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BEM-VINDO A0 INFORMATIVO DA CLINICA CONSULTE JA!

Cuidar da sua saude é a nossa prioridade, e entendemos que muitas duvidas podem surgir guando o
assunto é saude digestiva. Por isso, preparamos este informativo com informacdes simples e
objetivas sobre gastroenterologia, endoscopia e habitos que ajudam a manter um sistema digestivo
saudavel.

AQui vocé encontrara orientacdes praticas, desmistificacao de conceitos errados sobre saude
gastrointestinal, e dicas valiosas para prevenir problemas digestivos. Nosso objetivo é fornecer
conhecimento que ajude vocé a tomar decisdes conscientes e a cuidar melhor da sua qualidade de
vida.

CONSULTEJA

CENTRO MEDICO ESPECIALIZADO

A SAUDE DO SEU SISTEMA DIGESTIVO COMECA AQUI!
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O sistema digestivo desempenha um papel fundamental na nossa
saude geral. ldentificar e tratar precocemente as doencas mais
comuns pode prevenir complicacbes e melhorar sua qualidade de
vida. Abaixo, conheca as principais condicbes tratadas pela
gastroenterologia:

1. Gastrite

Uma inflamacao no revestimento do estdbmago que pode ser causada por: {} {
« Infeccao pela bactéria Helicobacter pylori /
« Uso excessivo de anti-inflamatorios
« Consumo de alcool ou dieta inadequada (
. Sintomas: dor ou queimacao no estdbmago, nauseas, sensacao de
estufamento.

2. Refluxo Gastroesofagico

Ocorre quando o acido do estdbmago volta para o es6fago, causando desconforto.
« Causas: relaxamento do esfincter esofagico inferior, obesidade, consumo de alimentos acidos.
« Sintomas: azia, regurgitacao, dor no peito e dificuldade para engolir.

3. Ulcera Péptica
Feridas que se desenvolvem no revestimento do estdbmago ou do duodeno.
« Causas: infeccao por H. pylori, uso prolongado de anti-inflamatoérios, estresse.
« Sintomas: dor abdominal que melhora ao comer, nauseas, perda de apetite, fezes escuras.

4. Sindrome do Intestino Irritavel (Sll)

Um disturbio funcional do intestino que afeta o transito intestinal.
« Causas: fatores emocionais, dieta irregular, alteracdes na microbiota intestinal.
« Sintomas: dores abdominais, diarreia ou constipacao, distensao abdominal.

DICASJIA!

Nao ignore os sinais do seu corpo! Ao perceber sintomas persistentes como azia, dores abdominais,
alteracao no habito intestinal ou sensacao de estufamento frequente, procure um especialista para
avaliacao. Muitas doencas gastrointestinais podem ser controladas ou curadas com o diagnostico precoce e
O tratamento adequado.

Manter uma alimentacao equilibrada, evitar o uso excessivo de anti-inflamatorios e reduzir o consumo de
alcool e cigarro sao passos importantes para preservar a saude digestiva. Além disso, lembre-se de realizar
exames de rotina, como a endoscopia, quando indicado pelo seu médico. Prevenir € sempre o melhor
remedio!
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SINAIS DE ALERTA: QUANDO PROCURAR UM MEDICO?

Figue atento aos sinais que o seu corpo apresenta! Alguns sintomas
podem indicar problemas gastrointestinais mais graves e necessitam
de avaliacdo médica imediata. Confira os principais sinais de alerta:

1. Dor Abdominal Persistente

Dores frequentes ou intensas na regiao abdominal podem ser um indicativo
de diversas condicbes, como gastrite, ulceras, calculo na vesicula ou ate
mesmo doencas mais serias, Ccomo pancreatite ou cancer.

Atencao: dores acompanhadas de nauseas, vomitos, febre, ou que pioram
progressivamente devem ser investigadas com urgéncia. Nao se
automedique, pois isso pode mascarar sintomas importantes.

2. Perda de Peso Sem Motivo Aparente

Se vocé esta perdendo peso sem mudancas na dieta ou no nivel de atividade fisica, isso pode ser um sintoma de
doencas como sindrome do intestino irritavel, doenca celiaca, hipertireoidismo ou até mesmo cancer gastrico ou
intestinal.

Atencao: esse sintoma nao deve ser subestimado, especialmente se vier acompanhado de cansaco excessivo,
falta de apetite ou alteracbes nos habitos intestinais.

