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RISTILLINN ER mikilvaegt liffeeri en heegdir hafa verio
vidkveemt umraeduefni og personulegt mal sem folk ber
ekki & torg. Umraedan hefur verid ad opnast sem er mjog
til g60s og menn ad gera sér betri grein fyrir mikilveegi
gbdrar meltingar og hagda og ad ristillinn starfi edlilega.
nyutkominni metsélubdk ,barmar med sjarma“ er rett um
bessi mélefni 4 skyran, opinn og audskilinn hatt (Enders,
2015).

Meltingarfaerin eru eins og ras { gegnum likamann.
Meltingin byrjar { munninum og mikilveegt er ad tyggja
matinn vel pvi pad skilar sér { betri upptoku naringarefna
og g6dum haegdum. A leid nidur meltingarveginn blandast
ensim { feeduna sem hjalpa til vid frekari meltingu og
nidurbrot i prétein, fitu og kolvetni. Vokvi og naeringarefni
frasogast inn { blédrasina og pad sem ekki nytist og meltist
fer it um endaparminn i formi heegda (Tabloski, 2014).

Haegdalosun er flokid samspil taugaboda og vodva-
hreyfinga og med haekkandi aldri haegir 4 taugabodum og
hefur pad ahrif 4 haegdalosun. Einnig eru fleiri atridi sem
orsaka hagdatregduna, s.s. andlegir, tilfinningalegir, likam-
legir og umhverfislegir pettir (Roque og Bouras, 2015).
Lifsstill folks getur einnig breyst med haerri aldri og pad
getur orsakad heegdatregdu sem sidan getur leitt til lakari
lidanar (De Giorgio o.fl., 2015).

Medferd vid heegdatregdu hja 6ldrudum er mikilvegur
pattur i starfi hjukrunarfreedinga a hjikrunarheimilum.
Markmidid med pessari grein er ad fjalla um pennan
vanda. Reett verdur um algengi, orsakir, einkenni og
ekki sist urreedi. Einnig verdur sagt fra 6hefdbundnum
medferdarurraedum vid haegdatregdu sem geetu e.t.v. verid
vidbot vid pau rad sem algengust eru hér 4 landi.

Orsakir haegdatregdu

Heegdatregda getur komid upp 4 6llum aldursskeidum.
Talid er ad 20% Vesturlandabua glimi vid pennan vanda
og er minnkud neysla trefja { mataradinu talin ein helsta
orsokin. Breytingar & meltingarfeerum okkar hefjast fyrir
50 ara aldurinn og er heegdatregda algengari medal

kvenna en karla (Tabloski, 2014). bad skiptir miklu mali
ad hugsa vel um meltingarferin og pad gerum vid m.a.
med hollri feedu og hreyfingu og jafnveegi milli vinnu og
hvildar. Hegdatregda er algeng kvortun medal aldradra og
nalegt 50% folks yfir 80 dra eru med hegdatregdu. bar af
eru 40% eldri borgara sem bua heima med hagdatregdu
og 60% peirra sem bua & hjukrunarheimilum (Gandell
o.fl., 2013).

Heegdatregda er ekki sjukdomur 1 sjalfu sér og ekki edli-
leg afleiding 6ldrunar pétt vandinn verdi mun algengari
med heerri aldri. Ymislegt getur studlad ad haegdatregdunni
og ma par nefna dnéga vokvadrykkju sem getur leitt af
sér purrar og hardar haegdir sem erfitt er ad skila fra sér.
Of litil trefjaneysla minnkar rimmal hagdanna og par
med eiga peer ekki eins greida leid nidur ristilinn. Hafa
skal { huga ad samspil vokva og trefja er mjog mikilvaegt.
Naudsynlegt getur verid ad gripa til nokkurra trreda
samtimis vi® lausn vandans (De Giorgio o.fl., 2015).

