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بلای جان 
دستـگـاه 
گــــوارش

جمیله معارفی
کارشناس آموزش بهورزی
دانشگاه علوم پزشکی بوشهر

وده و عوامل خطر آن ها را بشناسد. ی های معده و ر ین بیمار شایع تر

وده ونقش آن ها درحفظ سلامت بدن آشنا شود. با عملکرد معده و ر

ی است. ور ی های گوارشی ضر ی از عوارض بیمار بداند در چه شرایطی مراجعه به پزشک برای پیشگیر

وزمره به کار گیرد. ی های گوارشی را در زندگی ر ی از بیمار راهکارهای عملی و کاربردی پیشگیر

ی های گوارشی را تشخیص دهد. علایم هشداردهنده بیمار

اهداف آموزشی

امید است خوانندگان محترم پس از مطالعه مقاله:

مقدمه

دستگاه گوارش یکی از مهم ترین دستگاه های بدن است که وظیفه هضم غذا، جذب مواد مغذی، تأمین انرژی 

و دفع مواد زاید را بر عهده دارد. معده و روده در این فرآیند نقش اساسی دارند و اختلال در عملکرد هر یک 

از آن ها می تواند سلامت عمومی فرد را تحت تأثیر قرار دهد. بیماری های گوارشی از شایع ترین مشکلات 

سلامت در جهان هستند و باعث می شوند سالانه میلیون ها نفر به مراکز درمانی مراجعه کنند. بسیاری از 

این بیماری ها با رعایت اصول ساده بهداشتی، تغذیه صحیح و اصلاح سبک زندگی قابل پیشگیری اند. )1(

هدف این مقاله، آشنایی خوانندگان با شایع ترین بیماری های معده و روده و ارایه راهکارهای عملی و مبتنی 

بر شواهد برای پیشگیری از این بیماری ها است.

بیماری های شایع معده 
و روده و راهنمای عملی 

پیشگیری از آن ها
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1)GERD( 1. ریفلاکس معده به مری

بیماری های  شــایــع تــریــن  از  یکی  مــعــده  ریــفلاکــس 

محتویات  بیماری،  ایــن  در  اســت.  گــوارش  دستگاه 

اسیدی معده به سمت مری بازمی گردند و موجب 

تحریک مخاط مری می شوند. شایع ترین علایم آن 

شامل سوزش سردل، ترش کردن، احساس برگشت 

یا گرفتگی صدا  و گاهی سرفه مزمن  به دهان  غذا 

مصرف  وزن،  اضافه  مانند  متعددی  عوامل  اســت. 

غذایی حجیم،  وعده های  خــوردن  پرچرب،  غذاهای 

و  غــذا  از  پس  بلافاصله  خوابیدن  سیگار،  مصرف 

افزایش  را  ریــفلاکــس  بــروز  احتمال  داروهـــا  برخی 

می دهند. )1( اصلاح شیوه زندگی، کاهش وزن، پرهیز 

ساعات  در  محرک  و  سنگین  غــذاهــای  مصرف  از 

پایانی شب و بالا نگه داشتن سر هنگام خواب، از 

مهم ترین اقدام های پیشگیرانه محسوب می شوند.

