Indigestia

lata dragii mei cititori, a trecut si Mos Nicolae, suntem in continuare in postul de Craciun si se
apropie cu pasi rapizi Craciunul si Revelionul. lar de aceste sarbatori punem pe masa mai ales
mancaruri grase, picante si grele pe care le mancam prea repede si in cantitati prea mari, iar in
acelasi timp bem alcool sau sucuri carbogazoase. Dupa masa urmeaza, bineinteles, o cafea si
o tigara. Daca inainte de asta ai mai tinut si post timp de 40 de zile, stomacul este cu atat mai
solicitat, deci ai mari sanse sa suferi dupa masa. Si uite asa ajungem sa facem coada la
farmacii sau si mai rau la camera de garda.

Semne ca ai facut indigestie

Fiecare aliment pe care il consumi este digerat cu ajutorul enzimelor, substantele nutritive fiind
preluate de organism pentru o functionare optima, iar reziduurile sunt eliminate. Nu toate
alimentele se digera in acelasi timp. De exemplu, o carne grasa are nevoie de mai mult timp
pentru a fi prelucrata de enzime si descompusa, in timp ce o leguma este digerata cu usurinta.
Anumite obiceiuri alimentare pe care le ai pot duce la incetinirea procesului digestiei, iar tractul
digestiv superior nu face fata efortului. Asa apare indigestia, afectiune care te poate trimite la
spital daca faci excese culinare, mai ales in perioada sarbatorilor.

1. Dureri la nivelul abdomenului superior

Un prim semn al indigestiei il reprezinta durerile si crampele la nivelul abdomenului superior,
adica deasupra ombilicului. Dupa o masa imbelsugata, luata pe fuga sau stropita din plin cu
alcool, este posibil sa ai astfel de disconforturi.

2. Greata si balonare

Greata si balonarea sunt alte simptome ale indigestiei si pot aparea dupa un festin culinar pe
cinste. Senzatia de stomac umflat si impresia ca nu mai suporti sa vezi mancare sunt semne
care ar trebui sa te faca sa te gandesti la faptul ca ai indigestie.

3. Senzatie rapida de satietate
Cand mananci repede si nu mesteci corespunzator alimentele, poti avea o falsa senzatie de
satietate, cauzata de faptul ca alimentele ajung rapid in intestin, insa nu apuca sa fie digerate.

Recomandari

- In primul rand, desfa-ti hainele (pe cat posibil) sau slabeste centura din jurul abdomenului i
incearca sa faci o plimbare afara la aer curat sau intinde-te in pat.

- Mananca o felie de ananas. Fermentii din el ajuta digestia.

- Bea ceaiuri calde (de busuioc, cimbru, menta sau rozmarin, care favorizeaza digestia), cu
inghitituri mici. Orice indigestie se trateaza cu ceai de musetel cu efect antiinflamator.
Obisnuieste-te sa bei cate o cana pe stomacul gol, in fiecare dimineata, pentru a o preveni.
Daca simptomele se agraveaza, bea o cana de ceai de menta, care este un remediu foarte bun
pentru crampele si durerile de stomac. Cauta sa mananci cat mai putin, cat mai usor
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urmatoarele zile si sa bei zilnic trei-patru cani de ceai.

- Apa usor carbogazoasa sau alcalina atenueaza senzatia de greutate si ajuta stomacul sa
dilueze alimentele si sa le impinga astfel mai usor spre intestine.

- Medicamentele antispastice (gen no-spa) favorizeaza digestia, ajuta in aceste cazuri.

- Daca vrei neaparat, poti sa-ti provoci voma band o cafea calduta si sarata.

- In perioada "grea" a S&rbétorilor, mananca in fiecare dimineata o portocala intreaga, pentru a
evita problemele legate de digestie. Si inainte de masa, bea un pahar cu limonada proaspat
preparata. Lamaia lupta cu bacteriile din stomacul plin.

- Banana. Functioneaza ca un antiacid natural, care calmeaza rapid indigestia si arsurile la
stomac. Aceleasi efecte le au si ananasul si papaya.

Tratamente naturiste pentru indigestie
Chiar daca esti hotarat ca anul acesta sa nu mai exagerezi cu mancarea de Sarbatori, nu strica
sa stii inca de pe acum cu ce poti trata indigestia in mod natural.

Remedii naturiste pentru dureri de stomac

Daca ai dureri sau crampe stomacale, te ajuta repaosul alimentar si ceaiul de plante caldut.
Cauta sa mananci cat mai putin, cat mai usor urmatoarele zile si sa bei zilnic trei-patru cani de
ceai. Poti sa incerci ceaiul de musetel, care calmeaza stomacul iritat si imbunatateste digestia,
dar si ceaiul de menta. In caz de arsuri, te poate ajuta o cana de lapte cald, dar si ceaiul de
galbenele sau sunatoare.

