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Porozmawiajmy o zatwardzeniu

Ta ulotka zostata zaprojektowana, aby pomoc matym dzieciom w zrozumieniu
zagadnien zaparc i brudzenia bielizny (wypadkéw brudzenia maijtek).

Ulotka wyjasnia, dlaczego sie tak dzieje i jak mozna temu zaradzic.

Wazne, aby pamietac, ze jesli dziecko brudzi majtki, to moze by¢ znak, ze ma
ono zaparcie od wielu miesiecy, cho¢ nikt nie jest tego swiadomy.

Mozna temu zaradzi¢. Zazwyczaj mija troche czasu, zanim postepowanie
odniesie widoczny skutek. Powinno by¢ kontynuowane przez dtugi okres
czasu (czesto ponad 12 miesiecy), zanim objawy ustgpig catkowicie.
Bardzo wazng rzeczg jest, aby rozmawiaé o problemie zapar¢ i brudzenia.
Nie robi¢ z tego wstydliwych sekretow.

Skad sie bierze kupa?

Kazdy musi robi¢ kupe i siusiu. Twoi przyjaciele, Twoja mama i Twaj tata,
wszyscy stawni pitkarze i piosenkarze.

Kiedy sie najemy, zawsze pozostaje taka cze$¢ pokarmu, ktdrej nasze ciato
nie potrzebuje i ktora jest usuwana z organizmu. To jest wiasnie nasza kupa!!!

Ale czasami blokuje sie ona w pupie.

Co to jest zaparcie?

Zaparcie oznacza, ze nie robimy kupy wystarczajgco czesto (powinnismy
robi¢ kupe przynajmniej 3 razy w tygodniu) albo, ze kupa robi sie zbyt twarda,
co utrudnia jej wyjscie na zewnatrz.

Dlaczego wystepuja zaparcia?

Czesto nie wiemy dlaczego tak sie dzieje, ale wiemy co sprawia, ze stolec
staje sie twardy:

- jedzenie za matej ilosci pokarmow oraz warzyw

- picie niewystarczajgcej ilosci ptynow

- zbyt krotkie siedzenie na ubikaciji

- odktadanie péjscia do toalety, kiedy odczuwamy potrzebe

Sprobuj wypréznié sie kazdego dnia!!!

Jak moge zaradzi¢ plamieniu i brudzeniu majtek?



Trzeba pozby¢ sie resztek pokarmu z jelit, poniewaz to one powodujg
problemy!!!

Mozesz im pomdéc wydostac sie ze srodka:

e Siadaj regularnie na ubikacji, sprobuj wyprozni¢ sie kazdego dnia

e Siedz na toalecie przez 5-10 minut i probuj “wypchngé” kupe na zewnatrz
(najlepiej po gtbwnym positku)

Nie czekaj kiedy czujesz, ze chcesz sie wyprdznic

Wypijaj codziennie 6-8 napojow zawierajgcych duzg ilos¢ wody

Zjadaj wiecej owocow i warzyw

Duzo ¢wicz

wez leki przeczyszczajgce

Zatwardzenie oznacza, ze twojej kupie trudno jest wydosta¢ sie na
zewnatrz!

Dlaczego kupa sama wychodzi do moich majtek?

Kiedy masz zaparcie, Twoja kupa pozostaje w Twoich jelitach, zamiast wyjs¢
na zewnatrz w toalecie. Taka kupa staje sie coraz wieksza i twardsza i
ostatecznie wysuwa sie troszeczke przez Twéj odbyt. Odbyt normalnie dziata
jako ,specjalne drzwi”, ktére trzymajq stolec w $rodku, zanim dotrzemy do
toalety!

Tuz powyzej odbytu znajduje sie zakrzywiony kawatek jelita, ktory rowniez
pomaga trzymac stolec w srodku. Kiedy masz zaparcie, kupa tkwigca w
poblizu odbytu, utrzymuje to jelito w pozyciji prostej. Tak wiec stolec zbierajacy
sie powyzej moze by¢ bezposrednio wypychany wprost do Twojej bielizny
(,podstepna” kupa!).

Dzieje sie tak bez Twojego udziatu — wiec nie jest to Twoja wina!

Ale jest wiele rzeczy, ktére moga poprawic¢ te sytuacje!

Co jeszcze moge zrobi¢, aby sobie pomoc?

Zdecyduj jaki czas w ciggu dnia bedzie dla Ciebie najlepszy na podjscie do
toalety na zrobienie kupy. Czas po gtdéwnym positku jest najlepszy.

Zapisuj, kiedy robisz kupe, abys mogt powiedzie¢ o tym osobie, ktora Ci
pomaga.

Ustal i potrenuj z mamag (lub osobg, ktéra sie Tobg opiekuje) co trzeba zrobi¢
z majtkami, do ktérych dostata sie “podstepna kupa™!

Kupa chce do toalety!!!



Oto nazwisko osoby, ktéra moze Ci pomaoc:
Nazwisko:

Numer kontakt.:

This information was written by June Rogers MBE, Director of PromoCon,
Disabled Living Centre Manchester.
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Tel: 0161 834 2001
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Website: www.childhoodconstipation.co.uk

Translated May 2011


mailto:promocon@disabledliving.co.uk
http://www.childhoodconstipation.co.uk/

