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 CENTRO DE SALUD GARRIDO SUR ALAMEDILLA

METEORISMO

¿Qué es el meteorismo?

El meteorismo es la existencia de una cantidad excesiva de gases en el intestino, lo cual a veces puede resultar molesto, pero no es grave.

¿Cómo se controla el meteorismo?

1.‑Cuidando la comida, de forma que, aunque le sirvan de orientación los datos que se señalan a continuación, es Vd. mismo el que debe descubrir qué alimentos son los que le sientan mal y eliminarlos.

· No beba durante las comidas; déjelo para los periodos entre ellas y evite el consumo de bebidas gaseosas.

· Suelen ser mal toleradas las legumbres (lentejas, garbanzos, etc.), algunas verduras (lechuga, repollo, coliflor, etc.), las frutas frescas (excepto el plátano maduro) y las comidas grasas. Si el consumo de leche le produce diarrea y retortijones sustitúyala por yogurt o quesos fermentados (manchego, cabrales, etc.).

· Alimentos que suelen ser bien tolerados son las pastas italianas, la carne, el pescado, los huevos, las frutas en conserva y muchas verduras hervidas.

· No coma chicles ni caramelos.

· Si está estreñido no tome laxantes; utilice salvado de trigo (lo venden en herboristerías) empezando por una cucharada al día mezclada con las comidas (sopa, yogurt, verduras, etc.) y aumentando poco a poco hasta llegar a 3‑4 cucharadas al día. Aunque es el mejor tratamiento para el estreñimiento puede tardar hasta un mes en controlarlo, de forma que hasta que lo consiga vaya poniéndose supositorios de glicerina para hacer de vientre cada vez que sea necesario.

2.‑ Con medidas higiénicas:

· Lleve una vida tranquila, evitando las situaciones de nerviosismo.

· No fume.

· Coma lentamente, masticando bien los alimentos, y en un ambiente tranquilo. Distribuya los alimentos en tres comidas de igual cantidad y no se acueste hasta dos horas después de la última.

· Corrija cualquier problema de su dentadura, y, si tiene dificultad para respirar por la nariz, coménteselo a su Doctor.

3.‑ Con la adecuada medicación:

· La medicación que se le da es un complemento para las medidas antes señaladas, y debe tomarla con corrección.
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