ZAPARCIA CONSTIPATION

Najczestsza przyczyna zaparcia jest niewystarczajace spozywanie bfonnika
t.j. diety ubogo resztkowej. Inne przyczyny sa mniej czeste. Leczenie
zazwyczaj polega na wiekszm spozywaniu btonnika t.j. diety bogato
resztkowej, z wieksza iloscia plynéw. Czasami Srodki przeczyszczajace sa
potrzebne.

Co to jest zaparcie?

Zaparcia powoduja gdy:

Stolec (cz. nazywany katem lub odchodami) staje sie twardy, trudny i bolesny do
oddania.

Okres miedzy udaniem sie do toalety zwieksza sie w stostunku do normalnego dla
danej osoby. Jest duza rozpieto$¢, w tym co jest normalnym czasem do wydalania
odchodéw. Dla jednych ludzi normalne jest oddanie stolca 2-3 razy dziennie, dla
innych 2-3 razy na tydzien jest norma. Chodzi gtéwnie o zmiane tego co byto
zazwyczaj normalne.

Czasami moga wystepowac béle kurczowe w dole brzucha, wzdecia i nudnosci,
jezeli zaparcia sa ciezkie.

Co jest powodem zaparcia?

Zbyt mate spozywanie btonnika to gtéwna przyczyna. Przecietna osoba w Wielkiej
Brytanii spozywa na dzier ok. 20g btonnika, a zalecane jest 30g. Bfonnik jest ta
czescia rosliny ktéra jest nie strawiona i pomaga w pracy jelit. Pozywienie z duza
iloscia btonnika to owoce, jarzyny, ptatki owsiane i kukurydziane.

Diety odchudzajace czesto maja za mata zawartos¢ btonnika i moga powodowac
zaparcia.

Zbyt male spozycie ptynéw moze pogarszac zaparcie. Stolec bedzie miekki i tatwo
oddawany przy spozywaniu wystarczajacej iloSci btonnika i wystarczajacej ilosci
ptynow.

Niektore leki moga powodowac zaparcia. Na przykatad: S$rodki przeciwbdlowe,
zwtlaszcza te z kodeing takie jak co-copamoL. Niektére leki przeciwnadkwasocie,
srodki  przeciwdepresyjne, tabletki zelaza, <$rodki moczopedne, Srodki
przeciwkaszlowe i leki na chorobe parkinsona. Trzeba o tym powiedzie¢ lekarzowi,
jezeli przypuszcza sie ze jakis lek powoduje zaparcie.

Problemy chorobowe moga by¢ czasem przyczyna zaparcia n.p. niedoczynnosé
tarczycy, nerwica uktadu pokarmowego (IRRITABLE BOWEL SYNDROME), a takze mata
aktywnos¢ fizyczna zwtaszcza u ludzi starszych.

Regularne uzywanie $rodkéw przeczyszczajacych moze powodowac zaparcie u
niektérych ludzi uzywajacych regularnie np. senny codziennie. Po latach ich
uzywania, spowoduje to rozleniwienie jelit i wytworzy sie btedne koto. Zaparcie
bedzie stawato sie gorsze i wiecej bedzie potrzebnych srodkéw przeczyszczajacych.
Ciaza. Ok. 1 na 5 kobiet w ciazy ma zaparcia, co jest spowodowane zmianami
hormonalnymi, ktére spowalniaja ruchy jelit.



e Mocna herbata i kawa moga pogorszy¢ ten stan. Dziataja one moczopednie co
znaczy, ze zwiekszaja ilos¢ ptynu w moczu a zmniejszaja w jelitach.

e Niewiadome. Niektérzy ludzie przy dobrej diecie i normalnym uktadzie
pokarmowym maja zaparcia. Mowi sie ze ich przewdd pokarmowy stat sie
nieaktywny. To jest catkiem czeste.

Co potrzebne sa jakies badania?
Zazwyczaj nie, ale moga by¢ potrzebne z przyczyn nastepujacych:

e  Jezelie czeste zaparcie jest czym$ nowym, bez wyraznej przyczyny jak zmian diety,
lekarstw, stylu zycia.

e Jezeli objawy sa ciezkie i trwate.

e  Jezeli sa dodatkowe objawy budzace niepokdj np. jezeli w stolcu pojawia sie krew,
§luz czy ropa lub jezeli sa béle, utrata wagi lub wystepuje biegunka.

Co mozna zrobic¢ by zmniejszy¢ zaparcie?

e Jes¢ wiecej btonnika zawartego w owocach, jarzynach, sokach owocowych, i chlebie
petnoziarnistym i ptatkach.

*  Pi¢ duzo plynéw przynajmniej dwa litry (8-10 kubkdéw) dziennie. Ptyn zostanie
oddany gtéwnie z moczem ale cze$¢ zostanie w jelitach by rozmiekczy¢ kat. Kazdy
ptyn jest dobry, ale mocna kawa i herbata nie powinne by¢ gtéwnym napojem. Nie
trzeba wykluczy¢ herbaty i kawy wogéle, ale pic¢ inne ptyny jak woda i soki.

e Cwiczyé¢ regularnie jak tylko mozliwe. Utrzymywanie fizycznej aktywnosci ciata
pomaga w sprawnym funkcjonowaniu przewodu pokarmowego.

*  Wychodzenie do toalety. Nie wstrzymywac naturalnej potrzeby. Niektérzy ludzie
wstrzymuja to, co moze prowadzi¢ do formowania twardego trudnego do oddania
stolca.

Jakie jest leczenie zaparcia?

Leczenie potrzebne jest tylko wtedy, kiedy proste metody jak dieta, ptyny itd. nie przynosza
rezultatu.

e  Mozna dodatkowo uzywac gotowych srodkéw blonnika jak ryBOGEL by zwiekszy¢
stolec. Mozna je kupi¢ w aptekach i sklepach zdrowotnych.

e Srodki przeczyszczajace. Mozna niektére kupi¢ samemu w aptece lub na recepte z
tym zeby je tylko uzywac sporadycznie, to znaczy od czasu do czasu. Jest duzo
réznych Srodkéw przeczyszczajacych, ktére dziataja w rézny sposob.

*  Zmiana lekéw moze spowodowac réwniez zaparcie. Nie przestan bra¢ lekéw bez
uzgodnienia z lekarzem.

Uwaga na temat diety z duza iloscia btonnkika i gotowych srodkoéw ktore go zawieraja.

Dziataja one przez zwiekszenie objetosci stolca jak rowniez wchtaniaja wode. Troche jak
bibuta potfaczenie btonnika i ptynéw prowadzi do wytworzenia miekkiego i bardziej
objetosciowego stolca. Trzeba wtedy pi¢ przynajmniej dwa litry dziennie (8-10
kubeczkéw). Bardzo rzadko duzo btonnika przy matej ilosci ptynu moze prowadzi¢ do
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zatkania jelita. Moze tez sie zwiekszy¢ ilos¢ gazéw i wzdecia. To sie powinno
unormowac.

© EMIS & PIP 2002

Translated by:

~ POLISH MEDICAL ASSOCIATION
. 20 Princes Gate, London SW7 1PT



