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Viduriųzužkietėjimuizatsirastiz
didelęzįtakązdarozirzkaizkuriezvais-
tai,zkuriųzvyresniozamžiauszžmo-
nėmsztenkazvartotizdėlzįvairiųz
ligų.zŽarnynozjudesiuszsilpninaz
irzviduriųzužkietėjimązgalizsukel-
tizmedikamentaiznuozParkinsonoz
ligos,zdaugeliszantidepresantų,z
daliszvaistųznuozhipertonijos,zepi-
lepsijos,znesteroidiniaizpreparataiz
nuozuždegimo,znuolatzvartojamiz
analgetikai,zgeležieszpreparatai.z

„Yraznemažaizjaunųzžmonių,z
kuriezskundžiasizviduriųzužkietė-
jimu,z–zteigiazgydytojazdietologėz
K.zJasmontienė.z–zJuoszšisznegala-
vimaszdažniausiaizužklumpazdėlz
to,zkadznesilaikozdienoszrežimo,z
valgozbetzkadazirzbetzką.zĮvairūsz
tyrimaizrodo,zkadzlietuviaizperz
mažaizvartojazdaržoviųzirzvaisių.z
Nezišimtiszirzjaunimas.zJųzracio-
nezšiųzproduktųztaipzpatztrūksta.“z

Viduriųzužkietėjimuizgydy-
tizyrazdaugzįvairiųzveiksmingųz
medikamentų,ztačiauzpasikliautiz
vienzvaistaisznereikėtų,znesznuo-
latzjuoszgeriantzyrazpavojus,zkadz
organizmaszpriezjųzpripras.zKaiz
organizmaszpriprantazpriezvaisto,z
jozdozęzreikiazdidinti,ztačiauzatei-
nazlaikas,zkaizirzpatizdidžiausiaz
dozėznebeveikia.zTuometzreikiaz
ieškotizkitozmedikamentozirzvis-
kaszvėlzkartojasi.z

„Išgėruszvaistųzviduriųzužkie-
tėjimaszpraeis,ztačiauzjeizžmogusz
nekeiszgyvenimozbūdo,zmitybosz
įpročių,zšizbėdaznuolatzsugrįš.zBez
to,zjeizžmoguiztuštintiszpadedaz
tikzvaistai,zilgainiuizgalizdingtiz
tuštinimosizref leksas“,z–zteigiaz
gydytoja.z

Perspėja apie ligas 
Jeizviduriųzužkietėjimaszilga-

laikiszarbazzkartojasizdažnai,zbūti-
nazpasitartizsuzgydytojuzirzišsitirtiz
žarnyną.

„Žmonės,zkuriezskundžiasiz
viduriųzužkietėjimuzirzkartuzdarz
jaučiazzpapildomuszsimptomus,z
būtinaizturizkreiptiszįzgydytojązirz
išsiaiškinti,zkokioszšiozsutrikimoz
priežastys“,z–zsakozgydytojazdie-
tologėzK.zJasmontienė.z

Norszdažniausiaiz viduriaiz
užkietėjazdėlznetinkamoszmity-
bos,zprastozvirškinimo,ztamztikrųz
medikamentųzvartojimo,ztačiauztaiz
galizbūtizirzkitųzrimtųznegalavimųz

Negalavimas, kurį linkę nutylėti
Vienas iš nemaloniausių sutrikimų – vidurių 
užkietėjimas. Ši delikati problema vargina apie 
20 proc. įvairaus amžiaus žmonių. Daugeliu atvejų 
tai funkcinis sutrikimas, nesunkiai įveikiamas 
pakeitus mitybos ir gyvensenos įpročius. 

Violeta GUSTAITYTĖ

Priežasčių daug
„Viduriųzužkietėjimozprie-

žasčiųzyraznemažai,zbetzpagrin-
dinėsz–ztrys:znetinkamazmityba,z
kaizvalgomaznereguliariaizirzperz
mažaizskaidulųzturinčiozmaisto,z
perzmažaizišgeriamazskysčiųzirz
trūkstazfizziniozaktyvumo“,z–zvar-
dijazgydytojazdietologėzKristinaz
Jasmontienė.z

Viduriųzužkietėjimasz–zretasz
irzsunkusztuštinimasis,zpozkurioz
liekaznevisiškoz išsituštinimoz
pojūtis.zEsantzšiamzsutrikimui,z
išmatoszbūnazkietoszirzsunkiaiz
slenkazžarnomis.z

