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Kan naturliga metoder
forebygga hemorrojder?

”Huka er gummor och gubbar
— sa ryker hemorrojderna’”

Eu forslag till metod att forebygga och bota hemorrojder ér att huka sig vid

toalettbestken. Bevisen finns pi att metoden fungerar men problemet &r
méangfacetterat. Aven om ytterligare studier skulle visa pa fordelarna, sa sét-
ter vara sociala vanor och badrumsteknologi hinder for en anviindning av
metoden, Detta exempel illustrerar hur man inriktar den medicinska forsk-
ningen pa behandling istiillet for forebyggande metoder.

Hemorrojder #ar ett mycket vanligt
problem, speciellt i var vistliga kultur-
sfir, dir undersokningar uppskattar
att cirka halva befolkningen 6ver 40 ar
dras med nagon form av besvir, fran
l4tta obehag till svdra smirtor.

Problemet ir inte nytt; hemorrojder har
funnits under tusentals ar. Nir man tar i
beaktande den utbredda smértan och li-
dandet, savil som de medicinska kostna-
der som det for med sig, sé dr det Gver-
raskande att det har utforts s lite forsk-
ning pd metoder hur man skulle kunna
forebygga hemorrojder.

1 denna artikel har vi haft som utgangs-
punkt att understka huruvida huk-
sittande, en naturlig stdllning nér man
evakuerar tjocktarmen, kan vara till hjdlp
for att forebygga, lindra eller bota he-
morrojder.

Var malsittning har inte varit att fram-
hidva eller ta avstdnd fran huksittande,
utan att undersdka de medicinska fakto-
rerna  sdvdl som den visterlindska
toaletteknologin. Denna studie illustrerar
ocksd hur ickemedicinska faktorer kan
paverka medicinsk forskning och folk-
hilsan.

Blodningar vanligast
Manga minniskor har hemorrojder men
dr inte medvetna om det eftersom de inte
visar ndgra negativa symtom. Det vanli-
gaste problemet ér blodningar och fram-
fall, mindre vanligt dr att det kliar och
smirtar. Hemorrojder orsakar vanligtvis
problem i samband med och efter toalett-
besok. Passagen av avforingen kan fror-
saka blodningar vilket syns i toalett-
vattnet eller i avforingen. En framfallen
hemorrojd kan man ldgga mirke till som

ett svullet hudveck i anus. I svérare fall
kan den sticka ut fran anus..
Hemorrojder kan upptrida vid alla ald-
rar, men man anser att de blir vanligare
med stigande éalder, och paverkar en fjar-
dedel eller hilften av den vuxna befolk-
ningen. Kvinnor och mén drabbas lika.

Krystning kan bidra

En forenklad forklaring till hemorrojder-
nas uppkomst &r att blodtrycket i det ano-
rektala vensystemet blir for stort for
blodkirlsviggarna. Enligt denna forkla-
ring si kan krystning, i sin tur orsakat av
forstoppning vara en primart bidragande
faktor. Okat tryck i hemorrojdvenerna
kan ocksd orsakas av hogt blodtryck,
tunga lyft och havandeskap.

Sjdlva tarmtomningen spelar en nyckel-
roll i uppkomsten av de flesta hemorroj-
der. Fysiologiskt si dr tdmmandet av tar-
men en komplex process, som innehaller
bade spontana och viljestyrda moment.
Nir material nir dndtarmen, stimuleras
nerver, men hjdrnan kan ignorera signa-
lerna. Hjiarnans normala kontroll over
tomningen dr vanligtvis en produkt av
social konditionering och personliga va-
nor, inklusive matvanor, motionerande
och toalettvanor. Det finns en mycket
stor variation i ménniskors toalettvanor.
De flesta har toalettbesok i intervallet
tva-tre glnger per dag ned till tvé-tre
ganger i veckan. Ett sétt att definiera for-
stoppning dr nir man har mindre &n tre
tarmtomningar per vecka.

