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Prevenci je funguijici
peristaltika. A ta neni
zadarmo
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Hemoroidy trapi kazdého druhého Cloveéka. U Casti lidi nejde o kratkodoby
problém, ale o potize, jez se opakuji. Jak se zbavit hemoroidalniho onemocnéni,
které znamena pro Clovéka vyrazné nepohodli i bolest? V prvni fade odlehcete
svij jidelni¢ek a zaCnéte se pravidelné hybat.
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Spatny jidelni¢ek a nedostatek pohybu

Hemoroidy jsou zilni pletené, které uzaviraji konecnik. Jakmile na né zevnitr
néco trvale tlaci, maji tendenci vyhrezavat ven. Mnohdy jde o doCasny problém



zplUsobeny obcasnou zacpou spojenou s komplikovanym vyprazdnovanim.
Jakmile odezni, vSe se vrati do normalu. V tomto stadiu hemoroidalniho
onemocneéni jsou potize spojené s typickymi priznaky jako kapky Cerstvé
krve na papiru, nepohodli, svédéni a pocit vihka.

Jenze pokud zacpou trpite prakticky neustale, protoze mate Spatny jidelnicek
a navic se dostatecné nehybete, hemoroidalni onemocnéni se bude zhorsSovat.

,V Uplné nejhorsim stadiu dochazi k sesunuti zilnich pleteni spolu se
sliznici konecniku pred fitni otvor. Nejde to vsunout zpatky a dochazi
k jizveni. To je nepfijemné, protoze cela oblast mokva, mohou vznikat
zanety nebo vredy,” vysvétliuje proktolozka MUDr. Sona Horinkova
z nemocnice TGM Hodonin.

= Proto je potfeba, abyste do kazdodenniho zivota zapojili pohyb, ktery
podporuje peristaltiku strev.

Kazdodenni pohyb ma veétsi efekt, néz



narazovy

Mnoho lidi si mysli, Ze se
pravidelné hybou, protoze
~ kazdy vikend podnikaji
{ dlouhé tury nebo jednou
* tydné zajdou do fitness
4 center.

Bohuzel ale stfeva pracuji neustdle a ne jednou tydné. Vikendova aktivita,
jakkoliv intenzivni, nezabrani tomu, abyste za par dni nedostali zacpu a
neodtrpéli si navstévu toalety.

Z pohledu hemoroidalniho onemocnéni je proto lepsi podporovat pochody strev
kazdy den.

= Nejlepsi pohyb, ktery je vhodny pro kazdého bez ohledu na vék a kondici,
je prostéa chlze.
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= Zaradte do kazdodenniho zivota prochazky ostrou chdizi napriklad s holemi
nebo béh.

Je totiz znamé, Ze par kilometrl béhu dokaze rozpohybovat stfeva mnohdy az
neprijemné rychle. V zimé je vyborné zkombinovat chlizi s bézkami nebo jinymi
zimnimi sporty. Pro milovniky klidnéjsich aktivit se nabizi joga, pilates nebo
treba tanec.

Vyhnéte se castému drepovani

Ackoliv je pro zlepSeni fyzické kondice kazdy pohyb dobry, preci jen jsou
takové sporty a cviky, které hemoroidalni potize spiSe zhorsuji. Jde o drepy,
zejména ty se zatézi, veslovani, sedy lehy a zvedani tézkych zavazi. Drep
v mnoha variantach je sice kral cvikd na posileni zadku, existuje ale cela
rada jinych moznosti.

,Pri zvedani tézkych bremen dochazi ke zvySenému tlaku. Urcité Uhly
mezi svalovymi vrstvami se oteviraji, v€etné konecCniku. Méni se tok
krve v zilkdch hemoroid{, a to potom ovliviiuje zilni sténu, kterd ma
tendence praskat a krvacet,” fika MUDr. Sona Horinkova.



| cyklistika muze projevy zhorsovat

Hemoroidalni onemocnéni
mdlze nékdy zhorSovat i
jizda na kole. Konecniku
neprospiva tlak pFi
sezeni ani prfipadné otresy
pri jizdé.

Jak moc vas cyklistika ovlivni zalezi na tom, jestli vas bézny den travite
zpravidla sezenim nebo jste né&jak v pohybu.

Zdaleka neplati, ze pri prvnich projevech potizi s hemoroidy nesmite na kolo.



Nekomu proto staci par kratkych vikendovych vyjizdék, aby vnimal zhorSeni.
Jiny denné Slape do pedald a nepocituje vyraznéjsi rozdil. Jestli milujete
cyklistiku v jakékoliv intenzité, urcité neprohloupite, kdyz si poridite kvalitni
pohodIné sedlo, jenz zmirni tlak. Zakladem je i funk¢ni pradlo, které zabrani
tfeni a zapareni mezi hyzdémi.

Reste je véas

= Jestli vas hemoroidalni onemocnéni trapi, rozhodné navstivte praktického
|ékare a poradte se s nim. Zakladni |é¢ba zadind uzivanim léku na
zpevnéni zilni stény (venofarmaka), které mize doporucit a predepsat
|ékar.

» Dale je vhodné lokalné pouzivat masti a Cipky a také dodrzovat oblast
kolem konecniku stale Cistou.

= Dllezitd jsou i rezimova opatfeni jako Uprava jidelnicku a pridani
vhodného pohybu, aby byla stfeva prlchodnéjsi.

Zdroj obrazkl v textu: shutterstock.com

chlize jak [éCit nemoc komplexni strava onemocnéni zil prevence trénink
vyvazeny prijem zivin zménim si Zivot



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Hemoroidy---tabu,-ktere-resi-kazdy-druhy__s10012x20004.html
https://www.vimcojim.cz/tag/46/chuze/
https://www.vimcojim.cz/tag/111/jak-lecit-nemoc/
https://www.vimcojim.cz/tag/66/komplexni-strava/
https://www.vimcojim.cz/tag/105/onemocneni-zil/
https://www.vimcojim.cz/tag/26/prevence/
https://www.vimcojim.cz/tag/113/trenink/
https://www.vimcojim.cz/tag/67/vyvazeny-prijem-zivin/
https://www.vimcojim.cz/tag/49/zmenim-si-zivot/

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



