
کاهش ناراحتی هاي معده و گوارشی

n
ik

a
n
h
o
s
p
it
a
l.
c
o
m

w
w
w
.

تلفکس: 22930184 ، تلفن: 29129  

،  خیابان  22  بهمن ، شماره  6 تهران،  میدا ن  اقدسیه

نشانه زخم پپتیکی درد بسیار زیاد در قسمت بالاي شکم می باشد .درد زخم معده معمولا یک 

درد زخـم دئــود  سـاعت بعد از خوردن غذا و گاهی نیز در طول شـب ایج ا د    م  ی   شــود

نال(روده)، معمولا هنگامی که معده خالی است، به وجود می آید. درد با خوردن غذا مخصوصا 

با نوشیدن شیر، از بین می رود. گاهی نیز ممکن  است در مدفوع خون دیده شود.زخم دستگاه 

گوارش در اثر مصرف برخی داروها، مسمومیت هاي غذایی ، بیماري عفونی، نقرس، استرس و 

بیماري هاي عصبی ایجاد می شود

اگر شما داروهاي آنتی اسید مصرف می کنید،

 اما هنوز معده درد دارید، باید چه کنید؟

معده شما به دلیل آن که هنوز دارو بر آن اثر نکرده است، اسید

 بیشــتري را تولید می کند. لذا، این زخم با استفاده از روش طبیعی می تواند درمان شود. این 

روش عبارت است از: خوردن مواد مجاز در رژیم غذایی به همراه ویتامین هاي ضـروري. با این 

روش درمان، تولید اســید در معده کم می شــود. رژیم غذایی کم نمک نیز می تواند به بهبود 

زخم و کاهش اسید معده کمک کند.

برخی از افراد مبتلا به زخم پپتیک، می توانند هر غذایی را که تمایل داشته باشند،

اما برخی دیگر با خوردن بعضــــی غذاها دچار سوزش قلب (ترش کردن غذا) می شوند و این 

افراد باید رژیم غذایی خاصی را رعایت کنند. این رژیم شامل پرهیز از مصـــرف غذاهایی است 

که موجب ناراحتی معده و افزایش ترشح اسـید معده می شـوند که اثرات حاصـله از درد معده 

نظیر، سوزش قلب جلوگیري می کند (جدول پایین)

بخــورنـد

بخش فوق تخصصی گوارش، کبد و اندوسکوپی
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11.از مصرف غذاهاي خیلی گرم و خیلی سرد اجتناب کنید.

12.نوشیدن 8-6 لیوان آب در روز لازم است.

13.در هنگام غذا خوردن آب ننوشـید. نیم سـاعت قبل از غذا و یک ســاعت بعد از غذا 
مجاز به نوشیدن آب می باشید.

14 .سیگار کشیدن را ترك کنید.
ماساژدادن روزانه، تنفس عمیق و ورزش یوگا نیز بسیار مفید است
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درمان هاي طبیعی

* درمان با شیره بادام

شیره بادام شیرین با مقدار اسید زیادي ترکیب می شود و پروتئین با کیفیت بالا می سازد.

* درمان زخم پپتیکی توسط موز

موز یکی از بهترین درمان ها براي این بیماري می باشـــد. موز، اســـید معده را خنثی می کند و 

سوزش را به وسیله پوشاندن غشــــاي معده کم می کند. شما می توانید 2 عدد موز را به همراه 1 

لیوان شیر مصرف کنید.

* درمان با سیب

شـب، 15 گرم از برگه سـیب را در 250 میلی لیتر( یک لیوان) آب خیس کنید و صـبح، آب آن را 

بنوشــید. اگر شــما چند هفته این کار را انجام دهید، درد فروکش می کند. در این روش نیز، آب 

سیب غشاي معده را می پوشاند و درد را می خواباند.

این رژیم براي افرادي که دچار مشـکل برگشـت غذا، زخم مري، بیماري هاي مري، زخم دستگاه 

گوارش، سوء هاضمه و بیماري هاي معده هستند، به کار برده می شود.

* در این رژیم، میوه ها و سبزیجات خام، در هفته هاي اول حذف می شود، زیرا بســیاري از آن ها 

موجب ناراحتی می شوند.

* در اغلب بیماران مبتلا به زخم دستگاه گوارش دیده شده است که مصـرف کردن سیب زمینی، 

نارنج وموز موجب ناراحتی و درد نمی شود و قابل تحمل می باشد

.
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* تمام میوه هاي ترش، مخصوصا مرکبات، باید حذف شوند.

* بیمـاران قـادر به هضـــم غـذاهاي چـرب نمی باشند، زیرا این غـذاهـا بر روي معـده و کبد اثر 

می گذارند.

توصیه هایی که به کاهش برگشت غذا(ترش کردن غذا) کمک می کند، عبارت است از:

1.خوردن 3 وعده غذاي کم حجم و 3 میان وعده در روز. این امر از گرســــنگی و بیش 
خواري جلوگیري می کند.

2.کم خوري و خوب جویدن غذا.

3.خوردن غذاهایی که داراي فیبر می باشند، مخـصوصــا مــیـوه ها و سبزیجات.

4.داشتن آرامش هنگام غذا خوردن و قبل و بعد از آن.

5.نشستن در هنگام غذا خوردن و یک ساعت بعد از آن.

6.پرهیز از خوردن غذا، 3 ساعت قبل از خوابیدن.

*  خوردن غذا قبل از خوابیدن باعث ترشح اسید معده در طول ش  ب    م ی گردد.

7.غذاهاي کم چرب را مصرف کنید.

8.غذاهاي تند و سرخ شده را اصلا مصرف نکنید. 

9.از مصـرف قهوه و نوشابه ها جدا خودداري کنید. مرکبات، گوجه فرنگی و شکلات نیز 
ممکن است موجب ناراحتی گردند، لذا از خوردن آن ها نیز خودداري کنید.

10.منابع خوب پروتئینی را در وعده هاي غذایی خود وارد کنید. این منابع شامل، شیر، 
گوشت، تخم مرغ ، پنیر و غیره می باشد. 
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