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Sintoma oso usua da, baina diagnostiko zailekoa; izan ere, min horren azpian gaitz oso diferenteak egon baitaitezke: birusek edo bakterioek eragindako infekzioak, urdaileko mukosan gertatutako lesioak, intolerantziak eta abar.

Urdaileko mina

Jabier Agirre – Medikuntza
Normalean urdaileko mina esaten zaion arren, molestiak abdomen osoari erasaten dio, bai goiko aldeari (urdailari) baita beheko aldeari ere (hesteei). Horregatik, diagnostikoa egiteko orduan, erasandako zona edo area kontuan hartzeaz gain, minaren intentsitatea eta maiztasuna ere baloratu beharko dira. 

Indigestioa 

Hau izaten da urdaileko minaren kausarik ohizkoena. Gehiegi edo azkarregi jan ondoren agertzen den nahasmendua izaten da. Estresak eta alkohola edateak edo digestio zaileko elikagaiak jateak oker dezakete mina. 
Sintoma. Bat-bateko sabeleko min gogorrarekin batera, beste sintoma batzuk ere agertzen dira: goragaleak, korrokadak, jan ostean puztuta sentitzea eta abar. 

Zer egin. Ustekabean agertzen bada, digestioa errazteko infusioren bat hartzea eta atsedena beste erremediorik ez dago sintomak arintzeko. Baina molestiak sarritan errepikatzen badira, komenigarria da medikuarengana joatea, mina ondoren aipatuko ditugun beste nahasmendu larriago batzuen adierazle izan baitaiteke. 
Urdaileko edo duodenoko ultzerak 

Ultzera bat digestio-aparatuko mukosaren lesio bat da, urdailean nahiz hestean (duodenoan gehienetan) egon daitekeena. Helicobacter pilory izeneko bakterioak, urdaileko urinak (azido gastrikoak) eta janariak digeritzen laguntzen duen pepsina izeneko entzimak parte hartzen dute ultzera bat sortzeko mekanismoan. 
Sintoma. Ultzerak min akutua eragiten du urdailean, bihotzerrea eta huts-sentsazio mingarria. Jan eta handik ordubete eta hiru ordu bitartera agertzen da. Minaz gain, apetitu-falta, pisu-galera eta sabela puztea eragin ditzake ultzerak. 

Zer egin. Ultzerak eragindako mina arintzeko, jatea edo antiazidoak hartzea gomendatzen da, baina behin gaitza diagnostikatu ondoren, Helicobacter bakterioa errotik desagertzeko tratamenduari ekin behar zaio -botika jakin batzuk konbinatuz lortzen da hori-, arazoa erabat konpondu nahi baldin bada. 

Bihotzerrea 

Janaria hestegorritik urdailera pasatzen uzten duen irekigunearen itxierako balbulari kardia esaten zaio. Eta balbula moduko horrek ondo ixten ez duenean, urdailean erdi digeritua dagoen janariak alderantzizko bidea egiten du, eta hestegorrira itzuliko da, grabitatearen kontrako norabidean, behetik gorantz nolabait esateko. Hestegorria ez dago prestatua urdaileko eduki azidoa jasateko, eta horrek azidotasuna eragingo du, bihotzerrea bezala ezagutzen dugun sentsazioa. 
Sintoma. Urdailaren ahoan hasi eta eztarriraino iristen den erre moduko sentsazioa da sintoma nagusia, eta horrekin batera, berrahoratzea -janaria ahora edo eztarrira itzultzen deneko sentsazioa, horrek uzten duen zapore mingots eta desatseginarekin-. Bazkaldu eta ordubete ingurura agertzen dira sintomak normalean. 
Zer egin. Bihotzerrea noizbehinka agertzen bada, antiazidoak hartuz konponduko dugu egoera. Baina nahiko maiz errepikatuz gero, hoberena gure dieta aldatzea litzateke, janari koipetsuak edo oso maneatuak gutxituz. Tabakoa, txokolatea, kafea, tea eta alkohola ere saihestu behar dira: ardo zuria eta cava edo xanpaina batez ere. 
Laktosarekiko intolerantzia 

