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  مقدمة
عصر : د استحقت لقبقالاخرة  ةاذا كانت الفترة التي صاحبت الحرب الكوني

 -اليـوم العـام ف ".كتئـابالا "بعصرـ -وبحـق-فا احرى عصرنا هذا بأن يلقـب" القلق
بلا "  كتئابالا عصر " يعيش ،  - والخواء الروحي المرعب وبعد التقدم العلمي المذهل

  . جدال ولامراء
وقلا كان يصـاب بـه -باسم داء السوداء  الذي كان يعرف قدماً  كتئابالا وداء

يذكر على كل لسان ،  اليوم صبح أ  -كان يذكر على استحياء وبكل وجل والذي حد ، أ 
 ل المتخلفـةو الـدو أ سواء في الـدول المتقدمـة  -حد وقلا ينجو من الوقوع في براثنه أ 

 كتئـابالا  زيادة مطردة في انتشـار حـالات خرةاذ شهدت السنوات الأ -على حد سواء
ولدى شرائح واسعة في المجتمعات المختلفة ، من الرجال والنساء  ،في كل أنحاء العام 

  .الأطفال  م يوفر حتى و  اً وشباب اً شيوخ، كل الأعار  من ، و 
والمثقفـن بدرجـة  الاذكيـاءب مغرملا انه عامة الناس اوب المشاهرب يبطش وهو

 الـذين  مـن المشـاهرو ، " ذكيـاءمـرض الأ "ن  الـبعض يسـمية أ كبر من غرهم حتـى أ
 كتئـابالا مـن  الكبرى وتلقـوا علاجـا دوائيـا  كتئابالا نوبة واحدة من نوبة ولو ذاقوا

كون ، ، أبراهام لينشل ، جورج وبوش ، هاريسون فوردونستون تشر : على سبيل المثال
إســحق نيــوتن ، لــودفيج فــان بيتهــوفن ، نــابليون بونــابرت ، فــان غــوخ ، إرنســت 

  .مارلن مونرو ،سعاد حسني  ،همنغواي ، ريتشارد نيكسون 
لى إبالاضـافة -نـه إمراض في العصر الحاضر، فهم واخطر الأ أ من  كتئابالا يعدو

وبـاء "او " ض العصرـمـر "حيث يسـمى عنـد الكثـر مـن المختصـن  -صفته الوبائية 
تقدر إحصائيات منظمـة الصـحة العالميـة  اذ".عداد الذين يعانون منهلكرة أ " العصر

مليـون إنسـان ، وتشـر بعـض هـذه  ٥٠٠في العام ما يزيد على  كتئابالا  عدد مرضى
  من سكان العام ، ومن% ٧تصل إلى  كتئابالا الإحصائيات إلى أن نسبة انتشار 
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خطـر أ مـن  يضـاً أ وهو في خلال أعوام قليلة ، % ١٠سبة إلى المتوقع أن تزيد هذه الن 
مراض في نفس الوقت لكرة اعداد المنتحرين بسبب فشل علاجهم من هذا المـرض الأ 

ألـف شـخص كـل  ٨٠٠في العام الحـالات عـن  الانتحار ذ يزيد عدد  حالات إ القاتل  
  .عام 

 -الـرويج  -لسـويد ا( الـدول الاسـكندنافية  في الانتحار أعلى معدلات وتوجد 
الســكان ، وفي بعــض دول أوروبــا  ألــف مــن ١٠٠لكــل  ٤٠، وتصــل إلى ) الــدمارك 

ألــف ، في فرنســا  ١٠٠لكــل  ٤٠-٣٨الشرـقـية مثــل المجــر تصــل هــذه المعــدلات إلى 
  .ألف ١٠٠لكل  ٢٠ ن والولايات المتحدة وبريطانيا تزيد هذه المعدلات ع

لا يزيـد  لاًلتسـجل معـد  د الاسـلامية ن هذه  المعدلات تنخفض  في البلا أ ومع 
الإســلامى  م الـديناليويعـود ذلـك إلى تعــ -ألـف مــن السـكان  ١٠٠لكـل  ٤-٢عـن 

لابـد  ،  ن المشكلة بل الكارثةأ  لاإ  - وقتل النفس  الانتحار الواضحة بخصوص تحريم 
  .ولهذا كان هذا الكتاب....و عندهم أ لها من حل سواء عندنا 

ات كتئابـالا  نـواعأ تاب الحديث بشـكل عـام عـن كافـة وقد حاولنا في هذا الك
وشرائح الاعار التي تصيبهم مـع شرح لاشـهر انـواع أ المعروفة سواء من حيث قوتها 

  .العلاجات المعروفة
 من الأمراض التي مكن علاجهـا، فأغلبيـة المـرضى كتئابالا  ولحسن الحظ فإن

تم شـفاؤهم بنسـب من الذين يواظبـون عـلى العـلاج الموصـوف لهـم يـ%) ٩٠-٨٠(
  . ةيلاع

  

المؤلف 
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  .الاكتئاب  حقائق وارقام :الفصل الثاي
  .اسباب الاكتئاب  :الفصل الثالث
  .اعراض الاكتئاب  بشكل عام :الفصل الرابع 
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  لاولالفصل ا

     ؟ ) ١( كتئابالا ما هو

ن الكثر من الناس يخلطون ما بن مشاعر الاسى والضيق والقلق والحزن  وما إ 
ملكه في وقت مـن الأوقـات شـعور  جميعنا قد ، ف كتئابالا  وبن ، شابه من المشاعر

س  باضـطرابات في مـط مارسـته لأنشـطته المعتـادة بالحزن أو الضيق ، أو قـد أحـ
 كتئـابالا علامـات مـن  ذلك في الغالب وقد لا يكون . كالعمل والنوم وتناول الطعام 

  .النفسي 
هناك خطأ شائعاً يقع فيه عامة الناس حيـث يتوقعـون أن الشـخص لا  ن أ ثم 
فـإن . تبدو للجميع  إلا إذا كان في حالة من الحزن والأسى الشديد كتئابالا  يعاي من

  .  كتئابالا   يعاي منم يكن الأمر كذلك فإنه في مفهوم عامة الناس لا 
ولا ينطبق ذلك على العامة وحـدهم بـل متـد إلى الأطبـاء أيضـاً ، والواقـع أن 

في كـل الحـالات ، بـل قـد تظهـر أعـراض   كتئـابمظهر الحزن وحده ليس مرادفـاً للا 
  .  كتئابالتقليدي للا أخرى مختلفة تخفي هذا المظهر 

 الإحبـاطبن مشاعر الاسى والضيق والقلق والحزن  والقول الفصل بن كل من 
فانه يفعل ذلـك  كتئابالا ما أ ولى لاتؤدي الى قعود المريض ن المشاعر الأ أ  كتئابالا بن 

 كتئـابالا مريض بن المريض وحياته بشكل عام ف  ويشكل ويكاد يشل حركة المريض
منزله وأغلب الحالات تتطلب الحجز فى مستشفيات الطـب النفسىـ الشديد لايغادر 

  .لتلقى علاجا مكثفا 

البسـيط  كتئـابالا حبـاط و لإ اخـتلاف بـن انقطـة  يضاً أ يشكل العلاج .. وأخرا 

  وغالبا ما يتحسن ،   فغالبا لا يستدعى الإحباط علاجاً  "الشديد"الحاد كتئابالا و 

                                                 

استشـاري الطـب /الـدكتور لطفـي الشرـبيني"، للمؤلـف  ١٩٩١الإكتئاب النفسي أسبابه وعلاجـه :من كتاب  )١(
  .lotfyaa@yahoo.comالإسكندرية  / النفسي 
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ــابن ب ــابالا المص ــات ا كتئ ــيط بجلس ــراً البس ــاجون كث ــلوى ولا يحت ــلاج الس إلى  لع
الشــديد ، وتبقــى  كتئــابالا  العــلاج بالأدويــة لفــترات طويلــة مــثلا هــو الحــال فى

درجة التحسـن مرهونـة بكثـر مـن العوامـل منهـا مـا هـو متعلـق بـوعى الشـخص 
ــدمر  ــا بت ــاح له ــدم الس ــه وع ــتحكم فى أعراض ــلى ال ــه ع ــه وقدرت ــه وثقافت نفس

   .حياته والتحكم فيها 
ومــن ناحيــة أخــرى فــإن هنــاك فرقــاً بــن مشــاعر الحــزن التــي يشــعر بهــا 
ــرض  ــز أو التع ــاة عزي ــل وف ــك مث ــب ذل ــف يتطل ــي لموق ــل طبيع ــرد فع ــا ك أي من

فإنــه مــا مــن إنســان عــلى وجــه الأرض . كاضــطراب نفسيــ  كتئــابالا بــن لحــادث ، 
ــا الادعــاء بــأن كــل الىإلا قــد تعــرض لهــذه التجــارب الإ لنــاس مــة ، ولكــن لا مكنن

  . لمجرد معاناتهم في وقت من الأوقات من هذه التجربة كتئابالا قد أصيبوا ب
مـــن خـــلال نقيضـــه ، وهـــو  كتئـــابالا نعـــرف  ولنحـــاول مـــرة أخـــرى أن 

نــا والــذي يتضــمن الرضــا عــن إلىتعنــي ذلــك الشــعور المحبــب " الســعادة حيــث 
ــا  ــا حولن ــي ، ولا" م ــال طبيع ــاً انفع ــعادة أيض ــدم الس ــعور بع ــن الش ــي  ، ولك يعن

  . ، بل لا نستطيع أن نعتبره ظاهرة مرضية  كتئابالا  وجودبحال 
في اللغــــة الإنجليزيــــة  وهــــي  كتئــــابوتســــتخدم الكلمــــة المقابلــــة للا 

Depression  كتئــابالا مــرض عــلى نطــاق واســع وللتعبــر عــن معــان أخــرى غــر 
، فهـــي تحمـــل عنـــد اســـتخدامها معـــاي مختلفـــة في علـــم الاقتصـــاد ،  النفسيـــ
الأرصــاد الجويــة ، وعلــم وظــائف الأعضــاء ، أمــا في الطــب النفسيــ ، وهــذا وعلــوم 

أكـــر مـــن معنـــى رمـــا  كتئـــابالا لمصـــطلح هـــو موضـــوع حـــديثنا الآن ، فـــإن 
ــاً  ، ف ــابق مام ــا لا تتط ــابالا تشــابهت ولكنه ــزاج  كتئ ــادة للم ــات المعت ــد التقلب أح

ــف الإ ــتجابة للمواق ــلىاس ــة م ــاً علام ــو أحيان ــادفها ، وه ــي نص ــة الت ــات م ن علام
ــا كــان المــرض الــذي  مــرض مــا ، بــل هــو موجــود في الغالــب لــدى كــل المــرضى أي

أو . لهــا نصــيب كبــر مــن الصــحة " كــل مــريض مكتئــب " يعــانون منــه ، فمقولــة 
هـو أنـه حالـة مـن  كتئـابكل مـريض يجـب أن يكـون كـذلك ، والمفهـوم الأهـم للا 

  .الاضطراب النفسي ، وهو موضع اهتامنا 
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كحالة اضطراب نفسي مرضى ، فقد شهدت الحقبة  كتئابالا  فهومومن واقع م
الأخــرة زيــادة هائلــة في حــدوث هــذه الحــالات في كــل أرجــاء العــام ، فمــن واقــع 
إحصــائيات عالميــة متعــددة تبــن أن مــالا يقــل عــن مائــة مليــون شــخص يصــابون 

ية أن مـن كل عام في مختلف البلدان وذكرت تقارير لمنظمة  الصحة العالم كتئابالا ب
، أي أن  كتئـابالا مـن  من سكان العام يعانون من حالة شديدة أو متوسطة %  ٥-٢

نفسي ، ألا يكفي ذلك دلـيلاً عـلى  اكتئابمليون من البشر في حالة  ٣٠٠ إلىلدينا حو 
  " .  كتئابالا عصر " أننا نعيش الآن بالفعل 

من أشـهر علـاء " ميلاي كلاين " ولعل أبلغ تعبر عن هذه الحقيقة هو قول 
النفسيـ تفـوق  كتئـابالا بأن المعاناة التي تسببت للإنسـانية مـن أثار  "الطب النفسي

، وفي هذا السياق نطـرق سـؤالاً "تلك التي نتجت عن بقية الأمراض الأخرى مجتمعة 
  : هاماً هو  

  النفسي ؟  كتئابالامريض كم يتكلف 
ح أن المقصـود بالتكلفـة وقبل أن أحاول الإجابة على هذا التساؤل فإنني أوضـ

هنا ليس التكلفة المادية فحسب ، بل تشمل كذلك أبعاداً اجتاعية وصحية ونفسية 
النفسي خصوصاً المزمن منه هم من أقـل الفئـات  كتئابالا مرضى أيضاً ، فقد ثبت أن 

إنتاجية في العمـل ، وأكـرهم اسـتهلاكاً للخـدمات الطبيـة دون طائـل ، كـا يشـكل 
عبئاً على كل من حوله حيث يؤثر سلباً في أفراد أسرته ، ومتد تـأثره  كتئابالا مريض 

إلى أصدقائه ، وإلى زملاء العمـل ، بـل حتـى إلى الطبيـب المعـالج ، ولنـا أن نعلـم أن 
هي بكـل المقـاييس محنـة وتجربـة سـيئة لا مكـن أن  كتئابالا مريض الحياة برفقة 

  ينبئك بقسوتها إلا من عايشها بالفعل 
 كتئابالا  وهناك ما يدفع على الاعتقاد بأن انتشار"  كتئابالا  عصر" هو نعم  

فالحقيقة الثابتة أن هناك في . يفوق كثراً كل ما ذكر من أرقام مها كانت هائلة 

  ا ، يوجد العديدعليهيتم التعرف  كتئابالا من   مقابل كل حالة حادة أو متوسطة



  
  
  

14  
 

منـأى عـن التشـخيص والعـلاج ، من الحالات الأخرى تظل محهولة ، وتبقـى  

الانتحـار والميـول  كتئـابالا وجود   ل دراسات ميدانية أكدت وقد ثبت ذلك من خلا

  . ية في شرائح من عامة المجتمع ، وفي أناس يبدون وكأنهم طبيعيون وأسوياء 

أيضـاً وجـود أسـباب عديـدة تـدفع إلى التنبـؤ "  كتئابالا عصر ـ" ومن علامات 

النفسي ، من  ذلـك أن الإنسـان  كتئابالا الذين يعانون من  حالةبزيادة أعداد البشر 

في بيئـة اجتاعيـة سريعـة التغيـر ، ومـا يحـدث عـلى مسـتوى الكـرة  اليوم يعيش 

الأرضية من فقد للاستقرار ، والتفكـك الاجتاعـي الـذي يصـاحب التقـدم الحضـاري 

المختلفة ما لذلك من ومنها أيضاً زيادة حدوث الأمراض العضوية  واستخدام الأدوية 

وكذلك تقدم وسائل الرعاية الصحية الذي نتج عنه زيـادة .  كتئابالا حدوث  علاقة ب

غـر أنـه يتضـمن زيـادة فرصـة . متوسط العمر وهذا في حد ذاته يبدو ميـزة طيبـة 

  .    في السن المتقدم  كتئابالتعرض  للا 
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  يلثا الفصل ا

  ) ١(حقائق وأرقام كتئابالا

ــيس ه ــام في ل ــة الارق ــن لغ ــداقية م ــر مص ــة اك ــاك لغ ــي ، أ ن ــث علم ي بح
 لىاالنفسيــ في العــام في العصرــ الحــ كتئابالا مــن واقــع الأرقــام عــن مــدى انتشــار و 

كــا تــدل عــلى ذلــك الإحصــائيات   كتئــابالا حــالات هنــاك زيــادة هائلــة في  نجــد 
التـــي وردت مـــؤخراً في مراجـــع الطـــب النفسيـــ ، وفي تقـــارير منظمـــة الصـــحة 

ــار  ــادة انتش ــد زي ــام تؤك ــذه الأرق ــم أن ه ــة ، ورغ ــالات العالمي ــابالا ح إلا أن  كتئ
ــرضى ــن م ــي م ــة العظم ــابالا  الغالبي ــم لا  كتئ ــيئاً ، لأنه ــنهم ش ــد ع ــرف أح لا يع

  .النفسي  كتئابالا بصورة واضحة مظاهر  عليهميذهبون إلى الأطباء ولا تبدو 
  :كر الأمراض النفسية شيوعاً أ كتئابالا 

كــــر الأمــــراض النفســــية انتشــــاراً حيــــث تقــــدر أمــــن  ئــــابكتالا يعتبر 
ــرضى ــدد م ــة ع ــحة العالمي ــة الص ــائيات منظم ــابالا  إحص ــد  كتئ ــا يزي ــام م في الع

ـــلى  ـــبة  ٥٠٠ع ـــائيات إلى أن نس ـــذه الإحص ـــض ه ـــر بع ـــان ، وتش ـــون إنس ملي
ــار  ــل إلى  كتئابالا انتش ــذه % ٧تص ــد ه ــع أن تزي ــن المتوق ــام ، وم ــكان الع ــن س م

ـــة ، وتشـــر إحصـــائية لمنظمـــة الصـــحة  في% ١٠النســـبة إلى  خـــلال أعـــوام قليل
% ١٨تصـــل إلى  كتئـــابالا حـــالات إلى أن نســـبة  ١٩٩٤العالميـــة أجريـــت في عـــام 

مــن العينــة التــي شــملتها الدراســة ، وهــذا الــرقم يعنــي أن هــؤلاء الأشــخاص قــد 
%  ٤.٦في مرحلــة مــا مــن مراحــل حيــاتهم ، وتــم تصــنيف  كتئــابالا أصــيبوا ب

ـــالات  ـــنهم كح ـــابم ـــديدة ،  اكتئ ـــالات % ٧.٧ش ـــابكح ـــطة ،  اكتئ % ٥.٧متوس
  .بسيطة  اكتئابكحالات 

وفي إحصــائية أخــرى عــن المــرضى المــترددين عــلى عيــادات الأطبــاء مــن 

   كتئابالا حالات منهم يعانون من % ١٥التخصصات المختلفة تبن أن نسبة 

                                                 

  )منظمة الصحة العالمية(بقلم الدكتور حسن الجزائري ) ١(
www.arabpsynet.com/Books/Sherb.B5.htm 
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الأمـراض انتشـاراً  كـرأيعتـبر مـن  كتئابالا ن  أ النفسي، ومن هذه الأرقام فقط يتبن 
  بصفة عامة 

  ظاهرة الجبل الجليدي 
من الأوصاف التي يتم التعبـر بهـا  " Iceberg" تعتبر ظاهرة الجبل الجليدي 

عن الظواهر التي يختفي الجزء الأكبر منها بيـنا يبـدو عـلى السـطح الجـزء الأقـل ، 
مكـن الإحاطـة  النفسي بحجمها الهائـل لا كتئابالا أن مشكلة كتئابالا وعلاقة ذلك ب

النفسيـ هـو  كتئـابالا حـالات بها عن طريق الأرقام والإحصائيات ، وكل ما نراه مـن 
مجرد الحالات الحادة والواضحة ، بيـنا يوجـد أضـعاف هـذه الحـالات مـن المـرضى 
الذين يعانون في صمت ، ولا يكتشف أحد حالتهم لأنهـم لا يـذهبون إلى الأطبـاء ولا 

على ذلك الدراسة الميدانية الموسعة التي أجريت في خريف  يطلبون العلاج ، والدليل
ألف طبيب ينتمون إلى عدة بلدان منهـا ألمانيـا و  ١٥ إلى، واشترك فيها حو  ١٩٧٤عام 

ا و سويسرا  وغرها ، وقد أظهرت نتائج هذه الدراسة الموسعة أن مـا إلىفرنسا و استر 
اء ولا يـتم اكتشـافهم ، أمـا لا يـذهبون إلى الأطبـ كتئابالا مرضى من % ٨٠يقرب من

مـنهم يـذهبون إلى % ١٥-١٣فـإن مـا يقـرب مـن  كتئابالا حالات البقية الباقية من 
الأطباء المارسن ، والذين يعملون في التخصصات المختلفة غـر الطـب النفسيـ ، ولا 

، وهنـاك نسـبة مـن  كتئابالا مرضى فقط من % ٢يذهب إلى الأطباء النفسين سوى 
  .دون أن يتم تشخيص حالتهم الانتحار ن مباشرة على المرضى يقدمو 

  في الشرق والغرب  كتئابالا
في الـدول الأوربيـة والولايـات  كتئـابالا مـرض تشر الإحصائيات عـن انتشـار 

 كتئـابالا ن  أ حيث ذكرت بعض الدراسات  كتئابالا المتحدة إلى زيادة نسبة الإصابة ب
ا ، وفي دراسـة عليـفي طبقات المجتمع ال ينتشر في كل الطبقات الاجتاعية ، وخصوصاً 

حياء المدينة لوحظ أ أجريت في مدينة شيكاغو الأمريكية لانتشار الأمراض النفسية في 
  النفسي في الأحياء الراقية بالمدينة ، بينا  كتئابالا حالات زيادة انتشار 
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ــلي  ــام العق ــرض الفص ــار م ــادة انتش ــوحظ زي ــيزوفرنيا" ل ــرة" ش ــاء الفق ،  في الأحي
ـــابة ب ـــادة الإص ـــاط زي ـــر في ارتب ـــك إلى التفك ـــد أدى ذل ـــابالا ولق ـــاع  كتئ بارتف

ـــام عـــن انتشـــار  ـــدول  كتئابالا المســـتوى الاجتاعـــي ، وتشـــر الأرق في بعـــض ال
مـــن مجمـــوع المـــرضى % ٣٠-٢٠يشـــكلون  كتئـــابالا  الأوربيـــة إلا أن مـــرضى

  .النفسين 
ـــث ـــة في دول العـــام الثال حـــول  ورغـــم عـــدم وجـــود إحصـــائيات موثوق

ــا  ــإن بعــض الدراســات تشــر إلى أن م ــة ، ف ــراض النفســية بصــفة عام انتشــار الأم
ــادات النفســية في مصرــ % ٢٠يقــرب مــن  ــترددون عــلى العي ــذين ي مــن المــرضى ال

ــانون ــن   يع ــابالا م ــودان إلى  كتئ ــالات في الس ــذه الح ــبة ه ــل نس ــ ، وتص النفسي
هـــا منظمـــة مـــن عـــدد المـــرضى النفســـين ، ورغـــم أن الأرقـــام التـــي ذكرت% ٣٣

ــدد حــالات  ــؤخراً عــن ع ــة م ــادة  الانتحــار الصــحة العالمي ــدل عــلى زي ــام ت في الع
ــل إلى  ــالات تص ــذه الح ــبة  ٨٠٠ه ــإن نس ــام ، ف ــل ع ــخص ك ــف ش ــار أل في  الانتح

ــراً  ــا نظ ــا وأمريك ــن دول أورب ــراً م ــل كث ــل اق قـية تظ ــات الشرـ ــاليم المجتمع  لتع
ــنفس ،  ــل ال ــدين الإســلامي الواضــحة بشــأن تحــريم قت ــر مــن ال ــاك الكث لكــن هن

ــلى وجــود  ــدل ع ــي ت ــؤشرات الت ــابالا حــالات الم ــبة  كتئ ــع بنس النفسيــ في المجتم
  .في الدول المتقدمة  كتئابالا تقترب من انتشار 

  بن الرجل والمرأة  كتئابالا
النفسيــ لــدى المــرأة بنســبة تفــوق  كتئابالا تشــر الأرقــام إلى زيــادة انتشــار 

ــال في ب ــن الرج ــالات ب ــذه الح ــدوث ه ــابة ح ــبة الإص ــدر نس ــات تق ــض الدراس ع
ــابالا ب ــو  كتئ ــل بح ــرأة والرج ــن الم ــذه  ١:٢ إلىب ــد أن ه ــرى وج ــات أخ وفي دراس

ــبة  ــة  ٢:٣النس ــل حال ــل ك ــلى أن مقاب ــك ع ــدل ذل ــابوي ــد  اكتئ ــال يوج في الرج
حـــالتن في النســـاء أو مقابـــل كـــل حـــالتن في الرجـــال يوجـــد ثـــلاث حـــالات في 

 كتئـــابالا  أن احـــتال إصـــابة المـــرأة بالســـيدات ، وتشـــر إحصـــائيات أخـــرى إلى
ــغ في الرجــال حــو  ٢٨عــلى مــدى ســنوات العمــر يصــل  ــنا يبل  ١٥ إلىفي الألــف بي

  .في الألف 
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وبالنسبة للرجال فإن تقدم العمر والتقاعد قد يرتبط بزيادة في فرص الإصـابة 

( ن في المسـن% ١٥تصل إلى  كتئابالا وتشر بعض الإحصائيات إلى أن نسبة كتئابالا ب

وقد يرتبط ذلك بزيادة فرص الإصابة بالأمراض الجسدية في فئـة ) سنة  ٦٥فوق سن 

المسنن بصفة عامة والتي تعرف بأمراض الشيخوخة كا تؤكد دراسات مـن المملكـة 

مـن المسـنن حيـث يشـكل المسـنون  كتئـابالا مرضى بن  الانتحار المتحدة أن نسبة 

في المملكـة  الانتحار من حالات % ٢٥رب من سنة ما يق ٦٥الذين تزيد أعارهم عن 

في الرجال عنها في السيدات ومثل ذلك مشـكلة كـبرى  الانتحار المتحدة وتزيد نسبة 

  .بالنسبة لجهات الرعاية الصحية والنفسية هناك 

و أخرا فإن هذه الأرقام التي تم عرضها من الشرق والغرب من واقع التقـارير 

لابـد أن تعطـي مـؤشراً عـلى تزايـد هـذه  النفسيـ كتئـابالا مرض الأخرة عن انتشار 

المشكلة في كل بلاد العـام وتؤكـد ضرورة الاهـتام برصـد هـذا المـرض وتعـاون كـل 

  . الجهات من اجل مواجهته
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  ثالثلالفصل ا

   كتئابالااسباب  

ــتعداد ــون اس ــم متلك ــدوا وه ــد ول ــخاص ق ــض الأش ــبراء أن بع ــد الخ  ايعتق
ـــبحوا مك ـــهولةلأن يص ـــن بس ـــراض و .تئب ـــن والأم ـــا أن المح ـــدون أيض ـــم يعتق ه

ــدماغ  ــات ال ــض كياوي ــوازن في بع ــدم ت ــؤدي إلى ع ــن أن ت ــرى مك ــل الأخ والعوام
ــابالا تســبب  و ــر في  كتئ ــن بعــد حــدوث تغــر كب ــاس يصــبحون مكتئب بعــض الن

وفــاة شــخص يحبونــه أو طــلاق أو فقــدان العمــل أو تبــديل محــل  -حيــاتهم 
والـــدة أو أن /اث الســـعيدة، مثـــل أن يصـــبح المـــرء والـــداحتـــى الأحـــد. الإقامـــة

ــا أن  ــن أحيان ــاة مك ــك في الحي ــن ذل ــغر م ــرات أص ــى تغي ــزوج أو حت ــبب  يت تس
في الحيــاة، التغــرات مكــن أن تصــبح  أو كبــراً  مهــا كــان التغــر صــغراً . كتئــابالا 

  . مجهدة ومكن أن تؤثر على نفسية شخص ما بشكل كبر
  : تشمل كتئابالا سببة ببعض عوامل الخطر الم

 .في الأسرة كتئابالا وجود تاريخ بالإصابة ب .١
 .وفاة أو مرض شخص عزيز  .٢
 .جسدي مستمر في العمل / ضغط عقلي .٣
 .إساءة جسدية أو جنسية أو عاطفية  .٤
 .إساءة استخدام العقاقر أو الكحول  .٥
ــاب المفاصــل  .٦ طـان أو الته ــل الســكري أو السرـ ــزمن مث ــي م مــرض طب

  .و الايدز أو الأم المزمنأو مرض في القلب أ 
ــن  .٧ ــة أو التخــرج م ــديل محــل الإقام ــل تب ــاة الكــبرى مث أحــداث الحي

الكليـــة أو تغيـــر العمـــل أو الـــزواج أو الطـــلاق أو إذا أصـــبح المـــرء 
 .والدة أو التقاعد /والدا

أيضا بسبب حـالات طبيـة  كتئابالا  مكن أن يحدث:ة إلىالصعوبات الم .٨
    و النوبة القلبية أو السرطان أو مرضإن أمراضا مثل الجلطة أ . أخرى
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مثـل (، والتغرات الهورمونية )مثل الزهامر ومرض باركنسون(اب الأعص
الأشـخاص الـذين يعـانون مـن . كتئـابالا تسـبب  مكن أن ) أساليسن 

، كتئـابالا عـراض هذه الأمراض يجب أن يكونوا واعن بشـكل خـاص لأ 
دمون لهـم الرعايـة الطبيـة ويجب أن يتحدثوا مع الأخصائين الذين يق

 . إذا عانوا من أي منها
الامتحـان أو    مثل رسـوب الطالـب في :  بعض المواقف   الفشل المفاجئ في .٩

الوظيفـة    أو عدم الحصول على   الحب أو الزواج،   فشل شاب أو شابة في
  . بعد عناء الدراسة

  كـا   عهـا،غر مرغوبة وقطع الوشائج م   الإحساس بالنبذ وبأن شخصيته  .١٠
يحــدث عنــدما تــزداد الهــوة بــن الآبــاء والأبنــاء ويتفــاقم الصرـاـع بــن  

  .  الأجيال
  الحيـاة،   يراد تحقيقهـا في   يتعلق بالأهداف التي   نضوب معن المرء فيا  .١١

يصـاب    فعندما تتوقف الأهداف ويعجز الشـخص عـن تجديـدها فإنـه 
صبح الثانية من الزمن كأنها دهر فت   وكأن الحياة قد توقفت،   ،كتئابالا ب

يترسـم    فـالواقع أن الشـخص الـذي *   . ينوء الشخص تحـت كاهلـه   ثقيل
  فكأنـه   يستشعر تحقق وجوده باسـتمرار،   ذهنه إما   أهدافا متجددة في

داخلـه كلـا    كانـت مطمـورة في   يتفتق من الداخل عـن مواهبـه التـي 
  أمـا الشـخص الـذي   لمتجـددة،لـه تحقيـق هـدف مـن أهدافـه ا   تسني

عينيه ويحس كأنـه حبـيس النقطـة    تنضب أهدافه فإن الدنيا تسود في 
مـن سـجن الـنفس    نىوهل هناك سجن أضيق وأض   وقف عندها،   التي

  . يستطيع الفكاك منها   بؤرة صغرة لا   في
الإحساس بوطأة المشكلات الحضـارية سـواء كانـت مشـكلات بيئيـة أم  .١٢

  ومثل هذا    عالمية إنسانية تتعلق مستقبل البشرية كلها،مشكلات 
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  والمشاركن في   يقع للمفكرين والفلاسفة وأصحاب الرأي   الإحساس
يجد الواحد منهم أن الطريق إلى الحرية أو الرخاء    مسرة الحضارة حن 

 أو القضاء على العنصرية أو سيادة الأمن موصد أمامه فيصيبه
  . كتئابالا 

مثله من    التناقض بن طموحات وأحلام الذات وبن الواقع بكل ما  .١٣
فيتحول    عوامل موضوعية تحكمه قوانن وأعراف وبيئة بشرية ومادية،

  . كتئابالا   يدفع الشاب إلى   صراع قد   هذا التناقض إلى
  :اختلال التركيب الكيمياي في مخ المريض  .١٤

بينيفرين، والسراتونن، إ النور ( أي تختل نسب النواقل العصبية 
، ومن الطبيعي أن تختلف نسب النواقل العصبية في مخ )والجابا

الإنسان الطبيعي من وقت لآخر، فهي تختلف في وقت الحزن والكرب 
عنها في وقت الخوف، أو وقت الفرح والسرور، لكن هذه الاختلافات 

اختلالات  فإنه يعاي من كتئابالا مريض تعتبر طارئة وغر دامة، أما 
  .وتذبذبات دامة في نسب النواقل العصبية الموجودة في المخ

  :الظروف البيئية والاجتاعية المحيطة بالمريض .١٥
مثل حالات وفاة الأعزاء أو الشعور بالوحدة أو المعاناة من أمراض 

لدى  كتئابالا ، فهذه تعتبر مجرد محفزات لحدوث حالة..مزمنة
مرض، بدليل أنه بعد زوال هذه المريض وليست مسببات أساسية لل

  .لدى المريض كتئابالا العوامل تزول حالة
  :العامل الوراي .١٦

ـــدوث  ـــبة ح ـــد أن نس ـــرض وج ـــابالا م ـــوائم  كتئ ـــد الت ـــزداد عن ت

  التوائم التي تنتج من تلقيح حيوان منوي واحد لبويضة(المتطابقة
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وكـذلك تبلـغ نسـبة % ٧٠ إلىبحيث تصل هذه النسبة إلى حو  )واحدة 

  % .٢٠ إلىبن الأقارب من الدرجة الأولى حو  الإصابة

ـــة ـــة حديث ـــة ألماني ـــا  :دراســـة طبي ـــن الفروســـات والبكتري ـــة ب ـــة قوي علاق

 كتئابالاو 

لا ترجع إلى نـوع التربيـة  كتئابالا أسباب الإصابة ب اكتشف طبيب في ألمانيا أن

، وإمـا  راثية فحسـبالإنسان أو عوامل الجينات الو  أو الظروف النفسية التي مر بها

وكانت سـيدة في ألمانيـا . من البكتريا والفروسات أيضا لأسباب متعلقة بأنواع معينة

لدرجة أقـدمت فيهـا  كتئابالا الدامة من الارهاق و  تعتبر حالة ميئوسا منها لمعاناتها

وجاءت الصـدفة .علاجها الأدوية المعروفة في وفشلت جميع الانتحار عدة مرات على 

مضـادا " أوم"ما أعطاها طبيبها المعـالج كـارل بيتشرـ مـن جامعـة عند لتلعب دورها

تحليل الدم وجود أجسام مضادة ضد نوع من البكتريا العقديـة  حيويا بعد أن أظهر

وجاء توقع الطبيب في محله، حيـث اكتشـف أن المريضـة  .وبدايات التهابات عضوية

وطـرح بـذلك نظريـة  تئـابكالا إلى إصابتها بحالـة  تعاي منذ عامن من بكتريا أدت

 .الفروســات الجســم بالبكتريــا أو الأمــراض النفســية وإصــابة بــن جديــدة تــربط
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  رابع الفصل ال

  بشكل عام كتئابالاأعراض 

درجات وانواع، واعراضه تختلف حسب السن والجنس وحضارة  كتئابالا  
لوجية او سباب بيو أكر بن النساء، وقد يكون ذلك لأ منتشر  كتئابالا الشخص، ف

دمان للتعبر عن لى العنف والإ إاجتاعية، الرجال المكتئبون يلجأون أكر من النساء 
 الانتحار لى البكاء والعزلة، والنساء يقمن أكر محاولات إما النساء فيلجئن أ هم، اكتئاب

ن النساء يستخدمن وسائل أ رجال أكر من النساء، والسبب في ذلك البينا ينتحر 
 ساليب  عنفا من الرجال مثل شرب مادة سامة او غاز او غره من الا  اقل إنتحار

التي تأخذ وقتا ومكن للاخرين اللحاق بالشخص وانقاذه، اما الرجال فيستخدمون 
في كيفية  وسائل أكر عنفا مثل الاسلحة النارية وغرها، كا تلعب الحضارة دوراً 

في مجتمع ما  اكتئابيكون علامة ، فالتدين الزائد قد كتئابالا نا تعبر الشخص ع
من الحياة قد  الياس حساس بخر، فالإ أ في مجتمع  اكتئاببينا يكون الالحاد علامة 

   .ت وراء هذه الظواهريكون في بعض الحالا 
مراض جسمية مثل أ قد تكون ناتجة عن  كتئابالا أعراض ن نعرف ان أ ولا بد 

عراض لسرطان، كا مكن لأ و حتى امراض القلب والدورة الدموية او اأ السكر 
ان تكون نتيجة اثار جانبية لادوية او مخدرات او شرب الخمر، واحيانا  كتئابالا 

تكون نتيجة اضطرابات في النوم او سوء في التغذية، فلا بد من استبعاد كل هذه 
الاسباب قبل البحث في الاسباب النفسية والعصبية، وهناك بالطبع ادوية عديدة 

كا يوجد انواع مختلفة للعلاج النفسي والطبي، ويفضل ان يراجع  بكتئاالا علاج ل
الشخص الطبيب قبل ان تستفحل الحالة ويصعب علاجها، فان استمرت بعض 

  . الاعراض السابقة لاسابيع فينصح مراجعة الطبيب 
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  كتئابالاأعراض من 

 .التشاؤم والحزن والشرود والشكوى والاستعداد للبكاء -١
الجدوى الذاي والموضوعي، فلا هو جدير بالحياة ولا الشعور بانعدام  -٢

الحياة جديرة بأن تعاش، فنسمع منه كلات حول احتقاره لذاته 
شعور بالذنب عن خطايا م ترتكب، ونجده يحمل هموم و وللآخرين 

الدنيا على كاهله، واحساس بالمسؤلية عن الآلام التي تصيب الآخرين 
 .ويكون هو أحد أسبابها

رض والمبالغة بالاهتام بالصحة وعيادة عيادة الطبيب بشكل توهم الم -٣
 .ملحوظ وفي الوقت نفسه قد يهمل مظهره ونظافته

أوهام حول مكانته الوضيعة وحول تفاهة حياته هو وأفراد أسرته،   -٤
وقد يتوهم لأفراد عائلته الضياع وضيق سبل الحياة فيستبق الأحداث 

 .الانتحار ويحاول 
فهي قليلة جدا بالنسبة للمكتئب وقد لا تحكون  بالنسبة للهلاوس  -٥

هناك هلاوس غالبا، ولكن محتو تلك الهلوسة في أن يشتم رائحة كريهة 
ستمع الى ادانته تتكرر يكون مصدرها جسده المتسخ، أو أن ي

 ).أي أنها تتضمن كل ما يحط من قدره وتشعره بضعفه(باستمرار
لاغفاء والانهاك الشديد، يتعرض المكتئب لاضطراب النوم وصعوبة في ا -٦

الكسل غالبا وفي  عليهكا يتعرض لفقدان أو زيادة بالشهية، ويغلب 
، ١٩٩٣،١٩٩٤سعد، . ( حالات أخرى يكون هائج وكثر الحركة والكلام

 .)٢٦٤-٢٦٢علم الشذوذ النفسي، ص 
تكون علاقـات المكتئـب الاجتاعيـة فقـرة ويتجـه شـيئا فشـيئا تجـاه   -٧

، المارسة المهنية للخدمـة الاجتاعيـة في المجـال ٢٠٠٥رشوان، .( العزلة

 ).١٣٥النفسي والعقلي، ص 
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تتـــأثر الطاقـــة الجنســـية عنـــد المكتئـــب الـــذكر ويتمثـــل ذلـــك في   -٨
 .)١(انخفاض للرغبة الجنسية ، وقد ينقطع الطمث لدى الاناث

ــاير   -٩ ــذاكرة وتط ــطراب في ال ــالات لاض ــض الح ــب في بع ــرض المكتئ يتع
 .أحيانا العمليات المعرفي الفكريةالأفكار كا تتأثر 

ــل  -١٠ ــن قب ــا شــديدا م ــه اهتام ــتم ب ــان يه ــا ك ــا م ــل اهتام ــدو أق يغ
ـــة ـــدام الجاذبي ـــرب للســـواد وانع ـــعد،.( ويصـــبح أق ، ١٩٩٣،١٩٩٤س

 .)٢٦٤علم الشذوذ النفسي، ص
تنتابـــه مـــن حـــن لآخـــر أوجـــاع في الـــرأس والظهـــر وشـــكوى مـــن  -١١

 .اضطرابات في المعدة
لى المكتئــب الاســتمرار في حــديث قــد نجــد أنــه مــن الصــعب عــ -١٢

