
12
صحة

نتيجة  رمضان،  في  الصائمين  خصوصاً  الإمساك،  من  الكثيرون  يعاني 
عوامل ترتبط بالصيام وسلوك الصائمين الغذائي.. فكيف يمكن علاجه 

وتجنبّ آثاره؟

قطرات العين »إيزري كير« تسبب الإصابة بالزائفة الزنجارية

 )CDC( طالبت المراكز الأميركية للسيطرة على الأمراض
الأطباء ومسؤولي الرعاية الصحية والمواطنين، بعدم 

استخدام قطرة العين )إيزري كير-EzriCare(، إذ يجري تحقيق 
حول 55 حالة عدوى بالزائفة الزنجارية انتشرت في 12 ولاية 

أميركية؛ وأسفرت عن فقدان تام ودائم للبصر، وحالة وفاةٍ 
واحدة، وحالات ما زالت تحت المراقبة، وأفاد معظم المصابين 

بحدوث التهابات القرنية ووجود سوائل داخل العين وتجرثم 
الدم. وتأكد أن قطرات العين »إيزري كير« هي السبب الرئيسي 

صنع هذه القطرات بدون مواد حافظة، 
ُ
في هذه الحالات. وت

فهي لا تحتوي على مكونات تثبط نمو البكتيريا. وكشفت 

اختبارات زجاجات »إيزري كير« المفتوحة عن وجود بكتيريا 
الزائفة الزنجارية، وأنها قد تكون نتيجة التلوث أثناء 

الاستخدام أو التصنيع. وتجري اختبارات على الزجاجات 
المغلقة لتحديد مدى انتشار المشكلة وتفشيها. وأكدت شركة 

»إيزري كير« إيقاف توزيع المنتج فور علمها بالأمر، وسعيها 
للتواصل مع العملاء لتحذيرهم.

وتشدد الجهات الصحية على خطورة بكتيريا الزائفة 
ظهر عادة في بيئة الرعاية الصحية، وتشكل 

َ
الزنجارية، التي ت

تحديا صحيا نظرا لمقاومتها المتزايدة للمضادات الحيوية، 
وأنها أدت لآلاف الإصابات والوفيات بالولايات المتحدة.

معلومة تهمك

الإمساك 
في رمضان

طرق بسيطة لتفادي الأعراض وعلاجها 
حمدي المهدي

ــاب الــــتــــي تــرتــبــط  ــ ــبـ ــ هــــنــــاك الـــعـــديـــد مــــن الأسـ
بــالــســلــوك الــيــومــي المــتــبــع فـــي رمـــضـــان عند 
أغــلــب الــصــائــمــين، يــمــكــن أن تــــؤدي لــإصــابــة 
بالإمساك، مثل تغيّر الروتين الغذائي، حيث 
يــمــســك الـــصـــائـــم عـــن الـــطـــعـــام لمــــدة غــالــبــا ما 
تتجاوز اثنتي عشرة ساعة، وذلك قد يسبب 
اضطرابا في وظيفة وحركة الأمعاء وعملية 
الهضم، ما يزيد التعرض لإصابة بالإمساك. 
وكـــذلـــك قــلــة الــحــركــة والـــنـــشـــاط، مــمــا يسبب 
وبالتالي  المحيطة،  والعضلات  الأمعاء  كسل 
صــعــوبــة الــتــبــرز. كــمــا أن نــقــص الــســوائــل قد 

يسبب نقص ليونة البراز بشكل كبير.
وتبقى المشكلة الأكبر هي اتباع نظام غذائي 
سيئ، يربك الجهاز الهضمي بالأكل الكثير 
عند الإفطار، وإهمال تناول الأغذية الغنية 
بــالألــيــاف والإكـــثـــار مـــن تـــنـــاول الــحــلــويــات 
والأغذية المقلية، وكل ذلك يزيد من احتمال 

حدوث الإمساك.
¶ أمراض وأدوية تسبب الإمساك

بــعــض الأمــــــراض المــزمــنــة تــزيــد مـــن فــرصــة 
الإصــابــة بالإمساك في رمــضــان، كالقولون 
المزمنة،  الهضمية  والاضطرابات  العصبي 
لــذا يجب على هــؤلاء الاهتمام أكثر بعلاج 