3. Sangramento nas Fezes

A presenca de sangue nas fezes, seja vermelho vivo ou em aspecto mais escuro (fezes com coloracao de borra
de café), pode ser um indicativo de hemorroidas, fissuras anais, ulceras, polipos ou doencas mais graves, como
cancer colorretal.

Atencao: procure imediatamente ajuda meédica se o sangramento for acompanhado de fragueza, tontura,
anemia ou dor abdominal. Evite adiar o diagnostico, pois as causas podem ser trataveis quando detectadas
precocemente.

ODICASJAL
2\

@

- Realize exames preventivos: exames como endoscopia e colonoscopia sao fundamentais para o
diagnostico precoce de diversas doencas gastrointestinais.

- Observe o0 seu corpo: mudancas no apetite, cansaco excessivo, dores que nao passam ou desconfortos
frequentes podem ser indicios de algo que precisa de atencao medica.

- Adote habitos saudaveis: mantenha uma dieta equilibrada, rica em fibras, frutas, vegetais e alimentos
probiodticos. Evite excessos de alcool, cigarro e alimentos gordurosos.

- Evite automedicacao: medicamentos para aliviar sintomas sem prescricdo meédica podem mascarar
problemas mais sérios ou agravar condicoes existentes.

Lembre-se: sintomas persistentes ou intensos nao devem ser ignorados. Agende sua consulta na Consulte Ja e
cuide da sua saude com quem entende do assunto!
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Alimentos que Favorecem a Saude Gastrica l

Certos alimentos ajudam a proteger a mucosa do estdbmago, melhoram a digestao e reduzem a acidez. Inclua no
seu dia a dia:
- Frutas alcalinas e com baixo teor de acido: banana, mamao, melancia e maca.
- Verduras e legumes de facil digestao: abobrinha, chuchu, brécolis e cenoura.
Fibras: presentes em cereais integrais (aveia, quinoa), ajudam na regularidade intestinal.
Alimentos ricos em probioticos: iogurte natural, kefir e kombucha equilibram a flora intestinal.
Chas calmantes: camomila, erva-cidreira e hortela auxiliam na digestao e aliviam desconfortos.
Gorduras boas: azeite de oliva e oleaginosas em peguenas quantidades tém efeito anti-inflamatorio.

CUIDADOS ALIMENTARES:
PROTEGENDO A SAUDE GASTRICA

Uma alimentacao balanceada é essencial para manter o bom
funcionamento do sistema digestivo e prevenir problemas como
gastrite, refluxo e ulceras. Conheca os alimentos que favorecem a
saude gastrica e 0s gue devem ser consumidos com moderacao.

Impacto de Alimentos Acidos ou Gordurosos

O consumo exagerado de alimentos acidos e gordurosos pode prejudicar a saude do estdbmago e causar
desconfortos como azia, ma digestao e refluxo. Evite ou consuma com moderacao:

« Alimentos acidos: citricos (laranja, limao, abacaxi em excesso), molhos a base de tomate e vinagre.
Comidas gordurosas: frituras, carnes gordurosas, fast food e laticinios integrais sobrecarregam o sistema
digestivo.
Bebidas gaseificadas: refrigerantes e agua com gas podem aumentar a sensacao de estufamento e favorecer
o refluxo.
Alcool: irrita a mucosa gastrica e pode agravar inflamacoes.
Café em excesso: em jejum ou em grandes quantidades, pode aumentar a acidez do estdmago.

DICASJIAL

Faca refeicdes em horarios regulares e em porcdes menores, evitando grandes intervalos entre elas.
Mastigue bem os alimentos para facilitar a digestao.

Evite deitar logo apos as refeicdes para prevenir refluxo.

Beba bastante agua ao longo do dia, mas evite grandes quantidades durante as refeicdes.

Adotar habitos alimentares saudaveis € um dos pilares para proteger a saude do seu sistema digestivo. Se tiver
duvidas ou sintomas relacionados a digestao, consulte nossos especialistas!
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ENDOSCOPIA: 0 QUE E E PARA QUE SERVE?

A endoscopia digestiva alta € um procedimento realizado com um
equipamento chamado endoscopio, que pPossui uma camera ha
ponta. Ele permite ao médico visualizar em detalhes o interior do
esO6fago, estbmago e duodeno (a parte inicial do intestino delgado).

