LAS SOLUCIONES MAS EFICACES

Como puedes combatir
(por fin) el estrehnimiento

Solemos reducir la solucion de este problema a una mayor ingesta de fibra.
Y en un caso puntual suele ser lo mas util pero en los casos cronicos no es
suficiente. Te proponemos un plan completo para conseguir regularizarte

El estrenimiento afecta a un &m

30%del blacié roh . .
sersonas aue 1o controlan TU problema, ¢ se ha cronificado?

mas que otras. Y hoy ya se sabe por Para saber si lo tuyo es algo temporal o no, contesta estas preguntas
qué lo que le funciona a tu amiga basandote en los ultimos 3 meses de tu vida. Solo con que dos de las
no te sirve de nada a ti: "las causas preguntas sean afirmativas, significa que debes tratar bien tu problema
' Si No

del estrenimiento son diversasy se
requiere de un tratamiento adecua-
do a cada circunstanciay persona",
asegura el Dr. José Miguel Rosales,

¥ ¢Vas menos de 3 veces a la semana al bario?
¥ ¢ Tus deposiciones son duras?
% ¢Te cuesta mucho lograr evacuar?
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de la Fundacién Espafiola del Apa- % ¢Te quedas con la sensacién de no haber terminado?
rato Digestivo (FEAD). Por ello, los ¥ ¢Necesitas adoptar una postura concreta o ayudarte
especialistas apuestan ahora por de algiin modo para conseguir ir de vientre?

las terapias personalizadas.
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¢Por qué te ocurre?
Saberlo te ayudara a vencerlo

Sihastaahoranohaspodidosolucio-
nar el problema del estrenimiento
incluyendo mas fibra en tus menus
(que eslamedida mas “clasica” para
resolverlo), quiza se deba a que hay
otros factores que no estds tenien-
do en cuenta. Ademas de las dietas
desequilibradas hay tres posibles
origenes “fisicos" que pueden provo-
carlo. Detecta sies tu caso para bus-
car posibles soluciones.

¢NECESITAS MUCHO TIEMPO
EN ELBANO PARALOGRARLO?
¥ Por qué te pasa...Para quelashe-
ces avancen hasta el recto a través
delintestino, es necesario que este
se contraiga para producir el movi-
miento necesario. Sielintestino es
“vago”, se dificulta este proceso. Y lo
mismoocurresielabdomennohace
la contraccién necesaria para "for-
zar"laevacuacién.

% Si es tu caso, tu mejor opcién es
combinar una dieta equilibrada y
rica en aguay fibra (que facilita el
paso delas heces) con ejercicios es-
pecificos paracontraerelabdomeny
estimular tuintestino.

¢ NOSUELES TENER
“GANAS”DEIRDEVIENTRE?

% Por qué te pasa... Cuando las he-
cesllegan al recto estelo detectay
enviauna senal al cerebro, generan-
dolasensacién de ganasdeevacuar.
Sielrectoes “insensible” (nodetecta
siestdlleno), nolellegalainforma-
ciénylasheces seacumulan ahi.

* Si es tu caso, tumejor opcion...es
intentariral bafio cada dia ala mis-
ma hora, aunque no tengas ganas.
Los momentosideales para hacer de

vientre son allevantarte, y después
de desayunary de comer porque en
esos instantes se produce de forma
natural un reflejo gastrocélico que
facilita el vaciado.

¢SIEMPRE SIENTES QUE

NO PUEDES TERMINAR?

% Por qué te pasa... Esto es tipico
de las personas que a lo largo de
la vida siempre han preferidoir de
vientre en su propia casay se han
esperado sino se encontraban en
subano "ideal". Ocurre en estos ca-
sos que el ano en lugar de relajarse
para facilitar la salida, se contrae.
Y es que cuando inhibes las ganas
deiralbanolo aprietasy, silo repi-
tes a menudo, este interpreta que

b

ante el estimulo debe hacer esto.
Asi, puede provocar una situacién
patolégica que médicamente se
conoce con el nombre de "anismo".
% Si es tu caso, tu mejor opcion...
consiste en “reeducar” tus cos-
tumbres alahoradeiralbano. Los
hébitos y horarios pueden resultar
decisivos en cuanto a facilitar o di-
ficultar el vaciado.

Si nunca tuviste problemas
pero ahora, de repente, silos tienes...

