KABIZLIK (KONSTIPASYON)

Normal bir bogaltim iyi bir saglik belirtisidir.

Yemeklerden sonra sindiriimeyen besinler ince bagirsaklari gegip 2-3 saat icinde kalin bagirsaga ulasir.
Kalinbagirsak icine gelen artiklar ancak 2-5 gun i¢cinde digki olarak digari atilirlar.

Normalde kalinbagirsaga gelen atiklar sivi haldedir. Kalinbagirsak i ginde ilerlerken su emilir ve
bagirsagin sag tarafinda katilagsmaya baslar. Kalinbagirsagin sol tarafi ise depo gérevi gérir. Kisi yemek
yediginde midesine gelen gidalar bagirsak igindeki 6zel bir refleks yolu ile ( gastrokolik refleks ) kalin
bagirsaga uyari génderir. Bu refleks kalin badirsakta kasilma meydana getirir ve diskilama islevi sosyal
ortam uygun ise gecgeklesir. Sabah siklikla kahvalti sirasinda kisinin digkilama ihtiyaci hissetmesinin
nedeni aynidir. Gida artiklari kalinbagirsagin en son kismina (rektum) geldiginde digkilama ihtiyaci olusur.
Pelvis (legen kemiginin i¢ kismi) tabanini olusturan kaslar (levator ani, puborektalis) digkilama sirasinda
aktif gorev alirlar. Puborektalis kasi kalinbagirsagin son kisminin asagidan destekleyerek diski kontrolline
yardimci olur. Digki kontrollint saglayan diger énemli iki yapi, makati gevreleyen kaslardir. Bu kaslara i¢
ve dis anal sfinkter kaslari denir.

Kalin bagirsaklarin belli basgh g islevi vardir. Bunlardan ilki, incebagirsaktan gelen sindirilmis besin
artiklarini bir yandan sikistirirken, diger yandan da iglerindeki fazlalik suyun bir bélimina emerek bunlarin
katilagmasini saglamak. ikincisi bu besin artiklarini ileriye rektuma dogru itmek. Uglinciisii ise rektumun
gerilmesiyle diskilama olayini gergeklestirmektir.

Rektumda (kalinbagdirsagin en son bélimi) gida artiklarinin birikmesi, diskilama ihtiyacina neden olur.
Disgkilama hissi makati kontrol eden i¢ kismindaki kasta gevsemeye neden olur. Bu diskinin makata dogru
daha fazla ilerlemesine ve digkilama hissinin ne ile olustugunun vucut tarafindan anlasilmasini saglar.
Bdylelikle kisi digkilama hisinin gaz mi yoksa kati gida artiklarindan mi oldugu farkini algilayabilir. Bu da
gaz ¢ikartmak i¢in her seferinde tuvalete gitmeyi dnler.

Kalinbagirsaklarin islevleri blyuk 6lglide otonom sinir sisteminin denetimi altindadir. Kalin barsak
hareketleri diger i¢ organlarimizda oldugu gibi tamamen irade digi olarak gergeklesir, omurilik ile baglantili
olarak barsak duvarinda bulunan sinirlerin olusturdugu 6zel bir sinir agi sistemi tarafindan kontrol edilir. Bu
sistemde uyarilar kendiliginden olusur ve kesintisiz olarak iletilir ve sonugta adelelerin diizenli olarak
kasilmasi saglanir. Herhangi bir neden ile bu sinir aginda uyarilarin ortaya ¢ikmamasi veya uyarilarin
iletiiememesi barsak hareketlerinde yavaglamaya neden olur. Kalinbagirsaklarda ileriye dogru olan
hareketler yeterli siddette degilse, kabizlik gelismesi hemen hemen kaginilmazdir. Bu bozuklugun
olusmasinda en sik rastlanan etkenler ise hastaliklar degil, bazi aligkanliklar, beslenme ve yagam tarzi
uygunsuzluklaridir.

Diskilama islevi i¢in puborektalis ve makati kontrol eden kaslarin gevsemesine ihtiyac vardir. Ikinma ile
pelvis tabani diizlesir, anal kanal ve rektum arasindaki agilanma kaybolur. Diskilama sirasinda oturma,
karin i¢i basincini artirir ve kiginin daha kolay bir sekilde diskilamasina yardimci olur.

Kalin bagirsagin (kolon) en énemli gérevi, viicudun ihtiyaci olan suyun kana geri emilmesini saglamak ve
bdylelikle diski ile su kaybini engellemektir. Bu nedenle su ve gida artiklari kolona (kalinbagirsaga)
geldiginde suyun fazlasi emilmektedir. Kalin bagirsak icindeki sivinin (safra, sindirim sivilari, gidalarla
alinan sivi) % 90 in1 geri emer. Geriye kalan sindirilmis gida artiklarindan digki meydana gelir. Digki iginde
bulunan sindiriimemis lifler (fiber) su tutma &6zelligine sahiptir. Bu liflerin tuttugu su orani ile digki yumusar,
sekillenir ve digkilama islevi kolaylasir.

Suyla birlikte elektrolitlerin emilimide kalinbagirsak igerisinde olur. Kalinbagirsak icinde ¢ok sayida
simbiyotik bakteri bulunur ve bu bakteriler birtakim aminoasit ve bazi minerallerin sentezine yardimci
olurlar. Vicut bazi vitaminleri (B12 vitamini gibi) boylelikle hazmedebilir.

Besinler bagirsaklardan hizli gegmeklede, icinde vitamin ve protein tasiyan parcalar diski ile atilir. ki



glinde bir diskilayanlar da bir 6lgtide sagliklidir ve diski sert degilse kabizlik yoktur. Sekilsiz ve sivi bir
diski varsa, bu durumda ishal s6z konusudur. Kabizlik ve ishal, sagligin bozuk oldugunu belirtir ve durumu
duzeltmek igin bir gaba harcamak gerekir.

KABIZLIK NEDIR?

En fazla ileri yasta gézlenmesine karsin toplumun her kesimini etkileyebilir. Kadinlar erkekler gére 2-3 kat
fazla etkilenir.

Konstipasyon, bagirsak hareketlerinin normale gére azalmasi anlamina gelir. Bagirsak fonksiyonu, normal
olarak bireyden bireye farkhlik gosterir. Bir kisi i¢in glinde 3 defa digkilama normal iken bagka birisi icin
haftada 3 defa diskilama normal sayilabilir. Tanim olarak kabizlik diskilama isleminin haftada 2 yada daha
az olmasina denir. Bazi insanlar kabizhidin anlamini digkilama gugligu veya sert diski diye kabul ederler.
Bu yanhs bir inanistir.

KABIZLIK NASIL GELISIR?

Hipotiroidi (tiroid bezinin yetersiz galismasi), seker hastaligi ve romatizmal hastaliklarin seyri sirasinda
kabizlik olusabilir. Ayrica kalin bagirsagin yapisal bozukluklarin da, darliklarinda, ve tikanikliga neden
olan hastaliklarinda da kabizlhk goérilebilir.

Diskilama sirasinda puborektalis ve makati kontrol eden dis kismindaki kaslar yeterince gevsememesi
diskilama islemini engeller. Yine bu bélgedeki kaslarin koordineli galismamasi fonksiyonel bir tikanikliga
neden olur. Dogmalik bir hastalik olan Hirshsprung hastaliyinda kas gevsemesindeki diizensizlikler nedeni
ile gocukluk déneminde baglayan kabizlik ortaya ¢ikar.

