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چرا مکسا؟
تخصــص مــا در مکســا، حمایــت از بیمــار مبتــا بــه ســرطان و خانــوادۀ اوســت. مــا بــه عنــوان اولیــن 
ــم  ــاش می‌کنی ــران، ت ــکینی در ای ــی و تس ــای حمایت ــی مراقبت‌ه ــدۀ تخصص ــه دهن ــا ارائ و تنه
ــده گرفتــه  ــا بیمــاری نادی ــرو شــدن ب ــوادۀ را کــه در طــول دورانِ روب تمــام نیازهــای بیمــار و خان
ــد مشــوق  ــی کــه می‌توان ــال از دلایل ــد مث ــم. در اینجــا می‌توانیــد چن ــرآورده کنی شــده اســت را ب

شــما بــرای مراجعــه بــه مکســا باشــد را مشــاهده کنیــد.

خدمات کاملًا رایگان

ــی  ــات تخصص ــد خدم ــن می‌توان ــود و  بنابرای ــی اداره می‌ش ــارکت‌های مردم ــط مش ــا توس مکس
ــۀ  ــدام طبق ــه ک ــه ب ــارغ از اینک ــود، ف ــان خ ــه مخاطب ــه‌ای ب ــچ هزین ــت هی ــدون دریاف ــود را ب خ

ــد. ــه ده ــد، ارائ ــق دارن ــی تعل اجتماع

خدمات تخصصی و منحصر بفرد

مکســا، اولیــن و تنهــا مــر کــز تخصصــی ارائــه دهنــدۀ مراقبت‌هــای حمایتــی و تســکینی ســرطان 
در ایــران اســت.

همراهی در تصمیم‌گیری

در طــول مراحــل بیمــاری و درمــان ســرطان، لازم اســت بیمــار و خانــوادۀ او، دســت بــه 
تصمیم‌گیری‌هــای بزرگــی بزننــد. بــا ایــن حــال، اکثــر افــراد در مواجهــه بــا حجــم عظیــم اطلاعــات 
ــه  ــد ب ــا تعه ــا، ب ــن مکس ــوند. متخصصی ــر‌در‌گم می‌ش ــکی، س ــوس پزش ــات نامأن ــی و ادبی تخصص
ــم  ــن تصمی ــه، بهتری ــن مرحل ــا در ای ــد ت ــما کمــک می‌کنن ــه ش ــات، ب ــال اطلاع ــفافیت در انتق ش

ــد. ــاذ کنی ــن را اتخ ممک

خدمات مراقبت در منزل

مکســا ایــن امــکان را فراهــم می‌ســازد تــا در صــورت نیــاز بــه بســتری،  بیمــار بــه جــای رفتــن بــه 
بیمارســتان، در خانــه بمانــد و انــواع خدمــات پزشــکی، پرســتاری، روانشناســی و غیــره را در خانــۀ 

خــود و در کنــار نزدیــکان و خانــواده‌اش دریافــت کنــد.

خدمات اختصاصی خانواده و مراقبین

ســرطان فقــط یــک تــودۀ ســلولی نیســت؛ ابتــای یــک عضــو خانــواده بــه ســرطان، چالشــی بــزرگ 
ــوادۀ  ــار و اعضــای خان ــن بیم ــش مراقبی ــه ســامت و آرام ــا ک ــواده اســت. از آنج ــام خان ــرای تم ب
ــن  ــد در تأمی ــاش می‌کن ــا ت ــرد، مکس ــرار گی ــار ق ــرایط بیم ــر ش ــت تاثی ــدیداً تح ــد ش او می‌توان

ــواده و مراقبیــن بیمــار کمــک کنــد. ــه خان ســامت جســم و روان، ب

طیف گستردۀ خدمات

طیــف وســیع خدمــات حمایتــی و تســکینی مکســا، بــا هــدف پاســخگویی بــه نیاز‌هــای گوناگــون 
بیمــار و خانــواده‌اش در مراحــل گوناگــون بیمــاری، درمــان و پــس از آن طراحــی شــده اســت.
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مقدمـه
ــرای  ــف ب ــای مختل ــه در آن از داروه ــرای ســرطان اســت ک ــی ب ــی روش درمان شــیمی‌درمانی نوع
ــدن  ــا در ب ــترش آن‌ه ــد و گس ــری از رش ــه جلوگی ــرطانی و در نتیج ــلول‌های س ــر س ــف تکثی توق

ــود.  ــتفاده می‌ش اس

در کنــار از بین‌بــردن ســلول‌های ســرطانی، شــیمی‌درمانی می‌‎توانــد بــه برخــی ســلول‌های 
ســالم بــدن نیــز آســیب وارد کنــد، از جملــه ســلول‌های خونــی، ســلول‌های پوســت و ســلول‌های 
موجــود در دســتگاه گــوارش؛ بــه ایــن ترتیــب ممکــن اســت شــما عــوارض نامطلــوب مختلفــی را 
ــم  ــکی و زخ ــو، خش ــزش م ــی، ری ــتگی، کم‌خون ــف و خس ــاس ضع ــه احس ــد، از جمل ــه کنی تجرب

ــا یبوســت.  ــان، خشــکی و خــارش پوســت، بی‌اشــتهایی، اســهال ی ده

ــرژی، پروتئیــن و مــواد  ــه ان ــاز ب ــه نی ــه‌ای بیمــاران از جمل در دوران شــیمی‌درمانی نیازهــای تغذی
مغــذی بطــور قابــل توجهــی افزایــش می‌یابــد. از طــرف دیگــر بســیاری از عــوارض شــیمی‌درمانی 
ــر  ــد ب ــب می‌توانن ــن ترتی ــه ای ــوند و ب ــار می‌ش ــط بیم ــذا توس ــرف غ ــدن مص ــه کم‌ش ــر ب منج
ــل  ــوارض قاب ــن ع ــیاری از ای ــبختانه بس ــد. خوش ــی بگذارن ــر نامطلوب ــار تاثی ــۀ بیم ــت تغذی وضعی

ــد. ــن می‌رون ــان، از بی ــف درم ــد از توق ــرل هســتند و بع ــل کنت ــا قاب ــان و ی درم

 در ایــن بروشــور آموزشــی قصــد داریــم توصیه‌هــای غذایــی مفیــد در جهــت بهبــود و یــا کاهــش 
شــدت برخــی از عــوارض شــایع شــیمی‌درمانی را بــه صــورت فهرســت‌وار بــه شــما ارائــه دهیــم.



8

در صورت التهاب دهان یا مری، توصیه‌های زیر را 
رعایت نمایید:

ــدن  ــدن و گرم‌ش ــدن، متورم‌ش ــز ش ــی قرم ــه معن ــاب ب الته
بافــت اســت و مخــاط بــه بافــت پوشــانندۀ ســطح قســمت‌های 
مختلــف بــدن گفتــه می‌شــود. التهــاب مخــاط دهــان و 
ــا  ــیمی‌درمانی و ی ــایع ش ــی ش ــوارض جانب ــی از ع ــری یک م
پرتودرمانــی اســت کــه بــه دلیــل آســیب ســلول‌های پوششــی 
ــا  ــاک اســت ام ــولاً دردن ــاب مخــاط معم ایجــاد می‌شــود. الته
بیشــتر اوقــات بــا گذشــت چنــد هفتــه از پایــان درمــان از بیــن 
ــا،  ــزی لثه‌ه ــورم و قرم ــه ت ــوان ب ــم آن می‌ت ــی‌رود. از علائ م
ــع، ســوزش ســر دل و  ــو، ســختی بل ــان و گل زخــم در لثــه، زب

ــرد.  ــاره ک ــذا اش ــرف غ ــدن مص کم‌ش

ــم غذایــی خــود اســتفاده  ــدار در رژی ــرم و آب - از موادغذایــی ن
نماییــد.