Siuna persona que siempre ha tenido un ritmo intestinal normal,
de repente y sin causa justificada empieza a sufrir estrefiimiento
debe acudir al médico para que analice otras causas ocultas.

% Puede ser
hipotiroidismo. No
es habitual peroun
estreflimiento cro-
nico puede indicar
que la glandula ti-
roides trabaja poco.
Si solo te ocurre
eventualmente, no
debes preocuparte,
pero de lo contrario
comunicaloatu
meédico.

% A veces es un
exceso de calcio.
Los rifiones filtran
el calcioy cuando
hay un exceso en el
organismo se orina
mas para lograr
eliminarlo. Esto
favorece la deshi-
drataciény que las
heces pierdan su
aguay se vuelvan
durasy secas.

% Podrian ser tus
farmacos. Las pas-
tillas de hierro, los
diuréticos, algunos
antidepresivos y
antihistaminicos y
ciertos farmacos
con codeina para

el dolor pueden
estreriir. Si tomas
algunodeellosy te
ocurre, informa a tu
meédico.
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Las 7 claves practicas
que site vanadar resultado

Lainflamacién, el dolor abdomi-
nal eincluso mal humor que causa
esa dificultad para defecar ya son
motivos de sobra para intentar
solucionar el problema. Y es que
eso, como bien sabes, empeora tu
calidad de vida (se ha comproba-
do que puede repercutir en tu dia
a dia tanto como la diabetes o la
artritis) e incluso puede provocar
incontinencia, ya que si sufres o
has sufrido estrefiimiento la mus-
culatura del suelo pélvico puede
verse afectada por los numerosos
esfuerzos que realizas al intentar
defecar sin éxito. Conoce las claves
que te ayudardn a evitarlo.

El secreto de la

hidratacion
Beber suficiente agua al dia (un
litro y medio por jornada es sufi-
ciente) es esencial para conseguir
que tus heces no se resequen y
también para mantener el apara-
to digestivo limpio y bien lubrica-
do. Estas circunstancias ayudan a
reducir el esfuerzo que tienes que
hacer alir al bano.

A TENER EN CUENTA

% SaBer VIvIR te recomienda. Si to-
mas dos vasos de agua tibios justo
allevantarte, ademas de hidratar-
te, favoreceras el movimiento in-
testinal de buena manana.

“Pon en hora”

tu reloj interno
Si te acostumbras cada dia
a ir al bano a la misma
hora, tu organismo
adoptara esta rutina
diaria y al final conse-
guirds regularlo. Mar-
cate un horario para
ir al bafio, pero no te
frustres si no lo consi-
gues cada dia, se consi-
dera normal ir de vientre
3 veces por semana. Si no lo
logras en 10 minutos, desiste. Ya
lo volveras a intentar.
% SABER VIvIR te recomienda. Sille-
vasvarios diasintentdndoloynohas
podido, toma nota de este remedio
exprés: trocea dos ciruelas y mézcla-
las con un vaso de zumo de naranja,
unpoco de aguay unacucharada de
aceite, y témalo en ayunas.

Ejercicios que te ayudan cuando lo necesitas

Tenencuenta

Sitomasmasde50g
aldiase producecierta
intolerancia a esta sustan-
cia,loquesetraduceen
sensacionde hincha-
zény empacho,

gases...

Caminatas para

mejorar el "transito"
Andar "activa" el estémago, con
lo que se acelera la digestién y eso
mejora el trdnsito intestinal. Ade-
mas, este ligero ejercicio moviliza
tuintestino y eso ayuda a que los
desechos pasen mas rapido por él,
evitando asi el estrefnimiento.

Los ejercicios que refuer-
zan la zona abdominal fa-
vorecen el vaciado, pues-
to que estos miisculos
intervienen directamen-
te en el proceso. Realiza
cada dia tres ejercicios
para reforzar esta
zona.

¥ Coldcate en posicidn
de gateo (con las rodillas
y las manos apoyadas en
el suelo) y arquea tu es-
palda hacia abajo. Man-
tén la postura y la mirada
al frente durante seis se-
gundos. Relajay repite el
ejercicio tres veces.

¥ Ponte de pie con los pies
juntos y las manos estira-
das alos lados del cuerpo.
Eleva la rodilla flexionada
y sostenla durante seis se-
gundos en el aire. Vuelve a
la postura inicial y repite
el ejercicio tres veces con
cada pierna.

