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حرقة المعدة
أطعمة تزيد من الأعراض

الكويت ـ يارا حسين

المــعــدة،  يعاني كثيرون مــن حــرقــة 
وهـــو الــشــعــور بــألــم، أو حــرقــة في 
ــدر، يــــحــــدث نــتــيــجــة  ــ ــــصــ وســــــط الــ
رجــوع حمض المعدة إلى المــريء ويمكن أن 
يــصــل الــشــعــور بــحــرقــة المــعــدة إلـــى الــحــلــق. 
ويؤدي تناول بعض الأطعمة والمشروبات 
إلى ظهور أعراض حرقة المعدة أو زيادتها. 

أطعمة تزيد 
من أعراض الحرقة

ــة بـــــالـــــدهـــــون: وجـــــدت  ــيـ ــنـ ــغـ ــة الـ ــمــ ــعــ ¶ الأطــ
الــــدراســــات الــتــي أجـــريـــت عــلــى الأشــخــاص 
الذين يعانون من ارتجاع المــريء أن تناول 
الأطعمة الغنية بالدهون والأطعمة المقلية 
من  يــزيــد  والــبــيــتــزا  المقلية  البطاطس  مثل 
الجسم  ز 

ِّ
تحف الأطعمة  فهذه  المــعــدة.  حرقة 

ــــؤدي إلــــى تهيج  ــواد الـــتـــي تـ ــ ــراز المــ ــ عــلــى إفــ
المريء وتؤدي إلى ارتداد الحمض. ووجدت 
دراسة أن أعراض الحرقة المعدية انخفضت 
الأطــعــمــة  إزالـــــــة  بـــعـــد  إلـــــى %44  مــــن %93 

الدهنية مدة أسبوعين.
ــــات المـــحـــتـــويـــة عــلــى  ــــروبـ ــــشـ ¶ الـــقـــهـــوة والمـ

يؤدي تناول عصير البرتقال إلى ظهور أعراض ارتجاع المريء )رشيد نجاتي أسليم/ الأناضول(

الكافيين: قد يعاني بعض الأشــخــاص من 
حرقة المعدة عند شرب القهوة وغيرها من 
المـــشـــروبـــات الــتــي تــحــتــوي عــلــى الــكــافــيــن. 
ويــعــود ذلــك إلــى أن القهوة قــد تحفز إفــراز 
ــدة، كـــمـــا أن الـــكـــافـــيـــن يــريــح  ــ ــعـ ــ حـــمـــض المـ
العضلة السفلية العاصرة للمريء )عضلة 
تــســاعــد فــي الــحــفــاظ عــلــى بــقــاء الأحــمــاض 
المتكونة فــي داخـــل المــعــدة ومــنــع تسريبها 
إلى المريء(، ما قد يؤدي إلى تفاقم حدوث 

الارتجاع الحمضي وحرقة المعدة.
البصل  البصل، وخاصة  البصل: يسبب   ¶
ــراض حــرقــة  ــ الأرجــــوانــــي غــيــر المــطــبــوخ، أعـ
المعدة لدى العديد من الأشخاص المصابين 
بـــارتـــجـــاع المــــــريء. ويـــــؤدي تـــنـــاول الــبــصــل 
ــاء عضلة أســفــل المــــريء مــا يــؤدي  إلـــى إرخــ
إلــى ارتــجــاع حمض المــعــدة. كما أن البصل 
أي   ،)FODMAPs( الــفــودمــاب  إلـــى  ينتمي 
القابلة  غير  بالسكريات  الغنية  الــخــضــار 
لــلــهــضــم الــتــي تــســبــب مــشــاكــل فـــي الــجــهــاز 

الهضمي ومنها الحموضة. 
¶ الأطعمة الحارة: أشارت الدراسات إلى أن 
تسبب  أن  يمكن  بالتوابل  الغنية  الأطعمة 
ــا فــي الــبــطــن وحــرقــة فــي المـــعـــدة، إذ إن  آلامــ
الكابسيسين، وهو المركب الكيميائي الذي 

