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ایــن جــزوه بــرای کســانی تالیــف شــده کــه دارای پــاوچ انــد. بــرای شــناخت بیشــتر پــاوچ، 
ــد.  ــه نمایی ــاوچ» مراجع ــی پ ــزوه «جراح ــه ج ــد ب ــوارض آن  می توانی ــاوچ و ع ــه پ ــی تعبی جراح
بــرای آگاھــی از رژیــم غذایــی مناســب بــرای کســانی کــه می خواھنــد مــورد جراحــی 
برداشــتن روده و پــاوچ قــرار گیرنــد نیــز  می توانیــد بــه جــزوه «رژیــم غذایــی مناســب در 

جراحی پاوچ» مراجعه نمایید.

مھمتریــن نکتــه ای کــه بایــد در نظــر داشــته باشــید ایــن اســت کــه بــدن ھــر فــردی بــا 
فــرد دیگــر متفــاوت اســت و ھــر بدنــی بــه روش خــودش بــه جراحــی واکنــش نشــان مــی 
ــا غذاھــای خاصــی ســازگار اســت. بنابرایــن، ممکــن  دھــد. بــه عــلاوه، مــزاج ھــر کســی ب
ــما  ــدن ش ــرایط ب ــا ش ــزوه ب ــن ج ــده در ای ــه ش ــکات توصی ــات و ن ــی از اطلاع ــت برخ اس
ســازگاری داشــته باشــند و برخــی ســازگاری نداشــته باشــند. شــما بایــد بــه مـــــــــــزاج 
خـــــود توجـــــــــــــه کنیــــد تا رژیـــــــــم منـــــــــاسب خودتـــــان را پیــــــــــدا کنیـــــــد.
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T A R G E T هـــــــدف | 
ــا پــاوچ اســت. بســیاری از افــراد  قــوام مدفــوع موضــوع مھمــی  در زندگــی ب
دارای پــاوچ از تکــرر دفــع شــکایت دارنــد. توجــه بــه قــوام مدفــوع باعــث  می شــود 
شــما از وضعیــت ســلامتی گــوارش و پاوچ تــان خبــر داشــته باشــید و ببینیــد که 
آیــا نیـــاز بــه تغییــر رژیــم غــــذایی و یــا مراجعه بــه پزشـــــک دارید یا خیــــــر. 

پــس از جراحــی اول، زمانــی کــه ایلئوســتومی (کیســه موقــت) داریــد، طبیعــی 
ــید و در  ــته باش ــع داش ــل دف ــار عم ــا ٦ ب ــاعت ٤ ت ــول ٢٤ س ــه در ط ــت ک اس
مجمــوع ٥٠٠ تــا ١٢٠٠ میلــی لیتــر مدفــوع بــا قــوام نــرم دفــع کنیــد. در پــاوچ 
(پــس از جراحــی دوم یــا بســتن ایلئوســتومی)، دفــع بــه طــور متوســط ٤ الــی ٨ 
ــد  ــما بای ــت. ش ــال اس ــد نرم ــی مانن ــوام فرن ــا ق ــاعت ب ــی ٢٤ س ــه در ط مرتب
حواســتان بــه تعــداد دفعــات توالــت رفتــن باشــد و تــا جایــی کــه امــکان دارد 
ــال  ــد نرم ــات را در ح ــن دفع ــی ای ــبک زندگ ــا س ــی ی ــم غذای ــرات رژی ــا تغیی ب
ــدد  ــده تع ــه ش ــرات گفت ــا تغیی ــتید ب ــه نتوانس ــی ک ــد. در صورت ــه داری نگ
کنیــد. مراجعــه  خــود  پزشــک  بــه  کنیــد  می توانیــد  کــم  را  دفعــات 

DEFECATION WITH POUCH | اجابت مزاج با پاوچ

تعداد دفعات دفع و قوام مدفوع



ــت دادن  ــی و از دس ــی، کم آب ــث بی حال ــد باع ــی توان ــود م ــان نش ــه درم ــی ک ــھال در صورت ــه اس ــید ک ــته باش ــه داش توج
امــلاح مھــم و ضــروری بــدن شــود. کــم آبــی بــدن از عــوارض جــدی اســھال اســت و توجــه بــه آن بســیار حایــز اھمیــت اســت. 
ھمچنیــن بــه دنبــال اســھال طولانــی، بھــم خــوردن تعــادل آب و مایعــات و بــروز عــوارض جدی تــر رخ می دھــد. اســھال ممکــن 

است باعث آزردگی پوستی استوما (با ایلئوستومی) یا مقعد (با پاوچ) شود. 
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ــا پــاوچ اســت. بســیاری از افــراد  قــوام مدفــوع موضــوع مھمــی  در زندگــی ب
دارای پــاوچ از تکــرر دفــع شــکایت دارنــد. توجــه بــه قــوام مدفــوع باعــث  می شــود 
شــما از وضعیــت ســلامتی گــوارش و پاوچ تــان خبــر داشــته باشــید و ببینیــد که 
آیــا نیـــاز بــه تغییــر رژیــم غــــذایی و یــا مراجعه بــه پزشـــــک دارید یا خیــــــر. 

پــس از جراحــی اول، زمانــی کــه ایلئوســتومی (کیســه موقــت) داریــد، طبیعــی 
ــید و در  ــته باش ــع داش ــل دف ــار عم ــا ٦ ب ــاعت ٤ ت ــول ٢٤ س ــه در ط ــت ک اس
مجمــوع ٥٠٠ تــا ١٢٠٠ میلــی لیتــر مدفــوع بــا قــوام نــرم دفــع کنیــد. در پــاوچ 
(پــس از جراحــی دوم یــا بســتن ایلئوســتومی)، دفــع بــه طــور متوســط ٤ الــی ٨ 
ــد  ــما بای ــت. ش ــال اس ــد نرم ــی مانن ــوام فرن ــا ق ــاعت ب ــی ٢٤ س ــه در ط مرتب
حواســتان بــه تعــداد دفعــات توالــت رفتــن باشــد و تــا جایــی کــه امــکان دارد 
ــال  ــد نرم ــات را در ح ــن دفع ــی ای ــبک زندگ ــا س ــی ی ــم غذای ــرات رژی ــا تغیی ب
ــدد  ــده تع ــه ش ــرات گفت ــا تغیی ــتید ب ــه نتوانس ــی ک ــد. در صورت ــه داری نگ
کنیــد. مراجعــه  خــود  پزشــک  بــه  کنیــد  می توانیــد  کــم  را  دفعــات 

دفــع بیــش از ١٠ نوبــت در طــول روز و ٢ بــار در طــول شــب «اســھال» در نظــر گرفتــه  می شــود. در حالــت اســھال در یــک شــبانه 
روز مجموعــاً بیــش از ١٢٠٠ میلــی لیتــر مدفــوع بــا قــوام مایــع دفــع  می شــود. اگــر دچــار اســھال یــا دفــع شــل و آبکــی  شــدید، 
ــذا  ــد از غ ــا بع ــل ی ــه قب ــل ٣٠ دقیق ــا حداق ــی ی ــای غذای ــن وعده ھ ــات را بی ــوردن، مایع ــذا خ ــن غ ــیدن در حی ــای نوش ــه ج ب
بنوشــید. بــرای کاھــش احتمــال اجابــت مــزاج در شــب، یــک وعــده غذایــی کاملتــر در اوایــل روز و یــک وعــده غذایــی مختصــر 

در وقت شام بخورید. قبل از خواب، از خوردن و آشامیدن اجتناب کنید.

اسهال یا دفع بیش از حد

غذاهایی که ممکن است باعث اسهال شوند شامل موارد زیر می باشد

ــو، لوبیــای پختــه، لوبیــا ســبز،  ــر ادویــه،  آب ســیب، آب آل ــالا، غذاھــای تنــد، ســرخ شــده، پرچــرب،  پ غذاھــای دارای فیبــر ب
اســفناج، ماءالشــعیر، شــیر، کلــم، میــوه خــام، کلــم بروکلــی، نوشــیدنی ھای بــا قنــد زیــاد، بــه ویــژه نوشــابه ھا یــا آب میوه ھــا، 
غذاھــا و نوشــیدنی ھای حــاوی کافئیــن، از جملــه قھــوه، شــکلات یــا نوشــیدنی ھای انــرژی زا و الــکل  می باشــد. غذاھــای پــر از قنــد ماننــد 

شــیرینی، کیــک و کلوچــه، عســل، مربــا، ژلــه، آب نبــات، غــلات شــیرین و ھــم ممکــن اســت اســھال 
شــما را تشــدید کنــد. کافئیــن موجــود در قھــوه، چــای ســیاه، نوشــابه و شــکلات محرکــی اســت کــه 
ــا یبوســت شــود. اگــر بــدن شــما در حالــت کــم آب باشــد، کافئیــن مــی می توانــد باعــث اســھال ی
 توانــد قــوام مدفــوع شــما را ســفت تــر کنــد. در حالیکــه نوشــیدن بیــش از یــک فنجــان قھــوه مــی 

تواند بعلت خاصیت مدر بودن آن باعث کم آبی ھم شود. 