- از مصــرف موادغذایــی خشــک و موادغذایــی دارای بافــت زبــر 
ــز  ــبوس‌دار پرهی ــکویت‌های س ــا و بیس ــد نان‌ه ــن همانن و خش

نماییــد.

ــا  ــدون ســبوس( ب ــا آرد ســفید )ب ــه شــده ب - از نان‌هــای پخت
باف��ت نــرم مانن��د ن��ان ل��واش نــرم اســتفاده کنیــد. همچنیــن 
ــابه را  ــی مش ــا و موادغذای ــکویت‌ها، کیک‌ه ــت بیس ــر اس بهت
قبـل� از اس��تفاده در آب، چــای، ش�ـیر یاــ آبمی�ـوه ق��رار داده تــا 

نــرم شــوند. 

ــی اســیدی  ــد، موادغذای ــه و تن ــی پرادوی - از مصــرف موادغذای
ــن  ــرکه و همچنی ــوره، س ــات، آبغ ــو، آب مرکب ــد آبلیم همانن
گوجه‌فرنگــی، مرکبــات بــا طعــم تــرش، فلفل‌هــا و ســایر 

ــد.  ــز نمایی ــده پرهی ــک کنن ــی تحری موادغذای

- موادغذایــی را بعــد از رســیدن غــذا بــه دمــای محیــط مصــرف 
ــرد  ــورت س ــه ص ــی را ب ــکان موادغذای ــورت ام ــد و در ص کنی

مصــرف کنیــد.

- اســتفاده از بســتنی یخــی و مکیــدن قطعــات کوچــک یــخ بــه 
کاهــش التهــاب کمــک می‌کنــد. 

ــاس  ــبب احس ــات س ــتقیم مایع ــرف مس ــه مص - در صورتی‌ک
ــی جهــت مصــرف مایعــات  درد در ناحیــه دهــان می‌شــود از ن
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اســتفاده نماییــد.

 از مصرف الکل و سیگار پرهیز کنید.

در صورت اختلال در بلع، توصیه‌های زیر را 
رعایت نمایید:

ــگام  ــه هن ــرد ب ــه ف ــت ک ــی اس ــن معن ــه ای ــع ب ــال بل اخت
ــا احســاس  ــی و ی ــار ســرفه، احســاس خفگ ــذا دچ ــردن غ فروب
گیر‌کــردن غــذا در ناحیــه گلــو می‌شــود. اختــال در بلــع 
ــا  ــد ی ــان باش ــه درم ــوط ب ــوارض مرب ــی از ع ــت یک ــن اس ممک
ــا انســداد مســیر عبــور غــذا )خصوصــا در  در پــی تنگ‌شــدن ی
ســرطان‌های ســر و گــردن( ایجــاد شــود. اگــر شــما بــا اختــال 
ــه  ــد ب ــر می‌توان ــکات زی ــتید، ن ــه هس ــع مواج ــختی در بل و س

ــد. شــما کمــک کن

ــی را در حجــم کــم و تعــداد دفعــات بیشــتر  - وعده‌هــای غذای
مصــرف نماییــد.

ــا خیلــی ســرد خــودداری-   از مصــرف غذاهــای خیلــی گــرم ی
کنیــد.

- بــه طــور کلــی رژیــم غذایــی شــما بایــد نرم‌تــر و مرطوب‌تــر 
ــوره  ــا پ ــدار و ی ــرم، مرطــوب، آب ــی ن ــل باش��د از موادغذای از قب

شــده اســتفاده نماییــد. 

ــل  ــابه را قب ــی مش ــا و موادغذای ــکویت‌ها، کیک‌ه ــا، بیس - نان‌ه
از اســتفاده در آب، چــای، شــیر یــا آبمیــوه قــرار دهیــد تــا نــرم 

شــوند و ســپس اســتفاده نماییــد

- انــواع گوشــت‌ها بهتــر اســت بــه صــورت چــرخ شــده و کامــاً 
پختــه و آبــدار مصــرف شــوند.

ــرم  ــکار رفتــه در تهیــه غذاهــا کامــاً پختــه و ن - ســبزی‌های ب
�ـرای اسـت�فاده از ســبزی‌های خاــم، از ســبزی‌هایی کــه  باشــد. ب
بافــت نرمــی دارنــد اســتفاده کنیــد و آن را کامــاً بجویــد. بــرای 
تهیــه ســالاد مــواد تشــکیل دهنــدۀ آن را رنــده کنیــد و ســالاد 

را بصــورت آبــدار مصــرف کنیــد.

- بهتــر اســت در کنــار آبمیــوه، از میــوۀ پــوره شــده نیز اســتفاده 
. کنید



10

- از ژلاتی��ن، آرد نشاس��ته و ی��ا ذرت در تهیــه غــذا و بــرای نرم‌شــدن بافــت 
آن اســتفاده کنیــد، بــرای مثــال می‌توانیــد بــا اســتفاده از آبمیــوه و تکه‌هــای 
کوچــک میــوه ژلــه درســت کنیــد، بــه ایــن ترتیــب مصــرف میوه‌جــات بــرای 

ــود. ــان‌تر می‌ش ــما آس ش

- می‌توانید برای نرم‌شدن غذا ،به آن سس یا آبگوشت اضافه کنید.

ــک  ــه تحری ــد ب ــد می‌توان ــدون قن ــات ب ــدن آبنب ــا مکی ــدن آدامــس ی - جوی
ــد. ــذا کمــک کن ــزاق و در نتیجــه نرم‌ترشــدن غ ترشــح ب

ــه مســیر تنفســی،  ــع ،خطــر وارد‌شــدن مایعــات ب - در زمــان اختــال در بل
کــه می‌توانــد عفونت‌هــای ریــوی را بــه دنبــال داشــته باشــد ،بیشــتر اســت. 
ــت  ــات از اولوی ــه مایع ــبت ب ــد نس ــه جام ــای نیم ــرف غذاه ــن ،مص بنابری

بالاتــری برخــوردار اســت.

- استفاده از نی ممکن است مصرف مایعات را ساده‌تر کند.

- ممکــن اســت پزشــک معالــج و یــا متخصــص تغذیــه اســتفاده از تغذیــه بــا 
لولــه را بــرای شــما تجویــز کنــد.

در صورت خشکی دهان توصیه‌های زیر را رعایت کنید:
ــه  ــتند ک ــی هس ــزاق از عوارض ــدن ب ــا غلیظ‌ش ــزاق و ی ــح ی ــش ترش کاه
ممکــن اســت در پــی پرتودرمانــی در ناحیــه ســر و گــردن، مصــرف برخــی از 
داروهــای شــیمی‌درمانی و یــا کــم آبــی بــدن ایجــاد شــود. خشــکی دهــان، 
خــود می‌توانــد منجــر بــه احســاس درد و ســوزش دهــان و زبــان، خشــکی و 
ایجــاد زخــم در گوشــه لب‌هــا، اختــال در بلــع و حــس چشــایی و اختــال 
در صحبت‌کــردن شــود. رعایــت توصیه‌هــای غذایــی زیــر می‌توانــد بــه 

بهبــود خشــکی دهــان در دوران درمــان کمــک کنــد.

- در طول روز به میزان حداقل 6 تا 8 لیوان مایعات مصرف نمایید.

- مایعات را جرعه‌جرعه بنوشید. 

ــات  ــورت قطع ــه ص ــود را ب ــاز خ ــورد نی ــات م ــی از مایع ــه بخش ــد روزان - می‌توانی
ــد.  ــد و مصــرف کنی ــخ در آوری کوچــک ی

- در صورتی‌کــه بــه التهــاب دهــان و مــری دچــار نیســتید، بــرای افزایــش ترشــح 
بــزاق از موادغذایــی تــرش در رژیــم غذایــی خــود اســتفاده نمایــد، بــه ایــن صــورت 

کــه همــراه بــا غذاهــا مقــداری آبغــوره، آبلیمــو یــا آب ســایر مرکبــات بنوشــید. 

