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YAYGIN SINDIRIM SISTEMi SORUNLARI iCiN ONERILER
(Help for common digestive problems)

Sindirim sistemi yedigimiz herseyi yakita gevirerek viicudunu ¢aligmasini
saglayan bir fabrikaya benzer. Ancak fabrikanin diizeni bozuldugunda baz1
hosa gitmeyen belirtilerle karsilasabiliriz.

Gogiiste yakic agr1 mide eksimesi, mide iilseri

veya kalp krizi olabilir mi?

Gogiis kemiginin hemen arkasinda duyulan yakici agn (heart burn),
genellikle, doktorlarin geriye eksit akmasi (acid reflux-mide eksimesi)
dedigi durumdan olur. Gidalann hazmedilmesi igin mideye salinan
salgilarda asitli maddeler vardir. Bu asit midenin digina tasarak diger
sindirim organlarina yayilirsa "yanma" yapar. Diger taraftan, kalp krizinde
duyulan sanc1 daha gok gogsiin sikigmasi duygusudur. Kalp krizinde ayrica
nefes daralmasi, terleme ve mide bulantis1 gibi belirtiler de olabilir. Boyle
belirtiler goriildiigiinde hemen ambiilans ¢agrilmalidir.

Mide eksimesi bazen yagh yiyeceklerden, kahve ve alkollii ickilerden veya
gece geg vakit yenen agir yemeklerden kaynaklanabilir. Hepimizin zaman
zaman midesi eksir. Ancak bu sik sik goriiliiyorsa mide iilseri belirtisi
olabileceginden doktora gitmek yerinde olur. Mide iilseri Avustralya’da
yaklagtk 230,000 kisiyi etkilemektedir. Eskiden mide iilserine stresin,
alkollii ickilerin ve yagh yiyeceklerin neden oldugu séylenirdi. Gergi bunlar
tlseri azdirir ama mide iilserinin nedenleri degildir. Mide iilserine H.pylori
denilen bir bakteri neden olmaktadir. Doktorlar mide iilseri belirtilerinden
sikdyet eden kisilerin bakterinin varligimin saptanmasi icin tahlil
yaptirmalarim Onermektedir. Sorun 6zel antibiyotiklerle tedavi edilir.

Avustralya’da H.pylori bakterisinden sikdyetler ok yaygindir ve dzellikle
etkilenen kigiler italya, Orta Dogu ve Asya iilkelerinden gelen kimselerdir.
H.pylori mide kanseri tehlikesini de arttirmaktadir. Soygecmisinde mide
kanseri olan kisiler H.pylori tahlili yaptirmak igin doktora bagvurabilirler.

Sigkinlik Duyarh Kaln Barsak Sendromu (irritable bowel syndrome
IBS) olabilir mi?

Her yedi kisiden biri duyarh kalin barsak sendromundan sikdyetcidir.
Ozellikle kadinlarda daha ¢ok goriilmektedir. Belirtiler arasinda karinda
siskinlik, sanci, ayrica ishal veya kabizlik olabilir. Bu belirtiler gelip
gegicidir. Her kriz birkag giin veya birkag hafta siirebilir. Doktorlar duyarh
kalin barsak sendromunun gercek nedenini heniiz bilmemektedir. Hastalik
bazen stres veya mide barsak enfeksiyonundan diirtiilenir. Gidalarin da rolii
olabilir ama gidalar herkesi bagka bagka etkiler. Bazi hastalarin durumu
posa yoniinden zengin gidalar yemekle diizelir. Duyarh kalin barsak
sendromu 6nemli bir hastalik olmamakia birlikte can sikicidir. Doktorunuz
belirtilerle baga ¢ikma konusunda size énerilerde bulunabilir.

Ancak karin agris1 ve bilyiik apteste goriilen degisiklikler bazen daha 6nemli
bir hastalifin belirtisi olabilir. Biyiik apteste kan varsa, kilo
kaybediyorsamiz ve 40 yaginin iistindeyken bu belirtiler aniden ortaya
¢iktiysa veya soyge¢miginizde kalin barsak kanseri varsa hemen
doktorunuzu gériiniiz.

Kabizhk ¢ekmek zorunda degilsiniz

Bazi kimseler kabizhigin en iyi tedavi yolunun miishil almak olduguna
inanirlar. Ara sira miishil alinabilir ama sik sik miishil kullanmak sorunu
biitiin biitlin azdirabilir. Kabizhfin en iyi tedavi yolu hergin posa
bakimindan zengin gidalar yemektir. Bu gidalar arasinda kepekli ekmek,
sebze, meyve, kuru bezelye ve fasulyeyi sayabiliriz. Ayrica bol bol su
igmek ve egzersiz yapmak da onemlidir. Yine de kabizhik cekiyorsaniz
miishili deneyiniz. Sorun devam etmekteyse doktora gidiniz.

Saghkh bir sindirim sistemi icin éneriler
Yemek rejiminizde bol bol kahvaltilik tahil ve hububat bulundurun. Hergiin

cesitli meyve ve sebze yiyin. Yag daha az yiyin. Sigaray1 da birakin.
Sigara mide iilseri de iginde olmak iizere, sindirim sorunlarina neden olur.
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