Remedii pentru balonare

Daca indigestia ta se manifesta si prin balonare, te poate ajuta ceaiul din seminte de marar,
doua lingurite la o cana de apa, de cateva ori pe zi pastille cu Carbune. in tot acest timp va
trebui sa eviti alimentele care inrautatesc balonarea: varza, fasole, zahar, alcool.

Remedii pentru greata

Daca ai o senzatie neplacuta de greata, poti incerca sa mananci o portocala sau un grepfruit,
dar la fel de mult te poate ajuta ceaiul de ghimbir, fie ca alegi varianta la plic sau il prepari
singura din radacina de ghimbir maruntita.

De asemenea, te ajuta si un ceai calmant de galbenele sau musetel in care pui mult suc de
lamaie.

Remedii naturiste pentru constipatie

Daca ai mancat multa carne, prajituri si prea putine legume si fructe crude, s-ar putea sa-ti dea
de furca si constipatia. Ca sa o previi mananca in fiecare seara cate un iaurt mic in care ai pus
doua linguri de tarate si doua lingurite de seminte de in. O alta optiune este ceaiul de crusin,
care are efecte laxative sau purgative, in functie de cantitate.

Cand este necesara apelarea la serviciul

de urgenta

Apelarea la serviciul de urgenta trebuie facuta atunci cand simptomele dureaza de mai mult de
cateva zile, cand simptomele indigestiei prezinta modificari majore; de asemenea trebuie apelat
la serviciul de urgenta atunci cand simtiti dureri abdominale severe aparute brusc, scaderi
bruste in greutate, scaun cu sdnge sau voma cu sange, ingalbenirea ochilor si a pielii.
Simptome precum durerea mandibulara (falcilor), durere in piept, dureri de spate, transpiratie
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abundenta, anxietate, trebuie aduse in atentia medicului.

Remedii pentru prevenirea indigestiei

Cel mai bun tratament al indigestiei consta prevenirea ei. Daca nu ai vreo problema de sanatate
care sa necesite un regim special, nu trebuie sa renunti la mancarea traditionala, chiar daca e
grasa si "pica greu".

in schimb, este indicat s& eviti combinatia intre aceasta mancare si alcool, condimente picante,
sucuri, cofeina, tutun.

Dupa post sau mai ales foame nu va asezati imediat la o masa copioasa. E nevoie de 1-4
zile de incércare cu mancare mai greoaie independenta de durata postului foamei. in
prima zi dupa foame trebuie sa mancati doar salata, morcov, mar.

Asigurati-va suficient timp pentru a manca o masa copioasa, mestecati cu grija si complet
mancarea (nu inghititi bucati mari nemestecate), evitati discutiile in timpul mesei, evitati emotiile
si exercitiul imediat dupa masa, evitati mestecatul gumei pentru ca aceasta poate provoca
acumularea aerului in stomac. Un mediu inconjurator propice, calm si odihna pot ameliora
indigestiile cauzate de stres. Evitarea consumului de aspirina sau anti-inflamatoare
nesteriodiene sau, daca este neaparat necesar, administrarea lor sa fie facuta dupa masa.

Ca sa atenuezi efectele grasimilor si condimentelor, pune pe masa de Craciun si salate, ciorbe
de legume, compoturi sau salate de fructe. Ca sa te bucuri de toate bunatatile fara sa ai de
suferit, mananca putin si des, mestecand bine fiecare bucatica.

intre mese iesi la o plimbare scurts, dar nu face un efort intens imediat dupa ce ai mancat.
Dac& nu ai chef de miscare, cel putin evitd si te asezi la orizontala. in timpul unei mese bogate,
daca stii ca nu te poti abtine de la bunatati, ia un supliment cu enzime digestive. Se pare ca
acestea ajuta digestia si previn problemele gastrice datorate exceselor alimentare (triferment,
s.a.).

Daca te stii predispus la indigestii, dar vrei totusi sa te bucuri de bunatati, va trebui sa iei masuri
pentru a preveni neplacerile. La sfarsitul unei mese copioase mananca doua-trei felii de ananas
crud, care datorita enzimelor continute imbunatateste digestia.La o ora dupa masa bea o cana
de apa in care ai pus doua-trei lingurite de scortisoara. Ar trebui sa previi durerile de stomac si
balonarea.

Un remediu excelent este acupunctura prin actiunea spasmolitica, ameliorarea functiei
evacuatoare a stomacului, imbunatatirea circulatiei sanguine in abdomenul superior, reducerea
stresului .

Acupunctura este instrumentul perfect, care aplicata in tratamentul afectiunilor tubului digestiv
reintoarce armonia, reface sanatatea fara a aglomera alte sisteme sensibile a corpului uman,
inca de la prima sedinta.

Text: Victor Ochisor
tel: 0727 800 630; e-mail: victor_ochisor@yahoo.com
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