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Tri T4o bon bang Ché dd an uong: Ngwei trwéng thanh
Managing Constipation with Diet: Adults

Tao bon la gi?

T40 bon I khi ban di dai tién (di tiéw/di cAu) ma phan
khé thai ra ngodi hoic di v6i tan suit it hon binh thuong
d6i vai ban. Ban c6 thé cam thay mubn di dai tién nhung
khong thé di dugc. Téo bon co thé gay dau bung va
chuéng bung (ddy hoi) va khién ban cam thiy khong
khoe.

Di dai tién binh thuong thi phan mém va thai ra ngoai co

thé dé dang.

T6i c6 can phai di dai tién méi ngay khong?

Khong, khong phai ai cling can phai di dai tién maoi ngay.

Mot S0 ngudi co thé di 3 1an mot ngay. Mot ) nguoi

khac co the di dai tién 2 dén 3 1an mdi tuan. Mdi nguoi

déeu cé nép sinh hoat riéng ctia minh.

Diéu gi gay ratdo bon?

T40 bon c6 thé xay ra do:

« Lam dung thudc nhuan trang/thuéc x6 (chat 1am mém
phan)

« Nhin di dai tién khi can phai di

« Cing thang

« Cac hoc-mon khi mang thai

« Thay ddi théi quen sinh hoat hang ngay hozc khi di du
lich

« Khong in du chat xo

« Khdng udng du chit long

« Itvan dong than thé

» Sit dung céc loai thudc men chang han nhu cac loai
thuoc lam giam do a-xit trong da day c6 chat nhom
hoac ch{at can-xi, cac loai thu@c chong tram cam, cac
loai thuoc khang histamine dé chira cac bénh di ung
(antihistamines), cac loai thudc ngu hay gay mé (chang
han nhu codeine), cac loai thubc Chong co that

(antispasmodics), cac loai thuée lgi tiéu, céc loai thudc
an than, mot sb loai thudc diéu tri bénh tim

« Sir dung céac ché pham bo sung nhu chat sit va can-xi

» Céc van d¢ vé suc khoe nhu hoi ching ruot kich thich
(irritable bowel syndrome), ung thu dai trang, rdi loan
an udng, suy giam chirc nang tuyén giap, bénh tiéu

duong, bénh Parkinson, bénh da xo cung, bénh celiac
(hay bénh khdng dung nap gluten) va tram cam

Khi nao thi téi can gap chuyén gia cham séc
swc khoée?

Hay gap chuyén gia cham soc suc khoe cua ban néu c6
bat ky van dé nao sau day:

« CO sy thay doi dot ngot Vq viéc di dai tién cua ban
trong khi khong cé thay d6i gi trong nép sinh hoat
hang ngay cua ban

» Ban da bj t4o bon trong vai ngay va nhiing thay doi
trong ché d6 an uong khdng c6 tac dung

« Ban bi dau dir doi ¢ bung hoac truc trang (hau mon)
« Phéan ctua ban c6 mau
« Ban bi giam can khong rd nguyén nhan

« Ban luan phién bi tao bdn va tiéu chay

C6 thé c6 céc bién ching gi?

Téo bon ¢ thé gay ra cac bién ching sau:
o Bénh tri

« Truc trang bi nat hoac rach

« Céc co bap va day chang gilp gii tryc trang ¢ dang vi
tri bi suy yéu

« Phan bi nghén trong ruét gia

Ché dd &n ubng cua t6i c6 thé gitp giam téo
bén bang cach nao?

Chét xo va chét long két hop voi nhau dé gitp cho ban di
dai tién déu dan. Cac thuc pham giau chét xo giit nudc
lai trong phan dé lam phan mém.

Hay dat muc tiéu udng tir 2.2 dén 3.0 lit (9 dén 12 chén)
chat long mdi ngay. Nudc 12 sy lya chon tdt nhat.

Tang dan chat xo trong ché d6 an udng cua ban trong
khoang thoi gian vai tuan. Viéc tang dot ngot chat xo co
thé gay dau quin bung va day hoi. Khi ban an thém chat
xo thi cling nhé udng thém chat long.

Nhin chung, nhitng loai thuc pham cu thé khdng gay tao
bon hoac lam tinh trang to bon nang hon.



Nhirng thwe pham nao cé chira chat xo?

Ban nén an nhitng thuc pham giau chat xo dé tét cho stc
khoe ndi chung. Chat xo c6 thé dwoc tim thiy trong hau
hét cac thuc pham ¢6 nguodn géc tir thuc vat. Nhitng thuc
pham nay gém co:

« Rau cu qua va tréi cay, bao gom tréi cay khd

« Céc san pham tir ngii cdc va lda mi nguyén hat, chang
han nhu banh mi, ngti coc, mi 6ng, gao luat, yén mach,
cam yén mach, lta mach va hat quinoa

o Pau kho, dau Ha Lan tach hat va dau lang
« Hat tran va hat giéng

Viéc nau, tron hogc nghién nhuyén thuc pham khong lam
giam lugng chat xo.