Att hantera hemorrojder
De olika sétten hur man hanterar hemor-
rojder kan grovt indelas i tre dverlapp-
ande kategorier; medicinsk behandling,
lindringar och férebyggande/bot. Medi-

cinsk behandling &r en sista utvig och da
vanligtvis for att behandla de svérare gra-
derna av hemorrojder. Strategin &r att
brianna eller skéra bort en del av vivna-
den och pa sa sitt 1ata omgivande frisk
vivnad lidka skadan. Patienter som kom-
mer till ldkare med svédra smiértor eller
blodningar forvintar sig ofta en medi-
cinsk behandling, medan likarna som har
att gora med svéra fall vet att utsikterna
till bot dr sma. Tillkortakommandena
med medicinsk behandling, bortsett frin
kostnader och bieffekter, #dr att hemor-
rojderna kan aterkomma om man inte
samtidigt beaktar de orsakande fakto-
rerna.

Vad vi kallar for lindrande metoder &r
sitt att minska smiértan och obehagen,
vilket ocksd kan f& hemorrojderna ait
lika ut. Dagliga varma sittbad och olika
smirtlindrande salvor kan minska smér-
tan, Forstoppning gor ofta att besviiren
forsvéras, bade genom krystning och att
avforingen kommer att vara hird och
torr, s& varje metod att f& avforingen
mjuk kan ocksd reducera smirtan och
blédningarna. En diet som #r rik pa fib-
rer och ett stort intag av vitska &r en van-
lig rekommendation.

Vi har noggrannare undersékt en annan
foreslagen metod for att forebygga och
lika hemorrojder; att man utf6r sina be-
hov sittande pé huk.

Att sitta pa huk
De senaste artiondena har det blivit allt
vanligare for medicinska forskare att un-
derstka nackdelarna hos ménniskans nya
livsstilar, vilka #r framkallade av det mo-
derna industrisamhdillet (eller det post-in-
dustriella), jaimfort med det ursprungliga
jdgare-samlare samhillet. Till exempel
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sd dr den allminna uppfattningen att ge-
nom att dta mycket sockerrik foda sé far
man ocksd simre tinder. Otillrickligt
med fysisk anstringning forknippas med
en storre risk for hjirtsjukdomar. Rele-
vant for vart Amnesomrade &r att ett otill-
rickligt intag av réa fododmnen &r kopp-
lat till ett antal sjukdomar. 1 alla dessa
fall, resonerar man, s& var den manskliga
fysiologin anpassad till ett livsménster
som var vanligt under hundratusentals dr
och som medforde ett liv fullt med
kroppsanstringningar och man &t till stor
del naturlig & foda och dirfor har man
blivit utsatt for en plotslig modifiering av
naturliga beteenden till vilken de kropps-
liga funktionerna inte hunnit anpassa sig.

Fel att sitta ned

En av forindringarna som bibringats av
den visterlindska industrialiseringen dr
utforandet av toalettbesoken. Det tradi-
tionella sittet var att sétta sig ner pd huk
och det #r fortfarande den mest tillim-
pade metoden hos merparten av virlds-
befolkningen. Det #r enbart under de se-
naste hundra &ren som det har blivit
brukligt med toalettstolar i Europa,
Nordamerika och ett fatal andra stillen. T
analogi med fordndringarna av kostva-
norna skulle man kunna forvinta sig att
sitta istillet for huka sig ner skulle kunna
vara en annan killa till hidlsoproblem.

I en normal stdende eller sittande posi-
tion uppstir en viss vinkel, kallad den
anorektala vinkeln, mellan #ndtarmen
och den korta analkanalen. I en klassisk
studie, mitte Tagart den anorektala vin-
keln fér olika stiillningar, och fann att
vinkeln blir stdrre niir man sitter pa huk.
Han argumenterade att hukningen med-
forde att det erforderliga trycket vid
tarmtomningen dirmed reducerades, och
rekommenderade didrmed att man skulle
sitta med kraftigt vinklat hoftparti for att
behandla forstoppningar och likaledes
forebygga hemorrojder.

Sikirovs undersékning
Denna slutsats forblev timligen ignore-
rad, tills Sikirov studerade sambandet pé
80-talet.

