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گفت‌وگو

سندرم روده تحریک‌پذیر

یک اختلال گوارشی طولانی‌مدت

دکتر علیرضا خســروی، متخصص گــوارش در مورد این 
بیماری به هفته‌نامه »آتیه‌نو« می‌گوید‌: »این بیماری یک 
اختلال گوارشی شایع اما ناراحت‌کننده است‌. افراد مبتلا 
به این بیماری دچار گاز بیش از حد، درد شــکم و گرفتگی 
می‌شوند. سندرم روده تحریک‌پذیر گروهی از علائم روده‌ای 
است که با هم بروز می‌کنند. علائم از نظر شدت، طول مدت 
و فرد به فرد متفاوت است‌. درد در این بیماری می‌تواند در 
قسمت‌های مختلف شــکم احساس شود. معمولاً این درد 
دوره‌ای است و با دوره‌های تشدید یا تخفیف همراه است، اما 
در بعضی بیماران درد دائمی ‌مشاهده می‌شود. شدت درد 
نیز از خفیف تا شدید متغیر است. حدود 30 درصد بیماران 
علائم بسیار خفیفی از بیماری داشته و معمولاً مشکل خود 
را طبیعی می‌پندارند، اما نزدیک به 60 درصد نیز علائمی 
‌با شدت متوسط دارند که بیشتر مراجعان به مطب‌ها را این 
گروه تشــکیل می‌دهند.« در افراد مبتلا به ســندرم روده 
تحریک‌پذیر‌، عضله روده بزرگ بیشــتر از افراد بدون این 
عارضه منقبض می‌شــود. این انقباضات باعث گرفتگی و 
درد‌ شکمی ‌می‌شــود. علت دقیق روده تحریک‌پذیر هنوز 
ناشناخته است، اما تصور می‌شود که بیماری کولیت عصبی، 
روده و مغز را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. برخی تحقیقات نشان 
می‌دهد افرادی که مبتلا به کولیت عصبی هستند، ممکن 
است باکتری‌های اضافی در دستگاه گوارش داشته باشند 
که به ایجاد این اختلال کمک می‌کند. او با بیان این مطلب 

که تشخیص این بیماری اغلب توسط کولونوسکپی صورت 
می‌گیرد، می‌افزاید‌: »مهم‌ترین علل ابتلا عبارت‌اســت از 
رژیم غذایی‌، عوامل محیطی مانند استرس‌، عوامل ژنتیکی‌، 
تغییرات هورمونی )بخصــوص در زنان(‌، نقص عملکرد در 
عضلاتی که غذا را از طریق بــدن حرکت می‌دهند و عدم 
توانایی سیستم عصبی مرکزی در کنترل سیستم هضم‌.« 

علائم 
این متخصص گوارش در مورد علائم این بیماری می‌گوید‌: 
»علائــم این ســندروم در افراد مختلف متفاوت اســت و 
میزان آن بستگی به قسمت‌های درگیر شده روده دارد، اما 
مهم‌ترین عوامل تغییر در عادات گوارشی و حرکات روده‌، 
درد و گرفتگی شــکم که اغلب پس از دفع مدفوع کاهش 
می‌یابد‌، احســاس خالی نشــدن روده بزرگ پس از دفع 
مدفوع‌، دفع مکرر گاز از روده‌، خروج مخاط از راست‌روده و 
مقعد‌، احساس نیاز ناگهانی و فوری به دستشویی‌، تورم یا 
نفخ مداوم و درد یا گرفتگی شــکم معمولاً در نیمه تحتانی 
شکم‌، حرکات روده‌ای که سخت‌تر یا شل‌تر از حد معمول 
است. این علائم اغلب بعد از خوردن غذا بدتر می‌شوند. عود 
آن‌ها ممکن است چند روز طول بکشد و سپس بهبود یافته 
یا به‌طور کامل برطرف شود. در صورتی که بیماران دارای 
علائم جدی‌تری مانند خون در مدفوع‌، تب و بالا بودن دمای 
بدن‌، کاهش وزن غیر‌طبیعی و درد شدید شکمی ‌بودند باید 

در اسرع وقت به مراکز درمانی مراجعه کنند‌.«
او یادآوری می‌کند‌: »در بعضی بیماران با خوردن غذاهای 
خاصی علائم سندرم روده تحريک‌پذير تشديد مي‌شود. به 

