
المرض المميت
باصهي  عبدالله  جمال  الدكتور  يؤكد 
الدكتوراه في مجال  -الحاصل على درجة 
لأهم  لدود  عدو  التدخين  أن  التدخين- 
ــلاق  الإط الإنــســان عــلى  أجــهــزة جسم 
الجهاز  وهو  التنفسي  الجهاز  وهو  ألا 
دائماً  اتصالاً  الخارجي  بالمحيط  المتصل 
والزفير  الشهيق  عمليتي  خــلال  من 
أعضاء  كل  لإمداد  الوحيد  المصدر  وهو 
بالأكسجين  الجسم  وخلايا  وأنسجة 
اللازم لحياتها وحيويتها. فيأتي الدخان 
الرئتين  وتكون  الجهاز  هذا  صحة  ليفسد 
لتراكم  محطة  اللين  الرطب  العضو  ذلك 
السامة  التبغ  مكونات  احتراق  مخلفات 
وضيق  سعال  من  الأعراض  معها  فتبدأ 
الشعب  التهاب  من  ــراض  الأم ثم  نفس 
يكون  ثم  والانفسيما  المزمن  الهوائية 
المرض المميت ألا وهو سرطان الرئة ليكون 
اغتيال  قصة  في  والمحزن  الأخير  الفصل 
ينتظر  معدودات  أيام  ليعقبها  الرئتين 
الأعضاء  باقي  اغتيال  المدخن  فيها 

ومفارقة الحياة. 
حقائق واقعية

• أي مدخن يعاني من تسمم الدم المزمن 

بأول أكسيد الكربون ومن أعراضه ارتخاء 
الجسم وألم العضلات.

• أي مدخن تضعف لديه آليات تنظيف 
الرئتين والقصبة الهوائية.

غير  تحولات  ولديه  إلا  مدخن  من  ما   •
مما  الرئتين  خلايا  بعض  في  طبيعية 
بالإصابة  غيره  من  عرضة  أكثر  يجعله 

بمرض السرطان.
• أي يعاني من خلل  نسيجي في تركيبة 
مما  الدموية  للأوعية  الداخلية  الجدران 

يجعله أكثر عرضة لتصلب الشرايين.
المزمن  التأثير  على  التدخين  يعمل   •

السلبي للوظيفة الجنسية لديه.
دراسة شملت 68 شخصاً مصاباً بسرطان 
بسبب  منهم   65 أن  ــد  وج الحنجرة 
أخرى  أسباب  بسبب  وثلاثة  التدخين 
يستحمل  لم  الرقيق  الفم  غشاء  أن  كما 
الحارقة  التمباك  مضغة  من  سنوات 
وضرورة  الفم  ــان  سرط النهاية  فكانت 
من  أسنانه  سواك  في  المدخن  ينتظم  أن 
سيجارة  كل  مع  التبغ  احتراق  مخلفات 
فعّال  السواك  هذا  ولان  المدخن  يدخنها 

كان تأثيره على الأسنان واضحاً.
أعراض خطيرة

الدكتور/محمد  ـــار  أش جانبه  ــن  م
الوطني  البرنامج  عام  مدير  الخولاني 
العامة  الصحة  بوزارة  التدخين  لمكافحة 
والسكان لـ"الثورة" إلى أن الطبيب عندما 
الهوائية  الشعب  التهاب  أعــراض  يرى 

يصيب  قد  النفس  وضيق  الجرثومي  غير 
جميع أفراد العائلة دون استثناء، فعندما 
أو  لغاز  تعرضوا  كانوا  إذا  عما  يسألهم 
يعتادوه.  لم  جديداً  أكلاً  تناولوا  أو  مادة 
لكن لغز مرضهم سرعان ما يتبدد عندما 
يعرف أنهم رافقوا رب الأسرة في رحلة برية 
ذهاباً  بالسيارة  المجاورة  الدول  لإحدى 
الكيلومترات  من  الآلاف  وقطعوا  وعودة 
من  العديد  استنشاق  على  مجبرون  وهم 
الجهاز  لغشاء  والمؤذية  السامة  المــواد 

