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التهــاب معده ناشــی از عفونت و آلوده شــدن به 
باکتری اســت که باعث زخم معده می‌شــود. در 
برخی موارد، گاســتریت می‌تواند منجر به ایجاد 
زخم و افزایش خطر ابتلا به ســرطان معده ‌شود. 
مواد غذایی که می‌توانید در صــورت ابتلا به ورم 
معده بــه منظور درمــان، آن‌ها را مصــرف کنید را 

بشناسید:
•مــواد غذایی بــا فیبر بــالا: آجیل، تمشــک و 
سبزیجات سبز برای افرادی که مشکلات گوارشی 
دارند، مناسب هستند. همچنین یک رژیم غذایی 
مناســب برای افرادی محسوب می‌شــود که ورم 
معده دارنــد، به‌خصــوص کلم بروکلــی که منبع 
سرشاری از فیبر است و سطح سولفوروفان را بالا 

می‌برد و باکتری اچ. پیلوری را نیز می‌کشد.
• مواد غذایــی حاوی چربی‌های ســالم: همه 
چربی‌ها بهتریــن گزینه برای افــراد مبتلا به ورم 
معده محســوب نمی‌شــوند اما چربی‌های سالم 
جزء استثنائات هستند. اســید‌های چرب امگا ۳ 
موجود در ماهی سالمون، گردو و دانه‌های چیا به 
کاهش التهاب معــده و جلوگیری از ورود باکتری 
اچ. پیلوری کمک می‌کند. آووکادو، روغن زیتون، 
دیگر دانه‌ها و آجیل‌ها نیز جزء منابع اســید چرب 

سالم هستند.
• آب ســبزیجات: آب‌میوه‌هــای طبیعــی برای 
افراد مبتلا بــه ورم معده توصیه نمی‌شــود اما آب 
بعضی از سبزیجات و اسموتی‌ها قضیه‌شان فرق 
دارد. به‌طور مثال آب ســیب‌زمینی دارای خواص 
آنتی‌اکسیداتیو است و درد معده را از بین می‌برد. 
آب کدوحلوایــی نیــز دارای مواد مغذی اســت و 
اســیدیته معده را کاهــش می‌دهــد و در نتیجه 

مشکلات معده را زودتر بهبود می‌بخشد.
• مــواد خوراکی حــاوی پروتئیــن: پروتئین به 
بازســازی مشــکلات حاصل از ورم معــده کمک 
می‌کند. البته همه پروتئین‌ها با یکدیگر یکسان 
نیســتند. بعضی از پروتئین‌های حیوانی معمولًا 
اوضــاع را بدتــر می‌کننــد. منابع مناســب برای 
پروتئین‌های مفید در برابر ورم معده شامل سینه 

مرغ، سفیده تخم‌مرغ، تن ماهی و لوبیاست.
• خوراکی‌های مغذی و آنتی‌باکتریال: از آنجا 
که اچ. پیلوری یک نوع باکتری محسوب می‌شود، 
پس تنها راه منطقی مبارزه با آن مصرف غذا‌های 
آنتی‌باکتریــال اســت. فلاونید‌هــا دارای ویژگی 
آنتی‌باکتریایی هستند و رشــد انواع باکتری‌ها از 
جمله اچ. پیلوری را متوقف می‌کنند. سیر، پیاز، 
کرفس و قره‌قروت جزء منابع مناسبی از فلاونید‌ها 
هستند. همچنین عسل، زنجبیل و زردچوبه جزء 
منابع اصلی خوراکی‌های آنتی‌باکتریال محسوب 

می‌شوند.
• جــوش شــیرین: برخــی از متخصصــان 
مراقبت‌های بهداشــتی پیشــنهاد می کنند که 
جوش شیرین می تواند با کاهش اسیدیته معده 
به تسکین سوزش معده و سوء‌هاضمه کمک کند. 
اگرچه این درمان خانگی معده درد ممکن است 
به درمان ناراحتــی معده کمک کنــد اما ممکن 
است طعم آن خوشایند نباشــد. مصرف بیش از 
حد جوش شــیرین ممکن اســت منجر به تنفس 
کم‌عمق یا آهســته، انقباض عضلانی، اسپاســم 
عضلانی، اسهال، استفراغ و تحریک‌پذیری شود.

