Zaparcie

Informacja dla rezydentéw, rodzin i opiekunéow

Zaparcie wystepuje wtedy, gdy stolec jest twardy i kiedy nie odwiedzasz toalety tak
czesto, jak zawsze.

Zaparcie powoduje, ze czujesz sie nieswojo i zle.

Moze powodowacd bdl, mdtosci, staby apetyt i utrate wagi.

Nieleczone zaparcie moze by grozne.

Zaparcie nie jest stanem normalnym i mozna mu zapobiec.

Oznaki zaparcia

e Twaj stolec jest twardy i grudkowaty.

e Czujesz bdl, niewygode lub wysitek przy oddawaniu stolca.
» Nie odwiedzasz toalety tak czesto, jak zawsze.

e Czujesz sie opuchniety i masz mdtosci.

o Odczuwasz bdl lub dolegliwosci zotgdkowe.

e Krwawienie z odbytnicy po oddaniu stolca.

e Nie czujesz sie wyprozniony po oddaniu stolca.

e Stracites apetyt.

Sposoby zapobiegania zaparciu

Jedz zywnos¢ bogatg w btonnik i jedzenie takie, jak sliwki i figi.

Pamietaj, by pi¢ wystraczajgcg ilos¢ wody.

Wykonuj jak najwiecej ¢wiczen, nawet, jesli lezysz w tézku (personel moze pomadc).
Udaj sie do toalety, jak tylko poczujesz potrzebe. Nie wstrzymuj sie.

Powiedz personelowi, jak czesto chodzisz do toalety i kiedy zauwazysz jakies
zmiany.

Powiedz personelowi, jesli dostep do toalety jest trudny lub sedes jest na
nieodpowiedniej dla ciebie wysokosci. Rdwniez, jesli nie masz wystarczajgco
prywatnosci lub, jesli potrzebujesz pomocy przy skorzystaniu z toalety.

Popros o sprawdzenie twoich lekarstw, oraz, czy mogg one powodowad zaparcie.
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Sposoby radzenia sobie z zaparciem

Jest wiele sposobdéw leczenia zaparcia, w zaleznosci od tego, czym ono jest
spowodowane.

e Zwieksz ilos¢ spozywanego btonnika.
« Pij wiecej ptynow (chyba, ze masz limit na picie ptyndw).
o Wykonuj wiecej ¢wiczen, (jesli mozesz).

Porozmawiaj z twoim lekarzem i personelem o tym, co moze powodowacd ten
problem.

Twaj lekarz moze zasugerowad pomocne lekarstwo.

Powiedz personelowi, jesli miates zaparcie wczesniej, i co wtedy pomogto.

Wspdlna praca

Ty i twoja rodzina jestescie waznymi cztonkami zespotu opieki. Ty wiesz
najlepiej, co jest dla ciebie stanem normalnym.

Powiedz personelowi, jesli oddajesz stolec nie tak czesto jak normalnie, czujesz
sie chory lub masz jakiekolwiek inne oznaki zaparcia. Nie czekaj, az samo
przejdzie. Zawsze jest lepiej uzyskadé pomoc wczesnie;.

Praca wspolnie z personelem pomoze ci by¢ zachowac zdrowie i unikac¢ pobytu
w szpitalu. Rozmawiaj z personelem i zadawaj pytania. Oni potrzebujqg twojej
pomocy, aby zapewnic ci jak najlepszqg opieke.

Pytania do personelu

e Czy moje lekarstwa mogqg powodowac zaparcie?
e Czy moja dieta zawiera wystarczajgco duzo btonnika?

e lle musze pi¢ kazdego dnia? ‘ (D

e W jaki sposdb mdgtbym wiecej ¢wiczyd? ﬁ

Wytqgczenie odpowiedzialnosci: Ta informacja zdrowotna przeznaczona jest jedynie
dla celdw ogdlnych. Nalezy skonsultowacd sie ze swoim lekarzem lub innym specjalistg
medycznym, aby sie upewnié, ze ta informacja jest odpowiednia dla ciebie.

Aby otrzymac te informacje w dostepnym formacie, nalezy wystac

e-mail do agiu@dhhs.vic.gov.au

Zatwierdzone i wydane przez rzqd wiktorianiski, 1 Treasury Place, Melbourne.
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Dostepne na https//www?2.health.vic.gov.au/ageing-and-aged-care/residential-aged-care/safety-
and-quality/participating-with-consumers
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