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نهائياً  القولون  ودّعي مشاكل 
في رمضان

في شهر رمضان يصاب البعض بتقلصات 
ش��ديدة في القولون، مع انتف��اخ في البطن 
يصاحبه��ا تقلصات وغازات، نتيجة اتباع 
بع��ض الس��لوكيات اخاطئة أثن��اء تناول 

وجبتي السحور أو اإفطار.
وم��ن ناحي��ة أخ��رى ياح��ظ الكثي��ر من 
مرض��ى القول��ون العصب��ي بتحس��ن ف��ي 
أعراض عس��ر الهض��م خال فت��رة الصيام 
وخاصة عند تقلي��ل كمية ونوعية اأطعمة 
الدس��مة كامعجنات واحلويات بأنواعها، 
لذا يعد شهر رمضان فرصة جيدة أصحاب 
القولون العصبي، للتخل��ص من اأعراض 
امزعج��ة الت��ي ت��زداد غالب��اً م��ع اأكل أو 

اإفراط فيه.
ويعتبر القولون العصبي مرضا نس��ائيا 
امرأت��ن  يصي��ب  حي��ث  اأول  امق��ام  ف��ي 
مقابل رج��ل واح��د، وتختل��ط أعراضه مع 
أمراض أخرى مثل اامس��اك أو ااس��هال أو 
ااحس��اس الدائم باانتف��اخ والغازات وقد 
يعان��ي صاحبه من أكثر من عرض في وقت 
واح��د، ويعد ش��هر رمضان الك��رم فرصة 
مرض��ى القول��ون العصبي بش��رط تنظيم 

الغذاء واابتعاد عن أطعمة معينة.
العصب��ي  القول��ون  أن  اأطب��اء  ويؤك��د 
تكم��ن أعراضه في انتف��اخ البطن وامغص، 
والصيام يوفر عنصرين مهمن جداً مرضى 
اله��دوء  أواً:  وهم��ا:  العصب��ي  القول��ون 
النفس��ي والعبادة امصاحب��ن للصيام في 
الش��هر الكرم، حيث يعتبر القلق النفس��ي 
واانفع��اات م��ن أهم اأس��باب الت��ي تزيد 
من أع��راض القول��ون، وثانياً: ط��ول فترة 
الصيام ما بن السحور والفطور تعمل على 
تنظي��م الطع��ام م��ن ناحية واحف��اظ على 
القناة الهضمية وصيانتها من ناحية أخرى 

وهي أشياء مهمة في عاج القولون.
قدرة شفائية

ويش��ير د.مدحت عبدامجي��د اختصاصي 
أم��راض الباطني��ة إل��ى أن للصي��ام ق��درة 
ش��فائية لبعض اأم��راض والتخفيف منها 
منه��ا القولون العصبي، أن ش��هر رمضان 
يعد راحة أجهزة اجس��م كلها من اإجهاد 
الزائ��د ال��ذي تتع��رض ل��ه ط��وال الع��ام، 
فالقول��ون هو عب��ارة عن جزء م��ن اأمعاء 
يبل��غ طول��ه م��ن 150 � 185 س��م، ويق��وم 
باس��تقبال ما تبقى من اأغذية والعصارات 
م��ن اأمعاء الدقيقة، كما أنه متص ما تبقى 

من سوائل وماء.
وترتب��ط اإصاب��ة بالقول��ون العصب��ي 
بش��كل مباش��ر باحالة النفسية للشخص، 
لذا يساعد ش��هر رمضان كثيراً في استقرار 
القول��ون بس��بب الهدوء النفس��ي للمريض 
فت��زول أعراض��ه من أل��م بالبط��ن وغازات 
وانتفاخ��ات واضطراب��ات ف��ي اأمعاء من 

إسهال أو إمساك.  
لذا ينص��ح د. عبدامجيد بضرورة احتواء 
وجب��ة اافط��ار عل��ى األي��اف ويفض��ل أن 
يقس��م مريض القولون وجب��ة اإفطار على 
مرت��ن أي يق��وم بتن��اول احس��اء الداف��ئ 
ف��ي البداي��ة م��ع حب��ة أو اثنتن م��ن التمر، 
ث��م يكم��ل وجبته بع��د ذلك بنصف س��اعة 
تقريباً، كما أن تنظي��م أوقات النوم والعمل 
والراحة والطعام يساعد على التخلص من 

