K3 daryti, kad nesusirgtume storosios Zarnos véziu?

Pagal Higienos instituto duomenis, Lietuvoje standartizuotas mirtingumo nuo piktybiniy naviky
rodiklis yra didesnis uz ES valstybiy nariy vidurkj. Esame $estoje vietoje po Vengrijos, Latvijos,
Kroatijos, Estijos ir Slovakijos. Kiekvienais metais nustatoma apie 1600 naujy storosios zarnos
vézio atvejy ir apie 1000 Zmoniy nuo jo mirsta. Sis skai¢ius kasmet vis didéja. DaZniausiai storosios
zarnos vézys auga riestinéje (40 proc.) ir aklojoje (25 proc.) zarnoje, reciau — kylancioje gaubtingje
Zarnoje.

Kokios yra pagrindinés storojo Zarnyno véZio priezZastys?

Apie 10 proc. visy vézio atvejy yra aisSkinami genetiniais pakitimais. TaCiau mokslininkai mano,
kad daugiau jtakos véziui atsirasti turi misy gyvenimo budas. Tyrimais jrodyta, kad storosios
Zarnos vézys labiausiai yra susijes su mityba bei gyvenimo budu. Didesn¢ rizikg (91 proc.)
susirgti turi vyresni nei 50 mety zmonés, tie, kuriy Seimos nariai jau turéjo storosios zarnos
gleivinés gerybiniy naviky (polipy), sirgo véziu bei sergantys opiniu kolitu (zarnyno gleivinés
pakitimai). DidZiausias sergamumas registruojamas 65-80 mety amziaus grupéje. Taip pat
moksliniais tyrimais yra nustatyta, kad dazniau serga mazai judantys, vartojantys daug
perdirbtos mésos, valgantys mazai lastelienos ir darZoviy turinti maista bei tie, kuriems ilgg
laika yra uzkietéje viduriai.

Kokios yra pagrindinés viduriy uzkietéjimo prieZastys?

Zinoma mikrobiologé i§ Vokietijos G. Enders savo knygoje ,,Zarnyno Zavumynai* teigia, kad biina:
— laikinas viduriy uzkietéjimas (patiriant stresg, keliaujant, sergant);
— ilgalaikis viduriy uzkietéjimas.

Viduriy uzkietéjimas (lot. obstipatio chronica) rodo, kad yra sutrikusi Zarny motoriné funkcija.
Veikiant jvairioms bakterijoms, maisto liekanos pradeda pati, riigsta bei susidaro dujos. Dujy
i18leidimas biina padid¢jes iki 6 karty per valanda. Tuomet Zmogus tustinasi ne kasdien, sunkiai ir
kietomis iSmatomis. ISmatos gali uzsilaikyti organizme 2-3 paras ir ilgiau. Viduriy uzkietéjimo
priezastys gali biiti labai jvairios:

1. Atoninio viduriy uzkietéjimo pagrindiné priezastis — pilvo bei zarny raumeny nusilpimas
(mazai judantiems, daug sédintiems, nesportuojantiems). Zarny turinys uzsilaiko aklojoje,
storojoje kylancioje ir storosios Zarnos skersinéje dalyje.

2. Spazminio viduriy uzkietéjimo priezastis — dél padidéjusio parasimpatinés nervy sistemos
aktyvumo bei létinio zarny uzdegimo atsirandantis zarny sienelés jautrumas. Tuomet turinys
uzsilaiko skersinéje storojoje Zarnoje.

3. Susilpnéjus tustinimosi refleksui:

— daznai valingai slopinant tustinimosi refleksg (darbo metu, esant nepatogioms situacijoms);

— daZnai sukeliant dirbtiniu biidu (valomosiomis klizmomis).

4. Organinio viduriy uzkietéjimo (esant mechaninei klitiCiai) priezastis — jgimti pakitimai
storosios zarnos spindyje, zarny vezys, pooperacin€s sgaugos.

5. Dél mitybos rizikes faktoriy — nepakankamas augalinés lgstelienos — celiuliozés, pektino,
lignino — vartojimas bei nereguliari mityba).



6. Dél jvairiy organiniy centrinés nervy bei virskinimo sistemos ligy: psichogeniniy,
refleksiniy, neurogeniniy, alimentiniy, toksiniy, endokrininiy ligy.