Kalin bagirsak duvarinda bulunan kas kasilmalari digskinin antise (makata) dogru ilerlemesini saglar. Bunu
da dizenleyen sinir uyarilaridir. Kas ve sinir uyarilarindaki dizensizlik kalin bagirsak gecis siresini uzatir.
Bu durum kabizliga neden olur. Kabizlida neden olan diger hastaliklar yizinden bagirsak kontraksiyonlari
bozuldugunda da digki yavas ilerler. Bu da kolonun ¢ok fazla su emmesine, sert ve kuru digki olusumuna
neden olur. Sertlesen digki hareket ettiginde agriya neden olur.

Edinsel uzun kalin barsak (dolikokolon):En énemli nedeni tuvalet aligkanliginin diizensiz olusudur.
Ozellikle diskilamay! geciktiren kisilerde kalin barsak son kisimlarinda genisleme ve barsak hareketlerinde
azalma sonucu kalin barsagin gereginden fazla uzamasidir. Genisleyen kalin barsak son kismi ayrica
karin taban adelelerinde ve makati kapatan adelelerde de zayiflik yapabilir. Psikiyatrik hastalidi olan
kisilerde edinsel uzun kalin barsak goérilebilir. Bunun nedeni digari ¢ikma hissine aldirilmamasi, vagal
tonus dedigimiz kalin barsak hareketlerini saglayan sinirsel uyaranlarin azalmasi ve psikolojik faktérlerdir.

Kalin barsak igeriginin bosaltilabilmesi i¢in barsak duvar adalelerinin de kuvvetli olmasi gerekir. Herhangi
bir neden ile adale kuvvetinin azalmasi barsak igeriginin itiimesinde yetersizlige ve yavaslamaya neden
olur. Bu nedenler barsak tembelligine neden olurlar. Barsak tembelligi tim kalin barsakta gorilebilecegdi
gibi bazen sadece barsagin bir boliminde genellikle son kisimlarinda gérilebilir. Kalin barsak gegis
zamaninin radyolojik yontemle olglilmesi barsak fonksiyonu ve tembelligi hakkinda fikir vermektedir.
Tedavide medikal énlemler miimkiin oldugunca denenmelidir. iiging olarak yiiksek lifli gidalar bu
hastalarda yakinmalari artirabilir. Hastalarin varsa psikolojik problemleri diizeltiimelidir.

Yaslandikga tim kaslarda oldugu gibi bagdirsak kaslari da zayiflar. Kaslarin zayiflamasi bagirsak
hareketlerinde yavaslamaya ve yetersizlige neden olur. Béylece kalin bagirsaktaki sindirilemeyen yiyecek
artiklarinin alt kisma itilmesi uzun zaman alir, diski kurur ve kabizlik olusur.

KABIZLIGIN NEDENLERI NELERDIR?

1- Kalin barsagin ilk kismina ulasan materyalin azligi (aglik ve posa birakmayan diyetle beslenme sonucu)
2- Kalin barsagin digkiyi ileri dogru iten hareketlerin azalmasi (bazi nérolojik hastaliklarda oldugu gibi)

3- Digkilama mekanizmasinin bozulmasi (son barsak ve anlise organik, norolojik, psikolojik nedenlerle
digkinin disari atimini engelleyen olaylarda oldugu gibi) ile meydana gelir.



Duzenli egzersizlerin (yirimek, karin kaslarini gii¢lendirici hareketler) viicut fonksiyonlarini iyilestirici ve
karin kaslarini glglendirici etkileri kabizligin énlenmesinde de yararini gosterir.

Bedensel yonden hareketsiz bir yasantiya sahip olan kimselerde, bitkisel kokenli besinlerden fakir bir
beslenme rejimi uygulayan kimselerde, psikolojik ydnden bazi olumsuz uyarilarla sik sik karsilasan
kimselerde kabizlik belirtisinin ortaya ¢ikmamasi i¢cin hemen hemen higbir neden yok gibidir. Parkinson,
seker hastaligi veya tiroit bezinin az ¢calismasi gibi durumlarda ortaya ¢ikmaktadir. Kabizlik genellikle
sinirli, titiz ve hirsli kigilerde gorulmektedir.

Kabizli§in nedenini anlamak i¢in viicudun ihtiyaglarini géz éniinde bulundurmak gerekir. Zaman zaman
diyet ve egzersizle bu ihtiyaglar degisebilir. Bazi hastaliklarda vicut kabizligi da iceren belirtiler verebilir.
Normalde ginlik tiketilmesi gereken Iif miktari 25-30 gram kadardir. Modern yasam ve hizli, kolay yemek
¢6zimleri ile glnlik alinan lif miktarinin azalmasi kabizlida yol acar.

Bagirsak hareketlerinde azalmaya yol acan faktorler; glinlerinin biyUk bir kismini oturarak gegirmek
zorunda olanlarlar, hareket azligive uzun siire yatakta kalmadir. Omurilik zedelenmesi, felg gibi sinir
sistemi hastaliklar

Koétu beslenme aligkanlidi (fazla miktarda kafein alimi, dizensiz beslenme zamanlari gibi)
Yenilen yemeklerinn deki besinler az olmasi

Diyetteki yetersiz fiber (lif)

Az sivi alma

Bagirsak hareketlerini kendi istegiyle engellemek

Psikolojik faktorler. Kisiye gore degismektedir. Stres-anksiyete gibi.

Rutin hayatta degisiklikler. (Hamilelik veya seyahat gibi)

Kullanilan ilaglarin yan etkileri

ilritabil bagirsak sendromu

Hormon dengesizligi

Basur, fittk boguimasi

Cok fazla sut ve st Uriini ile beslenmek

Tikanikliga neden olan bagirsak hastalklari (6r: kanser, Crohn Hastaligi, divertikil)
Cerrahi tedavi (karin igi yapisikliklar, Hirschsprung hastaligi)

Fazla alkol ve kafeinli icecekler

Sistemik hastaliklarin varligi: -Kalin Bagirsak hastaliklari. - irritabl bagirsk sendromu, Kalin Bagirsak
Kanseri, Divertikulit, Crohn Hastaligi, Devamli laksatif kullanimi, Pelvik taban hasari, Anal hastaliklar.
—Norolojik: Multipl skleroz, Parkinson hastaligi, Felg, Omurilik yaralanmasi, Psédoobstriksiyon.
—Metabolik: Gebelik, Seker hastaligi, Tiroid hastaligi(Guatr), Paratiroid hastaligi, Uremi. -Sistemik
hastaliklar: Amiloidoz, Lupus, Skleroderma.

Bazi ilaclarin kullanimi kalin bagirsagin sinirsel uyarisini, kas hareketlerini engelleyerek veya su tutarak
kabizliga neden olabilir veya bulgulari siddetlendirir. Agri kesiciler, dogum kontrol haplari, antidepresan
ilaglar, antiparkinson ilaglar, trankilizanlar, kan basincini diizenleyen (Antihipertansif) ilaglar (kalsiyum
kanal blokdrleri), diliretikler (potasyum kaybina neden olanlar), demir preparatlari, kalsiyum kullanimi, ve
aliminyum veya kalsiyum igeren antiasit , antikolinerjikler, antikonvilzan, antipsikotik, safra tuzu
sekestrasyonu, opiyat bilesikleri alinmasi kabizliga neden olabilir.

