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از دیدگاه طب سنتی ابتدا باید علت یبوست که می تواند در ا�ر اخت�ل یا سوءمزاج روده و سیستم 
گوارش باشد، تشخیص داده شود و س�س مطابق با نوع سوءمزاج تدابیری توصیه شود
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طب ســنتی  منابــ�  در 
�اخره بهبهانی

�اردیواری

اصــل  شــش  ایــران 
پیشــگیرانه بــرای حف� 
ســ�مت افــراد در نظــر 
گرفته شــده که ارتباطی 
ســبک  بــه  مســتقیم 
زندگــی فــرد دارد. یکــی از ایــن اصــول ششــگانه، 
پا�ســازی بــدن از فضولات اســت. اختــ�ل در دف� 
طبیعی مدفوع باع� بیماری های متعدد می شود 
و در این مکتــب از یبوســت به عنــوان ام الامراض 
یــاد شده اســت کــه عــ�وه بــر سیســتم گوارشــی، 
می تواند به تدری� کل بدن را تحت تا�یر قرار دهد. 
افراد درگیر یبوســت معمــولا می تواننــد با مصرف 
برخــی خورا�ی هــا ایــن مشــکل را درمــان کننــد اما 
وقتی یبوست مزمن و مقاوم می شود، فرد را وادار 
بــه مصــرف برخــی داروهــای گیاهــی یــا شــیمیایی 
می کند. در این نوشــتار قصد داریم در گفت وگو با 
دکتر الهام پارســا، پزشــک متخصص طب سنتی و 
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه در مــورد تعریــ� 
یبوســت و میــزان ا�ربخشــی و عــوارض احتمالــی 
مصــرف خودســرانه داروهــای گیاهی بــه خصوص 
گیاه ســنا کــه ایــن روزهــا طرفــداران زیادی بــه خود 

جلب کرده، به نکاتی قابل توجه اشاره کنیم.
یبوســت زمانــی اتفــاق می افتد کــه فرد درعمــل دف� 
مدفــوع بــا مشــکلی مواجــه شــود. در طب ســنتی، 
گرفتــه  نظــر  در  بیماری هــا  همــه  مــادر  یبوســت 
شده اســت. در طــب جدیــد دفــ� ســه بــار در هفتــه 
یــا کمتــر را از نشــانه های ابتــ�ی بــه یبوســت عنوان 
می کننــد بــه ایــن شــرط کــه یبوســت از شــش مــاه 
قبــل شــروع و در ســه مــاه متوالــی همــراه بــا نیــاز به 
اعمال فشار و احســاس دف� نا�امل در بیش از یک 
چهــارم دف� هــا، مدفوع ســفت و احســاس انســداد 
و پــری در انتهــای روده ادامــه داشته باشــد. امــا در 
مناب� طب ســنتی آمده ا�ر فــردی بــه ازای مصرف هر 
وعــده غذایــی توانایــی یک بار دفــ� را نداشته باشــد، 
دچــار یبوســت شده اســت. البتــه امــروزه در تلفیق 
طب سنتی و طب جدید، طب سنتی با تفاوت کمتری 
تعری� درســت تری از یبوســت دارد و گفته می شود 

هــر کســی روزانــه دفــ� مطلــوب یــا احســاس تخلیه 
کامل نداشته باشد، دچار یبوست شده است. 

    ع��� ن�ران ���ده �����
در مورد یبوســت ع��م نگــران کننده ای هــم وجود 
دارد که بهتر است فرد به متخصص مراجعه کند. در 
صورتی که فرد اخیرا و نه در سالیان متمادی، متوجه 
ت�ییــرات غیرطبیعــی در اجابــت مــزاج شده باشــد، 
کســی که بیش از ۱۰درصــد وزن خــود را در ســه ماهه 
اخیر از دســت داده باشد، داشــتن خونریزی یا ت�ییر 
قطر مدفوع، دردهای شــکمی و ســابقه بیماری های 
خویشــاوندی نظیــر پلیــ� و ســرطان و بــه خصوص 
در صورتــی کــه ایــن ع��ــم بــالای ۵۰ ســالگی اتفــاق 

افتاده باشد، نیاز به بررسی بیشتری دارد. 

