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Zatgcznik nr 22 do Procedury edukacji zdrowotnej pacjentow i ich rodzin/ opiekunéw, edycja nr 4
WSKAZOWKI DLA PACJENTOW JAK RADZIC SOBIE Z ZAPARCIAMI

Zaparcie polega na rzadkim, nieprzyjemnym oddawaniu twardego stolca, czesto
zwigzanym z istotng bolesnoscig. Zaparcia czesto wigzg sie z wzdeciami, bdlami brzucha,
uczuciem dyskomfortu.

S3 rozne przyczyny zaparé, mogg one wynikaé z wielu powodéw np.:
= ze ztego trybu zycia,
= niewlasciwego odzywiania,
= chordb, ktére ograniczajg aktywno$é ruchowg pacjenta
* moga miec réwniez zwigzek z prowadzonym leczeniem.

Osoby ze sktonnos$cig do zaparé powinny stosowac diete bogatoresztkowa.
Dieta powinna zawierac:
= produkty bogate w btonnik, (zwiekszajg one mase stolca), pod postacig pieczywa
gruboziarnistego, kasz, Swiezych owocoéw i warzyw (jabtka, porzeczki, agrest, kiwi,
buraki czerwone, marchew fasola kapusta, [jesli pacjent moze je spozywac],
= suszone sliwki, sok lub kompot z suszonych sliwek,
= jogurty naturalne,

=  tzw. "wypetniacze" tj. otreby zytnie, pszenne w ilosci tolerowanej przez chorego ok.
20G /dobe (1 tyzka) powoli zwiekszajgc ilo$¢; dziatajg one tagodnie i bezpiecznie,
stymulujg naturalny proces trawienia i wyprdzniania.

Zalecenia

= Zwiekszenie spozycia btonnika: owocdéw, warzyw, petnoziarnistych produktéw,
orzechdéw i nasion

= Jesc¢ czesciej w matych ilosciach ( 5-6 positkow dziennie)

= Picie odpowiedniej ilosci ptyndw ok 2 litréw dziennie, unikaj nadmiernej ilosci
napojow zawierajgcych kofeine, ktére mogg prowadzi¢ do odwodnienia.

= Regularna aktywnos¢ fizyczna; regularne ¢wiczenia, takie jak bieganie czy joga, moga
pobudzi¢ ruchy jelit i poprawic perystaltyke.

= Ustalenie regularnych pdér wyprdznienia: najlepiej o statej porze dnia np.: po
$niadaniu. Nie nalezy ignorowa¢ potrzeby wyprdznienia, kiedy sie pojawi.

= Unikaj stresu: stres moze wptyngé na prace uktadu pokarmowego. Techniki
relaksacyjne, gtebokie oddychanie, mogg pomdc w redukgji stresu.

= (Qdpowiednia postawa podczas wyprdznienia.

= Unikanie przetworzonych, ciezkostrawnych potraw.

= Jezeli zmiany w diecie i stylu zycia nie przynoszg rezultatéw, mozina rozwazyc
stosowanie tagodnych $rodkéw przeczyszczajacych, ale tylko przez krétki czas i po
konsultacji z lekarzem.

= Jesli zaparcia sg ditugotrwate lub towarzyszg im inne niepokojace objawy ( np.
krwawienie, bdél) nalezy skonsultowad sie z lekarzem, aby wykluczy¢ powazniejsze
przyczyny zaparé



Unika¢ lub ogranicza¢
= weglowodany proste (cukry) tj. ciasta, stodycze, biate pieczywo (powodujg wzdecia),
* banany (dziatajg zapierajaco),
= produktow o duzej zawartosci ttuszczéw zwierzecych,
= tustych serdw.
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