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Information flir unsere Patienten:

Hinweise zur Behandlung der Verstopfung (Obstipatn)

1. Morgens im Bett Dickdarm-Massage

8.

9.

(vom rechten Unterbauch Gber den Oberbauch zurinken Unterbauch)
. Leichte Bauchdeckengymnastik

. Ein Glas Fruchtsaft mit 1 Teeloffel Milchzuckerauf ntichternen
Magen trinken

. Herzhaftes Fruhstick mit Vollkornbrot
. Mehr als 5 min. Entleerungsversuch nach dem Frigtick. Regelmafig!
. Ausreichende Bewegung taglich

. Stopfende bzw. schlackenarme Nahrungsmitt@eheiden(Zucker, Schokolade, Honig,
Weil3brot, Weizen-Brétchen, Kuchen)

Ballastreiche Kost: Rohkost, Vollkornbrot, Obst,Gemuse (blaht leider oft)

Ausreichend trinken

10. Keine Abfuhrmittel nehmen! Der Darm gewdhnt sib dran. Erlaubt sind: Gber

Nacht eingeweichtes Dérr-Obst, Milchzuckemllenfalls Macrogole (Laxofalk®-Bil.,
Movicof-Btl., bzw. Isomof-Btl.) Diese wirken nicht chemisch, sondern physikisch,

Wasser bindend.

11. Wenn Stuhldrang kommt, sofortiger Entleerungsvesuch. Nicht aufschieben!

12. Die normale Stuhlfrequenz liegt zwischen 3 x ¢gich bis 3 x wochentlich.
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