الرفــاعي، . ( طويــل، غــر أنــه لا يشــكو عــادة مــن اضــطراب في الكــلام
 ).٣١٥، الصحة النفسية، ص ٢٠٠٠،٢٠٠١

  .نجده شخصا حساسا للغاية  -١٣
  : ) ٢(العلامات التي مكن أن يلاحظها المشخص

 .الملابس ذات الألوان الداكنة التي يرتديها بشكل دائم -١
  .يكاد يسمع ولا تلمس حياة من خلالهالصوت الذي لا  -٢
  .الخطوات الحذرة المتثاقلة -٣
ـــذي يحـــيط العينـــن،  -٤ ـــدموع، والســـواد ال ـــان بال ـــان المغرورقت العين

  .والتجاعيد التي الف الفم والجبهة
  . التنهيد، والوجه المتجهم -٥

  .مزاج حزين سيء -٦

                                                 
(1) www. Oxford university.com 

  )DSM III Rالنفسي الأمريكية جمعية الطب ( التشخيص الفارق حسب )٢(
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، الصـحة النفسـية، ص ٢٠٠٠،٢٠٠١الرفـاعي، . ( سرعة في ذرف الـدموع -٧

٣١٥.(  

تناقضــات بــن الصــلابة والتعنــت والبحــث عــن الكــال  عليــهنلاحــظ  -٨

. ة أو ليونـةة السلوكية في تزمـت شـديد لا يعـرف مرونـإلىالشديد والمث

  ). ١٣٤، بسيكوبيديا، ص ٢٠٠١حريقة،(

  :كتئابالافي تحديد
  :التالية توفر المعاير  كتئابالااشترطت الجمعية لتحديد

) المكتئب(تغرا في سلوك المضطرب  التالية ات أن تظهر خمسة من المؤشر        -أ
على مدى أسـبوعن وعـلى أن تشـر واحـدة كحـد أدى الى حالـة نفسـية 

لا تـدخل في ذلـك ( ية أو الى فقدان الاهتام أوالقدرة على التمتـع اكتئاب
الأعراض التي تسببها حالات فيزيولوجيـة أو أفكـار هذائيـة أو هلوسـات 

والمـؤشرات التـي يجـب أن تكـون ).... يـةكتئابالا غر متطابقة مـع الحالة
  :...ظاهرة في سلوك المضطرب أو على الأقل ظهور خمس منها هي

خــلال ) مكــن أن تكــون حساســية زائــدة في الطفولــة( يــة اكتئابحالــة  -١
ومتكررة بشكل يومي تقريبا تعبر عنهـا تجربـة  اليوم القسم الأكبر من 

  .خرينالشخص نفسه أ تستنتج من مشاهدات الآ 
ــع والاهــتام في معظــم أو كــل النشــاطات  -٢ نخفــاض ملحــوظ في التمت

  .العادية
 غـذائياً  فقدان أو زيادة دالة في الـوزن دون أن ينفـذ المضـطرب نظامـاً  -٣

  .من الوزن خلال شهر% ٥٠وأن يكون ذلك معدل  خاصاً 
  .الأرق الشديد كل ليلة تقريب -٤
  .الآخريناضطراب السلوك النفسي الحري يوميا بشكل يلحظه   -٥
  .انهاك أو فقدان للطاقة يتكرر بشكل يومي تقريبا -٦
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  .مشاعراحساس بالذنب وعدم الجدوى والجدارة -٧

  .انخفاض قدرات التركيز والتفكر واتخاذ القرار -٨

 ية أو خطة إنتحارأفكار متكررة بدون خطة معينة أو محاولة  -٩

  . نتحارنوعية للإ 

بسـبب رد فعـل طبيعـي  أن لا يكون وراء الاضـطراب سـبب عضـوي       -ب

  .على فقدان أو موت عزيز حيث يكون الأم غر معقد

أن لا يكون قد عاى الشخص في أي وقت من أفكار هذاءية أو هلوسات     -ج

  .استمرت أكر من أسبوعن

اضـطراب  اضـطراب كالفصـام أو  إلىأن لا يكون وراء الاضطراب الانفع    -د

، ،علم الشذوذ الـنفس١٩٩٣،١٩٩٤سعد، . ( هذاي أو ذهاي غر نوعي

  .) ١( )٢٥٨،٢٥٧ص ،

  

                                                 
  . روعة ميم، آن مظلوم: إعداد  )١( 

www.shababsyria.org/vb/showthread.php?p=202634  
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  الكبرى  كتئابالااعراض نوبة
ــة ــواع  كتئابالا نوب ــر ان ــم واخط ــي أه ــبرى ه ــابالا الك ــاب  كتئ ــب كت وحس

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorder  والــذي
ــوفرت عــلى الأقــ ــه اذا ت  ٥ل يعتــبر مــن أهــم مراجــع الطــب النفسيــ في العــام فان

اســابيع او اكــر فــان ذلــك كفيــل  ٢بصــورة مســتمرة لمــدة  التاليــة  ٩مــن الأعــراض 
  :الرئيسية كتئابالا بتشخيص نوبة 

ــلال  ــت خ ــم الوق ــالحزن في معظ ــعور ب ــوم الش ــعور  الي ــذا الش ــد وه الواح
امــا احســاس عــبر عنــه الشــخص او لاحظــه المحيطــون بهــذا الشــخص علــا انــه في 

  . ب طابع المزاج المتعكر على الحزنالأطفال و المراهقن قد يتغل
ـــدان الشـــخص للإ  ـــة لأ فق ـــبر حســـاس بالمتع ـــت في الســـابق تعت شـــياء كان

ممتعــة لــه مــن هوايــات او عــادات يوميــة كــان الشــخص مارســها بالســابق وهــذه 
  . ملاحظة اما يعبر عنها الفرد شخصيا او يتم ملاحظته من قبل المحيطن به

ــخص  ــر في وزن الش ــه إتغ ــا بفقدان ــر في  وأ م ــة لتغ ــوزن نتيج ــابه لل اكتس
  . الشهية للاكل التي تقل عند البعض و تزداد عند البعض

ــن  ــر م ــوم أك ــاد او الن ــن المعت ــل م ــالنوم اق ــا ب ــوم ام ــة الن ــر في طبيع تغ
  . المعتاد لذلك الشخص المعن

ــبعض  ــيب ال ــث يص ــابق حي ــة بالس ــرد مقارن ــتوى نشــاط الف ــر في مس تغ
  . بعدم القدرة على الأستقرارخمول شديد والبعض الأخر يشعر 

ــذي  ــيط ال ــة في المح ــة اجتاعي ــه دور او قيم ــيس ل ــان ل ــخص ب ــعور الش ش
ــذنب  ــعوره بال ــيئا او ش ــر ش ــن الأم ــر م ــه لايغ ــوده او عدم ــه وان وج ــيش في يع

  . لاسباب لاتدعي الشعور بالذنب حسب قناعة المحيطن بالشخص
  ية م اليو و محفز له لقيام باعاله أ ن لاطاقة أ شعور المرء 

  . قلة القدرة على التركيز والتفكر بصورة عملية في اتخاذ القرارات
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ن مــوت بطريقــة مــا أ مــا بشــكل امنيــات بــإنهــاء حياتــه إ التفكــر بــالموت و 

ــة  ــام بعملي ــة للقي الانتحــار او بشــكل التفكــر والتخطــيط لاســتعال وســيلة معين
 .  

تــاثر هــذه  مــعو أكــر أ مــن هــذه النقــاط لمــدة اســبوعن  ٥في حــال تــوفر 
جتاعيـــة و المهنيـــة للفـــرد والتكـــد ان هـــذه الأعـــراض النقـــاط عـــلى الحيـــاة الا 

ـــؤدي إلى أ ليســـت بســـبب اســـتعال الكحـــول  ـــي ت ـــة الت ـــابالا و الأدوي او  كتئ
ــؤدي إلى  ــي ت ــمية الت ــراض الجس ــابالا الأم ــي ان  كتئ ــة تعن ــة مهم ــذه ملاحظ وه

ــوفر  ــرد ت ــد ذ ٥مج ــة بح ــر كافي ــلاه غ ــذكورة اع ــن الم ــاط م ــخيص نق ــا إلى تش اته
  .الكبرى كتئابالا بنوبة الفرد بكونه مصاباً 

الكـــبرى أكـــر مـــن الـــذكور وتبـــدأ  كتئابالا تصـــاب الأنـــاث عـــادة بنوبـــة
ــة . النوبــة الأولى عــادة في العشرــينيات مــن العمــر   كتئــابالا اذا م يــتم عــلاج نوب

ــا ستســتمر لفــترة  ابون أشــهر او أكــر ، أكــر الأشــخاص يصــ ٤الرئيســية الأولى فانه
ــبتهم إلى  ــل نس ــر ويص ــبعض الأخ ــا ال ــاتهم ام ــط في حي ــدة فق ــة واح  -%  ٢٠بنوب

خــرى في المســتقبل وتســتغرق طــول كــل نوبــة مــن أ ســوف يصــابون بنوبــات % ٣٠
  .من اخطر عواقب هذا المرضالانتحار اسابيع إلى أشهر ويشكل 

ــاعراض المــرض  ــبعض ف ــا ال ــي يتوقعه ــيس تشــخيص المــرض بالســهولة الت ول
فــا كبــرا بــن مختلــف المجــاميع البشرــية وفي بعــض الأحيــان لايتــوفر تختلــف اختلا 

ــال في  ــبيل المث ــلى س ــلاه فع ــرت اع ــي ذك ــخيص الت ــة للتش ــاط المطلوب ــن النق اي م
ــراض  ــون اع ــري تك قـي و الع ــع الشرـ ــابالا المجتم ــض  كتئ ــمية في بع ــراض جس اع

ل الأحيــان وتكــون عــادة ذات دلالات مغروســة في ثقافــة المجتمــع منهــا عــلى ســبي
ـــرأس  ـــداع ال ـــال ص ـــب او الام في و الأ أ المث ـــن القل ـــدرالقريبة م ـــة الص م في منطق

عبــاء الثقيلــة عــلى عــاتق الفــرد وقــد لأ و اأ الظهــر كرمــوز شــائعة للقلــب المحطــم 
ــة  ــون نوب ــابالا يك ــأ  كتئ ــحوبا ب ــية مص ــام أ مراض نفس ــق او انفص ــل القل ــرى مث خ

  .الشخصية ما يجعل التشخيص صعباً 
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هي تردد الأشخاص  كتئابالا لتي تزيد من خطورة من العوامل الأخرى ا

وخاصة في المجتمع الشرقي من مراجعة الطبيب النفسي بسبب وصمة العار المرتبطة 
   .بالأمراض النفسية في تلك المجتمعات

  النفسي كتئابالااضطرابات النوم أحد أهم أعراض 
، ومؤشرا يهعلالنفسي الدالة  كتئابالا تعُد اضطرابات النوم أحد أهم أعراض 

وفي الولايات المتحدة . على استجابة المريض للأدوية والعلاج السلوي في حال تحسنها
يصيب الأرق، بصفته أحد أكر أنواع اضطرابات النوم انتشارا، واحدا من بن كل 
ثلاثة أشخاص خلال مراحل حياتهم، ويعَُد عرضَا مرضيّا يعاي منه معظم المصابن 

  .كتئابالا ب
دكتور أمن بدر كريمّ، استشاري الأمراض الصدرية واضطرابات النوم، وكان ال

ومدير مركز اضطرابات النوم مدينة الملك عبد العزيز الطبية بجدة، قد نبه بداية إلى 
أن اضطرابات النوم الناتجة عن أسباب عضوية أو سلوكية، مكن ـ في حد ذاتها ـ أن 

المزمن من النوم الجيد، ما يسبب  تؤدي إلى اضطرابات نفسية نتيجة للحرمان
  . صعوبة التشخيص والعلاج في بعض الأحيان

  المزمنة كتئابالاأعراض 
بصورة شبه  كتئابالا وعن الأعراض المزمنة التي مكن أن يتعرض لها المصاب ب

  :يومية، لخصها الدكتور أمن في عدة نقاط أساسية
لجدوى أو القيمة الحزن الشديد، والشعور بالإحباط والعجز، وعدم ا .١

  ).من حياتهم(
 .الإحساس الطاغي بالضجر والشعور الزائد بالتوتر .٢

 .عدم الرغبة في المشاركة في المناسبات العائلية .٣

 .فقدان الاستمتاع بالنشاطات الاجتاعية المختلفة .٤

 .تغر الوزن الحاد سواء بالزيادة أو النقصان .٥
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 .صعوبة التركيز وضبابية التفكر .٦

 .أو التوتر المفاجئةنوبات الغضب  .٧

  .التفكر في وضع نهاية للحياة .٨

وقد يتعرض كثر منا إلى بعض هذه الأعراض بصورة طفيفة ومؤقتة بـن فـترة 

ا اكتئابــولا يعُــد ذلــك . وأخــرى كــا يحصــل عنــد المعانــاة مــن اضــطرابات التــأقلم

عـل بالضرورة، إلا أن التعامل طويل الأمد مع ضغط هـذه الاضـطرابات المزاجيـة، يج

  .) ١( من الصعب على الفرد إدارة حياته الاجتاعية والعملية بصورة طبيعية

  

                                                 

 1- www.aawsat.com/details.asp?section= ١٥...  
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  خامسالفصل ال

  الانتحار و  كتئابالا العلاقة بن
مرض خطر ومؤم ومـؤذ و قـد يقـود إلى أن ينُهـي الإنسـان المصـاب  كتئابالا 

، حيـث بلغـت نسـبة الأشـخاص الـذين يقـدمون عـلى الانتحـار بهذا المرض حياتـه ب
٪، وهو أعلى مرض نفسيـ يقُـدم ١٥ إلىحو  كتئابالا مرض ممن يعانون من  الانتحار 

، خاصـة إذا كـان مرضـاً شـديداً، وتـزداد النسـبة إذا كـان الانتحـار المصابون به عـلى 
  . المريض لا يعُالج

في المراحل المتقدمة، يحتاج إلى عـلاج عاجـل، وسريـع، ورمـا يكـون  كتئابالا و 
، خاصـة إذا كـان هنـاك كتئـابهربائية هو أفضل العلاجـات للا العلاج بالجلسات الك

تخشب، وفقدان وزن، ويصمت المـريض لفـترة طويلـة، وينعـزل، ويبـدأ يفُكّـر كثـراً 
أي ).. الأرض(بعدم جدوى الحياة، وأنه من الأفضل له أن يكون خارج هـذا الكوكـب 

  ..! أن ينتحر
إنتـاج أدويـة مضـادة  لهذه الأسباب مجتمعة، أصبحت الشركات تتنافس عـلى

من هذا النوع، وبدأت شركات تنُتج أدوية من هذا النوع إضـافة إلى تـأثره  كتئابللا 
ن ليكـون مفعولـه مضـاعفاً، ويعمـل عـلى أكـر مـن موصـل إلىعلى مادة النورادرينـ

يتم الحصول على مفعول أقوى، وأفضل من ناحيـة سرعـة  إلىكيمياي في الدماغ، وبالت
 ..!المفعول

  الانتحار تؤدي إلى  كتئابية المضادة للا الأدو
تتسـبب في  كتئابتوصلت دراسة طبية حديثة إلى أن بعض الأدوية المضادة للا 

  . عند بعض صغار السن الانتحار زيادة خطر محاولات 
التـي توصـلت إلى هـذه النتيجـة بعـد " لاكسو سـميث كلايـن"وحذرت شركة 

وقالت إنها غرّت تصنيف  كتئابضاد للا الم "Paxil"تجارب سريرية، الأطباء من دواء 
  الدواء بناءً على نتيجة هذه الدراسة التي قامت بتحليل بيانات التجارب
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 الانتحـار ووجدت الدراسـة أن محـاولات . شخص ١٥٠٠٠السريرية الخاصة بـ  
 ولكنها كانت أكر شيوعاً بن البالغن الـذين يتنـاولون الـدواء بسـبب ،المسُجّلة نادرة

  . من أولئك الذين يتناولون أقراصاً ضمن العلاج المموّه تئابكالا 
وهو  ،واحدة خلال التجارب إنتحاروم يعلن الباحثون في غلاكسو إلا عن حالة 

  . كا يقول الخبراء ،عدد صغر جداً لا مثل شيئاً من مخاطر الدواء
ذاء في وحسب المقال نشرته صحيفة النيويورك تامز، طلبت إدارة الـدواء والغـ

من شركات الدواء أن تضـع تحـذيراً شـديداً عـلى الوصـفة المرفقـة مـع  ٢٠٠٤أكتوبر 
بعـدما أثبتـت الدراسـات أن بعـض الأدويـة تـزرع أفكـار  كتئـابالأدوية المضـادة للا 

الأولى مـن نوعهـا  –ويبدو أن دراسة غلاكسـو . في عقول الأطفال والمراهقن الانتحار 
 الانتحـار وسـلوك  كتئـابالا  ول إلى رابطٍ بـن مضـاداتالتي أجرتها شركة أدوية للوص

قد تقنـع بعـض المتشـككن في أن الخطـر حقيقـي  –بن البالغن حسب قول الخبراء 
  . وليس مقصوراً على صغار السن

ولكـن  ،بن الأطفال والمـراهقن الانتحار وما وجدته الدراسة كان شيوع أفكار 
   .ة بينهميعلف نتحارام تسُجّل حالات 

وفي تصريحٍ أعُلن ذكرت إدارة الدواء والغذاء أنه مع أنهـا مـاتزال تعمـل عـلى 
إلا أنها تنصح المستهلكن والأطباء مراقبـة البـالغن الـذين يعُـالجَون "تقييم البيانات 

أو فـيا  ،لديهم تـزداد سـوءاً  كتئابالا فيا إذا كانت حالة ،كتئاببالأدوية المضادة للا 
من الضروري ألا "كا ركّز على أنه ." عليهمتبدأ في السيطرة  تحار الانإذا كانت أفكار 

  ." الدواء وفق أهوائهم Paxilيوقف المرضى الذين يتعاطون 
وفي العام الماضي طلبت الوكالة من صانعي الأدويـة النفسـية أن يراجعـوا كـل 

مطوّل حـول وذلك بعد نقاشٍ دولي  ،معلوماتهم المتعلقة بالآثار الجانبية على البالغن

 ،لدى الأطفـال الانتحار تزيد من خطر حصول  كتئابما إذا كانت الأدوية المضادة للا 

  . ولكن بعض الشركات م تعُلِن عن نتائجها بعد

 الانتحــار لقــد كــان هــذا التحليــل الأول الــذي يظهــر علاقــة بــن محــاولات "
ــن  ــداً م ــادات وواح ــابالا مض ــذاء" كتئ ــدواء والغ ــت إدارة ال ــذ أن طلب ــن  من تبي
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ــراهقن ــال والم ــق بالأطف ــيا يتعل ــذير ف ــر " التح ــيلي بوس ــول ك ــب ق ــك حس وذل
التــي ســاعدت  ،الأســتاذة المســاعدة في قســم العــلاج النفسيــ للأطفــال في كولومبيــا

  . كتئابالا مضادات الوكالة في تفسر ردود الفعل السيئة الناتجة عن 
 اليهـــا وقالـــت بوســـر أنـــه يجـــب التعامـــل مـــع النتـــائج التـــي توصـــلت 

الانتحــار وذلــك لأن التجــارب حتــى الآن م تجُــرى لتحديــد خطــر  ،غلاكســو بحــذر
  ." الانتحار م يتضح بعد فيا إذا كان الدواء يقود إلى فعل : "وأضافت. 

ــذه  ــت به كـة أن غلاكســو بعث ــة باســم الشرـ ــن المتحدث ــاري آن راي ــت م وقال
واء تتغلـــب عـــلى ومـــا تـــزال بياناتهـــا تظهـــر أن فوائـــد الـــد ،التحـــذيرات طوعـــاً 

  . كتئابالا   يعانون  منمخاطره بالنسبة للأشخاص الذين 
ـــن ـــت راي ـــرضى : "وقال ـــة الم ـــة كاف ـــاء لمراقب ـــيحة إلى الأطب ـــا بالنص توجهن

  . في الفترة الكاملة للعلاج" ليتأكدوا من أن أعراضهم لا تزداد سوءاً 
ـــدعو إلى  ـــي ت ـــواجس الت ـــد وجـــدت الأبحـــاث الســـابقة أن خطـــر اله وق

تصـــل إلى ذروتهـــا في الأســـابيع الأولى مـــن العـــلاج أو عنـــدما يوقـــف  الانتحـــار 
نشرـــت الســـنة  ،كتئـــابالا ضـــادات وكانـــت إحـــدى التجـــارب لم. تناولـــه للـــدواء

ــة  ــة البريطاني ــذين  ،BMJالماضــية في الصــحيفة الطبي ــد وجــدت أن الأشــخاص ال ق
أكــر  إنتحــارقــاموا بعمليــات  Prozacوأدويــة مشــابهة مثــل  Paxilيتنــاولون 

  . ن غرهمم
ــو  ــل غلاكس ــي تحلي ــائج؛ فف ــذه النت ــيم ه ــر وتقي ــبراء في تفس ــاقش الخ وتن

ـــي شـــملت  ـــاحثون التجـــارب الت ـــل الب ـــاولون  ٨٩٥٨حل ـــذين يتن ـــن ال  Paxilم
ــوّه ٥٩٥٣و ــلاج المم ــاً للع ــاولون أقراص ــذين يتن ــن ال ــاركن  ،م ــار المش ــتراوح أع وت

ولاضــطراباتٍ  كتئــابالا حــالات وكــانوا يتنــاولون الــدواء ل ،عامــاً  ٦٤إلى  ١٨مــن 
  . أخرى مثل الاضطراب الإلزامي الاستحواذي
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 كتئـابالا عـلاج ل Paxilكـانوا يتنـاولون  ٣٤٥٥مـن  ١١وقد وجـد التحليـل أن 

كـانوا يتنـاولون أقراصـاً ضـمن العـلاج  ١٩٧٨مـن  ١مقارنة بــ  ،إنتحارسجّلوا حالات 

لذين تتراوح أعارهم بـن وذكرت الشركة أن معظم هؤلاء كانوا من البالغن ا. المموّه

لمن تبلغ أعارهم فـوق  الانتحار بينا م يجد التحليل خطر محاولات . عاماً  ٣٠و ١٨

  . عاماً  ٣٠

وقال الدكتور جورج سمبسون الأستاذ في علم الـنفس وعلـم السـلوك في كليـة 

لـن تغـر النتـائج الحديثـة كثـراً مـن مزاولتـي : "فورنيـاإلىالطب في جامعة جنوب ك

ولكن ما يقدمونه هو سبب لتكثيف المراقبة على الأشخاص الـذين يتنـاولون  ،هنةللم

  ." الدواء

وقال الدكتور سمبسون أن ذلك التحذير يؤكد الحاجـة إلى مراقبـةٍ أكـر حـذراً 

لمراقبة ما يصـل  إلىإن الجهاز الح: "وقال. للآثار الجانبية حالما يصل الدواء إلى السوق

  ."إلى السوق وصل حد الضعف
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  الأولالفصل 
  من حيث الدرجة او المستوى كتئابالا انواع

  :نوعان كتئابالا
  ).العصاي(النفسي  كتئابالا :الأول 

  .ويسمى السوداوي أو الميلانخولي) الذهاي(العقلي  كتئابالا :الثاي
  :العقلي ثلاثة مستويات من الشدة كتئابوللا 

  القعود اكتئاب -.الحاد كتئابالا -.البسيط تئابكالا -
ــابالا يتميز . البســيط كتئــابالا .١ ــه يعــاي مــن  كتئ ــأن المصــاب ب البســيط ب

ـــدة  ـــكوى الزائ ـــن الش ـــلاً ع ـــري، فض ـــذهني والح ـــاطه ال ـــئ في نش بط
ــل  ــه فاش ــه بأن ــريض نفس ــف الم ــزن، ويص ــن الح ــحات م ــحوبة مس المص

ض حالــة مــن ويرجـع ســبب ذلــك لسـوء حظــه، ومــن الملاحــظ عـلى المــري
ــاس  ــاركة بالفع الي ــدم المش ــلام، وع ــوالاستس ــاده إلى ــة، لاعتق ات الاجتاعي

  .بان الحياة لا معنى لها ولا فائدة منها
ــابالا .٢ ــاد كتئ ــابالا أما   الح ــوة  كتئ ــواع ق ــد الأن ــه أش ــز بأن ــاد، فيتمي الح

، وفيــه يشــعر المــريض بأنــه في عزلــة تامــة عــن المجتمــع، يــرفض ..وحــدّة
وينقطـــع مامـــاً عـــن الحيـــاة الاجتاعيـــة وعـــادة الاخـــتلاط بـــالآخرين 

ــعوبة ــداً وبص ــ ج ــلام مختصر ــاؤل بك ــن أي تس ــه ع ــون إجابت ــراه .تك  وت
ــام  ــل هــذه الآث ــن ك ــؤول ع ــه مس ــد بأن ــه، ويعتق ــو ذات ــوم نح يوجــه الل
ــات  والجــرائم التــي ارتكبهــا بحــق نفســه، وهــو المســؤول عــن كــل النكب

  .التي حلت بالناس
ـــاب .٣ ـــود اكتئ ـــا   القع ـــابأم ـــن اكتئ ـــمى ب س ـــود، ويس ـــابالا القع  كتئ

ــو  ــدادي، فه ــابالارت ــره  اكتئ ــن عم ــاي م يحــدث للإنســان في النصــف الث
ــة،  ــعف في الحيوي ــن ض ــك م ــحب ذل ــا يص ــن وم ــدم في الس ــبب التق بس

  وتختلف بداية هذا 
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تقريبـاً وعنـد  ٥٠-٤٠السن عند الرجال والنساء، فهي عند المـرأة مـن سـن 
ويشعر المريض بالشك والقلـق  أي عند سن القعود، ٦٠-٥٠الرجال من سن 

والهم والهـذاء، وأفكـار الـوهم، والتـوتر العـاطفي والهـواجس السـوداوية، 
وتركـز . كر من الرجال عرضة لهذا النـوع مـن المـرضأنهن أ وتتميز النساء ب

كثر من المريضات افكارهن حول أخطاء قدمة حقيقية أو وهميـة يشـعرن 
نجـد أن الهـذاءات المتعلقـة بتـوهم  كـذلك. ا إلى الأبدعليهانهن سيحاكمن 

المرض كثرة الشيوع، فالمريضـة قـد تعـبر عـن اعتقادهـا بـان امعاءهـا قـد 
انسدت أو بان كبدها قد تحجر أو بان فمها قد ذبل، أو بـان قلبهـا يتمـزق 

  .ويتفتت
. العقـلي كتئـابالا ن النفسيـ عـ كتئـابالا وهناك بعـض الاختلافـات التـي ميز 

أو حادثـة مؤلمـة مثـل فقـدان ) غـر سـعيدة(ثره خبرة معينة النفسي تست كتئابالا ف

مـرض خطـر أو  عليـهالمرء لعمله أو حادثة وفاة قريبٍ لـه أو إصـابة شـخص عزيـز 

ة، وهذه الأمور تستوجب الحزن عند كـل النـاس، ويكـون الأم إلىتدهور في الحالة الم

ء اتـزانهم بعـد فـترة ويسـتعيد النـاس الاسـويا. والحزن ها الاستجابة الطبيعيـة لهـا

من  ينـدفع إلى حالـة عميقـة) المصـاب(معقولة من الزمن، في حـن نجـد أن المـريض 

النفسيـ بأنـه يسـتجيب  كتئـابالا كا يتميز المصـاب ب. ، ويظل محاصراً فيهاكتئابالا 

للتشجيع والدعم والاسناد ويطلب العون في التخفيف مـن آلامـه وحزنـه ولا ينقطـع 

مـريض في حـن نجـد . ر ظروفـه بالانتقـال إلى محـيط آخـرعن عمله، ويحـاول تغيـ

العقلي لا يسـتجيب إلى مـن يتقـدم لمسـاعدته ولا يطلـب العـون والاسـناد  كتئابالا 

والدعم من أحد ويرفض فكرة مرضه ماماً، فهو يشعر بوجود هذاءات لديه، ولكن لا 

 التفكـر، ومـن ثـم يعترف للآخرين بها، وتؤدي به هذه الأعراض داماً إلى التدهور في

   .الانتحارتؤدي به إلى  قد
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  الفصل الثاي
  كتئابالا الاختبارات والقياس لدرجات

ل المعمليـة وفحـوص إلىـتعتبر الاختبارات والمقاييس النفسية هي المقابل للتح
الأشعة في تخصصات الطب المختلفة ، وحن يزور النـاس الأطبـاء لأي سـبب وعنـدما 

تلال في الصحة مثل الآلام في أي جـزء مـن أجـزاء الجسـم يقدمون الشكوى من أي اع
فإن ما يحدث هو أن الطبيب يستمع إلى شـكوى مريضـه ثـم يسـأل بعـض الأسـئلة 
حول الأم وتاريخه والظروف التي يحدث فيها وأي شكوى أخرى يعاي منهـا المـريض  
 وبعد ذلك يقوم الطبيـب بفحـص المـريض باسـتخدام بعـض الأدوات المعروفـة مثـل
الساعة الطبية ، وأجهزة مثل جهاز ضغط الدم وغرها للوصول إلى تشخيص الحالـة 

ل إلىـ، وبعد ذلك قد يحتاج الأمر إلى أن يطلب الطبيب من مريضه إجراء بعـض التح
الطبية أو فحوص الأشعة وبعد ذلك عندما يطلـع عـلى نتـائج هـذه الفحـوص يقـوم 

  .يص بوصف العلاج المناسب بعد أن يتأكد من التشخ
  ما هي المقاييس والاختبارات النفسية ؟

وما يحدث في تخصصات الطب مثل الطب الباطني يقابلـه في الطـب النفسيـ 
خطوات محددة تتم في العيادة النفسية حيـث يسـمح الطبيـب للمـريض بالحـديث 

وقد يستمع الطبيب إلى شخص آخر مرافـق للمـريض يضـيف  عن مشكلاته وشكواه،
حالة وللتأكد من التشـخيص فـإن الأطبـاء النفسـين يطلبـون معلومات أخرى حول ال

من بعض الحالات إجراء الاختبارات والمقاييس النفسية ويتم ذلـك عـن طريـق قيـام 
الطبيب بنفسه بإجراء بعض هذه الاختبارات أو تحويل المريض إلى الباحـث النفسيـ 

Psychologist  المناسـبة ووضـع الذي يقوم بتطبيق الاختبارات والمقـاييس النفسـية
  .نتائجها أمام الطبيب حتى يتمكن من الوصول إلى تشخيص دقيق للحالة 

ــابالا في  و ــارات  كتئ ــاك عــدد مــن الاختب النفسيــ عــلى وجــه الخصــوص هن
  والمقاييس النفسية هي عبارة عن قوائم من الأسئلة تم صياغتها بطريقة معينة ويتم
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وهنـا يـتم  اعليهـريض وتحديد إجابتـه خلال إجراء الاختبار توجيه هذه الأسئلة للم 
وضع درجات أو ملاحظات مكـن تفسـرها فـيا بعـد بحيـث يـتم اسـتنتاج طبيعـة 

ــة ــدة حال ــافة إلى  كتئابالا وش ــاييس بالإض ــلى المق ــتاد ع ــتم الاع ــريض وي ــدى الم ل
  .الملاحظات الإكلينيكية 

ويستطيع الطبيب من خلال كل ما يتوفر لديه من معلومـات عـن الحالـة أن 
أو غـره مـن الأمـراض  كتئابالا يحدد التشخيص ، وهو مـدى إصـابة المـريض بحالـة

الـذي يعـاي منـه المـريض ، كـا مكـن مـن  كتئابالا  النفسية ، وشدة الحالة ، ونوع
خلال تكرار عملية القياس أن يتبن للطبيب التحسن أو التغر الذي يطرأ عـلى حالـة 

إلى ذلك المقـاييس والاختبـارات النفسـية تعتـبر المريض أثناء فترة العلاج ، وبالإضافة 
التي يعاي منها المـريض  كتئابالا تقديرا موضوعيا من الناحية الكيفية والكمية لحالة

  .تسهم في تحديد خطة العلاج 
  كتئابالااختبارات مقاييس و 

من التطبيقات الحديثـة حيـث  كتئابالا حالات يعتبر أسلوب القياس النفسي ل
م النفس القديم الكثر من الوسائل التـي تـم اسـتخدامها في المـاضي نجد في تراث عل

مثل علم الفراسة ، وقراءة الكف ، والتنجيم لتحديد بعض صفات الشخصية والحالـة 
لا تستند في الغالب إلى أي أساس علمي و أصبحت  ساليب  المزاجية ومعظم هذه الا 

  .ا مجرد وسيلة للتسليةإلىح
مفهومه الحديث فإنه يتضمن تطبيـق اختبـارات  تئابكأما القياس النفسي للا 

ومقاييس موضوعية يتم إخضاعها لخطوات كثـرة قبـل ان يبـدأ اسـتخدامها وتتميـز 
وشـدته  كتئـابالا وجـود   ة من الصدق والثبات ، أي أنها تقيس بالفعـل إلىبدرجة ع

هـذه ، ومـن  كتئـابالا أعراض كا أنها تعطي معلومات عن حالة عند تطبيقها حول 
الاختبارات والمقاييس ما مكن تطبيقه بواسطة المريض نفسه بأن نطلب منه الإجابـة 

  على مجموعة من الأسئلة ، ومنها ما يتطلب أن يقوم الطبيب أو الباحث النفسي
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من  بتوجيه الأسئلة إلى المريض وتسجيل استجابته لها ، وفي بعـض الحـالات الشـديدة
تطبيق هذه الوسائل حيث يـرفض المـريض التعـاون  يجد الأطباء صعوبة في كتئابالا 

أو الإدلاء بأي معلومات وفي بعض الأحيان لا يكون لدى المريض أي اسـتعداد لسـاع 
  .هذه الأسئلة أو الإجابة عن أي منها ، وهنا يجب تأجيل الاختبارات إلى وقت آخر

يوجـد مـا هـو مخـتص ومفيـد كـا يوجـد المقـاييس  كتئـابالا مقاييس ومن 
، كا أن منها مـا كتئابالا وجود   قوائم الطويلة ، ومنها ما تم تصميمه للتأكد من وال

، في بعض المقـاييس مكـن الاسـتدلال عـلى خصـائص  كتئابالا يدل على شدة ودرجة
معينــة مــن جوانــب شخصــية المــريض وهنــاك مــا يعــرف بالاختبــارات الاســقاطية 

Projective  رورشـاخ " عـروف باسـم اختبـار ومن أمثلتها اختبار نقطة الحـبر والم "
وهو ببساطة يعني وضع نقطة من الحبر عـلى ورقـة حتـى تكـون شـكلا عفويـا ثـم 
يطلب الفاحص من المريض أن يصف الشكل الـذي تكـون ومـن خـلال إجابتـه يـتم 
تحليل شخصيته ، ومـن الاختبـارات أيضـا مـا يعتمـد عـلى تحليـل الرسـوم والكتابـة 

 الورق حيث يركز انتباهه في أمور أخـرى ، وتظهـر العفوية التي يضعها الشخص على
  .ما بداخل نفسه من صراعات نفسية 

  كتئابالااختبارات أمثلة من 
" ومقياس  Hamilton" هاملتون " انتشاراً مقياس  كتئابالا مقاييس من أكر 

، وعدد آخر من المقاييس التي مكـن مـن خلالهـا التعـرف عـلى طبيعـة  Beck" بك 
 اعليهـوشدتها ، وهنا نقدم بعـض الـناذج مـن الأسـئلة التـي يحتـوى  كتئابالا حالة

مجموعة مـن العبـارات التـي تصـف مشـاعر مختلفـة  ٢١الذي يضم " بك " مقياس 
ويطلب من الشخص الذي يخضع للاختبار أن نضع العلامة أمام العبارة المناسبة مـن 

  .كل مجموعة والتي تنطبق على حالته 
، والتشاؤم لعبارات حول الشعور بالحزن والهممن اويضم الاختبار مجموعات 

  من المستقبل والشعور بالسخط وعدم الرضا ، والتردد في اتخاذ القرارات ، وفقدان
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ــا  ــار أيض ــم الاختب ــا يض ــية ، ك ــة الجنس ــدان الرغب ــل فق ــل شيء مث ــتام بك الاه
المختلفــة مثــل الشــعور بالإخفــاق  كتئــابالا أعــراض مجموعــات أخــرى تســأل عــن 

ـــل ، ، و  ـــة الأم ـــذنب ، وخيب ـــذات ، والشـــعور بال ـــدير ال ـــاض تق الفشـــل ، وانخف
ـــة  ـــيق ، وسرع ـــررة ، والض ـــورة متك ـــاء بص ـــنفس ، والبك ـــذاء ال ـــر في إي والتفك
ـــدان  ـــاد ، وفق ـــوم ، والشـــعور بالتعـــب والإجه الاســـتثارة ، واضـــطراب مـــط الن

  .ة يالشهية للطعام ، ونقص الوزن ، والانشغال على الصحة بصورة مرض
  كتئابللا  Beck" بك " ص الكامل لمقياس الن

ــك  ــت  -مكن ــة إذا كن ــارئ معرف ــزي الق ــنعزي ــاي م ــابالا   تع ــل  كتئ أو مي
ــه ، وأن تكتشــف أيضــا مظاهر  ــابالا للإصــابة ب ــدك  كتئ وهــذه مجموعــة مــن . عن

ــر  ــارات تصــف مشــاعر مختلفــة ، كــا ت ــارات قــد وضــعت  ىالعب ــإن هــذه العب ف
عـلى حـدة واختـار منهـا العبـارة التـي  اقـرأ كـل مجموعـة. على شـكل مجموعـات 

ــة  ــم ضــع علام ــراءة ) x(تناســب مشــاعرك الآن ث ــارة الرجــاء ق ــارة المخت ــام العب أم
  :كل مجموعة بأكملها قبل اختيار العبارة المناسبة 

  :الحزن  -١
  .لا أشعر بحزن   - أ

  .أشعر بحزن أو هم   - ب
  ذلك أنا حزين ومهموم طول الوقت ولا أستطيع التخلص من  - ج
  .أنا حزين جداً أو غر سعيد بدرجة مؤلمة   - د

  .أنا حزين جداً أو غر سعيد بدرجة لا مكنني تحملها  -هـ
  التشاؤم -٢
ــتقبل  -أ ــبة إلى المس ــي بالنس ــوط في همت ــاعراً بهب ــاماً أو ش ــت متش -ب.لس

  .أشعر بهبوط في همتي بالنسبة إلى المستقبل 

  .حقيقه أشعر أنه ليس لدي ما أتطلع إلى ت -ج
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  .أشعر أنني لا أستطيع التغلب على متاعبي أبداً  -د
  .أشعر أن مستقبلي يائس وأن الأمور لن تتحسن أبداً  -هـ
  الفشل-٣
  .لا أشعر أنني شخص فاشل  -أ

  .أشعر أنني فشلت أكر من أي شخص أخر  -ب
  .أشعر أن ما حققته لا قيمة له،ومن الضآلة بحيث لا يستحق الذكر  -ج
أفكر في حيـاي الماضـية لا أجـد منهـا غـر سلسـلة متصـلة مـن صـور  حن -د

  .الإخفاق والفشل 
أشعر أنني فاشل ماماً حن أفكر في نفسي كشخص يقوم بدوره في الحيـاة  -هـ

  .ة واجب نحو بيته و أولاده وعمله يوعل
  عدم الرضا -٤
  .ليس هناك ما يجعلني غر راض الآن  -أ

  .أغلب الأحيان أشعر أي زهقان وضجرفي  -ب
  .م أعد أستمتع بالأشياء التي كانت مصدراً لمتعتي من قبل  -ج
  .م أعد أجد في أي وقت شيء ما يرضيني  -د

  .أنا مستاء جداً وساخط على كل شيء  -هـ
  الذنب والندم -٥
  .ليس هناك ما يشعري أنني مذنب  -أ