# Tumbate en el suelo
boca arriba. Extiende los
brazos a la altura de los
hombros y acércate las ro-
dillas al pecho. Desde esta
posicién, giraa un lado y
mantén la posicién seis
segundos. Repite este ejer-
cicio tres veces por lado.



El primer tratamiento contra
el estrefiimiento siempre consiste
en cambiar algunos habitos de
vida, sin recurrir a la medicacion

* SaBer Vivir te recomienda. Man-
tén un ritmo suave, ya que si el
ejercicio es muy intenso incluso
puede ser contraproducente por-
que entorpece la digestién y provo-
ca hinchazén abdominal. Ademas,
lo mejor es dejar pasar entre 20y 30
minutos tras la comida para reali-
zar ese paseo tan beneficioso para
tu transito intestinal.

Pénselo facil

a tu organismo
Hay cosas sencillas que intervie-
nen en el funcionamiento del in-
testino. Por ejemplo, sila cintura
del pantalén te aprieta demasia-

do se entorpece la digestién en el
estdbmago y eso retrasa el transito
intestinal. Por el contrario, adop-
tar una postura correcta en el batio
puede ayudar al intestino a reali-
zar su funcién. Asi, por ejemplo,
siapoyas bien los pies en el suelo
podras realizar mas presién abdo-
minal y facilitaras la evacuacion.

% SaBer VIvIR te recomienda. Reali-
zar un automasaje de 3 minutos(15
minutos después de las comidas)
haciendo circulos sobre el abdo-
men también te ayudara a preve-
nir el estrenimiento. Si lo haces
con aceite de oliva el beneficio serd
mayor y facilitards el movimiento.

Ayudas
naturales para
solucionarlo

Las hierbas y remedios natu-
rales te pueden ayudar, sobre
todo en momentos de estrefii-
miento puntual:

% Polen de abeja. Una solucion
natural para combatir el estre-
Aimiento consiste en afiadir un
par de cucharadas de polen de
abeja a unvaso de leche y to-
marlo por las mafianas.

% Semillas de lino. Puedes
afiadirla a los yogures, las so-
pas, los purés o las ensaladas.
Pero no te excedas porque pue-
de provocar el efecto contrario.

% Malvavisco o llantén. Am-
bas plantas son ricas en muci-
lagos, que ayudan a combatir
el estrefiimiento. Consulta
con el especialista si te
conviene tomarlas en
forma de infusién.

Elimina la tensién

que te “paraliza”
Elintestino es uno de los érganos
mads inervados, por eso se resien-
te mas cuando sufres estrés. El
yoga te ayuda a relajarte y, ade-
mas, aumenta el flujo de sangre
hacia el aparato digestivo, mejo-
rando el trabajo de los intestinos.
¥ SaBer Vivir te recomienda. Si tu
problema es que, sin querer, aprietas
el ano (por estrés o por cierto "mie-
do" aldolor porque sufres hemorroi-
des),hayuna posturaque teayudaa
relajar el esfinter: apoya los pies en
un taburete de forma que lasrodillas
queden por encima de las caderas.
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La dieta que te "regula”
y te lo pone mucho mas facll

Estas son las reglas basicas para
evitar el estrefiimiento a través de
ladieta, eligiendo lo que te ayuday
descartando lo que te lo pone dificil.

0 Evitalasgrasasylasal

Elpaso de las grasas del estémago
al duodeno es muy lento y su exceso
puede inhibir los movimientos gas-
tricos. Por otro lado, demasiada sal
en tu organismo puede favorecerla
disminucién de potasio y magnesio,
lo que puede dar lugar a espasmos
intestinales poco favorecedores de
la evacuacion.

0 No olvides el yogur

Muchos estudios sugieren que co-
mer yogur ayuda a disminuir el
tiempo de transito intestinal, me-
jorando asi el malestar provocado
por el estrenimiento.

0 Tomamas verdura...
La fibra dietética que se encuen-

tra en alimentos de origen vegetal
(como los cereales, las frutas, las
verduras o laslegumbres) esla me-
jor aliada contra el estrefiimiento.
Actta aumentando el volumen de
lasheces, lo que propicia el vaciado.

*3 dias tomando mas fibra

Sitienes estrefiimiento lo ideal seria que tomases de 30 a 40 gramos diarios de fibra. Pero debes incor-
porarla gradualmente (cada dia un poco mas) y tomar suficiente agua para evitar la deshidratacion.