• زنجبیــل: زنجبیــل بــه کاهش حالــت تهوع و 
استفراغ در زنان باردار یا کسانی که تحت درمان 
شــیمی درمانی هســتند کمک می‌کنــد. افراد 
مبتلا به ناراحتی معــده می‌توانند با اضافه کردن 
زنجبیل به غذای خود یا مصــرف دمنوش و چای 
زنجبیل  و یا خوردن کمی زنجبیل ســوء‌هاضمه و 
حرکات انقباضی معده را کنترل کنند. بســیاری 
از محصولات مختلــف حاوی زنجبیــل به‌صورت 
تجاری در دسترس هستند و برای مدیریت حالت 
تهوع اثربخشــی دارند. چای زنجبیــل، جویدن 
زنجبیل، آب‌نبــات چوبی زنجبیــل و مکمل‌های 
زنجبیل نیز می‌توانند درمان قطعی و مؤثری برای 

معده درد باشند.
• غذاهای محافظ معده: مانند شــیر، برنج، آرد 

و سیب‌زمینی.

گاستریت
التهاب عفونی مخاط معده

گاســتریت یا ورم معده نوعی بیماری است که در آن 
معده دچار التهاب یــا عفونت خفیف در لایه مخاطی 
می‌شــود. هنگامی‌که چیزی به این پوشــش محافظ 
آســیب برســاند یا آن را ضعیف کند، مخــاط ملتهب 
شــده و گاســتریت رخ می‌دهد. این بیماری به دلایل 
مختلفی بــروز پیدا می‌کنــد اما نوعی باکتــری به نام 
هلیکوباکتــر پیلــوری شــایع‌ترین علت گاســتریت 
شناخته می‌شــود. سوزش ســر دل، معده درد، آروغ 
زدن و نفخ از علائم اصلی ورم معده هستند. در بعضی 
موارد گاستریت به‌طور ناگهانی ایجاد می‌شود و تنها 
برای مدت کوتاهی طول می‌کشد که به آن گاستریت 
حاد گفته می‌شــود. گاهی هم در برخی افراد، علائم 
گاستریت ماه‌ها یا سال‌ها طول می‌کشد که پزشکان 
به آن گاستریت مزمن می‌گویند. گاهی اوقات ممکن 
است ورم معده در صورت طولانی شدن، منجر به زخم 

معده شود. 

دکترعلی دینــداری، متخصص گــوارش و کبــد در مورد 
گاســتریت و علل آن بــه »آتیه ‌نــو« می‌گویــد: »منظور از 
گاســتریت، التهاب مخاط یا پوشــش داخلی معده است 
که گاهی با زخم‌های ســطحی کوچک همراه است. این 
بیماری معمــولًا در افراد بزرگســال و در ســنین جوانی و 
میانسالی ایجاد می‌شود. به نظر می‌رســد که ترشح زیاد 
اســید به علت اســترس‌های عصبی و عوامــل ژنتیک در 
ایجاد تشدید این بیماری مؤثر باشد. این بیماری به دلایل 
مختلفی ایجاد می‌شــود که مهم‌ترین آن‌ها عفونت ناشی 
از میکروب هلیکو باکتر پیلوری اســت. البته در کســانی 
که سیســتم ایمنی بدنشــان تضعیف شــده باکتری‌های 
دیگر، بعضــی ویروس‌ها و قارچ‌هــا نیــز می‌توانند باعث 
ایجاد این بیماری شــوند. بعضی از بیماری‌های عمومی 
‌)سیســتمیک( و یا اتوایمیون )خودایمنــی( نیز به مخاط 

معده آسیب می‌زنند.
عــاوه بــر ایــن بیماری‌هایــی هســتند  کــه می‌تواننــد 
تشــدیدکننده گاســتریت شــوند. بیماری کرون )یکی از 
بیماری‌های التهابــی روده و غیرقابل درمان اســت که با 
التهاب دیواره روده مشــخص می‌شود( و ســارکوئیدوز از 
جمله آن‌هاست. در سارکوئیدوز مجموعه‌ای از سلول‌های 
التهابی در بدن رشــد می‌کنند. ســن‌ بالاتر نیز می‌تواند 
خطر ابتلا به التهاب معده را افزایش دهد؛ چراکه پوشش 
معده‌ افراد با افزایش سن نازک می‌شــود و به دلیل اینکه 
افراد مسن در مقایسه با افراد جوان بیشتر ممکن است به 

عفونت هلیکوباکتر پیلوری یا اختلالات خودایمنی مبتلا 
شوند، ریســک بروز گاســتریت در آن‌ها افزایش می‌یابد. 
علاوه بر این افراد مبتلا به ایدز یــا عفونت‌های انگلی نیز 

بیشتر در معرض ابتلا به گاستریت هستند.«

علائم 
او در مورد علائم این بیماری می‌افزاید: »علائم این بیماری 
از سوزش خفیف ناحیه سردل تا درد شــدید این ناحیه با 
انتشار به پشت متفاوت است. درد این بیماران معمولًا بعد 
از غذا خوردن ایجاد می‌شــود و در موارد تشــدید، تهوع و 
استفراغ نیز اضافه می‌شود. ضمناً احساس پری در ناحیه 
سر دل بعد از غذا خوردن و سیری زودرس و آروغ زدن زیاد و 
گاه بوی بد دهان، استفراغ خونی، وجود خون در مدفوع، 
مدفوع سیاه و قیری رنگ نیز در این بیماران دیده می‌شود. 

