
2011 سے شروع ہونے والے محکمہ صحت کی جانب سے 'ہانگ کانگ کے صحت سے
متعلق حقائق ' کا حوالہ دیں، ہانگ کانگ کے تمام ہسپتالوں میں داخل مریضوں

میں 'نظام انہضام کی بیماریاں' تیسری عام بیماری بن چکی ہے۔ اس سے ظاہر ہوتا
ہے کہ ہر  100 مریضوں میں سے تقریباً 10 مریض ان بیماریوں میں مبتلا ہیں۔

اس کے علاوہ، مریضوں کی تعداد میں تقریباً 32 فیصد اضافہ ہوا، جو 2011 میں
164,000 سے بڑھ کر 2019 میں 217,000 تک پہنچ گئی ہے۔
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ہاضمہ سے متعلق صحت



طرز زندگی تبدیل کرکے فنکشنل ڈسپیپسیا)بد ہضمی کا
عمل( سے نجات حاصل کی جاسکتی ہے۔ سوجن کو کم

کرنے اور پیریسٹالس)نطام کے سکڑنے یا پھیلنے کی خود کار

حرکت( کو فروغ دینے کے لیے تجویز کردہ ادویات بھی

سازگار ہیں۔ تاہم، اگر مریض میں بھوک میں مسلسل

کمی، وزن میں کمی، قے، اچانک/ پیٹ میں مستقل درد،

اور دیرپا پاخانہ پیدا ہوتا ہے، تو مناسب علاج کی وجہ جاننے
کے لیے طبی مشاورت کی ضرورت ہوتی ہے۔

پیٹ میں درد، متلی، قے، سوجن، ایسڈ

ریفلکس، سینے کی جلن، ڈکارنا، ریگرگیٹیشن

)معدہ کے اجزاء کا منہ میں آنا(، بھوک میں
کمی اور اپھارہ

نظام انہضام میں عام تکالیف/بیماریاں )اوپری اور درمیانی پیٹ یا

معدہ(



نظام انہضام بنیادی طور پر منہ، غذائی

نالی، معدہ، چھوٹی آنت اور بڑی آنت پر

مشتمل ہوتا ہے۔ نظام انہضام میں کھانا

ہضم ہو جائے گا اور چھوٹے چھوٹے

حصوں میں ٹوٹ جائے گا۔ یہ

کیپلیریوں)باریک نالیاں( میں جذب ہو

جائے گا اور خون کے ذریعے جسم کے

مختلف حصوں میں پہنچایا جائے گا،

تاکہ خلیوں کو غذائی اجزاء اور توانائی
فراہم کی جا سکے۔




نظام انہظام




چونکہ زیادہ غذائیت اور غیر صحت مند طرز زندگی کمیونٹی

میں صحت کے بڑے مسائل بن چکے ہیں، عوام کے ارکان کو

آگاہی بڑھانے کے لیے متعلقہ بیماریوں پر توجہ دینی چاہیے۔



شہری لوگوں کی تیز رفتار زندگی کے باوجود صحت مند طرز زندگی کی

اہمیت کو نظر انداز نہیں کیا جانا چاہیے ۔ فنکشنل ڈسپیپسیا روزمرہ کی

زندگیوں پر اثر انداز ہوگا اور مختلف قسم کی تکلیفیں پیدا کرے گا،

جیسے کہ سونے کے دوران ایسڈ ریفلکس اور سینے میں جلن۔ ہاضمہ کی

بیماریوں سے بچنا صرف اس صورت میں مشکل نہیں ہے اگر آپ مختلف

اقسام کے 'جھانسوں' پر توجہ دیں
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More information:      شمارہ 124 منہ
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شمارہ 126 ہڈیوں کی  شمارہ 125 سماعت 

صحت 

ضرورت سے زیادہ سرخ گوشت اور پراسیس شدہ کھانوں سے پرہیز کریں۔

تلی ہوئی اور چکنائی والی غذاؤں سے پرہیز کریں۔

کم پکائے گئے یا نا مناسب طریقے سے سنبھالے ہوئے کھانے سے پرہیز کریں۔

زیادہ بوجھ سے بچنے کے لیے بار بار لیکن تھوڑاکھانا کھائیں۔
آہستہ کھائیں اور اچھی طرح چبا کر کھائیں۔

کھانے کے دوران بات نہ کریں، اسپائریشن نیومونائٹس)کھانے کا معدے میں جانے

کی بجائے سیدھا پھیپھڑوں میں جانا( سے بچیں۔

صحت مند طرز زندگی گزاریں، ذہنی صحت سے آگاہ رہیں

متوازن کام اور آرام کا طریقہ اپنائیں ۔

بے ترتیب کھانے اور زیادہ کھانے سے پرہیز کریں۔

باقاعدہ ورزش

 تمباکو نوشی نہ کریں اور تمباکو نوشی چھوڑیں، شراب نوشی سے پرہیز کریں۔
اً بعد نہ لیٹیں۔ ریفلکس سے بچنے کے لیے کھانے کے فور

اً بیت الخلاء جائیں۔ اگر ضرورت ہو تو فور
جذبات اور دباؤ کو سمجھیں، ان کا سامنا کریں اور ان کا اظہارکریں، آرام دہ

ورزشوں کی مشق کریں۔

ادویات ڈاکٹروں کے ذریعہ تجویز کی جانی چاہیے۔ بغیر کسی مشورے کے استعمال

نہ کریں۔

کھانے کی عادات

صحت مند طرز زندگی گزاریں، ذہنی صحت سے آگاہ رہیں

ادویات کا مناسب استعمال

ہاضمہ کی صحت کے لیے صحت مند طرز

زندگی اپنائیں۔




پچھلا شمارہ




The above information 
is for reference only.

Editor: 
Kenneth Chui 

Updated on 
08/04/2022


