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 صلحا و عرفا فرشتگان، خداوند، درودهای و هاسلام بهترین

 ع() گرانقدرش خاندان و( ص) اعظم رسول عالم، حضرت دو خواجه مطهر روح به تقدیم  
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 گرانمایه فرهیخته

 ،شده تهیه عمومي آگاهي افزایش و رساني اطلاع جهت صرفا "تصویر روایت به معده سوزش "کتاب  در شده ارائه طالبم

 .نمایید مشورت خود معالج پزشك با مورد هر در است لازم باشد، مين فردی پزشكي دستورات و ها توصیه جایگزین

 
 



 

 

 

0 

 

 



 

 

 

5 

 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 



 

 

 

6 

 

 
 

 

 آیا اگر این غذا را بخورم، دچار سوزش)دل(معده مي شوم؟

داریهد. ببها از هرچیهز،    پرسش خوبي است،  اما پاسخ آن ممكن است چیزی نباشد کهه شهما انتظهار    

یي اساسي در باره سوزش معده وجود دارد که هیچ کاری به دل ندارد. سوزش معهده هگگهامي   ها وابعیت

، به مری نفوذ کرده و دوباره "اسفگگتر پاییگي مری"رخ مي دهد که اسید معده از طریق دریچه ای بگام 

خي غذاهای مشخص مي توانگد مگجهر  بر مي گردد که برگشت اسید باعث تحریك این عضو مي شود. بر

چهه   به سوزش معده شوند، اما با در نظر داشتن نكات ارائه شده در این کتاب، ممكن است نسبت بهه آن 

 تصور مي کگید، آزادی بیشتری در انتخاب غذاها داشته باشید.
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 ی سوزش معده: خوردن غذا به مقدار زیادها آغازکگگده

گیری از سوزش معده باید در نظر داشته باشید، مقدار غذایي است که در یك  اولین چیزی که برای پیش

خورید، نه نوع غذا. حجم غذایي که میا مي کگید، خطر ابتلا به سهوزش معهده را   بهه     وعده غذایي مي

همراه خواهد داشت و این مطلب از مواردی است که بزرگتر بودن به معگي بهتر بودن  نیست. نوع غهذا و  

چقدر خوب به نظر مي رسد و یا به چه اندازه آن را دوست دارید، مهم نیست،  بلكه خوردن حجم  که این

 زیادی از غذا در یك وعده، به احتمال زیاد سبب سوزش معده خواهد شد.

 تری استفاده کگید تا غذای اضافي برندارید. ی  کوچكها نكته: در هگگام صرف غذا، سعي کگید از بشقاب
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 ی سوزش معده: خوردن در هگگام راه رفتنها گگدهآغازک

همیشه با عجله غذا مي خورید؟ اگر مي خواهید از شر سوزش معده رها شوید، غذا را بهه سهرعت فهرو    

ق(، باعث مي شود عما گوارش به خوبي انجهام  2ندهید. باپیدن، بورت دادن فوری غذا و بدم رو رفتن)

گهردد. سهوزش    "بازگشت اسید از معده به مری"ی بیماری ها نشود و به احتمال زیاد سبب ظهور نشانه

ی سوزش معهده  ها است. اگر در مورد نشانه  "بازگشت اسید از معده به مری"ی بیماری ها معده از نشانه

 نگران هستید، غذای خود را به آرامي میا کگید.
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 ی سوزش معده: غذاهای چربها آغازکگگده

جا بماند، احتمال ایجهاد   بیشتری در معده مي مانگد و هرچه غذا طولاني تر در آنغذاهای پر چرب، مدت 

مشكا و ناراحتي بیشتر مي گردد. اگر شما یك وعده بزرگ از غذاهای پر چرب، مانگد مقدار زیادی مرغ 

یا بال مرغ و سیب زمیگي سرخ کرده بخورید، دو عاما آغاز کگگده بالقوه سوزش معهده را بهاهم داریهد،    

 یعگي حجم زیاد غذا و خوراك چرب.
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 نكته مهم در مورد سوزش معده: چربي را کم کگید

 هها  شما مي توانید از غذای مورد علابه خود دست نكشید بلكه روش تهیه آن را تغییر دهید! تهیه غهذا 

 هها  غذاها، آنروشي متفاوت، مي تواند سوزش معده را تعدیا کگد. شما مي توانید به جای سرخ کردن  به

