
www.alsabahpress.com Alsabah Media No. 4554   الخميس   29 رمضان  1444 هـ   20 أبريل  2023 م    السنة السادسة عشرة

الصحية10
نهائياً  القولون  ودّعي مشاكل 

في رمضان

ف��ي ش��هر رمض��ان يص��اب البع��ض 
بتقلصات شديدة في القولون، مع انتفاخ 
في البطن يصاحبه��ا تقلصات وغازات، 
الس��لوكيات  بع��ض  اتب��اع  نتيج��ة 
اخاطئ��ة أثناء تناول وجبتي الس��حور 

أو اإفطار.
وم��ن ناحية أخرى ياح��ظ الكثير من 
مرضى القول��ون العصبي بتحس��ن في 
أعراض عسر الهضم خال فترة الصيام 
ونوعي��ة  كمي��ة  تقلي��ل  عن��د  وخاص��ة 
اأطعمة الدسمة كامعجنات واحلويات 
بأنواعه��ا، لذا يعد ش��هر رمضان فرصة 
العصب��ي،  القول��ون  أصح��اب  جي��دة 
للتخل��ص من اأع��راض امزعج��ة التي 

تزداد غالباً مع اأكل أو اإفراط فيه.
مرض��ا  العصب��ي  القول��ون  ويعتب��ر 
نس��ائيا ف��ي امق��ام اأول حي��ث يصيب 
امرأت��ن مقاب��ل رج��ل واح��د، وتختلط 
أعراضه مع أمراض أخرى مثل اامساك 
أو ااسهال أو ااحساس الدائم باانتفاخ 
والغ��ازات وقد يعان��ي صاحبه من أكثر 
من ع��رض في وق��ت واحد، ويعد ش��هر 
رمضان الكرم فرص��ة مرضى القولون 
العصبي بشرط تنظيم الغذاء واابتعاد 

عن أطعمة معينة.
ويؤكد اأطب��اء أن القول��ون العصبي 
البط��ن  انتف��اخ  ف��ي  أعراض��ه  تكم��ن 
عنصري��ن  يوف��ر  والصي��ام  وامغ��ص، 
مهمن ج��داً مرض��ى القول��ون العصبي 
وهم��ا: أواً: اله��دوء النفس��ي والعبادة 
امصاحب��ن للصيام في الش��هر الكرم، 
حيث يعتبر القلق النفس��ي واانفعاات 
من أهم اأس��باب الت��ي تزيد من أعراض 
القولون، وثانياً: ط��ول فترة الصيام ما 
بن السحور والفطور تعمل على تنظيم 
الطعام من ناحية واحف��اظ على القناة 
الهضمي��ة وصيانتها م��ن ناحية أخرى 

وهي أشياء مهمة في عاج القولون.
قدرة شفائية

ويشير د.مدحت عبدامجيد اختصاصي 
أم��راض الباطنية إل��ى أن للصيام قدرة 
اأم��راض والتخفيف  ش��فائية لبع��ض 
منها منه��ا القولون العصبي، أن ش��هر 
رمضان يعد راحة أجهزة اجس��م كلها 
من اإجهاد الزائد الذي تتعرض له طوال 
العام، فالقول��ون هو عبارة عن جزء من 
اأمعاء يبلغ طوله من 150 ـ 185 س��م، 
ويق��وم باس��تقبال ما تبقى م��ن اأغذية 
والعصارات من اأمعاء الدقيقة، كما أنه 

متص ما تبقى من سوائل وماء.
وترتبط اإصاب��ة بالقولون العصبي 
بشكل مباشر باحالة النفسية للشخص، 
ل��ذا يس��اعد ش��هر رمض��ان كثي��راً ف��ي 
استقرار القولون بسبب الهدوء النفسي 
للمريض فتزول أعراضه من ألم بالبطن 
وغ��ازات وانتفاخ��ات واضطراب��ات في 

اأمعاء من إسهال أو إمساك.  
د. عبدامجي��د بض��رورة  ل��ذا ينص��ح 
احت��واء وجب��ة اافط��ار عل��ى األي��اف 
ويفضل أن يقسم مريض القولون وجبة 
اإفط��ار عل��ى مرت��ن أي يق��وم بتناول 
احس��اء الدافئ ف��ي البداية م��ع حبة أو 
اثنت��ن من التم��ر، ثم يكم��ل وجبته بعد 
ذلك بنصف ساعة تقريباً، كما أن تنظيم 
أوقات النوم والعم��ل والراحة والطعام 
يس��اعد عل��ى التخلص م��ن اضطرابات 

