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Prolite — Pernah nggak sih kamu ngerasa perut jadi tidak enak
dan terasa bengkak? Nah, perut kembung itu sering banget
terjadi dan bisa bikin kita kurang nyaman sehari-hari.

Di artikel ini, kita akan membahas apa saja gejala dan sebab
perut bisa kembung, dan cara perawatannya.

Gejala dan Penyebab Perut Kembung
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Ilustrasi tidak enak perut — Freepik

Gejalanya meliputi:

 Perut terasa lebih besar dan bengkak dari biasanya
= Sensasi tidak nyaman atau nyeri di sekitar perut

= Perut bergemuruh

= Sering bersendawa atau kentut
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» Kadang ada perubahan dalam pola buang air besar, seperti
diare atau sembelit.

» Diisertai dengan gejala lain seperti mual, muntah, atau
perasaan penuh cepat saat makan.
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Ilustrasi orang sakit perut — Freepik

Bisa disebabkan oleh beberapa hal, termasuk:

= Menelan udara saat makan atau minum

= Makanan yang sulit dicerna seperti kacang-kacangan atau
brokoli, bisa menghasilkan lebih banyak gas dalam perut

» Intoleransi makanan tertentu

Mengatasi Perut Kembung
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Ilustrasi minum air setelah berolahraga — Freepik

Cara mengatasinya dengan benar adalah dengan :

= Pilih makanan rendah gas dan mudah dicerna

 Batasi minuman berkarbonasi

= Makan perlahan untuk mengurangi menelan angin

» Olahraga teratur membantu meningkatkan pergerakan usus
dan meredakan perut kembung

» Identifikasi intoleransi makanan

= Konsumsi probiotik membantu menjaga keseimbangan bakteri
dalam sistem pencernaan

= Minum air secukupnya

Dengan memahami penyebab dan menerapkan langkah-langkah
perawatan yang sesuai, Kamu bisa mengurangi ketidaknyamanan
yang disebabkan oleh perut kembung.

Jika gejalanya masalah berlanjut, sebaiknya berkonsultasi
dengan ahli kesehatan.