- Magnezyum igeren antiasitler, bagirsak hareketlerini hizlandirir.

Aslinda kabiz olmayan bazi bireyler, her giin digkilama yapabilmek i¢in aldiklari bazi laksatifler nedeni ile
ilag bagimli duruma gelebilirler. Bu da problemin daha da buyiimesine neden olur.

Digkilamak igin ¢ok ikinma kalp ve beyin dolagsim bozukluguna yol agip bayilma, kalpte ritim bozuklugu,
hatta gegici felglere neden olabilir.

irritabil barsak sendromu olan hastalardaki bagirsak spazmlari (kasiimalari), hastanin digkilama



aliskanhgini degistirebilir. Bu hastalarda aralikh olarak kabizlik ve ishal ataklari gérilebilir. Buna ek olarak
karinda sigkinlik, agri, gaz sikayetleri olabilir.

ileri yaslarda fonksiyonel bagirsak tembelliginin yanisira, kabizlik yapici ilaglar alan hastalarda digkilama
hissi tamamen kaybolur. Boylece kalin bagirsadin son kisminda biriken ve sertlesen digki, bagirsak
ceperine baski yapip Ulserlere, kanamalara ve prostata baski yaparak idrar zorluguna neden olur.

Nedeni Bilinmeyen Kabizlik (Kronik idiyopatik Kabizlik)

Fonksiyonel kabizlik olarak bilinen hastalik ender olarak gorilir. Nedeni belli degildir. Uzun sirelerden
beri kabiz olan bireylerde bazen ilag tedavisi de faydali olmaz. Bunun altinda bir ¢ok problem olabilir.
Hormonal degisiklikler, kalin barsagin kas ve sinir sistemi problemleri neden olabilir. Bu tip kabizlk
cocuklarda ve kadinlarda daha sik rastlanir.

Diskinin kalin bagirsaktan gegis sliresinin uzamasi veya bagirsak duvarinda ilerleyici bagirsak
hareketlerini saglayan kaslardaki problemler buna neden olabilir. Bu durumda rektum (kalin bagirsagin
son kismi) icinde biriken diski, kas hareketlerindeki zayiflik nedeni ile disari atilamaz.

Ne Zaman Doktora Gidilmelidir ?

Genellikle kolayca duzeltilebilen gegici bir durumdur. Ne var ki bazen daha ciddi problemlere isaret
edebilir. Asagidaki durumlardan biri varsa doktora gitmek gerekir:

-Kalici ve agiklanamayan kabizlik durumu

-Bagirsak aliskanhklarinda degisiklik (sikliginda artma veya azalma olmasi)
-Digki capinda incelme ve kanli digskilama

-Diyet degisikliklerine ragmen yedi glinden uzun stren kabizlik

-Digkida kan, karin agrisi veya hassasiyeti

-Kabizlik ve ishal durumu sik sik birbirini takiben araliklarla gértlUyorsa

Kabizlik Nedenlerinin Arastiriimasi

40 yas uzerindekilerde kalin bagirsak kanseri arastiriimalidir. Bunun ardindan anorektal (makat) alanin
parmakla muayenesi yapilir. Bagirsagin endoskopi (kolonoskopi) yada baryum grafi (ilagh kolon filmi)
calismalari ile incelenmesi. Polipler, timor gibi ciddi kabizlik sebeplerinin arastirlmasina yardimci olur.
Anatomik bir problem tespit edilirse tedavi direkt bu nedene gore olur.

Bunun haricinde iglevsel bozukluklara yonelik incelemeler de yapilabilir. Bunlardan bazilari:

Kalin bagirsak transit testi. Diskinin kalin bagirsaktan gegis siresini hesaplamaya yarar. iginde ¢ok sayida
kuguk halkalar olan bir kapsil hastaya igirilir. Kapsulin icindeki halkalar ¢ekilen karin grafisinde (rontgen)
géraldagu icin bagirsak icindeki ilerleyisi ¢ekilen grafiler ile takip edilir. Normalde kapsul alindiktan 5 gln
sonra halkalarin % 80 i digki ile atilir. Besinci guin ¢ekilen karin grafisinde halkalarin %20 sinden fazlasinin
halen bagirsak i¢cinde gorilmesi bagirsak gegis suresinin uzunluguna isaret eder.

Balon Atilim testi:Rektumun bosalma islevini degerlendirir

Anal manometri. Makati kontrol eden kaslarla rektum arasindaki koordinasyonu ve kaslarin fonksiyonlarini
degerlendirir.

Elektrofizyoloji:Makati kontrol eden kaslarin sinirsel uyarimini kontrol eder.

Defekografi:Diskilama sirasinda ¢ekilen ilagh grafidir ve bosaltim fonksiyonunu degerlendirir.

Bu testler sonucunda kabizliga neden olan birgok anatomik yada fonksiyonel nedenler tespit edilebilir.

KABIZLIGIN BELIRTI VE BULGULARI

Asagida yazil kriterlerden en az iki tanesinin veya daha fazlasinin, bir yil icinde en az 12 hafta devam
etmesi (ardisik olmasi gerekmez) halinde durumun, kabizlk rahatsizligi olarak degderlendirilebilinir.

- Digkilama sirasinda ikinma (tim digkilamalarin %25 den fazlasinda ikinma ihtiyaci duyulmasi)

- Parga parca veya sert diski yapma (tim diskilamalarin %25 den fazlasinda parca parca veya sert digki
yapma)

- Tam bosalamama hissi (tim digkilamalarin %25 den fazlasinda parga tam bogsalamama hissi olmasi)

- Digkilama sirasinda tikanma (engellenme) hissi (tim digkilamalarin %25 den fazlasinda digkilama



sirasinda tikanma (engellenme) hissi)

- Digkilama sirasinda destek olma (tim digkilamalarin %25 den fazlasinda digkilama sirasinda parmakla
veya elle pelvik tabana destek olma)

- Haftada 2 yada daha az diskilama

Kabizlik, kendini dolgunluk hissi ile gosterir. Ciddi sekilde gunlik islerimizi etkilememesine ragmen kisinin
kendini rahatsiz hissetmesine neden olabilir. Sert ve kuru diski, gegisi zorlastirir ve gegisin agrili olmasina
neden olur. Bazi kigilerde zaman zaman dolgunluk hissi, karin giskinligi ve yer degistiren karin agrilari bu
bulgulara eslik edebilir.

Bir ¢cok kisi zaman zaman kabizlktan sikayet edebilir. Ortam degisikligi, seyahatlar, yeme
aliskanliklarindaki degisiklikler zorlu digskilamaya neden olabilir. Bunlar ortam eskiye dénince duzelir.
Onemli olan higbir neden yokken aniden ortaya ¢ikan kabizliktir. Bu durumda bagirsagi tikayan mekanik
bir engel distintimelidir. Bu tikaniklik kanser, iltihabi bir durum (divertikilit, Crohn Hastaligi) veya
yapisikliklar nedeni ile olabilir. Bu ani tikanikliklara genellikle bulanti, kusma, karin agrisi, ates gibi
bulgular eslik eder.