القولون العصبي.
نظام محدد

ويتفق اأطب��اء على ضرورة اتباع مريض 
القول��ون لنظ��ام مح��دد غذائ��ي خال ش��هر 

رمضان الكرم وهو كالتالي:
1 - جهيز القولون للعمل في بداية وجبة 
اإفطار: وذلك ع��ن طريق البدء بتناول اماء 
مع التمر أو العصائ��ر التي تقوم بتعويض 
نق��ص الس��كر ف��ي ال��دم، وترس��ل بدورها 
إش��اراتها العصبي��ة للقول��ون لاس��تعداد 
ويك��ون ذل��ك خ��ال ص��اة امغ��رب، وهذه 
الدقائ��ق القليل��ة لها فائدة مهمة وأساس��ية 
ف��ي تنظيم عم��ل القناة الهضمي��ة بعد فترة 

الصيام.
2 - تن��اول الوجب��ة الرئيس��ية: اب��د أن 
يراع��ى فيه��ا ااعت��دال ف��ي كمي��ة الطع��ام 
واابتعاد عن اأطعمة الدسمة والسكريات 
مع ااقال م��ن البه��ارات واأغذية احارة، 
مع ااهتمام بتن��اول اخضراوات الطازجة 
مث��ل البقدونس واخيار مع تن��اول كميات 

من اماء والسوائل التي تقي من اإمساك.
تأخي��ر  مك��ن  الس��حور:  وجب��ة   -  3
الس��حور ق��در امس��تطاع للس��ماح للمعدة 
بالهض��م وللقول��ون أن يف��رغ محتويات��ه، 
وتك��ون مكونات��ه لبناً وبع��ض الفاكهة مع 
اخبز ااس��مر ال��ذي يحتوي عل��ى األياف 

التي تساعد في الهضم وتقي من اإمساك. 
لتفادي آام القولون

وف��ي حال��ة وج��ود متاع��ب صحية أو 
اضطرابات هضمية نتيجة زيادة العبء 
على اجه��از الهضم��ي، ينص��ح اأطباء 
ش��هر  ف��ي  العصب��ي  القول��ون  مرض��ى 

رمضان مراعاة بعض اإرشادات:
- جن��ب اأغذي��ة الت��ي حت��وي على 

دهون وبهارات حارة.
- من امفض��ل جنب املفوف )الكرنب( 
والف��ول والع��دس والفاصوليا لتخمرها 

في القولون مع إحداث غازات. 
   - بعض امرضى ق��د يجد ارتياحاً في 
جنب احليب ومنتجاته بالرغم من عدم 
نق��ص اإنزم امس��ؤول عن هض��م مادة 

الاكتوز.
� بعض اأدوية أيضا قد تزيد اأعراض 
سوءا في مرضى القولون العصبي الذين 
يعان��ون م��ن إس��هال، مثل بع��ض أدوية 
احموضة التي حتوي على ماغنس��يوم 
وامض��ادات  الكح��ة  أدوي��ة  وبع��ض 

احيوية.
� جنب ش��رب القهوة حت��ى ولو كانت 

قهوة قليلة الكافين.
� اأش��خاص الذين يش��ربون امزيد من 
امي��اه الغازية وخاصة الن��وع الدايت أو 
يكث��رون م��ن مض��غ اللبان م��ا يحتويه 
م��ن  الس��وربيتول، يعان��ون  م��ادة  م��ن 
زيادة اأعراض فيفض��ل اإقاع عن هذه 

العادات.
- الرياضة وامش��ي وع��دم الركون إلى 
كثرة النوم مع اإكثار من شرب السوائل 
بال��ذات ف��ي امرض��ى الذي��ن يعانون من 

إمساك.
وللوقاية من اإمس��اك ينص��ح اأطباء 
بتن��اول اخضراوات بص��ورة مطبوخة 
مطه��ي«،  »نص��ف  مطبوخ��ة  وغي��ر 
الثقي��ل  الش��اي  ش��رب  ع��ن  واامتن��اع 
باإضاف��ة ال��ى تن��اول ام��واد الغذائي��ة 
املين��ة مث��ل مرق��ة البرق��وق والكرف��س 
وش��رب مقادي��ر مناس��بة م��ن ام��اء بعد 

مضي فترة من اإفطار.
كما يوصي اأطباء باإكثار من األياف 
مث��ل النخال��ة الكامل��ة، ولك��ن يج��ب أن 
تضاف األياف إلى الغذاء تدريجيا حتى 
ا يصاحبها شعور باانتفاخ والغازات، 
وف��ي بع��ض اح��اات ن��ادرا م��ا تزي��د 
اأع��راض س��واء م��ع األياف وف��ي هذه 

احالة مكن التوقف.

