Пам’ятка для пацієнта з печією та гастроезофагеальною рефлюксною хворобою
Гастроезофагеальна рефлюксна хвороба (ГЕРХ) – одне з найбільш поширених хронічних захворювань травного тракту, яке виникає внаслідок недостатності нижнього стравохідного сфінктеру  і закидання шлункового вмісту в стравохід. Характерними симптомами ГЕРХ є печія та відрижка кислим.

Печія – відчуття печіння за грудиною, що може віддавати в шию, плечі, міжлопаткову ділянку. Виникає в результаті закидання (рефлюксу) вмісту шлунку в стравохід внаслідок слабкості нижнього стравохідного сфінктеру, розташованого між стравоходом і шлунком. Печію часто відзначають у пацієнтів з підвищеним виробленням соляної кислоти, чому сприяють деякі види їжі, алкоголь, куріння, сильні емоції і стан хронічного стресу. Потрапляючи в стравохід, шлунковий вміст (соляна кислота і травні ферменти) дратує ніжну слизову оболонку стравоходу, приводячи до розвитку її запалення, що проявляється печією, відрижкою кислим, іноді – болем. Печія у пацієнтів з ГЕРХ з’являється зазвичай через 1-1,5 годин після їжи або виникає в нічний час (пізня печія), посилюється після прийому їжі, вживання газованих напоїв, при виконанні фізичного навантаження, в горизонтальному положенні тіла і нахилах тулуба. 

Відрижка кислим (зворотне закидання шлункового вмісту з появою кислого присмаку в роті.) Відчуття гіркоти в роті виникає при наявності у вмісту шлунка домішки жовчі (внаслідок недостатності розкриття сфінктеру між шлунком і дванадцятипалої кишкою). 

При закиданні у верхні відділи стравоходу кислий вміст шлунка може дратувати дихальні шляхи, викликає осиплість голосу, приступоподібний або хронічний кашель, який погано піддається лікуванню. 

Тривалий перебіг ГЕРХ за відсутності адекватного лікування може призводити до ускладнень у вигляді ерозії, виразок стравоходу з утворенням рубцевих змін – стриктур, яке звужують просвіт стравоходу і порушують проходження їжі, а також до розвитку передракових захворювань (стравоходу Барретта). 

Якщо у Вас є перераховані вище симптоми, що з’являються з частотою 2 рази і частіше на тиждень протягом 4-8 тижнів і більше, необхідно терміново звернутися до лікаря для діагностики ГЕРХ. 

Якщо Вам встановили діагноз ГЕРХ, Ви повинні чітко виконувати лікарські рекомендації з прийому призначених медикаментозних препаратів, дотримуватися відповідного способу життя і дієти. 

Своєчасна діагностика і систематичне лікування дозволять попередити прогресування захворювання і розвиток небезпечних для життя ускладнень. 

Загальні рекомендації щодо модифікації способу життя та дотримання дієти для пацієнтів з ГЕРХ:
1. Якщо Ви палите, обов’язково киньте цю шкідливу звичку. 

2. Якщо у Вас надлишкова маса тіла (індекс маси тіла, який розраховують як співвідношення маси тіла (в кг) до зросту (в м) у квадраті, більше 25 кг/м2), порадьтеся з лікарем, який допоможе Вам у виборі заходів, спрямованих на її нормалізацію, в тому числі в підборі дієти, розрахунку калорійності їжі відповідно до особливостей Вашого організму, способу життя і виконуваної фізичного навантаження. 

3. Спіть із піднятим головним кінцем ліжка, проте, не використовуйте для цього кілька подушок (внаслідок згинання тіла може підвищуватися внутрішньочеревний тиск і зростати ризик закидання шлункового вмісту в стравохід). 

4.  Приймайте їжу 4-5 разів на день невеликими порціями. 

5. Вживайте їжу в теплому вигляді (температура 38-40°С). Не вживайте холодну і гарячу їжу. 

6.  Після прийому їжі уникайте нахилів вперед і горизонтального положення, протягом 2-3 годин. 
7. Не приймайте їжу за 2-3 години до сну. 

8. Не носіть тугі пояси, корсети і тісний одяг. 

9. Уникайте вживання продуктів і напоїв, які сприяють підвищеному виробленню соляної кислоти в шлунку і зниженню тонусу нижнього стравохідного сфінктера: 
• кави, чаю, кока-коли, шоколаду, газованих напоїв, маринадів, цитрусових, томатів, а також жирної, кислої, гострої їжі і прянощів; 
• алкоголю, кислих фруктових соків, пива (крім стимуляції вироблення кислоти в шлунку вони можуть спричиняти дратівливу дію на слизову оболонку стравоходу та шлунку);
 • знежиреного молока (може підвищувати кислотність шлункового соку); 
• капусти, гороху, квасолі, бобів (сприяють підвищеному газоутворенню і згодом підвищенню внутрішньочеревного тиску) . 

10. Включайте в раціон риб’ячий жир, скумбрію, лосось, лляну олію (містять лінолієву кислоту, яка сприяє зменшенню запальних процесів у слизовій оболонки стравоходу), а також оливкову олію, яйця, вершкове масло, олію обліпихи (містять вітаміни А і Е, сприяють поліпшенню поновлення слизової оболонки стравоходу). Дієтичні рекомендації щодо правильного вибору продуктів харчування представлені в таблиці. 

