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This can be managed by some 
lifestyle changes:

•	 Eat several small meals throughout the day.
•	 Drink fluids between meals, instead of with 

the meal
•	 Eat in a calm, relaxed place. Sit down while 

you eat.
•	 Wait 3 hours after eating before lying down.
•	 Avoid fried and fatty food, use healthy 

cooking methods and avoid adding too 
much oil

•	 Eat healthy balanced food that includes 
fruits, vegetables, lean meat, poultry, fish, 
legumes, whole grains, and low-fat dairy 
products

Lose weight if overweight or obese

Exercise at least 4-3 times per week

Wear loose-fitting clothes

Do not smoke

Raise the head of your bed 6 to 
9 inches (20-15 cm) by one of 
the following: 

•	 Prop up the legs on the head of 
the bed with wooden blocks.

•	 Put a foam wedge under the top 
part of the mattress.

(Stacking pillows is not effective.)

Chocolate Peppermint
spearmint

Alcohol & caffeinated beverages (tea, coffee, 
energy/soft drinks)

Any fruits or vegetables 
(vary from person to person)

Nuts & nut butter

LIMIT OR AVOID the following:

Pepper

Fried food, pastries & high-fat 
deserts (doughnuts, crois-sants, 
French fries, etc.)

Fried meats, processed meats: 
bacon, sausage, pepperoni, 
salami, bologna, hot dogs

Full fat dairy products
(whole milk, cream, high-
fat cheeses, high-fat yogurt, 
chocolate milk, cocoa)

Guidelines for 
Gastroesophageal Reflux 

Disease (GERD)

Guidelines for Gastroesophageal 
Reflux Disease (GERD)

Gastroesophageal reflux disease (GERD) occurs when 
gastric contents reflux into the esophagus, causing a 
feeling of heartburn. It is typically attributed to the 
incompetence of the lower esophageal sphincter 
(LES), which normal-ly serves as a barrier between the 
esophagus and the stomach. 
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إرشادات للارتجاع المَعِدي 
المريئ )ارتجاع المريء(

حمــض  ارتــداد  هــو  المريئــي  المعــدي  الارتجــاع 
المعــدة ومحتوياتهــا إلــى المــريء بســبب ضعــف 
أو ارتخــاء الصمــام )العضلــة العاصــرة المريئيــة 
الســفلية( -والــذي يشــكل حاجــزاً بيــن المعــدة 
والمــريء- ممــا يســبب شــعوراً بالحرقــة. يعانــي 
مــن هــذه المشــكلة بعــض الأشــخاص بمــا فــي 
ــم  ــن لديه ــون، وم ــل، المدخن ــاء الحوام ــك النس ذل

وزن زائــد، وغيرهــم. 

خســارة بعــض الــوزن إذا كان لديــك وزن زائــد أو 
ســمنة

ممارســة الرياضــة بانتظــام علــى الأقــل 3-4 مــرات 
فــي الأســبوع

ارتداء ملابس واسعة ومريحة
 

عدم التدخين
النــوم فــي وضــع مائــل مــن خــال رفــع  

رأس الســرير بمقــدار 15-20 ســم بإحــدى 
طريقتيــن: 

وضــع الطــوب أو الخشــب أســفل أرجــل  
الســرير مــن جهــة الــرأس

 )foam wedge( استخدام وسادة إسفين
بوضعها تحت المرتبة 

)لا تقم برفع رأسك بالنوم على وسادات كثيرة(

ويمكن الاحكى بها من خلال إ راء 
بعض الاغييرات في نمط الحياة:

ــن  ــدلًا م ــوم ب ــال الي ــددة خ ــرة متع ــات صغي ــاول وجب تن
ــرة ــات الكبي الوجب

بيــن  وتناولهــا  الوجبــة،  مــع  الســوائل  شــرب  تجنــب 
ت جبــا لو ا

ــعٍ  ــي وض ــً ف ــادئ جالس ــكان ه ــي م ــك ف ــاول طعام تن
مســتقيم

ــتلقاء أو  ــل الاس ــة قب ــد الوجب ــاعات بع ــدة 3 س ــر لم انتظ
ــوم الن

ــاول الغــذاء الصحــي المتــوازن المحتــوي  احــرص علــى تن
والحبــوب  النشــويات  والفواكــه،  الخضــروات  علــى 
الكاملــة، اللحــوم قليلــة الدهــون والدواجــن والأســماك 

والبقوليــات، ومنتجــات الحليــب قليلــة الدســم
اطبــخ  بالدهــون،  والعاليــة  المقليــة  الأطعمــة  تجنــب 

الزيــوت  الكثيــر مــن  بطــرق صحيــة وتجنــب إضافــة 

النعناعالشوكولاته

الكحول والمشروبات المحتوية على الكافيين 
)الشاي، القهوة، المشروبات الغازية، مشروبات الطاقة(

أي نوع من الخضروات والفواكه
 )تختلف من شخص لآخر(

المكسرات وزبدة المكسرات

تجنــب أو قلل من اســتهلاكك 
للأطعمــة التالية:

الفلفل

المقليات والحلويات والمعجنات 
العالية بالدهون مثل الدونات، اللقيمات، 

الكرواسون، البطاطا المقلية وغيرها

اللحوم الدهنية والمقلية
اللحوم المصنعة: النقانق، 

البيبروني، السلامي، المرتديلا

منتجات الألبان كاملة الدسم
 )الحليب، الجبنة، اللبن الزبادي 

)الروب(، القشطة، حليب 
الشوكولاته والكاكاو(