ــتفاده  ــود اس ــی کــه باعــث ســفت شــدن مدفــوع  می ش ــده اید از مــواد غذای ــھال ش ــار اس ــه دچ ــی ک ــت در مواقع ــر اس بھت
کنیــد. مــوز، پــوره ســیب زمینــی، برنــج، ماکارونــی، نــان ســفید، کــره بــادام زمینــی، شــیر ، ســیب رنــده شــده، نــان تســت، 
ــن  ــی از ای ــرد. برخ ــالا می ب ــوع را ب ــوام مدف ــای ق ــوه و چ ــا، قھ ــل و دانه ھ ــک، آجی ــای خش ــل، میوه ھ ــلات کام ــر، غ ــت، پنی ماس
مــواد غذایــی سرشــار از پتاســیم ھســتند کــه بــه رفــع اســھال و کاھــش عــوارض آن (بی حالــی) کمــک مــی کننــد. گوشــت، 

ماھی، مرغ، موز، آب پرتقال، گوجه فرنگی و سیب زمینی سرشار از پتاسیم ھستند.

در صورتــی کــه اســھال شــما بــا رعایــت رژیــم غذایــی کنتــرل و رفــع نشــد بھتــر اســت بــه پزشــک مراجعــه کــرده و طبــق 
نظر ایشان از داروھای زیر استفاده کنید:

ــک و ــز پزش ــا تجوی ــت ب ــر اس ــا بھت ــد ام ــی باش ــه م ــل تھی ــک قاب ــخه پزش ــدون نس ــه ب ــت ک ــھال اس ــد اس ــرص ض ــک ق ــد: ی لوپرآمی
تنظیـــــم دوز مصــرف شــــــــود. نحـــــوه مصـــــــرف آن ٣٠ تــا ٤٥ دقیقــه قبـــــــل از غــذا و بــا کمـــــــی  آب میـــــــل  می شــود. 
کدئیــن: نیــز یــک ترکیــب ضــد اســھال اســت و آن را  می تــوان بــه تنھایــی یــا بــا لوپرآمیــد مصــرف کــرد. مصــرف آن ممکــن اســت شــما را خــواب آلــود 
کنــد، لــذا بھتــر اســت در شــب اســتفاده شــود. برخــی از بیمــاران آن را موثرتــر از لوپرآمیــد میداننــد و البتــه تھیــه آن نیاز به نســخه پزشــک دارد.



ــت دادن  ــی و از دس ــی، کم آب ــث بی حال ــد باع ــی توان ــود م ــان نش ــه درم ــی ک ــھال در صورت ــه اس ــید ک ــته باش ــه داش توج
امــلاح مھــم و ضــروری بــدن شــود. کــم آبــی بــدن از عــوارض جــدی اســھال اســت و توجــه بــه آن بســیار حایــز اھمیــت اســت. 
ھمچنیــن بــه دنبــال اســھال طولانــی، بھــم خــوردن تعــادل آب و مایعــات و بــروز عــوارض جدی تــر رخ می دھــد. اســھال ممکــن 

است باعث آزردگی پوستی استوما (با ایلئوستومی) یا مقعد (با پاوچ) شود. 

شــما بایــد بــه علایــم کــم آبــی بــدن بــه ویــژه در ھفته ھــای اول پــس از جراحــی توجــه داشــته باشــید. چــون ممکــن اســت  
مقادیــر زیــادی مایعــات از طریــق اســتو می  دفــع شــود. تشــنگی شــدید، خشــکی لــب و دھــان و خشــکی پوســت، تنگــی نفــس، 
ــگام  ــر ھن ــبکی س ــاس س ــکمی، احس ــای ش ــی و دردھ ــوع، گرفتگ ــت تھ ــگ، حال ــره رن ــع ادرار تی ــا دف ــی ادرار ی ــش خروج کاھ

ایستادن از علایم کمبود آب و مایعات در بدن است. ادرار تیره رنگ مھمترین شاخص کم آبی بدن است.

در صورتــی کــه آب خالــی بنوشــید آب وارد روده کوچــک شــده و از پــاوچ خــارج  می شــود. از آنجایــی کــه امــلاح حیاتــی بــدن 
ــی  ــای حیات ــرد اندام ھ ــرای کارک ــلاح ب ــن ام ــود. ای ــلاح  می ش ــن ام ــت دادن ای ــث از دس ــع آب باع ــتند، دف ــول در آب ھس محل
مثــل قلــب بســیار مھــم ھســتند. از دســت دادن امــلاح حــال شــما را بدتــر کــرده و باعــث تشــنگی و بیحالــی  می شــود. در ایــن 

مرحله اگر آب و املاح به شیوه صحیحی جایگزین نشوند، امکان بروز عوارض خطرناکتری نیز وجود دارد.
یکــی از ایــن امــلاح مھــم کــه ھمزمــان بــا آب از بدنتــان دفــع مــی شــود ســدیم یــا ھمــان نمــک اســت. ســدیم نقــش مھمــی در 
عملکــرد ســلول ھای قلبــی، انقبــاض عضــلات، انتقــال ســلول ھــای عصبــی و تنظیــم آب ســلول ھا و حفــظ تعــادل مایعــات نقــش 

مھمی  دارد.
جھــت پیشــگیری از عــوارض کمبــود امــلاح در بــدن توصیــه می شــود از مصــرف بیــش از حــد آب خالــی خــودداری کــرده و 

بجای آن از نوشیدنی ھای طبیعی استفاده کنید.  
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ــی  ــواد غذای ــوردن م ــرد و از خ ــه ک ــم توج ــد ھ ــک مقع ــش تحری ــه کاھ ــد ب ــھال بای ــان اس ــر درم ــلاوه ب ــورت ع ــن ص در ای
ماننــد غذاھــای ادویــه دار، برخــی از میــوه ھــا و ســبزیجات خــام، از جملــه پرتقــال، ســیب، ســالاد کلــم، کرفــس و ذرت کــه 

باعث تشدید آزردگی مقعد می شود خودداری کرد. 

تعبیــه  (پروکتوکولکتو مــی  و  جراحــی  مرحلــه  اولیــن  در  بنابرایــن  اســت.  آب  بازجــذب  بــزرگ  روده  اصلــی  نقــش 
ایلئوســتومی) مقــدار زیــادی از مایعــات ھمــراه بــا مدفــوع از بــدن دفــع مــی شــود. بــه تدریــج و بــا گذشــت زمــان بــدن 
امــا شــود.  مــی  بیشــتر  مایعــات  بازجــذب  در  کوچــک  روده  نقــش  و  شــده  ســازگار  بــزرگ  روده  نداشــتن  بــا 

ظرفیــت آن بــرای بازجــذب آب کمتــر از روده بــزرگ اســت. در ایــن بیــن، بــرای جبــران مایعــات از دســت رفتــه و جلوگیــری 
از کم آبی بدن باید به مقدار دریافت و دفع آب و مایعات دقت کنید.

D E H Y D R AT I O N کــــم آبــــی بـــــدن | 
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توجه داشته باشید که در صورت بروز کم آبی از نوشیدن آب خالی بپرهیزید.
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دردھــای  اشــتھا،  کاھــش  علائمــی  چــون  کــه  صورتــی  در 
انقباضــی شــکم، بــی حالــی و ضعــف و خــواب آلودگــی را تجربــه 
کردیــد ممکــن اســت دچــار کاھــش ســدیم شــده باشــید. 
بــرای جبــران ســدیم مــی توانیــد از ســوپ مــرغ، نوشــیدنی ھای 
کــم شــکر خانگــی اســتفاده کنیــد. ھمچنیــن میتوانیــد بــه آب 
مصرفــی خــود کمــی  آب لیموتــرش اضافــه کنیــد. بھتــر اســت 
میــزان مصــرف مایعــات آشــامیدنی بیــن یــک تــا دو لیتــر در روز 
باشــد. ھمچنیــن مــی توانیــد مصــرف محلول ھــای خوراکــی 
ــه ای  ــاری زمین ــتن بیم ــورت داش ــد. در ص ــروع کنی ORS را ش
ماننــد مــرض قنــد (دیابــت)، نارســایی کلیــوی و یــا فشــار خــون 
کنیــد. مشــورت  خــود  پزشــک  بــا  بایــد  مصــرف  از  قبــل 

نمــک چایخــوری  قاشــق   ٥  | شــکر  چایخــوری  قاشــق   ٦
ســدیم) کربنــات  (بــی  شــیرین  جــوش  چایخــوری  قاشــق   ٢/٥

را در ١ لیتــر آب مخلــوط کنیــد، یــک شــب در یخچــال قــرار دھیــد و روز 
بعد استفاده کنید.

ORS دستورالعمل تهیه محلول خوراکی او آر اس

ــت روی  ــک لازم اس ــود نم ــران کمب ــرای جب ــت. ب ــده اس ــکیل ش ــر تش ــدیم و کل ــر س ــام از دو عنص ــک طع نم
وعده ھــای غذایــی خــود کمــی  (نصــف تــا یــک قاشــق چــای خــوری در روز) نمــک بپاشــید و غذاھــای خــود را بــا 
نمــک بپزیــد. ھمچنیــن  می توانیــد غذاھــای شــوری ماننــد پنیــر، ژامبــون، سوســیس، ماھــی دودی، صــدف، 
تــن ماھــی کنســرو شــده، گوشــت و ماھــی، اســپاگتی، عصــاره گوشــت، چیپــس نمکــی، بیســکویت شــور را در 

رژیم غذایی خود بگنجانید. 

