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 یسفت ای یپر ندیاحساس ناخوشا نیعبارت است از اتساع معده در اثر فشار داخل اندام. ا( flatulence)نفخ 

 نشان دهد. تنگ ترها را تر و لباسشکم شما را بزرگ تواندیم

باشد.  از بیماری ها یبرخ ایبه غذا،  یعیطب ریغ یواکنش ها ،و نوع غذا خوردن  از نحوه یممکن است ناش نفخ

 آن دارد. جادیبه عامل ا ینفخ بستگ نینحوه تسک

 تهیه شده است.آزمایشگاه نیکو پاسداران این مقاله کاربردی توسط همکاران ما در 

 چیست؟ نفخ علائم

 نفخ عبارتند از:  علائم

 بزند رونیاست شکم شما ب ممکن 

 یناراحت ایو/ یریس احساس 

 و سفت شود دهیاست پوست اطراف معده شما کش ممکن 

 همراه باشد. زین یمانند گرفتگ یگریبه علت، نفخ ممکن است با علائم د بسته 

 شود؟ یباعث نفخ م عواملی چه

 چگونه غذا می خورید؟ 
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 یگوارش ستمیمرتبط است که باعث تجمع گازها در س ییعادات غذا نیها و همچن یدنیغذاها و نوش یبا برخ نفخ

 وجود دارد. زین یگریشود. اما علل بالقوه د یم

 .دیندازیب یخود نگاه ییاست که به عادات غذا نیا دیانجام ده دیکه با یکار نیاول د،یبه طور منظم نفخ دار اگر

 .دیرا به معده خود وارد کن غذااز  یشتریافتد که مقدار ب یاتفاق م یاز حد غذا خوردن: نفخ زمان شیب

 تواند منجر به نفخ شود. یکه م دیببلع یادیز یشود هوا یغذا خوردن باعث م عیغذا خوردن: سر تند

 چه چیزهایی می خورید یا می آشامید؟ 

 تواند منجر به نفخ شود. یم زین دینوش یم ای دیخور یم آنچه

 دهند. شیافزا دیبلع یرا که م ییهوا زانیتوانند م یم نهایگازدار: ا یو نوشابه ها آدامس

دهند، که اگر به خوردن آنها عادت نداشته  شیسالم روده را افزا یها یتوانند باکتر یم غذاها نی: ابریپر ف یغذاها

 توانند باعث نفخ شوند. یم دیباش

 مخاط معده باعث نفخ موقت شوند. کی: شراب، آبجو و الکل ممکن است با تحرالکل

 ی:عدم تحمل و آلرژ ،ییغذا تیحساس 
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 یکه شما غذاها ینباشد. هنگام یدهد که بدن شما قادر به پردازش مواد خاص یرخ م یزمان ییغذا تیحساس

 یکننده زندگ دیکند اما تهد یم جادیا یکند که علائم یم جادیا یمنیواکنش ا کی د،یخور یآن ماده را م یحاو

 تواند باشد(. یم یآلرژ کی)همانطور که  ستین

 کنند عبارتند از:  کیرا تحر ییو عدم تحمل غذا تیتوانند حساس یکه م یجیرا مواد

 شود یم افتیغلات  ریکه در گندم و سا ینیپروتئ گلوتن،

 نفخ ایجاد می کند هضم آن هستند یلازم برا میکه فاقد آنز یدر افراد ،یقند موجود در محصولات لبن لاکتوز،

 باشند.  ریمتغ یکننده زندگ دیتا تهد فیتوانند از خف یم ییغذا یها یآلرژ

 عبارتند از: جیرا ییغذا یها یآلرژ 

 مرغ تخم 

 یمحصولات لبن ریو سا ریش 

 ینیزم بادام 

 لیآج  

 ابتلا به برخی از بیماری ها 

 عبارتند از: جیرا بیماری هایشود.  یعلائم گوارش ریتواند باعث نفخ و سا یم یماریب نیچند
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 رخ دهد یگرید یماریبه عنوان علامت ب ای ییدر روده. ممکن است به تنها محبوس: مدفوع بوستی

