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Tenho azia — porqué? Recomendacoes Recomendacoes

Provavelmente tem uma doenca . Evite refeigcdes pesadas, ricas 1S S Faca uma
chamada esofagite de refluxo, em gordura alimentacéo
devido ao acido do estbmago

equilibrada

voltar para o eséfago. Deve « EVi i
P g9 Evite comer antes de dormir e completa

aconselhar-se com o seu médico,
mas ha certos conselhos que pode-

ra seguir para aliviar os sintomas. . Evite bebidas _ . Coma alimentos ricos em fibra:

] 9 - Fruta

. Azia & .

Dor / = Cereais

. VOmitos L= acidos
. (&; . Perca peso se

- Nauseas g for obeso

. Tosse

. Evite alimentos

\ / . Evite atividade fisica vigorosa
Causas com cafeina e logo apés a refeicdo

. , L _ refrigerantes

A causa mais frequente ¢ a hérnia g . Durma com o
do hiato, que impede o estoma- tronco elevado
go de fechar. . Evite vestuario apertado

Aconselhe-se com o seu médico se sofrer destes - Evite fumar

sintomas ha muito tempo sem tratamento!

. Evite deitar-se apoés a refeicao