 اضافه کردن نمک

          روزانه حداقل ٦ تا ٨ لیوان مایعات (نه آب خالی) بنوشید.
          ترکیبی از آب و املاح یا سایر نوشیدنی¬ھای حاوی نمک ھا را بنوشید.

          در ھوای گرم و در حین ورزش، مایعات بیشتری بنوشید.
ــک ــی ی ــده غذای ــر وع ــان) از ھ ــه ھمزم ــد (ن ــا بع ــل ی ــاعت قب ــم س ــد، نی ــھال نداری ــکل اس ــر مش           اگ

          نوشیدنی بنوشید. این باعث  می شود غذا راحت تر از روده عبور کند و از انسداد جلوگیری کند.
          نوشــیدنی ھای حــاوی کافئیــن (قھــوه یــا چــای پررنــگ) را در حــد اعتــدال بنوشــید. کافئیــن بیــش از حــد

           می تواند "اثر ادرارآور" داشته باشد و باعث کم آبی بدن شود.
          غذاھایی را که دارای سدیم و پتاسیم بالا ھستند مصرف کنید.

چند توصیه برای پیشگیری از کم آبی بدن
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برخی از مکمل های رایج مورد استفاده توسط افراد دارای پاوچ شامل موارد زیر است:

ــت.  ــد نیس ــلامتی مفی ــرای س ــکل ب ــاد ال ــرف زی ــی مص ــور کل ــه ط ب
برخــی از انــواع ترکیبــات الکلــی ماننــد آبجــو ممکــن اســت خروجــی 
ــد  ــاً آن را در ح ــید، لطف ــکل  می نوش ــر ال ــد. اگ ــش دھ ــاوچ را افزای پ
اعتــدال مصــرف کنیــد. ٣ یــا ٤ واحــد یــا کمتــر در روز بــرای مــردان و 
٢ یــا ٣ واحــد در روز بــرای خانم ھــا، بــا حداقــل یــک یــا دو روز بــدون الــکل 
در ھفتــه. یــک واحــد برابــر اســت بــا: نصــف پیمانــه آبجــو،  یــک پیمانه 
ــر). ــی لیت ــراب (١٢٥ میل ــلاس ش ــک گی ــر) و ی ــی لیت ــکل (٢٥ میل ال

نکــــــات مهـــــم در تغــــــذیه فــــــــرد دارای پــــــــــاوچ

الکــــــل

تــا زمانیکــه بتوانیــد تمــام مــواد مغــذی خــود را از غــذا دریافــت کنیــد، مصــرف مکمل ھــا ضرورتــی نــدارد امــا اگــر بــرای 
ــد کمــک کننــده  ــا  می توان ــرف مکمل ھ ــد، مص ــی داری ــی حال ــتگی و ب ــاس خس ــا احس ــد ی ــلاش میکنی حفــظ وزن خــود ت
ــر.  ــا خیـــ ــد ی ــاز داری ــل نیـــ ــه مکمــــ ــا ب ــه آی ــد ک ــم بگیری ــا تصمیـــ ــد ت ــت کنی ــود صحبـــ ــک خ ــا پزشـــ ــد. ب باش

مکمل ھــای فیبــر: اگــر اســھال مــداوم داریــد، یــک مکمــل فیبــر محلــول ممکــن اســت بــه ســفت شــدن مدفــوع شــما کمــک کنــد.

مکمل ھــای غذایــی: اگــر در خــوردن کالــری کافــی مشــکل داریــد، نوشــیدنیھا و پودرھــای مکمــل  می تواننــد مــواد مغــذی و کالــری را 
به رژیم غذایی شما اضافه کنند.

پروبیوتیک ھــا: تحقیقــات زیــادی در مــورد مزایــای بالقــوه مکمل ھــای پروبیوتیــک وجــود دارد. اگــر مجبــور بــه مصــرف آنتی بیوتیــک 
ھستید یا مبتلا به عفونت پاوچ (پاوچیت) شدید، پروبیوتیک ھا  می توانند کمک کننده باشند. 

کلســیم: اگــر در تحمــل لبنیــات مشــکل داریــد، ممکــن اســت دریافــت کلســیم کافــی ســخت باشــد. مکمل ھــای کلســیم می تواننــد بــه 
دریافــت  کنیــد. خــود  اســتخوان ھای  داشــتن  نگــه  قــوی  بــرای  کلســیم  کافــی  انــدازه  بــه  کــه  کننــد  کمــک  شــما 

ویتامیــن D: ویتامیــن D در کنــار ســایر فوایــد بــه جــذب کلســیم و کاھــش التھــاب روده کمــک  می کنــد. عــلاوه بــر ایــن، کســانی کــه 
پاوچ روده ای دارند معمولاً سطح ویتامین D پایین تری دارند.

ــن  ــن ویتامی ــتری از ای ــرف بیش ــد مص ــاوچ بای ــراد دارای پ ــن اف ــت بنابرای ــن B١٢ اس ــذب ویتامی ــل ج ــزرگ مح ــن B١٢: روده ب ویتامی
داشته باشند.

مکمـــــل های غـــــذایی

IMPORTANT POINTS IN THE NUTRITION OF A PERSON WITH A POUCH
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گاز روده در نتیجــه فراینــد طبیعــی ھضــم ایجــاد  می شــود. غذاھایــی کــه باعــث نفــخ مــی شــوند: 
ــه،  ــا، مارچوب ــی، جوانه ھ ــم بروکل ــبوس دار، کل ــلات س ــرغ، غ ــم م ــیر، تخ ــدس، س ــا، ع ــود، لوبی نخ
ــیدنی ھای گازدار،  ــیرین، نوش ــی، ذرت ش ــود فرنگ ــارچ، نخ ــا، ق ــل و دانه ھ ــک، آجی ــای خش میوه ھ
ــا  ــام ی ــاز (خ ــه) و پی ــا پخت ــام ی ــم (خ ــم و کل ــل، گل کل ــم بروکس ــی، کل ــای لبن ــیر و فرآورده ھ ش

پخته).
نوشابه ھای گازدار را ھم بزنید و اجازه دھید گاز آن خارج شود. 

در ھنــگام خــوردن یــا نوشــیدن بنشــینید. از نوشــیدن و خــوردن ھمزمــان خــودداری کنیــد، از 
ــدن  ــد و از جوی ــت نکنی ــوردن صحب ــذا خ ــگام غ ــد. ھن ــودداری کنی ــی خ ــا ن ــیدنی ب ــرف نوش مص

آدامس و مکیدن آب نبات ھای سفت نیز خودداری کنید. 
بــرای کاھــش احســاس نفــخ بھتــر اســت ٥ یــا ٦ وعــده غذایــی کوچــک بخوریــد. بھتــر اســت غــذا بــه صــورت 
ــد. ــوب بجوی ــذا را خ ــود. غ ــورده ش ــود خ ــده میش ــته جوی ــان بس ــا دھ ــه ب ــم ک ــک و منظ ــای کوچ لقمه ھ

تولید گـــــاز و نفـــــخ

ــادابی  ــظ ش ــلامتی و حف ــت آوردن س ــه دس ــی در ب ــش اساس ــوب نق ــه خ تغذی
بیمــاران دارد. در اینجــا توصیه  ھایــی فھرســت شــده اند کــه می تواننــد در 
دســتیابی بــه یــک تغذیــه خــوب بــه شــما کمــک کننــد و بــدن شــما را قــادر بــه 
ســازگاری بھتــر بــا سیســتم گوارشــی جدیــد خــود کنــد.  لطفــاً بــه خاطــر داشــته 
ــودی  ــد بھب ــی و رون ــه جراح ــی ب ــای متفاوت ــش ھ ــردی واکن ــر ف ــه ھ ــید ک باش

نشان  می دھد.
رژیــم غذایــی متعــادل داشــته باشــید. یعنــی انتخــاب ھــای معقــول کــه شــامل 
ــبزیجات و  ــا، س ــته، میوه ھ ــا نشاس ــا ی ــی (کربوھیدرات ھ ــای غذای ــه گروه ھ ھم
ــه  ــد ک ــما بگوی ــه ش ــاص ب ــور خ ــه ط ــک ب ــه پزش ــر اینک ــت، مگ ــا) اس پروتئین ھ
ــد. ــرف نکنی ــاص را مصــ ــذای خــــ ــک غـــ ــا ی ــاص ی ــی خـــــ ــروه غذایـــ ــک گ ی

انتخــاب بهترین رژیــم غــــذایی برای فــــرد دارای پـــــــاوچ
CHOOSING THE BEST DIET FOR A PERSON WITH A POUCH
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ــادابی  ــظ ش ــلامتی و حف ــت آوردن س ــه دس ــی در ب ــش اساس ــوب نق ــه خ تغذی
بیمــاران دارد. در اینجــا توصیه  ھایــی فھرســت شــده اند کــه می تواننــد در 
دســتیابی بــه یــک تغذیــه خــوب بــه شــما کمــک کننــد و بــدن شــما را قــادر بــه 
ســازگاری بھتــر بــا سیســتم گوارشــی جدیــد خــود کنــد.  لطفــاً بــه خاطــر داشــته 
ــودی  ــد بھب ــی و رون ــه جراح ــی ب ــای متفاوت ــش ھ ــردی واکن ــر ف ــه ھ ــید ک باش

نشان  می دھد.
رژیــم غذایــی متعــادل داشــته باشــید. یعنــی انتخــاب ھــای معقــول کــه شــامل 
ــبزیجات و  ــا، س ــته، میوه ھ ــا نشاس ــا ی ــی (کربوھیدرات ھ ــای غذای ــه گروه ھ ھم
ــه  ــد ک ــما بگوی ــه ش ــاص ب ــور خ ــه ط ــک ب ــه پزش ــر اینک ــت، مگ ــا) اس پروتئین ھ
ــد. ــرف نکنی ــاص را مصــ ــذای خــــ ــک غـــ ــا ی ــاص ی ــی خـــــ ــروه غذایـــ ــک گ ی

آھسته غذا بخورید و غذایتان را خوب بجوید.

