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bagno dovrebbe avere

L/ appuntamento co

una cadenza frequente

¢ regolare, ma non sempre

tutto va come dovrebbe e

talvolta possono passare
anche alcuni giorni prima di

riuscire in quella che sem-

bra una vera e propria im-
presa. In generale, si stima
che piu di due persone su
dieci siano affette da stiti-
chezza o stipsi, e che va-
dano in bagno meno di tre
volte alla settimana. Una
situazione che puod essere
occasionale e di breve pe-
riodo (in vacanza, a causa
del cambio di ambiente e
di abitudini, per esempio)
o cronica se si protrae per
periodi pit lunghi. La stiti-
chezza, poi, puo essere di
due tipi: propulsiva, se I'in-
testino non mette il giusto
impegno nel sospingere le
feci lungo il retto, o espul-
siva, quando si ha difficolta
in fase di uscita, una con-
dizione quest’ultima diffu-
sa soprattutto nel genere
femminile. Spiega Riccardo
Annibali, coordinatore dell’
Unita di Colonproctologia
Milano Nord alla Casa di
cura La Madonnina di Mi-
leno: «ll passaggio del feto al
momento del parto, come
pure la convivenza tra due
organi cavi, vagina e retto,
separati solo da una sotti-
le parete, possono portare
allindebolimento o addirit-
tura allo sfiancamento del

retto stesso.Anche even--

tuali isterectomie, in cui vie-
ne tolto I'utero,accentuano
il problema, cosi come va-
riazioni dell’assetto ormo-
naley. Per tutti, uomini e
donne, pero, il fenomeno
puo essere legato a con-
dizionamenti mentali, co-
me quello di evitare 'uso
di bagni diversi da quello
di casa propria. «<Ma po-
chi sanno che trattenersi
puod danneggiare il siste-
ma automatico responsa-

bile della defecazione che, .
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GASTROENTEROLOGIA

QUESTIONE
DI “PIGRIZIA”

Cambiamento d'aria, abitudini
diverse, qualche peccato
di gola... Capita, magari
ogni tanto, di soffrire
di stitichezza. Scopriamo
come risolvere il problema.
Cominciando dalla dieta

alla lunga, tendera a non
funzionare pill a doverey,
avverte lo specialista.

DIVERSE
SOLUZIONI

Per prevenire e risol-
vere il problema bisogna
concentrarsi soprattutto
sul proprio stile di vita, co-
minciando dalla tavola:si ai
cibi ricchi di fibre come ali-
menti integrali, verdura, le-
gumi e frutta (specie kiwi),
con l'accortezza di evita-

re quelli che fermentano e
provocano gas. E no ai cibi
industriali che contengono
elevate quantita di carboi-
drati, zuccheri e grassi che
rallentano i movimenti in-
testinali (peristalsi) e ridu-
cono e seccano le feci. Infi-
ne, & importante bere quo-
tidianamente non meno di
un litro e mezzo diacqua e
fare attivita fisica.La famo-
sa mezz'ora di camminata a
passo sostenuto € un mo-
do validissimo per regola-

Esami specifici

Per la stipsi esistono ap-
positi esami, non molto
invasivi, a cui sottoporsi.
In particolare la radio-
grafia del tempo di tran-
sifo intestinale permette
di individuare le cause
della stitichezza propul-
siva, mentre la defeco-
grafia e la manometria
anorettale, consentono la
corretta diagnosi di una
osfinata stipsi espulsiva.

rizzare-il transito intestina—
le. Ma un aiutino arriva an-
che dagli integratori, specie
quelli a base di psillio. At-
tenzione, pero, perché non
sempre tutto cio che & na-
turale € anche valido. «Erbe
come senna, cassia, casca-
ra e frangula, detti lassati-
vi antrachinonici, sono ri-
chiestissime in erboristeria,
ma nel tempo irritano for-
temente l'intestino. Meglio
scegliere tisane alla malva,
al finocchio o al rabarbare.
Sul versante chimico, inve-
ce, i lassativi osmotici non
hanno effetti collaterali ne-
gativi, mentre altri di nuo-
va generazione, chiama-
ti procinetici, funzionano,
ma solo per un tempo li-
mitatoy, avverte Annibali.
C’&, poi, chi trova comodi,
soprattutto in vacanza, ri-
medi come supposte a ba-
se di glicerina e clisteri, da
usare pero solo occasio-
nalmente. «Una soluzione
che ha dato buoni risulta-
ti, soprattutto per la stipsi
propulsiva, & il lavaggio in-
testinale, o idrocolontera-
pia, che costituisce un’uti-
le ginnastica passiva per la
muscolatura dell’intestino,
da ripetere a cicli», conclu-
de lo specialista.
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