
صداع الصيام... أسبابه والوقاية منه

الصيام يخفض الإصابة بالسرطان

صحة

1. نقص سكر الدم
ــــاص الــــذيــــن لـــديـــهـــم تــركــيــبــة  ــــخـ بـــعـــض الأشـ
وراثية معينة، قد تؤثر التغيرات الطفيفة في 
الألــم  الــدم على مستقبلات  فــي  السكر  نسبة 
الــدمــاغ. وهــذا يزيد احتمالية إصابتهم  فــي 

بصداع الصيام. 
السكر  أن نسبة  العلماء  ولكن يعتقد بعض 

فــي الـــدم بشكل عــام ليست سبباً فــي صــداع 
ــا أن مـــســـتـــويـــات  ــهـ ــنـ ــام، لأســـــبـــــاب مـ ــ ــيـ ــ ــــصـ الـ
ــــدى الأشـــخـــاص  الــجــلــيــكــوجــن فــــي الـــكـــبـــد لـ
ــفــــاظ عــلــى  ــلــــحــ الأصـــــــحـــــــاء تـــــكـــــون كــــافــــيــــة لــ
مــســتــويــات الــســكــر فـــي الــــدم الــطــبــيــعــيــة لمــدة 
24 ســـاعـــة، فــلــن تــتــأثــر بــفــتــرة الــصــيــام. كما 
أن صــداع الصيام قــد يحدث حتى لــو كانت 

مستويات السكر في الدم طبيعية.

2. انسحاب الكافيين
إذا كنت مــعــتــاداً على بــدء نــهــارك بــكــوب من 
يت عن 

ّ
القهوة، وعند قدوم شهر رمضان تخل

هذه العادة، قد يشعر جسمك بذلك، وتظهر 
عليك ما يعرف بأعراض انسحاب الكافين، 
يبدأ  بــأنــه  الكافين  انــســحــاب  يتميز صـــداع 
بعد حــوالــي 18 ساعة مــن آخــر وقــت لتناول 

الكافين.

3. الجفاف
قد يقل مقدار شربك للماء في شهر رمضان، 
مما قد يؤدي لإصابتك بالجفاف، ويتسبب 
ذلــك فــي انــكــمــاش الأنــســجــة وخــلايــا الــدمــاغ، 
وربما يحدث ضغط على الأعصاب ويسبب 
الشعور بالألم. وقد وجد أن الجفاف الخفيف 

يمكن أن يؤدي إلى الإصابة بالصداع.

4. التوتر
قد يلجأ بعض الناس »للأكل العاطفي« في 
. لـــذا فــي أيــام 

ً
حـــال شــعــورهــم بــالــتــوتــر مــثــلا

الــصــيــام، قــد لا يــقــدر هـــؤلاء الأشــخــاص على 
القيام بذلك مما قد يسبب لهم الصداع.

ذكرى القيسي

صـــــداع الـــصـــيـــام هـــو نــــوع مـــن آلام الــــرأس 
ــنـــاول الــطــعــام  تـــحـــدث بــعــد الامـــتـــنـــاع عـــن تـ
 لــــــســــــاعــــــات طــــــويــــــلــــــة. وتــــــــــتــــــــــراوح شــــدتــــه 
 بــن الــخــفــيــفــة إلـــى الــشــديــدة أحــيــانــاً. وهــذا 
ــام  ــ ــــاص فــــي الأيـ ــا قــــد تـــواجـــهـــه بــشــكــل خـ  مــ
ــان المــــبــــارك.  ــام شـــهـــر رمــــضــ ــ ــ الأولــــــــى مــــن أيـ
الصداع  فــإن  الإفــطــار  بتناول  تبدأ  وعندما 

سيزول.

أسباب الصداع أثناء الصيام
ــداع  ــحــــدوث صــ ــيـــق لــ ــدقـ لا يــــــزال الـــســـبـــب الـ
الصيام غير معروف حتى الآن. هناك بعض 

النظريات حول سبب حدوث ذلك، منها:

حموضة أو حرقة 
المعدة مشكلة تواجه 

الكثير من الأشخاص، 
خاصة مع السلوك 

الغذائي غير الصحي 
في رمضان.. فما هي 
المشروبات التي يمكن 

تناولها أو تجنبها لتقليل 
أعراضها؟

مشروبات صحية للتخلص من حموضة المعدة 

سائر بصمة جي

يــــــــزداد تـــأثـــيـــر مــشــكــلــة الارتــــجــــاع 
ــة المــــعــــدة لـــدى  ــرقـ الــحــمــضــي أو حـ
المـــصـــابـــن بــهــا فـــي شــهــر رمــضــان 
ــاة  ــراعـ ــدم مـ ــعـ ــك غـــالـــبـــا لـ ــ ــارك، ويــــرجــــع ذلـ ــ ــبـ ــ المـ

السلوك الغذائي المناسب خلال فترة الإفطار.
ونــقــدم هنا بعض المــشــروبــات الــتــي مــن شأن 
أو  تقليل  فــي  المــســاعــدة  أو تجنبها  تــنــاولــهــا 

تخفيف أعراض الارتجاع.
 

