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در حالت طبیعی مخاط معذٌ بٍ دلیل تزشحات 

محافظت  یاسیذ مًادخاطی کٍ دارد در مقابل 

است کٍ  اس بیه رفته ایه اثز محافظتی .شًدمی

 شًد.میسخم معذٌ ایجاد باعث 

 

 َدای اسدتز  دلایل ایجاد سخم معذٌ عبارتىدذ اس   

عفًوت َلیکًباکتزپیلًری، مظدز   ، ريحی رياوی

  مظز  الکل ي ... ،سیگار کشیذن بزخی داريَا،

 

درد معددذٌ، وذاشددته اشددتُا، کدداَا يسن، حالددت 

علائددم ایدده تُددًو ي اسددتفزات ي تددز  کددزدن اس 

 بیماری است.

 

 شًد،  غذایی خاطی تًطیٍ ومی بطًر معمًل رصیم

 در  شدخض  خدًد استفادٌ اس تجزبیات  ،بُتزیه راٌ

 اوًاو غذاَاست. یسمیىٍ

 

 ٍَمدزاٌ بدا    ،ی غذایی مزتبداشته یک بزوام

خًردن اوًاو غذاَا اس گزيَُای غذایی مختلد   

 ماوىذ  وان ي غلات، حبًبات، گًشتُا، شیز ي لبىیدات  

تًاودذ  غدذایی مدی  َا ي سایز مدًاد چزبی، میًٌکم

 مفیذ باشذ.

 اوًاو  ،بعضی اس غذاَا ماوىذ حبًبات یا مزکبات 

د افدزاد ایجدا   بعضدی َا ي سبشیجات خدا  در  میًٌ

َز فزد در طًرت لاس  است  کىذ کٍ واراحتی می

خًد آن را  شخظی یبىا بٍ تجزبٍ ،ایجاد واراحتی

  .ومایذحذ  

 

 ٍَا میًٌ ،َای اوًاو سبشیوبایذ خًد را اس َم

 ي حبًبات محزي  کىیذ.

 .َىگا   خًردن غذا آراما داشتٍ باشیذ 

   چیدشی وخًریدذ،   خدًا   سٍ سداعت ببدل اس 

خًردن ببل اس خًا  باعث تزشح اسیذ معدذٌ در  

 شًد.طًل شب می

 .غذا را کاملاً بجًیذ ي آَستٍ غذا بخًریذ 

 .غذاَای کم چزبی میل کىیذ 

     مظز  غذاَای پزچز ، شدیزیه ي کدم فیبدز

 تًاوذ مضز باشذ.می

   مدداَی سیدداد مظددز  کىیددذ، مطالعددات وشددان 

َای چز  خظًص ماَی دَذ مظز  ماَی بٍمی

 تًاوذ بسیار مفیذ باشذ.می

    ،ٌمظز  اديیٍ را کم کىیذ. فلفل بزمدش ي سدیا

َا ممکه اسدت بیمداری   اديیٍ کاری ي سایز اديیٍ

 تز کىذ.شما را شذیذ

 غذایی حايی کدافییه را کداَا   مظز  مًاد

  دَیذ
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َای گداسدار، چدای پزرودص مظدز      بًٌُ، وًشابٍ

 وکىیذ.

 .مظز  ومک را کم کىیذ 

       سیگار وکشدیذ، کشدیذن سدیگار باعدث تشدذیذ

 .شًدبیماری شما می

     در مًرد بعضی اس مدًاد غدذایی تدز  ماوىدذ   

 فدزيت پزتقدال، لیمدً تدز ، گزید      ،تمزکباآ 

چًن مقذار اسیذ ایه مًاد اس مقذار اسیذ تزشحات 

معذٌ کمتز اسدت معمدًلاً بدا مظدز  آن اشدکالی      

ي طزفاً بٍ دلیل تز  بًدن وبایذ اس  شًدایجاد ومی

 خًردن آوُا اجتىا  کزد مگدز ایىکدٍ ماوىدذ سدایز     

 غذایی وتًاویذ آوُا را تحمل کىیذ.مًاد

َای غذایی وظزات متفدايتی  در مًرد تعذاد يعذٌ

 يجًد دارد 

َای سیادتز دَىذ تعذاد يعذٌبعضی تزجیح می

 يلی ممکه است مقذار ،با حجم کمتز مظز  کىىذ

تزشحات اسیذ معذٌ افشایا یابذ. بزخی دیگدز بدا   

يعذٌ غذا در ريس راحدت َسدتىذ، کدٍ     3خًردن 

 ایه مًضًو بٍ يضعیت ي تمایل شما بستگی دارد.

ٌشا  وبایدذ   یيلی آوچٍ کٍ مُم است در يعذ

 غذاَای چز  ي دیز َضم مظز  کزد.

    ٌبٍ طًر کلی داشته یک رصیم غدذایی سداد

غدذایی ي داشدته   ی مًادمٍَمزاٌ با استفادٌ اس َ

عذ  مظز   ، وکشیذن سیگار،ی غذایی مزتببزوامٍ

  سخدم معدذٌ   تًاوذ در التیاَای گاسدار میوًشابٍ

 .بسیار کمک کىىذٌ باشذ
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