
 

 

 گلو نفخ شکم وباد

 نی وبطری خودداری کنید. ازنوشیدن مایعات با 

 باید جویده شود کاملا و رامش میل کنیدآ غذارابا. 

 .ازصحبت کردن درحین غذاخوردن بپرهیزید 

 دامس پرهیز کنید.آجویدن  از 

 پیپ پرهیزکنید. و استعمال سیگار از 

 شکستن تخمه پرهیزکنید. از 

   کمی پیاده روی کنید. غذا پس ازخوردن 

 کنید وادغذایی نفاخ پرهیزازخوردن م  :

 هویج،موز،حبوبات و......{بادمجان،کلم،}سیب،گلابی،هلو،پیاز،کرفس،

 بپرهیزید. زیادهم زده می شود ،نگام پختنازخوردن فرنی،سوپ وحلیم که ه 

 بهتر است دایمتیکون، } وقرص دایمیتیکون جهت کاهش نفخ استفاده کنید ازعرق نعنا

 .{یک ساعت پس از غذا استفاده شود

  کاهش می دهد. نفخ را ،زنجبیل دارچین یامصرف 

 لبنیات رامحدودکنید. و مصرف شیر 

 نفخ شکم راکاهش می دهد. ،ن به برنجآاضافه کردن  زیره و استفاده از 

 

 مشهد  –بخش علمی درمانگاه سلامت 
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