Nevolnost a zvraceni se mUize objevit jako nezadouci vedlej-
3i ucinek lé¢by. Tyto potize vyznamnym zplsobem ovliviuji
stav vyzivy. Zpravidla dochdzi ke snizeni pfijmu stravy, jehoz
nasledkem je zhorseni vyzivového stavu. V rdmci tohoto do-
poruceni se vam budeme snazit nabidnout rady k podpo-
fe udrzeni pfijmu bézné stravy a také doporuceni k potlaceni
vzniku nebo zmirnéni nevolnosti a zvraceni.

Jednou z dllezitych soucasti prevence vzniku a lécby ne-
volnosti a zvraceni je medikamentézni lécba. Nevihejte
se tedy obrétit na svého osetfujiciho Iékare v pfipadé, ze se
u vas tyto pfiznaky objevuji. Pfedchédzeni nevolnosti a zvra-
ceni je ucinnéjsi nez lé¢ba rozvinutych pfiznakd. Nedosta-
tecné lécend nevolnost a zvraceni zvysuji riziko vzniku anti-
cipac¢niho (pfedjimaného, psychogenniho) zvraceni. Pokud
vam lékafr |éky predepise, uzivejte je podle jeho doporuceni.
Nékteré Iéky jsou Gcinné v pfipadé, ze jsou uzivény dlouho-
dobé. Jiné je mozné uzit kradtkodobé. Nejvhodnéjsi kombina-
ci lékl vam nastavi vas osetiujici lékat.

Dalsi z moznosti prevence a potlaceni nevolnosti a zvraceni
jsou rezimova a stravovaci opatieni.

Obecna rezimova doporuceni

- Jezte castéji malé porce stravy, 6-8x denné, konzumace
velkého mnozstvi stravy najednou muze vyvolat nevol-
nost.

- Jezte v klidy, stravu ddkladné pokousejte.

- Pfi konzumaci stravy muzete k rozptyleni pozornosti
sledovat televizi, poslouchat hudbu.

- Pojidle odpocivejte vsedé nebo vleze s vyvysenou hla-
vou.

- Pred jidlem a po jidle si vyplachujte usta (napf. vodou
s citronem).

- P¥i lé¢bé chemoterapii byvéa zostfeno vniméni aromat
(vling, zdpach) - vyvarujte se pouziti silného parfému,
stravu konzumujte v dobfe vyvétrané mistnosti (vyho-
dou je chladnéjsi prostor).

-V obdobi nevolnosti se vyhybejte konzumaci oblibe-
nych jidel, abyste si k nim nevypéstovali negativni vztah

Pokud trpite rannimi nevolnostmi, méjte po ruce vzdy
kousek slaného peciva (suchary, slané netuc¢né tycin-
ky — grissini, kukufi¢né kiupky netu¢né, opeceny bily
toust, starsi bily rohlik).

Noste volné obleceni, zejména nevhodny je pfilis pevny
opasek.

Pomoci vdm mUze také ¢astéjsi sprchovani.

Obecna stravovaci opatieni

Konzumujte stravu studenou nebo pokojové teploty -
studend strava vydava méné aroma.

Vyhybejte se vyraznym vinim (aromatické pokrmy -
zrajici syry, ¢esnek, cibule, kvétak, ryby apod.).

Nejezte prilis tu¢né, kofenéné, smazené pokrmy.

Mezi osvédcend jidla, kterd jsou dobfe snasena, patfi ze-
leninovy nebo masovy bujon, vafeny jable¢ny kompot
(vlazny nebo vychlazeny), vafené vejce, Lucina.

Muizete vyzkouset cucat kostky ledu, zmrazené platky
ovoce (citron, pomeran¢, meloun) nebo tvrdé bonbony.

Pfijem tekutin

Pijte dostatek tekutin, mdzete vyzkouset piti slamkou,
|épe byvaji snadseny ndpoje chladnéjsi, nesycené.

Nepijte ndpoje béhem jidla, zamezite pred¢asnému po-
citu plnosti.

Pokud nesnasite piti samotné vody, vyzkousejte fredéné
ovocné stavy, sirupy, Caje (slaby c¢erny, matovy, Sipkovy),
ovocné - zeleninové smoothie.

Doporuceni pfii zvraceni

Pfi opakovaném zvraceni preruste piijem tekutin i jid-
la na dobu nezbytné nutnou - nez se podafi zvraceni
utlumit.

Po epizodé zvraceni obnovujte pfijem tekutin po |Zi¢-
kach (slaby ¢erny ¢aj, voda, bujon), mnozstvi tekutin
postupné pridavejte, nasledné vyzkousejte snist malé
mnozstvi suchého starsiho rohliku, suchard.

Mozné je vyzkouset popijet po lZickach vychlazenou
Coca-colu.
Pfi déle trvajicim zvraceni kontaktujte svého osetfuji-

ciho lékafe - hrozi riziko dehydratace a mineralového
rozvratu.

Vhodné potraviny
libové kureci, krati, kralik, vejce, polotucné jogurty
a tvaroh, Eidam 30% tuku v susing, tvarohové cerstvé
syry,
bilé pecivo - rohliky, veka, toust, piskoty,

ovoce a zelenina dle chuti (byva dobfe snaseno: jablka,
merunky, broskve, nektarinky, meloun (¢erstvé, kompo-
tované, pyré), mrkev, hlavkovy a ledovy salat, ¢ervena
fepa, cuketa, dyné,

téstoviny, ryze, brambory.
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