Konstipacija

Informacije za osobe u stambenom
smjestaju, njihove obitelji i njegovatelje

Konstipacija znadi da vam je stolica tvrda i suha i da ne mozete i¢i na zahod onako
Cesto kao i obi¢no.

Zbog konstipacije se mozete osjecati loSe i nelagodno.

Ona moze uzrokovati bolove, slab apetit i gubitak tjelesne tezine.

Konstipacija koja se ne lijeCi moze biti ozbiljna.

Konstipacija nije normalna pojava i moze se sprijeciti.

Znakovi da mozda imate konstipaciju

e Stolica vam je tvrda i kvrgava

e Osjecate bol, nelagodu ili se morate naprezati kada praznite crijeva.
» Ne idete na zahod onako &esto kao i obi¢no.

e Osjecate napuhanost i muéninu.

e Osjecate bolove i napetost u stomaku.

e Nakon praznjenja crijeva krvarite iz straznjice.

» Nakon praznjenja crijeva ne osjec¢ate da ste ih potpuno ispraznili.

e Izgubili ste apetit.

Nacini na koje je moguce sprijeciti konstipaciju

Jedite hranu koja je bogata vlaknima, poput suhih Sljiva i smokava.

Potrudite se da pijete puno tekucine.

Vjezbajte koliko mozete, Cak i ako ste u krevetu (osoblje vam pri tome moze pomodi).
Idite na zahod uvijek kada osjedate potrebu, nemojte se suzprezati.

Obavijestite osoblje koliko ¢esto praznine crijeva i uvijek kada primjetite bilo kakve
promjene.

Obavijestite osoblje ako vam je tesko dodi do zahoda ili ako vam je Skoljka
neprikladne visine. Takoder, recite im ako nemate dovoljno privatnosti ili vam je
potrebna pomod da dodete do zahoda.

Ako postoji mogucénost da lijekovi koje uzimate uzrokuju konstipaciju, trazite da se

oni prekontroliraju.
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Nacini na koje je konstipaciju mogucée drzati pod
kontrolom

Postoji mnogo nacina na koje je moguce olaksSati konstipaciju, ovisno o tome Sto je
uzrokuje.

e Povedajte koli¢inu vlaknate hrane.

« Pijte vise tekucine (ukoliko vam njen unos nije ograni¢en).

» Vjezbajte vise (ako ste sposobni).

Sa lijeCnikom i osobljem porazgovarajte o tome $to bi moglo uzrokovati konstipaciju.
Lije¢nik ¢e vam mozda preporuditi lijekove koji vam mogu pomoci.

Recite osoblju §to vam je prethodno uzrokovalo konstipaciju i $to vam je pomoglo.

Zajednic¢ki rad
Viivasa obitelj ste vazni ¢lanovi vaseg tima za njegu. Vi najbolje znate sto je
normalno za vas.

Obavijestite osoblje ako crijeva praznite rjede nego obié¢no, ako se osjecate lose
ili ako pokazujete druge znakove konstipacije. Nemojte ¢ekati da se situacija
popravi - najbolje je pomod¢ zatraziti na vrijeme.

Zajedni¢ki rad sa osobljem ¢e vam pomodi da odrzite zdravlje. Razgovarajte sa
osobljem i pitajte ih sve §to vas zanima. Njima je potrebna vasa pomoc da bi vam
mogli pruziti najbolju mogucu njegu.

Pitanja koje mozete postaviti osoblju

e Mogi li lijekovi koje uzimam uzrokovati konstipaciju? Trebam li ih mijenjati?

e Koliko tekuc¢ine moram svakodnevno piti? . .

o Kako ¢u vide vjezbati? ﬁ

Napomena: ove zdravstvene informacije sastavljene su isklju¢ivo u opcée svrhe. Molimo
vas, porazgovarajte s vasim lije¢nikom ili drugim zdravstvenim stru¢njakom da biste
potvrdili jesu li one prikladne za vas.

e Ima li u mojoj ishrani dovoljno vlakana?

Ako Zelite primiti ovu publikaciju u pristupacnom formatu,

posaljite email na: acqiu@dhhs.vic.gov.au
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