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نکته

گزارش

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

طب سنتی و زخم اثنی‌عشر
زخم اثنی‌عشر زخمی اســت که در پوشش دوازدهه 
ایجاد می‌شود. اثنی‌عشر اولین قسمت از روده کوچک 
است؛ بخشی از سیستم گوارشی که غذا بعد از خارج 
شدن از معده مستقیماً از آن عبور می‌کند. روش‌های 
درمان زخم اثنی‌عشــر در طب ســنتی به شــرح زیر 

هستند: 
پروبیوتیک‌ها •

موجودات زنده‌ای که کارشان ترمیم توازن باکتری‌های 
دســتگاه گوارشــی و کمک به ســامت روده است. 
پروبیوتیک‌هــا با کاهــش تعــداد باکتری‌های عامل 
زخم اثنی‌عشر می‌توانند سرعت بهبودی را بالا ببرند 
و نشــانه‌های این بیماری را کاهش دهند. ماســت، 
مواد غذایی تخمیری و مکمل‌های پروبیوتیک منبع 
تأمین این موجودات زنده محســوب می‌شوند. مواد 
غذایی تخمیری سرشار از میکروب‌هایی مثل قارچ‌ها، 
مخمرها و باکتری‌ها هستند که تعادل میکروبیوم روده 
را برقرار می‌کنند. مصرف خوراکی‌های تخمیری مانند 
کلم‌ ترش، کفیر، کیمچی، میســو و تمپه برای درمان 

خانگی زخم معده و مری توصیه می‌شود.
عسل •

عسل یک شیرین‌کننده طبیعی است که برای درمان 
خانگی بیماری‌های مختلف، تسریع بهبود زخم‌های 
پوســتی، ســوختگی و جراحــات تجویز می‌شــود. 
یکی از روش‌های درمانی پرطرفدار در طب ســنتی، 
درمان خانگی زخم اثنی‌عشــر با عســل به حســاب 
می‌آیــد که به‌خاطــر داشــتن ویژگــی ضد‌میکروب 
هلیکوباکترپیلــوری آن اســت. وجود ایــن خاصیت 
ضد‌میکروبی در عســل »مانوکا« باعث شده که برای 
درمان خانگی زخم اثنی‌عشــر کاربرد زیادی داشته 

باشد.
زنجبیل •

در طب ســنتی، زنجبیل به‌‌عنــوان دارویی با قابلیت 
محافظت از دســتگاه گوارش شــناخته می‌شود که 
برای درمان بیماری‌های گوارشی مثل نفع، یبوست 
و گاســتریت )التهاب معده( مفید است. برای درمان 
خانگــی زخــم معــده ناشــی از هلیکوباکترپیلوری 
هم می‌توان روی زنجبیل حســاب باز کــرد. به‌ علاوه 
اینکه ایــن روش درمــان خانگی برای پیشــگیری از 
زخم‌ اثنی‌عشــر ناشــی نســبت به مصرف داروهای 

ضدالتهابی غیراستروئیدی مناسب به ‌شمار می‌آید.
زردچوبه •

ترکیب مفید کورکومین موجود در زردچوبه که خاصیت 
ضدالتهابی و آنتی‌اکســیدانی دارد، باعث شده این 
ادویه زردرنگ و پرمصرف در هند و جنوب آســیا روش 
مفید پیشگیری و درمان خانگی زخم اثنی‌عشر باشد.

سیر •
خاصیــت ضد‌میکروبــی و ضد‌باکتریایی ســیر این 
افزودنی محبوب را بــه یکی از روش‌هــای پرطرفدار 
درمان خانگی مبــارزه با عفونت تبدیل کرده اســت. 
مصرف ســیر از پیشــروی زخم‌ها جلوگیری می‌کند. 
همچنین روند بهبودی را تسریع می‌بخشد. مهم‌ترین 
ویژگی سیر را می توان پیشگیری از رشد باکتری عامل 

زخم اثنی‌عشر دانست. 
فلاونوئیدها •

فلاونوئیدها ترکیبی از دسته پلی‌فنول‌ها و عامل رنگ 
میوه‌ها هســتند. پلی‌فنول‌ها برای درمان زخم معده 
و بهبود مشکلات گوارشــی مثل اسهال و اسپاسم به 
کار می‌رونــد. خاصیــت آنتی‌اکســیدانی موجود در 
فلاونوئیدها باعث افزایش مخاط معده شــده و اجازه 
رشــد به هیلکو باکترپیلــوری نمی‌دهــد. با مصرف 
فلاونوئیدهای موجــود در میوه‌هایــی مثل گیلاس، 
لیمو، بلوبری، سیب و پرتقال می‌توانید از لایه مخاطی 
دیواره معده در مقابل زخم اثنی‌عشر محافظت کنید.