2. زخم معده و زخم دوازدهه

زخم »پپتیک« به ایجاد ضایعه در مخاط معده یا 

ابتدای روده باریک )دوازدهــه( گفته می شود. علایم 

فوقانی  ناحیه  یا سوزش  بیماری معمولًاً شامل درد 

شکم، احساس سیری زودرس، نفخ، تهوع و گاهی 

خون ریزی گوارشی است. در صورت درمان نشدن، 

زخم معده ممکن است به خون ریزی، سوراخ شدن 

انسداد خروجی معده منجر شود.  یا  دیــواره معده 

برخلاف باور رایج، هیچ ماده غذایی به تنهایی عامل 

ممکن  غذاها  برخی  اما  نیست،  معده  زخم  ایجاد 

است علایم بیماران را تشدید کنند. ازاین رو، توصیه 

می شود افراد مبتلا رژیم غذایی متعادل داشته باشند 

و از مصرف خودسرانه داروهای مسکن غیراستروئیدی 

و...(  نــاپــروکــســن  دیکلوفناک،  ایــبــوبــروفــن،  )مــانــنــد 

خودداری کنند. )2( یکی از عوامل شناخته شده ایجاد 

هلیکوباکترپیلوری2  باکتریایی  عفونت  معده  زخــم 

در  ایــن عفونت  ــالای  ب به شیوع  توجه  با  که  اســت 

بیماران  در  آلــودگــی  تشخیص  و  بــررســی  جــامــعــه، 

دارای علامت از طریق آزمایش توصیه می شود. )7(

3. اسهال حاد و گاستروانتریت

اسهال حاد یکی از شایع ترین بیماری های دستگاه 

گــوارش در تمام گروه های سنی است و معمولًاً در 

ایجاد  انگلی  یا  باکتریایی  اثر عفونت های ویروسی، 

می شود. این بیماری با افزایش دفعات دفع مدفوع، 

شل شدن قوام مدفوع و گاهی تهوع، استفراغ، تب 

و دردهای شکمی همراه است. کودکان، سالمندان و 

افراد دارای نقص سیستم ایمنی بیش از دیگران در 

از اسهال قرار دارند و ممکن  معرض کم آبی ناشی 

است به درمان فوری نیاز پیدا کنند )3(. مهم ترین 

بیماری زا، مصرف آب  از عوامل  انتقال بسیاری  راه 

و غـــذای آلـــوده و رعــایــت نــکــردن بــهــداشــت فــردی 

با آب و صــابــون، مصرف  اســت. شستن دســت هــا 

میوه  صحیح  شست وشوی  سالم،  آشامیدنی  آب 

و سبزی ها، نگهداری مناسب مواد غذایی و پرهیز 

راهــکــارهــای  مهم ترین  فــاســد،  غــذاهــای  مــصــرف  از 

پیشگیری از اسهال عفونی محسوب می شوند. )3(

4. یبوست

یبوست یکی از شایع ترین اختلالات عملکردی روده 

است که با کاهش دفعات اجابت مزاج، دفع سخت 

1. Gastroesophageal Reflux Disease 2. H-Pylori

اسید

معده

مری

اسفنکتر مری 
تحتانی
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مشخص  روده  ناکامل  تخلیه  احساس  یا  مدفوع 

می شود که عدم توجه به درمان آن می تواند باعث 

عوارضی چون همورویید و خون ریزی از رکتوم شود. 

به  می توان  یبوست  ایجاد  عوامل  مهم ترین  از   )4(

مصرف ناکافی فیبر، کم آبی بدن، فعالیت بدنی کم، 

نادیده گرفتن احساس دفع، افزایش سن و مصرف 

برخی داروهــا اشــاره کــرد. )4( بهترین راه درمــان و 

است.  زندگی  شیوه  اصلاح  یبوست،  از  پیشگیری 

غلات  و  حبوبات  سبزی ها،  میوه ها،  روزانــه  مصرف 

کامل، نوشیدن آب کافی، انجام فعالیت بدنی منظم 

در  مــزاج،  اجابت  بــرای  مناسب  زمــان  اختصاص  و 

بیشتر افراد باعث بهبود عملکرد روده می شود.

3)IBS( 5. سندرم روده تحریک پذیر

شــایــع تــریــن  از  تــحــریــک پــذیــریــکــی  روده  ســـنـــدرم 

 )5( اســـت.  ــوارش  گـ دستگاه  عملکردی  اخـــتلالات 

شایع ترین علایم این بیماری شامل درد یا ناراحتی 

شکم، نفخ، احساس دفع ناکامل، اسهال، یبوست 

یا تناوب این دو حالت است. علت دقیق این بیماری 

هنوز به طور کامل مشخص نیست، اما اختلال در 

حرکات روده، حساسیت بیش از حد اعصاب روده، 

در  روده  میکروبیوم  تغییرات  و  روانــی  استرس های 

ایجاد آن نقش دارند. )5( بیشتر بیماران با اصلاح 

کافی  خــواب  بدنی،  فعالیت  افزایش  غذایی،  رژیــم 

مکمل های  و  غذاها  مصرف  و  استرس  مدیریت  و 

قابل توجهی در علایم  پروبیوتیک ها کاهش  حاوی 

خود تجربه می کنند.

راهنمای عملی پیشگیری از بیماری های
معده و روده

بسیاری از بیماری های گوارشی با رعایت چند اصل 

ساده قابل پیشگیری هستند:

 رژیم غذایی متعادل داشته باشید: مصرف روزانه 
و  کم چرب  لبنیات  کامل،  غلات  میوه ها،  سبزی ها، 

را  گــوارش  دستگاه  سالم، سلامــت  پروتئینی  منابع 

حفظ می کند. )1(

 فیبر غذایی را فراموش نکنید: فیبر موجب تنظیم 

حرکات روده، پیشگیری از یبوست و حفظ سلامت 

میکروبیوم روده می شود. )4(

 مصرف پروبیوتیک ها به ویژه سویه های خاص: که 
و   GERD از علایم  می تواند در درمــان و پیشگیری 

IBS مفید باشد. توصیه می شود همراه با تغییرات 

سبک زنــدگــی )رژیـــم غــذایــی، مــدیــریــت اســتــرس( 

استفاده شود. )11-8(

افزایش  بر  علاوه  آب  کمبود  بنوشید:  کافی  آب   
خطر یبوست، عملکرد طبیعی دستگاه گوارش را نیز 

