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ی ماما گفت: برای مدیریت یبوست، مصرف انجیر خش ، برگه زردآلو، و سبزیجات تازه بسیار
کمکننده است. استفاده از روغن زیتون در سالاد یا کنار غذا متواند به روانشدن روده کم کند.

مرضیه عال محمودی، ماما با اشاره به علل هورمون یبوست در بارداری، گفت: یبوست در بارداری عمدتاً به دلیل تغییرات
هورمون رخ مدهد.

شود که شامل رودهها نیز هست. این شلعضلات صاف بدن م وی ادامه داد: افزایش هورمون پروژسترون باعث شلشدگ
و کند شدن حرکت مواد زائد در دستاه گوارش مشود که نتیجه آن  (Peristalsis) منجر به کاهش حرکات دودی روده

یبوست است.

تغذیه و نقش فیبر

محمودی با تأکید بر نقش کلیدی تغذیه در مدیریت این عارضه، گفت: مصرف انجیر خش (خیسخورده در آب)، برگه
زردآلو، و سبزیجات تازه بسیار کمکننده است. استفاده از روغن زیتون در سالاد یا کنار غذا متواند به روانشدن روده

کم کند.

وی اضافه کرد: مصرف فیبر باید افزایش یابد. استفاده از دو وعده سالاد در کنار غذا (مثلا در وعده ناهار) متواند مقدار
فیبر لازم را تأمین کند.

تأثیر ورزش و استرس بر گوارش

این ماما بیان کرد: پیادهروی و ورزشهای سب با تحری حرکات روده، تا حدی به رفع یبوست کم مکنند.

توانند یبوست را تشدید کنند. آرامش ذهناه گوارش دارند و مبر دست وی ادامه داد: استرس و اضطراب تأثیر مستقیم
متواند به بهبود عملرد رودهها کم کند.

درمانهای داروی ایمن

محمودی تأکید کرد که اولویت همیشه با درمانهای غیرداروی (رژیم غذای) است. اما در صورت نیاز، داروهای همچون
لاکتولوز ی ملین اسموتی ایمن که آب را در روده نه مدارد و شربت انجیر ی ملین طبیع و بخطر است.

وی افزود: سع مکنیم تا حد امان از تجویز دارو خودداری کنیم، اما در صورت لزوم، این گزینهها ایمن هستند.

این ماما در خصوص مصرف حبوبات و زمان مراجعه به پزش توضیح داد: حبوبات منبع خوب از فیبر هستند اما
متوانند باعث نفخ شوند. برای کاهش نفخ، حتماً حبوبات را از قبل خیس کنید و آب آن را دور بریزید. مصرف آنها باید

متعادل باشد.

وی اضافه کرد: اگر یبوست با درد شدید شم همراه باشد، یا اگر یبوست بسیار شدید و مقاوم به درمان باشد، مادر باید
فوراً به پزش مراجعه کند تا علل دیر بررس شود.
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