ھر روز مقدار زیادی مایعات بنوشید. (یعنی بیش از ٨ فنجان مایعات در روز)
بھتــر اســت در بیــن وعده ھــای غذایــی (نــه ھمــراه آنھــا) مایعــات مصــرف کنیــد، زیــرا نوشــیدن ھمــراه بــا غذا 

می تواند ھضم غذا را تسریع کند و منجر به شل شدن مدفوع شود.

ــت  ــما را اذی ــوارش ش ــتم گ ــت سیس ــن اس ــرا ممک ــد. زی ــودداری کنی ــیدنی ھا خ ــی نوش ــرف برخ از مص
ــد گاز  ــث تولی ــت باع ــن اس ــابه) ممک ــیدنی ھای گازدار (نوش ــی از نوش ــال، برخ ــوان مث ــه عن ــد. ب کنن
ناراحــت کننــده در روده شــما شــوند. از ســوی دیگــر، ممکــن اســت اســھال ناشــی از برخــی آب میوه ھــا 
ــد  ــه می توانن ــکل را ک ــرژی زا) و ال ــوه و ان ــن (قھ ــاوی کافئی ــیدنی ھای ح ــرف نوش ــد. مص ــه کنی را تجرب

باعث کم آبی بدن شــما شوند، محدود کنید.

غذاھــا را بــه تدریــج بــه رژیــم غذایــی خــود اضافــه کنیــد تــا ببینیــد بــدن شــما چگونه بــه آنھــا واکنش نشــان 
ــوند. ــداد  می ش ــث انس ــا باع ــن غذاھ ــات ای ــی اوق ــید، گاھ ــر باش ــار از فیب ــای سرش ــب غذاھ ــد. مراق  می دھ

ــات،  ــت مرکب ــی، پوس ــود فرنگ ــا، نخ ــه لوبی ــو، جوان ــد: ذرت، کاھ ــرف کنی ــاط مص ــا احتی ــر را ب ــای زی غذاھ
ــام،  ــای خ ــه، میوه ھ ــا دان ــا ب ــگ، میوه ھ ــو، خرچن ــفت، میگ ــت ھای س ــی، گوش ــادام زمین ــل، ب ــل، نارگی آجی

کرفس، سالاد کلم، گوجه فرنگی، آناناس، قارچ.
ــای  ــه وعده ھ ــد ک ــه  می کنن ــاوچ توصی ــاران دارای پ ــه بیم ــان ب ــر جراح ــد. اکث ــرف کنی ــده مص ــان وع می

غذایی کوچک تری بخورند. 
داشــتن یــک دفترچــه بــرای مــواد غذایــی و نوشــتن علائــم ناشــی از مصــرف آنھــا  می توانــد مفیــد باشــد.

اگــر علائــم گوارشــی آزاردھنــده زیــادی داریــد کــه بــا تغییــر رژیــم غذایــی برطــرف نمی شــوند، بــا پزشــک 
مشورت کنید.
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بازگشــت بــه ورزش بعــد از جراحــی پــاوچ  می توانــد وضعیــت ســلامت جســمی  و روحــی شــما را 
ــت  ــا وضعی ــگام ب ــدم و ھم ــه ق ــدم ب ــروع ق ــر و ش ــتن صب ــم داش ــه مھ ــد. نکت ــود ببخش بھب

بدنتان است. 
قبــل از شــروع ھــر برنامــه ورزشــی، بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد تــا مطمئــن شــوید کــه 
بــرای فعالیــت بدنــی آمــاده ھســتید. بــا ورزش ھــای ملایــم ماننــد پیــاده روی، کشــش و یــوگا 
ملایــم شــروع کنیــد. اینھــا  می تواننــد بــه بھبــود گــردش خــون و انعطــاف پذیــری کمــک کننــد.
بــه تدریــج بــا افزایــش قــدرت و اســتقامت بدنــی، شــدت و مــدت تمرینــات خــود بــه آرامــی  

ــد.  ــک کن ــما کم ــات ش ــه ثب ــا ب ــد ت ــز کنی ــکم تمرک ــلات ش ــت عض ــر تقوی ــد. ب ــش دھی افزای
ــک  ــک  کم ــته و پلان ــت نشس ــا در حال ــردن پاھ ــد ک ــن، بلن ــردن لگ ــم ک ــد خ ــی مانن ورزش ھای
کننــده اســت. از انجــام ھــر حرکتــی کــه شــکم شــما را تحــت فشــار قــرار  می دھــد و ھمچنیــن 
ورزش ھــای پــر فشــار کــه نیــاز بــه بلنــد کــردن اجســام ســنگین، پیچانــدن یــا زور زدن دارند، 

به ویژه در مراحل اولیه بھبودی خودداری کنید.

بــه بــدن خــود توجــه کنیــد،  تمرینــات خــود را بــر اســاس احســاس 
ــر  ــر ھ ــت اگ ــاوت اس ــس متف ــر ک ــودی ھ ــد. بھب ــم کنی ــود تنظی خ
گونــه درد، ناراحتــی یــا علائــم غیرعــادی احســاس کردیــد، ورزش را 

متوقف کنید و با پزشک خود مشورت کنید.
ھیدراتــه مانــدن (پــر آب بــودن)  و مصــرف مایعــات در حیــن ورزش 

بسیار مھم است. 
ــه  ــار ک ــر فش ــای پ ــن ورزش ھ ــد و ھمچنی ــرار  می دھ ــار ق ــت فش تح
نیــاز بــه بلنــد کــردن اجســام ســنگین، پیچانــدن یــا زور زدن 
دارنــد، بــه ویــژه در مراحــل اولیــه بھبــودی خــودداری کنیــد.

EXERCISE & PHYSICAL ACTIVITY ورزش و فعالیت فیزیکی | 
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بــا توجــه بــه تغییراتــی کــه در شــکم شــما بــه وجــود آمــده اســت، تقویــت یــک ســری عضــلات می توانــد بــه بھبــود 
کیفیــت زندگــی و پیشــگیری از عــوارض احتمالــی کمــک نمایــد. در صــورت موافقــت جــراح شــما، یــک فیزیوتراپیســت 
ارائــه دھــد. را  انــدام شــما  تناســب  و  بھبــودی  بــا ســطح  متناســب  و حمایت ھــای  تمرینــات  می توانــد 

ــی  ــا عضلات ــن ھ ــت. ای ــدی شماس ــلات مقع ــدرت عض ــم و ق ــت حج ــن تقوی ــلات لگ ــات عض ــدف از تمرین ھ
ھســتند کــه بــه شــما امــکان کنتــرل عملکــرد روده را می دھنــد. تمرینــات عضــلات لگــن ممکــن اســت قبــل 
از جراحــی شــروع شــوند و چنــد ھفتــه بعــد از جراحــی از ســر گرفتــه شــوند. در دوره پــس از عمــل، ترمیــم و 
زمانــی چــه  کــه  کنیــد  مشــورت  خــود  جــراح  بــا  اســت.  انجــام  حــال  در  اصلــی  ھــای  بافــت  بھبــود 
بگیـــــــــــرید. ســـــــــــــر  از  یــا  شـــــــــروع  را  لگـــــــــــن  عضلــــــــات  تمرینــــــــات  می توانیــــــــد 

تمرینات عضلات لگنورزش های تقویتی

اســت. بیضــه  کیســه  یــا  واژن  و  مقعــد  بیــن  ناحیــه  پرینــه   - پِرینــه  عضــلات  تقویــت  تمرینــات 

ــد. ــه بدھ ــلات پرین ــت عض ــات تقوی ــاره تمرین ــی درب ــما آموزش ھای ــه ش ــت ب ــن اس ــما ممک ــک ش پزش
تمرینات عضلات کف لگن - ھمچنین به عنوان «تمرینات کِگِل» شناخته می شوند.

ھــر دو مرحلــه را ده (١٠) بــار تکــرار کنیــد تــا یــک مجموعــه تمریــن انجــام دھیــد. شــما بایــد چھــار مجموعــه در روز کامــل 
کنیــد. ایــن تمرینــات را می توانیــد ھــر زمــان در طــول روز و در ھــر وضعیتــی انجــام دھیــد. بــرای مثــال، می توانیــد آن ھــا 
را ھنــگام تماشــای تلویزیــون، در حــال رانندگــی، نشســتن پشــت میــز یــا صحبــت کــردن تلفنــی انجــام دھیــد.

ســفت کــردن عضلــه مقعــد یــا اســفنکتر بــه گونــه ای کــه انــگار قصــد جلوگیــری از حرکــت روده داریــد. باید ھمان حســی 
را داشــته باشــید کــه وقتــی وســط ادرار کــردن، جریــان ادرار را متوقــف می کنیــد. فقــط عضــلات باســن را فشــار ندھیــد.

