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الطعام الوسيلة اأكثر أماناً 
للحصول على الفيتامينات

امكمللات  علللى  كثيللرون  يعتمللد 
الغذائيللة للحصول علللى الفيتامينات 
وامعللادن، اأمللر الذي دفللع مجموعة 
من الدراسللات إلى التحذيللر من خطر 
اسللتبدال اأطعمة بأقللراص امكمات. 
وقللد أوصللى باحثللون بعللدم تنللاول 
أي مكمللات غذائيللة دون استشللارة 

الطبيب.
فبحسللب خبراء من جامعللة هارفرد 
السللبيل  هللو  الطعللام  اأميركيللة، 
اأكثللر أمانللاً وتوازنللاً للحصول على 
اأساسللية.  وامعللادن  الفيتامينللات 
وبشللكل عام يجب تناول بن خمسللة 
إلى تسللعة أنواع فواكلله وخضار في 
اليوم. أما للحصول على الفيتامن سي 
فيجب تنللاول احمضيات، إذ حتوي 
حبة من البرتقال على ما يقارب غراماً 
من الفيتامن سللي، أي أكثر من الكمية 

اموصى بها يومياً وهي 90 ملغ.

ويحتاج اجسم إلى 800 ميكروغرام 
ومكللن  يوميللاً،  »أ«  الفيتامللن  مللن 
احصول عليلله من منتجللات األبان، 
واأسللماك، والبطاطللا احلللوة. وهو 

ضروري لصحة العيون والقلب.
من جهته، يساعد الفيتامن »د« على 
بناء العظللام من خال تنظيللم توازن 
الفسللفور والكالسلليوم فللي اجسللم، 
ويللؤدي نقصه إلللى مجموعة متنوعة 
مللن اأمللراض، منها السللكري والقلب 
وااكتئللاب. كما مكللن احصول على 
هذا الفيتامن من خال تناول اأسماك 

الزيتية، مثل السلمون والتونا.
بدورها، حتللوي بيضة واحدة على 
%10 من الكمية اموصى بتناولها من 

الفيتامن »ب 12«.
 »6 »ب  الفيتامللن  يخللص  وفيمللا 
فيمكن احصول عليه من خال تناول 

احمص وامكسرات.

اأشعة الطبية .. بن امنافع واأضرار
أكدت دراسة حديثة أن 
الطبية  اأشعة  أجهزة 
إللللى حلللد كللبلليللر آمللنللة، 
فقط  الللضللرر  ويللكللمللن 
امتكرر  الللتللعللرض  فللي 
وامللتللقللارب لللهللا. ودعللا 
إلى  امللرضللى  اخللبللراء 
تسجيل تاريخ التعرض 
للللللصللور الللشللعللاعلليللة، 
لتجنب التعرض امتكرر 

وامتقارب لأشعة.
وعلللللللى الللللرغللللم مللن 
يتجنب  زال  ملللا  ذللللك 
لها  التعرض  البعض 
خلللوفلللا ملللن اإصلللابلللة 
أن  بالسرطان، خاصة 
الللدراسللات  مللن  العديد 
السابقة كانت قد ربطت 

بللن زيللللادة اسللتللخللدام 
الشعاعي  الللتللصللويللر 

واإصابة بالسرطان.

وشككت دراسة حديثة 
ملللن جللامللعللة لللويللوا 
اأملليللركلليللة فللي وايللة 

هذه  صحة  في  شيكاغو 
الللدراسللات. وأكللدت أن 
جللسللم اإنلللسلللان قللادر 

اأضلللرار  إصلللاح  على 
اجرعات  عن  الناجمة 
من  الصادرة  الصغيرة 

أشعة الصور الطبية.
فوائد  العلماء  وبللرأي 
اسللتللخللدام اأشللعللة في 
الطبية  الللفللحللوصللات 
شرط  أضرارها،  تفوق 

عدم اإفراط في ذلك.
فمقدار ومدة التعرض 
لللأشللعللة الللصللنللاعلليللة 
حديد  في  دورا  يلعبان 
الضرر على اإنسان، لذا 
ينصح اخبراء بتسجيل 
تاريخ التعرض للصور 
اللللشلللعلللاعللليلللة، وذلللللك 
لتجنب التعرض امتكرر 

وامتقارب لأشعة.