Kabizlik olustugunda, buna bas agrisi, istahsizlik, dilde paslanma gibi ek belirtiler de eklenir.
Kalp garpintisi, kalp bdlgesinde agri, bas dénmesi, halsizlik , tat kaybi, karinda kolit, mide agrisi, anis
bélgesinde kasinti.

KABIZLIKTA TEDAVI

Oncelikle kabizligin nedenini tespit etmek gerekir. Esas nedeni tespit etmeden alinacak mushil ilaglari
koétl sonuglar dogurabilir.

Kabizliga neden olan ilaglar kisa sire alinmalidir. Sonra birakilir veya bir baskasi ile degistirilir. Strekli
alinirsa bagirsak artik ilagsiz calismayacak duruma gelir. Ayrica bir stire sonra bagirsaklarin alistigi bu
ilaglar etkisiz olur. Ayrica ilaglarin yan etkileri ve zararlari da vardir.

Yasam Tarzi Degisiklikleri

Ac karnina sicak bal serbeti igilir. Yine sabah a¢ karnina ilik su(eger igebilirse, icine 1 tk siviyag ve 1 tk
bal katilir). llik su, bagirsak peristaltizmini uyarir.

Kabizlik oturarak ¢alismak zorunda olan veya ginlik hayatini hareketsiz gegiren insanlarda gézukebilir.
Bu durumda giinde 10 dakika ile 30 dakika arasi yurlyts yapmaniz bagirsaklarinizin galismasini
hizlandiracak, sindirim yollarindaki kaslarinizi guglendirecektir. Yapilan ¢calismalar géstermis ki; kabizlik
sorunu yasayan kisiler dizenli olarak yurtyus yaptiklarinda ve gin igerisinde posa ve su tuketimini
arttirdiklarinda

bu sorundan kurtulabilmektedirler. Ayrica evde ayaklar karina dogru 15-20 kez

itip-cekme hareketinin yapiimasifaydali olacaktir.

Alaturka tuvaleti tercih edilmeli. Bagirsak kaslarinin daha iyi caligmasi saglanir.

Ekmek, tam tahilli, kepekli, cavdar tercih edilmeli.

Bircok durumlarda kabizlik, daha ¢ok B vitaminleri yoninden zengin ve dengeli bir beslenme ile kisa
zamanda duzelir.

incir, kayisi, siyah erik gibi (yas veya kuru) meyvelerden giinde 3-4 tane yemek bagirsaklarin daha iyi
calismasini saglar.

Gulinde 1 corba kasidi zeytinyagi sadece bagirsaklarinizin daha iyi galismasini saglamaz kanserden
korumak gibi bagka faydalar da saglar.



*Yogurt, (ne kadar dogal olursa o kadar iyi) bagirsaklarda bulunan faydali bakteriler i¢in cok dnemlidir.
Gece yatmadan 6nce 1 kase yogurt hem bagirsaklarinizi ¢alistirir hem genel saghginiza iyi gelir.

*Kefir(evde yapilabilir) yenilir.
*Limon suyu.

Su tiketimi: Normal sartlarda tiketilenin Gstliinde su veya sivi gida tliketiminin barsak aliskanhgdi Gzerinde
fazla etkisi olmadigindan hemoroidden korunmada etkisinden s6z edilemez. Ancak alinan posanin daha
iyi su tutmasi i¢cin normal dlgtlerde su icilmelidir.

Su insan viicudunun % 80 ini olusturur.Yeterince su icilmedigi takdirde ortaya gikabilecek sorunlardan biri
de kabizlik olabilir. Giinde 3-4 litre su icmek baska hastaliklara da ¢6zim olabilir. Su viicudun genel
saghgi icin en 6nemli maddelerden biridir.

Lifli gidalar digkinin yakiti gibi kabul edilmelidir. Nasil ki bir arag yakit olmadan hareket edemezse,
bagirsaklarda ayni sekilde hareket edemez ve kabizlik ile yanit verirler. Bagirsaklarin bu itici glict: suda
eriyen besinler, suda erimeyen besinler ve su alimi ile saglanabilir.

Diyetin lif agisindan zengin gidalara yer verilmesi ve beslenme zamaninin giniin ayni saatlerinde olmasi
onemlidir. Yesil sebzeler diyette bolca bulundurulmalidir. Nohut, mercimek, kurufasulye, yulaf, arpa, piring
kabugu, ¢ekirdek, kuru bezelye, ahududu, kara ekmek, karni bahar, enginar.

Eger sik sik acikiyorsaniz, seker tiketimini azaltmali ve posa tiketimini arttiriimalidir. Birden ve fazla
yemek yemek bagirsaklarin galisma dizenini bozdugu igin kabizliga neden olabilir, bunun igin azar azar
ve sik sik yemek yenilmelidir.

Bolca sebze-meyve tuketin. Cig ve pismis sebzelerden her 6gunde bir miktar mutlaka tuketilmeli. Kabuklu
sebze ve meyveleri kabugunu soymadan(tiiketilebilenleri) tiketin. Erik, portakal, kavun, incir, Gzim,
seftali, gilek, kayisi, kiraz, elma, armut, bezelye, domates, lahana, kereviz, pirasa, pancar.

Acik ve limonlu gay icilmeli. Kahve ve ¢ayda bulunan maddelerin kabizligi giderdigi distndlir. Bu kismi
olarak dogrudur. Ozellikle kafein sindirim sistemi kaslarini uyarmakta ve diskilamayi kolaylastirmaktadir.
Ancak temelde bu tur icecekler idrar sékicudur. Yani digkidaki siviy ¢cekerler. Bdylece digki normalden
daha sert olur. Kabiz olundugunda ¢ay kahve gibi iceceklerden ve idrar sokturicl bitkilerden
kaginiimalidir.

Sabah kahvaltidan dnce birkag kuru meyve bagirsaklarin ¢alismasini saglayacaktir.

Kabiz olmayi 6nlemek igin, sebze corbalari ve yemekleri, mercimek, i1spanak, salata, balik ve gavdar
ekmegi yemek ¢ok faydalidir. Ayrica erik regeli, bal, iziim, kayisi veya elma yemek, bol su veya serbet
icmek de yararlidir. Mizmin kabizliktan sikayet edenlerin de; fazla ert, yumurta, peynir, beyaz ekmek, muz
gibi yiyecekleri azaltmalari, kahve ve ¢ayi en az miktara indirmeleri gerekir.

KABIZLIK ICIN PRATIK BITKISEL TEDAVI YONTEMLERI

*Sabahlari sutle sulandirilmis bal icildigi zaman iyi netice verir.

*Sabahleyin a¢ karna bir ka¢ adet kuru kayisi, kuru incir veya kuru erik Uzerine 2 bardak su icildikten
sonra yapilacak sizma zeytinyagi icine kekik, 6-7 adet zeytin konularak esmer ya da kepek ekmegin buna
batirilarak yenilmesi faydalidir.

-2 adet kaysi, 2 adet kuru erik, 1 adet incir sekersiz suda kaynatilir, aksamdan ve ara 6gunlerdede yenilir.
Cozmiyorsa 1 cay kasigi keten tohumu eklenir. Cok eklenirse gaz yapar. 1 ¢gorba kasigina kadar



cikilabilinir. ki yemek kasigindan fazlasi toksiktir.
-Siyah kuru erigin suyu blendirdan gegirilerek yenilir.

