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بقلم: عبد الله نصر.

بسم الله الرحمن الرحيم

ي الشـــهر الفضيـــل، 
 لنـــا في�

ُ
هـــذا مقـــالٌٌ آخـــر، أتنـــاول فيـــه ظاهـــرةًً أخـــرى تطـــرأُ

جـــرّّاءََ تغـــييرر نظـــام الأكل، مـــن ناحيـــة التوقيت والنوع والكمِِّ؛ وهيي المشـــاكل 
نـــا خلال شـــهر رمضـــان. ُ ي يتعـــرََّضُُ لبعضهـــا أو جميعهـــا أكثرُ� الهضميـــة التي�

ي اضطرابـــات متنوعـــة؛ 
وإن أردنـــا اســـتعراضها وحصرهـــا، فإنهـــا تتمثََّـــلُُ في�

امن هذا  ز كالإمســـاك، وعسر الهضـــم، والشـــعور بالامتلاء والانتفـــاخ، وقد يتز�
مـــع الحموضـــة الناشـــئة عن ارتجـــاع المـــريء، ولا ننسى اضطرابات الأمعاء 
ي تزعـــج الكـــثيرر مـــن النـــاس. ولحصـــول الفائـــدة؛  الغليظـــة )القولـــون(، والتي�
ي نعالجها بها أو نخفف  �ُ الطريقـــة التي�  مـــن أسبابها، ونبيِّنُ��

ً
فإننـــا ســـنذكر شيئـــاً

مـــن حدتهـــا، وكيـــف نتجنـــب حدوثهـــا مـــرةًً أخرى.

ي العـــضلات المســـؤولة عـــن 
ٌ عـــن خمـــول في� � فأمـــا الإمســـاك، فهـــو إمـــا نـــاشئٌ�

الإخـــراج، وإمـــا أن يرجِِـــعََ إلى طبيعـــة الأكل المتنـــاول وكميته وطريقة تناوله، 
عنـــد طبيـــب   

ً
يتطلـــبُُ كشـــفاً الأخيرر  وهـــذا   .

ً
مُُزمنـــاً  

ً
مََرََضِِيـــاً يكـــون  أن  وإمـــا 

ي 
السبـــبُُ في� . وأمـــا إن كان 

ً
 خاصّّـــاً

ً
 وعلاجـــاً

ً
الباطنيـــة، وتشـــخيصاً الأمـــراض 
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خمـــول العـــضلات الداخليـــة المســـؤولة عـــن هـــذه العمليـــة؛ فـــإن المريـــضََ 
، إمـــا بسبـــب طـــول النـــوم، 

ً
ي منخفضـــاً

ي هـــذه الحالـــة يكـــون نشـــاطه البـــدني�
في�

 مـــن العمل أو 
ٌ
ي رمضـــان: عُُطلـــةٌ

أو قلـــة الحركـــة، وهـــذا حـــالُُ بعـــض النـــاس في�
، والحـــلُُّ عنـــد صاحبنـــا هذا  ي

ٌ للطاقـــة بقلـــة النشـــاط البـــدني� الدراســـة، وتـــوف�يرٌ
واضـــح= تحـــرََّكْْ، مـــارس الرياضـــة الخفيفـــة حىتى وأنـــت صائـــم.

ـــبُُ مـــن أجـــزاء متنوعـــةٍٍ، ومـــن هـــذه 
َ
كَّرتر وأمـــا طبيعـــة الأكل، فـــإن الغـــذاءََ ي

ي تجنيبِِنا الإمســـاكََ؛ فإنها تنظمُُ 
ٌ في� الأجـــزاء: الأليـــاف! وهـــذه لهـــا دور أســـا�سيٌّ

وات  ي الـــخرضر
ةًً منتظمـــة. وهـــذه نجدُُهـــا في� عمليـــة الإخـــراج وتجعلهـــا يـــسيرر

