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نکته حفظ سلامت دستگاه 01
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 »دفتر بهبود کیفیت و اعتباربخشی «  

 
 

 
 

 

 
 

 

 از الکل اجتناب کنید
قنرار     النلن   سیستم گوارش ما می تواند تحت تاثیرات منفن نی م نر                 

، توده س تی است که در کیسه ص را تشلی  می شود           سفگ کیسه ص را  بگیرد. 

و می تواند موجب تفش معده، کمردرد، تب و کاهش اشتها گردد و این هنا                  

همه می توانفد ناشی از م ر  الل  باشفد. الل  می تواند موجب سنفندر                  

سلتنه  سوخت و ساز هم شود؛ گروهی از علائم که خطر بیماری های قلبی،              

و دیابت را افزایش می دهفد.چفد عارضه جانبی دیگر م ر  النلن                  مغزی

، سنرانار روده، النتنهنا             گاستریتروی سیستم گوارش: سوزش معده،       

 پانلراس و بیماری های کبدی باشد.

 استرس را کنترل کنید
استرس می تواند روی هر بخش از سیستم گوارش تاثیر بگذارد و باعث شود     

مری تار دچار اسپاسم یا گرفتگی گردد. استرس می تواند اسیند منعنده را                   

افزایش دهد. معده مملن است فعالیتی نلفد و دچار تهوع شوید. استرس می             

تواند موجب شود روده بزرگ تار جوری واکفش نشار دهد که دچار اسهنا               

یا یبوست شوید. پس بیماری سیستم گوارش را هم به لیسنت بنلنفندبنا ی                

 پیامدهای استرس اضافه کفید و استرس تار را به خوبی کفتر  نمایید.

 در طول روز وعده های کوچک بخورید
خوردر وعده های غذایی کوچک تر در او  روز به جای خوردر دو یا سنه            

وعده م    و سفگین، به ن ع سیستم گوارش و سوخت و ساز اسنت. اینن                

شیوه از خوردر، باعث می شود خیلی گرسفه نشویم، و زیاد و بنا شنتنا                     

نخوریم. خوردر وعده های کوچک تر همچفین به مبارزه با درد شلمی، ن خ              

و قولفج کمک می نماید.به اور خلاصه، خوردر وعده های کوچک تنر در             

او  روز سبب می شود فشار زیادی به سیستم گوارش وارد نشود که دلنین           

 شروع بسیاری از مشللات گوارشی ما می باشد.

 اندیشمندانه بخورید
غذاخوردر مار اغلب با شتا  و عجله است. بیشتر اوقات، بدور فلر، فنطن         

غذا را در دهار مار می چپانیم و نگاه مار هم به ساعت است. این اور غنذا                   

خوردر استرس را بیشتر کرده و اثرات زیانبخشی روی سلامت گوارش منار             

دارد.بهتر است غذا را به آرامی در دهار بگذاریم و در حالی که از ترکیب و                  

اعم و بوی آر لذت می بریم، آر را بجویم. غذا را مزه مزه کنفنیند و روی                  

 فرایفد خوردر فلر کفید. این کار خیلی لذت بخش ترو م یدتر است.

 

با آرزوی سلامتی 
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ضمفا فیبر برای کاهش سرعت گوارش و جذ  گلوکز مهم است تنا              

به تفظیم قفدخور مار کمک کفد. اگر برای دفع بنه مشنلن  بنرمنی                    

خوریم یا دچار ن خ می شویم، این احتما  وجود دارد که فیبر کنافنی           

در تغذیه مار نداریم.خوراکی های زیادی وجود دارند که سرشنار از              

فیبر هستفد، اما معرو  ترین آنها از این قرارند: گلابی، سینب، منوز،         

پرتطا ، کشمش و مویز، بادا ، بادا  زمینفنی، آرتنینشنو، بنروکنلنی،                   

 نخودفرنگی، عدس و لوبیا.

 آهسته تر غذا بخورید
بر خلاف کاری که بیشتر افراد انجام می دهند، سیستم گوارش ماا             

دوست ندارد عجله کنیم. بعضی علائمی که بدن به مغز می فرستد             

زمانبر هستند و فرستادن پیام سیری هم جزو این عالائام اسات.               

توصیه می شود هر لقمه را حداقل بیست بار بجویم، ایان کاار                

باعث می شود معده زمان کافی جهت آماده شدن بارای هضام               

موادغذایی که واردش می شود داشته باشد. همچنین زمان کاافای             

 برای بدن فراهم می گردد تا پیام سیری را به مغز ارسال کند.

غذا نخورید، زیرا     تلویزیوریک نلته جالب دیگر این است که جلوی         

مطالعات نشار داده وقتی ما هفگا  غذاخوردر حواس مار بنه چنینز         

 دیگری است، رفتارهایی داریم که مفاسب زمار خوردر نیستفد.

