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BUZDAGININ GORUNEN UCU...

KABIZLIK

Glintimiiziin yasam sartlarinda kabizliga zemin hazirlayan, kabizlig:
' ' kolaylastiran ve hatta kalic1 bir sikdyet haline gelmesine yol acan bircok
faktor vardir. Ve bunlarin basinda elbette viicutta hiicresel diizeyde , ,
susuzluk ve yanlis beslenme sekli gelmektedir.

Unimuizde gerek dinyada, gerekse Ulkemizde
hastaliklar ve hastaliklarin  éncli belirtileri olan
sikayetler 6nemli 6lcide artmis durumdadir. Bunu
dinya genelinde ve Ulkemizde yapilan istatistik
verilerinden gdérmek muUmkandir.  Artan bu saghk
problemlerinin en énemlilerinden biri, toplumumuzda
kadin, erkek, cocuk, yasli her yastan insanda gérilen Y '
kabizlik problemidir. 4

Kabizlik, bir hastalilk degildir. Ancak alerjiden
diyabete; enerji distkliginden fibromiyaljiye, cilt
problemlerine, safra kesesi hastaliklarina; uyku
bozukluklarindan depresyona ve hatta migrenden
kansere kadar uzanan bir¢ok ciddi hastaliga veya
hastalik belirtilerine zemin hazirlayan bir sikayettir.
(Bkz. ‘ideal Vicudun Sirlar’ Kirmizi Bisiklet
Yayinlari, sf. 95 ’Kabizlik Kansere Yol Acar mi?’)
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Bu konuda yapilan bilimsel calismalar, bu hastaliklar ile kabizlik
arasinda ¢cok dnemli baglantilar oldugunu ortaya koymaktadir.

Kabizligin yasam kalitesine etkisi
Toplumda bu problemi yasayan kisilerin ifadelerine baktigimizda,
genel olarak kabizlik sikayeti yasam kalitesini cok
etkilemedikce kisilerin bunu normal kabul ederek
'@ yasamlarina devam ettigini gérmekteyiz. Yasam
kalitesini daha ciddi diizeyde olumsuz etkiledigini
gobrene kadar ve hatta bunu tekrar tekrar yasayana
kadar, kabizlik problemini yasayan kisi herhangi
bir ¢6zim arayisina girmemektedir. iste tam
da bu nokta, kabizlik sikayetini olusturan derin
hlcresel sebeplerin, bir buzdadinin gdériinmeyen
kismi gibi kisinin sagligini tehdit etmeye basladigi
noktadir. Kabizlik, kalin badirsakla ilgili bir sikayet
olarak karsimiza cikar. Genel anlamda bagdirsaklarin

bosalmasinda (defekasyon) bir zorlanma ve ikinma hissi, zor
ve seyrek defekasyon (haftada 2 defa veya daha az), yetersiz
bosalma gibi tanimlamalarla bir tablo cizilebilir. Kabizlik ceken
bazi kisiler, 6-10 gin hatta 15 giin boyunca hi¢ defekasyon
olmadigini bildirmektedirler.

GUnUmUzin yasam sartlarinda kabizliga zemin hazirlayan,
kabizlig kolaylastiran ve hatta kalici bir sikayet haline gelmesine
yol acan bir¢cok faktér vardir. Ve bunlarin basinda elbette vicutta
hlcresel diizeyde susuzluk ve yanhs beslenme sekli gelmektedir.

problemler detayl olarak goriilebilmektedir.

Kabizliga yol acan diger faktorler

Asiri kilo, hareketsiz yasam, uyku dizeni bozuklugu, altta
yatan kronik hastaliklar (karaciger ve safra kesesi hastaliklari,
iltihabi bagirsak hastaliklari, instlin direnci vb.) diizensiz yasam
aliskanliklari, baziilaclar (agri kesiciler, antidepresanlar, tansiyon
ilaglari, antiasitler, demir iceren ilaglar vb.) ve tuvalette oturus
pozisyonu kabizlida yol acan diger faktérler olarak sayilabilir.

Cocuklarda, 6zellikle bebeklerde anne sttiinden kati beslenmeye
gecis surecinde oldukca sik kabizlik géralar. Tuvalette ¢cdmelme

Burada 6nemle vurgulanmasi gereken
nokta, kabizlik problemini bazi
ilaclarla ya da bagirsak tembelligi
yapan bir'tqklm bitki receteleriyle
degil, temel olarak beslenme tarzini
ve yasam aI-!skanllkIarlnl kokten
degistirerek diizeltmektir.
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tarzinda (alaturka) badirsak iceriginin bosalmasi gereken
miktarin tamami rahatca bosalirken, oturus tarzinda bagirsak
sonunda sikisma oldugundan bagirsak tam olarak bosalamaz.
Oturma tarzi (alafranga) tuvalet kullaniminin yayginlasmasi,
toplumlarda kabizlik ve buna bagdl sikayetlerin ciddi derecede
artmasina sebep olmaktadir. Bu konuyla ilgili olarak, tuvaletteki
oturus seklinin badirsak sagligi Uzerindeki etkilerini inceleyen
arastirmalar mevcuttur.

Beslenme tarzinin kabizliga etkileri

Burada 6nemle vurgulanmasi gereken nokta, kabizlik problemini
bazi ilaclarla ya da badirsak tembelligi yapan birtakim bitki
receteleriyle dedil, temel olarak beslenme tarzini ve yasam
aliskanliklarini kdkten degistirerek dizeltmektir. Bu degisimlerin
neler olacagini tespit etmek icin kabizligin 6ncelikle hicresel
dizeydeki sebeplerini analiz etmek gereklidir. Bu bilgilerle
beslenmede ve yasam aliskanliklarinda belirli bir plan dahilinde
gerekli dizenlemeleri yapmak, hem kabizligi hem de buna bagli
gelisen saglik problemlerini tamamen ortadan kaldirmaktadir.
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