
 یبىست

 

 

 

 

 

 

 

 جریاى تشکیل هذفىع:

 صْرت ثَ یشیًبچ ثخغ ّ ػْد یه خذة کْچک رّدٍ در اطتفبدٍ لبثل ّ ذیهف هْاد غذا ُضن بىیخز در

 یذُبیطبکبر یپل)ی جزیف هْاد ػوذتب خذة لبثل زیغ ثخغ يیا. ػْد یه ثشرگ رّدٍ ّارد خذة لبثل زیغ

 ّ آة ػوذتب ثشرگ رّدٍ در .اطت حجْثبت ّ غلات داًَ آًِب هٌؼبء ّ( یبُیگ یطلْلِب غؼبء در هْخْد

 آة هذفْع گزم 022 یال 022لهؼبد طبلن فزد کی در ػْد یه دفغ تبیًِب آًچَ ّ ػْد یه خذة اهلاذ

 یجزیهْادف ّ ُب کزّةیه لاػَ اس ػوذتب هذفْع خبهذ هْاد بتیهحتْ اطت خبهذ هْاد گزید درصذ 02 ّ اطت

 هْاد حدن ّ آى در هْخْد آة شاىیه ثَ یثظتگ فزد ُز در هذفْع لْام ّ ّسى يیثٌبثزا .اطت ػذٍ لیتؼک

 ّ دارد ییغذا نیرژ در هْاد يیا هصزف شاىیه ثَ کبهل یثظتگ هذفْع در یجزیف هْاد درصذارد. د یجزیف

 تیفؼبل ّ ثشرگ رّدٍ در یدفؼ هْاد یهبًذگبر هذت طْل) رّدٍ یدّد حزکبت ثَ یثظتگ هذفْع آة حدن

 طجْص خْ ّ گٌذم ًبى) کٌٌذ یه هصزف جزیف یبدیس همذار کَ یافزاد در .دارد( هذفْع آة خذة در ثشرگ

 ثَ اطت هوکي طبػت 00 در هذفْع حدن. دارًذ شیً یؼیطج ثشرگ رّدٍ یدّد حزکبت ّ ...( ّ حجْثبت دار،

 .ثزطذ گزم 022

 : تعریف یبىست

هی کٌٌذ طجك تؼزیف یجْطت ًذارًذ ًشدیک ثَ ًیوی اس افزادی کَ ثب ػکبیت یجْطت ثَ پشػک هزاخؼَ 

اغلت ایي افزاد اس هیشاى ّ یب ًحٍْ دفغ هذفْع ػکبیت دارًذ. تؼذاد دفؼبت اخبثت هشاج در افزاد هختلف 

ثب در ُفتَ هحذّدٍ طجیؼی تلمی هی ػْد. ثَ ُویي دلیل ثَ  3ثبر در رّس تب  3خبهؼَ هتفبّت اطت ّ اس 

شاج در ُز فزد ًظجت ّضؼیت هؼوْلی اّ )کبُغ تؼذاد دفؼبت ّخْدآهذى تغییز در تؼذاد دفؼبت اخبثت ه

اخبثت هشاج( ثبیذ یجْطت تلمی ػْد ّلی اگز کظی ُویؼَ یک ثبر در ُز رّس اخبثت هشاج دارد ایي فزد 

یجْطت ًذارد. حدن ّ ػکل هذفْع ًیش ثظتگی کبهل ثَ ًْع رژین غذایی فزد دارد ّ کبُغ لبثل تْخَ 

ًذ هٌدز ثَ هذفْع کن حدن ّ خؼک ػْد کَ  ثب تغییز رژین غذایی اصلاذ هْاد فیجزی در غذا هی تْا

 ػْد. هی

 :علائن یبىست

 ػلائن سیز هوکي اطت ُوزاٍ ثب یجْطت ّخْد داػتَ ثبػذ:

 احظبص پزی در همؼذ

 احظبص ًفخ ّ گبس 

 احظبص ًیبس ثَ دفغ فْری هذفْع اهب ػذم تْاًبیی در دفغ کبهل 

 درد ػکن ّ گزفتگی ػضلات ػکن

 تِْع

 :علل یبىست 



یکی اس ػلل هِن یجْطت هصزف غذای کن فیجز ّ کن آة اطت .در هظبفزت کَ هؼوْلا رژین غذایی ػبدی 

