
 : یبوست

بــی نظمــی و یــا کاهــش غیــر طبیعــی دفعــات دفــع 

بــار درهفتــه (و قــوام 3الــی 2کمتــر از ( مدفــوع

سـخت شـده غیـر  .یبوســت گوینــد ســخت مدفــوع را

 سـاختهطبیعـی مدفـوع عبـور آن را مشـکل 

و گاهــی بــا درد ، کاهــش در حجــم مدفــوع یــا 

طولانـی مـدت مدفـوع در راسـت روده  باقــی مانــدن

 . همـراه اسـت

 

 : علل

اســتفاده از برخــی داروهــا ماننــد : آرام بخــش  •

بخــش ،مخدرهـا ، ضـد افسـردگی ، شـربت معـده ، 

آلومینیــوم دار ( و قــرص هــای  )آنتـی اسـیدهای

 . آهــن

 روده و مقعــد ماننــداختــلالات مربــوط بــه راســت •

 و شــقاق یــا بواســیر هموروئید:

 انسداد روده )مانند سرطان روده(•

 

سـایر علـل ماننـد : اسـتراحت طولانـی مـدت در بسـتر 

و بــی حرکتــی و خســتگی وکاهــش  ، ضعف

دریافـت ناکافـی مایعـات ،  مصــرف رژیــم پرفیبــر و

 و اسـترس

 : علائم

 اتساع شکمنفخ و 

 درد و احساس فشار

 احساس خالی نشدن روده

 سردرد و خستگی

 کاهش اشتها

 فشار هنگام دفع

 مدفوع با حجم کم ، خشک و سفت

 

 : عوارض

 افزایش فشار خون

 هموروئید )بواسیر(

 سخت شدن مقعد

 فیشر )شقاق زخم مقعد(

 مگا کولون )روده متسع و بدون تون عضلانی (

 درمان

 .ملین ها را قطع کنیدمصرف بی رویه  •

 .از مواد غذایی پر فیبر و مایعات کافی استفاده کنید •

برنامـه منظـم ورزشـی بـرای تقویـت عضـلات شـکم  •

 .باشـید داشـته

ممکــن اســت بــرای رفــع یبوســت بــرای شــما از تنقیــه 

انمـا در مراکـز درمانـی اسـتفاده شـود و یـا پزشـک بـه  یــا

توصیــه کنــد. بــرای دریافــت علــت یبوســت تســت  شـما

 تشــخیصی انجــام دهیــد هــای

 

آمـوزش بـرای برطـرف شـدن یبوسـت بـه 

 توجــه کنید نـکات زیـر

مددجـو عزیـز توصیـه میشـود ورزش هـای منظـم مثـل 

روی ورزش کــه باعــث افزایــش حــرکات روده  پیـاده

 انجـام دهیـد .  رامــی شــوند 

 توصیـه مـی گـردد بـرای تقویـت عضـلات شـکم
امل انقبـاض شـکم و بـا در آوردن ورزش هـای منظـم )شـ

الـی 10بـار در روز هربـار 4پاهـاتـا سـطح قفسـه سـینه 

را انجـام دهیـد هنـگام اجابـت مـزاج وضعیـت  (دفعـه20

 .چمباتمـه( داشـته باشـد طبیعـی )نیمـه
 

 

 

 

 

 

 

 آموزش رژیم غذایی

مـدد جـوی عزیـز توصیـه میشـود از غذاهـای پـر فیبـر 

غـلات کامـل ماننـد نـان سـبوس دار حبوبـات  ماننـد

 ماننـد عـدس
انـواع سـبزیجات ماننـد سـالاد حـاوی خیـار ، گوجـه 

،کاهـو و هویـج همـراه بـا روغـن زیتـون(  فرنگـی

 مصـرف شـود
 

حجـم  گـردد غـذا را در وعـده هـای متعـدد توصیـه مـی

 .و در فواصـل زمانـی منظـم مصـرف نمائیـد کـم
 لیوان در روز ( بنوشید8مایعات فراوان ) 

 

 

 
 

 



 

از مصـرف بیـش از حـد شـیرینی ، قهـوه و شـکلات 

 . کنیـد اجتنـاب
از خــوردن ســیب بــا پوســت ، انــار ، ماســت و بــه  •

 .نفــخ و یبوســت مــی شــود ( اجتنــاب کنیــد )باعــث
بــرای نــرم کــردن مدفــوع از روغــن زیتــون ، آلــو،  •

 .شــیر ســرد اســتفاده کنیــد -خاکشــیر –کیــوی  انجیــر ،
بهتــر اســت از داروهــای ملیــن بطــور مــداوم و  •

ـل( و از اسـتفاده شـود )بـه خصـوص بیزاکودی مســتمر

در دوره هـای مختلـف و تنهـا بـا نظـر  داروهـای متفاوت

 .پزشـک اسـتفاده شـود

 : آموزش های لازم

در صـورت تجویـز هیدروکسـید منیزیـم بـه یاد داشـته 

 :باشـید
 داروهـا را بـا معـده خالـی و همـراه بـا یـک لیـوان آب میـل

آخـر شـب  نماییـد. از مصـرف دارو هنـگام خـواب یـا

 .کنیـد اجتنـاب
دارو در صــورت تجویــز ســوربیتول توصیــه مــی شــود 

از غــذا اســتفاده شــود. محتویــات هــر بســته از  قبــل

آب خنـک ریختـه شـده و محلـول  لیــوان دارو در نصــف

دفعـات توصیـه شـده در روز  بـه دسـت آمـده بـه تعـداد

  .میـل شـود

برابـر افـراد جـوان در معـرض 5سـالمندان  :توجـه 

مــی باشــند. از اینــرو در رژیــم غذایــی خــود  یبوسـت

 .فیبــر و مایعــات فــراوان بگنجاننــد غذایهــای پــر
وصیــه مــی شــود جهــت داشــتن مددجــو گرامــی ت

منظـم دفعـی در زمـان مشـخص اجابـت مـزاج  برنامــه ی

 ته باشـیدداشـ

نیـم سـاعت پـس از مصـرف غـذا بـه خصـوص مثـلا 

بــه دستشــویی رفتــه و بــدون زور زدن اجــازه  صبحانـه

 شـما کار کنـد دهیــد شــکم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 راهنمای خود مراقبتی

 یبوست
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