Consecuencias de apretar demasiado al hacer caca
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Es mejor ir al bafio menos veces y sin esfuerzo que obligarse y que duela.

El estrefiimiento es un problema muy habitual entre la poblacion espafola. Su prevalencia en Espafa, segun datos de la
Federacion Espainola del Aparato Digestivo, “oscila entre el 12 y el 20%," siendo mas frecuente en el sexo femenino, en
personas con vida sedentaria y con una dieta baja en liquidos y en fibra, como frutas y verduras. Ir al bafio estrefiido e intentar
hacer caca esforzandose mucho no es bueno, aunque consigamos el objetivo, y puede dar lugar a problemas que van desde
unas hemorroides a otros mas graves como el prolapso rectal.

Esta patologia es rara aunque es cierto que también esta infradiagnosticada. Segun informa a CuidatePlus Carmen Jiménez,
especialista en la Unidad de Coloproctologia del Hospital Universitario HM Monteprincipe, “el prolapso rectal tiene una
incidencia aproximada de 2.5 casos por 100.000 habitantes” y consiste en “la eversion completa de la pared rectal, o
parcial, s6lo de la capa mucosa, que puede exteriorizar a través del orificio anal (prolapso externo) o no hacerse visible
(prolapso interno)”.

Es mas comun “en las mujeres de edad avanzada y con antecedentes de estreiimiento, aunque también aparece por
debilidad de los musculos del suelo pélvico y de forma mas infrecuente en varones, pacientes ancianos y en nifios”, indica la
experta.

Entre los mecanismos que causan este problema estan “la asociacion entre el bajo tono muscular de la pelvis y los
esfuerzos defecatorios crénicos (estrefiimiento)”, sefiala la experta, de ahi la importancia de trabajar en la educacion a la
hora de ir al bafo.

Sintomas alarmistas

Los sintomas de esta patologia varian en funcién del tipo de prolapso rectal. Asi, segun informa Sol Villar, cirujano
general y digestivo del Centro Médico-Quirurgico de Enfermedades Digestivas, “cuando hablamos del prolapso externo,
los sintomas mas importantes son una tumoracion blanca y de aspecto mucoso que sale por el ano y que puede
condicionar un ensuciamiento de la ropa en forma de moco sanguinolento”, aunque también puede aparecer “incontinencia
fecal y paraddjicamente hay pacientes que presentan estrefiimiento”.

Si es un prolapso interno “no aparece tumoracion a través del ano pero si un sindrome defecatorio obstructivo, es
decir, que el paciente tiene dificultad para hacer la defecacién o sensacioén de que no puede terminar de hacer la defecacion”.

El problema de esta patologia esta en que, a excepcion de los sintomas alarmistas (salida del recto por el orificio del ano), el
resto de signos son similares a otros problemas como el estrefiimiento o las hemorroides. “El prolapso rectal puede
confundirse con prolapso de hemorroides internas encarceladas por parte del paciente pero es muy facil de diferenciar
por el especialista”, sefiala Villar. De ahi la importancia de consultarlo con el médico.

Cuando se produce la salida del recto por el ano puede llegar a ser de hasta “5 o 10 cms”, indica Sebastiano Biondo, jefe
del Servicio de Cirugia General y Digestiva del Hospital Universitario de Bellvitge, en Barcelona. Sin embargo, es
posible que no salga el recto y que bloquee el ano “produciendo molestias importantes y que el paciente tenga muchos
problemas para defecar”, indica el experto.

Consejos para evitar el estreiimiento




La buena noticia es que este tipo de patologias si se puede prevenir de forma muy sencilla, evitando “situaciones de
estrefimiento y esfuerzo defecatorio”, sefiala Pablo Pelaez, del Servicio de Cirugia General y Aparato Digestivo del
Hospital Universitario 12 de Octubre en Madrid. Para ello, es clave “tener una alimentacion sana y hacer deporte y, en
caso de estrefiimiento crénico o extremo, utilizar laxantes de forma puntual o, si es necesario, de forma habitual”, explica
Biondo.

Muchas personas que tienen estrefiimiento de forma habitual evitan tomar laxantes porque creen que el organismo puede
acostumbrarse a ellos y crear dependencia, pero, como indica Biondo, esto no es cierto, aunque siempre es recomendable
"consultar al médico antes para que valore cual es el mas indicado”. En su opinién, “es mejor utilizar este tipo de ayudas
para defecar que esforzarse diariamente para hacer caca”.

Otros consejos son la ingesta de liquidos abundantes, la adopcion de un horario regular para la defecacion, la importancia
de aumentar el contenido de fibra en la dieta y evitar reprimir las ganas de hacer caca de manera frecuente.

En los casos “de mujeres con antecedentes de traumas obstétricos, es dificil hacer la prevencion al existir una lesiéon o un
dafio anatdmico ya establecido”, informa Pelaez. En este caso “si se deberia considerar la via de parto vaginal por la
cesarea’.

El tratamiento del prolapso rectal externo es quirargico y “existen muchas técnicas, ya sea por abordaje abdominal abierto,
abordaje abdominal laparoscopico, abordaje perineal o técnicas combinadas”, informa Villar. Aunque, lamenta la experta, “el
tratamiento no siempre tiene buenos resultados. Es importante personalizarlo en funciéon de cada paciente”.



