Semmelweis Egyetem

A késoi idopontban elfogyasztott, boséges
unnepi lakoma refluxot is okozhat

Minden harmadik ember taldlkozhat refluxos tiinetekkel az iinnepi idészakban. Ha ugyanis késén
ulink asztalhoz, sok zsiros-olajos, flszeres ételt, csokolddét, szaloncukrot eszlink és szénsavas italt
vagy alkoholt fogyasztunk mellé, az fokozza a gyomorsavtermelést és a savas visszaaramlast. A
kellemetlen érzés mellett mindez a nyel6csovet belllrdl boritd nyalkahartya gyulladédsahoz vezethet.
Erdemes tehéat odafigyelni karacsonykor és szilveszterkor is arra, hogy mit és mikor esziink. A
Semmelweis Egyetem gasztroenterolégusa azt javasolja, a refluxos panaszok elker(ilésének
érdekében lefekvés el6tt 2-3 draval mar ne étkezziink.

+Alapvet6 fontossagu, hogy milyen minéségl és mennyiségU ételt készitlink, illetve azt
hogyan és miként fogyasztjuk el. Az innepek alatt gyakran eleve tobbet esziink,
nehezebb, zsirosabb ételeket fogyasztunk, mint a hétkéznapokban, és raadasul altaldban
késo este, olykor alkohollal parositva tessziik ezt. llyenkor a gyomor tilterhelddik, ez
fokozott savtermelést okoz, ami pedig gyomorégéshez, puffadashoz és refluxos
panaszokhoz vezethet. Utobbi esélyét tovabb ndveli, ha valakinek rekeszsérve is van,
azaz a nyeldcsé alsé részét zard izomzat nem mikadik megfeleléen, ugyanis ez az izom
az, ami alapesetben a gyomorban |évé sav nyel6csébe vald visszadramlasat
megakadalyozza” - mondja dr. Barkai Laszlé gasztroenteroldgus.

A Semmelweis Egyetem Belgyogyaszati és Onkologiai Klinika adjunktusa kifejti, hogy a savas
visszaaramlas a nyel6csében égd érzést valthat ki, de akar komolyabb mellkasi, olykor infarktusszer
fajdalmat is okozhat. Jellemzéen, ha valaki savanyu vagy keserU izt érez a szajaban a nyel6csébdl
feljové gyomorsav kapcsan, akkor a mellkasi panasz hatterében inkabb reflux all - teszi hozza a
szakember.

A lakossag 30-40 szazaléka tapasztal idénként refluxos tiineteket, illetve az emberek mintegy étdde
szenved reflux betegségben, amikor a tlinetek mar rendszeressé valnak. A tulsullyal él6knél pedig
még gyakoribbak ezek a panaszok, mivel esetlikben a hasi zsirszévet nagyobb nyomast gyakorol a
gyomorra.

A mai modern tarsadalmakban az Uld életvitel, a mozgasszegény életmdd és a tulevés kapcsan a
reflux népbetegséggé valt. A szakember elsé l1épésként életmddbeli valtoztatasokat javasol: figyeljunk
arra, hogy mit, mikor és hogyan esziink.

A kellemetlen panaszok elkerilésére az adjunktus azt ajanlja, este lehetdleg kerdljik a csokoladét, a
zsiros, a fliszeres, a hagymas, a paradicsomos és az olajban siilt ételeket. Kifejezetten nehezen
emészthet6 példaul a toltott kdposzta, ami hosszabb ideig marad a gyomorban, igy az védekez6
reakcidként tobb savat termel. Ezért ezt az ételt inkdbb ebédre fogyasszuk, akkor is kisebb
mennyiségben. Emellett az alkohol és a szénsavas italok, koztik a pezsgd, a sor, a bor, illetve a
dohanyzas is kifejezetten fokozhatjak a refluxos tiineteket.

Hogy mindezt megelbzziik, a szakember szerint lassabban kellene ennliink, j6l megragni az ételt,
nyugodtan lenyelni a falatot, arra figyelve, hogy jéllakottsag érzésiink alakuljon ki, ne pedig hirtelen
egylink sokat! Inkabb tobbszor, kisebb adagokat szedjiink, és ne egyetlen nagy lakomat fogyasszunk
el! Féként az linnepi id6szakban jellemzd, hogy késé este esziink, pedig lefekvés eldtt 2-3 éraval mar
nem szabadna étkezni, ha el akarjuk kertlni a panaszokat.



Semmelweis Egyetem

A refluxos betegeknek segithet, ha alvaskor 30-40 fokkal megemelik a fejliket, esetleg tobb parnaval
alszanak a sav visszaaramlasanak megakadalyozasara. llletve, ha figyelnek arra is, hogy ne viseljenek
szoros ruhazatot és ovet az étkezéskor, mert ezek is nyomjak a gyomrot, hozzajarulva a tiinetek
kialakulasahoz!

Ha azonban hetente haromnal tébbszor fordulnak elé a panaszok, akkor érdemes orvoshoz fordulni,
mert egyéb gyomor-bélrendszeri betegségek is okozhatnak fokozott savtiltermelést, amikor
gyogyszeres kezelésre és tovabbi vizsgalatokra is sziikség lehet. Sulyosabb esetekben sebészi Gton
helyreallithatd a nyeldcso alsé részének védekezé mechanizmusa, ami megakadalyozza azt, hogy
visszadramoljon a sav a gyomorbdl a nyel6csébe.
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