Питание и профилактика запоров
 

Запор – отсутствие дефекации в течение 48 часов. Это очень частая проблема у больных с ограниченной активностью. 
 
Причины:
-лежание и отсутствие активных движений приводит к снижению тонуса желудочно-кишечного тракта, в особенности толстой кишки, что в свою очередь приводит к запорам или трудной дефекации

-психологический дискомфорт совершать дефекацию в необычных условиях: в постели,     на судно, при людях и т.д.

-малое потребление пищи 

-малое потребление жидкости

-неправильное питание: употребление рафинированной (очищенной) пищи с малым количеством клетчатки

-осознанное подавление позыва на дефекацию

-прием некоторых лекарственных средств

-снижение тонуса кишечника вследствие основного заболевания

 

Запоры и вялость желудочно-кишечного тракта могут привести к нарушению пищеварения, что обычно выражается сначала в обложенном языке, дурном запахе изо рта, в отсутствии аппетита, тошноте. Если стул отсутствует несколько дней, может развиться каловая интоксикация. 

 

Необходимо обеспечить все условия для появления ежедневного стула.

Как?

 

1.Диета

Утром натощак рекомендуется выпивать стакан кипяченой прохладной воды.

 

Большая часть продуктов растительного происхождения содержит значительное количество неперевариваемых волокнистых веществ. Клетчатка создает массу, необходимую для нормальной работы кишечника и выведения из организма отработанных веществ. 

Продукты с высоким содержанием клетчатки: 

-неочищенные злаки и продукты из них (кукурузные хлопья, овсянка, нешлифованный рис, хлеб из муки грубого помола)

-фрукты и овощи (особенно курага, чернослив, инжир, груши, изюм, свекла, капуста с растительным маслом)

-фасоль и другие бобовые

-фруктовые соки (сливовый, абрикосовый), компоты, фруктовые и ягодные пюре, яблоки,

 

Желательно употреблять йогурты, однодневный кефир и простоквашу. 

 

Нежелательны в большом количестве рафинированные (очищенные) продукты, не содержащие пищевой клетчатки: шоколад, сдобное тесто, белая мука, сахар, орехи. 

 

Употреблять жидкость не менее 1,5 литра

 

2. Если запоры связаны с употреблением малого количества пищи (голодные запоры), то надо просто больше есть, включив в рацион свежие овощи и фрукты.

 

3. Для улучшения тонуса кишечника нужно делать гимнастику для живота: «велосипед», прижимать поочередно согнутые в колене ноги к груди. Регулярно делайте легкий массаж передней брюшной стенки: поглаживающие движения по часовой стрелке, немного усиливая нажим влево вниз. приучаться к акту дефекации в определенное время дня.

 

4. Из лекарств, в качестве доврачебной помощи, можно попробовать в относительно легких случаях смесь инжира, чернослива и кураги с медом и александрийским листом (препарат Регулакс), можно применять щадящие слабительные препараты, которые увеличивают объем кишечника и способствуют появлению ежедневного мягкого стула, не вызывая поносов: Дюфалак, Лактулоза. В более тяжелых случаях - капли Гутталакс.

 

 

5. Если запоры связаны со спазмами кишечника, назначают препараты, успокаивающие нервную систему (валериана, бромиды, беллоид и т. д.), а также препараты, содержащие атропин. Хорошо помогает бальнеологическое лечение.

 

6. Больному нужны комфортные условия для опорожнения кишечника: помогите ему дойти до туалета, если он может передвигаться, необходимо создать хорошие условия для уединения в туалете. Туалет должен быть удобным, теплым и в таком месте, чтобы никто не слышал происходящее в нем. Лежачим больным в больнице или дома надо помочь изыскать возможность остаться на некоторое время наедине с судном, подайте вовремя судно, отгородите кровать ширмой и оставьте его одного в комнате. 

Постарайтесь выработать у человека режим опорожнения кишечника,. Если запоры связаны с частым подавлением нормального рефлекса на дефекацию вследствие спешки, занятости, застенчивости, нахождения в многолюдной больничной палате, следует выработать ежедневный рефлекс, например, ежедневно по утрам, или давать послабляющие средства: ревень, кору крушины. В некоторых случаях помогает 25% раствор сульфата магния (по 1 столовой ложке натощак ежедневно). 

 

7. При запорах, связанных с ожиданием боли из-за трещин прямой кишки или геморроя, необходимо применение облегчающих прохождение каловых масс по прямой кишке свечей с глицерином или с облепиховым маслом, а также свечей, содержащих анестезирующие (обезболивающие) вещества.

 

Если все же в течение 3-х суток кишечник не опорожнился, обращайтесь к врачу! 

 

 