اضطرابات القولون العصبي.
نظام محدد

ويتف��ق اأطب��اء على ض��رورة اتب��اع مريض 

القولون لنظام محدد غذائي خال شهر رمضان 
الكرم وهو كالتالي:

1 - جهي��ز القولون للعم��ل في بداية وجبة 
اإفطار: وذلك ع��ن طريق البدء بتناول اماء مع 
التم��ر أو العصائر التي تق��وم بتعويض نقص 
الس��كر ف��ي ال��دم، وترس��ل بدوره��ا إش��اراتها 
العصبي��ة للقول��ون لاس��تعداد ويك��ون ذل��ك 
خ��ال صاة امغرب، وه��ذه الدقائق القليلة لها 
فائ��دة مهمة وأساس��ية ف��ي تنظيم عم��ل القناة 

الهضمية بعد فترة الصيام.
2 - تناول الوجبة الرئيسية: ابد أن يراعى 
فيه��ا ااعتدال ف��ي كمية الطع��ام واابتعاد عن 
اأطعمة الدس��مة والس��كريات م��ع ااقال من 
البهارات واأغذية احارة، مع ااهتمام بتناول 
اخضراوات الطازجة مثل البقدونس واخيار 
مع تن��اول كميات من اماء والس��وائل التي تقي 

من اإمساك.
3 - وجبة الس��حور: مكن تأخير الس��حور 
بالهض��م  للمع��دة  للس��ماح  امس��تطاع  ق��در 
وللقولون أن يفرغ محتوياته، وتكون مكوناته 
لبن��اً وبع��ض الفاكهة م��ع اخبز ااس��مر الذي 
يحت��وي على األي��اف التي تس��اعد في الهضم 

وتقي من اإمساك. 
لتفادي آام القولون

أو  صحي��ة  متاع��ب  وج��ود  حال��ة  وف��ي 
اضطراب��ات هضمي��ة نتيجة زي��ادة العبء 
على اجهاز الهضمي، ينصح اأطباء مرضى 
القولون العصبي في ش��هر رمضان مراعاة 

بعض اإرشادات:
- جنب اأغذية الت��ي حتوي على دهون 

وبهارات حارة.
- م��ن امفض��ل جن��ب املف��وف )الكرنب( 
والف��ول والعدس والفاصولي��ا لتخمرها في 

القولون مع إحداث غازات. 
   - بع��ض امرض��ى قد يج��د ارتياح��اً في 
جن��ب احلي��ب ومنتجاته بالرغ��م من عدم 
نق��ص اإن��زم امس��ؤول ع��ن هض��م م��ادة 

الاكتوز.
� بع��ض اأدوي��ة أيضا قد تزي��د اأعراض 
س��وءا في مرض��ى القولون العصب��ي الذين 
يعان��ون م��ن إس��هال، مث��ل بع��ض أدوي��ة 
احموض��ة الت��ي حت��وي على ماغنس��يوم 

وبعض أدوية الكحة وامضادات احيوية.
� جنب شرب القهوة حتى ولو كانت قهوة 

قليلة الكافين.
� اأشخاص الذين يشربون امزيد من امياه 
الغازي��ة وخاصة النوع الداي��ت أو يكثرون 
م��ن مض��غ اللب��ان م��ا يحتوي��ه م��ن م��ادة 
الس��وربيتول، يعانون من زي��ادة اأعراض 

فيفضل اإقاع عن هذه العادات.
- الرياضة وامشي وعدم الركون إلى كثرة 
النوم مع اإكثار من ش��رب الس��وائل بالذات 

في امرضى الذين يعانون من إمساك.
وللوقاي��ة م��ن اإمس��اك ينص��ح اأطب��اء 
بتناول اخضراوات بصورة مطبوخة وغير 
مطبوخ��ة »نص��ف مطه��ي«، واامتن��اع عن 
ش��رب الش��اي الثقيل باإضافة ال��ى تناول 
ام��واد الغذائي��ة املين��ة مثل مرق��ة البرقوق 
والكرف��س وش��رب مقادير مناس��بة من اماء 

بعد مضي فترة من اإفطار.
كم��ا يوصي اأطب��اء باإكثار م��ن األياف 
أن  يج��ب  ولك��ن  الكامل��ة،  النخال��ة  مث��ل 
تضاف األياف إلى الغ��ذاء تدريجيا حتى ا 
يصاحبها ش��عور باانتفاخ والغازات، وفي 
بعض احاات نادرا ما تزيد اأعراض سواء 

مع األياف وفي هذه احالة مكن التوقف.