ماذا تشرب؟
قد تساعد بعض المشروبات في تقليل أعراض 

الارتجاع الحمضي، ومنها:
1. شاي الأعشاب

يمكن أن يساعد شاي الأعشاب على تحسن 
عــمــلــيــة الــهــضــم وتــهــدئــة مــشــاكــل المـــعـــدة مثل 
الغازات والغثيان. وبعض العلاجات العشبية 

التي قد تهدئ أعراض ارتجاع المريء، مثل:
- عرق السوس؛ قد يساعد في شفاء البطانة 
المــخــاطــيــة وتــخــفــيــف الألــــم، حــيــث يــســاعــد في 
زيادة الطبقة المخاطية لبطانة المريء، مما قد 

يقلل آثار ارتجاع حمض المعدة.
وجدت دراسة أجريت عام 2017 أن التركيبة 
السوس  عــرق  على  تحتوي  الــتــي  العشبية 
مــنــزوع الــجــلــيــســيــرهــيــزيــن، تــوفــر راحــــة من 
أعـــــراض ارتـــجـــاع المـــــريء بــشــكــل أفــضــل من 
مضادات الحموضة الشائعة.  عند استخدام 
الأعشاب المجففة كمستخلصات في الشاي، 
يــــوصــــى بـــاســـتـــخـــدام مــلــعــقــة صـــغـــيـــرة مــن 
الأعــشــاب لكل كــوب مــن المـــاء الــســاخــن. انقع 
الأوراق أو الزهور المغطاة لمدة 5-10 دقائق. 
 إذا كــنــت تــســتــخــدم الــــجــــذور، انــقــعــهــا لمــدة

أفــضــل  عـــلـــى  ولـــلـــحـــصـــول  دقـــيـــقـــة.   20-10  

الحمضي  الارتجاع  تكرار  يقلل  الهضمي، ما 
بعد الوجبة. وتناول رشفات صغيرة من الماء 
ا في إزالة 

ً
بانتظام طوال اليوم قد يساعد أيض

الــحــمــض فـــي المـــــريء وعــــلاج الــســعــال المــزمــن 
المرتبط بالارتجاع المعدي المريئي.

ماء جوز الهند غير المحلى
ــر.  ــ ــازا آخــ ــ ــتـ ــ ــمـ ــ ــارا مـ ــ ــيــ ــ ــون خــ ــ ــكـ ــ يـ يـــمـــكـــن أن 

 حــيــث يــعــد مـــصـــدرًا جــيــدًا لــإلــكــتــرولــيــتــات
المــفــيــدة، مــثــل الــبــوتــاســيــوم. كــمــا أنـــه يعزز 
الجسم،  داخــل  الهيدروجيني  الرقم  تــوازن 
ارتـــجـــاع  ــيـــة لإدارة  ــمـ الأهـ بـــالـــغ  ــر  ــ أمـ ــو  ــ وهـ

الحمض.

صودا الخبز 
)بيكربونات الصوديوم(

وهي مادة قلوية )أي عكس الحمضية(. فقد 
يساعد إضــافــة صــودا الخبز إلــى كــوب من 
فــي تقليل الحموضة ومــوازنــة درجــة  المـــاء 
الحموضة )وهو نفس العنصر النشط في 
بعض مضادات الحموضة التي لا تستلزم 

وصفة طبية(.

مشروبات يجب تجنبها
1. الكحول

ــــدت  بــحــثــيــة 2018 ووجـ مـــراجـــعـــة  أجــــريــــت 
الكحول  علاقة بن تكرار وزيــادة استهلاك 
ومــرض ارتــجــاع المـــريء. كما يدمر الكحول 
الطبقة المخاطية الموجود في بطانة المعدة 

ويضعف تقلصات المريء.