حالاتهم واتباع نظام غذائي صحي.
ــم بــعــض  ــائـ ــاول الـــصـ ــنــ وقـــــد يـــكـــون الـــســـبـــب تــ
الأدوية، مثل مسكنات الألم والأدوية المضادة 
ــالات الـــتـــحـــســـس، وأدويــــــة  ــحــ لــلــهــيــســتــامــين لــ
ــنـــوات الــكــالــســيــوم،  الــضــغــط مـــن حــــاصــــرات قـ
وغيرها من الأدوية التي من آثارها الجانبية 

الإمساك.
¶ نصائح لعلاج الإمساك المزمن في رمضان

- تناول المزيد من الماء والسوائل
المــاء، تناول  من المهم شــرب كميات كافية من 
ما لا يقل عن 8-10 أكــواب من السوائل خلال 
ــك المـــــاء وشـــاي  ــار، بــمــا فـــي ذلــ ــطــ ــات الإفــ ــاعـ سـ

الأعشاب والعصائر الطازجة.
- تناول الأطعمة التي تحتوي على الألياف

يُنصح بالإكثار من الأطعمة الغنية بالألياف، 
خاصة في فترة السحور. فقد وجد الباحثون 
أن تناول أقل من 15 غراما من الألياف يوميا 
يـــرتـــبـــط بــــزيــــادة خـــطـــر الإصــــابــــة بـــالإمـــســـاك. 
ومن الأمثلة على الأطعمة التي تحتوي على 
الطازج  والخضار  والــفــواكــه  البقول  الألــيــاف، 
ودقـــيـــق الـــشـــوفـــان والمـــكـــســـرات وبـــــذور الــشــيــا 
وبذور الكتان المطحونة، والتي تحسّن عملية 
الهضم وحــركــة الأمــعــاء، مــا يساعد فــي علاج 

الإمساك والوقاية منه.
- قم بتقسيم وجباتك 

ــار إلــى  يــنــصــح بــتــقــســيــم الـــوجـــبـــات مـــن الإفـــطـ
الـــســـحـــور بــشــكــل مــنــظــم إلـــــى ثـــــلاث وجـــبـــات 
مــتــوســطــة، لــــزيــــادة حـــركـــة الأمــــعــــاء ومــنــحــهــا 

فرصة للقيام بعملها.
- تناول الأطعمة الغنية بالبريبيوتيك

ــا بــالــبــكــتــيــريــا  ــذه الأطـــعـــمـــة أيـــضـ ــ ــــعــــرف هـ
ُ
وت

ــة، حـــيـــث يـــعـــانـــي بـــعـــض الأشـــخـــاص  ــعـ ــافـ ــنـ الـ
الـــذيـــن يــعــانــون مـــن الإمـــســـاك المـــزمـــن نتيجة 
خــلــل فــي البكتيريا فــي أمــعــائــهــم، ويــمــكــن أن 
يــســاعــد تـــنـــاول الأطــعــمــة الــتــي تــحــتــوي على 
الــتــوازن ومنع  البروبيوتيك في تحسين هــذا 
الإمساك. ومن الأطعمة الغنية بالبريبيوتيك 
الزبادي، الموز الأخضر، مخلل الملفوف، مخلل 

الخيار والكفير.
- تناول الطعام ببطء ومضغه جيدا

الطعام بشكل جيد يساعد في تحفيز  مضغ 
العصارات الهاضمة وتحسين هضم الطعام، 
ــاز  ــهـ ــلــــى صــــحــــة الـــجـ وبــــالــــتــــالــــي الــــحــــفــــاظ عــ

الهضمي وتجنب الإمساك طيلة الشهر. 
- ممارسة الرياضة

بانتظام  البدنية  الأنشطة  ممارسة  تساعد 
لذا  القولون،  عبر  البراز  على تحسين حركة 
أحـــرص عــلــى مــمــارســة الــتــمــاريــن الرياضية 
ــــدة بــــانــــتــــظــــام، مـــثـــل المـــشـــي  ــــشـ مــنــخــفــضــة الـ

والسباحة وركوب الدراجات والركض.
- اتبع عادات التغوط السليمة

حاول فعل ذلك في مواعيد منتظمة، فيمكنك 
ــثــــال مـــحـــاولـــة الـــتـــغـــوط بــعــد  عـــلـــى ســبــيــل المــ
تناول الطعام بمدة من 15 إلى 45 دقيقة، إذ 
تساعد عملية الهضم على تحريك البراز عبر 

القولون.
¶ أعشاب تعالج الإمساك

هناك العديد من العلاجات العشبية لإمساك 
التي لها دور واضح في تخفيف أعراض هذا 

النوع من الحالات الصحية، ومن أبرزها:

1- العرقسوس
الــــــعــــــرقــــــســــــوس مــــــــن أشــــــهــــــر المــــــشــــــروبــــــات 
ــــث تــــســــتــــخــــدم جـــــــذور  ــيـ ــ الـــــرمـــــضـــــانـــــيـــــة، حـ
الــــعــــرقــــســــوس لـــعـــمـــل شــــــــراب الـــعـــرقـــســـوس 
الـــــذي يــحــتــوي عــلــى الـــعـــديـــد مـــن المــركــبــات 
للجسم  المفيدة  المعدنية  والعناصر  الهامة 
ــل الــــحــــديــــد والمـــاغـــنـــســـيـــوم والمــنــجــنــيــز  ــثـ مـ
والسيلينيوم والسيلكون والزنك والفسفور 
والــــبــــوتــــاســــيــــوم والـــكـــالـــســـيـــوم وفــيــتــامــين 
عــلــى  ــتـــوي  يـــحـ ــا  ــمـ كـ )ب(.  ــامـــين  ــتـ ــيـ وفـ )ج( 
ســكــر الـــجـــلـــوكـــوز، وكـــذلـــك عــلــى زيــــت طــيــار 
الفلافونيدات  ومــركــبــات  صــفــراء  وصبغات 
والإسبرجين.  والكومارنيات  والستيرولات 
كما يحتوي على إيزوفلافونات، وهو مركب 
ــه يتميز عنه  أنـ إلا  ــعـــروف،  المـ الــكــورتــيــزون 
المعروفة  الجانبية  الآثــار  من  تماما  بخلوه 
لمدة  خصوصا  بالكورتيزون  الــتــداوي  عند 

ــرقـــســـوس عـــلـــى عـــدة  ــعـ طـــويـــلـــة. يـــحـــتـــوي الـ
مركبات مضادة لقرحة المعدة والاثنى عشر، 
ومــــن أهــمــهــا مــركــب حــمــض الــغــلــيــســريــزيــن 
الــذي يساعد في علاج عسر الهضم الناتج 
عن القرحة. كما أنه مهدئ للمعدة والأمعاء، 
الهضمي  للجهاز  كمليّن  أيــضــا  ويستخدم 
كما  الحمل،  الــذي يصاحب  للقيء  ومــضــاد 

م.
ّ

أنه فاتح للشهية ومهض

2- اليانسون
يحتوي اليانسون على زيوت فعالة مضادة 
لـــلـــغـــازات، كــمــا يمد  الــبــطــن وطـــــــاردة  لآلام 
المعدة  الجسم بعناصر غذائية مفيدة تقي 
مـــن الـــتـــقـــرحـــات. ويــمــكــن خــلــط الــيــانــســون 
مــــع بـــعـــض الأعــــشــــاب الأخــــــــرى، فـــيـــكـــون لــه 
إفـــراز أحــمــاض المعدة  تأثير مليّن يقلل مــن 

ويحميها من التلف.
جــــريــــت عـــلـــى 20 

ُ
ــهــــرت نـــتـــائـــج دراســـــــة أ أظــ

شخصا من أجــل قياس مــدى فاعلية شاي 
اليانسون في  الــذي يحتوي على  الأعشاب 
عـــلاج الإمـــســـاك المــزمــن لــديــهــم، بـــأن الــشــاي 
اليانسون أظهر فاعلية  الذي يحتوي على 
أكبر في علاج الإمساك، بالمقارنة مع الشاي 

الذي لا يحتوي على اليانسون.

3- النعناع
التي  المينثول  مــادة  على  النعناع  يحتوي 
اســتــرخــاء عضلات  على  العمل  شأنها  مــن 
الــــجــــهــــاز الـــهـــضـــمـــي وتــــحــــســــين حـــركـــتـــهـــا 
وتسكين الألم، وله دور في تخفيف أعراض 
القولون العصبي ومنها الإمساك والنفخة 
بـــســـبـــب خــصــائــصــه  وذلـــــــك  الــــبــــطــــن،  وآلام 
أكثر  أحــد  للتشنجات؛ والإمــســاك  المــضــادة 
الــقــولــون العصبي إزعــاجــا، ويعد  أعـــراض 
تناول زيت النعناع أحد الطرق الفعالة في 

التخفيف منه.

