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Tri tao bon bang ché d6 an uéng:
Ngudi trwrang thanh
Managing constipation with diet: Adults

Tao bén la gi?

Tao bon la khi ban di dai tién (di tiéu/di cau) ma

phan khé thai ra ngoai hodc di v&i tan suat it

hon binh thudng d6i vai ban. Ban cé thé:

e C6 phan bj von cuc hodc cirng

e Ran khi di dai tién

e C6 cdm giac khdng thé thai hét phan ra ngoai

Néu ban khong di dai tién méi ngay thi diéu dé

khdéng cé nghia la ban bi tdo bon. M6t s6 ngudi

6 thé di dai tién 3 1an mot tuan. Nhirng ngudi

khac c6 thé di 3 lan mot ngay.

Diéu quan trong hon la phai chd y dén nhirng

thay d6i vé tan suat va két cdu cda phan.

Diéu gi gay ra tinh trang tao bén?

Cac nguyén nhan phé bién gy ra tinh trang tao

bén bao gom:

e Khdng an du chat xo

e Khong uéng du chat Idng

e Khong van dong than thé du

e Bd qua con bubn di dai tién

e S(rdung cac ché pham bé sung nhu sat va
canxi

e SUrdung cac loai thuéc chang han nhu thudc
lam gidm d6 axit trong da day c6 chira chat
nhém hodc canxi, thuéc chéng tram cam,
thudc khang histamin, thu6c giam dau ¢6
chlra codein, thuéc gian co, thudc lgi ti€u va

mot s6 loai thu6c diéu tri bénh tim, réi loan co
giat va bénh Parkinson

e Cac tinh trang strc khée nhu hoéi chirng ruét
kich thich, ung thu dai trang, réi loan an
uéng, suy giam chlrc nang tuyén giap, bénh

ti€u dudng, bénh Parkinson, bénh da xo cirng
va tram cam

e Nhirng thay déi vé néi tiét t6, chang han nhu
trong thdi ky mang thai

Khi nao thi t6i can gap chuyén gia cham

soc surc khoée?

Hay dén gap chuyén gia cham séc sirc khde néu
ban bi tdo bén va:

e Bjdau hodc sung & bung

e C6 mau trong phan hoac chay mau & truc
trang

e Gidm can khong ré nguyén nhan
e N6n mura

e (o tién s gia dinh mac bénh ung thu dai truc
trang

e Khong thay cd su cai thién sau mét tuan thay
déi 16i séng

Néu ban khéng chac minh c¢6 nén gap chuyén

gia cham séc strc khoe hay khéng, hay goi s6

8-1-1 dé thao luan vé cac triéu chirng cdia ban

v@iy ta da dang ky.

C6 thé cé cac bién chirng gi?

Cac bién chirng do tdo bén c6 thé bao gom:

e Bénh tri

e Cac vét nit hoac vét rach da & hdu mon

e Cac co bap va day chang giup gilr truc trang &
dung vi tri bi suy yéu

e Bénh tui thura

e Tac nghén phan, khi phan crng lai va bi mac
ket, gdy tac nghén



Ché& dd an udng cua tdi c6 thé giup gidm
tao bon bang cach nao?

Chat xa va chét I6ng két hgp véi nhau dé gitp
ban di dai tién déu dan va dé dang. Chat xo gitt
nudc lai trong phan dé lam phan mém.

Néu ché do an cda ban khong da chat xo, hay

b6 sung cac loai thuc phdm giau chat xo tir tir

trong vai tuan. Su gia tang dot ngot cé thé gay
day hoi va chuéng bung.

Nhirng ngudi mac mét sé bénh ly nhat
dinh va c6 nguy co tac rudt cé thé can giam
lugng chat xo nap vao. Hay trao déi véi
chuyén gia cham séc sirc khde néu ban co
thac mac vé lugng chat xo phu hgp nhat
v&i minh.

Dong thoi nhd uéng nhiéu chat 1d6ng hon. Nudc
la lua chon tét nhat cda ban. Cac lua chon lanh
manh khac bao gém:

e Ca phéva tra khéng dudng

e S(ta it béo khong dudng va d6 uéng c6 nguon
géc thuc vat co bo sung dudng chat nhu dau
nanh, yén mach, hanh nhan

e SUp it muGi

Né&u nudc tiéu cda ban cé mau vang nhat hoac

trong suét, diéu do6 thuong c6 nghia la ban dang

uéng dd nudc. Néu nudc tiéu cha ban cé mau

vang sam va mui néng, c6 kha nang ban can

uéng nhiéu chat léong hon.

Nhirng thwc pham nao c6 chira chat xo?

Ban c6 thé tim thay chat xa trong cac thuc pham
cé ngudn goc thyc vat nhu:

e Rau cl va trdi cay, bao gém loai dong hop,
doéng lanh va sdy kho

e Cac san pham ngd c6c nguyén hat va lda mi
nguyén cam, chang han nhu banh mi, ngi
céc, mi 6ng, gao lat, yén mach, cdm yén
mach, Ita mach, lda mi bulgur, ké va diém
mach (quinoa)

e Hat dau, dau Ha Lan, dau lang va dau nanh

e Qua hach va hat

Dé biét mot loai thuc phdm déng gai c6 chira
bao nhiéu chat xo, hdy doc bang thong tin dinh
dudng. Gia tri phan trdm hang ngay (percent
daily value - % DV) cho biét thuc phdm c6 ham
lwgng it hay nhiéu mot loai dudng chat. 5% DV
trd xuong la it, 15% DV trd |én la nhiéu. Hay tim
nhitng loai thuc phdm c6 % DV cao hon.

