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- Przyjmowanie w nadmiarze Srodkéw
przeczyszczajgcych bez konsultacji z lekarzem jest

niebezpieczne - méwi dr n. med. Arkadiusz Mamos

jelita

FOT. KRZYSZTOF SZYMCZAK

m KATARZYNA MATUSEWICZ: Zaparcia
to najczestsze zaburzenie czynnosci
jelita grubego...

ARKADIUSZ MAMOS: — Rzeczywi-
$cie, jednak trzeba pamietaé, ze o za-
parciu méwimy nie tylko wowczas,
gdy oddawanie stolca nastepuje rza-
dziej niz trzy razy w tygodniu, ale
réwniez w przypadku nadmiernie
twardych stolcéw, uczucia bolesnego
czy niepelnego wypréznienia.

m Kto najczesciej cierpi z powodu
zapar¢?

— Jest to problem dos¢ powszech-
ny. Szacuje sie, ze co trzeci pacjent
zglaszajacy sie do internisty lub ga-
strologa cierpi z powodu zaburzen
w oddawaniu stolca, najczesciej pod
postacia zapar¢. Dolegliwosé ta mo-
ze pojawié sie w kazdym wieku, choé
niewatpliwie czestotliwosé jej wyste-
powania zwieksza sie wraz z wie-
kiem ze wzgledu na stopniowe osta-
bianie perystaltyki jelit, dotaczanie
chordb i przyjmowanie lekéw. Poza
tym wieksza predyspozycje do za-
par¢ obserwuje sie u kobiet.

m Jakie moga by¢ przyczyny tej do-
legliwosci?

— Przyczyn moze byé wiele.
Wsréd nich wymienia sie przede
wszystkim czynniki cywilizacyjne,
takie jak: siedzacy tryb zycia, brak
aktywnosci fizycznej, wysokokalo-
ryczna, uboga w blonnik dieta, nie-
dostateczna ilo§¢ wypijanych pty-
néw. Poza tym szybkie tempo Zycia
i nieche¢ do korzystania z publicz-
nych toalet sprawia, ze wiele oséb
wstrzymuje naturalny odruch defe-
kacji. Z czasem organizm przyzwy-
czaja sie do tego i nawet zwiekszona
objetosé stolca moze nie wywolaé
parcia. Nie bez wplywu na zaburze-
nia czynnosci jelit pozostaja tez nie-
ktére choroby ogélnoustrojowe.

m Jakie?

— Niektére choroby endokrynolo-

giczne (np. cukrzyca, nadczynno$é
lub niedoczynnos¢ tarczycy) neuro-
logiczne (np. choroba Parkinsona,
urazy rdzenia kregowego). Zaparcia
moga by¢ rowniez efektem przyjmo-
wania pewnych lekow, np. niekto-
rych lekéw nasercowych, przeciwpa-
daczkowych, psychotropowych, ale
réwniez niesteroidowych lekow
przeciwzapalnych. Niekorzystny
wplyw na perystaltyke jelita ma
réwniez naduzywanie suplementéw
soli zelaza i wapnia.
m Szczegdlnie duze niebezpieczen-
stwo niesie za soba naduzywanie
srodkow przeczyszczajacych. Dla-
czego?

— Rzeczywiscie, czes¢ osob cier-
piacych z powodu zaparé nie zglasza
sie ze swoim problemem do specjali-
sty, ale probuje leczy¢ sie na wlasng,
reke.

Przyjmowanie w nadmiarze
srodkéw przeczyszczajacych bez
konsultacji z lekarzem ,rozleniwia”
jelita i prowadzi do trwatych zmian
w blonie §luzowej jelita. Z czasem
potrzebne sa coraz wieksze dawki le-
kéw. W ten sposob wytwarza sie me-
chanizm btednego kota.

m Czy zaparcia moga by¢ objawem
pewnych chorob?

— Tak, do najpowazniejszych na-
leza choroby jelita grubego, w tym
NOWotwor.

W takim przypadku sygnalem
alarmowym, oprécz zapar¢, ,,otéwko-
watych” stolcow, moze by¢ réwniez
pojawienie sie krwi w stolcu, szybka
utrata masy ciala. U oséb, ktére
przez dtugi czas cierpialy na zapar-
cia, niepokojaca powinna by¢ kazda
zmiana rytmu wyproznien, zaréwno
dalsze nasilenie zaparé lub pojawie-
nie sie biegunki.

Ponadto zaparcia moga by¢ obja-
wem choroby hemoroidalnej i szcze-
liny odbytu, ktérym towarzysza
zwykle bolesne wypréznienia
i krwawienie. Wystepuja one réw-
niez w postaci zaparciowej zespolu
jelita nadwrazliwego. Nie jest to jed-
nak charakterystyczne, poniewaz
istnieje tez postac biegunkowa i mie-
szana, w ktdrej zaparcia wystepuja
na przemian z biegunka.

m Wiele oso6b cierpiacych na zapar-
cia decyduje sie na zabieg hydroko-
lonoterapii. Czy to celowe?