Žmoniųz suprat imasz apiez
viduriųzužkietėjimązgalizlabaiz
skirtis.zNormalusztuštinimosiz
dažniszyraznuoztrijųzkartųzperzdie-
nązikizvienozkartozkasztriszdienas,z
tačiauzjeiguzžmogusznesituštinaz

ketvirtązarzpenktązdienązišzeilės,z
būtinazimtiszkokiųznorszpriemo-
nių,zneszužsilaikęszžarnųzturinysz
galizpasidarytizkietaszlygzakme-
nukaizirzkiltizžarnųzuždegimo,z
kitųzkomplikacijųzrizika.zz

„Viduriųzužkietėjimozprie-
žastimizgalizbūtizirzįvairioszendo-
krininės,zžarnynozbeizkitoszligos,z
psichologinėszproblemos,znetin-
kamiztuštinimosizįpročiai,zkaiz
kuriųzvaistųzvartojimas“,z–zteigiaz
dietologėzK.zJasmontienė.zz

Jeizžmoguszdažnaizignoruo-
jaznorąztuštintis,zlaikuizbėgantz
išsivystyszviduriųzužkietėjimas.z
Ypačzkaiznuslopinamaszrytinis,z
vadinamasiszgastrokoliniszref-
leksas:zpraėjuszpenkiolikaizdvi-
dešimtzminučiųzpozpirmozrytinioz
valgymozžmoguszturėtųzpasituš-
tinti,ztačiauzrytaiszvisizskuba,z

neturizlaikozirztaipzsunaikinazšįz
reflzeksą.z

„Tuštinimosizįpročiuszlabaiz
išbalansuojazįvairioszdietos,zkuriųz
didžiojizdaliszraginazvengtizanglia-
vandeniųz–zkartuzsuznelabaiznau-
dingaiszatsisakomazirzitinzreika-
lingųz–zrupioszduonos,zkruopų.zOz
jukzšiezproduktaizreikalingizvidu-
riųzužkietėjimozprofilaktikai,z–z
perspėjazgydytoja.z–zNetinka-
maizmaitindamiesi,znegauna-
mezpakankamaizskaidulų,zkuriųz
pagrindiniszšaltiniszyrazrupizjuodaz
duona,zvisozgrūdozkruopos,zdar-
žovės,zvaisiai.“zzz

Maistinėszskaiduloszapsaugoz
viduriusznuozužkietėjimo,zregu-
liuojazžarnynozveiklą,zgerinazsto-
rosioszžarnoszmikroflzorą.z

Vargina ir jaunimą  
Viduriųzužkietėjimaszvar-

ginazįvairauszamžiauszžmones.z
Vyresniuszneztikzdėlznetinkamosz
mitybos,zperzmažozskysčiųzgėri-
mo,zperzmenkozjudėjimo,zbetzirz
dėlzto,zzkadzsuzamžiumizsilpstaz
žarnynozraumenys,zsusilpnėjaz
motorika.zBezto,znezvienaszperz
gyvenimązbūnazpatyręszįvairiųz
operacijų,zdėlzkuriųzatsirandaz
sąaugų,zišnykstazarbazsuprastė-
jazžarnynozinervacijaz–zgaunamiz
nervųzsistemoszsignalai,zkuriez
judinazžarnyną.z

Nors dažniausiai 
viduriai užkietėja 
dėl netinkamos 
mitybos, virškinimo 
sutrikimų, tam 
tikrų medikamentų 
vartojimo, tačiau 
tai gali būti ir kitų 
sunkių ligų pradinis 
simptomas.
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Negalavimas, kurį linkę nutylėti

NAUDINGI PATARIMAI 
z z Valgykite 4–5 kartus per dieną. 
z z Vartokite mažiau gyvulinių riebalų ir saldumynų, venkite 

kepto, rūkyto, sūdyto maisto: bandelių, sausainių, pyragų, gazuo-
tų gėrimų, cukraus, saldainių, riebių pieno ir mėsos produktų.
z z Daugiau valgykite augalinio maisto, kuriame gausu skaidulų: 

vaisių, daržovių, rupios duonos, kruopų. Per dieną rekomenduo-
jama suvalgyti apie 300 g šviežių vaisių ir apie 500 g daržovių 
(2/3 daržovių turėtų būti šviežios). 
z z Sėlenos – žarnyno šluota. Per dieną suvalgykite du šaukštus 

avižų ar kviečių sėlenų – dėkite į košes, jogurtus, sriubas. 
z z Ryte išgerkite stiklinę kambario temperatūros vandens, į jį 

įpylę šaukštą citrinų sulčių, šaukštą aliejaus. 
z z Prieš miegą išgerkite pusę stiklinės neriebaus kefyro, pasukų 

ar jogurto, į jį įmaišę šaukštelį alyvuogių ar saulėgrąžų aliejaus.  
z z Vandens išgerkite ne mažiau kaip 1,5–2 l per parą (juodoji, 