تْاًذ یجْطت ایدبد گزدد. خبًن ُبی حبهلَ اغلت یجْطت پیذا هی کٌٌذ ّ ػلل  ػوب ػْض هی ػْد، هی

،هصزف دارُّبی خبؽ )اس لجیل دیگز یجْطت ػجبرتٌذ اس :کن تحزکی، اطتفبدٍ ًبدرطت اس هظِل ُب 

دارُّبی ضذ درد، هذرُب ّ آًتی ُیظتبهیي ُب( یب ػذم اختصبؽ ّلت کبفی  ثزای ػول دفغ هذفْع هی 

 ثبػذ .ثیوبری ُبیی اس لجیل دیبثت ّ کن کبری تیزّئیذ ًیش هوکي اطت ثبػث یجْطت ػًْذ.

 :بررسی های لازم 

در هْارد ًبدر، یجْطت هشهي هوکي اطت ػلاهت ثیؼتز اّلبت ػلل یجْطت یک هظئلَ خذی ًیظت اهب 

 اًظذاد یب ًبٌُدبری در رّدٍ

 

ثشرگ ثبػذ. پشػک ػوب هیتْاًذ ثزای ثزرطی ػلت یجْطت ػوب را تحت آسهبیغ لزار دُذ تب ػلت سهیٌَ 

 ای را پیذا کٌذ.

 :سابقه پسشکی شوا 

 پشػک ػوب هوکي اطت هطبلجی اس ایي لجیل ثپزطذ : 

 هصزف ًوْدٍ ایذ؟)هظکي ، ضذ افظزدگی(اخیزا چَ دارُّبیی 

 چَ هذت اطت کَ ایي ػلائن را داریذ؟

 چَ ًْع غذاُبیی هیل هی کٌیذ ؟

 فؼبلیت هؼوْل ػوب چمذر اطت؟

 آیب هؼکلات پشػکی دیگزی داریذ؟

 آیب ػوب هؼوْلا اس هظِل یب تٌمیَ اطتفبدٍ هی کٌیذ ؟

 آیب ُوشهبى ثب دفغ هذفْع درد ّ یب خًْزیشی داریذ؟

 :ایشهاآزه

ثزای کٌبر گذاػتي ػلل خذی یجْطت هؼبیٌبتی اًدبم هی ػْد .هؼوْلا ًوًَْ هذفْع ّ خْى خِت آسهبیغ 

گزفتَ هی ػْد .اًدبم طیگوْئیذطکْپی هوکي اطت لاسم  ثبػذ . طی ایي آسهْى پشػک درّى رّدٍ 

ژٍ ثب اػؼَ ثشرگتبى را  ثَ ّطیلَ یک دطتگبٍ ثخصْؽ هؼبُذٍ هی کٌذ.هوکي اطت یک ػکظجزداری ّی

ایکض کَ تٌمیَ ثب ثبرین ًبهیذٍ هی ػْد، ًیش اًدبم هی ػْد .ثزای ایي آسهْى رّدٍ ثشرگ تْطظ هحلْل 

 ثبرین دار پز هی ػْد،طپض ػکض ُبیی ثب اػؼَ ایکض اس کل رّدٍ ثشرگتبى گزفتَ هی ػْد.

 : درهاى یبىست

ْد .ایي درهبى هی تْاًذ ثؼذ اس ثزرطی ػوب یک طزذ درهبًی هٌبطت تْطظ پشػکتبى تْصیَ هی ػ

خْردى فیجز ثیؼتز، اًدبم ّرسع ثیؼتز ّ پزُیش اس هصزف سیبد اس حل هظِل ُب ّ یب لطغ دارُّبی غیز 

 ضزّری ثبػذ.

