
من  العصبي  القولون  متازمة 
في  الكثير  شغلت  التي  اأم���راض 
اآونة اأخيرة، وحسب اإحصائيات 
الناس  م��ن   )40%( ف��أن  احديثة 
العصبي  ب��ال��ق��ول��ون  م��ص��اب��ن 
العديدة  أع��راض��ه  م��ن  وي��ع��ان��ون 
أثارت  اأع��راض  وه��ذه  وامزعجة، 
وامختصن  اأطباء  بن  واسع  جدل 
في  والسبب  كذلك،  به  وامصابن 
القولون  متازمة  أع��راض  أن  ذلك 
ال��ع��ص��ب��ي م��ع��ق��دة وت��ش��م��ل طيف 
تختلف  التي  اأع���راض  من  واس��ع 
من مريض إلى أخر بدون أي تفسير 
تسميه  على  اصطلح  ولهذا  علمي، 
»متازمة« وليس مرض، واأعراض 
تتراوح  العصبي  للقولون  العامة 
والغازات  امعوية  ااضطرابات  بن 
القرقرة  وأص��وات  البطن  وانتفاخ 
اإسهال  أو  اإمساك  إلى  امستفزة 
اأكثر  وامشكلة  م��ع��اً..  كليهما  أو 
إزعاج�اً في القولون العصبي ترافق 
أعراضه مع مشاكل نفسية كالشعور 
والقلق  والتوتر  النفسي  بالضيق 
والفزع  اخوف  ونوبات  وااكتئاب 
قد  كما  امرضى،  بعض  تصيب  التي 
البعض  عند  اأع��راض  هذه  تتطور 
وبالتالي  القهري  ال��وس��واس  إل��ى 
النفسية  اأدوي��ة  استخدام  إدم��ان 
القولون  أعراض  أن  ورغم  امهدئة، 
العصبي ا تسبب مضاعفات خطيرة 
على حياة امصاب به، إا أن للقولون 
العصبي تأثيرات على معدل الغياب 
وم��س��ت��وى اإن��ت��اج��ي��ة س���واء في 
الدراسة أو العمل، لذلك يعد القولون 
العصبي ثاني أشهر أسباب التغيب 

عن العمل بعد الزكام.
- ما هو القولون؟..

القولون هو اسم لأمعاء الغليظة 
اجهة  أسفل  من  علوا  متد  والتي 
اليمنى في التجويف البطني إلى ما 
حت اأضاع، ثم عرضا إلى اجهة 
اليسرى، ثم نزوا إلى أسفل اجهة 
من  وتتكون  احوض،  في  اليسرى 
وطولية  دائرية  عضات  مجموعة 
بحسب  منتظمة،  بصورة  تتقلص 
عن  عصبية  نبضات  من  يصلها  ما 
طريق اجهاز العصبي غير اإرادي، 

وبحسب كمية ونوعية الطعام.

- ما هو القولون العصبي؟..
متازمة القولون العصبي يسمى 
 Irritable Bowel( باإجليزية 
علية  وي��ط��ل��ق   )Syndrome
مصطلحات عدة منها القولون امثار 
القولون  وتهيج  امتشنج  والقولون 
ول��ك��ن��ه م��ش��ه��ور ب��اس��م ال��ق��ول��ون 

باختصاره  اأطباء  ولدى  العصبي 
العلمي )IBS(، والقولون العصبي 
الهضمي  اجهاز  أم��راض  أكثر  هو 
ان��ت��ش��اراً واأق����ل وض��وح��اً ل��دى 
به  امصابون  يشكل  حيث  اأطباء، 
امرضى  ك��ل  م��ن   )50%( ح��وال��ي 
أم��راض  ع��ي��ادات  يراجعون  الذين 
قريب  وق��ت  وحتى  الهضم،  جهاز 
ك��ان ااع��ت��ق��اد ب��أن��ه أح��د أع��راض 
قائماً  مرضاً  وليس  النفسي  التوتر 
ليس  العصبي  والقولون  ب��ذات��ه، 
معناه أن امريض يعاني من مشكلة 
وإما  الهضمي  اجهاز  في  عضوية 
للجهاز  مؤقت  وظيفي  اعتال  هو 

الهضمي عند حاات معينة.
- آلية حدوث القولون العصبي:

مائة  يقارب  ما  اأمعاء  في  يوجد 
تبطن  عصبية  مستقبلة  مليون 
ال��داخ��ل، وهذا  اأم��ع��اء من  ج��دران 
هو  العصبية  امستقبات  من  العدد 
نفس العدد اموجود في الدماغ لذلك 
الهضمي  اجهاز  على  أحياناً  يطلق 
ب��أن��ه »ال��دم��اغ ال��ث��ان��ي«، ووج��ود 
امستقبات  من  الكبير  العدد  ه��ذه 
العصبية ليس عبثاً فاأمعاء حتاج 
تقوم  لكي  العصبي  اج��ه��از  لهذا 
والغذاء  وج��ه،  أكمل  على  بعملها 
وهو في اأمعاء يحدث له العديد من 
بها  مر  التي  واحركة  التفاعات، 
حركة  ليست  اأمعاء  خال  وينتقل 
أن  ومعروف  عادية،  أو  عشوائية 
القولون  في  ام��ارة  الفضات  بقايا 
قبل  للسائل  قوامها  في  اقرب  تكون 
القولون،  في  منها  ام��اء  امتصاص 
وع��ن��د ح����دوث خ��ل��ل ف���ي اج��ه��از 
امشاكل  ح��دث  لأمعاء  العصبي 
متازمة  اإص��اب��ة  وعند  عندها، 
حركة  ف���ان  ال��ع��ص��ب��ي  ال��ق��ول��ون 
وخاصة  الهضمي  اجهاز  عضات 

)اأم��ع��اء  ب��ال��ق��ول��ون  حيط  ال��ت��ي 
حيث  طبيعية  غير  تكون  الغليظة( 
تكون حركة هذه العضات عشوائية 
البراز  يكون  وعندها  جدا  وسريعة 
من  امريض  يعاني  وبالتالي  مائي 
ان  وذل��ك   )Diarrhea( اإسهال 
في  الكافي  وقته  يأخذ  لم  الطعام 
اأمعاء الغليظة حتى يتم امتصاص 
اماء منه، وقد تكون حركة العضات 
البراز  يكون  وعندها  ج��دا  بطيئة 
من  امريض  يعاني  وبالتالي  صلب 
اإمساك )Constipation(، وذلك 
في  طويا  وقتا  اخذ  قد  الطعام  أن 
اماء  امتصاص  جعل  ما  القولون 

كثيرا.
سبب تسمية القولون العصبي:

الغير  احركة  فأن  اأرج��ح  على 
العصبية  والتقلصات  طبيعية 
في  السبب  ه��ي  القولون  ج���دران 
بهذا  العصبي  ال��ق��ول��ون  تسمية 
ااسم وليس بسبب احالة النفسية 
مريض  ت��راف��ق  ال��ت��ي  والعصبية 
عامة  يعتقد  كما  العصبي  القولون 

الناس.
القولون  انتشار  نسبة  هي  ما   -

العصبي؟..
من  ولكن  دقيقة  أرق��ام  توجد  ا 
ال��ق��ول��ون  م��ت��ازم��ة  أن  ام��ع��روف 
العصبي منتشرة جدا وتقدر بعض 
العصبي  القولون  أن  اإحصائيات 
مجتمع  أي  م���ن   20% ي��ص��ي��ب 
الغربية،  امجتمعات  وخصوصا 
امرض  لهذا  عرضة  أكثر  والنساء 

 )24%  -  14%( بأن  يق��دّر  حيث 
من النساء مصابات بهذا امرض في 
الرجال  من   )19%  �  5%( إن  حن 
مصابون به، ويقول امختصن أن ما 
نسبته )%20 - %40( من زيارات 
اج��ه��از  طبيب  ل��ع��ي��ادة  ام��رض��ى 
الهضمي هي بسبب أعراض القولون 
العصبي، وفي أمريكا لوحدها هناك 
شخص  مليون   )55  -  25( حوالي 
م��ص��اب ب��ه��ذا ام���رض وه���ذا يعني 
زي��ارة  ماين  ثاثة  يقارب  ما  أن 
اإصابة  بسبب  هي  سنويا  لأطباء 
يكثر  ك��م��ا  ال��ع��ص��ب��ي،  ب��ال��ق��ول��ون 
اأشخاص  لدى  القولون  اضطراب 
ويتميزون  القلق  إلى  ميلون  الذين 
يكبتون  والذين  والصرامة  بالدقة 
يصابون  الذين  وأولئك  مشاعرهم 