عنوان مثال با مصرف نوشــابه‌هاي گازدار، شكلات و شير 
دچار يبوست يا اسهال مي‌شوند و یا با مصرف بعضی ميوه‌ها 
و سبزيجات دچار نفخ و ناراحتي گوارشي مي‌شوند. چنانچه 
بعد از خوردن لبنيات، غذاهاي حاوي كافئين يا شــيريني 
و آدامس بدون شــكر دچار درد و گرفتگي شــکمي و نفخ 
می‌شوید بیماری شما ســندرم روده تحريک‌پذير نيست‌. 
بلکه این است که بدن شما قادر به تحمل لاكتوز موجود در 
لبنيات، کافئين و يا سوربيتول موجود در شيرينك‌ننده‌هاي 
مصنوعي نيســت. از این رو باید از مواد لبنی بدون لاکتوز 

استفاده کنید.«

درمان 
دکتر خسروی در مورد درمان این بیماری می‌گوید: »هیچ 
درمان خاصی برای این بیماری وجود ندارد، اما همه افراد 
مبتلا به ســندرم روده تحریک‌پذیر می‌توانند روشی پیدا 
کننــد که به آن‌ها در کنترل بیمــاری کمک کند. در ابتدا 
بیمار باید محرک‌هایی که باعث تشــدید اختلال کولیت 
عصبی می‌شوند را پیدا کند. عوامل بسیاری می‌توانند علائم 
روده تحریک‌پذیر در بیمار را تحریک کنند از جمله برخی 
غذاها، داروها و استرس عاطفی. در بسیاری از موارد بیمار 
نیاز به ایجاد تغییراتی در سبک زندگی و مصرف دارو دارد. 
گزینه‌های درمانی معمولی شامل تغییر رژیم غذایی و شیوه 
زندگی است و پزشــک هم می‌تواند به بیمار در ایجاد یک 
رژیم غذایی مناسب کمک کند‌. این در حالی است که تغییر 
اساسی در سبک زندگی و رژیم غذایی می‌تواند سندرم روده 

تحریک‌پذیر را در طول زمان بهبود دهد.«

او با بیان این مطلب که سندرم روده تحریک‌پذیر احتمالاً 
مادام‌العمر با بیمــار خواهد بود، توضیــح می‌دهد‌: »این 
اختلال طول عمر بیمار را کوتاه نمی‌کند و برای درمان آن 
نیازی به جراحی نیست، اما برای اینکه بتوانید بیماری را 
کنترل کنید باید محرک‌های خود از جمله برخی غذاها، 
داروها و موقعیت‌های استرس‌زا را شناسایی و از آن اجتناب 
کنیــد.« او می‌افزاید‌: »مهم‌ترین اقــدام پس از درمان به 
منظور عدم ابتلای مجدد به کولیت روده، دوری از استرس 
و تنش است. پس ضروری است که بیمار زندگی همراه با 
آرامشی داشته باشد. بنابراین از مهم‌ترین راه‌های کنترل 
این بیماری ایجاد فضای آرام در زندگی افراد است که البته 

باید توسط خود بیماران نیز مدیریت شود.«

عوارض
سندرم روده تحریک‌پذیر را نمی‌توان یک بیماری‌ دانست، 
بلکه تنها سندرمی است که شــامل مجموعه‌ای از علائم 
خاص می‌شــود. این سندرم به‌شــدت زندگی فرد چه در 
کودکی و چه در بزرگسالی را تحت‌تأثیر خویش قرار داده 
و ممکن است موجب مشــکلات روحی در فرد شود. این 
سندرم ریســک ابتلا به اختلال‌های روده مانند سرطان 
یا کولیت را افزایش نداده و موجب تنگی روده نمی‌شــود. 
افراد درگیر با این اختلال تنها ممکن است به علت اسهال 
و یبوست مداوم به شــقاق یا بواسیر مبتلا شــوند. البته 
این افراد مصونیت خاصی در برابر اختلال‌های گوارشــی 
نداشته و مانند سایر افراد جامعه می‌توانند به زندگی خود 

ادامه دهند.

