
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 بوست ی
 

 نیدارند. ا یاجابت مزاج مختلف یافراد مختلف، الگوها
و  یزندگ  وهیورزش، ش ،یتحرک بدن زانیالگوها به م

 یسلامت عموم
 دارند.  یبستگ  فرد

 ری غ بریف  زانیم ریاز همه تحت تأث شتریمزاج ب اجابت
 زانیو م ییغذا مرژی( گندم بوس)مثل س یافت یمحلول در

از افراد در روز تا    یقرار دارد. بعض  یمصرف  عاتیما
در هفته   گرید یکه گروه یبار اجابت مزاج دارند در حال 3

 بار اجابت مزاج دارند. 3
بار اجابت مزاج لازم   کیوجود ندارد که روزانه  یقانون 

در  یرییاست که تغ یمعن  نیمعمولا به ا بوستیاست، 
کرده، قوام   تریو فواصل آن را طولان دادهاجابت مزاج رخ

 است. دهیمدفوع سختتر شده و دفع آن دشوار گرد
 یشوند. بعض بوستیاز داروها ممکن است باعث  یبعض

عبارتند از:   شوندیم بوستیکه باعث  عیشا یاز داروها
  دیضداس باتی( ترکن،یو مورف  نی)مثل کدئ مخدر یمسکنها

خاص کاهش فشار   یاز داروها یو بعض ومینیآلوم یحاو
 شودیاز غذا م ییمربوط به بخشها ییغذا میرژ  بریف  خون.

  برهای. ف ستیقابل هضم ن یمنشا گرفته ول اهانیکه از گ
مانند سبوس گندم و غلات پوست  دارند یانواع مختلف

  هایخوراک نیروده از مؤثرتر تیفعال مینگرفته که در تنظ
 ندیآیم به شمار

 

 
 

 موزش به بیمار آ
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 ممکن در  میعلا
 : بزرگسالان

 
 

 ی مزاج با فواصل طولان اجابت
 هنگام اجابت مزاج درد
 سخت و پشکل مانند  مدفوع

 در اجابت مزاج یناتوان
 کوچک در مقعد )شقاق(  یهایدگیبر

 یشکم یدردها 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     



 

 

 

 

 
 توصیه های خانگی 

 
به   یزی من ری مانند شربت ش میملا یها از مسهل دی توانیم-1

بار در   دو  ا یبار  کی ( ی س یس 30)    یقاشق غذاخور2اندازه  
مراقب   د،ی کنیمسهلها استفاده م گری . اگر از ددی روز استفاده کن

سنا    اهیگ ی ها فرآورده  ی ها معمولا حاو مسهل  ن ی. ادی باش
هستند و ممکن است در   یمعمولا تند و قو باتیترک نی هستند. ا

  ی کنند. وقت جادیا  گری د ی رودها  مشکلات صورت مصرف منظم
دارد به    یخوشرنگ یبستهبند ا ی  ندیمحصول نام خوشا ک یکه 

  از ی است. اغلب افراد تنها ن میملا  باتیترک  یحاو ستین ی معن نیا
توان   ی م کار ن یا ی دارند به آغاز اجابت مزاج کمک شود. برا

کوتاه مدت استفاده کرد. به ندرت به   یبرا نی سری گل اف ی از ش
  ک ی توان یرا تنها م لی زاکودیب  اف ی . ششودی م ازین ی تریقو اف یش

 . بار در هفته بدون نظر پزشک استفاده کرد 
از   ناشی  کوتاهمدت ت بوسیبه   تواند یمدفوع، م ی ها کننده  نرم 2-

  ت یوضع ا ی یی غذا م یدر رژ ریی تغ د،ی جد ی ماریب ،یدارو، باردار
 . د ی ریکمک کند. از دکتر داروساز کمک بگ ی زندگ

 
  میاست که به رژ از ی حل بلند مدت مشکل، اغلب ن ی برا -3

 سبوس  نهیگز  نی اضافه شود. بهتر  یشتری ب بریف یی غذا
راهحل در اضافه کردن آرام و مستمر   ن یاست. راز ا  گندم

