
دسامبر؛ ماه آگاهی رسانی درباره یبوست

"میشودصحبتآندربارهکمترکهرایجیمشکلیبوست،"

درصد کودکان به یبوست 30درصد بزرگسالان و 20
.دچار هستند



ود؟یبوست چیست و چگونه تعریف می ش

بابطمرتموضوعاتازیکیحالاینبامی دهد،قرارتاثیرتحتجهانسراسردررانفرمیلیون هایبوست

.می شودانجاماطلاع رسانیکمترینآندربارهکهاستسلامتی

.استرودهنظمنامحرکاتازبیشچیزییبوست.استبالینیعلامتیکنیست،بلکهبیمارییکیبوست

شاملوانندمی تعلائماین.باشدمتفاوتدیگرفردبهفردیازمی تواندکهاستعلائمازمجموعه اییبوست

:باشندزیرموارد

سهازکمتر)مدفوعدفعدفعاتتعدادکاهش✓

اینبا.می شودگرفتهنظردرکمهفتهدربار

آنچهازمتفاوتیمحدوده هایافرادحال،

(دارنداستطبیعی

هگلولوسفت،خشکبصورتمدفوععبور✓

مانند

ایبرحدازبیشفشاریاوزوراعمالبهنیاز✓

رودهحرکاتتکمیلیاوشروع

رودهکاملتخلیهعدماحساس✓



دلایل ایجاد یبوست
:شودایجادمختلفدلایلبهتواندمییبوست

ومیوه هاانواعآجیل،سبوس دار،غلاتونان هامانندفیبرحاویغذاهای:کافیفیبرمصرفعدم✓
.می کنندکمکرودهمنظمعملکردبهسبزیجات

(آبمخصوصا)مایعاتکافیننوشیدن✓
.می شوداحساسدفعبهنیازکههنگامیدرمزاجاجابتعدمومدفوعنگه داشتن✓
کافیتحرکعدم✓
افسردگییااضطراب✓
(سال65بالایمخصوصا)سنافزایش✓
(هورمونیوفیزیکیتفاوت هایدلیلبه)مونثجنسیت✓
یاوبودهکدئیندارایکهآنهاییویژهبه)دردضدداروهایازبرخیشامل:داروهابرخیجانبیعوارض✓

وردگیافسضدداروهایازبرخیانُدانسترون،،(اکسی کدونومورفینمانندقویبسیاردردضدداروهای
.آهنمکمل های

الکلوکافئیناندازهازبیشمصرف✓
تیروئیدروده،کم کاریاختلالاتسایر،(IBS)پذیرتحریکرودهسندرم:بیماری هاازبرخی✓
.هستندیبوستمعرضدربیشتربارداریدوراندرخانم ها:بارداری✓



(Bristol Stool Chart)شاخص مدفوع بریستول

بیماراندرمدفوعوضعیتارزیابیبرایبالینیابزاریعنوانبه ۱۹۹۷سالدربریستولمدفوعجدول

دامکهرکهکردهتقسیم  بندیمختلفنوعهفتبهبافتوقوامنظرازرامدفوعجدولاین.شدطراحی

مورددرتاندمی ککمکپزشکانوبیمارانبهابزاراین.هستندگوارشدستگاهازمتفاوتیشرایطنشانگر

.کنندگفتگواستانداردودقیق  صورتبهرودهحرکات



وهمازجداسخت،قطعات:۱تیپ
یبوستنشان دهندهمانند،گلوله

.استشدید

تودهاماسوسیسشکلبه:2تیپ
خفیفیبوستنشان دهندهتوده،
.است

بااماسوسیسشبیه:3تیپ
مدفوععادیسطحی،حالتترک های

راخفیفکم آبیاستممکنامابوده
.دهدنشان

وافصمار،یاسوسیسشبیه:4تیپ
هنشان دهندومدفوعایده آلنوع.نرم

.باشدمیسالمگوارش

لبه هایبانرمقطعات:5تیپ
نشان دهندهاستممکنمشخص،

.باشندغذاییفیبرکمبود

ونامشخصلبه هایباقطعات:6تیپ
اسهالنشان دهندهخمیری،قوام

.استخفیف

جامدقطعاتبدونوآبکی:۷تیپ
اسهالنشان دهنده.(مایعکاملاً)

