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کلینیک

شــما هم جزو آن دسته از افرادى 
هســتید که عادت دارید همراه با 
غذاى خود آب بنوشید یا این که وقت 
کافى براى غذا خوردن نمى گذارید؟ 
از دیگر عادت هایى که دارید ورزش 
نکردن و نشستن هاى طولانى مدت 
است؟ خب اگر به این سوالات پاسخ 
مثبت مى دهید، باید بدانید با انجام 
چنین کارهایى که در نگاه اول ساده 
به نظر مى رسد، براى خودتان هزار 
و یک مشکل گوارشــى مى توانید 
ایجــاد کنید و دچار ســوءهاضمه

 شوید. 
آداب غــذا خــوردن و تغذیه در 
طب سنتى اهمیت زیادى دارد و اگر 
نمى خواهید دچار سوءهاضمه شوید 
یا اگر به سوءهاضمه مبتلا هستید و 
مى خواهید این مشکل برطرف شود، 
مى توانید از متخصصان طب سنتى، 

کمک بگیرید. 
دکتر سیدســعید اسماعیلى صابر، 
متخصص طب سنتى و عضو هیات 
علمــى دانشــگاه علوم پزشــکى 
شــاهد، نکات مهمى را در رابطه با 

سوءهاضمه به شما مى گوید.

تدابیر طب سنتى براى پیشگیرى و درمان سوءهاضمه

کمال  میل
کاملیا تجریشى

مشکلات گوارشى، یکى از موارد شایعى محسوب مى شود که بسیارى 
از افراد به آن مبتلا هستند که با علائمى چون افزایش گاز در روده و معده، 
نفخ، ریفلاکس (بازگشــت اســید از معده به مرى)، حالت ترش کردن و 
یبوســت مى تواند همراه باشد. از دیدگاه طب سنتى مشکلات گوارشى یا 
ســوء هاضمه، بسیار حائز اهمیت اســت و براى پیشگیرى و درمان آن، 

تدابیر زیادى وجود دارد. 

شــاید خیلــى از افراد این موضــوع را ندانند که گاهى ریشــه اصلى 
مشــکلات پوستى، مى تواند به مساله ســوءهضم و مشکلات گوارشى 

مربوط باشد که این مساله در طب سنتى بسیار مورد توجه است. 

رعایت ترتیب در غذا خوردن، مساله بسیار مهمى است که افراد باید به 
آن توجه کافى داشــته باشند. بسیارى از افراد بلافاصله بعد از غذا، سالاد 
یا میوه مصرف و تصور مى کنند چنین کارى به هضم بهتر کمک مى کند 
در حالى کــه این کار، اختلال در هضم را به وجــود مى آورد. برخى مواد 
غذایــى براى هضم باید زمان بیشــترى در معده باقى بماند که مى توان 
گوشــت را مثال زد در حالى که برخى دیگــر مانند کاهو یا میوه ها، مدت 
زمان کمترى در معده باقى مى ماند تا هضم شــود و در صورت زیاد ماندن 

در معده، فاسد خواهند شد. 

براى پیشــگیرى از ســوءهاضمه، باید تا جاى ممکن از مصرف برخى غذاها پرهیز کرد. 
برخــى غذاهاى ســنگین و دیر هضم مانند لازانیا، ماکارونى، کله پاچــه، هلیم و...، مى توانند 
به ســوءهاضمه منجر شــوند. علاوه بر این، مصرف غذاهایى که مشکل سردى معده را ایجاد 
مى کنند، باید محدود شوند به عنوان مثال، گوجه، خیار و سالاد، جزو این دسته قرار مى گیرند. 

آن دســته از افرادى که دســتگاه گوارش آنها سرد است و معده سردى دارند، بیشتر از بقیه 
افراد مســتعد ابتلا به سوءهاضمه هستند بویژه در شرایطى که از ماست، دوغ یا ترشى استفاده 
کننــد. ابتلا به ســوء هاضمه، کیفیت زندگى بیمار را کاهش مى دهــد ضمن این که مى تواند 
مقدمه اى براى ابتلا به بیمارى هاى دیگر باشــد. مشکلات اعصاب، کلیه و مغز مى تواند بر اثر 
ابتلا به ســوءهاضمه به وجود بیاید. همچنین افراد مبتلا به ســوءهاضمه براى ابتلا به سنگ 

کلیه مستعد هستند. 