Esnean dagoen azukrea (laktosa) jasateko ezintasuna da, pertsona horrek ez daukalako laktosarik edo azukrea digeritzen duen entzimarik. 
Sintoma. Arazo hau duten pertsonek esnea edo esnekia hartzen dutenean, intolerantziaren sintomak agertuko dira: beherakoak, gehiegizko gas edo haizeak, sabel puztua, goragaleak eta abar, beste egoera guztietan ere agertzen den sabeleko minarekin batera. 
Zer egin. Sintoma guztiak desagertu egiten dira jan-neurritik esnea kentzen denean. Zenbait gaixo gai dira esneki hartzituak jasateko: jogurta edo ahuntz-esnea, esaterako. 
Kolon narritagarriaren sindromea 

Aurrekoak ez bezala, gaitz hau funtzionala da; bestela esanda: ez dago hori sortuko duen inolako aldaketa organikorik. Itxuraz estresarekin oso lotuak dauden arrazoi ezezagunak direla medio, digestioa zailtzen duen espasmo sail bat sortzen da hesteetan. 
Sintoma. Sabeleko mina, garaia baino lehenagoko asetasun-sentsazioa, haizeak, sabel puztua, beherakoak edo idorreria, edo baita biak batera ere. 
Zer egin. Jatordu ugari eta pisuak saihestea komeni da, eta egunean 5-6 otordu arinago egitea. Aldez aurretik konturatuta bagaude janari edo edari batzuk (esne osoak, adibidez) ez digutela mesederik egiten, gure dietatik baztertzen saiatuko gara. Horrez gain, antsietatea baztertu eta giro lasaian jatea komeni da. 

 Zerk balio du minaren kontra eta zerk ez?


Antiazidoak. Gehiegizko azidotasunari aurre egiten dioten botikak dira, horietako batzuk urdaileko mukosa babesten duen pelikula edo mintz moduko bat sortuz. Jan ostean, 1-3 ordu geroago hartuz gero, eraginkorragoak izaten dira. Ez dira jarraian bi aste baino gehiagoan hartu behar, eta molestiak iraungo balute hobe medikuarengana joatea. Bikarbonatoa da antiazidorik ezagunena, eta azidoa neutralizatzeko duen eragina azkarra da oso. Baina dosi handiegian edo epe luzeegian hartuz gero, errebote eragina izan dezake. Eta sodioa duenez, kontraindikatua dago hipertentsioa, likidoen erretentzioa edo giltzurruneko arazoak dituzten pertsonetan. 
Saihestu beharrekoak. Aspirinak, ibuprofenoak eta beste anti-inflamatorio ez esteroide batzuek urdaileko mukosa sumindu eta narrita dezakete, ultzerak, odoljarioak eta perforazioak eragiteraino. Horregatik, urdailetik delikatu samar dabiltzan pertsonek erabat baztertu beharko lituzkete botika horiek. 
Etxeko erremedioak. Landare-infusio digestibo eta lasaigarriak: kamamila, mihilua, menda, anis-belarra, mendaroa eta abar. Oso egokiak dira, eta mina arintzen dute. Erasandako lekuan beroa aplikatzea ere eraginkorra izaten da. 

Nola aurrea hartu minari


Lasai eta astiro jan. Giro lasaian jatea komeni da, presarik gabe eta mokadu bakoitza ondo mastekatuz. Janariaren kopurua ere zaindu behar da. Hobe da kantitate gutxiago eta aldi gehiagotan jatea, egunean bi otordu handi egitea baino. 

Janari digerigaitzak murriztu. Badira digestioa zaildu eta molestiak eragin ditzaketen elikagaiak: koipeak, janari-edari minak, alkohola, kafea, zitrikoak, frijituak, txokolatea, tomatea, tipula eta abar. 
Estresa baztertu. Gehiegizko urduritasunak gasak (haizeak), indigestioa eta mina eragin ditzake. 
Zutikako jarrerari eutsi. Bazkal ostean, ez etzan gutxienez ordu erdian. Eta afaldu ondoren, ohera joan aurretik bi ordu pasatzen utzi. Azidotasuna duten pertsonek gorputza zertxobait agondua (altxatua) dutela egin beharko lukete lo. 

Ura edan. Litro pare bat egunean gutxienez, urdaileko azidoak disolbatzen lagunduko dizute. 
Erretzeari utzi. Tabakoak nabarmen hondatzen du urdaileko mukosa. 

Ariketa fisikoa egin. Kirolak digestioa hobetzen du, eta gainpisua saihesten. Baina, kontuz, otordua amaitu eta berehala ez da ariketarik egin behar. 

