
 :یبوست

‌مدفوع‌‌بی ‌دفع ‌دفعات ‌کاهش‌غیرطبیعی ‌یا ‌و نظمی

‌.را‌یبوست‌گویند(‌بار‌در‌هفته‌3الی‌‌2کمتر‌از‌)

‌مشکل‌سف ‌را ‌آن ‌عبور ‌مدفوع، ‌غیرطبیعی ‌شدن ت

ساخته‌و‌گاهی‌با‌درد،‌کاهش‌در‌حجم‌مدفوع‌یا‌باقی‌

‌.روده‌همراه‌است‌مدت‌مدفوع‌در‌راست‌ماندن‌طولانی

‌:علل

ها،‌مخدرها،‌‌بخش‌داروها‌مانند،‌آراماستفاده‌از‌برخی‌‌-

‌‌ضدافسردگی ‌معده ‌شربت اسیدهای‌‌آنتی)ها،

‌.های‌آهن‌و‌قرص(‌دار‌آلومینیوم

‌راست‌- ‌به ‌مربوط ‌‌اختلالات ‌مقعد ‌و مانند‌)روده

‌(.هموروئید‌و‌فیشر

‌(.سرطان‌روده:‌مانند)انسداد‌روده‌‌-

-‌‌ ‌علل ‌مانند)سایر ‌بستر،‌‌استراحت‌طولانی: مدت‌در

‌بی ‌و ‌رژیم‌‌ضعف ‌کاهش‌مصرف ‌خستگی، ‌و حرکتی

‌استرس ‌دریافت‌ناکافی‌مایعات، ‌و ‌در‌‌پرفیبر های‌زیاد

‌(.زندگی

 :علائم

‌نفخ‌و‌اتساع‌شکم‌-

‌قار‌و‌قور‌کردن‌روده‌-

‌درد‌و‌احساس‌فشار‌-

‌احساس‌خالی‌نشدن‌روده‌-

‌سردرد‌و‌خستگی‌-

‌کاهش‌اشتها‌-

 فشار‌هنگام‌دفع‌-

 
 