موز سبز •
در طب سنتی برای درمان زخم اثنی‌عشر روی مصرف 
موز سبز یا نارس تأکید شده اســت. لوکوسیانیدین، 
فلاونوئید موجود در موز سبز میزان مخاط معده را بیشتر 
کرده و با کاهش مقدار اسیدی بودن معده از ایجاد زخم 

جلوگیری می‌کند و بهبهوددهنده علائم است. 
شیرن‌بیان •

 شیرین‌بیان جایگاه ویژه‌ای در طب سنتی دارد و مصرف 
ریشه خشک آن از زخم معده جلوگیری می‌کند.

بابونه •
بابونه از آن دســته گیاهان دارویی است که علاوه بر 
درمان استرس‌های خفیف، التهاب و اسپاسم روده، 
خاصیت ضد‌زخــم دارد و برای درمــان خانگی زخم 

اثنی‌عشر توصیه می‌شود.
آلوئه‌ورا •

آلوئه‌ورا با خاصیت ضد‌التهابی خود جهت درمان زخم 
اثنی‌عشر بسیار مورد استفاده قرار می‌گیرد.  

کلم بروکلی •
سولفورافان موجود در کلم بروکلی از رشد باکتری عامل 
زخم اثنی‌عشر جلوگیری می‌کند. مصرف روزانه کلم 

بروکلی التهاب معده و عفونت‌ها را کاهش می‌دهد.

دکتر علیرضا دینداری، متخصص گوارش و کبد، درباره 
این عارضه به »آتیه‌نو« می‌گوید: »زخم اثنی‌عشر یکی از 
بیماری‌های شایع گوارش در تمام سنین و به‌خصوص 
در ســنین 20 تا 40 ســال اســت. اثنی‌عشــر قسمت 
خروجی معــده و طــول تقریبــی آن حــدود 40 تا 50 
سانتی‌متر است. این عضو نیز مانند سایر قسمت‌های 
بدن ممکن است در اثر عوامل مختلف زخم شود و درد 
و ناراحتی به همراه داشته باشد. در زخم‌های دستگاه 
گوارش هم ژنتیک و هم ســبک زندگی نقش اساســی 
در ابتلا به بیمــاری دارند. یعنی اگر کســی از اعضای 
نزدیک خانواده و فامیــل درجه‌یک به این زخم‌ها دچار 
باشند، احتمال اینکه این مشکل برای شما نیز به وجود 
بیاید بســیار بالاســت. علاوه بر این مصــرف دخانیات 
حاوی تنباکو نیز امکان ابتلا به زخم اثنی‌عشر را به‌طور 
صعودی افزایش می‌دهد. از دیگر عوامل احتمال خطر 
ابتلا به این زخم ســن بالای ۷۰ ســال، تجربه‌ شوک یا 
ضربه‌های جسمی‌ و روحی و ســابقه قبلی وجود علائم 

زخم معده و اثنی‌عشر هستند.«
او می‌افزایــد: »عــاوه بــر داروهــای ضد‌التهابــی 
غیر‌اســتروئیدی مؤثر در ابتلا به زخــم، مصرف برخی 
داروهای‌ اســتروئیدی، ضد‌انعقــادی و بازدارنده‌های 
بازجذب سروتونین نیز در این دســته جای می‌گیرند. 
گروهی از پزشــکان بر این باورند کــه مصرف غذاهایی 
حاوی سبزیجات، انواع دانه‌ها، لبنیات و غذاهای تند 
در ابتلا به زخم‌های گوارشــی تأثیری ندارنــد، اما این 
امکان هست که مصرف مواد غذایی مذکور سبب وخیم 
شدن علائم زخم یا کند شدن روند درمان در بیمار شود.

