¢DE QUE MODO DEBE ABORDARSE
UN ESTRENIMIENTO CRONICO?

RESPUESTA: El término es-
trefiimiento es muy amplio v
designa cualquier dificultad
para evacuar, incluyendo menos
de 3 deposiciones por semana,
heces duras, caprinas (en forma
de bolitas pequenas v duras),
esfuerzo defecatorio excesivo,
sensacion de evacuacion incom-
pleta (conocida medicamente
como ‘tenesmo’) o necesidad
de recurrir a maniobras digitales
para vaciar el recto. Algunas
enfermedades v los farmacos
utilizados en su tratamiento
(diabetes, problemas de tiroi-
des, patologias psiguiatricas...)
pueden ser |la causa de que
existan problemas para la defe-
cacion normal.

Se considera crénico cuando la
situacion se prolonga varias se-
manas. Toda persona con estre-
fiimiento de aparicién reciente,
especialmente si es persistente
v sin causa obvia, debe acudir al
medico, yva que el primer paso
para corregirlo es un diagnasti-
co preciso de la causa, ademas
de la importancia para el diag-
néstico de otras patologias que,
hasta el momento, no se hablan
presentado.

Para mejorar las evacuacio-

nes, pueden ser de ayuda las
siguientes medidas: dieta rica
en fibra, ingesta abundante de
liquido (2 o mas litros de agua al
dia), ejercicio regular y dismi-
nuir el consumo de alimentos
astringentes (arroz, zanahoria,

manzana, platanc, banana,
liman, membrilla).

Es importante no usar ningun
tipo de laxante -ni siquiera de
origen vegetal, disponibles en
farmacias v herbolarios-, sin
prescripcion médica, ya que
todos pueden producir colon
catartico (provocado por el uso
excesivo de laxantes sin control
medico ¥ que conlleva una dis-
minucion de la musculatura del
colon), y agravar, a largo plazo,
el estrefiimiento v condicionar
otras molestias.

LIna primera opcion de tra-
tamiento meédico, siempre
prescrito por una especialista
en aparato digestivo, v que se
complementaria con las medi-
das descritas anteriormente, es
recurrir al Plantago ovata. Se
deberia tomar 1 socbre de 3.5g
en 1vaso de agua diariamente,
despues de cenar, con un vaso
de agua adicional detras, de for-
ma permanente (tedos los dias),
s& haya ido o no al bafo. Se
trata de un producto que cuenta
con decadas de experiencia v

su inocuidad para el colon esta
comprobada,
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