اهمیت  سوءهاضمه 

ارتباط سوءهاضمه با پوست 

درهم خوارى و اختلال در هضم
غذاهاى دردسرساز

اگر درمان نشود

با انجام کارهایى ســاده، افراد مى توانند براحتى از ابتلا به ســوءهاضمه پیشــگیرى کنند. 
به عنوان مثال، مهم ترین کارى که در پیشــگیرى از ســوءهاضمه باید مورد توجه قرار بگیرد، 
خوب جویدن غذاســت. افراد باید توجه کنند که لقمه ها باید کوچک باشــد، ضمن این که غذا 
با آرامش جویده شــود. علاوه بــر این، اختصاص وقت کافى به غذا خــوردن نیز باید مدنظر 
قرار داده شــود. خوب نجویدن غذا، باعث مى شــود معده توان هضم آن را نداشته باشد و فرد 
با مشــکل مواجه شود. یکى دیگر از نکات مهم، عدم نوشیدن آب همراه با غذاست و نوشیدن 
آب را باید به کمى قبل از غذا یا یک ساعت بعد از آن موکول کرد. بسیارى از افراد عادت دارند 
بلافاصله بعد از غذا چاى مى نوشــند، انجام چنین کارى مى تواند به ســوءهضم و ترش کردن 
منجر شود. نوشیدنى هاى سرد اگر همراه غذا یا بلافاصله بعد از آن مصرف شوند، رقیق شدن 
شــیره گوارشــى و اختلال در هضم را در پى دارد، چون معده براى این که بتواند غذا را بخوبى 

هضم کند، حتما باید گرم باشد. 

پیشگیرى با کارهاى ساده

شــش اصل ضرورى در طب سنتى مورد توجه 
قرار گرفته اســت که حرکت و سکون نیز جزو آن 
محســوب مى شــود که در واقع همــان ورزش و 

استراحت کافى است. 
ورزش به گرم شدن بدن و بهبود هضم، کمک 
مى کند البته ورزش نباید با شکم پر یا گرسنه انجام 
شــود و باید حدود یک تا دو ســاعت آن را به بعد از 

غذا موکول کرد. 
ورزش در تابستان  باید در ابتداى صبح یا اواخر 
روز و در زمستان ها ظهر یا بعد از ظهر باشد. به غیر 
از عدم تحرك، اختلال در خواب نیز مى تواند عاملى 
براى ابتلا به ســوءهاضمه باشد در نتیجه افراد باید 

به میزان کافى بخوابند و سحرخیز باشند. 

ورزش کمکى مى کند؟

در طب ســنتى، مشــکلات روحى و روانى با 
عنوان مشــکلات اعراض نفسانى، مطرح شده که 
این مشــکلات بر کل بدن، بویژه دستگاه گوارش 
تاثیر ســوء مى گذارد، به همیــن منظور در درمان 
ســوءهاضمه، افرادى که به مشــکلات روحى و 
روانى مبتلا هســتند، بایــد از این لحاظ نیز درمان 

شوند. 

نقش مشکلات روحى 

بســیارى از افراد تصور مى کننــد درمان هاى 
طب سنتى که براى رفع مشکلات گوارشى به کار 
برده مى شود، در طولانى مدت نتیجه بخش خواهد 
بود در حالى که این باور نادرست است و درمان هاى 
گیاهى، بهتر و سریع تر باعث بهبود بیمار مى شود. 
مصرف نابجا و نادرســت داروهــاى گیاهى، 
مى تواند عوارض و آســیب به همراه داشــته باشد 
بــه همین دلیــل درمان باید توســط متخصص 

طب سنتى انجام شود.
 بعــد از بررســى بیمــار توســط متخصص 
طب ســنتى، براى کاهش مشــکلات گوارشى 
مى توان از برخى داروهــاى مختلف گیاهى مثل 

زیره و نعنا کمک گرفت. 
بسیارى از افرادى که دچار سوءهاضمه هستند، 
با مشــکل یبوست مواجه مى شوند و براى رفع این 
مســاله به اســتفاده از داروهاى گیاهى نامناسب 
مثل ســنا (داروهایى که به جــاى خاصیت ملین، 
خاصیت مســهل دارند)، روى مى آورند که انجام 
ایــن کار در طولانى مدت مى تواند به مشــکلات 
گوارشى شدید منجر شود. استفاده از خاك شیر در 
یک لیوان (براى کودکان یک اســتکان باید باشد) 
به همراه آب جوش و عســل، مى تواند به برطرف 
شدن یبوســت کمک کند. علاوه بر این، مصرف 
انجیــر خیس خــورده نیز براى رفع این مشــکل 
مفید اســت.  گلابى شیرین رسیده، سبزى خوردن 
بویــژه نعناع و ریحان، به آن دســته از افرادى که 
از ســوء هاضمــه رنج مى برند، توصیه مى شــود. 
چنانچه متخصص طب ســنتى به مساله بدخیمى 
مشکوك باشــد، بیمار را براى انجام آندوسکوپى 
و بررســى هاى بیشتر به متخصص گوارش ارجاع 

مى دهد. 

طب  سنتى
 راهى براى درمان


