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 مقدمة

   مراجعة سريعة Eمْعائك  
  

حدث في ھذا تالھضم  عملية معظم. الدقيقةبعد ذلك تتحرك المحتويات إلى أمعائك . يسقط في معدتك الذي تبتلعه الطعام
Eمعاء الدقيقة . ضيقالطويل والعضلي النبوب اEوبعد . البروتينات والدھون والفيتامينات امتصاصحيث يتم ھي المكان ا

. الكھربائية القولون بامتصاص الماء والشوارديقوم ). ظةالمعروف أيضا باEمعاء الغلي(القولون في محتويات تدخل ال ذلك
  .في القولون إلى حركات أمعاء سائلمحتويات من الل تتحو� 

بعبارة أخرى، . من الجزء اEخير من اEمعاء الدقيقة ينشأالذي  )الستوما( ھذا ھو اسم الفَغْر. فغر اللفائفي اPنأنت مصاب ب
 .R تستخدم قولونك أنت

  يجب أن أقرأ ھذا الكتي%ب؟لماذا  
 

وَارِد(الت�جْفاف خطر يعرضك لِ ھذا . جداً مائية فغر اللفائفي إفرازات ستكون في البداية  وَائِلِ والش� تحتاج إلى . )ضَيَاعُ الس�
يضعك في خطر  اRنتفاخھذا . بعد العملية الجراحيةفستنتفخ أمعاؤك باGضافة على ذلك، . شرب كميات كبيرة من السوائل

بعد  ا"ولى ثمانية أسابيعالستة إلى الالخيارات الغذائية خBل  في الحذر و تحتاج إلى مضغ الطعام جيداً . احتباس الطعام
 .حدياتھذه التّ  غلب علىالتّ  في كساعديب ھذا الكتي0 . ةيالجراحالعملية 

وَائِلِ  و الماء ضَيَاع بسبب تَجْفاف عندك(إذا كنت تشعر بتَوَعك، فقد تكون جَفيفاً    )الس�

 )الصفحة التالية( الت�مييه فصل راجع . اِشرب المزيد من السوائل  �

قد تحتاج إلى فحص مستويات الصوديوم والبوتاسيوم والمغنيسيوم في . إذا استمر ھذا الشعور، فعليك أن تستشير طبيبك
 .كمِ دَ 
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 Nutrition after Ileostomy  الل�فائفِيِّ      فَغْرِ  بعد التغذية

 ا"ولى بعد العملية الجراحية 8إلى  6ا"سابيع 

مييه    الحصول على ما يكفي من السوائل -الت�

  
جْفاف   ع(مات الت�

 الشعور بالعطش
 تقلصات في المعدة

 الشعور بالدّوخة أو بالدوار
 جفاف في الجلد أو الفم أو اللسان

Rرتباكا 
  ل ذو لوْن داكنوْ بَ 

 انخفاض في كمية البوْل 
 مشاعر قلق أو اھتياج

 

 تشرب؟ ما ھي كمية السوائل التي يجب أن
  

 R2000 يقل عن  ن تشرب ماأھذا  يعنيما  و غَالِبًا. قبل العملية الجراحية تفعلتحتاج إلى شرب السوائل أكثر مما كنت 
. إضافية )أكواب 3 - 2(مليلتر  750مليلتر و  500ما بين شرب لِ الناس بِصفة نموذجيّة، يحتاج . يومياً ) أكواب 8(مليلتر 

فردية إذا ال تكحالاختصاصي التغذية الخاص بك بشأنْ  تَحاورْ مع. فغر اللفائفيسب إفرازات حوتختلف احتياجات السوائل 
 .أو احتباس السوائل/  القلب أو مشاكل في الكلى وأو  مرض السكريبِ  كنت مصاباً 

مليلتر ___ ___  ھو شرب ما R يقل عن الشّخصيھدفك   

 .من السوائل يومياً  أكواب )____ (  

  

