Kaip stresas susijes su viduriy uzkietéjimu?

GUT-BRAIN
CONNECTION

Didelis stresas gali sukelti arba sustiprinti virSkinamojo trakto simptomus, tokius kaip pykinimas, skrandzio
skausmas, tustinimosi pokyc¢iai ir tokius, kaip viduriy uzkietéjimas. Mokslininkai nustaté jvairius smegeny ir
skrandzio rySius, kurie gali lemti viduriy uzkietéjimo simptomus.

Su stresu susijuses viduriy uZkietéjimas -jj gali padéti sumazinti jvairtis gydymo bidai ir priemonés. Siame
straipsnyje aptariame kai kurias galimas streso ir viduriy uzkietéjimo sasajas bei galimus gydymo bidus.

Viduriy uzkietéjimas reiskia, kad zmogus sunkiai tustinasi arba tustinasi nedaznai. Viduriy uzkietéjimo simptomai
gali bati jvairds:

* maziau nei trys tustinimosi atvejai per savaite

® sausos, kietos arba gumuliuotos iSmatos

sunkus arba skausmingas tustinimasis
e jausmas, kad negalite iStustinti zarny

Viduriy uzkietéjima gali sukelti daug veiksniy. Dazniausios viduriy uzkietéjimo priezastys yra dehidratacija,
nepakankamas fizinis aktyvumas ir netinkama mityba, pavyzdziui, nepakankamas skaiduliniy medziagy vartojimas.
Stresas taip pat gali sukelti viduriy uzkietéjima. Kai psichologinis stresas sukelia fizinius simptomus, jie vadinami
somatiniais simptomais.

Kaip tai vyksta?

Dauguma jusy kuno funkcijy valdo autonominé nervy sistema - nervy tinklas, jungiantis smegenis su pagrindiniais
organais. Autonominéje nervy sistemoje yra simpatiné nervy sistema, kuri paruosia jisy kiing kovai arba bégimui ir
didelio nerimo situacijoms. Autonominei nervy sistemai taip pat priklauso parasimpatiné nervy sistema, padedanti
nuraminti organizma po patirty kovos ar bégimo situacijy. Parasimpatiné nervy sistema taip pat paruoSia jusy kiing
virSkinimui, palaikydama ry§j su virskinimo trakte esancia zarnyno nervy sistema.

Enteriné nervy sistema

Zarnyno nervy sistema yra pilna neurony ir kartais vadinama antrosiomis smegenimis. Ji naudoja cheminius ir
hormoninius neuromediatorius, kad palaikyty ry§j su smegenimis ir likusia nervy sistema.

Zarmyno nervy sistemoje gaminama didzioji dalis organizmo serotonino. Serotoninas padeda vir§kinti maista, nes
sutraukia lygiuosius raumenis, kurie palaiko maisto judéjima storojoje zarnoje.

Padidéjusio nerimo laikotarpiais smegenyse gali iSsiskirti tokie hormonai kaip kortizolis, adrenalinas ir serotoninas.
Tai padidina serotonino kiekj zarnyne ir sukelia skrandzio spazmus.

Jei Sie spazmai pasireiSkia visoje storojoje zarnoje, galite viduriuoti. Jei spazmai pasireiSkia tik vienoje storosios
zarnos vietoje, gali sustoti virSkinimas ir atsirasti viduriy uzkietéjimas.

Streso hormony poveikis organizmui gali sukelti viduriy uzkietéjima

Be to, kai Zmogus patiria stresa, jis dazniau nesveikai maitinasi, maziau mankstinasi, miega arba pamirsta bati


https://www.bonum.lt/maisto-papildai/seimai/glicerino-zvakutes-rosch-1g-n10.html
https://www.bonum.lt/maisto-papildai/seimai/glicerino-zvakutes-rosch-1g-n10.html
https://www.bonum.lt/maisto-papildai/seimai/glicerino-zvakutes-rosch-1g-n10.html
https://www.bonum.lt/index.php#
https://www.bonum.lt/index.php#