Cac ggi y dé tang cudng lwgng chat xo nap
vao co thé

e Gilr lai I&p vé an dugc trén trai cay va rau ca

e Thém rau cd thai lat hoac rau 14 xanh nhu rau
bina va cai xodn vao cdc mén bo 1o
(casserole), cari, trirng trang (omelette), mi
ong, banh mi sandwich va sup

e Thém trdi cdy hodc rac qua hach va hat |én
trén yén mach, ngii céc, stra chua va salad

e Thay thé mét nira lugng protein ddng vat
trong moén an bang hat dau, dadu Ha Lan hoac
dau lang. Vi dy, thay thé mét nlra lugng thit
bo xay trong moén ham chilli bang hat dau

e Rac hat chia, hat lanh (flax) xay hodc cam (lua
mi hodc gao) vao ngi cdc néng, sinh té hoac
tron vao bo lam tir qua hach. Ban ciing c6 thé
thém mot lugng I6n hon vao 6 thit xay
(meatloaves), cdc mén bd 160 hodc cdc mén
banh nuéng tu lam

An man khé hodc uéng nuéc ép man khad
c6 giup giam tao bén khéng?

C4. Qua man khé va nudc ép man kho chira chat
X0 va sorbitol, mot loai rugu dudng tu nhién.
Sorbitol cé tdc dung nhuan trang va lam mém
phan.

Man kho cé thé an riéng hoac thém vao céng
thirc ndu an, chang han nhu mén nhuan trang
lam tr trai cay.

Coéng thurc ché bién mén nhuan trang lam tur
trai cay

e 250 ml (1 c6c) man kho

e 250 ml (1 c6¢) nho kho



e 250 ml (1 céc) qua chala

e 125 ml (1/2 cdc) nudc ép trdi cam

e 150 ml (2/3 c6c) nudc ép man khd

e 250 mL (1 c6c) cdm Ita mi (khéng bat budc)

Trén déu cac nguyén liéu va ngam qua dém
trong td lanh. Ngay hém sau, xay cho dén khi
min.

Thdr phét moén nhudn trang lam tir trdi cay |én
banh mi nudng hodc banh quy gion, hodc tron
vao ngi c6c néng hodc sira chua nguyén chat.
Céng thirc nay cé thé bao quan trong td lanh
trong 2 tuan. Phan thira c6 thé dugc bao quan
trong ta dong.

Toi c6 thé dung gi dé chira tdo bén?
Thudc nhuan trang la cac loai thubc gitup diéu
tri tdo bon. Néu ban gap khé khan trong viéc
kiém sodt tinh trang tdo bon ctia minh, hoadc
khong hap thu du chat xo tir thuc pham, hay
tham khao y kién ctia chuyén gia cham séc sirc
khde vé viéc sir dung thuéc nhuan trang. Co6
nhiéu loai thudc nhuan trang va mét so loai cé
tac dung nhe hon nhirng loai khac. M6t s6 loai
6 thé khién co thé ban phu thuéc vao ching
néu st dung trong thai gian dai.

Ché pham bé sung chat xo an toan hon khi st
dung lau dai, nhung it c6 kha nang cai thién tinh
trang tédo bén do thu6c hodc tinh trang bénh ly
gay ra. Cac ché pham bo sung chat xo pho bién
bao gom psyllium, inulin, methylcellulose va
canxi polycarbophil.

biéu quan trong la phai ddm bao ban lam theo
hudng dan khi dung cac ché pham bé sung chét
X0, chang han nhu uéng nhiéu chat 16ng. Néu
ban dang dung thuéc, hay hdi dugc si xem liéu
ché& pham b6 sung chat xo ¢ anh hudng dén
bat ky loai thuéc nao khong.

Dé biét thém théng tin

Goi s6 8-1-1 dé noi chuyén véi y ta, chuyén gia
dinh dudng cé dang ky, dugc st hoac chuyén gia
thé duc c6 trinh dd.

HealthLinkBC File #68h Chat xo va stc khde cla
ban

HealthLinkBC File #68i D6 an nhe tét cho strc
khde danh cho nqudi Ién

Céng thirc ndu an cdia Huéng dan thuc pham
ctia Canada: https://food-
quide.canada.ca/en/recipes/

Dé biét thém vé cac chd dé clia HealthLinkBC File, hay truy cdp www.HealthLinkBC.ca/health-
library/healthlinkbc-files hodc d&n don viy té€ céng cong tai dia phuong ban. D€ cé thong tin va 16
khuyén y khoa khéng khan cap tai B.C., hay truy cap www.HealthLinkBC.ca hodc goi s6 8-1-1 (mién phi).
Doi véi ngudi khiém thinh va lang tai, hdy goi s6 7-1-1. Cé cac dich vu dich thuat cho hon 130 ngén nglr

khi cé yéu cau.
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