
  

 
 يبوست

 

 چيست؟ يبوست

 .گويند يبوست را ) درهفته بار 3 الي 2 كمتراز( مدفوع دفع دفعات طبيعي غير كاهش يا و نظمي بي

ماندن طولاني ي قبما اي مدفوع حجم در ،كاهش درد با گاهي و ساخته مشكل را آن عبور ، مدفوع طبيعي غير شدن سخت

 .مدت مدفوع در راست روده همراه است

 

 
و  )آلومينيوم دار انتي اسيدهاي (، ضدافسردگي ها ، شربت معده  مخدرها ، ها آرام بخش : مانند داروها استفاده ازبرخي

 .رص هاي آهنق

  )فيشر و هموروئيد :مانند( مقعد و روده راست به مربوط اختلالات

 )سرطان روده  :مانند (انسداد روده 

 :علل
 

  صرفم اهشك ، خستگي و حركتي بي و ضعف , بستر در مدت طولاني استراحت : مانند (علل ساير

 ) زندگي در زياد هاي استرس ، مايعات ناكافي دريافت و پرفيبر مرژي

 

 
  شك اتساع  و  نفخ

  درد ها روده كردن ورقارو ق

احساس  فشار  واحساس

 و سردردخالي نشدن روده 

 كاهش اشتها خستگي

 دفع هنگام فشار

 سفت و خشك ، کم مباحج مدفوع
 

 
 فشارخون افزايش

 )بواسير(هموروئيد

سخت شدن مدفوع 

 )مقعد مزخ(فيشر

 ) عضلاني تون بدون و متسع روده(مگاكولون

 : علایم
 

 
 : عوارض



  

 
 : درمان

 كنيد طعق را ها ملين رويه بي صرفم

 .كنيد استفاده كافي مايعات و پرفيبر و غذايي مواد از

  .باشيد داشته شك عضلات تقويت براي ورزشي ممنظ ي برنامه

 .كنيد استفاده مناسب داروهاي از پزشكطبق دستور 

 يافتن براي كند توصيه شماه ب كپزش يا و شود استفاده درماني مراكز در انما يا ازتنقيه شما براي يبوست رفع براي است ممكن

 .دهيد انجام يتشخيص هاي تست يبوست علت

 
 :كنيد توجه زير نكات به يبوست شدن فبرطر براي

 

 
روده مي شوند را ات حرك زايشاف باعث كه نرمش و روي پياده :مثل منظ هاي ورزش شود مي عزيزتوصيه مددجوي

 .انجام دهيد

 ي فسهق تاسطحا پاه آوردن الاب و مشك انقباض شامل( ممنظ هاي ورزش شك عضلات تقويت براي گردد مي توصيه

 .دهيد انجام را ) دفعه 21 الي 11 بار هر روز در بار 4 سينه

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

 : فعاليت

* 

 
* 

 
* 

 
 :غذايي رژیم

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

 كه آنهايي وصخص به ها ميوه ) زيتون روغن همراه به هوي    ج و مكل ، كاهو ، فرنگي گوجه ، خيار حاوي سالاد :مانند ( سبزيجات

 .كنيد صرفو آجيل م )،كشمش، خرمافرنگمي  تموت ، گلابمي ، يبس : دمانن (ردك  مصرف دانه و پوست با توان مي

 مايعات .نماييد صرفم ممنظ زماني فواصل در و مك حج و زياد هاي وعده در را غذا گردد مي توصيه

 .بنوشيد ) روز در ليوان 8 ( فراوان

 .خوري افزايش دهيدذا غ ققاش 6 يال 4 هب تدري    ج به و شروع روز در خوري مربا اشقق بايك را گندم سبوس كه شود مي توصيه

 . شود اجتناب شكلات و هوهق، شيريني حد از بيش صرفم از

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

 .كنيد استفاده سرد شير و شير خاك ، كيوي ، انجير ، آلو ، زيتون روغن از

 بانظر تنها و مختلف هايدوره  در اوتمتف ايازداروه و ) بيزاكوديل خروص به ( نشود استفاده مستمر و مداوم بطور ازداروها بهتراست

 .گردد استفاده پزشك

 
 : داروها صرفم هنگام توجه ابلق نكات

  از و نماييد ميل آب وانلي كي با همراه و خالي معده با را دارو باشيد داشته ياد به منيزي كسيد هيدرو تجويز درصورت  

 .كنيد اجتناب آخر شب يا خواب هنگام دارو مصرف
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