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Deze informatiebrochure geeft
u meer achtergrondinformatie
over de werking van de dienst
(vul dienst in) en tracht op een
aantal veel gestelde vragen
antwoord te geven.

Mocht u na het lezen van deze
brochure nog vragen hebben,

aarzel dan niet om ze te stellen.

Uw behandelend arts en/of de
verpleegkundigen zijn steeds
bereid om op al uw vragen te
antwoorden.
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1. Stoelgangkalender
eHandig om te weten
eDe ideale houding voor op toilet
eKies jouw type stoelgang



0 1 STOELGANGKALENDER

Handig om te weten
¢ Ga regelmatig op het toilet zitten. Doe dat bijvoorbeeld altijd 5 minu-
ten lang na iedere maaltijd.

e Drinken is goed voor je ontlasting. Drink wel 6 tot 8 keer per dag
water, sap of thee.

e Ook vers fruit en groenten zijn heel erg goed voor je ontlasting.
Neem 5 keer per dag een beetje fruit of groente.

e Als je voelt dat je naar het toilet moet, ga dan direct. Ophouden is
slecht!

e Zorg voor veel beweging. Dat houdt je darmen wakker, waardoor je
makkelijker kunt ontlasten.

e Het eten van voedsel met veel vezels (bijvoorbeeld bruin brood) is
goed voor je ontlasting.

e Het toilet is jouw plaats als je naar het toilet moet. Laat ouders, fami-
lie en/of verzorgers je hier niet storen.

e Probeer je kalender een tijdje bij te houden met stickers. Dat is best
handig. Zo kun je zien of het beter gaat. Als je al wat groter bent, vul
dan samen met je ouders of verzorgers je kalender in. Deze vind je in
bijlage.

e Probeer op het toilet zo goed mogelijk te zitten om te kunnen ontlas-
ten. Kijk maar naar het plaatje hiernaast.
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De ideale houding voor op het toilet

Mijn kalender

Deze kalender is leuk en best handig. Zo kan je zien hoevaak je naar
het toilet bent geweest en of het al makkelijker gaat. Als je na de
maaltijd naar het toilet bent gaan oefenen, mag je een sticker plakken
wanneer je stoelgang hebt gemaakt.

Je ellebogen moeten
rusten op je knieén.

Je knieén moeten op dezelfde
hoogte zijn als je heupen.
Liefst ietsje hoger.

Frobeerje voeten op een
stevige ondergrond te houden.

Zomg dat je je onderbroekje tot aan je voeten laat zakken.
Dan kan je lekker makkelijk en ontspannen zitten.
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NOTITIES
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www.ZOL.be u www.twitter.com/ZOLziekenhuis

n www.facebook.com/ZOLzh P www.youtube.com/user/ZOLziekenhuis

Schrijf u in op onze nieuwsbrief via www.zol.be

Raadpleeg online uw medisch dossier via www.mijnzol.be

BR1539



