
Professor Dr . Asif  Mahmood 
 Consultant Physician & Gastroenterologist 

Hameed Latif  Hospital, Lahore 
 

- کی معدے ت ی ب ا یز وں — GERD ت ض ی ہدایات لیے کے مر  

ت کی معدے ی ب ا ز ی ئی ت ا ذ الی غ ں ن اب کا معدے می ز ی ے واپس ت وتی سے ان ہے ہ ے سے اس  ں سین لن می ہ ج ں من ، ،می ٹ واہ سی کڑ وراک اور کھان الی کی خ  کو ن

صان ق و ن ا ہ ہے سکت  

دگی طرز ن ں ز اں: می لی ی د ب  ت

ن ◄ ں کم وز ی ا کر اپ و )موٹ و( ہ یٹ ◄​​ت ی سگر وش د ن ن ں ب ی ت سوتے ◄​​ کر ائے کے طرف والی سر وق ا پ چ ں اون ​​رکھی

عد کے کھانے ◄ ے ٢  ب  ٹ گھن


ہ    ں ن ی ٹ ا ◄​​لی ھوڑ ا ت ھوڑ ی ت ار کئ ں ب ی گ ◄​​کھائ ن لٹ ت ی وں اور ب ڑ ز سے کپ ی ​​​پرہ

نی ◄
ہ اؤ ذ ن یں کم ت  کر

 

وں ان ✗ یز یز سے چ ں پرہ ی  کر

ز ◄ ی  مرچ اور مسالے ت

لی ◄ ئی ت و ئی اور ہ ا کن ا والی چ ذ  غ

کس کولڈ ◄ رن س اور ڈ ات والے گی روب  مش

موں، ◄ ار، لی ر اچ ماٹ ی کی ٹ ن ٹ  چ

ٹ ◄ اکلی ی اور چ ادہ کاف ی دار ز ں مق  می

یر رات ◄ ھاری سے د ا ب  کھان

ادہ ◄ ی دار ز ں مق ے می ائ ا چ ی ی   کاف

ہ ✓ ے ی دہ کھان ائ د ف ہیں من  

اں: ◄ ی ز الک، سب ر کدو، پ  گاج

لا، ◄ ب کی ر سی ی غ ( )ب ے  چھلک


 

ا ◄  کھانے سادہ اور دلی

انی ◄ ں دن پ  گلاس ۱۰-۸ می

ئی کم ◄ ا کن ی اور دودھ والا چ  دہ

 

وری  اکٹر ف ں سے ڈ  اگر: ملی

ے ◄  گلن ں ن د می ی د ف ش کلی ا ت ون ی یر ◄​​خ غ ہ ب ن وج و کم وز ے ◄​​ہ ا ق ے ی ان اخ ں پ ون می ار ◄​​خ ار ب ی ب ا الٹ ون ی  کمی کی خ

 

ں علاج ئی می دا ت ئی  پر طور اب عمال دوا تی کی است ا ہے ج س   وں اکثر سے ج ض ی رام کو مر ا آ  آ ات ہے. ج ا   م ت
ھ ہ وں کچ ض ی ں مر ری می رورت کی سرج تی ض ہے پڑ  

 


