
ว�ธีปองกันว�ธีปองกัน

เกิดจากน้ำยอยในกระเพาะอาหารไหลยอนไปยังหลอดอาหาร กรดไหลย�อน
จนทำใหรบกวนตอการใชชีว�ตประจำวันและอาจเกิดภาวะแทรกซอนได
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กรดไหลย�อนกรดไหลย�อน

อาการอาการ

ป�จจัยเส�่ยงป�จจัยเส�่ยง

ว�ธีปองกันว�ธีปองกัน
แสบร�อนกลางอก

เรอเปร�้ยว

รู�สึกขมในคอ เจ็บคอ

สูบบุหร�่จัด

ดื่มเคร�่องดื่มที่มีแอลกอฮอล�

ความเคร�ยด

กินอาหารรสจัด

กินแล�วนอนทันที

น้ำหนักมากเกินมาตรฐาน BMI 25 กก./ม.2

แสบร�อนกลางอกแสบร�อนกลางอกแสบร�อนกลางอกแสบร�อนกลางอก
ระวังระวังระวังระวัง กรดไหลย�อนกรดไหลย�อนระวัง

หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด

กินอาหารปร�มาณพอดีในแต�ละมื้อ

งดน้ำอัดลมและเคร�่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล�

งดสูบบุหร�่

ไม�ควรนอนหลังจากกินอาหารทันที

ควบคุมน้ำหนัก

พักผ�อนให�เพ�ยงพอ

ไม�สวมเสื้อผ�าที่รัดแน�นเกินไป
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