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Sayin hasta,

sik sik rahatsiz edici karin kramplari, agri, gaz ve
siskinlik sikayetleriniz mivar? Bu tir sikayetlerde
yalniz degilsiniz! Sanayilesmis tlkelerdeki ntifusun
neredeyse %25'i bu tiir sindirim bozukluklarindan
muzdariptir ve bu egilim giderek artmaktadir.

s
X
Bu durum giinliik islerde, tatillerde ve bos zaman %
aktivitelerinde kisiyi olumsuz etkiler. Semptomlar o
glinliik yasamda siirekli rahatsiz edici bir hal alir ve #
bazen bir hasta olarak yasam kalitenizi 6nemli

Olclide azaltir.

Cogunlukla bu diffliz mide bagirsak problemleri % @y ,

icin somut bir neden bulunamaz. Bu tiir vakalarda
huzursuz bagirsak sendromundan (HBS) s6z edilir.
Cogu zaman, sindirim sikayetleri stres ve psikolojik
gerginlikle daha da kétiilesir. Bu nedenle, uygun
tedaviile sikayetlere zamaninda miidahale etmek
onemlidir!

Burehberde, cesitli mide bagirsak sikayetlerine
nelerin sebep oldugu ve buna karsi neler
yapabileceginiz agiklanir. Ayrica, rahatsiz
edici sindirim sorunlari olmadan daha iyi bir
yasam Kalitesiicin semptomlari énlemek
lizere glinliik yasamda neler yapabileceginizi
de 6greneceksiniz!
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Sindirim sorunlari distindii-
giinlizden de daha sik goriiliir

Ornegin karin kramplari, karin agrisi, gaz, siskinlik, ishal veya kabiz-
lik gibi mide bagirsak sikayetleri nadir degildir. Sanayilesmis tilkelerde
neredeyse her dort kisiden birinde bu sikayetler goriiliir, ancak genel-

likle kan testleri, diski testleri ve diger teshis metotlari semptomlarin®
net bir nedenini ortaya koymaz.

Sikayetlerin nedeniolarak organik bir sebep bulunamadigi durumlarda
kisaca HBS olarak tanimlanan huzursuz bagirsak sendromundan s6z
edilir, bu sendromun ingilizcesi Irritable Bowel Syndrome (IBS) olarak
tanimlanir.

Bu terim altinda spesifik olmayan ¢esitli sindirim sorunlari 6zetlen-
mistir, bu sikayetler:

/@ ¢ aydan daha uzun sirer,

f@ yasam kalitesinin dnemli 6l¢lide bozulmasina yol agar ve

/@ altta yatan bir hastalikla agiklanamaz.

Sindirim sorunlari hala genellikle tabu bir konudur

Sindirim sorunu yasayan herkes utandiklarindan, bilgisizlik veya
diger nedenlerden dolayi doktora gitmiyor. Bu nedenle s6z konusu
sikayetleriolan gercek hasta sayisinin daha da yiiksek oldugu tahmin
edilmektedir.

Ayrica: Kadinlar erkeklere kiyasla sindirim sorunlarin-
dan énemli 6l¢lide daha fazla etkilenmektedir — bu oran
yaklasik olarak 2 : 1.%*

*Deutsche Reizdarmselbsthilfee. V.
**https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0016508502003025.
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Bagirsak, bir organ bir¢cok
semptom

Sindirim sorunlari ¢ok farkli sekillerde kendini gésterebilir ve ayrica
hastalar arasinda biiyiik farkhhklar vardir. Ancak tiim sikayetlerin
ortak bir noktasi vardir: Bunlar giinliik yasamda bir ylik olusturur ve
yasam kalitesini kisitlar!

Hastalardaki tipik sindirim problemleri sunlardir:

x) (%4 = )pl =
\[%X Karin agrisi % Siskinlik
& . i; Karin krampi %% ishal (Diyare)

: Gaz %i Kabizlik (Konstipasyon)
@{%@ "71{ pasy!
Bunun yaninda diger semptomlar da olusabilir:
(( %?)) Karinda siskinlik %é Bagirsaklarin tam bosal-
madig hissi

%'% & Altkarin bélgesi % Stirekli diskilama diirtisii

basing hissi Y (zorunlu digkilama diirttisii)
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Hangi durumlarda bir sindirim
sorunundan s6z edilebilir?

Sindirim, bircok insanin tartismaktan ¢ekindigi cok bireysel bir ko-
nudur. Bu nedenle, uzman olmayan kisilerde hemen su soru ortaya
cikmaktadir: Aslinda normal olan nedir?

Siskinlik Bu, bagirsakta "sikismis hava" anlamina gelir. Gaz bagirsaga
ya gida alimi yoluyla (6rnegin gazliigecekler icildiginde) girer veya
baklagiller veya lahana gibi bazi gidalarin tiiketilmesinde fermantas-
yon siiregleri yoluyla bagirsagin kendisinde uretilir.