  .كثراً ما أشعر أي سيئ وتافه ولا قيمة لي  -ب
  .أنني مذنب ماماً أشعر  -ج

  .أشعر أنني داماً سيئ أو حقر فعلاً  -د

  .أشعر أنني شديد السوء أو حقر جداً  -هـ

  العقاب -٦
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  لا أشعر أي أعاقب الآن بشكل ما -أ
  .لدي شعور بأي سوف يحدث لي مكروه  -ب
  .أشعر أي أعاقب الآن أو أي سأعاقب حتاً  -ج
  .ي أشعر أي أستحق أي عقاب ينزل  -د

  .أريد أن أعاقب على كل ما ارتكبت من ذنوب  -هـ
  النفس -٧
  .لا أشعر بأي نوع من خيبة الأمل في نفسي  -أ

  .أنا غر راضي عن نفسي  -ب
  .خاب أملي في نفسي  -ج
  .أشعر بالقرف من نفسي  -د

  .أكره نفسي  -هـ
  اللوم -٨
  .لا أشعر بأي أسوء من أي شخص أخر  -أ

د لنفسيـ عـلى مـا بهـا مـن ضـعف أو مـا تقـع فيـه مـن أنا شديد الانتقـا -ب
  .خطأ 

  .ألوم نفسي على كل خطأ يحدث  -ج
أشــعر الآن أي المســؤول عــن كــل مــا يحــدث حــول مــن ســوء أو مــا يقــع  -د

  .من أخطاء 
  الانتحار أفكار  -٩
  .لا أفكر في إيذاء نفسي بأي شكل  -أ

  .ها تساوري فكرة الإضرار بنفسي ، لكني لن أسعى لتحقيق -ب
  .أشعر أنه من الأفضل لي أن أكون ميتاً  -ج

  .أشعر أنه من الأفضل لعائلتي أن أكون ميتاً  -د

  . نتحارلدي خططاً محددة للإ  -هـ
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  .سأقتل نفسي إذا استطعت  -و

  البكاء -١٠
  .لا أبي دون مبرر أو أكر ما يقتضيه الموقف  -أ

  .أبي الآن أكر ما اعتدت من قبل  -ب
  .طول الوقت ولا أستطيع منع نفسي من البكاء أبي  -ج
  .لا أستطيع البكاء الآن على الإطلاق مع رغبتي الشديدة في البكاء بحرقة  -د

  الضيق -١١
  .طبعي الآن ليس أكر حدة ما كنت طول عمري  -أ

  .أحتد أو أتضايق الآن بسهولة أكر ما كنت من قبل  -ب
  . يحتد طبعي وتسهل إثاري طول الوقت -ج
م أعد أغضب أو أحتد الآن على الإطلاق وم تعد تستفزي كل الأشياء التـي  -د

  .كانت تثري من قبل 
  الاهتام -١٢

  .م أفقد اهتامي من حولي  -أ
  .أصبحت الآن أقل اهتاما بالآخرين عا كنت من قبل  -ب
  .فقدت معظم اهتامي بالآخرين حولي وتضائل شعوري بهم  -ج
القـرار  -١٣امي بالآخرين ماماً وم أعد أعبأ بهم عـلى الإطـلاق فقدت اهت -د

  والتردد
طـول  اعليهـأتخذ القرارات في مختلف الأمور بنفس الكفاءة التـي اعتـدت  -أ

  .عمري 

  .أنا الآن قليل الثقة في نفسي فيا يتصل باتخاذ قرار ما  -ب

  .عندي صعوبة كبرة في اتخاذ القرارات  -ج

  .خاذ أي قرار على الإطلاق لا مكنني ات -د
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  الشكل والصورة -١٤
  .لا أشعر أن شكلي يبدو الآن أسوأ حالاً ما كان من قبل  -أ

  .يقلقني الآن أي أبدو أكبر سناً وشكلي غر مقبول  -ب
أشــعر أن هنــاك تغــرات دامــة تطــرأ عــلى شــكلي وتجعلــه غــر مقبــول  -ج

  .من الناس 
  .منفر أشعر الآن أن شكلي قبيح جداً و  -د

  العمل -١٥
  .مكنني العمل الآن بنفس الهمة التي كنت أعمل بها من قبل  -أ

  .احتاج إلى جهد زائد عند البدء في عمل شيء ما  -ب
  .لا أعمل بنفس الهمة التي كنت أعمل بها من قبل  -ج
  .أجد أنه لابد أن أضغط على نفسي بشدة لي أعمل أي شيء  -د

  .أي عمل على الإطلاق لا مكنني الآن القيام ب -هـ
  النوم -١٦

  .مكنني أن أنام كالمعتاد  -أ
  .أستيقظ متعباً في الصباح أكر ما كنت من قبل  -ب
ــرة في  -ج  ــاد ســاعة أو ســاعتن وأجــد مشــقة كب أســتيقظ مبكــراً عــن المعت

  .أن أنام بعد ذلك 
ــن  -د ــر م ــوم أك ــتطيع الن ــوم ولا أس ــل ي ــاد ك ــراً عــن المعت ــتيقظ مبك أس

  .عات خمس سا
  الإجهاد -١٧

  .لا أشعر بالتعب أكر من المعتاد  -أ

  .أتعب بسهولة أكر ما كنت من قبل  -ب

  .أتعب إذا قمت بعلم أي شيء  -ج
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  .أشعر بالإجهاد الزائد إذا قمت بعمل أي شيء  -د

  شهية الطعام -١٨
  .شهيتي للأكل الآن ليست أسوء من ذي قبل  -أ

  .كنت من قبل شهيتي للأكل ليست جيدة كا  -ب
  .أصبحت شهيتي للأكل أسوء جداً ما كانت علىة  -ج
  .م تعد لي شهية للأكل على الإطلاق  -د

  الوزن -١٩
  .م ينقص وزي في الفترة الأخرة  -أ

  .كيلو جرام  ٢نقص وزي في الفترة الأخرة ما يزيد عن  -ب
  .كيلو جرام  ٥نقص وزي في الفترة الأخرة ما يزيد عن  -ج
  .كيلو جرام  ٧نقص وزي في الفترة الأخرة ما يزيد عن  -د

  الصحة -٢٠
  .لست منشغلاً على صحتي الآن أكر من المعتاد  -أ

تشغلني الآن أكر من ذي قبل الأوجاع والآلام الخفيفة واضطراب المعـدة  -ب
  .والإمساك وغر ذلك 

لدرجـة أنشغل جداً ما يحـدث لصـحتي الآن والكيفيـة التـي تحـدث بهـا  -ج
  .يصعب على معها التفكر في أي شيء أخر 

  .يستغرقني ماماً ما أشعر به أو أعانيه من متاعب صحية  -د
  الجنس -٢١

  .م ألحظ أي تغر في اهتامي بالجنس في الفترة الأخرة  -أ

  .أصبحت أقل اهتاما بالجنس الآن عا كنت من قبل  -ب

  .ت من قبل اهتامي بالجنس الآن أقل بكثر ما كن -ج

  .فقدت اهتامي بالجنس ماماً  -د
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ويتم وضع درجات مقابل كل إجابة في كل مجموعـة حيـث تكـون الـدرجات 

  :تبعا للإجابة  إلىعلى النحو الت

M  صفر : أ   : الإجابة  

M  ١:  ب    :الإجابة  

M ٢: ج أو د  :الإجابة  

M  ٣:  هــ  : الإجابة  

فـإذا كـان المجمـوع الكـلي وتحسب الدرجات في النهاية بجمع هـذه النقـاط 

درجـات فـإن  ١٠يقـل عـن  ٢١لإجابة الشـخص عـلى مجموعـات الاختبـار وعـددها 

درجـة فـإن الحالـة هـي نـوع  ٣٠الشخص غـر مكتئـب ، أمـا إذا زاد المجمـوع عـن 

درجة فإن الشخص يعاي مـن  ٣٠،  ١٠، وإذا كانت المجموع بن  كتئابالا من  شديد

  .) ١( بكتئاالا من  حالة بسيطة ومتوسطة

  

  

                                                 

  www.arabpsynet.com/Books/Sherb.B5.htm  الدكتــور لطفــي الشربيني  -١
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  الفصل الاول
   الأطفال اكتئاب

أن مرحلــة الطفولــة هــي  يعتقــد حتــى ســنوات قليلــة مضــت كــان الجميــع
معتقــدين أن الطفــل لا يعــي ولا يستشــعر مــا   ، أفضــل مراحــل عمــر الإنســان

ا بــه وتقــل عالمـه الخــاص جـد ىولا يعــرف ســو   ، يـدور حولــه مـن مشــكلات يوميـة
والإحبـاط  كتئـابلديـه ـ مـن وجهـة نظـر الآبـاء والأمهـات ـ مسـببات التعـرض للا 

فالدراســات العلميــة العالميــة والمحليــة ومــا   ، إلا أن هــذه النظريــة ثبــت أنهــا خطــأ
  ، أن الطفــل م يعــد بعيــدا عــن الإصــابة بهــذا المــرض نشـهده مــن أحــداث يشــر إلى

الأطفــال التــي كشــف عنهــا الإعــلام المصرـيـ  إنتحــارومــا يؤكــد ذلــك تعــدد حــالات 
ــرا ــافة إلى  ، أخ ــراهقن ب بالإض ــال والم ــابة الأطف ــب إص ــد نس ــابالا تزاي ــى  كتئ حت

  . تجاوز عددهم ثلاثة ملاين طفل مكتئب
ــد   ــذلك تؤك ــار إ ك ــدل انتش ــات أن مع ــدى الدراس ــلاب  كتئابالا ح ــن الط ب

ـــا   %٣٧.٥ و   مـــنهم مـــن الـــذكور  %٣٦،%٧١ وصـــل إلى كـــا تؤكـــد   ، ثمـــن الإن
ــة  ــة والعالمي ــات المحلي ــن الدراس ــدد م ــع ع ــة م ــائج متفق ــذه النت ــة أن ه الدراس

ـــديهم   %٤٧ وأوضـــحت الدراســـة أن  ، المنشـــورة ـــابمـــن الطـــلاب ل بســـيط  اكتئ
 كـــا ترجـــع الدراســـات الأســـباب إلى  ، يـــة شـــديدةاكتئابلـــديهم أعـــراض   %٣٩ و

المتزايــدة التــي تواجههــا الضــغوط الزائــدة والقلــق والاحتياجــات والمســئوليات 
   . تلك الفئة

ــــلوي  ــــ والس ــــب النفسي ــــاء الط ــــها أطب ــــا يشخص ــــباب ك ــــا الأس أم
الإحســـاس بفقـــدان الأمـــن والشـــعور بعـــدم التـــوازن  إلىوالاجتاعيـــون تعـــود 

ــية ــه الأساس ــل حاجيات ــباع الطف ــدم إش ــة ع ــؤثرات النفســية   ، نتيج ــة للم وكنتيج
ــ ــق لدي ــل وتخل ــها الطف ــي يعيش ــة الت ــعور بوالاجتاعي ــاس ه الش ــد  الي ــذي ق ال

هــذا مــا   ، الانتحــار حافــة إيــذاء الــنفس أو  إلىيتفــاقم داخــل الــبعض ليصــل بهــم 
الــدكتور يــاسر متــولى  أن الطفــل مثلــه ى حيــث يــر   .. يؤكــده علــاء الطــب النفسيــ

مثـــل الكبـــر ولكـــن الخـــلاف بيـــنها أن الكبـــر مكنـــه التعبـــر عـــن مشـــاعره 
  الصغر فتعبره سلوي يتجسد في انطواء الطفلوالإفصاح عنها بالكلام أما 
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  ، العزلـــة وتراجـــع القـــدرات العقليـــة والمهـــارات الحركيـــة إلىالملحـــوظ والميـــل  
ــة ــال عــلى مارســة الأنشــطة العادي ــول عــلى نفســه لا   ، ونقــص الإقب وبعضــهم يتب

 كثــراً  ىونــر   ، وكلهــا تعبــرات عــن رفــض الواقــع أو الغضــب أو عــدم الرضــا  ، إراديــا
ــالاً ــون  أطف ــة إلىيتحول ــون   ، العدواني ــابعهم أو ميل ــص أص ــأون لم ــرين يلج  إلىوآخ

ــري ــا أخ ــق أحيان ــا والقل ــزن أحيان ــيف  . الح ــابالا ان    : ويض ــون  كتئ ــن أن يك مك
ومــــن هنــــا فــــإن زواج الأقــــارب يضــــاعف المشــــكلة لأن احــــتالات   ، وراثيــــا

   . الاضطرابات تكون مضاعفة
ــولى ــاسر مت ــدكتور ي ــدأ ويفــرق ال ــث تب ــن حي ــن فترت ــة ب ــة الطفول  في مرحل

ــولادة حتــى ــة بعــد ال أن  إلىويشــر   ، عامــا لتشــمل ســن المراهقــة  ١٨ عمــر الطفول
  ١٢ وبعــد هــذه الســن حتــي  ، ســنوات تكــون تعبراتــه ســلوكية  ٦ الطفــل حتــى ســن

ه مثـل اكتئابـوعـلى ذلـك نتوقـع أن يكـون   ، عاما يقـترب تفكـره مـن تفكـر الكبـار
ــار ــة  ، الكب ــة وجــود عوامــل وراثي ــذلك   ، وممكــن أن يكــون شــديدا في حال ــال ل والمث

حيــث يقــل مجهــودهم ويضــطرب مــوهم وتقـــل  الأطفــال الفاشــلون دراســياً 
شــهيتهم وهــذه كلهــا أعــراض لاضــطراب كيميــاء المــخ كــا تقــل الهرمونــات 
بالجســم وتبــدأ قــدرة الطفــل عــلى العمــل والدراســة في تراجــع فينعــزل وينطــوي 

ــهويهمــ ــع   ، ل نفســه ويقــل وزن ــأمراض جســيمة أخــري بشــكل سري كــا يصــاب ب
ــتمر ــكل مس ــل بش ــه تق ــابة   ، لأن مناعت ــدلات الإص ــديهم مع ــدا ل ــد تزاي ــذلك نج ل

ــن  ــاز التنفسيــ والشــكوي المتكــررة والمســتمرة م ــاز الهضــمي والجه ــأمراض الجه ب
ا المغــص والقــيء والإمســاك والإســهال ونوبــات الــبرد والتبــول الــلاإرادي وكلهــ

وتعبــر عــن أن الطفــل لــيس  اكتئــابمظــاهر وتعبــرات عــن اضــطراب وجــداي و 
ــاج  عنــد  كتئــابن  البشرــ عرضــة للا إ   . العــلاج إلىفي حاجــة مزاجيــة طبيعيــة ويحت

ــؤدي  ــا ت ــة لأنه ــغوط المزمن ــرض للض ــخ إلىالتع ــاء الم ــرات في كيمي ــل   ، تغي ــد تص ق
النــاقلات الكيميائيــة  وانخفــاض  ، فقــدان الخلايــا العصــبية إلىهــذه التغيــرات 

   . المسئولة عن الشعور بالراحة والاسترخاء والسعادة
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أن الطفل تظهر معاناته في المـزاج العصـبي المتـوتر ومـا يعتريـه مـن نوبـات  
البكاء الشديدة أو يتجسـد في الأعـراض الجسـمية مثـل الصـداع المسـتمر أو أعـراض 

خلف بعـض السـلوكيات مثـل  كتئابالا في وقد يخت  ، مثل آلام البطن والغثيانى أخر 
ورفض الذهاب بسبب معاناته من القلق الشديد لانفصاله عـن   ، الخوف من المدرسة

   . والدته أو نتيجة لتصورات مخيفة خاطئة عن المدرسة
تـدهور  إلىية مثل قلة التركيـز وبـطء التفكـر كتئابالا عراض وبالطبع تؤدي الأ 

لط عنـد التشـخيص مـا بـن صـعوبات الـتعلم أو الأداء الدراسي ما يجعل الأمر يخت
أعـراض الطفل الدراسي عنـد تحسـن  ىحيث يتحسن مستو   ، كتئابالا إصابة الطفل ب

وقد تشتد الأعراض فيعاي الطفل من هلاوس سمعية كساع صوت يـأمره   ، كتئابالا 
يد الشعور بالـذنب الشـد إلىأو اضطراب في التفكر يؤدي به   ، أو يعلق على تصرفاته

  ، أو الخوف من مرض عضوي أو الموت وقد تقل هـذه الأعـراض قبـل مرحلـة البلـوغ
ــة المراهقــة ويصــاحب ــنا تكــر في مرحل ــة كتئابالا بي ــة أو إدماني   ، ســلوكيات عدواني

   . أو الحساسية الشديدة للرفض من الجنس الآخر  ، إهاله مظهره العام إلىبالإضافة 
طلب إشـباع الحاجـات النفسـية والأساسـية كذلك فإن النمو النفسي السوي يت

والتشجيع والاعـتاد   ، للطفل مثل الحاجة للحب والاهتام والتقدير والشعور بالأمان
أن العلم الحديث وصـل بالتشـخيص عـن طريـق .   على النفس في إنجاز بعض الأمور

الفحوصات للكشف عن أي عيوب وراثيـة للجنـن داخـل الـرحم لأن أخطـر شيء في 
كـذلك مكـن عـن طريـق   ، ض النفسي أنه كلا تأخر الاكتشاف تفاقمـت المشـكلةالمر 

أخصاي الأطفال المدرب أن يفرق مابن المـرض النفسيـ والجسـمي ويوجـه الوالـدين 
   . للعلاج السليم

كا انه يجب وضع تعريف الطفولة طبقا لليونسـيف وهـو يبـدأ منـذ لحظـة 
لطفل لغمره بالحنـان وتلبيـة احتياجاتـه وهـو عاما وهنا يحتاج ا  ١٧ الميلاد حتى عمر

ولذلك على الأسرة أن تكون علاقتها بالطفل حميمة وهـذا للأسـف تفتقـر   ، برحم الأم
  هيإل
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غالبية الأسر العربية  فالأسرة لدينا إمـا أميـة ثقافيـا وإمـا متعلمـة ولكنهـا لا متلـك  
جانـب ذلـك هنـاك بـرامج  إلىمنتشرا بن أطفال الروضـة  كتئابالا لهذا نجد  ، الوقت

الإرشــاد الوالــدي الــذي يقــدم للأهــل التوجيــه وكيفيــة عمــل الأنشــطة والحواديــت 
  ، وأبسط هذه الحاجات التغذية السـليمة  .. وتلبية حاجات الطفل الأساسية  ، البسيطة

كيف نتعامـل فيهـا مـع  لم فإذا م نع  ) وهي في الأصل مرحلة أزمة  ( ومرحلة المراهقة
سنفقده هويته ويجب أن يعرف الأهل كيف يجنبون طفلهـم عـدم التـوازن المراهق 

في هذه المرحلة فلا ندخله في تناقض فإذا تصرف مثل الأطفال تقول أنت كـبرت وإذا 
تصرف العكس تقول له أنت طفل وهنا يقع في أزمة الهويـة ويفقـد ثقتـه في نفسـه 

  .) ١(ويصاب بالمرض النفسي
  لأطفاللدى ا كتئابالااسباب  بعض 

في الغالب لا يكتئب الطفل بالذات إلا بوجود سبب أو أسباب قوية قد تكـون 
قـد . معلومة وقد تكون داخلية غر واضحة للعيان إلا بالتدقيق والفحص والاستقصاء

يوجد سبب واحد ولكـن في الغالـب تتضـافر العوامـل المختلفـة مـع بعضـها الـبعض 
  .لتسبب هذا الاضطراب القوي في المزاج

من الأطفال والمراهقن كانوا يعـانون مـن نـوعن أو ثلاثـة مـن % ٥٠ر من أك
  .الضغوط النفسية خلال فترة العام الأخر من حياتهم قبل أن يصابوا بهذا المرض

ــباب إلى ــن تقســيم الأس ــة: مك ــباب وراثي ــة  ،أس ــغوط النفســية والحياتي الض
  .وأخرا أسباب طبية جسانية ،والأسرية

مـن % ٤٠فـإن مـا نسـبته  ،لدى أحد الوالـدين اكتئابوجود  لةافي ح :الوراثة
وكلـا كـان سـن . سنة ٢٠قبل بلوغهم سن الـ  كتئابالا الأطفال في الأسرة سيصابون ب

  كلا زادت نسبة إصابة أطفالهم بنفس  كتئابالا الوالدين أصغر عندما أصيبوا ب

                                                 

  html.٣rbdr.com/article٨٣٩.www /١٧٤ياسر متولى -١
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ــرض ــوراي. الم ــب ال ــبر في الجان ــة أك ــل أهمي ــان  ،الأم تحم ــا ك ــا اكتئابفكل ه
ا نتحــار اويكونــون معرضــن للمــوت  الأطفــال أشــد أيضــاً  اكتئــابكلــا كــان  ،أشــد

  .بنسبة أكبر أيضا
ــة ــة والأسري الطفــل والمراهــق حساســان جــدا  :الضــغوط النفســية والحياتي

ــنهم  ــي تحتض ــة الأولى الت ــو البيئ ــذي ه ــزل ال ــذات في المن ــولها وبال ــري ح ــا يج لم
  .ومصدر الأمان لهم

ال بــن الأم والطفــل يعــد مــن أخطــر الأمــور التــي وجــود حالــة انفصــ
ــو كــان رضــيعا كتئــابتحصــل للطفــل وتجعلــه فريســة للا  مــن الضــغوط . حتــى ل

ــعر  ــل لا يش ــن الطف ــل م ــزل تجع ــديدة في المن ــات ش ــود خلاف ــي وج ــرى ه الأخ
  .بالأمان والاطمئنان

ـــة وجـــود مـــدمن عـــلى الخمـــور أو المخـــدرات في الأسرة وبالـــذات  في حال
ــدين فــ ــة ضــغطاً مــن الوال ــد سيشــكل في النهاي عــلى  هــائلاً نفســياً  إن هــذا بالتأكي

  .كتئابالا الطفل قد لا يطيقه وينتهي به الأمر إلى الانطواء و 
ـــكل  ـــأي ش ـــطهاده ب ـــل واض ـــة الطف ـــوء معامل ـــدي (س ـــ والجس النفسي

لهـــم التـــي لا مكـــن  كتئـــابالا ســـباب  أ وكـــذا المراهـــق أيضـــا مـــن ) والجنسيـــ
اهــق قــد لا تكــون خارجيــة بــل تبقــى حبيســة في ردة فعــل الطفــل والمر . تجاهلهــا

الإهــال أيضــا يعــد نوعــا مــن أنــواع ســوء . كتئــابالا  داخلــه وتــؤدي بــه إلى
  .كتئابالا المعاملة التي تؤدي بالطفل للمشاكل النفسية ومنها 

ــك التــي تعــرض الطفــل  ــذات تل ــة بكثافــة وبال ــبرامج التلفزيوني مشــاهدة ال
ت أشــار . كتئــابالا ي تــؤدي للإصــابة بللضــغط النفسيــ والخــوف مــن العوامــل التــ

الدراســـات إلى أن الطفـــل الـــذي يشـــاهد التلفزيـــون لأكـــر مـــن ســـت ســـاعات 
ممــن لا يتعــرض لــنفس الكميــة مــن  كتئــابمتواصــلة يوميــا يكــون أكــر عرضــة للا 

  .المشاهدة
تعــاطي المخــدرات مثــل الماريجوانــا والخمــر : عوامــل طبيــة وجســانية

إحصـــائيا مـــن العوامـــل التـــي تـــؤدي للإصـــابة يعتـــبر  كتئـــابالا قبـــل الإصـــابة ب
  .في أوساط المراهقن لاحقا كتئابالا ب
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الكثر من الأمراض الجسدية التي تصيب الطفل كـالربو والسـكر واضـطرابات 
  .كتئابالا الغدة الدرقية وغرها هي من عوامل الإصابة ب

ــة  ــرط الحرك ــاه وف ــح الانتب ــطراب ش ــل اض ــبية مث ــية والعص ــراض النفس الأم
)ADHD(، التوحـد  ،متلازمة توريـت)Autism(،  اضـطرابات القلـق بأنواعهـا مثـل

في الأطفـال  كتئـابالا في  الرهاب والوسواس القهري كلها تعد أرضية خصبة للتسبب 
  .المراهقن
  :في الأطفال قد يؤثر بشكل أكبر منه لدى البالغن لأسباب ومنها كتئابالا 

 يصعب على الطفل التعبر عا يعانيه.  
 التي قد تبـدو كالعنـاد أو أنـه  كتئابالا أعراض يتلقى العقاب على  قد

  .أكر كتئابالا فاشل في دراسته ما يفاقم مشكلة
  أن الطفل يصـاب بـه وهـو في مرحلـة التأسـيس لشخصـيته ومداركـه

  .الأولى تعليمومرحلة ال
   كتئـابالا  قد يغر مجرى حياة الطفل للأبد أي أن ينتقـل كتئابالا ان 

  .إلى مرحلة عمرية بعد الطفولة وتأثراته
  صعوبة التشخيص لحالاتهم حتى من قبل أمهر المختصـن مـا يفـوت

  .فرصة العلاج عليهم
  :أرقام وإحصائيات

  يصـابون ) سنة ١٢ - ٦(من الأطفال من المجموعة العمرية % ٢ إلىحو

  .كتئابالا ب

   في ملايـن  ٣إلى  كتئـابالا افعن المصـابن بإلىـقد يصل عدد الأطفال و

  .الولايات المتحدة الأمريكية لوحدها
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  تزداد النسـبة  ،مع التقدم في العمر وتجاوز عمر الطفولة إلى المراهقة
  %.٤الكلية إلى 

  يصابون بانتكاسـة في حـالاتهم  كتئابالا من المراهقن المصابن ب% ٥٠
  .سنوات ٧خلال 

 نسبة إصابة الذكور مساوية للإناث.  
  والمراهقن بهذا المرض في الخمسـن سـنة ازدادت نسبة إصابة الأطفال

  .الأخرة
  متى ينبغي أن نضع في اعتبارنا أن الطفل والمراهق مكتئب؟

  عندما يلاحظ أنه يعاي من حزن مستمر لفترة طويلة.  
   أو تفضيل الموت على الحياة نتحارعندما يتفوه أو يلمح للإ.  
 تدهور ملحوظ جدا في أداءه الدراسي.  
 جئ في سلوكه وتعامله بعد أن كان مهذبا ولبقاتدهور ملحوظ ومفا.  
 العصبية المستمرة وغر المبررة.  
  عندما يفقد اهتامه ما كان يعد مصدرا لاستمتاعه وفرحـه كالألعـاب

  .والاحتكاك بأقرانه
   عنــدما يبــدأ بتعــاطي مــواد محظــورة مــا لا يتفــق وطبعــه وســلوكه

  .المعتاد
  :فلفي السنة الأولى من عمر الط كتئابالا 

وهـو  )Anaclitic Depression( إلىالاعتادي أو الاتك كتئابالا عليهويطلق 

مصطلح يصف الحرمان العاطفي لدى الأطفال في هذه السن بحكم اعتادهم الكلي 

  .على الارتباط الجسدي والنفسي بالأم أو من يقدم له الرعاية المباشرة

مشـاكل العلاقـة  تئـابكالا  في هذه السن المبكرة جدا من حياة الطفل يـرتبط
  وهذا النوع . مع الأم والارتباط بها والإهال الذي من الممكن أن يتعرض له الطفل
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غالبا ما يصاب به الأطفال الذين فقدوا أمهاتهم لأي سبب من الأسـباب مثـل المـرض 
  .أو الموت أو المشاكل القانونية أو غرها من دواعي الابتعاد ماما عن الطفل

ــدأ  ــا تب ــادة م ـــ ع ــن ال ــكلة في س ــة  ٦المش ــو طبيعي ــة م ــد مرحل ــهر بع أش
  .وعلاقة وتفاعل مع المحيط تكون ضمن الحدود المعتادة لأي طفل وليد

ــه  ــل وأم ــن الطف ــة ب ــة الطبيعي ــر العلاق ــكل (تغ ــيط بش ــرين والمح أو الآخ
في الســتة شـهور الثانيــة مــن السـنة الأولى بعــد أن كانــت طبيعيـة قــد يكــون ) عـام

  .اضطراب مزاج الوليد واحدة من علامات
ــذا ال ــلى ه ــدل ع ــا ت ــد أنه ــي يعتق ــائعة الت ــن العلامــات الش ــنم ــوع م   ن

  :في هذه السن كتئابالا 
M  فقدان الـوزن أو ثباتـه بـدلا مـن زيادتـه المتواصـلة كـا هـو متوقـع

 .في هذه الفترة
M  النوم) أو عدم(قلة. 
M  البكــاء المســتمر والتــوتر وفقــد القــدرة عــلى التواصــل لمــدة تــتراوح

 . شهرين إلى ثلاثة على الأقلبن
M  ــة ــه الطبيعي ــابر الوج ــد تع ــا(فق ــا أو حزن ــابر ). فرح ــد تأخــذ تع ق

وجـــه الطفـــل شـــكل المكتئـــب البـــالغ ولكـــن بشـــدة قـــد تـــؤدي 
 .لجمود الوجه ماما

M  ــه ــم يعقب ــل ث ــدى الطف ــف النمــو النفسيــ والمعــرفي البســيط ل توق
 .فقد لما اكتسبه سابقا وتدهور حالته

M ل للإصــابة بــالأمراض الجســدية مثــل الرشــح تــزاد قابليــة الطفــ

 .والتهابات الحلق

M  تصــــبح علاقتــــه مــــع المحيطــــن بــــه مضــــطربة ثــــم تتوقــــف
  .ويصبح تأسيس علاقة مع الطفل أمرا مستحيلا
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بالغــة وبالــذات عــلى الناحيــة  إلىالاتكــ كتئــابالا   نــوع مــنتــأثرات هــذا ال
البعيــد واكتشــف بــأن المعرفيــة حيــث لــوحظ متابعــة هــؤلاء الأطفــال عــلى المــدى 

ــأخر العقــلي المتوســط إلى  ــذي يصــل للت معــدل ذكــاءهم قــد يتــدهور إلى الحــد ال
  .الشديد

أشــهر مكــن أن تشــفى آثارهــا  ٥إلى  ٣الحرمــان مــن الأم لفــترة تــتراوح بــن 
ــرة ــة كب ــراض بدرج ــف الأع ــة أو تخ ــه الطبيعي ــل إلى حالت ــود الطف ــية ويع . النفس

فالآثـار قـد تكـون  ،مـن الأم عـن خمسـة أشـهرلكن مجـرد أن تزيـد فـترة الحرمـان 
  .مستمرة وتؤثر بشكل دائم على الطفل ومستقبله

يصــل الحرمــان العــاطفي إلى درجــة كبــرة ومؤلمــة  ،في مثــل هــذه الحــالات
  :للطفل بحيث يبدأ بالمعاناة من أعراض إضافية على ما ذكرناه أعلاه مثل

  .بطء شديد وملحوظ في الحركة -
مثــل عــدم تغيــر وضــعه أثنــاء اســتلقاءه أبــدا ولســاعات  :الســلبية التامــة -

  .طويلة
  .تبلد تعابر الوجه  -
  .اعتلال تناسق حركة العينن -
  .تخشب الأطراف -
  .حركات شاذة في الأصابع تشبه الحركات التشنجية -
  .تأخر النمو العقلي بشكل يصل للنوع الشديد منه -

  :سنوات ٣في سن ما بن سنة إلى  كتئابالا
تظهــر علامــات تــأخر النمــو  ،كتئــابالا وجــود    هــذه المرحلــة ومــع في

كــا أن المشــاكل الحركيــة . الجســدي والعقــلي وتصــبح أكــر وضــوحا مــن الســابق
ــا الطفــل في هــذه الســن ــارات يحتاجه ــو الطبيعــي لمه الأكــر . تصــبح معيقــة للنم

ــة  ــن المرحل ــر م ــة أبك ــوص إلى مرحل ــدوث النك ــو ح ــدارك ه ــذه الم ــة ه ــن إعاق م
  .ة في سلوك الطفل واستجاباتهإلىالح
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  :من الأعراض الموجودة في هذا العمر
يظهـر الحــزن عـلى وجـه الطفـل كــا في : فقـدان اهـتام بـالمحيط .١

البالغن بل وأحيانـا يظهـر متبلـدا وبـلا تعـابر وكأنـه جامـد عـن 
ــة ــة . الحرك ــل لدرج ــا تق ــات به ــن والالتف ــة العين ــا أن حرك ك

ــف ــ. التوق ــل مح ــظ أن الطف ــتجابة يلاح ــراغ دون الاس دق في الف
ــن في  ــال الطبيعي ــادة الأطف ــي ع ــا ه ــه ك ــرك أمام ــم متح لجس

 .استجاباتهم
ــدأ : الحركــة  .٢ ــي تب ــأخر في الوقــوف والمشيــ والجــري والت يحصــل ت

بـل قـد يـنكص الطفـل إذا . في العادة في هـذه الفـترة مـن العمـر
فبعــد أن يســتطيع . وصــل لمرحلــة مــا إلى المرحلــة التــي تســبقها

 .قد يعود للحبو مثلا ،المشي
تظهــر كــل اضــطرابات النــوم المعتــادة والمعروفــة مثــل زيــادة : النــوم  .٣

ــو  ــة الن ــن  مأو نقصــان كمي ــزع م ــالات الف ــوابيس وح ــرة الك وك
 .النوم وأحيانا عدم القدرة على النوم بشكل كلي

ــل والشرــب  .٤ ــبح : الأك ــه ويص ــام نفس ــن إطع ــل ع ــف الطف يتوق
ــه ــار طعام ــة اختي ــعبا في كيفي ــام وع. ص ــة الطع ــل كمي ــا تق موم

) Pica(المتناولــة وقــد تبــدأ لديــه أعــراض تشــبه متلازمــة الــوحم 
مثــل الخشــب أو أي شيء  بــأن يبــدأ بأكــل أشــياء لا تؤكــل أصــلاً

 .آخر أو يبدأ أيضا بأكل برازه
يتوقــف النمــو اللغــوي وقــد يكــون التــأخر واضــحا : تطــور اللغــة  .٥

في طريقــة جــدا بــل قــد يــنكص الطفــل إلى مرحلــة ســابقة أيضــا 
ــه ــد . نطق ــم شيء جدي ــو تعل ــتام نح ــأي اه ــل ب ــعر الطف لا يش
ـــاً  ـــا لحـــن شـــفاءه مـــن  لغوي ـــر مؤقت ـــون هـــذا الأم ـــد يك وق

  .كتئابالا حالة
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قــد يظهــر ســلوك يشــبه مارســة لعــادة السرــية : الإبهــاج الــذاي .٦

لــدى الطفــل في هــذه الســن المبكــرة جــدا مثــل أن يلعــب بكــرة 
ـــد تظهـــر . في أعضـــاءه التناســـلية ـــة وق أيضـــا ســـلوكيات غريب

ولكنهـــا تعـــد مصـــدر بهجـــة للطفـــل مثـــل أن يضرـــب رأســـه 
  .بالأرض أو الحائط أو أن يعض أو يحك نفسه بقوة

ــب .٧ ــتهويه : اللع ــه ولا يس ــا حول ــاد م ــوله المعت ــل فض ــد الطف يفق
قـــد ينفـــر ممـــن هـــم في عمـــره . حـــب الاستكشـــاف لمحيطـــه

 .ويلعب فقط مع البالغن
ولكنــه يقــل  كتئــابالا مــن  راحــل الأولىوعــادة مــا يــزداد في الم: العنــاد .٨

الطفـــل حتـــى يتحـــول العنـــاد إلى عكســـه  اكتئـــابكلـــا اشـــتد 
 .عليهبالاستسلام الكامل لما ملى 

قــد يفقــد الطفــل المهــارة التــي تعلمهــا للــذهاب للحــام أو : الحــام .٩
  .قد يحدث بطئ أو تعطل كامل لعملية التعلم والتطبيق

  :سنوات من العمر ٦إلى  ٣في سن مابن الـ  كتئابالا
ـــأثرا في  ـــوى ت ـــابوهـــو الأق ـــا في  اكتئ ـــأثرا بالغ ـــؤثر ت ـــث ي ـــال حي الأطف

 كتئــابالا أعــراض تختلــف . شخصــية هــذا الطفــل عنــدما ينمــو ويصــل حــد البلــوغ
يصــاب الطفــل في هــذا العمــر بشــعور الحــزن الــذي . في هــذه الســن بشــكل كبــر

زيـــادة (والنـــوم  جليـــا لمـــن يـــراه مـــع تغـــرات في الشـــهية للعـــام عليـــهيظهـــر 
يكـــون الطفـــل مرهقـــا طـــوال الوقـــت وتقـــل حركتـــه عـــن المعـــدل ). ونقصـــانا

ــد يفكــر في  ،الطبيعــي لمــن هــم في ســنه ــوتر وق ــن الت ــه يعــاي م ــا أن  الانتحــار ك
  .حاله حال البالغن

الطفــل المكتئــب في هــذه الســن يكــون عصــبيا جــدا وغــر متعــاون مــع مــن 

ــه بكــرة ــه ويعصيــ الأوامــر الموجهــة ل ســواء في البيــت أو ان كــان قــد انضــم  حول

  .يةتعليملمؤسسة 
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ة ورفض الاختلاط بالأطفال الآخرين وعدم الرغبـة باللعـب معهـم أو إليالانعز 

قد ينشغل . في هذا السن كتئابالذهاب للروضة أيضا هي إحدى السات المميزة للا 

قـد يـبرر . الطفل بالعقاب الذي قد تلقاه أو سيتلقاه وبـالتفكر السـلبي في كـل شيء

عدم ذهابه للروضة بخوفه من فراق أمه ويحاول إظهار تعلقه بها بشـكل أكـبر مـن 

  .المعتاد

قد ينكص الطفـل إلى سـلوكيات غـر مناسـبة لعمـره مثـل أن يبـدأ في التبـول 

  .الليلي أو التبرز في ملابسه أيضا

هـذه التوقف في النمو العقلي والإدراي هو أيضا واحد من العلامات المهمة في 

. المرحلة وقد لا يتوقف الأمر عند هذا الحد بل قد يفقد الطفل ما تعلمه سابقا أيضا

يفقد الطفل أيضا قدرته على الرسم من خياله ويعتمد على قدراتـه البصرـية بشـكل 

  .كتئابالا تزداد هذه الأعراض كلا اشتد. دائم في الرسم

عـي ومـع أقرانـه إلى لعب الطفل يتغر أيضا في هذه المرحلة من اللعب الطبي

عندما يسأل الوالدان الطفل المكتئب عن عـدم لعبـه . قظة والخيالإلىاللجوء لأحلام 

مع أقرانه أو عن عدم اللعب بشكل طبيعي قـد يـذكر الطفـل أن السـبب هـو أن لا 

  .أحد يحبه أو لا أحد يريده أو أنه غبي جدا بحيث لا يعرف اللعب

كوابيس المرعبـة المتمركـزة حـول المـوت يضطرب نوم الطفل كثرا مع تكرار ال

  .بطريقة شنيعة أو يحلم ما يهدده داما دون أمل في الحصول على مساعدة من أحد

قد يتعرض الطفل المكتئب في هذه السن لسـوء المعاملـة مـن المحيطـن بـه و 

قـد يضـاعف ذلـك مـن . نتيجة سوء تفسر أعراضهم بأنها من باب العناد والشـقاوة

  .أيضا كتئابالا من  ر وهذا يؤدي للمزيدشعورهم بالقه
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  :سنة ١٢إلى  ٧في الأطفال من سن  كتئابالا
ــبه ا ــة يش ــذه المرحل ــابلا وفي ه ــدى  كتئ ــود ل ــو موج ــا ه ــال م ــدى الأطف ل

ــار ــال . الكب ــدأ الاتص ــة يب ــة العمري ــذه الفئ ــبب الأولفي ه ــاء بس ــابالا  بالأطب  كتئ
  .لقدرة الأطفال على التعبر عن مزاجهم المكتئب

  :ضهعراأ 
 اكتئــابفي  أيضــاً  وشــيوعاً  الشــعور بــالحزن أكــر الأعــراض وضــوحاً  .١

