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Paleni zahy - akutni prvni
pomoc i dlouhodoba
prevence

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Paleni-zahy---akutni-prvni-pomoc-i-
dlouhodoba-prevence s10012x20155.html

Horko v Ustech, paleni v krku a na hrudi - neni to vibec prijemné. Dostavi se,
kdyZz se prejime nebo se vrhneme do fyzické prace kratce po jidle. Co nam
pomuUze od akutnich potizi a jak zménit svij Zivotni styl, kdyz se paleni Zahy
objevuje pravidelné?
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Paleni zahy nebo také jicnovy nebo gastroezofagealni reflux (GERD) vznika,

kdyZ se v dlsledku zvysené tvorby kyselin a také povolenim tésnosti spodniho
jicnového svéracCe dostavaji kyseliny ze zaludku do oblasti jicnu nebo dokonce
az do Ust.
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Kdyz kyseliny ze Zzaludku putuji vzhuru

Kyseliny samozrejmé drazdi sliznici jicnu, coz zplsobuje neprijemné projevy.
Mezi ty mlze patfit:

« horkokysela chut v Ustech

e paleni Ci bolest za hrudni kosti

* fihani

« zvySené slinéni

e pocit, ze se nam chce zvracet

* pocit plnosti

* nadymani

« chronicky kasel, chrapot a laryngitida



Pokud se u vas paleni Zahy
objevi vyjimecné po
néjakém stravovacim
Luletu”, o nic zavazného se
nejedna. To se nékdy stane
kazdému.

Problém ale je, pokud vas trapi tyto potize pravidelné - pak uz je nutné
zpozornét a navstivit lékare. Jednat se totiz mize o zavaznou chorobu.
Dlouhodoby kontakt kyselin se sliznici jicnu ji samozrejmé poskozuje a mize
vést az k chronickému zanétu jicnu a nasledné k nddorovym zmeénam sliznice.

Koho tento problém trapi?

Ze studii vyplyva, ze celosvétove se reflux tyka nejCastéji obyvatel Stfedniho
vychodu (az 33 %), Evropa ale bohuzel nezlstava se svymi az 26 % pfilis
pozadu. Naopak, nejméné se paleni zahy vyskytuje v oblasti Vychodni Asie.



Paleni Zahy Uzce souvisi se stravovanim. Nejcastéji se objevi, kdyz udélate
chybu - snite mnohem vice, nez byste méli, zkombinujete pokrmy Ci napoje,
které mohou paleni zadhy vyvolat. Riziko paleni zahy stoupa u kuraku, lidi s
nadvdahou nebo obezitou a téch, ktefi piji ve vétSim mnozstvim kavu a
jsou vystaveni dlouhodobému stresu. Paleni Zahy trapi také velmi mnoho
téhotnych Zzen, pricemz pravdépodobnost vzniku obtizi roste spolu se
zvysujicim se stupném téhotenstvi (v disledku hormonalnich zmén i rlstu
plodu).

SOS - prvni pomoc pri paleni zahy

Pri akutnich priznacich vam
mohou pomoci volné
prodejné lécivé pripravky,
které maji za ukol
neutralizovat zaludecni
kyselinu, a tim ulevit
sliznici jicnu.
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= Zvolit mUZete tablety, Zvykaci tablety nebo tekuté suspenze.
= Nemate-li po ruce zadny z téchto pripravkl, pomUze akutni potize
zvladnout i 1zicka jedlé sody. Uzijte ji rozmichanou ve sklenici vody.

Ale POZOR! Soda neni vhodna pro toho, koho trapi zalude¢ni viedy.

- Rozhodné neni reSenim se pfi potizich natdhnout - naopak se obvykle v
pozici vleze neprijemné pocity jesté zhorsi. Zapomente také na Casto
doporucované mléko, jogurt nebo matu. | ty vam mohou spisSe pfitizit.

L V4

Zapomente na kavu i cigarko

Pri trvajicich zazivacich obtizich doporucujeme konzultovat zdravotni
komplikace s |ékarem. Ten pravdépodobné doporuci Upravu zivotospravy -
zménu jidelni¢ku s vyloucenim potravin spoustécich paleni zahy, nekoureni,
v pripadé nadvahy a obezity pak snizeni hmotnosti.

Je velmi individualni, které z potravin mohou pravé u vas stat za palenim zahy.
Obecné se mize jednat o:

* smazena jidla nebo potraviny/pokrmy s vysokym obsahem tuku
« Cerstvé pecivo a pokrmy z kynutého tésta
* sladké pokrmy



 kavu a silny Caj, sycené a slazené napoje

e potraviny a napoje s vysokym obsahem kyselin (napr. dzusy, kolové
napoje)

Cokoladu

Cesnek, cibuli, paliva koreni

rajcata, papriku, zeli, citrusové plody

matu a potraviny obsahujici mentol

Pokud vySe uvedené zmény samy o sobé nestacily, pak u vas bude
pravdépodobné vhodné uzivani |ékl. Jednat se mlze o pripravky na snizeni
tvorby zaludecnich kyselin nebo podporujici normalni pohyblivost traviciho
traktu. U nékterych pacientl si mohou obtize vyzadat i chirurgické reseni
(napr. v pripadé kyly v oblasti branice).

9 véci, které pomahaji pri paleni zahy

1. Jidlo nehltejte, jezte pomalu a jen do pocitu sytosti.

2. Volte spiSe mensi porce a radéji jezte 5-6x denné nez 3x denné veétsi
porci. Jite-li ve spéchu, spiSe hrozi prejedeni.

3. Jidlo vzdy konzumujte vsedé, po jidle si doprejte klid (ne v leze).

4. Po jidle si nelehejte a vyvarujte se vétsi namahy a Cinnosti v predklonu
i téch, které aktivuji svaly v oblasti bricha.



5. Snazte se omezit nebo zcela vyvarovat konzumace potravin a pokrmd,
které vam paleni zahy spousti (pomoci s jejich odhalenim mize
jednoduchy ,denicek").

6. Posledni vecerni jidlo konzumujte minimdlné 3 hodiny pred ulehnutim.

7. Trapi-li vas potize vleze, zvolte pfi usinani polohu na levém boku a
horni ¢ast matrace vypodlozte, aby byla horni ¢ast trupu a hlava o
Neco vys.

8. Zkuste zklidnit travici trakt pomoci bylinkového caje s obsahem
hefmanku nebo fenyklu.

9. Nenoste obleceni tésnév oblasti pasu nebo pfilis utazeny pasek - i
tyto faktory mohou k rozvoji potizi pfispét.
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koureni nadvaha obezita paleni zahy prevence prvni pomoc psychicka pohoda
reflux stres vyvazeny prijem zivin zdravé jidlo zménim si zivot
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