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سردی معده چیست؟

دستگاه  این  است.  متعدد  اجزای  با  پیچیده  سیستم  دستگاه گوارش یک 
و  کبد  پانکراس،  مانند  اندام ها  سایر  و  اعصاب  هورمون ها،  تأثیر  تحت 
صفرا قرار دارد. کار سیستم گوارشی از لحظه ورود غذا به دهان شروع 

می شود و تا دفع مواد زائد از رکتوم ادامه پیدا می کند.
به تجزیه مواد  از دستگاه گوارش  نیوز، هر قسمت  به گزارش بهداشت 
غذایی و جذب و دفع آنها کمک می کند. آنزیم ها و اسید معده فرآیند 
گوارش غذا را انجام می دهند. این آنزیم ها و اسیدها در شرایط نرمال به 
نسبت مشخصی به معده ترشح می شوند. هر گونه کم و زیاد شدن اسید 

معده و آنزیم ها مشکلات خاص خود را به دنبال دارد.
می شود.  معده  رفلاکس  و  زخم  باعث  معده  اسید  شدن  زیاد  مثال،  برای 
نفخ  و  یبوست  مثل  عوارضی  باعث  هم  آنها  شدن  ترشح  کم  طرفی  از 
می شود. بعضی عوامل محیطی مثل استرس، رژیم غذایی نامناسب و کم 
به سردی معده می شوند. در زمان سردی معده علائم زیر  تحرکی منجر 

بروز می کند:
نفخ و باد شکم
قار و قور شکم

درد و ناراحتی معده
اسهال و گاهی یبوست

در زمان سردی معده، غذاها به مدت طولانی تری در معده و روده باقی 
می مانند. وقتی چنین اتفاقی رخ دهد علائم مختلفی ظاهر می شوند.

علت سردی معده؛ سبک زندگی ناسالم
ناسالم  معمولا سبک زندگی  دارند.  تاثیر  معده  بر سردی  عوامل مختلفی 
و انتخاب هایی که در زندگی داریم از مهمترین عوامل هستند. برخی از 

دلایل سردی معده شامل موارد زیر است:
سوسیس  مثل  شده  فرآوری  غذایی  مواد  مصرف  نامناسب:  غذایی  رژیم 
و کالباس و نخوردن میوه و سبزیجات منجر به اختلالات گوارشی مانند 

یبوست و نفخ می شود.
مختل  را  گوارش  دستگاه  طبیعی  عملکرد  استرس  اضطراب:  و  استرس 
می کند. استرس منجر به وخیم تر شدن مشکلاتی مانند زخم معده، سندرم 

روده تحریک پذیر و بیماری التهابی روده می شود.
عدم فعالیت بدنی: سبک زندگی بی تحرک می تواند به اختلالات گوارشی 
مانند یبوست و تنبلی روده منجر شود. داشتن برنامه ورزشی مناسب برای 

درمان سردی معده بسیار مفید است.
و  مسکن  داروهای  بیوتیک ها،  آنتی  مانند  داروها  برخی  دارو:  مصرف 

داروهای فشار خون می توانند تعادل باکتری های روده را بر هم بزنند.
شیر  مانند  خاصی  غذاهای  به  نسبت  افراد  برخی  بالا،  موارد  بر  علاوه  
اسهال و  نفخ،  مانند  این مواد غذایی علائمی  با خوردن  دارند.  حساسیت 
درد شکم بروز می کند. بنابراین پرهیز غذایی نیز یکی از راه های درمان 

سردی معده است.
با دمنوش گیاهی می توانید سردی معده و علائم آن را تسکین دهید. این 

بر  موثر  دارویی  گیاهان  از  برخی  دارند.  معده  بر  تقویتی  اثر  دمنوش ها 
سردی معده شامل موارد زیر است.

دمنوش نعناع فلفلی: این دمنوش برای تسکین علائمی مانند نفخ، گاز معده 
و سوء هاضمه بسیار مفید است.

دمنوش زنجبیل: زنجبیل دارای خواص ضد التهابی است و به کاهش تهوع 
و شکم درد کمک می کند.