التنفسي المخاطي.
وسائل ناجحة للإقلاع

من  كثيراً  أن  الصحية  الدراسات  وتؤكد 
من  للدخان  تركهم  أن  يــرون  المدخنين 
مدمنين  أصبحوا  قد  فهم  الصعبة  الأمور 
الاعتقاد  ــذا  وه تركه،  يمكن  ولا  عليه 
خاطئ تماماً ولو كان صحيحاً لكناّ رأينا 
رمضان  نهار  في  المدخنين  من  الصائمين 
لما  أو  ويصرخون  يهلوسون  المجانين  مثل 
اليومية  حياتهم  يمارسوا  إن  استطاعوا 
يحصل  لا  هذا  طبعاً  ولكن  الاعتيادية، 
من  لأكثر  تمتد  الصيام  فترة  إن  رغم  أبداً 
عشر ساعات، فهذا دليل على أن الإنسان 
الآفة  هــذه  وداع  الله  ــإذن  ب يستطيع 
الخبيثة وإن يزف لأعضائه وخاصة رئتيه 

لتزداد  التدخين  عن  توقفه  خبر  ولأهله 
الفرحة مع أفراح رمضان.

الطريقة الفعالة
لمكافحة  الوطني  البرنامج  مدير  ويشير 
والسكان  العامة  الصحة  بوزارة  التدخين 
مدخن  من  اتصالاً  يأتي  عندما  انه  إلى 
عندما  أو  التدخين  عن  التوقف  في  يرغب 
يزور عيادات وزارة الصحة، نقول له إنك 
ملكت  قد  لنا  زيارتك  أو  هذا  باتصالك 
التدخين،  إدمــان  عــلاج  من  جــزء  أهــم 
له:  فنقول  هو؟  ما  و  ويقول  فيستغرب 
التدخين.  الإقلاع عن  الصادقة في  رغبتك 
أهم  هي  الإرادة  وقوة  والقناعة  فالرغبة 
تأتي  ثم  التدخين،  مُدمن  علاج  مكونات 
أمور أخرى هي فقط من باب تقوية تلك 
فيديو  ومشاهد  صور  عرض  مثل  الإرادة، 
سرطانات  التدخين  لهم  سبب  لمــرضى 
العديد  لهم  وسبب  والرئتين  الحنجرة 
بعد  يتم  ثم  ــراض،  والأم المضاعفات  من 
على  المدُخن  تعين  نصائح  عرض  ذلك 
السوائل  من  الإكثار  مثل  التدخين  ترك 
مثل  بأمور  الوقت  وإشغال  والفواكه 
التلفزيونية  البرامج  مشاهدة  أو  الرياضة 
الحاسب  أمــام  الجلوس  أو  القراءة  أو 
للنزهة  الأصدقاء  مع  الخروج  أو  الآلي 

هؤلاء  يكون  لا  أن  بشرط  الحديث  وتبادل 
الأصدقاء من المدُخنين.

علاج مجاني
أو  لصقات  وجود  عن  المدُخن  يسمع  قد 
ترك  على  المدخن  تعين  أجهزة  أو  عقاقير 
تعينه  لا  ولكن  صحيح،  فهذا  التدخين، 
بأن  والأجهزة  واللصقات  العقاقير  تلك 
هي  والتي  والإرادة  الرغبة  عنده  توجد 
وإنما  التدخين،  عن  الإقلاع  مكونات  أهم 
المدُخنين  بعض  مساعدة  في  فقط  دورها 
على التغلب على بعض الأعراض التي قد 
التدخين  عن  توقفه  بسبب  منها  يعاني 
سنوات  طوال  عليه  جسمه  عود  الذي 
أو  بخطيرة  ليست  أعراض  وهي  عديدة، 
لذلك  المدُخنين  كل  عند  تظهر  ولا  صعبة 
يتم إعطاء المدُخنين مثل هذه العلاجات. 
تماماً  يختلف  الأمر  رمضان  شهر  في  لكن 
لساعات  شجاعة  بكل  المدُخنين  فمكوث 
أن  عــلى  لدليل  تدخين  ــدون  ب طويلة 
عقل  من  الله  أعطاه  ما  بكل  الإنسان 
وقوة إرادة قد استطاع التغلب على إدمان 

التدخين. 
القلب لإخواننا  إذاً هذه دعوة أخوية من 
التدخين  عن  فوراً  يقلعوا  بأن  المدُخنين 
مرضاة لله وحباً لأولادهم وذويهم وحرصاً 