العصبي  القولون  متازمة 
مللن اأمللراض التي شللغلت 
الكثير فللي اآونللة اأخيرة، 
اإحصائيللات  وحسللب 
مللن   )40%( فللأن  احديثللة 
النللاس مصابللن بالقولللون 
مللن  ويعانللون  العصبللي 
أعراضلله العديدة وامزعجة، 
أثللارت  اأعللراض  وهللذه 
اأطبللاء  بللن  واسللع  جللدل 
وامختصللن وامصابللن بلله 
كذلك، والسللبب فللي ذلك أن 
أعللراض متازمللة القولللون 
وتشللمل  معقللدة  العصبللي 
طيللف واسللع مللن اأعراض 
التللي تختلللف مللن مريللض 
إلللى أخللر بللدون أي تفسللير 
علمللي، ولهذا اصطلللح على 
تسللميه »متازمللة« وليللس 
مللرض، واأعللراض العامللة 
تتراوح  العصبللي  للقولللون 
امعويللة  ااضطرابللات  بللن 
والغللازات وانتفللاخ البطللن 
وأصللوات القرقرة امسللتفزة 
إلى اإمسللاك أو اإسللهال أو 
كليهما معاً.. وامشكلة اأكثر 
إزعاجلاً في القولون العصبي 
ترافللق أعراضه مع مشللاكل 
نفسللية كالشللعور بالضيق 
والقلللق  والتوتللر  النفسللي 
وااكتئللاب ونوبات اخوف 
والفللزع التللي تصيب بعض 
امرضى، كما قللد تتطور هذه 
إلى  البعللض  اأعللراض عند 
وبالتالي  القهري  الوسواس 
اأدويللة  اسللتخدام  إدمللان 
النفسللية امهدئللة، ورغللم أن 
العصبي  القولللون  أعللراض 
ا تسللبب مضاعفات خطيرة 
على حيللاة امصاب به، إا أن 
للقولللون العصبللي تأثيرات 
على معدل الغياب ومستوى 
اإنتاجية سواء في الدراسة 
أو العمللل، لذلك يعد القولون 
العصبي ثاني أشللهر أسباب 
بعللد  العمللل  عللن  التغيللب 

الزكام.
- ما هو القولون؟..

القولللون هو اسللم لأمعاء 
الغليظللة والتللي متللد علوا 
من أسللفل اجهللة اليمنى في 
التجويللف البطنللي إلللى مللا 
حللت اأضللاع، ثللم عرضا 
إلى اجهة اليسرى، ثم نزوا 
إلللى أسللفل اجهة اليسللرى 
فللي احللوض، وتتكللون من 
مجموعللة عضللات دائريللة 
بصللورة  تتقلللص  وطوليللة 
منتظمة، بحسللب مللا يصلها 
عللن  عصبيللة  نبضللات  مللن 
طريق اجهللاز العصبي غير 

كميللة  وبحسللب  اإرادي، 
ونوعية الطعام.

القولللون  هللو  مللا   -
العصبي؟..

العصبي  القولون  متازمة 
-Irrit )يسمى باإجليزية 
 )ble Bowel Syndrome
مصطلحللات  عليللة  ويطلللق 
امثللار  القولللون  منهللا  عللدة 
امتشللنج وتهيج  والقولللون 
القولون ولكنه مشهور باسم 
ولللدى  العصبللي  القولللون 
اأطبللاء باختصللاره العلمي 
)IBS(، والقولللون العصبي 
اجهللاز  أمللراض  أكثللر  هللو 
واأقللل  انتشللاراً  الهضمللي 
وضوحاً لللدى اأطباء، حيث 
يشللكل امصابون بلله حوالي 
امرضللى  كل  مللن   )50%(
عيللادات  يراجعللون  الذيللن 
أمراض جهاز الهضم، وحتى 
وقت قريب كان ااعتقاد بأنه 
أحد أعراض التوتر النفسللي 
وليللس مرضللاً قائمللاً بذاته، 
ليللس  العصبللي  والقولللون 
معنللاه أن امريض يعاني من 
مشللكلة عضوية فللي اجهاز 
الهضمللي وإمللا هللو اعتال 
للجهللاز  مؤقللت  وظيفللي 