وائِل لمساعدتك في إدارة  أفكارٌ   :جسمك إلىمَدْخولُ الس�

 .اRمتصاصشرب السوائل طوال اليوم من أجل تحقيق أقصى قدر من اِ 

 .قدر اGمكان بھذا الجدْوَلوتشبّثْ ) مثل شرب كوب من السوائل كل ساعتيْن(ضعْ جدوRً زمنياً أو نمطاً لشِرب السوائل 

 .الخارجخُذْ معك مشروبات عندما تذھب إلى 

ً مشكوك اً أمر الماءسBمة  كانت فر إذااِشرب المياه المعبأة عند السّ   .فيه ا

 :ف تحتاج لشِرب المزيد من السوائل في الحا5ت التاليةسوْ 

 ).انظر القائمة أعBه(إذِا ظھرت عليك عBمات التّجفاف 

 .فائفي لديك أعلى من المعتادكانت إفرازات فغر اللّ إذِا 

 )على سبيل المثال أثناء الطقس الحار(أكثر من المعتاد  عرقتَ إذِا 

ى الخَلل وإصBحه" لِفصل اِرجع ) في اليومأكواب  6( في اليوممليلتر  1500ر من ثأك كإفرازات تإذا كان: مBحظة " تَحر0
  .12في الصفحة 
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فغر لفائفي جديدنصائح غذائية لِ   

  

 :السوائل المقترحة. اِشربْ مجموعة متنوعة من السوائل باHضافة إلى الماء  .1

  عصير الخضروات

 د الشاي اEخضر واEسوَ  ، و لكن يمكنك أيضاً تناول الكافيينالشاي الخالي من  اEفضل أن تشرب  -الشاي 

  

 

  حساء القرع، و حساء الجزر، و حساء الميسو  و الكونج، -الحساء 

  و حساء الدجاج و الخضروات المھروسة،            

 حساء الشعير باللحم البقري  و           

 ماء جوز الھند 

 مخففاً أو مع الث�لج -اكھة ف 

  ،القِن�بحليب وحليب الشوفان و من حليب الصويا،  اEنواع المقوّاةر اِخت - هبدائلو الحليب 

 وحليب اللوز ،حليب جوز الھندو          

 الزبادي اللبن وو شراب اللبن المخفوق سي، R و عصير ،السموذيعصيرو ، لبن الكيفير أو شراب الفطر الھندي

 )مثل ھورليكس أو ميلو(ت مملّ الشعير النابت المشروبات والشوكوRتة الساخنة 

 

طھي عليك ب. قضمةحجم ب صغيرةع الطعام إلى أجزاء قط% . تقطيع الطعام وطھيُه ومضغه :القواعد الث(ث. 2
 .الطعام جيداً كلّ ضغ ماِ . الخضراوات

 8 -  6 صفحاتالانظر الرسم البياني على . سّھل الھضمالطعام فقط ختر اِ .  3

 .تيْنخفيف رئيسية و وجبتيْنوجبات  3حاول تناول : ساعات 4ساعتيْن إلى  كل تناول الطعام

شفائك و للمساعدة في ) 6الموجود في الصفحة (كل الوجبات التي تتناولھا يجب أن تشمل غذاء البروتين اPمن 
 .تقْوِيتك

*النجمة   التي تحمل عBمة(بان وَ اEلياف القابلة للذ�  أدَْرجْ يومياً في طعامك
 

 )اPمنة اEطعمةقائمة  في 

 

 .الممضوغة التي تحتوي على المعادن الفيتاميناتيومياً تناول .  4

 ®نوجيمييس فيتامنات و ”الممضوغة ®سنتروم سيليكت”فيتامنات : كومن اEمثلة على ذل

 ”  ™الطبيعية الممضوغةفيم  -فيتا ”
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 يمكن استخدام العمود ا"يسر كقائمة بقالة: ا"ولى  8 - 6ا"سابيع 

