OBSTIPACIA — NAVOD PRE RODICOV

Do dennika sa maju zapisovat Uspesné aj neuspesné pokusy a tiez mimovolny unik stolice,
Spinenie spodného pradla. Dieta mozno stimulovat pochvalou a drobnymi odmenami za
vydareny pokus.

Nacvik pravidelného vyprazdiovania — do no¢nika, na toalete — v dizke 10 — 15 minat,
pravidelne 2-krat denne, v priblizne rovnakom case, v atmosfére pokojného prostredia, bez
nahlenia a rozkazovacieho sp6sobu. Nacvik je vhodny napriklad po ranajkach, mal by
prebiehat v pokoji, so stehnami pritiahnutymi k bruchu s dostatoc¢nou oporou chodidiel,
eventudlne o stolicku a v predklone. Pri nutkani na stolicu netreba defekaciu oddalovat. Pri
neuspechu moéze dietatu pomoct masaz bruska.

Primerana a pravidelna pohybova aktivita.

Stravovacie opatrenia. Pravidelny prijem tekutin. Rano treba zacat s poharom vlaznej vody,
ovocnej Stavy alebo dZusu bez prisladzovania. Uprednostniuju sa balastné, napucajuce latky
a potraviny, ktoré podporuju traviaci proces. Prirodzenym zdrojom vldkniny je ovocie

a zelenina, ktoré by sa mali podavat minimalne 2-krat denne, strukoviny, celozrnné pecivo,
obilninové vlocky, misli. Strava ma byt racionalna, veku primerana, s obmedzenim
produktov z bielej muky, sladkosti a ¢okolady, kondenzovaného sladeného mlieka,
kakaovych napojov, ¢ierneho €aju. Z ovocia sa odporuca obmedzenie konzumdacie bandnov
a Cucoriedok. Nadmerny prijem sladkého mlieka je moZné nahradit kyslomliecnymi
produktami. Do stravy nie je potrebné pridavat dalSie prebiotika ¢i probiotika.

Psychologické vedenie je prospesné.

Liecba funkcnej zapchy je dlhodoba, spojena s opakovanymi ambulantnymi kontrolami
a trva minimalne 6 mesiacov. Prax vSak ukazuje, Ze aj dlhSie.