Diskilama: Digskilama konusunda degerlendirme igin 2 faktor 6zellikle
onemlidir: Sikhk ve kivam.

Normal olan glinde azami 3 kez diskilamadir burada diski, sivi sekilde
veya atilmasi zor olmayacaktir.

Diger taraftanishal (diyare) sikayeti giinde 3'ten fazla lapa kivamin-
dan sivi kivamina kadar olan diskilama olarak tanimlanir. Genellikle
sik, gliglt diskilama dirtisu olusur.

Haftada 3'ten az diskilama olmasi durumu kabizlik (Konstipasyon)
olarak tanimlanir. Kabizlik sikayeti olan hastalarda genellikle diski ¢cok
serttir ve bagirsak bosaltiminda problem yasanir.
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Karin kramplari, gaz ve siskin-
lik nereden kaynaklanir?

HBS semptomlarinin kesin nedenleri heniiz tam olarak agikliga kavus-
turulmamistir. Bununla birlikte, su anda gesitli yaklasimlar mevcuttur
ve bunlar glincel olarak takip edilmektedir.

Bas ve karin arasinda bir baglanti olarak bagirsak-beyin ekseni

Sindirim sorunlarinin genellikle ruhsal durumdan etkilendigi kesindir.
Stres, duygusal gerginlik, 6fke ve kaygli, dnceden var olan mide ba-
girsak sorunlari tizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir ve semptomlari
siddetlendirebilir.

Enfeksiyonlar ve antibiyotikler bagirsak florasini degistirir

Saglikli bir sindirim icin bagirsagin mikroorganizmalarla kolonizas-
yonu vazgecilmezdir. Ne yazik ki bu etkilesim, 6rnegin bir antibiyotik
tedavisiile kolayca bozulabilir. Bunun nedeni bu tedavilerde, sadece
patojenlerle degil ayni zamanda bazi iyi bagirsak bakterileriyle de sa-
vasiimasidir. Bagirsak florasinin iyilesmesi biraz zaman alabilir. Ancak
bagirsaktakiiltihaplanma dnceki enfeksiyonlar tarafindan da tetik-
lenebilir, bdylece bagirsak duvari daha gecirgen hale gelir. Bu durum
tipik mide bagirsak sikayetlerini daha da kotdilestirebilir.

Yiyecekler sindirimi etkiler

Yiyecekler de sindirim sorunlari olusumunu tesvik N
edebilir. Bu nedenle gidaintoleransiolan insanlar,

kendilerine dokunan gidalari mendilerinden taviz

vermeksizin ¢cikarmaya mutlaka dikkat etmelidir.
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Herkeste karin kramplariolur,
hangi durumlarda doktora
gidilmelidir?

Neredeyse herkes zaman zaman mide kramplari ve diger sindirim
sorunlarindan muzdarip olur. Bunun ¢ok cesitli nedenleri olabilir ve
¢ogu durumda endiselenmek igin bir neden yoktur. Hangi durumlarda
doktora gidilmelidir?

Asagida agiklanan durumlarda sikayetlerinizin bir doktor tarafindan
acikhga kavusturulmasi gerekir, 6rn:

f@ Birkag ay boyunca yasam kalitenizi 5nemli dl¢lide sinirlayan ve
glinliik yasaminizi kisitlayan semptomlar.

@ Diskilamada ani degisiklikler, 6rnegin diskilamanin tamamlan-
madigi hissi, belirgin bir neden olmaksizin diski sikhginda veya
kivaminda degisiklik; diskida ates veya kan.

f@ Gece diyaresi, yani gece ishali durumunda.
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Sindirim sorunlari:
Tedavi secenekleri sunlardir

Sindirim sorunlari bir hastaliktan kaynaklanmiyorsa, semptomatik
olarak, yani ortaya ¢ikan sikayetlere gore tedavi edilmelidir. Hangi
semptomlarin sizi en ¢ok rahatsiz ettigine bagli olarak, bunlar dncelikli
olarak tedavi edilmelidir.

Saghkliyasam tarzi, saglkli bagirsaklar

Terapi farkli diizeylerde gerceklesir. Yasam tarzi uyumu bunda 6nemli
bir rol oynar. Bu, intolerans durumundailgili gidalardan siirekli olarak
kacinilmasi gerektigi anlamina gelir. Saglikli beslenme, hareket etme,
spor ve rahatlama egzersizleri semptomlar tizerinde olumlu bir etkiye
sahiptir ve miimkiinse glinlik yasaminiza entegre edilmelidir. Alkol,

sigara, hareket eksikligi ve stres ise semptomlari daha da kotilestirir.

