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HASSAS BAGIRSAK RAHATSIZLIGI

Hassas badirsak rahatsizlidi cok sik rastlanan sikayetlerdendir. Hollanda’daki ntfusun
yaklasik %20 sinin yasamlarinda bu rahatsizliktan sikayetgi oldugu bir dénem mutlaka
vardir. Daha ¢ok gencglerde gorilir ve bayanlarda erkeklerden daha sik rastlanir. Glinltk
yasantiniza asiri sikinti vermesine ragmen aslinda tehlikeli bir hastalik degildir. Genellikle
bir slire sonra sikayetler kendiliginden kaybolur, fakat bazen sikayetlerin uzun sirdtigu
de goralir.
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Hassas bagirsak nedir?

Hassas badirsak rahatsizliginiz varsa kalin bagirsagin bu normal hareketi gecici olarak
bozulur. Hassas badirsak rahatsiziginin diger adi , badirsak krampi veya IBS dir. Kalin
badirsak bu durumda asiri hizli yada asiri yavas calisir, bazen ters yéne hareket de
s6zkonusudur. Bu durum asiri bir siskinlik ve karin agrisina neden olur. Bagirsaktaki diski
olusum sistemi bozulur. Bu bagirsakta bir hastalik belirtisi dedildir sadece galisma sistemi
aksamaya ugramistir.

Sikayetler

Hassas badirsak hastaliginin en 6nemli belirtisi, karnin sag yada sol alt kisminda
hissedilen karin agrisidir. Agr stirekli olabildigi gibi ara sira gelen kramplar seklinde de
kendini hissettirebilir. Bazen cabucak ortadan kaybolur bazen daha uzun strebilir. Bunun
yani sira karinda 6zellikle 6gleden sonralari asir siskinlik hissi vardir. Bazen ishal bazen
de kabizlik durumu gérdlir. Bunun yani sira istahsizlik, tokluk hissi, gegirme gorulebilir.
Basagrisi ve bel agrisina neden olabilir. Bu arada gece uyku diizeninin bozulmasi gunlik
yasami timiuyle alt Gst edebilir.

Stres ve beslenme:
Hassas badirsak rahatsizliginin nedeni tam olarak bilinememektedir. Stres ve
beslenmenin sikayetlerin ortaya gikmasinda rolt oldugu kesindir.

+ Stres
Hig siiphe yok ki glinlik yasamimizda karsilastigimiz gerilimler, seving yada



Gzlntl seklindeki duygusal durumlar bagirsaklarin galismasini etkilemektedir. Bir
cok kisi bu durumu yasamistir. Sinav heyecani veya is konusmalari sirasinda
herkes karin bélgesinde bir parca rahatsizlik hissetmistir. Hassas badirsak
sikayetleri de boyle gerilimin arttigi ortamlarda ortaya cikar yada sikayetler bu
ortamlarda cogalir.

 Beslenme
Hassas badirsak rahatsizligi ceken kisilerin gogunda ayni zamanda kabizlik da
gorulur. Beslanmede posali (lifli) besin maddelerinin alinmasi bagirsaklarin
calismasini kolaylastirir. Boylece bagirsak hareketleri tekrar normale doner. Posali
(lifli) besin maddelerinin yani sira extra kepek iceren 6zel gidalardan alinmasi
tavsiye edilir.Glnlik icecek miktari da artirilmalidir. Bu arada belirtmek gerekir ki,
alkol,sigara ve kahve badirsak calismasini olumsuz yénde etkiler.

Oneriler:

e Beslenmenizde posali(lifli) besinlerin miktarini artirin. Bu beslenme rejimi eczane
ya da drogistlerden elde edebilecegdiniz muesli, kepek tozu ya da psyllium lifleri ile
takviye edilebilir.

+ Gunde yaklasik 2 litreye yakin su igmelisiniz.(12 limonata bardagi)

e Sigaray! birakiniz. Kahve, demli cay ve alkolll icecekleri azaltiniz.

« Her gin yeterince hareket etmeye galisiniz. Bedensel hareket bagirsaklarin
diizgin galismasini saglar.

« Kabizhdinizi 6nlemek igin mishil ilaci kullanmayiniz. Bu ilaglar bagimhlik yaratirlar
ve aynl zamanda badirsaklarin galismasini bozarak tembellestirirler.

e Yasaminizda siirekli gerilim ve stres yaratan durumlan tespit etmeye calisiniz.
Bilhassa herseyi igine atmak ve ¢6zllmesi zor géziken iglere dncelik tanimak
surekli bir stres yaratir. Uykusuzluk, endise ve dlsilinceli olma hali, her seye
cabucak sinirlenme gibi durumlar stresin gdstergesidir. Sorunlarinizi anlatin ve
¢6zUm arayiniz, size ¢6zUmU olanaksiz gériinen sorunlar, baskalarinin yardimi ile
kolayca ¢6ziime ulasabilir.

Ev doktoruna basvuru
Asadidaki durumlarda ev doktorunuza basvurunuz:

e Sikayetleriniz uzun stredir devam ediyorsa ve baska stpheleriniz varsa, ev
doktorunuzun sizi muayene ederek hassas badirsak hastaligi olup olmadigina
karar verebilir.

+ Eder rahatsizhidiniz ileri yasda baslamis ise (50 yasin Uzeri) - Sadece ishal gibi tek
bir sikayetiniz var ise,

« Diskida sik sik kan veya stimiksi salgl mevcut ise

« Sikayetleriniz alisiimisin disinda tekrarliyorsa

e Her hangi bir diyet durumu olmaksizin siirekli kilo kaybi var ise

Hassas badirsak rahatsizligi her zaman doktor tarafindan tedavi altina alinmasi gereken
bir hastalik degildir. Beslenme ve ginlik yasaminizi dizenleyerek sikayetlerinizden
kurtulmaniz mimkidndur. Bu rahatsizlikta doktorun rol, sadece baska tehlikeli hastalik
durumunun mevcut olup olmadigini tespit etmektir. Boyle tehlikeli bir hastalik durumu
s6zkonusu dedilse, doktorunuz size sadece korkulacak birsey olmadigi konusunda bilgi
verir.

Karin kramplarina karsi alinan ilaglar ve psyllium tozlar hastalidi ortadan kaldirmaz,
sadece sikayetleri azaltir. Bir gok kisi doktorun verdigi tavsiyelere uyarak bu hastaliktan
kurtulmuslardir. Bu kisilerin sikayetleri ya timuyle kaybolmus yada hastalik dénem ve
siddeti azalmistir. Hassas badirsak hastaliginin tehlikeli ve korkulu bir hastalik



olmadiginin bilinmesi dahi sikayetlerin daha kolayca kabul edilebilir olmasini
saglayacaktir.



