
 

 اسهال و استفراغ 

 بخش  اورژانس 

 89تاریخ تدوین : آبان—واحد آموزش سلامت

لباس و ملحفه هاي خود را از بقيه افراد جدا كرده و با آب كاملا داغ   24. 
 بشوييد و ضدعفوني كنيد. 

 پرندگان و فضولات آنها را كاهش دهيد، تماس خود با حيوانات 24.

 از شنا كردن در استخر پرهيز كنيد.  24.

تا زمان بهبودي از تماس نزديك با ديگران به خصوص كودكان )مثلا  24.
 در آغوش گرفتن يا بوسيدن ( خودداري نماييد. ، دست دادن

روز پس از رفع علايم مي توانيد به مدرسه يا محل كار خود   4-1.    24
 بازگرديد.

 هنگام مسافرت به نكات زير توجه كنيد :

پيش از سفر به مناطقي با آب و هواي گرم يا مرطوب يا مناطق شلوغ و پر  -
با پزشك مشورت كرده و توصيه هاي لازم و ، ازدحام با سطح بهداشت پايين

 داروهاي احتمالي براي پيش گيري از بروز اسهال مسافرتي را دريافت كنيد. 

 اسهال مسافرتي اغلب ناشي از عدم رعايت بهداشت آب و غذا است.  -

در طول مسافرت به هيچ وجه از آب شير براي آشاميدن يا حتي مسواك  -
 زدن استفاده نكنيد. 

دقيقه جوشانده شده  11فقط از آب هاي بسته بندي شده يا آبي كه حداقل  -
 براي آشاميدن يا توليد يخ استفاده كنيد. 

 از مصرف آب يا يخ با منبع نامشخص خودداري كنيد.  -

از مصرف انواع نوشيدني هاي گياهي يا شربت هاي محلي دست ساز پرهيز  -
 كنيد. 

جهت نوشيدن انواع مايعات از ليوان شخصي خود يا ليوان هاي يك بار  -
 مصرف استفاده كنيد. 

از مصرف انواع سبزيجات خام و سالاد در رستوران ها به خصوص در جاده  -
 ها خودداري نماييد. 

غذاهاي ، از مصرف انواع غذاهاي خام يا نيمه پخته )مثل انواع گوشت كبابي 
 دريايي و تخم مرغ( پرهيز كنيد

تا حد امكان از غذاهايي كه خودتان تهيه كرده ايد يا غذاهاي بسته بندي  -
 شده و كنسروي استفاده كنيد. 

 از مصرف انواع مايونز و سس ها ي غير بسته بندي و باز خودداري كنيد.  -

 بستني و لبنيات محلي و غير بسته بندي مصرف نكنيد.  -

فقط از ميوه هايي استفاده كنيد كه خودتان مي توانيد پوست آن را به طور  -
 كامل جدا كنيد.

از خريد موادغذايي كه در خارج از يخچال نگهداري مي شوند ) مثل انواع  -
 شيريني( خودداري كنيد. 

دست ، به هيچ وجه اقدام به خريد هيچ گونه مواد غذايي از فروشندگان دوره گرد -
 فروش ها و دكه هاي كنار خيابان نكنيد. 

 پرندگان و آبزيان و مصرف گوشت آنها پرهيز كنيد. ، از شكار انواع حيوانات -

از دستشويي و توالت هاي عمومي به خصوص در جاده ها و خيابان ها استفاده  -
 نكنيد. 

 از شنا كردن در استخرها يا سواحل شلوغ خودداري كنيد.  -

مقدار كافي دستمال كاغذي و در صورت امكان ماده ي ، صابون، همواره ليوان -
 ضدعفوني كننده ي دست همراه خود داشته باشيد. 

 از هر فرصتي براي شستن دستان خود و دوش گرفتن استفاده كنيد.  -

 از تماس نزديك و دست دادن با افراد ناشناس خودداري نماييد.  -

انس يا پزشك ژدر صورت بروز هر يك از علايم زير مجددا به اور 

 مراجعه كنيد :

 بروز درد ثابت و مداوم در يك نقطه ي خاص شكم  -تشديد درد شكم  -

 بدتر شدن علايم و عدم پاسخ به مصرف داروها  -

 روز  4بهتر نشدن علايم پس از  -

 دفع مدفوع به رنگ سياه شبيه به قير  -دفع خون همراه مدفوع   -

 درجه(  4,84تب بالا ) بيش از  -وجود خون روشن يا تيره در محتويات استفراغ  -

 تشديد تهوع و استفراغ به طوري كه قادر به خوردن و آشاميدن نباشيد  -

 ساعت (  14بي اشتهايي شديد ) نخوردن غذا حداقل به مدت  -

 روز  11عدم بهبود كامل اسهال پس از  -

 احساس تشنگي و خشكي دهان شديد و مداوم  -

 ساعت( يا تيره شدن رنگ ادرار  ,كاهش حجم ادرار )عدم دفع ادرار در طول  -

 سرگيجه و سبكي سر -ضعف و بي حالي شديد  -كاهش شديد وزن بدن  -

بروز هرگونه  -خواب آلودگي شديد يا كاهش سطح هوشياري )بيهوشي(  -
 ضايعات و بثورات پوستي 

