JAydsoagsuoijewoyul [enbiq

Tomningsteknik

SAHLGRENSKA
UNIVERSITETSSJUKHUSET Verksamhet Arbetsterapi- och Fysioterapi

VGR



o

Tomningsteknik

Att anvénda sig av nedstdende tdmningsteknik kan underlatta
témningen sa att det blir sa lite onddig belastning pa backenbotten
som mdjligt.

Ha fétterna understddda p& en 18da eller pall (kndna hogre an
l[jumsken).

Ta ner byxorna till fétterna sa knana &r fria.

Andas djupt 3-5 génger.

Luta dig latt framat till du kdnner att de yttre, raka
bukmusklerna slappnar av.

Andas in genom ndsan och ut genom munnen som ar formad
som ett “O” och krysta mjukt pa utandning.

Krysta sa du kanner att du vidgas éver héfterna.

P8 slutet kan man ha nytta av att sjunka ihop/tippa bakat.

Témningsproblematik
Det kan vara bra fér dig med férstoppning for att fa igang
tomningen eller for dig med efterldckage for att fa ut det sista och
slippa lacka i efterhand. Orsaken till tdmningsproblem kan bero pa
ndgot av féljande:
Att tdmningssignalen nonchaleras
Att du omedvetet spanner backenbotten
Stress — har inte tid att sitta och témma tarmen i lugn och ro
Fel krystteknik och felaktig koordination
Nedsatt kansel sa att tarmfylinad inte marks
Psykologiska faktorer, undertrycker behovet av tarmtémning
Trauma och dvergrepp
Omgivningsfaktorer (t.ex. langt till toaletten, stékiga toaletter)
Smaérta pa grund av hemorrojder eller fissurer

Litet matintag eller fér hard eller mjuk avféring



Fler rad och tips

e "Tumtricket”/ att trycka pa fran slidan eller
mellangarden
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e Dricka mer, varmt vatten pa morgonen och garna i sma
klunkar under dagen.

e Stig upp tidigt p& morgonen

e G3 pa toa nar du kdnner tdmningsreflexen, skjut inte
upp tdmningen!

e Rorelse och motion, det stimulerar tarmarna.

e Strava efter en mjuk och jamn avforing, via kost eller
bulkmedel

Ytterligare tips till just dig




Stoppande och lésande kost

Lésande: Stoppande:

Fiberintaget ska inte vara
overdrivet. For mycket fiber
kan ocksd gora avforingen for
hard.

e Kiwi, Paron, Plommon

e Mogen banan, Torkad frukt

e Rotfrukter (helst wokade)

e Gronsaker

e Oliv- / rapsolja . Mjolk

e Fiberprodukter e Ris

(] SUrdengréd . Vitt mJOI

e Jasta grt‘)gsaker « Rivet apple

e Farska blabar « BI3barssoppa

e Probiotika (Actimel, Verums o Te (ej gront te)
halsofil, Proviva etc) « Omogen banan

e Pasta med durumvete

Tid for uppféljningsbesdk

OBS! Ta alltid med dig detta hidfte vid besdken!

Datum:

Tid:

Fysioterapeut:

Telefon reception Fysioterapi Ostra: 031-343 44 63

Telefon reception Fysioterapi Sahlgrenska: 031-342 11 95

Levnadsvanor som rér mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet har
stor betydelse fér hur du mar. P8 1177.se finns information fér dig
som vill veta mera, se under Liv & hélsa.
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