Centrum lécbhy zavislosti na tabaku Pardubice (2011)

Eduka¢ni material pro osoby trpici zacpou aneb kdy je ¢as jit k 1ékari?

Snahou letaku, ktery se Vam dostava do rukou neni zahltit Vas obecné znamymi frdzemi o zacpé, ale
byt praktickym nadvodem pro ty, u kterych se opakované objevuji problémy s vyprazdiiovanim. Letak
by Vam m¢l byt ndpomocen uvédomit si nékteré souvislosti zejména s ohledem na Vas zivotni styl
nebo zménu, kterd u Vas v neddvné dobé€ nastala a mohla Vam zptisobit zmifiované potize
(napft. zanechani koufeni).

Kdy hovoriime o zacpé (obstipaci)?

Jestlize se obtizn¢ az bolestivé vyprazdiujeme zdiivodu tuhé stolice. Jestlize je frekvence
vyprazdiovani, pfestoze je to velmi individualni zalezitost a zavisi na objemu a sloZeni piijimané
stravy a tekutin, méné Casto nez jedenkrat za 3-4 dny.

Nejcastéjsi priciny zacpy neboli obstipace:

Pri¢iny mohou byt riizné. Dilezité je rozpoznat zda se jedna o zacpu vyvolanou vnéj$imi pii¢inami
nebo vnitinimi vlivy. Zacpu mohou zptsobit riizna onemocnéni, jednim z nich je napt. snizena funkce
Stitné zlazy. Pii uvaze proc trpime zacpou bychom se méli nejprve zamyslet nad svym zivotnim stylem
a nad harmonogramem dne. Zkuste si odpoveédét na nize uvedené otazky:

Nastala u Vas v posledni dob¢€ néjaké zména?

Zm¢énil se Vas denni rezim?

Uzivate n¢jaké nové 1€ky nebo drzite dietu?

Neovliviiuji Vas tyto ptic¢iny?

- léky (napf.antidepresiva, diuretika- Iéky na odvodnéni, dopliiky stravy s obsahem Zeleza,
analgetika, kodein, hormonalni pfipravky, nevyvazena hladina vapniku v krvi)

- stres

- nedostatek pohybu, sedavé zaméstnani

- nedostatek vlakniny (zelenina, ovoce, celozrnné vyrobky- pozor celozrnné neni totéZ co
cerealni!*)

- nahlé zanechani koufeni bez nikotinovych podpirnych prostiedki

- dietni opatieni

kojeni (znamena zvySené naroky na pitny rezim)

el

Zamyslete se nad svym dennim reZimem

KdyZ rano vstanete, protiahnete alespoii své télo jednoduchymi cviky?

Také stfeva se po no¢nim odpocinku potiebuji ,,nastartovat®. Zkuste kratkou rozcvi¢ku, doporuc¢ujeme
zejména nékolik diept, shybt a tiklond, apod.

Jdete se po probuzeni napit?

Po probuzeni se jdéte napit a vypijte alespont celou jednu sklenici slazeného Caje, ovocné §tavy,
mineralky nebo obyéejné vody. Uéinek miZete zvysit tim, Ze si dopiejete pievaienou teplou vodu (da
se na to zvyknout ©)

Stravujete se pravidelné? Snidate?

Zkuste do svého jidelnicku zafadit vice tekutin a vice ovoce, zeleniny a celozrnnych vyrobki.
S vlakninou to vSak nepiehanéjte, mohla by mit i opacny Uc€inek! Nejlepsi vldknina je z piirodnich
zdrojii v rozumné mite. Obvykle postaci denni mnozstvi vlakniny do hmotnosti cca 400 gramt z bézné
piijaté stravy. Osvédéené jsou napt.listy hlavkového salatu, Cerstva jablka, riizna seminka napf.
seznam, slune¢nice apod. Vyuzijte rozmanité ovocné §t'avy a kompoty.

Kdy a jak ¢asto berete za kliku WC?

