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Stres a strach sidli v brise.
Vyzente je z tela ven

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Stres-a-strach-sidli-v-brise.-Vyzente-je-z-
tela-ven s10012x10667.html

Potize, o kterych se nemluvi s kamarady ani rodinou a Casto ani s Iékafri, jsou
bolest bricha, nadymani, zacpa ¢i prdjem. Az 15 % z nds je zazivaji. Mezi
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sami! Zeptali jsme se |ékare, MUDr. Bortlika, co s tim?
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stfeva, vétsi délka streva, vétsi citlivost mozku na nékteré podnéty, v minulosti
prodéelana infekce traviciho traktu nebo nékteré potravinové alergie vedouci ke
zméneé fungovani imunitniho systému ve stfevé. Prave stres je pfitom pricinou,
které je v posledni dobé vénovana velka pozornost.

Stres totiz prepne nase télo do obraného rezimu a u mnoha lidi se
napéti pfenasi pravé do travici soustavy a ovliviuje tak prubéh a
frekvenci potizi. Skutecnost, Ze se zdravotni komplikace objevuji Castéji,
muze vést k novému stresu a strachu z atakl. Nasledkem pak mlze byt
vyrazné snizeni kvality zivota - ataky nemoci narusuji denni rezim, lidé se
omezuji v jidle a kvili obavé z neprijemnych situaci se vyhybaji sportovnim
aktivitam, delSim cestam a spolecnosti.

Podrazdény zaludek a streva

»Pro drazdivy tracnik (syndrom drazdivého tracniku) jsou typické
bolesti bricha doprovazené problémy s vyprazdnovanim stolice -
zacpou nebo priujmem. Castym problémem byva také nadymani a pocit
briSniho dyskomfortu. Prestoze jde o problém velmi casty, nejde o
zavazné onemocnéni. Pokud je diagndza stanovena spravné, nejsou
tito pacienti ohrozeni ve zvySené mire ani rakovinou tlustého streva,
ani jinym zavaznym onemocnénim,“ rikda MUDr. Martin Bortlik, Ph.D. z 1.



|ékarské fakulty UK.

Mize byt navic spojeny s chronickou tnavou, poruchami spanku,
bolestmi hlavy, svalu a zad nebo vykyvy nalad (které nemoc dale jako v
zaCarovaném kruhu zhorsuji). Na rozdil od vazné nemocnych jsou lidé na své
zdanlivé banalni zdravotni komplikace Casto sami. Ze studu a snad i v nadéji,
Ze dieta a Uprava jidelnicku vSe rychle spravi.

Diagnoza je nekdy slozita

Dianostika spociva v prvni radé ve vylouceni jinych zdvaznych onemocnéni.
~Podobné projevy jako drazdivy tracnik mohou doprovazet radu
onemocnéni, napr. strevni zanéty, celiakii, divertikularni chorobu
nebo rakovinu tlustého streva. Vzacnéji se takto mohou projevovat i
nemoci jinych organu - napriklad ledvin, diabetes, nebo deprese.
Spravna diagnéza proto vyzaduje vylouceni jinych chorob, a to
predevsim v situaci, kdy se objevi nékteré alarmujici projevy - napfr.
nechutenstvi, hubnuti, nebo krvaceni do stolice,“ pokracuje MUDr.
Bortlik.

Diagnézu ,syndrom drazdivého tracniku“ pritom pravdépodobné uslysite,
pokud mate bolesti bricha doprovdzené nadymanim, prljmem nebo naopak



zacpou nejméné 3x mési¢né déle nez 6 mésicd.
Otestujte se - samodiagnéza

 Dlouhodobé nebo opakované trpite bolesti bricha, kterou doprovazi
prdjmem, nadymani nebo zacpa

* Po vyprazdnéni obvykle dojde k Ulevé od bolesti bricha

* Objevuji se pfiznaky min. 3x za mésic?

« Opakuji se priznaky déle nez 6 mésicd?

Pokud prevazuje odpoveéd ,ano”, je pravdépodobné, ze se u vas objevil
syndrom drazdivého tracniku.



Opakaovane zazivaci potize (min. 3x do mésice)

BOLEST BRICHA & ZACPA BOLEST BRICHA & PRUJEM BOLEST BRICHA & NADYMANI

e 5 @ e

Uprava stravy a iwotniht': stylu + Uprava stravy a Zivotnino stylu + Uprava stravy a fivc'ltnihu s'wLu iy
PROBIOTIKA & VLAKNINA PROBIOTIKA & KVASINKA PROBIOTIKA & TRAVICI ENZYMY
S. BOULARDII

8 tipu, které pro sebe muzete udélat

« 1. Piste si

Je dllezité rozumét svému télu. Pred tim, nez zaCnete se zménou rezimu, je
vhodné zjistit, co priznaky vyvolava. Nejpfiméjsi cestou je denik. Ten by mél
obsahovat informace o jidelnicku, pohybu, stresovych situacich a poznamku,



zda se v dany den objevily nechténé priznaky. Pri konzultaci s Iékarem Vam
bude denik uziteCnym pomocnikem.

