Reflujo Acido

¢Qué es el Reflujo Acido?  Causasy prevencién
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e No coma en exceso
e Mastique concienzuda y lentamente

. , , e FEvite comer alimentos fritos, grasosos 0 grasosos
Cuando comemos, masticamos y tragamos, y la comida baja

por el esofago hasta el estbmago. Los acidos del estbrmago de- * Nofume

scomponen la comida en liquido. Por lo general, el acido del * Evite las comidas picantes

estomago permanece dentro del estémago, pero para las per- * Reducir el consumo de alcohol y cafeina
sonas que sufren de reflujo acido, el acido del estdmago fluye * No coma tarde en la noche

hacia arriba y hacia el eséfago, causando irritacion, malestar e La alimentacion poco saludable y otros habitos pueden inter-

indigestion. ferir con la digestion al producir demasiado 4cido estomacal,

, ] ., aumentar la presion estomacal o ralentizar el proceso digestivo.
Los Sintomas de la Indigestion

Consulte a su médico si persisten las
molestias

Los sintomas de indigestion pueden incluir dolor de pecho,
sensacion de ardor en el pecho, dificultad para tragar, mal
aliento, hinchazoén e incluso regurgitacion de liquidos o alimen-

tos acidos.
Si lleva un estilo de vida saludable y el reflujo acido y la indi-

gestion aun persisten, consulte a su médico para asegurarse
de que no haya otra causa subyacente para sus sintomas.

Para evitar el reflujo acido y la indigestion, jrecuerde
pensar antes de comer o beber!

GENERALI

La informacién anterior se extrae de fuentes de salud publica; no esta disefiada para brindar asesoramiento médico. Las personas Employee Benefits Network
deben consultar a su propio profesional de la salud para obtener orientacion sobre todos los asuntos de salud.



