
Xuố ng Cân

Nếu thừa cân hoặc béo
phì, việc giảm cân được
khuyến khích.

Trọng lượng cơ thể dư
thừa gây áp lực lớn hơn
lên dạ dày, đẩy các chấ t
chứa trong dạ dày lên
thực quản.

Thay đổi chế
độ ăn uố ng

Tránh những thực phẩm
gây ra các triệu chứng của
bạn. Những thủ phạm phổ
biến bao gồ m thực phẩm
nhiề u chấ t béo hoặc chiên
rán, sôcôla, cà phê, bạc
hà, cà chua, trái cây họ
cam quýt, thực phẩm cay
và đồ  uố ng có ga.

Một số  bằ ng chứng cho
thấ y giảm lượng chấ t béo
trong chế  độ ăn uố ng có
thể làm giảm chứng trào
ngược.

Thói quen 
ăn uố ng

Hãy ăn những bữa nhỏ và
thường xuyên hơn trong
ngày thay vì ba bữa lớn.

Tránh ăn những bữa ăn
quá no, đặc biệt là trước
khi đi ngủ.

Không nên nằ m xuố ng
hoặc đi ngủ ngay sau khi
ăn. Hãy giữ tư thế  thẳng
đứng ít nhấ t 2-3 tiếng sau
bữa ăn.

Thay đổi lố i
số ng

Tránh uố ng rượu và hút
thuố c lá vì chúng có thể làm
suy yếu cơ vòng thực quản
dưới.

Nâng cao đầ u giường lên 4-6
inch. Điề u này giúp tận dụng
trọng lực để ngăn axit dạ
dày trào ngược vào thực
quản khi ngủ.

Quầ n áo

Tránh mặc quầ n áo hoặc
thắ t lưng chật có thể gây
chèn ép dạ dày.

Điề u quan trọng cầ n lưu ý
là cơ thể mỗ i người phản
ứng khác nhau với những
thay đổi trong chế  độ ăn
uố ng. Có thể cầ n thử
nghiệm nhiề u lầ n để tìm ra
chế  độ ăn uố ng phù hợp
nhấ t giúp giảm bớt các
triệu chứng của bạn. Luôn
luôn nên thảo luận về  bấ t
kỳ thay đổi đáng kể nào
trong chế  độ ăn uố ng với
bác sĩ hoặc chuyên gia
chăm sóc sức khỏe.
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