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 به نام خدا 

 ، راه چاره دارد!نفخ شکمنگران نباشید:
ناشی می شود. نفخ می تواند  شکم  حفره    دن گاز در معده و روده ها و گشادگینفخ شکم، از جمع ش

به صورت دردناک اذیّت کند و یا به همان شکل قدیمی می تواند که ناراحتی به وجود بیاورد. نفخ  

ایش تخمیرات معده و روده ها همراه است. نفخ شکم مبتلایان  شکم غالباً با هواخوری و آروغ و افز

به سوء هضم تا اندازه ای مربوط به هواخوری است، ولی این هواخوری، خود بر روی زمینه عصبی  

 مخصوصی ایجاد می شود. 

 علل مهم بروز نفخ شکم: 

نفخ • است که  ممکن  است.  نفخ شکم  بروز  علل  از  یکی  ها،  روده  و  معده  زیاد  شکم    تخمیرات 

 کم و بیش مربوط به افزایش تخمیرات معده و روده است. ،مبتلایان به سوء هاضمه 

 .ممکن است باعث نفخ شکم شودنوشیدنی هایی که حتی کمترین میزان کربنات را دارند   •

 سیگار یکی از علل بروز نفخ شکم می باشد.   •

طور تدریحی    چه به  عضلات معده و روده ها، چه به طور شدید و ناگهانی بروز کند و  سستی •

اندازه ای در    شدید شکم می گردد.  عارض گردد، موجب نفخ سستی عضلات دیواره شکم تا 

ایجاد نفخ شکم مؤثر است، زیرا در حال عادی دیواره شکم مانع از انبساط بیش از اندازه گازهای  

غیره سست  معده و روده است، ولی اگر این عضلات به علّت آبستنی های مکرر یا راشیتیسم و  

 می سازد.    شود، گازهای دستگاه گوارش، شکم را نفاخ 

کبد    درصد  80در حدود    اگر چه   • آن،  علت  است  است، همچنین ممکن  از معده  ناشی  نفخ  از 

کمک  .باشد غذاهای چرب  به هضم  که  کند  می  عمل  تولید صفرا  کند      کبد جهت   .می 

و یا کیسه صفرا به درستی کار نمی کند )به کافی تولید نمی شود    صفرا   بنابراین در افرادی که
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علت سنگ به  مثال  بیماری  عنوان  دارای  که  افرادی  و همچنین  کبدی    های صفراوی(،  های 

 .اهده شودشمانند هپاتیت، فیبروز کبدی یا سیروز هستند ممکن است علائم نفخ معده م

می تواند         یبوست    ممکن است یکی از واضح ترین آنها باشد.   ،در میان علل نفخ معده، این  •

به   منجر  و  روده شده  در  مدفوع  دردناک شود. سبب تجمع  و سایر عوامل  نفخ  گاز،  تولید  درد، 

فیبر خیلی کمتر، مصرف آب کمتر، عدم   یبوست، مصرف  ایجاد  اینکه  از دلایلِ محتمل  برخی 

 .ورزش و استرس می باشد

ی دهد. غذاهایی که به آرامی در  اختلالات دستگاه گوارش به شما همیشه احساس پر بودن م  •

 .می شود     اختیار روده قرار می گیرند، باعث هضم دردناک و احساس باد کردگی

یکی دیگر از علل بروز نفخ شکم جذب نشدن گازهای معده و روده است. وجود گاز در شکم که   •

ور کردن  معروف است ناشی از تخمیر غذا در روده ها بوده و احساس نفخ و عب  "باد شکم"به  

انواع نامناسبی از غذا و   خجالت آور باد از طریق مقعد را به وجود می آورد. هنگامی که هضم 

 می دهد.   بوی بد  ،سوءهاضمه وجود دارد گازی که دفع می شود

شود  های آهن باعث ایجاد یبوست و دیگر علائم سوء هاضمه میها مانند مکملبرخی از مکمل •

 دهد. تواند نفخ را افزایشکه می

خوردن غذاهای هضم دشوار، هضم غذا را آهسته تر می کند، زیرا بدن شما آنزیم کافی برای   •

وساز( متابولیسم   غذاهای)سوخت  ندارد.  شده،   سرشار  آنها  سرخ  غذاهای  فیبر،  یا  نشاسته  از 

شما   معده  نفخ  موجب  است  ممکن  الکلی  مشروبات  و  سیر،  و  پیاز  مانند  ادویه  حاوی  غذاهای 

 .شوند
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توانند عوارض جانبی ایجاد کنند که بر عملکرد دستگاه گوارش اثر بگذارد یا  می  ی از داروها برخ •

تواند داروهای سازگارتر با دستگاه گوارش را  باعث سوء هاضمه شود. در این صورت پزشک می

 .جایگزین داروهای قبلی کند

رده صفاق، سوء هضم  بیماری های معده و روده، فلج معده، بیماری های عصبی، بیماری های پ •

ساده یا بیماری های مهّم معده و روده مانند زخم اثنی عشر ممکن است موجب بروز نفخ شکم  

این نفخ، ممکن است بسیار  نگردد، به ویژه چ انچه یک زمینه عصبی مخصوصی در کار باشد. 

  خفیف باشد، به طوری که بیمار فقط پس از خوردن غذا احساس بزرگ شدن شکم و سنگینی و

ناراحتی کُند و یا بسیار شدید باشد، به اندازه ای که بر روی قلب اثر کرده باعث اختلالات آن  

  گردد و تصور رود که بیمار دچار بیماری های قلب است. 