Chodite na ,,velkou stranu‘ pravidelné piiblizn¢ ve stejny Cas? Pokud ne, zkuste si vypéstovat tento
zvyk nejlépe rano. Chce to cvik! Bud'te trpélivi a pokuste se o to i v piipadé, Ze nemate pocit nuceni
na stolici. Nase t¢lo reaguje i na spoustéci mechanismy, které funguji podvédomé. V ,tréninku* bud'te
trpélivi, efekt se miize dostavit jiz po n€kolika dnech. Nebud'te zklamani, kdyZ se to hned nepodari,
nepiestavejte trénovat kazdy den ve stejnou dobu.

Kolik tekutin pies den vypijete?
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Kazdy ¢lovék ma jinou télesnou hmotnost a kazdy ¢lovék ma jiné momentalni potieby spotieby vody
v zavislosti na tom, jaka je okolni teplota a pracovni vykon, a co konzumuje. Proto zde nebudeme
pausalné uvadet, abyste vypili 2-3 litry tekutin denné, ale uvedeme Vam optimalni hodnoty na kg
hmotnosti cloveka.

Kolik tekutin optimalné pit?

Dospéla osoba pii bézné pokojové teploté (22°C) - by méla pfijmout cca 22 ml tekutin na 1 kg své
hmotnosti. V letnich mésicich nebo pfi praci v podminkach, kdy okolni teplota stoupa na 37°C, se tato
potfeba zvySuje na 38 ml/kg télesné hmotnosti.

Probiotika

Spravnou ¢innost stiev podpofite také dodanim probiotickych bakterii ve formé zakysanych mléénych
vyrobkd nebo bé&zné dostupnych dopliki stravy, které pomahaji obnovit zadouci stievni
mikrofloru. Pozadat o n¢ mizete také v 1ékarn¢.

Nase doporuceni:
Pokud selhala v§echna vySe uvedena opatieni muizete vyzkouset nékteré nase specialni tipy!
- sklenka teplé vody nalacno! (nejlépe rano hned po probuzeni)
- popijejte ZajeCickou kyselku a pozor, na nékoho funguje velmi rychle! ©
- dopftejte si Svestkové kompoty anebo jesté 1épe, je-li sezona zralych Svestek, dopiejte si
cerstveé Svestky a zapijte je vlahym mlékem.
- vl1ékamne pozadejte o Laktulosu, Vase stfevo se tim pomUze nastartovat piirozenéji nez lécivy,
které piisobi ve stfeveé ,,navyk*, jako napt. Guttalax (viz. nize: Co je laktul6za).
- alespon ptechodné si dopiejte mékkou a polomékkou (kasovitou) stravu
- dopfejte si masaz bticha (zvlast vhodné pro déti)

Nepodléhejte reklamé farmaceutickych firem, ale dobfe se poradte s lékarnikem, ktery je
ochoten vénovat Vam a Vasemu problému o néco vice ¢asu. Pokud se stydite, miizete pozadat
vyuzit specialni konzultaéni mistnost, kterymi jiz mnohé 1ékarny disponuji a kde se Vam muze
1ékarnik vénovat mezi ¢tyfma o¢ima.

Co je laktuléza? (Duphalac)

Jde o synteticky vyrabény disacharid, jehoz vychozi surovinou je laktéza (mlécny cukr). Laktuldza je
Setrné projimadlo, které puisobi az v moment¢, kdy se dostane do tlustého stieva. Také proto Ize jeho
prvni uinky ocCekavat za jeden az dva dny! Jak funguje? Do tlustého stfeva se diky osmotické aktivité
laktulozy reabsorbuje voda, tak dochazi k zvétSeni objemu stolice, k jejimu zmékceni a také k podpote
sttevni peristaltiky (pohybu stieva).

Laktul6za ma vlastnosti idealniho projimadla, protoze:
e nevyvolava kieCovité bolesti, prijmy ani jiné nezadouci ucinky
e plsobi az v tlustém stieve
o nemélo by vyvolavat ,,zlenivéni “ tlustého stfeva - ptisobit na stfevo navykoveé
e je bezpecné, pouzitelné také u malych déti, t€hotnych zen, diabetiki a starSich osob

Co jste mozna nevédéli...

