ABC skutecznej pomocy

Zaparcia?

Szkoda na nie czasul

Urlop wiasnie sie rozpoczat, a Ty martwisz
sie, ze kilka nastepnych dni spedzisz za-
miast na plazy - w toalecie? Zaparcia, bo to
one sg przyczyng ,posiedzen”, przytrafiaja
sie szczegodlnie czesto podczas wyjazdow
i podrozy, kiedy zostaje zaburzony rytm spo-
zywania positkéw i korzystania z ubikacji.

Przyjmuje sie, ze dorosty i zdrowy cztowiek po-
winien wyprézniac sie 1-2 razy dziennie do 5-7
razy tygodniowo. O zaparciu méwi sie wtedy,
gdy zdarza sie to rzadziej, niz 3 razy w tygodniu.
Jedli taki stan trwa dtugi czas, a wydalany stolec
jest suchy, zbity i twardy lub widniejg w nim $la-
dy $luzu i krwi, koniecznie zgtos sie do lekarza.
Takie objawy mogg Swiadczy¢ o réznych cho-
robach przewodu pokarmowego i nie wolno
ich lekcewazyc¢! Najczesciej jednak zaparcia po-
wstajg na skutek ztych nawykdw zywieniowych
— ciezkostrawnej diety ubogiej w btonnik, picia
zbyt matej ilosci ptyndw, jedzenia w pospiechu
i nieregularnego korzystania z toalety. Nie s
one chorobg, ale sprawiajg wiele problemdw,
ze ztym samopoczuciem wigcznie.

Przejsciowe zaparcia ,wakacyjne” pojawiaja sie na
skutek nawet niewielkich modyfikacji jadtospisu,
jak réwniez zmiany miejsca pobytu lub chwilo-
wego zaburzenia dotychczasowego trybu zycia.
Jesli wiec masz sktonnosci do zapar¢, mozesz
wywotac je nawet jednodniowg podréza.

Jak ich uniknaé?

Przede wszystkim zwrd¢ uwage na swojg diete.
Powinna zawierac¢ produkty bogate w btonnik,
ktéry usprawnia prace jelit, pomaga w wyproz-
nieniach i przeciwdziata zaparciom. Sporg daw-
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ke btonnika zawierajg swieze i suszone warzy-
wa, owoce, ziarna zboz, kasza, ciemne i razowe
pieczywo. Kilka dni przed wyjazdem jedz tylko
lekkostrawne, bogate w btonnik dania z suro-
wych i gotowanych warzyw i owocéw oraz ka-
szy. Unikaj natomiast biatego pieczywa, cukru,
czekolady, ttustych potraw miesnych. Przekaski
takie jak czipsy, paluszki i stodycze zastap np.
suszonymi $liwkami, morelami. Pij wiecej wody
i herbatek ziotowych — przynajmniej 2-3 litry
dziennie, nie zapominaj takze o kefirze, jogur-
cie i kwasnym mleku, ktére zawieraja regulujgce
prace jelit ,dobre” bakterie. Postaraj sie spozy-
wac positki o statej porze — pozwolisz jelitom
przyzwyczai¢ sie do pracy w wyrdwnanym
tempie.

Co zrobi¢, gdy juz sie pojawia

Kilka dni przed wyjazdem zazyj fagodnie dzia-
tajace srodki przeczyszczajace, np. w postaci
tabletek, roztworéw lub herbatek ekspreso-
wych. Wiele z nich zawiera btonnik, laktuloze
i polisacharydy sluzowe, ktére wigzg wode,
zmiekczajgc mase katowa i utatwiajg jej prze-
mieszczanie sie. Jesli mimo to pojawi sie za-
parcie, siegnij po silniejsze preparaty draznigce
jelita i wywotujace ich ruchy robaczkowe. Pa-
mietaj jednak, ze przeczyszczajgce mieszanki
ziotowe mozna stosowac okazjonalnie i tylko
przez krotki czas — inaczej jelita przyzwyczajg
sie do ,wspomagania” i bedzie Ci trudniej wy-
prozni¢ sie bez ich wsparcia. Pomoéc Ci moze
takze dorazne zastosowanie doodbytniczego
czopka glicerynowego, ktéry rozpuszczajac
sie, zmiekcza kat i jednoczesnie nawilza i na-
ttuszcza $luzoéwke jelita i odbytnicy, utatwiajac
bezbolesne wypréznianie.



. pomaga na zaparcia

duphalac® - /DROWE N
ROZWIAZANIE’} {

reguluje flore bakteryjna 12

Co pigta osoba cierpi na zaparcia.3

Przyczyny zaparé: 34
+ Nieprawidtowa dieta, zbyt mafa ilos¢ ptynow.

« Stres, emocje.
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+ Przyjmowanie lekow zwtaszcza przeciwbolowych, przeciwnadcisnieniowych i preparatéw zelaza.
+ Choroby: jelit, endokrynologiczne i metaboliczne (m.in. niedoczynnos¢ tarczycy).

Dlaczego duphalac® to zdrowe rozvviqzanie»

Fizjologiczne dziafanie

A 4 h 4 A 4

rozluznia
stolec

odnawia flore
bakteryjna 12

duphalac® dzigki potréjnemu mechanizmowi dziafania pomaga leczy¢ zaparcia

moze by¢ stosowany: u kobiet w cigzy, matek karmigcych, niemowlat i diabetykow**

duphalac® dziata prebiotycznie 12
 Dawika stosow

yczaj W leczeniu zaparcia nie powinna miec istotnego wptywu na regulacje stezenia
ych na cukrzyce
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Dostepne Opakowania;
Butelka 150 ]|
Butelka 300 m|

DHC-POL-01-01-2010

Badanie ankietowe zostato przeprowadzone
w IV kwartale 2008 roku przez Wydawnictwo,

,Apteka" pod merytorycznym nadzorem
dr farmacji Barbary Figury i mgr farmacji
Justyny Karolczak. Pytanie dotyczyto
preparatow dostepnych bez recepty,
ktdre beda najchetniej polecane
przez farmaceutow w 2009r.
Duphalac byt wybierany w kategorii
preparatow przeczyszczajacych.?

Lek dostepny bez recepty.

Nazwa produktu leczniczego: Duphalac, 667 mg/ml, roztwor doustny.

Nazwa powszechnie stosowana substancji czynnej: laktuloza. Dawka substancji czynnej lub
stezenie substancji czynnej: 1 ml wodnego roztworu doustnego zawiera 667 mg laktulozy
Posta¢ farmaceutyczna: Roztwor doustny. Przezroczysty, lepki plyn, bezbarwny do
brazowozottego. i p ne do ia: Zaparcia: regulaca fiziologicznej
czynnosci okreznicy. Przypadki koniecznosci zmigkezenia stolca ze wzgledow medycznych (zylaki
odbytu, po operacjach w obrebie jelita grubego lub odbytu). Encefalopatia watrobowa (EW):
leczenie i zapobieganie $pigczce watrobowe] lub stanom przedspiaczkowym. Przeciwwskazania:
galaktozemia, niedroznos¢ jelit, nadwrazliwo$¢ na substancje czynng lub ktorakolwiek
7z substancji pomocniczych. Podmiot odpowiedzialny: Solvay Pharmaceuticals BY, C.
van Houtenlaan 36,1381 CP Weesp, Holandia

Dodatkowych informacji udziela:
Abbott Products Sp.z 0.0.
02-695 Warszawa, ul. Orzycka 6
tel. 223307100, fax 22 3307200

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace
dziatan niepozadanych i dawkowania oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,

badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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