
ا�ست�ش���ر الطبي���ب �أو الممر�ض���ة قبل تن���اول �أية 
عقاقير لعلاج الإ�سهال.

ات�صل بطبيبك �أو ممر�ضتك في 
الحالات التالية:

�إذا �شعرت بالدوار.	•

�إذا �أ�ص���بت بالحمى وارتفع���ت درجة حرارة 	•
ج�سمك لت�صل �إلى 38 درجة مئوية �أو �أعلى.

�إذا �أ�ص���بت بالإ�س���هال �أو التقل�ص���ات لفت���رة 	•
تتجاوز اليوم الواحد.

�إذا �أ�صبت بالتهابات �أو نزيف في منطقة ال�شرج.	•
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افعل لاأمور التالية لت�شعر بالتح�سن:الإ�سهال
ال�سه��ل  م��ن  الت��ي  ال�صغي��رة  الوجب��ات  تن��اول 

ه�ضمها.
تناول خم�س �أو �س���ت وجبات �ص���غيرة ف���ي اليوم بدلًا 	•

من ثلاث وجبات كبيرة.

بقرب���ه  يوج���د  م���كان لا  �أي  �إل���ى  �أذه���ب  �أن  "�أخ���اف 
مرحا����ض. �أخبرتني ممر�ض���تي عن الأطعم���ة التي من 
�ش�أنها م�ساعدتي على التح�سن. كما قالت لي على عقار 

�أتناوله عند الحاجة".

التعامل مع الأعرا�ض الجانبية للعلاج الكيميائي

اخت���ر من بي���ن الأطعمة المدرج���ة على الوجه 
الآخر من ال�صفحة.

ا. ا�شرب المزيد من ال�سوائل يوميًّ
�ض���ع في اعتبارك �أن �ش���رب الكثير من ال�س���وائل لن 	•

يمنع الإ�سهال، ولكن �سيعو�ض هذا الأمر من ال�سوائل 
التي يفقدها ج�سمك.

�أغلب الأ�شخا�ص الم�صابين بالإ�سهال يحتاجون ل�شرب 	•
من ثمانية �إلى اثني ع�شر كوبًا من ال�سوائل كل يوم.

الح�س���اء ال�س���ادة والجيلاتين من الخيارات الجيدة 	•
التي �ساعدت �أغلب الم�صابين بالإ�سهال.

تجنب تناول لاأطعمة التالية:
بع�ض الأطعمة من �ش�أنها �أن تزيد من الإ�سهال.

لا تتن��اول منتج���ات اللبان، مث���ل الحليب والجبن 	•
والق�ش���دة الحام�ض���ة. تن���اول ب���دلًا منه���ا الأطعم���ة 

اللاكتوز". من  "الخالية 
لا تتناول الأطعمة الحريفة �أو الدهنية �أو المقلية.	•
لا تتن��اول الأطعم���ة الت���ي ت�س���بب الغ���ازات مث���ل 	•

القرنبيط �أو الملفوف.

لا تتن��اول الأطعم���ة الغني���ة بالألياف مث���ل الخبز 	•
الم�ص���نوع من القم���ح الكام���ل والجران���ولا وحبوب 

نخالة القمح.

لا تتن��اول الفاكه���ة �أو الخ�ض���راوات النيئة. �أغلب 	•
الفاكهة والخ�ضراوات المعلبة لا ب�أ�س بها.

ما لاإ�سهال؟
هل تتخل�ص من الف�ضلات بمعدل �أكثر من المعتاد؟ هل 
تكون الف�ض�ل�ات ناعمة �أو غير متما�سكة �أو �سائلة؟ ربما 

تكون م�صابًا بالإ�سهال.
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قد ت�ساعدك لاأطعمة والم�شروبات التالية �إذا ما كنت تعاني لاإ�سهال:

الح�س��اء )ال�سوائل 
ال�سادة(

)ال�سوائ��ل  الم�شروب��ات 
ال�سادة(

الوجبات والوجبات الخفيفة

• الح�س���اء ال�سادة مثل 	
�أو  الدج���اج  ح�س���اء 
الخــــ�ـــضار �أو اللحم.

• ال�ص���ودا ال�س���ادة، مث���ل 	
�صودا الزنجبيل.

• ع�صير التوت �أو العنب.	
• الم�ش���روبات الت���ي تعي���د 	

من �إ�ضافة الماء للج�سم 
مثل بيديالايت.

• م���ن 	 )الخال���ي  ال�ش���اي 
الكافيين(.

• الماء.	

• التفاح المطبوخ.	
• الموز.	
• رقائق الب�سكويت المالح.	
• كريمة القمح �أو حبوب الأرز.	
• البي�ض.	
• الجيلاتين.	
• اللحوم، مثل الدجاج �أو الأ�سماك 	

�أو الدي���ك الروم���ي – م�ش���وي �أو 
مطهي دون جلد.

• المكرونة.	
• دقيق ال�شوفان.	
• زبدة الفول ال�سوداني الناعمة.	

• البطاط����س – م�س���لوقة 	
دون ق�شرة.

• الأرز الأبي�ض.	
• الخبز الأبي�ض.	

ال��ف��ـ��ـ��اك��ه��ة  �أغ���ل���ب  �إن 
والخ�ضـــراوات المعلــبة 
�أو المطهية دون بذور �أو 
ق�شر، من ال�سهل ه�ضمها.

الموز ولاأرز لاأبي�ض والتفاح المطبوخ والخبز لاأبي�ض من لاأطعمة الجيدة لتتناولها �إذا كنت م�صابًا ب�إ�سهال 
�شديد. يُطلق على هذه لاأطعمة النظام الغذائي النا�شئ.

تجنب �شرب الم�شروبات التالية:
بع�ض الم�شروبات قد تت�سبب في زيادة الإ�سهال.

لا ت�شرب الم�شروبات المحرمة التي تحتوي على الكحول.	•
لا ت�ش��رب الم�ش���روبات التي تحت���وي على الكافيي���ن مثل الكولا 	•

والقهوة وال�شاي الأ�سود.

�أ�سئلة لتطرحها على الطبيب �أو الممر�ضة:
11 ما الم�شكلات التي يجب عليّ الات�صال حال حدوثها؟.
22 ما العقاقير التي يمكنني تناولها؟.
33 ما كمية ال�س���وائل التي عليّ تناولها كل يوم؟ ما الم�شروبات التي .

يمكن تناولها عن طريق الفم وتعيد ال�سوائل للج�سم؟
44 ه���ل يمكنك �أن تعطيني ا�س���م �أح���د خبراء التغذي���ة لكي يعلمني .

المزيد عن الأطعمة التي قد ت�ساعدني؟
55 ما حمام المقعدة؟ وكيف يمكن �أن ي�ساعدني؟.

نظف منطقة ال�شرج بالماء الدافئ وفوطة ناعمة, وحافظ 
على جفافها. ا��سأل عن المراهم التي قد ت�ساعدك.