PARA QUE SERVE?

A endoscopia tem diversas finalidades, sendo util tanto para diagnostico quanto para tratamentos especificos:

« Diagnostico de Problemas Gastrointestinais

o Gastrite: identifica inflamacdes na mucosa do estdmago.

o Ulceras: detecta lesdes no estdbmago ou duodeno, permitindo a confirmacdo da gravidade.

o Cancer Gastrico: possibilita a identificacao precoce de tumores ou lesdes suspeitas, aumentando as
chances de sucesso no tratamento.

« Procedimentos Terapéuticos
o Retirada de Polipos: remocao de pequenos crescimentos que podem evoluir para condicdes mais graves.
o Retirada de Corpos Estranhos: em caso de ingestao acidental, o0 endoscopio permite a retirada segura do

objeto.
o Hemostasia: utilizado para tratar hemorragias gastricas.

DICASJIA!

- Acompanhe sua saude digestiva regularmente: A endoscopia Ndao é apenas um exame diagnostico; ela
pode prevenir complicacdes graves ao identificar doencas no estagio inicial, como polipos ou gastrite cronica.
O meédico indicara a frequéncia ideal com base no seu historico de saude e nos seus sintomas.

- Seja proativo com os sinais do seu corpo: Sintomas como azia frequente, queimacao, sensacao de
estufamento, nauseas ou vOmitos recorrentes nao devem ser ignorados. Esses sinais podem ser indicativos de
condicdes que a endoscopia pode identificar com precisao.

- Preparacao adequada para o exame: Antes da endoscopia, siga as orientacdes do medico, como jejum e
suspensao de certos medicamentos. I1sso garante a seguranca e a eficiéncia do procedimento.

« Recuperacao tranquila: Apds o exame, vocé podera voltar as suas atividades normais em pouco tempo, mas
é recomendado evitar dirigir ou realizar tarefas que exijam atencao por algumas horas devido a sedacao.

- Nao tenha receio do exame: A endoscopia é rapida, segura e realizada com sedacao para garantir o seu
conforto. O procedimento é conduzido por especialistas capacitados, minimizando qualquer desconforto.

. Siga as orientacdes médicas apds o0 exame: Se forem encontrados sinais de alguma condicao, siga o plano
de tratamento indicado e mantenha o acompanhamento regular para garantir sua saude a longo prazo.

Lembre-se, qguanto mais cedo um problema for identificado, mais eficaz sera o tratamento. Agende sua consulta
OU exame conosco e cuide bem da sua saude digestival Nossa equipe da Consulte Ja esta preparada para oferecer
o melhor cuidado.

(391 2121-5335 |[@) 9 9121-6366

<] contato@iconsulteja.com.br 0 r@ iconsulteja
Av. Alm. Tamandaré, 1002 - Campina, Belém - PA, 66023-000


https://wa.me/5591991216366?text=Ol%C3%A1,%20Gostaria%20de%20Agendar%20uma%20Consulta.

AGENDE SEU EXAME

CONSULTEJA HGURH © 91 99121-6366

CENTRO MEDICO ESPECIALIZADO 91 2121-5335

COMO E FEITA A ENDOSCOPIA?

A endoscopia € um procedimento simples, seguro e que oferece
informacdes valiosas sobre a saude do sistema digestivo. Entenda
como é feito o exame, desde a preparacao ateé a realizacao:

1. Preparacao Antes do Exame
Seguir corretamente as orientacdes de preparo € essencial para garantir a qualidade do exame e a seguranca do
paciente:
« Jejum: geralmente, € necessario jejum de 8 a 12 horas antes do procedimento. Isso evita que residuos
alimentares obstruam a visualizacao.
« Medicacao: informe o médico sobre 0os medicamentos que utiliza. Alguns, como anticoagulantes, podem
precisar ser suspensos temporariamente.
« Acompanhante: devido a sedacao, é necessario levar um acompanhante para auxilia-lo apds o
procedimento.
- Evitar alimentos e bebidas especificos: no dia anterior, prefira refeicdes leves e evite alimentos gordurosos
OuU muito temperados.

2. Sedacao e Realizacao do Exame

A endoscopia é feita por um especialista em ambiente controlado, garantindo seguranca e conforto.

« Sedacao: o paciente recebe sedacao intravenosa, o que reduz a ansiedade e elimina desconfortos durante o
exame. Em alguns casos, pode ser usado um spray anestésico na garganta para diminuir o reflexo de
engasgo.

