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La dispépsia (indigestio) és un malestar multifactorial. Es deguda a una combinacié de factors que fan trencar
I'equilibri digestiu en provocar que I'estdmac es torni lent, rigid i extremament sensible.

» Factors de risc

INTERNS. Basats en els mecanismes en els quals es desenvolupa la malaltia

Infeccié per Helicobacter pylori: Es un dels factors més freqUents de dispépsia orgdnica. Aquest
bacteri colonitza la mucosa gastrica i provoca una inflamacié de la paret de I'estdbmac (gastritis). En
el cas que la gastritis es torni cronica, pot ser condicionant en el desenvolupament d'Ulceres aixi com
d'altres patologies més greus.

Trastorns de la motilitat (moviment de I'estémac): L'estdmac necessita relaxar-se quan rep aliments i
després buidar el seu contingut a poc a poc cap a I'intesti. Quan aquests mecanismes s'alteren, pot
apareixer la sensacid de pesadesa persistent.

Més sensibilitat digestiva: Algunes persones tenen un aparell digestiu més sensible. Aixo significa que
estimuls normals, com la presencia de gas, la distensié de I'estdmac després de menjar o el moviment
intestinal, es poden percebre com a dolor o malestar intens. No implica que la persona *“s’ho imagini”,
sind que el seu sistema digestiu respon amb més sensibilitat de I'habitual.

Inflamacié lleu de l'intesti: En alguns casos s’ha observat una inflamacié de baixa intensitat a la zona
inicial de I'intesti prim (duodé). Aquesta inflamacid pot alterar la permeabilitat intestinal, la forma en
que l'intesti respon als aliments, i afavorir molésties després de menjar.

EXTERNS. Associats a I'estil de vida

Us de farmacs imitants (Antiinflamatoris no esteroidals: AINEs): ): El consum freqUent o sense la
proteccié adequada d’'antiinflamatoris com I'ibuprofen, I'acid acetilsalicilic o el naproxén pot
lesionar la barrera protectora de la mucosa gdstrica (irritant la paret de I'estébmac).

Dieta i habits: El consum d'alcohol, el tabaquisme i una dieta rica en greixos trans i sucres refinats
actuen com airritants directes que perpetuen la inflamacid, fet que agreuja els simptomes.

Predisposicié genética: Algunes persones poden tenir més predisposicié a patir molésties digestives
per caracteristiques heretades, com més sensibilitat del sistema digestiu.

Entorn laboral i factors psicologics (estrés, ansietat): El sistema digestiu estd molt relacionat amb el
sistema nervids. L'estrés mantingut, I'ansietat, les altes exigéncies laborals o la falta de pauses poden
empitjorar la dispépsia. Les persones que treballen a torns també poden ser més vulnerables, ja que
els canvis d'horari alteren els ritmes normals del cos, inclosos els relacionats amb la digestié.
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> Gravetat

La gravetat de la dispépsia (indigestid) s'avalua mitjancant la
intensitat dels simptomes i el seu impacte en la qualitat de vida, més
que no pas pel risc de mortalitat immediata (que és molt baix en la

dispepsia funcional). Simptomes: éééé
Cronics i (
Malgrat que la dispépsia funcional no representa una amenaca persistents

vital greu, el seu caracter persistent genera un impacte profund en
el benestar de la persona treballadora. La cronicitat de simptomes
com el dolor epigdstric, la distensié abdominal o les ndusees no
només pot deteriorar la qualitat de vida personal, sind que pot
condicionar directament I'acompliment professional.

DISPEPSIA FUNCIONAL

La preocupacié principal davant d'una dispépsia organica és el

risc de malignitat. Encara que és poc freqlent en persones joves, senyal d'alarma:

qualsevol malestar digestiu intens o persistent en adults de més de +55 @
55 anys s'ha de considerar un senyal d'alarma que requereix unad
valoracié médica rigorosa per descartar malalties més greus com qnys

per exemple tumors gastrics.
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» Mesures d’actuacio: prevencio i habits saludables

La gestié eficac de la dispepsia funcional no depén Unicament del fractament farmacologic, sind que radica en
la modificacié estratégica de conductes. S’han de considerar les autocures individuals i I'entorn organitzativ en
I'ambit laboral. Es per aixd que s’han de tenir en compte hdabits d’alimentacié saludable, seguir pautes per
garantir el benestar emocional, incorporar exercici fisic i una correcta higiene de la son, entre d'altres.

