Pieczatka oddziatu

PIELEGNIARSKA KARTA INFORMACYJNA DLA PACJENTOW
Z ZAPARCIAMI

IMi€ i NAZWISKO PACIENTA ... ane

1. Pamietaj o odpowiednim nawodnieniu — wypijaj co najmniej 2-2,5 litra
wody dziennie.

2. Przed $niadaniem wypij szklanke przegotowanej wody (mozesz dodac
do niej sok z cytryny).

3. Spozywaj 5-6 positkow dziennie w regularnych odstepach czasu
(np. co 3 godziny).

4. W stosowanej diecie uwzgledniaj produkty zawierajgce btonnik
pokarmowy. Zastosuj diete bogatoresztkowg, zawierajgcg produkty
petnoziarniste, sSwieze warzywa i owoce oraz produkty mleczne
przetworzone, np. jogurt, kefir, ser biaty.

5. Staraj sie ograniczac spozycie cukrow prostych (np. cukier, stodycze,
ciasta) i ttuszczy nasyconych (np. smalec, mieso smazone, tluste
wedliny, tluste sery, tluste mleko), ktére spowalniajg prace przewodu
pokarmowego, powodujg wzdecia i uczucie dyskomfortu w jamie
brzusznej.

6. Positki spozywaj w spokojnej atmosferze i bez pospiechu.

7. Odejdz od siedzgcego trybu zycia, wykonuj ¢wiczenia minimum 3 razy
w tygodniu po 30 min, np. spacery, jazda na rowerze.

8. W razie uporczywych, nie ustepujgcych zapar¢ skonsultuj sie z
lekarzem.

Data i podpis pielegniarki Data i podpis pacjenta



