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IV. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z zaparciami 
 

1. Dieta 
• Zwiększenie błonnika: Pacjent powinien włączyć do diety produkty bogate w błonnik, takie jak 

pełnoziarniste produkty zbożowe (chleb pełnoziarnisty, owsianka), warzywa, owoce (np. jabłka, gruszki, 
jagody) i rośliny strączkowe. 

• Odpowiednia ilość płynów: Zaleca się picie co najmniej 1,5–2 litrów wody dziennie, aby wspierać 
perystaltykę jelit. Woda, herbaty ziołowe i buliony są dobrymi źródłami płynów. 

• Ograniczenie produktów zapierających: Należy unikać nadmiernego spożycia produktów, które mogą 
powodować zaparcia, takich jak przetworzone jedzenie, tłuste potrawy, nadmiar mleka i produktów 
mlecznych oraz białego pieczywa. 

 
2. Regularna aktywność fizyczna 

• Codzienna aktywność: Zaleca się regularną aktywność fizyczną, np. spacerowanie, jogging, czy ćwiczenia 
rozciągające. Ćwiczenia fizyczne pomagają pobudzić pracę jelit i zapobiegają zaparciom. 

• Ćwiczenia brzucha: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha mogą wspierać prawidłową funkcję jelit. 
 

3. Nawyki wypróżniania 
• Regularność: Pacjent powinien starać się wypróżniać codziennie o tej samej porze dnia, najlepiej po 

posiłku, aby wykorzystać naturalny odruch wypróżniania. 
• Nie odkładać wizyt w toalecie: Warto nie odkładać potrzeby wypróżnienia, gdy pojawia się taka potrzeba. 

Odkładanie wizyt w toalecie może prowadzić do gromadzenia się stolca i pogłębiania problemu. 
 

4. Suplementy błonnikowe i leki przeczyszczające 
• Suplementy błonnikowe: Jeśli dieta nie zapewnia wystarczającej ilości błonnika, lekarz może zalecić 

suplementy błonnikowe (np. psyllium, inulina). Należy je przyjmować zgodnie z zaleceniami. 
• Leki przeczyszczające: W niektórych przypadkach lekarz może zalecić stosowanie leków 

przeczyszczających. Należy stosować je zgodnie z zaleceniami i unikać ich długotrwałego stosowania bez 
konsultacji z lekarzem, aby nie uzależnić jelit od leków. 

 
5. Higiena i techniki relaksacyjne 

• Higiena jelit: Dbanie o odpowiednią higienę osobistą i unikanie podrażnień okolic odbytu może pomóc w 
utrzymaniu komfortu. 

• Relaksacja: Techniki relaksacyjne, takie jak głębokie oddychanie, mogą pomóc w rozluźnieniu mięśni 
brzucha i ułatwić wypróżnianie. 

 
6. Monitorowanie objawów 

• Śledzenie postępów: Pacjent powinien monitorować swoje objawy, w tym częstotliwość wypróżnień, 
konsystencję stolca oraz ogólne samopoczucie. Prowadzenie dziennika żywieniowego i objawów może być 
pomocne w identyfikowaniu potencjalnych wyzwalaczy zaparć. 
 

7. Konsultacje medyczne 
• Regularne wizyty kontrolne: Pacjent powinien regularnie odwiedzać lekarza w celu monitorowania stanu 

zdrowia i dostosowywania leczenia, jeśli to konieczne. 
• Konsultacje specjalistyczne: W przypadku przewlekłych lub ciężkich zaparć, może być konieczna 

konsultacja z gastroenterologiem lub dietetykiem. 
 

8. Edukacja i wsparcie 
• Edukacja na temat zaparć: Pacjent powinien być poinformowany o przyczynach zaparć oraz metodach ich 

leczenia. Znajomość przyczyn zaparć i skutecznych strategii zarządzania nimi jest kluczowa. 
• Wsparcie psychiczne: Jeśli zaparcia są związane z czynnikami stresowymi lub emocjonalnymi, rozważenie 

wsparcia psychologicznego lub terapii może być pomocne. 
 
Zalecenia te mają na celu poprawę funkcji jelit, zapobieganie zaparciom oraz poprawę komfortu życia pacjenta. 
Regularne monitorowanie i dostosowywanie planu leczenia są kluczowe w skutecznym zarządzaniu zaparciami. 


