ZDROWIE

WSTYDLIWY PROBLEM
— zaparcia

Biegunka i zaparcia to dwa oblicza
jednego problemu zwigzanego z za-
burzona czestoscig wyprdzniania. Aby
zobrazowac jakie sg odchylenia od
normy warto zapamietac sobie regute
trzech’, ktéra mowi: nie rzadziej niz raz
na trzy dni i nie czesciej niz trzy razy
na dzien. O ile biegunka dokucza nam
maksymalnie kilka dni i w wiekszosci
przypadkow wiemy jak sobie z nig ra-
dzi¢, tak zaparcia stajg sie problemem
dtugofalowym, a nawet, z uptywem
Czasu, narastajgcym. Przewleklym za-
parciom towarzyszy zte samopoczu-
cie, bdle brzucha, wzdecia, a takze,
rzadko z tym kojarzone, zaostrzenie
objawow ze strony hemoroidéw. Prob-
lem zapar¢ jest dla pacjentéw czesto
na tyle wstydliwy, ze wolg sie meczy¢
niz porozmawia¢ o problemie ze swo-
im lekarzem lub farmaceuta.

PRZYCZYNY ZAPARC
Zacznijmy od poczatku, czyli od krot-
kiej lekcji fizjologii cztowieka. Strawio-
ny pokarm dostaje sie do jelita i dzieki
tzw. ruchom robaczkowym przesuwa-
ny jest do jego koncowej czesci czyli
odbytnicy, ktérej rozciggniecie daje
sygnat do mdzgu i odczuwane jest
jako parcie na stolec. Jezeli w sposéb
Swiadomy lub nieswiadomy zostanie
zahamowana defekacja (wydalanie
katu) to przebywajace w jelicie masy
katowe moga ulec nadmiernemu od-
wodnieniu, a przez to utwardzone
moga byc¢ trudne do usuniecia.

Panuje btedne przekonanie, ze wy-
prézniac nalezy sie codziennie. Tak na-
prawde o zaparciu mozna mowic¢, gdy
nie doszto do niego przez tydzien (dwa
razy w tygodniu miesci sie w normie).




Nieprawdg jest rowniez, ze zatwar-
dzenie dotyczy tylko oséb starszych
— owszem czesto jest wynikiem osta-
bienia czynnosci i sity miesni brzucha
(tzw. toczni brzusznej) czy zazywania
wielu lekdw, natomiast ZAPARCIA DO-
KUCZAJA TAKZE LUDZIOM MtODYM.
Wplyw maja na to przede wszystkim:
niewfasciwa dieta uboga w btonnik,
nieregularne positki, spozywanie zyw-
nosci wysoko przetworzonej, siedzacy
tryb zycia i niewielka aktywnosc fizycz-
na, stres, cigza, a nawet powstrzymy-
wanie sie od oddania stolca np. w cza-
sie pracy czy podczas podrézy.

Z/magajac sie z zaparciami trzeba za-
cza¢ przede wszystkim od zmiany na-
wykow zywieniowych. ODPOWIEDNIA
DIETA WZBOGACONA AKTYWNOSCIA
FIZYCZNA jest podstawowa, a niekie-
dy jedyna i wystarczajaca formga lecze-
nia zapar¢. W przypadku, gdy okaze sie
to nieskuteczne mozna wspomaoc sie
preparatami dostepnymi w aptece.

JAKSIE USTRZEC?

Oto zasady, dzieki ktorym unikniemy
zaparc:

jedzenie matych porcji, ale czes-

ciej: ,zmusza” to jelita do syste-

matycznej pracy,

picie 1 szklanki wody na czczo,

najlepiej niegazowanej lub prze-

gotowanej, opcjonalnie z so-

kiem z cytryny - dodatkowo na-

sili aktywnos¢ jelit,

uzupetnianie 2 litrow plynow
dziennie. Wliczamy w to réwniez
wode zawartg w owocach, warzy-
wach i innych pokarmach, choc
najlepiej, aby byta to mineralna
woda niegazowana. Odwodnio-
ny organizm bedzie czerpat wode
z mas katowych, a te zrobig sie
twardsze i bardziej ubite, przez co
trudne do usuniecia,
zycie w zgodzie z wiasnym or-
ganizmem tzn. wykorzystanie
jelit
w godzinach porannych, cho-

najwiekszej  aktywnosci

ciazby poprzez wstanie 15 mi-
nut wczesniej, tak aby uniknac
pospiechu
zaparcia) oraz nie powstrzymy-

