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Negalavimas, kurj linke nutyleti

Vienas i$ nemaloniausiy sutrikimy — viduriy
uzkietéjimas. Si delikati problema vargina apie

20 proc. jvairaus amziaus zmoniy. Daugeliu atvejy
tai funkcinis sutrikimas, nesunkiai jveikiamas
pakeitus mitybos ir gyvensenos jproCius.

Violeta GUSTAITYTE

Priezasciy daug

»Viduriy uzkietéjimo prie-
zasCiy yra nemazai, bet pagrin-
dinés — trys: netinkama mityba,
kai valgoma nereguliariai ir per
mazai skaiduly turin¢io maisto,
per mazai i§geriama skysciy ir
triksta fizinio aktyvumo®, — var-
dija gydytoja dietologé Kristina
Jasmontieng.

Viduriy uzkietéjimas — retas
ir sunkus tustinimasis, po kurio
lieka nevisisko issitustinimo
pojutis. Esant Siam sutrikimui,
iSmatos biina kietos ir sunkiai
slenka zarnomis.

Zmoniy supratimas apie
viduriy uzkietéjima gali labai
skirtis. Normalus tustinimosi
daznis yra nuo trijy karty per die-
na iki vieno karto kas tris dienas,
taCiau jeigu Zzmogus nesitustina
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ketvirta ar penkta diena i$ eilés,
biitina imtis kokiy nors priemo-
niy, nes uzsilaikes zarny turinys
gali pasidaryti kietas lyg akme-
nukai ir kilti zarny uzdegimo,
kity komplikacijy rizika.

»Viduriy uzkietéjimo prie-
zastimi gali biiti ir jvairios endo-
krininés, Zarnyno bei kitos ligos,
psichologinés problemos, netin-
kami tustinimosi iprociai, kai
kuriy vaisty vartojimas®, — teigia
dietologé K. Jasmontiené.

Jei zmogus daznai ignoruo-
ja nora tustintis, laikui bégant
i$sivystys viduriy uzkietéjimas.
Ypac kai nuslopinamas rytinis,
vadinamasis gastrokolinis ref-
leksas: praéjus penkiolikai dvi-
desimt minuciy po pirmo rytinio
valgymo zmogus turéty pasitus-
tinti, taciau rytais visi skuba,

neturi laiko ir taip sunaikina $i
refleksa.

,»Lustinimosi {procius labai
iSbalansuoja jvairios dietos, kuriy
didzioji dalis ragina vengti anglia-
vandeniy — kartu su nelabai nau-
dingais atsisakoma ir itin reika-
lingy — rupios duonos, kruopy. O
juk Sie produktai reikalingi vidu-
riy uzkietéjimo profilaktikai, —
perspéja gydytoja. — Netinka-
mai maitindamiesi, negauna-
me pakankamai skaiduly, kuriy
pagrindinis $altinis yra rupi juoda
duona, viso griido kruopos, dar-
70ves, vaisiai.”

Maistinés skaidulos apsaugo
vidurius nuo uzkietéjimo, regu-
liuoja zarnyno veikla, gerina sto-
rosios zarnos mikroflora.

Vargina ir jaunima

Viduriy uzkietéjimas var-
gina jvairaus amziaus zmones.
Vyresnius ne tik dél netinkamos
mitybos, per mazo skysciy géri-
mo, per menko judéjimo, bet ir
dél to, kad su amziumi silpsta
zarnyno raumenys, susilpnéja
motorika. Be to, ne vienas per
gyvenima blina patyres ivairiy
operacijy, dél kuriy atsiranda
saaugy, iSnyksta arba supraste-
ja zarnyno inervacija — gaunami
nervy sistemos signalai, kurie
judina Zarnyna.

Nors dazniausiai
viduriai uzkietéja
dél netinkamos
mitybos, virsSkinimo
sutrikimy, tam
tikry medikamenty
vartojimo, taciau
tai gali bati ir kity
sunkiy ligy pradinis
simptomas.

