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القولون العصبي.. هو حالة يتفاعل أو يتعامل فيها الجهاز الهضمي للشخص بطريقة 
غير طبيعية لأنواع محددة من المأكولات أو المشروبات أو عند تعرض الشخص لبعض 
الحالات النفس��ية فينتج عن هذا التعامل غير طبيعي للجهاز الهضمي أعراض مثل 

انتفاخ في البطن وكثرة الغازات وآلام غامضة ومتكررة وإسهال أو إمساك.
وتشير الدراس��ات الطبية إلى ارتباط متلازمة القولون بعوامل عديدة، أهمها نمط 
الحياة، والنظام الغذائي، والتغيرات الحياتية التي قد يتعرض لها الفرد ، فيشعر بتغير 
في حركة القولون لديه، يتمثل بمجموعة من الحركات اللينة أو المتزايدة، والإصابة 

بالإمساك أو الإسهال، مع آلام وانتفاخ واضطرابات في البطن.
وقد توصل فريق من العلماء الفرنس��يين بعد عدد من التج��ارب التي أجريت على 
مجموعة من الفئران أن نبات الزنجبيل له تأثي��ر فعال فهو يعالج التهابات القولون، 
مشيرين إلى أن تناول 2 جرام من الزنجبيل في صورة بودرة يومياً يخفض من التهابات 

القولون العصبي ويعمل على تهدئة الأمعاء.

كتبت/ مــروة رزق

وأضاف العلم��اء أن الزنجبيل غني بمجموعة من الم��واد الفعالة التي 
تعال��ج الكثير من الأمراض ، ناصحين بإضاف��ة 50 جراماً من الزنجبيل 
المطحون على نصف كأس من الماء المغلي يترك ليبرد ثم تضاف ملعقة 

صغيرة من الخل ويشرب عند الشعور بآلام القولون.
كما يوصي الأطباء باستخدام كبسولات زيت النعناع الفلفلي لمعالجة 
انتفاخ البطن، حيث أظهرت الدراسات أنها يمكن أن تساعد في كثير من 
الحالات. ولم يتم إجراء دراس��ات عميقة حول الأش��كال الأخرى للنعناع 
الفلفلي، مثل الزيت أو المحلول. ويمكن علاج الشد العضلي بالعقاقير، 

كاستخدام عقار يحتوي على مادة “بوتيل سكوبولامين” الفعالة.

أسباب القولون العصبي
- التدخين.

- بعض الحالات النفس��ية التي يكون فيها الش��خص قلقاً أو مكتئباً أو 
حزيناً.

- بعض المأكولات التي يختلف نوعها من ش��خص إلى آخر ومن هذه 
المأكولات الفلافل، الشطة الحارة الخضروات غير المطبوخة كالخيار أو 

الفجل، الفول، العدس، القهوة.
وأوضحت أحدث الإحصائيات أن النساء أكثر إصابة من الرجال بنسبة 
الضعف إلى ثلاثة أضعاف وربما كانت المشاعر المرهفة للمرأة وسرعة 

تقلبات مزاجها والجانب النفسي لها سبب في ذلك.

أعراض القولون العصبي 
         - أل��م في البطن متكرر ومفاجئ مصح��وب بالرغبة في التغوط 

وعادة ما يذهب الألم بالتغوط.
- تغير في حالة التغوط الطبيعي إما بإسهال أو إمساك.

- ظهور غازات عبر الفم والشرج.
- انتفاخ بالبطن وأحياناً تقلصات مرئية.

- عدم الارتياح أثناء التغوط والإحساس بعدم التغوط الكامل.

لحماية القولون
 إذا كانت الأدوية هي الأساس في علاج أي مرض فإن في حالة القولون 

العصبي، ينص��ح أخصائيو الجهاز الهضمي بع��دة نصائح للتغلب على 
القولون العصبي:

- التقليل من حالات التوتر النفسي: وهذا يحتاج إلى بصيرة في حياة 
المري��ض اليومية والتع��رف على مواط��ن القلق والتوت��ر، ومن المهم 
التعرف على الطرق النفس��ية الس��ليمة للس��يطرة عل��ى القلق، وطرق 
الاسترخاء الذهني وهذا من الممكن بمساعدة بعض الأطباء النفسانيين 
المتخصصين بهذا الفرع، وكذلك المشاركة في التمارين الرياضية وشغل 

وقت الفراغ في الهوايات المحببة للنفس.
- الاهتمام بنوعية الأطعمة التي من الممك��ن أن تكون أحد العوامل 

المؤدية إلى اضطرابات الجهاز الهضمي وأهم هذه الأنواع هي :
أ‌-البقول: مثل الحمص، الفول، الفلافل،العدس، الماش وأنواع مختلفة 

من الخضراوات والت��ي ينتج عن هضمها كميات من الغازات المس��ببة 
للاطرابات الهضمية.     

