ITSELAAKITYS UMMETUS AIKUISILLA 15.6.2023

Aikuisten ummetuksen tavallisimpia syitd ovat eldmantavat, kuten lilkkunnan vahyys, vdahakuituinen ravinto tai riittdmaton nesteiden saanti.
My0s tietyt ldakkeet, sairaudet ja rakenteelliset syyt voivat aiheuttaa ummetusta. Normaalisti suoli tyhjenee 8—72 tunnin valein.

OIREET MILLOIN LAAKARIIN

e ulostamiskerrat selvasti vahenevat e ilmenee pahenevia vatsakipuja tai ulostamiseen liittyvaa kipua

e uloste on niin kiinteda, etta ulostaminen e suolen toiminta muuttuu yhtakkisesti, esiintyy veriulosteita tai
on usein vaikeaa tai jopa kivuliasta yleisoireita (kuten laihtuminen, vasymys)

e itsehoito ei helpota oireita riittavasti

Sck.com/minemero

ELINTAPOJEN MUUTOS ON ENSISIJAINEN ITSEHOITO

Ummetuksen hoidon perusta ovat kuitupitoinen ruokavalio, riittdvd nesteen nauttiminen, riittava liikkunta, sdannolliset ateriat ja sddnnollinen
ulostamisrytmi. Ladkkeet ja muu hoito ovat aina toissaijaisia hoitomuotoja.

Jos ladkkeettomat hoidot eivat riitd, ummetusladkkeista suositellaan ensisijaisesti makrogolia, silla se ndyttaa olevan tehokkain ja sen kaytt6on
liittyy vahan haittavaikutuksia. Vaihtoehtoisesti voit kdyttaa ravintokuituja tai laktuloosia. Muista juoda riittavasti nestetta. Ks. myos taulukko
Aikuisten ummetuksen itsehoidossa kdytdssa olevat |ddkeaineet ja itsehoitoannokset.

OTA HUOMIOON

e Ladkkeettomat hoidot eivat vaikuta valittomasti. Vaikutus voidaan arvioida vasta 1-2 kuukauden kuluttua.

e Elintapojen muutoksen tulee olla pysyvid, jotta nilden ummetusta ehkdiseva teho sailyisi.

e Ladkehoito lisda ulostuskertojen maaraa keskimaarin 1-2 kertaa/viikko.

e Voit sdadella lddkkeen annostusta siten, ettd ummetus helpottuu, mutta ei muutu ripuliksi. Yllapitoannos on usein pienempi kuin
ummetuksen hoitoon tarvittava aloitusannos.

e Ummetusldakkeita ei ole tarkoitettu sddnndlliseen kayttéon, mutta hankalassa ummetuksessa makrogoleja, ravintokuituja ja laktuloosia
voidaan kayttaa pitkidkin aikoja.

e Hankalan, kivuliaan ummetuksen voi laukaista peraruiskeella. Hoitoa voidaan sen jalkeen jatkaa joko makrogolilla tai laktuloosilla.

LISATIETOA AIHEESTA
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KAYPA HOITO Tama potilasohje perustuu Kaypa hoito -suositukseen Itseldakitys (www.kdypahoito.fi).

(‘) P Kaypa hoito -suositukset ovat riippumattomia, tutkimusndyttéon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia.
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