
 

गैस्ट्रोइसोफेिजयल �रफ्लक्स �डजीज (GERD):  �डटेल्ड गाइड समझने, 
डायग्नो�सस और ट्रीटमेंट 
 
गसै्ट्रोइसोफेिजयल �रफ्लक्स �डज़ीज़ (GERD): आसान भाषा में समझें  GERD एक ऐसी पाचन से जड़ुी बीमारी है 
जो लबें समय तक चलती है। इसमें पेट का खाना, ए�सड और कभी-कभी �पत्त बार-बार खाने की नली (इसोफेगस) 
में वापस आ जाता है। इससे सीने में जलन, खट्टी डकारें और खाना �नगलने में परेशानी हो सकती है।  GERD 
क्यों होता है? पेट और खाने की नली के बीच एक मांसपेशी होती है िजसे लोअर इसोफेिजयल िस्फंक्टर (LES) 
कहत ेहैं। यह मांसपेशी खाना पेट में जाने देती है और �फर बदं हो जाती है ता�क पेट का ए�सड वापस न आए। 
ले�कन जब यह मांसपेशी ढीली पड़ जाती है या ठीक से बदं नहीं होती, तो पेट का ए�सड ऊपर खाने की नली में चला 
जाता है और वहीं से समस्या शरुू होती है। कभी-कभार ऐसा होना सामान्य है, ले�कन अगर यह बार-बार हो तो उसे 
GERD कहत ेहैं, िजसमें इलाज की ज़रूरत होती है ता�क नकुसान से बचा जा सके। 
 
GERD कैसे होता है? 
 
लोवर इसोफेिजयल िस्फंक्टर (LES), एक �रगं-जसेै मसल होता है जो इसोफेगस और स्टमक के जकं्शन पर होता 
है। जब ये मसल वीक हो जाता है या ठीक से काम नहीं करता, तो प्रॉब्लम शरुू होती है। नॉम�ली, LES खाना और 
�लिक्वड को स्टमक में जाने देता है और �फर टाइट होकर बदं हो जाता है ता�क स्टमक का कंटेंट वापस इसोफेगस 
में न आए। 
जब LES ठीक से बदं नहीं होता, तो स्टमक का ए�सड और खाना पीछे की तरफ इसोफेगस में चला जाता है। ये 
ए�सड इसोफेगस को इ�रटेट करता है, िजससे GERD के �सम्पटम्स होत ेहैं। कभी-कभी होने वाला ए�सड �रफ्लक्स 
तो नॉम�ल होता है, ले�कन GERD में लॉन्ग-टम� ट्रीटमेंट की ज़रूरत होती है ता�क डमेैज और तकलीफ़ से बचा जा 
सके। 
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GERD को ठीक करने के प्रभावी तरीके: 
 
1. Spicy, fatty, और acidic food को कम करें 
 
GERD के symptoms को manage करने के �लए नीचे �दए गए food को limit या avoid करें: 

• Spicy Foods: जसेै hot sauce, curry, और तले हुए snacks जसेै परुी, शकरपारा, गिुजया और समोसा। 
इसमें �मच� पाउडर और ज़्यादा गरम मसाले वाले food शा�मल हैं। 

• Fatty Foods: तली हुई चीज़ें, ज्यादा oily dishes और high fat sweets जसेै लड्डू, बफ�, जलेबी और शीरा। 

• Acidic Foods: टमाटर वाले sauce और carbonated drinks। 

• Citrus Fruits: जसेै सतंरा, नींब ूआ�द। ये हमेशा reflux नहीं बढ़ात,े ले�कन अगर आपको citrus खाने से 
acidity बढ़ती है तो इन्हें कम करें। 

इन चीज़ों पर ध्यान देने से GERD के लक्षणों में काफ़ी सधुार आ सकता है। 
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2. ज्यादा fiber, alkaline, और water-based food खाना GERD के symptoms को कम करने में 
मदद करता है। 
 
कुछ खाने की चीज़ें पेट के ए�सड को neutralize करने और reflux को कम करने में मदद करती हैं। इनमें शा�मल 
हैं: 

• Fiber-rich foods: जसेै oatmeal, brown rice, quinoa और सिब्ज़याँ जसेै gajar, spinach और 
chukandar – ये पेट पर pressure कम करत ेहैं और digestion आसान बनात ेहैं। 

• Alkaline foods: जसेै kele, kharbooja, gobhi, aur saunf – ये पेट के acid level को balance करने में 
मदद करत ेहैं। 

• Water-based foods: जसेै tarbooj, kheera, aur ajwain-ka-patta (celery) – ये खाने से पेट का acid 
dilute होता है और digestion soothe होता है। 

 

Address:2nd floor dream square complex, Opp. Ramdev peerji Maharaj Mandir, Nr nirnaynagar 
underbridge, Akhbar Nagar, Ahmedabad, Gujarat 380081 

https://bestgastroahmedabad.com 



 
 
 
3. कम मात्रा में और बार-बार भोजन करें 
 
• �दन में बार-बार थोड़ा-थोड़ा खाना (4-6 बार meals lena) ता�क पेट ज़्यादा भर न जाए। 

• खाना खाने के बाद कम से कम 10-15 minute wait करें, �फर decide करें �क second helping चा�हए या 
नहीं। 

• बहुत heavy meals avoid करें, क्यों�क इससे पेट फैलता है और acid reflux के symptoms ज़्यादा बढ़ सकत े
हैं। 

 