برای  دمنوش  این  است.  التهاب  ضد  و  آرام بخش  بابونه  بابونه:  دمنوش 
تسکین مشکلات معده مفید است.

دمنوش رازیانه: رازیانه به طور سنتی برای کمک به هضم غذا و درمان 
نفخ و سوء هاضمه مصرف می شود.

برای سردی معده،  این گیاه یک درمان طبیعی  دمنوش ریشه قاصدک: 
سوء هاضمه و اختلالات گوارشی است.

دمنوش شیرین بیان: از شیرین بیان در طب سنتی برای درمان مشکلات 
دستگاه گوارش استفاده می شود.

به  می تواند  و  دارد  بخشی  آرام  بادرنجبویه خاصیت  بادرنجبویه:  دمنوش 
تسکین ناراحتی معده کمک کند.

قبل از مصرف هر نوع دمنوشی باید علت ریشه ای سردی معده مشخص 
شود. اگر اختلالات گوارشی شما مزمن و آزاردهنده است حتما با پزشک 
دارویی  درمان  به  نیاز  گوارشی  مشکلات  گاهی  زیرا  کنید.   مشورت 

دارند.
رعایت نکات رژیم غذایی برای سردی معده می تواند به تقویت معده و 
از منابع  ادامه مطلب چندین نکته مفید  سیستم گوارشی کمک کند. در 
معتبر پزشکی گردآوری شده است. این اصول غذایی برای غلبه بر سردی 

معده بسیار مفید هستند.
برنامه غذایی ایده آل: انواع میوه ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئین های 

بدون چربی و چربی های سالم را در وعده های غذایی خود بگنجانید.
مصرف فیبر غذایی: فیبر برای حفظ حرکات منظم روده و جلوگیری از 

یبوست مهم است. غلات و حبوبات غنی از فیبر هستند.
از  جلوگیری  و  غذا  هضم  برای  کافی  نوشیدن آب  کافی:  نوشیدن آب 

یبوست ضروری است. سعی کنید روزانه حداقل 8 لیوان آب بنوشید.
پرهیز از مواد غذایی صنعتی: غذاهای فرآوری شده مثل غذاهای کنسروی 

و یا سوسیس و کالباس باعث بدتر شدن سردی معده می شود.
تشدید رفلاکس  در  غذاها  از  بعضی  از غذاهای محرک: مصرف  پرهیز 

معده و یا سندرم روده تحریک پذیر تاثیر دارد.
از  پرخوری  از  اجتناب  و  خوردن  غذا  سنجیده  خوردن:  غذا  آگاهانه 

راهکارهای مفید برای درمان سردی معده است.
رژیم غذایی مناسب برای درمان سردی معده بسیار موثر است اما کافی 
نیست. علاوه بر برنامه غذایی باید برنامه تمرینی و ورزشی مناسبی هم 
برای خود تنظیم کنید. زیرا ورزش باعث تقویت گوارش و هضم بهتر 

غذا می شود.

نشانه های سردی معده چیست؟

برای  است،  شایع  بسیار  ناپرهیزی ها  برخی  دلیل  به  معده  دردهای 
پیشگیری از ابتلا به این عارضه باید از حال معده خود آگاه باشید.

به گزارش گروه رسانه های خبرگزاری تسنیم، ترش کردن، نفخ معده، 
سوءهاضمه، بزرگی شکم و حالت تهوع همه ازنشانه های سردی معده 
است، این بیماری پنهان که اکثر افراد جامعه به آن مبتلا هستند ممکن 
است به دلایل متفاوتی از جمله خوردن آب سرد یا پوشیدن پیش بند 

خیس در زمان ظرف شستن اتفاق افتد.
طب سنتی فارغ از توصیه هایی که برای پیشگیری از این بیماری پنهان 