نیاز هر فرد به آب، به سن،  مختل می کند. میزان 

فعالیت بدنی، شرایط آب وهوایی و وضعیت سلامت 

روز  طول  در  آب  منظم  نوشیدن  اما  دارد،  بستگی 

برای همه افراد توصیه می شود. )4(

مصرف  بپرهیزید:  داروهــا  خودسرانه  مصرف  از   
مانند  غیراستروئیدی  ضدالتهابی  داروهـــای  مکرر 

ایبوپروفن، ناپروکسن و دیکلوفناک بدون نظر پزشک، 

می دهد.  افزایش  را  معده  زخم  و  التهاب  احتمال 

می تواند  آنتی بیوتیک ها  بی رویه  مصرف  همچنین 

)2( بزند.  هم  بر  را  روده  مفید  باکتری های  تعادل 

 بهداشت مواد غذایی را رعایت کنید. )3(
باشید: حداقل ۱۵۰  بدنی منظم داشته  فعالیت   
هفته،  در  متوسط  شــدت  با  بدنی  فعالیت  دقیقه 

علاوه بر حفظ سلامت قلب، موجب بهبود حرکات 

طبیعی روده، کنترل وزن و کاهش احتمال ابتلا به 

برخی بیماری های گوارشی می شود. )6(

 سیگار و الکل را کنار بگذارید: استعمال دخانیات 
ــتلا بـــه ریـــفلاکـــس، زخـــم مــعــده و بــرخــی  ــ خــطــر اب

افــزایــش مــی دهــد.  را  گـــوارش  ســرطــان هــای دستگاه 

همچنین مصرف زیاد نوشیدنی های الکلی با التهاب 

مخاط معده و آسیب کبدی ارتباط مستقیم دارد.)2(

علت  اســتــرس  کنید:  مدیریت  را  خــود  اســتــرس   
اما  نیست،  گوارشی  بیماری های  بیشتر  مستقیم 

زخم  ریفلاکس،  مانند  بیماری هایی  علایم  می تواند 

کند.  تشدید  را  تحریک پذیر  روده  سندرم  و  معده 

مناسب  اجتماعی  ارتباطات  ورزش،  کافی،  خــواب 

بــرای  مؤثر  راهــکــارهــای  از  ــازی  آرام ســ تمرین های  و 

مدیریت استرس هستند. )5(

3. Irritable Bowel Syndrome
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نتیجه گیری

مشکلات  شایع ترین  از  روده  و  معده  بیماری های 

سلامت در سراسر جهان هستند و می توانند افراد را 

در هر سنی درگیر کنند. امروزه شواهد علمی نشان 

با  این بیماری ها  از  می دهد که بخش قابل توجهی 

اصلاح سبک زندگی، رعایت اصول بهداشتی، تغذیه 

به  بموقع  مراجعه  و  منظم  بدنی  فعالیت  مناسب، 

پزشک قابل پیشگیری یا کنترل هستند. )6-1(

افزایش آگاهی عمومی درباره عوامل خطر و علایم 

هشداردهنده بیماری های گوارشی، نقش مهمی در 

از  پیشگیری  و  بیماران  دیرهنگام  مراجعه  کاهش 

شدید،  کم آبی  گوارشی،  خون ریزی  مانند  عوارضی 

سوءتغذیه و حتی برخی سرطان های دستگاه گوارش 

دارد. ازاین رو، آموزش سلامت باید به عنوان یکی از 

ارکان اصلی پیشگیری از بیماری های گوارشی مورد 

توجه نظام سلامت، رسانه ها و مراکزآموزشی قرارگیرد.

پیشنهادها

با توجه به شیوع بالای بیماری های گوارشی و تأثیر 

آن هـــا بــر سلامـــت جــامــعــه، اجـــرای اقـــدام هـــای زیر 

می تواند در کاهش بروز این بیماری ها مؤثر باشد:

• ــده، 	 ــرآوری‌شــ ــ ــای فـــوق ‌ف ــذاهـ کــاهــش مــصــرف غـ

نــوشــیــدنــی‌هــای شــیــریــن و غـــذاهـــای پــرچــرب و 

جایگزینی آن‌ها با رژیم غذایی متنوع و غنی از فیبر

• ترویج شست‌وشوی صحیح دست‌ها، مصرف آب 	

آشامیدنی سالم و رعایت اصول بهداشت فردی برای 

پیشگیری از بیماری‌های عفونی دستگاه گوارش

• تشویق افراد به ترک دخانیات، حفظ وزن مناسب 	

و انجام فعالیت بدنی منظم

• بهداشتی، 	 مراکز  مــدارس،  ظرفیت  از  بهره‌گیری 

رسانه‌ها و شبکه‌های اجتماعی برای ارتقای سواد 

سلامت جامعه در زمینه بیماری‌های گوارشی
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