سندرم روده تحریک‌پذیر یا کولیت عصبی، اختلالی است که بیش از 25 درصد افراد در جهان به آن مبتلا 
هســتند. این بیماری که با علائم نفخ، دردهای شکمی، یبوست و اسهال خودش را نشان می‌دهد در زنان 
نسبت به مردان شایع‌تر است. این سندرم یکی از شایع‌ترین اختلال‌های دستگاه گوارشی است که استرس 
و افسردگی در بروز آن نقش مؤثری دارد، به‌طوری که نیمی ‌از افراد شروع علائم خود را همراه با یک رویداد بزرگ در زندگی 

مانند عوض کردن خانه یا شغل و یا عزادار شدن تجربه می‌کنند‌. درمان قطعی برای بیماران مبتلا به این بیماری وجود ندارد، 
اما می‌توان علائم این بیماری را از طریق رژیم غذایی و تغییر سبک زندگی کنترل کرد. کیفیت زندگی مبتلایان به این بیماری 
به شدت کاهش پیدا می‌کند از این رو آموزش صحیح، اطمینان بخشیدن و برقراری ارتباط مناسب و مداوم با بیماران باعث 

کاهش علائم، هراس و نگرانی و میزان مراجعه به پزشک می‌شود‌.

  فیبر مصرف کنید: وقتی‌ به ســندروم روده 
تحریک‌پذیر مبتلا باشــید، فیبر می‌تواند مانند 
یک شمشــیر دولبه عمل کند. با اینکه فیبر به 
کاهش یبوست کمک می‌کند، اما می‌تواند میزان 
گازها و دردهای شکمی‌ را افزایش دهد. بهترین 
راه این است که فیبر موجود در رژیم غذایی‌تان را 
آهسته و در طول مدت چند هفته افزایش دهید. 
غلات، میوه‌ها، سبزیجات و حبوبات نمونه‌هایی 
از غذاهای سرشــار از فیبر هســتند. اگر علائم 
بیماری‌تان به همان شکل باقی ماند یا بدتر شد، 
با پزشک‌تان مشــورت کنید. بهتر است مصرف 
برخی فیبرهــا را در رژیم غذایی‌ خود محدود و 
به ‌جای آن از مکمل‌های حاوی فیبر اســتفاده 
کنیــد. مکمل‌هــای فیبر، گاز و نفــخ کمتری 
ایجاد می‌کنند. اگر مصرف فیبر به بهبود علائم 
بیماری‌تان کمک کرد، آن را منظم مصرف کنید 

تا بهترین نتیجه را دریافت کنید.
  از مصرف غذاهای مشکل‌ساز خودداری کنید: 
اگر بعضی غذاها باعث تشدید علائم‌تان می‌شوند، 
خوردن آن‌ها را متوقف کنید. این غذاها می‌توانند 
شامل شکلات، نوشــیدنی‌های کافئینی مانند 
قهــوه، داروهای حاوی کافئیــن، فرآورده‌های 
لبنــی و شــیرین‌کننده‌های مصنوعــی مانند 
سوربیتول و مانیتول باشند. اگر با مشکل تولید 
زیاد گاز روبه‌رو هستید، بعضی مواد غذایی مانند 
حبوبات، کلم، گل‌کلــم و کلم ‌بروکلی می‌تواند 
علائم بیماری‌تان را تشــدید کنــد. همچنین 
مصرف غذاهای چرب در برخی افراد مشکلاتی 
ایجــاد می‌کند. جویــدن آدامــس و مصرف 
نوشیدنی‌ها در حین غذا می‌تواند هوای بیشتر 

و در نتیجه گاز بیشتری به روده‌تان وارد کند.
  منظــم غذا بخوریــد: از وعده‌هــای غذایی 
چشم‌پوشــی نکنیــد. غذا خوردن در ســاعت 
مشــخص هر روز موجب می‌شود عملکرد روده 
تنظیم شود. اگر مشــکل اسهال دارید، مصرف 
غذای کم اما بــا فاصله زمانی کمتــر می‌تواند 
موجب بهبود علائم‌تان شــود. اما اگر مشــکل 
یبوست دارید، مصرف وعده‌های غذایی بزرگ‌تر 
و حاوی مقدار زیادی فیبر می‌تواند به حرکت غذا 

در روده کمک کند.
  مصرف کم فرآورده‌های لبنی‌: اگر مشــکل 
عدم تحمل لاکتوز دارید، بهتر اســت ماست را 
جایگزین شیر کنید یا از آنزیمی ‌برای شکستن 
لاکتوز اســتفاده کنید. مصرف کــم لبنیات یا 
ترکیب آن‌ها با ســایر غذاهــا می‌تواند به حل 
مشــکل‌تان کمک کند. در برخی مــوارد باید 
مصرف محصولات لبنی را به کل متوقف کنید. 
اگر مجبورید مصرف لبنیات را کلًا متوقف کنید، 
حتماً باید پروتئین، کلسیم و ویتامین‌های گروه 