Psikolojik sikayetlerin stirekli olmasi durumunda, psikosomatik tedavi
de disiindlebilir.

ilag tedavisi secenekleri

Hastanin sikayetlerinin ciddi oldugu vakalarda, ilgili semptomlari
hafifletmek icin ¢esitliilaclar kullanilabilir:

@ Kabizlik igin mshil ilaci (6rn. makrogol)

/@ kramplaricin kramp ¢oziiciilaglar

/@ ishale karsi antidiyareik ilaglar (6rn. loperamid)

Nane yaginin sindirim sorunlarina yardimci oldugu kanitlanmistir

Builaglarin dezavantaji, cogunluklailgili sikayetlere karsi etkili
olmalari ve uzun bir siire boyunca alinmamalari gerektigidir. Peki
alternatifinedir?
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Huzursuz bagirsak sendromu tedavi kilavuzu, agri ve siskinlik icin
bitkisel bir tedavi secenegi olarak sadece nane yaginin 1A etkinlige
sahip oldugunu onaylamaktadir.*

Digestopret®: karin agrisi,
gazve siskinlik sikayetlerini
hafifletir

Bionorica® bu tedavi tavsiyesini takip eder ve size Digestopret®ile
tedavi secenegini sunar. Digestopret® agri ve gaz sikayetlerinde 1A
etkinlik kanitina sahip tek bitkisel etken madde olan nane yagiicerir.*
Doganin iyilestirici gliclerinin sifresini ¢6zme konusunda 90 yili asan
deneyime sahip olan Bionorica®, Almanya'nin 6nde gelen bitkisel ilag
Ureticilerinden biridir.

Nane yagi sindirim sorunlarina ¢ok iyi gelir

Digestopret® diiz bagirsak kaslari tizerinde kramp ¢6zticti bir etkiye sa-
hiptir ve bdylece karin kramplarini ve agrisini etkili bir sekilde hafifletir.
Nane yaginin huzursuz bagirsak sendromuiile iliskili semptomlar igin
etkinligi, yapilan ¢esitli klinik arastirmalarinda kanitlanmistir.

Daha fazla hasta nane yagi ile asagidaki sikayetlerden kurtuldu

100 o
Karin agrisi Gaz
80 *

60
40
20

0

Hasta orani (%)**

®Plasebo  ®Naneyagi
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Nane yagi kullanimi, plasebo kontrol grubuna kiyasla mide bagirsak
sikayetlerini onemli 6l¢tide iyilestirmistir: Arastirmaya katilan denek-
lerin %56'sinda karin agrisi gériilmemis ve hatta deneklerin %71'inde
gaz sikayeti son bulmustur.** Kramp ¢6ziicli etkinin ana nedeni iger—
digi mentoldr.

Digestopret® ile daha az gaz ve siskinlik.

Digestopret® ayrica koplirme giderici bir etkiye sahiptir. Bu etki gaz
sikayetlerinin tedavisinde kullanilir. Bagirsaktaki gazlar kiiglik kabar-
ciklar halinde birikir ve ¢ikamaz, bunun sonucunda kiigtik kabarcikli
koptikler olusur. Test modelinde nane yaginin kdpiik buyikligini
azaltabildigi gdsterilmistir.*** Bu sayede, gazin aniis yoluyla veya
gegirerek disari atilmasini kolaylastirir.

Digestopret® 'in bir diger olumlu etkisi de, safra akisini desteklemesi-
dir. Safra kesesi yag sindirimi icin 6nemlidir. Digestopret® 'in icerdigi
nane yagl, safra akisini destekleyerek siskinlik hissini azaltmaya yar-
dimci olabilir. ***%*

*DGVS ve DGNM'nin huzursuz bagirsak sendromu S3 kilavuzu; AWMF Tescil numarasi:
021/016 doi:10.1055/a-1591-4794; Son giincelleme: Haziran 2021. .
**Lju).H. etal. 1997, ) Gastroenterol 1997,32; 765—768. n=101; Dozaj: 187 mg nane yag|
Colpermin),gﬂnde 3—4 kez; 4 hafta boyunca *p<0,05.
Hok HarriesN4etal.,JournandeinicaIPharmacy1 78,2:171-177.
****Zongl.etal, ). Dig. Dis. 2011,12:295-30T. Safra akisindaki artis bir test modelinde
gosterilmistir.




Kramp? Agri? Gaz?
Digestopret®

bagirsaklari Agri baskisi azalir ve kendinizi tekrar
sakinlestirir dahaiyi hissedersiniz.

karin krampla- Agri hafifletilir ve karin tekrar rahatla-
rini hafifletir yabilir.

