
؟رفلاکس‌چیست‌و‌‌چه‌علائمى‌دارد
، سر  ل سوزش )م ئعلارفلاکس به مجموعه اى از 

که ناشر  از ...( ولهانتلخ شدن مزه ک لن، ت ش 
سرمت براو و لهران معده بره محتویات ب گشت 
به م ور زمران سر  که ؛م  شولاطلاق ،م  باشد

بیمرارو زندگ  می شول التهاب م ى و زخم، تنگ  
.می کندرا مختل 

؟ستیدلایل‌ایجاد‌رفلاکس‌چ
...والارو هبعض بارلارى،چاق ،زندگ ،نالرستس ک
.استرفلاکسایجاللویلاز

ىبراى‌پیشگیرى‌ودرمان‌رفلاکس‌چه‌کارهای
؟دهیمانجام

لفع مردفو  برا قرواخ سرخت و سرحت، ا  را  
زیال زور زلن مزاج، ناکامل بعد از اجابت تخلیه 
دفو  به زمان طوون  ب اى لفع منیازمندى لفع، لر هنگاخ 

ی وسرت برار لر هحتره را 3و لفع کمت  از  رداقل 
سر ک   نالرسرت  زنردگ برا توجره بره ام وزه . م  گویند
.م لخ  استشایع جزو مشکلات ی وست 

؟دلایل‌ایجاد‌یبوست‌چیست
اکاف نمص فوزندگ نالرستس ک:علتشایعت ین
مایعاتوس زیجات
 ، هورمونبعض  لارو ها، اف  لگ ، اختلاوت : عللسای  

. ...بواسي  و.

 هنگاخ خوابلرس  تخت خوابباو ب لن
کاهش وزن
 برا آرامرش مص ف آه ته و خوب جویدن غذا و

غذاییوعده های 
   است   و تنش های عص ی کنت
  جویدن آلامس بردون قنرد لر هنگراخ ا  را

ت ش ک لن 

ى‌براى‌پیشگیرى‌ودرمان‌یبوست‌چه‌کارهای
انجام‌دهیم؟

 و ورزش س ک لر تح ک )افزایش فعالیت بدن
.(رلنقش قابل توجه  لای وست کمک به رفع 

  وهویج مانند کدو، مص ف س زیجات...
 ولوبیا مانند نخول، مص ف   وباتی...
 س ، جولو، غلات کامل و س و  لار مانند جو کاملمص ف

...گندخ کامل و
  مویز، آلو، انجی مانند مص ف میوه های ،

...  گلاب ، سی  شی ین وزرلآلو، انگور، 
 س زیجات به هم اه و میوه جات مص ف

شدهخشک میوه هاى و مص ف پوستشان 
 لر لفع  مدفو  و تلاش جهت  لفعتعویق نينداختن

مدفو  بعد از وعده هاى غذای  لر اف الى که ی وست
.لارند

 سوپ ها و مص ف غذاهای  مانند افزایش
...خورش آلو و،آش هاى  س زیجات ؟یبوست‌چیست‌و‌چه‌علائمى‌دارد

گوارشی با مشکل این لر صورت عدخ رفع 
.دنماییفوق  تما به پزشک م اجعه توصیه های 

مانند کاهش وزن، علائمی لر صورت وجول 
م اجعه  تما به پزشک ... از مقعد وخون ریزی 
.نمایید

00

عادات‌مفيد

الکلوسیگارمص ف
غذامص فازساعت2-3گذشتازپيشخوابیدن
و(همکنارغذانو چندمص ف)خوریلرهم،پ خوری

کوچکغذاییوعده هایمص فجهتتلاش
ذاغمص فازبعدبلافاصلهو ین،مایعاتوآبمص ف
 بیش از  د قهوه، شکلات، فلحل و غرذاهایمص ف

تند، غذاهای چ ب و س خ شرده، غرذاهایی ماننرد 
، میرروه جررات و کلرره پاچرره و ماکررارونی و پیتررزا

ی ، ، پیراز، سرپ تقا ، گوجره ف نگیس زیجاتی مانند 
لارچین، غذاهای لاغ و خیلی س ل

 ل ا  ها و کم بند های تنگپوشیدن

عادات‌مفيد

استحاله بيش از  د از غذاهاى شور و تند
  مایعاتمص ف ناکاف  و نا مناس

عادات‌مضر

عادات‌مضر



؟نفخ‌چیست‌و‌چه‌علائمى‌دارد
ه صورت باست که مشکلات گوارش  یک  از شایع ت ین نحخ 

م یا ا  ا  برزر  شردن شرکا  ا  پ ى نارا ت کننده 
؛ننردمختلر  بیران می کبه طر ق نحخ را ،بیماران. می باشد
...زیال ولفع گاز مک ر، بالگلوى زیال شکم، گاز مانند 

؟دلایل‌ایجاد‌نفخ‌چیست
مص ف غذاهاى نحخ آور، بیمارى هاى عحون  روله،
،   اسيت هاى غذای ، اسرت   و تنش هراى عصر  

از لویل ایجرال ... شیوه هاى نالرست مص ف غذا و
.نحخ است

هیم؟براى‌پیشگیرى‌و‌درمان‌نفخ‌چه‌کارهایى‌انجام‌د

آرامشبامص فوشدهخورلهغذاىکاملجویدن
غذای وعده

غذانو یکمص فلرمداومتازپ هیز
  عص یتنش هایواست  کنت
بدن فعالیتافزایش
آن هاخی اندنبا  وباتنحخگ فتن
لرآویشنوگشنیزشوید،نعنا،متعال ومحدولمص ف

غذاکنار

،؛همکنارغذانو چندمص ف)لرهم خورىپ خورى
نارکلرت ش نوشابه،ماست،همزمانمص فمثا ب اى
بلافاصلهو ین،مایعاتوآبمص ف،(اصل غذاى
غذامص فازبعد

پیازب وکل ،کلمکلم،مانندنحاخس زیجاتمص ف،
نحخلاشتنصورتلر...وکنگ قارچ،

وانگورکدو،انجی ،خیار،هلو،سی ،گلابی،مص ف...
نحخلاشتنصورتلر
لر...ولوغپنی ،شی ،مانندل ن محصووتمص ف
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وزن، اگ  علاوه ب  نحخ مشکلاتی نظی  ت ، اسها ، کاهش
وجرول لارل،  تمرا بره پزشرک ... خون لر مدفو  و
.م اجعه نمایید

، ي وست و نحخ چي ت و چه علائمی لارند؟ رفلاکس

 ؟چي تي وست و نحخ رفلاکس ، لويل ايجال

  ي وسررت و نحررخ رفلاکررس   برر اى  پیشررگی ى  و لرمرران ،
انجاخ لهیم؟چه  کارهای  

عادات‌مفيد

عادات‌مضر


