	MITYBOS IR GYVENIMO BŪDO KOREKCIJA

   Gastroezofaginio refliukso ligos laringofaringinė (gerklų ir ryklės) forma, tai liga, kuri gali pažeisti gerklas, ryklę, nosį ir apatinius kvėpavimo takus. Pažeidimą sukelia atpiltas skrandžio turinys. Pacientas dažniausiai skundžiasi užkimimu, ypač ryte, nemaloniais pojūčiais ryklėje (deginimu, skausmu, peršėjimu, kąsniu), lėtiniu krenkštimu, kosulio, dusulio priepuoliais. Virškinimo sutrikimai gali ir nevarginti, nes refliuksas dažnai įvyksta naktį, miegant.

    Vengiant rizikos veiksnių, galite kontroliuoti ligos paūmėjimą ar sumažinti esamus simptomus:
Venkite tam tikrų maisto produktų:

· Citrusinių vaisių (apelsinų, greipfrutų), pomidorų, jų sulčių; Gazuotų gėrimų; Alkoholio (ypač po 18val.)
· Kepto ar riebaus maisto, aštrių prieskonių;
· Kavos, arbatos (galima išgerti 1 puodelį);
· Šokolado, mėtų arbatos ir kramtomosios gumos.
Keiskite mitybos ir gyvenimo būdo įpročius:

· Neprivalgykite – valgykite po mažiau, bet dažniau. Nevalgykite prieš miegą (2-3val. prieš gulantis).

· Nevalgykite dideliais kąsniais, maistą gerai sukramtykite.

· Pavalgius iš karto neatsigulkite, nedirbkite pasilenkus, nesportuokite.
· Pakelkite savo lovos galvūgalį ~15cm.

· Jei turite antsvorio, pasitenkite jį sumažinti.

· Venkite stipriai juosmenį veržiančių diržų, aptemptų drabužių.
· Nerūkykite!
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