استرس یکی از دلایل اصلی نفخ معده است. هنگامی که شما در وضعیت استرسی یا اضطراب   •

ته باشید، هوای زیادی را می بلعید. استرس مداوم ترشح  قرار دارید، بدون اینکه از آن اطلاع داش

اسید معده را افزایش می دهد که باعث عوارض گوارشی می شود، مانند زخم معده، نفخ و سوء  

   .هاضمه

مایعات گاهی اوقات در نزدیکی لگن و ناحیه شکم ذخیره می شوند و موجب افزایش وزن موقت   •

مایعات در شک احتباس  نفخ می شوند.  بهداشتی و  از مشکلات  نشانه ای  به عنوان  م همچنین 

  .شدید مانند بیماری های کبدی، عفونت شکمی و گاهی اوقات سرطان شناخته می شود

فیزیولوژیکی   • باشد که عملکرد طبیعی  به علت مصرف داروهای خاصی  است  نفخ معده ممکن 

هاض سوء  داروهای  مانند  دهند،  می  قرار  تاثیر  تحت  را  گوارش  تیروئید،  دستگاه  کاری  کم  مه، 

 .فشار خون بالا و افسردگی
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عادت هایی مانند سیگار کشیدن ، آدامس ، و نوشیدن از طریق نی ممکن است باعث شود که   •

 .معده شما با هوا پر شود و منجر به گاز شود

بیماری کرون،های  بیماری • ایجاد التهابی روده مانند  پذیر باعث  سندرم روده تحریک 

برخی و  شده  آندومتریوزویماریب  نفخ  مانند  زنان  میکیست های  تخمدان  تواند  های 

باعث درد، ورم و احساس نفخ در ناحیه شکمی شوند. افراد دارای این علائم باید با 

را  او  خانوادگی  سابقه  گونه  هر  وجود  صورت  در  و  کرده  متخصص صحبت  پزشک 

ها وجود دارد که  بیماری  تشخیصی گوناگونی برای هر یک از اینهای  مطلع سازند. آزمایش

 .ها به اشعه ایکس، اولتراسوند، کولونوسکوپی یا آزمایش خون اشاره کردتوان از میان آنمی

نفخ شکم، یکی از نشانه های عادی واکنش شدید یا مزمن پرده صفاق است، ولی در بعضی از    •

 بیماری های پرده صفاق، انقباض شدید دیواره شکم مانع از بروز نفخ است. 

نفخ شکم بیماران عصبی بانی، گاهی نفخ فوق العاده ای درشکم پیدا می شود.  بیماران عصدر  •

 هواخوری است.  غالباً همراه آروغ و 

های گازدار باعث تجمع و ایجاد نفخ معده  ها و دیگر نوشیدنیدی اکسید کربن موجود در نوشابه •

تواند باعث تجمع گاز  ذایی نیز میهای مصنوعی موجود در رژیم غشوند. شکر و شیرین کنندهمی

 شود.

برخی از میوه ها و سبزی هایی که دارای الیاف گیاهی )فیبر( زیادی هستند، ممکن است موجب   •

افزایش تولید گاز در معده و روده گردند. کلم، کلم بروکلی، پیاز، گل کلم، آرد گندم سبوس دار،  

 موز، تربچه، زردآلو و چوب شور ایجاد نفخ می کنند. 
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شود. این امر با نوشیدن از طریق  بلع غذا با سرعت زیاد باعث ورود هوا به دستگاه گوارش می •

می اتفاق  نیز  مینی  نفخ  و  گاز  ایجاد  به  منجر  که  سریع، شود.افتد  خیلی  آشامیدنی  یا  خوردن 

بلعیدن یا با یک جرعه سر کشیدن نوشابه های گازدار، بلعیدن عصبی هوا یا کشیدن سیگار می  

 ند منجر به برگشت صدادار هوا از معده به داخل دهان شود. این را آروغ زدن می نامند.توا

اگر نسبت به لاکتوز )قند موجود در شیر( حساس هستید، احتمال دارد در صورت مصرف فرآورده  •

 های لبنی )دوغ، ماست، پنیر( نفخ شکم افزایش یابد.  

ه نامناسب در معده، عادات غذا خوردن ضعیف،  اساسا، مسائل مربوط به گوارش معمولا با اسیدیت •

عفونت های روده ای و معده و ترکیب غذاهای ناسازگار مرتبط هستند. سوء هاضمه یا نفخ معده  

 می شود.       اغلب منجر به اسید ریفلاکس، اسهال، استفراغ و درد شکمی 

ست. مواد غذایی که  دلیل رایجی در نفخ و گاز روده ا  )حساسیت های غذایی( آلرژی های غذایی •

بیماری   گلوتن :باعث ایجاد گاز می شوند عبارتند از )آلرژی به گلوتن،  بیوتیک ها  آنتی  حاوی 

نام   به  هایی  کربوهیدرات  از  خاصی  انواع  و  لاکتوز(  تحمل  )عدم  لبنی  محصولات  سلیاک(، 

انواع   که  ها(  پلیول  و  ساکاریدها  منو  ساکاریدها،  دی  تخمیر،  قابل  های  )الیگوساکارید  فودمپَ 

ربیتول( که بدن به سختی آنها را جذب می کند  الکل های قندی اند )مثل سو کربوهیدرات ها و  

 و باعث درد و نفخ می شوند 

با افزایش سن و برخی از اختلالات دستگاه گوارش، بدن به اندازه کافی اسید معده و آنزیم ها   •

غذاها تولید نمی کند که موجب نفخ معده می شود.   )سوخت و ساز کردن( برای متابولیزه کردن

نوعی اختلال  )   IBSافراد مبتلا به  درصد  96الی   23حدودنفخ معده در نشان داده شده است که 

https://www.hidoctor.ir/261874_%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d9%86-%d9%88-%d9%85%d9%88%d8%a7%d8%af-%d8%b3%d8%b1%d8%b4%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d8%b2-%da%af%d9%84%d9%88%d8%aa%d9%86-%d8%b1%d8%a7.html/
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روده عملکرد  و  درصد  56  ،(   در  مزمن  یبوست  به  مبتلا  اختلال  ب  درصد50افراد  دارای  یماران 