ــا  ــود را ب ــان خ ــذا ده ــد از غ ــل و بع ــن قب ــول روز و همچنی ــرر در ط ــور مک - بط
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ــی،  ــویۀ خانگ ــاخت دهان‌ش ــرای س ــویید. ب ــم بش ــویه‌های ملای ــا دهان‌ش آب ی
ــده  ــک ش ــه خن ــیده ک ــوان آب جوش ــار لی ــز چه ــرف تمی ــک ظ ــد در ی می‌توانی
اســت بریزیــد و بــه آن یــک قاشــق چایخــوری نمــک و یــک قاشــق چایخــوری 

ــد.  ــتفاده نمایی ــردن اس ــد از مخلوط‌ک ــد و بع ــه نمایی ــیرین اضاف جوش‌ش

- ســعی کنیــد از موادغذایــی نــرم و آبــدار ماننــد موادغذایــی آب‌پــز ، ســوپ‌ها و 
خورش‌هــا اســتفاده نماییــد و یــا غــذای خــود را بــا کــره، ســس، خامــه و یــا آب 

گوشــت اضافــی نــرم کنیــد.

- غــذا را پــس از رســیدن بــه درجــه حــرارت محیــط مصــرف کنیــد و از مصــرف 
موادغذایــی گــرم پرهیــز نماییــد.

- میوه‌هــا و ســبزی‌ها را بــه صــورت خنــک )بلافاصلــه بعــد از خــروج از 
ــد  ــرف نمایی ــال( مص یخچ

ــوره مصــرف  ــا پ ــبزیجات بصــورت میکــس شــده ی ــا و س ــر اســت میوه‌ه - بهت
شــوند.

- مصــرف بســتنی یخــی، آبنبات‌هــای تــرش و آدامس‌هــای فاقــد شــکر نعنایــی 
باعــث تحریــک ترشــح بــزاق می‌شــود. 

ــای  ــوه، چ ــامل قه ــن ش ــاوی کافئی ــی ح ــیدنی‌ها و موادغذای ــرف نوش - از مص
ــز  ــو پرهی ــاوی کاکائ ــی ح ــو و موادغذای ــکلات، کاکائ ــیاه، ش ــابۀ س ــظ، نوش غلي

ــد. نمایی

- از مصــرف موادغذایــی شــور، غذاهــای ســرخ شــده در روغــن، غذاهــای 
ــان  ــاط ده ــک مخ ــث تحری ــه باع ــیرین، ک ــی ش ــی خیل ــی و موادغذای ــر چرب پ

می‌شــوند پرهیــز نماییــد. 

- از مصرف الکل و کشیدن سیگار اجتناب نمایید.

- در صورتی‌کــه مصــرف مســتقیم مایعــات ســبب احســاس درد در ناحیــه دهــان 
می‌شــود، بــراي نوشــيدن از نــي اســتفاده كنيــد.

ــان و  ــدن ن ــث نرم‌تر‌ش ــان باع ــی روی ن ــادام زمین ــره ب ــا ک ــره ی ــدن ک - مالی
ــود. ــی می‌ش ــرژی دریافت ــش ان افزای

- مصرف تکه‌های آناناس در بهبود خشکی دهان موثر است.

- در هنگام خواب از بخور سرد استفاده کنید.
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در صورت وجود زخم و یا عفونت در دهان به 
موارد زیر توجه کنید:

- از خوراکی‌هایــی اســتفاده کنیــد كــه جويــدن و بلــع آن‌هــا ســاده 
ــيب  ــه و س ــوز، هندوان ــل م ــرم از قبي ــاي ن ــامل ميوه‌ه ــت )ش اس
ــا  ــي ی ــوده طالب ــو، فال ــي و زردال ــو، گلاب ــرم شــده، نكتارهــاي هل ن
ــه  ــردو، ژل ــا گ ــادام ي ــره ب ــر، حري ــه، پني ــزه، هندوان ــک، خرب گرم
ميــوه‌اي )تهيــه شــده از ميوه‌هــا و آب ميوه‌هــا و كمــي پــودر 
ــم  ــي ک ــده، ماكارون ــده ش ــرغ رن ــيب‌زميني و تخم‌م ــورة س ــه(، پ ژل
چربــی، حليــم گوشــت یــا بوقلم��ون، ميلــك شــ‌كيها يــا معجــون، 
ــا بلغــور جــو و ســاير  ــه(، جــوي پــرك ي تخم‌مــرغ هــم زده )خاگين

ــه شــده. ــات پخت غــات و حبوب

- میوه‌هــای یــخ زده )مثــل مــوز یــا هندوانــه فریــز شــده( بــه 
بهبــود شــما کمــک می‌کنــد.

- از مصرف غذاهاي كبابي و سفت خودداری کنید.

ســبزیجات،  )ماننــد  گیاهــی  موادغذایــی  نرم‌کــردن  بــراي   -
ــن  ــوط ك ــت از مخل ــج( و گوش ــي و هوي ــيب زمين ــي، س نخودفرنگ

ــوند. ــت ش ــك دس ــواد ي ــا م ــد ت ــتفاده كني اس

- از خــوردن غذاهــاي زبــر، ســخت و خشــك از جملــه ســبزي خــام، 
نــان خشــک، نــان تســت و بيســكويت خــودداري كنيد.

- از خوردن غذاهاي تند يا شور )شامل زیتون( پرهيز كنيد.

- از مــواد غذايــي و نوشــیدنی‌های اســيدي ماننــد ســركه، ترشــي، 
مركبــات )پرتقــال، گريــپ فــروت و نارنگــي( و آب آن‌هــا، گوجــه و 

رب‌گوجــه اســتفاده نکنیــد.

- غذاهــا را بــه حــدي بپزيــد كــه نــرم و لطيــف شــوند و در هنــگام 
خــوردن غذاهــا را بــه قطعــات كوچــك ببريــد. 

ــاق مصــرف  ــاي ات ــق دم ــي مطاب ــا حرارت ــا ب ــا ســرد ي ــذا را ي - غ
ــك  ــده را تحري ــاس ش ــان حس ــرم ده ــاي داغ و گ ــد. غذاه كني

ميك‌ننــد.

ــرژی  ــاوی ان ــيدني‌های ح ــي، نوش ــاي غذاي ــا وعده‌ه ــراه ب - هم
یــا پروتئيــن ماننــد دوغ و آبمیــوه طبیعــی بنوشــيد. نوشــیدنی‌ها بــه 
راحتــی مصــرف می‌شــوند و بخشــی از کالــری و پروتئیــن را تامیــن 
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می‌کننــد.

- اســتفاده از تكه‌هــاي كوچــك يــخ يــا بســتني هــاي طعــم دار بــرای 
بهبــود ســوزش و درد در ناحیــه دهــان توصیــه می‌شــود.

- از مصرف فلفل و ادویه‌جات بپرهیزید.

- در صورتی‌کــه در دهــان شــما آفــت وجــود دارد، غــذا را بــه صــورت 
کامــاً لــه شــده یــا میکــس شــده مصــرف کنیــد.

در صورت بی‌اشتهایی توصیه‌های زیر رعایت 
شود:

ــا  ــگ آن‌ه ــو و رن ــم، ب ــه طع ــد ک ــه کنی ــه نحــوی تهی ــا را ب - غذاه
ــد. ــتها آور باش اش

ــو،  ــره، آبلیم ــه جــات، ســس‌ها، ک ــد ادوی ــی مانن ــم دهنده‌های - از طع
آب نارنــج و ســبزیجات خشــک بــرای مطلوب‌تر‌کــردن غــذا اســتفاده 

کنید

ــه  ــد ب ــارت می‌توان ــا ت - مصــرف غذاهــای ســرد، یــخ زده، شــیرین ی
افزایــش تمایــل بــه غــذا کمــک کنــد. 