 الخطرةا"غذية تجن�بْ ھذه   النشويات -ة اMمنشوية النّ ا"غذية 

 قشدة و  *الشوفان دَقيق : )الس]( اGفطار حبوب •

، ®المقرمش  اEرزو، *® تشيريوس و القمح، 
 ... * والشوفان و عجينة البافرقائق، الو

، والمعكرونة، )اEرز كل أنواع(اEرز : الحبوب •

 .و الكُسْكُس والكينُوَا الليّنة  *والشعير

الكعك، و ،اEملس المُرك�بالخبز الناعم : المخبوزات •

 شاباتيو ال، )مافِنْز(و أقراص الفطائر  والفطائر،

، )خبز ھندي مفلطح من الدقيق غير المخمر والماء(

 .إلخوتي، رّ و ال، رقاقخبز الو

/ كلK المخبوزات التي تحتوي على البذور  •

 :أو قطع مرئية من الحبوب/ المكسرات و 

• Rالجرانو 

 أقراص الفطائر بالنKخالة •

  بالنKخالة ) الس](حبوب اGفطار •

 أنواع الخبز بالحبوب •

 الخبز المُركّز مثل خُبْز اEرُْز •

 تجن�بْ ھذه ا"غذية الخطرة البروتينات - ية اMمنةالبروتينا"غذية 

الدجاج والديك الرومي ولحم البقر ولحم : اللحوم •

 ... الخنزير

سمك وسرطان البحر، : المأكوRت البحرية •

الھلبوت، والماكريل، و اEصداف، والمحار، 

والسلمون والسردين، و اEسقلوب، والروبيان، 
 .إلخوسمك السلمون المرقط، والتونة، 

 التوفو، و الجبن، واللبن، و البيض: أغذية أخرى •

 :التّحضيرمBحظات 

    *اِختر زبدة الفستق الناعمة  •

 طريالالعدس اِختر  •

 *الحمص  •

 *الدّال  •

 *حساء العدس  •

 * حساء البازRء المشطور   •

 مقطع إلى قطع صغيرة - طعام التمبه  •

د •  لحم البقر المُقد�

 نةقانق المجففة والمدخ� النّ  •

 البيض الن�يء •

أسابيع  4اEسماك والمأكوRت البحرية الن�يئة تجنب  •

و R بأس على اEقل من العملية الجراحية، 

 .السوشي الخالي من اEعشاب البحريةب

 كلK أنواع المكسرات الكاملة •

الصنوبر والجوْز، وبذور اليقطين  - البذور الكبيرة  •

ار الشمس  ... وبذور دو�

البقول الكبيرة كلھا، كالحمص وفول الصويا  •

 )المعروف أيضا باسم ادامامي(

خثارة الفول إR إذا  بَدائل اللحوم الصلبة مثل قشرة •

عت إلى قطع صغيرةخُفّف  .ت أو قُط0

  

  وR سيَما المصادر الجيدة من اEلياف القابلة للذوبان: للذوَبان ةا"لياف القابل  *
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 ... يتبع  -ا"ولى   8 - 6ا"سابيع 

ھذه الخضروات الخطرة بْ تجن�  الخضروات اMمنة  

 :وتشمل الخضروات سھلة الھضم

 عصير الخضروات •

 المسحوقةالطماطم المعلبة  •

 معجون الطماطم •

  الذرة باستثناءالشبت  وحلوة ال -المخلBت  •
 :مBحظات التّحضير

 ناضج -مقطع إلى شرائح * اEفوكادو  •

إلى أن رقيقة  صيّ عِ  شكل فيما يلي  اطبخ •
 :ناعمة تصبح

  * الجزر  
  * الجزر اEبيض 

 *  اللفت

 :ما يلي اطبخ و قطّع إلى قطع صغيرة جداً  •
Eالبروكلي( خضرالقرنبيط ا( 

 )بوك تشوي(الملفوف الصيني 
 القرنبيط 

 الفلفل الحلو
 البصل والثوم

 :لْ القشرة السميكةزِ أَ  •
 *ا البطاط

 *البطاطا الحلوة 
  *القرع 

 * اليقطين
 *الباذنجان

 اِھرس إلى أن تصبح ناعمة •
 حساء الخضراوات

 الفطر
 السبانخ

 