  .های سوء هضمی اتفاق می افتد

 دیر هضم است و ممکن است گرفتگی روده را تشدید کند و باعث ایجاد نفخ شود.،چربی  •

معده، بیماری بسیار خطرناکی است که گاهی متعاقب اعمال جراحی شکم پیدا می    یدسستی شد •

   یمار را قطع کند.بمعده ممکن است به اندازه ای شدید باشد که نفس سستی شود. نفخ ناشی از 

می شوند، البته هرچه بیشتر پخته شوند، کمتر تولید نفخ می  یا بدون شک موجب نفخ شکم  لوب •

خاصیّ لوبیا  دهد.  کنند.  می  دست  از  گیرد،  می  قرار  آب  در  که  هنگامی  را  خود  بودن  نفّاخ  ت 

ساعت قبل از مصرف، تا حدود زیادی   12مطالعات نشان می دهند که خیساندن لوبیا به مدّت  

دقیقه در زودپز، پس   30در کاهش اثر آن در نفخ شکم مؤثر است. در واقع پختن لوبیا به مدّت  

 درصد از خاصیّت نفّاخ بودن آن می کاهد.  90آب، تا   ساعت خیساندن آن در 12از 

 علائم بالینی نفخ شکم: 

علایم بالینی نفخ شکم عبارتند از: بیمار از بزرگی و احساس سنگینی شکم شکایت دارد؛ نفخ زیاد   

ناراحتی های گوناگون می گردد و به علّت فشاری که به قلب و ریه و عروق بزرگ   شکم موجب 

غیره می شود. باید دانست که گازهایی که در  نفس و  باعث تپش قلب و تنگی،  شکم وارد می کند

از راهی دفع می شود و یا به وسیله مخاط دستگاه گوارش   معده یا روده موجود است سرانجام، یا 

 جذب می گردد.  

 توصیه های مهم: 

   غذا را خوب بجوید. •

 .شکم را کاهش می دهید ، به راحتی نفخ سالم و سبک زندگی  غذاییبرنامه با انتخاب  •
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گی • های  چای  نوشیدن  بنوشید.  گیاهی  های  نعناع  چای  تند،  نعناع  چای  )مانند  و  اهی  معمولی( 

 خوردن چای زیره برای نفخ بسیار سودمند است.  

نشوید.  • غافل  پتاسیم  حاوی  غذاهای  مصرف  سدی  از  سطوح  تعادل  به  کمک  با  بدن پتاسیم  م 

 . تواند نفخ را کاهش دهدمی

  .متنوع و متعادل را دنبال کنیدبرنامه غذایی از پرخوری پرهیز کنید و یک منوع!پرخوری م •

 .از مصرف غذاهای سرخ شده و پرچرب تا حد ممکن خودداری کنید •

چای و تا آنجا که ممکن است ، از تمام غذاهای حاوی هوا را  مصرف نوشیدنی های گازدار و   •

  .محدود کنید

کن است تخمیر روده را افزایش دهند و سپس تورم ایجاد  برخی ترکیبات غذایی که مم  مصرفاز •

  .کنیدخودداری  "لوبیا + تخم مرغ"،  "گوشت + پنیر "کنند ، مانند 

  .، مقدار زیادی سبزیجات به وعده های غذایی با پروتئین بالا اضافه کنیددر صورت امکان •

د انگور یا موز را در بین  برای محدود کردن تخمیر ، توصیه می شود میوه های بسیار شیرین مانن •

  .وعده های غذایی بخورید )شاید به تنهایی در هنگام گرسنگی( 

به خاطر عدم مصرف کامل سبزیجات ، بهتر است قبل از مصرف آنها اجازه دهید مدت زیادی   •

 .خیس بخورند تا تخمیر آنها در روده محدود شود

 رو  خودداری نمایید! مصرف خوسرانه هرنوع دا از  •

صرف الیاف گیاهی را کاهش دهید. اگر به منظور حفظ سلامتی دستگاه گوارش از الیاف  مقدار م •

دهید، تا روده ها به  گیاهی )فیبر( استفاده می کنید، مقدار آن را به کمترین حد ممکن کاهش  

 افزایش تولید گاز در شکم شد.هضم این مقدار الیاف عادت کنند. با این کار می توان مانع از 
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شکم شما را دچار ناراحتی جدی کرده است ، یا اگر فکر می کنید یک مسئله پزشکی  اگر نفخ    •

 زمینه ای وجود دارد ، به پزشک مراجعه کنید

  به دنبال درمان یبوست خود باشید. •

قبل از غذا بنوشید .اگر همراه وعده های غذایی خود مایعات بنوشید ، اسیدهای معده خود را از   •

دقیقه قبل از غذا   30سعی کنید حدود  .می توانید غذا را تجزیه کنیددست می دهید و همچنین ن 

 .بنوشید تا به هضم بهتر معده کمک کند

 از مصرف غذاهای نفّاخ خودداری کنید.   •

بگیرید. • کمک  زنیان  دانه  این  از  کند.  کمک  گوارش  سیستم  بهبود  به  است  ممکن  زنیان  دانه 

ا کاهش می دهد و سلامتی دستگاه تنفسی  روش، از کاهش وزن کمک می گیرد تا نفخ معده ر

را افزایش می دهد. این دانه حاوی ترکیبی به نام تیمول )یک نوع روغن ماساژ( است که برای  

درمان بسیاری از مشکلات معده مفید است. دانه های زنیان نیز به کاهش اسید در روده کمک  

 .می کنند و باعث کاهش تولید گاز می شوند

درمان   • بدهید!ها  عفونت  به  اهمیت  تان  بدن  با  در  )نفخ شده(  باد کرده  معده  اوقات یک  گاهی 