 .الأطفال من هذه الفئة العمرية
ـــادة   .٢ ـــة ع ـــاطات المحبب ـــتمتاع بالنش ـــلى الاس ـــدرة ع ـــدم الق ع

ــبر  ــدما يع ــا وعن ــة أيض ــراض المهم ــن الأع ــد م ــو واح ــال ه للأطف
 ،)مــن وقتــه% ٩٠ - ٥٠(الطفــل عــن مللــه الشــديد معظــم وقتــه 

 .كتئابالا   يعاي منأنه فهذا قد يعني 
تـــدهور الأداء الـــدراسي حيـــث يفقـــد الطفـــل كـــل رغبـــة في أن  .٣

ـــه أي اهـــتام ولا  ـــع أقران ـــه لا يعـــر المنافســـة م يســـتذكر كون
ــــتعلم  ــــة ال يســــتهويه مــــدح المعلمــــن ولا الفضــــول في عملي

ــها ــن .نفس ــابقا م ــان س ــل ك ــدراسي لطف ــدهور الأداء ال ــدما يت عن
ــ ــه يجــب أن يك ــن زملائ ــور اللامعــن ب ــاء الأم ــه أولي ون محــل تنب

 كتئــابالا نــا ة أن يكو لىــوالمدرســن وطبيــب الأسرة وعــلى احتإ
  .قد خيم على الطفل

ــن  .٤ ــزلا ع ــدا ومنع ــه وحي ــم وقت ــل معظ ــ الطف ــد يقضي ــة ق في المدرس
العصــبية  علــيهمكــا أنهــم تظهــر . أقرانــه وأنشــطتهم المحببــة لهــم

يطر اللــوم يســ.عنــد الاحتكــاك بــالآخرين ســواء في المنــزل أو خارجــه
يـــة عـــلى تفكـــر الانتحـــار والتهديـــد والإيـــذاء للـــنفس والأفكـــار 

  .قظة لديه إلىالطفل وخيالاته وأحلام 
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لا تعنـي  كتئابالا حركة الطفل في هذه الفئة العمريـة عنـدما يصـيبه .٥
بالضرـورة أنهـا سـتقل بـل قــد تـزداد أيضـا بسـبب عصـبيتهم وعــدم 

 .قدرتهم على الاستقرار
الطفل وبشكل زائد عن الحد قـد يعنـي أنـه  ظهور سلوك مهذب من .٦

ويلاحـظ هـذا في أنـه يعتـذر عـن خطـأ . كتئابالا يعاي من شيء ما ك
هذا لا يعني أنه يفتعل ذلـك بـل قـد يكـون  ،بسيط جدا مرات كثرة

هـذا قــد يترافــق مــع نقـده المســتمر لنفســه أمــام . يعـاي منــه كثــراً 
فل ويـدخل في نوبـة قد ينهار الط. الآخرين وبدون داع واضح لتصرفه

بكاء مفاجأة لو جاءه لوم أو تقريع مـن الآخـرين عـلى خطـأ ارتكبـه 
 .لأنه يضاعف من لومه لنفسه

العدوانيــة قــد تظهــر عــلى الطفــل بأشــكال مختلفــة أســوأها عنــدما  .٧
يوجهها لنفسه ويبقيها داخله نظرا لعدم قدرته على إظهار العدوانيـة 

ستمر أو نتيجة للخجل الزائد تجاه الآخرين نظرا لشعوره بالإرهاق الم
كلا كانت العدوانية موجهـة للآخـرين كلـا كـان أفضـل . أو الخوف

 .للطفل ويعطي أملا أكبر في شفاءه
مزحة في طفل مكتئب في هـذه  الانتحار لا يعد التعبر عن رغبة في  .٨

فقد ينتحـر طفـل في التاسـعة أو العـاشرة مـن العمـر دون . السن
 .م يتم تشخيصه وعلاجه اكتئابإنذار مسبق غر 

  

  الأم يقي  أطفالها من المرض اكتئابعلاج 

يقول باحثون أمريكيون إنهم أظهروا لأول مرة أن معالجـة اكئتـاب الأم مكـن 
  أن تساعد على الحيلولة دون إصابة طفلها بالاكئتاب أو اضطرابات ما يعرف بالحَصرَ 
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ج مثرة وتحمل معها الكثر مـن ويرى الباحثون في جامعة تكساس أن النتائ. النفسي 
  .المضامن على صعيد الصحة العامة

نسبت هيئة الاذاعة البريطانية للمشارك في نشر الدراسة البروفيسور في الطب 
ــه “ إي جــون راش”. النفسيــ في جامعــة تكســاس د إن الاكتشــاف مثــر وهــام ”قول

  .“للغاية
وي، لكن العوامـل البيئيـة بالوراثة وله عنصر وراي ق كتئابالا  وعادة ما ينتقل
  .قد تساهم في تحفيزه

معدة الدراسـة الرئيسـية الباحثـة في جامعـة كولومبيـا “ مرنا وايزمان”وتقول 
في نيويــورك إن نتــائج الدراســة تشــر إلى أن ذلــك المحفــز “ معهــد طــب الــنفس“و

  .الذي تشعر به أمهاتهم كتئابالا عن الأطفال قد يكون أحيانا  كتئابالا لإثارة
ول الباحثون إن المعالجة الفعالـة للأمهـات قـد تجنـب أطفـالهن الحاجـة ويق

  .كتئابالا حالات لوصفات طبية تشمل مضادات 
أنه يجب علاج الآباء والأمهات بشكل قوي، ذلـك أن التـأثر ”وتضيف وايزمان 

  .“لا ينحصر بهم بل يشمل أيضا أطفالهم
ئتـاب لـدى أمهـاتهم وأظهرت الدراسة أن الأطفال الذين اختفـت أعـراض الاك

والحصار النفسي ومشـاكل  كتئاببعد علاج لمدة ثلاثة أشهر كانوا أقل عرضة بكثر للا 
  .السلوك من الأطفال الذين م تتحسن أمهاتهم

ــدكتورة  ــت ال ــتوتلاند”وعلق ــدى س ــدير “ ن ــة م ــنفس ”نائب ــاء ال ــاد أطب اتح
: شيكاغو بـالقول في“ كلية راش للطب”والبروفيسور في الطب النفسي في “ الأمريكين

  .“إن النتائج معقولة جدا ومقنعة للغاية ومفيدة إلى حد كبر”
أنه بينا تجنح الأمهـات إلى وضـع احتياجـاتهن في المقـام “ ستوتلاند”وتضيف 

الأخر فإن البحث الجديد حجة جيدة على وجوب أن يعتنن بأنفسهن قبل كـل شيء 

  .آخر
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ناع التنفس على وجهها أولا على من الأمر بوضع الأم لق“ ستوتلاند”وشبهت 
إنها إن م تستطع التنفس فإنها لن تستطيع ”الطائرة في الحالات الطارئة، وقالت 

  .“مساعدة أحد
وقد شملت الدراسة . “مجلة اتحاد الأطباء الأمريكين”الدراسة في  تنشر  وقد

  .امرأة كن يعانن من الاكئتاب وامتدت الدراسة ثلاثة أشهر ١١٤
طفلا مشاركا بن سني الحادية عشرة والثانية عشرة، مانية  ١١٤صل ومن أ 

  .وستون منهم م يكونوا يعانون من أية أعراض نفسية عندما بدأت أمهاتهم العلاج
ومن بن هؤلاء النسوة تعافت مان وستون امرأة ماما من الاكئتاب خلال 

  .كئتابفترة البحث الذي استخدمت فيه بعض العقاقر من مضادات الا 
وبلغ معدل التعافي من الاكئتاب لدى الأطفال الذين كانوا يعانون من مشاكل 

من الذين تعافت أمهاتهم خلال ثلاثة أشهر بينا بلغت هذه النسبة % ٣٠نفسية 
  .كتئابالا   يعانن منفقط عند الأطفال الذين بقيت أمهاتهم % ١٢

سية في بدء البحث، بقي وبن الأطفال الذين م يكونوا يعانون من مشاكل نف
من هؤلاء % ١٧جميع الأطفال الذين تعافت أمهاتهم في حالة جيدة، بينا أصيب 

  .الأطفال ممن بقيت أمهاتهم في حالة اكئتاب في نهاية البحث
الحصول على نتائج ماثلة عند إجراء دراسات شبيهة على “ وايزمان”ورجحت 

  .ل بعدالآباء رغم أنه م تجر دراسة من هذا القبي
وهو أخصاي في طب الأطفال في فرجينيا إنه  "بيتر روبنز"ويقول الدكتور 

قتصر على الاكئتاب بل شاهد نتائج مشابهة في خلال حياته المهنية وأن الأعراض م ت
، حيث ان الأطفال الذين " اضطراب فرط النشاط" و " العوز للاهتام" تشمل أيضا 

الأعراض يرجح أن يعانوا هم أيضا منها، وأن علاج آباؤهم وأمهاتهم يعانون من هذه 
  .الأب أو الأم قد يؤدي إلى تحسن في أعراض الطفل
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ـــز ـــدكتور روبين ـــي : " ويقـــول ال ـــل يعن ـــاء بالطف ـــبرز الدراســـة أن الاعتن ت
  ." الاعتناء بالأم والأب وكامل الأسرة

  ألأطفال أكر خطورة اكتئاب
ب يعــانون مــا يســمى وكــان بــاحثون قــد كشــفوا أن الأطفــال والشــبا

، وأن الكثــرين مــنهم يعــانون مــن أمــراض نفســية خطــرة أكــر كتئــايالا الهوس بــ
  .من البالغن

ــابن ب ــع المص ــة رب ــإن حال ــرة ف ــة الأخ ــتنادا إلى الدراس ــابالا واس ــن  كتئ م
  .الانتحار الأطفال تصل إلى درجة من الخطورة بحيث انهم يفكرون بجدية ب

ــ ــاء في الولاي ــد العل ــد وج ــوع وق ــدة أن ن ــوس ات المتح ــايالا اله ــي  كتئ الت
  .يعاي منها الأطفال يشبه إلى حد كبر الحالات التي شخصت عند الكبار

وتأمــل الدراســة في كشــف المزيــد مــن خفايــا هــذا المــرض النفسيــ الخطــر 
  .عند الأطفال

ــن الصــعب تشــخيص  ــاء عــلى جــانبي المحــيط الأطلسيــ إن م ويقــول العل
ــالات  ــوس ح ــايالا اله ــالغن  كتئ ــد الب ــدث عن ــا يح ــلاف م ــلى خ ــال، ع ــد الأطف عن

  .الذين مكن تشخيص حالاتهم بسهولة نسبية
مــن الحــالات النفســية الخطــرة التــي تتســم  كتئــايالا الهــوس ويعتــبر 

ــزاج، وهــي تعــرف أيضــا ب ــات حــادة في الم ــابالا بتقلب ــك  كتئ ــاي القطــب، وذل الثن
ــن حــاد جــدا ولطيــف جــدا، وهــي تصــيب ــة مــن  لتقلــب المــزاج ب واحــدا في المئ

  .البالغن وواحدا في المئتن من الشباب
ــافن  ــليمن ومع ــ س ــرض النفسي ــذا الم ــابن به ــن المص ــرون م ــى الكث ويبق

ــذي يســاعد  ــاح العــلاج هــو التشــخيص المبكــر ال ــإن مفت ــذلك ف ــة ل لفــترات طويل

  .على السيطرة على الحالة من خلال استخدام العلاج أو الدواء المناسب
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ــاح ــان الب ــد وك ــويس ق ــان ل ــنطن في س ــة واش ــب في جامع ــة الط ثون في كلي
ــول ــع ح ــالمي الراب ــؤمر الع ــتهم هــذه إلى الم ــائج دراس ــدموا نت ــابالا  ق ــاي  كتئ الثن

  .في بيتسبورا في بنسلفانيا لياً القطب المنعقد حا
ــر،  ــرا جيل ــورة برب ــة البروفيس ــنطن، برئاس ــة واش ــاحثون في جامع ــارن الب وق

ــال ــلي للأطف ــب العق ــتاذة الط ــابن بأس ــن المص ــلا م ــعن طف ــة وتس ــابالا ، ثلاث  كتئ
ــلاً ــانن طف ــد وم ــع واح ــب م ــاي القط ــدام  الثن ــرض انع ــات م ــروا علام ــن أظه مم

  .التركيز الناتج عن خلل النشاط المفرط، مع أربعة وتسعن طفلا سليا آخر
ويقـــول البـــاحثون إن المقارنـــة مـــع مـــرض انعـــدام التركيـــز النـــاتج عـــن 

ــتخ ــد اس ــرط ق ــن النشــاط المف ــاء والمعلم ــن الآب ــرين م ــة لأن الكث دمت في الدراس
  .الجنونية كتئابالا بن والمهنين الصحين يخلطون بينه 

الهـــوس وقـــد يعـــود الســـبب في هـــذا الخلـــط إلى تشـــابه الأعـــراض بـــن 
ــايالا  ــرط  كتئ ــاط المف ــي النش ــرط، وه ــاط المف ــن النش ــاتج ع ــز الن ــدام التركي وانع

  .لذهنوالاهتياج المفرط وسهولة تشتت ا
الثنـــاي القطـــب  كتئـــابالا أو  كتئـــايالا الهوس لكـــن الأطفـــال المصـــابن بـــ

ــة المبالغــة  ــابهم أفكــار في غاي يضــحكون ويقهقهــون في الوقــت غــر المناســب وتنت
ــوم ــنقص الن ــا يتصــفون ب ــة إدارة المدرســة، ك ــه المعلمــن حــول كيفي ــل توجي . مث

ــابون ب ــال المص ــون الأطف ــا يك ــادة م ــابالا وع ــا كتئ ــن الع ــل في س ــر بقلي شرة أو أك
وأن نصــفهم م يصــل بعــد إلى ســن البلــوغ، كــا إن ثلاثــة وأربعــن مــنهم هــم بــن 

  .سن السابعة والعاشرة
ــرور  ــد م ــة بع ــاركن في الدراس ــال المش ــلى الأطف ــاحثون ع ــف الب ــد كش وق
ــابن  ــن المص ــرا ب ــا كب ــك فرق ــن أن هنال ــدوا م ــد تأك ــة الأولى وق ــن المعاين ــام م ع

ــابالا ب ــاي ا كتئ ــاط الثن ــن النش ــاتج ع ــز الن ــدام التركي ــابن بانع ــن المص ــب وب لقط
  .المفرط، الذين رما تكون المشتتات الوقتية هي سبب الحالة عندهم
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يخضعون لعلاج  كتئايالا الهوس كا وجدت الدراسة أن نصف المصابن ب

  .ماثل ما يخضع له البالغون الذين يعانون من التقلبات المزاجية
 كتئايالا الهوس رة جيلر إن البالغن الذين يعانون من وتقول البروفيسو 

التي تستمر لعدة أشهر، لكنهم يقومون  كتئابالا تنتابهم حالات من الهوس أو 
  .بأعالهم ونشاطاتهم بشكل طبيعي نسبيا في الأوقات الأخرى

، حسب قول كتئايالا الهوس إلا أن الأمر مختلف عند الأطفال المصابن ب
لر، إذ إنهم يعانون من مرض مزمن وأكر خطورة ما يعانيه البروفيسورة جي

  .البالغون
وتضيف البروفيسورة جيلر أن الكثر من الأطفال يعانون من الهوس 

في نفس الوقت وهم يبقون يعانون لسنن طويلة دون أن يكون هناك  كتئابالا و 
  .فترات شفاء بينها وتنتابهم تقلبات حادة في المزاج بشكل يومي

إن الجمعية تأمل في  كتئابالا متحدث باسم جمعية مكافحة الهوس و  وقال
تساهم هذه الدراسة في حصول الأطفال على التشخيص المناسب في المراحل المبكرة 

  .حتى مكن إيجاد العلاج الفعال لهم
لكن الخطأ في تشخيص الهوس هو إحدى المشاكل التي يواجهها الأطباء رما 

تدربون على كيفية علاج الأمراض النفسية وتقلبات المزاج لأن أطباء العائلة لا ي
الحادة التي هي من اختصاص الأطباء النفسانين، لذلك فإن البالغن غالبا ما 

  .ينتظرون عشر سنوات ي يحصلوا على التشخيص الصحيح
إعطاء العلاج أو الدواء الخاطئ، فإنها  إلىأما مشكلة خطأ التشخيص، وبالت

ند الأطفال لأنه لا توجد الوسائل اللازمة لتشخيصهم ومراقبتهم وأن تزداد تفاقا ع

مسؤولية ذلك تقع على الآباء وإدارات المدارس، وهذه المشكلة تعيق الشفاء العاجل 

  .من المرض

ويؤكد المختصون أن الأطفال والشباب بشكل عام مكن أن يصابوا بأمراض 

  . الجميع الاعتراف بهذه الحقيقةنفسية ماما كا يصاب البالغون، لذلك وجب على
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  زيادة في الوصفات
وكانت دراسة أجريت مؤخرا قـد اظهـرت زيـادة في وصـف العقـاقر المضـادة 

  .للأطفال في تسع دول، وكانت أكبر زيادة في المملكة المتحدة كتئابللا 
للأطفال بن  كتئابالا مضادات وقارن باحثون في جامعة لندن معدلات وصف 

  .ةلىفي دول في أوروبا وأمريكا الجنوبية وأمريكا الشإ ٢٠٠٢و ٢٠٠٠عامي 
في وصـف % ٦٨وفي أثناء تلك الفترة شهدت المملكـة المتحـدة ارتفاعـا بنسـبة 

  .العقاقر للأطفال لحفز أو تهدئة نشاط المخ
  ." سجلات أمراض الطفولة"ونشر البحث في دورية 

أوقـف اسـتخدامها في  الشـائعة كتئـابالا مضـادات ويقول الباحثون إن بعض 
عيادات طب الأطفال بالمملكة المتحدة في العام الماضي، لكن يـرجح أن يلجـأ الأطبـاء 

  .لوصف عقاقر أخرى
وراجع فريق البحث، مـن مركـز أبحـاث أدويـة طـب الأطفـال بجامعـة كليـة 

والمحفــزات والمســكنات  كتئــابالا مضــادات لنــدن، وصــفات العقــاقر التــي شــملت 
  .قر علاج القلق والاضطرابوالمهدئات وعقا

ودرس الباحثون بيانـات وصـفات طبيـة لأطفـال تصـل أعارهـم إلى السـابعة 
عشرة في المملكة المتحدة وفرنسـا وألمانيـا وإسـبانيا والأرجنتـن والبرازيـل والمكسـيك 

  .وكندا والولايات المتحدة
سـات واستند البحث إلى قاعدة بيانات دولية مستمدة من عينـات مثـل المار 

  .الطبية في كل دولة
مضـادات وخلص الباحثون إلى أن الأطفال عادة ما توصف لهم كمية أكبر مـن 

  .والعقاقر الأخرى المصممة لتهدئة أو حفز المخ كتئابالا 

  .%٦٨وسجلت أعلى زيادة في المملكة المتحدة حيث بلغت نسبتها 
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رحلـة وكانت معظم الوصفات لعقـاقر تسـتخدم في عـلاج مـرض يتكـون في م
  .الطفولة يتسم بنشاط زائد عن الحد وتشتت الانتباه

وكانت الزيادة في عدد الوصفات الطبية لهذه العقـاقر ظـاهرة في كـل الـدول 
  .%١٣عدا كندا وألمانيا حيث م تزد نسبة الزيادة عن 

وتناولت دراسة ثانية للباحثن في المركـز الزيـادة في وصـف العقـاقر المضـادة 
 ٢٠٠١و ١٩٩٢في الفترة بـن عـامي  ١٨ل المملكة المتحدة تحت سن اللأطفا كتئابللا 

  .باستخدام قاعدة بيانات مارسي الطب العمومين
ألــف طفــل  ٢٥ألــف وصــفة طبيــة أعطيــت لنحــو  ٩٣وكشــفت الدراســة أن 

" مـن الفئـة  كتئـابالا مضـادات كانت لعقاقر مـن ) %٥٥(ومراهق أكر من نصفها 
  ." ثلاثية الحلقات
وســلس  كتئــابالا عــلاج مــرخص بــه ل كتئــابالا  نــوع مــن مضــاداتوهــذا ال

وكانـت معظـم الوصـفات للأطفـال تحـت سـن العـاشرة بغـرض عـلاج التبـول .البول
  .كتئابالا  اللاإرادي الليلي وليس

كا وجدت أن أربعاً بـن كـل عشرـ مـن الوصـفات كانـت لعقـاقر مـن نـوع 
إس إس آر (المعروفة اختصـارا ب  “المثبطات الانتقائية لإعادة امتصاص السروتونن”

  ).آي
عن طريق منع الخلايا العصبية مـن  كتئابالا مضادات ويعمل هذا النوع من 

امتصاص مادة سروتونن بعد تأدية وظيفتها المتمثلة في نقل الإشارات الكهربائية إلى 
  .المستقبلات في المخ

بنسـبة  للأطفـال ارتفـع كتئـابالا مضادات ووجدت الدراسة أن معدل وصف 

  .على مدار عقد من الزمان %٧٠

ثلاثيــة  كتئــابوبيــنا انخفــض عــدد الوصــفات الطبيــة للعقــاقر المضــادة للا 

  فقد زاد عدد الوصفات للعقاقر الانتقائية المثبطة لإعادة %٣٠الحلقات بنسبة 
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طفــلا لكــل  ٤٦امتصــاص الســروتونن مقــدار عشرـةـ أمثــال مــن خمســة إلى  

  .طفل ١٠٠٠٠

الاكلينــيي  كتئــابالا احثون إن مــا يقــرب مــن نصــف المــراهقن بويقــول البــ

ثلاثية الحلقـات، بـالرغم مـن أن التـأثر الطبـي لهـذا  كتئابالا  وصفت لهم مضادات

  .النوع من العقاقر متوسط في تلك المرحلة العمرية

هنـاك بـادرة تفهـم أفضـل للصـحة " الدكتور إيـان وونـج مـدير المركـز  وقال

  ." والمراهقنالعقلية للأطفال 

وفي العام الماضي، نصحت الوكالة البريطانية لتنظيم الأدوية ومنتجات الرعايـة 

الصــحية بعــدم وصــف العقــاقر الانتقائيــة المثبطــة لإعــادة امتصــاص الســروتونن 

  .للأطفال

ويقول وونج إنه برغم أن هذا قد يكون له أثـره في معـدلات وصـف العقـاقر 

فإن الأطباء قد يلجأون ببساطة إلى استخدام عقاقر أخـرى  للأطفال كتئابالمضادة للا 

سنشهد بعضا من الانخفاض في معـدل وصـف ”وقال .نظرا لعدم توفر خيارات أخرى

  ."العقاقر، لكن لا مكننا وقفها كلية
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  يالفصل الثا 
  ) ١(المراهقن اكتئاب
  . يوالثانو  الاولى: المراهقن إلى نوعن أساسين اكتئابيقسم البعض  

معنى أنه م توجد أيـة أمـراض نفسـية أو عقليـة قبـل إصـابة المراهـق  الاولي
  . كتئابالا ب

بعد إصـابة المراهـق بـأي مـرض أو اضـطراب  كتئابالا  والثانوي تعني أن يأي
الثـانوي أشـد ضراوة وتـأثرا عـلى  كتئـابالا نـا عادة ما يكو . نفسي أو عقلي قبل ذلك

  .حقاحياة المراهق وعلى فترة شبابه لا 
المراهقن شبيه جدا مـا لـدى الكبـار والمـزاج المتقلـب وبشـدة مـن  اكتئابو  

السات الرئيسية كا أن المراهق يصاب بنوبات غضب ورغبة في العدوانية بشكل لا 
  .يتسق مع شخصيته المعتادة أو الموقف الذي تسبب في غضبه عادة

 كتئابالا لذي أصيب بقد يؤخر ظهور علامات البلوغ لدى المراهق ا كتئابالا و 
مـع نقـص  كتئابالا  وبالذات لو ترافق) سنة ١٨ -١٣(في بداية هذه المرحلة العمرية 

  .شديد في الشهية للطعام وسوء التغذية ونقصان الوزن
فإنـه يعـاي مـن  ،عندما تبدأ علامات البلوغ بـالظهور لـدى المراهـق المكتئـب

قد يؤدي دفق الهرمونات . الطبيعينمشكلة في تقبلها والتعامل معها أكر من أقرانه 
أو  الانتحـار بالإضـافة للضـغوط النفسـية المختلفـة بـالمراهق إلى  كتئابالا الغزير مع

  .المحاولات الجادة على الأقل
التفكر الجنسي الغزير لدى المراهق المكتئب قد يؤدي لمزيد من اللوم للنفس 

  .خاص يقدسهم ويجلهمخاصة لو كانت أحلامه الجنسية مع أحد محارمه أو أش

                                                 

(1) www.alahsa-health.gov.sa/nurse/showthread.php?t... 
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في الفتيات تتأخر الدورة الشهرية الأولى وعندما تبدأ فإنها تعاي من اضـطراب 
  .لاحقا كتئابالا علاج وعدم انتظام وآلام مبرحة أكر ما لو تم 

    . في الفترة ما قبل الدورة الشهرية كتئابالا تتضاعف شدة و 
في غرفتها وتكـر مـن النـوم  تعزل المراهقة نفسها كثرا في هذه الحالاتحيث 

  .وتبعد عن الآخرين حتى أقرب الناس لها في المنزل
مثـل أن يفقـد القـدرة عـلى التفكـر  كتئـابالا النمو الإدراي للمراهق يتـأثر ب

كا أن مستواه الـدراسي وقدرتـه عـلى التحصـيل العلمـي قـد تتـدهور أيضـا . المجرد
لتـأثر كـا أن اهتامـه بعمـل يبدأ سجل حضـوره للمدرسـة با. وبشكل ملحوظ جدا

قـد يلاحـظ أنـه . النشاطات المدرسية أو الواجبات المنزلية يقل كثرا أو حتـى ينعـدم
 عليـه كتئـابالا أعـراض انسحب من نشاطات كان يقوم بها في المدرسة نتيجـة تـأثر 

  .وعلى قواه الجسدية والعقلية
 اكتئـابارزة في فقد الثقة في النفس وسوء تقدير الذات هي من العلامات البـ

وتظهر جليـا في كلامـه أو تصرفـاته أو شـعوره بـالعجز عـن . المراهقن في هذه السن
  .هإلىالقيام مهام توكل 

أحد السلوكيات التي تظهر على المراهـق المكتئـب هـي السـلوكيات المعاديـة 
 ،الكـذب ،الهـروب مـن المدرسـة: مـن هـذه السـلوكيات). سلوك إجرامـي(للمجتمع 

ان ظهـرت مثـل هـذه . زاعات مع زملائه وغرها من السلوكيات العدوانيةالن ،السرقة
فيجـب التنبـه إلى  ،السلوكيات بشكل مفاجئ في مراهق كان يتحلى بالأخلاق الحسنة

  .كتئابالا احتال إصابته ب
استعال المخدرات ومعاقرة الخمور تبدأ في هـذه المرحلـة العمريـة كواحـدة 

في المعالجة الذاتية والهروب من الوضع المؤم قد تجعل الرغبة . كتئابالا  من تأثرات
الأمفيتامينــات ومشــتقاتها  ،المراهــق يقــدم عــلى تعــاطي المنشــطات مثــل الحشــيش

  كا أنه قد يشرب الخمر. والكوكاين والبعض منهم يستخدم المهلسات أيضا
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 والمثبطات الأخرى كالهروين أو الباربتيوريت والمطمئنـات الصـغرى الأخـرى 
  .وغرها اليوم كالف

ولكن قد تظهر  ،يكون المراهق المكتئب غر ميال للأمور الجنسية ،في المعتاد
سلوكيات جنسية غر طبيعية كالسلوك الداعر وقد لا يهتم لعواقب مثل هذه  عليه

الأمور كأن لا تحتاط الفتاة لاحتال حدوث حمل أو ما شابه من المشاكل المتعلقة 
مل السلوك الجنسي لدى المراهق المكتئب معاي رمزية لسوء يح. بالسلوك الجنسي

  .تقدير الذات كأن يتورط في سلوك جنسي مع منهم أقل منه شأنا بكثر
للهروب من  كتئابالا   يعانون  منقد يتزوج المراهق أو المراهقة الذين 

 واقعهم المؤم فقط وليس لأنهم متفهمن للزواج وأهدافه ودون التدقيق في مسألة
  .من يكون شريك الحياة

تدهور الصحة الجسدية والشحوب هو نتيجة طبيعية لإهال الأمور الصحية 
والغذاء المنتظم والسليم ونتيجة لقلة النوم وانعدامه وأيضا عندما يستخدم المراهق 

  .كتئابالمخدرات كنتيجة للا 
هق هي وهواجس الموت ومني نهاية للوضع المؤم الذي مر به المرا الانتحار 

هو ثالث أهم  الانتحار . هذه الفئة العمرية الصعبة والحساسة اكتئابمن سات 
سبب لوفيات المراهقن بعد السرطان والحوادث ولذلك ينبغي التنبه له ولظهور 

  .وعلاجها مبكرا عليهم كتئابالا علامات 
معظم المراهقن المنتحرين يقتلون أنفسهم بطريقة عنيفة جدا مثل الطلق 

لذا ينبغي التنبه إلى أن وجود . إلخ..رمي نفسه أمام قطار أو شاحنة ،السكن ،ريالنا
سلاح في غرفة مراهق م يكن ميل لهذه الأمور قد يكون مؤشرا لنيته الإقدام على 

  .الانتحار 
  :ية لدى المراهقإنتحارمن المؤشرات التي تنبئ عن ميول 
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المتدهورة بواحد أو أكر من أمور حينا تقترن حالة المراهق النفسية السيئة و 
فينبغي التنبـه أكـر وبـذل جهـود أكـبر في رعايـة هـذا المراهـق ولفـت نظـر  ،ةاليالت

  .الطبيب المعالج له
  .عن نيته قتل نفسه) أو مازحا(جادا ) أو التلميح(التصريح  -
  .الانتحار كتابة القصص أو المذكرات أو القصائد عن الموت أو  -
الـذين مـاتوا (أو  ،)لو كنـت ميتـا لكـان أفضـل: (ت يائسة مثلتكراره لعبارا -

  !إلخ)...محظوظون
ونفـس الأمـر بالنسـبة للأدويـة . اقتناء الأسـلحة أو البحـث أو السـؤال عنهـا -

  .والعقاقر وغرها من وسائل إيذاء النفس
  .عندما يتعرض لحوادث كثرة في فترة زمنية قصرة تنتج عنها إصابات -
تهور في القيادة أو المشي قريبا مـن سـكة القطـار أو الطريـق ظهور سلوك م -

  .السريع أو ممرات الشاحنات
  المراهقن؟ اكتئابمتى تزداد إمكانية 

ولكن احتال إصابة المراهقن به أكـبر مـن  كتئابالا من   قد يعاي أي شخص 
  .إمكانية معاناة الآخرين منه

شـكلات النفسـية والسـلوكية، الم: يشمل ذلك المراهقن الذي سبق وعانوا مـن
النقص في الانتباه والحركة المفرطة، الاعتداء الجسدي أو النفسي أو الجنسي، الصعوبة 
في التفاعل مع الآخرين بسبب عدم القدرة على إنشاء علاقـات اجتاعيـة وخصوصـا 

  .مع الزملاء في المدرسة
حمل في قد تكون سنوات المراهقة مليئة بالصعوبات؛ لأن هذه المرحلة ت

طياتها الكثر من الضغوطات التي تتمحور حول التأقلم مع الزملاء وضرورة التمتع 

  .بالميزات والاهتامات نفسها
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ــاء  ــان أحــد الأقرب ــابالا   يعــاي مــنإن ك ــك يشــر إلى احــتال كتئ ــإن ذل ، ف
ــذا الاضــطراب ــابكــا أن . أكــبر لإصــابة المراهــق به ــدين في وقــت  اكتئ أحــد الوال

  .أثناء المراهقة قد يعني أن هناك إمكانية لإصابة الطفل به من الأوقات في
ـــدين والأســـاتذة ملاحظـــة عـــوارض ـــابالا  عـــلى الوال ـــدى المراهـــق،  كتئ ل

ــلوك ــزاج أو الس ــر في الم ــة أي تغي ــتطيعون ملاحظ ــن يس ــر م ــم أك ــا أنه . خصوص
ــادرا مــا يتــذمر المراهقــون مــن  ــابن قــد يعــبرون عــن مللهــم أو تضــايقهم . هماكتئ

 يـــدركون أنهـــم مكتئبـــون، مـــا يحـــول دون طلـــب المســـاعدة مـــن ولكـــنهم لا
يعتمــد المراهقــون عــلى مــن حــولهم ليلاحظــوا ســلوكهم المتقلــب . المخطصــن

  .) ١(وليطلبوا العون بعد ذلك
  للمعالجة المزدوجة المراهقن يستجيب أكر اكتئاب

خلصـــت دراســـة إكلينيكيـــة واســـعة إلى أن مزاوجـــة العـــلاج النفسيـــ 
 اكتئــابة في عــلاج المــراهقن المــرضى باليــمعــاً أكــر فع كتئــابضــادة للا والأدويــة الم

ــه  ــان تلقت ــاً لبي ــده، وفق ــ وح ــلاج النفسي ــده أو الع ــدواء وح ــة بال ــ، مقارن رئيسي
  .الجزيرة نت من المعهد الوطني للصحة العقلية الذي موّل الدراسة

ـــاء مشرـــوع  ـــة أطب ـــرى الدراس ـــادز"وأج ـــلاج "ت ـــة ع ـــاب، أي دراس  اكتئ
بقيـــادة جـــون مـــارش الأســـتاذ بجامعـــة ديـــوك، ونشرـــت  ،)TADS(ن المـــراهق

  ".أرشيف الطب النفسي العام"حصيلتها في دورية 
ــذين  ــراهقن ال ــرضى الم ــدى للمشرــوع إلى أن الم ــدة الم ــائج بعي وأفضــت النت

وحــده، أو مــع جلســات العــلاج ) بــروزاك(فلوكســتن  كتئــابالا مضــاد  تلقــوا 
أســـبوعاً، تعـــافوا  ٣٦عـــلى مـــدى "  الإدرايبـــالعلاج الســـلوي"النفسيـــ المعـــروف 

  .بشكل أسرع من المرضى الذين تلقوا جلسات العلاج النفسي فقط

                                                 

(1) www.Balagh.com... 
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  الانتحار مخاطر 
وحــده يثــر مخــاوف حــول ســلامة اســتخدامه  كتئــابالا مضــاد  لكــن تنــاول 
وحـده  كتئـابالا مضـاد  فخلال المعالجة ظهر أن الـذين تنـاولوا . بالنسبة للمراهقن

، مقارنة مـن تلقـوا الـدواء والعـلاج %١٥أعلى  الانتحار لمخاطر إقدام على يتعرضون 
، خاصـة في المراحـل المبكـرة %٦، والذين تلقوا العلاج النفسيـ فقـط %٨النفسي معاً 

  .للمعالجة
ـع  كتئـابالا ضـاد  يقول البـاحثون إن ذلـك يشـر إلى أن المعالجـة م قـد تسرَُّ

لوي الإدراي يقــدم احــترازات أمــان إضــافية بالشــفاء منــه، لكــن إضــافة العــلاج الســ
  .الانتحار للمرضى الأكر إقداماً على 

المراهقن مـرض  اكتئابأن  "توماس إنسِل"ويؤكد مدير معهد الصحة العقلية 
" المـراهقن اكتئـابدراسة عـلاج "ويقدم . خطر بالفعل، ويقتضي معالجة جادة ماماً 

 اكتئـابة لعـلاج إلىـالمعالجن على أن أكر الطـرق فعدليلاً بالغاً لأسر المرضى والأطباء 
  .المراهقن هي المعالجة المزدوجة

مصـحوباً بجلسـات العـلاج النفسيـ  كتئـابفهي تؤكد لنا أن الدواء المضـاد للا 
يعطي معالجة فاعلة وآمنة أيضاً لمسـاعدة المـراهقن عـلى التعـافي مـن هـذا المـرض 

  .المعطل
  استجابات أفضل

مريضاً مشاركاً  ٤٣٩أسبوعاً من المعالجة المزدوجة لعينة من  ٣٦وجاءت نتائج 
أسـبوعاً فقـط، عنـدما  ١٢في الدراسة منسجمة ومتسقة مع نتائج علاجهم بهـا لمـدة 

أورد معهد الصحة العقلية أن هذه الطريقة العلاجية قد أنتجت أفضل تحسن لـدى 
  .كتئابالا المراهقن المرضى ب

جة المزدوجة قد فاقـت سرعـة نتائجهـا المعالجـات أسبوعاً من المعال ١٨بل إن 

فلوكسـتن  كتئـابالا ضـاد  لم %٦٩مقارنـة معـدل  %٨٥الأخرى معدل استجابة بلـغ 

  .للعلاج السلوي الإدراي وحده %٦٥وحده، و
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أسبوعاً مـن المعالجـة المزدوجـة بقـي معـدل الاسـتجابة لهـا أعـلى  ٣٦وعقب 
فلوكســتن وحــده أو العــلاج الســلوي  ، بيـنا بلــغ معــدل الاســتجابة لكــل مـن%٨٦

يقول المؤلف الرئيسي للدراسة الـدكتور مـارش إن كـلاً مـن .%٨١الإدراي وحده، نحو 
مضـاد  فلوكستن والعلاج السـلوي الإدراي يكمّـل أحـدها الآخـر، ف كتئابالا مضاد  

العـلاج الرئيسي بسرعة نسبياً، و  كتئابيساعد في تخفيف الأعراض البدنية للا  كتئابالا 
السلوي الإدراي يساعد المرضى على تنمية مهارات جديدة لمجابهـة المشـاعر الصـعبة 

يذكر أن عينـة المـرضى المشـاركن في الدراسـة ضـمت مزيجـاً مـن المـراهقن .السلبية
الصغار والكبار، الإناث والـذكور، والأقليـات الإثنيـة، ومختلـف الأوسـاط الاجتاعيـة 

  . )١(يل نتائجها لأوسع نطاق من المراهقنالاقتصادية، ما يعزز مث
  عنف المراهقن سببه انخفاض هرمون الإجهاد المخ

كشفت دراسة علمية حديثة بجامعة كامبريدج عن وجود علاقة واضـحة بـن 
وزيــادة مــؤشرات الســلوك "  كورتيســول"الانخفــاض في مســتويات هرمــون الإجهــاد 

دراسة التي أجريت عـلى متطـوعن مـن ، وأظهرت ال العدواي والعنف لدى المراهقن
الطلبــة انخفاضــا في مســتوى الهرمــون عنــد تعرضــهم لمواقــف تســتدعى الزيــادة في 

   . إفرازاته مقارنة بغرهم

وأكدت الدراسة أن السلوك العدواي في بعض المواقـف قـد يكـون شـكلا مـن 
هرمـون "أشكال العنف المرتبط بأعراض فسيولوجية ما في ذلـك عـدم اتـزان كيميـاء 

  . بالمخ والجسم" الكورتيسول

فكل السلوكيات الإنسانية وسات الشخصـية والـذاكرة لهـا أصـول بيولوجيـة 

ولا يعنـي   والتوصل إلى مادة بعينها وربطها باضطراب ما يكون هو الكشـف الجديـد

  ذلك بالضرورة تطوير عقاقر لعلاج مستويات إفرازات الهرمونات للمضطربن

                                                 

(1) under٢٠.maktoob.com/Article٣٧٩٦٩ 
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ــ  ــي تحــوي مجموعــة  ا فحســبســلوكيا واجتاعي ــاء المــخ العصــبية والت ، وأن كيمي
مــن المــواد والإنزمــات والهرمونــات مثــل قاعــدة حيويــة لكــل ســلوكيات الإنســان 

ولكــن اكتشــاف أبعادهــا لا يكــون مهــا بقــدر تطويــع البيئــة .وتفكــره وشخصــيته
المحيطـــة والعـــلاج بـــالطرق التـــي تشـــمل الحـــوار والفضفضـــة العلاجيـــة التـــي 