Ban ciing c6 thé ting cudng chat xo trong ché do n uéng
cua minh bang cach thém tir 15 d&én 30 mL (1 dén 2
mudng canh) hat chia, hat lanh da xay nhuyén hoac cam
(IGa mi, gao hoic yén mach) vao ngii cc nong, thit xay
(meatloaf), cac mon dat 10 (casseroles) hodc cac mén
banh nuéng.

Déi vai thuc pham dong géi, hiy doc bang Sé liéu Dinh
dudng (Nutrition Facts) dé biét thuc phdm dé c6 chira
bao nhiéu chét xo. Hiy tim nhitng thuc pham c6 gia tri
phan trim hang ngay (percent daily value, %DV) cho
chit xo tir 15% trg 1én. Piéu nay c6 nghia 1a thirc pham
d6 c6 'nhiu’ chit xo. Nhirng thuc phdm c6 it nhit 4g chat
xo cho mdi khau phan duoc xem la giau chit xo.

Néu ban c6 nguy co bi nghén ruét, hay hoi chuyén gia
cham soc suc khoe ctia ban xem ché d6 an giau chat xo
c6 phu hop vai ban hay khong.

Nhiing thay doi trong ché d0 an it c6 kha nang cai thién
tinh trang tao bon cﬁarban‘néy tinh trang d6 1a do mot
loai thuoc hodc mot van de ve sirc khoe gay ra.

An man khd hoac uéng nwéc ép trai man gidp
tri tdo bén diung khéng?

Pung. Man kho va nudc ép trai man cé chaa sorbitol, 1a
mot loai ruegu dudng 18n men tu nhién. Man kho va nudc
ép trai man duoc sir dung c6 hiéu qua nhat khi két hop
v6i ché d6 an nhiéu chat xo va chét long.

San pham nhuan trang bang trai cdy ciing c6 thé gilp
chita tdo bén. Hay thir cdng thic nay.

Cong thiic ché bién san phdm nhuin trang bang tréai
cay
« 250 ml (1 chén) man khd

« 250 ml (1 chén) nho khé

o 250 ml (1 chén) hat cha la

o 125 ml (1/2 chén) nudc ép trai cam
o 150 ml (2/3 chén) nudc ép tradi man

« 250 ml (1 chén) cam IGa mi (khdng bat budc)

Tron va ngam cac nguyén liéu qua dém. Ngay hom sau,
hdy xay bang may xay cho dén khi nhuyén cé thé phét
duoc.

Ban c6 thé dung hén hop nay véi banh mi nudng hoic
tron vao ngii cdc néng hoic sita chua nguyén chat/sira
chua tring. San phim nhuan trang bang trai cay sé giit
duoc 2 tuan trong tia lanh, hodc c6 thé dé dong lanh.

Toi c6 thé dung thudc nhuan trang dé gilp tri
tdo bon khdéng?

Thudc nhuan trang 1a nhitng chit c6 thé gidp tri to bon.
Tuy nhién, viéc dung thudc nhuan trang trong thoi gian
dai cd thé khién cho co thé ban 1& thugc vao thudc. Hay
trao doi voi chuyén gia cham soc stc khoe caa ban vé
viéc sir dung céc loai thudc nhuan trang dé tri tao bon.

Thudc nhuan trang dang khéi, con duge goi la ché phém
bd sung chét xo, 13 loai anh hudng it nhét dén co thé ban.
Céc loai thu6c nay lam giam tio bon bang cach hap thu
nhleu chét 16ng hon trong rudt. Cac loai thude nay bao
gbm céc san phdm lam tir psyllium va methylcellulose.

Cac ché pham b sung chat xo ¢6 ban rong rai. Ban c6
thé tim thay cac ché pham nay & dang bot, vién nén hoic
vién nang/ vién con nhong. Néu ban gap kho khin trong
viéc an du chat xo va muon dang thém ché pham bé sung
chat xo, hiy hoi chuyén gia cham séc stc khoe caa ban
trudce.

Néu ban c6 van d& vé sirc khoe hodc dang mang thai,
diéu quan trong 1a ludn trao doi véi chuyén gia cham séc
stic khoe ctia ban truoc khi udng bét ky loai thudc méi
nao, ké ca thuc nhuan trang.

D biét thém thong tin dinh dudng, hay goi 8-1-1 dé ndi
chuyén vai mét chuyén gia dinh dudng cé dang ky giay
phép.

Dé Biét thém Théng tin

D¢ biét thém thdng tin vé chat xo va ché do an udng cua
ban, hay xem HealthLinkBC File #68h Chat Xo va Suc
Khée Quy Vi.

Mubn biét thém cac dé tai cta HealthLinkBC File, xin truy cap mang www.Healt'hLinkBC.ca/heaIthfiIes ho&c dén don vi y té cong
cong tai dia phwong quy vi. D& c6 thong tin va |&i khuyén y khoa khong khan cap tai B.C., xin truy cap mang
www.HealthLinkBC.ca hoégc goi 8-1-1 (mién phi). Dé& c6 sy gilip d& cho ngudi diéc va khiém thinh, xin goi 7-1-1. Cac dich vu dich

thuat c6 s&n cho hon 130 ngdn ngir khi cé yéu cau.
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