الطعام حــاراً، يسبب تهيجاً لأجزاء  يجعل 
من المريء، ما قد يؤدي إلى ارتداد الحمض 

وتفاقم أعراض حرقة المعدة.
¶ الــشــوكــولاتــة: تــنــاول الــشــوكــولاتــة سبب 
فالمكونات  المعوية.  للحموضة  آخــر  شائع 
المــــوجــــودة فــيــهــا مــثــل الـــكـــاكـــاو والــكــافــيــن 
تــســبــب إرخــــــاء الــعــضــلــة الـــعـــاصـــرة أســفــل 
المـــــريء وزيــــــادة تــعــرض المـــــريء لأحــمــاض 
ــا إذا كـــان  ــــح مــ ــــواضـ ــــدة. ومـــــن غـــيـــر الـ ــعـ ــ المـ
لجميع  مفيداً  الشوكولاتة  عن  الاستغناء 
الأشخاص الذين يعانون من حرقة المعدة، 
ــــد يـــقـــلـــل الأعــــــــــراض لــــــدى بــعــض  ــه قـ ــنـ ــكـ ولـ

الأشخاص.
ــؤدي  ــفــــواكــــه الـــحـــامـــضـــيـــة: يــ ¶ عـــصـــائـــر الــ
البرتقال  مثل  الحمضيات،  عصائر  تناول 
ــروت والـــلـــيـــمـــون والأنــــانــــاس  ــ والـــجـــريـــب فــ
ــــراض  ــهـــور أعـ ــــى ظـ ــنــــدورة، إلـ ــبــ وعـــصـــيـــر الــ
ــاع المــــــريء مــثــل الــحــمــوضــة وحــرقــة  ــجــ ارتــ
المـــعـــدة، وخـــاصـــة إذا جــــرى تــنــاولــهــا على 
ــة. لـــذلـــك يــنــصــح الأشـــخـــاص  ــ ــارغـ ــ مـــعـــدة فـ
المــصــابــون بــارتــجــاع المـــريء بتجنب شرب 

العصائر الحامضية على معدة فارغة.
¶ الــنــعــنــاع: مــن الــشــائــع أن الــنــعــنــاع مفيد 
لتهدئة الجهاز الهضمي، ولكن هناك بعض 

الأدلة على أنه قد يسبب حرقة المعدة، وذلك 
ــه يــقــلــل مـــن ضــغــط الــعــضــلــة الــعــاصــرة  لأنــ
المــريء. ولكن من الجدير بالذكر أنه  أسفل 
وبحسب الأبحاث المتعلقة بالموضوع، فإن 
ذلـــك لنسبة صــغــيــرة فقط  الــنــعــنــاع يسبب 
من الأشخاص المصابين بالارتجاع المعدي 

المريئي.
 

طرق لتخفيف 
الحموضة المعوية

ــة الأطــعــمــة الــتــي تسبب  بــالإضــافــة إلــى إزالـ
حــرقــة المـــعـــدة، هــنــاك طــــرق أخــــرى لتهدئة 

الحموضة المعوية.
¶ الـــحـــفـــاظ عــلــى وزن صــحــي لــلــجــســم: إذ 
ترتبط السمنة بارتجاع المريء، وقد يؤدي 
فقدان الوزن والحفاظ على وزن صحي إلى 
تقليل أعراض الارتجاع المعدي المريئي مثل 

حرقة المعدة.
مـــنـــخـــفـــض  غـــــــــذائـــــــــي  نــــــــظــــــــام  اتـــــــــبـــــــــاع   ¶
ــات  الـــكـــربـــوهـــيـــدرات: تــظــهــر بــعــض الـــدراسـ
أن تــقــلــيــل تـــنـــاول الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المــكــررة 
أعــراض  تقليل  فــي  يساعد  قــد  والسكريات 

ارتجاع المريء. 
الوجبات: ينصح  ¶ تجنب الاستلقاء بعد 
ــانـــون مــــن ارتـــجـــاع  الأشــــخــــاص الــــذيــــن يـــعـ
المريء بتجنب الاستلقاء بعد تناول الطعام 
قبل  الطعام  بتناول  ينصح  كما  مــبــاشــرة، 
الـــنـــوم بــثــاث ســـاعـــات عــلــى الأقــــل حــتــى لا 

تتفاقم أعراض ارتجاع المريء.
ــن الــجــســم أثــنــاء  ــزء الـــعـــلـــوي مـ ــجـ ¶ رفــــع الـ
إنــه يقلل من  الــســريــر، حيث  فــي  الاستلقاء 
أعــراض الارتــجــاع المعدي المريئي ويحسن 

نوعية النوم.

