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principa na mala funcion del esfinter esofagico inferior. Este esfinter
actua frera entre el estbmago y el esofago, y la pérdida de su funcion
permit contenido del estomago hacia el es6fago, lo que se manifiesta
como un o ardor en el epigastrio o boca del estomago.

Debe hacer:

e Levantar el cabecero de la cama 15-20 cm con una cufia de madera para evitar el
reflujo durante el suefio. Evitar otro tipo de maniobras.

e Realizar comidas en poca cantidad y mayor frecuencia, pues las comida
enlentecen el vaciado gastrico.

e Espaciar el tiempo entre las comidas y el acostarse, lo ideal, minimo de 3

e Adelgazar si tiene sobrepeso, pues la obesidad es factor que aumenta el re

e Combatir el estreiimiento, pues los aumentos de presién abdominal-g¢ ' se
producen al evacuar en caso de estreiimiento aumentan el reflujo. '
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Debe evitar:

e Tabaco y alcohol, pues reducen la presion del esfinter esofdgico inferior
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e El prendas ajustadas que opriman el abdomen, como las ﬁa%avs.‘@
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e Realizar esfuerzos que aumenten la tensién de la musculatura deb'(gk‘)dgmen: al
coger objetos del suelo no flexionar la espalda, si no las rodillas paraqgi¢ asfi sean
los musculos de las piernas los que realicen el esfuerzo.

e Ciertosaliment omo chocolate, citricos, zumo de tomatgﬂgrasas, café, té vy

e Ciertos farmacos: teofilina, anticonceptivos, anticolinérgicos, antidepresivos.




