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Co riskujeme celodennim
sezenim?
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Lonské prizkumy ukazaly, ze 29,3 % lidi prosedi denné v priméru az 10 hodin.
15 % dotazovanych se pfiznalo, ze na zidli stravi i 12 hodin denné. Pfitom Casté
sezeni je jednim z vinik{ bolesti zad i kréni patere a brani orgdndm v plné
funkci. Je také jednim z faktorl, které vyrazné zhorsuji hemoroidalni
onemocnéni.
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« Kromé casu je dllezité i to, jak sedite. Pokud spravné s rovnymi zady,
zatazenou bradou, chodidly opfenymi o podlahu a podobné, vyvijite na
meziobratlové ploténky rovnomérny tlak.

o Lidské télo je ale liné a hleda pohodlnou polohu, ve které vydrzi delsi
dobu. Tlak na ploténky pak neni rovnomeérny. Pater se zacne rlizné kroutit,
ploténky se mohou ¢asem vyklenout az vyhreznout a zpUsobit celou radu
bolesti zad, hlavy, kréni patere i dalSich ¢asti téla. Kromé toho napriklad
posed se zkfizenyma nohama brzdi zilni navrat krve do srdce.



Tlacite si na konecnik

Podobné je pod naporem i
konecnik, kde se ukryvaiji
zilni pletené (hemoroidy),
jez ho prirozené uzaviraji.
AcCkoliv neexistuje jedna
jasna pric¢ina, pro¢ mnoha
lidem zpUsobuji trapent,
dlouhodobé sezeni a
nedostatek pohybu jsou

o KdyZ budete trvale sedét cely den na zadku, vystavujete hemoroidy kolem
kone¢niku tlaku odspodu. Casem mohou ménit tvar, zvétSovat objem a
pUsobit vyrazné nepohodli jako svédéni, paleni a otok konecniku i dalsi
projevy hemoroidalniho onemocnéni.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Hemoroidy---tabu,-ktere-resi-kazdy-druhy__s10012x20004.html

Streva lenivi a neposouvaiji jidlo dal

Sezeni a nedostatek pohybu zpUsobuje i vyraznéjsi problémy, a témi je pomala
peristaltika strev.

,Pohyb je velmi dilezity z hlediska vyprazdriovani. KdyZz se hybete
vy, pracuje i vase strevo a radné vypuzuje stolici,” vysveétluje
proktolozka MUDr. Sona Horinkova z Nemocnice TGM Hodonin, proc
je dobré obcas vstat alespon ze zidle a projit se.

> Cim déle z{istava strava ve stfevech, tim méné vody obsahuje a tim tvrdsi
je pak stolice. Nasledné vyprazdnovani je poté velice bolestivy proces,
pri kterém tlacite na konecnik zevnitf a mizete si hemoroidy i vytladit
ven. Nemluvé o fitnich trhlinkach.

Hodiny na toaleteée
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- a v
zaniti se, protoze prochazejici stolice je prece jen smés odpadnich latek a
stfevnich bakterii.

Pokud je zdacpa jen
prilezitostna, trhlinky se
zahoji a hemoroidy se vrati
na své misto. Jestli jde ale o
standardni zalezitost,
hemoroidy jsou stale
mechanicky odirané
tvrdou stolici a jesté
vytlatované ven. Casem se
mUze stat, ze prasknou a

~Pokud podporite Ié¢bu hemoroidalniho onemocnéni mastmi ¢i Cipky
z lékarny nebo Iéky, které podporuji tonus Zilni stény (venofarmaky),
hojeni je rychlejsi,” radi MUDr. Sona Horinkova.
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hemoroidy nedostatek pohybu stfevni mikrobiom zacpa zdrava streva zdravi
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