 درد يا سنگيني قفسه ي سينه  -درد يا سفتي حركات گردن  -سردرد شديد   -

 تعريق يا رنگ پريدگي شديد -تنگي نفس    
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شما مبتلا به اسهال و استفراغ عفوني اگررر با توجه به بررسي هاي انجام شده  
اين علايم ناشي از التهاب معده و روده ها در اثر عفونت ، )گاستروانتريت( هستيد

عفونت با ، يا مسموميت غذايي بوده و شايع ترين علت بروز آن ويروس ها هستند 
، باكتري ها يا انگل ها هم ممكن است باعث ابتلا به اين بيماري و بروز اسهال 

هم چنين اين بيماري مي تواند باعث كم آبي بدن و از ، استفراغ يا هر دو شوند 
 دست رفتن آب و نمك هاي ضروري بدن شود .

 علايم شايع اين بيماري شامل موارد زير است :  

 روز طول مي كشد  1-4تهوع و استفراغ كه اغلب  -

 روز ادامه يابد  11روز طول مي كشد اما ممكن است تا  1-4اسهال كه معمولا  -

 احساس خستگي   -دل پيچه و درد شكمي  -بي اشتهايي  -تب خفيف  -

اگر عامل بيماري باكتري باشد تب شديدتر است و   -ضعف و درد عضلاني    -
 اسهال ممكن است با دفع مخاط يا خون همراه باشد.

 پس از ترخيص تا زمان بهبودي به نكات و توصيه هاي زير توجه كنيد :

اين بيماري در اغلب موارد نياز به درمان تخصصي و ويژه نداشته و خودبخود  1. 
 تنها كنترل علايم و رفع كم آبي بدن است .، بهبود مي يابد و هدف اصلي درمان

اين بيماري واگيردار و مسري است و به راحتي از فردي به فرد ديگر منتقل   4. 
 مي شود .

-11روز بعد بهبود مي يابند اما ممكن است بهبودي كامل   4-4علايم معمولا  4. 
 روز طول بكشد 4

از مصرف خودسرانه ي داروهاي ضد اسهال و انواع آنتي بيوتيك ها خودداري  2. 
 كنيد چون ممكن است باعث بدتر شدن علايم شوند. 

در صورتي كه هنگام ترخيص داروي خاصي براي شما تجويز شده است تنها   4. 
 همان دارو را در زمان معين مصرف كنيد.  

در ، مصرف آنتي بيوتيك تنها زماني لازم است كه علت اسهال ميكروبي باشد  4. 
صورت تجويز آنتي بيوتيك آن را به طور دقيق و در زمان مناسب مصرف كرده و 

 دوره ي درمان را به طور كامل به پايان برسانيد. 

جهت كنترل تهوع / استفراغ مي توانيد )ترجيحا با نظر پزشك( از داروهاي ضد  4. 
 تهوع مثل متوكلوپراميد يا اندانسترون )دميترون( استفاده كنيد.)حداكثر بار در روز (  

بروفن و ناپروكسن استفاده نكنيد چون باعث تشديد ، به هيچ وجه از آسپيرين  ,. 
در صورت نياز تنها از استامينوفن براي بهبودي ، درد و ناراحتي معده خواهند شد 

 درد و تب استفاده كنيد. 

در صورتي كه به علت ابتلا به بيماري خاصي دارويي را به طور مداوم مصرف  9. 
 داروهاي ضد فشار خون يا داروهاي قلبي ( به هيچ، مي كنيد )مثل انواع كورتون

هيچ وجه به طور خودسرانه و بدون مشورت پزشك اقدام به قطع يا تغيير ميزان 
 مصرف داروي خود نكنيد

 پزشك معالج خود را در جريان بگذاريد. ، اگر به بيماري خاصي مبتلا هستيد 11.

 جهت پيش گيري از كم آبي بدن مي توانيد از محلول هاي آماده ماننداوآر اس 11.

(ORS) هر بسته پودر ، اين دارو به شكل پودر به فروش مي رسد ، استفاده كنيد
 ليوان آب سرد حل و در زمان تشنگي از آن مصرف كنيد. 2را در 

. در صورت عدم دسترسي به محلول هاي آماده مي توانيد يك قاشق چايخوري 14
نمك و يك قاشق غذاخوري شكر را در چهار ليوان آب جوشيده ي سرد شده حل 

 كرده و در هنگام تشنگي از آن بنوشيد. 

بهتر است هر ، تا زمان بهبودي كامل روزانه مقدار زيادي آب و مايعات بنوشيد  14. 
دقيقه مقدار كمي آب بنوشيد و از مصرف مقدار زياد مايعات در يك نوبت  41 14-

 توصيه مي شود از مايعات كاملا سرد استفاده كنيد.  ، خودداري كنيد

چاي سنگين و نوشيدني هاي حاوي كافئين مثل انواع قهوه و ، از مصرف شير 12. 
 نسكافه خودداري نماييد.