مرض ااكتئاب النفسي.
ال��ق��ول��ون  - م���ا ه���ي أع�����راض 

العصبي؟..
العصبي كثيرة  القولون  أعراض 
من  وشدة  نوعاً  وتختلف  ومتنوعة 
اخلل  درج��ة  حسب  أخ��ر  شخص 
احادث في وظيفة القولون وحسب 
وعوامل  النفسية  واح��ال��ة  العمر 
حالة  تتأرجح  وق��د  مهمة،  أخ��رى 
فتهدئ  العصبي  القولون  مريض 
معينة  وفترات  أي��ام  في  اأع��راض 
أو بشكل متفاوت في  وتعود بشدة 

أيام معينة.
إلى  طال  سليم  الدكتور  ويشير 
ورائها  عايشها  التي  اأع��راض  أن 
في  تتمثل  امرضى  من  الكثير  في 

انتفاخ البطن نتيجة زيادة الغازات 
امنطقة  في  آام  مع  ذل��ك  ومرافقة 
زغولة  وصوت  البطن  من  السفلية 
البطن  من  صادرة  )قراقر(  وقرقرة 
وقد يبدأ األم في اانتقال إلى اجهة 
غالبية  عند  البطن  أسفل  اليسرى 
عند  اليمنى  اجهة  إلى  أو  امرضى 
يظهر  ق��د  وك��ذل��ك  منهم،  البعض 
امتكرر  اإسهال  أو  امتكرر  اإمساك 
أو ااثنن معاً في كثير من امرضى، 
كما يشتكي امريض من عدم راحته 
رغم  التبرز  وصعوبة  التغوط  عند 

شعوره برغبة ملحة في ذلك.
في  اإفراط  أو  امرض  إهمال  عند 
استخدام امهدئات قد يتطور امرض 
ويبدأ الشعور بضيق في الصدر وآلم 
في أعلى منطقة القلب نتيجة ضغط 
وقد  احاجز  احجاب  على  الغازات 
باجاه  اخلف  إلى  األ��م  هذا  متد 
بعض  يعاني  قد  كما  الظهر،  ل��وح 
ام��رض��ى م��ن اح��م��وض��ة وس��وء 
وبالذات  البواسير  وتظهر  الهضم 
الذين  القولون العصبي  في مرضى 
بعدها  الدائم،  اإمساك  من  يعانون 
القولون  مريض  يبدأ  وجيزة  بفترة 
أع��راض  في  بالدخول  اأغلب  في 
تدهور  يحدث  وهنا  امزمن  القولون 
مثل  للمريض  النفسية  احالة  في 
ونوبات  وااكتئاب  والتوتر  القلق 
الفزع واخوف، وفي النهاية يتطور 
اأمر إلى الوسواس القهري وهي من 
القولون  مريض  على  امراحل  اشد 
العصبي، حيث يبدأ غالبية امرضى 

واأدوي���ة  ال��ع��اج��ات  باستخدام 
النفسية.

اأع��راض  بعض  تظهر  قد  كذلك 
من  بها  بأس  ا  نسبة  عند  الغريبة 
ومن  العصبي،  بالقولون  امصابن 
اليدين  ف��ي  تنمّيل  اأع���راض  ه��ذه 
والرجلن أو حرارة في مناطق معينة 
في اجسم مثل الظهر وأسفل الظهر 
وبعض امرضى تتركز احرارة في 
اأطراف أو حتى حرارة في اجوف، 
وعدم القدرة على التنفس والشعور 
القلب،  ضربات  وزيادة  بااختناق 
ك��ذل��ك ق���د ي��ش��ت��ك��ي ام���ري���ض من 
الصداع أو الشقيقة وبعض مرضى 
من  يعانون  قد  العصبي  القولون 
الرغبة  ضعف  مثل  جنسية  مشاكل 
وكل  اجنسي،  والبرود  اجنسية 
إثبات  أي  يوجد  ا  اأع���راض  ه��ذه 
علمي بأن القولون العصبي مسئول 
عنها مسؤولية مباشرة، ومن وجهة 
هذه  فأن  طال  سليم  الدكتور  نظر 
القولون  أعراض  مثل  ا  اأعراض 