الهضمي عند حاات معينة.
القولللون  حللدوث  آليللة   -

العصبي:
يوجد في اأمعاء ما يقارب 
مائة مليون مستقبلة عصبية 
تبطللن جللدران اأمعللاء مللن 
مللن  العللدد  وهللذا  الداخللل، 
هللو  العصبيللة  امسللتقبات 
فللي  اموجللود  العللدد  نفللس 
الدمللاغ لذلللك يطلللق أحياناً 
على اجهللاز الهضمللي بأنه 
»الدماغ الثاني«، ووجود هذه 
العدد الكبير من امسللتقبات 
العصبية ليس عبثاً فاأمعاء 
حتاج لهذا اجهاز العصبي 
لكي تقوم بعملهللا على أكمل 
فللي  وهللو  والغللذاء  وجلله، 
اأمعاء يحللدث له العديد من 
التفاعللات، واحركللة التللي 
مر بها وينتقل خال اأمعاء 
ليسللت حركللة عشللوائية أو 
عاديللة، ومعللروف أن بقايللا 
الفضات امللارة في القولون 
تكون اقرب في قوامها للسائل 
قبل امتصاص امللاء منها في 
القولون، وعنللد حدوث خلل 
في اجهاز العصبي لأمعاء 
حدث امشاكل عندها، وعند 
القولون  متازمللة  اإصابة 
العصبي فان حركة عضات 
اجهللاز الهضمللي وخاصللة 
بالقولللون  حيللط  التللي 

)اأمعاء الغليظة( تكون غير 
طبيعيللة حيث تكللون حركة 
عشللوائية  العضللات  هللذه 
وسللريعة جدا وعندها يكون 
البراز مائي وبالتالي يعاني 
-Dia )امريض من اإسهال 
لم  الطعام  ان  وذلك   )rhea
يأخذ وقته الكافي في اأمعاء 
الغليظة حتى يتم امتصاص 
اماء منلله، وقد تكللون حركة 
العضات بطيئة جدا وعندها 
البراز صلب وبالتالي  يكون 
يعاني امريض من اإمسللاك 
وذلللك   ،)Constipation(
اخللذ وقتللا  قللد  الطعللام  أن 
طويا في القولون ما جعل 

امتصاص اماء كثيرا.
القولللون  تسللمية  سللبب 

العصبي:
علللى اأرجح فللأن احركة 
الغيللر طبيعيللة والتقلصات 
العصبيللة جللدران القولون 
تسللمية  فللي  السللبب  هللي 
بهللذا  العصبللي  القولللون 
ااسم وليس بسللبب احالة 
التللي  والعصبيللة  النفسللية 
القولللون  مريللض  ترافللق 
العصبللي كمللا يعتقللد عامة 

الناس.
- مللا هللي نسللبة انتشللار 

القولون العصبي؟..
دقيقللة  أرقللام  توجللد  ا 
أن  امعللروف  مللن  ولكللن 
القولللون العصبي  متازمللة 
منتشللرة جللدا وتقللدر بعض 
القولللون  أن  اإحصائيللات 
 20% يصيللب  العصبللي 
مللن أي مجتمللع وخصوصللا 
امجتمعات الغربية، والنساء 
أكثر عرضة لهذا امرض حيث 
يقللللدّر بللأن )14% - 24%( 