Minnkud hreyfigeta er ein orsokin par sem likamshreyf-
ing eykur blodflaedi og parmahreyfingar og studlar par
med ad betri meltingu. beir sem eru ramliggjandi eru pvi {
mikilli heettu fyrir ad f4 heegdatregdu. Med hakkandi aldri
verda breytingar 4 meltingunni sem tengjast t.d. heegari
taugavidbrogdum og minnkadri hreyfigetu. Einnig tengjast
peer djafnvaegi 1 vokvabuskap, breytingum a efnaskiptum,
sjukdomum og ymsum ahrifum af lyfjainntoku (Roque og
Bouras, 2105).

Einnig geta onnur atridi, sem tengjast lifsstilsbreyting-
um, haft ahrif, s.s. breytt mataredi, einangrun og pad ad
vera hadur 60rum. Minnkud virkni 1 grindarbotni (e.pelvic
floor disfunction) getur verid ein orsokin. Konur eru
vidkvaemari fyrir pessu par sem medganga og faedingar
hafa ahrif 4 grindarbotninn (Roque og Bouras, 2015).
Breytingar 4 hogum félks, 6ryggi og umhverfi, s.s. ferda-
16g, sjukrahtsvist og streita, geta somuleidis haft ahrif &
haegdirnar. Ristillinn er nefnilega vidokveemt og vanafast
liffeeri sem polir ekki miklar breytingar (Enders, 2015).

Morg lyf valda heegdatregdu, sérstaklega pau sem hafa
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ahrif 4 midtaugakerfid, eins og parkinsonslyf, réandi lyf,
punglyndislyf og verkjalyf. Morfinskyld lyf (6piot) seinka
magatemingu og heegja 4 parmahreyfingum og 50%
aldradra, sem taka slik lyf, tala um hagdatregdu (Fosnes
o.fl., 2012). Rannsokn fra Bandarikjunum syndi ad verkja-
plastrar, eins og Fentanyl, valda minni heegdatregdu en
morfin sem er tekid { toflum (Hsieh, 2005). bvagreesilyf yta
vokva 1t dr likamanum og geta par af leidandi aukid haettu
4 purrki og haegdatregdu. Ymis fleiri lyf geta valdid haegda-
tregdu, eins og jarnlyf, kalklyf, magasyrulyf, kalsiumlokar
og betalokar (Gandell o.fl., 2013).

Ymsir sjikdémar hafa ahrif 4 meltingarfzerin, s.s.
sykursyki, kvidi og punglyndi. Einnig ma nefna parkin-
sonsveiki, MS, manuskada, heilablodfall, skjaldkirtil-
sjukdéma og hjarta- og @dasjukdéma. Sjukdémar, sem
tengjast meltingarfeerum, ristilsjdkdémar og sjukdémar
i endaparmi, geta lika haft dhrif. Af haegdatregdu geta
orsakast ymis vandamal, s.s. pvagteppa, legsig, blodrusig
og endaparmssig (Gandell o.fl., 2013). Talid er ad fylgni sé
a milli aukinnar haegdatregdu, fjolda pralatra sjukdéoma og
fiolda lyfja sem tekin eru inn (De Giorgio, 2015).

Hver eru einkenni haegdatregdu?

Ymis einkenni gefa til kynna ad um hagdatregdu sé ad
reda. Meliteki kallad Rome III er vida notad til ad greina
og skilgreina heegdatregdu. Pa eru skodadir og metnir
dkvednir peettir, s.s. erfidleikar og mikill prystingur vid ad
koma fra sér haegdunum, hvort haegdirnar eru hardar og
purrar, hvort sarsauki og jafnvel blaeding vid endaparmsop
er vid hagdalosunina. Ef heegdaporfin gerir oft vart vid
sig og litid skilar sér i einu sem og su tilfinning ad vera
enn mal eftir heegdalosun bendir til haeegdatregdu. Tidni
heegodalosunar er mjog einstaklingsbundin en pegar hun
er sjaldnar en prisvar 1 viku ma skilgreina pad sem hagda-
tregdu (Gandell o.fl., 2013).

