Afin de limiter les symptomes de reflux, il est recommandé¢ de :

e Vous coucher au minimum 3 heures apres le diner.
e Surélever la téte de votre lit.

Vous pouvez également essayer les mesures suivantes :

e Arréter de fumer.

e Limiter votre consommation de chocolat et d’alcool.
o Eviter les repas copieux.

o Eviter les efforts physiques aprés les repas.

Pour en savoir plus sur le reflux-gastro-oesophagien, scannez les QR codes.
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https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/rgo-adulte
https://www.youtube.com/watch?v=Kf2iGE3aUrI&ab_channel=SNFGE