-Kuru kayislyi ve kuru murdim erigini aksamdan bir bardak suyun iginde bekleterek sabah ag¢ karnina
icilir. Suyu ictikten sonra kayisi ve eriklerik yenir. Bu islem her sabah tekrarlanir.

*incir , mirdiim eridi ve kuru kayisiyl sicak suyun iginde bekletip, suyu igilir, meyveleri de yenir, 3-4 giin
icinde kalin bagirsaklari temizler. Kabizhdi gidermek icin her yemegin ardindan 5-6 adet kuru incir
yenmeli. Hem bol kalsiyum verir, hem de disari ¢cikmay! kolaylastirir.

*Sabahlan a¢ karnina bes adet kuru incir ortasindan ikiye kesildikten sonra zeytinyagina batirilip yenilir.
*Incirler kaynatildiktan sonra stzilir. Elde edilen siviya sirke ilave edilerek karistirilir. Hazirlanan bu
karisim bir guin dinlendirildikten sonra, tedavi sliresince bol bol igilir.

*Bir bardak kaynamis suyun i¢ine 10gr kuru Gizim ilave edilip 10 dakika kaynatilir. Herglin 3 bardak igilir.
*1 kuru incir, 2 kuru kayisi, 2 kuru erigi ufak ufak dograyip, 1.5 ¢ay bardagi suda haslanir. Daha sonra
icine 1 yemek kasigi zeytinyagdi, 1 tath kasigi keten tohumu ekleyerek robottan gegirilir. Marmelat
formunda olan bu karisimdan her sabah a¢ karnina 1 tath kasigi dolusu 2 bardak ilik suyla tiketilir.
*Duzenli aralarla cennet meyvesi yenilir.

*Bir su barda@i elma suyu, bir yemek kasigi bal yenilir. EIma ve armut suyu igilir.

*Glinde 3-4 adet revent plre haline getirilip yenilir.

*Patates suyu, cemen otu tohumu kabizliga iyi gelir.

*Ananas dilimler halinde yenilir.

*Haftada 2-3 kez findik, fistik gibi yagl kuruyemisler tiketilir.

*ishale faydali bilinen kegiboynuzu ve pekmezi kabizlik gekenlere dnerilen bir diger meyvedir.

*1 su bardagi kaynar su icine 5-6 yaprak sinemaki yapradi, birer cay kasigi anason ve rezene havanda

ezilerek konulur. 15 dakika demlenerek, a¢ karnina giinde 1-2 bardak igilir.

*Keten tohumu yine bagirsak faaliyetlerini artiran ve kabizhgda iyi gelen bitkilerdendir. Keten tohumunu
havanda biraz déverek sabahlari a¢ karnina, az yagh yogurtla karistirarak yenir.

-Keten tohumu bol suyla igilir, yenilir. Her tarli yiyecege ilave edilebilir. Taze 6guttlerek kullantlir.

*Ginde 1 defa acken; 1 tath kasigi keten tohumu tozu suyla igildiginde bagirsaklari calistirmaktadir. Yada.
sabah ve aksamleyin 1-2 yemek kasigi 6guttimus keten tohumu bol suyla yutulur daha sonrada 1-2
bardak su igilir. Bagirsaklara ulastiginda genigslemeye basglayan keten tohumu bagirsaklari uyarir ve
uyarilan bagirsaklar digkilama iglemine baslar. Keten tohumunun mushil etkisi mekaniktir.

Yararli etkisi olan keten tohumu sari keten tohumudur. Bazi yerlerde kus yemi olarak kullanilan keten
tohumu da satilmaktadir. Bu sebebten dolayi kullanilan Grtintin ger¢ekleginden emin olmak gerekir.

Hazir olarak satilan Keten tohumu alinmamalidir. Keten tohumu kullanilacagi zaman égatulap
tiketilmelidir.

Keten tohumu saglikh kosullarda saklanmali ve kullaniimalidir. Cabuk bozulmaya yatkin olmasi nedeniyle
yanls kullanimi saglik acgisindan olumsuz etkilere neden olur.

*1 bardak suya 10 gram pargalanmis kegiboynuzu konulur ve 10 dakika kaynatilir. Bu karisimdan giinde 3



bardak igilir.

*Bir ¢ay fincani limon suyunun igine, bir cay kasigi karbonat katilip demlenmesi icin kisa bir sire
beklendikten sonra siiziilerek yemek aralannda birer ¢ay fincani igilir.

*Lahana yapraklari sikilarak elde edilen sudan; sabah aksam ag karna, 6gle ve gece yatarken birer
bardak icilir. -iki avug lahana yapradi mikserden gegirildikten sonra sikilarak elde edilen suyunun igine az
miktarda tuz ilave edilerek igilir. -10 adet lahana yaprad: 10 dakika kadar kaynatilir ve stuztlur. Ihdiktan
sonra, glinde 2-3 bardak igilir.

*Papatya ¢ayi giinde 2 bardak igilir. Yarim litre suya 3 tatli kasigi ¢cayir papatyasi konulur. 8 saat bekletilir
ve 1 gunde tiketilir.

*15 kadar taze gul yapradi hasanir, tatlandirilip igilir.
*5 gram kiraz yapragi, 1 bardak kaynar suya konulur. 10 dakika bekletilip glinde 3 bardak igilir.

*3 adet orta blyuklikte sodan ince ince dogranir ve yarim litre suda 1 gece bekletilip stizuldr.
Yemeklerden énce ginde 3 defa birer fincan igilir.

*Elmayemeklerden dnce yenilince kabiziigi giderir. -Elma Cayi: idrar séktirictdir ve Kabizh@i giderir.

*Bir ¢ay fincani soguk suyun igine ince kiyilmis bir cay kasigi ebegiimeci katilip 12 saat beklendikten
sonra slzilerek bir cay kasigi sizme bal ilavesiyle gliinde iki kez, yemek aralannda birer ¢ay fincani igilir.

*Her gliin yemek aralarinda birer ¢ay fincani domates suyu igilir.

*Her glin yemek aralarinda birer su bardagi kuru erik hogafi igilir
*Salatalik kabuguyla maydanoz kaynatilip igilir.

*Bademyagi: Kuguk gocuklarin kabizliginda 1 ¢ay kasigi verilirse iyi gelir.

*Feslegen tohumlari kaynatilarak igilir, frenk Gzimu yapraklarindan yapilan ¢ay, gul yapraklarinin dip
kismi kesilmeden regel yapilirsa kabizliga iyi gelir.

*lhlamur: Kabizhgi ve barsak spazmini(kolik) giderir.
*Ayva yapragl, zeytin yapragi, kedi otu kdkl. -Bamya gicedi -Besbase -Ceviz yagi -Demirhindi -Hint
yagl -Hinnap -Ketentohumu -Salep -Sarihalile -Sarisabir -Sinameki -Susam yagir -Tath

badem yag -Salgam.

*Cabuk netice almak istenildigi zaman, 1-2 yemek kasigi hintyadi icildiginde 2-3 saat icinde diskilama
gerceklesir.

