Odvajanja belezite. Zapisite koli¢ino, barvo in &vrstost blata
(npr. trdo, redko, normalno, tekoce) ter ali je bilo odvajanje
tezavno. Te informacije bodo za zdravnika in medicinsko
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Kaj je zaprtje? Kaksni so vzroki Kaj lahko naredite

Zaprtje je pogosta prebavna tezava, za katero je znacilno za nastanek Zapr tj a? Za prepr eéevanje Zapr tj a?

tezavno in/ali neredno odvajanje majhne koli¢ine trdega
blata. Ker smo ljudje razliéni, ne moremo na splosno dolo¢iti, Najpogosteje povzroca zaprtje Zaprtje lahko preprecujete na razli¢ne nadine.
kaj je normalna pogostost odvajanja blata. Bolnik je zaprt, ve¢ dejavnikov hkrati, kot so:

ko odvaja blato manj pogosto, kot je zanj obicajno, ali manj Pri izvajanju naslednjih ukrepov upostevajte
kot trikrat tedensko. * majhna kolic¢ina popite tekocine, svoje zdravstveno stanje in se po potrebi
posvetujte z zdravstvenim osebjem, ki vas oskrbuje:

*  pitje vedje kolicine ¢aja in kave (poveca odvajanje seca
in s tem povzrola izsusitev blata), * uzivajte ve¢ vode (8 do 10 kozarcev na dan);

v \4 .
Kaksne teZave imate lahko izogibajte se pitju vedje koli¢ine ¢aja in kave
zaradi zaprtja? ter alkohola,

° zmanjsana gibljivost, " .. . - .
° pijte toplo tekocino, saj to pospesi delovanje
Tezave zaradi zaprtja: ° zanemarjanje poziva telesa k odvajanju, zaradi éesar Crevesja,

* hrana s premalo vlaknin,

. L8l o T se blato izsudi in otrdi " . . . . T
¢ lahko boste odvajali trdo blato v obliki trdih ’ ° pijte napitke, ki vsebujejo magnezijeve soli, ali
bobkov ali zapecene kepe v tekodem izlocku ° nezmoznost iti na strani$ce, ko ob&utimo potrebo pa mineralno vodo z veliko magnezija, ki delujejo
(lazna driska), po odvajanju blata, kot blago naravno odvajalo,
° ob napornem odvajanju blata boste morda imeli * stres, * postopno vecajte koli¢ino zauzite hrane z
obcutek, da se ¢revo ni popolnoma izpraznilo, vlakninami, kot je polnozrnat kruh, Zitarice, sadje,

pomanjkanje zasebnosti pri opravljanju potrebe, zelenjava; nenadno povedanje uzivanja vlaknin

* zdravila (npr. opioidna zdravila proti bole¢inam, lahko povzroci napetost in nelagodje,
antidepresivi in zdravila za povecano izlocanje seca,
zelezovi in kalcijevi nadomestki),

° (e zaprtje traja dlje ¢asa, vam lahko povzroca
nelagodje, napet in bole¢ trebuh, nejes¢nost,
slabost in bruhanje. ¢ predelano hrano, kot so siri in bel kruh, uZivajte
v majhnih koli¢inah,

* hemoroidi, ki povzrotajo bolecino pri odvajanju ° poskusite vzpostaviti rutino odvajanja blata

blata, ob dolo¢enem ¢asu dneva; odvajanje blata se
* rak v predelu trebuha, ki oZi svetlino ¢revesja, pri vecini ljudi sprozi eno do dve uri po vstajanju
in zajtrku,
° operacije v trebuhu, po katerih se lahko ¢revesje
poleni. ° ne zanemarite poziva telesa k odvajanju,

* ohranjajte fizi¢no aktivnost,
° masirajte si trebuh v smeri urinega kazalca,

* jemljite zdravila za preprecevanje zaprtja po
navodilih zdravnika; ¢e vam je zdravnik predpisal
redno jemanje odvajal, jih jemljite redno; ¢e vam
jih je predpisal pod dolo¢enimi pogoji, jih

upostevajte,

uporabi plenic se po moznosti izognite - naravna

drza na stranis¢u je najboljsa.




