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 Idorreria, arazo hedatua 

Euskal herritarren %20k jasaten dute idorreria, batez ere, emakumezkoek eta 65 urtetik gorakoek 

Arantza Lorenzo 

Idorreriaren inguruan eginiko azken ikerketen arabera, hedapen handi-handiko osasun arazoa da; Euskal Herrian gizartearen %20k ditu honelako arazoak. Pertsona idorren artean gehienak emakumeak dira, 65 urtetik gorakoak batez ere. 

Zer da idorreria? 

Idorreria gorotzen kanporatze arazotsu eta maiztasun gabekoa da. Ohikoena egunero libratzea da, baina pertsona batzuek eguna baino tarte luzeagoak izaten dituzte; astean hiru bider baino gutxiagotan libratzen denean, idorreriaren sintoma da. 

Horrekin batera, gorotz gogor eta lehorregiak eta kanporatze nekosokoak hautematen badira, idorreria koadro baten aurrean gaudela esan dezakegu. Idorreria iragankorra denean ez du garrantzi handirik, baina ohiko bihurtzen denean, arazo larria da sufritzen duenentzat. 

Zergatik sortzen da? 

Idorreriari aurre egiteko, oso garrantzitsua da arazoa nondik eta zergatik datorkigun jakitea. Batzuetan beste gaixotasunen ondorioa izan daiteke, esate baterako, gaitz metaboliko, endokrino edo bestelakoren baten ondorio; beraz, lehendabizikoa aukera hori baztertzea da. 

Idorreria primarioa bada, hau da, beste gaitz baten ondorio ez bada, pertsona horren bizimoduak zerikusi handia duela badakigu. 

Elikadura ezegokia, sedentarismoa eta organismoa hesitu ez izatea dira horietako faktore batzuk. 

Egokia ez den elikadura eramatea da idorreria sortzen duen arrazoi nagusia. 

Zuntz eta likidoz hornituko gaituzten fruta, lekale eta barazkiez osaturiko dieta ez hartzea. 

Elikadura eskasak bolumen txikiegiko gorotz gogorregiak egitera eramaten du. 

Gantz gabeko dieta egiteak idorreria sortzen du, gantzak lubrikante modura eragiten baitu, gure organismoan gorotzak kanporatzea erraztuz. 

Behar bezainbeste likidorik ez hartzean, gorotza ez dago kanporatua izateko egoera egokienean. 

Bizitza sedentarioa eramatea: eserita bizi, ariketa fisikorik ez egin eta sabeleko muskulatura ahul edukitzearen ondorioz, libratzeko arazoak izaten dituzte idor askok. 

Organismoa hesitu gabe izatea: gorputzak libratzeko erreflexua sentitzen du. Erreflexu hori sentitu arren premia erreprimitu egiten bada etxetik kanpo egoteagatik, astirik ez edukitzeagatik... libratzea arazotsu bihurtzen da, eta idorreria sortzen da. 

Libragarriak kontrolik gabe hartzea: idorreria kronikoa duten pertsonek beren kabuz libragarriak hartu ohi dituzte; horrek, luzera, tolerantzia eta menpekotasuna sortzen du, eta libragarrien dosia handitu eta idorreri arazoa larriagotu egiten da. 

Idorreria saihesteko neurriak 

Idorreria, beste gaixotasunen ondorioa bada, dieta orekatu bat eramateaz gain, beste gaixotasun hori tratatu behar da. 

Idorreria primarioa denean, ordea, dieta laxante bat hartu behar da, eta idorreria sorrarazten duten ohitura txarrak zuzendu. 

Dieta laxante batek zuntz neurri egokia izan behar du, 35-50 g-ra bitartean izan behar du. Kontuan izan behar da 50 g baino gehiago hartuz gero kaltzioa, burdina eta beste gatz mineralak eta bitaminak nekezago xurgatzen direla; bestalde, bat-batean zuntz kantitateak handituz gero, haizeak eta beherakoa izan ditzakegu; horregatik, zuntz kantitatea poliki-poliki handitzen joan behar da, egunean neurri egokira iritsi arte. 

Komeni da egunero barazkiak (onena, gordinik) hartzea, zuritu gabeko fruta (irasagarra, pomeloa, banana, sagar ehoa eta limoia, besteak beste, izan ezik, astringenteak baitira) eta osoko ogi eta laboreak. Elikagai hauek zuntz ugari dute, urari eusten diote eta libratzea erraztu egiten dute. Lekaleak, dilistak, garbantzuak, babarrunak, babak eta ilarrak astean hirutan jatea komeni da. Arroza (astringentea denez) hartzen bada, gutxi hartu behar da, eta lekale eta barazkiekin batera; gainera, hilean behin baino gehiago ez da jan behar. 

Likido ugari edan behar da, eguneko gutxienez 1,5 edo 2 litro, zuntzaren onurak gehiago aprobetxatzeko: ura, salda, infusioak, zuku naturalak (bere mami eta guzti). Gantzak ere egunero hartu behar dira, 30- 50 g artean, eta hobe gordinik. 

Azkenik, organismoa hesitzeko, mantso eta ondo murtxikatuz jan, otorduak ordu berean egin; libratzeko gogoa sumatu orduko, ez zaio gogoari eutsi behar, eta saiatu behar da komunera ordu jakin batean joateko ohitura hartzen. Egunero ariketa fisikoa neurrian egin behar da, muskuluak gogortzeko, batez ere sabeleko muskuluak gogortzeko. Dietarekin bakarrik ez bada lortzen idorreria sendatzea, libragarriak har daitezke, baina beti sendagileak kontrolaturik. 