Sikirov rekommenderade 20 patienter
som led av hemorrojder att ndra sina
toalettvanor pa tva sitt; att vénta att g pi
toa tills det var verkligen nddvandigt och
att anvinda sig av den huksittande posi-
tionen. Av 20 patienter, uppgav 18 att de
inom ett par dagar till upp ett par tre ma-
nader erholl en signifikant lindring eller
en total frinvaro av problem. De tvd som
inte hade noterat nigon forbittring hade
tidigare genomgétt operativ behandling
for sina hemorrojder. En uppf6ljning 12
respektive 30 ménader senare visade pa
att inga Aterfall hade skett.

Ett av argumenten Sikirov for fram till

huksittningens fordel dr den totala tids-
itgangen och antalet krystningar som be-
hovs. T ett forsok utfort med 30 frivilliga
pavisades att man i genomsnitt anvénde
sig av en minut nidr man hukade ner jam-
fort med 4-15 minuter i ett sittande ldge.
Antalet krystningar reducerades ocksd
till 1-2 jamfort med 4-7 ndr man satt ner.
Sikirov citerade Tagarts upptickt att huk-
positionen tillater den anorektala vinkeln
att bli mer utrdtad, och pé si sitt tilldter
analoppningen att oppnas mer for den
enklare evakueringen av tarminnehdll,
liksom att detta sitt kriiver mindre tryck
via krystning.

Motverkar forsimring

Att siiga att huksittande &r en mdjlig bot
for hemorrojder #r detsamma som att sé-
ga att det motverkar en kontinuerlig for-
samring och skador pd grund av Over-
drivna krystningar i den sittande positio-
nen. Nir denna skadliga metod modere-
ras eller upphor, s kan naturliga likepro-
cesser ta vid mer obehindrat.

Sociala faktorer

Aven om huksittande skulle bli accepte-
rat pi grund av dess effekter pd hilsan,
skulle det inte vara ndgon enkel sak att
foresprika det alternativet. Frégor som
hor samman med toalettbesdk dr mesta-
dels tabu i det vasterlindska samhaéllet,
Atminstone i modern tid.

Hir diskuterar ocksd forfattarna hur
man i vist byggt fast sig i en infrastruktur
med toalettstolar som allvarligt forsvarar
en forindring, dven om den skulle hjdipa
folkhélsan.

Dirfor skulle det kanske var enklast att
rekommendera den enklare metoden som
framforts av Tagart, ndmligen att bdja sig
framat medan man sitter pa toalettstolen.
P4 detta sitt uppnar man en optimal vin-
kel mellan torson och benen, dven om
man inte fir samma effekt som ndr man
anvinder sig av ldrmuskulaturen vid huk-
sittande. Sikirov 4 sin sida tror att enbart
huksittande har fordelar fore sittande 1d-
gen. Fler studier skulle behovas for att
undersoka saken.

Slutsatser
En fortsatt studie om huksittande kan fo-
rebygga och bota hemorrojder skulle ut-
gora ett virdefullt inslag for medicinsk
forskning. I dag ldaggs ju betydligt storre
forskning p4 att lindra och behandla he-
morrojder efter att de utvecklats istillet
for att offra energi pd forskning hur de
kan forebyggas. Detta star helt 1 Overens-
stimmelse med den vilkdnda priorite-
ringsordningen inom medicinsk forsk-
ning, didr behandling gar fore forebyg-
gande Aatgirder. Metoder som innebir
kvalificerad utbildning och avancerad
teknologi gér i forsta rummet, léngt fore

enkla forhallningssitt som kan léras av
var och en, exempelvis som att sitta pd
huk nér man gor sina behov.

Nir vi undersokt sambandet mellan
huksittande och hemorrojder mer nog-
grant, vill vi framhélla att imnesomradet
inte har blivit uttomt trots en viss diskus-
sion i forskningslitteraturen. Liksom
inom ménga omrdden kan inte en enstaka
studie ge ett definitivt svar; dven de mest
overtygande bevis och argument kan
ifrgasittas och bli omtolkade. Vi anser
att fenomenet huksittande fortjanar
mycket mer uppmérksamhet innan man
overger det som en mdjlighet att forbéttra
folkhilsan.

Korrespondens. Kan ske till tidning-
ens redaktion eller direkt till Brian Mar-
tin
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