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Hemoroidy - wstydliwy problem
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Hemoroidy, czyli guzki krwawnicze naturalnie wystepujg u kazdego cztowieka i stanowig fizjologicznag
strukture odbytu. Sg to poduszkowate naczynia zylne wypetnione krwig. Odpowiadajg za uszczelnianie
odbytu oraz kontrolujg oddawanie gazdw i stolca.

U niektérych osdéb z réznych przyczyn dochodzi do przekrwienia hemoroidéw. Guzki krwawnicze ulegaja
nadmiernemu wypetnieniu krwig, powiekszaja sie i powoduja réznego rodzaju dolegliwosci. Méwi sie
wtedy o zylakach odbytu lub chorobie hemoroidalnej, potocznie zwanej hemoroidami.

Wyrédznia sie dwa typy hemoroidow:

e hemoroidy wewnetrzne, znajdujgce sie wewnatrz odbytu

e hemoroidy zewnetrzne, ktére sg widoczne w okolicy odbytu.

Jakie sg przyczyny choroby hemoroidalnej?

Gtdéwng przyczyng, ktéra odpowiada za pojawienie sie zmian w guzkach krwawniczych, jest wzrost
cisnienia zylnego lub zastéj w zytach odbytu. Moze to by¢ wynikiem wspétistnienia kilku czynnikéw,
m.in. zwigzanych z dietg, trybem zycia, wykonywanym zawodem, a takze duzym wysitkiem fizycznym
lub cigza i porodem. Pojawieniu sie dolegliwosci najczesciej sprzyjaja:

e siedzacy tryb zycia

e niewtfasciwa, uboga w btonnik dieta

e zaparcia

e cigza i pordéd.

Pamietaj, ze przyczyny choroby hemoroidalnej bywaja réznorakie. Zylaki odbytu moga
sie pojawi¢, jako jeden z objawéw innych choréb.

Zwré¢ uwage na te objawy

Choroba hemoroidalna rozwija sie powoli, dlatego wazne jest wczesne jej wykrycie. Nie bagatelizuj
objawdéw, takich jak:

e swedzenie okolic odbytu

e krwawienie z odbytu

e wypadanie guzkdéw poza odbyt

e uczucie niepetnego wyprdéznienia

e bél, dyskomfort, podraznienie w okolicy odbytu.

Zwykle pacjenci zgtaszaja sie do lekarza dopiero wtedy, gdy zauwazg krew w kale. To btad. Im wczesniej
zdecydujesz sie na wizyte u lekarza, tym krétsze i mniej skomplikowane moze by¢ leczenie.
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Hemoroidy w cigzy i po porodzie

W okresie cigzy powieksza sie macica i zaczyna uciskac¢ na zyte gtéwna dolng, co utrudnia prawidtowy
odptyw krwi zylnej z nég i miednicy. W konsekwencji zyty odbytu stajg sie obrzmiate, poszerzaja sie oraz
majg ostabione scianki. Te czynniki mogg przyczynic sie do rozwoju choroby hemoroidalnej. Ponadto w
cigzy na skutek zmian hormonalnych, perystaltyka jelit jest duzo wolniejsza, co moze prowadzi¢ do
zaparc. Co wiecej, u kobiet podczas porodu w okolicy odbytu wzrasta ci$nienie, co sprzyja powstawaniu
zylakéw odbytu.

Do jakiego lekarza sie udac?

W pierwszej kolejnosci wskazana jest konsultacja u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktéry, jesli
uzna to za konieczne, moze skierowa¢ Cie do specjalisty proktologa. Sposdb leczenia hemoroidéw
zalezy od przebiegu choroby i stopnia nasilenia objawéw, a takze wieku i ogélnego stanu pacjenta.

| Pamietaj! Nieleczone hemoroidy moga prowadzi¢ do niebezpiecznych powiktan.

Jak zapobiegac¢ zylakom odbytu

Zylaki odbytu dotyczg zaréwno kobiet, jak i mezczyzn. Dolegliwosci towarzyszace chorobie
hemoroidalnej moga by¢ uciagzliwe i bolesne. Czasem wystarczy niewielka zmiana w stylu zycia, czy w
diecie, by zmniejszy¢ ryzyko tego typu schorzen.

e Dbaj o regularne wypréznienia.

