
طبیعـی دفعـات دفـع مـدفوع     نظمی و یا کاهش غیـر بی

بار در هفته) را یبوست گویند.  3الی2(کمتر از 

عبور آن را مشکل ساخته  ،طبیعی مدفوعسخت شدن غیر

کاهش در حجم مدفوع یا بـاقی مانـدن    ،و گاهی با درد

طولانی مدت مدفوع در راست روده همراه است.   

علل: 

  ــتفاده ــی دارو ازاس ــد: آرامبرخ ــا مانن ــشه ــابخ  ،ه

اسـیدهاي  آنتـی (شربت معـده ،هاافسردگیضد ،مخدرها

.آهنقرصهاي ) ودارآلومینیوم

  :اخــتلالات مربــوط بــه راســت روده و مقعــد (ماننــد

.فیشر) و هوروئید

 (مانند: سرطان روده) انسداد روده.

  :استراحت طـولانی مـدت در بسـتر   سایر علل (مانند ،

فیبر کاهش مصرف رژیم پر ،خستگی و حرکتیبیضعف و 

.هاي زیاد در زندگی)استرس ،و دریافت ناکافی مایعات

علائم: 

نفخ و اتساع  شکم  *

قور کردن روده وقار *

درد و احساس فشار  *

احساس خالی نشدن روده  *

سردرد و خستگی  *

کاهش اشتها  *

فشار هنگام دفع *

.شک و سفتخ،مدفوع با حجم کم*

عوارض: 

 خون افزایش فشار

 (بواسیر) هموروئید

   سخت شدن مدفوع

 (زخم مقعد) فیشر

  (روده متسع و بدون تون عضلانی) مگاکولون

درمان: 

 ها را قطع کنید.رویه ملینمصرف بی

 .از مواد غذایی پر فیبر و مایعات کافی استفاده کنید

 ـ يبرنامه  راي تقویـت عضـلات شـکم    منظم ورزشی ب

داشته باشید.

       طبق دسـتور پزشـک از داروهـاي مناسـب اسـتفاده

.کنید

  از تنقیـه یـا   براي شـما  ممکن است براي رفع یبوست

انما در مراکز درمانی استفاده شود و یا پزشـک بـه شـما    

هــاي بــراي یــافتن علــت یبوســت  تســت ،توصــیه کنــد

          تشخیصی انجام دهید.                             

براي برطرف شدن یبوست به نکات زیـر توجـه   

:کنید

فعالیت:

هاي منظم مثلورزششود مددجوي عزیز توصیه می: 

روي و نـرمش کـه باعـث افـزایش حرکـات روده      پیاده

شوند را انجام دهید. می

  ــی ــیه م ــردد توص ــکم   گ ــلات ش ــت عض ــراي تقوی ب

 آوردن پاهـا  بالا(شامل انقباض شکم و هاي منظم ورزش

20الـی  10هـر بـار  بـار در روز  4سـینه  يتا سطح قفسه

) را انجام دهید. دفعه

 (نیمـه چمباتمـه)   وضعیت طبیعـی هنگام اجابت مزاج

داشته باشید.

  

:رژیم غذایی

غذاي پرفیبر مانند: شود از مددجوي عزیز توصیه می

ماننـد:  (حبوبـات  ،)دارنـان سـبوس  (ماننـد:  غلات کامـل  

ــواع عــدس)  ــبزیجات(ان ــارمانند: س ــاوي خی ،ســالاد ح

و هـویج بـه همـراه روغـن      ، کـاهو، کلـم  فرنگـی گوجه

توان با پوست که میها به خصوص آنهاییمیوه،زیتون)

 ،تـوت فرنگـی   ،گلابـی  ،سیب :نندا( ممصرف کرد و دانه 

.کنید مصرفو آجیلخرما) ،کشمش

 ي زیـاد و حجـم   هاگردد غذا را در وعدهتوصیه می

.کم و در فواصل زمانی منظم مصرف نمائید

لیوان در روز) بنوشید. 8(مایعات فراوان

شود کـه سـبوس گنـدم را بـا یـک قاشـق       توصیه می

قاشـق   6الـی   4مرباخوري در روز شروع و به تدریج به 

غذاخوري افزایش دهید.

قهوه و شکلات اجتنـاب   ،از مصرف بیش از حد شیرینی

شود.

    از خوردن سیب بدون پوست، انار، ماسـت و ِبـه (کـه

شود) اجتناب کنید.باعث نفخ و یبوست می
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  ،انجیـر   براي نرم کردن مدفوع از روغن زیتـون، آلـو

شیر و شیر سرد استفاده کنید. خاك کیوي،

 بهتر است از داروها بطور مداوم و مستمر استفاده نشود

ــ ــل) و از داروهــاي ه (ب ــاوتمخصــوص بیزاکودی در  تف

.گرددنظر پزشک استفاده  باهاي  مختلف و تنها دوره

نکات قابل توجه هنگام  مصرف داروها:   

     در صورت تجویز هیدروکسید منیزیم بـه یـاد داشـته

باشید دارو را با معده خالی و همراه بـا یـک لیـوان آب    

میل نمائید و از مصرف دارو هنگام خواب یـا آخـر شـب    

اجتناب کنید.

  در صورت تجویز بیزاکودیل به یاد داشته باشید قرص

ساعت پس از صـرف غـذا همـراه     2را یک ساعت قبل یا 

با یک لیوان آب میل نمائید. قرص را هنگام خواب و یـا  

 ـقبل از صبحانه میل نمائید و نیز از مصرف شیر یا شربت  ا ب

همراه با قرص اجتناب کنید.  یا آنتی اسید

  شود دارو قبل سوربیتول توصیه می در صورت تجویز

ت هر بسته از دارو در نصـف  ااز غذا استفاده شود. محتوی

لیوان آب خنک ریخته شده و محلول به دست آمده بـه  

تعداد دفعات توصیه شده در روز میل شود. 

:سایر نکات آموزشی

   جهـت داشـتن   شـود  مددجوي گرامـی توصـیه مـی

در زمـان مشـخص اجابـت مـزاج      منظم دفعـی؛  يبرنامه

مصـرف غـذا بـه    نـیم سـاعت پـس از   (مـثلاً داشته باشید

بـه دستشـویی رفتـه و بـدون زور زدن      خصوص صبحانه

.)اجازه دهید شکم شما کار کند

 و  دهیـد اجابت مزاج انجـام   ،در صورت احساس دفع

احساس دفع نادیده گرفته نشود. 

  .از استرس و ناراحتی اجتناب کنید                                              

جهت دسترسی به مطالب آموزش سلامت و دانلود 

هاي آموزش به بیمار مفلتپ

http://www.ziaeian.ir  و یا

http://help. tums. ac. ir 
جهت ارائه پیشنهاد و انتقاد  

.irZiaeian@tums.ac

دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی تهران
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برابـر افـراد جـوان در معـرض      5سالمندان توجه! 

یم غذایی خود باید در رژباشند. از اینرو یبوست می

را بگنجانند. فراوان فیبر و مایعاتپرغذاهاي 


