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Izbjegavanje konstipacije nakon
vaginalne rekonstrukcije

Nakon vaginalne rekonstrukcije treba izbjegavati napinjanje prilikom
praznjenja crijeva, jer se time stvara pritisak na vaginalno podrudje.

Ako dode do konstipacije dok ste u bolnici, dobit ¢ete laksativ da vam
se olaksa.

Kad se nakon operacije vratite na normalnu ishranu, mozZete sprijeciti
ili olak3ati konstipaciju ako jedete hranu bogatu vlaknima i pijete
mnogo tekucine.

Biljna vlakna povecéavaju masu i omekSavaju stolicu, pa je manja
vjerojatnost da ¢ete se morati napinjati prilikom praznjenja crijeva.

Jedite redovno preko dana. Vase tijelo treba hranu svakih nekoliko
sati da bi se stimulirao rad crijeva.

Za najbolji u€inak ukljucite u svoju prehranu vlakna iz razli€itih vrsta
hrane.

Jedite sljedecCu hranu bogatu vlaknima:

e Voceipovrée ( s korom ako je moguce)

e Kruh od neprosijanog brasna (wholemeal) i cijelog zrnja (wholegrain) ( vrste
S mnogo zrnja sadrzZe viSe vlakna, pa neki ljudi tvrde da im kruh od soje i
lanenog sjemenja (soy and linseed) pomaze u radu crijeva)

e Zitarice za dorudak bogate vlaknima, kao $to su muesli, Allbran, Guardian,
Healthwise, Bran Plus, itd.

e Grah kao Sto je baked beans, kidney beans, split peas

e Suseno voce, koStunice

e Mekinje pSenice, rize, je€ma ili zobi takoder mogu pomoci. PoCnite s jednom
do dvije Zlice. ViSe bi moglo izazvati vjetrove ili nadutost.

e Suhe Sljive mnogima koriste jer sadrze tvar koja potice rad crijeva. Pocnite
sa Sest Sljiva ili %2 CaSe soka od suhih Sljiva.
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Izbjegavanje konstipacije nakon vaginalne rekonstrukcije (nastavak)

Pijte mnogo tekucine — najmanje sedam do osam ¢asa dnevno.
Vlakna djeluju upijanjem tekucine. Ako ne pijete dovoljno,
konstipacija se mozZe i pogorsati. Nemojte piti puno jakog €aja i kave,
jer oni poti€u uriniranje, pa vas to moze 'isusiti'.

Ne ignorirajte potrebu da idete na WC kad se javi.

Ako treba, uzmite propisane laksative. Ako vam crijeva ne rade ili se
morate napinjati, obratite se lije€niku.

Ako imate bilo kakvih pitanja, molimo da bez ustru¢avanja
nazovete bolnicki odjel u bilo koje doba od ponedjeljka do petka.
Tel: 8345-2000
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