ALIMENTACIO SALUDABLE

La digestio comencga a la boca, per tant, la manera de menjar influeix molt en com es comporta I'estémac:

Menjar a poc a poc i mastegar adequadament facilita el treball de I'estémac: Menjar molt de pressa
afavoreix que s'empassi aire, la qual cosa pot augmentar la inflor, els rots i la sensacid de pressid
abdominal.

Evitar o reduir el consum d’aliments que empitjoren els simptomes: No hi ha una dieta Unica valida
per a totes les persones amb dispépsia. No obstant aixd, sol ser recomanable reduir els menjars molt
grassos, els fregits, el picant, I'excés de cafeina i les begudes amb gas, ja que poden dificultar la
digestié o augmentar la sensacié de malestar.

Reduir la mida de les racions: Els menjars molt abundants poden sobrecarregar I'estébmac i afavorir
la pesadesa. En moltes persones resulta Util fer menjars més moderats, repartits de manera
equiliorada durant el dia.

Cuidar les pauses de menjar a la feina: Menjar amb pressa, davant de pantalles o sota pressid pot
dificultar la digestio. En I'entorn laboral, és recomanable facilitar pauses reals per menjar amb calma,
en un lloc adequat i sense interrupcions continues.

Per a més informacid sobre com fomentar estils de vida relacionats amb una alimentacié saludable,
accedeixi a I'enllac seguent. —k
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BENESTAR EMOCIONAL

L'estdbmac reacciona a les emocions. L'estrés cronic i I'ansietat poden modificar el moviment de I'estbmac
(motilitat gastrica) i augmentar la sensibilitat digestiva (fent que els simptomes es percebin amb més intensitat).
Es per aixd que:

Gestié de I'estrés: Tecniques com la respiracid conscient, la relaxacié, I'activitat fisica, I'organitzacid
de tasques o el suport psicologic poden ajudar a reduir les molésties. En persones amb dispépsia
funcional persistent, algunes intervencions psicologiques, com la terdpia cognitiva-conductual,
poden ser Utils com a part del fractament.

Entorns de treball saludables: Promoure cdrregues de treball raonables, pauses adequades, bona
comunicacid i suport emocional a les empreses contribueix al benestar general i pot ajudar a
prevenir o reduir frastorns digestius relacionats amb I'estrés.

Per a més informacié sobre com prevenir I'estrés i I'ansietat, fomentant el benestar emocional en les
. . .. .. —— [ X J
organifzacions accedeixi a I'enllac segUent. —k
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bicicleta ajuda a regular el transit digestiu i millora el benestar general. També contribueix a reduir

i S I Activitat fisica regular: L'exercici aerobic moderat, com caminar a bon ritme, nedar o anar amb
I'estres i pot disminuir la inflamacié general de I'organisme.

Son i descans: La privacio de descans pot augmentar la sensibilitat al dolor i alterar la percepcié del
malestar digestiu. El sistema digestiu es regeix per rellotges bioldgics que han de ser respectats. Es
important no alterar els ritmes circadians. Per aixd, es recomana mantenir un horari regular de
descans per a la reparacié de la mucosa gastrica i per mantenir estable el sistema nervids que
controla I'intesti.

k. [ ]

Per a més informacio sobre I'adopcié d'una correcta higiene de la son accedeixi a l'enllac segUent.

ALTRES HABITS PREVENTIUS PROACTIUS

La clau de la salut digestiva és no normalitzar el malestar o el dolor freqient. Detectar precogcment i
identificar a temps una infeccid bacteriana o una lesidé estructural no només elimina el simptoma,
sind que prevé complicacions greus com I'Ulcera perforada o neopldsies futures.

Existeix una relacidé directa i fonamental entre la higiene de mans i la prevencié de la dispépsia
funcional o d'origen infeccids. La higiene de mans ha de ser rigorosa i freqient.

k. [ ]
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