روحانية الشهر الكريم وبركته فرصة لتنمية العاقات العائلية وتوثيقها

في رمضان دعوة لتقوية العاقات اأسرية
الزوجية اخافات  وتفادي 

ثاث��ون يوم��اً م��ن الصيام 
على خير وجه في هذا الش��هر 
م��ن احب��ة  الك��رم، وكثي��ر 
والتق��رب  والعط��اء  والب��ذل 
إل��ى الل��ه ع��ز وج��ل، خاصة 
ب��ن الزوجن داخل اأس��رة. 
إذ أثبتت الدراس��ات النفس��ية 
أن اخاف��ات الزوجي��ة تق��ل 
ف��ي ش��هر رمض��ان، بنس��بة 
خافن فقط طوال الشهر بداً 
من سبعة خافات في اأشهر 
العادية! واتضح من دراس��ة 
ميدانية أخرى أعدت بجامعة 
أص��ول الدي��ن باأزه��ر، على 
م��ن   1000 قدره��ا  عين��ة 
اأزواج الصائمن ان العوامل 
والنفس��ية  وامادية  الروحية 
الش��هر،  ه��ذا  ف��ي  اموج��ودة 
تس��اعد على وض��ع النموذج 
احس��ن للمعامل��ة الزوجي��ة 

والعاقات العائلية.
حسن اخلق

بداية تقول د.س��عاد صالح 
الدراس��ات  كلي��ة  عمي��دة 
العربية واإس��امية س��ابقا: 
إن غاية الصيام تقوى الله عز 
وجل، والتقوى تكون بطاعته 
فيم��ا أمر ب��ه، واابتع��اد عما 
نه��ى عن��ه، ف��ي كل مج��اات 
اأس��رة  ومنه��ا  احي��اة، 
والعاقة الزوجية بالتحديد، 
عل��ى ال��زوج مث��اً أن يبتع��د 
عن السُ��باب وعن الشتم وعن 
والنميم��ة،  والغيب��ة  الك��ذب 
وغيره��ا من اأخ��اق الدنية، 
والصيام يصبح عادة مقبولة 
عن��د الل��ه ع��ز وج��ل بحس��ن 
اخل��ق أثن��اءه. فالتبس��م في 
وجه الزوجة واأبناء صدقة، 
توطي��د  الزوج��ن  وعل��ى 
الهدايا  الرح��م وتب��ادل  صلة 
اخل��ق  وحس��ن  والزي��ارات 
داخ��ل  خاص��ة  الغي��ر،  م��ع 
ان��ه يج��ب  اأس��رة، معن��ى 
داخ��ل  العاق��ات  تش��هد  أن 
اأس��رة تغييراً ايجابياً خال 
العوام��ل  وكل  الش��هر،  ه��ذا 
والنفس��ية  وامادية  الروحية 
في ه��ذا الش��هر تس��اعد على 
ذلك، والدين يدعو إلى حس��ن 
امعاملة، والت��أدب مع غيرنا، 
الذي علمنا  واقتداء بالرسول 
أهل��ه،  خيرك��م  خيرك��م  »إن 

وأنا خيركم أهلي«.
اأعضاء الصائمة

صالح،  د.س��عاد  وتضي��ف 
كم��ا أن أعض��اء امس��لم تكون 
صائمة عن الطعام والش��راب 
صائم��ة  وتك��ون  وغيرهم��ا، 
عن الرفث والفس��وق، خاصة 
عض��و اللس��ان، ال��ذي يج��ب 
أن يك��ون صائم��اً ع��ن اللغ��و 
وجمي��ع  والك��ذب  والس��باب 
الكلم��ات النابي��ة التي جرح 

إنس��اناً آخر، خاصة إذا كانت 
مدرس��ة  فرمض��ان  زوجت��ه، 
الس��لوك  تُراج��ع  تربوي��ة 
وتعل��م  النف��س،  وحاس��ب 