ــت  ــل أثبت ــا تص ــة أنه ــحة العالمي ــة الص ــاث منظم ــلها  إلىأبح ــالمخ لا يص ــاكن ب أم
لأن العـــلاج النفسيـــ الســـلوي الحـــديث يتطلـــب ضـــبطا بيئيـــا   الـــدواء النفسيـــ

ــددة  ــتراتيجيات مح ــد اس ــث توج ــت حي ــة والبي ــل المدرس ــن قب ــف م وإدارة مواق
ــب ــلوك الطي ــز الس ــلي تعزي ــد ع ــي   تعتم ــلوك الاجتاع ــاء الس ــض وإلغ ــع خف م

  .يوالعدوا
ــرض   ــد التع ــت عن ــا كان ــور ك ــود الأم ــط تع ــدواي فق ــلاج ال ــة الع وفي حال

لمواقـــف ضـــاغطة وتؤكـــد التجـــارب الواقعيـــة بالعيـــادة النفســـية مـــع الأطفـــال 
سـنة أن العـلاج بالمسرـح النفسيـ الـذي يعـبر فيـه كـل   ١٦ ـ  ٨  والمـراهقن مـن سـن

ــنفس، ــبط ال ــدريبات ض ــذلك ت ــبه وك ــن غض ــه وع ــن ذات ــتحكم في   ع ــات وال نوب
وماذجهــا   وكشــف نقــاط الضــعف في الأسرة  الغضــب، وزيــادة الثقــة بــالنفس،

كــا أن . المختلفــة وذلــك بجلســات الإرشــاد الأسري التــي تجمــع أفــراد الأسرة ككــل
أو اضــطرابا وجــدانيا   أو حالــة عــابرة  المراهقــة قــد يكــون تعبــرا فضفاضــا اكتئــاب

ــيا ــيبا وقاس ــو   عص ــورة البل ــا بف ــون مرتبط ــد يك ــوق ــ والجنسي ــت النفسي   . غ والكب
ــق الأمــاي، ــد يكــون عرضــا لعــدم تحقي ــز   وق أو مرتبطــا بعــدم القــدرة عــلى التركي

المراهقـــة أحـــد أســـباب الســـلوك  اكتئـــابوإكلينيكيـــا قـــد يكـــون   والتحصـــيل،
ومـــا يصـــحبه مـــن فقـــدان الرغبـــة في الاســـتذكار وعـــدم   الاجتاعـــي والعـــدواي

   ) ١(فريق حلوة .النجاح

                                                 

(1) www.arabpark.net/vb/t٣٩٧٨٤.html 
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  ثالثالالفصل 
  ) ١(المراهقات  اكتئاب

لقد قام الباحثون مؤخراً بتحديد طريقه جديده مبنية عـلى الجينـات والبيئـة 
والقلق قـد بـدأ في التطـور في سـن مبكـرة لـدى  كتئابالا لمعرفة إذا ما كان الشعور ب

  .الفتيات الصغرات
 أكـبر ليـةإن هذه الطريقة سوف تساعد في تحديد الفتيات اللاي لديهن احتا

لدى وصولهن لسن البلوغ، هذه هي المرة الأولى التي يـتم فيهـا  كتئابالا بأن يصن ب
التـي تصـيب الفتيـات لـدى  كتئـابالا الإشارة إلى أن هناك جينات مكن ربطها بحاله

  .البلوغ
 حصول القلق في سن مبكر تزيد مـن قابليـه فيالجينات التي تؤثر   -١

 .لفي المستقب كتئابالا الطفل أن يطور مشاعر 
، هـن كتئـابالا الفتيات اللاي يتمتعن باحتال أكبر جينياً للإصـابة ب -٢

من يتعرضن لظروف حياتيه مجحفة مثل التحصيل العلمي السـيئ 
 .أو طلاق الوالدين

إن الفتيات اللاي يتمتعن بقابلية جينية أعـلى ويتعرضـن لظـروف   -٣
حياتيه مجحفة يكن أكـر حساسـية مـن غـرهن للآثـار السـلبية في 

  . ئتهن المحيطةبي
لكـن الأثـر  كتئـابإن الجينات تلعب دوراً أساسـياً في تحديـد مـن يتعـرض للا 

فقـط % ٣٠المباشر لهذه الجينات ليس ظاهراً جداً، إن معرفة تأثر الجينـات يوضـح 
، ويبقى لدى العلاء الكثر من العمـل لمعرفـة  من الأسباب التي من شانها التسبب 

  . المراهقاتعند  كتئابالا  السلوكيات التي تؤدي إلى

                                                 

(1) healths.roro44.com/healths-25-805-0.html 
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  ) ١(للمراهقات أكر من المراهقن اكتئابالمواقع الإجتاعية الشهرة تسبب 

  

ــباب ــارت ش ــل :  س ــت مث ــبر الإنترن ــة ع ــع الإجتاعي ــرا المواق إنتشرــت كث

Facebook  وMYspace  و أصبحت منفذ على العـام الخـارجي الإجتاعـي لقضـاء

  .و إنشاء المجموعات وقت طويل للتعارف و المحادئة

أشـاروا أن  Stony Brookو في أحدث دراسة قام بها علـاء الـنفس بجامعـة 

عنــد تصــفحها لفــترات طويلــة يوميــا و  كتئــابالا تســبب  تلــك المواقــع الإجتاعيــة 

  .و هي تؤثر على  أكر من المراهقن الأولاد اليوم لساعات كثرة من  اعليهالمحادئة 

ه على الرغم من قضاء مزيد من الوقت على تلك المواقـع فلقد أفاد الباحثن أن

لمناقشــة المشــاكل الشخصــية و أيضــا مــو الإتصــالات الألكترونيــة تــؤدي لمزيــد مــن 

المشاركة في بن الفتيان في سن المراهقة إلا أنها تسمح لهـم بحريـة في الحـديث عـن 

في محاولـة  مشاكلهم و إضطراباتهم النفسية بحريـة دون قيـود و تشـعرهم بـالعجز

و بعض الأضرار  كتئابالا تشعرهم ب إلىمجاراه الحياة الوهمية على تلك المواقع و بالت

  .النفسية

لسـاعات  Facebok ةو لذلك تنصح الدراسة بعدم تصفح تلك المواقع و خاص

  .طويلة يوميا

  

                                                 

(1) www.smartshabab.net/7010.html 
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  رابعلفصل الا
  الشباب اكتئاب

  :كتئابالا تعريف :اولاً
تتسـم بعـدم الارتيـاح، بـل وبالضـيق والتـبرم  حالة وجدانية مزاجيـة كتئابالا 

بالحياة، مع ارتباط تلك المشاعر الوجدانية بالرغبـة في الانعـزال عـن النـاس، وأحيانـا 
بالقلق العام والإحساس بضرورة الهرب من المكان إلى غر ما هـدف يرجـو الشـخص 

  .المكتئب بلوغه
  :بشكل عام  كتئابالا اسباب  :ثانيا 

  :مجموعة من الأسباب نلخصها فيا يلي ابكتئوالواقع أن للا 
 إلىفالإصابة ببعض الأمـراض مكـن أن تـؤدي :أسباب فسيولوجية :أولا 

، من ذلك مثلا إصـابة المـخ بـالأمراض، أو إصـابة كتئابالا إصابة المرء ب
  .العاهات أو الوقوع تحت طائلة الأمراض المزمنة ىالشخص بإحد

 مثــل رســوب الطالــب في : ففي بعــض المواقــ يءالفشــل المفــاج :ثانيــا
الامتحان أو فشل شاب أو شابة في الحب أو الزواج، أو عـدم الحصـول 

  .على الوظيفة بعد عناء الدراسة
 وبـأن شخصـيته غـر مرغوبـة وقطـع الوشـائج  الإحساس بالنبـذ :ثالثا

اـع  معها، كا يحدث عندما تزداد الهوة بن الآباء والأبناء ويتفاقم الصر
  . بن الأجيال

 المرء فيا يتعلق بالأهداف التـي يـراد تحقيقهـا في  نضوب معن: عاراب

الحياة، فعندما تتوقف الأهداف ويعجز الشخص عـن تجديـدها فإنـه 

، وكأن الحياة قد توقفت، فتصـبح الثانيـة مـن الـزمن كتئابالا يصاب ب

  .كأنها دهر ثقيل ينوء الشخص تحت كاهله
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 وخاصة إذا جاء بعد العز  الآخرين، إلىالضيق والعوز والحاجة  :خامسا
والمنعة، ورما يكون هذا الإحساس شديدا إلى درجة عدم القـدرة عـلى 

  .تحمله
 الإحساس بوطأة المشكلات الحضـارية سـواء كانـت مشـكلات  :سادسا

بيئية أم مشكلات عالمية إنسانية تتعلق مستقبل البشرية كلهـا، ومثـل 
لرأي والمشاركن في هذا الإحساس يقع للمفكرين والفلاسفة وأصحاب ا

مسـرة الحضــارة حـن يجــد الواحــد مـنهم أن الطريــق إلى الحريــة أو 
ــه  ــد أمام ــن موص ــيادة الأم ــية أو س ــلى العنصر ــاء ع ــاء أو القض الرخ

  .كتئابالا فيصيبه
 التناقض بن الذات بكل ما مثله الذات مـن طموحـات وأحـلام  :سابعا

ه قوانن وأعراف وبن الواقع بكل ما مثله من عوامل موضوعية تحكم
صراع قد يدفع الشـاب  إلىوبيئة بشرية ومادية، فيتحول هذا التناقض 

  كتئابالا  إلى
  :عند الشباب  كتئابالااسباب  : ثالثا 

  :وهي الاسباب التي ظهرت مع ظهور مشاكل العصر الحديث 
  :مثل
  البطالة: 

 ، حيث وصل عدد العـاطلنكتئابالا ساعد انتشار البطالة على تفشي ظاهر 
ملاين شـاب عاطـل، وضـعف الامكانيـات الاجتاعيـة التـي  ٦إلى أكر من 

عامـاً بـن الشـباب  ٤٠و ٣٥ساعدت بدورها على الارتفاع بسن الـزواج إلى 
وأكدت تقارير وزارة الداخلية أنها تلقت في العام  .الانتحار والفتيات، على 

ســن لا  أصــحابها معظمهــم مــن الشــباب في إنتحــارآلاف بــلاغ ب ٣المــاضي 
  عاماً، وأن معظمهم من  ٤٠يتعدى 
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العاطلن والذين م يجدوا فرصة عمل، أو من الذين فشلوا في تحقيق حلم 
حياتهم بالزواج من فتاة الأحلام أو فتى الأحلام لنقص الإمكانيات 

  .الاقتصادية والاجتاعية
  ادمان الانترنت: 

ثر ؤ رط للانترنت يبالاستخدام المفن ن قيام الشباب صغر السأ المعروف 
تاثر سلبي على حياتهم  على نتائجهم الدراسية وغالبا ما يكون له

نه أ ظهرت أ ن دراسة هولندية أ غر  الاجتاعية حسبا هو معروف جيداً 
  .كتئابالا  يسبب

 العنف الجسدي الذي يتعرض له الاطفال: 
كشفت دراسة نفسية واجتاعية النقاب عن أن العنف الجسدى الذى قد 

رض له بعض الاطفال خلال مرحلة الطفولة يعرضهم للوقوع فريسة يتع
يرى الباحثون أن الحقائق الذى تم  .فى مرحلة الشباب كتئابالا رض لم

فى هذه الدراسة تشكل نقطة تحول هامة فى تتبع أسباب  اليها التوصل 
تشر الاحصائيات  .التى قد تعود إلى الطفولة  كتئابالا نوبات  الاصابة ب

ن الاطفال الذين يتعرضون للعنف الجسدى تتضاعف لديهم بنسبة إلى أ 
وذلك بالمقارنة بالاطفال  اكتئابفى المائة احتالات الاصابة بنوبات  ٥٩

وقد اعتمدت .خلال مرحلة الطفولةالذين لايتعرضون لمثل هذاالعنف 
طفلا ممن تعرضوا للعنف الجسدى  ٦٨٠الدراسة على عقد مقارنة بن 

ممن م  ٥٢٠بلوغ الحادية عشرة من عمرهم وذلك بنحو  والاهال قبل
وأشارت النتائج إلى  .يتعرضوا لهذه الحوادث خلال نفس المرحلة العمرية 

  فى المائة ٧٥بن أطفال المجموعة الاولى إلى  كتئابالا ارتفاع نسبة الاصابة ب
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وا فى المائة بالاطفال الذين عاش ٢٩عند بلوغهم مرحلة الشباب بالمقارنة  
  .طفولة هادئة

  

   الشباب اكتئابعلاج 

نرخي … بالاسترخاء  عليهأنت تحتاج بالأساس للاستقرار النفسي وتحصل 

وتشعر براحة م تشعر بها . …ويكون ذلك عبر التنفس …العقل والجسم 

ما ميز هذه المهارة أنك . …من قبل ومعها تكتشف أنك أنت المتحكم 

 ىوقت فهي لا تأخذ من وقتك سو  تستطيع استخدامها بأي مكان وبأي

دقيقتن لي تصل بعدها للاستقرار النفسي الذي يجعلك تفكر بالعقل بدلا 

  ؟…وأنت ماذا تريد . …لذي يسعدك ؟اما  .…من العواطف 

وقد تم  ..!وأنت بذلك تكون قد حصلت على سلاح لك مدى الحياة 

ه من تسجيل هذا الإحساس بالعقل الباطن بأي وقت تحتاج له اطلب

 .العقل الباطن وسوف تحصل على نفس الإحساس والشعور بعمق أكبر

عن طريق الوعي والمعرفة  كتئابالا يستطيع الإنسان أن يتجنب الإصابة ب

من أهم طرق مكافحة المرض هو . الشاملة بالمرض و أعراضه و مسبباته

أن تقوم بالتحدث مع شخص آخر عن نفسك، عن ماضيك وحاضرك 

الطريقة يقوم الإنسان بإعادة اكتشاف نفسه مساعدة  بهذه. وتطلعاتك

الشخص المستمع بحيث قد تنتبه لأمور كانت مخفية عنك أو م تكن 

  .) ١(تلاحظها في السابق

                                                 

(1) www.smartshabab.net/7010.html 



  
  
  

89  

 

  

  

  خامسالفصل ال

  كبار السن اكتئاب
أكـد بـاحثون  "المـزمن مـع الوقـت كتئـابالا معظم كبـار السـن يصـابون ب"   

لـدى كبـار السـن أصـبح مشـكلة منتشرةـ، وهـي في  المـرضي كتئابالا ن  أ هولنديون 
  . حيان دون علاجنها تترك في كثر من الأ الغالب تتحول إلى مشكلة مزمنة لأ 

عوام، وشملت مراقبة الأوضـاع أ وبينت الدراسة الهولندية التي استغرقت ستة 
المـتراوح بـن الخفيـف  كتئـابالا صـابة بمن كبار السـن شخصـوا بالأ  ٢٧٧النفسية لـ 

  . صابات متكررة بالمرضديد، أن نحو الثلثن تعرضوا لإ والش
وسع لحل المشكلة على نحـو مفيـد ومقبـول أ هناك حاجة للتدخل على نطاق 
  ". وقابل للتطبيق من الناحية الاقتصادية

ويقول الدكتور ارجان بيكان الطبيب النفسي مـن جامعـة فـري في امسـتردام 
ة شائعة لها آثار مشخصة ومثبتـة الصـحة مشكل كتئابالا  مع تقدم العمر يصبح"إنه 

  ". ية، ولها تأثر على معدلات الوفياتاليوم والأعال الاعتيادية 
يعتـبر مـن الامـراض التـي مكـن  كتئـابالا ن  أ عـلى الـرغم مـن "ويضيف أنه 

الشفاء منه جزئيا أو كليـا خـلال مراحـل العمـر، إلا أن معظـم كبـار السـن المصـابن 
  ". يتحقق لهم الشفاء منه المرضى لا كتئابالا ب

ويوضــح الــدكتور بــيكان، في مقتطفــات مــن دراســته التــي نشرــت في نشرـةـ 
الارشيف العام للطب النفسي الصـادرة عـن الجمعيـة الطبيـة الامريكيـة، أن الاطبـاء 

  ". كتئابأوصوا لربع المشاركن في الدراسة بتناول الأدوية المضادة للا 
ــحت أن     ــة أوض ــد أن الدراس ــع ويؤك ــن في المجتم ــار الس ــنكب ــانون  م   يع

كبر ما كان متصورا، وتشر المعلومات بشـكل ملمـوس إلى الحاجـة أبشكل  كتئابالا 
وسع لحل المشكلة على نحو مفيد ومقبول وقابـل للتطبيـق مـن أ للتدخل على نطاق 
  ". الناحية الاقتصادية
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ـــدي إلى وجـــوب  أن يحظـــى تطبيـــق وســـائل "كـــا دعـــا الطبيـــب الهولن
ــد  ــق بالت ــيا يتعل ــر، خاصــة ف ــة أك ــك بأولوي ــابالا حــالات خل تل غــر خطــرة  كتئ

  .) ١(التي مكن علاجها بسهولة
  مشكلة شائعة لدى كبار السن كتئابالا

ــديون إن  ــاحثون هولن ــال ب ــرض ق ــابالا م ــار  كتئ ــدى كب ةـ ل ــكلة منتشرـ مش
وكشـفت الدراسـة . لأنـه عـادة مـا يـترك دون عـلاج السن، وغالبـا مـا يصـبح مزمنـاً 

مــن  ٢٧٧تــي أجراهــا هــؤلاء البــاحثون عــلى مــدار ســتة أعــوام وشــملت مقابلــة ال
ــابة ب ــالتهم بالإص ــخيص ح ــم تش ــن ت ــار الس ــابكب ــف إلى  اكتئ ــن خفي ــتراوح م ي

  . شديد أن نحو ثلثيهم تكررت إصابتهم بنوبات المرض
ــوى  ــان س ــن % ١٤وم يع ــرهم م ــراوح عم ــذين ت ــاركن ال ــن المش إلى  ٥٥م

إنهــم % ٢٣مــن أعــراض مرضــية قصــرة الأمــد وقــال عامــا عنــد بــدء الدراســة  ٨٥
  . شعروا بتراجع شدة المرض

ــري في أمســتردام  ــب نفسيــ مــن جامعــة ف ــيكان وهــو طبي ــال أرغــان ب وق
ــبح ــر يص ــدم العم ــع تق ــه م ــابالا  إن ــلى  كتئ ــة ع ــار موثق ــا آث ــائعة له ــكلة ش مش

ــوم الصــحة والوظــائف  ــرغم مــن الي ــه عــلى ال ــات، مضــيفا أن ــة ومعــدل الوفي ان  ي
ــابكالا  ــه خــلال  تئ ــة من ــق نســبة شــفاء مرتفع ــتم تحقي ــبر مرضــا ي ــا يعت ــادة م ع

ـــار الســـن المصـــابن ب ـــر إلا أن معظـــم كب ـــابالا دورة العم ـــم  كتئ ـــق له لا يتحق
  . الشفاء من المرض

ـــة نشرـــت في صـــحيفة الأرشـــيف العـــام للطـــب  ـــيكان في مقال وأشـــار ب

ــل مــن ر  ــة إلى أن أق ــة الطبي ــع المشــاركن النفسيــ الصــادرة عــن الرابطــة الأمركي ب

  . كتئابفي الدراسة أوصى الأطباء بتناولهم أدوية مضادة للا 

                                                 

(1)  news.bbc.co.uk/hi/arabic/sci_tech/.../٢١٢٨٧٢٦.stm 
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 كتئابالا   يعانون  منوكتب يقول إن الدراسة تفيد أن كبار السن في المجتمع 
، مشددا على ضرورة التدخل لعلاج هؤلاء لا سيا في مـا "بشكل أكبر ما كان متصورا

  .) ١(مكن علاجها بسهولةغر الخطرة التي  كتئابالا حالات يتعلق ب
  كتئابالامن   الألـــم يعقـــد عـــلاج كبــــار الســـن

قالــت دراســة نشرــت في دوريــة الجمعيــة الامريكيــة لامــراض الشــيخوخة إن 
 الشعور بالالام المزمنة لدى مارسة الانشطة العادية مكن ان يعوق شفاء كبار السن

  كتئابالا من  
ــهرزاد ما ــدكتورة ش ــت ال ــا وفحص ــلفانيا بفلادلفي ــة بنس ــن جامع ــدادي م وان

رجلا في عمـر السـتن  ٥٢٤لدي  كتئابالا علاج م على الاستجابة لوزملاؤها تأثرات الأ 
  .كبر يعالجون في مركز طبي للمحاربن القدماء أو أ

ا اسـتاذ عليهـوألحقت هذه المجموعة بصورة عشوائية بجاعة للرعاية يشرف 
لعيادات أو بجاعة رعاية متخصصة يحال فيهـا المـرضى حدى اإ في الصحة العقلية في 

  .لى استاذ في الصحة العقلية في عيادة اخرى إ
وقيم الباحثون شدة الام لدى المرضى وهي الدرجة التي يتداخل فيها الشـعور 

في بدايـة الدراسـة ثـم بعـد  كتئـابالا أعراض بالام مع العمل داخل او خارج المنزل و 
قلـت مـع الوقـت لـدي  كتئـابالا أعـراض وأظهرت النتـائج ان شهرا ١٢ثلاثة وستة و

  .لكن الام قلل من تراجع الاعراض. المجموعتن
وقالت الدراسة إن المرضى الذين اشـتكوا مـن مسـتويات أشـد مـن الام ومـن 

وكـان . كتئـابالا أعراض م أثناء العمل حققوا تقدما أقل في تراجع حدة احساهم بالأ 

مقارنـة  كتئـابالا أعراض اثناء مارسة الانشطة تأثر أكبر على م الذي يشعرون به للأ 

  .بشدة الام

                                                 

(1) html forum.stop٥٥.com/٨٣٠١٦.. 
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وقالــت ماوانــدادي في مقابلــة مــع رويــترز ان هــذه النتــائج وحقيقــة ان الام 

يحدثان في العادة معا لدى كبار السن تشر الى ان المرضى الاكبر سنا الذين  كتئابالا و 

لتقيـيم الروتينـي لـلام والظـروف الصـحية رما يستفيدون من ا كتئابالا ن  يعالجوم

  .الاخرى التي قد تعقد علاجهم 

فعـلى . ونوهت ماواندادي الى ان هذه النتائج مكن ربطها بعدد من العوامـل

سبيل المثـال اشـارت الى ان الاحسـاس بـالام قـد يسـهم في زيـادة الشـعور بالمعانـاة 

خـلال تـأثره عـلى الوظـائف  ية بطريقة مباشرة وغـر مبـاشرة مـنكتئابالا عراض والأ 

) ١( "رويترز للأنباء"هذه الدراسة نقلته وكالة ، الجسدية والنفسية
  .  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

                                                 

(1)www.somalidoc.com/.../and1575and1604and1571and1604and1605 
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  دسالفصل السا
  النساء اكتئاب

M  ــه للا ــر عرض ــرأة أك ــل الم ــابه ــك  كتئ ــان ذل ــل ؟  وأن ك ــن الرج م
  صحيحاً فا هى الأسباب؟ 

ــدل ــت عــلى أن مع ــى أجري ــن الأبحــاث الت ــاق ب ــاك اتف ــابالا  نعــم هن  كتئ
ــذه  ــأن ه ــاضى ب ــاد فى الم ــاك اعتق ــان هن ــل ، وك ــه فى الرج ــعف معدل ــرأة ض فى الم
ــة  ــا الوجداني ــراً عــن حالته ــر تعب ــث أن المــرأة أك ــائج رمــا تكــون خادعــة حي النت

ــر  ــذلك يظه ــية ول ــة النفس ــاعدة الطبي ــولاً للمس ــر قب ــل وأك ــن الرج ــا فى اكتئابم ه
ــهولة  ــر بس ــن لا يظه ــابح ــن ا… الرجــل  اكتئ ــت أن ولك ــبطة أثبت ــاث المنض لأبح

  . لدى المرأة لا تقبل الشك  كتئابالا  هناك زيادة حقيقية فى معدل
ــنا  ــألنا أنفس ــاذا ؟ : وإذا س ــباب … لم ــن فى الأس ــا يكم ــالجواب رم ــة ف  التالي

:-   
 -: التكوين العاطفى للمرأة -١

فلــيس هنــاك شــك أن المــرأة بفطرتهــا ذات مشــاعر حيــه وجياشــه ، وقــد 
ــ ــا الله تع ــأم خلقه ــا ك ــة ووظيفته ــا كزوج ــب وظيفته ــذا لتواك … الى هك

تلـــك الوظـــائف التـــى تحتـــاج إلى تواصـــل وجـــداى كبـــر وبـــدون هـــذا 
 . التواصل الوجداى تضطرب الأسرة وتتفكك عراها 

 -: خبرات التعلق والفقد  -٢
والرجــل كــذلك ولكــن مــع الفــارق فى (فــالمرأة دامــاً متعلقــة بغرهــا 

لــق بشــدة بأمهــا وأبيهــا وأخواتهــا ثــم بعــد ، فهــى تتع) الدرجــة والأهميــة
وهــى تنــدمج بقــوة فى هــذه العلاقــات . ذلــك بزوجهــا وأبنائهــا وأحفادهــا 

حــن تفقــد أيــاً  إلىأكــر مــن الرجــل وتصــبح جــزءاً هامــاً مــن حياتهــا وبالتــ
مــــن هــــذه العلاقــــات فإنهــــا تصــــاب بــــالحزن والأسى ورمــــا تصــــل 

 .  كتئابالا لدرجة
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 : تلاحقة التغرات البيولوجية الم - ٣
فمع بدأ أول دورة شهرية فى بـدايات العقـد الثـاي مـن العمـر والمـرأة مـر 
بتغرات هرمونية تتغر معها كيمياء الجسد والمخ ويـزداد هـذا الوضـع مـع 

وبعد انقطاع الدورة تعاى المرأة من آثار انخفاض مسـتوى . الحمل والولادة 
البيولوجيـة لا تـدع للمـرأة كل هـذه التقلبـات . هرمون الاستروجن فى الدم 

إذا زاد عـن حـدود  اعليهـفرصة لالتقاط أنفاسها وتشكل نوعاً مـن الضـغط 
 . كتئابالا معينة فإنه يهيؤها للإصابة ب

 : العمل المستمر بلا راحة  - ٤
فالوظائف التـى تقـوم بهـا المـرأة لا تعـرف الأجـازات لأن متطلبـات الـزوج 

خذ راحة فى أيام الجمع والعطلات بـل والأولاد والأحفاد لا تنتهى ، وهى لا تأ 
رما تعمل أكر فى هذه الأيام فى تنظيف المنـزل وإعـداد الطعـام للـزوار مـن 

وحن يأوى الرجل إلى فراشه لـيلاً . وهكذا بلا توقف .. …العائلة والأصدقاء 
، ثـم هـى ة طفل رضيع أو العناية بطفل مـريضلينام رما تسهر المرأة لرعاي

أن تستيقظ فى الصباح المبكر وتـوقظ أبناءهـا للـذهاب إلى مطالبة بعد ذلك 
مدارسهم ثم تتهئ هى للذهاب إلى عملها وحن تعـود إلى البيـت فى الثانيـة 
بعد الظهر لا تأوى إلى السرير لتستريح بل تتجه مبـاشرة إلى المطـبخ لإعـداد 

وحتى إذا فرغت من كل هذه الأعال فـإن عقلهـا لا يتوقـف . طعام الغذاء 
العمل حيث أنها أكر إحاطـة بتفاصـيل الأشـياء فى المنـزل مـن الرجـل ،  عن

فهي التى تعرف كل احتياجـات البيـت والأولاد بكـل التفاصـيل الدقيقـة فى 
حن أن الرجل لديه فقط فكره عامة عن هذه الأمور ويستطيع فى كثـر مـن 

  . الأوقات أن يريح رأسه منها 
ب مــا ذكرنــا للإصــابة بــالأنواع العامــة وبالإضــافة إلى أن المــرأة معرضــه بســب

  ، واضطراب اعتلال)  Major Depression(الجسيم  اكتئاب لمثلا كتئابللا 
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فإنها معرضة بالإضـافة لـذلك إلى أنـواع .  ) Dysthymic Disorder( المزاج  
 Premenstrual(مـا قبـل الـدورة  اكتئـابخاصة بها كأنثى مثل  كتئابالا من  أخرى

Dysphoric Disorder ( أثنـاء  كتئـابالا مـن النسـاء ، و % ٣٠والذى يصيب حـوالى
مـن  %١٠والـذى يصـيب حـوالى ) Depression During Pregnancy(    الحمـل
-١٠والذى يصيب من  ) Postpartum Depression( بعد الولادة  اكتئابو النساء،

ــه المختلفــة،وأخرا% ٢٠ ــاب◌ً  مــن النســاء بدرجات ــدورة الشــهرية اكتئ ــا بعــد ال  (م
Postmenopausal Depression  ( مـن النسـاء فى هـذه %  ١٥-١٠والذى يصـيب

  . المرحلة من العمر 
فى المرأة فإن كثراً مـن  كتئابالا ة للإصابة بإلىوعلى الرغم من هذه النسب الع

الحالات لا يتم تشخيصها لأسباب تتعلـق بالأطبـاء المعـالجن وأسـباب أخـرى تتعلـق 
   -:بالمرأة نفسها 
سباب التى تتعلق بالأطباء فهي نقص معرفة كثر مـن الأطبـاء موضـوع أما الأ 

بوجـه خـاص حيـث يخـتلط لـديهم مظـاهر  كتئـابالا الاضطرابات النفسية عموماً و 
 –خاصـة فى الـدول الناميـة  –الحزن العادية المألوفة لدى النساء ، وكثر من الأطبـاء 
ث إنها لا تدرس بشـكل كـاف ليست لديهم فكرة كافية عن الاضطرابات النفسية حي

وما يزيد الأمر . فى كليات الطب باستثناء الذين يتخصصون فى مجال الطب النفسى 
لدى نسبة غر قليلة من النساء رما لا يظهر فى صـورة صريحـة  كتئابالا ن  أ صعوبة 

ــد  ــتمر وآلام بالجس ــداع المس ــل الص ــدية مث ــكاوى جس ــورة ش ــر فى ص ــن يظه ولك
لجهـاز الـدوري أو الجهـاز التنفسيـ أو الجهـاز الهضـمي أو واضطرابات فى وظـائف ا

الجهاز البولي والتناسلي ، وهذا يجعل الأمر يتـداخل مـع اضـطرابات عضـوية أخـرى 
نفسىـ  اكتئابوتتوه المريضة بن التخصصات الطبية المختلفة مع أنها فى الأصل حالة 

يضـاف إلى .فى صـورة أعـراض جسـانية ) Masked Depression( ولكنـه متخفـى 
  ذلك ضيق الوقت الذي لا يسمح للطبيب برؤية المريضة
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وساعها بشكل كاف ما يؤدى إلى التسرع فى إعطـاء تشخيصـات سريعـة لا  
  تحيط بحقيقة الاضطراب 

أما الأسباب المتعلقة بالمريضة نفسـها فهـي أن هنـاك صـعوبة لـدى المـرأة فى 
اً نفســياً لأن هــذا يحمــل وصــمة المجتمعــات الناميــة للتصرــيح بأنهــا تعــاى اضــطراب

اجتاعية نظراً لاقتران المرض النفسى بالجنون لدى عامة الناس واقترانه أيضاً بضـعف 
لذلك حن لا توجد فرصة للتعبـر عـن الاضـطرابات الوجدانيـة . وعدم الصبر  الإمان

فـإن الجهـاز النفسيـ ) نظراً لعدم القبـول الاجتاعـي لـذلك ( بشكل مباشر وصريح 
إلى أعــراض جســانية حيــث تحظــى هــذه  كتئــابالا من  مــرأة يحــول جــزءاً كبــراً لل

الاضــطرابات الجســانية بــالقبول مــن النــاس وتحظــى بالرعايــة مــن الأطبــاء ، ولهــا 
فقـط % ٢٠مصداقية تفوق كثراً مصداقية الاضطرابات النفسية ولهذه الأسباب فـإن 

ج الـدواي أو النفسىـ أو كلـيها ينلن حظهن من العلا  كتئابالا من النساء المصابات ب
ولكن للأسف الشديد وبسبب ظروف طبية واجتاعية ومادية فإن هذه الفئـة . معاً 

التى تم تشخيصها وإخضاعها للعلاج إما أنها لا تأخذ علاجاً كافياً فتتحـول الحالـة إلى 
  . أو تأخذ علاجاً غر مناسب من الأساس  ) Chronic Depression( مزمن اكتئاب

إذا  كتئابالا يتم تشخيصـ )DSM IV( وطبقاً لدليل التشخيص الأمريي الرابع
  -: التالية ض أو أكر من الأعراض أعرا ٥توافر 

 .  معظم الوقت اكتئايمزاج  -
انخفاض كبر فى الاهتامات أو الإحساس بالمتعة فى مارسة الأنشطة  -

 . المختلفة 
كـون هنـاك زيـادة فى انخفاض واضح فى الوزن ، وفى بعض الحالات ت  -

 . الوزن 

 . أرق فى النوم أو زيادة فى النوم  -
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هيــاج حــري مــع الإحســاس بعــدم الاســتقرار ، أو خمــول حــري مــع  -
 . الإحساس ببطء الإيقاع 

 .التعب وفقد الطاقة  -
 .الإحساس بعدم القيمة ، ولوم النفس والإحساس بالذنب   -
د وعدم القدرة عـلى ضعف القدرة على التفكر وضعف التركيز والترد  -

 . اتخاذ القرارات 
أو التخطيط  الانتحار التفكر فى الموت إما بتمني الموت أو التفكر فى  -

  .  الانتحار له أو محاولة 
 كتئـابالا حـالات واتباع قواعد التشخيص بشكل علمي يعطى فرصة لالتقـاط 

فنحن كبشر كمرض والحزن كعرض ،  كتئابالا   وعلاجها ، ويعطى فرصة للتفريق بن
مكن أن نحزن ونتـأثر وجـدانياً ونفقـد اهتاماتنـا وحاسـنا لـبعض الوقـت وتتـأثر 
الشهية للطعام لدينا ونعاى بعض الأرق ونشـعر بتفاهـة أنفسـنا أو تفاهـة الحيـاة ، 

  . ولكن هذا لا يصل إلى درجة المرض الذي يحتاج للتدخل العلاجي الطبي 
   -: إلىتلفة كالتيتم على مستويات مخ كتئابالا علاج و 

ــدواي بواســطة  - ــابالا مضــادات العــلاج ال ــة  كتئ ــات أو رباعي ــة الحلق ثلاثي
 .الحلقات أو مثبطات امتصاص السروتونن ، أو الليثيوم 

 .المخ وذلك للحالات الشديدةالعلاج الكهري بواسطة تنظيم إيقاع  -
 .الشتاء الموسمي  اكتئابالعلاج الضوي وذك فى حالات   -
 . نفسي الفردي أو الجاعي العلاج ال  -

  . العلاج الروحي  -والعلاج العائلي   -
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ويستحسن أن يكون العـلاج متكـاملاً وشـاملاً لجميـع المسـتويات البيولوجيـة 
  .)   ١(والنفسية والاجتاعية والروحية لي يكون الشفاء كاملاً وممتداً  

  من الرجال كتئابالسيدات كبرات السن أكر عرضة للا
قالت دراسة أمريكية متخصصة، إن السيدات كبار السن أكر عرضة  :واشنطن

  .مقارنة بنظرائهن من الرجال كتئابالا للإصابة ب
في نيويورك، أنه بالرغم من " يل"وذكرت الدراسة التي أجراها باحثون بجامعة 

، إلا أنهن أكر قدرة على العيش لفترة أطـول كتئابالا إصابة نسبة أكبر من السيدات ب
  .وذلك مقارنة بالرجال كتئابالا إصابتهن ب برغم

، غـر أنـه كتئـابالا أعراض في المئة من كبار السن يعانون  ٢٠وقالت إن نسبة 
  .أكر من الرجال كتئابالا ليس من الواضح حتى الآن أسباب إصابة السيدات ب

رجلا وسيدة من كبـار السـن عـلى مـدار  ٧٥٤وشملت الدراسة متابعة حالات 
 كتئـابالا أعـراض مـنهم مـن  ٣٥ر٧كنـت مـن رصـد معانـاة نسـبة عام ونصـف، وم

لـدى السـيدات شـملت فقـدان  كتئـابالا أعراض غالبيتهم من النساء، مشرة إلى أن 
  .الشهية والشعور بالحزن والمعاناة من مشكلات في النوم

وعبر الباحثون عن دهشتهم لنتـائج الدراسـة نظـرا لأن السـيدات عـادة أكـر 
، معربـة عـن أملهـا كتئابالا ل في ما يتعلق بتناول الأدوية لمكافحةاستجابة من الرجا

  .لدى كبار السن كتئابفي أن يتوصل الباحثون إلى علاج للا 
  ..!والرجال يصفونه بدلع حريم.. نسائنا  اكتئابالضغوط تزيد من 

ويواجـه . واحد من أكر الأمراض النفسية أو رما الأمراض بوجه عـام كتئابالا 

القرن الحادي والعشرين خمسة أمراض نفسية تسبب الإعاقة عند الشـباب، العام في 

  والذي تصل نسبة كتئابالا مرض وأول هذه الأمراض وأكرها انتشاراً هو 

                                                 

  .استشاري الطب النف/محمد المهدى/ دكتور ) ١(
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لــيس  كتئــابالا .٪ بــن النســاء في جميــع أنحــاء العــام١٢ إلىالإصــابة بــه حــو  
قـات الفقـرة الا أنـه مقصوراً على الفقراء كا يشاع وإن كـان أكـر انتشـاراً بـن الطب

 كتئـابالا رض ا، بل إن كثراً مـن المشـاهر أصـيبوا مـيلايقل انتشاراً بن الطبقات العل
ورمـا يكـون أكـر المشـاهر الـذين انتحـروا . عنـدهم كتئابالا وانتحروا بسبب شـدة

الكاتب الأمريي الشهر ارنست همنجواي والـذي أطلـق عـلى نفسـه  كتئابالا نتيجة
قية صيد اخترقت جسده ثم انغرزت في الخشب بالغرفة التـي انتحـر رصاصة من بند

بها، ولازالت آثار هذه الرصاصة القاتلـة واضـحة المعـام في المنـزل الـذي انتحـر فيـه 
الكاتب الأمريي الكبر صاحب المغامرات في الحرب العالمية الثانية والذي كتـب عـن 

الــذي تعــالج منــه حتــى  بكتئــاالا  الحــروب والمعــارك، ولكنــه قتــل نفســه بســبب
  . بالجلسات الكهربائية

فرجينا وولف الروائية الإنجليزيـة ايضـاً انتحـرت بعـد معانـاة شـديدة وصراع 
مرير مع مشاكلها النفسية فقررت إنهاء حياتها بأن وضعت نفسها في كيس ووضعت 

  .نفسها داخل هذا الكيس أحجار ثقيلة وقذفت بنفسها إلى النهر لتموت غريقة
يصيب المرأة أكر من الرجل بسبب العوامل الفسيولوجية وأيضـاً  كتئابلا اان  

بـن النسـاء  كتئـابالا وتقول بعض الدراسات بأن نسبة الإصابة ب. العوامل الاجتاعية
  . عند الرجال كتئابالا رما يكون ضعف نسبة الإصابة ب

 في برنامجهــا الشــهر ألقــت المذيعــة الأمريكيــة اوبــرى وينفــري الضــوء عــلى
عند النساء عبر استضافتها عدداً من مشاهر الفنانن والذين يعيشون حيـاةً  كتئابالا 

رغدة، ويظن الناس أنهم يعيشون سعداء ولكن كثر من هؤلاء الفنانات يعشن حياة 
  . كتئابويتناولن أدوية مضادة للا  كتئابالا  وصراع مع