22GDE FIB%I:

Desayuno: Caféconleche
conestevia « Tostadacon
aceitedeoliva « Zumodepifia
Comida: Pastaconajetesy
gambas » Muslode pavo con
guisantes « Pera « Pan
Merienda: Caféconleche

« 3galletasmaria

Cena: Cremade champifio-
nes « Merluzaalaplanchacon
calabaza « Naranja = Pan

29 GDEFIBRA

Desayuno: Café - 2 galletas
integralesy mermelada « Kiwi
Comida: Rissotointegral con
setas « Redondodeternera
contomateasado « Meloco-
tén « Panintegral
Merienda: Infusién « Yogur
» Minibocadillo de pavo
Cena: Escarolacongranada
yquesofresco « Minipizza
margarita « Manzana

Pero ten cuidado con
las zanahorias y las pa-
tatas, al ser astringentes
producen el efecto contrario.

0 ... Y menos carne
Excederte conla cantidad de carne

enladieta puedellevar a acumular
demasiadas proteinas. Siestas per-
manecen mas tiempo de lonormal
en elintestino se dan procesos de
putrefaccién que producen toxinas
intestinales que perjudican el tran-
sito intestinal. Procura tomar mas
pescado que carne.

Desayuno: Caféconleche

« Tostadaconqueso - Fruta
Comida:Ensaladadela
huertaconpifiones « Lentejas
conarrozintegraly hortalizas «
Naranja « Pan

Merienda: Yogur conmuesli
« Albaricoques

Cena: Esparragosal gratén

» Lomoconberenjena

« Flanconfrutas « Pan



Cuando el botiquin
es la Ultima opcion

Silas medidas dietéticas y los cam-
bios en los hébitos de vida no fun-
cionan (y el estrenimiento perdura
durante mas de 3 meses), conviene
consultar al médico para analizar
sus causas y otras posibles solucio-
nes farmacolégicas.

€»¢Puedo tomar laxantes?
Deben ser tu Giltima opcién (su abu-

sohace que elintestino se acostum-
bre a su ayuda y se vuelva "vago")
pero en caso de estrenimiento cré-
nico, tumédico puederecetartelos.

# En este caso, lo mejor es ir redu-
ciendo progresivamente la cantidad
delaxanteshasta averiguarla dosis
minima eficaz y eliminar el trata-
miento cuanto se note mejoria. Hay

varios tipos de
laxantes y ac-
tian de diferentes
modos. Por ejemplo, la
fibra dietética se hincha absor-
biendo agua;los salinos aumentan
la presién osmética; y los lubrican-
tesablandanlas heces.

4¥¢Y sitodavia persiste?
Silos laxantes fracasan, el médico
puede recetar procinéticos coléni-
cos. Son fdrmacos (comprimidos
orales) més potentes que actiian
directamente sobre las fibras de los
nerviosintestinales o delos muscu-
los del colon. Lo que hacen es indu-
cirun aumento delas contracciones
y del movimiento del colon.

DR. JOSE MIGUEL
ROSALES ZABAL
Experto de la Fundacion
Espafiola del Aparato
Digestivo (FEAD)

“Si el estrefiimiento es :
crénico hay que tratarlo"
# éCuando convieneacudiral !
médico por el estrefiimiento? |
Cuandoelestrefimientodere- !
ciente comienzo se mantiene
eneltiempoosiescronicopero
hahabido cambios enelhabi-
todeposicional. Tambiénsise
produce pérdida de peso,osi
hay sangreopusenlasheces.
Y, en cualquier caso, siempre |
que afectealacalidaddevida.

¥ ¢Es importante tratarlo si
este se havuelto crénico?

Si, porque puede inducircom-
plicaciones como elacumulo
dehecesenelrecto, queeslo
que se conoce como "impac-
tacion fecal". Eso, a su vez,
puede provocar una obstruc-
cion intestinal, ulceras en el
recto, torsionesdelcolon (vol-
vulos), distensiones...
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¢» .Cuando son efectivos

los supositorios?
Pueden recetartelos cuando nece-

sites resultados casiinmediatos. Su
funcién es estimular el paso rapido
deliquidos alinterior del intestinoy
“lubricar”las heces.

% Los microenemas de glicerinason
lubricantes muy adecuados para
personas que no puedanrealizarun
esfuerzo para defecar (como muje-
res embarazadas oninos). También
existen preparados que incluyen
malva o manzanilla para suavizar
la férmula. Hoy en dia existen apli-
cadores ergondémicos que facilitan
eluso delos supositorios.





