RÅD MOT REFLUKS

MALM 2004

REFLUKS ER EN PLAGE, IKKE EN SYKDOM.

1. Heve sengens hodeende med 20 cm

2. Om natten ligge på ve side.

3. Ikke spise etter 19.00.

4. Unngå fet, krydret, sterk, stekt mat, kaffe, citrus og alkohol.

5. Kutte røyk.

6. Ikke trange benklær.

7. Spise små, ikke store måltider.

8. Spise mindre fett og mer protein.

9. Ved overvekt: Gå ned i vekt

10. Gaviscon mikstur 20 ml etter mat eller til natten.
11. Evt syrehemmende medisin ved behov.