Dlouhodobé uzivané velké mnoZzstvi vldkniny Vam muze narusit vstfebavani nckterych Zivin
dulezitych pro organismus. Pfedavkovat se vlakninou z pfirozenych zdrojt je malo pravdépodobné, je-
li strava vyvazena. Pfredavkovani vlakninou hrozi ¢astéji tém, kdo si kupuji potravinové dopliky. I zde
plati pravidlo ,,vSeho s mirou®.

Nadmérna spotireba vody zaté¢Zuje ledviny a krevni obéh. Optimalizujte proto svlj pitny rezim

s ohledem na okolni teplotu a vykon (pii sportu a zrychleném dychani mame vétsi spotiebu vody nez
pii praci v sedg€).
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Nikotin obsaZeny v tabakovém koufi zrychluje stfevni peristaltiku, proto pokud prestavate koufit,
mohou Vam pomoci podpurné nikotinové ptipravky, kterymi omezite nahlou zménu a Vase stievo tak
bude mit vice casu pfivykat postupné niz§im davkam nikotinu nez jak byste byli ochotni nebo schopni
jeho mnozstvi regulovat postupnym snizovanim z cigaret. Pamatujte, ze koufeni je nemoc (dg. F 17) a
odvykani patii pod dohled odbornikti na danou problematiku. Snizite tak nejen riziko zacpy, ale také
riziko pfibyvani na vaze.

Potraviny podporujici zacpu:
Bilé pecivo, buchty, piskoty, syry, vejce, brambory, boriivky, pfezralé banany , lusténiny, ryze, vafena
mrkev, cerny neslazeny ¢aj, kakao, cokolada, nepravidelna strava, malo jidla!

Potraviny s projimavymi ucinky:

Teplé napoje- bylinné ¢aje (anyzovy, fenyklovy), kompoty; Svestky ve vsech podobach (kompoty,
susené, povidla, Cerstvé s mlékem nebo jogurtem), vyvar ze $vestek anebo pfedem namocené susené
ovoce, merunky, fiky, (pozor na suSené ovoce oSetfené sifiCitany-nutno umyt), pfirodni ovocné
stavy (véetné mrkvové), hroznové vino, hrusky, melouny, dyné, cerstvé ovoce obecné (véetné
nedozralych banani), Cerstva zelenina, jogurty, tvaroh, kysané vyrobky, med, veskeré potraviny
z ovesnych vlocek, rostlinny olej (doporucujeme olivovy)...pfipravte si zelny salat s ¢erstvou mrkvi a
s olivovym olejem, pokud to zvladnete mizete zkusit nalaéno polknout 1zicku kvalitniho oleje, jezte
kysané zeli.

Zv1astni doporuceni pri dehydrataci organismu

Trpite —li dehydrataci, pfipravte si tzv. rehydratacni napoj z: 6 1zi¢ek cukru, 1 1zicky soli, stavy za
dvou pomeranci nebo grapefruitti (pro obsah drasliku). Tento roztok dopliite do celkového mnozstvi 1
litru pievatrené vody a popijejte.

Zacpa a kiece! Pozor!

V ptipadé, Ze je zacpa provazena kireCemi, miiZe se jednat o hromadéni plynt vznikajicich pii rozkladu
potravy. V takovém piipadé Vam miize pfinést momentalni tlevu teply obklad na oblast bicha. Pokud
budou potiZze pretrvavat, neodkladejte navstévu 1ékare. Experimentovani ve stravé nebo s léky, které
naleznete v domaci 1ékarni¢ce by Vam mohlo jesté pritizit!

*Cerealni je jen jiny vyraz pro vyrobky z obilnin (obycejna houska nebo rohlik z bileho peciva je také
cerealni vyrobek). Tmava barva peciva jesté nemusi znamenat celozrnny vyrobek, nebot vyrobci
peciva casto své vyrobky zamérné dobarvuji. Oznacent ,, celozrnné* znamend, zZe byla k vyrobé peciva
pouzita celd obilna zrna, tj. véetnée obilnych slupek.

Strana 3 (celkem 3)



