
 

 

 دلایل ایجاد یبوست

اگر زایمانتان طولانی بوده است و در این مدت 

غذایی نخورده باشید یا در طول دورۀ درد 

اید یا رودۀ شما را قبل زایمان، دفع مدفوع داشته

از زایمان تخلیه کرده باشند، شاید دفع 

مدفوعتان، یک یا دو روز بعد از زایمان اتفاق 

بیفتد؛ صرفاً به این خاطر که چیری در 

هایتان وجود ندارد. اگر سزارین کرده باشید روده

نیز، ممکن است سه یا چهار روز طول بکشد تا 

دوباره دفع مدفوع طبیعی داشته باشید. اما اگر 

بعد از این مدت، باز هم یبوست داشتید، ممکن 

دلیل دیگری وجود داشته باشد. مثلاً است 

هایی که برای کاهش درد زایمان به شما مسکن

داده شده است یا حالا برای رفع درد بعد از 

کنید، باعث کُند شدن عملکرد زایمان مصرف می

سیستم گوارشتان شده باشد. همچنین ممکن 

ی ، اپیزیوتوماسیر یا هموروئیدبو است به دلیل

، درد داشته باشید و این برشی در ناحیۀ پرینه یا

باعث شود از ترس درد بیشتر یا نگرانی از وارد 

 ها، مدفوعتان را نگهشدن فشار بیشتر به بخیه

 .دارید

 راهکارهایی برای رفع یبوست

زم برای رفع مشکل یبوست را اگر اقدامات لا

انجام دهید، به احتمال زیاد این مشکلات در 

شود. چند توصیه طول چند روز برطرف می

برای جلوگیری از یبوست و تسهیل در دفع 

مدفوع وجود دارد که برخی از آنها شامل موارد 

 :زیر است

وقت نیاز هیچ :نیاز به دفع را نادیده نگیرید

گوش نیندازید، حتی به این احساس را پشت 

اگر چند بار اول برایتان سخت است. هرچه 

شود و تر میبیشتر معطل کنید، مدفوعتان سفت

 .کنداین اتفاق دردتان را تشدید می

سعی  :مواد غذایی سرشار از فیبر بخورید

مواد غذایی سالم و  کنید هر روز بیشتر

 ها ومثل مواد غذایی فیبرداری شامل میوه مناسب

سبزیجات تازه، غلات کامل صبحانه و نان کامل 

 .ای بخوریدو برنج قهوه

مصرف مایعات یا یک  :زیاد مایعات بنوشید

میوه در روز، به خصوص آب آلو مفید لیوان آب

ای با نوشیدن مایعات گرم کمی بعد از است. عده

 .کنندتر مدفوع میبیدار شدن از خواب راحت

شاید در ابتدا راه رفتن برایتان  :روی کنیدپیاده

سخت باشد، به خصوص اگر سزارین کرده 

می قدم ک اید، اما حتیباشید یا اپیزیوتومی داشته

به دفع مدفوع شما  زدن هم در اطراف خانه

 .کندکمک می

در مورد مصرف داروی  :کنیدملین مصرف 

ملین از پزشک یا مامای خود بپرسید. اگر پارگی 
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در ناحیۀ پرینه دارید که تا مقعد کشیده شده، لازم 

یا بواسیر  است داروی ملین مصرف کنید. اگر

قوی آهن برای های دارید یا مکمل هموروئید

کنید که خونی یا داروی مسکنی مصرف میکم

گذارد، باز هم داروی روی حرکات روده تأثیر می

 .ملین برایتان مفید خواهد بود

 موارد نیازمند مراجعه به پزشک 

یبوست گاهی ممکن است نشانۀ مشکل دیگری 

باشد. در صورت مشاهدۀ هر کدام از موارد زیر، 

 :پزشکتان اطلاع دهیدلازم است فوراً به 

 درد دارید که یبوست شدید همراه با دل

 .شودگاهی تبدیل به اسهال می

 کنیدمخاط یا خون دفع می. 

در ضمن، زور زدن یا دفع مدفوع خیلی سفت هم 

ممکن است منجر به هموروئید یا تشدید آن 

ممکن است بسیار  بواسیرهموروئید یا  .شود

آزاردهنده باشد، اما به ندرت مشکل جدی ایجاد 

کند و در بیشتر موارد، مدت کوتاهی بعد از می

شود. اما اگر دردتان شدید بود زایمان رفع می

داشتید، این موضوع را با  خونریزی از مقعد یا

بگذارید تا وضعیت شما را  پزشکتان در میان

 .بررسی کند
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