hidratuotas. Sie veiksniai gali sukelti viduriy uzkietéjima. Zurnalo "Expert Review of Gastroenterology & Hepatology"
paskelbtame straipsnyje teigiama, kad mokslininkai nustaté keletg budu, kaip stresas gali sukelti viduriy uzkietéjima:

e Stresinése situacijose organizmo antinksciai iSskiria hormona epinefring, kuris atlieka svarby vaidmenj
vadinamojoje kovos arba bégimo reakcijoje. Jis ver€ia organizma nukreipti kraujotakg i§ zarnyno j gyvybiskai
svarbius organus, tokius kaip Sirdis, plauciai ir smegenys. Dél to sulétéja zarnyno judéjimas ir gali atsirasti viduriy
uzkietéjimas.

e Reaguodamas j stresg, organizmas j zarnyng iSskiria daugiau kortikotroping atpalaiduojancio faktoriaus (CRF).
Sis hormonas tiesiogiai veikia zarnyna, kurio veiklg gali sulétinti ir sukelti uzdegima. Zarnyne yra jvairiy tipy CRF
receptoriy, kuriy vieni pagreitina zarnyne vykstancius procesus, o kiti juos sulétina.

e Dél streso padidéja zarnyno pralaidumas. Dél Sio pralaidumo j Zarnyng patenka uzdegima sukelianciy junginiy,
dél kuriy gali atsirasti pilvo pilnumo jausmas - tai daznas skundas Zzmonéms, kurie kovoja su viduriy uzkietéjimu.

o Stresas gali paveikti normalias sveikas zarnyno bakterijas. Tyrimai Sios teorijos nepatvirtino, taiau daugelis
Zzmoniy mano, kad stresas gali sumazinti sveiky zarnyno bakterijy skai€iy organizme ir taip sulétinti virSkinima.

Nors tyréjai nuéjo ilgg kelia, ieSkodami sgsajy tarp streso ir viduriy uzkietéjimo, vis dar iSlieka nemazai neatsakyty
klausimy. Streso hormony ir jy poveikio organizmui tyrimai tesiami.

Stresas ir viduriy uzkietéjimas gali paveikti ir vaikus.

Atlike mokyklinio amziaus vaiky tyrimg, mokslininkai nustaté rysj tarp stresiniy gyvenimo jvykiy poveikio ir viduriy
uzkietéjimo. Tyréjai nustaté, kad jaunuoliai, patyre gyvenimiska stresa, pavyzdziui, sunkig liga, nesékmingai
iSlaikytg egzaming ar globéjo darbo praradima, dazniau apklausos anketoje pazyméjo, jog turi viduriy uzkietéjimg
arba virskinimo sistemos sutrikimy.

Su stresu susijes viduriy uzkietéjimas ir jo gydymas

Vieni geriausiy budy, kaip sumazinti viduriy uzkietéjima, yra pagerinti mityba, valgyti daug skaiduliniy medziagy ir
iSlikti hidratuotam. Taip pat gali padéti reguliari manksta, nes fizinis aktyvumas skatina judesius zarnyne, o tai
padeda sumazinti viduriy uzkietéjima. Tikétina, kad Sios gyvenimo btdo priemonés taip pat gali biti naudingos
psichinei sveikatai ir sumazinti kasdienj streso lyg;.

Alkoholis, cigaretés ir maistas, kuriame yra daug cukraus ir riebaly, gali padidinti viduriy uzkietéjimo ir streso rizika.
Siy dalyky vengimas arba ribojimas gali pagerinti abu simptomus.

Streso sukeltam viduriy uzkietéjimui gydyti Zzmonés gali naudoti standartines viduriy uzkietéjimo gydymo priemones,
jskaitant Svelnius vidurius laisvinangius vaistus, iSmaty minkstiklius ar receptinius vaistus. Taciau Sie gydymo budai
nepasalina pagrindinés viduriy uzkietéjimo priezasties. Naudojant juos per ilgai, gali sumazéti organizmo gebéjimas
naturaliai atsikratyti iSmaty.