)B( را از منابع غذایی دیگر تأمین کنید.
  مقدار زیادی مایعــات مصرف کنید: هر روز 
مقدار زیادی مایعات مصرف کنید. آب بهترین 
گزینه اســت. از مصرف نوشــیدنی‌های حاوی 
کافئین خودداری کنید زیرا این نوشــیدنی‌ها 
با تحریک روده اســهال‌تان را تشدید می‌کنند. 
همچنین مصرف نوشیدنی‌های گازدار موجب 

افزایش تولید گاز می‌شود.
  به‌طور منظــم ورزش کنید: ورزش به بهبود 
افسردگی و کاهش اســترس‌ها کمک می‌کند. 
ورزش موجــب انقباضات طبیعی روده شــده 
و باعث می‌شــود نســبت به خودتان احساس 
بهتری داشته باشید. اگر تاکنون فرد کم‌تحرکی 
بوده‌اید، بهتر است کم‌کم شروع به ورزش کنید 
و به زمــان آن بیفزایید. اگــر از بیماری خاصی 
رنج می‌برید، پیــش از برنامه‌ریزی برای ورزش 

با پزشک مشورت کنید.
  از داروهای ضداســهال و ملیــن با احتیاط 
اســتفاده کنید: اگــر می‌خواهیــد از داروهای 
ضداسهال بدون نسخه مانند لوپرآمید استفاده 
کنید، بهتر اســت از کمترین دوز اثربخش آن 
مصرف کنید. مصرف لوپرآمید ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 
قبل از غــذا خوردن می‌توانــد تأثیرات مثبتی 
داشته باشــد. مخصوصاً اگر بدانید غذاهایی که 
می‌خواهید بخورید، موجب اســهال می‌شوند. 
مصرف نادرست این داروها می‌تواند در درازمدت 
پیامدهایی به‌ دنبال داشته باشد. تمام این موارد 
برای داروهای ملین نیز صادق است. اگر پرسشی 

دارید حتماً با پزشک مشورت کنید.

روش‌های پیشگیری از 
سندرم روده تحریک‌پذیر

نکته

بیتا مهدوی
روزنامه نگار

مواد غذایی مناسب برای سندرم روده تحریک‌پذیرورزش‌های مناسب برای سندرم روده تحریک‌پذیر
- ورزش‌های قلبی: ورزش ایروبیک مثل دوچرخه‌سواری 
در جاده‌های مسطح و دوچرخه‌سواری ثابت یا پیاده‌روی 
سلامت و تناســب اندام را افزایش می‌دهد و راه خوبی 
برای کاهش استرس است. روزانه ۳۰ دقیقه پیاده‌روی 
می‌تواند منجر به تقویت روحیه و آزادســازی ماده‌ای 
شــیمیایی به نــام آندورفین شــود کــه نقش مهمی 
در مدیریــت اســترس و کاهش علائم ســندرم روده 

تحریک‌پذیر دارد.
- ورزش‌های تنفسی: با نفس عمیق کشیدن و فرو بردن 
هوای زیاد به درون شش‌ها می‌توانید میزان اکسیژنی 
را که تنفس می‌کنید افزایش دهید. این کار استرس را 

کمتر می‌کند.
- یوگا: انواع مختلفی از یوگا وجود دارد، اما همگی آن‌ها 
ترکیبی از تنفس و ژست‌های حرکتی و ساکن هستند. 
یوگا یک راه شــگفت‌انگیز برای انجام حرکات کششی، 
کم کردن ســرعت تنفس و ایجاد تعادل در بدن است. 
ضمن اینکه منجر به هضم مؤثر غذا در دستگاه گوارش 

نیز می‌شود.
- شنا: یک جایگزین عالی برای انجام حرکات تند مانند 
دویدن است و احســاس نفخ را در مبتلایان به سندرم 
روده تحریک‌پذیــر بــه طرز شــگفت‌انگیزی کاهش 

می‌دهد.
- تای‌چی: این ورزش ذهنی در چین جزء هنرهای رزمی 
اســت. با انجام تای‌چی در حین تنفس عمیق و مراقبه 
به آرامی حرکت می‌کنید. افــرادی که تای‌چای انجام 
می‌دهند می‌گویند این ورزش کمک می‌کند دستگاه 
گوارش بهتر کار کند و این بیماران احســاس آرام‌تری 

