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Liecba a prevencia zapchy
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Zapcha je bezny traviaci problém charakterizovany znizenou frekvenciou pohybu criev alebo tazkostami pri
stolici, ktoré pretrvavaju niekolko tyzdrov.

Zatial ¢o frekvencia stolice sa méze u jednotlivcov liSit, vo vSeobecnosti sa za priznak zapchy povazuje menej
ako 3 stolice za tyzden.

Priznaky
Priznaky zapchy sa mo6zu u réznych pacientov lisit. Medzi najbeznejSie priznaky vsak patria:

e Nepravidelnd stolica: stolica v nizSej frekvencii ako 3x tyZzdenne (avSak normalna frekvencia stolice sa
mo6ze medzi jednotlivcami lisit).
e Tvrda a hrudkovita stolica: konzistencia stolice moze byt tvrdsia a suchsia ako zvycajne, o stazuje jej

odchod.
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Tazkosti s vylu¢ovanim stolice: ludia so zdpchou médzu pocitovat napéatie a iné neprijemné pocity pocas
pohybu Criev, pretoze stolica je tvrdd a sucha, ¢o stazuje jej priechod.

Bolest pocas vyprazdnovania: tvrda stolica moze spdsobit bolest alebo nepohodlie pocas vyprazdfiovania.
Pocit nelplného vyprazdnenia: niektori pacienti m6zu mat pocit, ze ich ¢reva nie su Uplne vyprazdnené,
Co vedie k nepohodliu alebo k nutkaniu na stolicu.

NadUvanie a pocit diskomfortu: zdpcha méze spdsobit nadlivanie, pocit plnosti a diskomfortu brucha.
Znizena chut do jedla.

Nevolnost a vracanie: v zdvaznych pripadoch moéze zapcha viest k nevolnosti a vracaniu.

Kedy treba vyhladat lekarsku pomoc?
Lekara treba navstivit v pripade, ak priznaky nezmiznu alebo ak pacienta trapia tieto priznaky:

e krvacanie z konecnika alebo krv v stolici,

e pretrvavajlca bolest brucha alebo bolest v dolnej asti chrbta,
e vracanie,

horucka,

nevysvetlitelna strata hmotnosti,

¢ ak sa zapcha vyskytne nahle.

PriCiny
Zapcha moze mat rozne priciny a ¢asto sa na jej vzniku podiela viacero faktorov. Medzi bezné priciny zapchy
patria:

o Nizky prijem vldkniny.

e Nedostatocny prijem tekutin.

* Nedostatok fyzickej aktivity (sedavy spdsob Zivota alebo znizena fyzicka aktivita mézu spomalit pohyby
Criev a prispiet k zapche).

e Casté ignorovanie nutkania na stolicu.

o Niektoré lieky: ako su opioidy (lieky proti bolesti), antacida obsahujlce hlinik alebo vapnik, niektoré
antidepresiva a doplnky Zeleza mo6zu sposobit zapchu ako vedlajsi Gcinok.

e Zdravotné stavy: rozne zdravotné stavy mozu prispiet k zapche, vratane syndrému drazdivého ¢reva
(IBS), hypotyredzy, cukrovky, roztrisenej sklerézy, Parkinsonovej choroby, neurologickych porich a
choréb hrubého Creva alebo konecnika.

¢ Tehotenstvo: hormondlne zmeny pocas tehotenstva moézu spomalit pohyb traviaceho traktu, ¢o vedie k
zapche.

e Zmeny Vv rutine alebo stravovani: cestovanie, zmeny v dennej rutine alebo zmeny v stravovani mézu
narusit pravidelné vyprazdnovanie a viest k zapche.

¢ Psychologické faktory: stres, Uzkost a depresia mozu ovplyvnit funkciu Criev a prispiet k zapche.

e Starnutie: ako ludia starnu, vyprazdnovanie moze byt menej ¢asté a tazsie v dosledku zmien svalového
tonusu a celkovej traviacej funkcie.

Liecba a prevencia

Lie¢ba zapchy zvylajne zahffia kombinaciu zmien zivotného Stylu, diétnych Uprav a v pripade potreby pouZitie
vol'nopredajnych liekov alebo liekov na predpis. Liecba sa mdze lisit v zavislosti od zakladnej priciny zapchy a
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celkového zdravotného stavu jednotlivca.
Tu je zopar vSeobecnych odporucani pri lieCbe zapchy:
Zvysenie prijmu vlakniny

Konzumacia vac¢sieho mnozstva potravin bohatych na vlakninu méze poméct zvysit objem stolice, ¢im sa ulah¢i
jej vylucovanie. Dobrym zdrojom vldkniny je ovocie, zelenina, celozrnné vyrobky a strukoviny.

