Juhlapyhat

Juhlapyhat ovat hyvin usein haaste ummetuksen hoidolle. Arkirytmi, ainakin useimmissa
perheissa ruokailurytmi muuttuu, herkkuja saa todennéakdisesti sydda arkea enemman,
veden juominen unohtuu jne. Liikunta saattaa jaada myos vahemmalle, mikali joulu tuo
tullessaan kivoja peleja/kirjoja, padsiainen suklaata jne. Jos muistelette aiempia juhlapyhia,
niin olikohan haastetta arjen uudestaan koettaessa. Tuhriminen saattoi lisdantya,
kasteluakin ehka ilmeni eikd vatsa toiminut paivittain. Sitten vanhempana mietti, ettd tadssako
sita taas ollaan. Mitéa pitaisi tehda, etta paluu arkeen ummetuksenkin suhteen tapahtuisi
sujuvasti?

Voisitte ainakin miettia laksatiiviannoksen valiaikaista nostoa. Itse suosittelisin 6-9 -12g:n
nostoa pari paivaa ennen juhlapyhaa/juhlia ja tata olisi hyva jatkaa, kunnes kaikki pyhat ovat
onnellisesti ohi. Sitten vahitellen paluu normaaliarkeen. Tuo makrogolin lisdysmaara riippuu
kaytdssa olevasta annoksesta kuten myds siita, onko normaaliarjessa pienta vaiko vahan
isompaakin haastetta. Mutta sanoisin, ettd mieluummin enemman kuin vihemman.
Muistattehan myds veden tarkean roolin, samoin marjoja/hedelmia/ on hyva sisallyttaa
jalkiruokiinja paaruokiin seka valipaloihin vihanneksia/kasviksia. Paivittaisestd rauhallisesta
kakkayrityksesta taytyy pitaa kiinni jonkin pdaaterian jalkeen, vaikka se keskeyttaisikin kivat
leikit ja vaikkei kakkahata tuntuisikaan.



