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يا اعتمادي
لع

ــاره از خواب بيدار  ــب به يكب تصور كنيد نيمه ش
ــوزش شديدي در قفسه سينه  شده و احساس س
خود مي كنيد. در چنين مواقعي بهترين فكري كه 

مي تواند به ذهن تان برسد چيست؟! 
ــت حدس زديد... سوزش معده يا ترش  بله درس

كردن. 
ــكل بهتر  ــنايي بيش تر با اين مش پس براي آش
است كلبه سلامتي اين شماره ما را دنبال كنيد.

ــذا را قورت مي دهيد، در  ــه اولين لقمه غ زماني ك
ــري با حركات  ــت مي كند و م ــول مري حرك ط
دودي شكل خود باعث مي شود كه غذا به سمت 
ــن حركات تا زماني ادامه  پايين حركت كند و اي
دارد كه غذا وارد معده شود. در محل اتصال مري 
به معده دريچه اي وجود دارد به نام اسفنكتر مري 
كه با باز شدن آن غذا از مري وارد معده مي شود 
ــم آن را آغاز كنند.  ــيدهاي معده عمل هض تا اس
ــفنكتر مري  ــد از ورود غذا به معده، دريچه اس بع
خودبه خود بسته مي شود تا از بازگشت اسيده هاي 

معده به مري ممانعت كند. 
ــي از افراد  ــاق مي افتد كه در بعض ــا گاهي اتف ام
ــد و اجازه  ــتي عمل نمي كن ــن دريچه به درس اي
مي دهد كه اسيدهاي معده به داخل مري تراوش 
كنند كه اين مسأله باعث ايجاد درد و ناراحتي و 

سوزش در قفسه سينه مي شود. 

علائم بيماري 
سوزش معده يا ترش كردن مانند ساير بيماري ها 
ــت كه با شناخت  ــانه هايي اس داراي علائم و نش

ــوان از بروز  ــه آن ها مي ت ــم و توجه ب اين علائ
ــرد. هر چند كه اين  ــكلي جلوگيري ك چنين مش
ــر خلاف بيماري هاي ديگر خطر جدي  بيماري ب
ــدارد، اما عدم  ــراه ن ــلامت بدن به هم ــراي س ب
توجه به درمان آن در بلند مدت مي تواند موجب 
اختلالاتي نظير التهاب، زخم و تغيير سطح مري 

و گاهي سرطان شود. 
علائم اين بيماري:

1. سوزش و درد شديد در ميانه قفسه سينه
2. احساس مزه ترش در پشت گلو

3. مشكل در عمل بلع 
ــبنده بودن غذا به قفسه سينه يا  4. احساس چس

گلو
5. سرفه هاي مزمن و يا حملات آسم

راه كنترل بيماري 
ــأله غيرممكن به نظر برسد،  ــايد باور اين مس ش
ــا با كمي تغيير جزئي در رژيم غذايي يا عادات  ام
ــرل و در  ــه را كنت ــوان اين عارض ــي مي ت غذاي
ــرد كه اين موارد  ــياري از موارد هم درمان ك بس

شامل:
3. حجم وعده هاي غذايي خود را كم كرده و 3. حجم وعده هاي غذايي خود را كم كرده و 3 ـ  1

4 ساعت قبل از خواب شام صرف كنيد. 
ــه هوله و  ــذا از خوردن هل ــد از خوردن غ 2. بع

خوراك هاي ديگر اجتناب كنيد. 
ــود را بالاتر از بدن قرار  ــر خ 3. هنگام خواب، س
ــيد معده به  ــت اس ــد. اين كار مانع از بازگش دهي

داخل مري مي شود. 

ــد از خوردن غذا زانوهاي خود را بغل نكنيد  4. بع
و به اصطلاح «چُمباتمه» نزنيد!

ــرخ  5. از زياده روي در خوردن غذاهاي چرب، س
شده و چاشني دار اجتناب كنيد. 

ــاي و آب  ــوه، چ ــيدن قه ــاده روي در نوش 6. زي
پرتقال باعث بروز سوزش معده مي شود.

ــر هضم مثل حبوبات،  ــوردن غذاهاي دي 7. از خ
ــاد، در وعده غذايي  ــم در حجم زي ــلات آن ه غ

شب جلوگيري كنيد. 

چند نكته مهم:
ــاي خاص مي تواند عملكرد  1. بعضي از عادت ه
ــرار دهند. از جمله  ــه مري را تحت تأثير ق دريچ
ــيدن لباس هاي تنگ و  داشتن اضافه وزن، پوش

استعمال دخانيات.
ــوزش  ــما ايجاد س 2. حتما غذاهايي را كه در ش

معده مي كنند شناسايي كنيد. 
ــتوران و  ــادي به غذاهاي رس ــر علاقه زي 3. اگ
فست فودها داريد سعي كنيد غذاهاي كم چرب و 

حاوي پروتئين متعادل را انتخاب كنيد. 
ــيد  4. وجود نيترات در غذاها و تبديل آن به اكس
ــت براي شلي و بروز  نيتريت در معده عاملي اس
ــي كه نيترات  ــده؛ از جمله غذاهاي ــس مع رفلاك

فراوان دارد سوسيس و كالباس است. 
ــه مي تواند  ــت ك ــيدني اس ــن نوش 5. آب بهتري

اسيدهاي دستگاه گوارش را رقيق كند. 
ــنجد براي رفع سوزش معده  6. شيره كوبيده س

مفيد است. زيرا ترشي معده را كم مي كند. 

سوزش هاي ترش مزه!
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