.استشدید



موجودواقعیت باور اشتباه

نوشیدن قهوه همیشه به رفع 
.یبوست کمک می کند

تحریکرارودهحرکاتاستممکنقهوه
باعثاستممکنزیادکافئیناماکند

.شودیبوستتشدیدوبدنکم آبی

هیچغذاییوعده هایحذف
.نداردیبوسترویتأثیری

ارهضمفرایندنامنظمطوربهخوردنغذا
.می شودیبوستباعثوکردهمختل

سیستمبهمنظموعده هایدرغذاخوردن
.می کندکمکگوارش

بصورتبایدمزاجاجابت
.شودانجامروزانه

افراددرمدفوعدفعنرمالدفعاتتعداد
هفتهدربارسهتااست؛روزانهمتفاوت
.می شودتلقیطبیعی

رایبوستپروبیوتیک هاهمه
.می دهندتسکین

رکاتحبهاستممکنپروبیوتیک هابرخی
فیدمیبوستبرایهمهاماکنند،کمکروده

.نیستند

تجمعمعنایبهیبوست
.استبدندرسموم

احساسیبوستاینکهوجودبا
ربمبنیمدرکیهیچاست،ناخوشایندی

طهواساینبهمسمومیتیاسمومتجمع
.نداردوجود



درهمچنینوابدیکاهشیبوستبروزاحتمالتاشوندرعایتمنظمبه طوربایدزیرپیشگیرانهپیشنهادات
:ازعبارتنداقداماتاین.باشندمؤثرآنرفع

آبروزانهمصرفافزایش✓
لبنیمحصولاتوگوشتحدازبیشمصرفکاهش✓
فیبرازسرشارغذاییرژیمخوردن✓
مدفوعدفعبهنیازنگرفتننادیده✓
پریستالتیکحرکاتبهبودبرایروزطولدربدنیفعالیتحفظ✓
تحرکافزایش✓
استرسمدیریتبرایدیگرروش هاییاوپزشکنظرباداروازاستفاده✓
کافئینوالکلمصرفازپرهیز✓
رودهتخلیهبرایمنظمبرنامهتنظیم✓
خوابازقبلساعت2حداقلغذاییوعدهآخرینخوردنبهعادت✓

درمانوپیشگیری



م؟کنچه زمانی به پزشک مراجعه 
.شوندگرفتهدهنادینبایدشدیدیاپایدارعلائماست،طبیعییبوستبهگاه به گاهشدندچارکهحالیدر

:کنیدمراجعهپزشکبهزیر،علائمتجربهصورتدر

دباشنکشیدهطولهفتهدوازبیشکهعلائمی✓

مدفوعدفعحیندردرد✓

مدفوعدرخون✓

مزمنتهوعیانفخ✓

دلیلبدونوزنکاهش✓



:یبوست طولانی مدت می تواند به عوارضی منجر شود، از جمله

و درد شکمناراحتی ✓

کاهش کیفیت زندگی✓

(هموروئید)بواسیر ✓

(ناحیه مقعددر یا زخم تَرَک )شقاق مقعدی ✓

به لگنآسیب ✓

بی اختیاری مدفوع✓

احتباس ادرار✓

دلیل نکروز ناشی از فشار یک توده مدفوعیبه سوراخ شدن روده ✓

که در آن راست روده از مقعد بیرون می آید( پرولاپس رکتوم)افتادگی راست روده ✓

که می تواند باعث انسداد روده شود( ولوولوس)چرخش یا پیچ خوردگی روده ✓

صورتدروبگیرندجدیراوضعیتاینبایدافرادیبوست،بامرتبطعوارضوخطراتاینبهتوجهبا

مشکلاینزدنبرچسبیاوناآگاهیدلیلبهافرادازبسیاری.کنندمراجعهپزشکبهعلائمشدنطولانی

اَنگودوجوآگاهی رسانیعدم.می کننداجتنابپزشکیخدماتدریافتاز"جزئیناراحتی"یکبه عنوان

واندرمقابلیبوستکهواقعیتاینازافرادمی شودباعثمشکلاتاین گونهبهنسبتاجتماعی

.باشندبی اطلاعاست،پیشگیری

یبوستعوارض 



فرنگینحوه صحیح استفاده از توالت 
مدفوعاحت ترردفعبه،اینکارباشیدداشتهخاطربهفرنگیتوالترویبرنشستنهنگامرازیرنکتهچهار
.می کندکمک

.کندکمکاستممکنزیرپایییکازاستفاده-دهیدقرارخودلگنازبالاترراخودزانوهای-۱
.دهیدقرارخودزانوهایرویراخودآرنجوشویدخمجلوبه-2
.دهیدفشاربیرونسمتبهراخودشکمعضلات-3
.کنیدصافراخودفقراتستون-4


