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IV. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z zaparciami

1. Dieta

e Zwigkszenie btonnika: Pacjent powinien wiaczy¢ do diety produkty bogate w btonnik, takie jak
petnoziarniste produkty zbozowe (chleb pelnoziarnisty, owsianka), warzywa, owoce (np. jabika, gruszki,
jagody) i rosliny straczkowe.

e Odpowiednia ilo§¢ plynow: Zaleca si¢ picie co najmniej 1,5-2 litrow wody dziennie, aby wspierac¢
perystaltyke jelit. Woda, herbaty ziotowe i buliony sg dobrymi zrodtami ptynow.

e Ograniczenie produktow zapierajagcych: Nalezy unika¢ nadmiernego spozycia produktow, ktoére moga
powodowac zaparcia, takich jak przetworzone jedzenie, ttuste potrawy, nadmiar mleka i produktow
mlecznych oraz biatego pieczywa.

2. Regularna aktywnos¢ fizyczna
¢ Codzienna aktywno$¢: Zaleca si¢ regularng aktywno$¢ fizyczna, np. spacerowanie, jogging, czy ¢wiczenia
rozciagajace. Cwiczenia fizyczne pomagaja pobudzi¢ prace jelit i zapobiegaja zaparciom.
o Cwiczenia brzucha: Cwiczenia wzmacniajace mie$nie brzucha moga wspieraé prawidtowa funkcje jelit.

3. Nawyki wyprdzniania
e Regularno$¢: Pacjent powinien starac si¢ wyproznia¢ codziennie o tej samej porze dnia, najlepiej po
positku, aby wykorzysta¢ naturalny odruch wyproézniania.
e Nie odklada¢ wizyt w toalecie: Warto nie odktada¢ potrzeby wyproznienia, gdy pojawia si¢ taka potrzeba.
Odktadanie wizyt w toalecie moze prowadzi¢ do gromadzenia si¢ stolca i poglgbiania problemu.

4. Suplementy blonnikowe i leki przeczyszczajace
¢ Suplementy blonnikowe: Jesli dieta nie zapewnia wystarczajacej ilosci btonnika, lekarz moze zaleci¢
suplementy btonnikowe (np. psyllium, inulina). Nalezy je przyjmowac zgodnie z zaleceniami.
e Leki przeczyszczajace: W niektorych przypadkach lekarz moze zaleci¢ stosowanie lekow
przeczyszczajacych. Nalezy stosowac je zgodnie z zaleceniami i unikac¢ ich dlugotrwatego stosowania bez
konsultacji z lekarzem, aby nie uzalezni¢ jelit od lekow.

5. Higiena i techniki relaksacyjne
e Higiena jelit: Dbanie o odpowiednig higieng osobista i unikanie podraznien okolic odbytu moze pomoc w
utrzymaniu komfortu.
e Relaksacja: Techniki relaksacyjne, takie jak gltebokie oddychanie, moga pomoc w rozluznieniu migsni
brzucha i ulatwi¢ wyprdznianie.

6. Monitorowanie objawow
* Sledzenie postepow: Pacjent powinien monitorowaé swoje objawy, w tym czestotliwo$é wyproznien,
konsystencje stolca oraz ogolne samopoczucie. Prowadzenie dziennika zywieniowego i objawow moze by¢
pomocne w identyfikowaniu potencjalnych wyzwalaczy zapar¢.

7. Konsultacje medyczne
e Regularne wizyty kontrolne: Pacjent powinien regularnie odwiedzac lekarza w celu monitorowania stanu
zdrowia i dostosowywania leczenia, jesli to konieczne.
e Konsultacje specjalistyczne: W przypadku przewlektych lub cigzkich zapar¢, moze by¢ konieczna
konsultacja z gastroenterologiem lub dietetykiem.

8. Edukacja i wsparcie
¢ Edukacja na temat zapar¢: Pacjent powinien by¢ poinformowany o przyczynach zapar¢ oraz metodach ich
leczenia. Znajomo$¢ przyczyn zapar¢ i skutecznych strategii zarzadzania nimi jest kluczowa.
e Wsparcie psychiczne: Jesli zaparcia sg zwigzane z czynnikami stresowymi lub emocjonalnymi, rozwazenie
wsparcia psychologicznego lub terapii moze by¢ pomocne.

Zalecenia te majg na celu poprawe funkcji jelit, zapobieganie zaparciom oraz poprawe komfortu zycia pacjenta.
Regularne monitorowanie i dostosowywanie planu leczenia sq kluczowe w skutecznym zarzgdzaniu zaparciami.



