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الإمساك
الإمساك هو أن يقل عدد مرات التغوط عن ثلاثة في الأسبوع، وعادة ما يكون البراز قاسيا وجافا ومؤلماً أثناء التغوط.

المرضى المصابين بالامساك عادة ما يشكون من حس امتلاء في البطن أو انتفاخ، وربما يذكرون وجود ضغط في المستقيم، أو مرور مؤلم أو غير مريح، أو تطبل بطن أو إحساس بعدم حدوث إفراغ كامل.

ما الذي يسبب الإمساك؟
أي تغيراً أو انحرافاً عن الروتين الطبيعي قد يسبب تغيراً في حركية الأمعاء وبالتالي يسبب الإمساك، وهذا يتضمن نقص في النشاط اليومي، أو توتراً نفسياً أو مرضاً ما. إن الإمساك في بعض الحالات قد يكون من منشأ طبي مثل تناذر القولون المتهيج، أو تغيرات هرمونية مثل نقص نشاط الدرق أو اضطرابات عصبية عضلية. السفر يمكن أن يسبب الإمساك، وكذلك بعض الأدوية مثل مركبات الحديد أو المسكنات وخاصة ذات المنشأ المورفيني، أو مضادات الكآبة، أو مضادات الصرع، أو مضادات الحموضة الحاوية على الألمنيوم.

أي الحالات تحتاج للعناية الطبية؟

يجب أن تراجع  الطبيب في حال وجود تغير في عادات التبرز ، أو إذا كانت أعراض الإمساك شديدة، أو إذا طالت فترة الإمساك لأكثر من ثلاثة أسابيع، أو عند وجود نزف من الشقوق الشرجية أو البواسير أو نقصان السيطرة على التبرز.

كيف يمكن التعامل مع الإمساك؟

 إن التدبير الطويل الأمد للامساك يجب أن يشتمل على تغيرات في نمط الحياة اليومية مثل:

1- زيادة كمية السوائل والألياف المتناولة. إذا أردت أن تضيف الألياف إلى طعامك فافعل ذلك تدريجياً حتى يعتادها جسمك، وإلا أصبت بالنفحة والغازات. أكثر من الماء والسوائل الأخرى.

2- مضغ الطعام بشكل كامل.

3- ممارسة الرياضة ويكفي 20-30 دقيقة من المشي يوميا لتظهر النتيجة بعد مدة قصيرة.

4- عدم تجاهل رغبة التبرز، وكثيرا ما نكون على عجل، أو بأوضاع معينة تجعلنا نتجاهل أو لا ننتبه إلى حاجات جسمنا. إن تجاهل هذه الإنذارات التي يعطيها الجسم يؤدي إلى تثبيط أحد العوامل الأساسية في التغوط، وقد يؤدي إلى الإمساك على المدى البعيد.

5- غالبا ما يمكن علاج الإمساك باتباع النصائح السابقة وباستخدام بعض الملينات. في بعض الحالات الاستثنائية قد يوصيك طبيبك باستعمال مسهل ولكن لمدة محدودة، وذلك كي لا تعتاد أمعاؤك الغليظة المسهلات. وانتبه لبعض الأعشاب التي تستخدم كملينات لأن فيها مركبات مسهلة مخرشة بشدة.

اذا كان لديك أي استفسار يمكنك الاتصال بطبيبك الدكتور هاشم دعدوش على الهاتف رقم: (33387421 - 3322223 - 3062).
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