 شل کننده مدفوع بر یاست. ف یی غذا م یسبوس به رژ
منجر   کند ی م جادیا م یو ممکن است همانطورکه اسهال ملا  ستین

 بشود  ز ین بوست یبه 

 
 
 

غلات   فنجان  4/1  ای  گندم سبوس رپر س  غذاخوری  ققاش کی با 
 ن یا  زانی م شی افزا ی . برادکنی  روع کامل ش

  شی . اگر افزاد کنی صبر   هفته1   کم  تدس  متان یدر رژ فرآوردهها 
 د یکنی غلات کامل را تحمل م  ای  گندم بوسس

   ای سبوس گندم  ی قاشق غذاخور کی  ی به شکل هفتگ دی توانیم
 تان  مصرف روزانه  زانیفنجان غلات کامل به م1/ 4
  یقاشق غذاخور6تا   2به    دن ی . هدف خود را رسد یکن اضافه

 فنجان غلات کامل در روز  1تا     2/1  ای سبوس گندم 
به عنوان مکمل   ز ین وم یلیپس  یحاو ی . فرآوردههادی ده  قرار
 خصوص با دکتر  نی غذا قابل استفاده است. در ا  بریف

آرام و   ش یکه افزا د ی داشته باش اد ی. به د یمشورت کن داروساز
 د یجد میعلا  جاد ی احتمال ا یی غذا م یرژ  بریمستمر ف

  بر ی. افزودن فرساندیعوارض ناخواسته را به حداقل م  و
 م یبه رژ جات یو سبز وهجات یبا افزودن حبوبات، م   یافتی در
و هم اجابت    کند می  کمک ما ش عمومی  لامتهم به س ، ییغذا

 را به همراه دارد. به خاطر داشته  ی مزاج آسانتر
ندارند و در   بریبرابر ف  زانیبه م ی خوراک اهانی که همه گ دی باش

 در بهبود اجابت  ی کسانی ج یممکن است نتا جهینت
  ی ریتاث چهی ر مثل سبوس جو دو س بعضی. باشند  ته نداش مزاج

 ی گاز اضاف د ی مثل حبوبات با تول یندارند، بعض 
که   یاز آن است که افراد یحاک  ندهی هستند. شواهد فزا همراه 

  ی های ماریب دارند، در معرض خطر کمتر سرطان و  بر یپرف میرژ
 هستند  یقلب

 
 

  آن در که تاس یماری ب ریپذ کتحری روده ندرمس-4
 است. رییر در حال تغتمبه طور مس ماربی روده تحرک
 بوستی ای  یعیطب تیسندرم اغلب وضع نیبه ا انیمبتلا

دارند و پس از آن اسهال با دل درد را تجربه  
مصرف   شیممکن است با افزا مارانیب نیا میعلا.کنندیم

کاهش   رینظ  یگرید می اگر علا یبرطرف شود ول بریف 
وجود داشته  دیاسهال شد ای  یمقعد یز یخونر وزن،

به پزشک مراجعه   دیروش رفع نشود، با نیباشد که با ا
 .دیکن

خود باعث آسانتر شدن   ی به خود شتریآب ب دنینوش -5
   ای1 دیبا  دیخوریم شتریب بری. اگر ف شودیاجابت مزاج نم

آب را در   شتریب بری. ف دیدر روز بنوش شتریآب ب وانیل2
 کند. یو مدفوع را نرم م کندیمدفوع حفظ م

  یزی خونر ای دییباعث همورو تواندمی فتدفع مدفوع س6.
 خون معمولا رنگ ،یزینوع خونر نیاز مقعد گردد. در ا

به  ایدستمال توالت و  ای مدفوع سطح بر و است نروش
. اگر شودیم دهید ییصورت قطرات خون در لگن دستشو

با نرم شدن مدفوع بازهم   ای دهدیمکرر رخ م یز یخونر
 .دیبه پزشک مراجعه کن ابدییاستمرار م

 


