
 

 مددجوی گرامی 

اين راهنما جهت آشنايي شما با مشکلات احتمالي مزااجزي  ر         

شیمي  رماني و پرتو رماني تهیه شده است. امیدواريم که ايزن 

 محتوا  ر روند  رماني شما مفید واقع شو .                                                              

مصرف برخي  اروها، کم تحرکي و تغییر عا ات غذايي منجر به 

تغییرات فعالیت رو ه ها مي شو .  ر موار ی که حرکزات رو ه 

 کمتر از حد طبیعي باشد مدفوع سفت و يبوست ايجا   مي شو .

 ر اسهال فعالیت رو ه ها زيا  است و مدفزوع شزو و آبزکزي      

 بار مدفوع شو  ر شبانه روز( 6مي باشد) فع بیش از 

اسهال شديد باعث کم آبي بدن، کاهش اشتها و ضعف مي شو  

 و نیاز به پیگیری سريع  ار . 

 برای پیشگیری از یبوست چه کارهایی انجام بدهم؟

. رژيم غذايي سرشار از فیبر  اشته باشید)که  ر ا امه مفزصزو 1

 توضیح  ا ه شده است(  

. سعي کنید روزانه،  ر زمان مشخصي غذا بخوريد، همچنزیزن 2

 برنامه ی منظمي برای  فع رو ه هايتان  اشته باشید.

. فعالیت بدني روزانه و منظم مانند پیا ه روی يا يوگا  اشزتزه 3

 باشید. 

. مصرف آب ولرم به صورت ناشتا به افاايش حرکات رو ه کزمز  4

 مي کند.  

لیوان مايعات مانند آب، نوشیدني های گزرم،  12تا  8.  ر طول روز 5

چای کمرنگ، شربت لیمو عسو،  وغ کم نم ، آبمزیزوه)تزرجزیزحزا 

 طبیعي(، سوپ،  منوش و... مصرف کنید. 

. مديريت استرس با انجام تکنی  های آرام سازی مانند تزنزفز  6

 عمیق به پیشگیری از يبوست کم  مي کند. 

 چه کارهایی انجام بدهم؟ یبوستدر صورت داشتن 

لیوان مايعات)مخصوصا پر فیزبزر( مزانزنزد شزربزت           12تا  8روزانه 

آلو خاکشیر، آب و آلوی خش ، شیر، آب، چزای کزم رنزگ،  وغ      

 کم نم ، آبمیوه )ترجیحا طبیعي( و... مصرف کنید. 

غذاهای پرفیبر و حجیم مانندغلات کامو، نان سبوس  ار، میوه هزا، 

سبايجات پخته، حبوبات، آجیو، آلو بخارا، انجیر، گلابي، هزنزدوانزه، 

و روغن زيتون بخوريد. اين موا  را بتدريز  بزه رژيزم  رسیدهکیوی 

 غذايي خو  اضافه کنید تا باعث گاز و نفخ نشوند. 

 بهتر است با خیساندن حبوبات نفخ آن را بگیريد. 

صبح ها نوشیدني گرم و غذای پر فیبر بخوريد کزه  فزع مزدفزوع    

 راحت تری  اشته باشید. 

غذاهايي که حاوی کربوهیدرات تصفیه شده هستند)مثزو نزان 

 سفید، برن  سفید و ماکاراني( مصرف نکنید. 

مصرف نوشیدني ها و غذاهايي که تولید گاز مي کنند را محدو  

کنید. غذاهای تولیدکننده گاز شامو سیب )خام(، آب سزیزب،  

آووکا و، نخو  و لوبیا، عدس، کلم بروکلي، گو کلم، ذرت، خیار، 

قارچ، لوبیا سبا، شلغم، تخم مرغ، ماهي، خر ل، آجیو ها، پیزاز، 

تره فرنگي، پیازچه، تربچه، فلفو، ترشي ها و غزذاهزای تزنزد(    

 مي باشند. 