žalioji arbata bei kava neįtraukiama į skysčių balansą). Ribokite 
kofeino turinčius gėrimus, jie mažina skysčių kiekį organizme. 
z z Kasdien aktyviai judėkite bent po 30 minučių. 
z z Formuokite tinkamus tuštinimosi įpročius. Užėjus norui tuštin-

tis nelaukite. Organizmo ženklų ignoravimas sukelia ne tik nema-
lonius fizinius pojūčius, bet ir gali lemti lėtinį vidurių užkietėjimą.
z z Valgykite džiovintas ir vandenyje išbrinkintas slyvas, abri-

kosus, razinas, kitus džiovintus vaisius. 

LIAUDIŠKI RECEPTAI  
NUO VIDURIŲ UŽKIETĖJIMO 
LINŲ SĖMENŲ NUOVIRAS. Iš vakaro 2 šaukš-
tus sėmenų užpilkite stikline vandens 
ir palikite per naktį brinkti. Ryte 
užvirinkite ir iš karto nukelkite nuo 
ugnies. Suvalgykite po šaukštą nuo-
viro su tirščiais po kiekvieno valgio. 

VAISTINIŲ AUGALŲ MIŠINYS. Sumai-
šykite 40 g kmynų, 10 g anyžių, 30 
g ramunėlių žiedų, 20 g pipirmėčių 
lapų. Šaukštą šio mišinio užpilkite stikli-
ne verdančio vandens, 15 min. pakaitinkite 
vandens vonelėje, 45 min. aušinkite, perkoškite ir gerkite po 
stiklinę ryte ir vakare prieš valgį.

KIAULPIENIŲ ARBATA. Stiklinėje verdančio vandens išmirkykite 
arbatinį šaukštelį smulkintų džiovintų kiaulpienių šaknų ir ger-
kite po stiklinę tris kartus per dieną. 

TRINTOS GYSLOČIŲ SĖKLOS. Išmaišykite 2 šaukštelius trintų gys-
ločių sėklų stiklinėje karšto vandens. Pamirkykite dvi valandas, 
pagardinkite citrina, medumi ir gerkite. 

pradinis simptomas. Vidurių 
užkietėjimas gali signalizuo-
ti apie pavojingas pilvo organų 
ligas: ir onkologines, ir įvairias 
gerybines žarnyno ligas.  Žarnų 
nepraeinamumas, sąaugos, diver-
tikuliozė ar auglys gali spausti 
ar siaurinti žarnų spindį ir taip 
sukelti tuštinimosi sunkumų. 

Dėl vidurių užkietėjimo gali 
išsivystyti hemorojus – išangės 
kraujagyslinių audinių išvešėji-
mas. Sergančius šia liga žmones 
vargina kraujavimas tuštinantis, 
skausmas ir diskomfortas išei-
namosios angos srityje, išsiver-
čiantys hemorojiniai mazgai, 
perštėjimas.  

„Sveikam žmogui, kurį tik 
retkarčiais vargina vidurių užkie-
tėjimas, dažniausiai pakanka 
pakoreguoti mitybą, gerti dau-
giau skysčių – bent 1,5–2  litrus 
per dieną – ir nepamiršti fizinio 
aktyvumo, – pataria gydytoja z
K. Jasmontienė. – Būna atvejų, 
kai žmonės skundžiasi – jie tin-
kamai valgo, sportuoja, o vis tiek 

vargina vidurių užkietėjimas. 
Tačiau net ir tinkama mityba bei 
fizinis aktyvumas nepadės, jei 
kasdien nebus geriama pakanka-
mai skysčių. Tik kompleksiškai 
laikantis pagrindinių profilak-
tinių priemonių problema bus 
įveikta greitai ir efektyviai.“ 

Kad viduriai neužkietėtų, 
gydytoja pataria maitintis vado-
vaujantis sveikos mitybos pira-
midės principais. 

„Mitybos piramidėje viena 
iš pagrindinių dalių – sudėtiniai 
angliavandeniai. Egzistuoja net 
šiokia tokia žodžio „angliavan-
deniai“ fobija, žmonės neretai 
juos painioja su angliavandeniais, 
kuriuos gauname iš saldumynų, 
bet tai nėra tas pats kaip juoda 
duona ar kruopos, pastarųjų pro-
duktų galima drąsiai valgyti“, – 
tvirtina dietologė. 

Žarnynu reikia rūpintis: tik 
normali jo veikla užtikrina gerą 
žmogaus sveikatą , savijautą , 
nuotaiką. 
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