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ا در بسيار از افراد به علت تحرك كم  و يا مصرف بعضي داروه: يبوست 
يبوست ايجاد ميشود.  بنابراين مي توانيد از توصيه هاي ذيل جهت 

 بهبود يبوست استفاده نماييد:

   ميوه ها و سبزيجات را افزايش دهيد.مصرف  

  از آب زردآلو و يا انجير خيس خورده به عنوان ملين استفاده
  نماييد .

  يك قاشق غذاخوري سبوس گندم را در شير حل كرده و مصرف
  نماييد.

 .از روغن زيتون استفاده نماييد 

بيمارستان -جنب بيمارستان چمران-بلوار چمران -شيراز: نشاني
  محمداسماعيل امتياز و فوريتهاي جراحي شهيد رجاييحاج 

  ٣٦٣٦٤٠٠١شماره تلفن جهت پسخگويي به سوالات: 

  لينك راهنماي مراجعين، www.rajaeehosp.ac.irسايت: 

  منابع: 

 Krause’S  food , nutrition and diet therapy. 2017 

 Nutrition and Diagnosis-Related care.2012 

  

مواد روي استخوان اثر تخريبي داشته و جوش خوردن بعضي از 

 را به تاخير مي اندازند. اين مواد  عبارت اند از:

 .كافئين موجب افزايش دفع كلسيم از ادرار مي شود  

   قند ساده مانند شكر، ژله، كمپوت، آب ميوه صنعتي و... تعادل
  فسفر و كلسيم را در بدن بهم مي ريزند.

 فسفر بالا موجب برداشت كلسيم از  گوشت قرمز به علت
  استخوان مي شود.

  نوشابه هاي گازدار به علت كربنات و فسفر موجب برداشت
كلسيم از استخوان ميشوند. بعضي انواع نوشابه هاي گازدار 
كافئين هم دارند كه تاثير مخرب آن را بر استخوان بيشتر مي 

  كند.

 ست كه هر دو اين شكلات حاوي مقادير زيادي كافئين و شكر ا
  مواد براي استخوان مضرند.

   روغن هاي جامد و شير پرچرب هر دو حاوي چربي هاي اشباع
  شده حيواني هستند و هردو آنها براي استخوان مضرند.

  

  

ممكن است در چند روز اول بعد از عمل جراحي كاهش اشتها: 
اشتهاي خود را از دست داده باشيد. نگران نباشيد بزودي بهتر 

  ميشويد ولي در اين چند روز مي توانيد :

 . تعداد دفعات غذا خوردن را افزايش دهيد  

 . در كنار غذاي خود از سبزيجات و ميوه ها استفاده نماييد  

 .از غذاهاي نرم تر مانند كته با گوشت استفاده نماييد  

 بعضي مشكلات كه در زمان شكستگي ممكن است ايجاد شود:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


