Ako predchadzat’ vzniku
zapchy?

Stravovacie navyky:

Zvyste prijem potravy bohatej na viakninu
a prirodné tuky:

Ovaocie: slivky, hrusky, marhule, broskyne,
cereSne, hrozno, pomarance, ananas, datle,
figy (vhodné aj v suSenej forme).

Zelenina: vSetky druhy, no hlavne kapusta
(surova, varena, kysla).

Strukoviny: fazula, hrach, SoSovica, séja.
Cerealie a celozrné pecivo: obilniny, najma
pSenicné otruby, ovsené vlocky, kukuricné
lupienky.

Rastlinné oleje: lisované za studena (olivovy,
slnec¢nicovy).

Vyvarujte sa potravin, ktoré zadrziavaju
stolicu v tele:

biela ryza, zemiaky, biely chlieb, spracované
syry, borievkova a ribezlova stava, prezreté
banany, mrkva vo forme polievky a Stavy,
kakao a z neho odvodené vyrobky, vSetky
sladkosti, vajce na tvrdo, maso, Cierny Caj,
sladené napoje.

Dodrziavajte pitny rezim:

Optimalne je vypit 1,5 az 2 litre tekutin
denne, pricom treba za¢at' uz rano nala¢no.
NajlepSia je mineralka, bylinkovy €aj
(feniklovy, anizovy), ale aj
kyslomlieCne vyrobky a riedené ovocné
Stavy. Dolezité su aj Cire polievky.
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Spésob zivota:

Stravujte sa pravidelne, jedzte pomaly a vzdy dokonale
pozujte stravu.

Zvyknite si na menSie porcie viacerych jedal denne — 5
mensich jedal je lepSich ako 3 velké.

Pokuste sa navstivit toaletu vzdy v ten isty Cas, najlepSie
po jedle, aby sa vyuzil takzvany gastrokolicky reflex, ¢o je
vlastne podrazdenie hrubého &reva napliou Zaludka.
Nepotlacajte nutkanie na stolicu a venuijte
vyprazdnovaniu Creva dostatok Casu bez pouzitia
nadmerného usilia.

Denne sa venujte miernej fyzickej zatazi, lebo telesna
namaha ma podporny vplyv nielen na latkovu vymenu
ale aj na pohyby Creva.

Zaradte nacvik defekacného reflexu: rano hned po
prebudeni vypite pohar vlaznej vody a naranajkujte sa.
Asi po 30 min. sa pokuste vyprazdnit, kazdy den
najlep$ie v rovnaku hodinu. Dal$ie dni opakuijte to isté.
Reflex sa niekedy objavi az po niekolkych drioch alebo aj
tyzdnioch.

Niekedy sa ani upravou Zivotného &tylu nepodari zapche
zabranit..

Co dalej?

LieCbe tejto poruchy €revnej funkcie by vzdy mala
predchadzat konzultacia s lekarom, aby ten urcil
najvhodnejsi postup a zvazil mozné priciny zapchy v

zavislosti od veku, doby trvania a intenzity ochorenia az po

jeho dopad na celkovy stav pacienta.
Uzivanie prehanadiel z vlastnej iniciativy pacienta je

nevhodné, lebo moze viest k zdravotnym problémom. Okrem

toho aj na tieto pripravky vznika navyk, a tym sa po Case

prehlbuje zapcha.

Zapcha

Edukacny list pre pacientov

Lubovnianska nemocnica, n.o.

Pomahame pri navrate
Vasho zdravia

www.lubovnianskanemochnica.sk

Obrancov mieru €. 3
064 01 Stara Lubovna
tel.: +00421 52 43 17 111
fax.:+00421 52 43 21 367



