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به تجمع گاز در دستاه گوارش نفخ گفته مشود. نفخ با باد کردن شم، احساس پری و فشار در شم
مشخص مشود. این بیماری مشل شایع است که هر فرد از نوزادی تا پیری ممن است با آن مواجه

شود.

روش خان یا مراجعه به پزش، کدام ی برای نفخ شم مناسبتر
است؟

روش خان ی از مرسومترین روشها برای بهبود نفخ معده و کاهش درد آن است. توجه داشته باشید
که این درمانها برای دردهای جزی یا موردی کاربرد دارند. اگر سیستم گوارش شما نفخ ساز است،
حتما به پزش متخصص مراجعه کنید؛ همچنین پیشنهاد مکنیم در مرحله اول برای رهای از نفخ، از
داروهای استانداردی است. در ادامه این روشها را به صورت جداگانه شرح مدهیم تا با توجه به

نیازتان از آنها استفاده کنید. 

درمان خان نفخ شم، سریع و کارآمد

استفاده از دمنوش بهعنوان مؤثرترین روش درمان خان نفخ شم بهحساب مآید. این روش به بهبود و
تسین دردهای موردی ناش از نفخ کم مکند. استفاده از دمنوش نعناع، چای زنجبیل و دمنوش
رازیانه چند نمونه از این روشها به حساب مآیند؛ با اینحال پیشنهاد مکنیم پیش از استفاده از این

راهکارها حتما به پزش مراجعه کنید و از داروهای گوارش که دکتر تجویز مکند، استفاده کنید.

هضم آسان غذا با دمنوش لیمو و نعناع

چای لیمو – نعناع ی از بهترین نوشیدنها برای هضم آسان غذا به شمار مرود. این دمنوش برای
دردهای شم، یبوست و سایر بیماریهای گوارش مناسب است. استفاده از چای لیمو – نعناع در
رفع گاز و کاهش نفخ معده نیز کارای زیادی دارد. هضم درست غذا، از دیر اثرات این دمنوش به

حساب مآید و به صورت جزئ برای تناسب اندام نیز مؤثر است.

ین بیماریهای گوارشبهترین گزینه برای تس ،دمنوش نعناع کوه

نعنـاع بـا طبـع سـرد و مرطـوب گزینـهای مناسـب بـرای تسـین بیماریهـای گـوارش بـه حسـاب مآیـد.
دمنوش نعناع باعث مهار شدن سلولهای ایمن در معده مشوند. این سلولها گاه اوقات تولید گاز
مکنند و نفخ معده را به وجود مآورند. اگر امان استفاده از چای نعناع را ندارید، عرق نعناع را
جایزین آن کنید؛ همچنین با ماساژ دادن روغن نعناع روی معده متوانید به بهبود نفخ شم کم کنید.
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رفع التهابات و نفخ معده با مصرف چای زنجبیل

از دوران قدیم برای درمان درد معده از چای زنجبیل استفاده مشد. استفاده از چای زنجبیل سرعت
هضم غذا را بالا مبرد و مانع از التهاب و نفخ شم مشود؛ در نتیجه ناراحتهای گوارش مانند نفخ را

از بین مبرد. برای دلنشین کردن طعم تند چای زنجبیل از عسل استفاده کنید.

دمنوش رازیانه، درمان اختلالات گوارش

در طب سنت از رازیانه برای درمان اختلالات گوارش، دردهای شم، التهابات و گاز معده استفاده
مشود. برای تهیه این چای از دانههای رازیانه و کم شیرین بیان استفاده کنید. چای رازیانه با ملین

کردن معده، باعث از بین رفتن یبوست نیز مشود.
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