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جنورد(ع)سلامت  بیمارستان امام حسندفترآموزش  
:تایید کننده 

دکتر مسلم سلطانی فوق تخصص گوارش وکبد
5:کد محتوا 

بیماران  : گروه هدف 
98بهار  

1404تابستان: بازنگری مجدد 

راهنمای خودمراقبتی یبوست

:آموزشينکاتسایر
جهتشودميتوصیهگراميمددجوی•

زماندر؛دفعيمنظمیبرنامهداشتن
مثلاا ).باشیدداشتهمزاجاجابتمشخص

خصوصبهاغذمصرفازپسساعتنیم
زدنزوربدونورفتهدستشویيبهصبحانه

.(کندکارشماشکمدهیداجازه
مزاجاجابت،دفعاحساسصورتدر•

گرفتهنادیدهدفعاحساسودهیدانجام
.نشود

ا با آرزوی سلامتي برای شم
مددجوی گرامي

بیماربهآموزشسایت:منبع

 

،آلو،زیتونروغنازمدفوعکردننرمبرای•
سردشیرو،شیرخاک،کیوی،انجیر

.کنیداستفاده
مستمرومداومبطورداروهاازاستبهتر•

ازو(بیزاکودیلخصوصبه)نشوداستفاده
تنهاومختلفهایدورهدرمتفاوتداروهای

.گردداستفادهپزشکنظربا
:داروهامصرفهنگامتوجهقابلنکات
یادبهمنیزیمهیدروکسیدتجویزصورتدر•

هاهمروخاليمعدهباراداروهاباشیدداشته
ودارمصرفازونمائیدمیلآبلیوانیکبا

.کنیداجتنابشبآخریاخوابهنگام
ودشميتوصیهسوربیتولتجویزصورتدر•

هرمحتویات.شوداستفادهغذاازقبلدارو
هریختخنکآبلیواننصفدرداروازبسته
دفعاتتعدادبهآمدهدستبهمحلولوشده

.شودمیلروزدرشدهیهصتو
درجوانافرادبرابر5سالمندان:توجه

ردبایداینرواز.باشندميیبوستمعرض
مایعاتوپرفیبرغذاهایخودغذایيرژیم

.بگنجانندرافراوان

پاسخگویي به سوالات بعد از ترخیص هر روز به جز ایام ❖
خانم ریحاني                                                   : 15الي 14تعطیللات ساعت 

09156416893
خصصي سامانه نوبت دهي اینترنتي درمانگاه تخصصي و فوق ت❖

:
www.Nobat.nkums.ac.ir

:ي شماره تلفن نوبت دهي درمانگاه تخصصي و فوق تخصص❖
31514220-058

آدرس سایت آموزش به بیمار بیمارستان جهت کسب ❖
:  اطلاعات بیشتر 

www.nkums.ac.ir

http://www.nobat-ihh.nkums.ac.ir/
http://www.nkums.ac.ir/
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:یبوست
فعددفعاتطبیعيغیرکاهشیاونظميبي

را(هفتهدربار3الي2ازکمتر)مدفوع
.گویندیبوست

ارآنعبور،مدفوعطبیعيغیرشدنسخت
درکاهش،دردباگاهيوساختهمشکل

مدتطولانيماندنباقيیامدفوعحجم
.استهمراهرودهراستدرمدفوع

:علل
بخشآرام:مانندداروهابرخيازاستفاده*
معدهشربت،هاافسردگيضد،هامخدر،ها
قرصهایو(دارآلومینیومهایاسیدآنتي)

.آهن
)مقعدورودهراستبهمربوطاختلالات*

.(فیشروهموروئید:مانند
.(رودهسرطان:مانند)رودهانسداد*
مدتطولانياستراحت:مانند)عللسایر*

،خستگيوحرکتيبيوضعف،بستردر
افيناکدریافتوپرفیبررژیممصرفکاهش
.(زندگيدرزیادهایاسترس،مایعات

:علائم
شکماتساعونفخ*
رودهکردنقوروقار*
فشاراحساسودرد*
رودهنشدنخالياحساس*
خستگيوسردرد*
اشتهاکاهش*
دفعهنگامفشار*
سفتوخشک،کمحجمبامدفوع*

:عوارض
خونفشارافزایش*
(بواسیر)هموروئید*
مدفوعشدنسخت*
(مقعدزخم)فیشر*

(عضلانيتونبدونومتسعروده)مگاکولون
:درمان

.کنیدقطعراهاملینرویهبيمصرف•
فادهاستکافيمایعاتوفیبرپرغذایيمواداز•

.کنید
عضلاتتقویتبرایورزشيمنظمیبرنامه•

.باشیدداشتهشکم
مناسبداروهایازپزشکدستورطبق•

.کنیداستفاده
ازشمابراییبوسترفعبرایاستممکن•

یاوشوداستفادهدرمانيمراکزدرانمایاتنقیه
بردنپيبرای،کندتوصیهشمابهپزشک

.ددهیانجامتشخیصيتستهاییبوستعلت
جهتوزیرنکاتبهیبوستشدنبرطرفبرای
:کنید
کهنرمشورویپیاده:مثلمنظمهایورزش•

انجامراشوندميرودهحرکاتافزایشباعث
.دهید
مشکعضلاتتقویتبرایگرددميتوصیه•

بالاوشکمانقباضشامل)منظمهایورزش
روزدربار4سینهیقفسهسطحتاپاهاآوردن

.دهیدانجامرا(دفعه20الي10بارهر

هنیم)طبیعيوضعیت،مزاجاجابتهنگام•
.باشیدداشته(چمباتمه

:غذایيرژیم
:دمانن)کاملغلات:مانندفیبرپرغذایاز•

انواع(عدس:مانند)حبوبات(دارسبوسنان
گوجه،خیارحاویسالاد:مانند)سبزیجات

روغنهمراهبههویجوکلم،کاهو،فرنگي
وانتميکهآنهایيخصوصبههامیوه(زیتون

،سیب:مانند)کردمصرفدانهوپوستبا
یلآجوخرما،کشمش،فرنگيتوت،(گلابي

.کنیدمصرف
زیادهایوعدهدرراغذاگرددميتوصیه•

مصرفمنظمزمانيفواصلدروکمحجم
.نمائید

.بنوشید(روزدرلیوان8)فراوانمایعات•
یکباراگندمسبوسکهشودميتوصیه•

4بهتدریجبهوشروعروزدرمرباخوریقاشق
.دهیدافزایشغذاخوریقاشق6الي
وقهوه،شیرینيحدازبیشمصرفاز•

.شوداجتنابشکلات
وماست،انار،پوستبدونسیبخوردناز•
اجتناب(شودميیبوستونفخباعث)بهِ

.کنید
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