تناول الشوكولاتة 
سبب شائع للحموضة 

المعوية. فالمكونات 
الموجودة فيها مثل 
الكاكاو والكافيين 

تسبب إرخاء العضلة 
العاصرة أسفل المريء

■ ■ ■
ز القهوة إفراز 

ّ
تحف

حمض المعدة، كما أن 
الكافيين يريح العضلة 

السفلية العاصرة 
للمريء ما قد يؤدي 

إلى تفاقم حدوث 
الارتجاع الحمضي 

وحرقة المعدة

■ ■ ■
ينصح الأشخاص 
الذين يعانون من 

ارتجاع المريء بتجنب 
الاستلقاء بعد تناول 
الطعام مباشرة، كما 
ينصح بتناول الطعام 

قبل النوم بثلاث 
ساعات

باختصار

تشكّل حرقة المعدة مشكلة صحية أساسية لكثيرين. في ما يلي نشير إلى الأطعمة والمشروبات التي تسبب ظهور أعراض 
الحرقة، والخطوات التي يمكن اتخاذها لتخفيف هذه الأعراض

هوامش

آدم فتحي

قــرأنــا فــي مــقــدّمــة ابـــن خــلــدون أنّ المــغــلــوب مــولــعٌ أبــداً 
بــالاقــتــداء بالغالب، فــي شــعــاره وزيّـــه ونحلته وسائر 
أحواله وعوائده. فما الذي حدث؟ هل انقلب العالم وباتَ 
عاليه سافله؟ يوم الاثنين 10 يونيو/ حزيران 2024، 
الفرنسي، ماكرون،  الرئيسُ  البرلمان، ذهــبَ   

ِّ
حَــل  

َ
غــداة

إلـــى منطقة الـــهُـــوت فــيــن، لـــإشـــراف عــلــى احــتــفــالات 
النازي.  الاحتلال  بــاده من  لتحرير  الثمانين  الذكرى 
المــقــرّبــن من  الكبار  التقى هناك أحــد رجــال الأعــمــال 
الإليزيه، ودار بينهما حديثٌ أنكرته الرئاسة بعد ذلك، 
لكنّ صحيفة لوموند أصرّت على تأكيده. بدا ماكرون 
فــحــاول رجل  الانــتــخــابــات،  الــبــال بعد نتائج  مشغول 
الأعمال مجاملته، راجياً أن يعبر هذه الأيّــام الصعبة 
ها 

ّ
بيسر. وقد يكون الرئيس الفرنسي ردّ مبتسماً أن

طتُ لهذا 
ّ
ليست صعبة كما يتصوّر بعضهم. »لقد خط

منذ أسابيع وأنا سعيد للغاية. ألقيت قنبلتي اليدويّة 
بين أرجلهم، والآن نرى كيف سيتصرّفون...«. 

عبارة يصعب تصديقها. جديرة ببلاطات الحكم في 
 أنّ إصرار الرئيس الفرنسي حتى 

ّ
جمهوريات الموز، إل

كتابة هذه السطور على عدم تسمية رئيس وزراء من 
 على أنّ 

ّ
الــيــســاريّ يــرجّــح صدقيّتها، ويـــدل الائــتــاف 

الديمقراطيّة باتت مأزومة في أعرق معاقلها العالميّة. 

الأثــريــاء  إلــى مشكلات  وأقـــرب  بالنكتة،  أزمــة شبيهة 
كما تقول العبارة الرائجة، بالقياس إلى ما يحدُث في 
العربيّة، حيث لا قوانين ولا حقوق ولا  معظم بلادنا 
انتخابات ولا مؤسّسات، حيث يعيش معظم المواطنين 
 ألقيت 

ّ
في فم الذئب. وعليهم القبول والاستسلام، وإل

»القنابل اليدويّة« من هذه النوع في أفواههم مباشرة، 
وليس بين أرجلهم. 

كان ديكور التداول على السلطة في الغرب بما يغلب 
ر سرّ جاذبيّة الديمقراطيّة 

ّ
عليه من السلاسة والتحض

الديمقراطيّين جدّاً جدّاً  الرؤساء  أنّ   
ّ
إلا الأوّل،  الغربيّة 

باتوا شبيهين جدّاً جدّاً بزملائهم غير الديمقراطيّين. 
 إلى العنف. وقفنا على 

ً
أصبحوا عنيفين جــدّاً، ودعــاة

ــــك ســنــة 2021، ونـــحـــن نــشــاهــد مــذهــولــن رئــيــس  ذل
ـــحـــدة المــنــتــهــيــة ولايـــتـــه، دونـــالـــد تــرامــب، 

ّ
ــــولايــــات المـــت ال

الشغب  أنــصــاره عــلــى  بــالــكــرســي، ويــشــجّــع  يتمسّك 
يــعــود بعد  نـــراه  الكابيتول. وهــا نحن  اقــتــحــام  وعــلــى 
ه أخ توءم 