 

 فیبر بیشتر بخىریذ:

یکی اس ثِتزیي راٍ ُبی درهبى ػوب هصزف غذاُبی ثب فیجز سیبد اطت. ثِتزیي هٌجغ فیجز، غلات )خْ ّ گٌذم( 

اطت. طجشیدبت ًیش دارای فیجز لبثل تْخِی ُظتٌذ. هْاد فیجز دار حدن هذفْع را سیبد ّ ّ طپض حجْثبت 

 دفغ آى را اس رّدٍ ثشرگ تظزیغ هی ًوبیذ. ًْػیذى هبیؼبت کبفی ُن تْصیَ هی ػْد.

 :هرتب ورزش کنیذ

پشػکتبى ّرسع هٌظن ثَ ثِجْد کبر رّدٍ ثشرگ ّ رفغ یجْطت کوک هی کٌذ درثبرٍ ػزّع ثزًبهَ ّرسػی اس 

 طْال کٌیذ.

اس هصزف هشهي ّ طْلاًی هذت هظِل پزُیش کٌیذ هظِل ُب رّدٍ ثشرگ را تحزیک هی کٌٌذ تب طزیؼتز کبر 

کٌذ .هصزف هذاّم هظِل ُب هی تْاًذ طجت کغ آهذى ّ ضؼیف ػذى رّدٍ ثشرگ گزدًذ ّ ًِبیتب هوکي 



ػوب در لطغ ّاثظتگی ثَ هظِل ُب اطت رّدٍ ثشرگ ثذّى آًِب اصلا کبر ًکٌذ. پشػکتبى هی تْاًذ ثَ 

 کوک ًوبیذ. در ُز صْرت ُزگش لجل اس هؼْرت ثب پشػک آًِب را هصزف ًکٌیذ.

 :هىاد پرفیبر

 هصزف هْاد غذایی سیز حبّی فیجز ُظتٌذ ّ در پیؼگیزی درهبى یجْطت هی تْاًٌذ هْثز ثبػٌذ.

 غلات پز فیجز

 گٌذم ّ خْ حجْثبت )ًخْد، لْثیب، ػذص، لپَ، ثبللا ( طجْص، طجْص

 طجشیدبت ) هبًٌذ گل کلن، ُْیح ّ ًخْد طجش(

 هیٍْ ُبی تبسٍ ثَ خصْؽ طیت، گلاثی ّ هیٍْ ُبی خؼک هبًٌذ کؼوغ ّ ثزگَ سردآلْ

 گزدّ ّ فٌذّق، ثبدام ّ غلات )ثَ خصْؽ حجْثبتی اس لجیل ػذص ّ لْثیب لزهش(

گٌذم ثَ ػلاٍّ رّغي سیتْى ّ آة  اطتفبدٍ رّساًَ اس طبلاد ّ کبُْ ُوزاٍ ثب یک لبػك غذا خْری طجْص

 لیوْ کوک کٌٌذٍ اطت.

 تْصیَ هی ػْد هصزف ثزًح را هحذّد ًوبئیذ ّ ثَ خبی آى ًبى خْ ّ یب طٌگ اطتفبدٍ ًوبئیذ.

 بررسی و هعالجه یبىست شذیذ و هقاوم:

ذیذ اکثز لزیت ثَ اتفبق افزادی کَ یجْطت دارًذ، ثب درهبى ُبی هؼوْلی خْة هی ػًْذ. ّلتی یجْطت ػ

ثبػذ ّ ثیوبر ثب درهبى ُبی هؼوْل ثِجْدی پیذا ًکٌذ لاسم اطت ثزرطی دلیمتزی اس خولَ اًذاسٍ گیزی 

هذت سهبى ػجْر هْاد اس رّدٍ ثشرگ را ثب ػکض ثزداری هخصْؽ اًدبم گزدد. در ایي ثزرطی هؼوْلا ثیوبر 

اری طبدٍ ػکن طْل هذت ػذد اس لزؽ ُبی کْچکی را هی خْرد ّ پض اس چٌذ رّس ثب ػکض ثزد 02تؼذاد 

ػجْر هْاد اس رّدٍ ثشرگ تؼییي هی گزدد. ثز اطبص ًتیدَ ایي کبر در هْرد درهبى طجی ّ یب خزاحی رّدٍ 

 ثشرگ تصوین گیزی هی ػْد. 

 

 

 

 


