ZALECENIA PIELEGNIARSKIE DLA CHORYCH Z ZAPARCIAMI

Zaparcia z definicji, to zbyt mata liczba wypréznien (zwykle mniej niz 3 tygodniowo) lub
stolce twarde, oddawane z wysitkiem, a takze towarzyszacym uczuciem niepelnego
wypréznienia. Inne objawy towarzyszace zaparciom, to m.in.: dyskomfort w jamie brzusznej,
bolesne wyproznienia, wzdgcia, pieczenie odbytu podczas wyprozniania lub po nim, czy uczucie
ucisku w brzuchu. Zaparcia to problem, ktorego nie nalezy lekcewazy¢.

Co sprzyja powstawaniu zapar¢?

- dieta ubogokaloryczna i ubogoresztkowa,
- niedostateczna ilo$¢ wypijanych pltynow,
- siedzacy tryb zycia,

- unieruchomienie;

Jakie leki moga powodowac¢ zaparcia?

e Leki przeciwbolowe, w tym opioidy, morfina czy tramadol

e Leki przeciwdepresyjne i neuroleptyki

e Leki nasercowe 1 przeciwskurczowe mogg réwniez przyczyniac si¢ do Lekow

e Nadmierne stosowanie §rodkéw przeczyszczajacych moze rowniez powodowaé zaparcia.

Leczenie:

- zmiana diety i stylu zycia,

- stosowanie $§rodkow przeczyszczajacych — w razie potrzeby i tymczasowo;
Postepowanie niefarmakologiczne:

1. Dbaj o regularno$¢ w spozywaniu positkow. Oznacza to 3-5 matych positkow w podob-
nych odstgpach czasu, najlepiej co 3-4 godziny. To dobry sposob na poprawe perystaltyki
jelit.

2. Dieta: warzywa, owoce (cytrusy, suszone owoce np. §liwki), orzechy, petnoziarnisty chleb,
gruboziarniste kasze, nasiona, otreby pszenne, musli; Pij mleczne napoje fermentowane,
jak kefir i jogurt (bez dodatku cukru), ktére zawieraja zywe kultury bakterii.

3. Unikaj: czekolady, kakao, stodyczy, biatego ryzu, zywnosci przetworzonej, cukierkow,
ciast i ciasteczek, potraw tlustych, ciezkostrawnych, smazonych, alkoholu, nadmiernego
jedzenia jaj, a takze roslin stragczkowych jak groch, fasola 1 bob.

4. Ostatni positek spozywaj najp6zniej 2—3 godziny przed snem i w tym czasie nie podjadaj
nawet niewielkich przekasek.

5. Zwigkszenie ilosci wypijanych plyndw, unikanie odwodnienia. Picie conajmniej 21 wody.



6. W codziennej diecie mozna si¢ wesprzec:

® wypijajac rano, bezposrednio po obudzeniu, szklanke (do wyboru): letniej wody,
soku z warzyw albo owocow, kefiru, kwasnego mleka;

e wypijajac kompot z suszonych $liwek badz spozywajac po kazdym positku 2—4 su-
szone $liwki (wczesniej moczone w przegotowanej wodzie);

e wypijajac 1/2 szklanki soku z kiszonej kapusty lub tez tyzk¢ miodu rozpuszczong
wcezesniej (wieczorem) W szklance chtodnej, przegotowanej wody;

® Spozywajac rano, na czczo, trzy jabika;

e spozywajac wieczorem, przed kolacja, tyzeczke naturalnego (tzn. nie parzonego)
siemienia Inianego, popijajac woda lub herbata;

e stosujac do potraw ziota: kminek, majeranek, koper.

7. Zwigkszenie aktywnosci fizycznej. Wprowadzenie do swojego stylu zycia aktywnosci fi-
zycznej, ktora sprawia przyjemnos¢ i jest dostosowana do mozliwos$éi (np. ptywanie, jazda
na rowerze, dtugie spacery). Zamiast windy warto wybra¢ schody.

8. Dbatos¢ o regularno$¢ wyprdznien w warunkach zapewniajacych intymnos¢ 1 spokdj.

9. Masaz brzucha wzdtuz przebiegu jelita grubego przez 10 minut przed wstaniem z t6zka.

Leczenie farmakologiczne:

Leki na recepte nie sg rozwigzaniem, po jakie powinnismy sigga¢ w pierwszej kolejnosci.
Upewnij sig, ze dieta dostarcza odpowiedniej ilosSci btonnika 1 ptynow. Jesli tak, a nadal wystepuje
problem z zaparciem, skorzystaj z naturalnych $rodkow opartych na roslinnych sktadnikach.

Ziofa na zaparcia

Na problemy z wyprdznianiem mozna zastosowac ziota. Wystepuja one zazwyczaj w postaci ziot
do zaparzania lub tabletek. Roslinne $rodki przeczyszczajace swoje dziatanie zawdzigczaja
wystepowaniem glikozydoéw antrachinonowych. Zaliczamy je do grupy $rodkow dzialajacych
draznigco na jelito grube.

Dziatanie przeczyszczajace zauwaza si¢ po okoto 8.—12. godzinach od zastosowania preparatow.
Glikozydy antrachinonowe nie powinny by¢ stosowane przez kobiety w okresie cigzy.

Leki bez recepty na problemy z wyproznianiem
Wyrdzniamy Srodki przeczyszczajace:

e Peczniejace - dzialanie substancji z tej grupy polega na zwigkszeniu objetosci mas kato-
wych na skutek chlonigcia wody. Pobudzaja perystaltyke jelit w sposob lagodny, moz-
na je stosowac w profilaktyce zapar¢.

e Osmotyczne - ktorych rozktad i fermentacja w jelicie grubym powoduja wytworzenie
kwasu mlekowego oraz octowego co dziala przeczyszczajaco.

e Zmigkczajace - zmigkczaja masy kalowe 1 ulatwiajg wyproznienie;

e Draznigce - na jelito cienkie i grube


https://www.doz.pl/apteka/k4755-Zielarnia
https://www.doz.pl/apteka/k4755-Zielarnia
https://www.doz.pl/czytelnia/a13304-Co_na_przeczyszczenie_Poznaj_domowe_sposoby_na_przeczyszczenie

Leczenie farmakologiczne nalezy skonsultowa¢ z lekarzem i postgpowac wedtug sugerowanego
rozwigzania.



