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إن الجهــاز الهضمــي يعُــد أنبوبــة متصلــة مــن الفــم إلــى فتحة 
الشــرج )المخــرج(. ويقــوم هــذا الجهــاز بتقطيــع الطعــام إلــى 
أجــزاء صغيرة يســهل علــى الأمعــاء امتصاصها، وعنــد انتقال 
الطعــام المعالج بإفرازات المعــدة والعصارة الصفراوية وعصارة 
البنكرياس، تقوم الأمعاء الدقيقة ذات الســتة أمتار بامتصاص 
الطعام من الجدار إلى مجرى الدم، حيث تنتقل مكونات الطعام 
الأساســية من بروتينات ونشــويات ودهون عــن طريق الدم إلى 
الكبد لاســتفادة الجســم منها، وما يتبقى من محتويات الأمعاء 

الدقيقة يصل إلى الأمعاء الغليظة )القولون(.

إن هذه الفضلات المتبقية في نهاية الأمعاء الغليظة لا تحتوي على 
أي مــواد مفيدة، فقــد قامت الأمعاء الدقيقة بعملها بامتصاص 
كل مــا هــو مفيد من هذه الأطعمة، وعند وصول هذه الفضلات 
إلى القولون يقوم عن طريق أجزائه المختلفة وتقلصاته الدقيقة 
بدفع الفضلات شــيئاً فشــيئاً إلى نهاية القولون بعد امتصاص 
90% من الســوائل منهــا، إن كمية الســوائل المندفعة من الأمعاء 

الدقيقة إلى القولون تقُدّر تقريباً بلتر واحد يومياً.



ما تعريف البراز الطبيعي؟
تختلف عملية التبرز بين الأشــخاص، ولكن في المتوســط تقُدّر 
الحاجــة إلــى التبــرز مــن ثــاث مــرات يوميــاً إلى ثــاث مرات 
أســبوعياً، وهــذا يعُتبر طبيعياً جــداً ولا يحتاج إلى أي علاجات 
خاصة إذا كان المريض لا يشــتكي من صعوبة في عملية التبرز، 

أو أن يكون البراز صلباً يصعب إخراجه دون معاناة.

ما الإمساك؟
يعرف الإمساك بالحالات التي يكون فيها معدل التبرز أقل من 
ثلاث مرات اسبوعياً، ويمتد إلى مرة واحدة كل 10 أو 15 يوماً. 
كما يكون البراز صلباً وجافاً، مما يؤدي إلى جرح في المستقيم. 
وعــادة ينتج الإمســاك عن خمول في حركــة القولون، مما يؤدي 
إلى بطء في حركة الفضلات وزيادة في امتصاص السوائل من 
الفضــات، وقــد ينتج الإمســاك مــن تغيير في طبيعــة الطعام، 
وقلــة تناول الســوائل، وقلــة الحركة والخمــول، وكذلك ينتج من 
حــالات القلق والتوتر النفســي، كما ان تنــاول بعض الأدوية مثل 
الحديــد والمواد المهدئــة والمخدرة، والعقاقير الخاصة بتســكين 
الآلام، وبعــض الأدوية الخاصة بعــاج ارتفاع ضغط الدم، تؤثر 
ســلبياً فــي حركــة القولون، مما يؤدي  إلى الإمســاك الشــديد. 
وكذلك أحد أســباب الإمســاك هــو الأورام الحميدة أو الخبيثة 
والتــي تــؤدي إلــى ضيق فــي أنبوبــة القولون مما ينتــج عن ذلك 

الإمساك الشديد أو التغير في طبيعة البراز.
يصاحب الإمســاك عادة الانتفاخ في منطقــة البطن، والضغط 
في المســتقيم وشــعور بالامتلاء وعدم القدرة على التخلص من 

البراز أثناء عملية التبرز.

متى يلزم مراجعة الطبيب الاستشاري؟
إن التغيــر المفاجــئ في عملية التبرز وخاصة بعد ســن الأربعين 
يعتبــر مــن أهم الأعــراض التي يجــب مراعاتها؛ حيــث أنها من 
الممكن أن تدل على وجود مرض عضوي في القولون كالسرطان 

وغيره.



كذلك فقدان الوزن والآلام الشديدة في أسفل البطن وخروج البراز 
مخلوطــاً بالدم تعتبر من العلامات المهمة لوجود مرض في بطانة 
القولــون. إن الفحــص المبكر في هذه الحالات يؤدي إلى اكتشــاف 
بعــض الأمــراض مبكــراً، وبنــاءً عليه يتــم علاجها بصــورة جيدة، 
وخاصة اســتئصال الأورام وهي في مراحلها الابتدائية. إن وجود 
بعض الأمراض مثل مرض السكري ومرض نشاط الغدة الدرقية 
كليهمــا مــن الممكن أن يؤثــر في عملية التبــرز، محدثاً إمســاكاً أو 

إسهالاً مصحوباً بأعراض مرض سابق كما ذُكر سابقاً.

ما التحاليل الواجب عملها للقولون؟
بعد مراجعة الطبيب وسماع القصة المرضية، وبعد إجراء الفحص 
الســريري للمريض مــن الممكن أن يلجأ الطبيب الاستشــاري إلى 
طلــب بعض التحاليل مثل بعــض فحوص الــدم، وفحوص خاصة 
بالبراز لمعرفة وجود أي التهابات أو أي دم غير واضح للعين المجردة، 

وكذلك أشعة ملونة للقولون أو منظار القولون.

كيفية التغلب على الإمساك
11 ينصح بتناول الوجبات الغذائية الصحية بانتظام مع تناول .

كميات كافية من الســوائل يومياً وخاصة في الأيام الحارة، 
حيــث أن الأشــخاص -خاصــة الذيــن يتعرضــون لأشــعة 
الشــمس- يفقــدون معهــا كميات مــن العرق كبيــرة، وعادة 



ينتــج الإمســاك الشــديد بســبب محاولة الجســم الحفاظ 
على كمية من السوائل وامتصاصها من فضلات القولون.

22 التوجه مباشرة لقضاء الحاجة كلما شعر الإنسان بالحاجة .
إلى ذلك وعدم تأخير هذه الرغبة، حيث أن ذلك يؤدي إلى 

توسيع المستقيم والإمساك.
33 تنــاول كميات كافية من الألياف الطبيعية: يحتاج الإنســان .

الطبيعــي مــن 25-35جم يومياً من الأليــاف وذلك لانتظام 
حركــة القولــون، حيث أن الأليــاف الطبيعية -وخاصة غير 
القابلة للهضم- تبقى في الأمعاء الدقيقة وتنتقل بعد ذلك 
إلى القولون وتقوم هذه الألياف بامتصاص السوائل حولها 
ممــا يجعــل البراز ليناً وســهل الحركــة. وكذلــك تقوم هذه 
الألياف بتقليل نســبة حدوث ســرطان القولون، وتكيســات 
القولون، والإمساك الشديد واضطرابات الجهاز الهضمي 
وتوجــد هــذه الألياف فــي الفواكه والخضــروات والحبوب 
بأنواعهــا وكذلــك توجــد علــى صــورة مســتحضرات طبية 

بأشكال مختلفة.
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