	Таблиця. Дієтичні рекомендації пацієнту з гастроезофагеальної рефлюксної хворобою

	Категорія продуктів
	Рекомендовані продукти
	Продукти, які необхідно обмежити
	Нерекомендовані продукти

	Злаки і випічка
	Хліб білий учорашній, сухарі з білого хліба, сухе печиво з не здобного тіста, каші з рисової, гречаної, манної і вівсяної круп
	Круп’яні сніданки швидкого приготування, каші з пшеничної крупи
	Хліб білий свіжий, випічка із здобного, тіста, житній та пшенично-житній хліб. Каші з пшеничної і перлової круп

	М’ясо і продукти тваринного походження
	Нежирні сорти м’яса (яловичина, кролятина, курятина, індичина) у відварному, запеченому, тушкованому вигляді, парові котлети або фрикадельки
	Варені ковбаси, сосиски, сардельки
	Жирні сорти м’яса (свинина, баранина, гусятина, качатина) в смаженому і тушкованому вигляді, копченості, ковбаси копчені, консерви

	Супи
	Вегетаріанські супи з додаванням круп, вермішелі
	
	М’ясні і рибні бульйони, грибні та насичені овочеві відвари, борщ, щі 

	Риба, морепродукти
	Всі види риби у відварному вигляді (судак, тріска, хек, минтай, окунь)
	Ікра риб
	Риба смажена, копчена, в’ялена, солона, рибні консерви

	Молочні продукти
	Молочні каші з добре розварюється круп, молоко, вершки, некислий кефір, йогурт, сирна запіканка, суфле, пудинг 
	Знежирене молоко
	Молочні продукти з високою кислотністю, гострі і солоні сири, бринза

	Яйця, жири
	Паровий омлет, не круті яйця. Масло вершкове несолоне (додавати в готові страви). Рослинні олії (оливкова, соняшникова, кукурудзяна)
	Маргарин, яйця (при поганій переносимості)
	Смажені і зварені в круту яйця. Свинячий, яловичий, баранячий, гусячий жир

	Овочі, зелень
	Картопля, морква, буряк, кольорова капуста, кабачки, гарбуз у відварному вигляді
	
	Білокачанна і червона капуста, перець, редька, томати, горох, квасоля, боби, свіжа цибуля, щавель, шпинат, часник, редиска, овочеві консерви

	Фрукти, ягоди
	Некислі ягоди і фрукти (яблука, груші) у запеченому вигляді. У сирому вигляді дозволені банани і ківі
	
	Кислі, недостиглі фрукти: цитрусові, гранат, смородина, вишня, аґрус, виноград, кислі сорти яблук

	Напої
	Неміцний чай з молоком, відвар шипшини, лужні, мало-і середньо-мінералізовані мінеральні води без газу («Боржомі», «Лужанська», «Шаянська», «Поляна Квасова» та інші)
	Соки з некислих ягід
	Газовані напої, квас, каву, міцний чай, какао, всі алкогольні напої, пиво. Концентровані фруктові та овочеві соки. Газовані мінеральні води

	Кондитерські вироби, десерти
	Киселі, муси, желе з некислих ягід і фруктів
	Мед, цукор, зефір, нешоколадні цукерки
	Шоколад та кондитерські вироби, що містять шоколад, жирні масляні креми, морозиво, солоні горішки

	Соуси і приправи
	
	Харчова сіль до 10 г на добу
	Соуси м’ясні, рибні, грибні, томатні; маринад, хрін, перець, гірчиця, аджика, майонез


11. Якщо Ви приймаєте лікарські препарати, призначені іншими фахівцями з приводу супутніх захворювань, обов’язково повідомте Вашому лікарю,  адже прийом деяких з них може призводити до зниження тонусу стравохідного сфінктера (нітрати, антагоністи кальцію, бета-адреноблокатори, теофілін, пероральні контрацептиви, антидепресанти, препарати беладони) або викликати пошкодження слизової оболонки стравоходу і шлунку (нестероїдні протизапальні препарати, доксациклін, хінідин). У цьому випадку Ваш лікар проведе медикаментозну корекцію для оптимізації лікувального ефекту. 

 12. Уникайте фізичних вправ і роботи, пов’язаних з нахилами тулуба вперед і підняттям вантажів більше 8-10 кг. Якщо Ви відвідуєте тренажерний зал, порадьтеся з інструктором (тренером), щоб виключити вправи, які підвищують напругу м’язів черевного преса і внутрішньочеревний тиск. 

 13. Дотримуйтеся режиму праці та відпочинку, не перевтомлюйтеся, не допускайте негативних емоцій. Якщо у Вас протягом тривалого часу поганий настрій, дратівливість і порушення сну -зверніться до лікаря. 

 14. Якщо на фоні проведеного лікування у Вас з’явилися такі симптоми, як шкірні висипання, нудота, блювота і головний біль, обов’язково повідомте про це лікаря для виявлення можливих побічних ефектів препарату. 

 15. Регулярно відвідуйте лікаря (не рідше 1 раз на 6 міс), проходьте необхідне обстеження. Це буде сприяти правильному підбору препаратів, контролю ефективності лікування та попередженню ускладнень. 

Лікування ГЕРХ - тривалий процес, який необхідно проводити під постійним наглядом лікаря. Не намагайтеся лікуватися самостійно. Бережіть своє здоров’я!
Головний спеціаліст з терапії управління охорони здоров’я облдержадміністрації Лисенко Г.В.
