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استمتعت بوجبة دسمة، واستلقیت على مقعدك المفضل، وفجأة، تحس بألم شديد في صدرك
.لدرجة الإحساس بأن ناراً تشتعل فیه
الحموضة حالة شائعة جداً، وھي عادة لا تستحق القلق، إلا أن بعض الأشخاص يعانون منھا بشكل
دائم، وقد تتحول إلى مشكلة جدّية تتطلب علاجاً طبیاً، وتعتبر الحموضة أھم أعراض مرض الارتداد
. المعدي، وھو ارتداد حمض المعدة او عصارتھا إلى المريء متسببة بتھیج المريء
أھم الأعراض
أكثر الأعراض شیوعاً ھو حرقة وشعور بالحرارة في الصدر، والتي قد تمتد إلى الحنجرة، مع طعم
:سيء في الفم، بالإضافة لأحد الأعراض التالیة
1- .الم في الصدر، خصوصا في اللیل أثناء النوم
2- .صعوبة في البلع
3- .سعال، أزما، صفیر، التجشؤ او تقرح الحنجرة
4- .التقیؤ، او خروج سائل حمضي عن طريق المريء إلى الفم
أسبابھا
عندما تبتلع الطعام تقوم عضلات المريء بواسطة حركة دائرية بدفع الطعام والشراب إلى المعدة، ثم
يغلق الصمام (فتحة الفؤاد) الذي يتحكم بحركة تمرير الطعام من المريء إلى المعدة ولا يسمح
بعودته إلى المريء بعد ذلك، فإذا كان الصمام ضعیفا فإن عصارة المعدة سوف تتمكن من العودة إلى
.المريء للأعلى مسببة الحرقة والإزعاج، وتزيد الحالة سوءا في حالة الانحناء او الاستلقاء
إن عودة عصارة المعدة الحمضیة المتكررة إلى المريء ستھیج بطانة المريء، وتسبب التھابه ، وبمرور
الوقت، يسبب ھذا الالتھاب تآكل المريء، وينتج عنه نزيف او تضیق المريء وصعوبة في البلع وحتى
.مشاكل في التنفس
عوامل تسبب الحموضة
1- ،بعض أنواع الأطعمة مثل: الدھون، الأطعمة المبھرة، الشوكولاته، القھوة، البصل، صلصة البندورة
.المشروبات الغازية، والنعناع
2- الوجبات الكبیرة
3- الاستلقاء مباشرة بعد الطعام
4- بعض أنوا ع الأدوية مثل: المسكنات، الكالسیوم، لارتفاع ضغط الدم
5- .التدخین والكحول
عوامل تسبب عسر الھضم وزيادة احتمالات الحموضة
1- السمنة: تشكل زيادة الوزن ضغطاً على المعدة والحجاب الحاجز (العضلة الكبیرة التي تفصل الصدر
.عن البطن)، ھذا الضغط يؤدي لفتح الصمام والسماح لعصارة المعدة بالارتداد داخل المريء
2- .تناول وجبات ضخمة او غنیة بالدھون يؤدي إلى نفس النتیجة
3- يبرز أحیاناً جزء من المعدة داخل الصدر، فإذا كان ھذا البروز كبیراً فإنه يزيد الحموضة سوءا لأنه
.يسبب إضعاف فتحة المعدة أكثر
4- الحمل: يزيد الحمل من الضغط على المعدة، كما ان زيادة إفراز ھرمون البروجستیرون أثناء الحمل
.يسبب ارتخاء بعض العضلات ومنھا فتحة المعدة
5- الازما: لا يوجد علاقة مؤكدة بین الازما والحرقة، إلا أن السعال وصعوبة التنفس الناتج عنھا يؤدي
،إلى زيادة الضغط على الصدر والبطن، محفزا عودة الطعام من المعدة إلى المريء مسببا الحموضة
ويمكن لبعض أنواع أدوية الازما والتي توسع مجرى التنفس إضعاف صمام المعدة وبالتالي يحصل
ارتداد إفرازات المعدة، ويمكن أن يسبب ارتداد عصارة المعدة زيادة أعراض الازما سوءا، فقد يسبب