الصدق واإخاص واأمانة.
ع��ن الرس��ول - صل��ى الله 
عليه وس��لم - ق��ال: »إذا كان 
ص��وم أحدك��م ف��ا يس��ب وا 
أو  اح��د  س��ابه  وان  يرف��ث، 
ش��امه أو قاتل��ه، فليق��ل اني 
صائم«، وكل هذه اأخاقيات 
بش��هر  امرتبط��ة  العالي��ة 
رمض��ان، تؤدي ف��ي النهاية: 
إل��ى التس��امح وال��ى توطي��د 
والتكاف��ل  الرح��م،  صل��ة 
يق��ول  حي��ث  ااجتماع��ي، 
رس��ولنا الك��رم: »م��ن صام 
واحتس��ابا،  إمان��ا  رمض��ان 
غف��ر له ما تقدم م��ن ذنبه وما 

تأخر«.
عصبية اأزواج

اأزواج  ع��ص��ب��ي��ة  وع����ن 
بعض  م��ن��ه��ا  ت��ش��ك��و  ال��ت��ي 
ال��زوج��ات، ي��ق��ول د.ي��س��ري 
الطب  أس��ت��اذ  اح��س��ن  ع��ب��د 
إنها  العيني:  بالقصر  النفس 
ت��رج��ع إل��ى إدم��ان��ه��م بعض 
كالتدخن،  الفاسدة،  العادات 
عن  اليوم  ط��وال  واانقطاع 
والشهوات  وال��ش��رب  اأك��ل 
ي��ؤث��ر على  اأخ������رى، م���ا 
الضعيفة،  النفوس  أصحاب 
الغضب  إل���ى  ب��ه��م  وي����ؤدي 

والتوترات العصبية.
النفس��ية  الناحي��ة  وم��ن 
أثبتت كثير من الدراس��ات ان 
هذا الش��هر يغرس في نفوس 
والتضحي��ة  الب��ذل  اأزواج 
بعض��اً،  لبعضهم��ا  واحب��ة 
عمل��ي  تدري��ب  والصي��ام 

عل��ى ضب��ط النف��س، وكب��ح 
الش��هوات، وعلى اإحس��اس 
باآخر، بأن مسك لسانه عن 
فحش القول، أن يغُض بصره 
عما يُفس��د صيامه، أن مسك 
يديه ع��ن الض��رب والبطش، 
الذهاب  النفس عل��ى  وتعويد 
إلى امسجد للقيام والتراويح، 
وتس��مو  س��لوكه،  فيته��ذب 
نفس��ه، وينش��رح صدره، هو 
شهر التآلف وترقيق القلوب، 

داخل اأسرة وخارجها.
امشاركة في الطاعات

تُضيفها  أخ��رى  زاوي��ة 
ال��رازق  عب��د  د.إم��ان 
باأزهر فتقول: إن ش��هر 
فرصة  امب��ارك  رمض��ان 
ذهبي��ة لتنمي��ة العاقات 
بالتواف��ق  العائلي��ة، 
واإحس��اس  الروح��ي، 
العاطف��ي النبي��ل، بروح 
التس��امح، وحسن الظن، 
هو  فالش��هر  والتع��اون، 
لأس��رة،  التق��اء  نقط��ة 
خاص��ة الزوج��ن، فهم��ا 
ويفط��ران  يصوم��ان 
مع��اً،  ويتس��حران 
ويخرج��ان مع��اً لص��اة 
ه��ذا  وكل  التراوي��ح، 
يس��اعد على تنمية عاقة 

احبة وامودة بينهما.
وم��ا أجم��ل أن تتاق��ى 
اأس��رة بجمي��ع أفرادها 
العبادات  ف��ي  مش��تركة 
والطاع��ات، لت��ذوب كل 
وامش��اكل،  اخاف��ات 
عاقتها  اأس��رة  وجدد 
وج��لّ  ع��زّ  خالقه��ا  م��ع 
وعاق��ة  ناحي��ة،  م��ن 
األف��ة وال��ود بينهما من 

النفوس  فتصفو  ناحية، 
م��ا  كل  م��ن  وتتخل��ص 

يعكر صفوها.
العاقات  لتعزيز  17 رباطاً 

بن أفراد العائلة
م��ن  مجموع��ة  وضعه��ا 
أساتذة الطب النفسي وعلماء 
اأزهر خصيص��اً لأزواج في 

شهر رمضان:
ه��و  الس��عيد  البي��ت   -  1
ال��ذي ا خص��ام في��ه، ي��أوي 
إليه أف��راده فيج��دون الراحة 
والطمأنينة، ورمضان بورعه 
والتزاماته أكثر ما تتجلى فيه 