دارد برخی از روش های درمانی را هم برای آن معرفی کرده است.
یگانه رمضانی گیوی متخصص طب سنتی با اشاره به اینکه عوامل سردی 
معده بالفعل یا بالقوه هستند اظهار کرد: عواملی، چون خوردن آب سرد، 
استفاده از پیشبند خیس هنگام شستشوی ظرف، قرار گرفتن در برابر باد 
کولر بعد از حمام و مواردی از این قبیل که طی آن سرما به بدن نفوذ 

می کند، از جمله عوامل سردی معده هستند.
رمضانی ادامه داد: خوردن مواد غذایی با طبع سرد مثل دوغ، سالاد گوجه 

خیار، ترشی و ... از عوامل بالقوه سردی معده هستند.
وی اظهارکرد: رفتاری مانند خوب نجویدن غذا، در هم خوری، حمام 
رفتن بعد از غذا و ... سوءتدبیر هایی هستند که هرچند از عوامل بالقوه و 
بالفعل سردی نیستند، اما باعث ضعیف شدن معده می شوند و در صورتی 
که معده ضعیف شود انرژی و حرارت خود را از دست داده و دچار 

سردی می شود.
این متخصص طب سنتی با بیان اینکه بیماری های معده با منشا سردی، 
به علت زیاد شدن سردی در دستگاه گوارش به وجود می آیند اظهار 
کرد: برخی علائم مانند ترش کردن معده، نفخ معده، گاهی یبوست و 

گاهی اسهال، دل درد و بی اشتهایی، آروغ زدن زیاد، گاز معده زیاد و 
... از عوامل این بیماری هستند.

غذا های  نخوردن  سرد،  آب  نوشیدن  از  پرهیز  کرد:  خاطرنشان  وی 

سنگین و دیر هضم، نخوردن آب هنگام ورزش، پرهیز از سردیجات 
مثل دوغ، خیار و ... به همراه استفاده از مشتقات گرم مثل پودر گل 
سرخ، آویشن و نعناع در کنار سردیجات از راه های درمان سردی معده 

هستند.
این متخصص طب سنتی با تاکید برپرهیز از خود درمانی در مبتلایان 
به سردی معده اظهار کرد: از آنجایی که هر کسی مزاج خاص خودش 
را دارد ما خود درمانی را توصیه نمی کنیم مثلا بسیاری از افراد دارای 
مزاج سرد هستند، ولی کبد گرمی دارند و به همین دلیل خود درمانی به 
واسطه ادویه ها ممکن است برای فرد آسیب زننده باشد، حساسیت های 
آلرژیک ایجاد کند و باعث ایجاد جوش، خارش و ... شود، پس به هیچ 

وجه خود درمانی را توصیه نمی کنیم.
پس  است،  دارو  معنی  به  دوا  جمع  ادویه  اینکه  بیان  با  ادامه  در  وی 
باید با مشورت پزشک متخصص مصرف شود، اظهار کرد: بعضی افراد 
ادویه جات را جزئی از حاشیه غذا به حساب می آورند لذا استفاده از آن 

را به هر اندازه مفید می پندارند.
رمضانی با اشاره به اینکه استفاده از ادویه جات به مقدار مناسب اشکالی 
ندارد، یادآور شد: اگر همین ادویه به عنوان دارو، روزانه مصرف شود 
ممکن است باعث ایجاد عوارضی، چون آسیب به روده ها، معده و کبد 

شود.
رمضانی ادامه داد: در کل با رعایت و پرهیز از عواملی، چون سردی های 
را  معده  می توان سردی  و سوتدبیر ها که ذکر کردیم  بالقوه  و  بالفعل 

علاج کرد.
وی در خصوص ارتباط سردی معده با زخم معده با اشاره به اینکه زخم 
معده علت های مختلفی دارد، اظهار کرد: یکی از این عوامل سردی معده 
است، زمانی که معده بر اثر سردی ضعیف می شود نمی تواند از خود در 
برابر اسید ها محافظت کند و با از بین رفتن این محافظت، معده مستعد 
زخم می شود، اما سردی معده تنها علت ایجاد زخم معده نیست و مستقلا 

نمی توان زخم معده را به سردی یا مزاج خاصی ارتباط داد.