که اغلب با   تورم غدد لنفاوی عفونت همراه است، بنابراین اگر علائم مانند سرخی، درد، تب و یا  

  .کنیدتان مراجعه  عفونت شدید همراه است را مشاهده کردید، به پزشک

وان یکی از مؤثرترین داروهای خانگی  سرکه سیب به عن  به سرکه سیب هم کمی توجه نمایید! •

آنتی  برای نفخ معده شناخته شده است. این سرکه شامل اسیدهای استیک، پروتئین، آنزیم ها،  

، فسفر، منیزیم، کلسیم، ویتامین ها و باکتری های مفید برای بدن  اکسیدان ها، اسیدهای آمینه 

اهش اشتها کمک کند و تأثیر  است. استیک اسید در سرکه سیب سرکه ممکن است به درمانِ ک

https://www.hidoctor.ir/239974_%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%87%d8%a7%d8%a8-%d9%88-%d8%aa%d9%88%d8%b1%d9%85-%d8%ba%d8%af%d8%af-%d9%84%d9%86%d9%81%d8%a7%d9%88%db%8c-%d8%b1%d8%a7-%d8%ac%d8%af%db%8c-%d8%a8%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c%d8%af.html/
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سیب   سرکه  اسید  که  داد  نشان  همچنین  مطالعات  سایر  باشد.  داشته  بدن  آب  حفظ  بر  مثبتی 

ممکن است به کاهش وزن کمک کند. این در تسکین دادن علائم باد کردن معده مانند سوزش  

نیز مؤثر است. این عنصر همچنین در سرعت بخشیدن غذا در روده و بهبود   ریفلاکس سر دل و  

 .هضم فوق العاده است

 پیش قدم شوید!  )حساسیت های غذایی( یری از بروز آلرژی های غذاییدر پیشگ •

  ع درمان هایی است که باید برای درمان خانگی نفخ معده امتحان کنید. نعنا یکی دیگر از    عنعنا •

می تواند به بهبود       و پتاسیم است که   B دارای بسیاری از مواد فعال مانند کلسیم، ویتامین

با ،هردو به خوبی برای کاهش اسپاسم و نفخ    عرق نعناع و چای نعناسیستم ایمنی کمک کند. ع

 .آرام کردن ماهیچه های روده به کار می روند

سیر یک ماده شناخته شده برای درمان سرماخوردگی، سرفه، گلودرد و درد مفاصل  سیر بخورید. •

ید است  است. همچنین در کاهش علائم نفخ معده و شکم به علت محتوای غنی از آلیسین مف

دهد سوق  ها  پاتوژن  و  ها  ویروس  برابر  در  مبارزه  به  را  بدن  است  ممکن  در  .که  سیر  روغن 

 کاهش التهاب و کشتن باکتری ها موثر است. 

است که به تجزیه پروتئین ها    ( یک آنزیم هضم کننده منحصر به فرد  )آناناس حاوی برملائین   •

)سوخت و  یجه، غذاها به سرعت متابولیزهکمک می کند و اسید را در معده خنثی می کند. در نت

 شده و خطر ابتلا به نفخ معده را کاهش می دهد.  ساز( 

غذا را آهسته بخورید. در صورتی که با سرعت لقمه های بزرگ بردارید و خیلی عجولانه قورت   •

 دهید، باعث می شود مقدار زیادی هوا بخورید و این هوا باعث اشکال می گردد.  

https://www.hidoctor.ir/247956_%da%86%da%af%d9%88%d9%86%d9%87-%d8%b1%db%8c%d9%81%d9%84%d8%a7%da%a9%d8%b3-%d9%85%d8%b9%d8%af%d9%87-%d8%b1%d8%a7-%d8%af%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86-%da%a9%d9%86%db%8c%d9%85.html/
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خوردن در افرادی که با گاز مسئله دارند باید مناسب باشد، از این رو بهتر    وضعیت و حالت غذا  •

است سر میز غذاخوری بنشینید و غذا بخورید و هیچ وقت روی شکم نخوابید که غذا بخورید و  

راحتی فرو نروید که پاها را روی هم بیاندازید و غذا بخورید. در این حالت گاز معده  یا در مبل  

ندارد، پس وضعیت و حالت شما در فشار و گاز معدی و ناراحتی های آن تأثیر به  شما راه فراری  

 سزایی دارد. 

کرفس قادر به درمان یا پیشگیری برخی از بیماری ها، از جمله نفخ معده است.  کرفس بخورید. •

درمان عفونت های روده ای، پاکسازی بدن و سم زدایی دستگاه گوارش  این گیاه دارویی برای  

میزان آب ذخیره شده دمی شود. ریشه کرفس به دلیل اثر دیورتیک آن باعث رفع کمبو  استفاده

 . در بدن می شود

نمایید. • امتحان  را  مارچوبه  غذاها  مصرف  مفیدترین  از  یکی  مارچوبه  مطالعات،  برخی  اساس  بر 

برای   .مارچوبه یک سبزی فوق العاده برای بهبود سلامت گوارشی است .برای سلامتی ما است

 .غذایی روزانه خود اضافه کنیدبرنامه نفخ معده، مارچوبه بخار پز شده یا پخته شده را به  ان درم

حبه سیر خرد شده و یک لیوان آب، یک دم کرده    4-6با یک قاشق چای خوری تخم شنبلیله،   •

حبه های  درست شود و سپس آن را صاف کنید.  گیاهی درست کنید. آن را بجوشانید تا دم کرده 

 سیر نیز می توانند همراه با این دم کرده خورده شوند.  نرم شده 

ویتامین   • زمانی که  کنید.  استفاده  ها  مکمل  منیزیم    Bاز  و  می خورند کمتر  کمپلکس، کلسیم 

   دچار نفخ می شوند. 