Viduriy uzkietéjimui atsirasti
didele jtaka daro ir kai kurie vais-
tai, kuriy vyresnio amziaus zmo-
néms tenka vartoti dél ivairiy
ligu. Zarnyno judesius silpnina
ir viduriy uzkietéjima gali sukel-
ti medikamentai nuo Parkinsono
ligos, daugelis antidepresanty,
dalis vaisty nuo hipertonijos, epi-
lepsijos, nesteroidiniai preparatai
nuo uzdegimo, nuolat vartojami
analgetikai, gelezies preparatai.

,»Yra nemazai jauny Zmoniy,
kurie skundziasi viduriy uzkieté-
jimu, — teigia gydytoja dietologé
K. Jasmontiené. — Juos §is negala-
vimas dazniausiai uzklumpa dél
to, kad nesilaiko dienos rezimo,
valgo bet kada ir bet ka. [vairts
tyrimai rodo, kad lietuviai per
mazai vartoja darzoviy ir vaisiy.
Ne iSimtis ir jaunimas. Jy racio-
ne $iy produkty taip pat triksta.”

Viduriy uzkietéjimui gydy-
ti yra daug jvairiy veiksmingu
medikamenty, taciau pasikliauti
vien vaistais nereikéty, nes nuo-
lat juos geriant yra pavojus, kad
organizmas prie ju pripras. Kai
organizmas pripranta prie vaisto,
jo doze reikia didinti, taciau atei-
na laikas, kai ir pati didziausia
dozé nebeveikia. Tuomet reikia
ieskoti kito medikamento ir vis-
kas vél kartojasi.

»I8gérus vaisty viduriy uzkie-
téjimas praeis, taciau jei Zmogus
nekeis gyvenimo biido, mitybos
iprociy, si béda nuolat sugris. Be
to, jei zmogui tustintis padeda
tik vaistai, ilgainiui gali dingti
tustinimosi refleksas*, — teigia
gydytoja.

Perspéja apie ligas

Jei viduriy uzkietéjimas ilga-
laikis arba kartojasi daznai, biti-
na pasitarti su gydytoju ir issitirti
zarnyna.

,,Zmonés, kurie skundziasi
viduriy uzkietéjimu ir kartu dar
jaucia papildomus simptomus,
bitinai turi kreiptis { gydytoja ir
i$siaiskinti, kokios $io sutrikimo
priezastys*, — sako gydytoja die-
tologé K. Jasmontiené.

Nors dazniausiai viduriai
uzkieteja deél netinkamos mity-
bos, prasto virskinimo, tam tikry
medikamenty vartojimo, taciau tai
gali biti ir kity rimty negalavimy
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pradinis simptomas. Viduriy
uzkietéjimas gali signalizuo-
ti apie pavojingas pilvo organy
ligas: ir onkologines, ir jvairias
gerybines Zarnyno ligas. Zarny
nepraeinamumas, sgaugos, diver-
tikuliozé ar auglys gali spausti
ar siaurinti Zarny spindj ir taip
sukelti tustinimosi sunkumuy.

Deél viduriy uzkietéjimo gali
i§sivystyti hemorojus — iSangés
kraujagysliniy audiniy iSveséji-
mas. Sergancius §ia liga Zzmones
vargina kraujavimas tustinantis,
skausmas ir diskomfortas isei-
namosios angos srityje, issiver-
Ciantys hemorojiniai mazgai,
perstéjimas.

»Sveikam zmogui, kurj tik
retkarciais vargina viduriy uzkie-
téjimas, dazniausiai pakanka
pakoreguoti mityba, gerti dau-
giau skysc¢iy — bent 1,5-2 litrus
per dieng — ir nepamirsti fizinio
aktyvumo, — pataria gydytoja
K. Jasmontiené. — Biina atvejuy,
kai Zzmonés skundziasi — jie tin-
kamai valgo, sportuoja, o vis tiek

vargina viduriy uzkietéjimas.
Taciau net ir tinkama mityba bei
fizinis aktyvumas nepadés, jei
kasdien nebus geriama pakanka-
mai skysciy. Tik kompleksiskai
laikantis pagrindiniy profilak-
tiniy priemoniy problema bus
iveikta greitai ir efektyviai.”