4- الحلبة
يــمــكــن اســتــخــدام الــحــلــبــة كــمــلــيّن للتخلص 
بالألياف  غنية  فهي  الإمــســاك،  مشكلة  مــن 
الــقــابــلــة لـــلـــذوبـــان الـــتـــي تــمــنــع الــتــكــتــل في 
ــاء المـــوجـــود  ــ ــاء، كــمــا أنـــهـــا تــمــتــص المـ ــعــ الأمــ
الأمعاء  حركة  ز 

ّ
تعز وبالتالي  الأمــعــاء،  في 

وتسهل الإخراج.

5- بذور الكتان
لــطــالمــا اشــتــهــرت بــــذور الــكــتــان مــنــذ الــقــدم 
لــــدى الإغـــريـــق والـــفـــراعـــنـــة بــأنــهــا أحــــد أهــم 
العديدة،  الفوائد  الطبية ذات  البذور  أنــواع 
ومن أبرزها استخدامها كمسهلات خفيفة 
وخــاصــة فــي حـــالات الإمـــســـاك، فــمــن الممكن 
ــى الــخــبــز  تــنــاولــهــا مـــن خــــلال إضــافــتــهــا إلــ
ــثـــل: حــبــوب  مـ الـــكـــامـــلـــة،  ــبـــوب  ــحـ والـ والأرز 
الإفـــطـــار والــســلــطــات والـــلـــن. وتــعــمــل بــذور 
ـــا عــلــى الــتــخــفــيــف مـــن أمـــراض 

ً
الــكــتــان أيـــض

الــجــهــاز الهضمي مثل الانــتــفــاخ والــغــازات 
وآلام  والإســــهــــال  والإمــــســــاك  الــبــطــن  وآلام 

المعدة والغثيان.

الإخراج بمعدل أقل 
من 3 مرات أسبوعياً 

يشخّص كإمساك

)Getty( الإفراط فى تناول الطعام عند الإفطار يربك الجهاز الهضمى
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السبت 23 مارس/ آذار 2024 م  13  رمضان 1445 هـ  ¶  العدد 3491  السنة العاشرة

ــا مــــن صــــداع  ــ
ً
ــان ــيــ أعــــانــــي أحــ

وألـــــــــــم فـــــــي الـــــــــــــــرأس، وعـــــــدم 
تـــركـــيـــز وتـــشـــتـــت فــــي ذهــنــي 
خاصة  المعلومات،  ونسيان 
فــــــي مــــــواقــــــف مـــعـــيـــنـــة مــثــل 
ــــات، حـــــين أحــــــرّك  ــانـ ــ ــــحـ ــتـ ــ الامـ
رأســي يمينا وشــمــالا أسمع 
صوتا بالفقرات، لا أعرف ما 
المشكلة، خضعت لأشعة على 
الـــفـــقـــرات الــعــنــقــيــة والــــــرأس، 

وأريد أن أعرضها عليكم.

الأخ الفاضل؛
الصداع عديدة، منها  أنــواع 
ــداع الأولــــــي كــالــصــداع  الــــصــ
الـــــنـــــصـــــفـــــي والــــــعــــــنــــــقــــــودي 
والــتــوتــري، وهــنــاك الــصــداع 
الـــثـــانـــوي كـــالـــصـــداع الــنــاتــج 

من ضعف النظر وغيرها. 
ــــص الــــــــصــــــــداع  ــيــ ــ ــخــ ــ ــشــ ــ ــتــ ــ ولــ
يــجــب مــعــرفــة: مـــدة الــصــداع 
ووقـــتـــه ومــكــانــه والأعـــــراض 
المــصــاحــبــة لــــه، وفــــي بعض 
الأحــــيــــان قــــد يــطــلــب فــحــص 
قاع العين وعمل أشعة رنين 
مغناطيسي على المخ وأوردة 
المــخ. مــن أهــم أنـــواع الصداع 
ــد تـــكـــون مــصــحــوبــة  الـــتـــي قــ
برغبة فــي الــقــيء ورهــبــة من 
الـــضـــوء الــــصــــداع الــنــصــفــي، 
ــــوب  ــــحـ ــــصـ المـ الـــــــــصـــــــــداع  أو 
بارتفاع ضغط المخ. أنصحك 
بالتوجه إلى طبيب أمراض 
ــاب المــخــتــص  ــ ــــصــ ــخ والأعــ ــ المــ
للفحص الطبي الإكلينيكي، 
التشخيص  إلـــى  والـــوصـــول 
ــيــــم ووصــــــــــف الــــعــــلاج  ــلــ الــــســ

المناسب.

د. محمد إدريس
أستاذ أمراض المخ والأعصاب

سؤال في الصحة

لأسئلكتم:
health@alaraby.co.uk


