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Constipatia ("Farmacia Naturii" sept-oct 2008)

Constipacia nu este o boal ci o stare patologic care poate ap rea in boli digestive sau extradigestive dar cu efect la
distanc . Constipacia in funccie de modul de aparicie _i durat poate fi acut _i cronic . In constipacia acut se recomand de
obicei purgative saline sau uleioase, dar _i unele preparate din plante, in timp ce n constipaciile cronice accentul se pune
pe regimul igieno-dietetic, pe inl turarea cauzei sau combaterea mecanismului de aparicie a constipaciei.

Profilactic accetul se pune pe reflexul de defecare la ore fixe, asociat cu o cea_c de cafea b ut dimineaca sau un pahar
cu ap in care s-au dizolvat 2 lingurice cu miere.

n ceea ce prive_te tratamentul cu plante medicinale a acestei st ri pe primul loc pentru eficacitatea sa se afl coaja de
cru_in care provine din ramurile tinere ale arbustului. De_i cantitatea cea mai mare de substance active se g seste in
ramurile groase ale plantei nu se recomand recoltarea acesteia pentru proteccia arbustului. Heterozidele pure extrase
din coaja de cru_in prezint o acciune relaxant asupra tractului intestinal, Tn timp ce extractele complete prin sinergism,
accioneaz ca stimulente ale peristaltismului intestinal. Heterozidele pure din coaja de cru_in in absenca enzimelor
hidrolizante nu au acciune laxativ sau purgativ . Acestea sunt motivele pentru care se prefer extractele totale precum
pulberea sau decoctul _i mai pucin infuziile _i extractele fluide.

Decoctul din coaj de stejar se prepar din 1-2 lingurice de coaj fragmentat, care se op re_te ( pentru imbibicie), cu o can
de ap fiart. Se las n repaus o jum tate de or, apoi se fierbe la foc domol 15-20 minute. Acest decoct se va bea c Iduc,
ndulcit cu miere seara Tnainte de culcare. In constipacii rebele se poate bea _i dimineaca. In cazul constipaciilor cronice,
se va bea infuzie din 2 lingurice coaj la o can cuap _ise beau seara 1-2 ¢ ni _i o jum tate pan la o linguric ras pulbere de
coaj de cru_in, seara la culcare.

Alte specii de plante cu acciune laxativ _i purgativ sunt: volbura, cupa vacii preparate sub form de infuzie, 2 lingurice
plant la o can cu ap, pulbere de plant din care se ia 1/2 liguric (pus intr-o lingur miere) dimineaca pe stomacul gol sau
tinctur care se prepar din 20 g plant macerat timp de 8 zile in 100 ml alcool de 70°, se iau 2-6 linguri de tinctur cu miere
dimineaca pe stomacul gol sau seara, la o or dup mas ; r d cina de cicoare _i r d cina de lemn dulce folosite sub form de
infuzie, decoct scurt (5-10 minute) sau pulbere din r d cin decojit (lemn dulce) din care se iau 1-3 g pe zi. Foarte bune Tn
tratarea constipaciei sunt _i semincele de in _i mu_tar, Intregi deoarece pot fi iritante _i chiar toxice dac sunt sf ramate.
Semincele de in au acciune mecanic _i emolient, datorit mucilagiilor pe care le concin, sunt recomandate in constipacii
rebele, 1-2 lingurice semince sp late intr-un curent de ap _i cinute o jum tate de or intr-un pahar cu ap , se vor lua de
preferinc seara. Cele de mu_tar se vor lua in pucin ap, in doze progresive, incepand cu o linguric ajungandu-se la o lingur pe
zi. Nu se vor face tratamente prelungite _i nu se vor administra copiilor.

Toate ceaiurile medicinale care concin coaj de cru_in sau foliole de sena etc, trebuie utilizate cu prudenc _i limitate la 7
zile pe lun . Se alterneaz cu semince de in, t race de grau sau infuzii din flori de soc, o lingur la o can cu ap din care se beau
2 cni pe zi.

La copiii , cei mici in special, rareori constipacia ridic probleme speciale _i de aceea nu au nevoie de un tratament
special, mai ales dac n ciuda constipaciei pe care o prezint , cre_terea in greutate este normal . Dup 2 zile de constipacie
se va recurge la supozitoare cu glicerin sau clisme cu infuzie de mu_ecel _i doar la nevoie se poate administra copilului
ulei de ricin.

Educarea copiilor s incerce s elimine scaunul la timpul fixat este foarte important pentru a preveni constipacia obi_nuit ,
cauzat de lipsa stimulilor. Obiceiul de a merge la toalet la aceea_i or in timpul unei zile previne dezvoltarea constipaciei
_ila adult.

Pauzele lungi intre mese pot cauza perturbari ale ritmului normal al mi_c rilor intestinale. Scurtarea pauzelor dintre mese
_idieta bogat in substance organice sunt elemente importante in profilaxia constipaciei.

Activitatea fizic , exerciciile de dimineac , mersul pe jos, sporturile de ap sunt de asemenea factori importanci in
prevenirea constipaciei, mai ales pentru cei care lucreaz la birou.
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