« Duracao: o procedimento é rapido, geralmente dura entre 10 e 20 minutos.

 Insercao do Endoscopio: com o paciente deitado, o endoscopio (um tubo fino e flexivel com camera) é
introduzido pela boca até o estbmago e duodeno. Durante o exame, o0 meédico pode realizar bidpsias ou
outros pequenos procedimentos, se necessario.

3. Pos-Procedimento

ApOs 0 exame, o paciente € encaminhado para uma sala de recuperacao até que os efeitos da sedacao passem.
« E comum sentir um leve desconforto na garganta por algumas horas.
« Evite dirigir ou realizar atividades que exijam concentracao no mesmo dia.
« O médico fornecera os resultados preliminares e orientara sobre 0s proximos pPassos.

DICASJIA!

Relaxe: a sedacdo torna o procedimento tranquilo e indolor.

Nao deixe de informar seu médico: sobre alergias, historico de saude e medicamentos em uso.

Siga as recomendacoes pods-exame: principalmente se houver necessidade de bidpsia ou retirada de
polipos.

Priorize a prevencao: a endoscopia € um exame indispensavel para identificar problemas antes que se
tornem mais graves.

Conte com a equipe da Consulte Ja para cuidar da sua saude digestiva com seguranca e conforto
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BENEFICIOS E SEGURANCA DA ENDOSCOPIA

A endoscopia digestiva é um procedimento amplamente utilizado na medicina
moderna devido aos seus inumeros beneficios e alta seguranca. Entenda por que
esse exame é uma ferramenta tao valiosa para o diagnostico e tratamento de
doencas gastrointestinais.

91 2121-5335

Beneficios da Endoscopia
1.Procedimento Minimamente Invasivo:

o A endoscopia nao exige cortes ou cirurgias. O endoscopio é inserido pela boca, permitindo acesso direto
a0 trato digestivo superior com minimo desconforto para o paciente.
2.Diagnostico Preciso:
o Permite visualizar o interior do esdfago, estbmago e duodeno em detalhes, identificando alteracdes
como inflamacédes, ulceras, polipos e tumores.
o Possibilita a coleta de biopsias para analise laboratorial, garantindo um diagnostico preciso.
3.Tratamentos Durante o Procedimento:
o Além de diagnosticar, a endoscopia pode ser usada para tratar condicbes como a retirada de polipos,
controle de sangramentos ou remoc¢ao de corpos estranhos.
4.Seguranca e Conforto:
o O exame é realizado sob sedacdo, garantindo que o paciente ndo sinta dor ou desconforto. E rapido e, na
maioria dos casos, 0 paciente pode voltar para casa no mesmo dia.
5.Prevencao:

o Realizar a endoscopia regularmente permite a deteccao precoce de condicdes graves, como 0O cancer
gastrico, aumentando as chances de cura.

Quando a Endoscopia é Indicada?
A endoscopia pode ser recomendada tanto para diagnostico quanto para tratamentos especificos. Alguns
Casos em gque é indicada:
« Sintomas Persistentes:
o Azia ou refluxo frequente
o Dor abdominal persistente
o Nauseas ou vOmitos recorrentes
o Dificuldade para engolir
o Sensacao de estufamento excessivo
« Sinais de Alerta:
o Perda de peso inexplicada
o Sangramento no trato gastrointestinal (fezes escuras ou com sangue)
. Histérico de Doencas Gastrointestinais:
o Gastrite crbnica
o Ulceras
o Suspeita de cancer gastrico
o Controle de doencas previamente diagnosticadas

DICASJA!

« A endoscopia é altamente segura e conduzida por especialistas treinados, minimizando 0s riscos.

« NdO espere 0s sintomas se agravarem para procurar ajuda. Um diagnostico precoce pode evitar
complicacdes futuras.

« Se vocé tem fatores de risco, como histérico familiar de doencas gastricas, converse com seu médico sobre
a necessidade do exame.

Na Consulte Ja, garantimos o conforto, a seguranca e o cuidado necessarios para que vocé se sinta a vontade
durante todo o processo. Agende seu exame e cuide bem da sua saude digestiva!
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A IMPORTANCIA DO MICROBIOMR .
INTESTINAL v =

O microbioma intestinal, formado por trilhdes de bactérias benéficas que habitam

o trato digestivo, desempenha um papel fundamental na saude geral. Ele ajuda na AAQ}

digestao, fortalece o sistema imunologico e até influencia o humor e a saude
mental. Para manter o equilibrio do microbioma, é essencial cuidar da alimentacao.

