Ler mavens sprog
pa 5 minutter!




[ Tag det roligt, traktoren

drejer nok om lidt... ]

Lyt til din mave



Lyt til din mave

Din mave afspeijler, hvordan du har det.
Nar du kan maerke den, er det fordi
den forsgger at fortzelle dig noget.
Veer derfor ekstra opmaerksom pa
meerkelige lyde eller ubehag,

f.eks. halsbrand og sure opstad.

Hvad er det, den siger?

Nogle gange kan det vaere sveert at
tolke den sure fornemmelse og de
underlige lyde. Men hvis du lytter godt
efter, s& vil maven ofte bare have dig il
at spise sundere, vaere mindre stresset
og smide nogle kilo.



[ Dobbelt espresso?!
Ikke hvis det star til mig! ]

Lyt til din mave



Hvad er halsbrand?

Halsbrand (eller mavesyre-refluks,
som det ogsé kaldes) skyldes irritation
i spiseraret. Arsagen fil halsbrand er,
at lukkemusklen mellem mavesaekken
og spisergret ikke er helt taet, s& der
slipper mavesyre (saltsyre) ud fra
mavesaekken op til spiseraret.

Er det farligt?

Sygdommen er naesten altid ufarlig og
rammer i princippet alle mennesker
pa et eller andet tidspunkt. Der findes
en reekke gode behandlingsmetoder,
men i nogle tilfselde bliver man ngdt fil
at @endre spisevaner og livsstil.



[ En energibar er ikke

rigtig morgenmad ... ]

Lyt til din mave



Spis sundere

Visse ting haemmer mavesaekkens lukke-
funktion. Det drejer sig bl.a. om tobak,
alkohol, chokolade, pebermynte, kaffe
og te. Det kan derfor i perioder vaere
ngdvendigt at undgd disse ting.

Du skal ogsa holde dig fra fedt og
steerkt krydret mad samt undgé et for
stort forbrug af acetylsalicylsyre, som
findes i mange smertestillende piller.

Spis mindre og ikke for sent

Jo mere udspilet maven er, jo starre
bliver trykket opad, og dermed oges
risikoen for halsbrand. Serg derfor for
at spise p& de samme tidspunkter, tyg
maden godt, og undgé store og fede
méltider, isaer sent pa affenen.



[ Skal du absolut
binde begge sko? ]

Lyt til din mave



Goar trykket mindre

Hvis mavesaekken klemmes sammen,

stiger trykket, og indholdet presses op
mod spisergret. Du kan mindske noget
af ubehaget ved at undgé at baje dig
forover, tunge loft og teetsiddende tg;j.

Sov bedre
med hovedet hzevet

P& grund af tyngdekraften er det
lettere for mavesyren at fraenge opad,
nér man ligger ned. En ekstra pude
under ryggen eller et par bager under
benene i hovedenden aof sengen

kan vaere nok til at f& en behagelig
nattesgvn.



[ Hallo, kan man fa
lidt hjzelp her, eller ...? ]

Lyt til din mave
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Omeprazol Sandoz®

Omeprazol Sandoz hjzlper

Omeprazol Sandoz er en protonpumpe-
haemmer, der gar ind og heemmer
mavesyre produktionen, og giver effektiv
lindring i op til 24 timer. Fas i handkeb
p& apoteket. Husk altid ot leese indlaegs-
sedlen far brug.

Hvis symptomerne varer ved

Symptomerne ved halsbrand kan for-
veksles med f.eks. mavesér, hjertesmerter
og rygproblemer. Hvis du er bekymret
over symptomerne, eller hvis de ikke er
vaek efter 14 dage, bar du sage leege.
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