
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 1 

اسید معده شما وارد رفلاکس معده یا ترش کردن زمانی رخ میدهد که 

  .مری یا همان لوله ای که دهان شما را به معده وصل میکند میشود

در بسیاری از مواقع رفلاکس معده مشکلی ایجاد نمیکند و علائمی در 

فرد ایجاد نمیکند که این نوع از رفلاکس ها بی خطر هستند، اما مشکل 

لاتی از زمانی شروع میشود که بازگشت اسید معده باعث بروز مشک

 .جمله سوزش معده، سوزش قفسه سینه و یا حتی سرفه میشود

از جمعیت مبتلا به رفلاکس معده  ۰۲%-۵۱تخمین زده میشود که حدود 

 .باشند

رایج ترین علامت رفلاکس معده سوزش سر دل، درد در قفسه سینه و 

سوزش یا خارش گلو است. سایر علامت ها شامل سخت شدن بلع، 

 .شدن دندان ها و عفونت سینوس ها استسرفه، آسم، زرد 

 :پرخوری نکنید -1

محل اتصال معده به مری یک عضله وجود دارد که به نام دریچه 

انتهای مری شناخته میشود، در واقع این دریچه از بازگشت محتویات 

معده به درون مری جلوگیری میکند، در حالت عادی در زمان بلعیدن 

چه باز میشود و در سایر زمان ها بسته غذا یا زمان استفراغ این دری

 .است

در افرادی که دچار رفلاکس معده هستند این دریچه ضعیف شده و یا 

کارایی خود را از دست میدهد. زمانی که شما پرخوری میکنید فشار 

زیادی به این دریچه وارد میشود و در نتیجه اسید معده وارد فضای 

که در وعده های غذایی خود  مری و حتی حلق میشود. معمولا افرادی

   استفاده میکنند دچار رفلاکس معدهاز غذاهای پرحجم و زیاد 

 میشوند.            

 های وعده حجم کردن کم اولین قدم برای درمان رفلاکس معده

و افزایش دفعات آن است، یعنی به جای یک وعده غذایی پر  غذایی

 د.کنیحجم از دو وعده غذایی با حجم کمتر استفاده 
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 :وزن خود را کاهش دهید -2

دیافراگم عضله ای است که در بالای معده قرار دارد و محتویات شکم 

 .را از قفسه سینه و ریه ها و قلب جدا میکند

در افراد سالم دیافراگم به افزایش قدرت و عملکرد عضله انتهای مری 

کمک میکند، در نتیجه از بازگشت اسید معده به داخل مری 

 .گیری میکندپیش

زمانی که میزان چربی های شکمی افزایش پیدا کند فشار به اندام 

های داخل معده زیاد میشود و در نهایت دریچه انتهای مری از زیر 

 .عضله دیافراگم خارج میشود که اصطلاحا به آن فتق میگویند

فتق یکی از علت های اصلی رفلاکس معده در افراد چاق و زنان باردار 

العات متعددی نشان میدهد که کاهش وزن میتواند به درمان است، مط

رفلاکس معده در افراد چاق و بخصوص افرادی که چاقی شکمی دارند 

 .کمک زیادی کند

ی دیگر از راهکار یک وزن اضافه دارای افراد در وزن کاهش بنابر این

 .های درمان دائمی رفلاکس معده است

 

 :استفاده از رژیم کم کربوهیدرات -3

دانشمندان بیان میکنند که کربوهیدرات های هضم نشده میتوانند باعث 

افزایش فعالیت های باکتریایی در داخل شکم شده و در نتیجه باعث 

 .ری شوندافزایش فشار به حفره شکمی و بازگشت اسید به داخل م

وجود کربوهیدرات های هضم نشده زیاد باعث افزایش گاز های ناشی از 

 .فعالیت باکتری ها در روده و افزایش فشار به معده میگردد

مطالعات مختلفی بیان میکنند که داشتن یک رژیم غذایی کم کربوهیدرات 

 .باعث کاهش علائم رفلاکس در بیماران مبتلا به رفلاکس معده میشود

با افزایش باکتری های مفید در روده و کاهش   پروبیوتیک لبنیات فمصر 

 شود.س میگاز منجر به بهبود بیماری رفلاک ای تولید کنندههتعداد باکتری

 

  

  

  

 :عدم مصرف هرگونه نوشیدنی دارای الکل -۴

 ترشح اسید و افزایش نوشیدنی های الکلی میتوانند منجر به افزایش 

 شوند. رفلاکس معده 

علاوه بر افزایش ترشح اسید باعث شل شدن دریچه انتهای مری شده 

و در نتیجه اسید ترشح شده به راحتی وارد مری میشود، مطالعات 

 ار کمی الکل هم باعث رفلاکس نشان میدهند که حتی نوشیدن مقد

 معده می شود.