ة مشـهورة جـداً، تقول المغنية الأمريكية الشهرة شـاون كـويفن، وهـي مغنيـ

وحصلت على جوائز عديدة لأفضل أغنية وأفضل البوم غنـاء عـلى مسـتوى الولايـات 

  ، كتئابالا  تقول بأنها منذ الخامسة من عمرها بدأت معاناتها مع. المتحدة الأمريكية
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من  وبعد أن أصـبحت مراهقـة ودخلـت عـام الغنـاء والفـن أصـبحت تعـالج نفسـها
كحول بكميات كبرة لترفع مزاجهـا المكتئـب، والمعـروف عن طريق تناول ال كتئابالا 

أن أكر مادة يتناولها المكتئبون لرفع مزاجهم المكتئب هي مادة الكحول، حيث يلجـأ 
وتقـول . كثر من المكتئبن إلى تناول الكحول لرفع مـزاجهم ومسـاعدتهم عـلى النـوم

شـاكل كثـرة، شاون كـويفن بأنهـا أصـبحت مدمنـة عـلى الكحـول مـا أوقعهـا في م
وفقدت شـهيتها للطعـام وأصـيبت مـرض فقـدان الشـهية العصـبي لمـدة عـام وتـم 

ولكنهـا . وهي في عمر التاسعة عشرةكتئابالا مرض تشخيص حالتها على أنها تعاي من 
لأنـه كـا  الانتحـار وفكرت في  - كتئابالا مرضى مثل أكر  -م تتناول العلاج بانتظام 

الشيء الصحيح بالنسبة لها، ولكنهـا لحسـن الحـظ م مـت تقول بدا لها بأن هذا هو 
، ولكـن الانتحـار ها وتفكرهـا ومحاولاتهـا اكتئابخلال معاناتها من هذا المرض وشدة 

وهـي  كتئـابوالقلق وتتنـاول علاجـاً مضـاداً للا  كتئابالا أخراً اقتنعت بأنها مريضة ب
  . مازالت مستمرة على العلاج الذي ساعدها كثراً 

مليـون امـرأة في الولايـات  ١٩ما ذكـرت أوبـرى وينفـري فـإن هنـاك وحسب 
، وإن واحدة من كل ماي نساء في أمريكا كتئابلا  االمتحدة الأمريكية يعانن من مرض

أقـل مـن نصـف المريضـات  كتئابالا من  مرضى، وأن اللاي يتعالجن اكتئابتعاي من 
  ..! بهذا المرض الصعب

في الولايـات المتحـدة  كتئـابالا رض صـابات مـفإذا كـان هـذا حـال النسـاء الم
فـإن الوضـع في بـلاد  كتئـابالا مـن   الأمريكية، حيث إن أكر من النصف لايتعـالجن

ففي أكر الدراسـات . كتئابالا العام الثالث قد يكون مأسوياً بالنسبة لإصابة النساء ب
لثالـث، تبـن أن عنـد النسـاء في دول العـام ا كتئابالا  والملاحظات التي أجريت على

النساء في دول العام الثالث يصن بنسبة أعلى مـن نسـبة إصـابة النسـاء في الولايـات 
٪ مـنهن مـن يحصـلن عـلى الرعايـة ٣المتحدة الأمريكية، وأن النسبة قـد لاتصـل إلى 
  كتئابالا وكثر من الفتيات يصن ب. الصحية النفسية المطلوبة في مثل هذه الحالات
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د تنتحر الفتاة، ويسجل الأهل الوفاة بأنهـا طبيعيـة خشـية العـار بدرجة شديدة وق 
  ..! والفضيحة ووصمة المرض النفسي

نتيجة الضغوط النفسـية  كتئابالا   يعانن منإن أكر النساء في البلاد العربية 

ن، ومع ذلك ليس هناك من رعاية تقـدم لهـن، بـل إن الكثـرات لا عليهوالاجتاعية 

 كتئـابالا أعـراض ، وقد يصف بعض الرجـال )كتئابالا (ا النفسي أحد ينتبه إلى مرضه

إن هـذا الأمـر ..! وهذا أمـر في غايـة الإسـاءة للمـرأة» ..!دلع حريم«عند النساء بأنه 

يجـب أن ..! ليس بعيداً عنا فقد تكون المريضة زوجة أو شقيقة أو ابنة أي واحد منـا

.. عوامل الفسيولوجية والاجتاعيـةبسبب ال كتئابنتنبه لحساسية المرأة وقابليتها للا 

يجب التعامل معهـا بنـوع خـاص مـن الرعايـة والعنايـة العاطفيـة وتفهـم مشـاكلها 

إننـا .. النفسية، وإذا كان الأمر شديداً يجب مراجعـة طبيـب نفسيـ حتـى يسـاعدها

نتجاهل الكثر ما تعانيه نساؤنا بسـبب الجهـل مثـل هـذه الاضـطرابات النفسـية، 

تأثرها على حياة المرأة التي قد تجعل حياتها بلا طعم أو بهجة وهي ولانعرف مدى 

في هذه الحالة بحاجة ماسة لمساعدة أقرب الناس لهـا خاصـة الـزوج أو الأب أو الأخ 

  . ) ١( ..!أو الابن

  

  

  

                                                 

  ابراهيم بن حسن الخضر.د) ١(
www.alriyadh.com/2006/09/22/article188377.html -   
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  سابعالفصل ال

  ) ١( الحمل اكتئاب 

  : عز وجل فترة الحمل في كتابه الكريم بالقوليصف الله
)Ύ˴ن˴ ب˶و˴الد˶˴يْه˶  و˴و˴صَيْنΎ˴تْه˵  اإْن˶ْس˴Ϡ˴أم˵ُه˵  ح˴م Ύ˱و˴ھْن ϰ˴Ϡ˴له˵˵  و˴ھْن˳  عΎ˴˶م˴يْن˶  ف˶ي و˴فصΎ˴اشْك˵رْ  أن˴˶  ع 

 ˴ϙْوما زال العلم الحديث يكتشف المزيد عن  }١٤: لقان{) الْم˴ص˶ير˵  إل˶˴يَ  لي˶ و˴لو˶˴الد˶˴ي
  .هية هذا الوهن الذي يصيب المرأة طوال تسعة أشهر كاملةما

 British Medicalففي دراسة حديثة نشرـت في  المجلـة الطبيـة البريطانيـة 
Journal أثنـاء هـذه الفـترة  كتئـابالا يخبرنا علـاء بريطانيـا أن المـرأة قـد تصـاب ب

مـا بعـد  ئـاباكتوقد اعترف العلم منذ سنن طويلة مـا يعـرف ب. الصعبة من حياتها
الولادة وآثاره التي قد تصل إلى حد إهال الأم لطفلها، بل وفي بعض الأحيان النـادرة 

الحمل وآثاره عـلى الأم  كتئابإلا أن الأطباء ما زالوا في حالة عدم إدراك كامل لا . قتله
  .والجنن

على مدى عام ونصف من  حاملاًامرأة  ١٤٥٤١قام العلاء في بريطانيا بدراسة 
مان، وتقييم حالتهن النفسية في الأسبوع الثامن عشر، والثاي والثلاثن من الحمـل، الز 

  . ثم إعادة التقييم في الأسبوع الثامن والشهر الثامن بعد الولادة
كانــت في الأســبوع الثــاي  كتئــابوكانــت نتيجــة الدراســة أن أعــلى نســبة للا 

  .والثلاثن من الحمل، أي أسابيع قليلة قبل الولادة
من النساء % ١١.٨المحددة التي لاحظها العلاء هي أن  كتئابالا  انت نسبك
% ١٣.٥عند الأسبوع الثامن عشر من الحمل، والتي ارتفعـت لتكـون  كتئابالا أصُِنْ ب

  بن النساء كتئابالا  انخفضت نسب. الأسبوع الثاي والثلاثن منهن في 

                                                 

www.nokiagate.com/vb/mothers.../a-70296.html - )١  (  
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عند الشهر الثامن % ٨.١الولادة و عند الأسبوع الثامن بعد% ٩.١بعد الولادة لتكون  
  .بعد الولادة

  :يقول أعضاء فريق البحث

ة   مـا بعـد الحمـل ليسـت أشـدَّ  اكتئـابإن تلك النتائج تعني أن أعراض وحدَّ

وأن المجتمـع الطبـي لا بـد أن يتكـاتف . منها أثناء الحمل، كا كان يعتقد فيا سبق

الحمـل،  اكتئـابواكتشاف وعـلاج من أجل القيام بالمزيد من الأبحاث من أجل فهم 

  .الأم على جنينها اكتئاببالإضافة إلى اكتشاف آثار 

أثناء فترة الحمـل، إلا أن  كتئابالا مضادات وهناك بالطبع قلق حول استخدام 

في بعض الأحيان قـد يكـون في صـالح الأم والجنـن  اليها الأطباء يعتقدون أن اللجوء 

  . ها من أصلهيإلأكر من عدم اللجوء 

أخـرى أقـل ضررًا لعـلاج اسـاليب كا يود الأطباء عمل دراسات أكر دقَّة على 

، خاصّة ما يعرف بعلاج حـل المشـاكل، والـذي يعتمـد عـلى كتئابالا   نوع منهذا ال

جلسات علاجية مع الأم تتضمن عرض مشاكلها، ثـم تحليـل أسـبابها، وعـرض حلـول 

  .همختلفة لها، ثم اختيار أفضل حل لها والقيام ب

الحمل؛ بسبب ماثلها مـع الكثـر  اكتئابهناك مشكلة عامة في اكتشاف حالة 

من أعراض الحمل الأخرى مـن إرهـاق، وتغـرُّ في الشـهية، وعـدم قـدرة عـلى النـوم، 

والإحساس العـام بـالخمول، إلا أن الاخـتلاف قـد يكمـن في حـالات البكـاء المتكـررة، 

   ..وإحساس بفقدان الأمل، ورغبة في الموت
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  ) ١( الحمل الحاد خطر على الجنن اكتئاب
ــلاي  ــل ال ــاء الحوام ــة النس ــة امريكي ــذرت دراس ــنح ــانن م ــابالا   يع  كتئ

ــاقر  ــاول العق ــن تن ــاجىء ع ــف المف ــال التوق ــاس في ح ــورة الانتك ــن خط ــاد م الح
  .اثناء الحمل كتئابالمضادة للا 

ــتراض  ــحة الاف ــدى ص ــول م ــدل ح ــة الج ــذه الدراس ــائج ه ــارت نت ــد اث وق
كــان ســائدا في الســابق مــن ان التغــرات الهرمونيــة التــي تطــرأ خــلال الــذي 

اذ ان لــيس كــل الحوامــل يكــن في  كتئابالا الحمــل قــد تشــكل حــاجزا منيعــا ضــد
  .افضل حالاتهن المزاجية اثناء الحمل

ــذي اجــرى هــذه  ــاحثن ال ــق الب ــة عــن فري ــة الاذاعــة الامريكي ونقلــت هيئ
ــة ان ــارفرد الامريكي ــة ه ــة في جامع ــا  الدراس ــرض له ــي تتع ــة الت ــة القوي الانتكاس

قــد تضــطر  كتئــابالا مضــادات الحامــل لــدى التوقــف المفــاجىء عــن تنــاول 
ــة معــاودة  ــاقر في حال ــك العق ــا جرعــات اكــبر مــن تل الطبيــب المعــالج الى اعطائه
ــرا  ــل خط ــذي مث ــر ال ــتقرة الام ــية مس ــة نفس ــول الى حال ــل الوص ــن اج ــلاج م الع

  .اضافيا على الجنن
ــو  ــد بروفس ــورك ان واك ــة نيوي ــن جامع ــيجيل م ــارك س ــب م ــراض ر الط أع

مضـــادات الشـــديد قــد تكـــون اكـــر خطــرا عـــلى الجنـــن مــن تـــأثر  كتئــابالا 
نفســـها مشـــرا الى ان ارتفـــاع نســـبة التـــدخن وكـــرة اللجـــوء الى  كتئـــابالا 

ــبر مــن  ــوم تعت ــة الن ــادة الضــغط النفسيــ وقل ــب زي ــة الى جان المشرــوبات الكحولي
وتشـكل تهديـدا عـلى حيـاة الجنـن  كتئـابالا مـرضى مـا تـلازم العادات التـي غالبـا 

ــل ــاء الحم ــن .اثن ــلى الجن ــاقر ع ــك العق ــدى خطــورة تل ــؤال حــول م ــلى س وردا ع
اوضـــحت الـــدكتورة مارجريـــت ســـبنيلي مـــديرة مؤسســـة الصـــحة النفســـية في 

  تعد آمنة في حالات الحمل كتئابالا مضادات نيويورك ان معظم 

                                                 

  html.١١٣٥٩/com.forum.stop٥٥ جريدة الخليج/المصدر) ١(
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التـي اظهـرت التقـارير انـه قـد يسـبب ) باكسيل(ية مثل ومكن استثناء بعض الادو 
  .د اذا تم تناوله في الاشهر الثلاثة الاولى من الحمليلاعيوبا خلقية في المو 

د يعتبران ايضـا إلىواضافت الدكتورة سبنيلي ان الولادة المبكرة ونقص وزن المو 
  .كتئابالا مضادات من الآثار الجانبية النادرة نسبيا لبعض 

الشديد في الاجنة لا تقل خطورة حيـث تتمثـل  كتئابالا رت الى ان آثار كا اشا
د ناقصــة النمــو او الــوزن والمشــاكل الصــحية الاخــرى الناجمــة عــن نقــص إلىــفي مو 

الاوكسجن الذي يصل الى الجنن بسبب تراكم القلق الذي تعاي منه الحامل المصـابة 
من  كتئابالا مضادات رار في تناول واكدت الدكتورة سبنيلي ان قرار الاستم. كتئابالا ب

عدمه يبقى في النهاية للطبيب المعالج الذي يجب ان يناقش هذا الامر مـع المريضـة 
في ظــل دراســة المنــافع والمخــاطر الناتجــة عــن الاســتمرار او التوقــف عــن المعالجــة 
بالاضافة الى طـرح بـدائل اخـرى عـن العقـاقر مثـل العلاجـات النفسـية الشخصـية 

  .ةوالسلوكي
  )١(الحوامل اكتئابدراسة تحذر من تجاهل علاج 

لا تحصـلن  اكتئـابقالت دراسة إن كثـرا مـن الحوامـل المصـابات ب : نيويورك
  .على علاج مناسب لمرضهن النفسي

ــة مــن النســاء تصــن  ١٥وكانــت دراســات ســابقة قــد أشــارت إلى أن  في المئ
بعـد الـولادة،  اكتئـاببة بأثناء الحمل والذي يرفع بدوره مـن خطـر الإصـا كتئابالا ب

في المئة من الحـالات أو  ٧٥لا يتم تشخيصه في نسبة  كتئابالا ان  فيا أثبت باحثون 
  .أكر

حـاملا يتعرضـن لخطـر  ٢٧٦وفي الدراسة الجديدة نظـر البـاحثون في حـالات 

ن وتـاريخ المـرض، علـيهبنسبة كبرة بناء على الأعراض التي تظهـر  كتئابالا الإصابة ب

  أو أصن بنوع  كتئابالا في المئة من النساء مصابات ب ٤٠ا أنه بالرغم من أن واكتشفو 

                                                 

  /www.gulfson.com/vb/f23/t24536نسيجها   : المصدر) ١(
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وبالإضـافة إلى .حاد في السابق فإن من حصلن عـلى عـلاج لا يتجـاوز خمسـهن

ضـادات ذلك فإن أقل من نصف مـن تتلقـن العـلاج يحصـلن عـلى العـلاج الكـافي م

 حـاد قـد اكتئـايأصن بـاختلال  ، وأشار الباحثون إلى أن معظم النساء اللايكتئابالا 

وتشر نتائج الدراسة إلى أن النساء اللاي تتلقن العلاج هم في .هن المرض لاحقاإلىعاد 

أغلب الأحوال من عولجن منه في السابق ومن كانت لديهن تاريخ من الإصابة بنوبة 

  .حاد قبل الولادة اكتئابحادة منه واللاي تعانن من 



  
  
  

107  

 

  الثامنالفصل 
  ما  بعد الولادة باكتئا

  

: مر المرأة أثناء الحمل والولادة بضغوط كبرة، بينها الله سبحانه وتعالى بقوله  

)Ύ˴ن ب˶و˴الد˶˴يْه و˴و˴صَيْنΎ˴تْه˵  اإْن˶ْس˴Ϡ˴ح˴م Ύ˱نΎ˴أم˵ُه˵  إح˶ْس Ύ˱و˴و˴ض˴ع˴تْه˵  ك˵رْھ Ύ˱ه˵˵  ك˵رْھϠْله˵˵  و˴ح˴مΎ˴˶و˴فص 

 أش˴ْك˵ر˴  أن˴ْ  أو˴ْز˶عْن˶ي ر˴Ώِ  ق˴Ύل˴  س˴ن˴Δ˱  أر˴ْب˴ع˶ين˴  و˴ب˴Ϡ˴غ˴  أش˴˵دَه˵  ب˴Ϡ˴غ˴  ح˴تϰَ إذ˶˴ا ش˴ھْر˱ا ث˴ا˴ث˵ون˴ 

 ˴ϙ˴التَ˶ي ن˶عْم˴ت  ˴Εْيَ  أن˴ْع˴م˴Ϡ˴ع ϰ˴Ϡ˴و˴ع  َϱ˴˶أع˴ْم˴ل˴  و˴أن˴ْ  و˴الد Ύ˱˶لحΎ˴ه˵  صΎ˴حْ  ت˴رْض˶Ϡْ˴ف˶ي لي˶ و˴أص 

   } ١٥:لأحقافا{)الْم˵سϠْم˶˶ين˴  م˶ن˴  و˴إن˶ِي إل˶˴يϙْ˴  ت˵بΕْ˵  و˴إن˶ِي ذ˵رِيَت˶ي

وبسبب هذه الضغوط تعاي بعض النساء من مشكلات نفسية تصـيبهن بعـد 
الولادة وتستمر لأيام أو أسابيع، يعدن بعدها لطبيعتهن، لكن بعـض النسـاء تسـتمر 

  .لديهن الأعراض النفسية لفترة طويلة تستلزم مراجعة الطبيبة للعلاج
التغـر السرـيع في : نفسـيةومن العوامل الأخرى المسببة لحدوث المشـكلات ال

مستوى الهرمونات في الدم، بالإضافة للتعب المستمر بعد الولادة مـن سـهر وإرهـاق 
  .وقلة نوم

  :تنقسم المشكلات النفسية بعد الولادة إلى
  .اضطراب مزاجي ما بعد الولادة -
  .ما بعد الولادة اكتئاب -

  :اضطراب مزاجي ما بعد الولادة
لمشكلات النفسية البسيطة التـي تصـيب كثـراً مـن يعتبر هذا الاضطراب من ا

الثالـث إلى الخـامس مـن  اليوم  إلىتبدأ أعراض الاضطراب في حو . النساء بعد الولادة
ولادة الطفل، وتختفـي تلقائيـاً بعـد مـرور أسـبوعن دون أن تـترك آثـاراً ضـارة عـلى 

لمزاجي أكر مـن يحدث في بعض النساء أن يستمر هذا الاضطراب ا. الوالدة أو الوليد
  .اً اكتئابأسبوعن ويتطور ليصر 
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  :ومن أعراضه
  .كتئابالا الإحساس بالحزن و  -١
 .تقلب المزاج -٢
 .التوتر والقلق -٣
 .العاطفية وسرعة البكاء  -٤
 .صعوبة في التركيز -٥
 .الإحساس بالتعب والإرهاق -٦
 .الأرق وقلة النوم -٧
 .قلة الثقة بالنفس، وخاصة فيا يتعلق بأمر العناية بالوليد -٨
 .الإحساس بآلام متفرقة في أنحاء الجسم -٩

  .ضعف الشهية -١٠
مــا الــذي تحتاجــه المــرأة للــتخلص مــن هــذه الأعــراض والوصــول إلى الحالــة 

  النفسية الطبيعية؟
ــربن، وخصوصــاً  -١ ــن المق ــاندة والمســاعدة م ــرأة إلى المس ــاج الم تحت

  .أخذ قسط كاف من الراحة وتجنب التعب والإرهاق و.الزوج
 .ا مع شخص مقربالتحدث عن معاناته -٢
  .مراجعة الطبيبة إذا استمرت هذه الأعراض لأكر من أسبوعن -٣

ــاب بعــض النســاء ب ــابتص ــولادة يســتمر لأكــر مــن  اكتئ شــديد بعــد ال
ــــلاج ــــي دون ع ــــابالا يظهر . أســــبوعن، ولا يختف ــــداد  كتئ ــــه امت ــــاً وكأن أحيان

للاضـــطراب المزاجـــي الـــذي حـــدث بعـــد الـــولادة وم يتاثـــل للشـــفاء، وأحيانـــاً 
ــا  ــاي منه ــي تع ــراض الت ــدة الأع ــبب ش ــة بس ــذ البداي ــحة من ــورة واض ــون الص تك

  .المرأة المصابة
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  :الأعراض
من بعض هذه الأعراض أو منها كلها، وقـد تبـدأ  كتئابالا تعاي المرأة المصابة ب

  .اعليهالمعاناة بعد الولادة مباشرة أو بعد مرور أسابيع 
  .الإحساس المستمر بالتعب والإرهاق -
  .أو زيادة في النوم أرق -
  .كتئابالا الإحساس بالحزن الشديد و  -
فقدان الثقة بالنفس، وخاصة فيا يتعلق بأمر العناية بالمولود والخوف مـن  -

  .إيذائه
  .فقدان الشهية أو زيادة الأكل -
  .نقصان الوزن أو زيادته -
  .فقد الرغبة في أمور الحياة الاعتيادية وخاصة الجنس -
  .قالتوتر والقل -
  .ضعف التركيز -
  .الغضب من الوليد وعدم تحمله -
  .الإحساس بعدم التقبل من المحيطن -
  .الانعزال وتجنب الاختلاط بالناس -
  .مشكلات زوجية -
  .انعدام الرغبة في الحياة ومني الموت -

تستمر هذه الأعراض لفترات متفاوتة، وقد تطول أحياناً لتصل إلى عدة أشـهر، 
  .لى سنة أو أكر إذا تركت المرأة المصابة دون علاجوأحياناً تصل إ

الذي يصيب النساء بعد الـولادة يعـد مشـكلة  كتئابالا ان  ومن المهم معرفة 

خطرة، وخاصة إذا ترك دون علاج، فالأم تتعرض لفشل حياتها الزوجيـة، وخاصـة إذا 

  ل كليها م يتفهم الزوج وضعها ومعاناتها، كا أنه يشكل خطراً على الأم والطف
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فتضعف العلاقة الطبيعية بينها، ويزيد الخطر أكـر فـيا إذا كـان لـدى الأم أفكـار 

  .تدعوها لإيذاء نفسها أو طفلها

  :ما بعد الولادة اكتئابالنساء المعرضات للإصابة ب

  :من غرهن، وهؤلاء هن كتئابالا تكون بعض النساء أكر عرضة للإصابة ب

  .ما بعد الولادة اكتئابصابة بالنساء اللاي سبق لهن الإ  -

غــر المتعلــق  كتئــابالا النســاء المصــابات أو الــلاي ســبقت لهــن الإصــابة ب -

  .بالأمومة

مـا بعـد  اكتئابأو  كتئابالا النساء اللاي يوجد لديهن تاريخ عائلي للإصابة ب -

  .الولادة

  .النساء اللاي يعانن من اضطرابات شديدة قبل الدورة الشهرية -

علاقات حميمة مـع مشكلات زوجية، أو اللاي ليس لهن ساء اللاي لديهن الن -

  .الأقارب والأصدقاء

  .المرور مشكلات وصدمات أثناء فترة الحمل أو بعد الولادة مباشرة -

  .صعوبة الولادة -

  .الولادة المبكرة أو المتأخرة -

  .فصل الأم عن الطفل لأسباب تتعلق بأي منها -

ت تتعلـق بالطفـل، مثـل صـعوبة في الرضـاعة أو النـوم صعوبات أو مشـكلا  -

  .بسبب بعض الأمراض أو التشوهات الخلقية
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  :) ١(العلاج

 .اللجوء إلى الله سبحانه وطلب العون -
التنفيس عن النفس وإخبار المحيطن بالأعراض التي تشعر بها المـرأة   -

 .المصابة
العنايـة طلب المساعدة من الـزوج والأقـارب، وخاصـة فـيا يتعلـق ب -

 .بالمولود
 .أخذ قسط كاف من الراحة والنوم -
 .الترفيه عن النفس بالقراءة أو الرياضة أو بالقيام بشيء مفيد -
الإقرار مع النفس بعدم ضرورة الوصـول إلى الكـال في العنايـة بـأمر  -

 .الطفل
اللجــوء إلى الطبيبــة وإخبارهــا بالمعانــاة في وقــت مبكــر؛ لأن نتيجــة  -

 .بدء به مبكراً لعلاج تعتمد على الا
 .الالتزام مواعيد الأدوية وجرعاتها التي تصفها الطبيبة -
إخبار الطبيبة عند الرغبـة في إرضـاع الطفـل طبيعيـاً لتختـار الأدويـة  -

 .التي لا تضر بالطفل
تحتاج بعض النساء لدخول المستشفى لتلقي العلاج والعناية اللازمة،  -

ة يشدة الأعراض المرضـوهذا القرار تتخذه الطبيبة حسب ما تراه من 
ودرجة تأثر الأم أو الطفل بها، وخاصة في حالة عدم وجود مـن يهـتم 

 .بالمرأة ويساندها ويشرف على علاجها في البيت
لابد من الانتباه إلى تقوية علاقة الأم بالوليد والتأكد من عـدم رفضـها  -

 :ةيلاله، ويكون ذلك باتباع الخطوات الت

                                                 

)١ ( www.3iny3ink.com/forum/t191048.html 
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تن أو ثلاثـة في مكـان هـادئ ووضـع إرضاع الطفل طبيعيـاً كـل سـاع 

مريح لكل من الوالدة والرضيع، مع محاولة التطلـع في عينـي الطفـل 

وهذا ينطبـق كـذلك عـلى الطفـل الـذي يتغـذى عـلى . أثناء الرضاعة

 .الحليب الصناعي

وضع الطفل بعد الرضاعة لينام في مكان هـادئ، ومحاولـة أخـذ فـترة  

 .من الراحة أثناء نومه

 .رضيع ومناغاته من وقت لآخرالتحدث مع ال 

المشـاركة في العنايـة بـالمولود ) الأب والأقـارب(الطلب من الآخـرين   

 .وإعطاء الأم فترات من الراحة

 .الخروج في نزهة بصحبة الطفل الوليد من وقت لآخر 

التحدث مع الأطفال الآخرين لمنع غرتهم مـن الطفـل الوليـد، وبيـان  

  .حب الأم لهم جميعاً 
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  ما  بعد الولادة اكتئابالفئران يساعد على تفسر اكتشاف ب
ــاء  ــف العل ــدة، اكتش ــة جدي ــة طبي ــإلفي دراس ــئران ي ــاث الف ــة إن ة في أدمغ

ــة ــ حال ــا تفسر ــد أنه ــولادة كتئابالا يعُتق ــب ال ــات عق ــض الأمه ــتري بع ــي تع . الت
ويؤمــل مــن هــذا الاكتشــاف أن يســاعد في تطــوير علاجــات أفضــل لهــذا المــرض، 

  تلقته الجزيرة نت من معاهد الصحة القوميةحسب ما أورد بيان 
ـــة ك ـــان بجامع ـــة باحث ـــرى الدراس ـــا اليأج ـــوس، ه ـــوس أنجل ـــا بل فورني

أســطفان مــودي وجــامي مَغــواير، بتمويــل مــن معهــد الصــحة العقليــة، ونشرــت 
  .المتخصصة" نيورون"نتائجها قبل أيام بدورية 

 تنــتج بروتينــا اســتخدم الباحثــان في المختــبر فئرانــا محــورة وراثيــا، بحيــث لا
ــل  ــاء الحم ــنس أثن ــات الج ــات هرمون ــع تقلب ــف م ــة التكي ــبة لعملي ــا بالنس حيوي

  . ومرحلة ما بعد الولادة
يعتــبر مــدير معهــد الصــحة العقليــة الــدكتور تومــاس إنسَــل هــذه الدراســة 

حـــالات مفيـــدا جـــدا في دراســـة ) تجريبيـــا(أول فرصـــة تتـــيح للعلـــاء موذجـــا 
  .بعد الولادة كتئابالا 

ــا ــةتقلب ــة ومزاجي ــإلتنحــو الدراســة باتجــاه  ت هرموني ــدة مرجّحــة ي ة جدي
ــدا– ــطراب  -تحدي ــذا الاض ــلاج ه ــتطوّر لع ــدة س ــة جدي ــدف لأدوي ــدماغ، كه في ال

  .من النساء بعد ولادة أطفالهن% ١٥ إلىالنفسي، الذي يصيب حو 
يقــول الــدكتور مــودي إنــه عقــب الــولادة أظهــرت إنــاث الفــئران غــر 

ــن  ــذلك البروت ــة ل ــتبه في دوره ب(المنتج ــلاالمش ــطرابي ــدوث الاض ــلوكيات ) ة ح س
، فأهملــت صــغارها حــديثي الــولادة، ولكــن لــدى إعطائهــا كتئــابالا شــبيهة ب

ــة  ــلوكيات الأموم ــنت س ــديها تحس ــاقص ل ــن الن ــة البروت ــا وظيف ــترد له ــارا يس عق
  .عند هذه الأمهات، وانخفضت وفيات صغارهن
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بعـد الـولادة يـنجم عـن تقلبـات  كتئـابالا ان  وكان الباحثون قد اشـتبهوا في 

، ها أسـتروجن وبروجسـترون، )الأنثوية(ملحوظة في اثنن من الهرمونات الإنجابية 
  .وهي تقلبات مترافقة مع الحمل والولادة

ا لـدى اكتئابـبيد أن تغير وتبديل مستويات هذه الهرمونـات تجريبيـا أطلـق 
  .ور الحقيقية للمرض لغزا غامضانساء أصن سابقا بهذا الاضطراب، بينا بقيت الجذ

  "غابا"تذبذب مستقبلات 
يشـر الــدليل إلى أن الهرمــونن مارسـان تــأثراتها عــلى الحالـة المزاجيــة عــبر 

) GABA" (غابـا"المنظومة الرئيسية للمرسال الكيمياي المثبط بالدماغ ويسمى نظام 
  .خلايا العصبيةالذي يخفض النشاط العصبي ويساعد على تقنن وقت استجابات ال

اكتشف الباحثان أن أحد المسـتقبلات المكونـة لنظـام غابـا، ويسـمى الوحـدة 
، يتذبذب بوضوح في مرحلـة الحمـل وعقـب الـولادة في أدمغـة إنـاث "دلتا"الفرعية 

  .الفئران، ملمحن إلى أنه قد تكون له تأثرات سلوكية محورية
المسؤول عـن هـذه الوحـدة وللوقوف على ذلك، استخدما فئرانا تفتقد المورثّ 

وقلـق  كتئـابالفرعية، ودرساها في أوضاع مكنها فيها استدعاء استجابات ماثلـة لا 
  .البشر

، كانـت إنـاث "بعـد الـولادة اكتئـاب"وشأن الأمهات البشرـيات الـلاي يعـانن 
كـا أنهـا . الفئران المحورة وراثيا مثلهن أكر كسلا وأقل سعيا للمتعة، مقارنة بغرهـا

  .لت عن صغارها وم تؤمّن لها المأوى المناسبتخ
  ) ١(إستراتيجية الاستهداف

هذا السلوك الشاذ لدى الأمهات تم عكس مساره، وتحسـنت فرصـة صـغارها 

 ،)THIP(" ثيـب"في الحياة، بعد أن عالج الباحثـان هـذه الحيوانـات بعقـار يسـمى 

  الذي

                                                 

)١ ( www.kfary.com/articles.php?maincat=20&articles 
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د رغم انخفاض عدد يعمل على المستقبلات بطريقة تسترد وظيفتها بالتحدي 

" دلتا"يلفت الباحثان إلى أن اختلال وظائف وحدات مستقبلات .وحداتها الفرعية

على التكيف مع تقلبات الهرمونات في مرحلة " غابا"الفرعية قد يعطل قدرة نظام 

لذلك فإن استهداف هذه الوحدات الفرعية قد يكون . عقب الولادة البالغة الحرج

  .بعد الولادة كتئابطوير علاجات جديدة لا إستراتيجية واعدة نحو ت

  )١(ما بعد الولادة اكتئابالرياضة تعالج 

ا مؤخراً في مجلة صحة يلاأوضحت دراسة قامت بها الدكتورة امندا في استر 

للدور الفعال والقوي للرياضة لمعالجة  )J Midwifery womenws Health(المرأة 

، وأفادت الدراسة ان رياضة المشي لادةالذي يحدث للنساء بعد الو  كتئابالا حالات 

النفسي بعد الولادة من  كتئابالا حالات مفيدة لتفادي مثل هذه المضاعفات وتعتبر 

دولة يقدر نسبة حدوث هذه ٥٩مشاكل الصحة الهامة وفي إحصائية شملت 

مباشرة بعد الولادة وخلال الستة  كتئابالا حالات وتحدث %. ١٣ إلىالحالات بحو 

ولى بعد الولادة وقد تستمر لمدة سنة بعد الولادة وتحتاج هذه الحالات الأسابيع الأ 

إلى المعالجة الفورية بواسطة استشاريي الأمراض النفسية وتناول العقاقر المثبطة 

ويعود السبب لحدوث . خطرة على إلام والمولود  كتئابالا حالات . كتئابالا حالات ل

ونات التي تحدث بعد الولادة بالإضافة إلى هذه الحالات إلى الهبوط المفاجئ للهرم

. الاستعداد النفسي والاجتاعي للمرأة الحامل وكذلك وجود أمراض نفسية عائلية

  .وأثبتت الدراسة فوائد الرياضة في التغلب على هذه المشكلة النفسية الشائعة

  

                                                 

  forum.stop55.com/36549.html محمد بن حسن عدار.د) ٢(
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  تاسعالفصل ال

  اسيلاسن  اكتئاب
أن دور عوامـل كثـرة في تقدم دراسـة جديـدة مسـاعدة في فـك التشـابك بشـ

  .في مرحلة انقطاع الطمث العابرة لدى النساء كتئابالا المساهمة في حدوث 
وبـن مرحلـة مـا قبـل انقطـاع  كتئابالا وقد أثبت البحث الجديد العلاقة بن 

ـ وهي مرحلة حدوث الدورة الشهرية بشـكل  perimenopause الانتقالية الطمث 
 مسـتويات الهورمونـات، واضـطراب النـوم، كـذلك غر منـتظم، والتغـر العشـواي في

ومـع ان البـاحثن لا يزالــون . ولـدى الـبعض حـدوث الهبّـات السـاخنة غـر المريحـة
يجهلون الإجابات عن كل التساؤلات حتى الآن، فإن الدراسة التي أجريـت في مدينـة 

  .سياتل سوف تساعدهم
تويات الهورمونـات انه لا توجد علاقة مترابطـة بـن مسـ: وقد وجدت الدراسة

ومع ذلك فـإن عـددا مـن . ةيلافي مرحلة ما قبل انقطاع الطمث الانتق كتئابالا وبن 
  .العوامل الأخرى كان لها دورها أيضا

  الترابط 
، أن واحـدة مـن »ارد حول المزاج والدوراتدراسة هارف«أفادت . ٢٠٠٦في عام 

، قـد ظهـرت لـديهن كتئـابالا كل ست مشاركات م يكن لديهن أي تاريخ مـرضي في 
وكانـت النتـائج . وانقطـاع الطمـث الياس خلال مرحلة ما قبل سن  كتئابالا أعراض 

فقـد ظهـر ان : الطويلـة الأمـد» دراسة بنسلفانيا حول شـيخوخة المبـيض«ماثلة في 
، رمـا يتعرضـن أربـع مـرات اكـر كتئـابالا المشاركات اللواي م يكن لديهن تاريخ في 

، مقارنـة بالسـنوات التـي اليـاس خلال مرحلة ما قبل سـن  بكتئاالا لحدوث أعراض 
وإضافة الى تذبذبات الهورمونات، فقد دقق البـاحثون في التـأثر . تسبق تلك المرحلة

ــات الســاخنة وتأثرهــا في النــوم، والعيــوب  المحتمــل للعوامــل الفســيولوجية، والهبّ
لى عدد مـن التحـورات ع» ، تعرفت دراسة صحة المرأة عبر الوطن٢٠٠٦وفي . الجينية
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في مرحلـة مـا قبـل انقطـاع  كتئـابالا الجينية التي تزيد من احتال حدوث أعـراض 
  .الطمث

  نتائج جديدة 
ــة  ٢٠٠٨) ابريــل(وقــد نشرــ العلــاء في عــدد مــارس  » مينوبــوس«مــن مجل

Menopause دراسـة سـياتل حـول صـحة النسـاء في أواسـط العمـر«، بيانات من« .
 بدايات التسعينات من القرن الماضي، التي امتدت على فترة وعندما بدأت الدراسة في

امـرأة، في أعـار الثلاثينـات او بدايـة  ٣٠٢سنة، كان اغلب المشاركات وعـددهن  ١٥
  .الأربعينات

للتعـرف (، وتقومـا خاصـا بالـدورة الشـهرية كتئابالا وسجلت النساء أعراض 
أسئلة حـول حـدوث الهبّـات  ، كذلك أجن عن)ةيلاعلى مرحلة انقطاع الطمث الانتق

. وقدم نصفهن تقريبا عينات منتظمة من البول لفحص الهورمونـات. الساخنة لديهن
كا قيّمت الدراسة أيضا نطاقا من العوامل الصحية والنفسية، منها تلك التي تتعلـق 

  .في فترات أخرى من الحياة كتئابالا ، العمر، و الانتقالية مرحلة انقطاع الطمث 
احثون هـذه العوامـل كـلا عـلى انفـراد، كـا حللـوا كـل تشـابكاتها وحلل البـ

ه الدراسات الأخرى التـي عـرت عـلى علاقـة إلىوأثبتت النتائج، ما توصلت . المتنوعة
وبن الفترة المتأخرة مـن مرحلـة مـا قبـل انقطـاع  كتئابالا رابطة بن حدوث أعراض 

اما العوامـل الأخـرى . الساخنة ، وظهور الهباّتلىاالطمث، اضطراب النوم، التوتر الح
الناتجة عـن مشـاكل (فكانت توترات أحداث الحياة السلبية  كتئابالا التي ارتبطت ب

الحاصـلة  كتئـابالا ، تـاريخ )في العلاقات مع الآخرين، العمـل، او الحيـاة الاجتاعيـة
  .كتئابالا بعد الولادة او الانتهاك الجنسي، ووجود تاريخ عائلي في 

ي م يحملن الأطفال، والنساء اللواي كن يتنـاولن عقـاقر مضـادة والنساء اللوا
أما مؤشر كتلـة الجسـم فكـان ). كتئابللتعرض للا (، كنّ كذلك في خطر اكبر كتئابللا 

  وبالمقارنة مع النساء اللواي حصلت. كتئابالا له تأثر ضئيل جدا في حدوث 
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لديهن أعراض لحالات  قوية، فإن النساء اللواي حدثت اكتئابلديهن حالات  
، كن يشعرن الانتقالية خفيفة نسبيا خلال مرحلة ما قبل انقطاع الطمث  اكتئاب

  .بالتحسن مع تقدم العمر
 كتئابالا والأمر الذي أثار الدهشة، هو انتفاء أي علاقة ملموسة بن حدوث 

وبن مستوى الهورمونات التي ترتبط نفسها مع مرحلة ما قبل انقطاع الطمث، 
  -Follicle، أو الهورمون المحفز للحويصلات Estrogenاسا الاستروجن وأس

ان نتائج هذه الدراسة، تجادل بأن اللوحة الخاصة : ) 1( النتائج المترتبة
خلال فترة ما قبل انقطاع الطمث، هي معقدة أكر بكثر  كتئابالا بحدوث أعراض 

