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ZAPRTJE
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1. Zakaj pride do nastanka zaprtja?

Vzroki so lahko psihicni (stres, sprememba okolja) ali organski, kot so motnje v delovanju ¢revesja
(mlajSe Zenske), bolezni ¢revesja in danke (tumorji, hemoroidi, vnetje, sindrom razdrazljivega
¢revesja), nosecnost, dolgotrajna uporaba ali zloraba odvajal in stranski u¢inki nekaterih zdravil.
Najpogostejsi vzrok za kroni¢no zaprtje lahko pripiSemo sodobnemu nacinu zivljenja z malo
telesne dejavnosti in prehrani z industrijsko predelanimi — rafiniranimi zivili z malo vlaknin.
Vlaknine ali balastne snovi se v prebavilih ne presnavljajo in ne absorbirajo, le vezejo vodo v
Crevesju. Na ta nain vecajo volumen blata in omogoc¢ajo mehkejSe ter rednejSe iztrebljanje.
Zaradi pretezno sedeCega nacina zivljenja in pomanjkanja telesne dejavnosti so naSe trebusne
miSice oslabljene, Crevesno gibanje pa upocasnjeno. Pomanjkanje Casa nas pogosto prisili na
zadrzevanje in odlaganje opravljanja velike potrebe. Blato tako ostane dlje ¢asa v ¢revesu, voda
se vsrka, blato pa postane bolj trdo.

2. Kdaj in kako si lahko pomagate sami?

Pomagamo si lahko vselej, kadar je zaprtje tezava, ki ima vzrok v zivljenjskem slogu. Ukrepi, ki
jih moramo izvesti, so: spreminjanje prehranjevalnih navad, povecanje in redna telesna dejavnost
ter doloCanje rednega Casa za praznjenje Crevesa, torej ne zatreti potrebe po odvajanju takrat, ko
se pojavi. Hrana mora biti sestavljena iz ve¢ vlaknin — suho in sveze sadje in zelenjava (npr.
fige, slive, rozine, grah, fizol, ohrovt, gozdne jagode, breskve, jabolka, orehi, Cesen, Cebula,
paradiznik, kisla repa in zelje, Spinaca, solata), polnozrnati kruh (rzeni, ¢rni z otrobi), jeSprenj ...
Hrano je treba uzivati v manjsih obrokih, veckrat na dan in jo dobro prezveciti. Nikoli ni prepozno
ali prezgodaj, da se zatnemo zdravo prehranjevati. Piti je potrebno veliko (2-3 litre) tekocine,
najbolje navadno vodo, da bo vsebina ¢revesa primerno vlazna. Priporocljivo je pitje sadnih ali
zelenjavnih sokov (paradiznikov oz. pomarancni sok) ali pa napitkov z ve¢ magnezijevih soli
(mineralna voda Donat) na tesce, saj delujejo kot naravna, blaga odvajala. Pomaga tudi masaza
trebuha. Masazo je potrebno zaceti desno spodaj pod popkom, potem pa navzgor po desni strani
trebuha, pod desnim rebrnim lokom in nato pod levim rebrnim lokom navzdol po levi strani
trebuha. Masaza ne sme biti pregroba in jo veCkrat ponovimo. Odvajal, tudi ¢ajev ali zdravilnih
zelisc, kaksni sta sena (tj. posuseno listje afriSkega ali azijskega grma) in krhlika, ne uporabljajte
brez predhodnega posveta z zdravnikom, ki bo dolocil najbolj primerno terapijo.

3. Kdaj morate k zdravniku?

Pozorni morate biti pri spremembi koli¢ine ali oblike blata in pogostosti iztrebljanja. Zdravnika
obiscite:
e (e opazite sledove krvi v blatu ali ¢rno blato,
e pri nenadnem (akutnem) zaprtju ali pa dolgotrajnem in ponavljajoCem zaprtju, ki ga
spremlja obcutek nepopolne izpraznjenosti,
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e ob izmenjujoCem zaprtju in driskah,

e pri blagi do zmerni bolecini v trebuhu, ki traja dlje kot 48 ur, ali pa nenadni mo¢ni
bolecini v trebuhu,

e ob soCasnem nenamernem hujSanju,

e (e zaprtje spremlja bruhanje, izguba apetita in slabost.

4. Katere ukrepe zdravnika lahko pric¢akujete?

Na osnovi natan¢nega pogovora (anamneze) in telesnega pregleda se bo zdravnik druzinske
medicine odlocil, ali bo bolnika obravnaval sam, ali pa ga prepustil v diagnosti¢cno obdelavo
gastroenterologu. Zdravnik bo skrbno pretipal trebuh, napravil digitorektalni pregled danke in bo
bolnikanapotil v laboratorij zaradi pregleda krvi in blata na prikrito krvavitev ter mogoce ultrazvok
trebuha. Po potrebi ga lahko napoti k klini¢nemu specialistu zaradi nadaljnje diagnostike (nativni
rentgenogram trebuha v stojeCem polozaju, rektoskopijo, kolonoskopijo, irigografijo, biopsijo,
razsirjene laboratorijske preiskave krvi npr. na tumorske markerje).

5. Katere so najpogostejSe diagnoze ob zaprtju?

Najpogostejsa diagnoza je »leno Crevo, pri kateri je crevesna gibljivost upocasnjena, Sibka in kot
taks$na nezadostna za uc¢inkovito potiskanje vsebine naprej. Ker hrana ostane dolgo v Crevesu, se
iz le-te odstrani tekocina in blato postane bolj trdo. Potrebno je seveda izkljuditi razlicna vnetja
ali tumorje Crevesa ter bolezni, ki lahko spremljajo zaprtje, kot so nekatere hormonske bolezni
in bolezni ZivCevja.

6. Kateri so nacini zdravljenja?

Vecina primerov zaprtja odgovori na konzervativno zdravljenje s spremembo zivljenjskega sloga
(prehrana, telesna dejavnost) in blaga odvajala.

7. Kako poteka spremljanje bolnika 7 zaprtjem?

Ob odsotnosti znakov, ki napovedujejo resnejso bolezen, bo zdravnik bolnika naro¢il na kontrolo
¢ez 1 mesec. V tem Casu mora bolnik upostevati predlagane ukrepe za spremembo zivljenjskega
sloga in prehrane. Ce stanje po enem mesecu ne bo boljse, bo zdravnik odredil nadaljnjo
diagnostiko.

8. Aliin kako lahko zaprtje preprecite?

Zaprtje brez ozadja resne bolezni lahko preprecite s prehrano, bogato z vlakninami, pitjem 2-3
litrov tekoc¢ine dnevno, z vecjo telesno dejavnostjo in ¢im krajsSim sedenjem pred televizijo ali
racunalnikom.
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