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 مرضى القولون العصبي
القولون  بــمــتــلازمــة  أســـبـــاب الاصــــابــــة  تــتــعــدد 

العصبي، ولكن المجمع عليه هو أنها أعراض تنتج 

من جراء التوتر والضغط النفسي. لذا يفترض ان 

يسهم الجو الرمضاني في تحسين حالة المصاب 

بــهــذا الـــنـــوع مـــن المـــــرض، حــيــث ســيــفــيــده الهدوء 

الجو الاجتماعي والديني لرمضان،  الذي يجلبه 

بما يقلل من وطأة التوتر النفسي ويريح جهازه 

النهار، مما يتيح له فرصة  الهضمي طــوال فترة 

لاعادة النظر في طريقة ممارسة الحياة وتعامله 

مع ما حوله. 

من جانب آخر، فالمائدة الرمضانية تزخم بأنواع من 

المعروف  فمن  يناسبه معظمها.  لا  قــد  التي  المــأكــولات 

ان مــصــابــي الــقــولــون الــعــصــبــي، لــديــهــم جــهــاز هضمي 

حساس جدا لبعض أنواع الأطعمة، وعليه فان تناول 

الحار  الفلفل  أو  بــالــبــهــارات  المــلــيء  أو  الــدســم  الــطــعــام 

سينتج عنه تعرضهم لنوبة من نوباتهم المؤلمة. وهنا 

يــكــمــن الــتــحــدي الــــذي ســيــواجــهــونــه فــي الــحــرص على 

اختيار ما يناسب من طعام. كما ينصحون بعدم اتخام 

المعدة، وذلــك من خلال تقسيم الافطار الى وجبتين أو 

ثلاث، وبأن يتضمن غذاؤهم نسبة كبيرة من السلطة 

والشوربة. 

القولون، والتي  أما عند ظهور أعــراض نوبات 

تختلف من شخص لآخر ومن نوبة لأخرى، ولكن 

تبقى من أكثرها شيوع الاسهال والامساك، فهذه 

بعض النصائح الرمضانية المفيدة. 

الإسهال

يــنــصــح المـــصـــاب بـــالاســـهـــال بـــالافـــطـــار، خـــاصـــة لو 

القيء، حيث لا يستطيع  كان الاسهال شديداً ويرافقه 

المـــريـــض هــنــا المــغــامــرة بــصــحــتــه بــالــصــيــام. فالصيام 

ســيــمــنــعــه مـــن تــعــويــض مـــا يــفــقــده جــســمــه مـــن سوائل 

وأمــلاح بسبب الاســهــال. وعليه فــاذا صــام فقد يصاب 

بالجفاف، وهو ما يترتب عليه ضرر بأعضاء الجسم 

الحيوية مثل حدوث هبوط حاد في ضغط الدم أو فشل 

كلوي. كما يجب عليه تناول الأطعمة الخفيفة والاكثار 

من السوائل والابتعاد عن اللحوم ومنتجات الألبان.

الإمساك

بــــتــــنــــاول وجبات  بــــالامــــســــاك  المــــصــــابــــون  يـــنـــصـــح 

الدسمة  والأطعمة  البهارات  تجنب  مع  صغيرة  طعام 

للضغوط  التعرض  تجنب  الى  بالاضافة  والحلويات، 

الأغذية  تــنــاول  مــن  بــالاكــثــار  ينصحون  كما  النفسية. 

الــغــنــيــة بـــالألـــيـــاف مــثــل تــلــك المــــوجــــودة فـــي السلطات 

والــبــقــول والــخــضــار. ومـــن المــفــيــد اســتــبــدال الحلويات 

النشاط  أداء  عــلــى  والـــحـــرص  بــالــفــواكــه.  الــرمــضــانــيــة 

الحركي معتدل الذي يفيد في تحفيز الجهاز الهضمي 

على الحركة وينشط عضلاته. وهنا أيضا تبرز فائدة 

أدائه صلاة التراويح.
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القصيرة،  المــــــقــــــالات  هـــــــذه  خـــــــلال  مــــــن 

سنستطلع ما نشهده من ممارسات وعادات 

صــحــيــة فــي رمــضــان قــد تــكــون خــاطــئــة أو 

قــد تــكــون صحيحة، وذلـــك بــغــرض تسليط 

الـــضـــوء عــلــى مـــا هـــو الأفـــضـــل مـــن الناحية 

الصائم  عزيزي  سنساعدك  كما  الصحية. 

على التعرف على العادات الغذائية السليمة.

أهم أسباب الإمساك

عادات غذائية تخلصك من انتفاخ البطن

السبب  ويكون  رمضان،  في  بالإمساك  البعض  يصاب 

في الغالب عائدا الى:

١- تناول أطعمة فقيرة في الألياف الغذائية.

