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کیف تتخلص من حرقة المعدة  رمضان؟

 

نخیل نیوز - متابعة

تعتبر حرقة المعدة، وارتجاع المريء، من الاضطرابات الشائعة  رمضان، وعادة ما تنجم عن الإفراط المفاجئ  تناول

الطعام بعد فترة صیام طویلة، أو تناول کمیات کبیرة من الأطعمة الدهنیة والحارة.

وجدت دراسة أجریت عام 2023 ونُشرت  مجلة طب الجهاز الهضمي والکبد السریري أن الصیام یُغیر إفراز حمض المعدة.

ویعتمد تفاقم أو تحسن ارتجاع المريء بشکل کبیر  الأطعمة المُتناولة أثناء الإفطار، حیث تساعد الوجبات الصغیرة

والمتوازنة الغنیة بالألیاف والبروبیوتیك  تنظیم إنتاج الأحماض، ما یضمن هضما أکثر سلاسةً ویقلل من الانزعاج.

کیف تحدث حرقة المعدة؟

لهضم وجبة کبیرة دفعة واحدة، تحتاج المعدة إلی إنتاج کمیة کبیرة من حمض الهیدروکلوریك، ما یضغط  العضلة

العاصرة المریئیة السفلیة التي تربط المعدة بالمريء.

یؤدي هذا إلی فتح العضلة العاصرة ویسمح للحمض بدخول المريء، وأحیانا مع الطعام غیر المهضوم، ما یسبب حرقة

المعدة.

خلال ساعات الصیام، یؤدي نقص الطعام إلی عدم قدرة حمض المعدة  هضم الطعام، مما قد یؤدي إلی تفاقم التهاب

جدار المعدة، مسببا تهیجا وحموضة، وقد یؤدي أیضا إلی قرحة المعدة.

إذا شعرت بحرقة  الصدر والمريء، فقد تحتاج إلی تغییر أنواع الطعام التي تتناولها والتحکم  کمیاته.

کیف تتخلص من هذه الحالة؟

هناك العدید من الطرق التي یمکنك اتباعها لتقلیل احتمالیة الإصابة باضطرابات الجهاز الهضمي الشائعة أثناء الصیام، إلیك

أهم نصائح الخبراء:

اشرب الکثیر من الماء

یُعد الحفاظ  رطوبة الجسم مهما أثناء الصیام، فبالإضافة إلی المساعدة  تسهیل عملیة الهضم، یُمکن أن یُساعد

ذلك  علاج مشاکل صحیة شائعة أخرى مرتبطة بفترات طویلة من عدم تناول الطعام، مثل الصداع وآلام الظهر.
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حاول شرب من لترین إلی ثلاثة لترات من الماء یومیا، مع رشفات صغیرة  فترات طویلة، بدلا من شربه دفعة واحدة،

فهذا یُسهّل  جسمك امتصاصه.

تجنب المشروبات الغازیة لاحتوائها  نسبة عالیة من السکر والغازات التي قد تُسبب الانتفاخ.

حاول أیضا تجنب الکافیین، فهو مُدرّ للبول، وسیُسبب لك کثرة دخول الحمام، ما یُؤدي إلی الجفاف.

تجنب الإفراط  تناول الطعام

 قد یکون هذا صعبا عندما لا تأکل طوال الیوم، ولکن کسر صیامك فجأة بتناول وجبة دسمة قد یؤدي إلی تقلصات

المعدة وارتجاع حمضي حاد، ما قد یُلحق الضرر بالحلق  المدى الطویل.

کلما أمکن، اکسر صیامك بوجبة خفیفة صغیرة، ووزّع وجباتك  فترات زمنیة مناسبة.

تجنب الأطعمة الغنیة بالدهون

بالإضافة إلی أنها تُشعرك بالخمول، وتُسبب لك مشاکل صحیة بشکل عام، فإن الأطعمة الغنیة بالدهون تستغرق وقتا

أطول  الهضم، هذا قد یُسبب اضطرابا  المعدة ویؤدي إلی الشعور بالغثیان.

لا تنم  معدة ممتلئة

 الأقل من النوم، قد یکون هذا صعبا عندما یقتصر تناول الطعام  حاول التوقف عن تناول الطعام قبل ساعتین

اللیل، ولکن النوم  معدة ممتلئة جدا قد یُعیق عمل الجهاز الهضمي بشکل صحیح.

تناول المزید من الألیاف

الألیاف من ألطف الأطعمة  الجهاز الهضمي، یُمکن أن تُساعد  منع الانتفاخ، لکن الحصول  کمیة کافیة من

الألیاف أثناء الصیام قد یکون صعبا. اختر الأطعمة الکاملة والحبوب الکاملة کلما أمکن.

استشر طبیبك

إذا کنت تعاني من مشکلة هضمیة، فتحدث دائما مع طبیبك حول آثار أي تغییر  نظامك الغذائي.

من المهم أیضا مناقشة تعدیل نظامك الدوائي لشهر رمضان، لأن تجنب الأدویة قد یضر بأمعائك

 


