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سه بار اجابت مزاج در هفته،  ستیکمتر از  شود بو به  یاز فرد دفع مدفوعحال، تعداد دفعات  نی. با انامیده می 

فقط  گرید یکه برخ یبار در روز اجابت مزاج دارند در حال نیاز افراد چند یمتفاوت اس  ت. برخ اریبس   گریفرد د

شد، برا پاجابت مزاج  یلگودهند. ا یرا انجام م کار نیتا دو بار در هفته ا کی شخص یهر چه با صر به  هر  منح

 ، برای تشخیص یبوست به آزمایشگاه نیکو مراجعه کنید.آزمایش چکاپ خونبرای انجام  .است یعیفرد و طب

 کنند عبارتند از: یم فیرا تعر بوستیکه معمولاً  یدیکل یها یژگیو ریسا

 خشک و سفت است. مدفوع

 دشوار است.مزاج دردناک است و دفع مدفوع  اجابت

 .استنکرده  هیکه روده خود را به طور کامل تخل دکن یاحساس م شخص

 است.  یگوارش اتیشکا نیتر عیاز شا یکی بوستی

سن افراد ست گاه به گاه دچار  یدر هر  ستیممکن ا ص یها تیموقع نیشوند. همچن بو وجود دارند که به  یخا

 :. این شرایط شامل موراد زیر استشوند یم یا یبوست مزمن مداوم بوستیمنجر به  ادیاحتمال ز

 سبت به زمان: سن سن ن کندتر بدن آن ها  سمیدارند، متابول یکمتر تیتر بودند، فعالکه جوان یافراد م

 .استکمتر آنها  دستگاه گوارش یو قدرت انقباض عضلاناست 

  :بیش از دیگران مس  تعد ابتلا به یبوس  ت  مانیو بعد از زا یبه خص  ود در دوران بارداران زنجنس  یت

داخل رحم روده  جنین درکند.  یم بوستیمستعد  شتریزنان، آنها را ب یدر هورمون ها راتیی. تغهستند

 کند. یکند و سرعت دفع مدفوع را کند م یها را منقبض م

 یستگاه گوارش مغذا در دراحتتر باعث حرکت  بریپر ف یغذاها ی:به اندازه کاف بریپر ف یغذاها نخوردن 

 شوند.

 داروها  یبرخ مصرف 

 یمغز و نخاع( و اختلالات گوارش یها یماری)ب یاختلالات عصب یبرخ داشتن  

 یبوست چیست؟ علائم

ست. برخدفع  عادات  سه بار در روز و برخ یهر فرد متفاوت ا عمل دفع را انجام سه بار در هفته  گرید یاز افراد 

 .می دهند
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 :باشد بوستی نشانه ابتلا بهممکن است  ر،یحال، علائم ز نیا با

 از سه بار اجابت مزاج در هفته کمتر 

 خشک ایمدفوع، سفت  دفع 

 درد در هنگام اجابت مزاج ایزدن  زور 

 ی و پری شکمریس احساس 

 :بود یبه دنبال مشاوره پزشک ریمشاهده موارد ز ایدر صورت برطرف نشدن علائم 

 از روده یزیخونر 

 در مدفوع  خون 

 مداوم شکم درد 

 کمر نییدر قسمت پا درد 

 گاز احتباس احساس 

 استفراغ 

 تب 

 حیقابل توض ریوزن غ کاهش 

س  ندرم  ایتر، مانند س  رطان کولورکتال  یجد یماریب کیرد  یرا برا ییها شیمتخص  ص ممکن اس  ت آزما کی

 ( انجام دهد.IBS) ریپذ کیروده تحر

 چرا به یبوست مبتلا می شویم؟

گوارش است. سپس مدفوع  ستمیدر هنگام عبور از س ماندهیباق ییروده بزرگ جذب آب از مواد غذا یاصل فهیوظ

 کند. یم جادیا

در  یراند. اگر مدفوع به مدت طولان یم رونیراس   ت روده به ب قیرا از طرمدفوع  تیروده بزرگ در نها عض   لات

 شود. سفتبماند، ممکن است سخت و  یروده بزرگ باق
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کمک به نرم نگه داشتن  یبرا یو مصرف آب کاف ییغذا بریشود. ف یم بوستیمناسب اغلب باعث نا ییغذا میرژ

 است. یمدفوع ضرور

تواند  یمحلول م بریبه اش  کال محلول و نامحلول وجود دارد. ف بریهس  تند. ف یاهیمعمولاً گ بریاز ف یغن یغذاها

 کند. یم جادینرم و ژل مانند ا یگوارش، ماده ا ستمیدر آب حل شود و هنگام عبور از س

س شترینامحلول ب بریف شکل ف یگوارش حفظ م ستمیساختار خود را با عبور از   یبه مدفوع م بریکند. هر دو 

ش ود که عبور از  یباعث م نیکنند. ا یحال آن را نرم م نیدهند و در ع یم شیو وزن و اندازه آن را افزا وندندیپ

 راست روده آسان تر شود.

