
العلاج الطبیعى للحموضة

یج من المواد الكاویة أھمھا: تفرز المعدة طبیعیًا كمیة محددة من سائل یتكون من مز

حمض یسمى الھیدروكلوریك، ومجموعة من الأنزیمات ومواد كیمیائیة أخرى تساعد فى عملیة 
ھضم الطعام. ویبقى ھذا السائل الحمضى فى المعدة .

حیث یمنعھ غلاف مخاطى واق من إتلاف بطانتھا، ولكن فى بعض الأحیان یتسلل ھذا الحمض إلى 
المريء، 

نبوب الذى یصل الفم بالمعدة، وھو الأ

فإنھ یحدث حرقًا فى بطانتھ -لا ینبغى أن یتواجد -وإذا بقى الحمض طویلاً فى المريء، حیث 
یؤدى إلى شعور بحرقة الجوف وعدم الارتیاح لذلك تعرف زیادة حموضة المعدة 

». لصدرحرقان ا«، ویقول البعض بالتعبیر الدارج »حرقة الفؤاد«بحرقة فم المعدةأو 

ویمكن تجنب الحموضة أو الارتجاع باتباع النصائح التالیة: 

وجبات خفیفة وصغیرة ، ٥أخذ الوقت الكافى فى تناول الطعام ومضغھ جیدًا، ویفضل تناول -١
وجبات كبیرة. ٣وموزعة على النھار بطولھ، بدلاً من تناول 

عام، ولكن یجب تناول الطعام قبل ساعتین فى المساء لا تذھب للفراش مباشرة بعد تناول الط-٢
على الأقل من الخلود إلى الفراش، ولیس قبل النوم مباشرة. 

تجنب الأطباق الساخنة جدًا، والباردة جدًا، وتلك المشبعة بالتوابل، والدھون، والأغذیة -٣
المقلیة، والأطباق المسبكة. 

المريء ویخفف من تركیز الحمض شرب الماء بعد كل وجبة، فالماء یشطف الحمض من-٤
داخل المعدة. 



الجلوس بعد تناول الطعام، وعدم الاستلقاء على الأریكة بعد الأكل مباشرة، فوضعیة النوم -٥
الأفقیة تجعل الحمض یخرج من المعدة إلى المريء، 

ویفضل المشى بعد تناول الطعام، حیث یساعد المشى على إبقاء الحمض فى المعدة. 
ند النوم محاولة تعلیة الرأس فوق الوسادة بضعة سنتیمترات إضافیة، أو وضع عدد زائد ع-٦

من الوسائد حتى تعمل الجاذبیة على الدفع بالطعام لأسفل، فتقل فرصة ارتجاعھ. 
عدم الضغط على المعدة، خاصة بعد تناول وجبة كبیرة ، حیث یمكن لأى شيء یضغط معدتك،-٧

وھى ممتلئة أن یدفع بالحمض المعدى نحو المريء، فإذا تناولت وجبة كبیرة یجب ألا ترتدى ثیابًا 
ضیقة،

أو تمارس التمارین الریاضیة، أو تحمل أوزانًا ثقیلة إلا بعد ساعتین أو ثلاث على الأقل. 
على مضغ العلكة (اللبان)، فمضغ العلكة من أفضل الطرق لتفادى الحموضة، حیث یعمل -٨

تغلیف المريء باللعاب وحمایتھ من الحمض المعدى ،
ولكن ینصح بعدم الإكثار من مضغ العلكة؛ لأنھا قد تسبب الغازات والإسھال، وبخاصة العلكة 

بنكھة النعناع. 
التوقف عن التدخین الذى یعیق إفراز اللعاب، ویحث المعدة على إفراز الحمض، كما أنھ -٩

لصمام) التى تصل المريء بالمعدة. یرخى العضلة الواقیة (ا
التخلص من الضغوط العصبیة، وتجنب التوتر ما استطعت. -١٠

وفى حالة الشعور بالحموضة یمكن عمل علاج طبیعى، ومن المطبخ، 

ومن ھذه العلاجات: 

استخدام زیت الزیتون فى تحضیر الأطباق، فھو غذاء سھل الھضم، ولا یغیر حموضة المعدة. -١
یمكن تناول ملعقة صغیرة من زیت الزیتون قبل الأكل. -٢

خلط ملعقتین من زیت الزیتون النقى ومزجھ مع بیاض بیضة ، وشرب المزیج بسرعة دون -٣
تذوق للطعم ؛ لأنھ غیر مستساغ غالبًا. 

، »مصل التمر الھندى«یسمى ٤-١یحضر مركَّب من نقیع التمر ھندى فى الحلیب بنسبة -٤
ھو یفید فى إزالة الحموضة الزائدة فى الجسم. و

حبات من اللوز فى الیوم، للتخلص من الحرقة أو حموضة المعدة، ١٠إلى ٥ینصح بأكل من -٥
حیث یشكل زیت اللوز غشاء رقیقًا یحمى جدار المعدة، 

لحمض بكمیة كما تشكل البروتینات التى یحتوى علیھا اللوز غشاء طبیعیًا یغطى المعدة من إفراز ا
ع عملیة الھضم، كما تمكن العلماء كبیرة ویسرِّ

من إثبات أھمیة اللوز فى معالجة أوجاع المعدة مدعمین ذلك بدراسات معمقة. 
تناول كوبین من عصیر الكرنب أو عصیر البطاطا النیئة یومیًا. -٦

افة مقدار تقشیر ثمرة بطاطس، ثم خرطھا لأجزاء صغیرة وعصرھا بقطعة شاش، ثم إض-٧
مساوٍ من الماء لعصیر البطاطس الناتج، وشربھ على مھل.