استفاده از آبميوه هاي بسته بندي شده و انواع نوشابه هاي گازدار و نوشيدني  14. 
مي توانيد از آبميوه هاي طبيعي ، هاي بسيار شيرين باعث تشديد اسهال خواهد شد

 و رقيق يا نوشيدني هاي حاوي نعناع استفاده كنيد. 

 از مصرف آب هايي با منبع غير مطمئن يا نامشخص خودداري كنيد.   14.

در صورتي كه در مسافرت هستيد تنها از آب هاي بسته بندي شده استفاده   14. 
 دقيقه بجوشانيد.  11كنيد و در غير اين صورت آب را پيش از مصرف حداقل 

دقت كنيد كه مصرف مايعات باعث بهبود اسهال يا استفراغ نخواهد شد ولي از  ,1. 
 كم آبي بدن و عوارض خطرناك آن جلوگيري مي كند.  

ساعت پس از بروز استفراغ از خوردن و آشاميدن   1-4توصيه مي شود    19. 
 خودداري كنيد.  

بهتر است در ابتدا از ، در صورت احساس گرسنگي مي توانيد غذا بخوريد   41. 
روز حتي   4-4سعي كنيد پس از  ، غذاهاي ساده و خشك با حجم كم استفاده كنيد 

 يم غذايي هميشگي خود برگرديد. ژدر صورت ادامه ي اسهال به ر

، نان ، موز ، سيب ، يم مي توانيد از برنج يا غلات پخته شده ژجهت شروع ر   41. 
سيب زميني و ماست شيرين )با چربي كم ( ، گوشت و سبزيجات پخته شده 

 غذا را با حجم كم در نوبت هاي زياد مصرف كنيد.  ، استفاده كنيد

، شكلات ، مايونز ، كره ،خامه ،فست فود ، از مصرف غذاهاي بسته بندي شده  44. 
 غذاهاي بسيار چرب يا پرادويه و انواع سس ها خودداري كنيد.  

نگهداري و آماده سازي ، مواد غذايي خام و پخته را جدا و دور از هم تهيه   44. 
 كنيد.

 . مواد غذايي تازه و فاسد شدني را در يخچال نگهداري كنيد.   42

 تا زمان رفع علايم از تهيه و طبخ غذا براي سايرين خودداري كنيد.   44.

 موادغذايي و سبزيجات را به شكل خام مصرف نكنيد.  44.

گوشت و تخم مرغ را به طور كامل طبخ كنيد و تا حد امكان از مصرف انواع  44
 گوشت به شكل كبابي خودداري كنيد. 

 به ميزان كافي استراحت كامل داشته باشيد.  ,4.

 بلافاصله پس از خوردن غذا به رختخواب نرويد و دراز نكشيد.  49.

 4هنگام خوابيدن زير سر خود را كاملا بالا بياوريد و در صورت امكان از    41. 
 بالش استفاده كنيد. 

از فعاليت فيزيكي و ورزش سنگين بويژه در هواي گرم كه باعث تشديد كم  41. 
 آبي بدن مي شود خودداري كنيد.  

اضطراب يا فشارهاي عصبي ، استرس ، از كليه ي عواملي كه باعث نگراني  44. 
بحث و مجادله ، رواني ميشوند تا حدامكان دوري كرده و از هيجانات عاطفي   –

 پرهيز كنيد.  

براي كاهش درد شكم مي توانيد دوش آب گرم بگيريد يا شكم را گرم كنيد  44. 
)كمپرس گرم با استفاده از كيسه ي آب گرم يا يك حوله كه آن را به كمك اتو 

 يا سشوار گرم كرده ايد( 

 از استعمال بوهاي تند و شديد ) مثل انواع عطر يا ادويه ( خودداري كنيد.   42.

اين كار را بعد از ، دستان خود را به طور مرتب با آب گرم و صابون بشوييد  44. 
قبل و بعد از تماس با مواد ، قبل و بعد از خوردن غذا، هربار استفاده از دستشويي
 غذايي حتما انجام دهيد.  

صابون و ظروف ، كليه ي وسايل شخصي و بهداشتي از جمله حوله   44. 
 غذاخوري خود را از بقيه جدا كنيد.  

در صورت امكان از صابون مايع استفاده كرده و پس از شستشو دستان خود  44. 
 را ضدعفوني كنيد.  

 ناخن هاي خود را كاملا كوتاه كنيد. ,4.

در صورت استفاده از توالت ، از توالت هاي مجهز به سيفون استفاده كنيد   49. 
مي توانيد مقداري صابون ، فرنگي پيش از استفاده از سيفون درب آن را ببنديد 

 مايع يا مايع ضدعفوني كننده در داخل مخزن سيفون بريزيد. 

دستشويي و حمام را به طور مكرر بشوييد و در صورت امكان ضد عفوني   21. 
 نماييد.

. دستگيره ي درها بويژه درب دستشويي و حمام و شيرهاي آب را روزانه    21
 نوبت تميز و ضدعفوني نماييد.  4-1
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