- درمحیطــی غــذا بخوریــد کــه بــرای شــما لــذت بخــش اســت. 
ــز  ــون نی ــوردن تلویزی ــذا خ ــگام غ ــد هن ــال می‌توانی ــرای مث ب
تماشــا نماییــد یــا بــه موســیقی مــورد علاقه‌تــان گــوش دهیــد.

ــش  ــث کاه ــد باع ــر می‌توان ــای دیگ ــی علامت‌ه ــروز درد و بعض - ب
اشــتها شــود. از اینــرو اگــر بــا درد، یبوســت یــا دیگــر علائــم گوارشــی 

مواجــه هســتید بــا مشــاور تغذیــه و پزشــک مشــورت کنیــد. 

- از مواجه‌شدن با بوهای ناخوشایند خودداری کنید.

- وعده‌هــای غذایــی را در حجــم کــم و تعــداد دفعــات بیشــتر 
مصــرف نماییــد. بــه جــای 3 وعــده غــذا در روز، هــر یکــی دو 
ــری و پروتئیــن مصــرف کنیــد.  ســاعت، میانوعده‌هــای سرشــار از کال
میانوعده‌هایــی ماننــد پنيــر و بيســكويت، کــره بادام‌زمینــی روی 
بیســکوئیت یــا نــان تســت، كلوچــه، حليــم گوشــت، پــوره ســيب‌زميني 
و تخم‌مــرغ، ميلــك شــكي يــا معجــون، ماســت، ‌ بســتني بــه همــراه 
ــای  ــی از میان‌وعده‌ه ــوه مثال‌های ــای می ــا تکه‌ه ــات ی ــودر مغزیج پ
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ــتند. ــرژی هس پران

ــد  ــی مانن ــان وعده‌های ــه می ــوان ب ــی را می‌ت ــودری غذای ــای پ ــه مکمل‌ه ــص تغذی ــز متخص ــا تجوی - ب
معجــون، آبمیــوه یــا دســرها اضافــه کــرد، بــه ایــن ترتیــب در حجــم کــم می‌توانیــد انــرژی، پروتئیــن و مــواد 

مغــذی بیشــتری دریافــت کنیــد.

- در زمان‌هایی که اشتهای بیشتری دارید موادغذایی بیشتری مصرف نمایید. 

- همــراه بــا وعده‌هــای غذایــی فقــط در حــد ضــرورت از مایعــات اســتفاده کنیــد تــا باعــث پر‌شــدن معــده و 
احســاس ســیری نشــود. بهتــر اســت مایعــات را در فاصلــه بیــن وعده‌هــای غذایــی مصــرف کنیــد. 

- اگــر بــا التهــاب دهــان یــا مشــکلات گوارشــی روبــرو نیســتید، از چاشــنی‌های اشــتها آور هماننــد آبلیمــو، 
آبغــوره، ســرکه، رب گوجه‌فرنگــی، ترشــی‌های تهیــه شــده بــا ســرکه در رژیــم غذایــی خــود اســتفاده نماییــد. 

- ازمصــرف غذاهــای پــر چربــی و غذاهــای نفــاخ )ماننــد ســیب، حبوبــات، بروکلــی، کلــم، ذرت، خیــار، تخــم 
مــرغ، ماهــی، عــدس، طالبــی، شــیر، قــارچ، آجیــل، پیــاز و فلفــل دلمــه( پرهیــز نماییــد چراکــه ســبب ســیری 

زودرس می‌شــوند.

ــش انجــام  ــا نرم ــدم زدن ی ــل ق ــکان ورزش مختصــری از قبی ــی، در صــورت ام ــای غذای ــل از وعده‌ه - قب
ــد. ــش اشــتها کمــک می‌نمای ــه افزای ــر ب ــن ام ــد ای دهی

- قبــل از وعــده غذایــی بــا مســواک زدن دندان‌هــا، لثه‌هــا و دهــان را پــاک کنیــد زیــرا خشــکی و التهــاب 
مخــاط باعــث کاهــش اشــتها می‌شــود. همچنیــن بهتــر اســت چندیــن بــار در طــول روز، بخصــوص بعــد از 

ــا جوش‌شــیرین و آب نمــک بشــویید. صــرف وعده‌هــای غذایــی، دهــان خــود را ب

- بهتــر اســت بــه عنــوان بیمــار در زمــان پختــن غــذا در آشــپزخانه حاضــر نباشــید زیــرا بــوي تهيــه غــذا 
ــد.  ــك بگيري ــذا كم ــن غ ــراي پخت ــران ب ــود. از ديگ ــتها می‌ش ــدن اش ــث کم‌ش باع

- اگــر برایتــان ممکــن اســت، نيمــي از كالــري و پروتئيــن مــورد نيــاز روزانــه تــان را در زمــان صــرف صبحانــه 
W.ـرف كنيد� مص

- غــذای خــود را بــا افــزودن كــره، پــودر شــير خشــک، عســل يــا پــودر مغزجــات و ماننــد آن، از كالــري و 
پروتئي�ـن غن�ـی كني�ـد.

- اگــر خــوردن غذاهــاي جامــد بــراي شــما ســخت اســت از ســوپ، شــير، معجــون، حليــم، ميــوه و آب ميــوه، 
م��واد غذا��يي ن��رم شــده و مكمــل هــاي مايــع )نوشــيدني هــاي حــاوي مــواد مغــذي( اســتفاده كنيــد.

- از غذاهايــي كــه رايحــة خوشــايندي دارنــد اســتفاده كنيــد. اگــر رايحــه هــاي قــوي بــراي شــما آزار دهنــده 
ــپزخانه  ـ ب��از خان��ه، اس��تفاده از هوا��كش آش �ـذا در محطـي �ـر طب��خ غ ـ نظي اسـت� م��ي توانـد�ي از روش هايـي
هنــگام غ��ذا خ��وردن، مصـر�ف غذاهاــي سرــد )زـر�يا بـو� از بخ��ار غـذ�ا متصاع��د ميــ شـو�د( و بــاز كــردن هــر 
نــوع پوشــش مــادة غذايــي و آزادكــردن رايحــة آن قبــل از ورود بــه محیــط اتــاق اســتفاده كنيــد. اســتفاده از 
یــک پنكــه ي كوچــك در زمــان صــرف غــذا نیــز می‌توانــد بــه دور ‌کــردن بــوي غــذا از مشــام کمــک کنــد. 
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ــمام  ــوان از استش ــم مي‌ت ــي ه ــاده خانگ ــاي آم ــفارش غذاه ب��ا س
ــرد. ــز ك ــز پرهي ــوي پخت‌و‌پ ب

- درصورتی‌کــه ذائقــۀ شــما نســبت بــه طعــم گوشــت قرمــز تغییــر 
کــرده اســت، از مــرغ، ماهــي، تخم‌مــرغ و پنيــر، بــه جــاي گوشــت 

قرمــز اســتفاده كنيــد.

ــاس  ــان احس ــد در دهانت ــز مانن ــا فل ــخ ي ــي تل ــان طعم ــر زم - ه
ــخ زده،  ــوي ي ــد، آلبال ــدون قن ــرش ب ــاي ت ــات ه ــد از آب نب كردي
ــاع هــم  ــا نعن ــل ی �ـد. زنجبی �ـاع اس��تفاده كني آدام��س ـا�ي ق��رص نعن
ــاس  ــش احس ــرای کاه ــانند. ب ــزی را بپوش ــای فل ــد مزه‌ه می‌توانن
طعــم فلــزی از ظــروف پلاســتیکی بــه جــای فلــزی اســتفاده کنیــد.