روحانية الشهر الكريم وبركته فرصة لتنمية العاقات العائلية وتوثيقها

في رمضان دعوة لتقوية العاقات اأسرية
الزوجية اخافات  وتفادي 

الصيام  من  يوماً  ثاثون 
على خير وجه في هذا الشهر 
احبة  من  وكثير  الكرم، 
والتقرب  والعطاء  والبذل 
خاصة  وج��ل،  عز  الله  إلى 
بن الزوجن داخل اأسرة. 
إذ أثبتت الدراسات النفسية 
تقل  الزوجية  اخافات  أن 
بنسبة  رمضان،  شهر  في 
الشهر  ط��وال  فقط  خافن 
في  خافات  سبعة  من  بداً 
واتضح  العادية!  اأشهر 
أخرى  ميدانية  دراس��ة  من 
أع����دت ب��ج��ام��ع��ة أص���ول 
عينة  على  باأزهر،  الدين 
اأزواج  من   1000 قدرها 
ال��ع��وام��ل  ان  ال��ص��ائ��م��ن 
الروحية وامادية والنفسية 
الشهر،  ه��ذا  في  ام��وج��ودة 
تساعد على وضع النموذج 
الزوجية  للمعاملة  احسن 

والعاقات العائلية.
حسن اخلق

بداية تقول د.سعاد صالح 
ال��دراس��ات  كلية  ع��م��ي��دة 
العربية واإسامية سابقا: 
تقوى  ال��ص��ي��ام  غ��اي��ة  إن 
والتقوى  وج���ل،  ع��ز  ال��ل��ه 
به،  أمر  فيما  بطاعته  تكون 
واابتعاد عما نهى عنه، في 
ومنها  احياة،  مجاات  كل 
الزوجية  والعاقة  اأسرة 
الزوج مثاً  بالتحديد، على 
السُباب وعن  يبتعد عن  أن 
الشتم وعن الكذب والغيبة 
وال��ن��م��ي��م��ة، وغ��ي��ره��ا من 
والصيام  الدنية،  اأخ��اق 
عند  مقبولة  ع��ادة  يصبح 
الله عز وجل بحسن اخلق 
وجه  في  فالتبسم  أثناءه. 
صدقة،  واأب��ن��اء  ال��زوج��ة 
توطيد  ال���زوج���ن  وع��ل��ى 
الهدايا  الرحم وتبادل  صلة 
اخلق  وحسن  وال��زي��ارات 
م��ع ال��غ��ي��ر، خ��اص��ة داخ��ل 
يجب  ان��ه  معنى  اأس��رة، 
داخل  العاقات  تشهد  أن 
ايجابياً  تغييراً  اأس���رة 
خ���ال ه���ذا ال��ش��ه��ر، وك��ل 
وامادية  الروحية  العوامل 
الشهر  ه��ذا  في  والنفسية 
والدين  ذل��ك،  على  تساعد 
امعاملة،  حسن  إلى  يدعو 
والتأدب مع غيرنا، واقتداء 
»إن  علمنا  ال��ذي  بالرسول 
وأنا  أهله،  خيركم  خيركم 

خيركم أهلي«.
اأعضاء الصائمة

صالح،  د.سعاد  وتضيف 
ام��س��ل��م  أع���ض���اء  أن  ك��م��ا 
الطعام  عن  صائمة  تكون 
وال����ش����راب وغ��ي��ره��م��ا، 
الرفث  عن  صائمة  وتكون 
عضو  خاصة  وال��ف��س��وق، 
ال��ل��س��ان، ال���ذي ي��ج��ب أن 
اللغو  ع��ن  ص��ائ��م��اً  ي��ك��ون 

وجميع  والكذب  والسباب 
الكلمات النابية التي جرح 
إن��س��ان��اً آخ���ر، خ��اص��ة إذا 
فرمضان  زوج��ت��ه،  ك��ان��ت 
م��درس��ة ت��رب��وي��ة تُ��راج��ع 
النفس،  وحاسب  السلوك 
واإخاص  الصدق  وتعلم 

واأمانة.
صلى   - ال���رس���ول  ع���ن 
ق��ال:   - وس��ل��م  عليه  ال��ل��ه 
فا  أحدكم  صوم  كان  »إذا 
يسب وا يرفث، وان سابه 
قاتله،  أو  شامه  أو  اح��د 
وكل  ص��ائ��م«،  ان��ي  فليقل 
العالية  اأخ��اق��ي��ات  ه��ذه 
رمضان،  بشهر  امرتبطة 
ت���ؤدي ف��ي ال��ن��ه��اي��ة: إل��ى 
توطيد  وال����ى  ال��ت��س��ام��ح 
والتكافل  ال��رح��م،  ص��ل��ة 
يقول  حيث  ااج��ت��م��اع��ي، 
صام  »من  الكرم:  رسولنا 
واحتسابا،  إمانا  رمضان 
غفر له ما تقدم من ذنبه وما 

