	Stress: "Thủ phạm" gây đau dạ dày?

	
Em hiện đang là sinh viên năm thứ nhất. Mỗi sáng thức dậy, em thường có cảm giác đau ở vùng dạ dày, đôi khi còn kèm cả buồn nôn và ghê cổ. Vậy xin cho hỏi hiện tượng trên có phải là do em đã học tập và làm việc quá sức?
Trả lời:

 

Một nghiên cứu được thực hiện vào năm 2004 do các chuyên gia người Hoa Kỳ tiến hành đã đi đến kết luận rằng, hầu hết những rối loạn có liên quan đến ruột và dạ dày như táo bón, đau dạ dày… phần lớn là do trạng thái tâm lý gây nên. Ví dụ như việc vừa trải qua những biến động lớn về tâm lý như ly hôn, mất việc, lo lắng... Thêm vào đó, các chuyên gia cũng nhận định rằng ở những bệnh nhân này thường gặp phải những biểu hiện như buồn nôn hay nôn.  

 

Ngoài ra, chế độ ăn uống không khoa học cũng là một trong số những "thủ phạm" chính hoặc bạn cũng sẽ gặp phải những rắc rối về đường ruột và dạ dày nếu như bạn là người thường xuyên uống cà phê vào ban đêm.

 

Hơn thế nữa, những loại đồ uống có chứa lượng axit cao, hay những đồ ăn nhiều chất béo và gia vị cũng là một trong số những nguyên nhân.

 

Trong trường hợp bạn là người bận rộn, thường xuyên sử dụng những đồ ăn nhanh trong suốt một thời gian dài cũng chính là nguyên nhân dẫn đến các bệnh liên quan đến dạ dày.

 

Những triệu chứng khác cũng có thể xảy ra kèm theo như đau dạ dày, nôn mửa, táo bón, ợ nóng hay rối loạn tiêu hóa.

 

Nếu bạn có biểu hiện nôn hay buồn nôn ngay sau khi ăn hay uống thuốc kèm theo hiện tượng hoa mắt chóng mặt hay hiện tương này tiếp tục kéo dài trong suốt 48 giờ bạn nên nhanh chóng tới gặp bác sĩ ngay để kịp thời điều trị. 

 

Đôi khi nguyên nhân gây nên những rắc rối ở dạ dày cũng có thể là do việc thiếu hụt lượng nước, cho nên lúc này bạn không nên ăn những đồ ăn có tính chất rắ. Trong trường hợp bạn bị ợ nóng nên sử dụng thuốc có chứa chất làm giảm độ axit trong dạ dày, sẽ giúp bạn nhanh chóng cải thiện tình trạng. Tuy nhiên về việc sử dụng loại thuốc và liều dùng bạn nên tham khảo thêm ý kiến của các bác sĩ hay dược sĩ.

 

Để stress không "làm phiền" bạn, bạn hãy thực hiện theo những tiêu chí sau đây:

 

- Trong quá trình học tập, bạn nên dành thời gian nghỉ giải lao giữa giờ , thậm chí là vài phút mỗi lần nếu cần thiết.

 

- Luyện tập mỗi ngày, chỉ cần 20 phút đi bộ đều đặn hàng ngày cũng sẽ đem lại cho bạn những ích lợi về mặt sức khỏe.

 

- Ăn uống lành mạnh và cân bằng.

 

- Không nên ăn no trước khi đi ngủ.

 

- Có thể áp dụng những bài luyện tập thư thái như tập thở hay yoga.

 

- Không làm việc hay học tập khi đã quá căng thẳng.

 

- Hãy tự biết "khống chế" stress bằng những trò tiêu khiển như đi dạo, nghe nhac...