Kartais zmonéms gali bati naudinga profesionali terapija, padedanti nustatyti streso Saltinius, kurie gali sukelti viduriy
uzkietéjima. Si terapija gali buti ypa¢ naudinga Zmonéms, patyrusiems trauma arba turintiems psichikos sveikatos
sutrikimy, tokiy kaip depresija ar nerimas.

Taip pat gali padéti kasdiené stresg mazinanti veikla. Tokios veiklos pavyzdZiai: meditacija, joga, dienorascio
raSymas, knygos skaitymas ir ramios muzikos klausymas.

Be to, svarbu stengtis neskubéti ir neiti tustinti per prievarta. Jei Zmogus skiria laiko poreikiui i§sivystyti, jis gali jausti
maziau streso dél Sio proceso.

Apibendrinimas

Stresas gali sukelti viduriy uzkietéjima keliais budais. Streso hormonai, veikdami organizmo procesus, tiesiogiai
veikia tustinimasi. Be to, streso apimti Zmonés dazniau netinkamai maitinasi, geria per mazai vandens ir maziau
mankstinasi, o tai gali sukelti viduriy uzkietéjima.
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Jei zmogui dél streso daznai uzkietéja viduriai, jis turéty pasikalbéti su gydytoju, kuris galés padéti rasti sprendimus
ir dél streso, ir dél viduriy uzkietéjimo.

Stresas veikia virS8kinima

Visi esame patyre tg jausma, kai jaudinamés: artéjanti prezentacija ar pirmas pasimatymas kelia ,Siurpuliukus® pilve.
Sie "Siurpuliukai" rodo, kad misy smegenys ir virSkinimo sistema yra tiesiogiai susijusios. Kai patiriame stresa, tai
veikia ir masy skrand;.

"Zarnynas daznai vadinamas antrosiomis smegenimis, nes jo nervy sistema turi daugiau neuromediatoriy nei
centriné smegeny nervy sistema", - sako medicinos moksly daktaré Tracey Torosian, sveikatos psichologé, kuri
specializuojasi "Henry Ford Health" virSkinamojo trakto sveikatos srityje.

"Kai patiriame stresa, misy smegenys suaktyvina simpatine nervy sistema. Simpatiné nervy sistema yra misy
reakcija j "bék arba kovok": ji paruo$ia organizma apsisaugoti nuo gresiancio pavojaus, suaktyvindama funkcijas,
nedelsiant reikalingos iSgyvenimui. Tai apima ir virS8kinimag. Skrandzio iSsitustinimas uzdelsiamas, todél gali skaudéti
skrandj, sutrikti virS8kinimas, grauzti remuo ir pykinti."

Kadangi skrandis sulétéja, dél streso sustipréja storosios zarnos motoriné funkcija. Taigi tuo paciu metu, kai patiriate
stresa, gali pasireiksti zarnyno dirginimas arba viduriavimas.

Létinio streso poveikis virSskinimo sistemai

Deja, tai gali tapti uzburtu ratu: patirdami Siuos virSkinimo sistemos simptomus galite patirti dar didesnj stresg. O
pasikartojantis stresas gali sukelti virSkinamojo trakto problemy arba paastrinti jau esamas problemas.

"Svarbu pazymeti, kad stresas nesukelia pagrindiniy ligy, tokiy kaip Zarnyno uzdegiminés ligos (IBD), taciau jis gali
sustiprinti simptomus, - sako Dr. Torosian. "Taciau streso ir traumy istorija gali prisidéti prie kai kuriy virSkinamojo
trakto ligu, pavyzdziui, dirgliosios zarnos sindromo (DZS), atsiradimo. Zmonés gali jaustis siaubingai, bet jy

virSkinamojo trakto tyrimai atrodo normaliai - néra jokiy apc€iuopiamy duomeny, kas sukelia jy skrandzio problemas."