تأخر«.
عصبية اأزواج

اأزواج  عصبية  وع���ن 
بعض  منها  تشكو  ال��ت��ي 
د.يسري  يقول  الزوجات، 
الطب  أستاذ  احسن  عبد 
العيني:  بالقصر  النفس 
إدمانهم  إل��ى  ت��رج��ع  إن��ه��ا 
الفاسدة،  ال��ع��ادات  بعض 
كالتدخن، واانقطاع طوال 
والشرب  اأك��ل  عن  اليوم 
وال��ش��ه��وات اأخ���رى، ما 
يؤثر على أصحاب النفوس 
بهم  وي����ؤدي  الضعيفة، 
وال��ت��وت��رات  الغضب  إل��ى 

العصبية.
النفسية  الناحية  وم��ن 
أثبتت كثير من الدراسات ان 
هذا الشهر يغرس في نفوس 
والتضحية  البذل  اأزواج 
بعضاً،  لبعضهما  واحبة 
عملي  ت��دري��ب  وال��ص��ي��ام 
وكبح  النفس،  ضبط  على 

الشهوات، وعلى اإحساس 
لسانه  مسك  بأن  باآخر، 
القول، أن يغُض  عن فحش 
صيامه،  يُفسد  عما  بصره 
أن مسك يديه عن الضرب 
النفس  وتعويد  والبطش، 
امسجد  إل��ى  ال��ذه��اب  على 
فيتهذب  والتراويح،  للقيام 
نفسه،  وتسمو  س��ل��وك��ه، 
شهر  هو  صدره،  وينشرح 
القلوب،  وترقيق  التآلف 

داخل اأسرة وخارجها.
امشاركة في الطاعات

تُضيفها  أخرى  زاوية 
ال���رازق  عبد  د.إم����ان 
باأزهر فتقول: إن شهر 
فرصة  امبارك  رمضان 
ذهبية لتنمية العاقات 
بالتوافق  ال��ع��ائ��ل��ي��ة، 
واإحساس  ال��روح��ي، 
بروح  النبيل،  العاطفي 
التسامح، وحسن الظن، 
هو  فالشهر  والتعاون، 
لأسرة،  التقاء  نقطة 
فهما  الزوجن،  خاصة 
ي��ص��وم��ان وي��ف��ط��ران 
وي���ت���س���ح���ران م��ع��اً، 
لصاة  معاً  ويخرجان 
ال��ت��راوي��ح، وك���ل ه��ذا 
تنمية  ع��ل��ى  ي��س��اع��د 
وام��ودة  احبة  عاقة 

بينهما.
تتاقى  أن  أجمل  وما 
اأسرة بجميع أفرادها 
العبادات  في  مشتركة 
كل  لتذوب  والطاعات، 
وامشاكل،  اخ��اف��ات 
وجدد اأسرة عاقتها 
وج��لّ  ع��زّ  خالقها  م��ع 
م��ن ن��اح��ي��ة، وع��اق��ة 
بينهما  وال���ود  األ��ف��ة 
فتصفو  ن��اح��ي��ة،  م��ن 
النفوس وتتخلص من 

كل ما يعكر صفوها.
ل��ت��ع��زي��ز  رب����اط����اً   17

العاقات بن أفراد العائلة

وض��ع��ه��ا م��ج��م��وع��ة من 
النفسي  ال��ط��ب  أس���ات���ذة 
خصيصاً  اأزه���ر  وعلماء 

لأزواج في شهر رمضان:
هو  السعيد  البيت   -  1
يأوي  فيه،  خصام  ا  الذي 
إليه أفراده فيجدون الراحة 
وال��ط��م��أن��ي��ن��ة، ورم��ض��ان 
ما  أكثر  والتزاماته  بورعه 

تتجلى فيه هذه الصفات.
دع����وة  رم����ض����ان   -  2
الزوجي،  للحب  مفتوحة 
واأسري، بقليل من الصبر 
العبادة،  ف��ي  واإخ���اص 
اح�������رص ع���ل���ى ح��س��ن 