انواع بیماری 
 این متخصص گــوارش و کبــد در مورد انواع گاســتریت 
توضیح می‌دهد: »دو نوع گاســتریت حــاد و مزمن وجود 
دارد. گاســتریت ممکن اســت به‌طور ناگهانــی رخ دهد 
)گاســتریت حاد( یا به مــرور زمان و به آرامی ‌ظاهر شــود 

)گاستریت مزمن(.
گاستریت حاد با شروع ناگهانی التهاب مخاط معده همراه 
است. در بررسی‌های آندوســکوپی پوشش داخلی معده 
قرمز به نظر می‌رســد و در نمونه‌های مخــاط معده تعداد 
زیادی ســلول التهابی حاد وجــود دارد. همچنین ممکن 

است شکاف‌های کوچک و کم‌عمقی در پوشش سطحی 
معده )گاســتریت فرسایشــی( و یا مناطق کوچک دارای 

خونریزی وجود داشته باشد.
گاســتریت مزمن به التهاب و آسیب مداوم اما درجه پایین 
پوشــش معده گفتــه می‌شــود کــه در آن با از بیــن رفتن 
ســلول‌های طبیعی، مخاط معده نازک‌تر می‌شود. وجود 
سلول‌های التهابی شامل لنفوسیت‌ها نشان‌دهنده پاسخ 
ایمنی بدن است. این بیماری در کشور‌های توسعه‌نیافته 
بیشتر به چشم می‌خورد. هنگامی‌که این مشکل به مدت 
چندین سال وجود داشته باشد، تغییرات مخاطی ممکن 
اســت به مرحله‌ای به نام متاپلازی برســد و خطر سرطان 

معده افزایش یابد.«

روش تشخیص 
او با بیان این مطلب که رادیوگرافی معده با باریم می‌تواند 
تا حــدودی به تشــخیص کمک کنــد تا تــورم چین‌های 
مخاطی معده در عکس مشــاهده شــود، بیــان می‌کند: 
»برای تشــخیص دقیق‌تــر و نمونه‌بــرداری از معــده باید 
آندوســکوپی انجام شــود. در زمــان آندوســکوپی انجام 
بیوپســی یــا نمونه‌بــرداری از مخــاط معده برای تســت 
اوره آز )تعیین وجــود یا عدم وجــود هلیکوباکتر پیلوری( 
و در بعضــی مــوارد فرســتادن نمونــه بــرای آزمایشــگاه 
پاتولــوژی جهت بررســی و تعیــن دقیق نوع گاســتریت 
معده ضروری است. آزمایش خون نیز ممکن است توسط 
پزشک درخواست شــود. برای مثال ممکن است بررسی 

گلبول‌های قرمــز خون بــرای تعیین اینکه آیــا فرد دچار 
کم‌خونی شــده یا خیر، درخواست شــود تا از این طریق 
عفونت باکتریایی تشــخیص داده شــود. با آزمایش خون 
غربالگری نیز کم‌خونی‌های مزمــن و خطرناک را ردیابی 
می‌کننــد. آزمایــش مدفوع نیــز برای تشــخیص التهاب 
دیواره معده درخواســت می‌شــود. آزمایش خون مخفی 
مدفوع که وجــود خون در مدفوع را نشــان می‌دهد یکی 
از این موارد اســت. وجود خون در مدفوع می‌تواند یکی 
از نشانه‌های گاستریت محسوب شــود. عدم تشخیص و 
درمان صحیح بیمــاری علت اصلی تکــرار حملات درد و 
سایر علائم بیماری است و به تدریج باعث تشدید نشانه‌ها 
و ایجاد زخم‌های معده و اثنی‌عشر می‌شود؛ زیرا ورم معده 
ناشــی از هلیکوباکتر پیلوری می‌تواند مقدمه ایجاد زخم 
باشد. همچنین وجود التهاب مزمن در معده  در درازمدت 
می‌توانــد باعــث آتروفــی یا نازک شــدن مخــاط معده و 
تغییرات بعدی شــود که این تغییرات در ایجاد ســرطان 