 ریرا به تاخ دفعبه  لیتما ایکند  یروده بزرگ را کند م یکه انقباضات عضلان یطیو شرا نیروت راتییتغ ،استرس

 شود. بوستیممکن است منجر به  زیاندازد ن یم

 عبارتند از: بوستی عیشا علل

 ریپن ای ریسرشار از گوشت، ش ییغذا یها میرژ ژهیبه و بر،یکم ف ییغذا میرژ 

 بدن یآب کم 

  نداشتنتحرک 

 انداختن اجابت مزاج قیتعو به 

 روتیندر  گرید راتییتغ ای سفر 

 ،یماریب یدرمان ها یها و برخ کیورتیض   د درد، د یخاد، داروها یدهایاس    یاز جمله آنت داروها 

 نسونیپارک

 یباردار 

 دهد( یقرار م ریساله و بالاتر را تحت تاث 60سوم افراد  کیحدود  بوستی) سن 

 یا نهیزم بیماری های 

 شود: بوستید باعث نتوان یمی زیر ا نهیزم بیماری های

 یپرکلسمیه ،یاورم ابت،ی(، دیدیروئیت هیپو) دیروئیغده ت یمانند کم کار ز،یمشکلات غدد درون ر. 

 روده بزرگ. سرطان 

 ریپذ کیروده تحر سندرم (IBS.) 
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 کولاریورتید یماریب. 

 داخل  یها از اندام ها چهیماه .عضلات کف لگن ینقص در هماهنگیا . )بوستی یعملکرد خروج اختلال

اما در این  هس   تند. ازیمدفوع مورد ن یکمک به رهاس   از یبرا و کنند یم تیش   کم حما نییلگن و پا

 (اختلال عضلات کف لگن به درستی عمل نمی کنند

 یو سکته مغز نسونیپارک یماریب س،یاسکلروز پلیمولت ،ینخاع بیاز جمله آس یعصب اختلالات. 

 کند. یشود و مدفوع را حفظ م یمنقبض م به سختیروده تنبل. کولون  سندرم 

 روده. انسداد 

 کولون، ولولوس، مقعد سوراخ نشده(. یآترز ستول،یدر دستگاه گوارش )مانند ف یساختار صینقا 

 یلوپوس و اسکلرودرم دوز،یلوئیمانند آم ییها یماریب. 

 یباردار.  

 شود؟ یداده م صیچگونه تشخ بوستی

 مراجعه کرد. گوارش متخصص  کیبه  باید ،وجود داشت یاگر در مورد علائم نگران ایادامه داشت،  بوستی اگر

 .دیخواهد پرس یا نهیزم بیماری های ایو هر گونه دارو  یدر مورد علائم، سابقه پزشک یسوالات متخصص 

 .انجام دهد یمقعد نهیاز جمله معا ،یکیزیف نهیمعا کیاست  ممکن

ست آزما ممکن س یخون برا شیا ، آزمایش قند دیروئیها و عملکرد ت تیخون، الکترولگلبول های شمارش  یبرر

 .دهد خون و آزمایش بررسی وجود کم خونی را درخواست

ست آزما آنها سا یرا برا دیگری یها شیممکن ا ص ییشنا شامل  شاتیکنند. آزما هیعلت علائم تو ست  ممکن ا

 :باشدهای زیر  یا تکنیک عکس برداری از شکم

 :آنورکتال یمانومتر

 نیا یش  ود. برا یعملکرد عض  له اس  فنکتر مقعد اس  تفاده م یابیارز یاس  ت که برا یآنورکتال تس  ت یمانومتر

 کند. یلوله نازک با نوک بالون را وارد مقعد م کیمتخصص  ش،یآزما

دهد تا  یبه آنها اجازه م شیآزما نیکش   ند. ا یم رونیب یلوله داخل اس   ت، بادکنک را باد کرده و به آرام یوقت

 .ریخ ایشوند  یمنقبض م یعضلات به درست ایآ نندیکنند و بب یریاسفنکتر مقعد را اندازه گ یقدرت عضلان
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 :میبار هیتنق

 ش،یشب قبل از آزما ش،یآزما نیا یشود. برا یکولون استفاده م یبررس یاست که برا شیآزما ینوع میبار هیتنق

 .برای بیمار تجویز می شودپاک کردن روده  یبرا یمخصوص عیما

ستفاده از  میبه نام بار یشامل وارد کردن رنگ شیآزما ست. بار یلوله روغن کار کیدر رکتوم با ا  هیناح میشده ا

مناطق را در عکس اش  عه  نیدهد تا بهتر ا یبه متخص  ص اجازه م کار نیکند. ا یرکتوم و کولون را برجس  ته م

 مشاهده کند. کسیا

 :یکولونوسکوپ

سکوپ صان برا شیاز آزما یگرینوع د یکولونو ص ست که متخ س یا ستفاده م یبرر  نیکنند. در ا یکولون از آن ا

و منبع  نیلوله مجهز به دورب کی نیکند. ا یم نهیمتخصص روده بزرگ را با استفاده از کولونوسکوپ معا ،تکنیک

 نور است.