عضلات را منقبض کنید و تا ١٠ بشمارید، سپس
عضلات را رھا کنید و تا ١٠ بشمارید.
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جــدول زمانــی بــرای از ســرگیری ورزش بعــد از جراحــی پــاو
 می توانــد بــر اســاس عوامــل متعــددی متفــاوت باشــد، از جملــه 
ــه  ــه توصی ــردی و ھرگون ــودی ف ــده، بھب ــام ش ــی انج ــوع جراح ن
ــتی  ــای بھداش ــده مراقبت ھ ــه دھن ــرف ارائ ــاص از ط ــکی خ پزش
شــما. بــا ایــن حــال، در اینجــا چنــد دســتورالعمل کلــی وجــود دارد:

اســتراحت: بســیار مھــم اســت کــه بــه بــدن خــود فرصــت دھیــد 
تــا بھبــود یابــد. بــه طــور معمــول، بــه اکثــر بیمــاران توصیــه 
می شــود کــه حداقــل ٤ تــا ٦ ھفتــه پــس از جراحــی اســتراحت کننــد.
پیــاده روی،  ماننــد  ســبک،  فعالیت ھــای  ملایــم:  فعالیت ھــای 
اغلــب می تواننــد بلافاصلــه پــس از جراحــی، معمــولاً در ھفتــه اول 
ــودی  ــون و بھب ــردش خ ــود گ ــه بھب ــاده روی ب ــوند. پی ــروع ش ش

کمک  می کند.

پس از گذشت چه مدت زمانی میتوان شروع به ورزش کرد؟

مرحله بهبودی اولیه (چند هفته اول)

ــد،  ــت  می کن ــکتان موافق ــد و پزش ــی  می کنی ــاس راحت ــر احس ــه، اگ ــا ٦ ھفت ــدود ٤ ت ــس از ح ــر: پ ــم تاثی ــای ک ورزش ھ
ممکن است ورزش ھای کم تاثیر مانند شنا یا دوچرخه سواری ثابت را شروع کنید.

مرحله بهبودی متوسط (٤ تا ٨ هفته پس از جراحی)

بازگشــت تدریجــی بــه ورزش منظــم: معمــولاً می توانیــد برنامه ھــای تمرینــی ســاختاریافته تری را در حــدود ٨ 
ھفته پس از جراحی، بسته به بھبودی خود، دوباره شروع کنید.

بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد: ھمیشــه قبــل از شــروع ھــر برنامــه ورزشــی جدیــد بــا ارائــه دھنــده مراقبت ھــای 
بھداشتی خود مشورت کنید تا مطمئن شوید که برای وضعیت خاص شما ایمن است.

تمرینــات قدرتــی: ھنگا مــی  کــه توســط پزشــکتان برطــرف شــد،  می توانیــد بــه تدریــج تمرینــات قدرتــی، تمرکــز بــر 
وزنه ھای کم و فرم مناسب را انجام دھید تا از فشار دادن به ناحیه شکم جلوگیری کنید.

ریکاوری بلند مدت (٨ هفته و بعد از آن)
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اســتراحت: بســیار مھــم اســت کــه بــه بــدن خــود فرصــت دھیــد 
تــا بھبــود یابــد. بــه طــور معمــول، بــه اکثــر بیمــاران توصیــه 
می شــود کــه حداقــل ٤ تــا ٦ ھفتــه پــس از جراحــی اســتراحت کننــد.
پیــاده روی،  ماننــد  ســبک،  فعالیت ھــای  ملایــم:  فعالیت ھــای 
اغلــب می تواننــد بلافاصلــه پــس از جراحــی، معمــولاً در ھفتــه اول 
ــودی  ــون و بھب ــردش خ ــود گ ــه بھب ــاده روی ب ــوند. پی ــروع ش ش

کمک  می کند.

پــس از جراحــی پــاوچ، ورزش ھــا و فعالیت ھــای خاصــی ممکــن اســت ممنــوع باشــد یــا نیــاز بــه احتیــاط بــرای اطمینــان از 
ــودی  ــه بھب ــولاً در مرحل ــه معم ــی ک ــه ا و فعالیت ھای ــواع ورزش ــی از ان ــا برخ ــد. در اینج ــته باش ــما داش ــاه ش ــی و رف ایمن

اولیه یا برای یک دوره طولانی توصیه نمی شود:

چه ورزش هایی پس از جراحی پاوچ ممنوع می باشند؟

ورزش با تاثیر بالا
ورزش ھــای تماســی: فعالیت ھایــی ماننــد فوتبــال، کشــتی، و بوکــس بــه طــور کلــی بایــد بــه دلیــل خطــر ضربــه یــا 

آسیب به ناحیه شکم اجتناب شود.
ــد  ــتند (مانن ــریع ھس ــت س ــر جھ ــا تغیی ــدن ی ــدن، دوی ــامل پری ــه ش ــی ک ــاد: فعالیت ھای ــه زی ــا ضرب ــک ب ایروبی

بسکتبال یا تنیس) نیز می توانند فشار زیادی بر بدن شما وارد کنند.

وزنه برداری سنگین 
ــب ــرم نامناس ــا ف ــا ب ــر ی ــالای س ــژه ب ــه وی ــنگین، ب ــای س ــردن وزنه ھ ــد ک ــرداری: بلن ــه ب ــگ و وزن پاورلیفتین

 می تواند به شکم شما فشار وارد کند و خطر عوارض را افزایش دھد.

ورزش ھایی که نیاز به حرکات پیچشی دارند
ــد. ــرار دھ ــار ق ــت فش ــما را تح ــکم ش ــلات ش ــت عض ــن اس ــف ممک ــر در گل ــی درگی ــی و خمش ــرکات پیچش ــف: ح گل
برخــی از ســبکھای رقــص: فرم ھــای رقصــی کــه نیــاز بــه حــرکات شــدید یــا حــرکات پیچشــی شــدید دارنــد، ممکــن 

است در ابتدا بھتر باشد از آن اجتناب کنید.
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ماراتــن یــا دویــدن در مســافت طولانــی:
در حالــی کــه دویــدن ســبک ممکــن اســت 
ــرای  ــدن ب ــاده ش ــا آم ــد، ام ــول باش ــل قب قاب
ــر  ــد منج ــی  می توان ــافت طولان ــابقات مس مس
شــود. فشــار  و  حــد  از  بیــش  فشــار  بــه 

ورزش های استقامتی

ــکی:  ــا اس ــورد ی ــکیت ب ــوردی، اس صخره ن
ــه  ــه را ب ــقوط و ضرب ــر س ــا خط ــت ھ ــن فعالی ای
ــول ریــکاوری  ھمــراه دارد کــه  می توانــد در ط

خطرناک باشد.

ورزش های شدید

فعالیت های با خطر کشیدگی شکم
ــت  ــه زدن اس ــا ضرب ــردن ی ــرم ک ــه ن ــت و پنج ــامل دس ــه ش ــی ک ــی: فعالیت ھای ــای رزم ــی از ھنرھ برخ

می تواند خطر آسیب به ناحیه شکم را ایجاد کند.
ــاد  ــث ایج ــه باع ــی ک ــه از فعالیت ھای ــود: ھمیش ــی  می ش ــل توجھ ــار قاب ــث فش ــه باع ــی ک ــر فعالیت ھ

احساس ناراحتی در شکم  می شود خودداری کنید.

SEXUAL LIFE WITH POUCH زندگی جنسی با پاوچ | 
نگرانی ھــای مربــوط بــه فعالیــت جنســی اھمیــت زیــادی دارنــد. برداشــتن کولــون و رکتــوم مشــکل دار ســریعاً 
ــر  ــود را از س ــی خ ــی قبل ــای جنس ــت ھ ــد فعالی ــل دارن ــراد تمای ــتر اف ــد و بیش ــودی را بازمی گردان ــاس بھب احس
ــا بدانیــد کــه چــه زمانــی بــرای شــروع روابــط جنســی بعــد از جراحــی  ــا جــراح خــود مشــورت کنیــد ت بگیرنــد. ب
مناســب اســت. برخــی افــراد بــا رفــع مشــکلات و درد بیمــاری التھابــی روده، زندگــی جنســی بھتــری را تجربــه می کننــد.
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دوره ھــای قاعدگــی یــا عــادت ماھانــه معمــولاً پــس از ھــر عمــل جراحــی مختــل می شــوند. تــا یــک ســال پــس از جراحــی شــما 
ممکــن اســت عــادت ماھانــه نامنظــم باشــد. اگــر در ســن بــارداری ھســتید و نمی خواھیــد بــاردار شــوید، حتمــاً در مــورد 

اقدامات احتیاطی مناسب با تیم پزشکی خود مشورت کنید.
در دوره پــس از جراحــی، زمــان عبــور دســتگاه گــوارش معمــولاً بســیار ســریع اســت. بــه ھمیــن دلیــل، احتمــالاً قرص ھــای 
ــارداری  ــگیری از ب ــر پیش ــای دیگ ــه از روش ھ ــت ک ــه اس ــن، عاقلان ــوند، بنابرای ــذب نمی ش ــل ج ــور کام ــه ط ــارداری ب ــد ب ض

استفاده کنید.
توجــه داشــته باشــید کــه OCP روش پیشــگیری مناســبی بــرای خانــم ھایــی کــه پــاوچ دارنــد نیســت زیــرا جــذب 

داروھایOCP از طریق کولون است.