- 2. Upravte svuj jidelni¢ek

ProtoZe individudIni priznaky se u syndromu drazdivého tracniku lisi, je ddlezité
prihlédnout k tomu i pfi dodrzovani jidelnicku. Konkrétni doporuceni se lisi dle
priznakl. Obecné se da fici, Zze prvnim krokem je vytipovat a vyloucit jidla,
kterd funguji jako spoustéce Vasich problému (lisi se dle typu priznak{). Denni
prijem energie by mél byt rozdélen do péti mensSich porci. Dobré je pritom
planovat dopredu a pfipravit si jidla predem, aby se rano nestalo prvni
stresovou situaci. Téz se vyplati vyhradit si na jidlo dostatek ¢asu a vyuzit
pllhodinku soucasné jako relaxaci.

« 3. Probiotika zménu jidelnicku podpofri

Strevni bakterie, které udrzuji nas travici systém v rovnovaze, jsou velmi citlivé
a rovnovahu tak mlze narusit nejen slozeni jidelnicku, nemoc a uzivani 1ékd,
ale i celkovy Zivotni styl a stres. Kazdé naruSeni rovnovahy pritom vede k méné
¢i vice zadvaznym potizim. Probiotika predstavuji vhodny zpUsob, jak spravnou
Cinnost stfev podpofit. Da se fici, Ze prospivaji spravnému zazivani obecné a s
jejich zarazenim do jidelnicku neudéla chybu nikdo. V pfipadé IBS je mozné
jejich Gcinek podporit doplnénim o dalsi specifické slozky dle akutnich priznaka.



4. Pohyb je dobry pro télo i pro hlavu

Pri pohybu je dllezitd pravidelnost, proto je dobré vybrat si takovou c¢innost,
kterd vas bavi. Na pohyb byste si méli najit ¢as minimalné 3x tydné 20-30
minut. Pokud se ale aktudlné necitite dobre, obCasnd jednodenni prestavka
jisté nevadi. Ale pozor, ne vSechny sporty jsou pro lidi trpici syndromem
drazdivého traCniku vhodné. Naslouchejte svému télu a vyhnéte se napf.
posilovani brisnich svall nebo skakani, pokud u vas zhorsuji prijem. Naopak
vhodné jsou nordic walking, jizda na kole (s sebou si zabalte rad¢ji vihcené
ubrousky), tanec, taj-Ci, joga nebo pilates.

* 5. Pokuste se zpomalit

Je jasné, ze to se jednoduse rekne, ale hdre udéla. Protoze na rozvoji syndromu
drazdivého tracniku se podili do velké miry stres, je pravidelny odpocinek,
vénovani se koni¢klm, rodiné a pratelim dllezitou soucasti 1écby. Pri
rozhodovani o tom, jak budete travit volny ¢as, je dllezity hlavné vas dobry
pocit a spokojenost. Protoze vSe zacina rano, naridte si budik s dostateCnym
predstihem.

» 6. Uvédomte si, ze na to nejste sami

Téma stfevnich komplikaci je jisté neprijemné, ale myslet si, Zze si pratelé



niceho nevsimli, je dosti naivni. Jisté budou radi za ddvéru, kterou jim projevite
tim, ze se sverite. Navic, vétSina z nich ma zkusenosti se stfevni chripkou nebo
Spatnym jidlem, a tak budou védét, o ¢em mluvite. Pokud své pocity chcete
sdilet s lidmi, ktefi trpi stejnymi problémy, podivejte se na nékterou z
diskusnich skupin, jez se tématu syndromu drazdivého tracniku vénuji na
internetu. Nepodcenujte ani rady Iékarnika. Pokud Vam vadi pritomnost dalSich
nakupujicich v lIékarné, vyCkejte na vhodnou prilezitost a zeptejte se, jaky
pripravek by Vam doporucil k dlouhodobému reSeni Vasich obtizi. Erudovany
|ékarnik uz bude veédét, jak se spravné zeptat, aby identifikoval, co Vas trapi a
jak Vam nejlépe pomoci. Pri dlouhodobéjsich komplikacich je téz vhodna
konzultace s gastroenterologem nebo psychologem.

7. Uzivejte si kazdy den

Pro mnoho z nds je zakladem stereotyp. Zamyslete se, zda v ném jsou véci,
které neradi deélate a s nimiz je mozné prestat. Zkuste najit i na stresovych
situacich néco pozitivniho - pri ranni dopravni SpiCce promyslete, co je nutné
udélat pres den; pri ¢ekani ve fronté naplanujte vikend. Snazte se, aby
zdravotni komplikace omezovaly vas zivot co nejméné. Pokud se svéfite
prateldim, jisté najdete spolecné aktivity, které budou vyhovovat vsem.

8. Nevzdavejte to



Je dllezité pocitat s tim, ze zména se neprojevi okamzité. Pfi Upravé zivotniho
stylu je tfeba vytrvat. Nic se nevyresi samo a vase namaha bude odmeénéna
tim, Ze se priznaky zmirni a budou prichazet méné casto.
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