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  مركز آموزشي،تحقيقاتي و درماني قلب و عروق شهيد رجائي
 

 يبوست

 

 

 يبوست چيست؟

 بار درهفته ( را يبوست گويند. 9الي  2مدفوع )كمتراز  بي نظمي و يا كاهش غير طبيعي دفعات دفع

سخت شدن غير طبيعي مدفوع ، عبور آن را مشكل ساخته و گاهي با درد ،كاهش در حجم  ممدفوع يما بما ي     

 ماندن طولاني مدت مدفوع در راست روده همراه است.
 

 علل: 

ي ها ، شربت معده )انتي اسيدهاي استفاده ازبرخي داروها مانند : آرام بخش ها ، مخدرها ، ضدافسردگ 

 آلومينيوم دار ( و  رص هاي آهن.

 وروئيد و فيشر(ماختلالات مربوط به راست روده و مقعد )مانند: ه 

 انسداد روده )مانند : سرطان روده ( 

ضعف و بي حركتي و خستگي ، كماهش مرمر    , ساير علل) مانند : استراحت طولاني مدت در بستر  

 فت ناكافي مايعات ، استرس هاي زياد در زندگي (رژي  پرفيبر و دريا
 

 علائ : 

 نفخ و اتساع شك  

  ارو ور كردن روده ها 

 درد واحساس فشار 

 هاحساس خالي نشدن رود 

 سردرد و خستگي  

 كاهش اشتها 

 فشار هنگام دفع 

 مدفوع باحج  ك ، خشك و سفت 

 

 عوارض : 

 افزايش فشارخون 

 هموروئيد)بواسير( 

 سخت شدن مدفوع 

 زخ  مقعد(فيشر) 

 ن تون عضلاني (ومگاكولون)روده متسع و بد 
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 درمان : 

 مرر  بي رويه ملين ها را  طع كنيد 

 از مواد غذايي و پرفيبر و مايعات كافي استفاده كنيد. 

 برنامه ي منظ  ورزشي براي تقويت عضلات شك  داشته باشيد. 

 طبق دستور پزشك از داروهاي مناسب استفاده كنيد. 

كز درماني استفاده شود و يا پزشمك بمه   ارما ازتنقيه يا انما در مرفع يبوست براي ش ممكن است براي 

 شما توصيه كند براي يافتن علت يبوست تست هاي تشخيري انجام دهيد.

 

 براي برطر  شدن يبوست به نكات زير توجه كنيد: 
 

 فعاليت : 

 ه باعث افمزايش حركمات   مددجوي عزيزتوصيه مي شود ورزش هاي منظ  مثل: پياده روي و نرمش ك

 روده مي شوند را انجام دهيد.

    توصيه مي گردد براي تقويت عضلات شك  ورزش هاي منظ  )شامل انقباض شك  و بمالا آوردن پاهما

 دفعه ( را انجام دهيد. 21الي  41بار در روز هر بار  1تاسطح  فسه ي سينه 

 شيد.هنگام اجابت مزاج ، وضعيت طبيعي )نيمه چمباتمه( داشته با 
 

  رژي  غذايي:

عزيزتوصيه مي شود از غذاي پرفيبر مانند: غلات كامل )مانند: نان سبوس دار ( ، حبوبات ) ماننمد :   مدد جوي

زيتون (  كاهو ، كل  و هويج به همراه روغن عدس ( انواع سبزيجات ) مانند: سالاد حاوي خيار ، گوجه فرنگي ،

ميوه ها به خروص آنهايي كه مي توان با پوست و دانه مرمر  كمرد) ماننمد : سميب ، گلابمي ، تموت فرنگمي        

 .،كشمش، خرما( و آجيل مرر  كنيد

 توصيه مي گردد غذا را در وعده هاي زياد و حج  ك  و در فواصل زماني منظ  مرر  نماييد.

 ليوان در روز ( بنوشيد. 8مايعات فراوان ) 

 اشمق غمذا    6المي   1صيه مي شود كه سبوس گندم را بايك  اشق مربا خوري در روز شروع و به تدريج بمه  تو

 خوري افزايش دهيد.

 از مرر  بيش از حد شيريني ، هوه و شكلات اجتناب شود . 

 ازخوردن سيب بدون پوست ، انار ، ماست و به )كه باعث نفح و يبوست مي شود( اجتناب كنيد.

 ن مدفوع از روغن زيتون ، آلو ، انجير ، كيوي ، خاك شير و شير سرد استفاده كنيد.براي نرم كرد

بهتراست ازداروها بطور مداوم و مستمر استفاده نشود ) به خروص بيزاكوديل ( و ازداروهماي متفماوت در دوره   

 هاي مختلف و تنها بانظر پزشك استفاده گردد.
 

 

 نكات  ابل توجه هنگام مرر  داروها : 

ورت تجويز هيدرو كسيد منيزي  به ياد داشته باشيد دارو را با معده خالي  و همراه با يمك ليموان   درص 

 آب ميل نماييد و از مرر  دارو هنگام خواب يا آخر شب اجتناب كنيد.
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ساعت پس از صر  غمذا   2درصورت تجويز بيزاكوديل به ياد داشته باشيد  رص را يك ساعت  بل يا  

ب ميل نماييد .  رص را هنگام خمواب و يما  بمل از صمب انه ميمل نماييمد و نيمز        همراه با يك ليوان آ

 ازمرر  شير يا شربت با آنتي اسيد يا همراه با  رص اجتناب كنيد.

بيتول توصيه مي شود دارو  بل ازغذا استفاده شود . م تويات هر بسته از دارو در ردرصورت تجويز سو 

به دست آمده به تعداد دفعات توصميه شمده در روز ميمل    نرف ليوان آب خنك ريخته شده و م لول 

 شود.

 

 توجه : 

برابر افراد جوان در معرض يبوست مي باشند . از اينرو بايد در رژي  غذايي خود غذاهاي پرفيبمر و   5سالمندان 

 مايعات فراوان را بگنجانند.
 

 ساير نكات آموزشي : 

  اجابت مزاج داشته دفعي درزمان مشخص  مددجوي گرامي توصيه مي شود جهت داشتن برنامه منظ

فتمه و بمدون زور زدن   باشيد ) مثلا ني  ساعت پس از مرر  غذا به خروص صب انه به دستشمويي ر 

 ك  شما كاركند(.اجازه دهيد ش

 .درصورت احساس دفع ، اجابت مزاج انجام دهيد و احساس دفع ناديده گرفته نشود 

 .از استرس و ناراحتي اجتناب كنيد 

 

 