٢- تناول الوجبات في أوقات غير منتظمة. 

٣- قلة شرب السوائل.

٤- قلة الحركة والنشاط الرياضي. 

ولتفادي ذلك يجب:

١- الإكثار من تناول الفاكهة والخضار 

٢- أن يتضمن الغذاء طبقا كبيرا من السلطة. 

٣- شرب كمية كافية من السوائل (الماء، العصير، المشروبات 

الدافئة) وبانتظام. 

٤- الــحــركــة وعـــدم الكسل او الــخــمــول، لــدورهــا فــي تنشيط 

عملية الهضم.

٥- عدم الاعتماد على العلاجات العقاقيرية التي تسرع من 

عمليه الــهــضــم أو تسبب الاســـهـــال. وذلـــك لأنــهــا ســتــؤدي الى 

الى  يــؤدي بعضها  قــد  كما   ، الطبيعية  الهضم  خمول عملية 

الضرر أيضا.

إعداد: د. خلود البارون

ا الات ق الم ذه ه لال خ ن

 التقليل من تناول الملح في الطعام 

الـــــســـــوائـــــل في  تـــحـــتـــبـــس  حــــتــــى لا 

الجسم.

ــة كــبــيــرة مـــن المـــــاء بين 
ّ
 شــــرب كــمــي

مــــن تخزين  ــص 
ّ
لــلــتــخــل الـــوجـــبـــات 

الملح في الجسم.

ــال فــي تـــوازن نسبة 
ّ

للموز دور فــع

المــلــح فـــي الــجــســم، والــســبــب يعود 

لاحتوائه على عنصر البوتاسيوم 

الـــــذي يــســهــم فـــي الــتــخــلــص مـــن احتباس 

السوائل.

الكافيينيه  المشروبات  عدد  تقليل 

«الشاي والقهوة» لأنها قد تؤدي  كـ

الى احتباس السوائل.

ــــن حـــســـاســـيـــة من  ـــي م ـــعـــان ــــد ت  ق

انتفاخ  ــســبــب  ت ـــي  ـــت ال الـــحـــنـــطـــة، 

البطن، دون دراية منك. لذا ينصح 

كل  تناول  لمــدة أسبوعين عن  بالابتعاد 

والخبز   - (المعكرونة  الحنطة  مشتقات 

فذلك  ن 
ّ

بالتحس ــاذا شعرت  ف الأبــيــض). 

الــهــضــمــي يتحسس  يــعــنــي ان جــهــازك 

اتباع نظام  الحنطة، وعليه يفضل  من 

مشتقات  جـــمـــيـــع  عــــــن  بـــعـــيـــد  خــــــــاص 

نشويات الحنطة.

ة، 
ّ
الدهني الأطعمة  تناول  من  ل 

ّ
قل

واستبدل لحم الغنم بلحم البقر.

صباحاً،  المــــعــــجــــنــــات  تــــتــــنــــاول  لا 

كالكرواسون والفطائر، واستبدلها 

بالخبز الأسمر.

القليل  الـــلـــبن  ــــاول  ــــن ت ــــن  م أكـــثـــر 

الدسم .

ابتعد عن تناول بعض أنواع الخضر 

مثل:  البطن  لانــتــفــاخ  المسببة  ئة 
ّ
الني

الأخضر.  البصل  الكرنب،  القرنبيط، 

الفاصولياء بأنواعها والعدس والحمص.

وكثيرة  ـــة 
ّ
المـــقـــلـــي الأطــــــبــــــاق  تــــؤثــــر 

الـــتـــوابـــل والــفــلــفــل ســلــبــاً فـــي حالة 

البطن وانتفاخه.

ينصح بعدم مزج البروتين والدهون 

مع السكريات، والا أصبحت عملية 

ينصح  لــذا  للغاية.  صعبة  الهضم 

بــتــنــاول الــفــاكــهــة لاحــتــوائــهــا عــلــى السكر 

وذلك قبل فترة من تناول الطعام.

 يـــنـــصـــح بـــتـــنـــاول كـــــوب مــــن شاي 

النعناع بعد الوجبة للمساعدة في 

امتصاص الغازات الهضمية. 

 لا تشرب المشروبات الغازية لأنها 

تؤدي الى زيادة الغازات وبالتالي 

بروز البطن.

العلكة،  ابــتــعــد عـــن مــضــغ  أو  تــفــاد 

ـــع الـــــهـــــواء في 
ّ

ـــب تـــجـــم
ّ
لأنـــهـــا تـــســـب

البطن.

ة 
ّ
الغني الفاكهة  تــنــاول  مــن  تكثر  لا 

والكريب  كــالــلــيــمــون   - بــالأحــمــاض 

فروت .