2. عصائر الحمضيات
ــن الـــحـــمـــضـــيـــات  ــ الـــعـــصـــائـــر المـــصـــنـــوعـــة مـ
ــروت شــديــدة  مــثــل الــبــرتــقــال أو الــجــريــب فــ
ــاع  ــ ــجــ ــ الــــحــــمــــوضــــة، تـــــــــؤدي لــــتــــفــــاقــــم الارتــ
الحمضي. وقــد تـــؤدي المــركــبــات المــوجــودة 
ــا لـــتـــقـــلـــيـــل ضــغــط  ــيـــات أيــــضــ ــي الـــحـــمـــضـ ــ فـ
العضلة العاصرة السفلية للمريء وتأخير 

إفراغ المعدة.

قد تقلل من ارتجاع الحمض. قد يكون تناول 
هـــذه الــفــواكــه والـــخـــضـــروات وشــربــهــا مــفــيــدًا 
الجيدة  الــخــيــارات  ومـــن  الأشـــخـــاص.  لبعض 

للعصير الصبار والكرفس والجزر والشمام.

الحليب قليل الدسم
ــتـــي تـــحـــتـــوي عــلــى  ــات الـ ــروبــ ــشــ الأطـــعـــمـــة والمــ
كامل  الحليب  الــدهــون، مثل  مــن  عالية  نسبة 
ــم، يــمــكــن أن تــــؤدي إلــــى تــفــاقــم أعــــراض  الـــدسـ
ارتجاع المــريء. لذلك، يمكن أن يكون الحليب 
الحليب  يكون  وقــد  الدسم خيارا جيدا.  قليل 
ــن يـــعـــانـــون مـــن عــدم  ــدًا لمـ ــيـ الــنــبــاتــي بـــديـــلا جـ
تحمل اللاكتوز، أو من زيادة أعراض الارتجاع 
الــحــمــضــي نــتــيــجــة تـــنـــاول مــنــتــجــات الألـــبـــان. 
وتــشــمــل حــلــيــب )الــصــويــا والــكــتــان والــكــاجــو 
 
ً
وجــوز الهند والــشــوفــان والــلــوز(، وهــي عــادة

مــا تحتوي على نسبة دهـــون أقــل مــن معظم 
مــنــتــجــات الألـــبـــان، مــمــا يجعلها خـــيـــارًا أكثر 

أمانا لمن يعانون من ارتجاع المريء.

الماء
ــافٍ يــمــكــن أن يضمن  ــ ــا بــشــكــل كـ ــبًـ الـــبـــقـــاء رطـ
ــرور الـــطـــعـــام بــشــكــل صــحــيــح عــبــر الــجــهــاز  ــ مـ
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للصيام تتحقق فقط حين يكون صياما فعليا.. قليل  الصحية  الفوائد 
فيه  الفاكهة،  معتدل  والخضروات،  الألياف  كثير  والدهون،  السكريات 
الإفطار  بين  ما  الإنسان  أكل  إذا  أما  الرياضة.  ممارسة  من  معقول  قدر 
الفائدة  يأكل في غير رمضان، فقد ضاعت  أكثر مما  أو  والسحور مثل 

وعمّ الكسل والخمول، وخرج من الشهر الكريم بوزن أكبر وصحة أقل.

متى يكون صوم رمضان مفيداً صحياً؟

سؤال في الصحة

ــه أكــثــر  ــنـ ــانـــي مـ ــعـ الـــســـمـــنـــة وبـــــــاء يـ
مـــن ثــلــث الـــبـــشـــر، ويـــعـــدّ »الــصــيــام 
ع« من أنظمة الريجيم الأكثر 

ّ
المتقط

التكلفة.  وقليلة  وطبيعية  سهولة 
ــــدى المــســلــمــن  وصــــيــــام رمــــضــــان لــ
الأقـــــرب شــبــهــاً بــالــصــيــام المــتــقــطــع، 
ــنــــاه فــي  ــعــ ــــو وضــ والـــــــــذي يـــمـــكـــن، لـ
الإطار التنفيذي المناسب، أن يكون 
بـــدايـــة بـــرنـــامـــج مــمــتــد )مــــع صــيــام 
الــنــوافــل خـــلال الـــعـــام( وفـــعّـــال جــداً 
والمــحــافــظــة  الــســمــنــة  مــن  للتخلص 