غذاهای بسیار داغ یا بسیار سرد نخورید. همراه با غذاهای بسیار داغ یا بسیار سرد مقداری هوا   •

 می بلعید. 
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حب  • مدّت  دو  به  گرم  آب  لیوان  یک  در  را  شده  له  سیر  قاشق    2-3ه  یک  کنید.  خیس  دقیقه 

عصاره زنجبیل را به آن اضافه کنید و در حالی که هنوز گرم است آن را بنوشید. لِرد سیر در  ،پر

 لیوان بماند.  

وهای خانگی برای کاهش درد نفخ معده است. لیمو اگر مخلوط با  آب لیمو یکی از بهترین دار  •

آب گرم شود، در آب دارای ساختار مولکولی است که بسیار شبیه به آنزیم های گوارشی معده،  

صفرا و بزاق است. لیمو یک ملین ملایم است، در نتیجه، به جبران کاهش مقدار آب بدن کمک  

کند بخوری می  صبح  روز  هر  را  لیمو  می  آب  اگر  یابد.  تسکین  معده  نفخ  طبیعی  طور  به  تا  د 

  .خواهید، عسل را برای طعم بهتر اضافه کنید

موز منبع خوبی از فیبر و پتاسیم است که آن را یک راه عالی برای درمان نفخ شکم ناشی از   •

نمک است. این میوه همچنین به کاهش میزان احتباس آب و رفع یبوست کمک می کند. در  

موز در روز برای بهره وری از   2الی    1راحتی های ناشی از نفخ را آرام می کند. فقط  نتیجه، نا

 .مزایای آن بخورید

تحریک حرکت محتویات روده، هورمون های تحریک  علاوه بر ورزش  بعدازغذاپیاده روی کنید. •

 کننده فعالیت روده را نیز آزاد می کند.  

ی در سراسر جهان است. به علت داشتن روغن کرچک بخشی از بسیاری از شیوه های طب سنت •

ضد   درد،  ضد  خواص  عناوین  با  ریکینولئیک   اسید   , اشباع  غیر  چرب  اسید  بالای  محتوای 

از   پزشکی،  مسائل  از  بسیاری  درمان  در  کرچک  روغن  است.  معروف  آن  نفخ  و ضد  میکروبی 

 جمله نفخ و یبوست سودمند است.  
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نشان داده و این باعث می شود سلول های عضله  زیره خواص دارویی و ضد اسپاسم را از خود   •

روده روان را آرام کند. علاوه بر این، یک منبع غنی از فیبر پروتئین و رژیم غذایی است که به  

ت  بهبود هضم کمک می کند. مطالعات نشان می دهد که دانه های زیره به درمان انواع معضلا 

زخم  و   ، یبوست،بیماری صبحگاهی، اسهالگرفتگی، سوء هاضمهمعده، از جمله نفخ، درد شکمی،

از.یک  معده کمک می کند ا ضافه  قاشق چایخوری  به یک فنجان آب گرم  را  زیره  دانه های 

دم کردن  .یددقیقه استراحت ده  10تا    5اگر می خواهید عسل را اضافه کنید و آن را برای  .کنید

  5-4ری دانه های زیره را  قاشق چای خو  1یا شما می توانید  .ز در روو نوشیدن چای آن سه بار

به طور کلی، اگر در تعادل استفاده شود، دانه های    .بار در روز برای تسکین فوری استفاده کنید

زیره ایمن می باشند، اما گاهی اوقات عوارض جانبی مانند سوزش سر دل، آسیب های کبدی،  

  .اثرات مسکن ها و یا سقط جنین را ایجاد می کند

زمینه درمان اختلالات گوارشی بازخورد بسیار مثبتی به دست آورده اند.    اسانس های روغنی در •

روغن نعنای بیابانی، روغن زنجبیل، روغن بابونه و روغن رازیانه بین داروهای خانگی برای نفخ  

 معده بیشتر توصیه می شود. 

ن، گاز را  بابونه ممکن است التهاب روده و تنگی نفس را کاهش دهد. علاوه بر ای:  روغن بابونه  •

 درون روده ریشه کن می کند. 

باعث کاهش   • مفید است که  بسیار  آن  التهابی  به علت خواص ضد  ورا  آلوئه  آب  به طور کلی، 

ملایم   اثرات  دارای  ورا  آلوئه  این،  بر  علاوه  شود.  می  روده  های  بیماری  با  ارتباط  در  سوزش 

مطالعات نشان داده اند که برخی   .خفیفی است که به درمان یبوست و نفخ معده کمک می کند

نفخ شود آلوئه ورا ممکن است سبب درمان  باکتری   .نوشیدن آب  تواند رشد  این گیاه می  ژل 
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های مفید روده را افزایش داده و عفونت را از بین ببرد. شما می توانید پالپ ژل آلوئه ورا را با  

طع برای  بخورید.  روز  در  بار  دو  را  آن  و  کنید  مخلوط  آب  لیوان  آن،  یک  به  دادن  قاشق    1م 

ملی .غذاخوری عسل اضافه کنید اثر  تواند یک  آلوئه ورا می  باشد،آب  با ن قوی داشته  بنابراین 

اگر باردار هستید، استفاده نکنید، زیرا ممکن است باعث انقباض رحم  کنند.  کمی شروع میمقدار

  .شود

در یک   • نمک معدنی  با کمی  را همراه  زردچوبه  قاشق چای خوری  داغ مخلوط  لیک  آب  یوان 

 می کند.  کنید، و در حالی که هنوز گرم است نوشیده شود، بی درنگ تسکین ایجاد 

استفاده از آبِ پرتقال تازه فشرده شده ممکن است به افزایش اسیدیته معده کمک کرده و هضم   •

  (گوارشی  ماده مهم برای سلامتی)را بهبود بخشد. علاوه بر این، پرتقال یک منبع غنی از فیبر  