MENSTRUATION & FERTILITY| عادت ماهانه و باروری

بــه  نیــاز  عمــل  ایــن  کــه  باشــید  داشــته  خاطــر  بــه 
ــی  ــه گاھ ــی ک ــری بدن ــکلات تصوی ــی و مش ــتومی دائم ایلئوس
ایجــاد می کنــد را از بیــن می بــرد. فعالیــت جنســی پــس از 
جراحــی پــاوچ شــامل یــک رویکــرد چندوجھــی اســت کــه 
شــامل بھبــود فیزیکــی و عاطفــی، ارتبــاط  اســت. افــراد بایــد 
بــه بــدن خــود گــوش دھنــد و راحتــی خــود را در اولویــت قــرار 
دھنــد و در عیــن حــال بــه دنبــال حمایــت از ارائــه دھنــدگان 
مراقبت ھــای بھداشــتی و شــریک جنسی شــان باشــند. بــا 
ــی  ــد زندگ ــراد  می توانن ــف، اف ــاد مختل ــن ابع ــه ای ــن ب پرداخت
جنســی ســالم و لــذت بخشــی را پــس از جراحــی بســازند.

نکتــه مھــم در انجــام عمــل جنســی پــس از عمــل تعبیــه پــاوچ، زمــان ترمیــم اســت. ایــن زمــان ممکــن اســت بــه طــور کلــی 
ــوژی  ــدن و فیزیول ــاختار ب ــرات س ــت تغیی ــه عل ــود ب ــن وج ــا ای ــود. ب ــی می ش ــر تلق ــاوچ بی خط ــل پ ــد از عم ــی بع ــت جنس مقارب

رعایت نکات کلیدی زیر ضروری است:
زمــان ترمیــم: بعــد از جراحــی لازم اســت کــه مدتــی زمــان بگــذرد تــا بافــت ھــای تغییریافتــه کامــلاً ترمیــم شــوند. ایــن مــدت 

زمان ممکن است از چند ھفته تا چند ماه طول بکشد.
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بــه طــور کلــی توصیــه  می شــود بعــد از عمــل جراحــی تعبیــه ایلئوســتو می  یــا جراحــی پــاوچ، حداقــل ٦ ھفتــه قبــل از انجــام 
ــا ایــن حــال، ضــروری اســت کــه  فعالیــت جنســی صبــر کنیــد. ایــن امــکان بھبــود و بھبــودی مناســب را فراھــم  می کنــد. ب
ــی  ــی جراح ــردی و پیچیدگ ــرایط ف ــاس ش ــر اس ــد ب ــودی  می توان ــان بھب ــرا زم ــد، زی ــورت کنن ــود مش ــراح خ ــا ج ــرای ب ــراد ب اف

متفاوت باشد. 

 SEXUAL DYSFUNCTION AFTER POUCH SURGERY | اختلال جنسی پس از جراحی پاوچ

پــس از جراحــی پــاوچ، برخــی از افــراد ممکــن اســت تغییراتــی در عملکــرد جنســی تجربــه کننــد. ایــن تغییــرات ممکــن اســت 
بــا گذشــت زمــان و بھبــودی، رفــع شــوند. بــرای رفــع مشــکلات جنســی احتمالــی توصیــه مــی شــود ابتــدا بــه کلینیــک ھــای 
ســلامت جنســی مراجعــه نماییــد و یــا بانــوان بــه متخصــص زنــان و آقایــان بــه متخصــص اورولــوژی (کلیــه و مجــاری ادرار) 

مراجعه کنند.

پــس از جراحــی پــاوچ، خانم ھــا ممکــن اســت بــه دلیــل تغییــرات فیزیکــی، عاطفــی یــا روانــی دچــار اختــلالات جنســی مختلفــی 
شــوند. در اینجــا برخــی از مشــکلات جنســی رایــج و مســائل مربــوط بــه آن کــه ممکــن اســت ایجــاد شــود آورده شــده اســت:

اختلالات جنسی در خانم ها: 

تغییــرات ھورمونــی، خســتگی بعــد از عمــل و اســترس عاطفــی  می توانــد منجــر بــه کاھــش میــل جنســی شــود.

خانم ھــا ھمچنیــن ممکــن اســت پــس از جراحــی نســبت بــه بــدن خــود احســاس بی توجھــی داشــته باشــند.

کاهش میل جنسی 

ناراحتــی جســمی  در حیــن رابطــه جنســی  می توانــد ناشــی از جــای زخــم، تغییــر در آناتومــی  یــا واژینیســموس
دھــد. کاھــش  را  جنســی  فعالیــت  درد  می توانــد  ایــن  باشــد.  واژن)  عضــلات  غیــرارادی  شــدن  (ســفت 

درد هنگام مقاربت (دیسپارونی)

ــل  ــود. عوام ــم ش ــه ارگاس ــیدن ب ــھایی در رس ــه چالش ــر ب ــت منج ــن اس ــی ممک ــرد عصب ــا عملک ــی  ی ــرات در آناتوم تغیی
نیــز  می تواننــد نقــش داشــته باشــند. یــا اســترس در مــورد عملکــرد جنســی  روانشــناختی ماننــد اضطــراب 

مشکل در رسیدن به ارگاسم

تغییــرات ھورمونــی ناشــی از جراحــی یــا داروھــای بعــد از جراحــی  می توانــد منجــر بــه خشــکی واژن شــود و مقاربــت را 
ناراحت کننده یا دردناک کند.

خشکی واژن
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پــس از جراحــی، برخــی از خانم ھــا ممکــن اســت تغییراتــی را در حساســیت یــا حــس جنســی در ناحیــه لگــن بــه دلیــل 
آسیب عصبی یا تغییرات در آناتومی تجربه کنند.

تغییر  حــــس
ــی  ــا نگران ــردر گمی  ی ــاس س ــت احس ــن اس ــرکا ممک ــد. ش ــر دھ ــه را تغیی ــط صمیمان ــی رواب ــت پویای ــن اس ــی ممک جراح

داشته باشند که بر صمیمیت عاطفی و میل جنسی تأثیر بگذارد.

تغییرات در کیفیت رابطه

ــه ــود ک ــراب ش ــث اضط ــت باع ــن اس ــت، ممک ــا نش ــاوچ) ی ــاب پ ــت (التھ ــد پاوچی ــاوچ، مانن ــلامت پ ــورد س ــی در م نگران
  می تواند در فعالیت جنسی اختلال ایجاد کند.

ترس از عوارض
ــلال  ــه اخت ــد ب ــای آن  می توان ــی و پیامدھ ــه جراح ــوط ب ــانحه» مرب ــس از س ــراب پ ــلال اضط ــا «اخت ــردگی ی ــراب، افس اضط

عملکرد جنسی کمک کند. ترس از درد یا عوارض ممکن است مانع صمیمیت شود.

مسائل روانی

جراحــی  می توانــد بــر عضــلات کــف لگــن تأثیــر بگــذارد و منجــر بــه مشــکلاتی ماننــد بــی اختیــاری یــا مشــکلات ادراری 
شود که  می تواند بر عملکرد جنسی و اعتماد به نفس تأثیر بگذارد.

اختلال عملکرد کف لگن

خانم ھــا ممکــن اســت پــس از عمــل جراحــی بــا مشــکلات مربــوط بــه عــزت نفــس و تصویــر بــدن خــود دســت و پنجــه 
ــن  ــی ممک ــاس خودآگاھ ــذارد. احس ــر  می گ ــی تأثی ــای جنس ــرکت در فعالیت ھ ــرای ش ــا ب ــل آنھ ــر تمای ــه ب ــد ک ــرم کنن ن

است منجر به اجتناب از موقعیت ھای صمیمی  شود.

تغییرات در تصویر بدن
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خواســته ھا  و  ترس ھــا  احساســات،  مــورد  در  گفتگــوی  ارتبــاط: 
می تواند درک و صمیمیت را افزایش دھد.

ــا ارائــه دھنــدگان مراقبت ھــای بھداشــتی: درخواســت مشــاوره  مشــاوره ب
جراح تــان یــا از متخصصــان ســلامت جنســی  می توانــد بــه رفــع نگرانی ھــای 

خاص از جمله مدیریت درد یا درمان ھای ھورمونی کمک کند.
مشــاوره و درمــان: حمایــت روانشــناختی، چــه از طریــق درمــان فردی 
و چــه از طریــق مشــاوره زوجیــن، می توانــد در حــل چالش ھــای عاطفــی 

و رابطه ای مفید باشد.
ــلال  ــا اخت ــع درد ی ــه رف ــد ب ــن  می توان ــف لگ ــت ک ــی: تقوی فیزیوتراپ

عملکرد مربوط به عضلات کف لگن کمک کند.
مداخــلات پزشــکی: بســته بــه اختــلال، درمان ھــا ممکــن اســت 
شــامل روان کننده ھــای خشــکی، ھورمــون درمانــی یــا داروھایــی 

برای رفع اختلال عملکرد جنسی باشد.