مللن النسللاء مصابللات بهللذا 
امللرض فللي حللن إن )%5 ل 
مصابون  الرجال  من   )19%
بلله، ويقول امختصللن أن ما 
نسللبته )%20 - %40( من 
زيارات امرضى لعيادة طبيب 
اجهللاز الهضمي هي بسللبب 
أعللراض القولللون العصبي، 
وفللي أمريللكا لوحدهللا هناك 
55( مليللون  حوالللي )25 - 
شللخص مصاب بهللذا امرض 
يقللارب  مللا  أن  وهللذا يعنللي 
ثاثة ماين زيللارة لأطباء 
سللنويا هي بسللبب اإصابة 
كمللا  العصبللي،  بالقولللون 
يكثللر اضطراب القولون لدى 
ميلللون  الذيللن  اأشللخاص 
إلى القلللق ويتميزون بالدقة 
والصرامللة والذيللن يكبتون 
الذيللن  وأولئللك  مشللاعرهم 
يصابللون مللرض ااكتئللاب 

النفسي.
- مللا هي أعللراض القولون 

العصبي؟..
أعراض القولللون العصبي 
كثيللرة ومتنوعللة وتختلللف 
نوعاً وشدة من شخص أخر 
حسللب درجة اخلل احادث 
في وظيفة القولون وحسللب 
النفسللية  واحالللة  العمللر 
وعوامللل أخللرى مهمللة، وقد 
مريللض  حالللة  تتأرجللح 
فتهللدئ  العصبللي  القولللون 
اأعللراض فللي أيللام وفترات 
معينة وتعود بشدة أو بشكل 

متفاوت في أيام معينة.
سللليم  الدكتللور  ويشللير 
طللال إلى أن اأعللراض التي 
عايشللها ورائهللا فللي الكثير 
من امرضى تتمثل في انتفاخ 
الغازات  البطن نتيجة زيادة 

ومرافقللة ذلللك مللع آام فللي 
امنطقللة السللفلية مللن البطن 
وقرقللرة  زغولللة  وصللوت 
)قراقللر( صللادرة مللن البطن 
وقد يبدأ األم في اانتقال إلى 
اجهة اليسللرى أسفل البطن 
عنللد غالبيللة امرضللى أو إلى 
البعض  اليمنى عنللد  اجهللة 
يظهللر  قللد  وكذلللك  منهللم، 
اإمسللاك امتكرر أو اإسللهال 
امتكللرر أو ااثنللن معللاً فللي 
كثير من امرضى، كما يشتكي 
امريللض من عللدم راحته عند 
التبللرز  التغللوط وصعوبللة 
رغللم شللعوره برغبللة ملحة 

في ذلك.
عند إهمال امرض أو اإفراط 
فللي اسللتخدام امهدئللات قللد 
يتطور امرض ويبدأ الشعور 
بضيللق فللي الصللدر وآلم في 
أعلللى منطقللة القلللب نتيجة 
ضغط الغازات على احجاب 
احاجللز وقللد متد هللذا األم 
لللوح  باجللاه  اخلللف  إلللى 
الظهر، كما قللد يعاني بعض 
امرضى من احموضة وسوء 
البواسللير  وتظهللر  الهضللم 
وبالذات في مرضى القولون 
العصبللي الذيللن يعانون من 
اإمساك الدائم، بعدها بفترة 
القولون  وجيزة يبدأ مريض 
فللي  بالدخللول  اأغلللب  فللي 
أعراض القولون امزمن وهنا 
يحللدث تدهللور فللي احالللة 
النفسللية للمريض مثل القلق 
والتوتللر وااكتئاب ونوبات 
الفزع واخوف، وفي النهاية 
يتطللور اأمر إلى الوسللواس 
اشللد  مللن  وهللي  القهللري 
امراحل على مريض القولون 
العصبي، حيث يبللدأ غالبية 

امرضى باستخدام العاجات 
واأدوية النفسية.

بعللض  تظهللر  قللد  كذلللك 
اأعراض الغريبة عند نسبة 
مللن امصابللن  بهللا  بللأس  ا 
بالقولون العصبي، ومن هذه 
اأعللراض تنمّيل فللي اليدين 
فللي  حللرارة  أو  والرجلللن 
مناطق معينة في اجسم مثل 
الظهر وأسللفل الظهر وبعض 
امرضللى تتركز احللرارة في 
اأطراف أو حتللى حرارة في 
اجوف، وعللدم القللدرة على 
التنفس والشعور بااختناق 
القلللب،  ضربللات  وزيللادة 
كذلك قد يشللتكي امريض من 
الصداع أو الشللقيقة وبعض 
مرضللى القولون العصبي قد 
يعانون من مشللاكل جنسية 
الرغبة اجنسية  مثل ضعف 
والبرود اجنسللي، وكل هذه 
اأعراض ا يوجللد أي إثبات 
علمي بللأن القولون العصبي 
مسللؤولية  عنهللا  مسللئول 
مباشللرة، ومللن وجهللة نظر 
الدكتور سليم طال فأن هذه 
اأعللراض ا مثللل أعللراض 
وإمللا  العصبللي  القولللون 

