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KABIZLIK

Kabizhik Nedir?
Yedigimiz gidalann biiyiik bir kisms ii-
miiyle hazmedilemeyen maddelerden

olusmaktadir. Posa denilen bu kisim, bar-
sak hareketleri ile disariya atilmaktadir.
Kahzlik, viicudun bu posayi gerekli sekil-
de digar: atamamast anlanmina gelmektedir.

Ciddi Bir Durum mudur?

Kahizhk rahatsizhk verici bir durum
olmakla birlikie ciddi bir sorun sayimaz.
Birgok kisi her giin digan ¢ikamazsa bu-
nu sorun haline getirmekiedir. Halbuki
barsak hareketleri insandan insana degi-
siklik gostermektedir. Barsaklarn diizenii
calismas: bilyiik 6lgiide yaga, hareketlilige
ve alinan gidalara baghdir.

Kahizhikta ortaya cikabilecek en kot
durum atilamayan posanin kuru ve sert
bir hal alarak digar cikarken rahatsiz et-
mesidir.

Kabizhigm Nedeni Nedir?

Kabizlifin en yaygin nedeni aliman gi-
dalardir. Bugiin yedigimiz yiveceklerin
biiyiik bir kismu rafine olup, dogal posa-
sindan armdinimigtir. Bol miktarda posah
yiyecekle beslendifiiniz taktirde barsakla-
nniz da diizenli ¢aligacaktir. Bunun birin-
ci nedeni alhnan posamn su tutarak barx-
saktaki digkinin yumusak kalmasmi ve
dolayis: ile kolay atilmasim saglamastdir.
~ Ikinci nedeni ise barsakia yeterdi bir
dolgunluk saglayarak barsak hareketlerine
yardime: olmasidir.

Nasu Tedavi Edilir?

Eczacimz size kabizhk tedavisi igin bir
¢ok ilag Gnerebiliv. Bunlann arasinda lak-

satifler ve giinlimiizde ¢ok yaymnlasan
posa yapici preparatlar sayilabilir. Bu pre-
paratlar giinde iic-dort kez bir bardak su
ile kangtinlarak alinabilir. Bu tiir posa ya-
pic1 peraparatlan kullanirken dikkat et-

meniz gereken en Onemli husus birlikte

bol su almanizdir. Daha Gnce de belirtti-
gimiz gibi bu maddeler su tutarak etki
gosterirler.

Bagka Ne Yapabilirim?

Kabzhg dnlemenin en basit yolu daha
cok posali mdalar almaya dikkat etmek-
tir. Boyle bir gida rejimi santdd:f gibi pa-
hal degildir. Ciinkii en ucuz ve en giizel
yiyeceklerin ¢ofu - Ornegin taze sebze ve
meyveler— bol miktarda lif ihtiva etmek-
tedir. Aynca bir ¢ok kisi bu tir yiyecek-
leri, sentetik rafine yiyeceklerden daha
tatmin edici bulmaktadir. Bu hysus efer
kilonuza dikkat ediyorsaniz sizin acimz-
dan dnemlidir.

Hangi Tiir Yiyecekleri Yemeliyim?

Genel olarak tiim bitkisel gidalarda lif
bulunmaktadir. Ancak bu yiyeceklerdeki
lif oram rafinasyon derecesine gore azal-
maktadir. Ornegin taze sebze ve meyve-
lerde lif oram ¢ok yiiksek iken, beyaz un'
daki 1if oram rafinasyon sonucu gok azal-
tdmegtir. Bu nedenle aldiginiz lif oranim
artirmak icin dncelikle daha ¢ok sebze
yemeye baglaymn. Yesil sebzeler Hzellik-
le ¢ok yararhdir ancak patatesi de zellik-
le kabuklu olarak yemeyi ihmal etmemeli-
siniz. Ikinci olarak sekerli ve sentetik tai-
blarmn yerine taze ya da haglanmig meyve
yemeye baglaym. Diigiik randimanl: un da
¢ok iyl bir posa kaynafudir. Eger evde
kendiniz ekmek yapiyorsamiz beyaz un
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yerine kepekli un kullanm. Aldifniz gida-
lata yapilacak bu ilavelerih yamsira diye-
tinizdeki bazi yiyecekleri de azaltmalisi-
niz. Ornegin geker ve sekerli yivecekler,
pasta, ¢ukulata ve tathlar kabizhg daha
da arttiran yiyeceklerdir. Yiiksek oranda
1if jhtiva eden diyetinizi stirdiiriin kisa sii-
rede yararim gbrmeye baglayacaksimz.

Eger Diizelme Olmazsa
Ne Yapmam Gerekir?

Eezacmizin yardimi ve diyetinizde ya-
pacagimz bazi degigikliklerle kabizhk so-
rununuz biiyiik bir olasilikla ¢ozillecektir.

Aneak, tiim bu énlemlere kargin duru-
munuzda bir diizelme olmuyorsa dokto-
runuza danigmakta yarar vardiwr. Doktoru-
nuz kabizlifin bagka bir nedenden kay-
naklamip kaynaklanmadigim bilmek iste-
yecektir.

..........

..................

.........................

............

Eger ila¢ kullaniyorsamz, yeni bir ilaca
baslamadan tnee mutlaka eczacimza da-
ni§iniz.
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