 )عطَ قِ (الفطر  •

 حبات الذرة + الفشار  •

 السميكة قشور الخضروات •

يئة السلطة وغيرھا من الخضروات النّ  •
 ) باستثناء اEفوكادو الناضج(
  

 :الخضروات الصلبة التي لھا قشور

 الفاصوليا •

 الطماطم العنبية •

 )س بكميات صغيرةأR ب(البازRء  •
 :يفيةلّ الالخضروات 

 الخرشوف •

 )اسبراجس(نبات الھليون  •

 براعم الفاصوليا •

 براعم بروكسل •

 الكرنب •

 )R بأس بالقطع الصغيرة المطبوخة(الكرفس  •

 )الكالي(الكرنب اEجعد  •

اEعشاب / لفائف السوشي / نبات النوري  •
 البحرية

 البامية •

 الملفوف المخلل •

 )ما لم تكن مھروسة(السبانخ  •

 الفصوليا الخضراء •
  يجعل   هالشمندر المطبوخ آمن ولكن: مBحظة

 أمرٌ  اللون وھذا أحمر )الستوما(غْرالف إفرازات
 .ةيالجراح العملية نذر بالخطر بعديُ 

ى الخَلل وإصBحه"فصل انظر    "تَحر0

 

  بانوR سيَما المصادر الجيدة من اEلياف القابلة للذوَ : للذوَبان ةا"لياف القابل  *
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 ... يتبع  - ا"ولى   8 - 6ا"سابيع 

بْ ھذه  الفواكه اMمنة  الخطرة الفواكهتجن�

 :سھلة الھضموتشمل الفواكه 

 * صلصة التفاح •

 * الموز الناضج  •

 *الليّن بدون بذور  البطيخ النّاضج •

 * المشمش المُعلبّ •

 * الخوخ المُعلبّ •

 * الكمثرى المُعلبّة •

 * اليوسفي المُعلبّ •

 ).حفنة فقط(التوت  •
 :مBحظات التحضير

 :قش0رْ الفواكه ذات القشور السميكة •
 *التفاح

 * الكمثرى
 * الخوخ

 * البرقوق

 اEغشية أزَِل - * الحمضيات  •

 مھروس - * المانجو  •

 شرائح ناضجة - * الفراولة  •
به و اطبخه، مكعبات إلىعه قط0  –التّمر  •  و رط0

 قشور الفواكه •

صل التي تفْ  اEلياف عُ طَ قِ (أغشية الحمضيات  •
 )بين الشرائح

بما في ذلك الزبيب والمانجو (الفواكه المجففة  •
R بأس ). المجفف والتين والتوت المجفف

بتناول الفواكه المجففة المطبوخة والمقطعة 
R بأس بالفواكه المجففة بشكل دقيق و كذلك 

مثل مربعات كعك  المخبوزاتفي  الموجودة
 .المافنزوكعك  التمر

 :ما لم تكن مھروسة الفواكه التالية اEفضل تجنب

 توت العليق •

 العنب •

 اEناناس •

 قطع جوز الھند •

 قطع المانجو •

 العنب البري •

 الكرز •

اونْد •  الر�
 

  

  وR سيَما المصادر الجيدة من اEلياف القابلة للذوبان: للذوَبان ةا"لياف القابل  *
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  لفغر لفائفي جديد 1#القائمة رقم  نةُ عي% 
 

 وجبة الفطور
 )زبدة الفول السوداني وصلصة التفاح إضافة حاولْ ( دقيق الشوفان

 ) مليلتر  125( مخفّف مع الثلج عصير البرتقال
 )مليلتر  250( حليبالالقھوة منزوعة الكافيين مع 

  )مليلتر 125( الماء
  

  الوَجبات الخفيفة

  )مليلتر  250(عصير السموذي المصنوع من المانجو واللبن الزبادي و الثلج والموز 
  

 الغداء وجبة
  )مليلتر 250( حساء الجزر والزنجبيل 

 سلطة التونةمن شطيرة  ½
 شرائح من ا"فوكادو الناضجة

 الكمثرى المعلبة
 )مليلتر 250( القھوة منزوعة الكافيين

  