هنگامی‌که شخصی دچار استرس می‌شود از داروهای 
ضد‌التهابی غیر‌استروئیدی استفاده می‌کند و یا ممکن 
است سیگار بکشد، به همین دلیل این موارد به‌صورت 
عاملی غیرمستقیم از استرس سبب می‌شوند احتمال 
ابتلا به زخم در دســتگاه گــوارش ازجمله اثنی‌عشــر 

افزایش پیدا کند.«

علائم بیماری 
این پزشــک در مــورد علائم زخــم اثنی‌عشــر توضیح 
می‌دهد: »شــایع‌ترین علامت زخم اثنی‌عشــر درد در 
قسمت فوقانی شکم و پایین جناغ سینه است که معمولًا 

در اثر گرســنگی تشــدید شــده و با مصرف غذا به‌طور 
موقت بهبود می‌یابد. درد این زخم می‌تواند به پشت تیر 
بکشد و با نفخ شــکم‌، ترش کردن و احساس سنگینی 
در شــکم همراه باشــد. درد معمولًا با خوردن شــربت 
معده بهبود یافته و گاهی نیمه‌های شــب موجب بیدار 
شدن شخص می‌شود. یکی از مشخصه‌های درد زخم 
اثنی‌عشــر‌، دوره‌ای یا فصلی بودن آن اســت؛ به‌طوری 
که ممکن اســت برای چند هفته، هر روز وجود داشته 
و به دنبال آن برای چندماه خود به خود مرتفع شود اما 

مجدد عود ‌کند. 

درمان
دینــداری در مــورد درمــان زخم اثنی‌عشــر یــادآوری 
می‌کند: »روش درمــان بیمار با علائم زخم اثنی‌عشــر 
در ســن زیر 40 سال و بالای 40 ســال متفاوت است. 
در صــورت بروز علائــم در افراد زیر 40 ســال پزشــک 
معمولًا براســاس یافته‌های معاینه و تجربه خود‌، بیمار 

را تحت‌درمان یا توصیه‌های بهداشــتی قرار می‌دهد. 
اگر علائم برطرف نشود یا مجدداً عود کند، نیاز به انجام 
بررسی‌های تکمیلی مانند آندوسکوپی معده و اثنی‌عشر 
جهت تشــخیص بیماری وجود دارد. دسته‌ای از علائم 
تحت عنــوان »علائم خطر« شــناخته می‌شــوند مانند 
کاهش وزن‌، ترش کردن روزانه بیشــتر از پنج ســاعت‌، 
خونریزی گوارشــی‌، گیر کردن غذا در گلو و سن بالای 
40 سال‌ که در صورت وجود هریک از این نشانه‌ها بهتر 
است بیمار ابتدا آندوسکوپی شود. اگر عامل ایجاد زخم 
اثنی‌عشــر ابتلا به هلیکوباکترپیلوری باشــد، درمانی 
که توسط پزشــک در نظر گرفته می‌شود شامل دو نوع 

آنتی‌بیوتیک و یک داروی کاهنده اسید معده است.«

میکروب هلیکوباکترپیلوری 
او با بیان ایــن مطلب که میکــروب هلیکو‌باکترپیلوری 
از عوامل مهم بروز زخم اثنی‌عشــر است بیان می‌کند: 

»این میکروب معمولًا در ســن کودکی در مخاط معده 
به‌وجود می‌آید. مطالعات نشان داده که 70 تا ‌80درصد 
افــراد جامعه در ســن کودکی بــه این میکــروب مبتلا 
شــده‌اند. مهم‌تریــن راه ابتلا بــه آن از طریــق مصرف 
قاشق و چنگال یا لیوان مشــترک در خانواده است که 
انتقال فرد به فرد میکروب را به دنبال دارد. خوشبختانه 
مقاومت بدن انسان طوری اســت که در اکثر افراد این 
میکروب نمی‌تواند بیماری گوارشــی ایجاد کند و فقط 
5 تا ‌10درصد از افراد به این شــکل زخم‌های گوارشی 
را تجربه می‌کنند. بدیهی اســت تشــخیص به‌موقع و 
ریشه‌کنی میکروب باعث درمان زخم اثنی‌عشر در فرد 
می‌شود. همچنین آموزش کودکان به رعایت بهداشت 
فردی و عدم استفاده از ظروف غذایی دیگران می‌تواند 
در کاهش ابتلا بــه میکروب هلیکوباکتر نقش داشــته 

باشد.« 

راه‌های افتراق 
این متخصص گوارش و کبد در مــورد افتراق درد زخم 
اثنی‌عشر از سایر بیماری‌های گوارشی تأکید می‌کند: 
»هنوز هم شایع‌ترین بیماری معده و اثنی‌عشر بیماری 
سوء‌هاضمه بدون زخم است که در جامعه تحت عنوان 
»درد‌های عصبی معده« نیز شــناخته می‌شود. در این 
بیماری برخلاف زخم اثنی‌عشر هیچ‌گونه زخم یا صدمه 
بافتی در دستگاه گوارش وجود ندارد، اما شاید با تقلید 
علائم زخم اثنی‌عشــر، موجب بروز ناراحتــی در بیمار 
شود. لذا می‌توان نتیجه گرفت که علائم زخم اثنی‌عشر 
کامــاً غیراختصاصی بــوده و نمی‌توان صرفــاً از روی 