*Hint hurmasi, suda kaynatilarak siiziilir. Elde edilen siviya sirke ilave edilerek karistirilir. Hazirlanan
karisim sekerle tatlandirildiktan sonra, tedavi stiresince guinde Ug fincan isitilarak igilir.

*Katirkuyrugunun yapraklari kiyilldiktan sonra on bes dakika sicak suda bekletilir. Stztlerek elde edilen
sivi bal ile tatlandirilarak, serbet kivamina gelinceye kadar karistirilir. Hazirlanan bu serbetten tedavi
suresince bol bol igilir.

*Glnde 1 ¢ay kasigi targinla lif ihtiyaci bliylik oranda karsilanir.

*Pekmez, ¢ok iyi bir barsak g¢alistiricidir ve beyaz seker yerine kullaniimahdir. Kabizliga neden olan asiri
seker ve sekerli yiyecekleri tiketmekten kaginmalidir.Beyaz un ve toz sekerden yapilan besinlerin



degerleri yoktur ve beslenmeden ¢ikariimalidir.

*Yiyecekler iyice ¢ignenmelidir ki, bagirsakta da kolay ¢oziinebilsinler. Ogle ve aksam yemeklerinde gorba
icilmesi tavsiye edilir.

* Et kabizhdi tetikledigi icin fazla yenmemelidir.
*Folik asit kabizlida iyi gelir.

*Zencefil gayl bagirsaklarin galismasini saglar.
*Ispanak ve lahana salatasi kabizliga iyi gelir.
*Sabahlari yenen 1-2 portakal rahatlama saglar.

*Anason, rezene, frenk kimyonu ve keten tohumu esit oranda karistirilir. 1-2 tath kasigi dolusu tohum
havanda hafif¢e ezilir ve 1 bardak kaynar suda haslanir. Demlenmesi igin 8-10 dakika bekledikten sonra
suzulur. Aksam yemeginden sonra, tatlandiriimadan igilir. Sindirim ve diskilama sistemi uyarilir,
siskinlikten kurtulunur

*Haftada en az 4 kere piringsiz olarak hazirlanan zeytinyagh pirasa yemegi tiketmek kabizlik sorunu
ortadan kaldirir.

*1 kasik yulaf ezmesi, 4 adet kiiglk kigik dogranmis kuru kayisi, 1 avug kuru siyah Gziim, 2 gorba
kasidi iri dovilmUs ceviz, 1 su bardagi sut. Bu besinler bir kasede karistirip, sabah kahvaltisi olarak
tuketilir. GUn icinde bol su icilip, hafif fiziksel aktiviteler yapilir.

*9-10 adet taze portakal yapragi, bir bardak suda alti dakika hafif ateste kaynatilir. 6' nci dakikadan sonra
ocaktan indirilir ve 1limaya birakilir. Sabah kahvaltisindan 1 saat sonra tamami igilir. Bir hafta boyunca bir
guin arayla her defasinda taze hazirlayarak igilir ve kir sonlandirilir. Kabizlik sikayetinin durumuna goére
haftada 2-3 defa tekrar edilebilir.

*Aksamdan bir kilo arpalizerini 6rtecek kadar suyun igine koyun ve sabaha kadar bekletilir. Sabah haslanir
ve icine iki adet kabak, bir miktar pirasa, 1spanak, kereviz sapl, bir corba kasidi zeytinyagi, bir tutam tuz
ekleyerek pisirilir. Hazirlanan bu ¢orba sabah ag karnina igilir.

*Iki yumurta sarisini kek kabinda iyice girlir. Bir fincan zeytin - yaginin igine targini ekleyip ayri bir kapta
cirpip ve yumurtanin igine katilir. 50 gr az 6gutulmuas keten tohumu, 50 gr yulaf ezmesi, bir miktar mtrdim
erigi, 1-1.5 kahve fincani seker, tam bugday ununu da ekleyerek normal bir kek hamuru elde edilir. Hamur
150-160 derecede pisirilir. Kek iki ince dilimden fazla yenmemelidir.

*Qifali Kokular : Ihlamur, limon, lavanta, kokulari kabizlik igin faydahdir.

*Dogal madeni sulari "kaplica sulari” igmek, bagirsaklari birden doldurunca ¢ok tesirli olan ve zararsiz bir
metoddur. iki gay kasigi tabii maden suyu tuzunu bir litre 1lik suya karistirip timiini sabah ag karnina igilir.
Yarim saat icinde barsaklar bogalacaktir. Bunu da aliskanlik sekline sokmamak gerekir; zararsizdir ama
besin cevherleri kayiplarina yol agabilir.

*Adacayi, kekik, sinameki gibi bitkiler bagirsak hareketliligini artirir. Bu bitkileri birlikte veya ayri ayri
demlenerek igilir.

Tek olarak igilen sinameki ¢cayi gaz ve karin agrisi yapabilir. Bu ylizden sinamekiyi tek olarak degil
rezeneyle igmenin daha dogru olacag belirtiimektedir. Kolit ve spastik kabizlikta kullanimi uygun dedgildir.
Disuge neden olabilecegi igin, hamileler sinameki kullanilmamalidir.

*Karniyarik Otu (Psyllium Seed): Ogutiilmis karniyarik otu hassas bagirsak sendromu ve kronik kabizlik



proplemi igin kullanilan bitkisel bir yardimcidir. Karniyarik otu nadiren de olsa bazi hassas kisilerde alerjik
reaksiyonlara sebebiyet verebilir. Karniyarik otu suda siserek digkinin kolay atiimasini saglayici etki
gosterir.

Bagirsaklari tahris etmeden temizlemeye yardim eder.

Bir cay kasigi karniyarik otu su veya meyve suyuna eklenir ve arkasindan 2 bardak su igilir.

*Vlcudu rahatlatmak i¢in: Geceleri yatmadan énce sabah uyandiginda nefes alip verme egzersizleri
yapilmalidir. Bir el midenin, diger el gégsin Ustliinde 10'a kadar sayarak yavas yavas soluk alip, sonra da
ayni sekilde verilir. Ayni anda eller kaldirip indirilir ve tamamen bu harekete konsantre olmaya calisilir.

*2-4 cay kasigi Psyllium alinabilir.
Yasam tarzi degisiklikleri ve alinan dnlemler sorunu ¢ézmuyorsa su tedavi yontemleri  dnerilir:
-Fiber. -Digkl yumusaticilari. — Biofeedback. -Cerrahi tedavi

Kabizlik i¢in kullanilan ilaglar yararli olmakla birlikte strekli kullaniimalari durumunda bagirsaklari tahrig
edici ve minerallerin azalmasina yol agici gibi etkileri de bulunmaktadir.

-Posa (Lifli Gida) : Sik rastlanan konstipasyonlari (kabizliklari) tedavi etmenin en iyi yollarindan biri diyette
daha yuksek fiber alimidir. Fiberler bitkilerin sindirilemeyen pargalaridir. Hacim kazandirir ve tuttuklari su
ile diskiyr yumusatip kolay atilmasini saglar.

Fiberler iki degisik tip olarak alinirlar ve her iki tip de dlzenli badirsak islevi igin gereklidir.

