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(ة المعدة)حرق المريئي الارتجاع المعدي
لا يسددددد   أ   يوجددددد  ومدددددف  دددددو  جددددد ا  ددددد  المعددددد  

.توملهإزعاج لأن ج رانه مهيأ  ل

عندد ما يرت دددم الومددف مدددن المعددد   إلددى المدددر    ن دددعر 
لأن جددد ران المدددر   أاسدددر وساسدددية. و ددد ا مدددا  ةور دددال 

. التدددد ا ير العامددددة بالارتجاااااع المعاااادي المريئااااييسددددمى 
التالية  سيطة وتوسن الأعراف.

اتوضعيالو تدابيرال
 سدداعات  عدد  تندداوا الطعددا   3إلددى2مددن انتظددر

  دددا الددد  ا  إلدددى ال دددراء أو الاسدددتل ا .  ددد ا 
 دددد ف ال تددددر  يماندددد   ددددر  المددددا   ولاددددن لا 

 السوائا السا نة والأطعمة ال  نية.ينصح 

 تنددداوا تجنددد  الانوندددا  إلدددى الأمدددا  والندددو   عددد 
(. يلولةالالوج ات )

 سددددد  )ضدددددم  15ار دددددم أرجدددددا رأ  السدددددرير
 عف المسامير ال   ية مس (.

تغذيةال
 مدددددد  ومتاددددددرر   ي ددددددة تندددددداوا وج ددددددات   

وج ات    اليو .
 ةر دددوزيددد  مدددن الم دددرو ات تو عدددف الأطعمدددة 

الددددد  ون مسدددددا اللودددددو  أادددددا . تجنددددد  المعددددد  
الومدددددددددرا  والن دددددددددان  والأطعمدددددددددة الم ليدددددددددة 
والمعجنددددات والوليدددد  ومنتجددددات الأل ددددان  يددددر 

ال سددددددد . يمادددددددن لل دددددددواولاتة  ال اليدددددددة مدددددددن
والأطعمددددددددة الوددددددددار  والليمددددددددون وال رت دددددددداا 

زيددد  مدددن ور دددة المعددد    واددد ل  يالودددامف أن 
ال هددددددددو  وال ددددددددا  والنعنددددددددا  والم ددددددددرو ات 

وتلددد  التددد  توتدددو  علدددى الادددولا أو  الاووليدددة
الغازات.

  ر وال طددداط  وال ااهدددة اال ضدددتنددداوا يوصدددى
الموسمية.

تدابير أخرى
ضدددغط علدددى تجنددد  الارتددد  م  ددد   ض اضدددة ل

أوزمة الم اع !(. نو ر ما طن )ال
وزندد   مددن ن دد ا  إ ا انددت تعددان  مددن السددمنة

لت لا الضغط على مع ت    ه ا سيساع  .
  تو ددددد  عدددددن ةالور دددددمدددددن   ين التددددديزيددددد  

 الت  ين.

رتجدددددا  لايمادددددن أن تسددددد    عدددددف الأ ويدددددة ا
)مسدددا الأسددد رين ومضدددا ات الالتهدددا   ئددد المر

و عددددف الهرمونددددات والو ددددو  المنومددددة ومددددا 
مددددم ط يدددد   است ددددرإلددددى  لدددد (. إ ا تناولتهددددا  

الأسددددر    دددد  ياددددون مددددن المستوسددددن تغيير ددددا 
.ى أ وية أ ر
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