 :عوارض
‌افزایش‌فشارخون‌-

‌(بواسیر)ید‌ئهمورو‌-

‌سفت‌شدن‌مدفوع‌-

‌(زخم‌مقعد)یشر‌ف‌-

‌(روده‌متسع‌و‌بدون‌لون‌عضلانی)مگاکولون‌‌-

 :درمان

 ها‌را‌قطع‌کنید‌رویه‌ملین‌مصرف‌بی.‌

 از‌مواد‌غذایی‌پرفیبر‌و‌مایعات‌کافی‌استفاده‌

‌.کنید

 عضلات‌‌برنامه‌ ‌تقویت ‌برای ‌ورزشی ‌منظم ی

‌.شکم‌داشته‌باشید

 ‌ ‌از ‌پزشک ‌دستور ‌مناسب‌طبق داروهای

‌.استفاده‌کنید

 ر‌ ‌برای ‌است ‌از‌ممکن ‌شما ‌برای ‌یبوست فع

ما‌در‌مراکز‌درمانی‌استفاده‌شود‌و‌تنقیه‌یا‌ان

‌برای‌دریافت‌ ‌کند، ‌توصیه ‌شما ‌پزشک‌به یا

‌تست ‌یبوست ‌انجام‌‌علت ‌تشخیصی های

‌.دهید

برای برطرف شدن یبوست به نکات زیر توجه 

 :کنید

‌می‌- ‌توصیه ‌عزیز ‌‌مددجوی ‌منظم‌‌ورزششود های

روی‌و‌نرمش‌که‌باعث‌افزایش‌حرکات‌روده‌‌پیاده:‌مثل

‌.دهید‌ممی‌شوند‌را‌انجا

‌می‌- ‌شکم‌‌توصیه ‌عضلات ‌تقویت ‌برای گردد

‌های‌ورزش

شامل‌انقباض‌شکم‌و‌بالا‌آوردن‌پاها‌تا‌سطح‌)منظم‌‌

را‌(‌دفعه‌01الی‌‌01بار‌در‌روز‌هر‌بار‌‌2ی‌سینه‌‌قفسه

‌.انجام‌دهید

(‌نیمه‌چمباتمه)اجابت‌مزاج،‌وضعیت‌طبیعی‌هنگام‌‌-

‌.داشته‌باشید

 :رژیم غذایی

‌پرفیبر‌‌- ‌غذای ‌از ‌شود ‌می ‌توصیه ‌عزیز مددجوی

‌مانند :‌ ‌کامل ‌مانند)غلات ‌سبوس: ‌حبوبات‌(دار‌نان ،

‌مانند) ‌(عدس: ‌سبزیجات ‌انواع ‌مانند)، ‌حاوی‌: سالاد

‌گوجه ‌هویج‌به‌خیار، ‌و ‌کلم ‌کاهو، ‌روغن‌‌فرنگی، همراه

‌به‌میوه‌،(زیتون ‌آن‌ها ‌می‌خصوص ‌که ‌با‌‌هایی توان

‌ ‌کرد ‌مصرف ‌دانه ‌و ‌مانند)پوست ‌گلابی،‌: سیب،

‌.و‌آجیل‌مصرف‌کنید(‌فرنگی،‌کشمش،‌خرما‌توت

های‌زیاد،‌حجم‌کم‌‌توصیه‌می‌گردد‌غذا‌را‌در‌وعده‌-

‌.و‌در‌فواصل‌زمانی‌منظم‌مصرف‌نمائید

‌.بنوشید(‌لیوان‌در‌روز‌8)مایعات‌فراوان‌‌-

‌می‌- ‌قاشق‌‌توصیه ‌یک ‌با ‌را ‌گندم ‌سبوس ‌که شود

قاشق‌‌6الی‌‌2تدریج‌به‌‌مرباخوری‌در‌روز‌شروع‌و‌به

‌.غذاخوری‌افزایش‌دهید

‌شکلات‌‌- ‌و ‌قهوه ‌شیرینی، ‌حد ‌از ‌بیش ‌مصرف از

‌.اجتناب‌شود

‌انار،‌ماست،‌به‌‌- باعث‌)از‌خوردن‌سیب‌بدون‌پوست،

‌.اجتناب‌کنید(‌شود‌نفخ‌و‌یبوست‌می

مدفوع‌از‌روغن‌زیتون،‌آلو،‌انجیر،‌برای‌نرم‌کردن‌

‌.کیوی‌،‌خاک‌شیر‌و‌شیر‌سرد‌استفاده‌کنید
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‌

 بهتر‌است‌از‌داروها‌به‌طور‌مداوم‌و‌مستمر‌

و‌از‌(‌به‌خصوص‌بیزاکودیل)استفاده‌نشود‌

داروهای‌متفاوت‌در‌دوره‌های‌مختلف‌و‌تنها‌

 .با‌نظر‌پزشک‌استفاده‌گردد

 نکات قابل توجه هنگاه مصرف داروها: 

 ص‌ ‌یاد‌در ‌به ‌منیزیم ‌هیدروکسید ورت‌تجویز

داشته‌باشید‌داروها‌با‌معده‌خالی‌و‌‌همراه‌با‌

‌مصرف‌دارو‌ ‌از ‌و ‌نمایید ‌آب‌میل یک‌لیوان

 .هنگام‌خواب‌یا‌آخر‌شب‌اجتناب‌کنید

 داشته‌‌ ‌یاد ‌به ‌پیراکودیل ‌تجویز ‌صورت در

‌ ‌یا ‌یک‌ساعت‌قبل ‌قرص‌را ساعت‌‌2باشید

میل‌‌پس‌از‌صرف‌غذا‌همراه‌با‌یک‌لیوان‌آب

‌نمائید ‌از‌. ‌قبل ‌یا ‌و ‌خواب ‌هنگام ‌را قرص

‌صبحانه‌میل‌نمائید ‌هنگام‌خواب‌و‌. قرص‌را

یا‌قبل‌از‌صبحانه‌میل‌نمائید‌و‌نیز‌از‌مصرف‌

شیر‌یا‌شربت‌یا‌آنتی‌اسید‌یا‌همراه‌با‌قرص‌

  .اجتناب‌کنید

 می‌شود‌‌ ‌توصیه ‌سوربیتول ‌صورت‌تجویز در

‌شود ‌استفاده ‌غذا ‌از ‌قبل ‌دارو هر‌‌محتویات.

بسته‌از‌دارو‌در‌نصف‌لیوان‌آب‌خنک‌ریخته‌

شده‌و‌محلول‌به‌دست‌آمده‌به‌تعداد‌دفعات‌

 .توصیه‌شده‌در‌روز‌میل‌شود

‌

 

 ‌ ‌توجه :‌ ‌در‌‌5سالمندان ‌جوان ‌افراد برابر

 معرض‌

‌را‌ ‌فراوان ‌مایعات ‌و ‌فیبر ‌پر ‌غذاهای ‌خود غذایی

 .بگنجانند

‌

 

 :آموزشیسایر نکات 

 مددجوی‌گرامی‌توصیه‌می‌شود‌جهت‌داشتن‌

برنامه‌ی‌منظم‌دفعی،‌در‌زمان‌مشخص‌اجابت‌

‌باشید ‌داشته ‌)مزاج ‌از‌. ‌پس ‌ساعت ‌نیم مثلاً

‌دستشویی‌ ‌به ‌خصوص‌صبحانه ‌به ‌غذا مصرف

رفته‌و‌بدون‌زور‌زدن‌اجازه‌دهید‌شکم‌شما‌کار‌

 (.کند

 انجام‌‌ ‌مزاج ‌اجابت ‌دفع، ‌احساس ‌صورت در

 .دفع‌نادیده‌گرفته‌نشوددهید‌و‌احساس‌

‌:منابع‌

‌سایت‌آموزش‌به‌بیمار‌
WWW.NKUMS.AC.IR 

‌جراحی‌–کتاب‌برونر‌داخلی‌

‌
 3041فروردین 
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 راهنمای خودمراقبتی یبوست
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 4141فروردین 

 گروه

 

 واحد‌آموزش‌و‌ارتقاء‌سلامت‌بیمارستان

‌0013فروردین‌

 عموم‌مردم:‌گروه‌هدف‌
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http://www.nkums.ac.ir/