    در�ان با ��را�ی �ای ����ی
از دیــدگاه طب ســنتی رعایــت تدابیــر ســبک زندگــی 
از جملــه جویــدن آرام و بــدون عجله غــذا در محیطی 
بــدون تنــش، اجتنــاب از ریزه خــواری و پرخــوری و 
درهم خــوری، خــوردن مرتــب صبحانــه و مایعــات به 
میــزان کافــی و دفــ� بــه موقــ� مدفــوع، بــرای درمــان 
، تخم  یبوســت مو�ر دانســته شده است. خا�شــیر
شــربتی و تخم بالنگــو از جمله تخم های لعــاب داری 
هســتند کــه بــا جــذب آب و رطوبت بــه اجابــت مزاج 
بهتــر کمــک می کننــد. اســتفاده بیشــتر از ســبوس 
در نــان و غذاهــای روزانــه یــا افــزودن بــه آب جــوش، 
مصرف بیشــتر آش، ســوپ، حبوبات، روغن زیتون، 
جوانه های غ�ت مثل گندم، ماش و سبزیجاتی نظیر 
اسفناج، شــوید، ریحان، کاهو، پوره هوی�، آلو، انجیر 
و شــیر گــرم می تواند بــه اجابت مــزاج و پیشــگیری از 
ســرطان روده کمک کند. غذاهــای دیرهضم و غلی� 
مثــل ما�ارونــی، لازانیــا، غذاهــای خشــک و مصــرف 
کمتر شــیرینی جات، برن�، گوشــت و میوه های کال، 
یــا مزه هــای تــرش ، ســنجد، ســماق، نوشــیدنی های 
کافئیــن دار مثــل چــای، قهــوه و نوشــابه ســیاه باید 
پرهیــز شــود. جالــب اســت بدانیــد بــرای درمــان 
یبوســت های مزمن و مقاوم به درمان، پیــاده روی و 

ورزش بسیار مو�ر است.

    ����� در �زاج �ای �����
از دیــدگاه طب ســنتی ابتــدا بایــد علــت یبوســت که 
می تواند بــر ا�ر اخت�ل یا ســوءمزاج روده و سیســتم 
گوارش باشد، تشخیص داده شود س�س مطابق با 

نوع سوءمزاج، تدابیری توصیه شود.
افــراد دچــار ســوءمزاج گــرم و خشــک روده اغلــب 
مدفوعــی خشــک بــا درد و ســوزش مقعــدی دارنــد 
و دچــار تلخــی و خشــکی دهــان و تهــوع هســتند اما 
احســاس ســنگینی در انتهــای روده ندارنــد. ایــن 
افــراد بایــد از خیســانده اســفرزه به میــزان دو تا ســه 
قاشــق غذاخــوری در آبجــوش و ترجیحــا همــراه بــا 
روغــن بــادام شــیرین اســتفاده کننــد. مصــرف هــر 
هشــت ســاعت شــربت تمبرهندی یا ۱۰ ســانتی متر 
از میــوه آن برای این قبیل افراد پیشــنهاد می شــود. 
ترکیب ملیــن دیگــری کــه از اختــ�ط گل محمــدی با 
عسل یا شــکر با نام گل قند تهیه می شــود می تواند 
گزینــه راهگشــایی باشــد.  افــراد بــا ســوءمزاج یــا 
اخت�ل مزاجی روده ســرد و خشــک معمــولا مدفوع 
خشــک و تیــره، نفــ� زیــاد، ســنگینی روده، اشــتهای 
کــم و کاذب، دهــان تــرش و خشــک و عطــش کمــی 
دارند. دو تا سه قاشق غذاخوری خیسانده خا�شیر 
در آب جــوش بــه صــورت ناشــتا توصیــه می شــود. 
توجه داشته باشــید خیسانده خا�شــیر در آب سرد 
می تواند ا�ر معکوسی داشته و سبب سفتی مدفوع 
شــود. خیســانده ترنجبیــن در آب جــوش همــراه بــا 
خ ا�رات ملینی خوبی دارد.  دســته دیگر با  شــکر ســر
اخت�ل مزاجی ســرد و تــر روده بــا دف� بل�مــی یا دف� 
ک�، تخلیه نا�امل، نف�، تشــنگی کم، سنگینی زیاد 
روده و رطوبــت دهانی بالا دارند کــه باید برای کاهش 
رطوبــت روده از ترکیب یک قاشــق غذاخوری عســل 
در آب جــوش در صب� یا طــی روز اســتفاده کنند. گل 

قند هم برای این گروه مفید است.

    دا�و�ای گ�ا�ی یا ش�م�ا��؟
اســتفاده از گیاهانــی بــا ا�ــرات مســهلی و ملینــی که 
مســهل ها در مقایســه با ملین هــا ا�رگذاری بیشــتر 
و قــوی تــری دارنــد، بایــد زیــر نظــر متخصــص و نــه 
خودســرانه مصرف شــوند؛ زیــرا مصرف خودســرانه 
تنبلــی  گیاهــان دارویــی در طولانی مــدت ســبب 
روده می شــود. ملین هــای گیاهــی در مقایســه بــا 
نوع شــیمیایی عــوارض کمتــری دارنــد و بهتر اســت 
ابتــدا از ملین هــای گیاهــی اســتفاده و در صــورت 
یبوســت مقــاوم از داروهــای شــیمیایی اســتفاده 
کــرد. نکتــه قابــل توجــه این کــه افــراد بــا مزاج هــای 
مختلــ� نمی تواننــد از یک ملیــن گیاهی واحــد برای 
درمان یبوست شان اســتفاده کنند و ابتدا باید نوع 
سوءمزاج روده تشــخیص داده شــود و مطابق با آن 

دارو تجویز شود. 