Onnur einkenni eru m.a. paninn kvidur, megrun, 6gledi
og uppkost. Heilabiladir einstaklingar, sem eiga erfitt med ad
greina frd lidan sinni { ordum, syna oft aukinn éréleika og
rugl. Ef einkenni eru um verki eda vanlidan geeti pad einnig
bent til pess ad vidkomandi purfi ad losa haegdir. Annad
meeliteeki, sem notad er vid rannsoknir og greiningu 4 haegda-
tregdu, er Bristol Stool Form Scale. Myndirnar & pessum
kvarda audvelda félki einnig ad greina og segja fra hvernig
heegdir lita tit (WebMD, 2016) og er kvardinn notadur pannig
ad hagdirnar eru skodadar og metnar med tilliti til dtlits og
aferdar. beim er skipt { sjo flokka, allt fra pvi ad vera mikil
haegdatregoa til pess ad vera nidurgangur (Tack o.fl., 2011).

Hvad er til réda vid haegdatregdu?

Rannsdknir syna ad hreyfing er af hinu géda en edli
hreyfingarinnar fer ad sjalfsogou eftir dstandi vidkomandi.
Hreyfing eykur bl6dfledi til meltingafera og par med
parmahreyfingar og er rimliggjandi einstaklingum pvi
heettara vid hagdatregdu. Einnig hefur verid synt fram &
ad aukin vokvaneysla, 1500-2000 ml a sélarhring, hefur
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g60 ahrif. Hafa parf i huga nyrna- og hjartasjiklinga
begar kemur ad vokvaneyslu par sem peim er heettara vid
bjugsofnun (De Giorgio o.fl., 2015).

Trefjar eru mikilvaegar fyrir haegdirnar og koma peer
m.a. ur gréfu korni, greenmeti, avoxtum og hnetum. Meelt
er med ad auka trefaneysluna haegt og sigandi med steerri
skommtum, 20-30 gromm & dag. Aukin trefjaneysla getur
valdid lofti { ristli sem minnkar si®an pegar likaminn fer
ad venjast trefjunum. Mikilveegt er ad auka vokvaneysluna
samhlida pessum adgerdum. bad skiptir lika mali ad
tyggja matinn vel pannig ad munnvatn blandist faedunni.
Sambland trefja og vokva eykur umfang haegdanna og
mykir peer og pad tekur skemmri tima fyrir heegdirnar ad
ferdast nidur ristilinn (De Giorgio o.fl., 2015).

Sveskjur, epli og perur innihalda sorbitél sem er haegda-
losandi. Gott er ad ttbua svokallad trefjamauk dr sveskju-
safa, eplamauki og hveitiklidi. Rannsékn i Bandarikjunum
syndi ad ef petta var gefid kvolds og morgna gaf pad géda
raun (Hsieh, 2005).

Miklu méli skiptir ad sinna hagdaporfinni strax pegar
hun gerir vart vid sig og bjéda félki reglulega salernisferdir.
Einnig er naudsynlegt ad taka sér tima til haegdalosunar
og fara & salernid 4 sama tima dags, t.d. pegar félk er
nyvaknad eda fljétlega eftir maltidir. Med pvi mdti notum
vid okkur virkni svokallads magaristilstaugavidbragds (e.
gastrocolic reflex ) sem fer af stad stuttu eftir maltidir
og er virknin mest eftir morgunmatinn. betta getur verid
gagnlegt fyrir f6lk med heilabilun sem 4 1 erfidleikum med
ad rembast (Gandell o.fl., 2013).

Grindarbotninn gegnir stéru hlutverki vid haegdalosun
par sem samheefing vodva og tauga er mikilveeg. Rannsoknir
hafa synt ad pjalfun grindarbotnsvodvanna getur haft
ahrif til g60s pegar pessir vodvar og endaparmurinn eru
farnir ad slappast (Roque og Bouras, 2015). Gott rad til ad
minnka likur & heegdatregdu er ad huga ad hvernig setid er
a salerninu. Best er ad sitja pannig ad hnén séu fyrir ofan
mjadmalinu og feetur séu a golfi eda a kolli, halla sér sidan
fram og b4 er audveldara fyrir f6lk ad rembast (Gandell
o.fl., 2013). Vid getum hugsad um pad hvernig born sitja &
koppnum pegar pau eru i salernispjalfun (sja mynd 1).