العصبي وإما مضاعفات أعراضه.
م���ا ه���ي أس���ب���اب اإص���اب���ة   -

بالقولون العصبي؟..
واضح  سبب  بالضبط  يعرف  ا 
القولون  ح���دوث  علمياً  ومثبت 
طبية  دراس����ات  ول��ك��ن  العصبي، 
في  اأطعمة  بعض  دور  أظ��ه��رت 
كما  واس��ت��ث��ارت��ه،  القولون  تهيج 
بيان  إلى  أخ��رى  دراس��ات  توصلت 
في  ودوره����ا  النفسية  اج��وان��ب 
وتداخل  وش��دت��ه��ا،  اح��ال��ة  تفاقم 
بيئية  عوامل  عدة  مع  اأسباب  هذه 
العصرية  اح��ي��اة  لنمط  كنتيجة 
هي  اأسباب  هذه  وأغلب  احديثة، 
استسقائها  ومكن  بديهية  أسباب 
الغذائي  النظام  مراقبة  خ��ال  من 
النفسية  واحالة  العيش  وطريقة 

سليم  الدكتور  رأي  ومن  للمرضى، 
اخاطئ  الغذائي  النظام  فأن  طال 
لبعض  واح��س��اس��ي��ة  وام���ف���رط 
السموم وامبيدات  اأغذية وانتشار 
الكيميائية  واأس��م��دة  احشرية 
التي صارت تدخل في كل ما نأكله، 
العصر  في  العيش  طريقة  وكذلك 
بعيداً  سلبية  رفاهية  من  احديث 
حدوث  تؤدي  هذه  كل  احركة  عن 
القولون العصبي أو قد تكون سبباً 
نتيجة  العصبي  التوتر  ح��دوث 
وهذا  احياة  من  الطريقة  هذه  مثل 
التوتر يؤدي إلى انتفاخ وتقلصات 

ومشاكل معوية.
احالة النفسية ومتازمة القولون 

العصبي:
احالة  بن  وطيدة  عاقة  هناك 
النفسية والقولون العصبي، وأثبت 
اخبراء أن مرضى ااكتئاب يعانون 
أكبر  بنسبة  العصبي  القولون  من 
من  يعانون  ا  الذين  اأشخاص  من 
العكس  وعلى  النفسية،  امشاكل 
القولون  مرضى  معظم  أن  ياحظ 
على  ي���ت���رددون  ال��ذي��ن  العصبي 
من  درج��ات  يعانون  امستشفيات 
ااكتئاب والتوتر أو القلق واخوف 
اأم��راض  م��ن  ام��ب��رر  غير  الشديد 
كانت  حياتية  أمور  من  أو  اخطيرة 
أن  جد  بينما  السابق،  في  عادية 
يعانون  ا  الذين  القولون  مرضى 
النفسية،  ااض��ط��راب��ات  ه��ذه  م��ن 
مراجعة  إل��ى  كثيرا  يحتاجون  ا 
ال��ذي  أن  على  ي��دل  وه��ذا  الطبيب 
القولون  يدفع مريض يدفع مريض 
امستشفى  على  ال��ت��ردد  كثرة  إل��ى 
تصاحب  التي  النفسية  امعاناة  هي 
نحو  امريض  اندفاع  وعند  امرض، 
مراكز العناية الطبية يضطر اأطباء 
امهدئة  اأدوية  لصرف  وامختصن 
ااكتئاب  وأدوي��ة  العصبي  للجهاز 
التنبيه  يجب  هنا  ولكن  النفسي، 
إلى أن هذه اأدوية تستعمل لعاج 
القولون العصبي في حاات خاصة 
جدا ولفترات محدودة، أنها تسبب 
امدى  على  شديدة  نفسية  مشاكل 
امرضى  وأغلبية  والبعيد  القريب 
اأدوية  يدمنون على استخدام هذه 
دور  في  القول  وخاصة  النفسية، 
احالة النفسية عند مريض القولون 
طال  سليم  الدكتور  يؤكد  العصبي 
أن ااضطرابات النفسية تلعب دور 
القولون  مرضى  عند  ومهم  رئيسي 
العصبي، حيث أن أعراض القولون 
احالة  اضطراب  مع  تزيد  العصبي 
اأعراض  هذه  وتتحسن  النفسية، 