مضاعفات أعراضه.
- ما هللي أسللباب اإصابة 

بالقولون العصبي؟..
ا يعللرف بالضبللط سللبب 
واضح ومثبت علمياً حدوث 
ولكللن  العصبللي،  القولللون 
دراسللات طبية أظهللرت دور 
بعللض اأطعمللة فللي تهيللج 
كمللا  واسللتثارته،  القولللون 
أخللرى  دراسللات  توصلللت 
إلللى بيان اجوانب النفسللية 
ودورهللا فللي تفاقللم احالللة 
هللذه  وتداخللل  وشللدتها، 

عوامللل  عللدة  مللع  اأسللباب 
بيئية كنتيجللة لنمط احياة 
العصريللة احديثللة، وأغلب 
هللذه اأسللباب هللي أسللباب 
استسللقائها  ومكن  بديهيللة 
النظللام  مراقبللة  خللال  مللن 
العيللش  وطريقللة  الغذائللي 
للمرضى،  النفسللية  واحالة 
ومن رأي الدكتور سليم طال 
فأن النظللام الغذائي اخاطئ 
واحساسللية  وامفللرط 
وانتشللار  اأغذيللة  لبعللض 
السللموم وامبيدات احشرية 
واأسللمدة الكيميائيللة التللي 
صارت تدخل في كل ما نأكله، 
وكذلللك طريقللة العيللش في 
العصللر احديث مللن رفاهية 
سلللبية بعيداً عن احركة كل 
هذه تؤدي حللدوث القولون 
العصبللي أو قد تكون سللبباً 
العصبللي  التوتللر  حللدوث 
نتيجللة مثللل هللذه الطريقللة 
التوتللر  وهللذا  احيللاة  مللن 
يؤدي إلللى انتفاخ وتقلصات 

ومشاكل معوية.
احالة النفسللية ومتازمة 

القولون العصبي:
هنللاك عاقللة وطيللدة بللن 
احالللة النفسللية والقولللون 
اخبللراء  وأثبللت  العصبللي، 
أن مرضللى ااكتئاب يعانون 
من القولون العصبي بنسبة 
أكبر من اأشللخاص الذين ا 
يعانون من امشاكل النفسية، 
أن  ياحللظ  العكللس  وعلللى 
القولللون  مرضللى  معظللم 
العصبي الذين يترددون على 
امستشفيات يعانون درجات 
من ااكتئاب والتوتر أو القلق 
واخوف الشللديد غير امبرر 
مللن اأمراض اخطيرة أو من 
أمور حياتية كانت عادية في 
السابق، بينما جد أن مرضى 
القولون الذين ا يعانون من 
هللذه ااضطرابات النفسللية، 
إلللى  كثيللرا  يحتاجللون  ا 
مراجعللة الطبيب وهللذا يدل 
علللى أن الللذي يدفللع مريض 
يدفللع مريللض القولللون إلى 
كثرة التردد على امستشللفى 
هللي امعانللاة النفسللية التي 
وعنللد  امللرض،  تصاحللب 
اندفللاع امريض نحللو مراكز 
يضطللر  الطبيللة  العنايللة 
لصرف  وامختصن  اأطبللاء 
للجهللاز  امهدئللة  اأدويللة 
ااكتئاب  وأدويللة  العصبللي 
النفسللي، ولكللن هنللا يجللب 
التنبيلله إلى أن هللذه اأدوية 
القولللون  لعللاج  تسللتعمل 
العصبللي في حللاات خاصة 