— Mysle, ze nie. Zabieg ten to po
prostu gleboka lewatywa, ktéra
w niektérych przypadkach moze
prowadzi¢ do powaznych powiklan,
np. u os6b z uchytkowatoscia jelita
moze dojs¢ do perforacji, czyli prze-
rwania ciaglosci Sciany jelita grube-
go.
Poza tym hydrokolonoterapia nie
leczy zaparé, ale jest zabiegiem jed-
norazowo oczyszczajacym jelita.

DRN. MED. ARKADIUSZ MAMOS
JEST SPECJALISTA CHOROB
WEWNETRZNYCH, ZAJMUJE SIE
CHOROBAMI PRZEWODU
POKARMOWEGO

przypadiosc

Zaparcia wynikaja
najczesciej zzaburzen
perystaltyki jelit. Ich
przyczyna jest zwykle
nieprawidtowa dieta oraz
zbyt szybkie tempo zycia.

Z tego wzgledu zaparcia nazywa-
ne sa dolegliwoscia cywilizacyjna.
Szacuje sie, ze z ich powodu cierpi
okoto 30 procent mieszkancéw du-
zych miast. W wiekszosci przypad-
kéw zaparciom mozna zapobiec. Ko-
nieczne jest jednak przestrzeganie
kilku prostych zasad:

Postaw na btonnik

Jest to widkno pokarmowe, element
strukturalny komérek roslinnych,
ktory nie podlega trawieniu, ale po-
chlania wode i w ten sposéb wypel-
nia zoladek.

Dzieki temu nie tylko szybciej
ina dhuzej zapewnia uczucie sytosci,
ale réwniez dziala na jelita jak
szczotka — wymiata niestrawione
resztki pokarmow.

Jedzenie produktéw bogatych
w blonnik przyspiesza perystaltyke
jelit, zwieksza przemiane materii,
oczyszcza organizm z toksyn, obniza
poziom cholesterolu we krwi. Ostat-
nie badania potwierdzily réwniez, ze

blonnik odgrywa znaczaca role
w profilaktyce raka jelita grubego.

Bogate zrédta blonnika to m. in.:
otreby owsiane lub pszenne, chleb
pelnoziarnisty, makaron razowy, ryz
nietuskany, $wieze owoce i warzywa,
roliny straczkowe, bakalie, orzechy,
a takze réznego rodzaju gotowe pre-
paraty dostepne w aptekach.

Pamietaj o wodzie

O ile nie ma przeciwwskazan kar-
diologicznych, ilo§¢ spozywanych
plynéw na dobe powinna wynosic co
najmniej 2,5 — 3 litry. Najlepsza jest
niegazowana niskozmineralizowana
woda mineralna.

Ruszaj sie

Siedzacy tryb zycia ostabia perystal-
tyke jelit. Zwiekszenie aktywnosci
fizycznej, zwlaszcza na Swiezym po-
wietrzu, dziala ogélnie prozdrowot-
nie i ogranicza skutki stresu, ktéry
réwniez moze by¢ przyczyna zaparc.
Ponadto niektére c¢wiczenia
wzmacniaja miesnie tak zwanej
tloczni brzusznej, dzieki czemu
przyspieszaja motoryke jelit. Ak-
tywnos¢ fizyczna mozna polaczy¢
z zabiegami fizykoterapeutycznymi,

ktére powinien zleci¢ specjalista.
(MAT)

KONKURS DLA CZYTELNIKOW

1 Jaki sktadnik pozywienia poréwnywany jest do szczotki wedrujacej
po jelitach, wymiatajacej z nich niestrawione resztki pokarmowe?
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Oryginalny kupon z prawidtowg odpowiedzig nalezy przestaé na adres redakcji: 90-532 £6dz, ul. ks. hm. I. Skorupki
17 /19, z dopiskiem ,,Ksigzka”, do dnia 18 lutego 2006 roku (decyduje data stempla pocztowego).
Nagroda sa ksigzki Svena-Davida Miillera ,,Wtasciwe i smaczne zywienie przy zaparciach” Wydawnictwa
Lekarskiego PZWL. Lista zwyciezcéw zostanie opublikowana w dodatku ,Na zdrowie” 25 lutego 2006 roku.

Zapacie to
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FOT. KRZYSZTOF
SZYMCZAK

(3
—JK;i edy

do lekarza

Zaparcia sg najczesciej

traktowane jako dolegliwo$¢

uciazliwa, ale niezagrazajaca
zdrowiu. Nie zawsze jest to
stuszne. Ze specjalista nalezy

skonsultowac sie zawsze w

przypadku, gdy:

B wypréznienia nagle staja sie
rzadsze niz trzy razy w tygodniu;

B w stolcu widoczna jest krew;

B wypréznienia sa bolesne;

M po oddaniu stolca pojawia sie
uczucie niepetnego
wypréznienia;

m biegunki i zaparcia wystepuja
naprzemiennie (bez
zastosowania $rodkow
przeczyszczajacych);

B do zaparé dotaczajg inne
objawy, np. wymioty, goraczka,
brak apetytu, nagte chudniecie,
béle brzucha, uczucie petnosci,
odbijanie;

B wypréznienie jest niemozliwe
bez zazycia Srodkéw
przeczyszczajacych;

H mimo zmiany sposobu
odzywiania i stylu zycia, nadal
utrzymuja sie zaburzenia
czynnosci jelit. (MAT)
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