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 توصیه های مفید 

 برای درمان 

 یبوست 
 

 اسان شمالیشکی خرلوم پزدانشگاه ع

 بیمارستان امام رضا)ع(

 کلینیک ویژه

058-32228111 

 126داخلی

 طب فیزیکی و توان بخشیکلینیک 

 دکتر علیرضا شهرکی

 

 
 

فعالیت 

 دقیقه فعالیت فیزیکی با  60تا 30روزانه

شدت متوسط داشته باشید یکی از بهترین 

انتخاب های شما پیاده روی با شدت متوسط 

 است به طوریکه ضربان قلب شما افزایش یابد.

اکیخور 

 به اندازه کافی از فیبر ها شامل سبزیجات و

، انجیر،آلو،زیتون و روغن میوه جات تازه

زیتون استفاده کنید .حتما روزانه یک وعده 

 سالاد مصرف کنید.

 

 

.صبح ها ناشتا دو لیوان آب ولرم بخورید 

(مایعات  8روزانه حداقل دو لیتر )لیوان

 شامل آب و چای کمرنگ مصرف کنید.

 

 

  تا آنجا که میتوانید و به مرور وابستگی خود

 را به مصرف داروهای ملین کم کنید.

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

سبک زندگی 

 دقیقه بعد از  30تا 20بهترین  زمان دفع

وعده غذایی و به ویژه صبحانه صرف هر 

 است.

در صورتی که مشکل دفعی جدی دارید ، 

ده کنید زیرا به امدتی از توالت ایرانی استف

 یکتر است.ع نزدیح دفوضعیت صح

تمرینات ورزشی 

 دقیقه  10روزانه سه نوبت و هر بار به مدت

 5تمرینات ورزشی کف لگن را انجام دهید )

ثانیه انقباض عضلات کف لگن و اطراف مقعد 

 ثانیه استراحت و تکرار این توالی( 10و سپس 

 

 

 

 

 

 هو ل

 از تکنیک تنفسی شکمی برای کاهش

اضطراب و شل شدن عضلات کف لگن حین 

دفع استفاده کنید )به پشت بخوابید و طوری 

با بینی دم انجام دهید که فقط شکم شما بالا 

ثانیه  3 .نه تکان نخوردسی بیاید و قفسه

تنفس را نگه دارید و سپس با دهان هوا را 

این تمرین را روزانه سه نوبت و  .خارج کنید

 .دقیقه انجام دهید(  5هر بار 

 اكرام من جميع الذنوب و الام « و وارد

مسس    پسسن ني شده كه خدا فرموده اگر نيامرزم او را، 

مسساه خوب اس -7پروردگار شما.  مسسام  كسسه در ا بسسا ت 

كسسر را  خسسود ا سسن ر پيروي امام سجاد )ع( در سجده 

بگو يد: » عظ  الذنب  من عبدك فليحمن العفو من 

 
 

وضعیت صحیح نشستن حین دفع 

 رنگی )در صورتی که از توالت ف

ی کنید ، حتما زیر پاهای خود تفاده ماس

 را چهار پایه بگذارید(

 

 

رزوی سلامتیبا آ 

 
 مرابه مي گو ي 70مي روي و 

جسست  پسسن جا »سبوح قدوس رب الملائكة و الروح « 

 خود را در مي طلبي كه بر آورده خواهد شد انشاء ا...

 اعالي )ر.ك: الاعلام في عمل الشهور و وقا ع الا سسام 


