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Nejcastejsi chyby pri
navsteve toalety? Napriklad
dlouhé vysedavani
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Jidlo a vyprazdnovani patfi mezi zakladni lidské potreby. Zatimco prvni je v
centru zadjmu, o druhé se nemluvi. Pritom priimérny ¢lovék stravi na toaleté v
pribéhu Zivota 12 tisic hodin, tedy priblizné rok a pll. Navic se neda fici, ze u
mnoha lidi probiha vyprazdnovani tak, jak by mélo. Napriklad dlouhodobou
zacpou trpi celosvétové 17 % populace, rozsifrené hemoroidy pak zna z vlastni
zkuSenosti kazdy druhy Cech. Jakych chyb se nej¢astdji dopoustite za
zavienymi dvermi?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Nejcastejsi-chyby-pri-navsteve-toalety-Napriklad-dlouhe-vysedavani__s10012x20231.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Nejcastejsi-chyby-pri-navsteve-toalety-Napriklad-dlouhe-vysedavani__s10012x20231.html




Zachodova misa brani uvolneni

Nékteri si mozna s hrlizou vzpomenou na dovolenou, pfi které se setkali s tzv.
tureckym zachodem. Pravdou ale je, Ze ten je pro vyprazdnovani vhodnéjsi nez
zachodové misy, protoze na nich se zcela neuvolni vSechny svaly panevniho
dna. Studie ukazaly, Ze k uvolnéni svall a otevreni konecniku dojde Iépe v
podrepu. Pokud vas trapi rozSifené hemoroidy nebo zacpa, pripravte si na
toaletu stolicku pod nohy, diky které upravite svou polohu.

+PodloZeni dolnich koncetin stolickou umoZznuje dosahnout vétsiho
napfimeni konecniku pri defekaci. Tim mdze stolicka usnadnit
vyprazdnéni,” vysvétluje proktolog MUDr. Martin Kouda z Chimare
clinic v Praze.

Pouzivate jen papir a ne sprchu
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Projevy hemoroidalniho
onemocneéni, tedy svédéni,
paleni, bolest pri
vyprazdnovani, pripadné
krev na toaletnim papire,
zhorsuje mimo jiné i
nedostatecna hygiena.

Jak upozornuje proktolozka MUDr. Sona Horinkova z Nemocnice TGM Hodonin:

»Toaletni papir neocisti po stolici intimni partie dostatecné. Proto
doporucuji, pokud to je jen trochu mozné, pouzit sprchu. VIhéené
ubrousky nechte na cestovani, zbytecné vysusuji pokozku.“

Pokud mate zkuSenost s hemoroidalnim onemocnénim, nezapomente po
sprchovani pouzit mast zmirnujici priznaky.



Vysedavate na toaleté

Toaleta je misto, kde je klid. | proto se stava, hlavné v pocetngjsich rodinach,
»Sschovkou” pred ostatnimi. Jenze ve chvili, kdy sedite na toaleté, je fitni kanal
otevreny, hemoroidalni pletené jsou naplnéné a tlacenim se tlak krve zvysuje.

,Pokud se prezene Cas, ktery Clovék na toaleté travi, a Casto se to
opakuje, jde o rizikovy faktor, ktery jen zvétsuje hemoroidalni
pletené. Nejlépe je prijit v dobé nutkani, vyprazdnit se a jit pryc,*
popisuje MUDr. Martin Kouda.

Zbytecneé spéchate

Opacny extrém je zase spéch, kdy naopak usilovné tlacite, protoze vas zene
¢as. Aby mély svaly moznost se pfi vyprazdnovani dostate¢né uvolnit, musi jim
to mozek dovolit. To je jen tézko mozné, pokud musite za minutu odchazet
z domu. Pri chvatani Casto vznikaji fitni trhliny, protoze tlak je nelmérny a fitni
otvor se nestihne dostatecné otevrit, aby stolice volné prosla.



Chybi vam pravidelnost

Pro pohodInéjsi vyprazdnovani je vhodné mit vypéstovany tzv. defekacni
stereotyp, ktery je vazany na pravidelny rezim.

,SnaZzte se vytvofit si reflex pravidelného vyprazdriovani v denni
dobu, kdy budete mit dostatek ¢asu. Vyprazdnéni pomize vyvolat
napriklad sklenice teplé vody nalacno,“ radi proktolozka MUDr. Sona

Horinkova.

Casem se organismus ;
nauci vyprazdnovat sam |
od sebe. Samozrfejmé
nacvik nesmi byt nasilny. I
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Pokud kazdy den vstavate, jite a chodite spat jindy, tak si defekacni stereotyp
vytvorite jen obtizné.

Nevahajte s navstévou lékare!

Komplikace spojené s vyprazdiovanim jsou tak intimni zalezitost, Ze ne vSichni
0 nich za¢nou mluvit sami od sebe v ordinaci praktického |ékare. Pokud i vas
brzdi stud, muzete se i bez doporuceni objednat do proktologické
ambulance, kde se témito problémy zaobiraji denné a jsou lépe
pripraveni zbavit vas prvotniho ostychu. S navstévou praktika nebo
specialisty byste ale neméli otalet. Mohou vam totiz predepsat Iéky na
zpevneéni zilnich stén, které jsou pfi reseni potizich zasadni, a poradit s
vybérem nejvhodnéjsich volné prodejnych masti a ¢ipkd.
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