
 

 بيمارگرامی...  

اين راهنما جهت آشنايی شما با روش های مقابله با يبوست 

تهيه شده است . اميدواريم که اين محتوا در روند درماانای 

 شما مفيد واقع شود.                                                              

 مقدمه

چنايان  داروهای مسکن ، تغييرات عادات غذايی و هم

فعاليت کم ميتواند باعث شود روده ها کمتر از هميشه 

حرکت داشته باشند در نتيجه مدفوع سفت شاده و 

 نميتواند در روده حرکت کند .)يبوست( 

 

 

 

 

اگر يبوست داريد ، غذاهای پرفيبر بخوريد. همچنيان 

مقدار زيادی مايعات در طول روز بنوشيد ، در زماا  

های مشخص غذا بخوريد و در صاورت اماکاا  ، 

 فعاليت فيزيکی خود را افزايش دهيد. 

  سعی کنيد هر روز در زما  مشخصی غذا

 بخوريد. 

  سعی کنيد در هر روز در زما  مشخصی

 دفع داشته باشيد. 

  ليوا  مايعات مصرف کنيد.  01تا  8هر روز

آب آلو خشک ، نوشيدنی های گرم ، چای و 

ليموناد گرم موارد مناسبی هستند. )يک 

نوشيدنی گرم ميتواند به تحريک حرکات 

 روده کمک کند.(

 

 

 

 

  ، اگر احتمال ميرود مبتلا به يبوست شويد

سعی کنيد يک برنامه منظم برای روده 

هايتا  تنظيم کنيد. بعنوا  مثال مصرف نرم 

کننده های مدفوع و يا پسيليوم فيبر ,  

درباره ی اين داروها ميتوانيد از تيم درما  

 خود بپرسيد .

  فقط در صورت پيشنهاد تيم درماا  از

روز  3ملين ها استفاده کنيد. اگر برای 

متوالی و يا بيشتر دفع مدفوع ناداشاتاه 

 ايد، با تيم درما  خود تماس بگيريد.

  ، اگر از نظر تيم درما  مشکلی نادارد

غذاهای پرفيبر و حجيم بخوريد. ماناناد 

نا  و غلات کامل ، ميوه ها و سبزيجاات 

)خام و پخته و با پوست( و حبوبات . اين 

مواد را بتدريج به رژيم غاذايای خاود 

 اضافه کنيد تا باعث گاز و نفخ نشوند.

 

 

 

 

 

  صبحانه ای بخوريد که شاامال ياک

 نوشيدنی گرم و غذاهای پرفيبر باشد.

  اگر به بيشتر از اينها نيااز دارياد ، از

متخصص تغذيه بخواهيد که يک مکمال 

مايع با کالری بالا و پر پروتئين ، که فيبر 

 هم داشته باشد به شما پيشنهاد کند.



 

 آموزش به بیمار

 ادامه...

  مصرف نوشيدنی ها و غذاهايی که تولاياد

 گاز ميکنند را محدود کنيد.

  برای کاهش حجم هوايای کاه در حايان

غذاخورد  وارد معده خود ميکنيد ، سعی کنيد 

در حين غذا خورد  صحبت نکنيد و بارای 

نوشيد  مايعات از نی استفاده نکنيد. آدامس 

نخوريد و نوشيدنی های کربنااتاه مصارف 

 نکنيد.

 توليد گاز هم چنين ميتواند بخاطر موارد زير باشد:

 آدامس جويد  ، جويد  غذا با دها  باز 

  مصرف ناکافی مايعات ،  مصرف زياد غذاهاای
 پرفيبر

 مصرف نوشيدنی های کربناته و گازدار 

  ورزش نکرد 

 يبوست 

  مصرف غذاها ، آبنبات هاا ، آداماس هاا و
نوشيدنی هايی که قند الکلی )مااناياتاول و 
زايليتول( دارند ، اين مواد عموما با نام )بادو  

 شکر( عرضه ميشوند. 

 

 سيب )خام( ، آب سيب ، مارچوبه 

 آووکادو ، نخود و لوبيا ، عدس 

 بروکلی ،کلم بروکسل ، گل کلم 

  ذرت ، خيار ، اسفناج  ، قارچ ، لوبيا

 سبز ، شلغم

 تخم مرغ ، ماهی 

 خربزه و هندوانه 

  شير 

  خردل ، آجيل ها 

 پياز ، تره فرنگی ، پيازچه ، تربچه 

 فلفل ، ترشی ها ، غذاهای تند 
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 OH-PE-B46/02کد بازنگری : 

 تغذیه در یبوست

  1141041041تاریخ صدور  :

 1144041041 تاریخ بازنگری:

  

جهت دريافت خدمات آموزشی در رابطه با بيماری ها و 
سوالات احتمالی با کلينيک پرستاری آموزش سلامت به 
 صورت مراجعه حضوری يا تماس تلفنی در ارتباط  باشيد.

 8-03: همه روزه صبح ها ساعت فعالیت 
 8266 – 8400،   داخلی   38062183: شماره تماس 

 
  روش های دسترسی به آموزش های مجازی بیمارستان :

 . وب سایت بیمارستان به آدرس1
https://omid.mums.ac.ir/index.php/nursing-
services/amoozesh-salamat/43-
uncategories/447-brochure 

. اسکن بارکد مقابل با نرم افزار 2
بارکدخوان تلفن همراه و ورود مستقیم 
به صفحه مطالب آموزشی سایت 

 Med line plusوب سایت : منبع 

 پژوهشی و درمانی امید -مرکز آموزشی  

 واحد آموزش سلامت


