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Evite la indigestión 
en estas fi estas 

No coma 
demasiado 

SALUD 
WH 

E
s natural que en 
estas fechas fes-
tivas muchos 
resulten con un 
malestar de indi-

gestión , debido al banquete 
de Navidad y cena de Año 
Nuevo .

Si el malestar es muy 
grande tendrá que acudir 
al medico y es probable que 
tu médico comience con 
los antecedentes médicos 
y con un examen físico mi-
nucioso. 

Esas evaluaciones pue-
den bastar si tu indigestión 
es leve y no presentas cier-

tos síntomas, como la pér-
dida de peso y los vómitos 
repetidos.

Pero si tu indigestión 
empezó muy de repente, 
y tienes síntomas graves o 
eres mayor de 55 años, tu 
médico puede recomendar:

 Pruebas de laborato-
rio, para comprobar si hay 
anemia u otros trastornos 
metabólicos.

 Pruebas respiratorias 
y de heces, para comprobar 
si hay helicobácter pylori 
(H. pylori), la bacteria aso-
ciada a las úlceras pépticas, 
que puede causar indiges-
tión.

 Endoscopía, para 
comprobar si hay anoma-

lías en tu tracto digestivo 
superior, sobre todo en 
personas mayores con sín-
tomas más persistentes. Es 
posible que te tomen una 
muestra de tejido (biopsia) 
para un análisis.

 ruebas por imáge-
nes (rayos X o tomografías 
computarizadas), para de-
tectar una obstrucción en 
los intestinos u otro pro-
blema.

Tratamiento
Los cambios en el estilo 

de vida pueden ayudar a ali-
viar la indigestión. El médi-
co puede recomendarte lo 
siguiente:

 Evitar los alimentos 

que desencadenan la indi-
gestión

 Comer de cuatro a seis 
comidas pequeñas al día en 
lugar de tres comidas gran-
des

 Reducir o eliminar el 
uso de alcohol y cafeína

 Evitar ciertos analgé-
sicos, como la aspirina, el 
ibuprofeno (Advil, Motrin 
IB u otros) y el naproxeno 
sódico (Aleve)

 Encontrar alterna-
tivas a los medicamentos 
que desencadenan la indi-
gestión

 Controlar el estrés y 
la ansiedad

Si tu indigestión persis-
te, los medicamentos pue-

den ayudar. Los antiácidos 
de venta libre suelen ser la 
primera opción. Otras op-
ciones incluyen las siguien-
tes:

 Inhibidores de la 
bomba de protones, que 
pueden reducir la acidez 
estomacal. Se pueden re-
comendar inhibidores de 
la bomba de protones espe-
cialmente si experimentas 
acidez estomacal junto con 
indigestión.

 Bloqueadores de los 
receptores H2, que también 
pueden reducir el ácido del 
estómago.

 Procinéticos, que 
pueden ser útiles si tu estó-
mago se vacía lentamente. 

 Antibióticos, que pueden 
ayudar si la bacteria helico-
bácter pylori está causando 
tu indigestión.

 Antidepresivos o 
ansiolíticos, que pueden 
aliviar el malestar de la 
indigestión al disminuir la 
sensación de dolor.

Remedios caseros
La indigestión leve a 

menudo puede aliviarse 
con cambios en el estilo de 
vida, por ejemplo:

 Hacer comidas más 
frecuentes y en cantidades 
más pequeñas. Mastica los 
alimentos despacio y bien.
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... Evite la indigestión en estas fiestas 
 Evitar los factores 

desencadenantes. Los ali-
mentos grasosos y muy 
condimentados o picantes, 
los alimentos procesados, 
las gaseosas o refrescos, la 
cafeína, el alcohol y el taba-
quismo son posibles facto-
res desencadenantes de la 
indigestión.

 Mantener un peso sa-
ludable. El exceso de peso 
hace presión sobre el abdo-
men y empuja el estómago 
hacia arriba, lo que provoca 
que el ácido vuelva a subir 
por el esófago.