نشانه‌ها برای فردی تشخیص زخم اثنی‌عشر داد.«

عوارض عدم درمان 
دینــداری در مــورد عدم درمــان به‌موقع ایــن بیماری 
می‌افزاید: »خوشــبختانه ســاختار بدن انسان به‌گونه 
ای اســت که اکثر زخم‌های گــوارش در صــورت عدم 
درمان نمی‌توانند عارضه جدی ایجاد کنند، اما ‌درصد 
کمی ‌از بیماران دچار عوارضی مانند خونریزی از زخم‌، 
ایجاد تنگی در راه خروجی معده‌ و پارگی در جدار معده 
می‌شوند. البته عوارض فوق به ندرت اتفاق می‌افتد، با 
وجود این می‌تواند خطرات جدی و غیرقابل بازگشــت 
برای بیمــاران ایجاد کنــد و یا حتی منجــر به جراحی 
وسیع شود. از این‌رو زخم‌ اثنی‌عشر باید هرچه سریع‌تر 

درمان شود.«

تحقیقات نشان داده که ورزش می‌تواند در پیشگیری و درمان 
طیف وسیعی از بیماری‌های گوارشی مؤثر باشد. فعالیت‌های 

ورزشی مفید برای زخم اثنی‌عشر عبارت‌اند از: 
پیاده‌روی و نرم دویدن: انجــام این فعالیت جریان خون را به  •

روده‌ها بیشتر می‌کند و کارایی سیستم گوارش را افزایش می‌دهد.
دراز و نشســت: این حرکت با افزایش قدرت عضلات شکم،  •

توانایی بیشــتری برای خارج کردن سموم از سیستم گوارش به 
بدن می‌دهد. بدین شکل سلامت روده‌ها افزایش پیدا می‌کند.

یوگا: یوگا یک ورزش کششی اســت که گزینه‌ مناسبی برای  •
رفع تنش‌هــای عضلانــی و گرفتگی‌ها و خشــکی‌های درون 
بدن به شــمار می‌رود. البته فایده‌ آن تنها به این موضوع ختم 
نمی‌شود. برای نمونه، یوگا می‌تواند از طریق دگرگونی کارکرد 
مغز، اضطراب را کاهش دهد و منجر به ساخت مواد خاکستری 
سالم‌تری در مغز شود. بنابراین، اگرچه بسیاری از مردم تمرکز 
اصلی خود را روی اجرای حرکات کششی و بهبود انعطاف‌پذیری 
بدن‌شان می‌گذارند، مثلًا تلاش می‌کنند در هر جلسه دست‌ها 
و پاهای خود را بیشتر کش دهند یا یک وضعیت خاص را برای 
مدت زمان بیشــتری حفظ کنند، اما حقیقت این است که یوگا 
تمرکز بیشتری روی اندام‌های بدن دارد و منجر به بهبود کارکرد 
آن‌ها می‌شود. یکی دیگر از فواید یوگا بهبود کارکرد اندام‌های 
شکمی و دستگاه گوارش است. شــاید افزایش انعطاف‌پذیری 
بسیار مهم باشد، اما بدون‌شــک تأثیر یوگا روی مغز و دستگاه 
گوارش اهمیت زیادی دارد و فرآیند هضم غذا و سم‌زدایی بدن 

را بهبود می‌بخشد.
 سفت کردن ماهیچه‌های شکمی : فشاردادن شکم و سفت  •

کردن آن منجر به تقویت دیواره‌ شکم می‌شود و گردش خون را 

در اندام‌های شــکمی افزایش می‌دهد. البته تأثیر اصلی برای 
زمانی است که این سختی را با تنفس دیافراگمی ترکیب کنید. 
با این کار می‌توانیــد کارکرد بهتری در سیســتم عصبی بدن و 

هضم غذا مشاهده کنید. 
رســاندن زانوها به سینه : رســاندن زانوها به ســینه برای  •

سلامت دستگاه گوارش بسیار مفید است. با توجه به پژوهش‌ها، 
این حرکت و ســایر حرکات یوگا که روی روده تمرکز می‌کنند، 
می‌توانند به بدن یاری رســانند تــا ریزمغذی‌هایی مانند روی، 

آهن، مس و منیزیم را بهتر و بیشتر جذب کند.
طنــاب زدن: طناب زدن باعث افزایش ضربان قلب و جریان  •

خون می‌شــود. به همین خاطر کارایی سیستم گوارشی با این 
حرکت بالا می‌رود. 

