Delikata
problema



Delikata
problema

AIZCIETEJUMI

2\

AVOIS



Sastadijusi Ruta Darbina

Vaka dizainu veidojis Uldis Baltutis

Vakam izmantota fotografija no
iStockphoto / annal311

© Ruta Darbina, teksts, 2016
© «Izdevnieciba Avots», 2016
ISBN 978-9934-534-40-9 © Uldis Baltutis, vaka dizains, 2016



DELIKATA PROBLEMA. Aizciet&jumi

IEVADS

Par to skali gandriz nekad nemédz runat, ja nu vienigi
kadreiz pasurojoties draugam, tacu ari ne vienmér. Tas
viss tiek nests sevi — pardzivojot, mokoties un nezinot, ka
So problému risinat. Ar to ir mocijusies teju vai visi, Tpasi
ilgaka prombdtné no majam, ierastas atmosféras un pa-
Zistamas sirdsmajinas. Reizumis, ja kluvis jau parak smagi,
prata ieSavusies doma, ka daudz labak batu, ja probléma
bltu esosajai pretéja. Nesp€ja savlaicigi atbrivot zarnu
traktu rada ne tikai sapes, bet ar1 psihologisku diskomfortu.
Turklat sastrégums zarnas bieZi vien ir iemesls visparéjai
organisma intoksikacijai. Bet ko darit, ja patstavigi So
delikato problému atrisinat neizdodas? Sodien aptiekas
var iegadaties milzum daudz dazadu preparatu, bet ar
medikamentiem vien nebus [idzéts. Turklat tie var radit
pieradumu, kas situaciju padara tikai nopietnaku. Diemzél
iedzimtas kliribas vai kadu citu iemeslu dé| delikato pro-
blému nav veélésanas uzticét arstam, tacu — kam vel citam,
ja ne arstam. lespéjams, ka Sis izdevums bus labs paligs vi-
siem tiem, kurus nomoka delikata probléma — aizcietéjumi.
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KAS IR AIZCIETEJUMI

Aizcietéjumi ir plasi izplatiti, un ne velti tos pieskaita pie
,Civilizacijas slimitbam”. Pieméram, Lielbritanija to uzskata
par slépto nacionalo problému, kur no $is kaites cies lidz
50 procentiem iedzivotaju. Amerikas Savienotajas Valstis
no bieziem aizcietéjumiem cie$ aptuveni pieci miljoni
iedzivotaju. Lielaka dala no tiem ir sievietes vai cilvéki,
vecaki par 65 gadiem. Toties jautajums par aizcietéjumu
definiciju nav pilnigi noskaidrots, jo defekaciju biezums
dazadiem cilvekiem ir visai atskirigs: no 25 lidz 30 % ve-
selu cilveku védera izeja ir vairak neka reizi diena, bet 7—
8 % reizi 2—3 dienas. Visbiezak ar aizcietéjumiem saprot
regularu un ilgstoSu védera izejas aizturi (vairak par 48
stundam), apgratinatu zarnu trakta iztukSosanos, ka ari
sistematisku nepietiekosu fécu izdali (mazak par 300 g 72
stundas). Aizcietéjumi ir saistiti ar gremosanas sistémas
darbibas traucéjumiem (galvenokart ar resnas zarnas
darbibas traucéjumiem), kuru dé| kavéjas védera izeja vai
sistematiski ta notiek nepilnigi. Baribas vielu uzstks$anas
un parstrade lielakoties notiek tievajas zarnas, bet resnaja
zarna galvenokart uzsicas skidrums un veidojas fée¢u masa.
TieSi tapéc aizcietéjumu iemesls ir tieSi resnas zarnas dar-
bibas traucéjumi.
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AIZCIETEJUMU RASANAS IEMESLI

Sistematiskiem vai neregulariem aizcietéjumiem var
bt daudz iemeslu.

VisbieZakais aizcietéjumu célonis ir nepareizi izveléts
édiens, neracionali planotas vai neregularas ikdienas
édienreizes. Visbiezak tadi aizcietéjumi ir skoléniem un
studentiem, kuri éd no reizes uz reizi un to, kas pagadas
pa rokai. Lidzigi aizcietéjumi rodas ar1 biroju darbiniekiem,
kuri darbdienas laika ieturas reti, neizvéloties pilnvértigu
édienu, bet apéd tikai pa kadai sviestmaizei.