داشته و هوشیارتر باشند.
- مراقبه: انواع زیــادی از مراقبه وجود دارد، اما در همه 
آن‌ها شما راحت می‌نشــینید و توجه خود را معطوف 
یک‌چیز می‌کنید، مثل صدایی خاص یا نفس کشیدن 

خودتان.
اگر می‌خواهید بیشترین ســود را از برنامه ورزشی‌تان 
ببرید، این موارد را رعایت کنیــد: هر روز در یک زمان 
خاص ورزش کنید و زمانــی را انتخاب کنید که انجام 
ورزش برای‌تان راحت‌تر است. یک ساعت قبل یا بعد از 
غذا خوردن ورزش نکنید. وقتی هوشیار هستید ورزش 
کنید نه زمانی که خواب‌آلود هستید. ورزشی را انتخاب 
کنید که از آن لــذت می‌برید و با روش زندگی شــما 
متناسب است. داشتن رژیم غذایی سالم و ورزش برای 
سالم ماندن مهم است. ورزش منظم استرس را کم و از 

یبوست جلوگیری می‌کند.

- جوشــانده اســتخوان: جوشانده اســتخوان غذایی 
فوق‌العاده مغذی برای این بیماران است‌. این غذا نه‌تنها 
گرم و تسکین‌دهنده است بلکه به خوبی هضم می‌‌شود. 
جوشانده استخوان کلاژن و آمینو اسیدهای بسیاری دارد 
که پاسخ التهابی را از بین برده و توانایی دستگاه گوارش را 
افزایش می‌‌دهد. این غذای مقوی حاوی سایر مواد مغذی 
است که مشکلات گوارشــی را با افزایش باکتری‌‌های 
مناســب معده دفع کرده و باعث هضم بهتر و وضعیت 

مناسب‌‌تر دیواره روده می‌شود.
- مصرف میوه‌: طالبی، انگور، کیــوی، لیموها، پرتقال، 
آناناس، شــاتوت و توت‌فرنگی بــرای این بیماری مفید 
اســت. میوه‌ها را در حــد تعادل مصــرف کنید چون 
زیاده‌‌روی در خــوردن به یک‌باره آن‌هــا مانع از جذب 

صحیح قند میوه‌‌ها بدون تخمیر در روده می‌‌شود.
- سبزیجات‌: کلم‌پیچ، کلم کیل، کاهو، اسفناج. بهتر است 

این مواد به‌صورت پخته مصرف شوند.
- آجیل‌هــا: آجیل‌‌هــا غذاهای مفیدی هســتند. این 
خوراکی‌هــا منبع خوبی از فیبــر، پروتئین، چربی‌‌های 
سالم و اســید‌های چرب امگا 3 هستند. این مواد مغذی 
سلامت کلی بدن را افزایش می‌‌دهند. چربی‌های مفید 
موجود در آجیل باعث افزایش باکتری‌های مفید در بدن 
می‌‌شوند و همین امر مشکلات گوارشی را رفع می‌‌کند. 
همچنین باعث کنترل این بیماری می‌‌شوند. به همین 
خاطر اگر هر روز یک مشت بادام، آجیل برزیلی، فندق و 

گردو میل کنید، برای‌تان مفید است. 
- ماســت: یکــی از بهتریــن غذاهــای آرام‌بخــش و 
تســکین‌دهنده برای علائم این بیماری ماســت است. 

ماســت غذایی تخمیری سرشار از پروبیوتیک است که 
باکتری‌های خــوب در آن زیاد دیده می‌‌شــود. افراد با 
ســندرم روده تحریک‌پذیر میزان بسیار اندکی باکتری 
خوب در روده‌ خود دارند که علائم را تشــدید می‌‌کند. 
ماســت را در برنامــه غذایی خود بگنجانید و از ســایر 
محصــولات تخمیری مثل کفیــر در رژیم غذایی خود 

استفاده کنید.
- ماهی آب شــور: ماهی آب شــور )آب‌‌های وحشــی( 
مثل ماهی کاد، شاه‌ماهی، ماهی خالمخالی، سالمون و 
ساردین برای ســندرم روده تحریک‌پذیر مفید هستند. 
همچنین غذاهای ایمنی برای مصرف به شمار می‌‌آیند 
چون هیچ مشکلی برای سیستم گوارش ایجاد نمی‌‌کنند. 
ماهی، غنی از اسید‌های چرب امگا 3 است که خاصیت 
ضد‌التهابی دارد. این ماهی‌ها با التهاب موجود در سیستم 

گوارش مبارزه کرده و سبب ارتقای سلامت می‌‌شوند.