7. Dél nepakankamo Zarnyno mikrofloros kiekio (bacterium Bifidum, zarniné lazdelé, pieno
rugsties bakterijos ir kt.).

8. Per didelis preparaty (antidepresanty, antacidiniy preparaty, gelezies papildy, vaisty,
reguliuojanciy kraujospudj), skatinan¢iy skys¢iy iSsiskyrima i§ organizmo, vartojimas
taip pat veda prie dehidratacijos bei viduriy uzkietéjimo.

Kokie yra pagrindiniai storosios Zarnos véZio simptomai?

Normalus lasteliy dalijimasis vyksta tvarkingai ir yra kontroliuojamas. Veikiant jvairiems
kenksmingiems veiksniams, pakinta Igsteliy genetiné informacija, sutrinka jy savireguliacijos
mechanizmai ir Igstelés ima nekontroliuojamai daugintis. Vézys atsiranda tuomet, kai storojoje
zarnoje prasideda nekontroliuojamas lgsteliy augimas. Storosios Zarnos sieneléje pirmiausia
atsiranda iSaugos (polipai), kurios gali biiti gerybinés ir piktybinés. Vézinés lgstelés turi savybe
skverbtis j kitus audinius bei i$siséti (metastazuoti) per kraujg ir limfing sistemg po visg organizma.

Pagrindiniai nerima keliantys simptomai:

- viduriy uzkietéjimas (ilgiau nei 6 savaites);

- viduriy putimas (padidéjes dujy isleidimas iki 6 karty per valanda);
- bendras nuovargis, silpnumas;

- kraujavimas i$ tiesiosios zarnos;

- pilvo skausmai;

- staigus svorio kritimas;

- anemija (mazakraujyste);

- pilnumo jausmas zarnyne po iSsitustinimo.

Kokia yra storosios Zarnos véZzio prevencija?
Standartinés bei paprastos priemongs, kurios padés sumazinti storosios zZarnos vezio rizika:

1. Sveikas gyvenimo biidas.

2. Pakankamas judéjimas. Mokslininkai nustaté, kad 10—15 min. pasivaiksc¢iojimas kelis kartus
per dieng yra naudingas Zarnyno peristaltikai bei sumaZina storosios Zarnos vézio tikimybe
net 31 proc.

3. Sveikatai palanki mityba, turinti pakankamga kiekj lgstelienos ir vandens.

Biitina valgant gerai sukramtyti maistg, neskubéti bei mégautis valgymu. Rekomenduojama
laikytis sveikos mitybos piramidés bei ,Rakto skylutés® principy. Sveikatos apsaugos
ministerijos parengtos maisto pasirinkimo piramidés bei ,,Rakto skylutés principy laikymasis
padés pasirinkti sveikatai palankesnius maisto produktus, kuriuose yra maziau soc¢iyjy riebaly,
cukraus, druskos ir daugiau maistiniy skaiduly. Storojo zarnyno profilaktikai reikeéty iSgerti 8
stiklines vandens per diena. Taip pat Zarnynui naudingos slyvy sultys, jvairios uogos, brokoliai,
briuselio kopiistai, raugintos darzovés, darzoviy troskiniai, pupelés, Spinatai, granatai, avokadas,
kokosas, ciberzol¢, jogurtas, kefyras, zalioji, méty, ramunéliy, medetky arbata su citrina ir
imbieru, kartumynai, liny sémenys, juoda ruginé duona, aviziniai dribsniai, salierai (juose yra
flavonoido liuteolino, kuris sulaiko véZiniy Igsteliy formavimasi gaubtinéje ir tiesiojoje Zarnoje).



4. Tustinimasis turi vykti patogiausioje fiziologinéje pozoje (Slaunys su stuburu turi sudaryti
45 laipsniy kampg). Tam tikslui po kojomis rekomenduojama pasistatyti kédute.

5. 50-74 mety zmones gali nemokamai iSsitirti dél storosios zarnos vézio bei 1 kartg per 2
metus nemokamai atlikti slaptojo kraujo aptikimo iSmatose testg. Visais atvejais pirmiausia
bitina kreiptis | savo Seimos gydytoja, kuris, jvertings sveikatos biikle, atliks reikiamus
tyrimus bei skirs tinkamg gydyma.

Parengé¢ Sveikatos mokymo ir ligy prevencijos centro Sveikatos mokyklos visuomenés sveikatos
specialiste Liucija Urboniené