في فترات استقرار امزاج النفسي.
ال��ق��ول��ون  ي��ش��خ��ص  ك��ي��ف   -

العصبي؟..
ح��ت��ى ي��ك��ون م��ري��ض ال��ق��ول��ون 
يجب  ال����ص����ورة  ف���ي  ال��ع��ص��ب��ي 
أي  ت��وج��د  ا  ب��أن��ه  يعلم  أن  عليه 
اإصابة  تثبت  تشخيصية  طريقة 
امرض  فهذا  العصبي،  بالقولون 
عضوي  ول��ي��س  وظ��ي��ف��ي  اخ��ت��ال 
بالقولون  امصاب  أن  يعني  وه��ذا 
مشكلة  م��ن  ي��ع��ان��ي  ا  ال��ع��ص��ب��ي 
الهضمي  اج���ه���از  ف���ي  ع��ض��وي��ة 
الوظيفة  في  مؤقت  اعتال  وإم��ا 
ولهذا  القولون،  ج��دران  العصبية 
فأن تشخيص امريض يكون بإجراء 
وصف  خ��ال  م��ن  س��ري��ري  فحص 
امريض لأعراض التي يعاني منها، 
الفحوص  بعض  ج��رى  وبعدها 
أي  استبعاد  وامخبرية  الطبية 
أعراض  تسبب  قد  عضوية  أسباب 
العصبي،  القولون  أعراض  تشابه 
الكثير  هناك  أن  امعروف  من  أنه 
تسبب  الهضمي  اجهاز  أمراض  من 
القولون  بأعراض  شبيهة  أع��راض 
الطبيب  يتأكد  أن  وبعد  العصبي، 
عضوية  أسباب  أي  وجود  عدم  من 
عند امريض سوف يبدأ بسؤاله عن 
التي  وامشروبات  امأكوات  أنواع 
تظهر معها احالة، وكذلك يتأكد من 
ا  وأنه  للمريض  النفسية  اجوانب 
يعاني من القلق والتوتر وااكتئاب 
النفسية،  ام��ش��اك��ل  م��ن  وغ��ي��ره��ا 
وأخ���ي���راً ق��د ي��ل��ج��أ ال��ط��ب��ي��ب إل��ى 
استبعاد  القولون  منظار  استخدام 

أي أمراض عضوية أخرى.
العصبي  القولون  ي��ؤدي  هل   -

إلى أمراض خطيرة؟..
ي��ؤك��د ال��دك��ت��ور س��ل��ي��م ط��ال 
يسبب  ا  العصبي  ال��ق��ول��ون  أن 
على  وخطيرة  وخيمة  مضاعفات 
أغلب  ويتعايش  به،  امريض  حياة 
مرضى القولون العصبي مع امرض 
امصاب  يتعرض  ا  كما  أآمه،  رغم 
النزيف  إل��ى  العصبي  بالقولون 
يتطور  أو  السرطانية  اأورام  أو 
مثل  اأخ��رى  القولون  أم��راض  إلى 
القولونية  والتقرحات  كرونز  داء 
مرضى  يدخل  قد  ولكن  غيره،  أو 
للمستشفى  العصبي  ال��ق��ول��ون 
القولون  أع���راض  اش��ت��داد  بسبب 
اخ��وف  يتركز  ول��ه��ذا  العصبي، 
القولون  مرضى  بالنسبة  اأساسي 
العصبي في أنه قد يؤدي إلى نتائج 
ومن  النفسي  الوضع  على  عكسية 

ثم الصحي.

أرق���ام  ت��وج��د  ا   >
دق��ي��ق��ة ل���ه ول��ك��ن��ه 
ويصيب  جدً  منتشر 
أي مجتمع  20 % من 
المجتمعات  خصوصً 

الغربية

< هناك عاقة وطيدة 
النفس��ية  الحالة  بي��ن 

والم��رض وهو يصيب 

اأغل��ب مرض��ى  عل��ى 

ااكتئاب 

للحصول  أماناً  اأكثر  الوسيلة  الطعام 
الفيتامينات على 

ي��ع��ت��م��د ك���ث���ي���رون ع��ل��ى 
للحصول  الغذائية  امكمات 
وام��ع��ادن،  الفيتامينات  على 
من  مجموعة  دف��ع  ال��ذي  اأم��ر 
الدراسات إلى التحذير من خطر 
اس��ت��ب��دال اأط��ع��م��ة ب��أق��راص 
باحثون  أوصى  وقد  امكمات. 
بعدم تناول أي مكمات غذائية 

دون استشارة الطبيب.
جامعة  من  خبراء  فبحسب 
هو  الطعام  اأميركية،  هارفرد 
وتوازناً  أماناً  اأكثر  السبيل 
الفيتامينات  على  للحصول 
وبشكل  اأساسية.  وام��ع��ادن 
عام يجب تناول بن خمسة إلى 
وخضار  فواكه  أن��واع  تسعة 