ب‌-الحليب: وكذلك من الممكن أن يش��تكي المريض من سوء هضم 
الحليب المسبب في كثير من الأحيان إلى انبعاث كمية كبيرة من الغازات 
أثناء عملية الهضم ويشتكي 40 % من المرضى من صعوبة هضم سكر 

الحليب .
ج‌-العلكة: التقليل م��ن مضغ العلكة  التي تس��اعد على ابتلاع كمية 

كبيرة من الغازات أثناء عملية المضغ.
د‌-المشروبات الغازية: بأنواعها المختلفة حيث أنها تحتوي على كميات 
من غاز ثاني أكس��يد الكربون مما يؤدي إل��ى انتفاخ في منطقة البطن 

واضطرابات في الجهاز الهضمي.  
وينصح أخصائيو الجهاز الهضمي بمضغ الطعام جيداً وعدم الإسراع في 
أكل الطعام، وتوفير الجو الهادئ البعيد عن الشجار، والابتعاد عن طرح 
المواضيع المتنازع عليها، وتجنب الضجيج أثناء وجبات الطعام. وكذلك 
الابتعاد عن كل ما يزيد من القلق والتوتر النفسي أثناء الوجبات. وتجنب 
الوجبات الس��ريعة، والوجبات الدس��مة والوجبات المحتوية على كميات 

كبيرة من البهارات والفلفل الحار.
كم��ا ينصح أخصائي��و الجه��از الهضمي بتن��اول كميات م��ن الألياف 
الطبيعية والمتوفرة في كثير من الفواكه، والخضراوات وتناول السلطات 

المتنوعة.
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عصير التوت يعمل على استقرار 
مستوى السكر في الدم

أظهرت الأبحاث الطبية أن تناول عصيرالتوت بصورة 
منتظمة يعمل على اس��تقرار مس��توى السكر في الدم 
خاصةً بين مرضى الس��كر وهو يس��اعد مرضى السكر 

النوع الثاني من السيطرة عليه.
وأوضح��ت الأبح��اث أن مرض��ى الس��كرالنوع الثاني 
يكافحون من أجل إستقرار مستوى السكر في الدم في 
الوقت الذي تعجز فيه أجس��امهم عن إنتاج الانس��ولين 

اللازم للوظائف الحيوية به، طبقاً لما ورد بوكالة »أنباء 
الشرق الأوسط«.

وتوصلت الأبحاث الحديثة إلى أن عصيرالتوت يحتوي 
على إنزيم مهم يلعب دوراً في الس��يطرة على استقرار 
مستوى السكر في الدم بين مرضى السكر النوع الثاني، 
حيث اش��ارت التجارب الأولية التي أجري��ت على فئران 

التجارب فاعليته في السيطرة على السكر في الدم. الطب والحياة 

كثرت الدراس��ات حول القهوة هل هي مفيدة أم مضرة؟.. 
ويتفق الخبراء على أن الاستخدام المعتدل للكافيين لن يكون 
مضرًا للأفراد بصورة عامة، حيث يجب أن تكون أعلى نسبة 
لتناول الكافيين هي 500 ملجم يومياً، والنس��بة المتوسطة 
205-500 ملج��م، أم��ا النس��بة القليلة فهي أق��ل من 250 

ملجم.
وقد توصلت دراس��ة طبية إلى أن تن��اول كوب من القهوة 

يومياً يعمل على زيادة وزنك بمعدل 5،4 كيلوجرام سنوياً.
ومع انتش��ارمحال القهوة الس��ريعة فى الكثير من شوارع 
الدول الأوروبية والأمريكية بل في العالم أجمع، دقت دراسة 
طبية ناقوس الخطرمن أن هذه المحال والكافتيريات تسهم 

بصورة كبيرة في زيادة حدة مشكلة البدانة حول العالم.
وأوضحت الدراسة أن تناول كوب من القهوة اللاتينية بلبن 
كامل الدسم تحتوي على 153 سعراً حرارياً في مقابل نفس 
الكوب المعد باللبن خالي الدسم أو بدون لبن تصل السعرات 

الحرارية إلى 35 سعراً حرارياً.
 

