Grilla Stadidja - gyégytorna, szllésfelkészités

Szorult helyzetben

Székrekedés

A székrekedés nagyon sok kismamanak okoz panaszt, aminek tébb oka is van. Egyrészt a szorulas szinte mar
népbetegségnek szamit, hiszen a modern ember taplalékaban egyre kevesebb a nyers z6ldség, gyiimdlcs, a rostokban
gazdag teljes értékl gabona. Masrészt a varandéssaggal egyiitt jaré6 hormonvaltozasok nemcsak a méh, de a belek
simaizmait is ellazitjak, és ennek eredményképpen renyhébb lesz a bélmozgas, lassabban halad a taplélék a
bélcsatornaban, tébb folyadék szivédik fel belble.

A varandosséag alatt gyakran fellépd vashiany is okozhat szorulést, de érdekes mddon azok a vasat pétlé szerek, amiket
ilyenkor az orvosok felirnak, szintén ilyen tiineteket eredményezhetnek. Tovabb sulyosbithatja a helyzetet, hogy a baba
egyre ndvekvd nyomassal nehezedik a belekre.

A székrekedés &ndash; ugyan mar magaban is meglehetdsen kellemetlen &ndash; tovabbi panaszoknak valhat
kiindulépontjava: hanyingert, fejfajast, borproblémakat, aranyeret okozhat, és akadalyozza az dsvanyi anyagok
megfeleld felszivodasat. Egyes kutatasok szerint a toxémia kialakulasaban is szerepet jatszhat.

Ennyi rossz hir utan jojjon a jo: A székrekedés megeldzhetd, illetve kdnnyen enyhithetdek a panaszok természetes
maodszerekkel!

Hogy milyen médszerek vethetfk latba?

A testmozgés segit! Napi fél 6ra j6 item( séta megélénkiti a bélmozgast, de a kismamajégaban is vannak kifejezetten a
bélmakddést serkentd gyakorlatok.

Talan bandlisnak hangzik a kbvetkezd tanécs, de fontos tudatositani: rogtdn menj WC-re, ha ugy érzed, hogy kell. A
tavozasra kész széklet minél tovabb marad bent, annal tébb folyadékot sziv fel beldle a bél, és annal nehezebben
tud majd tavozni.

Csakugy, mint a szliléshez, az Uritéshez is az egyik legidedalisabb testhelyzet a guggolas. Ha id6d és lehetfséged van
ra, prébald ki, hogy mieldtt WC-re mész, guggolasban téltesz egy kis id6t, vagy beviszel a WC elé egy kis samlit, és
ugy Ulsz, hogy a labaid rajta legyenek.

Adj magadnak iddt! Lazits, varj tirelemmel, |élegezz, és esetleg segitsd a bélmozgasodat azzal, hogy megfeszited és
elengeded a végbél izmait néhanyszor.

Természetesen az étkezéssel lehet a legcélzottabb médon befolyasolni a béimikodést:
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- Fogyassz minden nap b6ségesen nyers zoldséget, gyimélcsot!

- Valassz teljes kibrlésO gabonabdl késziilt kenyereket, tésztakat!

- Sok-sok vizet igyal! Aki megfeleld mennyiségl folyadékot iszik, annak nem lesz székrekedése.

- A zabkésa kivaloan lagyitja a székletet, féleg ha mazsolaval vagy mas aszalt gyiimélccsel fogyasztjuk.

- Az él&fléras joghurt a bélflorat tartja/hozza rendbe, ami sziikséges a belek egészséges mikddéséhez.

Végul alljon itt egy recept a vallalkoz6 kedv( kismaméaknak:

&bdquo;Enyhits"

4 aszalt szilva (mag nélkul)
1 evBkanal korpa
2,5 dl meleg almalé

Tedd bele az almalébe a korpét és a szilvakat, és &ztasd kb. 15 percig. Attdl fliggden, hogy mennyire szivadott fel a
folyadék, kanalazd be, vagy idd ki. Naponta egyszer vagy kétszer fogyaszthato, legjobb reggel és este.

Hoppal Bori

Forras: TAVAM
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