ی اضهافي گوشهت و مهرغ را برداشهته  و     ها توانید چربي را  پخته، برشته ،کبابي یا بریان نمایید. شما مي

ی اضافه، در سلامت عمومي بدن و سوزش معده، ها پوست مرغ را جدا کگید. زدودن مواد غذایي از چربي

 تفاوت فاحشي به همراه خواهد داشت. 
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 سوزش معده: غذاهای اسیدیی ها آغازکگگده

و مرکبهات   ی آن ) مانگد انواع سس  گوجهه فرنگهي(  ها غذاهای اسیدی از ببیا گوجه فرنگي و فرآورده

را بهه   ها که شما آن مانگد پرتقال، لیمو و گریپ فروت،  مي توانگد محرك سوزش معده باشگد، به ویژه آن

مایید. همچگین سرکه بسیار اسیدی است، البتهه  تگهایي و بدون ماده غذایي دیگر و با شكم خالي میا ن

مگظور این نیست که شما سرکه را خالي مي خورید، بلكه سرکه یك افزودني رایج برای سهس سهالاد و   

 است. ها سایر خوراکي

 

 

 

 



 

 

 

12 

 

 

 

 

 

 غذاهای اسیدی را محدود کگید

باشهید. برخهي از   ی دیگهری ههم داشهته    هها  شما مي توانید به غیر از گوجه فرنگي و مرکبات، انتخهاب 

ی دیگر را امتحان کگید. اگر شما دوست دارید مواد غذایي اسیدی میا نمایید، مقدار ها سبزیجات و میوه

چیزهای دیگری که اسیدی نیستگد هم بخورید. مثلا مقدار بسیار کمي  ها را کم کرده و همراه با آن ها آن

جات بطور هم زمهان میها نماییهد. البتهه     سس گوجه فرنگي را همراه با ماکاروني و کمي گوشت و سبزی

 اشخاص متفاوتگد، از این رو برای پیدا کردن عواما آسایش خودتان، شخصا باید تجربه کگید.   
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 یي که ممكن است سبب سوزش معده شوندها نوشیدني

ی خهاص مانگهد بههوه    هها  نیست. نوشیدني ها پیشگیری از سوزش معده فقط شاما انتخاب نوع خوراکي

ی الكلهي،  هها   ی حاوی کربگات و نوشهابه ها دار، کولاها، نوشیدني )معمولي یا بدون کافئین(، چای کافئین

ی کهافئین دار، ترشها اسهید معهده را     ها احتمالا سهم  بیشتری در ایجاد سوزش معده دارند. نوشیدني

شوند، که هر دوی ی الكلي مي توانگد سبب شا شدن دریچه پائیگي مری ها تحریك مي کگگد و نوشیدني

ی حاوی سودا، بطع نظهر از داشهتن   ها این موارد مگجر به سوزش معده خواهد شد. همین طور نوشیدني

 کافئین، مي توانگد سبب نفخ معده شده که ممكن است مگتهي به سوزش معده گردد.
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 را امتحان کگید ها سایر نوشیدني

ی هها  نهي بدون گاز و بهدون کهافئین، مانگهد دم کرد    یها برای کم کردن احتمال سوزش معده، نوشیدني

گیاهي، شیر و آب ساده را انتخاب کگید. نوشیدن آب به همراه غذا، اسید معده را ربیق کرده و احتمهال  

سوزش معده را کم مي کگد. همچگین ممكن است لازم باشد که مصرف  آب مرکبات و آب گوجه فرنگهي  

را که مي توانگد  ها ید بهوه و یا سایر نوشیدنيهست محدود کگید. اگر مایا ها را به خاطر اسیدی بودن آن

تهر   کم باشد. استفاده  از لیوان کوچهك  ها مگجر به سوزش معده شوند، میا نمایید، سعي کگید مقدار آن

 ممكن است شما را کمك کگد.
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 ی سوزش معده: شكلاتها آغاز کگگده

توانیهد از شهكلات    کافئین مي تواند آغازگر سوزش معده باشد. اما اگر نميشكلات حاوی کافئین است و 

دست بكشید، شاید کمتر خوردن آن، برای احتراز از سوزش معده به شما کمك مي کگد. به انهدازه تكهه   

خهاطر   هشكلات نیز توجه کگید: شاید بتوانید تكه کوچكي از آن را میا نمایید  و این تصهویر مههم را به   