معده در سنین سالمندی نقش دارند.« 

درمان 
دکتر دینداری در مورد درمان این بیماری یادآور می‌شود: 
»در درمان ایــن بیمــاری باید عوامــل مســاعدکننده و 
ایجادکننده بیمــاری را از بین برد. مثلًا اگــر بیماری در 
اثر عفونت هلیکوباکتر پیلوری ایجاد شده باشد باید این 
عفونت را ریشه‌کن کرد. در ورم معده ناشی از هلیکوباکتر 
پیلوری عدم ریشــه‌کنی کامل میکــروب می‌تواند منجر 
به عــود بیماری شــود. بنابراین درمان را بایــد تا حصول 
اطمینان از ریشــه‌کنی میکروب ادامه داد. البته رعایت 
رژیم غذایی و پرهیز از استرس‌های عصبی نیز در درمان 
بیماری مؤثر اســت. بــرای درمــان قطعــی ورم معده از 
آنتی‌اســیدها اســتفاده می‌شــود. میزان تأثیر درمان به 
شدت بیماری و میزان اسیدی که در معده ترشح می‌شود 
بستگی دارد. همچنین نکات بهداشتی که بیمار رعایت 
می‌کنــد و تغذیه‌ای کــه دارد می‌توانند نقــش اصلی در 
درمان قطعی ورم معده داشته‌ باشند. داروهایی که برای 
درمان ورم معده استفاده می‌شوند، یا از خنثی‌کننده‌های 
اسید هســتند یا از مواردی که از ساخت اسید جلوگیری 
می‌کنند. بعضی از بیماران با بهبود موقتی علائم، درمان 
را رها می‌کننــد و ریشــه‌کنی کامل بیمــاری را پیگیری 
نمی‌کنند. این مســئله باعث عود مجدد علائم می‌شود. 
ضمناً درمان‌های ناقص وخودسر توسط بعضی از بیماران 
باعث ادامه و تشــدید علائم بیماری می‌شــود. در موارد 
میکروبــی ایجــاد میکروب‌های مقــاوم بــه آنتی‌بیوتیک 

ریشه‌کنی آن را مشکل می‌کند.«

نکته

بیتا مهدوی 
روزنامه نگار

گزارش

گاستریت به شرایطی گفته می‌شود که مخاط معده ملتهب 
شــده و علائمی ‌مثــل دل‌درد، تهوع و ســو‌ءهاضمه ایجاد 
می‌کنــد. درمان گاســتریت معده می‌توانــد به‌طور مؤثری 
علائم را کاهش داده و از بروز عوارض آتی پیشــگیری کند. 

بعضی از روش‌های پیشگیری از گاستریت عبارتند از: 
•تغذیه سالم: مصرف غذاهای سالم، میوه‌ها، سبزیجات، 
مواد غذایــی کامل و کم‌چــرب می‌تواند به ســامت معده 

کمک کند.
•پیــروی از برنامه غذایــی ضدالتهابی: در گاســتریت 
معده مخاط معده دچار التهاب شده است. بنابراین مصرف 
غذاهایی که به کاهش التهاب کمک می‌کنند به‌مرور زمان 
سبب تسکین علائم ورم معده خواهد شد. البته تاکنون یک 
رژیم غذایی قطعی برای درمان ورم معده شناخته‌نشده است 
اما هر فردی می‌تواند با یادداشت کردن علائم خود پس از 
صرف غذا به مرور زمان متوجه شود که چه غذاهایی علائم را 

کاهش و کدام‌ها علائم را تشدید می‌کنند.
• مصرف پروبیوتیک‌ها: پروبیوتیک‌ها می‌توانند به بهبود 
هضم و تنظیــم حــرکات روده کمک کننــد. پروبیوتیک‌ها 
باکتری‌های خوب دستگاه گوارش را تقویت می‌کنند و در 
مهار رشــد هلیکوباکتر پیلوری مؤثرند. مصرف مواد غذایی 

حاوی پروبیوتیک در تسکین علائم گاستریت مفید است.