ي بعض أنـــواع الحبوب: 
الورقيـــة: كالخـــس والخيـــار والملفـــوف، كمـــا توجد في�

مـــثلًاً. وننصـــحُُ كذلـــك  الفواكـــه كذلـــك كالتفـــاح  ي 
، وفي� كالشـــوفان والشـــعيرر

ي الوقاية من الإمســـاك. 
ب المـــاء، فإنهـــا لهـــا دوراًً بـــارزاًً في� بالمحافظـــة على شرر

ي تسبـــب الإمســـاك: فـــعلى رأســـها المُُعجنـــات؛ وهـــذه تؤكلُُ   التي�
ُ
أمـــا الأطعمـــةُ

ي ابتداعِِ صأناف جديدةٍٍ منها كل 
�ُ ربـــات البيوت في� � ي رمضـــان، وتتـــفنَّنُ�

ةٍٍرثر في� بـــك
ةرثر تناولـــه الإمســـاك؛ كالمـــوز. يـــوم. كمـــا أن بعـــض الفواكـــه يسبـــب ك

ي نعََرِِّضُُ   التي�
ُ
َ سبـــب لـــه هـــو الصدمـــةُ � وإن نظرنـــا إلى عسر الهضـــم؛ فـــإن أكبَرَ�

ة من الأكل مع دســـامة الأنواع  لهـــا أجســـامنا عنـــد الإفطـــار؛ فالكمياتُُ الكبيرر
ةرتر الصيام،  ي راحةٍٍ طـــوال ف

ه كان في�
َ
ـــه، ذلـــك نَّأ

ُ
رْْهـــق الجهـــاز الهـــضميي وتربكُ تُُ

 ُ ثـــم جـــاءه الطعـــام كالطوفـــان الـــذي لا يصُُـــدُُّه صـــادٌٌّ، فلا شـــكََّ أن هـــذا يُُـــعََ�سِّرُ
عليه عملية الهضم. زد على ذلك، إهمالََ إتمام عملية المضغ للطعام قبل 
 لبعـــض 

ٌ
ي لفـــم أنزيمـــاتٌٌ هاضمـــةٌ

ي اللعـــاب الـــذي يفـــرز في�
ابتلاعـــه؛ ذلـــك أن في�

تََرصَّر  ي مضغـــه= ق
تََرصَّر في�  مـــن الفـــم، فـــإن ق

ُ
أنـــواع الطعـــام، والهضـــمُُ يبـــدأُ

 بنومـــةٍٍ 
َ
ي هضمـــه. ويتأكـــد حصـــول عسر الهضـــم إذا ختمْْـــتََ هـــذه الحفلـــةَ

في�
ي 

، وتركته في� ةًً، فهكـــذا تكـــون قـــد خذلـــتََ جهـــازك الهـــضميي بعـــد الأكل مبـــاشرر
ـــك لـــو قمـــتََ وتمشََّيْْـــتََ بعـــض الخطـــوات، كنـــت 

ّ
هـــذه المعركـــةٍٍ وحيـــداًً؛ لأنّ

ســـاعدته ومهََّـــدتََ له إتمـــام عمليته.
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وأمـــا الأعـــراض الأخـــرى، كالانتفاخات وارتجاع المـــريء والحموضة؛ فإنها 
َ نََّأ بعـــض أنـــواع الطعـــام تـــؤدي   أكرثر الأحيـــان عـــن عسر الهضـــم، غ�يرَ

ٌ
ناشـــئةٌ

هـــا تسبب 
ُ
كذلـــك إلى هـــذا. فالبقوليـــات كالحمـــص والفـــول والفاصوليـــاء، كلُّ

 
َ
الانتفاخـــات والغـــازات. كمـــا تسبـــب الأطعمـــة الدهنيـــة والحـــارََّةُُ الحموضـــةَ

مِِّ.
َ
ي الكَ

وارتجـــاعََ المـــريء. والحـــلُُّ بالتقليـــل منهـــا والتنويــــع والتحكـــم في�

 مـــن 
ٌ
أمـــا عنـــد الحديـــث عـــن اضطرابـــات القولـــون؛ فلتعلـــم أنهـــا مجموعـــةٌ

، فمنها المغص الشديد أسفل 
ً
 وإما متفرِِّقةً

ً
ي تطرأ إما مجتمعةً الأعراض التي�

ن�ين الإمســـاك  دُُّرتردُُ ب البطـــن، ومنهـــا الشـــعور بالانتفـــاخ على الـــدوام، ومنهـــا ال
بالتهـــاب   

ً
النـــاس مصابـــاً بعـــض  يكـــون  وقـــد  ذلـــك.  والإســـهال، ومنهـــا غيرر 

ي رمضان. فأما أسباب ذلك: فبعضُُ 
القولون المزمن، ويشـــتدُُّ عليه الأمرُُ في�

 ، ي
مـــا ذكرنـــا مـــن العادات الســـلوكية المرتبطة بالأكل والنوم والنشـــاط البدني�

ر  وضِِأـــف إليـــه التوتُُّـــرََ والقلـــقََ والحُُـــزنََ الشـــديد؛ فـــإنََّ كل هـــذا يعـــود بـــالرضر
، ويُُظهـــر الاضطرابـــات. على الجهـــاز الهـــضميي

ما العمل؟

 من 
ً
ي أن أقـــدِِّم لـــك أيها القـــارئ جملةً وبعـــد أن اتضحـــت الأسبـــاب؛ يمكـــنني�

ي النفع بإذن الله:
ي التطبيـــق، والعظيمـــة في�

ة في� النصائـــح اليـــسيرر

 بالســـكري، 
ً
 إن كنـــت مصابـــاً

ً
1. أفطـــر على 7 تمـــرات أو أقـــل؛ خصوصـــاً

.)! ْ  أو لبنـــا أو مـــاءًً )ولا تُُكثِرْ��
ً
ب مـــع التمـــر حليبـــاً واشرر

2. لا تنـــسََ تنـــاول الأطعمـــة المحتوية على الأليـــاف، كالورقيات والحبوب 
الكاملة والفواكه.

 الحارََّةََ، والمأكولات 
َ
، والمعجنات، والأطعمةَ ِ ل تناول الأكل المق�ليِّ

ِ
لِّ
َ
3. قَ

الدسمة.
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ةََ الحجم، وقسِِّمها على طول الليل حىتى تخفّّفََ  4. اجعل وجباتكِِ صغيرر
. الحمل على جهازك الهضميي

ى ولـــو قـــليلًاً؛ فـــإنََّ هـــذا  ةًً؛ بـــل حـــاول أن تتـــمشَّى� 5. لا تنـــم بعـــد الأكل مبـــاشرر
 
ً
ي إتمام عملية الهضم. وإن أردتََ الفائدةََ الأعظم؛ فمارِِس رياضةً

يساعد في�
ي السريـــــــع، أو التمارين الهوائية.

متوســـطة الشـــدة، كالهرولـــة أو الـــمشي�

اتٍٍ  اتٍٍ، بحيـــث يصـــل قدرُُهـــا 3 لرتر ب قـــدراًً وافـــراًً مـــن المـــاء على فرتر 6. اشرر
كل يوم.

ي ذكرناها، فاستشِر�ر الصيدليي  ءٌٌ من الأعراض التي� ي
ي حال طرأ عليك شي�

7. في�
 يخفـــف مـــن هـــذه الأعـــراض. أمـــا 

ً
 مناسبـــاً

ً
أو الطبيـــب؛ ليصِِـــفََ لـــك علاجـــاً

ةًً طويلـــة فاعْْـــرِِض نفســـك على طبيـــب الأمـــراض  إن اســـتمرت الأعـــراض فرتر
الباطنية.

دمتم بصحة وعافية، وتقبََّل الله صيامكم وطاعاتكم.