والسبانخ  الـــــخـــــس  عــــلــــى  اعــــتــــمــــد 

الهضم،  ـــل 
ّ
تـــســـه لأنــــهــــا  والــــكــــوســــا 

 تناولها مع مأكولات 
ّ
خصوصاً اذا تم

ذات هضم بطيء كالمعكرونة والأرز.

عند الشعور بالجوع بين الوجبات، 

بــأكــل فاكهة مثل  الاســتــعــانــة  يجب 

تــفــاحــة أو شـــرب كـــوب مـــن المــــاء أو 

الــلــبن، لــتــهــدئــة جــوعــك الـــى حــين الوصول 

للوجبة التالية.

وامضغه  بـــبـــطء  الـــطـــعـــام  تــــنــــاول   

ــــدا. فــعــنــدمــا نـــســـرع فـــي تناول 
ّ
جــــي

الــطــعــام يــدخــل الـــهـــواء الـــى المعدة، 

مــمــا يــتــرتــب عــلــى ذلـــك شــعــور بالانتفاخ 

فوراً وسوء الهضم.

لتفادي الاضطرابات الهضمية يجب على الصائم: 

1- عدم الاسراف في الطعام وملء المعدة بكمية كبيرة منه بعدما 

كانت خاملة أثناء الصوم. 

ا. فالمضغ 
ً

2- الــحــرص عــلــى تــنــاول الــطــعــام بــبــطء ومــضــغــه جـــيـــد

وتــقــطــيــع الــطــعــام جــيــدا وخــلــطــه مــن الــلــعــاب يــقــي مــن الاضطرابات 

في  يسهم  انــه  كما  السليم.  الهضم  فــي  خطوة  أول  ويعد  الهضمية 

شعور الشخص بالشبع الصحي في الوقت المناسب. 

3- الافطار على التمر والماء وكوب من اللبن، ومن ثم الراحة لفترة 

قليلة من الزمن، وذلك لتمهيد وتنشيط المعدة قبل القيام بأكل الوجبة 

والشاملة  المعتدلة  الوجبة  تناول  من  أكثر  أو  ساعة  وبعد  الكاملة. 

الــصــائــم بنشاط بدني  يــقــوم  الــغــذائــيــة، يفضل أن  الــوحــدات  لجميع 

بسيط مثل المشي أو أداء صلاة التراويح. لما في ذلك من فوائد جمة 

على الجهاز الهضمي والبدن عموما. فمن الخطأ أن يقوم بالاستلقاء 

بعد الافطار.

4- ينصح مرضى عسر الهضم والقرحة والتهاب المريء وغيرها 

مــن أمــــراض الــجــهــاز الــهــضــمــي، بــتــوزيــع كمية الــطــعــام الـــى وجبات 

صغيرة ويتناولونها على فترات متفاوتة. أي زيادة عدد الوجبات 

الــطــعــام فــي كــل وجــبــة، مــع ضـــرورة تجنبهم للدهون  وتقليل كمية 

والمأكولات المتبلة أو المخللات والشكة. 

ا جدا، بل دافئاً ، حتى 
ً

5- ينصح بألا يكون الطعام حارًا ولا مثلج

ا في جدار القناة الهضمية، مما يؤدي الى 
ً

ا وتهيج
ً
لا يسبب احتقان

عسر الهضم وظهور آلام المعدة. 

6- كما ان تناول كمية خفيفة من الطعام على فترات، يعمل على 

تسهيل الهضم وزيادة استفادة الجسم من الغذاء بشكل متكامل دون 

تولد أعراض مرضية ناتجة عن تجمعه وتراكمه.

تعد الــنــشــويــات مــن أكــثــر المـــواد الــغــذائــيــة المسببة لــلــغــازات وذلك 

نتيجة لــــدور مــا تــحــتــويــه مــن ســكــريــات. فــــاذا كـــان مـــرورهـــا سريعا 

فستصل هذه السكريات الى الأمعاء الغليظة، حيث تتحلل ويتصاعد 

منها غاز ثاني أكسيد الكربون. وللعلم، فهذه المواد لها تأثير مهيج 

فــي غــشــاء الأمـــعـــاء المــخــاطــي وهـــو مــا يــســهــم فــي خــفــض امتصاص 

غازاتها المتصاعدة، وما يترتب عليه من حدوث تشنجات في الأمعاء 

تعوق مرور الغازات ويسبب تراكمها حدوث التهابات. ويزيد الأمر 

وطـــأة عــنــد مــرافــقــة ذلـــك لــوجــود تــوتــر عصبي ، حــيــث تــتــأثــر حركة 

وكفاءة الامتصاص بأقل تأثير عصبي داخلي أو خارجي، وهو ما 

يسهم في تقليل كفاءة هضم الطعام وامتصاص الغازات. مع العلم 

الــغــازات لفترات طويلة يزيد من نشاط بكتيريا الأمعاء  بــأن حبس 

في التفاعل مع بقايا الطعام واخــراج المزيد من الغازات .، ويزيد من 

احتقان القولون. 