 
4. खाने के बाद सीधे खड़ ेरहें 
 
• खाना खाने के कम से कम 3 घटें तक लेटना या झकुना avoid करें। 

• खाने के बाद थोड़ा walk करें या सीधे बठैें  ता�क खाना naturally digest हो सके। 

• खाना खाने के तरंुत बाद nap लेना avoid करें। 
 
5. देर से खाना खाने से बचें 
 
रात को heavy खाना खाना या bedtime से पहले बार-बार snacks लेना reflux का risk बढ़ा देता है। खाना खाने 
के बाद कम से कम 2-3 घटें तक लेटने से बचना advisable होता है। 
 
6. ढीले-ढाले कपड़ ेपहनें 
 
• ढीले-ढाले कपड़ ेपहनें जो आपके पेट को दबाएं नहीं। 
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• टाइट वेस्टबैंड, बेल्ट्स, और फॉम�-�फ�टगं कपड़ ेपहनने से बचें। 

 

 
 
7. स्वस्थ वजन बनाए रखें 
 
• सतं�ुलत आहार और �नय�मत व्यायाम के ज�रए वजन घटाने का लक्ष्य रखें। 

• थोड़ा सा वजन घटाने से भी आपके पेट पर दबाव कम हो सकता है और GERD के लक्षणों में सधुार हो सकता है। 

• अपने डॉक्टर या आहार �वशषेज्ञ से सलाह लें ता�क आप एक िस्थर वजन घटाने का योजना बना सकें  जो आपकी 
समग्र स्वास्थ्य लक्ष्यों के अनरुूप हो। 

 

 
 
8. धमू्रपान छोड़ने 

• स्मो�कंग छोड़ें ता�क LES का सामान्य काय� �फर से शरुू हो सके। 
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• स्मो�कंग छोड़ने के प्रोग्राम और �नकोटीन �रप्लेसमेंट थेरेपी (जसेै, पचै या गम) के बारे में अपने डॉक्टर से बात 
करें, जो आपको स्मो�कंग छोड़ने में मदद कर सकत ेहैं। 

 

 
9. त्व�रत राहत के �लए एंटा�सड लें 
 
• ओवर-द-काउंटर एंटा�सड्स जसेै रै�न�ट�डन, ओमेप्राजोल, पैंटोप्राजोल या डाइजीन �सरप हल्के GERD लक्षणों के 
�लए त्व�रत, शॉट�-टम� राहत दे सकत ेहैं। 

• हालां�क, एंटा�सड्स का �नय�मत रूप से उपयोग नहीं करना चा�हए, क्यों�क अ�धक उपयोग से दस्त या �कडनी 
समस्याओ ंजसेै साइड इफेक्ट्स हो सकत ेहैं। 

• एंटा�सड्स का अक्सर उपयोग करने से पहले अपने डॉक्टर से जांच करें, खासकर य�द आपके पास अन्य स्वास्थ्य 
समस्याएं हों। 

 

 
10. अपने डॉक्टर से प्रोबायो�टक्स पर चचा� करें 
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प्रोबायो�टक्स, जसेै �क जो दही में होत ेहैं या सप्लीमेंट्स के रूप में, आतंों की सेहत को सधुारने में मदद कर सकत े
हैं और पाचन में सहायता कर सकत ेहैं। 

 

11. य�द GERD लगातार बनी रहे तो डॉक्टर से �मलें 

अगर लाइफस्टाइल बदलाव और दवाइयाँ परुानी GERD से राहत नहीं देती हैं, या अगर लक्षण समय के साथ 
�बगड़त ेहैं, तो डॉक्टर से �मलना बहुत जरूरी है। लगातार GERD से गंभीर ज�टलताएँ हो सकती हैं, जसेै �क 
भोजन नली (esophagus) में क्ष�त या कैं सर का बढ़ा हुआ खतरा। आपका डॉक्टर आपकी िस्थ�त का मलू्यांकन 
करेगा और �नम्न�ल�खत सझुाव दे सकता है:  
 
• एंडोस्कोपी, िजससे भोजन नली की जाँच की जाती है ता�क नकुसान या ज�टलताओ ंके सकेंत �मल सकें । 
• �प्रिस्�प्शन दवाइयाँ, जसेै �क अ�धक शिक्तशाली PPIs या H2 ब्लॉकस�, जो आपकी ज़रूरत के अनसुार तय की 
जाती हैं।  
• शल्य �च�कत्सा �वकल्प, जसेै �क लपै्रोस्को�पक एंटी�रफ्लक्स सज�री, अगर दवाइयाँ और लाइफस्टाइल बदलाव 
प्रभावी नहीं होत ेहैं। यह प्र��या LES को मजबतू करती है और ए�सड को भोजन नली में वापस जाने से रोकती है। 
 

 
 

 
12. आहार समायोजन 
 
कुछ खाद्य पदाथ� और पेय पदाथ� LES को ढीला कर सकत ेहैं या भोजन नली (esophagus) को उते्तिजत कर 
सकत ेहैं। GERD को मनेैज करने के �लए, यह बहुत महत्वपणू� है �क �ट्रगर फूड्स से बचें और GERD-फ्रें डली 
फूड्स को डाइट में शा�मल करें: 

�ट्रगर फूड्स से बचें: मसालेदार खाद्य पदाथ�, चॉकलेट, पदुीना, खट्टे फल, वसा वाले भोजन, और काब�नेटेड ��कं्स 
LES को ढीला कर सकत ेहैं या GERD के लक्षणों को बढ़ा सकत ेहैं। 
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