DICAS PARA CONTROLAR GASES E O ODOR

Ter um problema intestinal muitas vezes quer dizer que vocé nao pode controlar a liberagdo
de gases e o odor sempre parece ser desagradavel, o que pode levar a constrangimentos. Ndo
ha uma solucdo simples para isso, e diferentes pessoas encontram formas diferentes de lidar
com isso. Aqui listamos algumas coisas que vocé talvez queira experimentar.

Lembre-se que nds somos muito mais sensiveis aos nossos proprios odores do que outras
pessoas sdo. Se vocé sabe que soltou gases pode ser que esteja procurando por odores que
ninguém mais percebeu.

Alimentacao

N3o hd duvida que alguns alimentos tem tendéncia a produzir mais gas do que outros. Isso
ocorre frequentemente com os alimentos ricos em fibra, que as bactérias do intestino
digerem, produzindo gds como um subproduto. Isso, no entanto é muito individual, e
alimentos que produzem mais gases para uma pessoa podem ndo ter o mesmo efeito em
outra. Pode valer a pena fazer o teste, experimentando comer um pouco de certos produtos e
evitando outros para saber se eles ajudam ou nao.

A lista a seguir ndo é muito longa e talvez vocé saiba de algum alimento que nao esta na lista
e que pode ter o efeito de produzir grande quantidade de gases para vocé.

eFeijao

*Ovos

eErvilhas e lentilhas

eOstras

*Moluscos

*Nozes

el eite e derivados

eSaladas (especialmente pepino)
eArroz integral

eAipo

eRepolho, couve-flor, cenoura e brécolis
*Cebola

*Rabanete

eFrutas secas
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Comida apimentada, especialmente se vocé ndo estd acostumado, pode aumentar a
velocidade com que a comida passa pelo intestino, e aumentar a produc¢ao de gases. Comida
mais gorda pode afetar algumas pessoas.

As vezes, o jeito que vocé come significa que vocé engole muito ar com a comida. Experimente
comer mais devagar, mastigando cada por¢ao cuidadosamente (especialmente se a comida é
rica em fibra), tenha o cuidado de ndo engolir ar, e evite falar enquanto vocé esta de fato
comendo. Se estiver com pressa, nao se sinta tentado a engolir comida pouco mastigada com a
ajuda de alguma bebida.

Comer em poucas porcoes e frequentemente, ao invés de fazer uma grande refeicdo por dia
facilita o trabalho do seu intestino e diminui a produc¢do de gases. Comer em horarios
regulares também ajuda, ja que o intestino vazio produz mais gases. E importante, no entanto,
nao criar o habito de comer muito entre as refeicGes.

Isso tudo nao significa que sua vida deva ser mais dificil por se preocupar com tudo que vocé
for comer, e evitar alimentos de que vocé gosta. Mas tente ter uma dieta bem balanceada e
verifique se as informacgdes acima fazem alguma diferenca para vocé, ai vocé terd uma
escolha.

Bebidas

Cafeina (presente em chas, café e colas) tende a aumentar a atividade intestinal e,
consequentemente, aumentar os gases. Experimente café e chad sem cafeina por uma semana
para ver se faz alguma diferenga para vocé.

Bebidas com gas como cerveja e refrigerantes também podem aumentar os gases.
Normalmente vocé arrota esse gas, mas algumas pessoas tém mais gases quando tomam essas
bebidas. Ingestdo excessiva de alcool pode causar mais gases do que o costumeiro para a
maioria das pessoas.

Comer e beber ao mesmo tempo também pode aumentar a quantidade de ar que vocé engole,
entdo experimente beber antes ou depois de comer ao invés de durante a refeicdo.

Algumas pessoas sentem que cha de ervas diminui a atividade do intestino e elas produzem
menos gases. Camomila, por exemplo, é util para alguns.

Higiene Pessoal

Se vocé estd sofrendo de alguma forma de incontinéncia, boa higiene pessoal é importante
para evitar odores.

eDepois de evacuar, sempre limpe a area gentilmente com papel higiénico macio, ou ainda,
papel umedecido (pode ser encontrado em farmacias grandes ou supermercados). Jogue fora
cada pedaco de papel depois do primeiro uso, assim vocé ndo recontaminara a area.

eSempre que possivel, lave a drea em volta do anus depois de evacuar. O ideal seria um bidg,
mas quando nao for possivel vocé podera usar o chuveirinho, ou um pano descartavel ( sem
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alcool) umedecido com agua morna. Evite flanelas ou esponjas, elas sdo asperas e dificeis de
manter limpas. Uma jarra com dgua quente pode ser usada para se lavar no vaso.

*N3do ponha desinfetantes ou antissépticos na agua, eles podem provocar irritacdo. O melhor é
usar apenas agua quente.

eEvite usar produtos com perfume forte, como sabonetes com cheiro, talco em pé ou
desodorantes na area. Prefira sabonete neutro (como os para bebé).

eUse roupas de baixo de algodao, a fim de permitir que a pele respire.

eEvite usar cremes ou lo¢des na area, a menos que tenha sido instruido a fazer isso pelo seu
médico.

Exercicios para fortalecimento do esfincter

Ha exercicios para fortalecer os musculos e a velocidade deles, o que ajuda a controlar o seu
controle de emissdo de gases. Pergunte ao seu médico a respeito.

Controlando ou disfar¢gando odores

Se vocé estd produzindo uma grande quantidade de gases e ndo consegue controlar, algumas
dessas ideias podem ajudar:

eCertifique-se de que ha boa ventilagdo onde vocé estiver.
eUse um queimador de dleo usado em aromaterapia, velas com perfume ou incenso.

eUse neutralizadores de odor com cautela — alguns tem odor muito dbvio e, outros, tem odor
pior do que o que vocé estd tentando disfarcar.

eEsséncias em 6leo como lavanda ou limdo podem ser de ajuda.

eExperimente queimar um fosforo e deixar fumaca do fésforo pairando no ar. Vocé pode
também deixar uma caixa de fésforos no banheiro.

Produtos que ajudaram algumas pessoas

Quase ndo ha pesquisa cientifica sobre este assunto, entdo ndo se pode simplesmente sugerir
produtos, mas algumas pessoas informaram um ou mais itens da lista abaixa reduziram a
guantidade de gases, ou os odores.

*Chd de menta

eCdpsulas ou suco de Aloe Vera
eBebidas probidticas (Yakult)

eAlguns medicamentos para indigestao

Se vocé encontrar uma boa loja de alimentos naturais, sugestdes de outros produtos podem
ser encontradas |3.
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