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Maagklachten 3

FER T A2 Wat is het?

BiREHINANER. LEXRE. FTRAN. Bk, XEEREE—REI, Brandend maagzuur, pijn boven in de buik, veel moeten
KRN BEHREEBENRYE B, XTSI MBS boeren en een opgeblazen gevoel zijn maagklachten. De

klachten komen vaak tegelijk voor. Brandend maagzuur
wordt veroorzaakt door het omhoogkomen van de maag-
inhoud. Dat kan pijn achter het borstbeen en misselijkheid

geven.



[==]
B

i

fRE S REfEfT 4

MTEUNE LR BRHAB.

IZIRAREARR, 8181, MEEE,

BYUTRERHR, PRESE, TU—REAR, BROEZ—R, FE—RIEZZX,
BRIZEXIE,

B ERZIRKBEXS B ARG BERAT =M N\NRFRRIZIR,
AN MBI RYBUFIR. BPANBNRVNREAR—#, MRBREERN
&, RTMR—ABERYSEELTR.

RFABERAMEE. RIE BEMESARE

R IFRERR

DI RIBREN AT i B CREXET MR B O IE e

MRETEAR LFENRNBRIESRE, BLABEIERLESI0AD, XHEBR
HRABZGHNRE

B RIEREAFHEN R BRMB KA R

BHANMXEFFORENDE, ARtEBTHS

T ARHMREBFAANESE?

TEUTERZNEEBAELE:

MREHBER, RALERBRERRE
AR AR M
MREHKRERR.

EUTEREBRAEE:

MRELTNEREEEBR

MR BREHE LIRSk E
MRIZHRYAZ T
MREGRBEEAEEDR

HHPMEMS NBOERE, BTMNEREENEIL,

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.
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* 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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