
:غذائیعاداتاصلاح-
وصیهتیبوستازنوعاینبهمبتلاافراددر
فیبرموادومایعاتروزانهمصرفشودمی
را(تازههایسبزیومیوهمانند)دار

.دهندافزایش

شدتباهوازیورزشیتمریناتانجام-
:متوسط

باهفتهدرروز3افراداینشودمیتوصیه
رویپیادهدقیقه30بمدتمتوسط،سرعت

.کنند

:بیماربهفیزیوتراپیستهایآموزش-
دستشوئیبهمربوطعاداتاصلاحشامل
.استرفتن
اساحسفردکهزمانیشودمیتوصیهاکیدا
ودهدمثبتپاسخاحساساینبهدارددفع

.نیندازدتعویقبهراخوددفعزمان
ئیدستشورویفردشودمیتوصیههچنین

ازوبنشینددرستیبهفرنگییاایرانی
.نمایداجتنابدفعانجامحینایستادن

گروه فیزیوتراپی
دانشکده علوم توانبخشی

دانشگاه علوم پزشکی اصفهان

ت  آموزش های فیزیوتراپیس
م  نقش موثری در کاهش علائ

.  یبوست دارد
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همشاوردریافتوبیشتراطلاعاتکسبجهت
ارتنظتحتفیزیوتراپیمراکزبهتوانیدمی

:یدفرمائمراجعهاصفهانپزشکیعلومدانشگاه

وانبخشیتعلومدانشکدهفیزیوتراپیکلینیک-1

خشیتوانبجامعمرکزفیزیوتراپیکلینیک-2
(س)طاهرهصدیقه

انیکاشبیمارستانفیزیوتراپیکلینیک-3

هاندانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی اصف
دانشکده علوم توانبخشی
گروه آموزشی فیزیوتراپی

اصفهان، هزار جریب، دانشکده علوم توانبخشی: آدرس
www.rehab.mui.ac.ir

ی حقوق معنوی این نوشتار متعلق به گروه فیزیوتراپ
استدانشکده علوم توانبخشی 



ایوکمدفعتعدادباکهاستاختلالییبوست
.شودمیمعرفیدفعدرسختی

3تاروزدربار3مزاج،اجابتدفعاتطبیعیتعداد
یاربرابتعداداینکهصورتیدر.استهفتهدربار

بوستیبهمبتلافردباشدهفتهدرباریکازکمتر
.استشدید

ر،تپائیناقتصادیواجتماعیسطحسن،افزایش
سطحیاتحرککاهشبدن،یتودهبالایشاخص
احتمالکههستندعواملیازپائینفیزیکیفعالیت

.برندمیبالارایبوستبهابتلا
ردزندگیفیبر،وسبزیجاتومیوهمصرفکاهش
یبوست،خانوادگییسابقهپرتنش،جوامع

خطرعواملدیگرازافسردگیواسترساظطراب،
.هستندیبوستبهابتلا

وغزمهایبیماریبهمبتلاافراددریبوستشیوع
...ومغزیسکتهپارکینسون،اس،امماننداعصاب

.بالاستنیز

حسطکاهشباعثتواندمیسنیهردریبوست
ا،لذشود؛زندگیکیفیتوعملکردفعالیت،

.دارداهمیتآندرمان

اینهبگودارد؛آننوعبهبستگییبوستدرمان
مانندتخصصیهایدرماننوعهربرایکه

رایج،انواعازیکی.داردوجودفیزیوتراپی
هارودهدرموادانتقالآندرکهاستیبوستی

.گیردمیصورتکندیبه

جوانهایخانمدربیشترکهیبوستنوعاین
کاهشونفخ،شکم،دردباهمراهشودمیدیده
.استدفعدفعاتتعداد

آهستهبزرگرودهدرمدفوعحرکتکهزمانی
بیشترآنداخلمحتویاتازآبجذبباشد،
آندفعوشدهسفتمدفوعنتیجهدروبوده

.گرددمیسخت

:استزیرمواردشاملدرمانمواردایندر
:شکمیماساژ-

وزشآمبیماربهفیزیوتراپیستتوسطماساژاین
.شودمیداده

(تپشبه)بازطاقبیمارکهحالیدرروش،ایندر
خاریبالایعنیشکم،پائینراستسمت،خوابیده
وآرامیبهلگناستخوانفوقانیقدامیخاصره
رهدایبشکلوبزرگرودهمسیردرعمیقبصورت

زیرشکلدرماساژمسیر.شودمیدادهماساژای
.استشدهدادهنشان

مسیرکلدرماساژزمانمدتگرددمیتوصیه
تکرارمرتبه10وبکشدطولدقیقهیکحدودا
.گردد

یبوست  

"معرفی و درمان"
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به درمان یبوست بستگی
.  نوع آن دارد

یکی از انواع یبوست،  
کاهش سرعت انتقال مواد

.هاستدفعی در روده 