در صورت تغییر حس چشایی و احساس طعم 
نامطلوب در دهان، توصیه‌های زیر را رعایت 

نمایید:
یکــی از عــوارض شــایع شــیمی‌درمانی تغییــر در حــس 
ــت  ــن اس ــت. ممک ــایی اس ــت دادن چش ــا از دس ــایی و ی چش
شــما در طــول درمــان در دهــان خــود احســاس تلخــی، 
ترشــی و یــا طعــم فلــزی داشــته باشــید. توجــه بــه نــکات زیــر 
ــد.  ــک کن ــما کم ــایی ش ــس چش ــدن ح ــه بهتر‌ش ــد ب می‌توان

ــن  ــات، دارچی ــات، آب مرکب ــس، آبنب ــاع، آدام ــرف نعن - مص
ــه کاهــش احســاس طعــم نامطلــوب در دهــان  �ـرش ب و لیموت

کمــک می‌کنــد.

- از موادغذایــی تــازه یــا فریــز شــده در تهیــه غذاهــا اســتفاده 
نماییــد و از مصــرف غذاهــای کنســرو شــده پرهیــز نماییــد

ــم  ــاس طع ــث احس ــد باع ــز می‌توان ــت قرم ــرف گوش - مص
نامطلــوب شــود، در ایــن صــورت بــرای تامیــن پروتئیــن مــورد 
ــع  ــایر مناب ــز از س ــت قرم ــای گوش ــه ج ــود ب ــدن خ ــاز ب نی
ــتفاده  ــویا اس ــرغ و س ــی، تخم‌م ــرغ، ماه ــد م ــن مانن پروتئی

ــد. نمایی

- در تهیــه غذاهــا از ادویه‌هــا، ســس، آبلیمــو، ســرکه، نعنــا و 
نمــک بــرای ایجــاد طعــم مطلــوب اســتفاده نماییــد.

ــر اســت از اضافه‌کــردن  - در مــورد غذاهایــی کــه امــکان پذی
شــکر، شــیره خرمــا و یــا انگــور در جهــت ایجــاد طعــم مطلوب 
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اســتفاده کنیــد. 

- جرعه‌جرعــه نوشــیدن نوشــیدنی‌های خوش‌طعــم )مثــاً 
شــربت( می‌توانــد بــه کم‌شــدن احســاس طعــم نامطلــوب 
در دهــان کمــک کنــد. همچنیــن مصــرف بســتنی یخــی 
و آبنبات‌هــای دارای طعــم مطلــوب نیــز می‌توانــد در ایــن 

ــد. ــک نمای ــه کم زمین

- موادغذایــی را بعــد از آن کــه غــذا بــه دمــای محیــط رســید 
ــث  ــد باع ــز می‌توان ــرد نی ــذای س ــرف غ ــد. مص ــرف کنی مص

ــود. ــوب ش ــم نامطل ــاس طع ــدن احس کمتر‌ش

- از مصرف موادغذایی در ظرف‌های فلزی پرهیز کنید.

ــار، بخصــوص قبــل و بعــد از صــرف  ــن ب - در طــول روز چندی
غــذا، دهــان خــود را بشــویید. بــرای شستشــوی دهــان 
ــد از دهانشــویۀ خانگــی ) ترکیــب آب، نمــک و کمــی  می‌توانی

ــد. ــتفاده کنی ــیرین( اس ــوش ش ج

بپرهیزیــد و  الکلــی  نوشــیدنی‌های  و  از مصــرف ســیگار   -
ــای  ــوه، چ ــد قه ــن مانن ــاوی کافئی ــیدنی‌های ح ــرف نوش مص

ــد. ــدود کنی ــکافه را مح ــگ و نس پررن

در صورت حالت تهوع، توصیه‌های زیر را رعایت 
کنید:

- وعده‌هــای غذایــی را در حجــم کــم و تعــداد دفعــات بیشــتر 
ــد. ــرف نمایی مص

ــی،  ــای پرچرب ــن، غذا‌ه ــده در روغ ــرخ ش ــای س ــرف غذاه - از مص
موادغذایــی خیلــی شــیرین، غذا‌هــای پرادویــه و نفــاخ تــا حــد 
ــات،  ــیب، حبوب ــامل: س ــاخ ش ــای نف ــد. )غذا‌ه ــاب کنی ــکان اجتن ام
ــی،  ــدس، طالب ــی، ع ــرغ، ماه ــم م ــار، تخ ــم، ذرت، خی ــی، کل بروکل
ــی، اســفناج،  ــل دلمــه، غذاهــای فلفل ــاز، فلف ــل، پی ــارچ، آجی شــیر، ق

ــور( ــری، خیارش قم

- غــذا را بعــد از خنک‌شــدن میــل کنیــد تــا بــوی آن باعــث تشــدید 
حالــت تهــوع نشــود.

- در هنــگام پختــن غــذا حتمــا هــود یــا هواکــش آشــپزخانه را روشــن 
ــذا در  ــوی غ ــدن ب ــا از پیچی ــد ت ــاز کنی ــا را ب ــا پنجره‌ه ــد و ی نمایی
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منــزل جلوگیــری شــود.

ــو و  ــه دارای ب ــبزی‌هایی ک ــا و س ــود از میوه‌ه ــی خ ــم غذای - در رژی
طعــم ملایــم هســتند اســتفاده نماییــد. 

- در مواقعــی کــه دچــار حالــت تهــوع هســتید از موادغذایــی 
ــد.  ــتفاده کنی ــاده اس ــکویت‌های س ــد بیس ــک، مانن ــته‌ای و خش نشاس
ــواب  ــدن از رختخ ــل از بلند‌ش ــکویت قب ــی بیس ــدار کم ــرف مق مص

ــد. ــری کن ــح جلوگی ــوع در صب ــت ته ــاد حال ــد از ایج می‌توان

- ســعی کنیــد تــا حــد امــکان از مصــرف مایعــات همــراه بــا غذاهــا 
ــای  ــن وعده‌ه ــۀ بی ــات در فاصل ــت مایع ــر اس ــد. بهت ــز نمایی پرهی

ــود.  ــرف ش ــی مص غذای

- از مصرف مایعات با معده خالی پرهیز نمایید.

�ـو  �ـا لیم �ـا ی �ـم نعن ــا طع �ـات ب �ـس ی��ا مکی��دن آب نب ـن آدام - جویدـ
ــد.  ــک کن ــوع کم ــاس ته ــش احس ــه کاه ــد ب می‌توان

- بــرای پیشــگیری از حالــت تهــوع در رژیــم غذایــی خــود از زنجبیــل 
اســتفاده نماییــد. 

ــوای  ــق در ه ــهای عمی ــیدن نفس ــبک و کش ــام ورزش س - انج
آزاد می‌توانــد در پیشــگیری و درمــان حالــت تهــوع مؤثــر باشــد. 

- از دراز کشــیدن و خوابیــدن تــا حــدود یــک ســاعت بعــد از مصــرف 
غــذا پرهیــز نماییــد. 

ــه اســتفراغ شــود لازم اســت  ــت تهــوع منجــر ب - در صورتی‌کــه حال
بعــد از هــر بــار اســتفراغ، مقــداری مایعــات مصــرف شــود تا ترشــحات 
اســیدی کــه از معــده وارد مــری و دهــان شــده اســت شســته شــوند. 