  الوجبات الخفيفة

 )مليلتر 500(الماء  
 مع الملح )بريتزلز( الكعك الجاف

   

 العشاءوجبة 

 )مليلتر 250( حساء المعكرونة بالدجاج 
 شريحة منقعة من لحم الخاصرة 

 المھروسة االبطاط
 اليوسفي المعلبة
  )مليلتر 250(الشاي العشبي 

    

 الوجبات الخفيفة
 الجبن الرّيفي
 الخوخ المعل�ب
  )مليلتر 250( الشاي العشبي

 
 

 مليلتر 2500= مجموع السوائل 
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 Nutrition after Ileostomy  الل�فائفِيِّ      فَغْرِ  بعد التغذية

 ر لفائفي جديدغْ فَ لِ  2#نةُ القائمة رقم ي% عَ 
  

 وجبة الفطور

ز قطع من الموز والقرفة و فوقھا الفطائر    و العصير المرك�
 البيض المخفوق

 )يلترمل 250(القھوة مع الحليب 
  )ليلترم 250(حليب ال

  

 استراحة للت�مييه
  )مليلتر 125(كوكتيل  -مزيج الخضروات  

  

 الغداءوجبة 
 )مليلتر 250(حساء القرع بالجوز  

 باربكيو  -الدجاج المشوي 
 بي(و ا"رز

  )مليلتر 250(الشاي بالحليب 
  

 بعد الظھر الوجبات الخفيفة
 شريحة من الخبز برقاقة الشوكو5تة و الموز ½

  )مليلتر 375( الشاي العشبي
   

 وجبة العشاء

 )مليلتر 250( من حساء القرنبيط )كريم(قشدة  
، أو )بأكملھابدون حبات الصنوبر (يمكن أن تكون الصلصة لحماً عادياً بالطماطم، او البيستو  - مع الجبن المبشور فوقھا  المعكرونة

 الخضراوات المھروسة أو صلصة الكريم
 الناضج نّ شرائح رقيقة من المَ  - البطيخ

  )مليلتر 250( الشاي العشبي
  

 وجبة خفيفة مسائية
 )مليلتر 125(رحيق المشمش 

 القمح الكامل -الخبز 
 زبدة الفول السوداني اللّيّنة

  ةموز  ½
 )مليلتر 125(مطھو بالبخار الالحليب 

 
    

 مليلتر 2250= مجموع السوائل 
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ى الخَلل وإص(حه    الغازات واHسھال  -تَحر%
  

  والغازات) اHفرازات المائية لفِغر اللفائفي(نصائح للتعامل مع اHسھال 
 

 .نتج المزيد من الغازاتالمعدة الخالية تُ . منتظمةتناول وجبات 
 وجبات متباعدة بشكل جيد 3تناول  اِجعلْ ھدفك

 .ساعات بين الوجبات 6إلى  4أكثر من  إذا مَضَتْ أضف وجبة خفيفة 
  .اكثر سُمْكاً و R يوقفھأيجعل اGفرازات ي وَجبات الطعام R تخطّ 

 ).المؤرجات(ة الغذائيمھي0جات الانظر الصفحة التالية للحصول على قائمة 
 .واشربْ كل ساعة) كوب واحد(مليمتر  250حدّد حجم السوائل التي تشربھا إلى 

 .طعامكسوائل نصف ساعة بعد وجبات الطعام وليس مع وجبة ال تشربأن   حاول
 811اِتصل برقم . اGقBع عنه نھائيّاً حاول التّقليل من التّدخين أو . التدخين يمكن أن يجعل كBً من اGسھال والغازات أسوأ

 .قد تكون لديھم أفكاراً جديدة بالنسبة لك. للحصول على نصائح و إرشادات
  .ل الBكتوزالغازات واGسھال يمكن أن يكونا من أعراض عدم تحمK  -الBكتوز 