(wptywajacego na

wanie sie od defekacji (organizm
PO pewnym czasie przyzwyczaja
sie i zostaje zaburzony naturalny
mechanizm wyproézniania),
wlgczenie siemienia Inianego do
diety: w postaci mielonej mozna
dosypac do jogurtu, musli, satatek
lub przygotowac w formie napoju:
tyzke zmielonego siemienia zala¢
goracg wodg, odczekac 2-3 godziny
i wypic najlepiej wieczorem,
unikanie produktow sprzyjaja-
cych zaparciom: czekolada, stody-
cze, kakao, biate pieczywo, ttuste
i ciezkostrawne pokarmy, fast-
food, stodkie napoje gazowane,
wprowadzenie do diety produk-
tow bogatych w btonnik takich
jak: pieczywo petnoziarniste, ka-
sze gruboziarniste, warzywa, owo-
ce, a takze produktow ze sfermen-
towanego mleka: kefiry, jogurty.

SPRZYMIERZENIEC
W WALCE Z ZAPARCIAMI

Btonnik - co to takiego, jakie ma zna-
czenie i dlaczego warto poswieci¢ mu
chwile uwagi? Btonnik (wtékno pokar-
mowe) to grupa zwigzkdéw pochodze-
nia roslinnego, ktéra nie jest trawiona
w przewodzie pokarmowym, w zwigzku
z czym przez dtugi czas byt uwazany za
zbedny skfadnik pozywienia. Btonnik
dzieli sie na dwie frakcje o réznych wias-
ciwosciach: rozpuszczalng w wodzie (to
gtownie btonnik pochodzacy z owocow
i warzyw) oraz nierozpuszczalng w wo-
dzie (wystepujaca w produktach zbozo-
wych). Blonnik petni bardzo wazng role
w regulacji pracy uktadu pokarmowego:
POBUDZA PERYSTALTYKE JELIT, chtonac
wode warunkuje odpowiednig konsy-
stencje mas katowych, zapobiega od-
wodnieniu stolca, dzieki czemu utatwia
wyproznienia i zapobiega zaparciom.
Ponadto obniza poziom cholestero-
lu i trojglicerydow oraz poziom cukru
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we krwi, oczyszcza organizm z toksyn
i metali ciezkich, stanowi pozywke dla
drobnoustrojéw  mikroflory
oraz sprzyja redukgji masy ciata: pecznie-

jelitowej

je w zotadku, daje uczucie sytosci oraz
zwieksza wydalanie ttuszczu z katem.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca spozycie btonnika na poziomie
25-40g/dobe, podczas gdy w Polsce
spozywa sie obecnie 15-25g/dobe.

Zrédtem widknika pokarmowego sa:
PRODUKTY ZBOZOWE: pieczywo razo-
we, zytnie mieszane, pieczywo chrup-
kie, grube kasze (jeczmienna, grycza-
na), platki zbozowe (pszenne, owsiane,
kukurydziane, musli), otreby (pszenne,
owsiane, pieczywo z otrebami),

OWOCE | WARZYWA: gtownie surowe
i spozywane za skorka. Szczegdlnie bo-
gate w btonnik sg: nasiona roslin stragcz-
kowych (fasola, groch, groszek zielony,
soczewica, fasolka szparagowa, soja),
kapusty (biata, czerwona, wtoska, bruk-
selka), warzywa korzeniowe (buraki,
marchew, brukiew), drobno pestkowe
owoce (jezyny, maliny, porzeczki, tru-
skawki, agrest), sliwki, zurawina, jabtka,
gruszki, morele, owoce suszone (sliwki,
figi, morele) oraz orzechy.