 Hacer ejercicio en 
forma regular. Hacer ejer-
cicio te ayuda a evitar el 
exceso de peso y promueve 
una mejor digestión.

 Controlar el estrés. 
Crea un entorno tranquilo 
a la hora de comer. Practica 
técnicas de relajación, co-
mo respiración profunda, 
meditación o yoga. Pasa 
tiempo haciendo activida-
des que disfrutas. Duerme 
lo suficiente.

 Cambiar tus medica-
mentos. Siempre que sea 
con la aprobación del mé-
dico, suspende o reduce 
los analgésicos (calmantes 

para el dolor) u otros me-
dicamentos que pueden 
irritar el revestimiento del 
estómago. Si no es una op-
ción, asegúrate de tomar 
estos medicamentos con 
las comidas.

Medicina alternativa
Los tratamientos alter-

nativos y complementarios 
se han utilizado durante 
muchos años para aliviar 
la indigestión, aunque su 
eficacia varía entre dife-
rentes personas. Estos 

tratamientos comprenden 
lo siguiente:

 Terapias a base de 
plantas medicinales, que 
incluyen la yerbabuena 
natural o una combinación 
de aceites de menta y alca-
ravea y la fórmula herbal 

japonesa Rikkunshito.
 STW 5 (Iberogast), 

un suplemento líquido 
que contiene extractos de 
nueve plantas medicinales, 
puede funcionar reducien-
do la producción de ácido 
gástrico.

 La acupuntura, que 
puede funcionar bloquean-
do las vías de los nervios 
que trasportan las sensa-
ciones de dolor al cerebro.

 El tratamiento psico-
lógico, incluida la modifi-
cación de la conducta, las 
técnicas de relajación, la 
terapia cognitivo conduc-
tual y la hipnoterapia sue-
len ser muy útiles.

Siempre consulta con 
el médico antes de tomar 
suplementos para asegu-
rarte de que estás usando 
una dosis segura y que el 
suplemento no vaya a inte-
ractuar de manera adversa 
con otros medicamentos 
que estés tomando.

Preparación para la 
consulta

Es probable que co-
miences por consultar al 
médico de cabecera o que 
te deriven a un médico es-
pecialista en enfermedades 

digestivas (gastroenterólo-
go). 

Aquí tienes información 
para ayudarte a prepararte 
para esa consulta y saber 
qué esperar de tu médico.

Qué puedes hacer
 Ten en cuenta cual-

quier restricción previa a la 
consulta, como no ingerir 
alimentos sólidos el día an-
terior a la consulta.

 Toma nota de tus 
síntomas, incluso cuándo 
comenzaron y cómo cam-
biaron o empeoraron con el 
paso del tiempo.

 Haz una lista de los 
medicamentos, las vita-
minas o los suplementos 
que tomas.

 Toma nota de tu in-
formación médica clave, 
incluso otras enfermeda-
des que te hayan diagnos-
ticado.

 Anota tu información 
personal clave, incluso 
cualquier cambio reciente 
o factor que te genere es-
trés en tu vida, así como una 
descripción detallada de tu 
dieta habitual.

 Anota preguntas para 
hacerle a tu médico.

Algunas preguntas bási-
cas para hacerle a tu médico 
incluyen las siguientes:

 ¿Cuál es la causa más 
probable de mis síntomas?

 ¿Crees que mi afec-
ción es temporal o crónica?

 ¿Qué tipo de pruebas 
necesito hacerme?

 ¿Qué tratamientos 
pueden ayudar?

 ¿Hay alguna restric-
ción en la dieta que deba 
seguir?

 ¿Alguno de los medi-
camentos que tomo podría 
ser la causa de mis sínto-
mas?

Además de las pregun-
tas que hayas preparado 
para hacerle a tu médico, 
no dudes en hacer más pre-
guntas durante la consulta.
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