که آیا پس از یك ضیافت چرب، شكلات هم مي آید؟ آیا شكلات را به تگهایي و با معده خهالي   بسپارید:

ی دیگری در ایجاد سوزش معده، ممكن است نقهش داشهته   ها مي خورید؟ خلاصه این که چه آغاز کگگده

 باشگد؟
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 ی سوزش معده: غذاهای پرادویهها آغازکگگده

تگد تر، بهتر؟  غذاهای تگد و پر از ادویه ممكن است سوزش معده را  بر هر چه  -مزه غذاهای پر از ادویه

ی تگد مي توانگد آغازگرهای سوزش معده باشگد. البته تگهها  ها افروخته نمایگد. غذاهای فلفا دار و سس

غذاهای تگد سوزانگده مورد پرسش نیستگد. مثلا نعگاع که خگك است و آتشین هم نیسهت، مهي توانهد    

نیسهتگد   ها پائیگي مری را شا کگد و مگتهي به سوزش معده گردد.  اگر چه سیر و پیاز جزو  ادویهدریچه 

 و تگها به غذاها طعم و بو مي دهگد، اما مي توانگد سوزش معده را تحریك کگگد.
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 از غذاهای تگد دوری کگید

مهزه   عمر غذاهای ملایم و بهي  تگها به این دلیا که دچار سوزش معده مي شوید، مجبور نیستید در تمام

میا کگید. سعي کگید مصرف مواد غذایي تگد را کاهش دهید. برای مثال شما نباید بال مرغ را در سهس  

تگد فرو کگید، همچگین  مي توانید میزان فلفا خوراك خود را به نصف تقلیا دهید. کمي کاهش تگدی و 

طعم و بو دار کردن غذاها وجود دارد.  وابعها لازم   ی دیگری برایها تیزی مي تواند کمك کگگده باشد. راه

 دهان و زبان شخص را بسوزانگد. ها نیست این طعم دهگده
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 یادداشت کگید

هر شخصي متفاوت است. علا آغاز کگگده سوزش معده در مورد شما ممكن است با فرد دیگهر متفهاوت   

ادویه را در مقایسه با یك فهرد دیگهر  مبهتلا بهه     باشد. برای مثال، شما ممكن است غذاهای تگد و پر از 

سوزش معده، بهتر تحما کگید. همچگین ممكن است دریابید که با کگترل کردن مقدار بهوه، مادامي کهه  

آن را به تگهایي نگوشید، سوزش معده هم نخواهید داشت. شما، کگترل تغذیه و ایگكه چه چیزی مگجر به 

را بلافاصله یادداشت کگید. این مطلب به شما کمهك   ها گرفت و آن سوزش معده مي شود را یاد خواهید

 تا بتوانید آن دسته از عادات غذایي را که نیاز  به تغییر دارند، در نظر داشته باشید. نماید مي
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 سعي کگید آدامس بجوید

محققان، جویدن آدامس را بعد از هر وعده غذایي توصیه مهي کگگهد. جویهدن آدامهس تولیهد بهزاق را       

تحریك مي کگد. از آن جایي که ترشا بزاق، باعث خگثي شدن اسید معده مي شود، معده را برای انتقال 

ز شهروع  سریع تر  محتویات آن به طرف روده کوچك تحریك کرده  و مگجر به خالي شدن مسیر،  ببا ا

سوزش معده مي گردد. توصیه مي شود برای جلوگیری از شا شدن دریچه پاییگي مری، طعهم آدامهس،   

 نعگاعي نباشد.  
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 بیشتر بدانیم!

ی دیگری برای درمان سوزش معده وجود دارند؟ بعد از میا کردن غذا دراز نكشید. بین شهام و  ها چه راه

از آن جایي که سیگار کشیدن و داشتن وزن اضهافه ممكهن    .زمان خواب، حدابا سه ساعت فاصله باشد

است احتمال ابتلا به سوزش معده را زیاد کگد، به سمت شیوه زندگي سالم تر و دوری از این موارد بهدم  

بردارید. اگرچه احساس گاه و بیگاه  سوزش معده، امری شایع است، اما ممكن اسهت بخواهیهد در بهاره    

بیماری بازگشت اسهید   "خود بپرسید که آیا این وضعیت مي تواند نشانه  سوزش معده  مكرر، از پزشك

 باشد؟ "از معده به مری
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