 .شود یداده مبه بیمار رام بخش و مسکن آ یدارو کی اغلبپیش از انجام کولونوسکوپی 

شدن برا یبرا ست نیا یآماده  شد عاتیفقط ما ییغذا میروز در رژ 3تا  1به مدت بیمار باید  ،ت شته با . ممکن دا

 تا روده پاک شود. دیمصرف کن نیمل کی شیشب قبل از آزما داست مجبور شو

 یبوست چگونه انجام می شود؟ درمان

 است. بوستیاز  یریشگیدرمان و پ یراه برا نیتر عیو سر نیساده تر یبدن تیفعال شیو افزا ییغذا میرژ رییتغ

 :درامتحان ک زیرا ن ریز یها کیتکن توان یم

 شود. دراتهیتا بدن ه دینشده مانند آب بنوش نیریش عاتیما تریل 2تا  1.5روز  هر

 .دیشوند را محدود کن یبدن م یدار که باعث کم آب نیکافئ یها یدنیالکل و نوش مصرف

 ایآلو،  ا،یخام، غلات کامل، لوب جاتیها و سبز وهیمانند م د،یخود اضافه کن ییغذا میرا به رژ بریاز ف یغن یغذاها

 گرم باشد. 35تا  20 نیب دیبا بریغلات سبوس دار. مصرف روزانه ف

 .دیشده را کاهش ده یفرآور یو غذاها ریپن ر،یمانند گوشت، ش بریکم ف یغذاها مصرف
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 .دیرا امتحان کن یدوچرخه سوار ایشنا  ،یرو ادهی. پد،باشی داشتهورزش متوسط  قهیدق 150هفته حدود  هر

 شود. یمدفوع شما سفت تر م د،یصبر کن شتری. هر چه بدیمعطل نکن د،یبه اجابت مزاج دار لیم اگر

شک خود در مورد تمر از س نیپز ش دیاجابت مزاج بپر صبحانه هر روز به دفع  قهیدق 45تا  15ما تا بدن  بعد از 

 مدفوع عادت کند.

 .دیعضلات خود را شل کن دیکن یو سع دیبده یادیاستفاده از حمام، به خود زمان ز هنگام

ستفاده کنخیلی ها  نیمل از شک. دیکم ا ست برا پز صص ممکن ا شدن مدفوع، مل یمتخ  ایها  نیکمک به نرم 

متخص   ص  کیبا  مش   ورتهفته بدون  2از  شیب یها برا نیکند. هرگز از مل زیتجو یمدت کوتاه یرا برا هیتنق

 شود. ابستهتواند به آنها و ی. بدن مدیاستفاده نکن

 ؟ردک یریجلوگ بوستیاز می توان چگونه 

ستفاده کن بریمتعادل با ف ییغذا میرژ کی از سبز وهیم بریف غنی از. منابع دیفراوان ا حبوبات و نان ها  جات،یها، 

موجود در  بریف شتریکند تا مدفوع را دفع کند. ب یو آب به روده بزرگ کمک م بریو غلات سبوس دار هستند. ف

ست  وهیم سبوس منبع عال بریف نیشتریب ،یمانند توت فرنگیی ها وهیشود. م یم افتی آنهاها در پو  یرا دارند. 

سبوس دار بخور بریف ست. غلات  سبوس دار را به غذاها ای دیا ضافه کن گرید یغلات  ست ا سوپ و ما . دیمانند 

 بخورند. بریگرم ف 30تا  18 نیروزانه ب دیبا بوستیافراد مبتلا به 

شت ل یروز ش وانیه شدیآب بنو ستیافراد باعث  یدر برخ ری. )توجه:  مانند  نیکافئ یحاو عاتیشود.( ما یم بو

شابه ها م شد تا زمان یقهوه و نو ست لازم با  یکه عادات روده به حالت عاد یتوانند آب بدن را کم کنند. ممکن ا

 .دیمحصولات را متوقف کن نیا دنیبازگردد، نوش

 کن. ورزشطور منظم  به

مصرف کنند. قبل از مصرف  میزیمن دی. )همه نبادیدرمان کن میزیمانند من ییمکمل غذا کیرا با  فیخف بوستی

 .(دیبا پزشک خود مشورت کن
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https://www.healthline.com/ 

https://my.clevelandclinic.org/ 
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