Russisch

Maagklachten 3

Yro 370 Takoe? Wat is het?

V13xora, 6011b B BEPXHEN UaCTW XIMBOTA, CUIbHbIE OTPLIKKM ¥ B3AYThIN KMBOT — 3TO O3Ha- Brandend maagzuur, pijn boven in de buik, veel moeten
UaeT, uTo Bac 6ECMOKOUT XenyaoK. TV »Kanobbl HACTYNAIOT YacTo OAHOBPEMEHHO. M3xora boeren en een opgeblazen gevoel zijn maagklachten. De
BbI3BaHa TEM, UTO COAEPKAHME KeNyaKa NOAHUMAETCA HABEPX. DTO MOXET NPUBECTY K klachten komen vaak tegelijk voor. Brandend maagzuur
601 33 rPYANHON 1 TOLWHOTE. wordt veroorzaakt door het omhoogkomen van de maag-

inhoud. Dat kan pijn achter het borstbeen en misselijkheid
geven.



becnokowut Kenynok

YT0 Bbl MOXeETe npeanpuHATb camn?

HekoTtopbiM ntogam npu *anobax Keflyaka NomMoratoT cnefytouine CoBeTbl:

He cnewwTe ecTb, TWaTeNbHO 1 He TOPOMATL NPOXeBbIBATE MHLLY

ElbTe He CAMWKOM XMpPHOE 1 HeOOMbLUMMM NOPLUAMMN. JTyulle CbeCTb WeCTb ManeHbKMX
nopLWit B AeHb, Yem Tpu HonbluKe.

»Kanobbl BO3HMKaIOT, eC/in €CTb NO3AHO Beuepom. He elusTe HUYEro B NocieaHvie Tpu Yaca
nepes CHOM.

MHorue niofu He NnepeHoCAT onpeaenéHHyto uLly. He Kaxablil xenyaok pearnpyet
ofvHakoBo. Koraa #anobbl Ha xenyAoK NpoLwnwv, To NonpobyiTe, YTO Bbl MOXeTe ecTb,

a yTo Her.

Kode, Kpenkuii Yait, CTMPTHOE 1 ra3aMpoBaHHbIe HaMUTKWM yylle He yrnoTpebnaTb.

Jlyuiwe 6pocutb KypuTb.

C HepBHbIM HanpAXeHViem ObIBAET TAXKENO CpaBUTLCA. [0BOpHTE O CBOUX Npobnemax,
4TOObI MOCTapPaTbCA YMEeHbLINTL HanpaxeHue.

Ecnu nsxora nnu 601b B xenyake Bac 6ecnokont ocobeHHo No HoYaM, TO MPUMOAHVMMUTE
noayLKy NMPUMEPHO Ha AeCATb CEHTUMETPOB. KelyAouHas K1CIoTa Torfa He Tak ObicTpo
OyaeT NofHUMATBCA B MULLEBOA.

B anteuyHom MarasvHe vam anteke NPOJAIOTCA CPeACTBa MPOTUB U3XKOTW 1 BCMyUMBaHNA
KMBOTa.

Dusnyeckoe fBUKEHNE HE TONbKO MONE3HO AN1A CepALa ¥ COCYA0B, OHO TakXe

CTUMYTTNPYET XKenynok v CMOCOBHOCTb BBIXOAWTL B Tyanet.

Korga obpalatbca K ceMennHoMy Bpauy?

C cemelnHbIM BPauom HeOBXOOMMO HEMEIEHHO CBA3aTbCS:

€cnn BaC 6eCroKouUT XKenyaoK, 1y BaC BHE3AMHO BO3HMKAET CUIIbHasA 00Mb BBEPXY »KMBOTA
VAN 33 rPYAVHON
€C/v Bbl BblpblBaeTe KPOBbIO

ecnn Ball Kan YEPHbIA, Kak CMOMb

C cemelHbIM Bpa4oM HeOOXOAMMO CBA3ATbCA:

ec/in B TeYeHne HeCKObKMX Heflesb BaC exeHeBHO becnokont xKenygok
ecnv 60nb WK n3Kora yxyauaerca

eCcniv nuta TPYAHO NMPOXOAUT

e/ BaM exeHeBHO NpuxoanTca yl'lOTpe6J'IFlTb NeKapCTBa, KOTOPbIE Bbl CaMM npmo6penw

Ecnu npucyTcTByioT Npouvie CUMNTOMbI, O KOTOPbIX Bbl 6ECMOKOUTECH, MOCOBETYMTECH C

BaLLMM CEMENHBIM BPAYOM.

Maagklachten

Wat kunt u er zelf aan doen?

Bij sommige mensen met maagklachten helpen de volgende

adviezen.

¢ Eet niet haastig, maar neem de tijd en kauw uw voedsel
goed.

¢ Eet niet te vet en neem kleine porties. U kunt beter zes
kleine maaltijden per dag nemen dan drie grote.

* 's Avonds laat eten geeft vaak klachten. Eet de laatste
drie uur voor u naar bed gaat niet meer.

* Veel mensen verdragen bepaald voedsel slecht. Niet
elke maag reageert hetzelfde. Als u geen maagklachten
meer heeft, kunt u uitproberen waar u wel en geen last
van krijgt.

* Koffie, sterke thee, alcohol en frisdrank met prik kunt
u beter niet nemen.

* U kunt beter stoppen met roken.

¢ Spanningen zijn vaak moeilijk aan te pakken. Praten
over uw problemen kan helpen om spanningen te ver-
minderen.

* Als u vooral 's nachts last heeft van brandend maag
zuur of maagpijn, dan kunt u het hoofdeinde van uw
bed tien centimeter omhoog zetten. Het maagzuur
gaat dan niet zo gemakkelijk naar de slokdarm.

* De drogist of apotheker verkoopt middelen tegen
brandend maagzuur en een opgeblazen gevoel.

e Lichaamsbeweging is niet alleen goed voor hart en
bloedvaten, het stimuleert ook de maag en de stoelgang.

Wanneer naar de huisarts?

Neem direct contact op met uw huisarts:

» Als u maagklachten heeft en plotseling heftige pijn boven
in de buik of achter het borstbeen krijgt;

 Als u bloed overgeeft;

* Als uw ontlasting gitzwart is.

Neem contact op met uw huisarts:

 Als u gedurende enkele weken elke dag maagklachten heeft;
¢ Als de pijn of het branderige gevoel steeds erger wordt;

 Als het eten moeilijk zakt;

 Als u dagelijks zelf aangeschafte maagmedicijnen nodig heeft.

Wanneer er andere verschijnselen zijn waarover u zich zorgen
maakt, overleg dan met uw huisarts.

Colofon

* Oorspronkelijk materiaal: Hulpverleningsdienst Groningen en MOA Noord-
Nederland e lllustraties: Spoetnik, Groningen ¢ Tekst: Gebaseerd op de NHG-
folder maagklachten, juni 2003 ¢ Beschikbaar gesteld materiaal voor gebruik
bij voorlichting aan migranten door eerstelijn in achterstandswijken ¢ Materiaal
gebaseerd op oorspronkelijke uitgave van GGD Nederland (juni 2006) t.b.v.
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