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NHUONG GOT Y DANH CHO

BENH TRAO NGUQOC DA
DAY-THU'C QUAN (GERD)

Cac cach giup kiém soat cdm giac ¢ néng sau bira an.

Tranh cac loai thuc pham cé thé gay ra cac van dé cho van thuc quan
cua ban

Van thyuc quan la phan da day ngan thirc an va axit trong da day quay ngugc trd lai thyc quan, gy ra cdm giac
@ néng & nguc cla ban. Van thuc quan md ra dé cho thirc an di vao da day cia ban va déng lai dé gitr thirc an
trong da day cta ban. Tranh cac loai thuc phdm nhu so c6 la, ca phé, thirc &n cay, thirc an co tinh axit (trai cay
ho cam quyt va ca chua) va cacbonat (nudc ngot & bia). Cac loai thuc pham nay dugc biét la gay ra cac van dé
cho van nay & mot s6 nguai.

An cac bira dn nhd hon va tranh cac bira an 16n cé nhiéu calo

Cam giac trao ngugc axit cling la do axit trong da day di vao thuc quan clia ban khi van thyc quan hoat déng
khong dung cach. Cac bira an I1&n va cac loai thirc an nhiéu calo khién da day cta ban tiét thém axit dé tiéu

héa thirc an. Viéc an cac bra an nhé hon gitp gidm lugng axit trong da day cda ban.
Tranh cac loai thuc pham c¢é lwong chat béo bdo hoa cao

Cac loai thuc phadm c6 lugng chat béo béo hoa cao nhu @6 chién ran, thirc &n nhanh, kem, thit @6, phd mai
kem va bo rat kho cho da day tiéu hda va tao ra nhiéu axit trong da day. C6 gang chi thinh thodng mdi an cac

loai thu'c phdm nay, khéng phai an hang ngay.

Pirng udng qua nhiéu cac loai thuéc giam axit

Cac loai thuéc gidm axit nhu canxi cacbonat (TUMS hoac ROLAID) hodac magié (MYLANTA, MAALOX, MILK OF
MAGIE) cé thé gitp gidm khé chiu tam thdi sau bira an nhung Iuu y khong dung nhiéu hon mirc dugc khuyén
nghi. Hdy ddm bdo doc huéng dan trén chai hoadc hop dé xem liéu lugng khuyén nghi la bao nhiéu. Qua nhiéu
canxi cacbonat trong thai gian dai cé thé gay ra soi than. Qua nhiéu magié c6 thé gay tiéu chay va dau bung.

bi dao sau bira an

DPlrng va di bd sau bita an gilp thirc an lang trong da day clia ban va gidm tinh trang trao ngugc axit. C6 gang
khong nam sau khi an, diéu nay c6 thé gay ra cac van dé cho van thuc quan cda ban. M6t s6 ngudi nhan thay
rang viéc ké cao phan dau giudng cda ho gilp tranh cac van dé vé trao ngugc axit trong khi ngu.
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