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WSKAZOWKI DLA PACJENTOW JAK RADZIC SOBIE
Z ZAPARCIAMI

Zaparcie polega na rzadkim, nieprzyjemnym oddawaniu twardego stolca, czgsto
Zwigzanym z istotng bolesnos$cia. Zaparcia czesto wigza si¢ z wzdeciami, bdlami brzucha,
uczuciem dyskomfortu.

Sa rézne przyczyny zaparé¢, moga one wynika¢ z wielu powodow np.:
= ze zlego trybu zycia,
» niewltasciwego odzywiania,
= chorob, ktdére ograniczajg aktywnos$¢ ruchowa pacjenta,
* moga mie¢ rOwniez zwigzek z prowadzonym leczeniem.

Przyczyny zwiazane z odzywianiem to:

- dieta ubogoresztkowa (zawierajaca matg ilo$¢ btonnika pokarmowego),
- przyjmowanie niedostatecznej ilosci ptynow,
- ograniczenie pozywienia.

Przyczyny zwiazane z chorobami, ktore ograniczaja aktywnos¢ ruchowa pacjenta:

- cukrzyca, mocznica,

- goraczka,

- choroby nowotworowe,

- zaburzenia wodno-elektrolitowe (hipercalcemia, hipokaliemia),
- depresja,

- zaburzenia nerwicowe (przewlekty stres),
- zaburzenia snu,

- niedoczynnos¢ tarczycy,

- hemoroidy,

- uchyiki jelita grubego,

- zapalenie okreznicy,

- stwardnienie rozsiane (SM),

- gruzlica,

- paraplegie (porazenie konczynowe) itp.
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Przvczyny zwiazane z prowadzonvm leczeniem (zaparcia polekowe):

- §rodki p/bolowe w szczegdlnosci opioidy (Tramal, Morfina),
- srodki p/depresyjne, uspokajajace,

- chemioterapia lub radioterapia,

- leki p/goraczkowe,

- leki moczopedne,

- leki przeciw chorobie Parkinsona.

Inne przyczyny zaburzen:
- guz w przewodzie pokarmowym,

- stres,

- nieodpowiednia dieta,

- zmniejszona aktywnos$¢ fizyczna,

- niedrozno$¢ porazenna jelit w przypadku podawania niektérych lekdéw cytostatycznych np.

winblastyny.

Osoby ze sklonnoscia do zapar¢ powinny stosowac diete¢ bogatoresztkowa.
Dieta powinna zawierac:

= produkty bogate w blonnik, (zwigkszaja one mas¢ stolca), pod postacig pieczywa
gruboziarnistego, kasz, $Swiezych owocow 1 warzyw (jabtka, porzeczki, agrest, kiwi,
buraki czerwone, marchew fasola kapusta, [jesli pacjent moze je spozywacé],

= suszone $liwki, sok lub kompot z suszonych §liwek,

= jogurty naturalne,
= tzw. "wypelniacze" tj. otrgby Zytnie, pszenne w iloSci tolerowanej przez chorego ok.
20G /dobe (1 tyzka) powoli zwigkszajac ilos¢; dzialaja one tagodnie i1 bezpiecznie,

stymuluja naturalny proces trawienia i wyprozniania.

Zalecenia

= przyjmowaé ptyny w ilosci ok. 2 1 /dobe, szczegdlnie ciepte, aby spowodowaty one
poluznienie stolca,

= przed $niadaniem wypija¢ 1szklanke przegotowanej, cieptej wody,
= nalezy si¢ gimnastykowac i duzo spacerowac,
= w razie potrzeby stosowac tagodne ziola przyspieszajace przemiang materii,

= jes¢ czesciej] w matych ilosciach (5-6 positkow dziennie),



= w razie uporczywych zapar¢ skonsultowac si¢ z lekarzem,
= wskazane jest unikanie seréw oraz bialego pieczywa,
= jesli nie doszto do wyprdznienia w czasie 48-72 godzin, trzeba $ci$le wedtug wskazan

lekarskich zastosowac lewatywe badz srodki farmakologiczne.

Unika¢é lub ograniczaé

- weglowodany proste (cukry) tj. ciasta, stodycze, biate pieczywo (powoduja wzdecia),
- banany (dzialajg zapierajaco),
- produktéw o duzej zawartosci thuszczow zwierzecych,

- thustych serow.



