
   

 
 داًشگبُ علَم پششکی ٍخذهبت ثْذاشتی درهبًی ّزهشگبى

قشن( ص)ثیوبرستبى پیبهجز اعظن   

 چی ثخَرین کِ یجَست ًگیزین؟

 :رصین غذایی هٌبست در هجتلایبى ثِ یجَست 

 : هصزف فیجز کبفی – 1

شبید ثتَاى گفت کِ اٍلیي تَصیِ هتخصص تغذیِ ثِ افرزا   

هجتلا ثِ یجَست استفب ُ اس هَا  غذایی حبٍی فیرجرز سیرب       

هٌبثغ غذایی ایي  شوي سزسخت یجَست ػجبرت اًد .  است

 :اس

گلاثی پزتمبل، سغبل اختِ، توشک ،تَت فزًریری   :  هیَُ ّب 

 ٍ... 

 ...ػدس، اًَاع لَثیب، ًخَ  فزًیی ٍ : حجَثبت

گٌدم ٍ جَ سجَس  ار ٍ اًَاع  ییز غلات سجرَس  :  غلات

  ار

 ....کلن، َّیج ٍ : سجشیجبت

 یجَست چیست؟  

سهربًری کرِ      .  یجَست یک اختلال شبیغ  ر رٍ ُ ثشرگ اسرت 

حزکبت رٍ ُ کبّش یبفتِ ٍ ًبهٌظن ٍ سخت شَ  اصلاحب فرز   

 چبر یجَست هی شَ  ، یجَست هیتَاًد ثربػرب ثاریربری اس         

چزا .  ٍ شمبق شَ (  ثَاسیز) ثیوبری ّبی همؼدی هبًٌد ّوَرٍئید 

کِ هدفَع خشک ٍ سفت هی تَاًد ثِ لَلِ گَارش آسیت جدی 

 .ٍار  ًوبید

 :اًَاع یجَست
 .اجبثت هشاج  ٍ الی سِ رٍس یکجبر صَرت هی گیز : خفیف

 .اجبثت هشاج ثیش اس سِ رٍس ثِ طَل هی اًجبهد: شدید

شخص سبلْبی هتوب ی  رگیز ایي هشرکرا اسرت ٍ        :  هشهي

 .شزایط هختلف ثِ راحتی ثبػب ثزٍس شدید  ر ایي فز  هی شَ 

 :علل ثزٍس یجَست

 کن تحزکی – 1

هصزف سیب  هَا  کبفئیي  ار، هصرزف  :  رصین غذایی ًب رست  -2

 کن هبیؼبت ٍ سجشیجبت

 ػَاها رٍاًی ٍ ػصجی هبًٌد استزس ٍ افاز گی -3

 ثیوبری ّبی هبًٌد ثَاسیز، پَلیپ ّبی رٍ ُ ٍ  یبثت -4

 افشایش سي -5

 ر ًَسا اى هصزف شیز خشک ٍ یب یجَست هب ر هی ترَاًرد     -6

 .ثبػب یجَست شَ 

 ػدم اجبثت هشاج ثِ هَلغ -7

 CL-5-99شناسنامه پمفلت آموسشی 

  