1) Cozunebilir (soluble) fiber: Suda ¢dziinen jelatindz bir maddedir. Diskilama diizenini saglar ve yumusak
digki olusumunu kolaylastirir. kandaki kétu kolesterolt dusuriyor. Cozunebilir lif iceren yiyecekler
arasinda elma, arpa, yulaf, fasulye ve diger kuru baklagiller, meyve ve sebzeler yer aliyor. Diger
¢ozunebilir lif kaynaklari ise psilyum (pire otu), guar gum, pancar lifi, xanthan gum ve pektin.

Besin Lif Miktar
(100 gr. icindeki)

Misir gevregi
Armut

Misir gevregi
Cilek

Yer fistigi
Haslanmig fasulye

11.0

24

26.7

2.1

9.3

7.3

Besin Lif Miktari
(100 gr. icindeki)
Kepek ekmegi
Bezelye

Beyaz ekmek
Havucg

Seftali

Lahana 8.5

6.3

2.7



3.2

2.4

2.8

2) Coézinmeyen (insoluble) fiber: Suda ¢oziinmezler. Céziinemeyen lifler mide, ince bagirsaklar ve kalin
bagirsaklarin galismasini glclendiriyor. Sindirim sisteminden ¢ok ¢abuk ve tek parca olarak gegerler.
Dizenli digkilamaya ve diskinin hacimli olmasina yardimcidir. Tahil Grdnleri, lapalar ve gesitli sebzeler iyi
kaynaklardir.

Bugday ekmegi, kahverengi pirin ¢ gibi tohumlu, taneli yiyeceklerin timu ¢éziinemeyen lif kaynagidir. Bazi
yiyecekler dodal mushil maddesi igeriyor. Bunlar: Kabak, bal, rubarb (Antrakinont tirevi glikozid igeren
bitki), incir, kuru erik, ahududu, ¢ilek, elma kompostosu.

Lifli Arttirmanin Kolay Yollari

Kepek ekmegi, kahverengi piring, meyve-sebze gibi ylksek fiberli gidalar, beyaz ekmek beyaz piring ve
chips-sekerleme gibi disuk fiberli gidalara tercih edilmeli.

Daha fazla ¢i§g sebze ve kabugu soyulmamis meyveler yeme aliskanligini kazanmak c¢alismak. Sebzeleri
pisirmek iclerindeki fiber miktarini disirtr. Kabuklar da iyi birer fiber kaynagidir.

Her 6giinde yiksek fiberli gida almak. Unlu lapalar iyi bir baslangic olabilir fakat meyve-sebzeleri de
bulundurmak sartiyla

Bu Ug Prensibe Dikkat Edilmelidir:

1) Fiber miktarinin yavas yavas arttirimasi. Cok miktarlarda lifli gidaya hizl bir sekilde baglanmasi
rahatsizlik verici siskinlik, gaz ve agriya neden olabilir. Diyet uzmanlari glinde 25-35 gram fiber
6nermektedir.

2) Lifli gida ile beraber giinde en az 8-10 bardak sivi alinmasi unutulmamaldir.

3) Yukarida belirtilen 6nerileri yapmak tek basina yeterli degildir. Barsak hareketlerindeki diizenin
devamliligini saglamaz. Glnlik hareketlilik yagsam tarzi haline getirilmelidir.

Cok cesitli yiksek fiberli gidalar alinmasi. Gunluk besinlerde dusuk fiberlileri yiksek fiberli gidalarla
degistirilmesi. Bol bol meyve-sebze yenmesi, yavas yavas arttirmak gerekir. Cok erken ve ¢ok fazla
miktarda fiber alimi sigkinlik ve karin agrisi yapabilir. Bunu arttirmak birka¢ haftayi alabilir. Bu is igin
calisirken, mutlaka yeteri kadar sivi almak unutulmamalidir.

Diski miktarini artiran (Lif igeren Uriinler) Laksatifler: Diskidaki lif oranini artirirlar. Bagirsak igerigindeki
siviyl emerek etki ederler. Bu da yumusak kivamda diski olusturur, hacimi biyulr ve bagirsak hareketlerini
artinir. Beraberinde kullanilan ila¢ emilimini etkileyebilirler. Viicudun normal iglevini taklit ettikleri igin dogal
yollarla ¢alisirlar. Laksatifler arasinda en guvenilir olanidirlar. Ancak artmig gaz Uretimine yol agabilirler.
Tablet ya da granil biciminde agizdan alinir Piyasada bulunanlar: Psyllium seed husk (GNC),
Metamucil®, Citrucel®, Serutan®, Psyllium, vb.) tam etkisini birka¢ gin iginde gésterir. Genelde kronik
(mUzmin) kabizlik tedavisinde kullanilir. Dogal besinlerimizdeki lifler gibi etki yaptiklarindan uzun sire
kullanim i¢in en emin tedavidir. Bol su ile birlikte yatmadan énce alinmalidir. Bol su ile alinmazsa diski
kitlesi bagirsak tikanmasi yapabilir. Yan etkileri bagirsak gaz yapimini artirmasidir.

-Digki Yumusaticilar: Bagirsak hareketlerini artirmaz fakat sert digkinin sebep oldugu zorlu gegisi
kolaylastirirlar. Kalin bagirsaktan su ve elektrolit salgilatirlar. Kuru ve sert digkiyl yumusatirlar ve ishal
meydana gelir. Kisa dénem tedaviler igin iyidir. Ikinma yapmanin sakincall oldugu durumlarda [hamilelik,
makat (anorektal) cerrahi, makat agrilari sirasinda] tercih edilebilir. Uzun donem kabizlikta kullanimlari
pek iyi sonu¢ vermez. Piyasada bulunanlar: Colacel®, Dialose®, Surfak®

Diger bir digki yumusaticisi digkiyi kayganlastirarak ilerlemesini saglayan mineral yagidir. Uzun sure
yatmaya bagli kabizlikta tercih edilebilir. Kullanim sirasinda ilacin solunum yollarina kagmamasina dikkat
etmek gerekir.

Uyarici Laksatifler: Su ve elektrolit salgilanmaini arttirmanin yaninda bagirsaktaki kas kasiimalarini
artirarak etki gosterir. Hizla bagirsak bosalmasi saglarlar(bekunis, pursennid vb.).. Bltin uyarici laksatifler
temel olarak bu yolla galismalarina ragmen ayni degillerdir. Kramplara, bulanti ve kusmalara neden
olabilirler. Bu ilaglar antrakin tiirevleri (kaskara, senosid, kastor yagi, risinoleik asit) ve difenilmethane



turevlerini (bisakodil) igeririler. Uzun sire kullaniimamalidir. Clinki dogal bagirsak hareketlerinin
kaybolmasina ve neden olur.

Antrakin turlerini kullananlarda bagirsakta kahverengi pigment birikimi olur. Bu ilaglar siddetli kabizlik
durumlarinda ve 6teki ilaglarin etkisiz oldugu zaman kullanilir. Uzun sire bu ilaglari kullananlarda
bagimlilik olabilir. Yavas yavas kesilmelidir. Piyasada bulunanlar: Dulcolax®, Senokot®

Ozmotik Laksatifler: En sik kullanilani sentetik seker olan ve viicutta yikima ugramayan laktiloz'dur.
(Duphalac, Levolac vb.) Bu maddeler diskinin su kaybini énler. Digki miktarini artirmaz ancak yumusak
tutar.