وقد تزيد عدة . ات الساخنةمن التذبذبات الحاصلة في مستويات الهورمونات او الهبّ 
، خلال كتئابعوامل، ومنها الأم العاطفي السابق، وضع المرأة الهش الذي يعرضها للا 

تقدم بنفسها جملة  الانتقالية كا ان مرحلة انقطاع الطمث . سنوات هذه الفترة
ويقول باحثو سياتل إن نتائجهم ينبغي ان تكون .من التحديات، فسلجية ونفسية

لا يعود فقط الى « الانتقالية المزاج الكئيب خلال مرحلة انقطاع الطمث  تذكرا بأن
هذه المرحلة الزمنية من عمر المرأة، لكن ايضا الى التاريخ المتراكم للأحداث التي 

لبعض  كتئابالا واحدى النتائج المترتبة تتمثل في ان علاج . »وقعت خلال حياتها
ث، قد لا يتطلب استخدام الأدوية المضادة النساء أثناء مرحلة ما قبل انقطاع الطم

فحسب، بل العلاج النفسي، الذي مكنه المساعدة على علاج الصعوبات  كتئابللا 
                                                                     . التي متد جذورها الى الماضي
كشفت  الياس ن سن تتزايدمع اقترابها م كتئابالا مخاطر إصابة المرأة ب

تتزايد بشكل حاد مع اقترابها من  كتئابالا دراستان علميتان أن مخاطر إصابة المرأة ب
  .أو انقطاع الطمث الياس سن 

                                                 

)١ ( www.aawsat.com/details.asp?section=١٥ 
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امـرأة أمريكيـة في ٢٣١وقامت إحدى الدراستن بقياس مستوى الهرمون لـدى 

 كتئـابالا ب منطقة فيلادلفيا في فترة مانية أعـوام، ووجـدت أن احـتال إصـابة المـرأة

 فرمـان نلـاوقالـت الباحثـة . النفسي تتزايد بسبب التغيرات الهرمونية التي مر بها

ــة الطــب في جامعــة بنســلفانيا ومشــاركة في إحــدى الدراســتن إن مســألة  مــن كلي

ورغـم أن معظـم النسـاء اللـواي يـبلغن سـن . ليست نفسية مائة في المائـة كتئابالا 

، فإن الدراسـتن أشـارتا إلى أن بعـض النسـاء قـد يكـن ئابكتالا   يعانن منلا  الياس 

  . أكر حساسية تجاه هذه المرحلة

ووجدت الدراسة الصادرة في فيلادلفيا أن النساء اللواي لديهن تاريخ بعـوارض 

عنـدما  كتئـابالا متعلقة ما قبل الطمث مباشرة، أكر عرضـة مـن غـرهن للإصـابة ب

ال الطبيب لي كوهن والمشرف على الدراسة التـي وق. الياس يشارفن على مرحلة سن 

نفذتها كلية الطب في جامعة هارفارد، إنـه يجـب عـلى النسـاء وأطبـائهن المعـالجن 

من دورة الطمث الطبيعيـة  الانتقالية خلال المرحلة  كتئابالا عدم التقليل من أهمية

بحاجـة  كتئـابلا ا اللواي تتطور حالتهن إلى"وقال كوهن . إلى مرحلة انقطاع الطمث

عبر العلاج النفسي والتخاطب مع مخـتص وتنـاول الأدويـة المضـادة " ماسة للمعالجة

، أو العلاجن معا، مضيفا أن العـلاج بـالهرمون قـد يكـون مسـاعد في بعـض كتئابللا 

  .الحالات
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  العاشرالفصل 
  ) ١(ما بعد الطلاق اكتئاب

  
نتشـارا مـن بـن الأشـكال ا كتئـابالا اشـكال ما بعد الصدمة أكر  اكتئابيعد 
تصـيب الفـرد، يظهـر لهـا آثـار  -أيـا كـان شـكلها  -فكـل صـدمة . كتئابالمختلفة للا 

ية بعد مرور فترة زمنية غر محددة، فقد تكون هذه الفترة قصـرة كـأن تكـون اكتئاب
  . ن الصدمة أو طويلة متد لسنواتبعد شهر م

فـترة مـن وقـت حـدوث في أنه يـأي بعـد  كتئابالا من   ومشكلة هذا الشكل
ومـن هـذا المنطلـق . الصدمة، بحيث يجهل الفرد العلاقة بينه وبن الصدمة السابقة

ولدى بعـض مـن النـاس . فإن حدوث الطلاق بن الزوجن ينتج عنه في بعض الأحيان
بل إنه في حالات كثرة تجد أن الزوجة . لا يظهر إلا بعد فترة من زمن الطلاق اكتئاب

بحدوث الطلاق، وتجد أن مـن حولهـا أكـر تـأثرا وحزنـا منهـا لحـدوث لا تتأثر كثرا 
  . الطلاق

لكن الذي يحدث بعد مرور فـترة مـن الوقـت، نجـد أن أقـارب تلـك الزوجـة 
آثار ذلـك الطـلاق، مـن  -رويدا  -المطلقة قد زالت عنهم آثار الصدمة، وبدأت تظهر 

م في ذكريات تلـك الفـترة مـن خلال عدة مظاهر، من البكاء والانعزال، والتفكر الدائ
  . الحياة الزوجية، خاصة تلك الأيام الجميلة وفترة شهر العسل

ومها كانت تلك الزوجة على صواب في حياتهـا الأسريـة السـابقة، وأن سـبب 
الطلاق كان بفعل تصرفات الزوج، إلا أنه في الغالب تبدأ مظاهر الندم على التفـريط 

تزاحم الأفكار السـلبية حـول أي تصرفـ سـلبي حصـل في ذلك الكيان الأسري، وتبدأ ت
  .منها؛ ما يزيد من ندمها وحسرتها

                                                 

)١ ( www.al-jazirah.com.sa/2007jaz/apr/27/rj3.htm 
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أنـه يصـيب النسـاء أكـر مـن الرجـال؛  كتئـابالا   نوع مـنوالملاحظ في هذا ال

لأسباب عديدة لعل من أهمهـا تعلـق الزوجـة بزوجهـا، وحاجتهـا الدامـة أكـر مـن 
  . الرجل للحب والعطف والأمن

د الطلاق منتشر في جميع المجتمعات بنسب متفاوتة، يتحكم ما بع اكتئابإن 
في زيادة نسبته أو انخفاضها درجـة الحريـة المتاحـة للمـرأة مـن حيـث التصرفـ في 
حياتها الشخصية؛ لذا فإن المتوقع أن ترتفع النسبة في المجتمعات الإسلامية والعربية؛ 

. ديـلان والعـادات والتقلضيق نسبة الحرية الممنوحة للمـرأة، بحكـم التمسـك بالـدي
وحن أذكر هذه الحقيقة فلا يعني أي أدعو إلى إعطاء المـرأة حريـة مسـاوية للمـرأة 
الغربية، بل إنني أطالب فقط منحها حقها من الحرية التي منحها لهـا ربنـا سـبحانه 

  . وتعالى
ما بعد الصدمة عموما وما بعد الطلاق خصوصا لا يعد من الأنـواع  اكتئابإن 

خصوصا إذا أمكن تداركها منذ بداية ظهورها، فكلـا كـان  كتئابرة والمزمنة للا الخط
العلاج مبكرا أمكن معالجتها والتخفيف من آثارها، ويعتمد هـذا الأمـر بعـد توفيـق 

ت وواجبـات الأخصـاي النفسيـ، وتطبيـق مـا تعلـياالله على مدى تجاوب الفرد مع 
  . يطلب منه على أرض الواقع

مـا بعـد الصـدمة ثـم  كتئـابا سبق فإن هناك حالات تتعرض لا وخلافا لكل م
تتجاوزها دون الحاجة إلى زيارة الأخصاي النفسي، بينا هناك حالات تحتاج إلى تلـك 
الزيارات حتى لا تتـأزم الحالـة، ويصـبح علاجهـا صـعبا إلى الحـد الـذي قـد تصـل في 

عتــاد في بعــض الــدول لقــد أصــبح مــن الم. الانتحــار حــالات قليلــة إلى الإقــدام عــلى 
المتقدمة أن يلجأ الزوجان قبل اتخاذ قرار الطلاق إخصاي نفسي متخصص في القضـايا 

ه لتخفيـف آثـار الصـدمة يـإلالزواجية، وحتى بعد حصـول الطـلاق فـإنهم يلجـؤون 
الناجمة عنه، لوعيهم بخطورة تلك الآثار، ولعلمهـم بـأن الطـلاق في حـد ذاتـه مـؤم 

  صدمة عاطفية؛ لأنه يأي مخالفا -في أبسط صورة  -للطرفن، وهو يشكل 
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لأحلام وأمـاي سـنن عديـدة عاشـها الفـرد قبـل الـزواج م تتحقـق، وتوجـت  
  . بانفصال دائم بن الزوجن

  ) ١(بعد الطلاق كتئابالرجال أكر عرضة للا

بعـد انفصـالهم عــن  كتئـابأكـدت دراسـة كنديـة أن الرجـال أكــر عرضـة للا 

  . زوجاتهم

ت الدراسة إلى أن الرجال المطلقن أو المنفصلن أكر عرضة للإصابة بفترة وأشار 

من الرجال الـذين يبقـون مـع زوجـاتهم، حيـث كانـت النسـاء المطلقـات أو  اكتئاب

من هؤلاء اللاى ما زلن فى علاقة،  كتئابمرة للتعرض للا  ٣.٥المنفصلات أقل احتالا بـ

  . وفقا لما اكتشفت الاحصائيات الكندية

، أوضـحت الدراسـة أن هـذه "شـينخوا" وطبقاً لما ورد بوكالـة الأنبـاء الصـينة 

الاكتشافات تعتمد عـلى بيانـات جمعتهـا الأدارة الوطنيـة للمسـح الصـحي للسـكان 

  .والطلاق كتئابالا نا والتى نظرت فى عوامل الارتباط بي

                                                 

)١ ( www.al-jazirah.com.sa/٢٠٠٧jaz/apr/٢٧/rj٣.htm 
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  عشر حاديالفصل ال
   ) ١( السكتة الدماغية بعد   ما اكتئاب

أمــر شـائع بـن النــاجن مـن الســكتات  كتئـابالا اسـة أن الإصــابة بأفـادت در 
  . الدماغية على المدى البعيد، إلا أن قليلن منهم تلقوا علاجا لهذه الحالة

ويقول سيانا بول رئـيس فريـق البـاحثن بالمعهـد الـوطني لدراسـات السـكتة 
بعـد السـكتة  كتئـابالا ان  " ستروك"ا وزملاؤه في دورية يلاالدماغية في فكتوريا باستر 

أو الجلطة الدماغية مرتبط بنوعية الحياة التي يعيشـها المـرضى، إلا أنـه لا يعـرف إلا 
  . القليل نسبيا بشأن انتشاره أو علاجه

مريضـا بعـد مـرور خمـس سـنوات عـلى  ٤٤١وأجرى العلـاء أبحـاثهم عـلى 
أعارهـن نجاتهم من سكتة دماغية ونصف الناجن تقريبا كانوا من الإناث متوسـط 

  . حالة باستخدام اختبار على أساس استبيان ٢٨٩في  كتئابلا عاما وجرى تقييا ٧٤
 فقـط مـن مـرضى% ٢٢من المجموعة وكان % ١٧في  كتئابالا ن وحدد الباحثو 

  . كتئابتلقوا علاجا مضادا للا  كتئابالا 
أدلـة عـلى أنهـم لا  كتئـابمن المرضى الـذين تلقـوا مضـادات للا % ٢٨وأظهر 

مضـادات عانون من المرض، واعتبر بول أن تعـافي نسـبة كبـرة يـدل عـلى أن يزالون ي
   .مرضى السكتة الدماغية اكتئابفعالة في علاج  كتئابالا 
  شائع بن الناجن من الجلطات الدماغية كتئابالا

بـن النـاجن  أمر شـائع كتئابالا أظهرت دراسة جديدة أن الإصابة ب: دمشــق 
 ٠لهـذه الحالـة  المدى البعيد إلا أن قليلن يتلقون علاجابعد السكتات الدماغية على

لدراسات السـكتة  ونقلت رويترز عن سيانا بول رئيس فريق الباحثن بالمعهد الوطني
  مرتبط كتئابالا ان  ا وزملائه قولهم في دورية ستروك اليالدماغية في فكتوريا باستر 

                                                 

(1)www.kuwaitup.com/news3187.html 



  
  
  

124  
 

انتشـاره أو  القليـل نسـبيا بشـأن بالسكتة أو الجلطة الدماغيـة إلا أنـه لا يعـرف إلا 
    .علاجه

مـرور خمـس  مريضـاً بعـد/ ٤٤١/وأوضـح البـاحثون بعـد تحلـيلهم لبيانـات 
اللـواي  سنوات على نجاتهم من سكتة دماغية ونصف الناجن تقريباً كانوا من الإناث

بينا  بالمئة من المجموعة/١٧/وجد في  كتئابالا ان  عاماً / ٧٤/يبلغ متوسط أعارهن
وأظهـر  ٠كتئـابقد تلقوا علاجاًَ◌ مضاداً للا  كتئابالا مرضى بالمئة فقط من / ٢٢/كان 

يعـانون  ادلة على أنهم مـازالوا كتئاببالمئة من المرضى الذين تلقوا مضادات للا / ٢٨/
   .من المرض

  يعـانون  مـنالـذين لا  وأشار الباحثون الى أن الناجن من السكتات الدماغيـة
  .المكتئبن ترة أطول ونوعية حياة جيدة عن أولئكيعيشون لف كتئابالا 

الدماغيـة  الأطبـاء والنـاجن مـن السـكتات تعلـيمبناء على ذلك فـإن : وقالوا 
الى  ويقـود كتئـابالا بعد السكتات الدماغية قـد يزيـد تعريف كتئابالا وأسرهم بخطر 

  .علاج متطور
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  عشر يالفصل الثا 
  ما بعد الصدمة اكتئاب

لصــدمات وتنقســم إلى كــوارث طبيعيــة وكــوارث مــن صــنع البشرــ، تتنــوع ا
وتتعــد ردود الأفعــال للضــغوط الواقعــة عــلى الفــرد، وتختلــف اســتجابات الأفــراد 
لخبرة الصـدمة اختلافـاً كبـراً ويعتمـد هـذا الاخـتلاف عـلى عـدد مـن العوامـل مـن 

  :أهمها ما يلي
ع البشرــ، تتنــوع الصــدمات وتنقســم إلى كــوارث طبيعيــة وكــوارث مــن صــن

وتتعــد ردود الأفعــال للضــغوط الواقعــة عــلى الفــرد، وتختلــف اســتجابات الأفــراد 
  لخبرة الصدمة اختلافاً كبراً ويعتمد هذا الاختلاف على عدد من العوامل 

  ).الأشخاص –مدتها  –نوعها (ظروف الصدمة  -١ 
  .الفروق الفردية بن الأشخاص في الاستجابة للصدمة نفسها -٢
ــرق مو  -٣ ــب ط ــة التغل ــكلات ومحاول ــة المش ــاجه ــزة عليه ــاط الممي ا أو الأم

  .للتعامل مع المواقف الضاغطة
 علامات وأعراض الصدمة على الفرد:  

ــذي تعــرض  ــنجم عــن الحــادث الصــدمي علامــات وأعــراض عــلى الفــرد ال ي
ة والمعرفيـــة إلىـــلهـــذا الحـــادث وهـــذي العلامـــات والأعـــراض العضـــوية والانفع

  :والسلوكية
 :العضوية الأعراض    -١

 .العرق الزائد  - أ 
 .نوبات من الدوار  - ب 
 .ارتفاع ضغط الدم  -ج 
 .زيادة ضربات القلب  - د 

  .التنفس السريع  -هـ 
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 :ةيلاالأعراض الانفع  -٢
 .الغضب  - أ 
 .الأسى  - ب 
 .الاكتئاب  -ج 
 .القهر  - د 

 .أعراض معرفية  -٣
 .اختلاط التفكر   - أ 
 .صعوبة اتخاذ القرار  - ب 
 .انخفاض التركيز   -ج 
 .خلل في وظيفة الذاكرة   - د 

 :عراض السلوكيةالعلاقات والأ   -٤
 .اضطرابات الأكل  - أ 
 .اضطرابات النوم  - ب 
  .اضطرابات الملبس  -ج 
 معدلات انتشار الحوادث الصدمية: 

م، أن ١٩٩٩عن النتائج اللافتة للنظر ما يذكره ميتشناوم في دراسته عام 
% ٧٠نسبة انتشار الجرمة في الولايات المتحدة الأمريكية يتراوح ما بـن 

وفي دراسـة .حـداث صـدمية خـلال حيـاتهممن الأفراد الذين تعرضوا لأ 
مـن أفـراد العينـة % ٧٥كيليا ترك على المرأة الأمريكية وجـد أن نسـبة 

ضحايا جرمة واحدة على الأقل، وقررت الغالبية أنهـم تعرضـوا لجـرائم 
  :متعددة، وكانت معدلات الانتشار خلال الحياة كا يلي
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 الكوارث الطبيعية وتوزيعها: 
ــة  ــوارث الطبيعي ــاً في الك ــان غالب ــل للإنس ــدمة، ولا دخ ــببات للص مس

ــا  ــدوث م ــارير ح ــادت التق ــد أف ــا، ولق ــتطيع نجنبه ــدوثها ولا يس ح
ــن  ــارب م ــامي  ٨٠٠٠يق ــن ع ــام ب ــاق الع ــلى نط ــة ع ــة طبيعي كارث

ــن ١٩٩١ –م ١٩٦٧ ــة ملاي ــن ثلاث ــر م ــوادث أك ــذه الح ــت ه م، وقتل
ــون  ــة ملي ــان مئ ــارب م ــا يقُ ــلى م ــيئة ع ــأثرات س ــرت ت ــخص، وأث ش

ص، ونــتج عنهــا أضرار اقتصــادية مبــاشرة تقــدر بثلاثــة وعشرــين شــخ
ــدول  ــترة ال ــذه الف ــلال ه ــات خ ــر الوفي ــدت أك ــون دولار، وتكب بلي

ــدث  ــكان، فح ــن الس ــبر م ــدد الأك ــراً وذات الع ــر فق ــن % ٨٦الأك م
ـــ  ــدول ب ــذه ال ــتأثرت ه ــة واس ــدول النامي ــوارث في ال ــذه الك % ٧٨ه

  .من الوفيات
 ة للصدمةيلاعلاج اضطرابات الضغوط الت:  

وتــتلخص الافتراضــات النظريــة في العــلاج الســلوي :العــلاج الســلوي -١
ــي  ــي الت ــدمية ه ــوادث الص ــذكريات الح ــريض ل ــتجابة الم في أن اس

للصــدمة،  التاليــة ة لاضــطرابات الضــغوط الاولىــتنــتج المظــاهر 
ـــذه الاضـــطرابات تتســـبب  ـــة له ـــح الثانوي ـــترض أن الملام ـــا اف ك

ـــاشر في ـــر مب ـــاشر أو غ ـــكل مب ـــذه  بش ـــريض له ـــل الم ردود فع
ــو  ــدمي ه ــادث الص ــريض للح ــذكر الم ــإن ت ــم ف ــن ث ــذكريات وم ال

 .بؤرة الاهتام في المدخل السلوي لعلاج هذا الاضطراب
ويعتمـــد العـــلاج بـــالعجز عـــلى تقـــديم تخيّـــل  :العـــلاج بـــالعجز -٢

ــكل  ــك بش ــدث ذل ــريض، ويح ــه الم ــذي واج ــدمي ال ــادث الص للح
نظــر الصــدمي غــر مثــر متكــرر حتــى الدرجــة التــي يصــبح فيهــا الم

ــلي ــق ويعتمــد عــلى مــا ي ــدريب  -:لمســتويات مرتفعــة مــن القل الت
 ).المفرح(التدريب على التخيّل السار  -.على الاسترخاء
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 .العلاج الانفجاري

  :العلاج السلوي المعرفي
  :ويعتمد على ما يلي

  .إعادة تحديد الحادث حتى يكتسب معنى منسقاً في هذا العام -١
 .فرض في هذه الخبرةإيجاد معنى  -٢
تغيــر الســلوك لمســاعدة الفــرد عــلى منــع الحــادث مــن أن يعــاود  -٣

 .الحدوث
  .البحث عن المساندة الاجتاعية  -٤

 :العلاج الجاعي 
يتضمن العلاج الجاعي كا يستخدم في عـلاج اضـطرابات الضـغوط 

للصدمة، مجموعة من المرضى الذين يشتركون في الاضـطرابات  التالية 
ضافة إلى المعالج بطبيعة الحـال، وفيهـا مميـزات مـن أهمهـا ذاته بالإ 

أنهم يشاركون بعضهم بعضاً الخـبرات ذاتهـا، ويتقاسـمون المشـكلات 
   .اً لبعضهم البعضإلىعينها، ويقدمون سنداً انفع

  ما بعد الصدمة قد يعدل الإحساس بالأم اكتئاب
 اكتئـابب كشفت دراسة طبية جديدة أن محاربن قدماء مصـابن باضـطراو 

أظهروا تراجعا في إحساسهم بالأم وعـزت الدراسـة ذلـك " بيتياسدي"ما بعد الصدمة 
  .  طرأ على معالجة الأم اتغر  ان إلى

وتعارضت نتائج دراسات سـابقة بشـأن الإدراك الحسيـ لـلأم بالنسـبة لمـرضى 
ما بعد الصدمة حيث أظهـرت بعضـها حساسـية لـلأم بيـنا أظهـرت أخـرى  اكتئاب

  .كسالع
ة التي نشرت نتائجها في دورية سجلات الطب النفسيـ اليوشملت الدراسة الح

آخـرين  ١٢ما بعد الصـدمة و اكتئابمن المحاربن القدماء الذكور مصابن ب ١٢العام 

  .للمقارنة من المحاربن القدماء أيضا لكن غر المصابن بهذا الاضطراب
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الدراسـة مـن المجمـوعتن  والتقطت صـور للمـخ أثنـاء تعـريض أيـادي عينـة

  .لدرجات حرارة مختلفة وسؤالهم بذكر معدل الأم الذي يشعرون به

وأفاد الدكتور ألبرت جيوز من المستشفى العسـكري المركـزي في أوتريخـت في 

هولندا وزملاؤه بأنه أثنـاء تعـريض المجمـوعتن لـنفس معـدل درجـة الحـرارة ذكـر 

تعرضـوا لأم أقـل عـلى عكـس أقـرانهم مـن ما بعد الصدمة أنهـم  اكتئابالمصابون ب

  .مجموعة المقارنة الأخرى

وعلى نحو متشابه كانت درجات الحرارة التي أثـارت نفـس معـدل الاحسـاس 

ما بعد الصدمة عـن  اكتئاببالأم لدى المجموعتن أعلى بالنسبة للمجموعة المصابة ب

  .المجموعة الأخرى

متنـاقص في العديـد مـن منـاطق  وأثناء الاختبار اتضح ظهور نشاط متزايـد أو

  .ما بعد الصدمة مقارنة مع المجموعة الأخرى اكتئابالمخ المختلفة بالنسبة لمرضى 

وأشار فريق البحث إلى أن كل مناطق المخ هذه مرتبطة معالجة الأم، وخلص 

ات تنظـيم الأم بالنسـبة لمـرضى يـلاإلى أن النتائج على وجه العموم تعكـس تغـرا في 

   .ا بعد الصدمةم اكتئاب
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  :عشرثالث الفصل ال

  )١(ما قبل الدورة الشهرية  اكتئاب

ما قبل الدورة الشهرية فى الأسـبوع المسـبق لبـدء فـترة  اكتئابتحدث أعراض 

وكأنهـا فـترة  اعليهـالطمث، وخلاله تشعر المرأة بالمزيد من الآلام الحادة التى مضىـ 

  عذاب

الشهرية من خـلال بعـض الأعـراض العديد من النساء يتوقعن مجيىء الدورة 

، ولكنهـا pmsالتى يشعرن بهـا، وهـذه الأعـراض تسـمى متلازمـة مـا قبـل الطمـث 

  .pmddما قبل الدورة الشهرية الذى يسمى بـ  اكتئابتختلف عن 

من النساء يعانن من متلازمة ما قبل الطمث، ولكـن يوجـد % ٧٥فهناك نحو 

ا قبل الـدورة الشـهرية الـذى يعـد أكـر م اكتئابأو أكرممن يعانون من % ١٠فقط 

  .حدة وألما

ما قبل الـدورة الشـهرية فى الأسـبوع المسـبق  اكتئابوعادة ما تحدث أعراض 

 اعليهـلبدء فترة الطمث، وخلاله تشعر المرأة بالمزيـد مـن الآلام الحـادة التـى مضىـ 

متاع بحياتهـا وكأنها فترة عذاب، كا أنها لا تستطيع تأدية عملها بشكل جيد أو الأست

الشخصية، ثم بعد ذلك تختفى هذه الأعراض وتزول قبـل بـدء الـدورة بأيـام قليلـة، 

  .وعندها تعود المرأة الى حياتها الطبيعية

فالخبراء حتى الآن م يتوصلوا الى الأسباب المؤدية الى حدوث متلازمة مـا قبـل 

لتغــرات الــذى يحــدث قبلــه، ولكــنهم يتوقعــون أنــه بســبب ا كتئــابالا الطمــث أو 

  .الهرمونية التى تعد جزء أساسى من دورة عمل الطمث

                                                 

(1)www.zilfawi.com/vb/t41235.html 
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وقد أظهرت البحوث التى أجريت مـؤخرا وجـود علاقـة بـن أعـراض مـا قبـل 
الدورة الشهرية وانخفاض مستوى السروتونن، فالسروتونن هو المادة الكيميائية فى 

  .المخ والمسئولة عن التغرات المزاجية للمرأة وايضا النوم
  :ما قبل الدورة الشهرية تشمل اكتئابراض واع

  الشعور بالحزن الشديد وفقدان الأمل وانعدام القيمة الذاتية -
  .الشعور بالتوتر أو القلق -
  .التقلبات المزاجية والبكاء بسهولة -
  .الشعور بالغضب وتعكر المزاج والعصبية الزائدة -
  .فقدان القدرة على الأستمتاع بالأنشطة المعتادة -
  .اضطرابات التركيز -
  .الارهاق ونقص الطاقة -
  .طغيان المشاعر أو فقدان القدرة فى السيطرة على الذات -
الأعراض البدنية كانتفاخ الثدى والصداع وزيادة والوزن والأنتفاخ وأيضا آلام  -

  المفاصل أو العضلات
هذه ما قبل الدورة الشهرية يشعرن بخمسة من  اكتئابفالنساء اللاى يصن ب

الأعراض على الأقل، وعادة ما تبدأ فى الزوال خلال الأيام الأولى من بدء الـدورة، فـأذا 
التحدث الى الطبيب فورا، فهذا سيمكنه من تتبع حالتك  عليكشعرى بهذه الأعراض 

  .ومن ثم تشخيص العلاج المناسب لها
  ما قبل الدورة الشهرية؟ اكتئابكيف مكن الوقاية من 

  :لأعراض رما سيصف لك الطبيب بعض أو كل الآىللحد من تلك ا
ما قبل  اكتئابلعلاج الأولهى الخيار  كتئابالا مضادات ف: كتئابالا مضادات  -

الدورة الشهرية، وقد أبـدت ادارة الأغذيـة والعقـاقر الأمريكيـة موافقتهـا 

  .Sarafem  ،Paxil CR  ،Zoloft: على ثلاث من هذه المضادات هم
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  .التى مكن أن تساعد فى عملية تنظيم الهرمونات: حملحبوب منع ال -
فمارسة التمرينات الرياضية بانتظام مكـن أن تعمـل : التمرينات الرياضية -

  .على تحسن المزاج والحد من هذه الأعراض
تنـاول المزيـد مـن  عليـكففى الأسـبوع المسـبق للـدورة : التغرات الغذائية -

الحـد مـن  عليك، وأيضا )والخبز والبروتن كالحبوب الكاملة(الكاربوهيدرات
  .الكافين والسكر والملح وأيضا الكحوليات

، الكالسـيوم و المـانجنيز  E، فيتـامن  B٦فتناول فيتامن : المكملات الغذائية -
التحـدث الى  عليـكمكنهم العمـل عـلى الحـد مـن تلـك الأعـراض، ولكـن 

  .ت من عدمهالطبيب لمعرفة مدى استفادة جسمك بهذه المكملا 
ومكن أن تساعدك فى تعلم بعض الطرق لأكتشاف تلك الأعـراض و : المشورة -

  .اعليهمن ثم التعرف 
  )١( ما قبل الدورة الشهرية اكتئابتحول في الجينات وراء 

مـا قبـل  اكتئـابأوضحت دراسة أمريكية حديثة أن زيـادة مخـاطر الإصـابة ب
  .تبطا بحدوث تحولات جينية محددةالدورة الشهرية عند بعض النساء قد يكون مر 

 -نـورث كارولاينـا"وقال الفريق الذي أشرف عـلى الدراسـة وهـو مـن جامعـة 
، وخــبراء مــن المعهــد القــومي للصــحة العقليــة في الولايــات المتحــدة "تشــاب هيــل

، والـذي pmddما قبـل الـدورة الشـهرية أو مـا يعـرف باسـم  اكتئابالأمريكية، إن 
أو التـوتر، بالإضـافة إلى  كتئـابالا ن  يتميز بحـدوث نوبـاميصيب نسبة من النساء، 

التهيج الشديد خلال النصف الثاي مـن الـدورة الشـهرية، ليـؤثر ذلـك في أداء المـرأة 
ية، كا قد يتسبب هذا الاضـطراب بتـأثر العلاقـات اليوم وقدرتها على القيام بالمهام 

  .بدء الدورةالاجتاعية للأنثى، إلا أن هذه الأعراض تتراجع مع 

                                                 

)١( www.gulfson.com/vb/f23/t35333 نسيجها : المصدر 
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مـرتبط بحـدوث تغـرات  كتئابالا وكان العلاء في السابق يعتقـدون أن هـذا 

ة يـلهرمونية خلال الدورة الشهرية، إلا أنهم م يكن هناك تفسر واضح لزيادة احتا

  .تأثر الحالة المزاجية لنساء دون أخريات بالتغرات الهرمونية

عـن العلاقـة بـن حـدوث وتعد هذه الدراسة الأولى من نوعها التـي تكشـف 

  .تحولات جينية واضطرابات المزاج المرتبطة بتغرات في الغدد خلال الدورة الشهرية

مـا قبـل الـدورة  اكتئـاب"امرأة جميعهن عانن من  ٩١وشملت هذه الدراسة 

امـرأة م  ٥٦في ثلاثة أشهر سابقة على الأقل، كا تألفت عينة الدراسة مـن " الشهرية

أصيبت باضطرابات المزاج المرتبطـة بالـدورة الشـهرية، ليشـكلن  يسبق لأي منهن أن

بذلك مجموعة المقارنة، وقد تم جمع عينات الـدم مـن كـل مـن المشـاركات بغـرض 

  .إخضاعها لفحوص التحليل الجيني

ل إلى اكتشاف أربعة اختلافات جينية، تواجـدت في جـن يلاوأشارت نتائج التح

ثنـن مسـئولن عـن تصـنيع مسـتقبل هرمـون وهو واحد من جينن ا ،esr١مستقبل 

  . الإستروجن

عضــو فريــق الدراســة، فــإن الدراســات " ديفيــد روبينــاو"وطبقــاً للبروفيســور 

مـا قبـل الـدورة الشـهرية يتميـز بحـدوث حساسـية بشـكل غـر  اكتئابأظهرت أن 

طبيعي تجاه المركبات السترويدية مثـل الإسـتروجن، وباعتبـار أن مسـتقبل هرمـون 

مكن له أن يحفز بدء الأعراض في هذه الحالة، فإن لذلك المسـتقبل  esr١تروجن الإس

  . علاقة فسيولوجية واضحة بهذا النوع من الاضطرابات
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  اكتئاب المواسم والمناسبات

  
                 .  اكتئاب الشتاء :الفصل الاول
                 .الصيفاكتئاب : الفصل الثاي
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                 الربيع اكتئاب :الفصل الرابع 

  .اكتئاب الاعياد : خامسالفصل ال
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  الاولالفصل 
 )١( الشتاء اكتئاب

فعلها في بعض النـاس، بحيـث  يبدو ان الايام القامة للشتاء تشرع في ان تفعل
الجمعيـة الامركيـة لعلـم  وفي أواخر التسعينيات عرفت. م يؤثر على مزاجهمان الظلا 
الكئيـب  طقـس الشـتاء (APA American Psychiatric Association) الـنفس

 ، وهذه العبـارةseasonal affective disorder «اضطراب موسمي فعال«على انه 
ي تعنـي بـدورها ، التـSAD اقترنت مع الحـروف المختصرةـ لهـا بالانجليزيـة، وهـي

ومن شأن العلاج بالضوء الذي يشـتمل عـلى الجلـوس امـام ضـوء سـاطع  .«الحزين«
يوميا، رفع المعنويـات والمـزاج قلـيلا بالنسـبة الى بعـض الاشـخاص  لمدة نصف ساعة

ان تـؤثر هـي  كتئـابومقـدور الادويـة المضـادة للا . الحالـة الذين يعانون من هـذه
عضها قصصيـ او رواي، ان الاشـخاص الـذين يعـانون وب الاخرى، كا ان هناك دلائل،

خرجـوا الى الخـارج اكـر وفتحـوا سـتائر  يشـعرون بـأنهم افضـل اذا مـا SAD مـن
معيشـتهم واتخـذوا خطـوات لزيـادة  نوافذهم وادخلوا نور الشمس الى داخل غرف

  .لىتعرضهم الى الضوء بشكل اجإ
  في الشتاء كتئابالااسباب  

اســباب  معــة تورنتــو الكنديــة في دراســة لتفســر وقــد افــاد بــاحثون مــن جا
الشتاء الذي يصيب معظم الناس مـع  اكتئابفي الشتاء بان هنالك صلة بن  كتئابالا 

في الجسم بحسب صحيفة " الستروتنن" بداية الخريف وبن انخفاض مستوى  مادة 
مـادة (هـي"  السـتروتنن" واوضح الباحثون ان مادة  . الفرنسيه" لو جورنال سونتيه"

مسؤولة عـن تنظـيم ) امينية تولدها بعض خلايا الامعاء وتنتقل في الدم الى الانسجة 
  المزاج

                                                 

 ٦٣٩٣/ www.manbaralrai.com/?q = nodeبترا  )  ١(
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والاضـطرابات النفسـية ويرتفـع مسـتواها  كتئابالا نا والمشاعر وانخفاضها مسؤول ع
  . بالدم في فصلي الصيف والربيع وينخفض في فصلي الشتاء والخريف 

   مزاج شتوي
مـرون عـادة بحـالات مـن المـزاج السـيئ  كتئابالا بون بيصا والاشخاص الذين

يختلـف فقـط في ان تلـك التذبـذبات  SAD هنا فإن من. احيانا والجيد احيانا اخرى
وهنـاك . في الخريف ويدوم حتى الربيـع يحل كتئابالا ان  تتبع جدولا زمنيا، بحيث 

 لمعانون مـنوا .اشخاص قلائل جدا ايضا نسخة صيفية للاضطراب هذا لكنها تؤثر في
SAD السـنة، لكـن التعريـف الـذي  ايضـا في اوقـات اخـرى مـن كتئـابالا يصابون ب
عـددها بكثـر عـن  ينص على ان الحالات الموسمية، او الفصلية يزيـد APA وضعته

دون اي  من هنا فإن التشخيص يتطلـب سـنتن بكـاملها مـن. الحالات غر الفصلية
نـا بي اطباء النفس المهمة الصـعبة في الفصـل كا يواجه. حالات لا علاقة لها بالفصول

 النفسي الذي قد تسببه الحوادث التي تحصل بانتظام في خريـف كـل عـام كتئابالا 
الـذي لـه  كتئـابالا بـن واوائل الشتاء لدى بدء المدارس، وفصـل او موسـم البطالـة، 

  .بالفصل ذاته علاقة
حـن  الشـتوي بالسـبات SAD وغالبا ما تجرى مقارنة النسـخة الشـتوية مـن

 يفتقر الاشخاص الى الطاقة اللازمـة وينـامون سـاعات اطـول مـن المعـدل الطبيعـي
وقد ينسحبون ايضا مـن . ملتهمن الحلويات والاطعمة النشوية بحيث تزداد اوزانهم

وبعضـهم يصـف شـعورا بالثقـل في . الاجتاعية ويجـدون صـعوبة في التركيـز الحياة
الشـاذة التـي لا تقـترن  كتئابالا هـي حالـة تـدعىو ). والسـاقن السـاعدين(الاطراف 

  .مشابهة بالفصول ولها اعراض
لكن هناك  ويجادل الخبراء ما اذا كانت هذه العلاقة العرضية قد جرى اثباتها،

 بالتأكيد دلائل محيطية تقول ان النقص في اشـعة الشـمس في الشـتاء مـن شـأنه ان
ضوء هو احدى القرائن على وجـود ولعل الحقيقة القائلة ان العلاج بال .SAD يسبب

  مثل
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هو اكر شيوعا ويدوم فترات اطول  SAD واظهرت القرائن الوبائية ان. العلاقة هذه 
   .الاماكن المرتفعة في

الطبـي التـابع  ويعتقد الـدكتور نورمـان روزينثـال الطبيـب النفسيـ في المركـز
 ذي كـان مـن بـن، الـ»الشـتاء اكتئـاب«لجامعة جورجتاون في امركا ومؤلف كتـاب 

، ان السبب الرئيسي قد يكون عدم الحساسـية الى SAD الاوائل الذين وصفوا حالات
واغلبية الناس مر في فصل الشتاء بصورة متساوية نسبيا نظرا الى ان التعـرض  .الضوء
لكـن الانـارة . الداخلية للمنازل يساعد على موازنة النقص في الضـوء الطبيعـي للانارة

 .SAD قــد تكــون ضــعيفة جــدا بالنســبة الى الــذين يعــانون مــنهــذه  الداخليــة
  .نقص الضياء

 ولكن كيف يـؤثر الـنقص في الضـوء عـلى امزجتنـا ونفسـياتنا سـؤال سـيبقى
بالطبع هو منبه للنظر، وهو يحرض الخلايا في الشـبكية الواقعـة في  مفتوحا؟ فالضوء

. يقوم بانتاج الصورة المرئيـةتقوم بإرسال الاشارات الى الدماغ الذي  خلفية العن التي
 عصبية من الشبكية الى الاجزاء الاخرى من الدماغ ما في ذلك نواة لكن هناك مسالك

suprachiasmatic  الوطـاء«التـي هـي جـزء مـن» hypothalamus ( مـا تحـت
النـوم، (علاجنا النفسي  اساليب  العديد من  الذي يساعد على وضع) السرير البصري

 .ســـــاعة ٢٤د التـــــداول عـــــلى مـــــدى دورة قيـــــ) حـــــرارة الجســـــم
والـذين  ،SAD لذلك استنادا الى احدى النظريات، فان الاشخاص الذين يعـانون مـن

 فقـدوا التـأقلم مـع السـاعات البيولوجيـة يفيقـون نشـطاء عنـدما تقـوم مؤقتـاتهم
  .بدلا من البقاء في السرير suprachiasmatic الداخلية بتوجيه من نواة

وهـو الهورمـون الـذي  melatonin «ميلاتـونن« تنظيم الـالنواة يد في ولهذه

لذلك قد يكون مـن الممكـن بالنسـبة الى . الصنوبرية عندما يحن الظلام تفرزه الغدة

في الشـتاء، او » ميلاتـونن«انهم يقومون بإنتاج كمية كبرة من الــ SAD المعانن من

  .جدا لتأثراته قد يصبحون حساسن
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يعرقـل  هـي ان نقـص الضـوء او عـدم الحساسـية لـه قـدومة نظرية اخرى و 
ــاليب  الا  ـــ س ــأثر بال ــي تت ــة الت ـــ serotoninســروتونن«الدماغي ــامن«وال  «دوب

dopamine وهـــا مادتـــان كيميائيتـــان تلعبـــان دورا في تنظـــيم امزجتنـــا. 
الممكن ايضا ان الاجزاء الاخرى مـن الـدماغ والجسـم تشـترك ايضـا في  وقد يكون من