 شود یم یمنیا ستمیعبور گلوتن از روده کوچک باعث حمله س ؛یمنیاختلال خود ا کی: اکیسل یماریب

 یم دجایخاص ا یها یدنینوش ایکه اغلب توسط غذاها  یاختلال گوارش کی(: IBS) ریپذ کیروده تحر سندرم

 متفاوت است. گریبه فرد د یشود که از فرد

 دهد. یرخ م یباشد که در طول قاعدگ یاز نوسانات هورمون یتواند ناش یم نیهمچن نفخ

 ست؟یچ شکمعلت نفخ 

 :گاز

 ختهیاست که هضم شما به هم ر یمعن نیاز حد روده به ا شیهضم است، اما گاز ب یعیطب یمحصول جانب کی گاز

 شتریگازها ب نیا د،یگازدار وارد کن ینوشابه ها دنینوش ایهوا  دنیگازها را با بلع دیتوان یکه شما م یاست. در حال

 یتوسط باکتر شتریموجود در روده شما ب ی. گازهاندشو یبه روده شما خارج م دنیآروغ زدن قبل از رس قیاز طر

 شوند. یم دیتول ریبه نام تخم یندیکنند، در فرآ یها را هضم م دراتیروده که کربوه یها

زودتر در  یعیبه طور طب یادیز یهادراتیاست که کربوه لیدل نیاز حد در حال انجام است، به ا شیب ریتخم اگر

 دیباشد. شا لیتواند به چند دل یم نی. اشوندیروده، جذب نم یهایبه آن باکتر دنیگوارش، قبل از رس ندیفرآ
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( داشته GI) یگوارش یماریب ایخاص  ییعدم تحمل غذا یماریک بیممکن است  ای. دیغذا خورده باش عیسر یلیخ

 عبارتند از: یاز علل احتمال ی. برخدیباش

از مقصران  یخاص )قند( مشکل دارند. برخ یها دراتیاز مردم در هضم کربوه یاری. بسدراتیجذب کربوه سوء

 ای د،ی. ممکن است دچار عدم تحمل باشایگندم و لوبموجود در  دراتیعبارتند از لاکتوز، فروکتوز و کربوه جیرا

تر مبارزه سخت یهادراتیبا کربوه شتریبدنتان ب شودیکه باعث م دیداشته باش یفقط ممکن است مشکلات عموم

خود را جدا  ییغذا یها تیتواند به شما کمک کند تا حساس یمتخصص گوارش م ای هیمتخصص تغذ کیکند. 

 .دیکن

روده از روده بزرگ  یها یافتد که باکتر یاتفاق م یزمان نی(. اSIBOروده کوچک ) یها یاز حد باکتر شیب رشد

که قرار است آنها  ییهایباکتر ریبر سا تواندیم هایباکتر نیاز حد ا شیکنند. رشد ب یم زیبه روده کوچک سرر

اما  کنند،یرا جذب م گرانیشده توسط د دیتول یگازهادر واقع  هایاز باکتر یغلبه کند. برخ زیرا متعادل کنند ن

 ببرد. نیتعادل را از ب نیا تواندیم گریاز نوع د ینوع و عدم کاف کیاز  ادیز اریتعداد بس

 لیشوند که بدن شما به دلا یداده م صیتشخ یزمان یو سوء هاضمه عملکرد IBS. یگوارش یعملکرد اختلالات

کند. علائم اغلب شامل گاز و نفخ بعد از غذا خوردن است. مراقب  یبا هضم غذا مبارزه م شتریب حیتوض رقابلیغ
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و کاهش وزن  یکم خون ،یزیخونر ب،حالت تهوع، استفراغ، ت بوست،ی ایهشدار مانند اسهال  کیعلائم کلاس

 .دیناخواسته باش

که دچار گاز و نفخ  کنندیاست احساس م یعیکه حجم گازشان طب یزمان یاز افراد حت یبرخ ییاحشا تیحساس