مدیـــــریت اختـــلالات جنــــــسی پــــس از جـــــراحی
MANAGEMENT OF SEXUAL DYSFUNCTION AFTER SURGERY

ــیب  ــال آس ــت احتم ــه اس ــردان پرداخت ــی در م ــلال جنس ــاوچ و اخت ــی پ ــن جراح ــه بی ــی رابط ــه بررس ــه ب ــی ک ــق تحقیقات طب
عصــب غیــرارادی در طــول جراحــی وجــود دارد امــا احتمــال وقــوع آن بیــن ٢ تــا ١٠٪ اســت کــه ســن بــالا و وجــود ســایر بیماری ھــا 
ماننــد: عوارضــی  ھمچنیــن  اســت.  دخیــل  اختــلال  ایــن  بــروز  در  اساســی  افســردگی  قلبــی،  بیماری ھــای  ماننــد 

اختلالات جنسی در آقایان

مداخــلات جراحــی  می توانــد مســیرھای عصبــی را تحــت تاثیــر قــرار دھــد و منجــر بــه مشــکلاتی در دســتیابی یــا حفــظ 
نعوظ شود. این  می تواند موقتی یا در برخی موارد طولانی مدت باشد.

اختلال نعوظ 

عوامــل عاطفــی ماننــد اضطــراب، افســردگی یــا تغییــرات در تصویــر بــدن پــس از جراحــی  می توانــد منجــر بــه کاھــش 
علاقه به فعالیت جنسی شود.

کاهش میل جنسی 

ــر  ــد ب ــه  می توان ــود ک ــزال ش ــکلات در ان ــه مش ــر ب ــت منج ــن اس ــن ممک ــف لگ ــرد ک ــر در عملک ــا تغیی ــی ی ــیب عصب آس
رضایت جنسی تأثیر بگذارد.

تاخیر در انزال
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ــدن  ــاردار ش ــرای ب ــود ب ــه می ش ــا توصی ــت، ام ــن اس ــاً ممک ــال قطع ــاوچ ایلئوآن ــی پ ــس از جراح ــارداری پ ب
حداقــل ٦ مــاه پــس از جراحــی صبــر کنیــد. جراحــان کولورکتــال ممکــن اســت توصیــه کننــد کــه نــوزاد شــما 
از طریــق ســزارین بــه دنیــا بیایــد زیــرا ایــن روش از ھرگونــه احتمــال آســیب بــه عضــلات و اعصــاب مقعــد 
کــه ممکــن اســت در طــول زایمــان طبیعــی رخ دھــد، جلوگیــری می کنــد. زنانــی نیــز بوده انــد کــه زایمــان 
ــورت  ــما مش ــرای ش ــان ب ــن روش زایم ــورد بھتری ــود در م ــراح خ ــا ج ــته اند. ب ــوارض داش ــدون ع ــی ب طبیع

کنید.
در برخــی افــراد مبتــلا بــه فــپ (FAP) یــا پولیپــوز آدنومایــی احتمــال دارد حاملگــی بــر اســتعداد رخــداد 

تومور دسموئید تاثیر بگذارد. در این مورد میتوانید از جراح خود راھنمایی بگیرید.

دلیــل  بــه  تناســلی  ناحیــه  در  حــس  تغییــر 
درگیــری عصــب در جراحــی  می توانــد بــر پاســخ و 

لذت جنسی تأثیر بگذارد.

تغییرات در احساس

ــورد  ــی در م ــا خودآگاھ ــی ی ــی کفایت ــاس ب احس
تغییــرات بــدن  می توانــد مانــع صمیمیــت شــود و 

منجر به اجتناب از فعالیت جنسی شود.

تغییر در تصویر بدن و اعتماد به نفس

 PREGNANCY AND CHILDBIRTH WITH A POUCH | بارداری و زایمان با پاوچ
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توصیــه میشــود حــدود ٦ مــاه تــا ١ ســال پــس از جراحــی پــاوچ قبــل از اقــدام بــرای بــاردار شــدن صبــر کنیــد. ایــن 
ــویم. ــن ش ــاوچ مطمئ ــرد پ ــلامت و کارک ــد و از س ــود یاب ــی بھب ــه خوب ــا ب ــد ت ــازه  می دھ ــدن اج ــه ب ــار ب دوره انتظ

دوره انتظار توصیه شده برای اقدام به بارداری:

ــه  ــته ب ــت بس ــن اس ــی ممک ــه برخ ــوند، اگرچ ــاردار ش ــد ب ــاوچ  می توانن ــی پ ــس از جراح ــا پ ــیاری از خانم ھ بس
شرایط زمینه ای یا میزان مداخله جراحی، مشکلات باروری را تجربه کنند. 

بــــــــاروری

مراقبت ھــای منظــم دوران بــارداری بســیار مھــم اســت. خانم ھــای کــه جراحــی پــاوچ ای انجــام داده انــد ممکــن 
اســت بــه دلیــل عــوارض احتمالــی مربــوط بــه ســابقه جراحــی آن ھــا نیــاز بــه نظــارت دقیق تــری داشــته باشــند.

نظارت بر بارداری

حفــظ یــک رژیــم غذایــی متعــادل بــا تمرکــز بــر غذاھــای غنــی از مــواد مغــذی حیاتــی اســت. برخــی از خانم ھــا 
ممکــن اســت بــه ویتامین ھــا یــا مــواد معدنــی اضافــی نیــاز داشــته باشــند، بــه خصــوص اگــر ســوء جــذب 

مواد مغذی را تجربه کرده باشند.

ملاحظات تغذیه ای

بــارداری  می توانــد بــر عملکــرد روده تأثیــر بگــذارد. تغییــرات ھورمونــی ممکــن اســت منجــر بــه تغییــر عــادات 
روده شود و برخی از خانم ھا ممکن است دفعات دفع مدفوع یا فوریت را افزایش دھند

تغییر در عملکرد گوارش

بســیاری از خانم ھــا عملکــرد ثابــت پــاوچ را در دوران بــارداری گــزارش  می دھنــد، امــا برخــی ممکــن اســت بــا چالــش
 ھایــی ماننــد پاوچیــت (التھــاب پــاوچ) یــا تغییــر در ظرفیــت پــاوچ، بــه ویــژه در مراحــل بعــدی بــارداری، مواجــه شــوند.

عملکرد پاوچ

بــدن در طــول بــارداری دچــار تغییــرات قابــل توجھــی  می شــود کــه  می توانــد کــف لگــن و پــاوچ را تحــت تاثیــر قــرار دھــد. 
ــد. ــه کنن ــلات توصی ــت عض ــرای تقوی ــن را ب ــف لگ ــات ک ــت تمرین ــن اس ــتی ممک ــای بھداش ــدگان مراقبت ھ ــه دھن ارائ

افزایش استرس بر بدن

نحــوه زایمــان (واژینــال در مقابــل ســزارین) بایــد طبــق نظــر متخصــص باشــد. در بیشــتر مــوارد، زایمــان طبیعــی امــکان 
پذیــر اســت، امــا شــرایط فــردی بســته بــه وضعیــت پــاوچ و ســلامت مــادر متفــاوت اســت. زایمــان واژینــال اغلــب پــس از 
جراحــی پــاوچ ای ممکــن اســت و توصیــه  می شــود، شــرایط فــردی و شــرایط ســلامتی بھتریــن روش زایمــان را تعییــن  می کنــد.

زایمـــــــــان
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پــس از زایمــان، خانم ھــا ممکــن اســت بــه زمــان نیــاز داشــته 
ــد و  ــق دھن ــرد روده وف ــرات در عملک ــا تغیی ــود را ب ــا خ ــند ت باش
ســلامت پــاوچ را ارزیابــی کننــد. تغذیــه بــا شــیر مــادر  می توانــد بــر 

عادات روده و عملکرد پاوچ نیز تأثیر بگذارد.
ــه  ــار ک ــر فش ــای پ ــن ورزش ھ ــد و ھمچنی ــرار  می دھ ــار ق ــت فش تح
نیــاز بــه بلنــد کــردن اجســام ســنگین، پیچانــدن یــا زور زدن 
دارنــد، بــه ویــژه در مراحــل اولیــه بھبــودی خــودداری کنیــد.

ــند،  ــته باش ــی داش ــان طبیع ــد زایم ــد،  می توانن ــه ان ــرار گرفت ــاوچ ق ــل پ ــت عم ــه تح ــای ک ــیاری از خانم ھ بس
مشروط بر اینکه ھیچ گونه عوارض یا موارد منع مصرف دیگری وجود نداشته باشد.

ــی  ــان طبیع ــت، زایم ــوده اس ــه ب ــدون عارض ــارداری ب ــد و ب ــی کار  می کن ــه خوب ــاوچ ب ــر پ ــاوچ: اگ ــرد پ عملک
میتواند بلامانع باشد.

زایمان طبیعی

سزارین ممکن است در شرایط زیر توصیه شود:
عــوارض: در صــورت نگرانــی در مــورد پــاوچ یــا ســایر عوارضــی کــه ممکــن اســت در حیــن زایمــان طبیعــی 

ایجاد شود.
سابقه پاوچیت: در صورت وجود سابقه پاوچیت یا عدم عملکرد مطلوب پاوچ.

ســزارین قبلــی: اگــر زن قبــلاً زایمــان ســزارین داشــته باشــد، بــه خصــوص اگــر در مــورد وضعیــت جــای زخــم 
یا پاوچ نگرانی وجود داشته باشد.