 .ينطبق عليكإذا كنت تعتقد أن ھذا قد  811سأل اختصاصي التغذية أو اِتصل برقم اِ   
 .المُركّزوالحليب الزجاجة  حليب العناصر التي تتكون على أعلى نسبة من الBكتوز ھي  

 
 ).الستوما(الفغْرأو ممرضة / بأخصائي التغذية و  تتصل مليلتر، فعليك أن 1500إذا بقيت إفرازاتك أكثرَ من 

 المؤرجات أو المھي0جات سوف يطرحون عليك أسئلة، ويساعدونك على حل المشكلة، ويقدمون لك نصائح إضافية حول
  .المحتملة اEخرى التي يمكن أن تزيد من اGفرازات

 

    أو اHسھال/ الغازات و أن تساعد على التخلصّ ا"دوية التي يمكن  
   

على مكوّنات منشطة لمادة حتوي ت أدوية )®Phazyme( فيزايم و ،)®OVOL( أوفول و ،) ®GasX( يكسغاز
كسر فقاعات الغاز و ذلك ب الغازاتأعراض  على التخلصّ منالذي يساعد و ) دواء مضاد للغازات( سيميثيكون 

  .الكبيرة
   

  .يحتوي على اRنزيمات التي تحول دون إنتاج الغازات من خBل المساعدة على ھضم البقوليات والخضروات الغازية) ®BEANO( بينو
  

عند شرب كوب  تناوله. من خBل المساعدة على ھضم الBكتوز اتمنع إنتاج الغازيي ذالBكتاز الانزيم على ) ®Lactaid( 5كتيد يحتوي

  .من الحليب

 قتمؤفة وأقراص اGفراج الالمغلّ  يةالمعوِ  ب اEدويةتجنّ . صيدليك و طبيبك بأنك مصاب بِفغر اللفائفي أخبرْ : مBحظة
ً  اقد R يتم امتصاصھ. )اEقراص مديدة اRفراز(   .سحقتُ  أن Rويجب  تماما
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 Nutrition after Ileostomy  الل�فائفِيِّ      فَغْرِ  بعد التغذية

 الغذائية لWفرازات المائية والغازات و الرائحة و اللوّنالمھي%جات 

 المواد الغذائية التي تساعد على تغليظ اHفرازات الطعام الذي يُنتجُ اHفرازات المائية

 الكافيين •

 الكحول •

 عرق السوس •

 عصير البرقوق •

 البرقوق •

 كر السK الحلوى الخالية من  •

 الBكتوز •

 الجبن •

 الزبادي •

 المعكرونة •

 بيضاRاEرز  •

 زبدة الفول السوداني الناعمة •

 حَلْوَى بُودِنْغ التَبْيوكَة •

)المارشملو(حلوى الخطمي  •

اEطعمة التي عليھا عBمة  –اEلياف القابلة للذّوبان  •
في على صفحات قائمة الغذاء اPمن *  النجمة

   8 - 6الصفحات 

 ا"شياء التي يمكنك القيام بھا للتخفيف من الغازات ا"غذية الغازية

 المشروبات الغازية •

الصودا •
 البيرة •

 شراب عصير التفاح •
 :بعض الخضروات

الفاصوليا المجففة أو المعلبة، (البقوليات  •
 )والبازRء والعدس

 الخضراوات •
بوك تشوي، والبروكلي، والكرنب، نبات (

 )والملفوف، والقرنبيط

 تجنب الشرب بالقصبة •

  R تمضغ العلك أو تمص الحلوى •

 .تجنب رشف المشروبات الساخنة جدا •

مع الخضروات ® BEANOحاول تناول بينو  •
 الغازية

  :معالجة الفاصوليا والعدس

 24أو  طول الليلالبقوليات / نقع الفول المجفف ا •
 نقع فيهوR تستعمل السائل الذي ساعة 