 :عدم مصرف زیاد کافئین و نوشیدنی های کافئین دار -۵

نوشیدن قهوه به طور موقت باعث شل شدن دریچه انتهای مری 

میشود و در نتیجه رفلاکس معده را تشدید میکند. با این حال 

در این زمینه نیاز به مطالعات بیشتری است و الزاما کافئین در 

 .همه افراد منجر به بروز رفلاکس نمیشود

 :آدامس بجوید -۶
 وع هستند که جویدن آدامسبرخی از مطالعات نشان دهنده این موض

س باعث کاهش میزان اسیدیته مری و در نتیجه کاهش علائم رفلاک

.میگردد  

آدامس های حاوی بیکربنات دارای اثربخشی بیشتری در کاهش 

.علائم رفلاکس هستند  

البته نقش جویدن آدامس در کاهش علائم رفلاکس بخاطر تحریک 

 درمان رفلاکس نقش ترشح غدد بزاقی و کاهش علائم آن است و در

.موثری ایجاد نمیکند  

 :پیاز خام مصرف نکنید -۷

مصرف پیاز خام و غذاهایی که دارای پیاز خام هستند به طور 

 .چشمگیری شدت رفلاکس معده را افزایش میدهند

یکی از دلایلی که پیاز علائم رفلاکس را بدتر میکند نفاخ بودن آن 

ریختن عملکرد دریچه انتهای  است، بعلاوه اینکه پیاز خام با به هم

 .مری موجب بازگشت راحت تر اسید معده به مری میگردد

 در رفلاکس علائم شدن بدتر به منجر پیاز مصرف اگر دلیل همین به

 .کنید قطع را آن مصرف است بهتر میشود شما

 

 

https://taghzie.ir/diet/weight-control/lose-weight-diet
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 تغذیه در رفلاکس
 

 

 شما آرزوی ماست سلامتی روز افزون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بیمارستان فوق تخصصی مدائن

 

۴011 -سلامت واحد آموزش  

 واحد تغذیه

MA-EP-PA-39-01 

۴ 

 :نوشیدنی های کربناته و گازدار استفاده نکنید -۸

نوشابه های گاز دار علاوه بر اینکه موجب نفخ و نهایتا خروج گاز از 

یکنند معده به سمت دهان میشوند، دریچه انتهای مری را هم شل م

که این مسئله به افزایش بازگشت اسید به مری دامن میزند و در 

 .نهایت موجب رفلاکس معده میگردد

 :از آب مرکبات زیاد استفاده نکنید -۹.

با وجود اینکه آب مرکبات مستقیما بر روی ایجاد رفلاکس معده اثر 

ندارد اما برخی از مواد موجود در مرکبات پوشش مری را تحریک 

بنابر این اگر شما منجر به شدیدتر شدن علایم می گردد.و  میکنند

هم از آن دسته از افراد هستید که با خوردن مرکبات دچار سوزش 

 سر دل میشوید بهتر است برای مدتی از این میوه ها استفاده نکنید.

 .کمتر شکلات بخورید -10

 .در هنگام خواب سر خود را بالاتر از بدن خود بگذارید-11

میتواند منجر به بیخوابی و از خواب پریدن و احساس خفگی  سرفلاک

گردد، در این افراد بالاتر قرار دادن سر نسبت به بدن در هنگام خواب 

 .میتواند کمک زیادی به کاهش علائم رفلاکس نمایید

 به سمت راست خود نخوابید -1۴
خوابیدن به سمت راست میتواند علائم رفلاکس معده را تشدید کند، 

 لیل این مسئله کاملا مشخص نیست اما به نظر مربوط به آناتومی د

مری به سمت راست معده وارد میشود و طبیعی معده مربوط باشد.

است که شما زمانی که به سمت راست خود میخوابید اسید و 

 .محتویات معده به سمت انتهای مری میروند

ما در البته این توصیه در زمان خواب خیلی عملی نیست زیرا ش

هنگام خواب تغییر حالت میدهید، با این وجود خوابیدن به سمت 

 کند. چپ میتواند به داشتن خوابی آرام تر به شما کمک

 
 

 

۵ 

 :ساعت قبل از خواب چیزی نخورید 3تا  2 -13
ساعت  ۳تا  %ود که در حدود به افراد مبتلا به دیابت توصیه میش

 .قبل از خواب از خوردن غذا خودداری کنند

مصرف شام در ساعات پایانی شب و سپس رفتن به رخت خواب 

  .میتواند علائم رفلاکس را شدید تر کند

با این حال در این زمینه نیاز است تا مطالعات بیشتری صورت گیرد، 

میتواند تاثیرات  زیرا این حالت نیز در هر فرد متفاوت است و

 .مختلفی در افراد مختلف بگذارد

 

 زیر را اسکن نمایید.QRSرای استفاده آسان از اطلاعات سایت بیمارستان کد 

 
 acid-heartburn-https://taghzie.ir/articles/p/1021-منابع:

remedies-reflux 

 بسته آموزشي تغذيه در برنامه تحول سلامت در حوزه بهداشت
 دكتر پريسا ترابي

 

 

 

 

ر، ن، خیابان انقلاب، نرسیده به چهارراه ولی عصتهرا

 خیابان صبا جنوبی

۶۶۴0۵۷0۵-۸و  ۶۶۴۶۵3۵۵تلفن :   

WWW.Madaen hospital .COMوب سایت  

https://taghzie.ir/articles/p/1021-heartburn-acid-reflux-remedies
https://taghzie.ir/articles/p/1021-heartburn-acid-reflux-remedies
http://www.madaen/