Kad viduriai neuzkietéty,
gydytoja pataria maitintis vado-
vaujantis sveikos mitybos pira-
midés principais.

»Mitybos piramidéje viena
i§ pagrindiniy daliy — sudétiniai
angliavandeniai. Egzistuoja net
siokia tokia zodzio ,,angliavan-
deniai“ fobija, Zzmonés neretai
juos painioja su angliavandeniais,
kuriuos gauname i§ saldumyny,
bet tai néra tas pats kaip juoda
duona ar kruopos, pastaryjy pro-
dukty galima drasiai valgyti®, —
tvirtina dietologe.

Zarnynu reikia riipintis: tik
normali jo veikla uztikrina gera
zmogaus sveikata, savijauta,
nuotaika. W

NAUDINGI PATARIMAI

@ Valgykite 45 kartus per diena.

@ Vartokite maziau gyvuliniy riebaly ir saldumynu, venkite
kepto, riikyto, siidyto maisto: bandeliy, sausainiy, pyragy, gazuo-
ty gérimy, cukraus, saldainiy, riebiy pieno ir mésos produkty.

@ Daugiau valgykite augalinio maisto, kuriame gausu skaiduly:
vaisiy, darzoviy, rupios duonos, kruopy. Per dieng rekomenduo-
jama suvalgyti apie 300 g Svieziy vaisiy ir apie 500 g darzoviy
(2/3 darzoviy turéty biti Sviezios).

@ Sclenos — zarnyno Sluota. Per dieng suvalgykite du Saukstus
avizy ar kvieciy séleny — dékite { koses, jogurtus, sriubas.

@ Ryte isgerkite stikling kambario temperatiiros vandens, i ji
ipyle Sauksta citriny sulciy, Sauksta aliejaus.

@ Prie§ miega i8gerkite puse stiklinés neriebaus kefyro, pasuky
ar jogurto, 1 ji imaise Saukstelj alyvuogiy ar saulégrazy aliejaus.
@ Vandens iSgerkite ne maziau kaip 1,5-2 1 per para (juodoji,
zalioji arbata bei kava nejtraukiama i skysciy balansa). Ribokite
kofeino turincius gérimus, jie mazina skysciy kiekj organizme.

@ Kasdien aktyviai judékite bent po 30 minuciu.

@ Formuokite tinkamus tustinimosi jpro¢ius. Uz¢jus norui tustin-
tis nelaukite. Organizmo Zenkly ignoravimas sukelia ne tik nema-
lonius fizinius pojucius, bet ir gali lemti létini viduriy uzkietéjima.

@ Valgykite dziovintas ir vandenyje iSbrinkintas slyvas, abri-
kosus, razinas, kitus dziovintus vaisius.
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LIAUDISKI RECEPTAI
NUO VIDURIY UZKIETEJIMO
LINY SEMENY NUOVIRAS. I3 vakaro 2 Sauks-

tus sémeny uzpilkite stikline vandens
ir palikite per nakti brinkti. Ryte
uzvirinkite ir i karto nukelkite nuo
ugnies. Suvalgykite po Sauksta nuo-
viro su tir§ciais po kiekvieno valgio.

VAISTINIY AUGALY MISINYS. Sumai-
Sykite 40 g kmyny, 10 g anyziy, 30
g ramuneliy ziedy, 20 g pipirméciy
lapy. Sauksta Sio misinio uzpilkite stikli-
ne verdancio vandens, 15 min. pakaitinkite

vandens voneléje, 45 min. ausinkite, perkoskite ir gerkite po
stikling ryte ir vakare pries valgj.

KIAULPIENIY ARBATA. Stiklinéje verdancio vandens ismirkykite
arbatinj Saukstelj smulkinty dziovinty kiaulpieniy Sakny ir ger-
kite po stikling tris kartus per diena.

TRINTOS GYSLOCIY SEKLOS. Ismaisykite 2 Saukstelius trinty gys-
lociy sékly stiklingje karsto vandens. Pamirkykite dvi valandas,
pagardinkite citrina, medumi ir gerkite.
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