 پروبیوتیک مصرف کنید
ها، باکتری های سالم و ابیعی هستفد کنه در روده منا                  پروبیوتیک

موجودند. این باکتری های سالم، برای مبارزه با تاثیرات مف ی تغنذینه              

 نامفاسب، استرس و آنتی بیوتیک ها بسیار م یدند.

بعلاوه، پروبیوتیک ها، جذ  مواد مغذی را افزایش می دهفد، باکتنری       

 های م ید را کفتر  می کففد و دفع را راحت تر می نمایفد

 ورزش کنید
ورزش برای سلامت گوارش مهم است، همار اور که برای سلامنت            

عمومی اهمیت دارد. ورزش کردر، جریار خور را افزایش داده و بنه               

کفتر  وزر کمک می کفد. این جریار خور، ماهیچه هنای منعنده و                  

روده را تحریک کرده، و این اندا  ها را وامی دارد تا بهتر کار کنفنفند.       

 ینبنوسنت   در نتیجه سرعت تجزیه و هضم غذا بیشتر شده و احتما              

 کاهش می یابد.

تجربه نشار داده، روزانه سی دقیطه ورزش م ید است. این ورزش و          

، شنفنا،     دوچرخه سواریتحرک می تواند با  و پایین رفتن از پله ها،          

، انواع رشته هنای ورزشنی و ... بناشند.                دویدرپیاده روی، آهسته    

همچفین خیلی خو  است که این سی دقیطه را تدریجا و کنم کنم                  

 افزایش دهید.

 مصرف غذاهای چرب را کاهش دهید
تعجب ندارد: غذاهای چر  به ضرر سیستم گوارشی هستفد. غذاهای            

چر ، فرایفد هضم را کفُد کرده و در نتیجه مفجر به مشللاتی ماننفند               

 یبوست می شوند.

از آنجایی که چربی تا حدودی برای بدر  ز  است، توصیه می شنود              

که در روغن زیتور، تخم مرغ، آجی  و          3امگااز چربی های سالم مث       

گوشت کم چر  مانفد مرغ و بوقلمور یافت می شود است اده کفنینم.              

همچفین همراه با غذاهایی که حاوی چربی هستفد، فیبنر بنینشنتنری                

 م ر  کفیم تا فرایفد گوارش را تسهی  نماییم.

 بیشتر فیبر مصرف نمایید
برای گوارش ضروری است. اگر سیستنم      م ر  فیبر روشن است که    

گوارش را مانفد جاده ای فرض کفیم، فیبر هم نطش پلیس ترافینک را       

 دارد که حرکت را آسار کرده و مانع انسداد و ازدحا  می شود. 

آیا می دانستید که برخورداری از سلامت دستگاه گنوارش، ینعنفنی            

داشتن سلامت روانی؟ غذاهایی که می خوریم و سبک زنندگنی کنه       

داریم، تعیین کففده سلامت سیستم گوارش ما است. اگر پیرو قواننینن       

اصولی باشیم، می توانیم عمللرد صحیح سیستم گوارش مار را بنه              

 خوبی ح ظ کفیم.

سیستم گوارشی مجموعه ای از ارگار ها می باشفد که با هنم بنرای                 

تبدی  غذا به انرژی کار می کففد تا مواد مغذی اساسی را برای تغذینه               

بدر مهیا کففد. بیشتر افراد فلر می کففد سیستم گوارش تفها منعنده و      

روده است، البته به اور انتزاعی درست است، اما در واقنع بسنینار                  

 پیچیده تر از این هاست، خیلی مهم تر از آنی که فلرش را بلفید.

اگر کسی نسبت به سلامت گوارش خود بی اهمیت باشند، منمنلنن          

است در هضم و گوارش غذا به مشللاتی بربنخنورد و منتنعناقنبنا                    

موادمغذی کمتری توس  بدنش جذ  گردد.غذاهایی که می خنورینم      

و سبک زندگی که داریم، تعیین کففده سلامت سیستنم گنوارش منا                

است. اگر پیرو قوانین اصولی باشیم، می توانیم عمنلنلنرد صنحنینح          

سیستم گوارش مار را به خوبی ح ظ کفیم.حا  ده نلته برای بهبود و        

 ح ظ سلامت دستگاه گوارش را برایتار می گوییم.

 آب بنوشید
چیزی بهتر از نوشیدر آ  برای سلامت عمومی بدر نیست. نوشیندر             

آ  کافی ) هشت لیوار در روز( کمک می کفد قابلیت های جسمی و          

روانی ما به خوبی ح ظ شود. سیستم گوارشی به آ  ننیناز دارد تنا              

 م ید و موثر کار کفد.

عد  نوشیدر آ  کافی، این فرایفد را کفُد کرده و عم  دفع مواد زایند          

را با مشل  مواجه می نماید. لذا به انندازه کنافنی آ  بنفنوشنیند،                   

مخ وصا بعد از ورزش. یک راه ساده برای تشخیص اینن کنه بنه              

در تما  انو    رنگ ش ا  ادراراندازه کافی آ  به بدر مار می رسد،       
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