على صحتهم وأن لا يكونوا سلعة لشركات 
التبغ التي قال أحد ملاكها إننا نستهدف 
طويلة  سنوات  نضمن  حتى  الشباب 
يصيبه  أن  قبل  لمنتجاتنا  استهلاكه  من 

سرطان الرئة ويموت. 
فوائد مباشرة 

بأنه  العالمية  الصحية  الدراسات  وتفيد 
يقوم  التدخين  عن  مباشرة  التوقف  بعد 
من  والتخلص  بالتحسن  الدوران  جهاز 
كذلك  به.  العالق  الكربون  أكسيد  أول 
الدم  وضغط  القلب  ضربات  معدل  فإن 
بعد  الطبيعية  حالتهما  إلى  يــعــودان 
أيام  ــلال  وخ نسبياً  مرتفعين  كانا  أن 
أن  بعد  والتذوق  الشم  حاسة  تتحسن 
أما   التدخين.  بسبب  ضعيفتين  كانتا 
التدخين  عن  يتوقفون  الذين  الأشخاص 
الذين  أقرانهم  من  عمراً  أطول  يعيشون 
للتدخين  تركهم  فبعد  يدخنون  يزالون  لا 
تصبح فرصتهم في الحياة كغيرهم من غير 
الانقطاع  من  سنوات   10 وبعد  المدخنين، 
تقل  الرئة  بسرطان  الوفاة  فرصة  فــإن 
السابقين  للمدخنين   ٪  50-30 بنسبة 
على  مُدمنين  يــزالــون  لا  بمن  مقارنة 
أمراض  على  التغلب  يتم  كذلك  الدخان. 

القلب وأمراض الجهاز التنفسي المزُمنة.
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شهر رمضان عيادة مجانية وفعّالة للإقلاع عن التدخين

ليكن قرارك التوقف عن التدخين في شهر رمضان

● المسجد النبوي .. يتسع لأكثر من مليون مصل 
وتضاعفت عدد أبواب المسجد إلى 100 باب.

المسجد النبويقرحة المعدة والاثني   عشر  ..  وإيقاعات الصيام      
مساجدمساجدعيادة رمضانعيادة رمضان

الكذب وقول الزور
السائل  » م.ق «  من أمانة العاصمة   يسأل :  سمعت 
أن الكذب وقول الزور   يفسد الصوم فما قولكم في  

 ذلك؟
 -  الجواب :  الكذب حرام والكذاب ملعون آثم،   وقول 
كبائر  من  كبيرة  مرتكب  الزور  وشاهد  حرام  الزور 
الزور  أو   يقول  كان   يكذب  لمن  سيما  ولا  الذنوب 
وهو صائم فهو آثم إثما وأعظم ذنبا من   غيره لكن 

صومه صحيح   غير باطل ولا قضاء عليه . 
الغيبة والنميمة لا تفطر

وهل الغيبة والنميمة للصائم من مفطرات الصوم؟
حرام  المسلم  وأذيــة  والنميمة  الجواب :  الغيبة 
ولا   باطل  الصوم   غير  ولكن  في   رمضان  سيما  ولا 
 يوجب القضاء،   ولكن على من اغتاب أو نمّ   أو أذى 

المسلمين التوبة الخالصة . 
الاختلاط لا   يفطر

أمانة  « س.هـ.و »  من  بالرمز   لاسمها  رمزت  أخت 
عامة  وظيفة  موظفة  امرأة  تقول :  أنا  العاصمة 
وتقول  الرجال  من  لي   في   العمل  بزملاء  وأختلط 
بالرجال   يبطل  الاختلاط  زميلاتي   أن  لي   بعض 

صومي   فما الحكم الشرعي   في   ذلك؟
 -  الجواب :  المفطرات للصوم أشياء معروفة في   كتب 

الحديث وشروح الحديث وهذا ليس منها . 
حكم الاستمناء في   رمضان

ما   وهو  رمضان  في   نهار  باليد  الاستمناء  حكم  ما 
 يسمى بالعادة السرية هل هو مفطر للصوم؟

رمضان  في   نهار  بيده  استمنى  من   -  الجواب 
كفارة  ولا  والقضاء  التوبة  وعليه  باطل  فصومه 