¢ Unikaj pokarméw sprzyjajacych zaparciom.

e Jesli zmagasz sie z otytoscia, zadbaj o redukcje masy ciata.

e Pij minimum 2 litry ptynéw dziennie. Jesli wprowadzisz wiecej btonnika do diety, pamietaj o
zwiekszeniu ilosci ptynéw do min. 2,5 litréw dziennie.

e Regularnie uprawiaj umiarkowang aktywnos¢ fizyczna, ktéra nie powoduje wzrostu cisnienia
w jamie brzusznej, np.: szybki spacer, ptywanie, taniec, joga, nordic walking.

e Pamietaj o odpowiedniej higienie okolicy odbytu.

¢ Unikaj dZzwigania ciezkich przedmiotéw.

Dieta przeciwdziatajgca zaparciom

Problemy z hemoroidami moze nasila¢ nieodpowiednia dieta, czyli taka, ktéra nie zapewnia
odpowiedniego rytmu wyprdéznien i powoduje zaparcia. Dlatego Twoja codzienna dieta powinna by¢
bogata w:

e btonnik, ktéry utatwia wydalanie tresci pokarmowej i zapobiega zaparciom

e warzywa i owoce - z przewaga warzyw, poniewaz zawieraja mniej cukréw prostych niz owoce

e kiszonki, np. kapusta i ogérki, ktére dziatajg korzystnie na przewdd pokarmowy, w tym na
pozytywne bakterie w jelitach

e produkty petnoziarniste (np. pieczywo zytnie na zakwasie, makaron razowy, kasze (gryczana,
jeczmienna), brgzowy ryz, ptatki owsiane)

e produkty mleczne fermentowane, czyli kefir i jogurt naturalny, ktére wptywajg pozytywnie na prace
jelit

e orzechy, nasiona i pestki (np. pestki stonecznika, dyni, siemie Iniane), bedgce dobrym Zrédtem
btonnika



e nasiona roslin strgczkowych (np. ciecierzyca, soja, groch, fasola, soczewica, béb).

Pamietaj! Zwiekszenie ilosci btonnika w diecie nalezy przeprowadzac¢ stopniowo. W
przeciwnym razie moze to powodowac wzdecia i inne dolegliwosci ze strony przewodu
pokarmowego.

Unikaj produktéw, ktére moga prowadzi¢ do podraznien i zapar¢, takich jak:

ostre przyprawy i alkohol

czekolada

mocna herbata

przetworzona zywnos¢

produkty zawierajgce duze ilosci cukréw prostych np. napojéw stodzonych, stodyczy

smazone potrawy, panierowane miesa.

Aby poprawic¢ prace jelit i poczuc sie lepiej, mozesz skorzystac na stronie Diety NFZ z bezptatnego

planu zywieniowego DASH Zaparcia.

Przeczytaj takze

Rak jelita grubego - profilaktyka Jak Twoje ciato reaguje na ciaze

Rak jelita grubego jest drugim najczestszym Kiedy jestes w cigzy, Twoje ciato sie zmienia.
nowotworem ztosliwym w Polsce. Wczesnie Réznice mozesz zauwazy¢ na wiele sposobdw.
wykryty jest wyleczalny - nie musi by¢ Moga réwniez pojawic¢ sie pewne

wyrokiem niedogodnosci. Sprawdz jakie
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Kolonoskopia - badanie, ktdre ratuje
zycie

Rak jelita grubego jest jednym z najczestszych
nowotwordw, zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn.
Rocznie zapada na niego w Polsce okoto 18 tys.
0s6b. Jest drugim, po raku ptuca, nowotworem
wsroéd wszystkich zachorowan w polskiej
populacji. Rozwija sie dtugo, nawet przez kilka
lat i moze nie dawac zadnych objawdw. Dlatego
tak wazne jest wczesne wykrycie choroby
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