POISYUIL (0104

i

4 M
G Informationen von Arzt zu Patient

MEDICAL
TRIBUNE

,Sodbrennen — Hilfe gegen das , Feuer” im Oberbauch” > tiirkisch

Mide-Bagirsak-Hastahklan

Mide yanmasi - Ust karindaki atese karsi yardim

Bogazdan mideye kadar ya da gégUs kemiginin
arkasinda, cogunlukla eksi bir gegirme ile beraber
donuk, sizlayan bir agri: bu semptom mide yanmasi
olarak tanimlanir. Farkli sebeplerden kaynaklanabilir
ve doktor tarafindan tespiti gerekir. Cogu zaman reflo
hastaligi bu rahatsizigin nedeni olur. Bu durumda
saldirgan bir asit olan mide sivisi, yemek borusuna
geri kacar ve bdylece yemek borusunun ig yizeyini
kaplayan mukozaya zarar verebilir.

Reflu (geri akint), mide asidinin fazlahgindan kayna-
klanabilir. Mide ve yemek borusu arasindaki gegisi
kapatan kasin (sfinkter) gicinin azalmasi refloyo
tesvik eder. Yaslandik¢a, sfinkter zayifligi siklikla orta-
ya ¢ikar. Fazla kilo, stres, agiri yemek, tathlar, nikotin
ve alkol gibi keyif verici zehirler refloyi destekler.
Hamilelik sirasinda da, bebegin mide Uzerine basing
yapmasiyla, mide asidi yemek borusuna geri kacabilir
ve béylece mide yanmasinin sebebi olabilir.

Aliskanhiklarinizi degistirin

Hayat tarzinizi degistirerek, saglikli beslenme, alkol ve

nikotin gibi zehirlerden vazge¢gmeyle, mide yanmasini

énleyebilirsiniz. iste bir kac éneri:

= Tath yiyeceklerin (6zellikle gikolata, baklava vb.)
tOketimini azaltin.

= Mideyi kizdiran ve mide asidi Gretimini tetik-
leyen yiyecekleri azaltin. Aci baharatlar ve nane
bunlardandir.
Asiri yagli yemeklerden kaginin.

= Bir-iki bOyUk 68Un yerine, bir kag kigik 6§unu
gune dagitarak yiyin.

= Gecg ve zengin 8gunlerden vazgegin. Son
yemeginiz yaotmadan dért saat dnce olmali.

= Kahve tUketiminizi, &zellikle giinun ikinci bdlomUn-

de, azaltin.

Fazla alkolden kaginin.

Sigaradan vazgegin.

Fazla kilolar azaltmaya caligin.

Uyku sirasinda Ust gévdenizi yUksek pozisyonda

tutmaya caligin, bu, mide sivisinin yemek borusuna

geri kagmasini zorlagtirir.

Mide yanmasina karsi evde neler
yapilabilir?

Patates suyu mide yanmasini azaltabilir. Cig patates
suyu icindeki nisasta, asidi baglar. Patates suyunu,
stkma makinesiyle Gretebilirsiniz, ama suyu taze
icmelisiniz. Aksi halde, Reformhaus’da bunu bula-
bilirsiniz, ama buna, icmeden énce, su katmalisiniz.
Beyaz lahana suyunun da mide yanmasini rahatlatan
bir etkisi olabilir. Akut rahatsizliklar papatya ¢ayr ha-
fifletebilir. Bu cayi fazla sicak olmadan, kiguk yudum-
lar alarak, icmeli. Bazi insanlar, mide yanmasina
karsi, suyla karigtirarak kabartma tozu igmenin iyi
geldigine inanirlar, bazilariysa yanmayi azaltmak igin
en iyi yéntemin, kictk bir porsiyon kuru, dévilmus
yulaf ¢ignemek oldugunu séylerler. Dévilmus yulafi,
iyice ¢igneyerek, bulamacg haline geldikten sonra
yutmali. Ayrica, fazla mide asidini, badem ve findig
iyice cigneyerek azaltabilirsiniz. Akut rahatsizliklarda
evde uygulanabilecek yéntemlerden birisi de nemli-
sicak sargidir, daha hizl bir hafifleme isterseniz, karin
Uzerine sicak su torbasi koyabilirsiniz.

Stres de mide yanmasi gibi semptomlari tegvik
edebildigi icin, is yerindeki ve 6zel hayattaki stresi
azaltmak énerilir. Jacobsen asamali kas gevsetme
teknigi, yoga ve otojen antrenmani gibi ydntemler
yardima olabilir. Psikolojik sikintilarin yiksek oldugu
zamanlarda, uykunuzun yeterli olmasina dikkat edin.
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