عليه لأنه أمنى بلا جماع في   الفرج . 
في   هذا  الفتاوى  من  سبق  لما  المحرر :  الخلاصة 

اليوم : 
 -  الكذب وقول الزور من الآثام المنهي   عنها ولكنه  

 غير مفطر للصوم
لكنها   غير  وآثام  والنميمة عادات ذميمة   -  الغيبة 

مفطرة للصوم
 -  الاختلاط في   الوظيفة العامة لا   يفطر الصوم

 -  الاستمناء باليد في   نهار رمضان مبطل للصوم
والإقلاع  التوبة  رمضان  المستمني   في   نهار   -  على 

عن ذلك والقضاء . 
 -  لا كفارة عليه ككفارة الجماع

إعداد/ عبداللطيف الصعر

الَلّهُمَّ اجْعَلْ صِيامي فيهِ صِيامَ 
الصاّئِميَن وَ قِيامي فيِهِ قِيامَ 
القائِميَن ، وَ نبَِّهْني فيهِ عَن 

نوَمَْةِالغافِليَن ، وهََبْ لي جُرمي 
فيهِ يا الِهَ العالميَن ، واَعْفُ عَنيّ 

يا عافِياً عَنِ المجُرِميَن . 

 تقرير/عبدالخالق البحري 

●  رفقاً   بالمعدة ..  نصيحةٌ   يرددها الأطباء،  
 على مضضٍ،   في   شهر شرع الله فيه صياماً  
ــا -  تمتد  ــة  -  هي   من حقه ــا راح  يكفل له
ــهرٍ   كامل؛ بعدما قضت سنة كاملةً   في   لش
ــا الكثيرون على  ــلٍ   دأب فيه  عملٍ   متواص

إتعابها وإنهاكها دون روية .. 
 - ــد   المجاه ــع  الواس ــد  الدكتور/عب
ــة -  أخذ على  ــاري   أمراض الباطني  استش
ــكلة وما لها من  ــه توضيح هذه المش عاتق
ــار في   رمضان قد   يؤدي   إلى قرحة  تأثير ض
ــب على كليهما  ــدة أو الاثني   وما   يترت المع
من أضرار واسعة لا   يحمد عقباها،   حيث 

قال : 
ــاً   إذا لم  ــس هين ــذاء لي ــم المعدة للغ هض
ــذاء والتروي   ــا،   فبالقليل من الغ نرفق به
ــن حمايتها ونصونها من   في   تناوله نحس
ــدة بيت  ــل قديماً : " المع ــد قي الأضرار،   وق

الداء ". 
ــة،   فإنه  ــة القرحة الهضمي ــان حقيق ولبي
ــمية،   للتعبير عن  اصُطلح على هذه التس
القرحة التي   تصيب المعدة والاثني   عشر،  
ــاء   وهي   عبارة عن تقرح أو جرح في   الغش

المخاطي   المبطن للجهاز الهضمي . 
ــيان للإصابة بالقرحة  وثمة سببان رئيس

الهضمية  : 
ــتر  ببكتيريا(هيليكوباك ــدوى   ١-  الع
ــن  م ــوع  الن ــذا  ــوري   H.pylo    -  وه بايل
ــاء  ــلى إضعاف الغش ــل ع ــا   يعم البكتيري
المبطن للمعدة والاثني   عشر،   مما   يسمح 
ــا  البكتيري ــب  جان إلى  ــدة  المع ــض  لحام
ــة الضعيفة،   ــج المنطق ــل على تهيي بالعم

 ومن ثم إتلافها وإحداث قرح فيها . 
 (90%) أن   إلى  ــات  الدراس ــير  تش
ــشر،   ــي   ع الاثن ــة  بقرح ــين  المصاب ــن   م
ــدة  المع ــة  بقرح ــين  المصاب ــن   و (%70) م
ــتر  ببكتيريا(هيليكوباك ــون  مصاب

  - H.pyloriبايلوري
ــين  ــن المصاب ــير م ــاك الكث ــل،   هن وبالمقاب
ــوا مصابين  ــا ليس ــذه البكتيري ــدوى ه بع