ــزان  ــه می ــول روز ب ــتفراغ هســتید لازم اســت در ط ــار اس ــر دچ - اگ
ــق  ــده از طری ــع ش ــات دف ــا مایع ــد ت ــرف نمایی ــات مص ــی مایع کاف

ــود. ــران ش ــتفراغ جب اس

ــا  ــه ب ــد کت ــبک مانن ــی س ــت از غذای ــر اس ــتفراغ بهت ــس از اس - پ
ــد. ــتفاده کنی ــت اس ماس

- بــه جــای مصــرف غــذای روزانــه در 3 وعــدۀ بــزرگ، غــذا را طــی6 
الــی 8 وعــدۀ کوچــک در طــول روز مصــرف کنیــد.

و  نــان ســوخاری  نــان خشــک،  ماننــد  از غذا‌هــای خشــک   -
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بیسـک�وئیت تــرد اس��تفاده کنیـ�د.

ــرل  ــه کنت ــد ب ــج می‌توان ــرش و نارن ــدن پوســت لیموت - بویی
تهــوع کمــک کنــد.

- مصرف بستنی یخی به کنترل تهوع کمک می‌کند.

ــد  ــدن و هرچن ــگام بیدار‌ش ــک در هن ــات خش ــرف غ - مص
ــوع  ــرل ته ــه کنت ــد ب ــول روز می‌توان ــار در ط ــاعت یکب س

ــد. کمــک کن

در صورتی‌که درحال انجام شیمی‌درمانی 
هستید:

- در ســاعات نزدیــک بــه جلســۀ درمــان غــذا نخوريــد. بهتــر 
ــدۀ  ــک وع ــی ی ــۀ درمان ــل از جلس ــاعت قب ــا 4 س ــت 3 ت اس
غذایــی کوچــک و ســاده هضــم )ماننــد کمــي ماكارونــي بــه 

همــراه نصــف ســيخ جوجــه كبــاب( میــل کنیــد.

ــوان  ــه عن ــي ب ــيمي درمان ــد از ش ــي بع ــاعت ابتداي - 24 س
زمــان طلايــي بــراي بــالا بــردن قــدرت و تــوان بدنــي بيمــار 
ــا هضــم  ــي ب ــان از غذاهای ــن زم محس��وب م��ي ش��ود. در اي
ــن،  ــم بلدرچي ــن، تخ ــرغ و بلدرچي ــت م ــد گوش ــان مانن آس
ــم  ــي و حلي ــيب زمين ــوره س ــي، پ ــيب زمين ــي و س ماكارون
تهيــه شــده بــا گوشــت مــرغ اســتفاده کنیــد. گوشــت قرمــز 
ــد از  ــی 3 روز بع ــا 2 ال ــد ت ــودن نبای ــر هضــم ب ــل دی ــه دلی ب

شــیمی‌درمانی مصــرف شــود. 

در صورت یبوست، توصیه‌های زیر را رعایت 
نمایید:

ــت.  ــوع اس ــکی مدف ــفتی و خش ــی س ــه معن ــت ب یبوس
ــوع و  ــع مدف ــات دف ــش دفع ــه کاه ــر ب ــت منج یبوس
ــت  ــه تح ــی ک ــود. در بیماران ــع می‌ش ــدن دف سخت‌ش
ــه  ــد، یبوســت ممکــن اســت ب ــرار دارن شــیمی‌درمانی ق
علــت تاثیــر دارو‌هــا، کاهــش میــزان فعالیــت و کاهــش 
ــر  ــکات زی ــه ن ــه ب ــود. توج ــاد ش ــات ایج ــرف مایع مص

ــد. ــک کن ــت کم ــدن یبوس ــه برطرف‌ش ــد ب می‌توان

ــار و شــام  ــه، ناه ــی صبحان ــا وعده‌هــای غذای - همــراه ب
ــد. ــواع ســبزی‌ها اســتفاده نمایی ــی از ان ــزان کاف ــه می ب
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- در طول روز به میزان کافی )حداقل ۴ عدد( میوه بخورید. 

- مص��رف موادغذای��ی پُ�ـر فیب��ر ش�ـامل غــات کامـل�، ذرت ب��و داده، برن��ج قهـو�ه‌ای، ن��ان س��بوس‌دار، انــواع 
لوبیــا، هویجــ، سیــب‌زمینی بـا� پوس��ت، سـی�ب ب��ا پوس��ت،، هل��و ب��ا پوســت، پرتقــال بــرای درمــان یبوســت 

مفیــد هســتند.

- در رژیم‌غذایــی خــود میــزان مصــرف برنــج، ســیب‌زمینی و نان‌هــای ســفید را کاهــش دهیــد و بــه جــای 
آن‌هــا از نان‌هــای ســبوس‌دار اســتفاده نماییــد.

- در صورت تمایل به مصرف بیسکویت از بیسکویت‌های سبوس‌دار استفاده نمایید.

- در رژیم‌غذایی خود از حبوبات استفاده نمایید. 

- در طول روز حداقل 8 تا 10 لیوان مایعات به‌ویژه آب مصرف نمایید.

ــه برطرف‌شــدن یبوســت  ــد ب ــات می‌توان ــه همــراه مایع ــا خاکشــیر در طــول روز ب - مصــرف تخم‌شــربتی ی
کمــک نمایــد.

ــا  ــو ی - مصــرف میوه‌هــای خشــک خیســانده شــده در آب هماننــد آلوخشــک، انجیرخشــک و برگه‌هــای هل
ــد. ــه برطرف‌شــدن یبوســت کمــک می‌کن ــو ب زردآل

ــد  ــو، شــکلات، نوشــابۀ ســیه و چــای پررنــگ مفی ــد قهــوه، کاکائ -مصــرف نوشــیدنی‌های کافئیــن دار مانن
اســت.

- از مصرف زیاد سماق در رژیم غذایی خود پرهیز کنید. 

ــا  ــا یــک ســاعت ورزش ی ــه میــزان کافــی فعالیــت بدنــی داشــته باشــید و حداقــل نیــم ت - در طــول روز ب
ــر اســت.  ــروز یبوســت موث ــی در ب ــد. کم‌تحرک ــاده‌‌روی انجــام دهی پی

- اجابت مزاج را به تأخیر نیندازید و به محض احساس دفع به دستشویی بروید.

- نداشتن استرس و حفظ آرامش روحی می‌تواند در بهبود یبوست مؤثر باشد.

- مصرف آب میوه‌های پاستوریزه گرم و داغ در صبح می‌تواند به درمان یبوست کمک کند.

ــواع کلــم، ذرت، خیــار، تخم‌مــرغ، ماهــی،  - از مصــرف مصــرف غذاهــای نفــخ‌آور ماننــد ســیب، حبوبــات ان
ــد.  ــاز و فلفل‌دلمــه‌ای خــودداری کنی ــارچ، پی عــدس، طالبــی، شــیر، ق

ــد.  ــدار را 3 روز مصــرف كني ــن مق ــد و اي ــه يــك قاشــق مرباخــوري شــروع كني ــا روزان ــدم: ب - ســبوس گن
ــي كــه يبوســت برطــرف شــود. بيشــتر از 6  ــا زمان ــد ت ســپس هــر روز يــك قاشــق مرباخــوري اضافــه كني

ــد. ــادل2 قاشــق غذاخــوري( ســبوس مصــرف نكني ــوری در روز ) مع قاشــق مرباخ

ــه همــراه كمــي  ــون، آب‌جــوش ب ــزل، روغــن زيت ــه شــده در من ــر لواشــك تهي ــر، خمي ــو، انجي - آب، آب‌آل
ــند. ــد باش ــيار مفي ــد بس ــگ مي‌توان ــاي كم‌رن ــل و چ ــرش و عس ــو ت آبليم
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- از مصرف الکل پرهیز کنید.

ــد و از مصــرف  ــان یبوســت مشــاوره بگیری ــرای درم - از پزشــک ب
ــد. ــن و مســهل بپرهیزی ــای ملی ــرانه داروه خودس

- در صــورت امــکان، فعالیت‌هــای ورزشــی و افزایــش میــزان 
تحــرک می‌توانــد در بهبــود یبوســت مفیــد باشــد. 

