
طریقة للتخلص من انتفاخ البطن 12
:ـ شرب الماء1

البطن.. لذا یجب  إذا لم یحصل جسمك على السوائلالكافیة فان الجسم یستھلك من السوائل المخزونة فیھ، مما یسبب انتفاخا فیمنطقة
ـ ١٠أكواب من الماء (ما یعادل ربع كوب كل نصف ساعة) حتى یكون ھناك  شرب السوائل بكثرة طوال النھار، أي ما یعادل من ٨

.توازن بسوائلالجسم

:ـ تقلیل الملح2
لا یستطیع الجسم التكیف إلا مع الكمیاتالكثیرة من الملح، وكلما زادت كمیة الملح في الجسم زاد اقتباس السوائلللتخفیف من تركیزه 
منعا لأي خلل، وللحفاظ على كمیة الملح في الجسم في المعدلالطبیعي، وھذا بالطبع یؤدي إلى انتفاخ البطن، ومع تقلیل الملح وشرب 

.الكثیر منالماء، ستجد الفرق أن منطقة البطن لم تعد منتفخة لأن الجسم لا یحتاج إلىسوائل لتخزینھا في الجسم لتذویب الملح

:ـ تخلص منھابالعرق3
القلیل من التمارین یساعد على التخلص من السوائل الزائدة في الجسممما یجعلك أقل انتفاخا. حاول أن تمارس ریاضة ثلاث مرات في 

.الأسبوع، كما أنھناك ریاضات تخلصك من الضغوط مثل الیوغا أو ریاضة التمدد

:ـ الإكثارمن أكل الألیاف4
إن الجسم یحتاج إلى الكثیر من الألیاف، ولكن أكل الكثیرمن الألیاف یعمل أیضا على انتفاخ البطن. مما یستدعي تخزین الماء في 

.الجسم،وإذا كنت تود عمل الرجیم المقتصر على الألیاف، فیجب شرب الكثیر من الماء وعند وجود الألیاف في المعدة من دون السوائل 
.الإضافیة فان ھذا یؤدي إلىانتفاخ المعدة

:ـ انتبھ لشرابك5
إن مدرات البول من المشروبات مثلالقھوة والكحولیات والمشروبات الغازیة والشراب الفوار.. تعمل على امتصاصالخلایا للسوائل مما 

.یساعد على الانتفاخ

ـ أخذ المعادن خاص بالنساء6
ملغ من الماغنیسیوم في الیوم الواحد، وھذا ما  إذا كان الانتفاخ ناتجا عن الدورة أو الطمث فیمكنالتخلص منھ بأخذ ٢٠٠

.أكدھالباحثون

:ـ الاستغناء عن المعجنات7
.من أھم أسباب انتفاخ البطنالإكثار من أكل المعجنات ومنتجات الحلیب، والكحول والفواكھالحمضیة

وبما أننا نأكل كثیرا من تلك الأطعمة ولا نعطي أجسامنا فرصةبین تلك الوجبات، فان ھذا یؤدي إلى انتفاخ البطن. وبالطبع فان الجسم 
.یحتاجالى الكربوھیدرات ولكن بكمیات قلیلة ومعقولة

فعلى سبیل المثال یمكنأخذ السیریال في الصباح مع قطعة من الفاكھة وقلیل من الروب قلیل الدسم،وتناول القلیل من الأرز والباستا في 
.المساء

:ـ احتباسالغازات8



.احتباس الغازات في المعدة مشكلة تؤدي إلى انتفاخ البطن، ویعانیھامعظم سكان العالم وھي حقا مؤلمة جدا
ومن مسببات الغازات في الجسم الأطعمةالتي تحتوي على البھارات والدھون والأجبان واللحوم الحمراء والكحول والحلیبوالقھوة، 

.خاصة التي تحتوي على الكافایین

.وھناك بعض أنواع من الأدویةیمكن استخدامھا للتخلص من تلك الغازات المزعجة، وكذلك شاي النعناع وأیضا یجبمضغ الطعام جیدا

:ـ الأعشاب9
ھناك بعض الأعشاب التي تعمل على منعاحتباس السوائل وإدرار البول، مثل الھندباء البریة وذنب الخیل ( نبات زھري كما تمنع (

البطن بطریقة آمنة .انتفاخ

:ـ معرفةأجسامنا للنساء10
أغلب النساء ترجح أن یكون انتفاخ البطن راجعا إلى زیادةالھرمون الجنسي قبل موعد الطمث، ولكن الحقیقة أن زیادة كمیة الملح 

واحتباسالسوائل في الجسم وامتصاص الخلایا للماء ھو السبب الرئیسي لانتفاخ البطن قبلموعد الدورة الشھریة، لذا یجب أكل الكثیر 
.من الفواكھ والخضراوات التي تحتویعلى الكثیر من الماء، والتقلیل من البوتاسیوم

:ـ الخمیرة12
یحتویالجسم على الخمیرة بحدود طبیعیة، ولكن عند البعض تخرج خارج الحدود الطبیعیةوتنمو بصورة یصعب السیطرة علیھا، وتسبب 
بعض الأعراض مثل التعب الشدید والصداعوخللا في التغذیة والانتفاخات، كذلك تنمو الخمیرة فوق معدلھا الطبیعي نتیجةلعوامل أخرى 
مثل الضغوط النفسیة، واستخدام المضادات الحیویة بكثرة وللتخلص منتلك الحالات یجب تخفیف السكر أو الامتناع عنھ وكذلك منتجات 

.الحلیبوالمعجنات

:ـ لا تأكل وأنت تحت تأثیر ضغوط12
الأكل بسرعة وعدممضغ الطعام جیدا أو الأكل وأنت بحالة نفسیة سیئة أو غاضب/ه قد یؤدي إلى انتفاخالبطن، وإذا كنت في حالة 
.غضب یجب الرجاء الأكل إلى أن تھدأ الأمور حتى تكونمعدتك قد ھدأت وفي حالة استرخاء حتى یمر الطعام ویھضم بصورةجیدة

وأسأل الله لي ولكم دوام الصحة والعافیة


