
    از مصرف بيش از حد شيريني، قهوه و شكلات اجتناب کنيد 

  از خوردن سيب بدون پوست، انار، ماست و به )كه باعث

 نفخ و يبوست ميشود(اجتناب کنيد.

  برای نرم کردن مدفوع از روغن زيتون ،آلو ،انجير ، کيوی

 ، خاکشير و شير سرد استفاده كنيد .

  در صورد تجويز سوربيتول توصيه ميشود دارو  قبل از غذا استفاده

شود. محتويات هر بسته از دارو در نصف ليوان آب خنك ريخته 

شده و محلول به دست آمد ه به تعداد دفعات توصيه شده در روز 

 ميل شود.

 توجه:       

 خود مراقبتی در یبوست 

آموزرش به بیمار بیمارستان  

 آبادان 
ی

 آیت الله طالقان

 اصل 
ی

 تهیه کننده: لیلا سلیمان

 سوپروایزرآموزشبه بیمار

زینب کریمی   تایید کننده:  دکتی

 متخصص بیماریهای  داخلی 

0/0041//41تاری    خ تهیه :   

  41/410/0041تاری    خ بازنگری: 

منبع: کتاب داخلی_جراحی برونر 
 سودارث

 طراحی :  زهرا رضازاده کاوری

  بهتر است از داروها به طورمداوم

و مستمر استفاده نشود )به 

خصوص بيزاكوديل( و از 

داروهای متفاوت دردوره های 

مختلف و تنها با نظر پزشك 

 استفاده گردد.

  در صورت تجويز هيدروكسيد منيزيم به ياد داشته باشيد

دارو را با معده خالي و همراه با يك ليو ان آب ميل نمائيد 

 و از مصرف دارو هنگام خواب يا آخرشب اجتناب كنيد .

  در صورد ت تجويز بيزاكو ديل به ياد داشته باشيد قرص

ساعت پس از صرف غذا همر اه  2را يك ساعت قبل يا 

 با يك ليوان آب ميل نمائيد .

قرص را هنگام خو اب و يا قبل از صبحانه ميل نمائيد و نيز از 

 مصرف شير يا شربت باآنتي اسيد يا همر اه با قرص اجتناب كنيد. 

 نكات قابل توجه هنگام مصرف داروها:

  برابر افراد جوان  5سالمندان

در معر ض يبوست ميباشند . از 

اينرو بايد در رژيم غذايي خود 

غذاهای پرفيبر و مايعات فراوان را 

 بگنجانند .

  مددجوی گرامی توصيه مي شود جهت داشتن

برنامه منظم دفعي در زمان مشخص اجابت 

مزاج داشته باشيد )مثلا نيم ساعت پس از 

مصر ف غذا به خصوص صبحانه به 

دستشويي رفته و بدون زور زدن اجازه دهيد 

 شكم شما كار كند (.

  در صورت احساس دفع، اجابت مزاج انجام دهيد

 واحساس دفع ناديده گرفته نشود.

 ازاسترس وناراحتی اجتناب کنيد . 



 

 . مصرف بي رويه ملين ها راقطع كنيد 

 . از مواد غذاهاي پرفيبر و مايعات كافي استفاده كنيد 

  برنامه منظم ورزشي برای تقويت عضلات شكم داشته

 باشيد .

 . طبق دستور پزشك از داروهای مناسب استفاده كنيد 

  ممكن است برای رفع يبوست برای شما از تنقيه يا

انما در مراكز درماني استفاده شودو يا پزشك به شما 

توصيه كند ، برای يافتن علت يبوست تست های 

 تشخيصي انجام دهيد .

 برای برطرف شدن يبوست

 به نكات زير توجه كنيد : 

  مددجوی عزيز توصيه

ميشود ورزشهای منظم مثل:پياده روی و نرمش 

كه باعث افزايش حركات روده ميشوند را انجام 

 دهيد .

  توصيه مي گردد  بر ای تقو يت عضلات شكم

ورزشهای منظم )شامل انقباض شكم و بالا 

برار در روز  4آوردن پاها تا سطح قفسه سينه 

 دفعه( را انجام دهيد . 21الي 01هر بار 

هنگا م اجابت مزاج ،وضعيت طبيعي ) نيمه چمباتمه( 

 داشته باشيد .

 رژيم غذايي:                     

  مددجوی عزيز توصيه ميشود از غذای پرفيبر

مانند : غلات كامل )مانند : نان سبوس دار(، 

حبوبات )مانند :عدس (انواع سبزيجات)مانند : 

سالاد حاوی خيار،گوجه فرنگي ، كاهو ، كلم و هو 

يج به همر اه روغن زيتون(، ميوه ها به خصوص 

آنهايي كه ميتو ان با پوست و دانه مصرف كرد

) مانند : سيب، گلابي ، توت فرنگي ،كشمش، 

 خرما( و آ جيل مصرف كنيد .

 

 

  توصيه ميگردد غذا را در وعد ه ها زياد و حجم كم

و در فواصل زماني 

 منظم مصرف نمائيد .

  ( 8مايعات فر اوان 

ليوان در روز( 

 بنوشيد .

  توصيه ميشود كه سبوس گندم را با يك قاشق

 6الي  4مرباخوری در روز شروع و به تدريج به 

 قاشق غذاخوری افزايش دهيد .

 