بقرحة هضمية . 
ــير  ــد للعقاق ــل الأم ــتخدام طوي  -  2 الاس
ــترودئية )  ــاب  ( غير الاس ــادة للالته المض

ــد  تزي ــير  العقاق ــذه  ــبرين ):  فه ( الأس  أو  
ــة الهضمية،   ــة بالقرح ــر الإصاب من خط
 وبالأخص قرحة المعدة،   كونها تعمل على 
تقليل الحماية لجدار المعدة التي   تؤمنها 
ــاظ عليها من  ــة للحف ــية المخاطي الأغش

التلف الناتج عن حامض المعدة . 
ــلبي   ــير س ــين تأث ــين :  إذ للتدخ  -  3التدخ
ــات الضارة  ــن المركب ــدة،   ففيه م ــلى المع  ع

التي   يمكن أن تسبب قرحة هضمية .  
ــبة الإصابة بقرحة  والملفت -  حقاً -  أن نس
ــة المعدة عند  ــي   عشر أعلى من قرح الاثن
ــين سنة،   في   من تقل أعمارهم عن الخمس
 حين أن معظم المصابين بقرحة المعدة هم 

ممن تجاوزوا الخمسين سنة . 
ــض بقرحة  ــلى المري ــط الأمر ع ــد   يختل ق
ــراض  الأع ــض  ببع ــعوره  لش ــة  هضمي
المغايرة أو لعدم شعوره بأعراض الإصابة 
ــوء الهضم  ــاب؛ كس ــه مص ــدرك أن ــلا   ي ف
ــثر أعرضها  ــن أك ــد م ــة،   ويع أو الحموض

ظهوراً : 
ــع الواقع بين عظم القفص   -  آلام في   الموض
ــاب بقرحةٍ   ــدى المص ــسرة ل ــدري   وال الص
ــاعات  ــدأ بعد ( 3 - 2  ) س ــي   عشرية تب  اثن

على تناول الطعام . 
 -  آلام   يشعر بها المصاب بقرحة المعدة في  
 أعلى البطن تزداد لدى تناول الطعام،   إلى 
ــهية وانخفاض الوزن  ــدان الش جانب فق

والدوار والتقيؤ . 
ــادة في   منطقة أعلى  ــاة من آلام   حٍ  -  المعان
ــظ المريض من  ــأنها أن توق ــسرة؛ من ش ال
ــهل طريقة  ــراً   في   الصباح؛ وأس ــوم باك الن
ــب المنزوع  ــا شربه للحلي ــف منه للتخفي

الدسم أو تناوله للطعام . 
ــة  بالقرح ــة  الإصاب ــن  تيق ــن  ولا   يمك
ــص  ــب المخت ــاط بالطبي ــة،   ومن الهضمي
ــض  المري شرح  ــد  بع ــرض  الم ــخيص  تش
ــي   منها،   ــي   يعان ــراض الت ــوح للأع بوض
ــخيص منظاراً   لتحديد   وقد   يتطلب التش
ــدة أو  ــا إذا كانت في   المع ــة،   م ــوع القرح ن
ــن أن   يطلب  ــن الممك ــشر،   وم ــي   ع في   الاثن
ــرف وجود  ــاً   مخبرياً   ليع ــب فحص الطبي
بايلوري )  ببكتيريا  ( هيليكوباكتر  إصابة 

 من عدمها . 
ــات تحذيرية معينة   يجب على  ثمة علام
المصاب بقرحةٍ   هضمية معرفتها،   ُتلزمه  - 
ــلى الفور -  مراجعة الطبيب حرصاً   على   ع

عدم تدهور صحته،   كحال حدوث : 
ــر القيء فيه على  ــؤ دموي،   قد   يظه  -  تقي

شكل رواسب القهوة . 
 -  ظهور الدم في   البراز،   أو تحول لون البراز 

إلى الأسود الغامق . 
في   ــة  مفاجئ ــديدة  ش ــآلام  ب ــعور   -  الش

 البطن . 
ــة كافية على  ــذه العلامات دلال وتعطي   ه
ــول  ــيرة،   كوص خط ــات  مضاعف ــود  وج
ــببةً   النزف  ــاء دموي   مس ــة إلى وع القرح
ــاب جدار  ــة عن انثق ــوي،   أو الناتج الدم

المعدة أو جدار الاثني   عشر . 
ــاً -  مضاعفات  ــة الهضمية -  أيض وللقرح

أخرى،   أهمها : 
 -  التحول السرطاني   للقرحة . 