ALIMENTOS RICOS EM PROBIOTICOS E PREBIOTICOS

Probioticos: Prebioticos:

SAa0 microrganismos vivos que ajudam a manter a flora  Sao fibras nao digeriveis que servem como alimento
intestinal saudavel. Consumir alimentos ricos em para as bactérias benéficas do intestino, estimulando
probidticos contribui para melhorar a digestao, seu crescimento e atividade.

fortalecer a imunidade e prevenir problemas como . Fontes Naturais:
constipacao e diarreia. o Alho
- Fontes Naturais: o Cebola

o logurte natural o Banana verde
o Kefir o Alcachofra
o Kombucha o Aveia
o Kimchi o Aspargos
o Chucrute o Batata yacon
o MissO

Leites fermentados

o

Papel das Fibras na Digestao
As fibras sao fundamentais para o funcionamento saudavel do intestino e a prevencao de diversas doencas
gastrointestinais:
- Regulacao do transito intestinal:
o Fibras insoluveis (presentes em graos integrais, cascas de frutas e vegetais) aumentam o volume das
fezes, prevenindo constipacao.
- Prevencao de doencas:
o Fibras soluveis (presentes na aveia, chia, linhaca e frutas como maca e laranja) ajudam a regular os
niveis de acucar no sangue, reduzem o colesterol e promovem a saciedade.
. Saude da flora intestinal:
o As fibras atuam como prebioticos, alimentando as bactérias benéficas.

DICASJIAL

Inclua diariamente alimentos ricos em fibras, probidticos e prebidticos na sua dieta para promover o
equilibrio da flora intestinal.

Beba bastante agua, essencial para que as fibras atuem corretamente no intestino.

Evite alimentos ultraprocessados, que podem desequilibrar o microbioma intestinal.

Considere conversar com um médico ou nutricionista sobre o uso de suplementos probidticos, se
necessario.

Cuidar do microbioma intestinal é investir na saude de todo o corpo. Na Consulte Ja, estamos aqui para orientar
VOCé no caminho para uma digestao saudavel e uma vida equilibrada!
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0S BENEFICIOS DA AGUA NO
FUNCIONAMENTO INTESTINAL

A agua € um dos elementos mais importantes para o bom
funcionamento do sistema digestivo. Manter-se hidratado & essencial
para prevenir problemas como constipacao, ma digestao e ateé
complicacdes mais graves no trato gastrointestinal. Entenda como a
agua contribui para a saude digestiva.

1. Facilita o Transito Intestinal

A agua ajuda a manter as fezes macias e volumosas, facilitando sua passagem pelo intestino. A falta de
hidratacdao pode levar a constipacao, causando desconforto abdominal e dificuldade para evacuar.

2. Auxilia na Digestao

A 3gua é essencial para a producao de saliva e sucos gastricos, que sao fundamentais no processo digestivo.
Ela também ajuda na dissolu¢cao dos nutrientes dos alimentos, permitindo sua absorcao pelo organismo.

3. Promove o Funcionamento Saudavel do Intestino

Um bom nivel de hidratacao mantém a mucosa intestinal saudavel, favorecendo o equilibrio da flora
intestinal. Isso contribui para a prevencao de infeccdes e inflamacgdes no trato gastrointestinal.

4. Previne Doencas Digestivas

A hidratacao adequada ajuda a reduzir o risco de hemorroidas, diverticulite e outros problemas relacionados
a constipacao cronica.

5. Potencializa o Efeito das Fibras

As fibras, quando combinadas com agua, formam um gel no trato digestivo que regula o transito intestinal e
contribui para a sensacao de saciedade. Sem agua suficiente, o efeito das fibras é reduzido, e elas podem até
agravar a constipacao.
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« Beba pelo menos 2 litros de agua por dia: ajuste a quantidade conforme suas necessidades individuais,
como nivel de atividade fisica e temperatura ambiente.

« Inclua liguidos em outras formas: como chas nao adocados, sopas leves e frutas ricas em agua (melancia,
melao, laranja).

« Evite substituir agua por bebidas acucaradas ou alcodlicas: refrigerantes e sucos artificiais podem causar
desidratacao e prejudicar a saude intestinal.