“الإسبريسو” يؤذي القلب
 يع��ود الجدل العلمي مجدداً حول القه��وة، فبعد أن وجدت 
دراس��ة أخيرة أن فنجان “الإسبريسو” قد يؤذي القلب، يزعم 
علماء، وفي أحدث دراسة، أن فنجاناً من القهوة المركزة، قد 
يكون المنق��ذ للحياة لما للكافيين من خصائص قد تس��اعد 

في وقاية القلب.
واكتشف الباحثون في قس��م البحوث في مؤسسة “كايسر 
بيرماننت” الأمريكية، أن مخاطر الإصابة بعدم انتظام دقات 
القلب تقل بين الذين يش��ربون القه��وة بانتظام، وكلما زاد 

استهلاكهم من المشروب، قل خطر تعرضهم لتلك الحالة.
وبمتابعة أكثر من 130 ألف رجل وامرأة تراوحت أعمارهم 
بين سن 18 عاماً إلى 90، خلص الباحثون إلى أن المشاركين 
م��ن تناول��وا أربعة أك��واب قهوة فما ف��وق يومي��اً، تراجعت 
احتمالات إدخالهم المستشفى جراء عدم انتظام دقات القلب 

بمعدل 18 %.
وتناق��ص الاحتم��ال إل��ى 7 % بين م��ن يحتس��ون ما بين 
كوب واح��د إلى ثلاثة أك��واب قهوة في الي��وم، مقارنة بمن 
لا يتناولونه��ا، إلا أن البحث الذي قدم أمام المؤتمر الس��نوي 
لجمعية أمراض القلب الأمريكية، لم يجد ارتباطاً تلقائياً بين 
القهوة وتقلص خطر الإصابة بعدم انتظام دقات القلب، الذي 
ربما يعود كذلك إلى ممارسة التمارين الرياضية أو الحميات 

الغذائية المتبعة.
وتزامنت الدراسة مع أخرى اسبانية، أظهرت أن تناول ثلاثة 
فناجين قهوة يومياً يضعف فرص الوفاة جراء أمراض القلب 

بنسبة الربع، وبين النساء تحديداً.
وكانت دراسة إيطالية، أكدت أن استهلاك مشروب واحد غني 
بالكافيين ربما يكون كافياً لإح��داث تلف محتمل في القلب، 
مش��يرة إلى أن تناول فنجان واحد من قهوة “الإسبريس��و”، 
على سبيل المثال، كاف للحد من معدل تدفق الدم إلى القلب 

بنسبة 22 %، في غضون ساعة من احتساء المشروب.
ووجدت أخ��رى أمريكية أن تناول ع��دة فناجين من القهوة 
في اليوم قد يبعد م��رض الزهايمر، كذلك وجد البحث الذي 
أجراه “مركز فلوريدا لأبحاث مرض الزهامير” في تامبا، أدلة 
قوية تثب��ت أن فوائد القهوة لا تقف عند الوقاية من المرض 

فقط بل وعلاجه أيضاً.
 ولفتت دراس��ة بريطانية إلى أن تن��اول ثمانية أقداح من 
الشاي يومياً له مردود صحي كبير مثل خفض خطر الإصابة 
بالنوب��ات القلبي��ة والس��كتات، بالإضافة إلى ذل��ك، زعمت 
الدراس��ة أن للمادة المتوفرة في الش��اي والقهوة والكاكاو له 
أثر إيجابي على وظائف العقل وتزيد اليقظة وتقوي الذاكرة 

على المدى القصير.
 

مصادر الكافيين
يوج��د الكافيي��ن ف��ي العديد م��ن المش��روبات والأطعمة 
والعقاقير الطبية، مثل القهوة والش��اي والمشروبات الغازية 
والمش��روبات الأخ��رى الباعث��ة للطاق��ة مث��ل “ري��د بول”، 
والش��كولاتة، والعقاقي��ر الطبي��ة الموصوفة، كم��ا تحتوي 
بعض أقراص الصداع والمس��كنات وأدوية السعال وأقراص 

التخسيس على الكافيين أيضاً.
وق��د تظهر الأعراض الجانبية الس��لبية المذكورة حتى مع 
تن��اول كمية قليلة يبل��غ معدلها 100 ملجم يومياً بالنس��بة 
للبعض، فلكل منا نس��ب اس��تجابة مختلفة للمواد التي يتم 

تناولها.
لهذا يجب على الفرد أن يقوم باحتساب نسبة الكافيين التي 
يتناولها يومياً، واحتمالية زيادة الكافيين إثر بعض العقاقير 
الطبية التي يتناولها، فتناول 3 أقراص للصداع سيضيف 150 

ملجم من نسبة الكافيين على مدار اليوم.
 