ّ
سنوات طمعاً في عهدة رئاسيّة جديدة، وكأن

امنا مدى الحياة. عجبًا! كانوا يسخرون 
ّ
لبعض حك

ا حين يصدر مثل ذلك عن الساحات السياسيّة في 
ّ
من

الجنوب أو الشرق، فما الذي حدث لهم؟ ما الذي حدث 
لهؤلاء »الغالبين«؟

دبليو  رايــس عن  إلــى كوندليزا  أذكــر دعابة منسوبة 
بوش، حين عادا من جولة أوروبيّة، واجتمعا في المكتب 

في  القريبة  الانتخابيّة  للحملة  استعداداً  البيضاوي، 
ا حين 

ًّ
ر دبليو في أنّ الحياة جميلة حق

ّ
تلك الأيّام. فك

بألم  الواحد رئيساً لأعظم دولــة، فلماذا يشعر  يكون 
، ثمّ بدا له السبب 

ً
ر قليلا

ّ
غريب ينغّص عليه حياته؟ فك

ـــربُ الانــتــخــابــات. وتقول 
ُ
ــه ق

ّ
واضــحــا مثل الشمس: إن

كــانــدي: تــنــاول دبــلــيــو رشــفــة مــن فــنــجــان الــقــهــوة، ثــمّ 
: »آه يا كاندي. كم أحسد أولئك 

ّ
اً بكف

ّ
قال ضارباً كف

الرؤساء في تلك البلاد التي لا انتخابات فيها ولا هم 
ــح ضــدّهــم مــزّقــوه. 

ّ
ينتخبون. وإذا تــجــرّأ أحـــدٌ وتــرش

ولكن ما العمل؟ هذا قدري«. 

ـــه بــطــل معسكر الــخــيــر، ثــمّ 
ّ
ــى الــرجــل الأبــيــض أن ــ ادّعَـ

ارتكب أفظع الإبادات واستعمل أبشع الأسلحة. ادّعى 
الإنسانُ الغربي أنّ قدره الديمقراطيّة، ثمّ انقلب عليها 
توحّش  المسعور.  العنف  من  غير مسبوقة  رًى 

ُ
ذ في 

مــرّة. إحداها من خلف قناع  أكثر من  الغربيّ  العنف 
 

ّ
النازيّة وأحدثها من خلف قناع الصهيونيّة. وفي كل
إلى  الديمقراطيّة  مه لاقتياد 

ّ
الشعبويّة سل مــرّةٍ، كانت 

عــبــارة جون  اســتــحــضــرتُ قبل ســنــوات  الحضيض. 
كثيراً  أنها  في  الديمقراطية  ضعف  »يكمن  روستان 
ر لذاتها كي تستمرّ في الحياة«. 

ّ
ما تضطرّ إلى التنك

رت 
ّ
 في الحياة إذا تنك

ُ
وسألت: هل تستمرُّ الديمقراطية

لذاتها؟ وها هي الأحداث تضطرّني إلى طرح السؤال 
من جديد. 

الحق والحريّة   دولــة 
ّ

إل لــه  مُــضــادَّ  فــيــروس لا  العنف 
المــرآة   عبثيّة لإجبار 

ٌ
 ما عداها طريقة

ّ
وكــل والــحــوار. 

ــنـــا الأقــــوى  ـ
ّ
عــلــى الـــكـــذب: نــكــســر المـــــرآة لــتــقــول لــنــا إن

بل  ول 
ُ
تق سَرُ لا 

ْ
ك

ُ
ت ها حين 

ّ
أن نا ننسى 

ّ
لكن والأجــمــل، 

 
َ
دمّر. لذلك اختار جانبٌ كبير من البشر الديمقراطيّة

ُ
ت

ــار لــلــخــاص مـــن تبعات  لا فـــردوســـا، بـــل أفــضــل إطــ
نا الكبرى في أن نتحرّر من 

ُ
العنف. من ثمّ مسؤوليّت

غواية الثأر من العنف بالعنف،  وفي أن نمنع »الغالب« 
مــن الاقـــتـــداء بــالمــغــلــوب فــي أســـوأ مــا لــديــه مــن أحـــوال 

وعادات وشعارات وممارسات و»انتخابات«.

اقتداء الغالب بالمغلوب

وأخيراً

مسؤوليتّنُا الكبرى في أن 
نتحررّ من غواية الثأر من 
العنف بالعنف،  وفي أن 

نمنع »الغالب« من الاقتداء 
بالمغلوب في أسوأ ما لديه
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