جدا ولفترات محدودة، أنها 
تسبب مشاكل نفسية شديدة 
على امللدى القريللب والبعيد 
يدمنللون  امرضللى  وأغلبيللة 
على اسللتخدام هللذه اأدوية 
النفسللية، وخاصللة القللول 
في دور احالة النفسللية عند 
مريللض القولللون العصبللي 
يؤكللد الدكتللور سللليم طال 
النفسللية  ااضطرابللات  أن 
تلعب دور رئيسي ومهم عند 
العصبي،  القولللون  مرضللى 
حيللث أن أعللراض القولللون 
العصبي تزيد مللع اضطراب 
النفسللية، وتتحسللن  احالة 
هللذه اأعللراض فللي فتللرات 

استقرار امزاج النفسي.
- كيللف يشللخص القولون 

العصبي؟..
حتى يكون مريض القولون 
العصبللي في الصللورة يجب 
عليلله أن يعلم بأنلله ا توجد 
أي طريقة تشللخيصية تثبت 
اإصابة بالقولون العصبي، 
فهللذا امرض اختللال وظيفي 
وليس عضوي وهذا يعني أن 
امصاب بالقولون العصبي ا 
يعاني مللن مشللكلة عضوية 
فللي اجهللاز الهضمللي وإما 
اعتللال مؤقللت فللي الوظيفة 
القولون،  جللدران  العصبية 
ولهذا فأن تشخيص امريض 
يكون بإجراء فحص سريري 
مللن خللال وصللف امريللض 
يعانللي  التللي  لأعللراض 
منها، وبعدهللا جرى بعض 
الفحللوص الطبية وامخبرية 
استبعاد أي أسباب عضوية 
قللد تسللبب أعللراض تشللابه 
أعللراض القولللون العصبي، 
أنلله مللن امعللروف أن هناك 
الكثيللر مللن أمللراض اجهاز 
أعللراض  تسللبب  الهضمللي 
القولللون  شللبيهة بأعللراض 
يتأكللد  أن  وبعللد  العصبللي، 
الطبيللب مللن عدم وجللود أي 
أسباب عضوية عند امريض 
سوف يبدأ بسؤاله عن أنواع 
التي  امأكوات وامشللروبات 
تظهر معهللا احالللة، وكذلك 
يتأكد من اجوانب النفسللية 
للمريللض وأنلله ا يعاني من 
وااكتئللاب  والتوتللر  القلللق 
وغيرها من امشاكل النفسية، 
وأخيراً قد يلجللأ الطبيب إلى 
القولللون  منظللار  اسللتخدام 
استبعاد أي أمراض عضوية 

أخرى.
القولللون  يللؤدي  هللل   -
أمللراض  إلللى  العصبللي 

خطيرة؟..

من اأمراض التي شغلت الكثيرين في اأونة اأخيرة

اممتنـــع السهــــل   .. العصــبــي  القــــولــــون 

يستطيع اإنسان أن يحصل على جسم 
مشللدود باتباع بعض النصائح التي قد 

تكون مفيدة لدى الرجال والنساء
ويعد إبقاء البطن مشدودا أثناء امشي 
فللي البيت أو فللي امكتب أو في الشللارع 
لتمريللن عضللات امعللدة مللن أهللم هذه 

النصائح.
أو  العللدو  رياضللة  مارسللة  أن  كمللا 
السباحة ولو مرة واحدة خال اأسبوع 

تساعد في ذلك أيضا.

مارسللة  قبللل  التسللخن  ويسللاعد 
15 دقيقللة علللى  10 أو  الرياضللة مللدة 
تدفللق كميللة أكبر مللن اأوكسللجن إلى 

العضات.
كمللا أن رفللع اأثقللال اخفيفة ينشللط 
عملية حرق الدهون، ويسقل العضات.
إضافللة إلللى أن تنللاول الفللرد لطعللام 
صحي لكن بربع الكمية التي اعتاد على 
تناولهللا يسللاعد كثيللرا باحصول على 

جسم مشدود وصحي .

نصائح  مفيدة للحصول 
على جسم مشدود


