ProViva

ProVivas Magskola

Avsnitt 7

Reflux/ halsbrianna

Halsbranna eller reflux som det ocksa kallas dr ndr den sura magsaften glider tillbaka upp 1
magstrupen. Eftersom matstrupen inte dr konstruerad att tala det sura maginnehaller kan det
svida eller ge en brinnande kénsla. De flesta har ndgon gang upplevt négon typ av reflux i form
av sura uppstotningar. Det dr mycket individuellt hur ofta man far sura uppstotningar. En del
besvéras 1 stort sett aldrig av sura uppstdtningar medan andra kan fa aterkommande
uppstotningar dagligen. Frekvent reflux kan orsaka kroniska besvér. En del behover medicinera
for att lindra symptomen men har man lindrig reflux kan det racka med att férandra mat och
levnadsvanor.

Vilka ar orsakerna?

Grundorsaken till reflux &r att den lilla tillslutningsmuskeln som sitter i §vre
magmunnen inte tdpper till som den ska sa att magens innehill kan glida tillbaka till
matstrupen igen.

Intag av for mycket mat pé en och samma géng. Speciellt fettrik mat stannar kvar i
magsicken under ldngre tid och orsaker ldttare reflux &n om man dter en magrare kost.

Viss typ av mat t ex: choklad, pepparmynta, citrusfrukter, kaffe och alkohol himmar dvre
magmunnens funktion.

Nér man lutar sig framat eller ligger ner

Overvikt #r ofta en bidragande faktor till reflux. Fettet i bukhalan pressar i hop
magsicken och maginnehéller har da en tendens att glida tillbaka upp i matstrupen.
Graviditet. Magsicken pressas ihop eftersom livmoderna trycker mot den. Aven da ir
risken att maginnehaller trycks tillbaka upp i matstrupen. Aven den férindrade



hormonbalans som réder under graviditeten gor att muskeln i 6vre magmunnen blir
forslappad och inte tillsluter som den ska.

* Tobak himmar dven den muskeln i vre magmunnen.

* Forstoppning kan ocksé ge sura uppstdtningar

* Matstrupsbrack

* En stressad livstil kan forvéirra symptomen

Vilka dr symptomen?
* En brinnande kédnsla i brostet
*  Sura uppstdtningar
* Illamaende
* Svirigheter att svilja ("klump i halsen”)

Vad kan du sjilv gora it situationen?
* G4 ner ivikt om du dr overviktig
* At ofta och lite istillet for att #ta stora portioner vid f3 tillfillen
* Undvik alltfor feta maltider
* Begrinsa intaget av kaffe och alkohol
* Sluta roka om du ar rokare!

Om du har mest besvér under natten nar du ligger ner kan du prova att hja huvuddndan pé
sangen eller ligga med en extra kudde under huvudet