Stosujac diete bogatg w btonnik na-
lezy zawsze pamieta¢ o WYPIJANIU
DUZYCH ILOSCI WODY, bo tylko wtedy
osiggniemy zamierzony efekt. Btonnik
spozyty w duzej ilosci, gdy organizm
nie jest do tego przyzwyczajony oraz
bez odpowiedniej ilosci wypijanej
wody, moze powodowac wzdecia,
kolki, a nawet pogtebiac¢ zaparcia. Aby
unikna¢ skutkow ubocznych nalezy
wiec stopniowo wprowadza¢ do diety
produkty bogato resztkowe. Najlepigj
stosowac diete mieszang zawierajaca
zarobwno produkty zbozowe, jak i owo-
ce oraz warzywa.

GDY ZAWODZA

DOMOWE SPOSOBY

A co jedli pomimo zmiany swoich
nawykoéw oraz stosowania >>
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odpowiedniej diety w dalszym ciggu
borykamy sie z zaparciami? Wtedy
konieczna jest wizyta w aptece. Far-
maceuci majg szeroki wachlarz mozli-
wosci, zatem kazdy pacjent zmagajacy
sie z problemem zapar¢ znajdzie od-
powiedni dla siebie preparat. Ponizej
charakteryzujemy niektére z nich.

GOTOWE PREPARATY BrONNIKOWE
Najbardziej znane sg te w proszku, s
to najczesciej nasiona babki ptesznik
lub babki jajowatej, moga miec¢ do-
datek np. probiotykéw i prebiotykéw
wptywajgcych na flore jelitowa. Bton-
nik musi by¢ popijany odpowiednia
porcjg ptyndw, wtedy pecznieje w je-
licie zwiekszajac objetos¢ mas kato-
wych, rozcigga $ciany jelita grubego

N 0

i pobudza fizjologiczng defekacje.
Aby osiggna¢ oczekiwany efekt, na-
lezy oraz mozna stosowac je regular-
nie i przez dtuzszy czas. Z racji tego,
7e moga powodowac jednak uczucie
petnosci w brzuchu, wzdecia, a takze

absorbowac¢ witaminy i leki, dlate-
go nalezy zachowac odstep pomie-
dzy zazywaniem lekéw i produktéw
btonnikowych. Dobrze sprawdzajg sie
zimg, gdy nie mamy dostepu do Swie-
zych warzyw i owocdéw oraz moga
by¢ stosowane przez kobiety w cigzy.

PARAFINA CIEKEA hamuje wchtania-
nie wody, powleka $ciany jelit i roz-
miekcza masy katowe utatwiajgc wy-
préznienie. Stosowana w ilosci 1-3
tyzki stotowe dziata po ok. 8-12 godzi-

nach. Moze uposledza¢ wchtanianie
zwigzkow rozpuszczalnych w ttusz-
czach, gtéwnie witamin (A, D, E i K).

SIARCZAN MAGNEZU CZYLI TZW. SOL
GORZKA jest to proszek, ktory sto-
suje sie po rozpuszczeniu w wodzie
(10-15g na szklanke wody). Dziatania
przeczyszczajgcego mozna sie spo-
dziewac po 3-12 godzinach.

OLEJ RYCYNOWY dziata draznigco na
jelito cienkie pobudzajac perystaltyke,
jednorazowa dawka u osoby dorostej
to 15-30 ml. Dziata szybko, bo juz po
ok. 2-4 godzinach.

LAKTULOZA to syntetyczny cukier, kto-
ry powoduje naptyw wody do jelita
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BLONNIKOWA BOMBA

« garsc otrebow pszennych,
- gars¢ tuskanego stonecznika,
« kilka pokrojonych suszonych Sliwek lub moreli,
« kilka pokrojonych orzechdw wioskich lub laskowych,
« jogurt naturalny

Wszystkie suche skfadniki wymieszac z jogurtem.

grubego na zasadzie osmozy, zmiek-

cza masy katowe i utatwia defekacje.
Jest to lek bezpieczny, ktory moze
by¢ stosowany zarébwno u dzieci, jak
i osob starszych, ktorym dokuczaja
zaparcia polekowe. Syrop podaje sie
po rozciericzeniu w wodzie, soku owo-
cowym lub mleku. Na poczatku stoso-
wania preparatu moga wystapi¢ boéle
brzucha, wzdecia oraz nudnosci.