ــة  ــة في   المنطق ــاة الهضمي ــداد القن  -  انس
ــشر،   وهي   ــدة والاثني   ع ــة بين المع الرابط
ــال  اندم ــد  بع ــا  ظهوره ــن  ــكلة   يمك  مش
ــي   ــيج ليف ــكل نس ــث   يتش ــة،   حي القرح
ــداد مجرى  ــبب انس ــا،   مما قد   يس  مكانه
ــه  ــج عن ــدة؛   ينت ــرج المع ــام في   مخ الطع
ــة مثل  ــاة الهضمي ــداد القن ــراض انس أع

التقيؤ المستمر وانتفاخ البطن . 
من المهم متابعة علاج القرحة الهضمية،  
ــة  ــة بالقرح ــة الإصاب ــم معالج ــث تت  حي
ــتر  ببكتيريا(هيليكوباك ــة  المصحوب
ــاء  ــوري     )      H.pylori -  بإعط بايل
المصاب عقاقير تتضمن مضادات حيوية   
ــة  ــا،   وأدوي ــذه البكتيري ــن ه ــص م  للتخل
ــض المعدة  ــاج حام ــل من إنت ــرى تقل أخ
ــمى هذا  ــة،   ويس ــام القرح ــع التئ لتسري
ــي  ( العلاج الثلاثي ) ،   لأنه   النظام العلاج
ــة مؤلفة من مضادين   يتضمن ثلاثة أدوي
حيويين،   ومثبط مضخة البروتون  ( مقلل 
إنتاج حامض المعدة )  الذي   يؤخذ مرتين 
في   اليوم لمدة أسبوع أو أسبوعين بحسب 

الحالة . 
ــة اللازمة  ــرز المضادات الحيوي كما إن أب

للعلاج   
   clarithromycin   و  Amoxycilli (1mg )     

(500mg ). 
ــم مرضى  ــام كافياً   لمعظ ــذا النظ ــد ه ويع
ــن  م ــص  للتخل ــة  الهضمي ــة  القرح
بكتيريا(هيليكوباكتر بايلوري )  والشفاء 

من القرحة . 
ــل بحاجة إلى  ــرضى   يظ ــير أن بعض الم غ
ــة  المقلل ــير  العقاق ــاول  في   تن ــتمرار  الاس
ــبوعين أو أربعة  إنتاج حامض المعدة لأس

أسابيع . 
ــي   في   علاج  ــل الجراح ــبة للتدخ وبالنس
ــص اللجوء  ــد تقل ــة فق ــة الهضمي القرح
إليه في   الآونة الأخيرة لدى اكتشاف أدوية 
فعالة،   لكنه   يظل مطلوباً   وعاجلاً   في   حال 
ــف من القرحة أو عند حدوث  حدوث نزي

انثقاب في   جدار القناة الهضمية . 
ــرضى  م ــام  صي ــن  ع ــث  الحدي ــد  وعن
ــض  بع أن  ــد  ــة،   نج الهضمي ــة  القرح
الحالات ممنوعة من الصيام،   وتشمل : 

   من خضعوا حديثاً   لعملية جراحية . 
ــتجيب  ــي   لا تس ــة الت ــالات القرح  -  ح

للعلاج   
ــادة   ــة الح ــة الهضمي ــالات القرح  -  ح

( جديدة الحدوث ). 
 -  حالات مضاعفات القرحة  . 

ــئ عن  ــن   يعانون من نزيف ناش  -  الذي
ــاوز ثلاثة  ــترة قصيرة لا تتج القرحة لف

أشهر  . 
 -  عند حدوث انتكاسة حادة في   القرحة 
ــودة الأعراض بعد  ــة،   أي   لدى ع المزمن