از خوردن غذا مصرف شود قبل  باید  پرتقال  این حال، آب  با  به ذکر است که   .است.  اما لازم 

مصرف آب پرتقال یا هر گونه آب اسیدی دیگر در حین تجربه رفلاکس اسیدی )ترش کردن(  

می تواند نشانه های التهاب و سوء هاضمه را بدتر کند، بنابراین اگر از سوء هاضمه مزمن رنج  

 برید، باید با پزشک خود مشورت کنید  می

بدن  • که  اضافی  آب  بردن  بین  از  برای  بنابراین  کند،  کمک  ادرار  تولید  افزایش  به  سبز،  چای 

عدم انسان نگه داشته می شود، کار ساز است. به نوبه خود، این به درمان نفخ معده که به دلیل  

ممکدفع   سبز  چای  همچنین  کند.  می  کمک  افتد،  می  اتفاق  و  آب  گاز  ایجاد  کاهش  است  ن 

دیگر مسائل مربوط به دستگاه گوارش شود که به طور غیر مستقیم منجر به نفخ می شود را  

 باعث می شود 
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نمایید. • کنترل  را  تان  روحی  یا  فشار  است که هنگامی که شما خسته، غمگین  داده شده  نشان 

س ممکن است بر  عصبی هستید، در معده و شکم احساس سنگینی می کنید. اضطراب و استر

بدن( متابولیسم   ساز  و  به  )سوخت  منجر  است  ممکن  اضطراب  و  اندوه  و  غم  بگذارد.  اثر  شما 

)فشار روحی تغییرات وضعیت در هضم غذا شود که اغلب این تغییرات منفی است. استرس شدید

می شود که ممکن است سطح قند خون را تغییر دهد و   کورتیزول  باعث افزایش سطح  شدید( 

وقات، منجر به یبوست، احساس گرسنگی و تشنگی  هورمون های دیگر را ترشح کند. گاهی ا

دهد که به دنبال راه درمان    شدید می شود. علاوه بر این، اضطراب و استرس، به شما اجازه نمی

اغلب   که  شده  دسترسی  در  غذاهای  به  دستیابی  برای  شما  تحریک  باعث  آن  جای  به  باشید، 

نفخ   درمان  برای  بنابراین،  شود.  می  شما  معده  نفخ  دستگاه موجب  به  مربوط  مسائل  سایر  و 

 .گوارش، ابتدا استرس تان را کاهش دهید

غذاهای سرخ شده، غذاهای تند، غذاهای ترش، آب نبات  .تان را تغییر دهید  عادات غذا خوردن •

کنید محدود  را  هضم  سخت  غذاهای  و  گازدار  های  نوشیدنی  شیرین،  ها  .های  محرک  از 

نکنید)الکل، استفاده  سیگار(  و  و  خو.قهوه  غلات  ها،  میوه  سبز،  سبزیجات  زیادی  مقدار  ردن 

آنتی اکسیدان ها برای بدن     غذاهای دریایی به منظور فراهم آوردن ویتامین ها، مواد معدنی و  

هر روز یک صبحانه کامل  .دارد  می  خود به میزان کافی، سیستم گوارش شما را سالم تر نگاه  

کنید غذای .میل  و  بخورید  غذا  آرامی  را  به  کامل    تان  کار  .یدبجوبه طور  غذا خوردن  حال  در 

  را زمانی که احساس میغذا    خوردن  نید.زیاده روی نکغذا و تنقلات    ها در خوردن    شب.نکنید

دقیقه قبل از پیاده روی یا دراز کشیدن،    30بعد از غذا، حداقل  .کنید سیر شده اید، متوقف کنید

https://www.hidoctor.ir/212406_%d8%b9%d9%88%d8%a7%d8%b1%d8%b6-%d8%aa%d8%b1%d8%b4%d8%ad-%d9%87%d9%88%d8%b1%d9%85%d9%88%d9%86-%da%a9%d9%88%d8%b1%d8%aa%db%8c%d8%b2%d9%88%d9%84-%d8%af%d8%b1-%d8%a8%d8%af%d9%86.html/
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  .فصلی خود را تنظیم کنید  برنامه غذایی  هر روز در یک زمان خاص غذا بخورید .استراحت کنید

 ورید. خ ر زمستان ن، غذاهای سرد را دبه عنوان مثال

یکی دیگر از گزینه های خوب در میان داروهای خانگی برای نفخ معده    ()بادیان رومی  ون انیس •

طورقابلاست به  داردکه  شهرت  عضلانی  اثرگذاری  برای  ادویه  آرام  لام .این  به  ای  حظه 

تواند کمک به    ، این فعالیت آرامش بخشکمک می کند.،معده  گرفتگی ناگهانی  بخشیدن   می 

از سفت شدگی معده، استرس زدگی و   باعث می شود که  ناگهانی شود، زیرا  از درد  جلوگیری 

جلوگیری شود انیسیک   .گرفتگی شکم  بذر  آب گرم    ونقاشق چای خوری  فنجان  در یک  را 

پس از دم کشیدن چای، وقتی که هنوز گرم است آنرا  .انددقیقه بگذارید بم  10تا    5برای مدت  

  3تا  2این محلول .می خواهید عسل را برای طعم خوب دادن اضافه کنید      مصرف کنید. اگر  

ثر ور درمان های خانگی ماگبرای درمان نفخ شکم از پزشک کمک بگیرید..بار در روز بخورید

گیرانه شما به نفخ شکم شما کمک نمی کند ، اگر اقدامات پیش .نیست به پزشک مراجعه کنید

به آنها بگویید که نفخ شکم شما از چه زمانی شروع   .قرار ملاقات با پزشک خود را تنظیم کنید

آنها می توانند علل احتمالی زمینه ای نفخ   .شده و برای جلوگیری از آن چه کاری انجام داده اید