 پیشگیزی اس یبوست
 عنوان

 وحید خاوند

 کارشناس تغذیه 

 ایزما ریحانی 

 کارشناس پزستاری
  

 تهیه کننده

 تایید کننده کمیته آموسش به بیمار

 سال تهیه 9911سمستان 

 ناظز کیفی وحید خاوند

 کارشناس تغذیه



2  

 :ًَشیذى آة ٍلزم -2

ثخش سیب ی اس هبیؼبتی کِ  ر طَل رٍس هصزف هی کٌیرد  

ثٌبثزایي اگز کن آة هی .   ر رٍ ُ ثشرگ ثبسجذة هی شًَد

ًَشید ثِ طَر حتن هدفَع خشک ٍ سفت تز ًیش خَاّیرد  

 . اشت

تحمیمبت جدید ًشبى هی  ّد ًَشیدى آة ٍلرزم ثرِ         

صَرت ًبشتب ثایبر  ر رفغ یجَست هَثز است چرزا کرِ     

ًَشیدى آة ًبشتب حزکبت  ستیبُ گَارشی را تحرزیرک   

 .کز ُ ٍ افشایش هی  ّد

 :هصزف ثِ اًذاسُ  کبفئیي -3

کبفئیي اس جولِ تزکیجبتی است کِ چٌبًچِ ثِ اًداسُ هصزف 

شَ  ثِ افشایش تحزکبت رٍ ُ کوک هی کٌد، اهب هصرزف    

سیب  آى اثز هؼکَس  اشتِ  ٍ هی تَاًد سجت ثزٍس یجَست 

شکلات تلخ، لَُْ ٍ چبی پزرًگ سزشبر اس کبفئیري  .  شَ 

 .ّاتٌد ٍ ثبید  ر هصزف اًْب  لت کز 

افشایش هصزف پزٍثیَتیک ّب -4  

پزٍثیَتیک ّب هیکزٍة ّبی هفیدی ّاتٌد کِ  ر هَا  غذایری  

تخویز شدُ هبًٌد کفیز ٍجَ   ارًد، استفب ُ اس هکوا ّربی    

پزٍیَتیک ثِ افشایش تؼدا  ثبکتزی ّبی هفید رٍ ُ کرورک     

کز ُ ٍ ثِ ایي تزتیت اس التْبثبت  ستیبُ گَارش جلَگیرزی  

 .هی کٌد

 :تَصیِ ّب

ّوزاُ ثب  ٍػدُ ّبی اصلی غذایی ثِ هیشاى کبفی سجشیجربت    -

 . ر ّز ٍػدُ حدالا یک پیش  ستی پز ) هصزف ًوبیید

( ٍاحد 4حدالا )   ر طَل رٍس ثِ هیشاى کبفی اس گزٍُ هیَُ ّب   -

 .استفب ُ ًوبیید

 .لیَاى هبیؼبت ثٌَشید 12 -8 ر طَل رٍس  -

لبشك هزثب خَری خبکشیرز   1+  لیَاى آة ٍلزم  1صجح ًبشتب   -

 .هصزف کٌید

 .رٍساًِ یک لبشك رٍغي سیتَى ثِ صَرت ًبشتب هیا ًوبیید -

ػد  آلَ ثخبرا کِ اس صجح  5-4+ لیَاى آة 1لجا اس خَاة  - 

.خیس خَر ُ هیا ًوبیید  

 1/5ػد  ثزگِ آلَ ٍ سر  آلَ را  ر  5-6+ ػد  اًجیز  3-4  -

.لیتز آة ریش کز ُ ٍ   ر طَل رٍس هیا کٌید  

هصزف ثزًج سیت سهیٌی، ٍ ًبى ّبی سفید را کبّش  ّید ٍ  -

.ثِ جبی آى اس اًَاع ًبى ّبی سجَس  ار هصزف ًوبیید  

رٍساًِ  ٍ لبشك هزثبخَری سجَس ثزًج یب گٌدم ثِ ّوزاُ  -

.ٍػدُ ّبی غذایی استفب ُ کٌید  

. ر رصین غذایی رٍساًِ اس ػدسی ٍ لَثیب چیتی استفب ُ کٌید -  

.هصزف هَا  کبفرئریٌی را هحدٍ  کٌید -  

.اس هصزف سیب  سروربق پزّیش ًوبیید -  

.ثبر  ر رٍس استفب ُ کٌید 1اس هکوا فیجز پایالیَم ثِ همدار  -  

.ثِ همدار کبفی فؼبلیت ثدًی  اشتِ ثبشد -  

.اجبثت هشاج را ثِ تبخیز ًیٌداسید -  

.آراهش خَ  را حفظ کٌید -  

هصزف رٍساًِ جَ  ٍ سز جْت  رهبى ایي ثیوبری هیتَاًد  -

 کوک کٌٌدُ ثبشد

جَی  ٍ سز ثَ  ا ُ را آر  کز ُ ،هبًٌد لَُْ ثجَشبًید ٍ -

.استکبى ثِ صَرت ًبشتب هیا کٌید 3-2رٍسی   

*ثیذارید غذای شوب اٍلیي پششک شوب ثبشد*   