از  یروده به مغز مرتبط است. برخ یعصب یرهایاختلالات مربوط به مس ریو سا IBSاغلب با  تیوضع نیهستند. ا

از حد  شی( دچار واکنش بیشکم ینرژیسیگاز )د یبرا یدر حفره شکم یشتریب یفضا جادیا یبرا یافراد حت

که  یزمان یزنند، حت یم رونیشوند و به ب یآنها در حضور گاز شل م یمشک یها چهیشوند. ماه یم یعضلان

 است. یعیآن طب یحجم واقع

 نفخ شکم چگونه درمان می شود؟

امتحان  روش های زیر را دیتوان یم ،ییآن به تنها تیریمد یندارند. برا یبه مراقبت پزشک یازینفخ ها ن شتریب

 :دیکن

 تواند به حرکت دستگاه گوارش کمک کند یساده م یورزش ها ریو سا یرو ادهی: پحرکت

 تواند به حرکت گازها در دستگاه گوارش کمک کند یماساژ شکم: م

 از نفخ کمک کنند یریجلوگ ایتوانند به کاهش  ی(: مOTCبدون نسخه ) یو مکمل ها داروها
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 نفخ عبارتند از: یبرا OTC یو مکمل ها داروها

 تر آزاد شودتا گاز راحت چسبندیمعده م یهاحباب: به کونیمتیس یحاو یدهایاس یآنت

 معده کمک کند. یاز ناراحت ی(: ممکن است به کاهش نفخ ناشلاتیسیساب سال سموتی)ب سمولیب پپتو

گاز  جادیتا باعث ا کندیم هیتر تجزقابل هضم یرا به قندها دهیچیپ یهادراتیکه کربوه یمی: آنزدازیآلفا گالاکتوز

 نشوند.

 کند یافراد مبتلا به عدم تحمل لاکتوز را فراهم م ازیمورد ن می)لاکتاز(: آنز دیلاکتا

کنند. به عنوان مکمل و در  یکه به حفظ سلامت دستگاه گوارش کمک م "خوب" یها یها: باکتر کیوتیپروب

 .موجود است ریمانند ماست و کف ییغذاها

 ؟میکن یریچگونه از نفخ جلوگ

 دیغذا بخور آهسته 

 دینکن یتا پرخور دیها بخورآن انیسالم در م یهاوعدهانیتر و مکوچک ییغذا یهاوعده 

 دیخود حذف کن ییغذا میمحرک را از رژ یغذاها 

 دیکن یگازدار خوددار یها یدنینوش از 
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 دینجو آدامس 

 دیالکل را کاهش ده مصرف 

 دیخود را دنبال کن یدرمان می، رژبیماری خاصو در صورت داشتن  دیشو نهیمعا ینظر پزشک از 

و عادات  ییغذا میمثبت در رژ راتییتغ جادیکمک کند تا به شما در ا هیمتخصص تغذ کیاست مراجعه به  ممکن

 خود کمک کند. ییغذا

 

 منابع:

https://www.nhs.uk/ 

.clevelandclinic.orghttps://my/ 

 

https://www.medicalnewstoday.com/articles/7622 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%

B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%

80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8

https://www.nhs.uk/
https://my.clevelandclinic.org/
https://www.medicalnewstoday.com/articles/7622
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
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F%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%A%

B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C

D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A%

7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20

D9%85%D8%AA%D9%86%D8%A7%D9%88%D8%A8%20%D8%B8%D8%A7%D9%%

AF8%D9%86%D9%88%D4%B8%D1%20%B8%D87%. 

 

 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85_%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87_%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1#:~:text=%D8%B3%D9%86%D8%AF%D8%B1%D9%85%20%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87%20%D8%AA%D8%AD%D8%B1%DB%8C%DA%A9%E2%80%8C%D9%BE%D8%B0%DB%8C%D8%B1%20%DB%8C%D8%A7%20%D8%A2%DB%8C%E2%80%8C%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%A7%D9%90%D8%B3,%D8%A8%D9%87%20%D8%B5%D9%88%D8%B1%D8%AA%20%D9
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