اختفائها عقب أخذ العلاج  . 
ــوا   يعانون من  ــرضى الذين كان بينما الم
ــم علاجها  ــابقة وت قرحة خلال فترة س
ــكون من أية أعراض من  ولم   يعودوا   يش
ــام،   شريطة  الصي ــا،   فيمكنهم  أعراضه
ــرره  ــذي   يق ال ــة  القرح دواء  ــم  تناوله
ــده،   وهو عبارة  ــب المعالج في   موع الطبي
ــحور  عن جرعة واحدة   يومياً   بعد الس
ــارك،   إلى جانب  ــهر رمضان المب طيلة ش
ــاكل  ــزام من   يعانون مش ــم والت التزامه
ــررة كالتهاب فم  ــيئة ومتك ــة س هضمي

المعدة،   بالآتي  : 
ــاع عن تعاطي   الأدوية المضادة   -  الامتن
ــكنات  ومس ــزم  والروماتي ــات  للالتهاب

الألم التي   ذكرتها سلفاً .   
 -  تجنب السرعة في   تناول الطعام  . 

ــات مثل   ــاول البقولي ــل من تن  -  التقلي
( الفول،   الدجر،   الفاصوليا ). 

ــن  ــار م ــدة أو الإكث ــلء المع ــب م  -  تجن
ــوائل أثناء  ــام وشرب الس ــاول الطع تن

وجبتي   الفطور والسحور أو بينهما  . 
ــارات الحارة  ــاع عن تناول البه  -  الامتن

والتوابل،   كالبسباس والفلفل  .. الخ
 -  تلافي   تناول الطعام الساخن أو البارد  
ــن التدخين وعن  ــلاع ع .                    -  الإق

تعاطي   القات . 
ــة  ــمة والغني ــة الدس ــب الأطعم  -  تجن

بالدهون،   وكذا المقليات . 
ــر  والتوت ــالات  الانفع ــن  ع ــاد   -  الابتع

النفسي . 
ــاي   ــن شرب القهوة والش ــاع ع  -  الامتن

 والمشروبات الغازية . 
 -  عدم النوم بعد الأكل مباشرة . 

ــين وجبتي   ــات خفيفة ب ــاول وجب  -  تن
ــبن  ( الل ــن   تتضم ــحور  والس ــور   الفط
الزبادي،   الحليب،   الجيلي،   البسكويت،  

 ساندوتش الجبن ). 
ــلى  ع ــة  المحتوي ــة  الأطعم ــاول   -  تن
ــلات  المخل ــك  ــة،   وكذل حافظ ــواد  م

والحمضيات . 
ــا الانكفاء على  ــير،   لا   يجدر بن وفي   الأخ
ــة لا تلاءم  ــن الأغذي ــافٍ   م ــاول أصن تن
ــاً   عند الإفطار  ــة الهضم خصوص عملي
ــاعات طويلة  في   رمضان الذي   يعقب س
ــع الصيام،   فذاك   ــن النهار نقضيها م م
ــق  ــاء والضي ــن الإعي ــة م ــه حال  يقابل
ــان  ــاً   الغثي ــة،   وأحيان التخم ــبب  بس
ــال الصائم إذن إن  ــؤ،   فكيف بح والتقي

كان   يعاني   من قرحة هضمية ؟ ! 
المركز الوطني   للتثقيف والإعلام 
الصحي   والسكاني
   بوزارة الصحة العامة والسكان

غذاء  أو  لــدواء  الصحة  وزارة  من  تحذيراً  فيه  خبراً  أحدنا  يقرأ   عندما 
حول  زملائه  و  أهله  بإخبار  ويسارع  عنه  بالابتعاد  يلتزم  فإنه  منتج  أو 
يسعى  عظيم  مطلب  الصحة  على  المحافظة  أن  ذلك  التحذير،  هذا 
إليه كل شخص و ينفق في سبيله كل ما بوسعه من جهد ومال. لكن 
الدهشة  يثير  اختلافاً  القاعدة  تلك  عن  تماماً  يختلف  المدخنين  حال 
الدخان سبب لفساد  التدخين رغم أن  والاستغراب، فهم مصرّون على 
الصحية،  والمضاعفات  الأمراض  من  بالعديد  وإصابته  الإنسان  صحة 
الكيميائية  المواد  من  نوع   4000 على  السيجارة  دخان  يحتوي  حيث 
الضارة 60 منها مُسرطن (مسبب للسرطان) بالإضافة إلى مواد أخرى 
منها أول أكسيد الكربون، الفحم، الزرنيخ، الرصاص وهي كلها مواد 

سامة للجسم البشري.