- در طــول روز مقادیــر زیــادی آب مصــرف کنیــد. )حداقــل 6 
تــا 8 لیــوان(

در صورت اسهال، توصیه‌های زیر را رعایت نمایید:
ــت  ــی اس ــج در بیماران ــوارض رای ــی از ع ــهال یک ــه اس ــا ب ابت
ــد. اســهال  ــا شــیمی‌درمانی قــرار می‌گیرن کــه تحــت درمــان ب
ــت توصیه‌هــای  ــا رعای ــوان ب ــا شــیمی‌درمانی را می‌ت مرتبــط ب

غذایــی زیــر و مصــرف برخــی داروهــا کنتــرل کــرد.

ــوددداري  ــن خ ــات داغ و كافئي ــرب، مايع ــاي چ ــوردن غذاه - از خ
�ـد. كني

ــاد )مغزیجــات، میوه‌جــات و  ــر زي - از خــوردن غذاهــاي حــاوي فيب
ســبزیجات خــام و نــان ســبوس‌دار( خــودداري كنيــد.

ــه  ــه ب ــي ك ــيد. مايعات ــات بنوش ــادي مايع ــدار زي ــول روز مق - در ط
ــرای  ــا مايعــات ســرد و گــرم ب ــاق رســیده‌اند در مقايســه ب دمــاي ات

ــر هســتند. ــان اســهال بهت درم

- بــه ازاي هــر بــار دفــع مدفــوع شــل، حداقــل يــك فنجــان مايعــات 
. شيد بنو

ــد.  ــدود کنی ــود مح ــی خ ــم غذای ــير را در رژی ــرف ش - مص
می‌توانیدــ از شــير ب��دون لاكت��وز اس��تفاده كني�ـد و یــا ماســت 

ــد. ــیر کنی ــن ش و دوغ را جایگزی

ــل،  ــل عس ــاده مث ــای س ــاوی قنده ــی ح ــع غذای ــرف مناب - از مص
ــواع  ــا گازدار، ان ــواع نوشــیدنی‌های شــیرین ی ــا، ان ــات، شــکر، مرب نب

ــد. ــیرینی و شــکلات بپرهیزی ش

ــواع  ــه و ان ــره، خام ــد ک ــرب مانن ــی چ ــرف موادغذای - از مص
ــی  ــه و خیل ــر ادوی ــده، پ ــرخ ش ــرب، س ــای پرچ ــس، غذاه س

ــد. ــز کنی ــیرین پرهی ش
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ــوز و  ــيدني‌ها، م ــوپ، نوش ــت، س ــر آب گوش ــي نظي - از موادغذاي
ميــوه هــاي پختــه شــده اســتفاده كنيــد تــا نمــك و پتاســيمي كــه 
بــه دليــل اســهال از بــدن شــما دفــع شــده اســت جایگزیــن شــود.

ــم  ــتا )ک ــی و پاس ــفید، ماکارون ــج س ــیب‌زمینی، برن ــرف س - مص
ــه برطرف‌شــدن اســهال کمــک  ــد ب چــرب( و چــوب شــور می‌توان

کنــد. 

در صورت داشتن کولستومی توصیه‌های زیر را 
رعایت کنید:

ــزرگ  ــه عمــل جراحــی کــه در طــی آن قســمتی از روده ب ب
ــده  ــاد ش ــه راه ایج ــود، و ب ــط می‌ش ــکم مرتب ــدار ش ــه ج ب
ــواد دفعــی  ــه می‌شــود. م ــن عمــل، کولســتومی گفت طــی ای
از راه کولســتومی خــارج شــده و وارد کیســه کولســتومی 
ــی  ــدت کوتاه ــرای م ــت ب ــن اس ــتومی ممک ــود. کولس می‌ش
ــه  ــکات تغذی ــت ن ــد. رعای ــا همیشــگی باش ــود و ی ــه ش تعبی
ــتفاده از  ــول اس ــری را در ط ــۀ بهت ــد تجرب ــر می‌توان ای زی

ــد. ــته باش ــر داش ــما در ب ــرای ش کولســتومی ب

- غذاها را به آهستگی میل کنید و کاملًا بجوید.

- میوه‌هــا و ســبزیجات بایــد بــه میــزان کافــی مصــرف 
شــوند. ســعی کنیــد آن‌هــا را کامــل بجویــد. میوه‌هــای پــوره 
شــده، ســبزیجات رنــده شــده و میوه‌جــات و ســبزیجات 

ــوند. ــل می‌ش ــر تحم ــولاً بهت ــه معم پخت

ــش  ــوند. کاه ــرف ش ــی مص ــزان کاف ــه می ــد ب ــات بای - مایع
دفعــی  مــواد  کاهــش حجــم  باعــث  مایعــات  دریافــت 
ــد. ــس مایعــات دریافتــی خــود را محــدود نکنی نمی‌شــود، پ

- نمک اضافه شده به غذا کمی بیشتر از قبل باشد.

غذاهای که در بهبود اسهال مفیدند

ــت،  ــان تس ــفید، ن ــای س ــواع نان‌ه ــیب‌زمینی، ان ــوره س - پ
برنــج کتــه، ماکارونــی یــا اســپاگتی، کراکــر، لبنیــات )ماســت، 
ــودر آن،  ــا پ ــل ی ــی، نارگی ــادام زمین ــره ب ــر(، ک ــک، پنی کش
خرمــا، مــوز نــارس، ســیب درختــی آبپــز شــده بــدون شــکر 
و پوســت، پاســتیل، ماســت پروبیوتیــک، اضافه‌کــردن ســماق 

آســیاب شــده بــه غذاهــا، چــای بــا درجــه حــرارت کــم.
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ــربت،  ــابه‌ها، ش ــل، نوش ــکر، عس ــد، ش ــاد قن ــرف زی - از مص
ــای  ــیرینی، آبمیوه‌ه ــک و ش ــواع کی ــکلات، ان ــات، ش آب نب

ــد. ــز کنی ــیرین پرهی ــی ش ــایر موادغذای ــی و س صنعت

غذاهای که در بهبود یبوست مفیدند
میوه‌هــای تــازه ) مگــر مــوز و انــار(، آلــو و آب‌آلــو، آب‌ســیب، 
آلــو خشــک،  روغن‌زیتــون،  و  زیتــون  اســفناج، کرفــس، 
ــان و  ــز، ن ــان آب‌پ ــدو و بادمج ــک، ک ــر خش ــارا، انجی آلوبخ
بیســکوئیت ســبوس‌دار، نوشــیدنی‌های حــاوی کافئیــن ماننــد 
قهــوه، چــای پررنــگ و نوشــابه‌های ســیاه، میــوه و ســبزی‌های 

ــراوان.  ــدون پوســت، آب ف ــوی ب ــی، کی ــه، بروکل پخت

ــاد  ــوع را زی ــوی مدف ــخ و ب ــه نف ــای ک غذاه
‌کننــد می

ــده،  ــرخ ش ــای س ــات، غذاه ــاز، حبوب ــرغ، پی ــی، تخم‌م ماه
بروکلــی، کلــم و ســایر ســبزیجات خانــواده کلــم، خیــار، ذرت، 
ــی،  ــادام زمین ــره ب ــره، تربچــه، ک ــاز، ت ــیر، پی ــرب، س ــواع ت ان
پنیــر ســفت، نوشــیدنی‌های الکلــی، نوشــیدنی‌های گازدار، 
ــکلات،  ــو و ش ــک، کاکائ ــای خش ــتنی، آلوه ــیر، بس ــویا، ش س

ــات خــوردن. ــی مایع ــا ن ــدن، ب آدامــس جوی

غذاهای که بوی مدفوع را کم می‌کنند
ذغال‌اختــه،  آب  ‌پرتقــال،  آب  ‌ماســت،  آب  دوغ،  آب 
ــن  ــت، روغ ــری، ماس ــی، جعف ــی و آب گوجه‌فرنگ گوجه‌فرنگ

نعنــا، دم کــرده رازیانــه.

