RECOMENDACIONES PARA ALIVIAR LOS SINTOMAS DE REFLUJO GASTROESOFAGICO:

EVITAR

- stress 
- alcohol

- tabaco

- grasas

- chocolates

- café, té, mate no muy concentrado. 

- aspirina 

- antiinflamatorios

- picantes, condimentos, fritos.
ELEVAR  la cabecera de la cama 12 cm. por lo menos.,

EVITAR el uso de prendas ajustadas.
EVITAR acostarse inmediatamente luego de comer.

DISMINUIR  de peso si está excedido.
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