Bagirsakta sikisan hava ve rahatsizlik
veren siskinlik azalir.

gazlar
azaltihr

Alim tavsiyesi:

Yumusak kapsil cignenmeden yemeklerden en az 30
dakika 6nce yeterlisiviile (6rnegin 1 bardak su) alinmaldir.
Kapstiliin mide asidine direngli (enterik) kaplamasi zarar
gorebileceginden, sicak sivilarla birlikte alinmasi 6nerilmez.

/@ yemeklerden 30 dakika 6nce
1 sicak icecekler ile alinmayacaktir
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Digestopret® — bagirsaklari sakinlestirir

Yetiskinler ve 12 yasindan biiyiik ¢ocuklar igin

a
B

Bionorica

. ® .
Digestopret 7 alkoligermez
/3 laktoz icermez
7 gliiten icermez

12 yasindan biiyiik 3x1yumusak
cocuklarigin kapsdil




Sindirim problemleri olmadan
giinliik yasam icin pratik tiiyolar

Sikayetlerinizi dert etmeksizin yeniden tatile cikmak veya sadece
aksamlari disari ¢ikmak mi istiyorsunuz? Terapiye ek olarak, sindirim
fonksiyonlariniziiyilestirmek ve rahatsiz edici sikayetlerden kaginmak
i¢in birkag ipucu ve piif noktasiile glinliik yasaminizi ve yasam tarzinizi
adim adim optimize edebilirsiniz.

@ Dengeli beslenme: Lifli madde agisindan zengin, saghkli bir
beslenme bagirsak fonksiyonlarini destekler. -
Ogiinlerinize yulaf ezmesi, keten tohumu veya karniyarik q“&
otunu diizenliolarak ekleyin. w}

.

/@ FODMA agisindan zengin gidalardan kaginin: Kisaltma su
anlama gelir: "Fermente Edilebilir Oligosakkaritler, Disakkaritler,
Monosakkaritler ve Polioller", mide bagirsak problemleri lizerinde
olumsuz etkileri olan sekerleri ifade eder. Bunlar bagirsaklara
siviakisinin artmasina (ishal), gaz olusumu artisina (siskinlik)
neden olurlar ve bagirsak florasini etkilerler. FODMAP diyetinin
amaci, bu gidalarin alimini semptomlariiyilestirecek bir seviyeye
diisirmektir, ancak bunlardan tamamen kaginmak degildir.

f@ Yavas yiyin: Sadece ne yediginiz degil, nasil yediginiz de
bagirsakta etkili olur. Yiyecekleriiyice ¢cignemeye ¢alisin,
bu bagirsaklarinizin sindirim sirecini kolaylastirir ve onlari
rahatlatir.

/@ Bol sivialin: Az miktarda sivi alinmasi, bagirsak iceriginin
sividan yoksun olmasi sonucunda kabizlik riskini artirir.
Bu nedenle, yeterince sivialdiginizdan emin olun, ideal olarak giin
boyunca yaklasik 2 litre siviigin.
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/@ Cok hareket edin: Hareket etme bagirsak
aktivitesini uyarir ve bdylece saglikh sindirimi
destekler. Bu nedenle, glinliik rutininize
mimkiin oldugunca fazla hareketi dahil etmeye
¢alisin - bunun bir maraton olmasi gerekmez,
basit bir yiriyis bile yeterlidir!

E 5 /@ Beslenme giinliigii: Ozellikle belirtiler kisa bir
. stiredir mevcutsa, beslenme giinligi tutmak
gl faydali olabilir. Beslenme gilinliigline her giin,
A tiim 6giinleri ve semptomlari not etmelisiniz.
B . Boylece sikayetlerin baglantilari ve olasi
i intolerans hakkinda bilgi edinme kolaylasir.

Daha ixi okunabilirlik igin, metinlerimizde genel eril kullaniyoruz. Bununla birlikte, tiim cinsi-

yetler her zaman esit muamele anlamindaele alinmaktadir.




/@ bagirsaklari sakinlestirir

/@ karin kramplarini hafifletir

/@ gaz olusmasini azaltir

Etlen madde i¢in giiglii tibbi kilavuz tavsiyesi*

*DGVS ve DGNM'nin huzursuz bagirsak sendromu S3 kilavuzu; AWMF Tescil numarasi: 021/016; doi:10.1055

Digestopret® - Etken madde: nane yagi (Mentha x piperita L., aethe-
roleum). Digestopret®, karin agrisi, gaz, siskinlik, kabizlik veya ishal
seklinde kendini gosteren huzursuz bagirsak sendromunun (colon
irritabile) tedavisinde kullanilan bitkisel bir medikal Griindiir. Riskler
ve yan etkiler i¢in kullanma talimatini okuyun, doktorunuza veya ec-
zaciniza danigin. Son glincelleme: 03]23
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