Yetiskinlerde

istifra etme/mide bulantisi

Bir kisinin, istifra etmesinden 6nce genelde midesi bulanir ve agzinda daha faz
salya olusur. i stifra etmeniz genelde zararsizdir ve ¢gogunlukla kendiliginden
gecer. Normalde bir hekime basvurmaniz gerekmez.

Mide bulantisina ve istifra etmeye karsi sizler ne yapabilirsiniz?

e Vicudunuzun kurumamasi i¢in yeterince sivi tiketin. Kliguk yudumlarla sivi tiketin, érn. soguk bir
mesrubat, gazli icecekler, zencefil veya nane cay!I.

e Temiz hava: Orn. biraz yurlyuse ¢ikin

e Oyalanma, 6rn. muzik dinleme, televizyon izleme

o Zencefil iceren gidalar tuketin.

e Kucik ama daha sik 6gunlerle beslenin.

o Asir kokan ve sicak, kizartiimis veya yagli gidalardan kaginin.

e Yemekten sonra hemen uzanmayin.

e Karninizi veya belinizi sikan dar giysilerden kaginin.
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Ne zaman bir hekime basvurmali?

Asagidaki durumlarda bir aile hekimine bagvurun:

e Birkag guin gecti ve diizelmediniz.

e Kendinizi sikga hasta hissediyor ve istifra etmek zorunda kaliyorsunuz.
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Ne zaman derhal bir hekime basvurmalh?

Asagidaki durumlarda derhal bir hekime basvurun

e GOgus agrilarinda.

e Kollarda, sirtta, boyunda veya ¢enede agrilarda.
e Nefes darliginda.

Kalp krizi belirtilerine sahip olabilirsiniz.
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Aile hekiminizin muayenehanesi su anda kapali?
Genelde bir sonraki muayenehane guntnde telefon ile aramaniz yeterlidir.

Emin degil misiniz? O zaman 1450yi,
telefon uzerinden saglik danismanhigini arayiniz.

GESUND
WERDEN.
Wo bin ich
richtig?

Daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:
www.wobinichrichtig.at.
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