• مکمل‌های غذایی: برخــی از انواع ورم معــده می‌تواند 
جذب آهن یا ویتامین  B12 را برای بدن دشوارتر کرده و منجر 
به کمبود آن شــود. در این‌ صورت در مورد مصرف مکمل‌ها 
برای جلوگیری از کمبود ویتامین باید با پزشــک مشــورت 
شود. شایان ذکر است که در اکثر موارد، ورم معده با درمان 
بهبود می‌یابد. عــاوه بر این تغییرات ســبک زندگی مانند 
پرهیز از استعمال دخانیات در بهبود این بیماری اثربخش 
هستند. چند بار ورزش به مدت حداقل 30 دقیقه در هفته 
می‌تواند به کاهش اضافه‌وزن و علائم ورم معده مانند نفخ و 

رفلاکس اسید کمک کند. 
•کنتــرل اســترس: تمرکــز بــر مدیریــت اســترس و 
اســتفاده از روش‌هــای آرامش‌بخــش مثــل یــوگا یــا 
تمرینــات تنفســی می‌تواند بــه بهبود ســامت روده و 

معده کمک کند.
•مدیریت مصرف داروها: اســتفاده صحیــح از داروها و 
عدم مصرف بی‌رویه داروهای ضد‌التهابی غیراســتروئیدی  
)NSAIDs( مانند آسپرین بدون مشورت پزشک می‌تواند از 

ورم معده جلوگیری کند.
•تمیز نگهداشتن آشپزخانه و ظروف تهیه غذا: رعایت 
کردن بهداشت فردی و عمومی یکی از راه‌های جلوگیری از 

بیماری‌های معده محسوب می‌شود. 

طب ســنتی درمان‌هایی خاص برای گاســتریت دارد 
که برخــی از آن‌ها ممکن اســت به کاهــش ورم معده 
کمک کنــد. بهترین راهکار‌های طب ســنتی شــامل 

موارد زیر است:
• شــیرین‌بیان : دمنوش‌های ریشــه شــیرین‌بیان 
به‌طور گسترده در دسترس هستند. می‌توان آن‌ها را 
در خانه با مخلوط کردن یک یا دو قاشق چای‌خوری 
پــودر ریشــه شــیرین‌بیان با آب‌جــوش تهیــه کرد. 
شــیرین‌بیان می‌تواند عوارض جانبی مانند افزایش 
فشــار خون و کاهش ســطح پتاســیم ایجاد کند، در 
نتیجه خوردن آن ممکن اســت به‌ویژه برای کســانی 
که فشــار خون بالا یا بیماری کلیوی یــا قلبی دارند 

خطرناک باشد.
• آلوئــه‌ورا : آلوئــه‌ورا دارای خــواص ضد‌التهابــی و 
آرام‌بخشــی اســت و به کاهــش علائم ســندرم روده 
تحریک‌پذیر و ورم معده کمک می‌کنــد. متخصصان 
بیان می‌کننــد کــه نوشــیدن آب آلوئــه‌ورا می‌تواند 
فواید متعددی از جمله تســکین علائم ســوزش معده 
و سردل، نفخ و آروغ زدن، تهوع و اســتفراغ و برگشت 

اسید داشته باشد.
• آویشــن: می‌توانیــد از آویشــن برای تهیــه دمنوش 

به تنهایی یا همراه با چای اســتفاده کنیــد. برای تهیه 
دمنوش آویشــن، دو قاشــق چای‌خــوری از برگ‌های 
خشــک آویشــن را در یــک قــوری آب جــوش ریخته و 
بگذارید تا چند دقیقه دم بکشــد. نوشیدن آن می‌تواند 

به رفع درد معده کمک کند.
• زعفــران: بــرای تهیــه روغن زعفــران، چند قاشــق 
چای‌خوری دم‌کرده زعفران را در یــک لیوان روغن گرم 
قرار دهیــد و بعــد از جوشــاندن آن روغــن را در ظرفی 

نگهداری کنید. 
• نعنــا: بــرای تهیــه دمنــوش یــا چــای نعنا، دو 
قاشــق چای‌خــوری از برگ‌هــای تــازه نعنا را در 
یک قــوری آب جوشــانده و بعــد از چنــد دقیقه، 

. آن را بنوشید
• کرفس: برای تهیه دم کرده ‌کرفــس، چند تکه کرفس 
را در آب جوشــانده و بعد از چند دقیقه، آن را بنوشــید. 
همچنین، می‌توانیــد کرفــس را در رژیــم غذایی خود 

جایگزین مواد غذایی اسیدی کنید.
• زیره ســبز: می‌توانید زیره ســبز را به عنوان ادویه در 

غذای خود استفاده کنید.
• ســیر: شــما می‌توانید ســیر را در رژیــم غذایی خود 

جایگزین مواد غذایی اسیدی کنید.

نکتـه
نکتـه

طب سنتی چه می‌گوید؟روش‌های پیشگیری از گاستریت 

 درمان‌های خانگی 
برای ورم معده


