VYPRAZDNOVANIE

» Pre Creva je najlepsie, ak k vyprazdrnovaniu dochadza
pravidelne. Crevd za¢inaju pracovat asi 30 minut po jedle
vdaka vnutornému reflexu nasho tela, ktory sa nazyva
gastrokolicky reflex.

» Do stolice sa nikdy nenutte. Ak méate sklon k zapche,
vyhradte si na stolicu najmenej 10 minut. Najlepsie v case,
ked sa neponahlate k inym ¢innostiam.

» Vyprazdneniu moéze napomaoct aj zmena polohy. Prirodzena
poloha pri sedent je drep; ¢o ale na vac¢sine toaliet nie je
mozné. Aby ste tuto polohu napodobnili, skuste si vyloZit
chodidla na podstavec vysoky cca 25 cm, drzte ich rovno
a rozkrocené na sirku bokov, pritom sa opierajte o stehna
a uvolnite sa.

» Nezabudnite pri vyprazdriovani normalne dychat! Niektorf
[udia zadrziavaju dych pri tom, ako sa snazia tlacit, to vsak
proces iba stazuje.

» Ak uzivate nejaké lieky (predpisané lekdrom alebo
volnopredajné), mali by ste sa poradit s lekarom, i
neprispievaju k vasej zapche.

AKO SAMAM -
O TOM ROZPRAVAT S MOJIM LEKAROM?

Mozno sa vam zda neprijemné alebo trépne rozpréavat sa

s lekdrom o vasej chronickej zapche, pamatajte vsak, Ze lekari sa

zhovéraju o neprijemnych problémoch kazdy der a je dolezité,

aby ste im o svojich priznakoch povedali vietko. Niekedy

pomoze, ak si napiSete zoznam vedi, ktoré lekdrovi chcete

povedat. Patri medzi ne:

» Vase priznaky.

» Ako dlho uz trpite zépchou.

» Vsetky metddy, ktoré véam pomahaju pri vyprazdrovani.

» VaSa anamnéza.

» Vsetky lieky, ktoré momentélne uzivate (vratane vsetkych
olnopredajnych pripravkov proti zapche).

» Ako zdpcha ovplyvriuje vas kazdodenny Zivot.

Mozno by sa vam zisiel zoznam otdzok, ktoré chcete lekédrovi poloZit.

Su to napriklad:

» Co u mia spdsobuje chronickd zapchu?

» Budem musiet absolvovat nejaké testy?

» Ma zédpcha nejaké dlhodobé ucinky?

» Co mbdzem urobit pre zlepsenie mojej situacie?
» Aké si moznosti liecby?

» Kedy mdm prist na najblizsie vysetrenie?

» Budem musiet ist k odbornému lekdrovi?

AKESU
SPOSOBY LIECBY?

Liecba chronickej zapchy pozostdva najma z Upravy stravovania
a zivotného Stylu a/alebo uzivania laxativ

Dalsie mozné spdsoby liecby su lieky na predpis napr.
gastrointestinalne prokinetika stimulujice pohyb criev,

alebo v $pecifickych pripadoch chirurgicky zésah.

Ak u vas symptomy pretrvavaju, mali by ste sa poradit s lekdrom,
ktory vdm odporuci vhodny typ liecby.
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COJE
CHRONICKA ZAPCHA?

Typicka charakteristika zdpchy zahffa symptémy ako pocit tlaku,
naduvanie, tvrdd alebo hrudkovité stolica, bolest brucha, pocit
neuplného vyprazdnenia alebo mélo casté vyprazdrovanie
(menej ako tri krat do tyzdna).

Zapcha sa povazuje za chronicku, ak sa minimalne dva z vyssie
uvedenych symptémov vyskytuju viac ako 6 mesiacov.

Chronicka zédpcha ¢asto trva dlhu dobu; niektori fudia uviedli,
Ze zapcha u nich trva 10 rokov a viac.

KOHO MOZE
POSTIHNUT?

Pre vacsinu populacie moze zépcha predstavovat miernu,
kratkodobu neprijemnost vyskytujicu sa v istom case pocas
Zivota. Avsak u istej casti pacientov moze byt zépcha chronicka
a niekedy zdvazna a obtaZujuca porucha. Chronicka zapcha sa
Castejsie vyskytuje u Zien a u starsich fudi. Takmer patina Zien

vo veku do 50 rokov méze trpiet chronickou zépchou. Avsak iba
asi jedna tretina [udf trpiacich zépchou vyhlada lekdrsku pomoc.

€0 SPOSOBUJE
CHRONICKU ZAPCHU?

