
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
  زر صَرت ًساضتي هوٌَػیت رٍساًِ هایؼات تِ هیشاى

 . لیَاى زر رٍس ( هصزف ًواییس 8تا  2کافی ) 

 .ّز رٍس هیَُ ٍ سثشی هصزف کٌیس 

  اس هَاز غذایی هلیي هاًٌس اًجیز ٍ آلَ زر رصین غذایی

 ذَز استفازُ کٌیس.

 .حثَتات ٍ غلات را تا پَست هصزف کٌیس 

  ، تِ جای ًاى سفیس اس ًاى سثَس زار هاًٌس سٌگک

 تزتزی ٍ جَ استفازُ کٌیس.

 .اس رٍغي سیتَى زر رصین غذایی ذَز استفازُ کٌیس 

 س اس تیسار ضسى اس ذَاب یک لیَاى آب ٍلزم تؼ

 ترَریس.

 .اس هصزف چای پزرًگ ذَززاری کٌیس 

 . ٍسى اضافی ذَز را کاّص زّیس 

 
   زقیقِ چٌس تار زر رٍس پیازُ  01تا  01تِ طَر هٌظن تِ هست

 رٍی کٌیس.

 .یک ساػت تؼس اس صزف غذا  پیازُ رٍی  کٌیس 

 س:ٍرسش ّای ػضلات ضکن  ٍ کف لگي اًجام زّی 

  ٍ زر حالت زراس کص تِ پطت ػضلات ضکن را هٌقثض

سپس ضل ًواییس )حساقل چْا تار زر طَل رٍس اًجام 

 زّیس(

  زر صَرت ػسم هوٌَػیت زر حالت زراس کص تِ پطت پا

ّا را اس ساًَ تِ رٍی ضکن جوغ ٍ سپس صاف ًواییس . ) 

 زر طَل رٍس اًجام زّیس( 01تا  01حساقل 

 
 

  سایز تًجُات :
  زر ٌّگام زفغ زر صَرت استفازُ اس تَالت فزًگی اس یک

سیزپایی استفازُ کٌیس تا تا جوغ ضسى پاّا تِ زاذل ضکن کوک 

 تِ زفغ ًوایس.

  یک  الگَی زفغ هٌظن ایجاز کٌیس: تْتزیي سهاى زفغ پس اس

 . صزف صثحاًِ است

 رًگ ًکٌیس ٍ زفغ هسفَع را تِ ّزسهاى احساس زفغ زاضتیس ز

 تاذیز ًیٌساسیس.

 .استزس ّای ذَز را کاّص زّیس 

  ِزر صَرت اتتلا تِ تَاسیز ٍ ضقاق حتوا تِ پشضک هزاجؼ

 .ًواییس

 
 

 ضکن ًاراحتی ٍ زر صَرت تزٍس زرز 

 استفزاؽ ٍ تَْع 

 ًفد ضسی 

 تغییز ضکل هسفَع 

 زفغ آتکی هسفَع 

  ُتیزٍى سزگی راست رٍز 

 سذن  ًاحیِ هقؼس  

  
زر سهاى هقزر جْت ٍیشیت هجسز تِ پشضک هترصص هزاجؼِ 

  ًواییس.

 

در صًرت داضته َزگًوٍ سًال در سمیىٍ مزاقبت َای مىشل با ضمارٌ 

 .داخلی بخص مزبًطٍ تماس حاصل وماییذ 310-00933تماس 

 آهَسش تِ تیوار ام کاًاتیَ -0100هٌثغ تزًٍز سَزارث گَارش 

 

 

 0100اًساٍرص هٌثغ: تزًٍز سَزارث

 
 تیوارستاى ترصصی ٍفَق ترصصی گلسار

ي چگًوٍ اس خًد  یبًست چیست

 ؟مزاقبت کىیذ

 
 اٍرصاًس کارگزٍُ آهَسش تیوارترصتْیِ : 

 0010ذززاز تسٍیي: 

 0011ذززاز تاسًگزی:

 مارستانیب لیمیا

info @golsarhospital.ir 

 مارستانیب تیسا

www.golsarhospital.ir 
 310-00933لفه :ضمارٌ ت

 تلَار سویِ –گلسار -آزرس : رضت 

 T01-AC-11کس پوفلت: 

 

 
 

 

 

 

 رعایت رصیم غذایی:

 ت:میشان ي محذيدٌ فعالی

در صًرت بزيس علایم  سیزبٍ پشضک معالج یا ايرصاوس 

 بیمارستان مزاجعٍ کىیذ:

 :ي يیشیت مجذد پیگیزی



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 استفادٌ صحیح اس

 آوتی بیًتیک  

 

 یبًست چیست؟
تِ زفغ هسفَع کوتز اس سِ تار زر ّفتِ ٍ یا زفغ هسفَع 

ا یثَست گَیٌس. ذطک ضسُ ٍ کن، یا زفغ هسفَع تِ سرتی ر

یثَست ػلاهتی اس یک تیواری یا هطکل است ٍ ػلل 

 گًَاگًَی زارز.

 چٍ عللی باعث یبًست می ضًوذ؟

  ،هصزف تزذی اس زارٍّا: آرام ترص ّا، ضس افسززگی ّا

هرسرّا، آًتی اسیسّای حاٍی آلَهیٌیَم، زارٍّای ازرار 

 آٍر،  فزاٍرزُ ّای حاٍی آّي ٍ...