است که    یک بیماری گوارشی وراثتی)ری سلیاکبیما کنند ، از جمله:  شکم را تشخیص و درمان

ایجاد    ،در اثر حساسیت به پروتئینی به نام گلوتن )پروتئینی که در گندم، جو و چاودار وجود دارد( 

ترش  )  معدهبیماری ریفلاکس  ،(   های التهابی روده یکی از انواع بیماری  )بیماری کرون  ،( می شود

 . مل لاکتوزعدم تح،بیماری التهابی روده، ( معده کردن 

 چرب را کاهش دهید.  پر مصرف غذاهای   •

 مفید است.   ،استفاده از آنغوز در حین پختن سبزیجات یا حبوبات نفخ آور •
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کنید تا  مواد نفخ زا را یادداشت کنید. فهرستی از موادی که برای شما ایجاد نفخ می کنند تهیه   •

 بتوانید برخی از آنها را کم یا حذف کنید.  

اگر می توانید  عادت .ست مثل جویدن ، هنگام سیگار کشیدن هوا را می مکیددرسیگار نکشید. •

 ،  این  .سیگار کشیدن خود را کاملاً کنار بگذارید

ث نفخ شکم می شود جلوگیری کند.  که باع  گوارش تان  ممکن است از گاز اضافی در سیستم •

ت خود صحبت  اگر در کاهش سیگار یا ترک سیگار مشکل دارید با پزشک یا متخصص بهداش

 .کنید

ازمصرف  شیرین کننده های مصنوعی خودداری کنید سوربیتول و الکل های قندی   •

می تواند باعث      مربوط به آن ،که در بسیاری از غذاهای بدون قند استفاده می شود  

قند   آدامس بدون  اولین ماده سازنده هر نوع مارک  ،اغلب  تشدید گاز شود.سوربیتول 

 می شود.   ای مواد غذایی محلی پیدا است که در فروشگاه ه

رید یک تکه  با این میل که پس از غذا یا حتی اگر حوصله ندا .از جویدن آدامس خودداری کنید •

می تواند روده شما را تحریک کرده  آرامس    جویدن   .، مبارزه کنید  آدامس به دهان خودبگذارید 

 تر هوای تقویت کننده نفخ شود.  شهمچنین ممکن است باعث بلعیدن بی .و باعث ایجاد گاز شود

که می تواند باعث تجمع گاز در روده شما شود ، از    ( یک شیرین کننده مصنوعی  )با سوربیتول  

 .آدامس دور شوید

تان   • غذای  های  بجویدلقمه  آرامی  به  وسوسه   .را  از   ، هستید  تندخوار  یا  هستید  گرسنه  اگر 

کنیدتندغذاخوردن، به .خودداری  را  غذایی  وعده  را    هر  زیادی  هوای  تا  بجوید  قورت  آرامی 
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را به حداقل   .ندهید تواند به هضم غذا کمک کند و ممکن است تولید گاز  انجام این کار می 

 برساند.

تواند به تورم و نفخ در شکم و دیگر نقاط  شود که میسدیم اضافی باعث تجمع آب در بدن می •

  .ز نفخ مصرف نمک خود را کاهش دهیدها و پاها منجر شود. برای جلوگیری ابدن مانند دست

کنید • خودداری  گاز  کننده  تقویت  غذاهای  برنامه   .از  طوری  روز  هر  را  خود  غذایی  های  وعده 

از انتخاب غذایی که باعث ایجاد گاز   .ریزی کنید که شامل کربوهیدرات های قابل هضم باشد

ت .در روده می شود ، دور شوید قویت کننده گاز زیر پیدا  جایگزین های مناسبی برای غذاهای 

 .سبوس .سبزیجات صلیبی مانند کلم بروکلی ، گل کلم و جوانه بروکسل .لوبیا و عدس کنید:

یک جایگزین قند در برخی   )سوربیتول   .میوه هایی مانند سیب و گلابی .لبنیات حاوی لاکتوز

شود می  یافت  قند  بدون  کامل .( محصولات  گندم  ،   ،آرد  چرب  ناخواسته  مانند غذاهای 

 . همبرگرهای فست فود یا پیتزا

فعالیت بدنی می تواند به روده کمک کند تا گاز را دفع کند و منظم   .رزش منظم داشته باشیدو •

دقیقه نیستید    30اگر قادر به انجام   .دقیقه ورزش کنید  30در بیشتر روزهای هفته حداقل   .بماند

ه می تواند نفخ شکم را نیز کاهش  دقیقه ای حرکت بدنی را هدف قرار دهید ک  15جلسه    2،  

در حال دویدن پیاده   :برای جلوگیری از نفخ شکم ، انواع مختلف ورزش را امتحان کنید دهد.

 . شنا کردن  و  روی دوچرخه سواری

کنیدن • محدود  را  گازدار  های  خنک  .وشیدنی  نوشابه  به  گرم  روز  یک  در  دارند  دوست  همه 

 ی غیر گازدار انتخاب کنید. نید نوشیدنی هاتا آنجا که می توا .دسترسی پیدا کنند
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باشیدد • روز وعده های غذایی کمتری داشته  ، روزانه   .ر طول  به جای سه وعده غذایی بزرگ 

بخورید کم  غذایی  وعده  را   .شش  کمتری  غذایی  های  وعده  است  ممکن  شما  بدن   سیستم 

 هضم کند و از آنها گاز کمتری تولید کند. 

توان با خوردن  شوند. میدن یک وعده بزرگ غذایی دچار نفخ میبسیاری از مردم پس از خور •

وعده بیشتر  حجمتعداد  در  ولی  غذایی  با های  این   کمتر  از  گوارش  سیستم  در  حرکت  حفظ 

 معضل جلوگیری کنید. 

