
  بوستي
  دي برگردانیعي خود را دوباره به حالت طبیت مزاجيوضع
  DR. RER. NAT.ALBRECHT: سندهينو

  ن رجبيشاه: مترجم
  DIABETIKER RATGEBER:منبع

  انجمن ديابت ايران    -                تهيه شده در فصلنامه پيام ديابت
 
 
 
 

 دوبار یز مشابه روزي سه بار اجابت مزاج نیا هفته. دي ندارد آه هر روز اجابت مزاج داشته باشی          لزوم
بوست یشتر شود احتمال ياگر توقف اجابت مزاج از سه روز ب.  هستندیعياجابت مزاج است و هر دو حالت، طب

.ت استين وضعی از ایريشگي پهلين وسیمؤثرتر” ی زندگهوير شييتغ“. رود یم  
 یها در آشور آلمان حاآ یبررس. ن مورد صحبت آنندید در اخواهن ین مشكل هم هستندنمیها آه دچار ا یليخ

.برد یبوست رنج میك نفر از ی، یاست آه از هر سه آلمان  
 ٩٠در . آند یجاد میهنگام دفع، مشكل ا. اش سفت است رود مدفوع ی مییفرد مبتلا بندرت به دستشو: بوستی

 آه با یدر حال. آنند ی مسهل استفاده میاروهااما اآثراً د. ابدی یبوست خود به خود بهبود میدرصد موارد، 
. آنند یجاد می خود ایز براي نیگری بر طرف آردن مشكل، مسائل دین داروها، به جایاستفاده نادرست از ا

ش یم در بدن را افزايآنند خطر آاهش پتاس یجاد می آن ای رویر نا مطلوبي روده آه تأثهك آنندی تحریها مسهل
ر ضعف يتأث.  آن استیآمدها ی، استفراغ و تهوع و اختلال در عملكرد قلب از پین دهند آه ضعف عضلایم

.شود ی روده منجر میها به آم آار  بر رودهیعضلان  
د و بدون ينان داشته باشيبه پزشكتان اطم.  علت آن باشدید در پیشود ابتدا با یم” بوستی“ آه دچار یآس

بوست، یر؟ در اآثر موارد در پس يا خید یاج داري مسهل احتیك دارویاً به ا واقعید آيابید تا دريخجالت با او صحبت آن
 از ی در بعضیسميجاد اختلالات ارگانی داروها با ای است آه بعضیهیاما بد.  وجود نداردی خاصیماريچ بيه

.بوست باشدیل ي ممكن است دلیا  رودهیها یماري بدن مانند بیاعضا  
 
بوستیابت و ید  
 
 آنترل قند خون بد باشد ممكن است ی مدت طولانیاگر برا. بوست باشدی یها  از علتیكیابت ممكن است ید

شوند  یز آنترل مي اعصاب نهلي به وسیا از آنجا آه حرآات روده.  را در روده به وجود آوردیجاد اختلالات عصبیخطر ا
 یدر اثر توقف طولان. شوند ی نمح حمليها به طور صح  درون رودهییها مواد غذا در صورت اختلال در اعصاب روده

اگر . دیآ یش مي روده پیجه، گرفتگيدهد و در نت یها بخش اعظم مدفوع، آب خود را از دست م مدت مواد درون روده
بوست ی با یگردد آه گاه یشود و درد ظاهر م ی خون میابد مدفوع حاوی ادامه ی مدت طولانی براین مشكليچن

ن يا چنی دارد بهتر است به پزشك مراجعه آند تا بفهمد آین مشكلي آه چنیسآ.  با اسهال همراه استیو گاه
. بدن است و بتواند آن را درمان آندی از اختلال در اعضای ناشیوضع  
بوست دانست؟یتوان  ی را واقعاً مین وضعيا چنیآ  

 علائم اظهار ی بعضهتوان فقط با مشاهد ینم. بوست باشدیجاد ی بدن ممكن است سر آغاز ایاختلال در آار اعضا
 یعيدر حالت طب. بوست استیكروز مدفوع دفع نكند دچار یتوان گفت هر آه  ینم. بوست وجود داردیداشت آه 

.دیاي به وجود نی انسان مشكلیت عمومي است تا در وضعی بار در هفته آاف٣ ی ال٢دفع مدفوع هر   
 دستگاه گوارش به ی براینده مشكلات جدی آشود و در ی آه مدفوع پس از سه روز دفع نشود سفت میدر صورت
 علائم یبوست است آه دارای دچار مشكل یتوان اظهار داشت آه فرد ی می هنگامیاز نظر پزشك. آورد یوجود م
:ر باشدیند زینا خوشا  

.” مختلف، سر درد و آلاً احساس ناخوش بودنیها تي در فعالییشكم پر، نفخ، احساس شكم درد، آاهش توانا“  
 

  : حساسی عضو–ه رود
  

 آرام و با ثبات روده آار خود را به طور منظم ییدر فضا.  حساس استی زندگهوي و شییروده نسبت به عادات غذا
ها   آار رودهیرامون، رويط پير محييز تغي روزانه و نی زندگهوي در شیرات ناگهانييل تغين دليبه هم. دهد یانجام م

.گذارند یر ميتأث  
 ییل عادات غذاي لذت بخش و بدون مشكل به دلیبعد از مسافرت: شوند یرو م ن مشكل روبهیا ا از افراد بیاريبس

ند ی ممكن است فرآیر عاديت غيشود و اشتغالات فراوان وضع یشان آم آار م  رودهییرات آب و هوايينا معقول و تغ
. بوست استفاده شودی ضد ید از داروهایت حاد آه آوتاه مدت است نباين وضعیدر ا.  گوارش را بر هم بزنندیعاد
ا مواد ی و ییايميها از مواد ش نیا. ”افيقرص، آپسول، قطره و ش“:  وجود دارندی مختلفیها ن داروها به شكلیا
.اند ل شدهيتشك) مانند سِنا (یاهيگ  

ند ی به فرآیعي طبیها د با روشیبوست مزمن شما بایك یدر :  شودیه مي توصیاهي گی مداوم از داروهاهاستفاد
 یآس. دیرير نظر بگیق زيدن خود را به طور دقي، خوردن و آشامیعادات زندگ) ١ هجدول شمار(د يگوارش آمك آن

گذراند  یون میزی تلوی و جلوی راحتی صندلی است و اوقات فراغتش را هم دائماً بر روینيزنشيآه آارش پشت م
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 یمان خوب آار آنند و تنبل و آم آار نشود و آارش را به درست او در مرور زیها د انتظار داشته باشد آه رودهینبا
ز يبر آم باشد ني فی دارایی مواد غذایش حاوی بنوشد، غذای آمتریدنين اگر در طول روز نوشيو همچن. انجام دهد
جه يشود در نت یزان مدفوع ميبردار باعث آاهش ميآمبود مواد ف.  آار خود را انجام دهدیتواند به خوب یروده نم
بوست بهتر ی از یريشگي پیب، براين ترتیبه ا) ٢جدول شماره (شود  یماند و سفت م ی در روده میشتريمدفوع ب
 یم، به مقدار آافيبردار استفاده آني فیی خود از مواد غذایهدر تغذ: مير بدهييخود را تغ” ی زندگهويش“است آه
د صبر و ی باید آمیبر یبوست رنج میاگر شما از . ميش دهی خود را افزایت جسميم و فعالي بنوشیدنيمواد نوش

. ردي خود را از سر بگیعي و طبیت معمولي آم آار مجدداً دوباره فعالهزمان لازم است تا رود. ديتحمل داشته باش
.د شديد موفق خواهياما مطمئن باش  

  
  ١ هجدول شمار

:ديم آني گوارش خود را تنظیعيد بطور طبيتوان یر میت نكات زیبا رعا  
 

اد و یقه با دستان گرم، بدون فشار زي دق٣: دي ماساژ دهی شكم خود را آمیهنگام بلند شدن از خواب رو )١

  .دينكه فشار بدهید نه اي و آرام ماساژ دهیاطراف ناف را به صورت چرخش

به . آند ینكار به عملكرد دستگاه گوارش آمك میا. ديمگرم را قبل از صرف صبحانه بنوشيوان آب نيك لی )٢

  .ديكات دفع مدفوع توجه داشته باشیتحر

 بار تكرار ٥ تا ٣نكار را ید ای بشمار١٠د و تا يد، همزمان شكم خود را به داخل بدهيق انجام دهيك بازدم عمی )٣

  .ديآن

شه در يالامكان به طور منظم و هم یحت. دی رفتن وقت بگذاریی دستشوید و برايروزتان را با آرامش شروع آن )٤

  !ديمدفوع آن” زور زدن“د با ي نكنیسع. دیالت برو به توینيزمان مع

  
  ٢ هجدول شمار

  رودهی مقابله با آم آاریبرا :دياشاميد و بیح بخوريدرست و صح
 

 یسع. اج دارديز احتيعات نی مایزان قابل توجهيبردار بلكه به مي فیی آار آردن نه فقط به مواد غذایروده برا )٥

  .ديشعات بنویتر ماي ل٣ ی ال٢د روزانه يآن

  وه و دوغيانواع آبم:  شوند مانندید آه باعث بهتر آار آردن روده مي بنوشییها یدنيد نوشي آنیسع )٦

 ی زمان برای آافهد و به اندازی بزرگ نخوریها لقمه: شود یك گوارش سالم مسلماً از دهان شروع می )٧

  .ك شودیشتر تحريبد تا بزاق دهان ی و خوب بجوی آافهغذا را به انداز. دی بگذاریی غذایها وعده

 مواد ی داشته باشند، حاویشتريبردار بيد آه مواد فيل آني را میید مواد غذايتوجه داشته باش )٨

ت روده يشوند فعال یه نمی تجزیبردار آه به راحتي فییمواد غذا. شوند یه می باشند آه آمتر تجزیدار دراتيآربوه

جات، ی، سبز)بي سهبخصوص فالود(جات  وهي، میه، موسلآنند مانند نان جو، نان سنگك، جو پرك شد یك میرا تحر

 )…حبوبات، ماست و 

  
  

. باشدیاهيبات تازه و گي ترآیتان حاوید غذاي آنیسع  
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