Setid

Setid med hné hzerra en mjadmir

MYND 1. Myndin til vinstri synir setstellingu par sem vinkill myndast
nedst i endaparmi og haegdir eiga ekki eins greida leid Gt. Myndin
til heegri synir stellingu par sem slaknar & endaparmi og haegdalosun
verdur audveldari.
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Ohefdbundin medferd vid haegdatregdu

Ohefdbundna medferd vid hagdatregdu metti skoda og
getur hin verid god vidbdt vid pau trraedi sem vidhofd eru
almennt hér & landi. Bakterfufléran breytist med aldrinum
til hins verra og pd getur verid naudsynlegt ad neyta mjolk-
ursyrugerla. Peir finnast 1 dkvednum mjélkurafurdum eda i
formi fedubdtarefna (De Giorgio o.fl., 2015). Rannsdknir,
sem gerdar voru { Bandarikjunum a éhefdbundnum
medferdatrraedum vid haegdatregdu, syndu ad neysla
mjolkursyrugerla var til g60s vid vandanum. Leiddu pessar
rannsOknir { 1jés beett haegdadstand hja skjolsteedingum
sem neyttu pessa. Rannsokud var notkun mjélkursyrugerla
4 méti lyfleysum { 6 vikur og par kom fram greinilegur
munur bannig ad peir sem fengu mjélkursyrugerla purftu
minna af heegdalyfjum og meira jafnveegi var &4 heegdalos-
un (Cherniack, 2013). Medferd sem bessi hefur lika i for
med sér minni aukaverkanir og minni porf 4 lyfjum og er
tiltélulega audveld i framkvaemd (De Giorgio o.fl., 2015).
Annad sem lika hefur verid rannsakad eru éhefdbundnar
adferdir eins og jurtalyf, nudd, nélastungur og svedanudd
og syna nidurstodur ad pessar adferdir geta skilad gédum
arangri (Cherniack, 2013).

Haegdalyf

begar hin ymsu rad duga ekki parf ad gripa til haagda-
lyfja. Pau eru af margvislegum toga og virka pannig ad
pau mykja haegdirnar, auka umfang peirra og/eda auka
parmahreyfingar. Oll eiga pau pad sammerkt ad naudsyn-
legt er ad drekka vel af vokva pegar pau eru notud. Husk
eru mulin horfre og er deemi um haegdalyf sem sogar { sig
vokva og eykur haegdamagnid i ristlinum. Trefjarnar draga
til sin vatn og penjast Gt og auka par med parmahreyf-
ingar. Sorbitol er deemi um haegdalyf med svokallada
osmotiska verkun. bad virkar pannig ad lyfid veldur auknu
vokvastreymi til ristilsins. Laxoberal er kroftugt haegdalyf
gefid 1 dropatali sem hvetur parmahreyfingar og eykur
upptoku vatns og salta i ristlinum, 6rvar parmateemingu og
styttir ferdatimann og haegdirnar verda mykri. Magnesium
til inntoku er heegdalyf sem bindur vatn 1 pormunum
pannig ad heegdirnar verda pynnri, parmarnir penjast ut
og parmahreyfingarnar aukast. Senokot er haegdalyf par
sem virka efnid er unnid tr senna-jurtinni. bad eykur
parmahreyfingar og seytingu vokva inn 1 ristilinn og
kemur haegdunum af stad. Oliur mykja hagdir og eru
lysi og linolia gédar. Sidan eru hegdalyf sem hafa verkun
frd endaparmi eins og Dulcolax { stilaformi, pad eykur
parmahreyfingarnar og vatn safnast 1 ristilinn. Einnig ma
nefna Microlax 1 tipuformi sem virkar nedst i endaparm-
inum og mykir hagdirnar og flytir losun (Lyfjastofnun
— Sérlyfjaskrd).

begar haegdalyf eru gefin er hinn gullni medalvegur
oft og tidum vandratadur og getur ofnotkun valdid nidur-
gangi. Vandinn er stundum of- eda vanmetinn og oftar en
ekki gripid { haegdalyfin 4dur en énnur trradi eru reynd. A
timum stédugrar umreedu um sparnad i heilbrigdiskerfinu

m4 velta fyrir sér kostnadi vid haegdalyf. [ Bandarikjunum

er aetlad ad kostnadur vid slik lyf sé nalaegt 82 milljdonum
dollara sem er hatt & annan tug milljarda reiknad i islensk-
um krénum (De Giorgio o.fl., 2015).