ROSLINNE ZWIAZKI TZW. KONTAKTO-
WE to preparaty na bazie aloesu, liscia
senesu, kory kruszyny, kfacza rzewie-
nia, dostepne w postaci tabletek lub
herbatek do zaparzania. Dziatajg draz-
nigco na jelito grube pobudzajac je
w ten sposdb do pracy, hamuja wchia-
nianie wody zapobiegajac odwodnie-

niu stolca i daja efekt przeczyszczaja-
cy po 8-12 godz. Przeciwwskazane sa
w okresie cigzy, karmienia piersig oraz
podczas miesigczki.

BISAKODYL jest syntetycznym odpo-
wiednikiem roslinnych $rodkéw kon-
taktowych i jednym z najsilniejszych
lekéw przeczyszczajacych. Jest zaleca-
ny m.in. przy przygotowaniu do badan
diagnostycznych (usg, rentgen).

CZOPKI GLICERYNOWE | WLEWKI DO-
ODBYTNICZE dziatajg miejscowo w je-
licie grubym, wiec daja efekt niemal
natychmiastowy. Wlewki najczesciej
sg stosowane przed zabiegami chirur-
gicznymi na jelitach, przed badaniami
endoskopowymi, czy przy porodzie.
Lewatywe mozna wykonac réwniez
w warunkach domowych — sg specjal-
nie do tego przeznaczone roztwory.
Zbyt czeste stosowanie srodkow z tej
grupy moze doprowadzi¢ do stanow
zapalnych odbytnicy i zaburzen czyn-
nosci jelita grubego, dlatego stosujmy
je jako,ostatnig deske ratunku”.

Jezelipomimo zmiany diety i nawykow
w dalszym ciggu nie jestesSmy w stanie
poradzi¢ sobie z zaparciami to pamie-
tajmy o tym, ze mozemy wspomoc je-
lita Srodkami przeczyszczajgcymi, na-
tomiast aby catkowicie nie rozleniwic¢
jelit nie mozna stosowac ich dtugo-
trwale. Fizjologiczna defekacja powo-
duje opréznienie jelit tylko do potowy,

podczas gdy po zastosowaniu $rod-
kow przeczyszczajacych jelita oproz-
nione sa radykalnie. Czas do nastepnej
defekacji wydtuza sie, co z kolei daje
wrazenie zaparcia i siegniecie po ko-
lejng tabletke, i kolejna. Dla osiggnie-
cia efektu konieczne jest stosowanie
coraz wiekszych dawek srodkéw prze-
czyszczajacych, ktore jeszcze bardziej
rozleniwiajg jelita i tak btedne koto sie
zamyka, a problem zapar¢ przeradza
sie w problem uzaleznienia od lekéw
przeczyszczajacych.

IWONA RAJSKA
Pracownik Apteki Niezapominajka

REKLAMA

Bfonnik

(suplement diety) o

Btonnik ==

Naturalne zrédto btonnika

Btonnik to kompleks celulozy, hemice-
lulozy, pektyny i ligniny, przeznaczony
jako codzienne uzupetnienie diety
w kompletny profil btonnika roslin-
nego, pozyskiwany wylacznie z natu-
ralnych Zrédet - otrebéw pszennych
iowsianych, gumy guar, gumy ksantan).

supementdey B

—
Naturalne #rédto blonnika

Sktadniki zawarte w produkcie:

« blonnik owsiany, jeczmienny i z otre-
béw pszennych przyczynia sie do zwigk-
szenia masy katowej pomagaja uzyskac
uczucie sytosci,

« pszennych przyczynia sig do zwigksze-
nia pasazu jelitowego,

« btonnik zytni pomaga w prawidfowym
funkcjonowaniu jelit.

pszenne, otreby ryzowe, otreby jeczmienne,
otreby kukurydziane, guma guar i ksantan)
Opakowanie: 30 i 100 tabletek

Sposéb uzycia:
1-4 tabletek popi¢ wieksza iloscia wody (ok. 1 szklanka)

Referencyjna wartos¢ spozycia (RWS) orazilos¢ kazd ych do spo-

2ycia w ciagu dnia mozna znalez¢ na opakowaniach poszczegdinych preparatéw. Nie nalezy

przekracza¢ zalecanej porcji do spozycia w ciagu dnia. Dia utrzymania prawidiowego stanu

zdrowia nalezy é zr6zni dietei 3 tryb zycia. diet
nie moga by¢ jak i 6 diety.
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