Suyu bagirsak igine emerek basincin artisina ve bagirsaga bosalmasi yéninde mesaj gonderilmesine
neden olurlar. Cok fazla suyun emilmesi bagdirsak hareketlerinin kaybina ve viicudun su dengesinin
bozulmasina neden olur. iki tipi vardir. Zayif emilen iyonlar ( Magnesyum sitrat® , fleet fosfo soda) ve
zayif emilen sekerlerden (laktlloz, polietilen glikol, sorbitol soliisyonu %70) olusur. Uzun sureli yatmaya
bagli kabizlik sorunu olanlarda kisa sureli kullanilabilir. Bu ilaglari kalp yetmezligi ve sivi kaybi olan
hastlarda kullanmamak gerekir. Yine bébrek yetmezligi olan hastalarda fosfat veya magnezyum
zehirlenmesi gelisebilecegdi akilda tutulmalidir.

Polietilen glikol soliisyonu (Golytely) ve sodyum fosfat (fleet fosfo soda) hizli bagirsak bosalmasi
gerektiginde (kolonoskopi dncesi, cerrahi éncesi) tercih edilmelidir.

Prokinetik ilaglar: Bagirsak hareketlerini hizlandirir. Sisaprid

Lavmanlar (Enemalar): Makattan uygulanir. Kalin bagirsagdi sivi ile doldurulur. Digkinin yumusatiimasi ve
bagirsak hareketlerini artirlmasi saglanir. Bu amagla musluk suyu veya fosfo soda kullanilabilir.

Tuz bazli laksatiflerdir. Ornegin, sodyumhidrojenfosfat (Fleet Enema, B.T. Enema) gabucak bagirsak
bosalmasini saglamak amaciyla kullanilir. Ug ile dért ile saat arasinda etkisini gésterir. Bu tiir laksatifler
osmotik etkileriyle viicuttan bagirsaga su gekerler. Kolonoskopid'e, bagirsak ameliyatindan ya da réntgen
filminden 6nce yalniz bir kez kullanilmaldir. Uzun sure kullanildiklarinda dehidratasyon'a (vicudun susuz
kalmasi) ve kan elektrolitlerinde bozukluklara neden olur. Tansiyonu olan, kalp ve bdbrek hastalarinda
kullaniimamalidir.

Ameliyattan dnce bagirsaklarin bosaltilmasi igin uyarici laksatifler ve tuz bazli  kullanilir. Siddetli
kabizlikta 6zellikle karinda siskinlikte mevcutsa lavman ile barsak bosaltiimaya galisilir.
Sivi vazelin, mineral yaglar, agizdan veya lavman yoluyla verilebilir.

-Kayganlastirici maddeler: Digkiyr yumusatir ve kayganlastirir. Siviparafin (sokol) bu amagcla kullanilir.
Ancak uzun sure kullanmamalidir. Clnku bagirsagi tahris eder ve bazi vitaminlerin emilimini dnler.

Problemi, dogal yollarla ¢éziimlemek ve uzun sure ila¢ alimindan kaginmak dogru olan yoldur. Uyarici
laksatiflerin uzun stre kullanimi kalin bagirsagin normal tonusunun kaybolmasina yol acarak kasilma
yeteneginin kaybolmasina, kabizliga ve bagimliida neden olur. Bu ilaglar elektrolit bozukluklari, kemik
erimesi, protein kaybi ve bagimhlik yapabilirler. Bazilari uzun sire kullanildiklarinda ise barsak
mukozasinda pigment birikimine neden olarak melanosis koli adi verilen olusuma yol acabilirler. Ozellikle
barsak hareketlerini arttirarak etki gosteren ilaglar barsak duvari igerisindeki sinirlerin harabiyetine yol
acar. Arkasindan kolay kolay dizelmeyen siddetli kabizlik meydana gelebilmektedir. Digki miktarini artiran
(Bulk-forming) laksatifler uzun sure kullanim igin guvenlidirler.

-Biofeedback: Bu tedavide amag hastanin puborektal ve dis makat kasinin gevsemesini kendisinin bir
bilgisayar araciligi ile denetleyebilmesidir. Pelvik taban kaslarinin fizyoterapisi ve bozulmus rektoanal
fonksiyonlari yeniden dizenleyecek aletli egzersizlerdir. Daha ¢ok anorektal disfonksiyonlarda yararli
oldugunu belirten ¢calismalar mevcuttur, fakat yararliligi tartismalidir.

-Anismus tedavisi: Makatin fazla kasiimasini ve kramp olusmasini engellemek amachdir.
-Cerrahi Tedavi: Son olarak bazi hastalarda kalin bagirsak gegis siresi kisa ise cerrahi tedavi onerilir.

Yapilacak cerrahi islem ile kalin bagirsagin buyuk bir kismi gikarilir ve bagirsak devamhhigi ince
bagirsaklarin kalin bagirsaga birlestiriimesi ile saglanir.



Kabizligin Olusturdugu Problemler

Tuvalette uzun siire oturma, Ikinma hemoroidlerin (Basur/ Mayasil) belirgin hale gelmesine neden olur.
Buna ek olarak sert diski aniisten (makat) gecerken zedeleyebilir ve anal fissir (yirtik) olusur. Hastada her
tuvalette agri, kanama ve yanma olur.

Asiri derecede Ikinma bagirsagin igini doseyen tabakanin disa dogru dénmesine neden olabilir. Bu
duruma rektal prolapsus denir.

Bazi hastalar sert ve kuru digkiyl ¢cikaramazlar. Rektumda (kalin bagirsagin son kismi) biriken digki
taslasir ve tikanikliga neden olabilir.

Kabizligin tedavi edilmedigi durumlarda; karaciger rahatsizligi, safra kesesinde ve bdbreklerde tas, sag
dokulmesi, cilt hastaliklari sirasiyla gériimeye baslanir. Daha ileri durumlarda basit bir kabizlik sorunu
kisiyi kalin bagirsak kanserine kadar géturebilir.

Kabizlik hali ortaya ¢iktigi zaman karin agrisi, kusma, kan basincinda sapmalar olursa, bagirsak
digimlenmesinden kuskulanmak ve acilen doktora bagvurmak gerekir.

KABIZLIKTAN KORUNMAK iCIN NELER YAPILMALI?

Bazi basit uygulamalarla belirtileri azaltmak ve kabizliktan korunmak mimkinddr.

- Stresin azaltiimasi

- Daha fazla fiber (lifli gida) tiketilmesi

- Meyvelerin kabuklarini soymadan yenmesi

- Kurutulmus meyve yenmesi (kayisi, Gzim, erik vs)

- Kabuklu ¢ig sebze tuketiimesi

- Daha fazla su icilmesi (ginde 8-10 bardak sivi veya su )

- Duzenli egzersiz yapilmasi (duzenli yarlyus, karin egzersizleri)

- Diizenli digkilama aligkanligi kazanilmasi

- Digkilama uyarilarinin engellenmemesi. (Digkilama gelince ertelenmemeli. Acele etmeden, rahatca
gevseyerek zorlamadan digkilama yapilmasi. Geciktirmek ileride daha fazla gerilime neden olur.)
- Dizenli yemek yenmesi. (Yiyeceklerin iyi ve yavas gignenmesi)