Rannsékn var gerd 4 norskum hjukrunarheimilum
2011 par sem skodud var notkun hagdalyfja. Kemur par
fram ad mest er notad af haegdalyfjum eins og Sorbitoli.
Nidurstodur rannsoknarinnar leida likum ad pvi ad
medferd vid haegdatregdu sé dbotavant og baett faedi og
einstaklingsmidud hjukrunarmedferd myndi skila betri
arangri (Fosnes o.fl., 2011).

Greinarhofundur gerdi 6formlega konnun 1 oktéber
2015 4 heegdalyfjanotkun a hjikrunarheimili { Reykjavik
og atti htin ad endurspegla tidni heegdatregdu ad
einhverju leyti. Skodadar voru 4 deildir, samtals 71
einstaklingur. Af pessum einstaklingum voru 44 sem
téku einhvers konar hagdalyf eda 62% og 27 sem voru
ekki skradir 4 nein haegdalyf eda 38%. Eru petta svipadar
tolur og rannsdknir erlendis syna. beir sem voru skradir a
heegdalyf téku ad jafnadi 1-3 tegundir af slikum lyfjum og
var Sorbitol algengasta lyfid.

Rannsdkn & hjakrunarheimilum & Taiwan

Rannsokn, sem gerd var & hjukrunarheimilum a Taiwan
og birt 2015, syndi ad 60-80% iblianna voru med einkenni
heegdatregdu sem hofou ahrif & 1idan peirra og virkni.
Midadi rannsoknin ad pvi ad kanna geedi einstaklings-
midadrar hjukrunarmedferdar vid heegdatregdu. Skodadir
voru tveir hépar, rannséknarhdépur og samanburdarhépur
og voru allir patttakendur 1 rannsékninni greindir med
heegdatregdu og notudu haegdalyf. Samanburdarhépurinn
fékk afram somu medferd og adur par sem notud voru
heaegdalyfin Magnesium og Senokot. Rannséknarhépurinn
fékk lika somu medferd og adur en vid beettist deetlun
sem fél { sér auknar trefjar, 25-30 g & dag, og markviss
vokvagjof, 1500-2000 ml & dag. Einnig voru salernis-
ferdir farnar reglulega & sama tima dags. Midad var vid
ad fara a salerni eftir 30 min. hreyfingu eda strax eftir
maltidir pegar meltingin er 6flugust og var studst vid
magaristilstaugavidbragdid.

Allir { rannséknarhépnum, sem pad gatu, hreyfdu sig
markvisst 1 30 minttur a dag. Vid beettist kvidnudd eda
ristilnudd (e. abdominal massage) sem reyndist mjog vel
(sjd mynd 2). Sérstaklega var pad ahrifarikt fyrir pa sem
voru rumliggjandi eda hofdu skerta hreyfigetu en pad
atti vid meira en helming pétttakenda. Nuddio slakar &
kvidveggnum og orvar parmahreyfingarnar. batttakendum
var kennt ad nudda sig sjalfir daglega i 15 min. og peim
var hjalpad sem pad purftu. Nidurstodurnar voru & pa leid
ad rannsoknarhépurinn syndi aukna virkni { ristli og betri
lidan. Fullyrt er { nidurst6dum ad ristilnudd sé eitt af pvi
ahrifarikasta sem heegt er ad gera fyrir pa skjolsteedinga
sem eru rumliggjandi og med skerta hreyfigetu (Huang
o.fl.,, 2015).
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MYND 2. Ristilnudd. Kvidur nuddadur med hringhreyfingum samsida
ristlinum.
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