« Crie uma rotina: mantenha uma garrafa de agua sempre por perto e estabeleca horarios para se hidratar.

A agua € o combustivel do corpo e desempenha um papel vital na saude digestiva. Se vocé tem duvidas ou
enfrenta problemas no sistema digestivo, nossa equipe na Consulte Ja esta pronta para ajudar vocé a encontrar
as melhores solucdes para sua saude!
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PRATICA DE EXERCICIOS FISICOS
E MANEJO DO ESTRESSE

Adotar um estilo de vida saudavel é essencial para manter o bom
funcionamento do sistema digestivo e a saude geral do corpo. Entre
os fatores mais importantes estdao a pratica regular de exercicios
fisicos e 0o manejo do estresse. Esses habitos podem prevenir

problemas digestivos e melhorar a qualidade de vida. a

Pratica de Exercicios Fisicos
A atividade fisica regular traz diversos beneficios para o sistema digestivo e 0 organismo como um todo. Veja
como ela ajuda:
- Estimula o transito intestinal:
o O movimento corporal favorece a contracao dos musculos do intestino, ajudando a prevenir e tratar a
constipacao.
o Caminhadas leves apos as refeicdes podem acelerar o processo digestivo.
« Melhora a circulacao sanguinea:
o Um fluxo sanguineo adequado ajuda na absorcao dos nutrientes e na saude do trato digestivo.
« Auxilia no controle de peso:
o A obesidade esta diretamente ligada a problemas como refluxo, gastrite e figado gorduroso. A pratica
de exercicios contribui para o equilibrio do peso corporal.
- Exercicios recomendados:
o Caminhadas, ioga, pilates, natacao e ciclismo sao atividades que ajudam a melhorar a digestao e a saude
geral.

Manejo do Estresse
O estresse cronico tem um impacto negativo direto no sistema digestivo, podendo causar ou agravar condicoes
como sindrome do intestino irritavel, gastrite e ulceras. Controlar o estresse & fundamental para preservar a
saude.
. Como o estresse afeta a digestao?
o Aumenta a producao de acido gastrico, agravando problemas como refluxo e gastrite.
o Altera o ritmo intestinal, causando diarreia ou constipacao.
o Pode levar a comportamentos prejudiciais, como comer rapido demais ou consumir alimentos nao
saudaveis.
. Estratégias para o manejo do estresse:
o Meditacao e mindfulness: ajudam a reduzir a ansiedade e promovem o bem-estar.
o EXxercicios de respiracao: técnicas de respiracao profunda sao eficazes para relaxar o corpo e a mente.
o Atividades prazerosas: inclua hobbies ou momentos de lazer na sua rotina para aliviar a tensao.
o Sono de qualidade: dormir bem € essencial para o equilibrio emocional e o bom funcionamento do
organismo.

DICASJAL

Reserve ao menos 30 minutos por dia para se movimentar, seja com exercicios leves ou moderados.
Organize sua rotina para incluir momentos de relaxamento e cuidado pessoal.

Se sentir que o0 estresse esta afetando sua digestdao, busque apoio profissional, como psicodlogos ou
terapeutas.

Lembre-se de que saude digestiva € um reflexo de um corpo e mente em equilibrio.

Cuidar do corpo e da mente é essencial para uma vida plena e saudavel. A Consulte Ja esta aqui para orientar
VOCé em cada etapa dessa jornada!
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DISTURBIOS DIGESTIVOS COMUNS: 0

QUE VOCE PRECISA SABER

Disturbios digestivos sao problemas que afetam o funcionamento do
sistema gastrointestinal e podem impactar a qualidade de vida. Entre
0S Mais comuns estao a constipacao, a diarreia e a intolerancia a
lactose. Conheca mais sobre esses disturbios e como lidar com eles.