Tacu Sis célonis, kaut ari visbiezak sastopamais, ir
ar1 viens no nekaitigakajiem, jo, mainot dzives ritmu un
é€Sanas paradumus, ir iespéjams pilniba novérst radusos
problému. Daudz nopietnak, ja aizcietéjumus rada gre-
mosanas sistémas darbibas traucéjumi vai zarnu trakta
disfunkcija. Saja gadijuma jau ir nepiecie$ama ilgstoa un
sistematiska arstésanas, lai novérstu saslimsanas pamat-
céloni un mazinatu tas simptomus.

Ir divu veidu aizcietéjumi — tadi, kurus rada vairaku
organu vai sistému saslimsana, kad tiek izmainitta to struk-
tdra, un funkcionalie aizcietéjumi.
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Defekacijas traucéjumus rada:

nesabalanséts uzturs un nepietiekama skidruma
uznemsana;

virkne iek$€jo organu un sistému saslimsanas;
atseviski medikamenti;

mazkustigs dzivesveids (hipodinamija), kas rada
normalas zarnu darbibas traucéjumus un lidztekus
ar1 paléninatu maza iegurna darbibu;

stress un nekartigs dzivesveids;

hormonu darbibas traucéjumi gritniecém un sievie-
tém menopauzes laika.

Lielakoties Sada veida iemesli ir raksturigi hroniskiem
aizcietéjumiem. Tacu ir iesp&jams ari plass, dazkart tikai

viens vien aizcietéjums, ko rada nepiemérots un neierasts

édiens (pieméram, celojumu laika) vai spécigs stress.

IEVERIBAI!

Par iespéjamu aizcietéjumu var uzskatit faktu, ja

véders nav izgajis vairak nekd 24 stundu laika. Ja
véders neiziet dienas vai vairaku stundu laika, ka
arT nav vélesanas apmeklét tualeti, par aizcietéjumu
nav vérts pat domat — tas vienkarsi ir gremosanas
trakta Tpatnibas. Toties bieza, bet nesekmiga tualetes
apmeklésana, ko piedevam vél pavada sapes un slikta
disa, jau raksturo nopietnus zarnu trakta darbibas
traucéjumus — te steidzami ir nepiecieSama arsta
palidziba!



AIZCI!ETE]UMU PROFILAKSE UN
ARSTESANA, IZMANTOJOT TAUTAS
MEDICINAS IESPEJAS

Lidztekus tradicionalajam aizcietéjumu arstésanas me-
todém visai plasi tiek izmantoti ari tautas lidzekli. Daudzus
no tiem saviem pacientiem iesaka art arsti, jo téjas un citi
tautas medicinas lidzek|i bieZi vien ir ievérojami saudzigaki
un iedarbigaki neka medikamenti. Tomeér, pirms uzsakt
lietot kadu no tautas lidzekliem, ieteicams konsultéties
ar specialistu, jo daZiem no tiem iespéjamas nevélamas
blakusparadibas.

Arstnieciskas téjas un augu maisijumi

30 g piparmétru lapu, 20 g saberztu kriikla mizu,
400 ml adens.

Uzvara tdeni, pieliek piparmétras lapinas un krakla
mizas, 10 minGtes uz mazas uguns pakarsé, tad uzliek va-
cinu un tur 2 stundas. Pirms gulétieSanas vélams iedzert
100 g uzléjuma.
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%k 3k %k
40 g sennas lapu, 250 ml verdosa tdens.

Sennas lapas parlej ar verdosu tdeni, tur 15-20 mind-
tes, lai ievelkas. Lieto pa 50—-100 ml stundu pirms é3anas.

IEVERIBAI!

Sennas lapas ir drogas, kas iedarbojas loti spécigi un
rada pieradumu, tapéc uzléjumu ieteicams lietot tikai
galéjas nepiecieSamibas gadijuma, kad citi ldzekli
nedod vajadzigo rezultatu.

* % %

30 g kriikla mizu, 30 g fenhela séklu, 30 g melna
plaskoka ziedu, 500 ml ddens.

Augu maisijumu aplej ar verdosu tdeni un uz vajas
uguns karsé 20 minttes. Traukam uzliek vacinu un stundu
atstaj ievilkties. Novarijumu dzer divas reizes diena pa
100 mililitriem.

* k%
30 g kriikla mizu, 30 g lields natres lapu, 10 g parasta

pelaska lakstu, 600 ml verdosa ddens.

Augu maisijumu parlej ar verdosu Gdeni, tur divas lidz
tris stundas slégta trauka. Lieto pirms gulétieSanas pa
100 ml uzléjuma.
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