هذه الصفات.
2 - رمضان دعوة مفتوحة 
للح��ب الزوج��ي، واأس��ري، 
بقليل من الصب��ر واإخاص 
ف��ي العب��ادة، اح��رص عل��ى 

حسن العشرة.
تتج��ه  أن  أروع  م��ا   -  3
اأسرة امسلمة إلى امسجد 
بأبنائها وأحفادها، ساعية 
إل��ى رض��ا الله، حي��ث قال 
الرس��ول الك��رم »إذا أيقظ 
اللي��ل  م��ن  أهل��ه  الرج��ل 
فصليا ركعتن جميعاً كتبا 

في الذاكرين والذاكرات«.
لزوج��ك  تبس��مي   -  4
قلب��ك  ف��ي  ل��ه  وافس��حي 
تكس��بن  واس��عاً،  مكان��اً 

الصدقات.
ب��ال��ع��ف��و  ح���ل���ي   -  5
إلى  واللجوء  والتسامح 

الله عند أي مشكلة.
6 - ابتعدي عن اأنانية، 
وجنب��ي اج��دال، واتفقي 
طاع��ة  عل��ى  زوج��ك  م��ع 
أش��هر  مت��د  مش��تركة، 
اللي��ل،  قي��ام  مث��ل  الع��ام، 
صيام يومن في اأسبوع، 

أو ختم القرآن كل شهر.
7 - شهر رمضان فرصة 
صل��ة  قطيع��ة  لوص��ل 
الرحم، فهي تدف��ع امكروه 
عنك، وذلك لقول الرس��ول 
صلى الله عليه وس��لم »إن 
الصدقة وصلة الرحم يزيد 
بهما في العمر، ويدفع بهما 

امكروه واحذور«.
8 - انتهزي فرصة ش��هر 
اأق��ارب  لدع��وة  رمض��ان 
ل��م  وان  معك��م،  لإفط��ار 
يس��تطيعوا فاذهب��ي أن��ت 

والعائلة إليهم بالطعام.
إن���ه���اء  ح����اول����ي   -  9
الشحناء بينك وبن بعض 
اأهل، وقوي الصلة بينهم 

وبن اأبناء.
أنتِ امس��ؤولة عن   - 10
وأوادكِ،  زوج��ك  إس��عاد 
فا تكدسي له طلباتك مرة 

واحدة.
برامج  من  اختاري   -  11
التلفاز ما يفي��دك، ويزيدك 
ه��ذا  ف��ي  وخب��رة  ثقاف��ة 
الش��هر، وا تضيعي وقتك 
في غي��ر عمل اخي��ر وأداء 

الفروض.
12 - الصائ��م لك��ي يت��م 
صومه ويك��ون مقبواً عند 
الله، يجب أن يضبط نفسه 
ومس��ك  الغض��ب،  عن��د 
لس��انه ع��ن فح��ش القول، 

وخاصة بن اأزواج.
13 - رمض��ان فرص��ة ا 
تعوض في مغفرة الذنوب، 
امك��روه،  ع��ن  واابتع��اد 
ل��ذا علي��ك بالتناف��س أنت 
وزوج��ك وأوادكم��ا عل��ى 
إمس��اك اجوارح عن اآثام 
وامعاص��ي، اخفي��ة منه��ا 

والظاهرة.
14 - هذا الشهر مكنك أن 
مراجعة  مناس��بة  جعليه 
أبنائ��ك،  تربيت��ك  حُس��ن 
باس��تغال وق��ت العب��ادة 
للتواص��ل معه��م، بحملهم 
على أداء الصلوات اخمس 
ف��ي أوقاته��ا، مصاحبتهم 

للمسجد.
15 - علين��ا باإكثار من 
الذك��ر والدعاء، حتى نصل 
إل��ى ليلة القدر التي نس��أل 
يحرمن��ا  أا  تعال��ى  الل��ه 
م��ن أجره��ا، وان يجعلن��ا 
م��ن عُتقائه في هذا الش��هر 

الكرم.
16 - مكن��ك تخصي��ص 
يخت��م  م��ن  أول  جائ��زة 
القرآن في اأسرة، ويحسن 

سلوكه خال الشهر.
ج��زء  تخصي��ص   -  17
من الوقت مدارس��ة القرآن، 
تاوة وتفسيراً مع اأبناء، 
واح��رص عل��ى تعليمه��م 

مبادئ الدين.