على  للحصول  أم��ا  اليوم.  في 
تناول  فيجب  س��ي  الفيتامن 
احمضيات، إذ حتوي حبة من 
غراماً  يقارب  ما  على  البرتقال 
من  أكثر  أي  سي،  الفيتامن  من 
الكمية اموصى بها يومياً وهي 

90 ملغ.
 800 إل��ى  اجسم  ويحتاج 
الفيتامن  م��ن  م��ي��ك��روغ��رام 
احصول  ومكن  يومياً،  »أ« 
األ��ب��ان،  منتجات  م��ن  عليه 
احلوة.  والبطاطا  واأسماك، 
العيون  لصحة  ضروري  وهو 

والقلب.
الفيتامن  يساعد  جهته،  من 
من  ال��ع��ظ��ام  ب��ن��اء  ع��ل��ى  »د« 

الفسفور  ت��وازن  تنظيم  خال 
والكالسيوم في اجسم، ويؤدي 
نقصه إلى مجموعة متنوعة من 
اأمراض، منها السكري والقلب 
وااكتئاب. كما مكن احصول 
خال  من  الفيتامن  ه��ذا  على 
مثل  الزيتية،  اأسماك  تناول 

السلمون والتونا.
بيضة  ح��ت��وي  ب���دوره���ا، 
الكمية  من   10% على  واح��دة 
الفيتامن  بتناولها من  اموصى 

»ب 12«.
الفيتامن  ي��خ��ص  وف��ي��م��ا 
عليه  احصول  فيمكن   »6 »ب 
م���ن خ����ال ت���ن���اول اح��م��ص 

وامكسرات.

من اأمراض التي شغلت الكثيرين في اأونة اأخيرة

اممتنع السهل   .. العصبي  القولون 

واأضرار امنافع  ..بن  الطبية  اأشعة 
إلى  الطبية  اأشعة  أجهزة  أن  حديثة  دراسة  أكدت 
حد كبير آمنة، ويكمن الضرر فقط في التعرض امتكرر 
تسجيل  إل��ى  امرضى  اخبراء  ودع��ا  لها.  وامتقارب 
التعرض  لتجنب  الشعاعية،  للصور  التعرض  تاريخ 

امتكرر وامتقارب لأشعة.
وعلى الرغم من ذلك ما زال يتجنب البعض التعرض 
لها خوفا من اإصابة بالسرطان، خاصة أن العديد من 
الدراسات السابقة كانت قد ربطت بن زيادة استخدام 

التصوير الشعاعي واإصابة بالسرطان.
وشككت دراسة حديثة من جامعة لويوا اأميركية 
وأكدت  الدراسات.  هذه  صحة  في  شيكاغو  واية  في 
الناجمة  اأضرار  إصاح  على  قادر  اإنسان  جسم  أن 
الصور  أشعة  من  الصادرة  الصغيرة  اجرعات  عن 

الطبية.
وبرأي العلماء فوائد استخدام اأشعة في الفحوصات 

الطبية تفوق أضرارها، شرط عدم اإفراط في ذلك.
يلعبان  الصناعية  لأشعة  التعرض  ومدة  فمقدار 
ينصح  ل��ذا  اإن��س��ان،  على  الضرر  حديد  في  دورا 
الشعاعية،  للصور  التعرض  تاريخ  بتسجيل  اخبراء 

وذلك لتجنب التعرض امتكرر وامتقارب لأشعة.
طوال  الشعاعية  الصور  جنب  فعليها  احامل  أما 

فترة احمل.

النصائح  يستطيع اإنسان أن يحصل على جسم مشدود باتباع بعض 
التي قد تكون مفيدة لدى الرجال والنساء

في  أو  امكتب  في  أو  البيت  في  امشي  أثناء  مشدودا  البطن  إبقاء  ويعد 
الشارع لتمرين عضات امعدة من أهم هذه النصائح.

كما أن مارسة رياضة العدو أو السباحة ولو مرة واحدة خال اأسبوع 
تساعد في ذلك أيضا.

ويساعد التسخن قبل مارسة الرياضة مدة 10 أو 15 دقيقة على تدفق 
كمية أكبر من اأوكسجن إلى العضات.

ويسقل  ال��ده��ون،  ح��رق  عملية  ينشط  اخفيفة  اأث��ق��ال  رف��ع  أن  كما 
العضات.

إضافة إلى أن تناول الفرد لطعام صحي لكن بربع الكمية التي اعتاد على 
تناولها يساعد كثيرا باحصول على جسم مشدود وصحي .

للحصول  مفيدة  نصائح 
مشدود جسم  على 
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