برای کاهش حجم هوايي که  ر حین غذا خور ن وار  مزعزده  

 مي شو ، سعي کنید  ر حین خور ن غذا صحبت نکنید. 

روز متوالي و يا بیشتر  فع مدفوع نداشتید، با تزیزم  3اگر برای 

 رمان خو  تماس بگیريد.  ر صورت پیشنها  تیزم  رمزان، از 

 ملین ها و نرم کننده های مدفوع استفا ه کنید.                 
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 آموزش به بیمار

چه کارهاایای اناجاام  اسهالدر صورت داشتن 

 بدهم؟

 ر طول روز جرعه جرعه آب بنوشید تا از کزم آبزي بزدن 

جلوگیری شو . بجای نوشیدن مايعات خیلي گزرم يزا سزر ، 

مايعات هم  مای اتاق بنوشید. پ  از هر نوبت اجابت مزاا  

حداقو ي  لیوان مايعات مصرف کنید. مزي تزوانزیزد پزو ر                

 از  اروخانه تهیه کنید و به آب اضافه کنید.   ORS)او آر اس(

غذا با حجم کم و وعده های زيا  بخوريد، میان وعزده هزای 

 متنوع مصرف کنید.

غذاها و نوشیدني های مفید مانند سیب زمزیزنزي آب پزا،       

کته ماست، زيره پلو، ماش پلو، برن ، نزان تسزت، مزاسزت

)ترجیحا پروبیوتی (، سوپ بدون سبايجات)مانند سوپ مرغ، 

سوپ برن (، آبگوشت کم چرب، ژله بدون افزاو نزي، مزوز،   

  وغ کم چرب و چای کم رنگ مصرف کنید. 
نکات زیر را رعاایات  اسهالدر صورت داشتن 

 کنید: 

غذاهای پرفیبر مانند آجیو ها،  انه ها، غلات کامو، نخزو  و 

لوبیا، میوه های خش  شده، میوه و سبايزجزات خزام، آلزو،      

 آلو بخارا، گلابي و انجیر نخوريد. 

 غذاهای چرب، سرخ کر ني، پر ا ويه و خیلي شیرين مصرف نکنید. 

خوراکي های نفاخ، آ ام ، آبنبات و  سر های شیرين، نزوشزیزدنزي  

 گاز ار، آبمیوه صنعتي مصرف نکنید.

زماني که اسهال قطع شد مي توانید به آهستگي خور ن غزذاهزای 

 فیبر ار را شروع کنید. 

 ر صورت ا امه  اشتن اسهال، افاايش شدت آن و مشزاهزده رنزگ  

 غیر طبیعي مدفوع با بیمارستان يا کلینی  سلامت تماس بگیريد. 

 

 پیشگیری و کنترل

 مشکلات مزاجی 
 در شیمی درمانی و پرتودرمانی

 مرکز آموزشی،  پژوهشی و درمانی امید 

 واحد آموزش سلامت

جهت  ريافت خدمات آموزشي و پاسخگويي به سوالات خزو  مزي توانیزد همزه 
بزا کلینیز  پرسزتاری آمزوزش  8 -31روزه صبح ها به جا ايام تعطیو ساعت 

 ر ارتباط باشزید.  8500 اخلي   453-18032483سلامت شماره تماس: 
 خار  از ساعت ذکر شده با بخش بستری خو  تماس بگیريد.

 :   روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان  

 وب سايت بیمارستان به آ رس:                    .1

services/-https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing
salamat-amoozesh 

اسکن بارکدهای پايین با نرم افاار بارکد خوان يزا  وربیزن تلفزن همزراه و  .2

 مطالب آموزشي بیمارستان ورو  مستقیم به صفحه

                   

 

کد دریافت فیلم های  

 شیآموز

 کد دریافت پمفلت های

 آموزشی 

کد ورود به کانال 

 آموزشی ایتا 
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