 اِغسل الفاصوليا المعلبة •
 

 الرائحة تخفيفالتي تساعد في ا"طعمة  جعل الرائحة أسوأت ا"طعمة التي

 القھوة •

 السمك •

 صفار البيْض •

 )اسبراجس(نبات الھليون  •

 الثّوم •

 البصل •

 الزبادي •

 عصير الطماطم •

 اللبّن •

 )الرّائب( لبن الكيفير •

 البقدونس الطازج المقطّع تقطيعاً دقيقاً  •

 اللفائفيا"شياء التي تُغير لون إفرازات فغر 

 )الشمندر(البنجر  •

 B –فيتامينات ب  •

 مكمBت الغذائية للحديدال •

 :اEصباغ الغذائية الموجودة في

 المشروبات الرياضية •

 )حلوى الجيBتين(المصاصات والحلوى و الجيلو  •
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  مشاكل احتباس الطعام     

 :تشمل  للطعامالجزئي  ا5حتباسع(مات وأعراض 

 ذات الرائحة الكريھة  السائلةِ  ةِ الواضح الرقيقةِ انخفاض في اGفرازات 

 Gفرازات الثغر منتظمأو غير / و  تدفKق مؤلم

حاول . إلى وضعھا الطبيعياGفرازات  فقط إلى أن تعودالسوائل  تناول. ف عن تناول الطعام الصلبقّ توَ ف، حدث ذلكإذا 
 .اRحتباسبلطف لفتح الثغر المنطقة حول تدليك حاول . و امْشِ قليBً شرب المشروبات الدافئة 

مإذا كنت مصاباً أيضا  Xأو التقيؤ / غثيان و الأو ب/ و  بتور  

 المساعدة الطبية فعليك أن تطلب  �فغر اللفائفي إفرازات توقفت أو 

  :تيْنرئيسي تيْنمشكل ھناك –احتباس الطعام نصائح للوقاية من 

عْ الطعام إلى أجزاء صغيرة و - حجم الجسيْمات) 1 عْ اEطعمة ذات اEلياف الطويلة مثل الكرفس . ضغه جيداً امْ  قط0 قط0
  .أصغرإلى قطع ) اسبراجس(ونبات الھليون 

 :من المھم بصفة خاصة تقطيع

د والمانجو المجفّف إلى قطع  تقطيعھااEفضل تجنبھا أو . أكلھا بعد و تنتفخو جِلْدِيّة  جافة حيث أنھا – لحم البقر المُقد�
  .صغيرة

الى قطع  المنقوعالفطر  إمّا أن تقطّع والفطر الطازج والمجفف يتضخم بشكل كبير لذلك عليك إمّا أن تجتنبه  - الفطر
  .صغيرة

أن تبقى  الغنية باEلياف واEطعمة ذات القشرة السميكة تستغرق وقتا أطول للھضم، ويمكن اEطعمة –سھولة الھضم  ) 2
 .على حالھا و تنتقل إلى أسفل نحو فغر اللفائفي

 :بشكل سيئتُھْضمُ  التيا"غذية  Zغذية الصلبة ولأمثلة 

 :الذرة والمكسرات الكاملة والبذور الكبيرة نوىو الفشار 

 .يةالبذور آمنة ومغذ0 زبدة  و زبدة المكسرات: م(حظة  

 ... زبدة الكاجو والطحينةو زبدة اللوز، و زبدة الفول السوداني،  - مختلفة  أنواع ول تناولاح  

نه من اEفضل تجنب أكما . عند تناول الزيتون والكرز النّوى و تجن�بْ  كن حذراً  - ا"جزاء الصلبة من ا"طعمة اMمنة
  .كون في سلطات الفواكهيما  ي غالباً ذال) الصلبوسط ال(لب0ُ اEناناس 
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 Nutrition after Ileostomy  الل�فائفِيِّ      فَغْرِ  بعد التغذية

 اHنترنيت مواقعوأرقام الھاتف  -مساعدة 

  ا5ستشارات الغذائية

ب مع ھذا الكتي0  بخصوص تحاورْ . سجلمُ التغذية الاختصاصي  مشورة محلّ  أن تحِل� ھذه المعلومات من ليس المقصود 
 حول ھذه المعلوماتھم إذا كان لديك أسئلة ب و اتصل، يتغذية المجتمعالأو اختصاصي / المستشفى و اختصاصي التغذية في 

