
 

 

 )ترش کردن( رفلاکس معده

 پزُیش کٌیذ. اسًْػیذى قٍِْ ، کاکائْ ، چای پزرًگ ، اًْاع ًْػابَ ُای گاسدار  

   هعذٍ کاهلاً پزًؼْد ،کن حجن بَ طْری کَ درُزّعذٍ اطتفادٍ اس ّعذٍ ُای غذایی. 

 پزخْری  ًیش اس ّ ادّیَ دار پزچزب ّ (،ًعٌاع ،)قٍِْ ، ػکلاتخْردى غذاُای هحزک  اس

 .بپزُیشیذ(کزدى 

 غذا( اساسیک طاعت قبل تایک طاعت بعذ )کٌیذ.پزُیش  اسًْػیذى هایعات ُوزاٍ باغذا 

 بکؼیذ طپض دراس ّ اطتزاحت کٌیذ ،طاعت بَ حالت ًؼظتَ 2 تا غذا اس بعذ. 

 خْب بجْیذ ّ آُظتَ بخْریذ را غذا. 

 کوی بخْریذ هقذار ،بار ُز ّ کٌیذ سیاد دفعات غذاخْردى را.  

 جزیاى بیواری ّدارُّای هصزفی  در پشػک هعالج را ،هشهي بیواریبَ  درصْرت ابتلا

 .دُیذ قزار خْد

 بَ  سیزا ؛  طفت بپزُیشیذ بظتي کوزبٌذ   اس ّ پْػیذى لباص ُای تٌگ بپزُیشیذ اس

 .فؼار ّاردهیکٌذهعذٍ 

 دُیذ قزار بالاتزطاًتی هتز  51 -22 را خْد طز ،ٌُگام خْاب در. 

 کٌیذخْدداری  ،خْاب قبل اس بلافاصلًَْػیذى  خْردى ّ اس. 

 کاُغ دُیذ را ّسى خْد. 

 اس بعذ ،طٌگیي ء  کزدى اػیا ّرسع ُای ػکوی ، خن ّراطت ػذى سیاد ، بلٌذ اس 

 .خْدداری کٌیذ ،غذا خْردى  

 

 

 هؼِذ  –بخغ علوی درهاًگاٍ طلاهت 
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