    ع�ارض گ�ا�ی ب� نام ��ا
بــرگ ســنا کــه اغلــب مبت�یــان بــه یبوســت آن را 
می شناســند و این گیاه در عطاری ها بسیار پرفروش 
و در قالــب برخــی داروهــای طــب جدیــد هــم فرمولــه 
شــده، ا�ر خودســرانه مصرف شــود، در طولانی مدت 
ســبب کاهــش حــرکات گوارشــی شــده و وابســتگی 
ایجاد می کند. گاهی نیز مصرف مداوم و درازمدت این 

گیاه دارویی روده ها را به هر دارویی مقاوم می کند. 

یادداشت

��اوت دا�وی
 ���� و ���� 

شاید در میان دوست و فامیل و آشنا افراد زیادی 
را دیده باشــید که مبت� به یبوســت بــوده و اغلب 
بــه دنبــال دارویــی بــرای رف� ســری� مشکل شــان 
هســتند. داســتان بیشــتر ایــن افــراد این گونــه 
اســت که بدون مشــورت و نظر پزشــک بــرای رف� 
مشکل شــان بــه عطــاری یــا داروخانــه ای مراجعه 
و عاجزانــه و ملتمســانه تقا�ای دریافــت دارویی 
شــفابخش و ســری� الا�ر بــرای رف� یبوست شــان 
می کننــد. داروهایی که اغلب چه با فرمولاســیون 
شــیمیایی و چه گیاهــی از نوع مســهل بــوده و نه 
ملیــن و معمولا تــا زمانــی که ایــن داروهــا مصرف 
شــوند، مو�رنــد و بــه محــض قطــ� دارو یــا مصرف 
درازمدت، یبوســت مجــدد بازمی گــردد. اما دلیل 
این مشکل چیســت و آیا داروی مسهل با ملین 
متفــاوت اســت؟  از دیــدگاه طب ســنتی داروی 
ملیــن بــا داروی مســهل تفــاوت دارد. البتــه وجه 
اشــترا� ایــن دو دارو در ایــن اســت کــه ســبب 
تحریــک حرکــت مدفــوع در روده شــده و بــه دفــ� 
مــواد زا�د کمــک می کنند. امــا اخت�ف عمــده آنها 
این اســت که ملین ها مــواد زا�ــد را فقط از ســط� 
دســتگاه گــوارش بــه خصــوص روده هــا جــذب و 
، ترنجبین، شیرخشــت،  دف� می کننــد. آلو، انجیــر
تمبرهندی، خا�شــیر بــا آب ولــرم، میوه های کمی 

پخته مانند گ�بی و... در این گروه قرار دارند.
امــا داروهــای مســهل، داروهایــی قــوی هســتند 
که مــواد زا�ــد را نــه تنهــا از دســتگاه گــوارش بلکه 
روده هــا  ســمت  بــه  و  جــذب  بــدن  سراســر  از 
هدایــت و دفــ� می کننــد. اغلــب از مســهل ها 
بــرای پا�ســازی بــدن اســتفاده می شــود و داروی 
درمــان یبوســت نیســت.   داروهــای حــاوی گیــاه 
ســنا و اغلب داروهای قابل عر�ــه در عطاری ها و 
داروخانه هــا از جملــه داروهای مســهلی هســتند 
کــه اســتفاده طولانی مــدت از آنهــا ســبب بــروز 
مشــک�ت و وابســتگی فــرد بــه مصــرف مســهل 
و بــه تدریــ� افزایــش دوز دارو می شــود. برخــ�ف 
داروهای ملین، مســهل ها برای همه افراد کاربرد 
و عمومیــت ندارد.  کســانی کــه داروهای مســهل 
اســتفاده می کننــد نبایــد یبوســت و زخم هــای 
گوارشــی بــه خصــوص روده ای داشته باشــند. از 
آنجــا کــه مســهل ها مــواد زا�ــد کل بــدن را جــذب 
و از دســتگاه گــوارش دفــ� می کننــد، می تواننــد 
سبب وخامت زخم های روده ای شوند. داروهای 
مســهل باید در هــر فردی برحســب نوع مشــکل 
و مــواد زا�د بــدن تجویــز و مصرف آن یک دســتور 
کلی برای همه افراد ندارد.  بهتر است برای درمان 
یبوســت از ملین هــای غذایی اســتفاده شــود و از 
مداومــت در مصــرف داروهــای گیاهــی ملیــن نیز 
برای جلوگیری از وابستگی به این داروها اجتناب 
شــود. ا�ــر ملین هــا در مصــرف بــا شــکم خالــی در 
صبــ� ناشــتا، آخــر شــب یــا قبــل از وعــده غذایــی 

بیشتر است.

همه �ی� درباره یک م��� همه گیر

��‌ب��رم؟‌��‌���رم؟