1. Constipacao
A constipacdao € caracterizada por evacuacoes
infrequentes ou dificeis, muitas vezes acompanhadas de
desconforto abdominal.
- Causas:
o Baixa ingestao de fibras e agua
Sedentarismo
Uso prolongado de certos medicamentos
Mudancas na rotina ou estresse
Disturbios no microbioma intestinal
« Sinais:
o Menos de trés evacuacdes por semana
o Fezes ressecadas ou fragmentadas
o Esforco excessivo para evacuar
- Dicas para prevencao e alivio:
o Aumente o consumo de fibras (frutas, vegetais e
graos integrais).
o Beba pelo menos 2 litros de agua por dia.
o Pratique atividades fisicas regularmente.
o Evite 0 uso indiscriminado de laxantes, que
podem piorar o problema a longo prazo.
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2. Diarreia

A diarreia é caracterizada por evacuacoes liquidas e
frequentes, geralmente acompanhadas de colicas
abdominais.
- Causas:
o Infeccdes virais, bacterianas ou parasitarias
o Intolerancias alimentares (como lactose ou
gluten)
o Efeitos colaterais de medicamentos
o Alteracdes no microbioma intestinal apos uso de
antibioticos
« Sinais:
o Evacuacbes frequentes e liquidas
o Colicas abdominais e sensacao de urgéncia para
evacuar
o Em casos graves, desidratacao
- Dicas para preven¢ao e manejo:
o Mantenha a hidratacao com agua, soro caseiro
ou bebidas isotbnicas.
o Evite alimentos gordurosos, muito temperados
Ou ricos em acucar.
o Consuma alimentos leves como arroz, banana e
Mmaca sem casca.
o Procure um meédico se a diarreia persistir por
mais de dois dias ou se houver sinais de
desidratacao.

DICASJAL

« Ouca seu corpo e observe como ele reage a certos alimentos. Manter um diario alimentar pode ajudar a
identificar padrdes e evitar gatilhos de desconfortos.

« Procure orientacdao meédica se os sintomas forem frequentes ou intensos. Diagnosticos corretos levam a
tratamentos eficazes.

« Adote um estilo de vida saudavel, com uma dieta equilibrada, hidratacao adequada e pratica regular de
exercicios fisicos.

Na Consulte Ja, contamos com especialistas para ajudar vocé a entender e tratar disturbios digestivos, garantindo
uma vida mais saudavel e confortavel!
40
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AGORA @ 5: ecvovoo
AGUA DURANTE AS REFEICOES FAZ MAL?

Beber agua durante as refeicdes nao faz mal, mas o excesso pode
diluir os sucos gastricos, prejudicando a digestao. O ideal é consumir
pequenas quantidades, apenas para ajudar a engolir os alimentos. Se
possivel, prefira ingerir a maior parte da agua ao longo do dia.

O café é acido e pode irritar a mucosa do estdmago,
especialmente em pessoas com predisposicao a
problemas gastricos, como gastrite ou refluxo. Porém,
ele ndo causa gastrite diretamente. Se vocé sente
desconforto ao consumir café em jejum, € melhor
acompanha-lo de algum alimento.

Embora o estresse possa agravar sintomas e dificultar a
recuperacao, a principal causa de ulceras € a infeccao pela bactéria
Helicobacter pylori ou 0 uso excessivo de anti-inflamatoérios. O
estresse, porém, pode aumentar a producao de acido gastrico,
piorando as condicdes ja existentes.

4. PIMENTA E SEMPRE PREJUDICIAL PARA O
ESTOMAGO?

Para a maioria das pessoas, a pimenta nao e prejudicial e pode até
trazer beneficios, como acao anti-inflamatéria e melhora da
circulacdo. No entanto, quem sofre de gastrite ou refluxo deve
moderar 0 consumo, pois a pimenta pode irritar a mucosa gastrica
em algumas situacoes.
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CUIDAR DA SAUDE DIGESTIVA E CUIDAR DE VOCE

A saude do sistema digestivo é essencial para o bem-estar e a qualidade de vida. Com
este informativo, buscamos trazer informacoes claras e praticas sobre como manter
um trato gastrointestinal saudavel, desmistificar crencas populares e reforcar a
importancia de habitos equilibrados.

Adotar uma alimentacao balanceada, manter-se hidratado, praticar atividades fisicas
e gerenciar o estresse sao passos simples, mas poderosos, para garantir o bom
funcionamento do organismo. Além disso, a realizacao de exames preventivos, como a
endoscopia, pode ser determinante para identificar e tratar problemas antes que se
tornem graves.

Na Consulte Ja, estamos aqui para ajudar voceé a cuidar da sua saude com exceléncia e
atencao. Seja para um diagnostico preciso, acompanhamento médico ou
esclarecimento de duvidas, conte com a nossa equipe. Lembre-se: a prevencao é
sempre o melhor caminho!
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