Zalecenia,
dla pacjentow
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Spozywaj mate, ale czeste positki QR Postaraj sie zwiekszy¢ swoja

— 5 positkéw dziennie (co 3 godz.). QQ /) aktywnosé fizyczna (umiarkowany
i nieforsowny marsz, ptywanie,
jazda na rowerze).

Nie przyjmuj pozycji lezacej przez co

najmniej 2 godz. po spozyciu positku.
Wyeliminuj z diety pokarmy, ktérych
spozycie nasila zgage (owoce
cytrusowe, pikantne potrawy, napoje

Kolacje planuj na 2-3 godz. d
0 2de pantl fig gocz. prze gazowane, niektére rodzaje alkoholi).

potozeniem sie do tézka.
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Jest to istotne zwilaszcza g
w przypadku, gdy nasilenie zgagi
wystepuje noca.

20\ Przyjmuj leki zgodnie z zaleceniami
D) |ekarza. Zwré¢ szczegblng uwage
na odstepy czasowe, jakie muszg
by¢ zachowane miedzy przyjeciem
leku, a spozyciem positku
w poszczegdlnych terapiach.

Pamiegtaj, by podczas snu gfowa

znajdowata sie co najmniej 10-15 cm

wyzej niz tutéw. Ktadac sie do snu , e

E— : W miare mozliwosci unikaj stresu.

przyimuj pozycje na lewym boku. Pomimo przewlektego charakteru
choroby, najczesciej ma ona
przebieg tagodny, a niepotrzebne

Staraj sie wyeliminowac ze swojej i nieuzasadnione niepokoje moga

diety potrawy ttuste. Zastepuj je opdzniaé powrdt do petnego zdrowia.
positkami bogatobiatkowymi.

Rzu¢ palenie tytoniu.
W miare mozliwosci ograniczaj

picie kawy (zawarta w kawie kofeina
rozluznia dolny zwieracz przetyku

i kazde jej spozycie negatywnie
wptywa na wystapienie zgagi).

ng Zredukuj mase ciafa (BMI < 25).

Opracowanie merytoryczne
dr n. med. Maria Janiak



