
 

 در ماه مبارك رمضان پیشگیري و درمان سوء هاضمه موثر در گیاهان دارویی 

 فوقانی وءهاضمه به مجموعه مشکلات مختلف گوارشی از جمله احساس پري شکم، نفخ، درد در قسمتس
ادات تواند تغییر عشود که علل اصلی آن میشکم، سوزش سر دل، بازگشت اسید معده یا ترش کردن گفته می

 .باشد مصرف غذاهاي چرب، سرخ کردنی و ادویه دارغذایی، پرخوري، مصرف 

اي، مصرف چ .می باشدبعد از افطار  پرهیز از پرخوريدر این ماه مبارك  هاضمه سوء رفع براي توصیه ترینمهم
 تواند شکایات گوارشی را تشدید کند.نیز می افطارهاي صنعتی پس از قهوه و نوشابه

موثر در این ماه مبارك بسا درمان آن گیاهان مختلفی وجود دارد که مصرف آن در کاهش علائم سوءهاضمه و چه
تگاه ترین گیاهان مفید براي دسشدهباشد.یکی از این گیاهان نعنا می باشد، این گیاه یکی از بهترین و شناخته

گوارشی است. دم کرده نعناي تازه یا خشک یک نوشیدنی بسیار مفید براي کمک به فعالیت بهتر سیستم گوارش 
ساس نفخ یا مشکلات گوارشی میل اح هنگام در و رقیق آب با توانمی را نعنا عرق یا اسانس شود ومحسوب می

 کرد.

توان هنگام که می می باشد زیره از دیگر مواد طبیعی موثر در بهبود فعالیت دستگاه گوارش به ویژه کاهش نفخ 
 دم کردن برنج به آن اضافه کرد یا پودر یا عرق زیره را پس از غذا مصرف کرد.

ار مفیدي در تقویت سیستم گوارش و کمک به هضم غذاست و با توجه به تاثیرات مفید آن عناب نیز میوه بسی
شود. همچنین زنجبیل تازه یکی از بهترین هاي مختلف بدن، مصرف روزانه آن به همه افراد توصیه میبراي ارگان

د، برنه رنج میهاي دستگاه گوارش است. به کسانی که از مشکلات مزمن گوارشی و سوءهاضمکنندهتقویت
یک برش کوچک زنجبیل تازه به همراه چند عدد عناب را به صورت دم کرده  هنگام سحر یا افطارشود توصیه می
 میل کنند.
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