غذاهــای کــه خطــر انســداد دهانه کیســه شــما 
ــد ــاد می‌کنن را زی

و  میــوه  پوســت  قــارچ،  دانه‌هــا،  مغز‌هــا،  پاپ‌کــورن، 
ســبزی‌ها، پوســت ســیب، کلــم خــام، جعفــری، ذرت، نارگیــل 
ــه،  ــت و دان ــا پوس ــای ب ــاس، میوه‌ه ــک، آنان ــای خش و میوه‌ه
هویــج خــام، کرفــس خــام، گوشــت‌های دارای بافــت محکــم.
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در صورت ضعیف‌بودن سیستم ایمنی بدن، 
توصیه‌های زیر را رعایت نمایید:

پــی  در  اســت  ممکــن  ایمنــی  دســتگاه  ضعیف‌شــدن 
درمان‌هایــی ماننــد شــیمی‌درمانی و پرتودرمانــی کــه بــر 
مغــز اســتخوان اثــر می‌گذارنــد، یــا بــه دلیــل تاثیــر مســتقیم 
ــال در  ــود. اخت ــاد ش ــتخوان ایج ــز اس ــت مغ ــر باف ــاری ب بیم
تعــداد و یــا عملکــرد گلبول‌هــای ســفید خــون می‌توانــد 
ــش  ــت را افزای ــم عفون ــت و شــدت علائ ــه عفون ــا ب خطــر ابت

ــد.  ده

ــی  ــه ظــروف، وســایل و موادغذای ــا، کلی ــه غذاه ــل از تهی - قب
ــاز را کامــاً بشــویید.  مــورد نی

ــرم و  ــا آب گ ــا، دســت‌های خــود را ب ــل از مصــرف غذاه - قب
صابــون بخوبــی بشــویید.

- کلیــه غذاهــا و بویــژه انــواع گوشــت، مــرغ و ماهــی را بخوبــی 
. ید بپز

-  از مصــرف میوه‌هــا و ســبزی‌هایی کــه پوســت ندارنــد 
یــا پوســت نــازک دارنــد پرهیــز کنیــد. تنهــا میوه‌هــا و 
ــا  ــت آن‌ه ــوان پوس ــه می‌ت ــد ک ــرف کنی ــبزی‌هایی را مص س
را جــدا نمــود. توجــه داشــته باشــید کــه پوســت میــوه کامــاً 
ســالم و بــدون آســیب‌دیدگی باشــد و قبــل از مصــرف میوه‌هــا 

ــویید. ــاً بش ــبزی‌ها را کام و س

ــد و  ــدن مصــرف کنی ــد از پوســت کن ــه بع ــوه را بلافاصل - می
ــده  ــده ش ــا کن ــا قب ــت آن‌ه ــه پوس ــی ک ــرف میوه‌های از مص

ــد.  ــودداری کنی خ

پختــه  صــورت  بــه  را  میوه‌هــا  و  ســبزی‌ها  می‌توانیــد   -
ــد.  ــرف کنی مص

ــتوریزه  ــت پاس ــیر و ماس ــامل ش ــتوریزه ش ــات پاس - از لبنی
اســتفاده نماییــد و از مصــرف لبنیــات غیــر پاســتوریزه پرهیــز 
ــی کــه از شــیر تهیــه می‌شــوند حتــی  کنیــد. همــۀ محصولات

ــد پاســتوریزه باشــند. بســتنی بای

ــرغ  ــاوی تخم‌م ــی ح ــام و موادغذای ــرغ خ ــرف تخم‌م -  از مص
خــام پرهیــز نماییــد. 
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- از مصــرف عســل غیرپاســتوریزه و آبمیوه‌هــای غیرپاســتوریزه 
ــز کنید.  پرهی

و ســبزیجات  بســته‌بندی  غیــر  ادویه‌ج��ات  از مصـر�ف    -
ــد.  ــز نمایی ــام پرهی ــورت خ ــه ص ــک ب خش

ــر  ــداری شــوند را ب ــه لازم اســت در ســرما نگه ــی ک - غذاهای
ــداری  ــزر نگه ــا فری ــال ی ــی در یخچ ــاده غذای ــوع م ــب ن حس
نماییــد و از مصــرف غذاهایــی کــه بیــش از دو ســاعت بیــرون 

ــد. ــز نمایی ــد پرهی ــال بوده‌ان از یخچ

- غذاهــای گــرم را بلافاصلــه بعــد از خنک‌شــدن مصــرف 
ــی  ــای غذای ــرای وعده‌ه ــا ب ــدد آن‌ه ــرف مج ــد و از مص نمایی

ــد.  ــز نمایی ــد پرهی بع

- از مصــرف غذاهــای آمــاده موجــود در اغذیه‌فروشــی‌ها و 
موادغذایــی ارائــه شــده توســط دســتفروش‌ها پرهیــز نماییــد. 

ــی کپــک  ــخ گذشــته و موادغذای ــی تاری - از مصــرف موادغذای
زده پرهیــز نماییــد. از مصــرف موادغذایــی کنســرو شــده کــه 
شــکل قوطــی کنســرو آن‌هــا تغییــر کــرده اســت، موادغذایــی 
ــی  ــده و همچنیــن موادغذای موجــود در جعبه‌هــای آســیب دی
ــز  ــت پرهی ــده اس ــیب دی ــا آس ــتیکی آن‌ه ــش پلاس ــه روک ک

نماییــد. 

- از مصــرف موادغذایــی تهیــه شــده بیــرون از منــزل پرهیــز 
نماییــد. 

ــی  ــد از آب لوله‌کش ــامیدنی می‌توانی ــرف آب آش ــت مص - جه
کــه از ســالم بــودن آن مطمئــن هســتید و یــا بطری‌هــای آب 

ــد.  بســته‌بندی شــده اســتفاده نمایی

- اگــر پیونــد مغــز اســتخوان انجــام داده‌ایــد، بهتــر اســت تــا 
100 روز بعــد از پیونــد از مصــرف میوه‌هــا و ســبزی‌های خــام 

خــودداری کنیــد.



26

منابع ‌‌

غــذا و فرآینــد مراقبــت تغذیــه ای کــراوس و ماهــان، جانیــس ریمونــد، ویرایــش پانزدهــم، 
ســال 2020، انتشــارات ســاندرز

ــال 2013،  ــن، س ــن مارکم ــز(، لوری ــرای دامی ــی )ب ــتورهای غذای ــرطان و دس ــه در س تغذی
ــی انتشــارات ویل



27

ارتباط با ما
ســتاد کشــوری: تهــران | شــرق بــه غــرب بزرگــراه 
 جــال آل احمــد | بعــد از پــل نصر)گیشــا ( | پـــاک 139

تلفـن:  021-86015342 |  021-86015329

ــل  ــد از پ ــری | بع ــهید مطه ــان ش ــان: خیاب ــز اصفه مرک
ــاک 29 ــه| پ ــت امین‌الدول ــن بس ــه 35 | ب ــیری | کوچ  ش

تلفـن:  3029 3233 - 031 |  1051 3233 - 031

Web Site: www.Macsa.ir
Instagram: @Macsacharity
Bale: @Macsa

دریافت کمک ‌های مردمی
 شــماره حســاب نــزد بانــک رســالت: 621  6565  105

 5041   7270   1002   2315  شماره کارت:	 
به نام مرکز طب پیشگیری و ارتقا سلامت آلا



28

توصیه‌های مشاور تغذیه به من:

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................