بســیاری از مــردم عامــل زخــم اثنی‌عشــر را مصرف 
غذا‌های ترش‌، تند و یا بی‌موقع غذا خوردن می‌دانند، 
اما ایــن اعتقــاد غلطی اســت و مصرف هیــچ غذایی 
به‌تنهایی موجب به‌وجــود آمدن زخم  نیســت. با این 
حال رعایــت توصیه‌های غذایــی می‌تواند در کاهش 
علائم نقش مؤثری داشــته باشد. برخی از مواردی که 
باید در نظر بگیریــم عبارت‌اند از‌: پرهیــز از پرخوری 
و غذا‌هــای چــرب، کاهش حجــم وعده‌هــای غذایی 
و در صــورت احســاس گرســنگی مصــرف وعده‌های 
کوچک بین غــذا، پرهیــز از مصرف شــکلات‌، قهوه و 
نوشــابه‌های گازدار، خداحافظی با فســت‌فود‌هایی 
مانند سوسیس، کالباس و انواع ساندویچ و خمیر نان، 
دوری از استرس، حذف داروی مسکن، نخوردن فلفل 
سیاه و انواع ســس‌های مصنوعی، مصرف گوشت بره 
کبابی همراه با مقداری ســماق، همین‌طور مقداری 
آب‌پز کردن گوشــت و خــوردن آن بــدون ادویه و آب 
گوشت ) گوشت گوسفند پیر مشکلات معده را بیشتر 
می کند، بنابراین خوردن گوشت بره توصیه می‌شود( 
و استفاده از برنج مرغوب که قبل از طبخ کاملًا شسته، 
لعاب آن خارج و سپس به‌صورت آب‌کش شده و بدون 

روغن پخته شود.
درباره میوه‌ها، سبزیجات و لبنیات نیز باید مواردی را 
در نظر داشت، ازجمله میل کردن سیب و به رسیده که 
با آب‌جوش پخته شــده، مصرف سبزی خوردن شامل 
نعنا، پونه، مــرزه و ریحان همراه غــذا، خوردن زیتون 
با غذا، گنجانــدن مربای هویج، مربای به و عســل در 

وعــده صبحانه، مصــرف زرده تخم‌مرغ کــه به‌صورت 
نیم‌بند )عســلی( پخته شده، اســتفاده از نان سنگک 
برشته و مغزپخت شده و کنجدی‌، مصرف دمنوش‌های 
طبیعــی مورد تأییــد به همراه عســل، توت خشــک و 
مویز، عدم نوشــیدن و خوردن آب و ماست و سالاد به 
همراه غذا و حداقل تا یک ســاعت بعد از غذا، مصرف 
ماست شــیرین و کم‌چرب یک پیاله به همراه مقداری 
پودر آویشن و نعنا به‌عنوان میان‌وعده، خوردن حریره 
بــادام و در نهایت مصــرف غذا‌هایی ماننــد حبوبات‌، 
ســبزیجات و میوه‌های خام. این مــواد غذایی نه‌تنها 
ضرری ندارند، بلکه مصرف آن‌ها برای دستگاه گوارش 

مفید است.  

ورزش‌های مناسب برای زخم دوازدهه  تغذیه مناسب برای مبتلایان به زخم دوازدهه

زخم اثنی‌عشر
بیماری گوارشی آزاردهنده 

زخم اثنی‌عشــر یک عارضه در دستگاه گوارش اســت. اثنی‌عشــر یا دوازدهه قسمت بالایی 
روده کوچک را دربــر می‌گیرد که مســتقیم بــه معده وصل می‌شــود و از آنجا بــه روده‌‌ بزرگ 
راه پیــدا می‌کند. زخــم در دوازدهه زمانی بــه وجود می‌آید که پوشــش یا لایــه مخاطی آن از 

بین برود و حالت خشــک پیدا کند. ۵ الــی ‌۱۰درصد از مردم جهان به ایــن بیماری مبتلا هســتند. زخم 
اثنی‌عشــر، این بیماری نسبتاً شایع، حدود ۱0-‌۱5درصد افراد را در طول عمرشان مبتلا می‌کند. امروزه 

خوشــبختانه با معاینات دقیق و داروهای جدید درمان کامل برای این بیماری امکان‌پذیر اســت. 