Dostatocna hydratacia

Pitie zvySeného mnozstva vody v priebehu dna méze zabranit dehydratacii a pomoct zmak¢it stolicu, ¢im sa
ulahdi jej prechod traviacim traktom.

Pravidelna fyzicka aktivita

Pravidelné cvicenie mdze pomdct stimulovat pohyby Criev a podporit celkové zdravie traviaceho traktu.

Vytvorenie pravidelnej rutiny na toalete

Pacientom sa odporuca navsteva toalety kazdy den v rovnakom Case (ako podpora konzistentnych Crevnych
pohybov).

Neodkladat nutkanie na stolicu

Ked' pacient citi nutkanie na stolicu, mal by na toto nutkanie reagovat okamzite a vyhnut sa jej zadrziavaniu.
Ignorovanie nutkania modze viest k tomu, Ze stolica bude tvrdsia a tazsie sa vyludi.

Obmedzenie spracovanych potravin a potravin s vysokym
obsahom tuku

Spracované potraviny a potraviny s vysokym obsahom tuku mozu spomalit trdvenie. Pacient by sa mal zamerat
na vyvazenu stravu s mnozstvom plnohodnotnych potravin.

Vol'nopredajné laxativa

V pripadoch prilezitostnej zapchy mozu kratkodobu Ulavu poskytnut volnopredajné laxativa ako su latky
zvacsujuce Crevny obsah, zmakcovace stolice, osmoticky pdsobiace laxativa alebo kontaktné laxativa. Je vsak
nevyhnutné pouzivat laxativa podla pokynov a vyhnit sa dlhodobému pouzivaniu bez konzultacie so
zdravotnickym pracovnikom.

Medzi volnopredajné laxativa patria lieky s obsahom lieciv:

e glycerol (Capiky),
¢ bisakodyl (tbl/sup),
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dinatriumpikosulfat (gtt/sol),
sennové glykozidy (cub por),
makrogol (plv),

laktuléza (sol/sir),

laurylsulfat (sol rec),

lieky produkujlice oxid uhli¢ity (sup).

Probiotika

Niektoré Studie naznacuju, Ze probiotikd mozu pomdct regulovat pohyby Criev a zlepSit tradvenie. Nachadzaju sa
v urcitych potravinach alebo sa mo6zu uzivat ako doplnky vyzivy.

Lieky na predpis

Ak je zapcha chronicka alebo zavazna a nereaguje na inu liecbu, lekdr moze predpisat silnejsie lieky alebo lieky
zamerané na Specifické priciny zapchy.

Biofeedback terapia

V pripadoch dysfunkcie panvového dna alebo urcitych zdravotnych stavov méze biofeedback terapia pomoct
pretrénovat svaly zapojené do pohybu Criev.

Chirurgicky zakrok (v extrémnych pripadoch)

Vo velmi zriedkavych a zavaznych pripadoch, ked'je zapcha spésobena Strukturalnymi abnormalitami, mozno
zvazit operaciu.

Zaver

PrileZitostnd zdpcha je pomerne beznd a zvyclajne nie je dovodom na obavy. Vo vacsine pripadov sa da zédpcha
zmiernit zmenami zivotného stylu - zvysenie prijmu vldkniny, dostatocny pitny rezim, pravidelné cvicenie a
neodkladanie nutkania na stolicu.

Na kratkodobU Ulavu mozno pouzit volnopredajné laxativa, no nemali by sa pouzivat ako dlhodobé riesenie bez
konzultacie s odbornikom. Pacient by sa mal vyhnut nadmernému uzivaniu laxativ, pretoze moze viest k
zavislosti a ¢asom zhorsit priznaky zapchy.

Ak je zdpcha chronickd, zadvazna alebo sprevadzand inymi slvisiacimi priznakmi (napr. strata hmotnosti, krv v
stolici alebo pretrvavajuca bolest brucha), je nevyhnutné vyhladat lekarsku pomoc.

Mgr. Hana Rapcikova
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