
مقدمة

يعاني الكثيرون من مشكلة احتباس السوائل في الجسم، مما قد يجعلهم يشعرون بأنهم غير راضين عن شكل
أجسادهم. إذًا، كيف يمكنك تقليل احتباس السوائل في جسمك ومعدتك؟ في هذا المقال، سنستعرض أسباب

احتباس السوائل وكيف يمكنك التعامل معها بطرق صحية.

فهم احتباس السوائل

احتباس السوائل غالبًا ما يُسَبب شعورًا بالأرطال الزائدة وزيادة في حجم البطن. تكمن المشكلة الأساسية في أن
الكثير من الأشخاص يعتمدون على أجهزة قياس تركيبة الجسم، مثل أجهزة المقاومة الكهربائية، لتحديد ما إذا كانوا
يعانون من احتباس السوائل. ومع ذلك، يجب أن نعي أن هذه الأجهزة قد تكون غير دقيقة ولا تعبر بدقة عن حالة

جسمنا.تتواجد المياه في جسم الإنسان بشكل كافٍ، حيث تشكل حوالي %60 من الوزن. تُوزع هذه المياه بين
خلايا الجسم، لذا فإن العقل الفطري للجسم، يتعرف على كميات السوائل المتاحة ويستجيب بناءً على الحاجة. بعض

الأشخاص قد يشعرون بانتفاخ في البطن أو حول بعض المناطق الأخرى من الجسم، مما قد يُفهم خطأً على أنه احتباس
سوائل.

أسباب احتباس السوائل

تلعب العوامل التالية دورًا كبيرًا في احتباس السوائل:

: قد يعتقد البعض أن تقليل تناول السوائل سيؤدي إلى فقدان الوزن، لكن العكس هو نقص شرب الماء1.
الصحيح. عندما لا تشرب كميات كافية من الماء، يبدأ الجسم في الاحتفاظ بالسوائل للحماية من الجفاف.

: الملح هو عامل رئيسي في احتباس السوائل. عندما يتناول الشخص كميات كبيرة من تناول الملح بكثرة2.
الملح، يعمل الجسم على الاحتفاظ بالماء لتعويض ذلك.

: يُعتبر الضغط النفسي عامًلا آخر يساهم في احتباس السوائل. عندما يتعرض الجسم الضغط النفسي3.
للإجهاد، يُفرز هرمون الكورتيزول، مما يعزز احتباس السوائل.

: يُحدث عدم كفاية النوم تغييرات في توازن السوائل في الجسم، مما قد يؤدي إلى زيادة عدم النوم الجيد4.
احتباس السوائل.

كيفية تقليل احتباس السوائل

للتغلب على احتباس السوائل، يجب أن تكون هناك تغييرات بسيطة في نمط الحياة والعادات الغذائية:

: تأكد من شرب الماء بانتظام طوال اليوم. يُفضل استهلاك ما لا يقل عن اشرب كميات كافية من الماء1.
لترين من السوائل.

: حاول التحكم في كمية الملح في نظامك الغذائي. يمكن أن يؤدي تقليل تناول الملح قلل من تناول الملح2.
إلى تقليل احتباس السوائل.

: تساعد التمارين البدنية في تعزيز الدورة الدموية وتخفيف احتباس السوائل. حاول البقاء مارس الرياضة3.
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نشيطًا يوميًا.
: حاول تحسين جودة نومك والحصول على قسط كافٍ. النوم الجيد يعزز الصحة العامة نظم نمط نومك4.

والتوازن في الجسم.
: في حال كنت تعاني من التوتر والضغط النفسي، عليك أن تبحث عن تقنيات للتحكم عالج الضغط النفسي5.

في ذلك، مثل التأمل أو ممارسة اليوغا.
: يعتبر الماغنيسيوم عنصرًا مهمًا في توازن السوائل، لذا تأكد من تضمين مصادر غنية تناول الماغنيسيوم6.

بالماغنيسيوم في نظامك الغذائي.

الخاتمة

احتباس السوائل هو حالة يمكن تعديلها عن طريق إحداث تغييرات بسيطة في نمط الحياة. تذكر أن تركز على الصحة
العامة وعدم التسرع في الحكم على شكل جسمك بناءً على مشاعر سلبية. مع الاهتمام بالسلوكيات الصحية والإدارة

الجيدة للضغوط، يمكنك تقليل احتباس السوائل وتحسين مظهرك وصحتك العامة.
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