.استنشاق كمیة صغیرة من عصارة المعدة من المريء والحنجرة تلفاً للشعب الھوائیة في الرئتین
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6- السكري: تسبب مضاعفاته خللا يؤدي إلى زيادة الفترة التي تحتاجھا المعدة لتفرغ، فإذا بقي
.الطعام طويلا في المعدة فانه سوف يرتد إلى المريء مسببا الحموضة
7- قرحة المعدة: وھي تكون عادة بجانب صمام المعدة الذي يتحكم بخروج الطعام إلى الأمعاء
الدقیقة (فتحة البواب)، وقد تمنع الصمام من العمل بشكل صحیح او تقلل من كفاءته، فیتسرب
.الطعام من المعدة، مما يؤخر إفراغ الطعام من المعدة، مسببا ارتداد عصارة المعدة إلى المريء
8- خلل الأنسجة الرابطة: وھو مرض يسبب زيادة سمك الأنسجة العضلیة وھذا الانتفاخ يمنع عضلات
.الھضم من الارتخاء والعمل مما يؤدي إلى ارتداد العصارة المعدية والحموضة
9- متلازمة زولینجر- الیسون وھو خلل نادر يسبب زيادة إفراز المعدة من الحمض ويزيد من خطر
.حدوث الارتداد المعوي
:ساعد نفسك على معالجة الحموضة بإتباع الإرشادات التالیة
1- التحكم بالوزن: الوزن الزائد احد أھم أسباب الحموضة، لأنه يدفع معدتك إلى أعلى ويسبب ارتداد
.الحمض إلى المريء
2- تناول وجبات صغیرة: مما يقلل الضغط على أسفل المريء ويساعد على منع فتح الصمام وارتداد
.الحمض إلى المريء
3- .لا ترتدي الملابس والأحزمة الضاغطة على الخصر
4- ،الحد من الأطعمة والمشروبات المھیجة للحموضة مثل: الأطعمة المدھنة والمقلیة، الكحول
.الشوكولاته، الفلفل، الثوم، البصل، القھوة، التدخین
5- .تجنب الانحناء لفترات طويلة خصوصاً بعد الوجبات
6- عدم الاستلقاء او النوم بعد الوجبات مباشرة والانتظار مدة لا تقل عن ثلاث إلى أربع ساعات بعد
.تناول الوجبة
7- سم فالجاذبیة الأرضیة ستساعد على عدم ارتداد العصارة الحامضیة١٥رفع رأس السرير حوالي  ،
،ويمكن عمل ھذا باستعمال قوالب خشبیة او إسمنتیة تحت أرجل رأس السرير، وإذا تعذر ذلك
فیمكن إضافة وسائد بحیث يرفع الجسم أعلى منطقة الخصر، ولا يعتبر استعمال الوسائد الإضافیة
.لرفع الرأس فقط مفیداً 
8- الإقلاع عن التدخین، فھو يزيد إفراز المعدة الحامضي كما ان ابتلاع الھواء أثناء التدخین يمكن أن
.يزيد التجشؤ وارتداد الحامض، علماً بأن التدخین والكحول يزيدان من احتمال الإصابة بسرطان المريء
:وھناك عدة علاجات منزلیة لعلاج الحموضة، وھي علاجات مؤقتة لا تعالج المشكلة من جذورھا مثل
شرب بیكربونات الصودا مذابة في الماء او الحلیب او العصائر. لأنھا ستزيد الوضع سوءاً بإضافة الغازات
والسوائل للمعدة، التي تزيد الضغط على المعدة مما يسبب الارتداد، بالإضافة إلى أن إضافة الصوديوم
يزيد ضغط الدم، ويزيد من الضغط على القلب، وابتلاع مزيد من بیكربونات الصوديوم يمكن أن يغیر
.التوازن (الحامضي-القاعدي) في الجسم، فاتحاً المجال للمزيد من التعقیدات والتداخلات
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