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Lér dig magens sprak
pa bara 5 minuter!



“Stissle-fropp!”

[ Lugn, det kommer fler bussar... ]

Llyssna pa din mage

Lyssna pa din mage

Din mage &r en spegel av hur du mar.
N&r den mérks beror det p& att den
forsoker berétta nagot for dig. Lagg
darfér extra marke till intressanta ljud
eller obehag som till exempel hals-
branna och sura uppstétningar.

Vad dr det den séiger?

Ibland kan det kanske vara svért att
tolka den sura kdnslan och de under-
liga ljuden. Men lyssnar man riktigt
noga sé& brukar det oftast handla om
enkla dnskemal som béattre kost, mindre
stress och viktminskning.




“Blurpha!”

[ Dubbel espresso?!
Inte om jag far bestémmat! ]

Llyssna pa din mage

Vad é&r halsbréinna?

Halsbrénnan (eller magsaftsreflux

som det dven kallas) beror pé en
irritation i matstrupen. Orsaken &r aft
den &vre magmunnen inte kan hélla
helt t&tt utan slapper igenom en del
magsaft (saltsyra) frén magsécken upp
till matstrupen.

Ar det farligt?

Sjukdomen &r nastan alltid ofarlig

och drabbar i princip varje ménniska
né&gon period av livet. Det finns bra
behandling mot den. Men i vissa fall
maste man dven se éver sina matvanor
och sin livssituation.




“Burphfh...”

[ En powerbar &r ingen frukost... ]

Llyssna pa din mage

At béttre

Vissa saker hdmmar magmunnens
stéingningsfunktion. Till dem hér

tobak, alkohol, choklad, pepparmint,
kaffe och te. Darfér kan man periodvis
behéva avstd frén dessa. Undvik d&
dessutom fet och starkt kryddad mat
och fér stor konsumtion av acetylsalicyl-
syra, som finns i mé&nga vérktabletter.

At mindre och inte for sent

Ju mer utspénd magen &r desto stérre
blir trycket uppé&t och dérmed &ven
risken for halsbranna. At darfér vid
regelbundna tider, tugga maten vél
och undvika stora och feta maltider,
speciellt sent pa kvéllen.




Minska pa trycket

Om magsécken kléms ihop, &kar
trycket och innehéllet pressas upp
Y/ ? Y/ 4 emot matstrupen. Genom att undvika
M rrhg hs H framétbsjningar, tunga lyft, dvervikt
och dtsittande klader kan du bli kvitt en
del av besvdaren.

Sov battre
med héjd huvudénda

P& grund av tyngdlagen é&r det lattare
fsr magsaften aft rdnga upp nér man
[ Madste du knytu bada skorna? ] ligger ner. En extra ku.f:lde bakom
ryggen eller ett par bécker under
huvud@ndans sdngben kan récka fér
att f& en skdnare sémn utan besvér.

Llyssna pa din mage



“Grouwl-hick?”

[ Hallaad, kan man fé
lite assistans hdr eller...? ]

Llyssna pa din mage

5 SANDOZ 14 enterokapsla
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Omeprazol Sandoz®
20 mg

Vid illféllig halsbréinna och sura uppstmingar

Omeprazol Sandoz hjélper

Omeprazol Sandoz dr en
protonpumpsh&mmare som ger
effektiv lindring upp fill 24 timmar.
Séljs receptfritt pé apoteket. Las alltid
bipacksedeln fére anvéndning.

Om symtomen inte upphér

Symtomen vid halsbrénna kan

forvéixlas med t ex magsér, karlkramp
eller ryggproblem — &r du orolig eller
om besvdren kvarstér efter 14 dagar
kan det vara klokt att uppséka lékare.
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