سزارین
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ــه  ــاز ب ــا نی ــد، ام ــش باش ــذت بخ ــرل و ل ــل کنت ــد قاب ــاوچ  می توان ــی پ ــد از جراح ــفر بع س
ــد  ــک  می کن ــما کم ــه ش ــه ب ــود دارد ک ــه وج ــد نکت ــا چن ــه دارد. در اینج ــزی و توج برنامه ری

پس از عمل جراحی پاوچ، راحت سفر کنید:
اگــر بلافاصلــه پــس از جراحــی تمایــل بــه ســفر داریــد حتمــاً بــا پزشــک معالــج خــود مشــورت 
کنیــد. معمــولاً افــراد چنــد ھفتــه پــس از جراحــی بــه شــرط داشــتن وضعیــت ســلامت عمو مــی 

 خوب و احساس بھبودی  می توانند سفر کنند.
حتمــاً داروھــای لازم جھــت کنتــرل عملکــرد پــاوچ (ماننــد لوپرآمیــد) را بــه مقــدار کافــی بــه 

ھمراه داشته باشید. 
توجــه بــه تغذیــه و ھیدراتاســیون (ســیراب بــودن)، داشــتن میــان وعده ھــای آســان 

ھضم برای پیشگیری از اختلالات گوارشی را در طول سفر مھم است.

رژیــم غذایــی را رعایــت کنیــد و از مصــرف مــواد غذایــی کــه بــرای دســتگاه گــوارش شــما محــرّک ھســتند اجتنــاب کنیــد. ســعی 
ــانید.  ــل برس ــه حداق ــد را ب ــای جدی ــردن غذاھ ــان ک ــد و امتح ــتفاده کنی ــازگارند اس ــان س ــا مزاجت ــه ب ــای ک ــتر از غذاھ ــد بیش کنی
اگــر بــا خــودرو ســفر میکنیــد از مســیر و  دسترســی بــه دستشــویی اطمینــان حاصــل کنیــد. بــه طــور منظــم بــرای کشــش و 
باشــید. داشــته  مســیر  طــول  در  مکــرر  اســتراحت ھای  و  کنیــد  توقــف  بھداشــتی  ســرویس  از  اســتفاده 
بــرای کاھــش فشــار روی شــکم مخصوصــا در مســیرھای طولانــی، حتمــاً از لبــاس ھــای گشــاد و راحــت اســتفاده کنیــد.

T R A V E L  W I T H  P O U C H مسافرت با پاوچ | 

نشــت یــا بــی اختیــاری مدفــوع پــس از جراحــی پــاوچ، کــه بــا نیــاز ناگھانــی و شــدید بــه 
اجابــت مــزاج شــناخته  می شــود،  می توانــد بــرای برخــی از بیمــاران بــه وجــود بیایــد . پــس 
از جراحــی پــاوچ، بــدن شــما، از جملــه اعصــاب و ماھیچه ھایــی کــه حــرکات روده را کنتــرل 
 می کننــد، بــرای بھبــودی و تنظیــم عملکــرد بــه زمــان نیــاز دارد. ھمچنیــن ممکــن اســت 
پــاوچ در ابتــدا آنطــور کــه انتظــار  مــی رود عمــل نکنــد، کــه منجــر بــه مشــکل در کنتــرل 
حــرکات روده  می شــود. برخــی از بیمــاران اســھال را تجربــه  می کننــد کــه  می توانــد 

کنترل حرکات روده را دشوارتر کند.
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ھمچنیــن تغییــر در رژیــم غذایــی و مصــرف غذاھــای خــاص (غذاھــای بــا فیبــر بــالا) ممکــن اســت باعــث نشــت و یــا بــی اختیــاری 
ــث  ــه باع ــی ک ــایی غذاھای ــه شناس ــد ب ــی  می توان ــه غذای ــک دفترچ ــتن ی ــی و داش ــم غذای ــت رژی ــا رعای ــن ب ــود. بنابرای ــوع بش مدف
ــا،  ــی از داروھ ــوارش، برخ ــتگاه گ ــا در دس ــی ی ــل جراح ــت در مح ــی، عفون ــی از جراح ــاب ناش ــد. التھ ــک کن ــوند کم ــکلات  می ش مش

اضطراب یا استرس و عوامل عاطفی  می توانند بر کنترل روده تأثیر بگذارند و علائم بی اختیاری را تشدید کنند. 

ھمچنیــن اگــر یبوســت وجــود داشــته باشــد،  می توانــد منجــر بــه بــی اختیــاری ســرریز شــود. اگــر نشــت یــا بــی اختیــاری مدفــوع 
ادامــه یابــد، یــا ھمــراه بــا علائمــی  چــون درد یــا تــورم در ناحیــه شــکم یــا ھــر نشــانه ای از وجــود عفونــت باشــد، ضــروری اســت کــه 
ایــن موضــوع را بــا پزشــک خــود در میــان بگذاریــد. تمرینــات تقویتــی، ماننــد کِگِل، ممکــن اســت کنتــرل عضــلات را بھبــود بخشــد و 

نشت را کاھش دھد.

F R E Q U E N T LY  A S K E D  Q U E S T I O N S سوالات متداول | 

ــد  ــای تن ــا غذاھ ــا ی ــک ھ ــرف آنتی بیوتی ــترس، مص ــده، اس ــکلات مع ــد مش ــی مانن ــای مختلف ــت ھ ــد عل ــع  می توان ــش دف افزای
 ORS داشــته باشــد. اگــر افزایــش دفــع داشــتید، بایــد مایعــات از دســت رفتــه را بــا مصــرف نوشــیدنیھای ماننــد محلول ھــای
جبــران کنیــد و بــه رژیــم غذایــی خــود نمــک اضافــه کنیــد. ھمچنیــن بــه مصــرف مایعــات طبــق روال گذشــته ادامــه دھیــد. 

شاید نیاز باشد با پزشک خود مشورت کنید، زیرا ممکن است نشانه التھاب پاوچ باشد.

اگر دفع من افزایش یابد چه باید بکنم؟

بلــه، گاھــی اوقــات غــذا بــدون تغییــر عبــور  می کنــد، بــه ویــژه غذاھایــی ماننــد ذرت شــیرین و برخــی داروھــا. گیاھخــواران 
ــت  ــن اس ــی ممک ــیدنی ھای رنگ ــد. نوش ــتی بجوی ــه درس ــود را ب ــذای خ ــد غ ــد. بای ــم را میخورن ــل ھض ــر غیرقاب ــولاً فیب معم

خروجی شما را تیره کند. چغندر ممکن است مدفوع را قرمز کند.

من گاهی اوقات ذرات غذایی را در مواد دفعی ام  می بینم. آیا این طبیعی است؟ 

غذاھــای تنــد و ادویــه دار ماننــد فلفــل قرمــز و کاری ممکــن اســت عملکــرد پــاوچ شــما را مختــل کننــد، بنابرایــن توصیــه  مــی
ــد  ــای تن ــد غذاھ ــل  می توانی ــورت تمای ــدت در ص ــن م ــد از ای ــد. بع ــاب کنی ــم را انتخ ــای ملای ــه اول غذاھ ــد ھفت ــم در چن  کنی
بیشــتری مصــرف کنیــد. اگــر بــه خــوردن غذاھــای تنــد عــادت داریــد، شــاید بتوانیــد ایــن کار را بــا پــاوچ خــود انجــام دھیــد.

آیا  می توانم غذاهای تند بخورم؟
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در بیمــار پــاوچ دار یبوســت ایجــاد نمی شــود. اگــر خروجــی شــما بــه میــزان قابــل توجھــی متوقــف شــود یــا کنــد شــود، ممکــن 
اســت مشــکل ســاز شــود و بایــد فــوراً بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. گاھــی اوقــات ممکــن اســت مجبــور شــوید طریقــۀ نشســتن 

خود را روی توالت تغییر دھید.

اگر یبوست بگیرم چه اتفاقی  می افتد؟

ــتورالعمل ھای  ــد دس ــما بای ــال، ش ــن ح ــا ای ــتید. ب ــی نیس ــمومیت غذای ــر مس ــدارد در خط ــاوچ ن ــه پ ــردی ک ــتر از ف ــما بیش  ش
بھداشــت مــواد غذایــی را بــرای مکانــی کــه در آن ھســتید، دنبــال کنیــد. ممکــن اســت ھمــراه داشــتن چنــد ترکیــب دارویــی 

مانند لوپرآمید وآنتی بیوتیک ھا مفید باشد. نوشیدن آب معدنی در مسافرت توصیه  می شود.

آیا پاوچ من احتمال مسمومیت غذایی را در مسافرت افزایش  می دهد؟

ــاوچ را از کار افتــاده دانســت کــه علایــم زیــر طولانــی مــدت وجــود داشــته باشــد کــه معمــولا نشــاندھنده  زمانــی میتــوان پ
التھاب در داخل یا اطراف پاوچ شما ھستند و با ادامه درمان بھبود نمی یابد:

          دردی که به نظر  می رسد داخل مقعد یا بالای مقعد شماست.
          احساس گرما، تورم یا سوزش ھنگام مدفوع.

          وجود خون در مدفوع شما
          تنسموس (مداوم احساس  می کنید که باید مدفوع کنید، اما نمی توانید).

چگونه  می توانم بفهمم که پاوچ من از کار افتاده است؟