أعراضه الجانبية
قد تتضمن أعراض الكافيين الجانبية: سرعة وعدم انتظام 
ضرب��ات القل��ب، الأرق، العصبي��ة وحدة الطب��ع، الارتعاش، 
الصداع، آلام البطن، الغثيان والتقيؤ، الإس��هال وزيادة إدرار 
البول. كما أن هناك أثراً جانبياً آخر للكافيين ألا وهو احتمال 

إدمانه والاعتياد عليه.
ويعم��ل الكافيين على زيادة ضغط ال��دم، حتى مع الأفراد 
الأصح��اء، لكنه يزيد بص��ورة أكبر مع كبار الس��ن على وجه 
الخصوص، ل��ذا يجد الأفراد الذين يعان��ون فعلياً من ارتفاع 
ضغط ال��دم، أن تناول كميات كبيرة م��ن الكافيين يزيد من 
نس��بة ارتفاع ضغط الدم لديهم إلى مستويات غير مقبولة، 
كما توصل بحث إلى أن النساء اللاتي يتناولن كميات مفرطة 
من الكافيين لا ترتفع لديهن نسبة الحمل مقارنة بمن يتناولن 

نسباً معتدلة من نفس المادة.
ومن إح��دى القضاي��ا الأخرى ه��ي وجود حم��ض التانيك 
والمثيرات المعوية في الكثير من المشروبات التي تحتوي على 
الكافيين. لذا، فعند الإفراط في شرب تلك المشروبات فإنها 
تعوق الامتصاص المناس��ب للمواد المغذي��ة والمعادن التي 

يحتاجها الجسم من أجل أداء وظائفه بالصورة الملائمة.

كوب من القهوة يومياً 
يساهم في زيادة الوزن إحصائيات: النساء أكثر إصابة بالقولون من الرجال بنسبة الضعف إلى ثلاثة أضعاف

 أختصاصيو الجهاز الهضمي ينصحون بتناول كميات من الألياف الطبيعية و الفواكه والخضار والسلطات المتنوعة

❊  وا�شنطن/متابعات:
رحل��ة ذات صبغ��ة علمي��ة يترقبه��ا الكثير من 
العلم��اء والمرضى ف��ي كافة أنح��اء العالم بدأتها 
الخلاي��ا الجذعية ف��ي المعامل العالمي��ة منذ بدأ 
التطرق لأبحاث تل��ك الخلايا في ع��ام 1998 في 
جامعة )ويسكونسون ماديسون( بالولايات المتحدة 

الأمريكية.
واهتم العلماء والباحثون بالخلايا الجذعية لأسباب 
عدي��دة على الرغم م��ن عدم وج��ود اتفاق كامل 
بينهم على تعريفها، إلا أن قدرة تلك الخلايا على 
القيام بأية وظيفة بعد أن يتم توجيهها للتخصص 
جعل منها أملا لحل الكثير من المشكلات الصحية، 

وطوق نجاة للجنس البشري للتغلب على ما يعكر 
صفوهم الصحي.

وتفي��د الخلاي��ا الجذعية ف��ي تجدي��د الأعضاء 
والأنس��جة ومعالجة الأمراض الدماغية، ومعالجة 
ع��وز الخلايا، وعلاج أمراض ال��دم، وتفيد أبحاثها 
في تعلم المزيد من التطور البشري وذلك بسبب 
وجود جين معين “حامل وراثي” قد يكون مفعلا أو 
خاملا، وقد يستخدم في تحديد أية صفات جينية أو 
شفرات ستظهر مستقبليا مثل الإصابة بالسرطان 
وتش��وهات الولادة، بالإضافة إلى استخدامها في 
تطوير أدوية جديدة قد تفيد الكثير من المرضى، 
وتقضي على آلامهم، طبقاً لم��ا ورد بوكالة “أنباء 

الشرق الأوسط”. 
ورغم الأهمية التي يوليها العلماء لأبحاث الخلايا 
الجذعية، إلا أنها تحظ��ى بالكثير من الجدل حول 
أبحاثها، وجوهر هذا الجدل “كما في الجدل بالنسبة 
للإجهاض” يركز على متى تبدأ الحياة عندما يتم 
تلقي��ح البويضة، وارتفع هذا الج��دل حول الخلايا 
الجذعية في بعض ال��دول إلى أعلى باعتباره غير 
قانوني كما في النمسا والدنمارك وفرنسا وألمانيا 
وأيرلندا، والوضع مختلف في الولايات المتحدة التي 
تتعامل مع أبحاث الخلايا الجذعية في إطار قانوني، 
بالرغم من منع اس��تخدام التمويل الفيدرالي في 

أبحاث تلك الخلايا.

الخـــــلايا الجذعية تقضي علــى آلام الـــــمــــرضى


