PYROZA, PALENI ZAHY, GASTROEZOFAGEALN{ REFLUX
Rizikové faktory, které reflux vyvolavaiji:

e Obezita

e  Piti kdvy, alkoholu, koureni
e Kofenéna jidla

e Sladkajidla

e Stres

e Tésné obleceni

Ptiznaky paleni Zahy neboli pyrézy

e Bolestia pdleni za hrudni kosti
e Bolest zaludku, hlavné po jidle
e Nadymani

e Nucenik fihani

e Padlenivkrku

e Horkokyseld chut v Ustech

Co poméaha na péleni Zahy aneb babské rady

e Citronova stava: Po obédé vypijte sklenku vody s Cerstvé vymackanou polovinou citronu,
pomuUZe s nadmérnou tvorbou kyseliny solné v Zaludku.

e Jable¢ny ocet: 2 IZicky jablecného octa rozpusténé ve sklence vlazné vody vam ulevi od
paleni v krku do nékolika minut.

e Zazvor: Plsobi protizanétlivé a dezinfikuje. Nékolik platkl cerstvého zazvoru zalijte horkou
vodou a nechte 10 minut vyluhovat. MUzete pridat IZicku medu. Pijte mezi jidly.

o Cesnek: Pfi potiZich miiZete rozzvykat strouzek syrového ¢esneku.

e Kurkuma: Pomaha regenerovat sliznici jicnu, podporuje traveni. PouZivejte bud pfi vareni
nebo smichejte s medem a uzivejte jako sirup.

e Mandle: Urychluji trdveni a diky vysokému obsahu tukd neutralizuji Zaludecni kyseliny.

e Brambory: Stava z &erstvych brambor diky zasadité povaze zklidni paleni Zahy. Pijte deci 4x
denné nala¢no.

Prevence paleni Zahy

K zédkladnim zplsoblm, jak se vyvarovat prekyseleni Zzaludku a paleni Zahy, je zména stravovacich
navykl. Nedrazdéte zazivaci trakt vyrazné korenénymi ¢i sladkymi jidly, nadmérnou konzumaci
alkoholu, kavy a koufenim. Zasadni je pravidelna strava v malych davkach, neprejidani. Posledni jidlo
konzumujte 4 hodiny pfed spanim. Po jidle se nechybejte v pase, nenoste tézké predméty,
odpocivejte. K tomu pridejte pravidelny pohyb a pokuste se sniZit télesnou hmotnost.

V ordinaci sluzby Lékar online 24/7 se nyni |ékari ¢asto setkavaji s lidmi, ktefi diky home office vyrazné
omezili sv(j pohyb a najednou maji Zaludecni a zaZivaci obtize. V fadé pfipadl navySeni pohybu,
zejména intenzivni chiize, pomohlo jejich problémy vyresit.