على حياة صحية.
ــا تـــحـــقـــيـــق ذلـــــــك بــضــبــط  ــنـ ــنـ ــكـ ــمـ ويـ
السعرات خلال فترة ما بن الإفطار 
والسحور، بحيث لا تزيد عن 1000 
بالتركيز على  المــتــوســط،  فــي  سعر 
شـــــرب الــــســــوائــــل قــلــيــلــة الـــســـعـــرات 
مـــع تـــنـــاول الــبــروتــيــنــات والــفــواكــه 
والــخــضــار، والــبــعــد عــن الحلويات 
والــكــربــوهــيــدرات عــالــيــة الــســعــرات؛ 
بــعــض  أو  المـــــشـــــي  مـــــمـــــارســـــة  مــــــع 

الرياضة خلال يوم الصيام.
وهذا نموذج عملي:

- الإفـــطـــار عــلــى تــمــرة ومــــاء وكـــوب 
من  بقليل  محلى  بــلــن  كبير  شـــاي 

العسل + شوربة بدون محتوى.
- بــعــد ســـاعـــة إلــــى ســاعــتــن يمكن 
تناول وجبة بروتن )لحم أو دجاج 
مشوي( + خضار + فاكهة )ليست 
تـــمـــراً( عــلــى مــــدى ربــــع إلــــى نصف 

ساعة.
- بعد ساعتن إلى 3 ساعات يمكن 
تناول زبــادي منزوع الدسم محلى 

ببدائل السكر.
- السحور جن أو فول وقطعة خبز 

أسمر وفاكهة طازجة أو خضار.
- يجب شرب سوائل بدون سعرات، 

أو ماء لا يقل عن لترين.

الغذاء
لا الدواء

كيف نستفيد 
من الصيام 

بشكل مثالي 
لعلاج السمنة؟

)Getty( ًمعظم المشروبات التجارية بالزنجبيل لا تحتوي على زنجبيل يكفي ليؤثر إيجابيا

)Getty( ًالسبب الدقيق وراء صداع الصيام لا يزال مجهولا

ــواب يــومــيًــا. أكــ  الــنــتــائــج، يمكنك شـــرب 4-2 
ــد فــــي تــقــلــيــل أعــــــراض  ــاعـ ــل؛ يـــسـ ــيـ ــبـ ــزنـــجـ - الـ
الــعــديــد مــن شــكــاوى الــجــهــاز الــهــضــمــي، مثل 
الارتجاع الحمضي والانتفاخ وسوء الهضم، 
العاصرة  العضلة  على  الضغط  يخفف  كما 
للمريء ويحسن إفراغ المعدة. ما يقي من فشل 
العضلة العاصرة، الذي يسمح لحمض المعدة 

بالتدفق مرة أخرى إلى أنبوب الطعام.
ومـــــــن غــــيــــر المـــــرجـــــح أن يــــســــاعــــدك مــــشــــروب 
أن  الأفضل  لذلك  التجاري،  المكربن  الزنجبيل 

تصنعه بنفسك في المنزل.
ــذر الــخــطــمــي؛ يــســاعــد فـــي تــقــلــيــل تهيج  - جــ

والتهاب الأمعاء.
ــادة  - لـــحـــاء الــــــــدردار الــــزلــــق؛ يــحــتــوي عــلــى مـ
هلامية قد تساعد في تهدئة وحماية الجهاز 

الهضمي.
قد تتداخل بعض الأعشاب مع أدوية موصوفة 
طبيًا، لذا ننصحك بالتحدث مع طبيبك قبل 

تجربة أي علاجات عشبية جديدة.

عصائر الفاكهة والخضروات
ــفــــواكــــه والــــخــــضــــروات  ــا تـــحـــتـــوي الــ غـــالـــبًـــا مــ
طبيعية  مركبات  على  الحموضة  منخفضة 

لأسئلتكم:
health@alaraby.co.uk

معلومة تهمك

طبيب الأسرة

خلصت دراسة حديثة نشرت في المجلة الأميركية للتغذية 
السريرية، إلى أن الصيام يقلل من مخاطر الإصابة بسرطان 

الثدي والرئة والقولون والمستقيم.
وقام باحثون في جامعة أمبريال كوليدج لندن، بالتعاون 
مع لن بيزنس سيرفيسيز في المملكة العربية السعودية، 

بتسجيل التغيرات الاستقلابية )الأيضية( قبل وبعد 
صيام رمضان، عند 72 شخصا كانوا في عمر أكثر من 18 

سنة وصاموا لمدة 20 يوما أو أكثر، وقدموا عينتن من 
الدم قبل فترة وجيزة من صيام رمضان وبعده، ويملكون 