 :معلومات اRتصال. اللفائفي بفغر الخاصة

  أو دعم بخصوص فغر اللّفائفي/ مصادر للحصول على معلومات و 

  Kضافية التي يُعتقد أنھا دقيقة و موثوقٌ  مَرَاجعتوفير ھذه المصادر كَ  يتمGبھا في الوقت الذي نُشرت فيه، وينبغي  للمعلومات ا
 .ج أو شركةنتَ دمة أو مُ خِ أو  Eي معلوماتعتبر إقراراً أR تُ 

 ostomycanada.ca )الستوما(الفغْرجمعية كندا لمرض 

 uoacvancouver.weebly.com)  الستوما(بِفانكوفر  للفغْرجمعية المتحدة ال

 badgut.orgالجمعية الكندية للبحوث المعَوية  

 cancer.ca)  الستوما(الفغْر لمصادرجمعية السرطان الكندية 

 companionibd.com)  كومبانيون ماغازين(مجلة الرفيق 

 البحث عن مBبس السباحة –Eِفكار المBبس  -  stolencolon.com القولون المسروق  

 ccfc.caالكندية لداء كراون و اِلْتِھابُ القُولوُن   مؤسسةال

 "الت�جْفاف"أو " الصحة والنظام الغذائي"للحصول على معلومات بخصوص   -  stomawise.co.uk  ’ستوماوايز ’
وَارِد( وَائِلِ والش�  )ضَيَاعُ الس�

 باتيين المصابين بفغر اللفائفيللنّ   veganostomy.ca  )فيغانوستومي  -ي تالنباالستوما (النباتي الفغر 

فغر (  ileostomy#) الستوما(   ostomy#: عBم اRجتماعية باستعمال  الكلمات التاليةاGحاول البحث في وسائل 
 ) قصتي مع مرض الستوما(  ostoMYstory#)  القولون(  nocolonstillrollin#) اللفائفي
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 ما بعد العملية الجراحية
ج في اتّباع Xدر   منتظم غذائي نظام الت�

لُ الغذاءعتبرُ يُ  Kفرديأمراً  )أو الحساسية الغذائية( تحَم ً  تَمضغُ خاصة إذا كنت  ،اتباع نظام غذائي طبيعيغالباً ما يُمكن . جداً  ا
ة يالجراحالعملية أسابيع بعد  6حوالي بعد . تعافي الجسم من الجراحة و مع الوقت ورمر معض ينخفلتھاب اRم ورّ توَ ال. جيداً 

باEنواع  أإبد. في كل مرة طعام جديد واحد حاول تناول. الغذائي المعتاد كنظامسوف تكون على استعداد للعودة ببطء إلى 
ً ر يومنتظاِ . الى قطع أصغر من المعتاد ھاعينة وقطّ لّ ال عرف كيف تھذه الطريقة سوف ب. طعام جديد آخر تناول حاولتقبل أن  ا

 ، ثم حاولمؤقتاً  هبجنّ تت نأفعليك مشكلة ،  ما فيلك طعام ب إذا تسبّ . شيء آخرتناول قبل محاولة مع الطعام الجديد تتفاعل 
 .بشكل مختلف في وقت Rحق مع الطعام تفاعليجسمك قد فإن� بعبارة أخرى، . مرة أخرى في غضون بضعة أسابيع تناوله

  مصادر للمعلومات الصحية

اِتصل . قضايا الصحةأسئلة و  متوَفّر "جل )BC HealthLink  )healthlinkbc.ca كولومبيا البريطانيةالرّابط الصحي لِ 
و م لصّ ل يُمكنُ . لغة 130 بحواليمتوفرة الخدمات . الصيدلي أو/ أو الممرضة  و  تغذيةالللتحدث مع اختصاصي   1-1-8 برقم

 .1-1-7الحصول على المساعدة باRتصال برقم  ، TTY) المبرقة الكاتبة(  ضعاف السمع
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