
Reflü
Yaşam tarzını ve gıda alışkanlığını
değiş2rmek için……..



Uzak durulması
gereken ….. 

• Acı, baharatlı, asitli ve yağlı gıdalar

• Domates, çikolata, meyve suları
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Az tüke7lmesi
gerekenler …. Kahve, çay, alkol ve gazlı içecekler
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Kilonuza
dikkat …..

• Aşırı kilo karın içi basıncı arBrır ve reflu artar

• Öğünlerde aşırı yemekten kaçının, midenizi
şişirmeyin



Yemek sonrası egzersiz yapmaktan kaçının
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Boş mide ile uyumaya çalışın

Akşam yemeğinden en az 3 saat sonra uyuyun

Uyurken yatağınızın arkasını yüksel2n
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Sigarayı BIRAKIN!!!!!!
En azından azalBn
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