Chronicka zapcha sa méze vyskytovat z niekolkych pricin,
napriklad:

» Spomalenie pohybu stolice, ¢o ma za nasledok spomalenie jej
posunu v ¢revach

» Svaly konecnika nepracuju spravne, Cize obsah ¢reva sa
nevytlaca von.

» Ak méte pocas stolice problém s koordindciou svalov
panvového dna alebo zvieraca konec¢nika.

» Pravidelné uzivanie niektorych liekov

» Neurologické stavy ako skleréza multiplex a Parkinsonova
choroba alebo priamy Uraz miechy.

AKOSA
CHRONICKA ZAPCHA DIAGNOSTIKUJE?

Vs lekar urci, ¢i mate chronickd zapchu, na zaklade niekolkych kritérif.
Bude sa vés pytat nielen to, ako ¢asto mate stolicu, ale aj na vsetky
aspekty vasich skusenosti so zapchou, vratane toho, ako sa citite pri
symptémoch ako pocit tlaku alebo naduvanie.

Niekedy moéze lekar uskutocnit testy na zadpchu, no zvycajne postacuje
dokladnd anamnéza. Ak sa lekdr rozhodne uskutocnit testy, mozu to
byt nasledovné:

» Krvné testy (zistujuce anémiu alebo hormon stimulujici
stitnu zlazu).

» Vysetrenie konecnika, ktorym sa zistuje, ako pracuju svaly a nervy
okolo konec¢nika.

» Kolonoskopia za pouzitia kamery, ktorou sa vysetruje vystelka Criev.

» Vysetrenie prechodu stolice ¢revom, ktoré ukaze, ako rychlo sa
malé znacky viditelné na réntgene v ¢revach posuvaju.

MOZE CHRONICKA ZAPCHA
VIEST K INYM KOMPLIKACIAM?

Vo velmi zriedkavych pripadoch méze chronické zapcha viest k dalsim
komplikdciam. Ak mate obavy kvoli niektorému zo symptémov, mali
by ste sa poradit s lekarom.

€O MOZEM UROBIT,

ABY SOM S| POMOHOL PROTI ZAPCHE?

Skuste si viest dennik, kde si budete zapisovat symptomy suvisiace
so zapchou, ktoré mozete potom prediskutovat s lekarom na najblizsej
navsteve. Zapisujte si frekvenciu a konzistenciu stolice a vsetko, ¢o si
myslite, ze bude pre lekara uzito¢né, napriklad co ste jedli a Ci ste cvicili

STRAVA A CVICENIE

Tieto odporucania nemusia byt vhodné pre vsetkych
pacientov. Ak si nie ste isti, poradte sa s lekarom.

» Pravidelnd strava je dobrym prirodzenym stimulantom criev.
Vynechévanie jedal, najmé rafiajok, méze prispiet k zdihavému
alebo nepravidelnému vyprazdnovaniu.

» Strava s vysokym obsahom vldknin vém moze pri zdpche pomoct.
Ovocie, zelenia, orechy, celozrnny chlieb a cestoviny, celozrnné
ceredlie a hneda ryza su tieZ dobrymi zdrojmi vidknin. Pokuste
sa do kazdého jedla zahrnut aspon jednu potravinu s vysokym
obsahom vldknin a péat krat denne zjest ovocie alebo zeleninu
kazdy den (alebo priblizne 400g), ¢im sa zlepsi vasa celkova vyziva.

» Niektorf [udia zistia, Ze im poméhaju skor vidkniny z ovocia
a zeleniny (rozpustné vlakniny) nez vlakniny z ceredlif alebo
obilnin (nerozpustné vidkniny), pretoze nerozpustné viakniny
mozu niekedy viest k naddvaniu a diskomfortu.

» Pamatajte, Ze ak trpite chronickou zdpchou a méte pritom
dostatocny prijem vldknin, nesnazte sa jest prilis vela vidknin,
pretoze to moéze zapchu zhorsit.

» Snazte sa pit najmenej osem poharov tekutin denne. Nie
je vhodné pit vela kofeinu (kdva, ¢aj, kola), pretoze to moze
organizmus dehydratovat tak ako alkohol. Prilis vela tekutin méze
na druhej strane spdsobovat silnejsi pocit nafuknutia a funkcia
vasich criev sa tak nebude dalej zlepsovat.

» Sport a cvicenie mézu u niektorych ludi zlepsit vyprazdiovanie.
Ak vediete velmi sedavy spdsob Zivota (napriklad cestujete do
prace autom a potom cely den sedite za stolom), za¢nite trochu
cvicit, chodievajte napriklad na pravidelné prechadzky pocas
obeda. Takéto malé opatrenia mozu zésadne zmenit vasu situaciu.



