
۵ -۷ و  دیسانیآب ولرم بخ وانیعدد آلو بخارا در ل

  دیکن لیرا به همراه آب شان م ها وصبح ناشتا آل

و  دیمناسد  داشدته باشد یبددن تیفعال دیکن یسع

مدنم  داشدته  یرو ادهیدپ قهیدق ۳۰روزانه حداقل 

 دیباش

 آن را  دیدهر زمان که احساس دفع دار دیکن یسع

و  دیدبرو یبهداشدت سیو بده سدرو دیرینگ دهیناد

 دیانجام ده مزاج را  اجابت

  ا اسدترس اسدت بدا روان شدم بوسدتیاگر علت

 کنیدپزشک مشورت 

اسدت و  بسدتری تخدت در مداربیکده  یدر صورت

  یحدر جدادیتحرک است بدا ا ک  ایتحرک ندارد 

 شد یو فدراه  کدردن لگد  و دادن پوز یخصوص

 دیکمک کن ماریمناس  و راحت به اجابت مزاج ب

 بده  دیاجابت مدزاج داشدته باشد یبرنامه منم  برا

ساعت بعد از مصرف غذا به خصدو    یفرض ن

 ییایمیشد یها و داروهدا  یملصبحانه در مصرف 

 .دینکن یرو ادهینموده ز زیشما تجو یکه دکتر برا
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 آموزشی درمانی روانپزشکی مهر
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تعلائم یبوس  

  علت یبوست

و همراهان مارانیآموزش به ب  

 دیدناهار و شام ابتدا سا د بخور یدر وعده ها 

و بده  دیاستفاده کن جاتیو در آن از انواع سبز

و  تدونیاز روغد  ز یصدنعت یسس هدا یجا

 ییغذا  یاگر رژ) دیآبغوره استفاده کن ای مویآبل

کد  نمدک و کد   اید یابتیدبه فرض د یخاص

 (دیبا پزشک خود مشورت کن دیچرب دار

 دارندد و   یملد تیکه خاصد جاتیو سبز وهیم

 -یگلاب -آلو بخارا -مانند آلو اند بوستیضد 

 -هلدو -پرتقال–انبه  -کشمش -انگور -ریانج

 -تونیخود ز ای تونیروغ  ز  -یطالب -زردآلو

 دیاسفناج استفاده کن

 هدر روز صدبح بده  دیدتوانیرا م تونیروغ  ز

 دیکن لیقاشق م 2صورت ناشتا 

  ۵  آب  وانیدرا در ل شدکخ ریدعددد انج ۷تا

و آب  رهدایناشدتا انج صبحاو  دیسانیولرم بخ

 دیآن را بخور

  عدددد  کیدصدبحانه  ایددبعدد از شدام  یگلابد

 دیکنمیل متوسط 

  تدانیاگر برا)شکر  یپخته با کم ییکدو حلوا 

 دییمصرف نما (منع مصرف ندارد

مشدکل داشدت  در دفدع  یست بده معندایبو :مقدمه 

 )آن یعدیکمتر از حد طب زانیبه م عداشت  دف ایمدفوع 

باشدد  یمد (سه بار در هفتده یدو ال ایسه بار در روز 

داشته باشدد معمدو   ن عاز سه روز دف شتریب یاگر فرد

 دارد بوستی

 :تیبوس علت  

بدا  داشدته باشدد تواندیم یمختلف یها علت وستیپ 

 .پوست را ه  برطرف نمود ی توان یعامل م نفع آر

 (  یکددد  - یمددرف)مخدددر  یداروهددا یبرخدد یگدداه

 هیدرو یمصدرف بد-ها یضد افسردگ -یقلب وهایدار

 -و آهد  ومیدنیآلوم یحداو یدهایاسد یآنت  -ها  یمل

کد  -  یریش ابتید -مریآلزا -نسونیپارک یهایماریب

 -سدرطان روده -یحرکتد یضعف و ب -دیرو یت یکار

 و استرس عاتیو ما بری  پر فیکاهش رژ -یخستگ

 :علا   یبوست 

   آروغ  ایدخدروج گداز از شدک  )نفخ شک

 (زدن مکرر 

  شک  برآمده و متورم که دردناک ه  هست 

  نداشت  اجابت مزاج مدنم  در مددت سده

 روز گذشته 

  تهوع ایاستفراغ 

  یو ناراحت یرپاحساس 

 ک   یسفت و مقدارمی دفع مدفوع سخت ک 

 نشددن کامدل روده در هدر بدار  یاحساس خال

 اجابت مزاج 

 یگرفتگد ایدو درد شدک   یسردرد و خسدتگ 

 عضلات

   کاهش اشتها 

  سوهاضمه 

 آموزش به بیمار و همراهان 

  که  یدر صورت) دیآب بنوش وانیل 0-5روزانه

با  نهیزم  یدر ا دیدار یروده ا ای قلبیمشکل 

داشدته  ادیدو بده  (دیپزشک خود مشورت کن

 عداتیو قهوه و ما یمصرف فراوان چا دیباش

 ستیمناس  نچندان گازدار 

 را  عداتیهوا گرم است مقدار مصرف ما یوقت

 جاتیو سدبز وهیمصرف روزانه م دیکن ادتریز

و غدلات و ندان سدبوس دار  دیشدرا داشته با

 دیمصرف کن
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