الوقاية

المواد  تناول  من  بالتقليل  المرضية ينصح  الغازات  لتفادي حالة 

فــي مواعيد  الانــتــظــام  مــع  العصبي،  التوتر  النشوية والابــتــعــاد عــن 

طــعــامــك، بـــالاضـــافـــة الــــى الــتــعــود عــلــى مــمــارســة بــعــض الــحــركــة أو 

الاعتياد على المشي، فهو الرياضة الأكثر فائدة في تنشيط الأمعاء 

م والغازات المتراكمة في الأمعاء ومنطقة البطن.
ّ

وازالة التسم

مثل  الانتفاخ  التي تسبب  الأطعمة  بــضــرورة تجنب  كما يوصى 

الفول والعدس والمقليات.

الــيــانــســون والكراوية  الــدافــئــة، مثل  المــشــروبــات  تــنــاول  يفيد  كما 

فــي ماء  التي تحضر بنقعها  الــحــلــوة»،  والــكــمــون والنعناع و«حــبــة 

ساخن ،  بطرد الغازات واراحة الأمعاء.

الغازات.. ظاهرة طبيعية 

قد تتحول إلى مرضية

 لا بد أن تتصاعد بعض الــغــازات في الأمعاء الغليظة لكل 

الــطــعــام وتحللها قبل  شخص عـــادي، نتيجة تــخــزن فــضــلات 

التخلص منها. فاخراج الغازات هو وظيفة من وظائف الجهاز 

  ١٥٠٠ الــى  مــا بين 400   يومياً  الانــســان  الهضمي ، حيث يخرج 

والنيتروجين  الهيدروجين  مثل  الغازات  من  سنتيمتر مكعب 

الــتــي يــكــون مــصــدر ثلثها مــن الــهــواء المستنشق أثــنــاء تناول 

الطعام  بقايا  تحلل  عــن  فينتج  الباقي  أمــا  والــشــراب،  الطعام 

بواسطة بكتيريا القولون. 

ويوجد نوعان من الغازات التي تنشأ في الجهاز الهضمي، 

فهي اما عديمة الرائحة (أهمها ثاني أكسيد الكربون) وتختلف 

عــن الأطــعــمــة الــســكــريــة أو الــنــشــويــة. وأمـــا غــــازات ذات رائحة 

الأطعمة  عــن  وتختلف  الايـــدروجـــي)  كبريتيد  (أهــمــهــا  كريهة 

البروتينية.

وغــالــبــا مـــا تــمــتــص الأمـــعـــاء مــعــظــم الــــغــــازات أو تــتــخــلــص منها 

وتطردها مع البراز . بيد أن هذه الظاهرة الطبيعية قد تتحول الى 

مرضية عندما تزداد كمية الغازات المختزنة في الأمعاء، وتؤدي الى: 

اما زيــادة في تحلل فضلات الطعام ، أو الى عدم امتصاصه بشكل 

كاف في الأمعاء. 

ففي الحالة الطبيعية يتم امتصاص أكبر كمية ممكنة منها أثناء 

مـــرور الــطــعــام بــبــطء فــي الأمــعــاء، ولــكــن قــد يــحــدث أحــيــانــا أن يكون 

المــرور سريعا أكثر من الــلازم، وذلــك نتيجة للتوتر عصبي عام ، أو 

الــنــزلات المعوية، وهــو ما  أو  للاصابة ببعض الأمـــراض الجرثومية 

يسبب سرعة مرور عناصر الطعام وهي غير تامة الهضم ، وبالتالي 

الـــى كــثــرة تــصــاعــد الـــغـــازات مــنــهــا. كــمــا أن هــنــاك أســبــابــا عضوية 

لزيادة الغازات، مثل القولون العصبي وقرحة المعدة ومرض السكر 

والقصور الوظيفي للمعدة والأمعاء والكبد والبنكرياس والاصابة 

بالميكروب الحلزوني والانتاميبا هستوليتيكا. 

و قد تتفاقم أعراض الحالة، ليشعر من جرائها المريض بضيق 

فــي التنفس وزيــــادة دقـــات الــقــلــب وآلام بــالــصــدر الـــى درجـــة الظن 

بالقناة  غــازات  أعــراض سببها  أنها  بأنها متاعب قلبية في حين 

الهضمية.
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