
Verstopping

Verstopping wil zeggen dat de ontlasting minder vaak 

komt en harder is dan gewoonlijk. Niet iedereen heeft 

even vaak ontlasting. Sommige mensen hebben drie keer 

per dag ontlasting, anderen maar een paar keer per week. 

Verstopping wordt ook wel obstipatie genoemd.

Wat is het?
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قەبزی مانای ئەوەیە کە پیسایی کردن کەمتر بوە وپیساییەکەش رەقتر بوە. پیسایی کردنی خەڵک جیاوازە، 
هەندێک 3 جار لە رۆژێکدا پیسایی دەکەن وهەندێکی تر چەند جارێک لە هەفتەیەکدا.

قەبزی چیە؟

Sorani



Verstopping

Met eenvoudige maatregelen kunt u verstopping vaak voorkk

komen of verhelpen. 

• Eet vezelrijk voedsel. Er zitten veel vezels in volkoren 

brood, zilvervliesrijst, aardappelen, groenten en peulk 

vruchten. Ook sinaasappelen, pruimen en ongeschilde 

appels stimuleren de stoelgang. U kunt eventueel extra 

zemelen nemen; doe ze bijvoorbeeld in uw yoghurt. 

Zemelen bevatten heel veel vezels. Als u extra zemelen 

neemt, moet u wel voldoende drinken, anders zorgen de 

zemelen juist voor verstopping. 

• Eet niet haastig en kauw uw eten goed. 

• Drink minstens twee liter per dag. Begin bijvoorbeeld met 

een glas water ’s morgens op uw nuchtere maag. 

• Ga direct naar het toilet als u aandrang heeft en neem dan 

rustig de tijd. 

• Zorg voor voldoende lichaamsbeweging. 

• Laxeermiddelen maken uw darmen lui en geven op 

den duur méér verstopping. Daarom kunt u beter geen 

laxeermiddelen gebruiken. Neemt u ze toch, doe dat dan 

nooit lange tijd achter elkaar. Beter is het om bij voorbeeld 

gewoon wat extra slakolie op uw rauwkost te doen; dat 

werkt ook laxerend. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

• Als u twee tot drie weken last blijft houden van verstopping, 

terwijl u de genoemde maatregelen wel genomen hebt; 

• Als er slijm of bloed bij de ontlasting zit; 

• Als verstopping en diarree elkaar steeds afwisselen; 

• Als u naast verstopping ook minder eetlust krijgt of vermagert; 

• Als u vermoedt dat de verstopping door medicijnen wordt  

veroorzaakt. 

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen 

maakt, overleg dan met uw huisarts.

Wanneer naar de huisarts?
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قەبزی

بەچەند کارێکی ئاسان دەتوانیت خۆت لە قەبزبوون دورخەیت وبەگژیا بچیتەوە

 zilvervliesrijst دا ئەلیافی زۆری تیدایە، هەروەهاش لە volkoren خۆراکی پر ئەلیاف بخۆ، لە نانی
وپەتاتە وسەوزی وفاس��وڵیا وپاقلەدا. پرتەقاڵ وسێوی پاک نەکراو هانی برۆسەی پیساییکردن 
دەدەن. دەکرێ��ت zemelen زیاتر بخۆیت، بۆ نموونە ئەمە تێکەڵی ماس��تی بکە، ئەم مادەیە 
ئەلیافی زۆری تێدایە. ئەگەر لەمەت زۆر وەرگرت دەبێت ئاویش زۆر بخۆیتەوە، ئەگینا دەبێتە 

هۆی قەبزی
بەپەلە نان مەخۆ وخوارنەکە باش بجوو

بەلایەن��ی کەم��ەوە رۆژی 2 لیتر نخۆرەوە، ب��ۆ نموونە بەیانی پەرداخێک ئاو بە س��کی بەتاڵ 
بخۆرەوە

ئەگەر پێویستیت هەبوو یەکسەر بچۆ بۆ تەوالێت وکاتێکی باش لە تەوالێت بمێنەرەوە
هەوڵ بدە جوڵندنەوەی جەستەیی باش بکەیت

م��ەوادی دژ بە قەبزی ریخۆڵەکانت تەمبەڵ دەکەن. بەدرێژایی کات زیاتر تووش��ی قەبزیت 
دەکەن، بۆیە باش��ترە بەکاریان نەهێنیت. ئەگەر هەر بەکاریشت هێنان، بەکاریان مەهێنە بۆ 
ماوەیەکی درێژ. بۆ نموونە باش��ترە رۆنی س��ەلادەی زیاتر بکەیت بەسەر ئەو خواردەمەنیانەی 

بەکاڵی دەخورێن، چونکە ئەم رۆنە پرۆسەی پیسایی کردن ئاسان دەکات.

•

•
•

•
•
•

 خۆت چی دەتوانیت بۆ بکەیت؟

پەیوەندی بە پزیشکی ماڵەوەت بکە:
ئەگەر 2 تا 3 هەفتە بەقەبزی مایتەوە هەرچەندە چی پێویستی بوە کردوتە

ئەگەر لینجی یا خوێن لە پیساییتا هەبوو
ئەگەر قەبزی وسکچوون بەدوای یەکتردا بێن

ئەگەر لەگەڵ قەبزبووندا شەهیەی خواردنت کەم بوەوە ولاواز بویت )کەمبوونی کێشە(
ئەگەر گومانت هەبوو دەرمان هۆکاری قەبزبونەکەیە

ئاگاداری پزیشک بکەرەوە ئەگەر ئەعرازی ترت هەبوو کە ببێتە مایەی بێ دڵنیاببت.

•
•
•
•
•

کەی بۆلای پزیشکی ماڵ؟
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