سجلا طبيا مكتملا. 
وكشفت الدراسة عن فقد المشاركن نسبة من الدهون بلغت 

نحو 1.1% من نسبة الدهون الكلية في الجسم. وأن الصيام 
أدى إلى تغيرات طاولت 14 مستقلبا مختلفا من أصل 169 

مستقلبا تم معايرتها في الدراسة، وقد حدثت هذه التغيرات 
بشكل مستقل تماما عن أي تغيرات أخرى في تكوين الجسم، 
منها الحمض الأميني وعلامات التهاب ومستقلبات مرتبطة 

بتفكيك السكر، وغيرها. ولوحظت انخفاضات واضحة بعد 
رمضان في اللاكتات والأسيتات والتيروزين والأسيتون.

وسجل الباحثون انخفاضات متفاوتة في الخطر النسبي 
لكل من سرطانات الثدي والرئة والقولون والمستقيم. في 

المقابل، لم يجدوا تغيرات قابلة للقياس تتعلق بخطر 
الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية.

الذين يصابون بالصداع 
في أيامهم العادية، أكثر 

عرضة لصداع الصيام

Saturday 9 March 2024
السبت 9 مارس/ آذار 2024 م  28  شعبان 1445 هـ  ¶  العدد 3477  السنة العاشرة

النص الكامل 
على الموقع الألكتروني

النص الكامل 
على الموقع الألكتروني

السلام عليكم ورحمة الله وبركاته
ــاول عــلاج  ــنـ ــا مــصــاب بــالــســكــري وأتـ أنـ
هـــو:  ــي  ــ ــؤال ــد 500، ســ ــاعـ المـــسـ حـــبـــوب 
لتناول  أي وقــت مناسب  الصيام،  أثناء 

العلاج؟ 
وأنا شاكر لكم.

الأخ الكريم؛
تحية طيبة وبعد..

يــبــدو أنــــك مــصــاب بــــداء الــســكــري 
نمط 2، وتعالج بعلاج متفورمن 

500 ملغم مرة واحدة يومياً.
السكر ضمن  إذا كانت مستويات 
 عـــلـــى أن 

ّ
ــدل ــ ــك يــ ــ ــإن ذلـ ــ المـــطـــلـــوب فـ

الحالة خفيفة الشدة وهذا جيد.
نــادراً ما يسبب  المتناول  والعلاج 
انخفاضاً زائداً في مستوى السكر 
الـــــــدم، وعـــلـــى أي حــــــال، ولأن  فــــي 
الـــوجـــبـــة الــرئــيــســيــة فــــي رمـــضـــان 
ــة الإفــــــطــــــار، فـــالأفـــضـــل  ــبــ ــــي وجــ هـ
الإفطار  وجبة  بعد  العلاج  تناول 

مباشرة.
السكر  ينصح بمراقبة مستويات 
ــار وبــــعــــده بــســاعــتــن  ــ ــطـ ــ قـــبـــل الإفـ
وقــبــل الــســحــور، لــلــتــأكــد مـــن أنــهــا 

ضمن المستوى المقبول.

¶  ¶  ¶

مــا ســبــب ارتـــفـــاع مــســتــوى الــســكــر في 
الدم في رمضان لمصاب بالسكري نوع 
2 يستعمل اميرال 2 غ - نوفوفورمين 

200 مغ - أنسولين لونتيس 10 ملغ.

الأخ الكريم؛
ــاع مـــســـتـــويـــات الـــســـكـــر فــي  ــ ــفــ ــ ارتــ
أهمها  أسباب عديدة،  له  رمضان 
اضـــطـــراب تــنــاول الــطــعــام، وربــمــا 
زيادة الكميات، أو تناول الحلوى، 
وهناك أسباب أخــرى مثل تنظيم 
ــدم كــفــايــة  ــ ــيـــد الـــــــــدواء، أو عـ مـــواعـ

الجرعات.
فــــي رمــــضــــان لـــكـــل مـــريـــض حــالــة 
خـــاصـــة، ولـــذلـــك يــفــضــل أن يــقــوم 
المريض بمراجعة الطبيب المعالج 
ــذ نـــصـــائـــحـــه فــــي مــــا يــتــعــلــق  ــ لأخــ
بــــالــــصــــيــــام، وتـــــــوزيـــــــع الأدويـــــــــــة، 

وجرعاتها.
مع تمنياتنا بالشفاء.

د. غسان حمص
استشاري أمراض الغدد الصم والسكري