Patarimai, kaip sumazinti stresa ir nuraminti skrandj

Nesvarbu, ar jums diagnozuota liga, ar virSkinimo problemos, kuriy priezastis néra zinoma, stresg sumazinti ir
skrandj nuraminti gali padéti jvairis buadai.

"Norédami teigiamai paveikti virSkinimo simptomus, norime suaktyvinti parasimpatine nervy sistema, kuri yra kino ir
smegeny poilsio ir virSkinimo reakcija - iS esmés ji panaikina tai, kg daro simpatiné nervy sistema, - sako Dr.
Torosian. "Kai suaktyvinama parasimpatiné nervy sistema, jisy kinas nurimsta, Sirdies ritmas sumazéja, o
virSkinimo sistema veikia taip, kaip turéty."

Cia gydytoja dalinasi biidais, kaip suaktyvinti parasimpatine nervy sistema.

1. Skirkite laiko atpalaiduojan¢iai veiklai. "Ka kiekvienas Zmogus laiko atpalaiduojancia veikla, priklauso nuo jo
paties, - sako daktaré Torosian. "Vienas zmogus gali noréti atsipalaiduoti skaitydamas gerg knyga, kitas - uzsiimti
kokia nors aktyvia veikla, pavyzdziui, zygiuoti pés€iomis. Raskite tai, kas jums padeda valdyti stresa, ir jtraukite tai j
savo dienotvarke. Tai padeda susikurti buferj nuo streso tiek prevenciskai, tiek streso metu."

2. Pasitikrinkite save. Kai jauciatés sutrike, sustokite ir pagalvokite: ar mintys, kurios man kyla, man padeda, ar
kenkia? "Mes visi galime jsitraukti j tokius reagavimo modelius, kurie prisideda prie streso, - sako Dr. Torosian. "Tai,
kaip apie kg nors galvojate, turi didele jtakg tam, kaip dél to jauciatés. Pavyzdziui, negalite kontroliuoti fakto, kad
sergate , bet galite kontroliuoti mintis, kurias turite apie savo ligg. Stresg sukelianciy minciy nustatymas ir pakeitimas
gali padéti valdyti virSkinamojo trakto simptomus."

3. Zinokite, kada jums reikia paramos. Kartais negalite to padaryti vieni, kad ir kiek save jkalbinétuméte.
"Zinojimas, kada kreiptis paramos | draugus ir Seima, yra didziulis pasiekimas ir paskata Jums jveikti savo liga, -
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sako Dr. Torosian. "Tai labai svarbu. Kartais, norisi pab{ti vienam, taciau yra dieny, kai vienatvé nebepadeda ir
geriausias sprendimas yra kreiptis pagalbos | mums pazjstama Zzmogy.*

4. Praktikuokite nuolaiduma sau. Kalbékite su savimi taip, kaip kalbate su artimaisiais. "Daznai esame kritiSkesni
sau, nei kada nors blatume tokie kritiSki savo draugams ir Seimos nariams, - teigia Dr. Torosian. "Nepamirskite buti
malonas ir nesmerkiantys saves".

Visos §ios taktikos gali ne visada suveikti, todél pravartu turéti keletg naudingy patarimy, i§ kuriy galétuméte rinktis.

"Svarbiausia - jsisgmoninti savo mintis ir tai, kaip jauciatés." Pazinkite save, zinokite, kokie ligos jveikimo
mechanizmai jums tinka, zinokite, kokie yra jisy spastai arba kitaip organizmo silpnosios vietos, stenkités jas
apsaugoti . Jei vienas metodas neveikia, iSbandykite kita. Noréc€iau, jog kiekvienas Zmogus galéty sau pasakyti:
"Taip, esu nusimines, bet galiu tai jveikti". Mes norime, kad Zmonés jgyty galiy, galéty eiti pirmyn j gyvenima ir
zinoty, kaip iSgyventi sunkius laikus." — pasakoja gydytoja, pschologé Torosian.

Saltiniai:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/326970
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