العشرة.
أن  أروع  م����ا   -  3
امسلمة  اأس���رة  تتجه 
بأبنائها  ام��س��ج��د  إل���ى 
إلى  ساعية  وأح��ف��اده��ا، 
رض���ا ال��ل��ه، ح��ي��ث ق��ال 
»إذا  ال��ك��رم  ال���رس���ول 
أي��ق��ظ ال��رج��ل أه��ل��ه من 
ركعتن  فصليا  ال��ل��ي��ل 
جميعاً كتبا في الذاكرين 

والذاكرات«.
لزوجك  تبسمي   -  4
قلبك  ف��ي  ل��ه  واف��س��ح��ي 
تكسبن  واس��ع��اً،  مكاناً 

الصدقات.
بالعفو  ح��ل��ي   -  5
إلى  واللجوء  والتسامح 

الله عند أي مشكلة.
ع��ن  اب���ت���ع���دي   -  6
اأن����ان����ي����ة، وج��ن��ب��ي 
اج�����دال، وات��ف��ق��ي مع 
زوج������ك ع���ل���ى ط��اع��ة 
أشهر  متد  مشتركة، 
الليل،  قيام  مثل  العام، 
ص����ي����ام ي����وم����ن ف��ي 
القرآن  اأسبوع، أو ختم 

كل شهر.
رم��ض��ان  ش��ه��ر   -  7
قطيعة  ل��وص��ل  ف��رص��ة 
تدفع  فهي  الرحم،  صلة 
ام���ك���روه ع��ن��ك، وذل���ك 
الله  لقول الرسول صلى 

الصدقة  »إن  عليه وسلم 
بهما  يزيد  الرحم  وصلة 
بهما  ويدفع  العمر،  في 

امكروه واحذور«.
فرصة  ان��ت��ه��زي   -  8
ش��ه��ر رم��ض��ان ل��دع��وة 
معكم،  لإفطار  اأق��ارب 
ي��س��ت��ط��ي��ع��وا  ل���م  وان 
والعائلة  أن��ت  فاذهبي 

إليهم بالطعام.
إن��ه��اء  ح���اول���ي   -  9
ال��ش��ح��ن��اء ب��ي��ن��ك وب��ن 
ب��ع��ض اأه�����ل، وق���وي 
ال��ص��ل��ة ب��ي��ن��ه��م وب��ن 

اأبناء.
10 - أنتِ امسؤولة عن 
وأوادكِ،  زوجك  إسعاد 
طلباتك  له  تكدسي  فا 

مرة واحدة.
من  اخ���ت���اري   -  11
يفيدك،  ما  التلفاز  برامج 
ويزيدك ثقافة وخبرة في 
تضيعي  وا  الشهر،  هذا 
وقتك في غير عمل اخير 

وأداء الفروض.
لكي  ال��ص��ائ��م   -  12
ي��ت��م ص���وم���ه وي��ك��ون 
يجب  الله،  عند  مقبواً 
عند  نفسه  يضبط  أن 
ال����غ����ض����ب، وم���س���ك 
القول،  فحش  عن  لسانه 

وخاصة بن اأزواج.
فرصة  رمضان   -  13
مغفرة  ف��ي  ت��ع��وض  ا 
ال����ذن����وب، وااب��ت��ع��اد 
ل��ذا عليك  ام��ك��روه،  ع��ن 
وزوجك  أنت  بالتنافس 
إمساك  على  وأوادك��م��ا 
اج������وارح ع���ن اآث����ام 
منها  اخفية  وامعاصي، 

والظاهرة.
14 - هذا الشهر مكنك 
مناسبة  ج��ع��ل��ي��ه  أن 
تربيتك  حُسن  مراجعة 
أب���ن���ائ���ك، ب��اس��ت��غ��ال 
للتواصل  العبادة  وقت 
أداء  على  بحملهم  معهم، 
ال��ص��ل��وات اخ��م��س في 
مصاحبتهم  أوق��ات��ه��ا، 

للمسجد.
باإكثار  علينا   -  15
حتى  والدعاء،  الذكر  من 
ال��ق��در  ليلة  إل���ى  ن��ص��ل 
تعالى  الله  نسأل  التي 
أجرها،  من  يحرمنا  أا 
عُتقائه  من  يجعلنا  وان 

في هذا الشهر الكرم.
16 - مكنك تخصيص 
يختم  م��ن  أول  ج��ائ��زة 
ال���ق���رآن ف���ي اأس�����رة، 
خال  سلوكه  ويحسن 

الشهر.
جزء  تخصيص   -  17
م���ن ال���وق���ت م���دارس���ة 
وتفسيراً  تاوة  القرآن، 
م��ع اأب��ن��اء، واح��رص 
م��ب��ادئ  تعليمهم  ع��ل��ى 

الدين.