 نمایید. خودداری ، ها از نوشیدن از طریق نی،برای جلوگیری از ایجاد نفخ   •

ب • از آزمایش های لازم جهت  ررسی علل دیگر بروز نفخ مانند عفونت های انگلی و  بهتر است 

 سوء جذب مواد توسط متخصص داخلی یا فوق تخصص گوارش انجام شود.  

دقیقه ملایم    4-5برگ بو را با پوست نیمی از یک پرتقال در یک لیوان آب، به مدّت  گرم    3-2 •

 بجوشانید. آن را صاف کنید و بنوشید. 

با  غلاف هل بعد از غذا یجویدن یک   • غلاف خرد شده هل، 3-4ا درست کردن یک دم کرده 

کمی زنجبیل خشک و مقداری جوز هندی رنده شده، نفخ و سر و صدای معده را برطرف خواهد  

 کرد. 

بخوریدک • هضم  قابل  های  هضم   .ربوهیدرات  است  ممکن  ساده  کربوهیدرات  حاوی  غذاهای 

باشدآنها تر  راحت  شما  کمتری   .برای  گاز  است  ممکن  کنندهمچنین  م  کدا هر .تولید 

رنج،موز،انگورومیوه  ب،  هاایی تان بگنجانید.سیب زمینی  دربرنامه غذازکربوهیدرات های ساده زیررا

 ،ماست.  ( مرکبات)پرتقال،لیموترش،لیموشیرین،نارنگی،گریپ فروتهای خانواده 
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کمک می • شما  بدن  به  منظم  روده ورزش  از  گاز  و  مدفوع  دفع  روده،  حرکات  تنظیم  با  تا    کند 

تعریقراحت از طریق  بدن  با دفع سدیم اضافی  به کاهش تجمع آب   تر شود. همچنین ورزش 

می بدن کمک  در  به  اضافی  بدن  آب  برای حفظ  از ورزش  بعد  و  قبل  است  ذکر  به  کند. لازم 

 .شودمیزان کافی آب بنوشید چرا که کمبود آب بدن خود باعث تشدید یبوست می

توانند به حرکت هوای اضافی و خروج آنها  نفخ بوده و می  های سایمتیکون ضد ها و شربتقرص •

دستورالعمل اساس  بر  را  داروها  این  است  اما لازم  کنند.  گوارش کمک  دستگاه  موجود  از  های 

 .روی دارو مصرف کنید

های گازدار حاوی گازهایی هستند نوشیدنی  نمایید.   های گازدار نوشابهآشامیدنی راجایگزین    آب   •

به حل این    ،هار معده تجمع یابند. با جایگزینی آب آشامیدنی با این نوع نوشیدنیتوانند د که می

 .مشکل و درمان یبوست کمک کنید

آرام کردن فعالیت های  طور    زنجبیل خاصیت تسکین دردهای شکمی را دارد و همین • توانایی 

،با مقداری  وده  ر از مجرای گوارش گاز خارج می شود را دارد  لیمو تازه   زنجبیلوقتی  چای  ،و 

 .درست کنید و بنوشید تا نفخ شکم به سرعت کاهش یابد 

تواند به تسکین درد شکمی منجر  گرمای حمام می را امتحان نمایید.دوش گرفتن    و  حمام گرم •

 شود.

عصاب به کاهش استرس و بهبود عملکرد دستگاه گوارش و در نتیجه کاهش  استراحت و تمدد ا  •

 .کندنفخ کمک می

خوردن بیشتر فیبر   )الیاف غذایی( را افزایش دهید.فیبرمصرف      تدریجبه    تان    غذاییبرنامه  در   •

کند. میزان توصیه شده روزانه مصرف فیبر برای زنان  به جلوگیری از یبوست و نفخ کمک می

https://namnak.com/زنجبیل-خواص-مفید-آن.p10688
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کنند. اما  در حالی که بیشتر افراد این میزان را مصرف نمی؛گرم است    38برای مردان  گرم و    25

تواند به افزایش بیشتر گاز و ایجاد نفخ  لازم به ذکر است که مصرف بیش از حد فیبر خود می

تواند عوارض جانبی داشته باشد. به  گرم فیبر می ۷0منجر شود. همچنین مصرف روزانه بیشتر از 

شر و  هنگام  کرده  شروع  آرامی  به  را  مصرف  افزایش  این  است  بهتر  فیبر  مصرف  افزایش  وع 

برسید شده  توصیه  میزان  به  هفته  چند  رژیم   ظرف  در  تغییر  این  با  سازگاری  فرصت  بدن  تا 

 . غذایی را داشته باشد

گلپررا  • نمایید.مصرف  گلپر  دمنوشامتحان  از  ،گیاه  خلاصی  میبه  کمک  تهیه  .کند  نفخ  برای 

را در قوری    گلپرقاشق    3-2  .ست مانند دم کردن چای عمل کنیدا  کافی،گلپر  شدمنو خشک 

دقیقه روی حرارت بماند و بعداز    15-10ب جوش به آن اضافه کنید واجازه دهید تا  آریخته و  

 .آن میل کنید

 مورداستفاده:  منابع

 آسیم،نشر1390،چاپ دوم، ،ضامن سلامتی،وحید عرفانیتغذیه صحیح-1

 ،نشر آسیم 1389جاده سبز زندگی،وحید عرفانی،چاپ اول،-2

3-8 Easy Ways to Tame Excessive Gas, Beth W. Orenstein, 

Everyday Health, 2020,( https://www.everydayhealth.com) 

4-How to Prevent Flatulence,Jurdy Dugdale, wikihow 

,2020,(https://www.wikihow.com) 

5-Meteorism: 8 rules to prevent bloating, Giorgini Dr. Martino, 

2013, (http://www.drgiorgini.lt) 

-6 Preventing gas and flatulence, Harvard University, 2020, ( 

https://www.health.harvard.edu) 
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