 ضؼف، تی حزکتی، ذستگی 

 تیواری سلیاک 

  ُسالوٌساى ) ػضلات ضکن ٍ لگي ضؼیف زارًس، استفاز

ًازرست اس هلیي ّا ٍ اغلة هثتلا تِ تیواریْای سهیٌِ ای 

 ّستٌس(

  تیواراى آسیة ًراػی )تِ ػلت ػسم تَاًایی زر افشایص

 فطار زاذل ضکن تزای زفغ(

  ًِساضتي سهاى هؼیي تزای زفغ ٍ یا ًازیسُ گزفتي هیل ت

 زفغ

 ایی ًازرست هاًٌس: هصزف کن فیثز ٍزریافت ػازات غذ

 ًاکافی هایؼات

  ًساضتي توزیٌات تسًی هٌظن 

 سًسگی پزتٌص 

 تًجُات سالمىذی :

تیطتزیي هزاجؼیي تِ پشضکاى تا هطکل یثَست افزاز هسي 

سال ٍ تالاتز ّستٌس کِ هْوتزیي ضکایت ایي افزاز ًیاس  21

زًساى  افزاز سالوٌس .تِ سٍر سزى ٌّگام زفغ هسفَع است

 ذَز را اس هصٌَػی ًاهٌاسة زارًس یا ایٌکِ زًساًْای

 

 

زست زازُ اًس ٍ زر جَیسى غذا هطکل زارًس کِ هؼوَلا رصین  

غذایی ًزم را اًتراب هی کٌٌس ٍ ایي غذاّا هؼوَلا فیثز کوی 

زارًس . اس طزفی غذای کوتزی هی ذَرًس ٍ تحزک کوتزی زارًس 

تَزُ ٍ اغلة هثتلا تِ تیواریْای هشهي ػضلِ ضکن ٍ لگي ضؼیف 

 سهیٌِ ای ّستٌس کِ احتوال یثَست را زر آًْا افشایص هی زّس.

 علایم یبًست کذامىذ؟

  ِزفغ هسفَع کوتز اس سِ تار زر ّفت 

 ًفد ضکن 

  زرز ٍ فطار زر ضکن 

 کاّص اضتْا 

  ُاحساس ذالی ًطسى کاهل رٍز 

 سٍر سزى ٌّگام زفغ ٍ هسفَع کن، ذطک ٍ سرت 

 غیز هَحز ٌّگام زفغ ٍ گاّی زرز ًاک  فطار 

  کوز زرز 

  ُاحساس تَزُ سفت ٍ ذطک زر رٍز 

 در بزرسی علت بزيس یبًست، ريش َای تطخیصی کذامىذ؟

 ضزح حال 

 هؼایٌِ تالیٌی 

  تٌقیِ تا تارین 

 اًسٍسکَپی ٍ کلًََسکَپی 

 ػکس تززاری تا اضؼِ ایکس 

 آسهایص هسفَع اس ًظز ٍجَز ذَى هرفی 

 ی بٍ دوبال دارد؟یبًست چٍ عًارض

  افشایص فطار ذَى زر ٌّگام سٍر سزى 

 )پزیتًَیت )التْاب حفزُ ضکن 

 سرت ضسى تَزُ هسفَع 

 )ّوَرٍئیس )تَاسیز 

 

 

  

 )فیطز )تزک ٍ ضیار تز رٍی تافت هراطی هقؼس 

 ُ(پزٍلاپس رکتَم )افتازگی راست رٍز  

 ییي افتازى هَقتیّوچٌیي هوکي است تاػج پا 
 فطارذَى، سزگیجِ ٍ حالت غص ضَز

   سٌگ هسفَع)تِ ػلت اًثاضتِ ضسى هسفَع ذطک

 ضسُ کِ ذارج ًوی گززز(

 تی اذتیاری هسفَع ّوزاُ تا ًطت هسفَع هایغ 

 تطکیل سذن  ٍ احتوال سَراخ ضسى رٍزُ تشرگ 

 اقذامات درماوی در یبًست کذامىذ؟

ای یثَست ٍ ّسف اس زرهاى تزطزف کززى ػلت سهیٌِ 

 جلَگیزی اس تاسگطت هجسز آى است ضاهل:

 تؼلین ػازات رٍزُ ٍ تٌظین زفغ  .0

 رػایت رصین غذایی پزفیثز ٍ هصزف هایؼات کافی .0

اًجام ٍرسش ّای تقَیت ػضلات ضکن  ٍ استفازُ ار  .3

رٍش تیَ فیستک )رٍضی تزای ضل کززى زّاًِ هقؼس ٍ 

 تیزٍى راًسى هسفَع (

 صحیح استفازُ اس هلیي ّا تِ طَر .0

زر صَرت اهکاى تا تَجِ تِ تیواری سهیٌِ ای جایگشیٌی  .1

زارٍّای هصزفی تطسیس کٌٌسُ یثَست تا سایز زارٍّا 

 تا ًظز پشضک هؼالج 

 چگًوٍ در مىشل اس خًد مزاقبت کىیذ؟

  
  اسهلیي ّا تِ صَرت ذَزسزاًِ ٍ تسٍى تجَیش پشضک

 استفازُ ًکٌیس.

 صزف زارٍ تَجِ زر ٌّگام استفازُ اس هلیي ّا تِ ًحَُ ه

 ًواییس. 

 
 

 

 مصزف داريَا:


