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 کارشناس سالمندان شبکه بهداشت تیران و کرونکارشناس سالمندان شبکه بهداشت تیران و کرون  ––تهیه و تنظیم:زهره کاظمی تهیه و تنظیم:زهره کاظمی 

 برگرفته از کتاب تغذیه سالم در دوران سالمندیبرگرفته از کتاب تغذیه سالم در دوران سالمندی

  یبوست چیست؟

ست ی  یبوستت ی    ست  اگوارشتی شتایا استت  ا     اختلالاختلالیبو شایا ا شی  شصیی کمتر از سه بار در هتته دفا داشته باشد  یا اینکه ووعا دفا به دلی  گر شتصیی کمتر از سه بار در هتته دفا داشته باشد  یا اینکه ووعا دفا به دلی   گوار گر 

 شود  شود    دفا اذیت شود  این جزو تعاریف یبوست تلقی ویدفا اذیت شود  این جزو تعاریف یبوست تلقی وی  اختلالاختلالستتی ودفوع یا ستتی ودفوع یا 

ست یبوستت   ساس دفعا،  عوا  و ررکا، روده تعریف ویرا بر استاس دفعا،  عوا  و ررکا، روده تعریف وی یبو   شاهدهشاهدهوو  عاب عاب   وو  عینیعینی  علائمعلائم  ازاز  ترکیبیترکیبی  ازاز  تتکنند  در تعریف یبوسکنند  در تعریف یبوس  را بر ا

شا، و فشتتدفعدفع)) ساسارستتاس  کاو  کاو    نانا  دفادفا  سصت ستتصت   ودفوعودفوع))  ذهنیذهنی  وو  ((دفادفا  جهتجهت  لاز لاز   ارارا، و ف سدادانستتداد  ار شیدگیکشتتیدگی  وو  ان سمتعستتمت  ک ی ی وجراوجرا  انتهاییانتهایی  ع

 شود  شود    استتاده ویاستتاده وی  ((گوارشیگوارشی

 ::شود شود به طور کلی یبوست در سالمندان به رالتی گتته ویبه طور کلی یبوست در سالمندان به رالتی گتته وی

 شودشودطور ونظم و طبیعی انجا  نمیطور ونظم و طبیعی انجا  نمیکه دفا ودفوع بهکه دفا ودفوع به   

تـوسـبـی  



  است است وعمولاً با سصتی یا درد همراه وعمولاً با سصتی یا درد همراه   

   ومکن است تعداد دفعا، دفا کمتر از سه بار در هتته باشد  ومکن است تعداد دفعا، دفا کمتر از سه بار در هتته باشد 

این وشک  در سالمندان به این وشک  در سالمندان به       ی همراه باشدی همراه باشدنارارتنارارت  وو  درددرد  بابا  وو  آوردآورد  وجودوجودبهبه  سالمند سالمند   برایبرای  سصتیسصتی  شرایطشرایط  استاست  ومکنومکن  وضعیتوضعیت  ایناین  

یرا آب و اختلالا، دلای  وصتلتی وانند کاهش فعالیت بدنی  تغییرا، در رژیم غذایی  ویتتترا داروهای وصتلف  کاهش ویتتترا آب و اختلالا،  یرا داروهای وصتلف  کاهش و دلای  وصتلتی وانند کاهش فعالیت بدنی  تغییرا، در رژیم غذایی  و

شی ر  ویگوارشتی ر  وی  ها ها   های دارای فیبر و وسه های دارای فیبر و وسه   های ودفوع  وکم های ودفوع  وکم   کنندهکننده  های دروانی ووجود برای یبوست شاو  نر های دروانی ووجود برای یبوست شاو  نر   روشروش  دهددهدگوار

     هستندهستند

ست وزون  بسیار بیشتر و شدیدتر هستند و وییبوستت  به خودی خود آزاردهنده استتا اوا ایاودهای ونتی یبوستت وزون  بسیار بیشتر و شدیدتر هستند و وی    ستا اوا ایاودهای ونتی یبو ست  به خودی خود آزاردهنده ا ث ث توانند باعتوانند باعیبو

شوند  برهم خوردن آستایش ستالمندان شتوند      سالمندان  سایش  بار در هتته اجابت وزاج داشته باشیم و این بار در هتته اجابت وزاج داشته باشیم و این یبوست  وعتی وزون است که کمتر از سهیبوست  وعتی وزون است که کمتر از سهبرهم خوردن آ

     استاست  شایعترشایعتر  جوان جوان   افرادافراد  بابا  وقایسهوقایسه  دردر  المندان المندان فر  وزون یبوست در بین سفر  وزون یبوست در بین س    وضعیت چند واه اداوه داشته باشدوضعیت چند واه اداوه داشته باشد

 

 :انواع یبوست در سالمندان

 ..  و ثانویه تقسیم نمودو ثانویه تقسیم نمود  ((اولیهاولیه))انواع یبوست را بر اساس عل  بروز آنها ویتوان به دو نوع یبوست عملکردی انواع یبوست را بر اساس عل  بروز آنها ویتوان به دو نوع یبوست عملکردی 

  یایا  ی ی روانروان  عیبی عیبی   عل عل   اوااوا  نیست نیست   وشصصوشصص  آنآن  دعیقدعیق  علتعلت  کهکه  استاست  وزونوزون  تتنوعی یبوسنوعی یبوس  ::( ( یبوست عملکردییبوست عملکردی))یبوست اولیهیبوست اولیه

ست در یبوستتت عملکردی  وشتتک  یبوستتت به عملکرد روده وربو  استتت   دانند  دانند    وز آن وؤثر ویوز آن وؤثر ویر برر بردد  رارا  تنیتنی  روانروان ست به عملکرد روده وربو  ا شک  یبو ست عملکردی  و )وانند اختلالا، )وانند اختلالا، در یبو

 .بیشتری داردبیشتری دارداین نوع یبوست در سالمندان شیوع این نوع یبوست در سالمندان شیوع .  ها یا ویرا داروها نیستها یا ویرا داروها نیستو ناشی از سایر بیماریو ناشی از سایر بیماری  دفا تنبلی روده و    (دفا تنبلی روده و    (

ست که ست که ااهای اثرگذار بر ایجاد یبوست( های اثرگذار بر ایجاد یبوست( )بیماری)بیمارییبوست ناشی از داروها یا شرایط ازشکی خاص یبوست ناشی از داروها یا شرایط ازشکی خاص در این رالت در این رالت   ::ثانویهثانویه  یبوستیبوست

 شود  شود    باعث ربس ودفوع و دشواری در تصلیه آن ویباعث ربس ودفوع و دشواری در تصلیه آن وی

 چرا یبوست سالمندان شایع است؟

توانند سایر شرایط ازشکی همراه با سالمندی  ویاوا کاهش تحرک و  .  یبوست، پیامد فیزیولوژیک پیری طبیعی نیست

 :برای اجابت وزاج طبیعی  بدن باید بتواند .در سالمندان باشند عاو  افزایش شیوع آن



 .ودفوع را بدون تأخیر زیاد از رودۀ بزرگ عبور دهد  1

برای دفا  روده  وقعد  کف لگن و شکم را هنگا  ارساس ضرور، دفا  هماهنگی بین اعیاب و عضلا، راست .2

 .برعرار کند

شکلاتی در ارتبا  با یکی از این فرآیندهای فیزیکی یا هر دوی آنبا افزایش ستن  وشتکلاتی در ارتبا  با یکی از این فرآیندهای فیزیکی یا هر دوی آن     سن  و شود که فرایند دفا را دشوار شتود که فرایند دفا را دشوار  ها ایجاد ویها ایجاد ویبا افزایش 

  رارا  دداند با همان سرعت سابق  وواد زائاند با همان سرعت سابق  وواد زائتوتویابد و روده نمییابد و روده نمیکند  به عنوان وثال  عدر، و انعطاا عضلا، رودۀ بزرگ  کاهش ویکند  به عنوان وثال  عدر، و انعطاا عضلا، رودۀ بزرگ  کاهش ویویوی

همچنین  در سالمندانی که دارای وشکلا، ررکتی یا وبتلا به زوال عق  هستند و در سالمندانی که تغییری همچنین  در سالمندانی که دارای وشکلا، ررکتی یا وبتلا به زوال عق  هستند و در سالمندانی که تغییری   .از خود عبور دهداز خود عبور دهد

را در وحیط اطراا خود )وانند تغییر وکان و زندگی با فرزندان یا در خانۀ سالمندان  تغییر عادا، روزورۀ زندگی و رژیم غذایی را در وحیط اطراا خود )وانند تغییر وکان و زندگی با فرزندان یا در خانۀ سالمندان  تغییر عادا، روزورۀ زندگی و رژیم غذایی 

تأخیرانداختن اجابت وزاج تأخیرانداختن اجابت وزاج کنند  ارتمال بهکنند  ارتمال بهارستار و ساکنان خانۀ سالمندان به وحیط اطراا( تجربه ویارستار و ساکنان خانۀ سالمندان به وحیط اطراا( تجربه وی  و ورود افراد جدید وانندو ورود افراد جدید وانند

 .تواند ونجر به یبوست شودتواند ونجر به یبوست شودگرفتن ارساس ضرور، دفا وجود دارد که ویگرفتن ارساس ضرور، دفا وجود دارد که ویو نادیدهو نادیده

شته و با عوارر روانیبوستت بر کیتیت زندگی افراد تأثیر ونتی گذاشتته و با عوارر روان   ست بر کیتیت زندگی افراد تأثیر ونتی گذا عل  و عل  و   است  بنابراین  درکاست  بنابراین  درکتنی و اجتماعی نیز در ارتبا  تنی و اجتماعی نیز در ارتبا    یبو

  رویکردرویکرد  ی ی   ت ت به یبوسبه یبوس  وبتلاوبتلادر دروان بیماران در دروان بیماران  .ویژه در جمعیت سالمندان  ضروری است ویژه در جمعیت سالمندان  ضروری است   روشهای کنترل و دروان یبوست  بهروشهای کنترل و دروان یبوست  به

  ونهونهگگ  ای باید بهای باید به  های تغذیههای تغذیه  ای است  توصیهای است  توصیه  تغذیهتغذیه  ولارظا،ولارظا،ی و ی و زندگزندگ  سب سب   تغییرتغییر  آن آن   اولاول  وررلهوررله  کهکه  استاست  نیازنیاز  ووردوورد  بعدیبعدی  چندچند

شد ای باشتتد  سها و ستت  کاو   ویوهکاو   ویوه  غلا،غلا،های غذایی ونظم و ی  رژیم غذایی وتعادل راوی فیبر کافی  های غذایی ونظم و ی  رژیم غذایی وتعادل راوی فیبر کافی    که از دریافت وعدهکه از دریافت وعدهای با   ها ها   بزیبزیها و 

 ر فرد اطمینان راص  گرددر فرد اطمینان راص  گردددد  بدنیبدنی  فعالیتفعالیت  کنارکنار  دردر  کافیکافی  وایعا،وایعا،  وو  آبآب

 عوامل مؤثر در بروز یبوست

 آن در سالمندان ومکن است ناشی از تغییرا، در رژیم غذایی  آن در سالمندان ومکن است ناشی از تغییرا، در رژیم غذایی    بالاتربالاترشود  شیوع شود  شیوع   شیوع یبوست با افزایش سن بیشتر ویشیوع یبوست با افزایش سن بیشتر وی

شدریافت نا کافی وایعا،  کم تحرکی  یا ویترا چند دارو باشت   یرا چند دارو با شتنداشتتن     دددریافت نا کافی وایعا،  کم تحرکی  یا و   رردد  المندانالمندانر سر سدد  فعالفعال  وو  وستق وستق   زندگیزندگی  سب ستب    دا

  وبتلاوبتلاه  به یبوست وزون ه  به یبوست وزون جاوعجاوع  فعالفعال  وو  سالمسالم  افرادافراد  کهکه  دارددارد  وجودوجود  کمتریکمتری  ارتمالارتمال  وعمولاوعمولا    دارددارد  نقشنقش  یبوستیبوست  شیوعشیوع  کاهشکاهش

  .شوندشوند

 شودشود  یبوست در زنان بیش از وردان دیده وییبوست در زنان بیش از وردان دیده وی   

 سبزیها  ستبزی   تر ویوهتر ویوه  دریافت ااییندریافت اایین شدید یبوست بهکاو  و ستایر ونابا فیبر با بروز و تشتدید یبوست به    غلا،غلا،ها  ها    ها   سایر ونابا فیبر با بروز و ت ر ر ویژه در سالمندان  دویژه در سالمندان  د  کاو  و 

شواری در جویدن و ارتبا  استتت  ستتالمندان به علت دشتتواری در جویدن و   سالمندان به علت د ست   شکلا،وشتتکلا،ارتبا  ا  .کنندکنند  تری فیبر دریافت ویتری فیبر دریافت وی  دندانی  وقادیر ااییندندانی  وقادیر اایین  و

شترین تأثیر بر یبوست با وحتوای فیبر ناوحلول  بهبیشتترین تأثیر بر یبوست با وحتوای فیبر ناوحلول  به  فیبر فیبر    .ها  در ارتبا  استها  در ارتبا  است  ها و سبزیها و سبزی  ویژه سلولز ووجود در ویوهویژه سلولز ووجود در ویوه  بی

یبوست یبوست   علائمعلائمناوحلول رجم ودفوع را افزایش داده  ی  وحرک بالقوه جهت عبور وواد در روده است که ونجر به کاهش ناوحلول رجم ودفوع را افزایش داده  ی  وحرک بالقوه جهت عبور وواد در روده است که ونجر به کاهش 

   های رژیم سالم برای سالمندان باید ودنظر عرار گیردهای رژیم سالم برای سالمندان باید ودنظر عرار گیرد  غذایی ار فیبر همراه با توصیهغذایی ار فیبر همراه با توصیهشود  بنابراین  دریافت ی  رژیم شود  بنابراین  دریافت ی  رژیم   ویوی

  سته وواد در روده یا کندکم آبی نیز ی  عاو  خطر وهم در انتقال آهستته وواد در روده یا کند نمودن دفا ودفوع است و در بین سالمندانی که نمودن دفا ودفوع است و در بین سالمندانی که   کم آبی نیز ی  عاو  خطر وهم در انتقال آه

  .دهددهد  تمای  کمتری به نوشیدن وایعا، دارند  ر  ویتمای  کمتری به نوشیدن وایعا، دارند  ر  وی

 وز و تشدید یبوست در ارتبا  استوز و تشدید یبوست در ارتبا  استکافی با برکافی با برفعالیت بدنی نافعالیت بدنی نا. 



 اریشیاریشیهای ضد روانهای ضد روان  دارو  دارو  های آهنهای آهن  وکم   وکم   هاها  دیورتی   دیورتی   هاها  آنتی هیستاوین  آنتی هیستاوین  های ضد تشنجهای ضد تشنجها وث  داروها وث  دارواز دارواز دارو  برخیبرخی      

 .  های اسید صتراوی عاو  ایجاد یبوست هستندهای اسید صتراوی عاو  ایجاد یبوست هستندها کلسیم و رزینها کلسیم و رزین  وکم   وکم   هاهاآنتی اسیدآنتی اسید

  خوردن رهمب دفا   در تغییر نقلیه   وسای  در طولانی هاینشستن وسافر،    وث  زندگی روال تغییر بعضی از سالمندان با 

 .شوندوی یبوست دچار …و غذایی برناوه

 های اثرگذار بر ایجاد یبوست بصشی از بیماری   دهد  ارتمال ابتلا به یبوست را افزایش وی هاابتلا به بعضی از بیماری

زوال  /اارکینسون /سکتۀ وغزی /اذیرسندر  رودۀ تحری /هموروئید/سرطان رودۀ بزرگ/کار تیروئید کم /دیابت :عبارتند از

 آنورکسیا اختلالا، کف لگن /افسردگی /استرس/اضطراب/عق  

 یبوست در سالمندان علایم

چهار  ووارد اجابت وزاج  در ی کم توان برای سالمند  تشصیص یبوست داد که او دو یا چند وورد از علائم زیر را دستزوانی وی

  :تجربه کند

 ستت شدن ودفوع و دفا همراه با درد و نارارتیستت شدن ودفوع و دفا همراه با درد و نارارتی 

  تر از سه ورتبه در هتتهتر از سه ورتبه در هتتهکمکم  وزاجوزاجاجابت اجابت 

 سوزش  گرفتگی و درد در وعدهسوزش  گرفتگی و درد در وعده 

 بروز رالت تهوع و نتخبروز رالت تهوع و نتخ 

 ارساس عد  تصلیه اس از دفاارساس عد  تصلیه اس از دفا 

 ها هنگا  دفاها هنگا  دفااز اندازه به رودهاز اندازه به رودهفشار بیشفشار بیش 

 

 :یبوست برای سلامت سالمندانپیامدهای منفی 

   ست در سالمندان و یا کنترل نکردن آن  ویعد  ایشتگیری از یبوستت در سالمندان و یا کنترل نکردن آن  وی شگیری از یبو تواند وشکلا، و عوارر جانبی بسیار زیادی را در تواند وشکلا، و عوارر جانبی بسیار زیادی را در   عد  ای

 :برخی عوارر ناشی از یبوست برای سالمندان عبارتند ازبرخی عوارر ناشی از یبوست برای سالمندان عبارتند ازای داشته باشد  ای داشته باشد  



 درد شدیدارساس نتخ و دل 

  درد همراه باشددرد همراه باشدهموروئید که ومکن است با خونریزی یا هموروئید که ومکن است با خونریزی یا     

سالمندانی که دچار یبوست وزون هستند  بهترین این عوارر  وشتکلا، وقعدی هستتند  ستالمندانی که دچار یبوست وزون هستند  به     یکی از وهمیکی از وهم ستند   شکلا، وقعدی ه دلی  فشار و دلی  فشار و   ترین این عوارر  و

شکاا وقعد وبتلا ویهای وقعدی همچون اارگی و یا شتتکاا وقعد وبتلا وی  از رد برای دفا  به بیماریاز رد برای دفا  به بیماری  زور بیشزور بیش   شوند که این خود ویشتتوند که این خود وی  های وقعدی همچون اارگی و یا 

سمانیترین وشتکلا، جستمانی    تواند یکی از وهمتواند یکی از وهم شکلا، ج در دوران سالمندی باشد  وشکلا، وقعدی نیز اغلب با ارساس درد بسیار در دوران سالمندی باشد  وشکلا، وقعدی نیز اغلب با ارساس درد بسیار   ترین و

شقام وقعدی نیز شناخته ویریزی همراه هستتند و تحت عنوان شتقام وقعدی نیز شناخته وی    زیاد و خونزیاد و خون ستند و تحت عنوان  شوند  از دیگر عوارر ارتمالی یبوست شوند  از دیگر عوارر ارتمالی یبوست   ریزی همراه ه

سن  ویوزون در افراد وستن  وی  همچون خارش  درد  همچون خارش  درد  زدگی رکتو  و یا بواسیر اشاره نمود و که دارای علائمی زدگی رکتو  و یا بواسیر اشاره نمود و که دارای علائمی   توان به بیرونتوان به بیرون  وزون در افراد و

 .ریزی و غیره در ناریه وقعد هستندریزی و غیره در ناریه وقعد هستند  خونخون

 استرساسترس 

 اختیاری ودفوعاختیاری ودفوعبیبی 

 دلی  ترس از یبوستدلی  ترس از یبوستاجتناب از ویرا داروهای وسُکّن ضروری بهاجتناب از ویرا داروهای وسُکّن ضروری به 

، جای آنو به ممکن است سالمندان مبتلا به زوال عقل، نتواند علائم یبوست را درک، یادآوری یا بازگو کنند

 .پذیرتر یا پرخاشگرتر شوندقرارتر، تحریکبی درصورت ابتلا به یبوست،

 ::درمان یبوست در سالمندان درمان یبوست در سالمندان 

سالمندان  رفا علائم آزارود، از دروان یبوستتتت در ستتتالمندان  رفا علائم آزار  هدا کوتاههتدا کوتاه  ست در  درد  نتخ  درد در هنگا  اجابت وزاج و درد  نتخ  درد در هنگا  اجابت وزاج و ای وانند دلای وانند دلندهندهدهدهود، از دروان یبو

 :شودشودسالمندان  با دو هدا انجا  ویسالمندان  با دو هدا انجا  ویارساس ناخوشی عمووی ناشی از یبوست است  اوا در واعا  در بلندود،  دروان یبوست ارساس ناخوشی عمووی ناشی از یبوست است  اوا در واعا  در بلندود،  دروان یبوست 

 اریای عادا، صحیح اجابت وزاجاریای عادا، صحیح اجابت وزاج :هدا اولهدا اول 

  بار در هتته اجابت وزاج ونظم و نر بار در هتته اجابت وزاج ونظم و نر کم سهکم سهدستدست :هدا دو هدا دو 

 ::های مؤثر برای پیشگیری و درمان یبوست در سالمندان های مؤثر برای پیشگیری و درمان یبوست در سالمندان   توصیهتوصیه

 آن را بررسی نماییدآن را بررسی نمایید  دلای دلای تازگی ایجاد شده  با ازش  وشور، کنید و تازگی ایجاد شده  با ازش  وشور، کنید و   گر یبوست جدید است و بهگر یبوست جدید است و بهاا   

  شویقتشتویق سالمندان به دریافت خوراکردن ستالمندان به دریافت خورا   ت ضروری است  تشنگی با افزایش سن کاهش ویکی وایعا، ضتروری است  تشنگی با افزایش سن کاهش وی کردن  ی ی یابد  بنابراین کم آبیابد  بنابراین کم آب  کی وایعا، 

ست ونجر به ایجاد یبوست گردد  در سالمندان تعیین زوانومکن استت ونجر به ایجاد یبوست گردد  در سالمندان تعیین زوان    های ونظم جهت نوشیدن وایعا،  یبوست را بهبود ویهای ونظم جهت نوشیدن وایعا،  یبوست را بهبود وی  ومکن ا

شد  دریافت بصشتد  دریافت   شده است  خوردن آب ولر  به صور، ناشتا وایا در روز   توصتیه شتده است  خوردن آب ولر  به صور، ناشتا   لیتر لیتر   22تا تا   11//55بص صیه  کننده کننده   تواند کم تواند کم   نیز وینیز وی وایا در روز   تو

   باشدباشد

 توجه داشته توجه داشته  .فیبر برای یبوست  بسیار وتید است  ویرا غذاهای فیبردار بهترین راه برای افزایش فیبر دریافتی استفیبر برای یبوست  بسیار وتید است  ویرا غذاهای فیبردار بهترین راه برای افزایش فیبر دریافتی است  ویراویرا

شود تا باعث باشتید که فیبر باید به آهستتگی وارد رژیم غذایی شتود تا باعث     ستگی وارد رژیم غذایی  شید که فیبر باید به آه همچنین  از آنجاکه فیبر  آب جذب همچنین  از آنجاکه فیبر  آب جذب  .نتخ و گاز وعده نشودنتخ و گاز وعده نشودبا



دریافت دریافت .تواند باعث تجما فیبر در روده و تشدید وشکلا، دفا شودتواند باعث تجما فیبر در روده و تشدید وشکلا، دفا شودافزایش ویرا فیبر بدون نوشیدن آب کافی ویافزایش ویرا فیبر بدون نوشیدن آب کافی وی کند کند ویوی

سبزیها  ها  ستبزیها     وقادیر کافی ویوهوقادیر کافی ویوه سایر ونابا فیبر کاو  و ستایر ونابا فیبر    غلا،غلا،ها   شگیری از بجهت ایشتگیری از ب   سالمندانستالمندان   غذاییغذایی  رژیمرژیم  دردرکاو  و  شدیروز و تشتتدیجهت ای   ددروز و ت

   کنندکنند  ویراویرا  روزروز  دردر  فیبرفیبر  گر گر   0303  تاتا  2525  رداع رداع   وسنوسن  افرادافراد  کهکه  شودشودویوی  توصیهتوصیه    یبوست اهمیت داردیبوست اهمیت دارد

 حاوی فیبر:حاوی فیبر:  بهترین مواد غذاییبهترین مواد غذایی

 آلوهاآلوها  انواعانواع 

 آلو انجیر خش   کشمش  خروا  تو،آلو انجیر خش   کشمش  خروا  تو،  ::خشکبارخشکبار 

 عدس  لوبیا  سویا  نصود  لپهعدس  لوبیا  سویا  نصود  لپه::  حبوباتحبوبات 

 هاهاتمشکتمشک  وو  هاهاتوتتوت  انواعانواع   

 گند  کاو   واکارونی و ااستا با غلا، کاو   ارک جوی دوسر  ذر، بودادهگند  کاو   واکارونی و ااستا با غلا، کاو   ارک جوی دوسر  ذر، بوداده  ناننان  ::داردارسبوسسبوس  غلاتغلات 

 ارتقالارتقال::  مرکباتمرکبات  انواعانواع 

 گلابی  سیب با اوست  انبه  شلی   آووکادو  کیوی  انگور  اااایا  آناناس  ووز  زردآلوگلابی  سیب با اوست  انبه  شلی   آووکادو  کیوی  انگور  اااایا  آناناس  ووز  زردآلو::  هاهامیوهمیوه  انواعانواع 

 نصود فرنگی  لوبیا سبز  ذر،  کدو رلوایی  استناج  سیب نصود فرنگی  لوبیا سبز  ذر،  کدو رلوایی  استناج  سیب هویج  چغندر  کلم  کلم بروکس   کلم بروکلی  هویج  چغندر  کلم  کلم بروکس   کلم بروکلی  ::  جاتجاتصیفیصیفی  وو  سبزیااتسببزیاات   انواعانواع

 زوینی با اوست  کنگر فرنگی  سبزیجا، سبزرنگزوینی با اوست  کنگر فرنگی  سبزیجا، سبزرنگ

 بادا   بادا  زوینی  گردو  دانه چیا  بذر کتانبادا   بادا  زوینی  گردو  دانه چیا  بذر کتان  هاهاانواع مغزها و دانهانواع مغزها و دانه 

 دارددارد  ششنقنق  یبوستیبوست  تشدیدتشدید  وو  بروزبروز  ازاز  ایشگیریایشگیری  دردر  ب ب انجا  فعالیت بدنی ونظم و روزانه به همراه رژیم غذایی وناسانجا  فعالیت بدنی ونظم و روزانه به همراه رژیم غذایی وناس   

 داشتن خواب ونظم و کنترل استرس از جمله عواو  وؤثر استداشتن خواب ونظم و کنترل استرس از جمله عواو  وؤثر است   

 داشتن برناوه غذایی ونظم و صرا ونظم وعدههای غذایی در رفا یبوست وؤثر استداشتن برناوه غذایی ونظم و صرا ونظم وعدههای غذایی در رفا یبوست وؤثر است 

 کننده باشدکننده باشد  ها ویتواند کم ها ویتواند کم   شده و آب آنها وث  انجیر و انواع برگهشده و آب آنها وث  انجیر و انواع برگه  های خش  خیساندههای خش  خیسانده  استتاده از ویوهاستتاده از ویوه 

  اضافه شوداضافه شود  سالادسالادازش  یا وتصیص تغذیه وشکلی نباشد  روغن زیتون به غذا یا ازش  یا وتصیص تغذیه وشکلی نباشد  روغن زیتون به غذا یا اگر بر اساس شرایط فرد از نظر اگر بر اساس شرایط فرد از نظر 

   ستشویی بروید که زوان دفا رسیده باشد  زودتر یا دیرتر رفتن برای دفا  عوارر خاص خود را دارد  نکته تنها زوانی به دستتشویی بروید که زوان دفا رسیده باشد  زودتر یا دیرتر رفتن برای دفا  عوارر خاص خود را دارد  نکته تنها زوانی به د

د که ی  د که ی  شوشو    توصیه وی  توصیه ویداریددارید  دفادفا  اختلالاختلال  وو  کنیدکنید  ویوی  استتادهاستتاده  فرنگیفرنگی  توالتتوالت  ازاز  اگراگر    استاست  توالتتوالت  دردر  تنتنوهم بعدی نحوه نشسوهم بعدی نحوه نشس

  اگر هم از توالت ایرانی استتاده ویاگر هم از توالت ایرانی استتاده وی .زیراایی به ارتتاع ردود بیست سانتی زیر ااها بگذارید تا ااها به سمت شکم جما شودزیراایی به ارتتاع ردود بیست سانتی زیر ااها بگذارید تا ااها به سمت شکم جما شود

 هایی استتاده کنید که ی  وقدار ااشنه بلندتری داشته باشدهایی استتاده کنید که ی  وقدار ااشنه بلندتری داشته باشد  کنید  از دوپاییکنید  از دوپایی

 



 

   اهش وزن یا اشتها باشد  باید به ازش  وراجعه شوداهش وزن یا اشتها باشد  باید به ازش  وراجعه شودگر یبوست همراه با خونریزی یا کگر یبوست همراه با خونریزی یا کاا   

  اگر از داروهای وسه  به طور وداو  ویرا شوند اس از ودتی روده  کار طبیعی خود را انجا  نداده و یبوست به وجود وی اگر از داروهای وسه  به طور وداو  ویرا شوند اس از ودتی روده  کار طبیعی خود را انجا  نداده و یبوست به وجود وی

 ..آید بنابراین از ویرا خودسرانه ی داروها ی وسه  خودداری و تنها با تجویز ازش  آنها را ویرا کنیدآید بنابراین از ویرا خودسرانه ی داروها ی وسه  خودداری و تنها با تجویز ازش  آنها را ویرا کنید

  در سالمندان بسترییبوست 

 ::واندواندتت  گونه که ایشتر توضیح داده شد  علت این وسئله ویگونه که ایشتر توضیح داده شد  علت این وسئله وی  شایا در سالمندان بستری  یبوست است  همانشایا در سالمندان بستری  یبوست است  همان  وشکلا،وشکلا،یکی از یکی از 

یاب یا دیابت و عواو  تغذیهبی تحرکی  ویترا داروهای وتعدد  وجود بیماریهای اعیتاب یا دیابت و عواو  تغذیه     11 یرا داروهای وتعدد  وجود بیماریهای اع ای باشد  یبوست به خیوص در ای باشد  یبوست به خیوص در   بی تحرکی  و

     وی شودوی شود  بیماربیمار  نارارتینارارتی  تشدیدتشدید  ووجبووجب  وو  وی یابدوی یابد  افزایشافزایش  بستریبستری  المندانالمندانسس

دهد  از عل  وهم دهد  از عل  وهم   به دلی  وجود سوءهاضمه یا فقدان دندانها ر  ویبه دلی  وجود سوءهاضمه یا فقدان دندانها ر  وی  ""وعمولاوعمولاها که ها که     سبزیها و ویوه  سبزیها و ویوه  فیبرفیبر  دریافتدریافت  کاهشکاهش   22

     تندتنددر بروز یبوست هسدر بروز یبوست هس

شنگیتشتتنگی  رسرس  وجودوجود  عد عد   علتعلت  بهبه  آبآب  دریافتدریافت  کاهشکاهش  دیگردیگر  عاو عاو    00 ستهخودخواستتته  وحدودیتوحدودیت  نیزنیز  وو  ت یرویتتر  دردر  خودخوا ست  ا آب استتت  و از از ا آب ا

یرا کمتر وایعا، طرا دیگر ااستتخ هوروونی به افزایش غلظت خون در این گروه ستتنی دیرتر ر  ویدهدا بنابراین  ویتترا کمتر وایعا،  سنی دیرتر ر  ویدهدا بنابراین  و سخ هوروونی به افزایش غلظت خون در این گروه  طرا دیگر اا

     وی گرددوی گردد  یبوستیبوست  دیددیدونجر به بروز و تشونجر به بروز و تش

 ::  یبوستیبوست  بروزبروز  عللعلل  بهبه  توجهتوجه  بابا

ستاستت   لاز لاز      استاست  ندندالمالمدریافت غذایی سدریافت غذایی س  ی ویزان کافی وایعا، و ونابا فیبری دریافت نمایند  نکته وهم  توجه بهی ویزان کافی وایعا، و ونابا فیبری دریافت نمایند  نکته وهم  توجه بهبستربستر  سالمندانستالمندان   ا

سن بست سالمنداستالمندا    ویانویان  رردد  استاست  بهتربهتر  ازاین روازاین رو    داشتداشت  نصواهندنصواهند  بیبید  دفا وناسد  دفا وناسنمی کنننمی کنن  دریافتدریافت  کافیکافی  غذایغذای  وو  بودهبوده  اشتهااشتها  بیبی  کهکه  تریترین ب

کافی کافی ر ر   ویرا وقادی  ویرا وقادیبدنبدن  نیازنیاز  ووردوورد  فیبرفیبر  تأوینتأوین  ونظورونظور  بهبه    شودشود  استتادهاستتاده  آلوآلو  وو  گلابیگلابی  وانندوانند      ترترهای راوی فیبر بیشهای راوی فیبر بیش  ها از ویوهها از ویوه  وعدهوعده

 شود  شود    شوند  توصیه ویشوند  توصیه وی  تری دارند و کمتر ووجب نتخ ویتری دارند و کمتر ووجب نتخ وی  های اصته که هضم رارتهای اصته که هضم رارت  از سبزیها به خیوص سبزیاز سبزیها به خیوص سبزی

سالمندان با در ستالمندان با   شکلا،وشتکلا، در  سبزیها دندانی  تهیه اوره نر  ستبزیها    و سبزی خوردن  کاهو  کلم  کرفس  کدوی سبز   خیار   گوجه شتاو  ستبزی خوردن  کاهو  کلم  کرفس  کدوی سبز   خیار   گوجه   ))دندانی  تهیه اوره نر   شاو  

   را ونابا فیبر وؤثر استرا ونابا فیبر وؤثر استدر افزایش ویدر افزایش وی  ((فرنگی  سیر   ایاز   بادوجان و هویجفرنگی  سیر   ایاز   بادوجان و هویج



صورتیهمچنین خروج از تصت و تحرک کافی درصتورتی  شکه ونا ازشت   همچنین خروج از تصت و تحرک کافی در ه گوارش وؤثر ه گوارش وؤثر دستگادستگا  ررکا،ررکا،  افزایشافزایش  دردر  باشد باشد   تهتهنداشنداش  وجودوجود  کیکیکه ونا از

 است  است  

ستتاده از دروانای ذکر شتده  استتتاده از دروان    در کنار ووارد تغذیهدر کنار ووارد تغذیه شده  ا های دارویی تجویز شده از طرا ازش  وانند اودرهای اسیلیو  به عنوان های دارویی تجویز شده از طرا ازش  وانند اودرهای اسیلیو  به عنوان   ای ذکر 

ست های ودفوع  شتتربت ال کتولوز و ونیزیم هیدروکستتید  اودر الی اتیلن گلیکول و عرصتتهای ستتناا در رفا یبوستتت    دهندهدهنده  رجمرجم سناا در رفا یبو صهای  سید  اودر الی اتیلن گلیکول و عر شربت ال کتولوز و ونیزیم هیدروک های ودفوع  

 .سالمندان بستری وؤثر هستندسالمندان بستری وؤثر هستند
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     نیازنیاز  صور،صور،  دردر نسصه:نسصه:  بابا  وو  ترکیبیترکیبی  ولُیّنولُیّن  داروهایداروهای   22

  ششافزایافزای  رارا  آنآن  رجمرجم  ودفوع ودفوع   دردر  وایعا،وایعا،  رتظرتظ  بابا  سلولزسلولزوتی وتی   وو( ( استرزهاسترزه  اوستهاوسته))  اسیلیو اسیلیو   وانندوانند:  :   ودفوعودفوع  هایهایدهندهدهندهرجمرجم   00
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ضلا،عضتتلا، لگن:لگن:  کفکف  عضلا،عضلا،  تقویتتقویت  برایبرای  فیزیوتراایفیزیوتراای   1111 شتیبانیاشتتتیبانی  بابا  لگنلگن  کفکف  ع   ازجملهازجمله  وو  لگنلگن  وحدودۀوحدودۀ  وصتلفوصتلف  هایهایاندا اندا   ازاز  ا

ستراستتت ضلا،عضتتلا،  ایناین  ضعفضتتعف    کنندکنندویوی  ایتاایتا  دفا دفا   عملکردعملکرد  دردر  وهمیوهمی  نقشنقش  وقعد وقعد   وو  رودهرودهرا   وو  دفادفا  اختلالا،اختلالا،  بهبه  ونجرونجر  تواندتواندویوی  ع

    استاست  آنآن  ههبب  وربو وربو   اختلالا،اختلالا،  رفارفا  وو  لگنلگن  کفکف  عضلا،عضلا،  تقویتتقویت  برایبرای  ایمنایمن  وو  وؤثروؤثر  ایایشیوهشیوه  لگن لگن   کفکف  فیزیوتراایفیزیوتراای    شودشود  یبوستیبوست
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 .استاست  وتیدوتید  کنند کنند 

 بزرگبزرگ  رودۀرودۀ  اعیاباعیاب  یایا  هاهابافتبافت  دردر  نظمینظمیبیبی  یایا  آسیبآسیب  اصلاحاصلاح جراری:جراری:   1414

 

 
 

 



 :درمان خانگی یبوست سالمندان

 :ترین اعداوا، برای دروان خانگی یبوست عبارتند ازوهم

 روی صبحگاهی و ررکا، سادۀ یوگاهای سب  وانند ایادهورزش 

 خواب  در طب سنتی برای دروان یبوست به ویرا آبی ویژه آب ولر  اس از بیدارشدن از ویرا زیاد آب  به

 .شودکه در ظرا وسی نگهداری شده  توصیه وی

 های غذایی برای این هدا  وتید های وحتوی فیبر  استتاده از سوپ در وعدهو وکم  عذاهای فیبردار ویرا

 .است

 واساژ ورتب شکم 

 اد یبوستکننده در شرایط رعنوان رواناستتاده ووضعی از وازلین به 

 :های طبیعی قابل مصرف، عبارتند ازبرخی م لی ن 

 ماده غذایی/ترکیب توضیحات

 آلو واعان شودمی هاروده به آب انتقال باعث که است سوربیتول دارای فیبر، بر علاوه

 ترکیب انایر خشک و بادام خیس کرده باشد گوارش به کننده کمک رطوبت و فیبر حاوی دلیل به است ممکن

 کیوی کندمی کمک غذا هضم به و است فیبر از سرشار

 قهوه .کندمی کمک مزمن یبوست رفع به افراد، برخی در

 رازیانه روده عضلات محرک عنوانبه و غذا هضم به کمک

 عوارض کاهش یا رفع به نمک، در معدنی مواد و لیموآب باکتریال آنتی اثر دلیل به است ممکن مخلوط این

 .کند کمک یبوست

ترکیب آبلیموی تازه و نمک و 

 درصورت تمایل، عسل

 بذر کتان )و روغن آن( .کندمی کمک مدفوع شدننرم به لعاب، ایااد با که است موسیلاژ فیبر دارای

 زیتون و روغن زیتون .کند آسان را دفع عمل و باشد روده عضلات محرک تواندمی

 روغن کرچک .است روده عضلات محرک و شود مصرف ناشتا است بهتر

 تقالان و هضم فرآیند در کنندهتسهیل متابولیسم، محرک و التهاب ضد خواص دلیل به است ممکن نارگیل روغن

 .باشد روده در غذا

 روغن نارگیل

 از قبل شب، است بهتر و دارد نیاز زمان ساعت ۸ به کردنعمل برای اما شود،می روده عضلات تحریک باعث

 .شود مصرف خواب

 برگ سنا

 رنددا حضور سالم هایروده در که هستند باسیلوس و لاکتوباسیلوس مثل هاییمیکروارگانیسم حاوی غذاها این

 .کنندمی کمک ایمنی سیستم تقویت و هضم فرآیند بهبود به و

 غذاهای پروبیوتیک مثل ماست

 ملاس سیاه .است فیبر و طبیعی قند از ترکیبی هستند، گیاهانی یپرفایده محصولات از که مغزهایی یشیره یا سیاه ملاس

 یبوست بهبود و روده عملکرد تسهیل در است ممکن که است معدنی مواد و هاویتامین فیبر، حاوی محصول این

 .کند کمک

 خاکشیر



 

 چه زمانی سالمندی که دچار یبوست شده باید به پزشک مراجعه کند؟

شدیدتری وانند سرطان روده است  اگر یبوست با یکی از ووارد زیر همراه شد  رتما  به ازش  های گاهی یبوست نشانۀ بیماری

 :وراجعه کنید

 سابقۀ ابتلا به سرطان روده در خانواده 

 وجود خون در ودفوع 

 خونریزی از وقعد 

 خونیکم 

  درد شدید و وداو دل 

 استتراغ 

 دلی تب بی 

 کاهش وزن ناخواسته 

 کمردرد 

 ز ویرا فیبر و ورزشنگرفتن ا نتیجه 

 یبوست وزون وقاو  به دارو 

 علائم راد از آغاز یبوست 