 لحفــاظ الوقــت والــزمن، بحيــث انــه حتــى ولــو قامــت نــواة الحيويــةالعمليــة 
suprachiasmatic التي لها علاقة بالتزامن والتأقلم مـع الشـتاء،  والتركيبات الاخرى

بحيث يبقى الاشخاص المصابون خـارج مفعولهـا  فإن هناك ما يتعدى فعلها وتأثرها،
  .او نطاقها

الثانينات من القـرن المـاضي، غـر بعلاج الضوء الى  وترجع الدراسات الخاصة
بيــد ان . او مخطئــة في العديــد مــن النــواحي ان غالبيتهــا كانــت صــغرة او قصــرة

دراسة نشرت،  ٦٤فقط من اصل  ٢٠ان  الباحثن الذين قاموا بتحليلات شاملة وجدوا
مشـكلة تتعلـق بـالاقراص  وحتـى الاستقصـاءات الدقيقـة واجهـت. تفي مقاييسـهم

الكثـر مـن » ومع ذلـك بقـي هنـاك. هي من الاساسيات في اي دراسةالوهمية التي 
الاشـخاص  ، كا يقولون، للقول بأمان ان العلاج الضـوي قـد يسـاعد»القمح بن التن

 واكتشفت اغلبية الدراسات ان العلاج الضـوي هـذا فعـال .SAD الذين يعانون من
  .اكر في فترة الصباح بدلا من ساعات النهار المتأخرة

اقرت المجموعات المهنية والوكـالات الحكوميـة اسـتخدام العـلاج : لاج ضويع
وبالأمكان الشروع به تدريجيا لكـن اغلبيـة الدراسـات اشـارت الى ان الـذين  .الضوي

 ١٠دقيقة من التعرض الى مصدر ضوي بقوة  ٤٥الى  ٣٠بحاجة الى  SAD يعانون من
و هو وحـدة قيـاس الضـوء تعـادل كثافـة والل. لي يكون العلاج مؤثرا يوميا، الاف لو

  الاف لوهي بشدة الشعاع الشمسي عند الفجر ١٠و. التدفق الضوي
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كمعدات طبيـة في حـن يبـدو بعضـها  SAD علب الضوء لمعالجة تبدو بعض

وتـتراوح الاسـعار بعـد نظـرة سريعـة عـلى . على الطاولة الآخر كالمصابيح التي توضع
 .دولار ٢٠٠و ١٠٠الانترنت بن 

لـو هـو الحـد  ٥٠٠الى  ٣٠٠تكـون الانـارة بقـوة  وفي اغلبية المنازل عند المساء
سـبب بعـض القلـق في مـا يتعلـق بتلـف  والتعرض الى الضوء السـاطع قـد. الطبيعي

الضـوء في الجـزء الازرق مـن  وتقوم بعض الشركات ببيع علب ضوئية لا تبـث. العن
. ضررا على شبكية العـن ق هو الاكرالطيف الضوي، نظرا لانه يعتقد ان الضوء الازر 

 الثناي المصدر للضوء في حن يقوم البعض الاخر ببيع معدات تستخدم اضواء الصام
LED الشركات انه اكـر  التي مكن معايرتها لبث الضوء في مدى الطيف الذي تعتقد

  .يةاليوم ة في اعادة ضبط الايقاع، او الوترة إلىفع
لات الاصابة بتلف العن لا مكن استبعادها كليـا، الا الرغم من ان احتا وعلى
ويقـول . التي نشرت حتى الان م تجد اي سبب كبر يبعث على القلـق ان الدراسات

اضواء الفلورسنت العادية طالما انها مجهزة براشح للاشعة مـا فـوق  اغلبية الخبراء ان
كـا . داعا وارهاقـا للعـنوتشمل التأثرات الجانبية ص. وفعالة البنفسجية فهي امينة

 .متنوعة ذكـرت ان التعـرض الى الضـوء يسـبب الهـوس الخفيـف كانت هناك تقارير
التقيـؤ عمـدا للبقـاء في «الضوي للعديد من الحـالات الاخـرى مثـل  قد اختبر العلاج

 كتئـابالا ، و SAD التي تتداخل احيانـا مـع) بوليميا نرفوزا) «حالة النحافة الشديدة
 ).باركنسون(الرعاش العصبي  ولادة، ومرضالتي تعقب ال

  كتئابالامضادات 
وقتـا ويتطلـب بعـض النظـام، اذ توجـب عـلى  والعلاج الضـوي قـد يسـتغرق

 كتئـابلكن الادوية المقاومة للا . الوقت الاشخاص الجلوس امام هذه الاضواء فترة من

مركيــة الاغذيــة والعقــاقر الا  اقــرت وكالــة ٢٠٠٦وفي عــام . هــي اكــر مــن مناســبة

   لـ كعلاج» بيوبروفن«وهو صنف من  Wellbutrin «ويلبيوترن«
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SAD.   وجاء هذا الاقرار اعـتادا عـلى دراسـات متعـددة اظهـرت ان العقـار
  .اذا شرع في تناوله في الخريف قبل ظهور الاعراض SAD اعراض نافع في منع

 بروزاك fluoxetine "يتاينكسفلو "الدراسات قد اظهر ان عقار  وكان عدد من
Prozac سرترالاين«و» sertraline  من  كتئابوالعقاقر الاخرى الانتقائية المانعة للا

  serotonin reuptake inhibitor (SSRI) «ريبيوتيـك مانعـات سـروتونن«زمرة 
الباحثون الكنديون ان نتائج التجارب التي اجريـت في  وافاد .SAD قد تساعد مرضى

والعـلاج الضـوي هـا فعـالان بشـكل متسـاو  «يتاينكسـفلو «اظهـرت ان  ٢٠٠٦عام 
لعلاج الارق الناجم عن » ميلاتونن«الـ والاشخاص الذين يتناولون. في المائة ٦٧بنسبة 

وافـاد . ايضـا SAD مفيـدا لعـلاج قـد يكـون) جيـت لاغ(الرحلات الجويـة الطويلـة 
بعـد » لاتـوننمي«اقـراص  باحثون من ولاية أوريغون في الولايات المتحـدة ان تنـاول

 .البيولوجية عن طريق اعادة ضبط ساعاتهم SAD الظهر يساعد بعض مرضى
المعرضـون  فلـاذا لا يجلـس SAD واذا كان الضوء هو العلاج لتخفيـف آثـار

 ه داخل منازلهم في مواجهة نسخة صناعية منـه؟ وهـذا هـو السـؤال الـذي كـانيإل
مموا اختبـارا يقـوم مقارنـة يطرحه الباحثون السويسريون في التسـعينات عنـدما صـ

ورمـا كـان . المشي كل صباح بالجلوس امام علبة ضوئية لمدة نصـف سـاعة ساعة من
وليس التعرض الى الضوء الخارجي هو الذي قام برفع المعنويات، كـا  النشاط البدي،
شـمعة كـان اقـل شـدة مـن  ٢٨٠٠استخدم في الدراسـة وكـان بقـوة  ان الضوء الذي

  .شمعة 10000 بقوة اليوم الضوء المستخدم 
يـة، اليـوم  مرتبط مشكلة الايقاع، او الوترة SAD واولئك الذين يعتقدون ان

 يعتقدون ان الحل هو في اعادة ضبط الساعة البيولوجية عن طريق ظهور الضوء في
  ومع ذلك فان الدراسة السويسرية هي تذكر بأن التعرض الى الضوء في. الصباح
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، خاصـة رمـا SAD ن النهار قد يساعد بعض الـذين يعـانون مـنالاخرى م الاوقات 
  . من حالات خفيفة منه اولئك الذين يعانون

اخرا ان من بـن العبـارات الاخـرة التـي نطـق بهـا اديـب المانيـا  يبقى القول

  .رجاء مزيدا من النور«وفاته، كطلب من الذين التفوا حوله، هي  الراحل غوتيه قبل

  .بحلول الربيع يظهر في الخريف وينتهي ..الشتوي كتئابالا 

الشـتوي تظهـر لـديهم  كتئـابالأشخاص الذين يتعرضون أكـر مـن غـرهم للا 

  .أعراضه كل عام في العادة، ابتداءً من الخريف؛ لتزداد في التراكم خلال أشهر الشتاء

  حزن وخمول 

د الأخـرى، فـإن الاضـطراب الموسـمي الفعـال يولـّ كتئـابالا  ومثله مثل أنـواع

الحزن، والخمول، والإجهاد، وفقدان الاهتام في الناس الآخرين وفي الأعـال الأخـرى، 

الشتوي يقـود أيضـاً إلى زيـادة فـترة النـوم،  كتئابالا ان  إلا . وتديّ التركيز، والانزعاج

في ويخت. الأخرى إلى الأرق وفقدان الوزن كتئابالا انواع وزيادة الأكل، في حن تؤدي 

إلا أنه قد يخُلفّ الشخص . توي، حتى إن م تتم معالجته، بحلول الربيعالش كتئابالا 

» بـابروبيون«وهنـاك عقـار واحـد هـو . والعـلاج يـوفر الفائـدة. بديناً متغر الشـكل

bupropion Wellbutrin  إلا » الاضطراب الموسمي الفعال«أجيز استخدامه لعلاج

، كتئـابالا عـلاج دويـة الأخـرى ل، والأ »بروزاك«المصنفة ضمن عائلة  SSRIأن عقاقر 

ومط الحياة الصحي، الـذي يشـمل إجـراء الـتارين الرياضـية بانتظـام، . فعّالة أيضاً 

  .والنظام الغذاي الجيد، والعلاقات الاجتاعية القوية، من الأمور المساعدة جدّا

العــلاج الضــوي مقــدوره المســاعدة أيضــاً، فالــذهاب إلى منــاطق جنوبيــة، أو 

  ..كلها مساعدة.. لإنارة صناعية أو المشي في أوقات النهار التعرض
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  ثايالفصل ال
  )١( الصيف اكتئاب

، فإنك فى الغالب لست الوحيد كتئابالا اذا استيقظت فى الصباح وانت تشعر ب
فعلى الارجح انك مر بشيـء مـا ناضـل الخـبراء لسـبر . الذى يتولد لديك هذا الشعور
ولكـن بالنسـبة للـبعض فـإن . فى فصل الصيف كتئابالا غوره ألا وهو حالة الشعور ب

تتجاوز مجرد الحالة المزاجية السيئة البسيطة او حـزن لامكـن  الياس هذه المشاعر ب
وتشر . الانتحار يصل حتى الى درجة التفكر فى  حقيقي اكتئابتفسره ، وتتحول الى 

مـايو و /شـهرى أيـار الارقام من دول تقع فى النصف الشالى مـن الكـرة الارضـية ان
حيـث ان نسـبة  الانتحـار يونيو ها الشهران اللذان يشـهدان ذروة حـالات /حزيران

الاشخاص الذين ينتحرون فى هونج كونج خلال هذين الشهرين تكون اكبر ما يـتراوح 
  . فى المئة من اى وقت اخر من العام ١٤ما بن عشرة الى 

هـو فى  الانتحـار ا فى حـالات وعلى النقيض، فان الفصل الـذى يشـهد انخفاضـ
ينـاير ويعـزو الخـبراء /ديسمبر وحتى شهر كـانون الثـاى /الفترة من شهر كانون اول 

عـة بعـد / الكريسـاس/الى ان حلـول عيـد المـيلاد  الانتحار الانخفاض فى حالات  بسر
الاحتفالات بالعام الصينى الجديد يجعـل معنويـات الاشـخاص مرتفعـة ويسـاعدهم 

 الانتحـار وفى نصـف الكـرة الجنـوى ، فـان ذروة حـالات . مـع احبـائهم على الاتصال
ديسـمبر ، /نوفمبر وحتـى شـهر كـانون اول / تحدث فى الفترة من شهر تشرين الثاى 

  . وهذان ها الشهران اللذان ياتيان فى اوائل فصل الصيف
ىـ وعلـم  وهذه الظـاهرة حـرت العلـاء المتخصصـن فى مجـالات المـخ البشر

  وعلى ضوء ان الايام الكئيبة للشتاء مرتبطة بالتدهور فى الحالة. منذ سنوات النفس

                                                 

)١(  www.arababts.com/vb/showthread.php?t=1935 



  
  
  

145  
 

ذروتهـا فى ذلـك  الانتحـار المزاجية ، الا يجعـل هـذا مـن المعقـول ان تبلـغ حـالات  

  الوقت؟ 

ووفقا لما ذكره الدكتور بول يب سيو فاى ، مدير مركز الابحـاث والوقايـة مـن 

يونيو كانا منذ فـترة /مايو وحزيران /فان شهرى ايارفى جامعة هونج كونج ،  الانتحار 

  . طويلة الاشهر الاكر بؤسا فى هونج كونج

فالطقس يكـون رطبـا . قد يرجع ذلك الى تاثر الموسم ، وتغير الطقس" وقال 

بعض الاشخاص يشرون الى التحول من الربيع الى الصـيف الـذى يتـأثر بـه . ومتقلبا 

  .  تئابككثرا الاشخاص العرضة للا 

فى فنلندا صحة هذه النظرية حيث اشـار الى  ٢٠٠٥واثبت مسح اجرى فى عام 

ان التغرات فى الضوء ودرجات الحرارة تحدث خلـلا فى السـاعة البيولوجيـة للانسـان 

  . مع تقلب الفصول الانتحار ما يؤدى بدوره الى محاولات 

جـة التـى مفادهـا ان فى بريطانيا الى النتي ٢٠٠٥وبالمثل توصل باحثون فى عام 

  .مايو/الموسمية فى شهر ايار الانتحار المناخ قد يكون السبب وراء ارتفاع حالات 

وقالت مجموعة برايورى ، وهى تقدم خـدمات فى مجـال الصـحة العقليـة فى 

اوروبا ، انه على الرغم مـن أن زيـادة مسـتوى ضـوء الشـمس يسـاعد عـلى مقاومـة 

مـادة سـروتونن ، وهـى مـادة كياويـة تعطـى من خـلال افـراز  كتئابالا الشعور ب

شعورا بالسعادة ، فى المخ، الان انها تولد موجـة مـن الطاقـة تـدفع النـاس الى اتخـاذ 

   .اجراء
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  ثالثالفصل ال

  )١(وسميالم كتئابالا
الموسمي، هو عبـارة عـن  إلىالموسمي أو ما يسمى بالاضطراب الانفع كتئابالا 

ر الطبيعـي أي ضـوء النهـار خـلال فصـلي الخريـف مرتبطة بنقص النـو  اكتئابحالة 
  . والشتاء

 ٢٠٠٠بدخول فصل الشتاء مكـن أن تتضـاءل كميـة النـور المتاحـة لتصـل إلى 
لوكس خلال أيام الصـيف  ١٠٠٠٠٠ ـوذلك مقارنة ب) luxوحدة قياس الإضاءة(لوكس 

  . المشمسة
٪ مـن  ٨لى ٪ إ ٣ب  كتئـابالا   نوع مـنوتقدر نسبة المعرضن للإصابة بهذا ال

للكـرة الأرضـية ، ومعظمهـم مـن النسـاء، أمـا  لىالسكان البـالغن في النصـف الشـإ
  . بالنسبة للأطفال والمراهقن فإنهم نادرا ما يتأثرون بذلك

  الأعراض 

QM  حالة من التعب المزمن ونعاس أثناء النهار. 

RM  فرط التهيجية أو الحزن وفقدان الاهتام وغياب روح المبادرة. 

SM تركيزالت في اضطرابا. 

TM انخفاض الرغبة الجنسية.  

UM  حاجة مفرطة للنوم. 

VM عنها حدوث زيـادة في الـوزن أحيانـا كلـا  نتجزيادة الشهية ما ي

ابتعدنا أكر عن خط الاستواء كلا ارتفعت نسبة الأشخاص المصابن 

  . كتئابالا   نوع منبهذا ال

                                                 

)١(  www.aawsat.com/details.asp?section=١...٦٥ 
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  : تنبيهات ضرورية
على  اليوم يعي لساعة واحدة في اذهب خارج البيت للتمتع بالضوء الطب .١

 . الأقل
افتح النوافذ للساح بتسرب أكبر كمية ممكنة من ضوء الشـمس داخـل  .٢

 . المنزل
 . مارس نشاطا بدنيا في الخارج .٣
سمك السـلمون والماكريـل ( ٣-يعتقد أن استهلاك الأساك الغنية بأوميغا .٤

ــخ دـين ، ال ــابة ب.) والسرـ ــب الإص ــلى تجن ــاعد ع ــن أن يس ــالا مك  ابكتئ
  . الموسمي

  : العلاج 
  العلاج الطبي 

دقيقة يوميا لضوء مصباح ذو كثافة  ٣٠وذلك بالتعرض لمدة  :العلاج الضوي• 
  . لوكس، ومن المستحسن أن يتم ذلك خلال النهار ١٠٠٠٠ضوئية تقدر بـ 

  الأعراض الجانبية ومضادات الاستعال 
عب دورا تلطيفيـا فإنـه قد يتسبب العلاج الضوي في الصداع، وكا مكن أن يل

  . قد يتسبب كذلك في حدوث اضطرابات أخرى
من الآثار السلبية الأخرى للعـلاج الضـوي إمكانيـة تسـببه في حـدوث أوجـاع 

  . بصرية أو أي مشاكل أخرى في العن
إن المسنن والأشخاص الذين يخضعون لعلاج ضد الزرق، أو يتنـاولون اللثيـوم 

  . لمخاطر العلاج الضوي هم الأكر تعرضا) معدن قلوي(

 استعال مصـباح قـادر عـلى إحـداث ظـروف : المحاكاة المصطنعة للفجر

 .طبيعية للاستيقاظ وذلك محاكاة ضوء بزوغ الشمس
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 بـروزاك أو سيلكسـا و زولافـت(مثـل  كتئـابالا مضادات تعتبر : الأدوية (

  . فعالة لا سيا إذا كانت الأعراض شديدة الوضوح

  : )١(العلاج النفسي

  . اعتاد المنتجات الصحية الطبيعية و العلاج التكميلي• 

  . مارسة مارين بدنية• 

لقد أثبتت المنتجات الصحية الطبيعية والعلاجات التكميليـة نجاعـة  :ملاحظة
كبرة على عكس الأدوية وذلك حسب ما تثبته عديـد الدراسـات وحسـب مـا 

لمية للصحة واللجنـة الألمانيـة تؤيده بعض المنظات العالمية شأن المنظمة العا
E .  

  الموسمي كتئابالاعلاج المصادقة على أول دواء ل

ــة  ــدواء الأمريكي ــذاء وال ــادقت إدارة الغ ــس ال  FDAص ــترين اك ــلى ويلب ع

Wellbutrin XL  ) ــد  bupropion HCL extendedبيبروبيــون هيدروكلوري

release tablets)  (   الكبر لـدى المـرضى  ئابكتالا حالات لاستخدامه في الوقاية من

 seasonal affective disorder(الـذين تعرضـوا للاضـطراب العـاطفي الموسـمي 

(SAD ،  الكبركتئايالا في علاج الاضطراب عليهوقد سبق وأن صودق . 

الكبـر  كتئـابالا من  يتصف الاضطراب العاطفي الموسـمي بحـوادث متكـررة
قـد . هار خلال فصلي الخريـف والشـتاءوالتي تتزامن  مع التناقص الموسمي لضوء الن

ومع أن مـرضى الاضـطراب العـاطفي الموسـمي . أشهر ٦لمدة  كتئابالا حالات تستمر 
إلا أن تشـخيص المـرض  ،في أي وقـت خـلال العـام كتئـابالا حـوادث قد يعانون من 

                                                 

 )١(  as٧ab.maktoob.com/group/viewForum١٦٨٣٧٣.htm  رفيقة بنت على منتصري/ ترجمة عن الفرنسية  
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يتطلب أن يكون عدد الاضـطرابات العاطفيـة الموسـمية أكـر بشـكل ملحـوظ  مـن 
  .فية غر الموسمية خلال حياة الفرد الاضطرابات العاط
أعـراض  ٩الكبر بظهور خمسة أعراض أو أكر مـن أصـل  كتئابالا تعُرفَ حالة

يشـترط في  ،الكبر واسـتمرار وجودهـا لمـدة أسـبوعن عـلى الأقـل كتئابجوهرية للا 
عملية التشـخيص أن يكـون أحـد الأعـراض الخمسـة إمـا المـزاج الكئيـب أو فقـدان 

ات الــدواء تحــذيرات هامــة في فقــرة خاصــة علــيتتضــمن ت. اطاتالاهــتام بالنشــ
والميـل إلى الشرـوع فيـه خاصـة  الانتحـار تتحدث عن الخطورة الناتجة عن التفكر ب

لــذا ينبغــي أن يصرُـفـ  ،كتئــابلــدى الأطفــال الــذين يتنــاولون الأدويــة المضــادة للا 
Wellbutrin XL  قـة عـلى أنهـا للمرضى الذين تم التأكد من تشـخيص حـالاتهم بد

كا ينبغـي عـلى الطبيـب والمـريض تقيـيم الفوائـد المرجـوة . الكبر كتئابالا اضطراب
   .والمخاطر المحتملة للدواء قبل الشروع بتناوله لعلاج الاضطراب العاطفي الموسمي

  )١(الموسمي كتئابالحرمان من النوم علاج للا
الموسمي الـذي  ئابكتالا النوم بدأ يستخدم كنوع من العلاج ضدالحرمان من  

ويتركـز اسـتخدام هـذا العـلاج في البلـدان التـي . يبدأ عند دخول الربيع أو الخريـف
تغطيها الغيوم ويغمرها الضـباب لفـترات طويلـة مـن النهـار حاجبـاً ضـوء الشـمس 

: حرمـان النـوم الكـلي: الحرمان مـن النـومحيث هناك نوعان من . معظم أيام السنة
يسُمح بعدها للمريض بـالنوم  ،ساعة من دون نوم ٣٦إلى  ٢٤وتتراوح هذه المدة بن 

قد يكون الحرمان في أول الليـل لمـن ينـامون بـاكراً : حرمان النوم الجزي.قدر ما يشاء
بدأ حديثاً استخدام علاج  وقد. وقد يكون من الفجر حتى الصباح لمن ينامون متأخراً 

 اكتئــاب ،بعــد الــولادة مــا اكتئــابمثــل  كتئــابالا انــواع الحرمــان مــن النــوم لكــل 
  .الشيخوخة

                                                 

 )١(  www.lahaonline.com/index.php?option...id 
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  رابعالفصل ال
  الربيع اكتئاب

تتوهج وتشع بالدفء وكل ذلـك يصـل إلى   حيث  في الربيع يتغر حال الطبيعة
ويترتب عـلى ذلـك زيـادة حـدة لإدراك للمثـرات . مخ الإنسان فيزداد نشاطا ويقظة

وينشط التفكر في الـربط   ، فتنشط الذاكرة في تسجيل الأحداث واستدعائها  ، المختلفة
تصـبح مشـاعر المـرأة مرهفـة   ، بن الأحداث والمعلومات وفي توليد الأفكـار المختلفـة

    . سواء في اتجاه السرور أو اتجاه الحزن 
اتهـا الدفاعيـة يل ولكن أحيانا يزداد النشاط العقلي للمـرأة بصـورة لا مكـن لا

قه لـدى المـرأة ويشـذ عـن المنطـق التعامل معها فينفرط عقـد الأداء العقـلي وتناسـ
وهـذا مـا نلاحظـه مـن زيـادة حـدوث مـرض   ، المألوف ويدخل بها إلى دائـرة المـرض

قظة وقلة النـوم لدرجـة يلاويتميز هذا المرض بزيادة   ، الهوس مع دخول فصل الربيع
    . سوء الفهم وخلط الخبرات السابقة عليهتصل إلى التشتت الذي يترتب 

ر، فإن تعـريض الجسـم للضـوء الطبيعـي أي ضـوء النهـار هذا ومن جانب آخ
المرتبطـة  كتئـابالا بكرة هو أحد أفضل الطرق للقضاء على أعراض الإنهاك والتعب و 

  . بفصل الربيع
الضوء يحسن المـزاج "وقالت أورسولا سلربرج من اتحاد الصيادلة الألمانية، إن 

هذا أحـد "وأضافت ". ب النعاسنظرا لأنه يحد من إفراز هرمون ميلاتونن الذي يسب
الأسباب التي تجعل الكثر من الأشخاص يبـدون في صـحة جيـدة بعـد عـودتهم مـن 

. ووسيلة أخرى لتقلـيص أعـراض التـوتر هـو أخـذ حـام سـاخن وبـارد". عطلة تزلج
ببدء أول ثلاث دقائق بأخذ حام دافئ ثم نصف دقيقة من الميـاه "وتوصي سلربرج 

  ". الباردة
نه يتعن تكرار ذلك مرتن أو ثـلاث مـرات ثـم أخـذ حـام بـارد في وأضافت، أ 

 وتحـذر الخبـرة. أي بتأثر ماثلي) ساونا(نهاية الأمر، مشرة إلى أن أخذ حام بخار 

  من
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أن تناول القهوة أو الشاي له تأثر منبه لا يطـول مفعولـه كثـرا ويـلي ذلـك شـعور  

ب آخر، ذكرت إحدى الإحصاءات الصـحية هذا ومن جان. حتىالأولبالإرهاق أكر من 

في المائـة مـن الفرنسـين يصـابون بالإعيـاء عنـد تغيـر  ٤٠الفرنسية أن ما يقرب من 

  . الفصول

يفيـد في تقويـة جهـاز " ٦ب"الفرنسية إلى أن فيتامن " الصحة"وأشارت مجلة 

ف الـذي يعـر " السـروتونن"الدفاع المناعي إضـافة إلى مشـاركته في تخليـق هرمـون 

ن إلىأو حامض الفوليك فهـو يلـزم لإنتـاج الأدرينـ" ٩ب"بهرمون السعادة أما فيتامن 

  . والدوبامن الضرورين للمخ لأداء وظائفه وتنشيط قدرته

 كتئابالا   يعانون  مننصف البريطانين كذلك الأمر  إلىوأفادت دراسة أن حو 

كانـت النتيجـة . شخص عن شعورهم في الشـتاء ١٠٠٠وسئل اكر من . بسبب الشتاء

وقـال ثلـثهم إن الطقـس في . بالمائة منهم يشعرون بأنهم منقطعون عن العام ٤٥أن 

  . كتئابالا الشتاء يشعرهم ب

يصـيب المـرأة غالبـا ويبـدأ ظهـوره مـع " الشـتوي كتئابالا "ومن المعروف أن 

فصل الشتاء ويسبب انقباضا نفسـيا حـادا وسـوء التركيـز وهـو يصـيب المـرأة ثلاثـة 

  . ف الرجلأضعا

وقد أثبتت الدراسات، أن افضل علاج لهذا المرض الموسـمي هـو جرعـات مـن 

ويكفي الجلـوس أمـام ..الضوء لإعادة ضبط تلك الساعة الخفية داخل جسم الإنسان 

  .دقيقة يوميا مع تهوية حجرات المنزل ٢٠مصدر ضوي جيد لمدة 
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  سخامالفصل ال

الاعياد اكتئاب
)١(

 

يقول  قع داما في عطلة نهاية الأسبوع وفي أيام الأعيادت الانتحار حالات 

قد يقوم المريض بإيذاء  كتئابالا من  الدكتور لطفي الشربيني إنه في الحالات المبكرة

نفسه حن يلاحظ أن هناك تغيرا هائلا قد أصابه وم يعد يستطيع التحكم في حالته 

عادة في ساعات الصباح  تحار الانبتنفيذ محاولات  كتئابالا يا النفسية ويقوم مرض

في قمتها وقد لاحظت دوائر  كتئابالا وهوالوقت الذي تكون فيه مشاعر  الاولى

تقع داما في عطلة نهاية الأسبوع  الانتحار الشرطة في بعض الدول الأوربية أن حالات 

يزداد عمقا لدي الكثر من  كتئابالا وفي أيام الأعياد وتفسر ذلك هوأن إحساس

في مثل هذه المناسبات التي يفترض أن تكون فرصة للبهجة والاستمتاع الأشخاص 

في المدن مقارنة بالمناطق الريفية والسبب  الانتحار بالحياة ولوحظ أيضا زيادة نسبة 

هوانعدام الروابط الإنسانية في المدن المزدحمة ما يزيد من شعور الفرد بالعزلة 

  . رغم أنه وسط زحام من الناس

هذه المقولة لا علاقة لها بالتحركات الفلكية ولا بحسابات المنجمن وتنبؤاتهم 

التي تنتشر على أوسع نطاق مع حلول السنة الجديدة، إما هي نظرية إعتمدها 

البروفسور كليف أرنالز، من جامعة كارديف، مقاطعة ويلز، مستندا في تحليله إلى 

  .من المعطيات المعقدة معادلة قوامها جملة

والبروفسور أرنالز، الباحث في مجال علم النفس، يرى أولا أن شهر يناير، أول 

  .شهور السنة، تكون فيه الأحوال الجوية، عادة في بريطانيا، سيئة بشكل عام

                                                 

 )١(  www.newsarchiver.com/calendar/.../ind_2886.htm 
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كا يرى ان نسبة المديونية لدى البريطانين في هذا الشهر ايضا تكون في أعـلى 

قوه على شراء هدايا أعياد الميلاد ورأس السنة، ويزيد من ثقلها مستوياتها، بعد ما أنف

على كاهلهم ما يضطرون لإنفاقه في موسم التنزيلات الكبرى التي تعتمـدها المخـازن 

  .التجارية، فور انتهاء موسم الأعياد، لتصريف البضائع الشتوية

ع حلـول ويضيف البروفسور أرنالز أن القرارات الشخصية التي يتخذها المرء م

السنة الجديدة لا تلبث أن تنهار بعد أن تبّن بالأرقام أن هذه جميعها لاتصـمد أكـر 

من أسبوع واحد، فيشعر المـرء بالإخفـاق، وبضـعف إرادتـه، مـا يعيـده إلى عاداتـه 

  .السابقة مع فقدانه الرغبة في القيام مبادرات جديدة

ن على حياته، خلال فـترة وفي ذات الوقت، تتلاشى فيه البهجة التي كانت تهيم

كل هذه المعطيـات تتـزامن مـع حلـول .. الاستعدادات لأعياد الميلاد والسنة الجديدة

  .الأسبوع الثالث من الشهر في السنة الجديدة

إذا ما أضيف إلى كل ما سبق، فأن يوم الإثنن، أول أيام الأسبوع، يتميز عـادة  

  .نهاية الأسبوع في الدول الغربيةة بكآبته، لكونه يوم الرجوع إلى العمل بعد عطل

ينـاير، حسـب رأي البروفسـور أرنـالز، يومـا  ٢٤كل هذا يجعل من يوم الإثنن 

  .بالنسبة للبريطانين اكتئابمرشحا ليكون أكر أيام هذه السنة 
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  السادسالفصل 
  العمل اكتئاب

Depression in the Workplace  
  مقدمة

كل خمسة نساء و واحـد مـن كـل عشرةـ واحد من . هو مرض شائع كتئابالا 
واحـد مـن كـل عشرـين . في فـترة معينـة مـن حيـاتهم كتئابالا من   رجال سيعانون

شديد الدرجة و عدد مشابه لذلك سـوف يعـاي  اكتئابشخص بالغ سوف يعاي من 
  .أقل شدة اكتئابمن 

بشكل طبيعي المشاكل الشائعة عند عامة النـاس هـي ايضـا شـائعة في مكـان 
ثلاثة من كل عشرةـ مـوظفن سـوف يعـانون مـن مشـكلة في الصـحة  إلىحو  .العمل

و يزيـد مـن نسـبة الاجـازات ،هذا يقلل من انتـاجهم في العمـل. النفسية في كل عام
  .و الحوادث و تغير الموظفن عن العمل ،المرضىة
  ؟كتئابالا ما هو 

فانـك قـد أو أنك لا تعرف احدا ما يعـاي منـه  كتئابالا   تعاي مناذا كنت لا 
مكننا جميعا أن نشعر بالضجر و الحزن و . كتئابالا تجد صعوبة في أن تدرك ما معنى

 ،التعاسة عقب حادثة مزعجة على مستوى شخصي هذا رما يكون موت رفيق العمـر
حـزن كهـذا عـادة مـا يـزول مـع . أو الطلاق أو رما فقـدان العمـل ،او شخص قريب

مـن جهـة أخـرى . ول و رما يسوء أكر و أكـرالوقت لكن أحيانا قد يستمر لفترة أط
  .عدم الشعور بالسعادة قد يأي بدون مقدمات و بدون سبب واضح

يـة اليـوم و أصبح شديدا او طغى على كل منـاحي الحيـاة  كتئابالا اذا استمر 

  .يجب عندها أن يعالج على أنه مرض طبي

  نـوع مـنن هنالك أعراض معينة قد تعطينا دليلا على أن شخصا مـا يعـاي مـ

  .و أنه يحتاج للمساعدة كتئابالا 
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  :هذه الأعراض رما تشمل ما يلي

 .الحزن الذي لا يتغر من يوم لأخر .١
  .البكاء بدون سبب واضح .٢
  .النزق أو التوتر ،القلق .٣
  .اضطراب النوم .٤
  .قلة الشهية و تغر الوزن .٥
  .التعب و الارهاق و قلة الهمّة .٦
  .النسيان و قلة التركيز .٧
  .همية و فقدان الأملأفكارعدم الأ  .٨

  :على العمل كتئابالاتاثرات 
قد يبدأ بتصرفات غـر معتـادة في البيـت و  كتئابالا   يعاي منالشخص الذي 

  .في مكان العمل
  :العال أو الموظفن الأخرين رما يلاحظون أن هذا الشخص 

  .يعمل ببطء .١
  .غالبا ما يفعل أخطاء .٢
  .غر قادر على التركيز .٣
  .أنه ينسى .٤
  .عن العمل و الاجتاعاتيتأخر  .٥
  .لا يأى للعمل .٦
  .يتشاجر و يتجادل مع زملائه .٧

  .غر قادر على توزيع المهام .٨

  .العمل أو محاولة العمل تحتاج لمجهود زائد .٩
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قـد . يؤثر بشكل كبر على قدرة الشـخص عـلى العمـل بشـكل فعـال كتئابالا 
وقـف عـن الت عليـهشديدا جدا بحيث أن الشـخص المصـاب يتوجـب  كتئابالا نا يكو 

  .العمل كليا في وقت معن
معظم الناس يحاولون التظاهرأنـه لـيس فان  شديدا  كتئابالا ن عندما لا يكو 

  .هناك مشكلة مع انهم على يقن أنهم لا يقومون بأعالهم كالعادة
و قدمنا لهـم المسـاعدة  كتئابالا اذا استطعنا التعرف على الأشخاص المصابن ب

الكثر من المعانـاة . ارسة نشاطهم الطبيعي في العملفانهم سوف يعودون بسرعة لم
  .و قلة السعادة مكن تجنبها بهذه الطريقة

  :كتئابالا التعرف على
الزملاء في مكان العمل هـم غالبـا في موقـع جيـد لملاحظـة أن زمـيلهم اصـبح 

قد يكون شيئا يصعب الحديث عنه لكن حقيقة الأمرمكن ان يكون  كتئابالا .مكتئبا
نحـن . عليـهاعدا للشخص المكتئب ذلك أن زملائه في العمل اصـبحوا قلقـن هذا مس

نعلم أنه كلا بكّر المريض المكتئب باستشـارة طبيبـه كلـا زاد احـتال أن المعالجـة 
  .ةإلىتكون أسرع و أكر فع

شديدا مكنـه أن يسـاعد  كتئابالا ان  اذا ك. مدير العمل مكنه المساعدة أيضا
ن أن يأخذ اجازة من العمل و يسـاعده للعـودة للعمـل عنـدما موظفه الذي يعاي م

من المهم أن نتذكر أن غالبية الناس يصـبحون .  يصبح قادرا على ذلك و بدون ضغط
معظم الموظفن يخـافون مـن الكـلام .  قادرين على العودة للعمل خلال عدة أسابيع

.  بقائهم في عملهم لأنهم يخشون ان ذلك سيؤثر على كتئابالا   يعانون  منعن أنهم 
هذه المسالة الحساسة يجب أن تعالج بشكل دقيق و سريـة تامـة مـن قبـل المرشـد 

  .الصحي المهني و طبيب الأسرة
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  :العلاج
العديـد مـن .  مجرد التكلم عن المشاعر غالبا ما يكـون مسـاعدا في حـد ذاتـه

ا يتكلمـون خفيف الدرجة يبداؤن بالشعور بالتحسـن حالمـ كتئابالا الناس المصابن ب
  .عن مشاكلهم لشخص أخر

ــابن ب ــاس المص ــة الن ــابالا غالبي ــن  كتئ ــدد م ــاعدتهم بع ــن مس ــديد مك الش
. المعالجات التـي مكـن وصـفها مـن قبـل الطبيـب أو المعـالجن النفسـين المـدربن

  .و الاحتياجات الخاصة للشخص المصاب كتئابالا  المعالجة الأفضل تعتمد على مط
أولا المعالجات النفسية بالكلام مثـل ايجـاد : من العلاج هنالك نوعان أساسيان

المعالجة المعرفية السلوكية او أشكال أخرى من العلاج النفسي و ثانيـا  ،حل للمشاكل
مكن استعال كـل . كلا النوعن يعطى لفترة شهور. كتئابالا مضادات العلاج بأدوية 

مضــادات ن أن تكــون العديــد مــن النــاس يخشــو . مــنها عــلى حــدا أو كلــيها معــا
  .مسببة للادمان على الرغم من عدم وجود دليل على ذلك كتئابالا 

يعـانون  كا هو الحال في معظم الأمراض الشائعة فان غالبية الأشخاص الذين 
  .سوف يشفون بشكل كامل و يستطيعون العودة للعمل ثانية كالمعتاد كتئابالا   من

لاج وهذا قد يتضـمن طبيـب الأسرة من المهم جدا أن جميع المساهمن في الع
المرشـد . و الطبيب النفساي أوعام الـنفس السرـيري  العمـل بالتنسـيق فـيا بيـنهم

الصحي المهني لديه دور خاص لأنه على علم متطلبـات المهنـة و الشرـوط في مكـان 
  .العمل

  ؟كتئابالا تسبب  هل مكن لظروف العمل غر المرضية أن 
ية و يعطينا الفرصة للتعـرف عـلى اليوم عني لحياتنا العمل يوفر لنا شكل و م

هذا قد يجعلنا نشعر برضى أكـر عـن أنفسـنا و هـذا أيضـا يـذكّرنا أن . أصدقاء جدد

العمل المستقر و المجزي مكنه حقيقـة أن يسـاعد . الأشخاص الأخرين يقدرون عملنا

  .عند معظم الناس كتئابالا حدوث  على تخفيض نسبة 
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ـــم أن ا ـــن نعل ـــذين لا نح ـــل أو ال ـــن العم حـون م ـــذين يسرّــ ـــخاص ال لأش
مــن الــذين  كتئــابالا يجــدون عمــلا لعــدة شــهور يصــبحون أكــر عرضــة للاصــابة ب

ــم ــتمرون في عمله ــلى الحفــاظ . يس ــر في المســاعدة ع ــل لــه دور كب لــذلك العم
لكــن هنالــك ظــروف قــد يكــون العمــل فيهــا لــه  ،عــلى الصــحة النفســية للأشــخاص

  .دور أقل في المساعدة
عــلى الــرغم مــن أنــه لا يوجــد دليــل واضــح عــلى أن ظــروف العمــل الســيئة 

ـــ ـــؤدي الى مرض ـــن أن ت ـــان ،كتئابالا مك ـــدة في مك ـــرط و الش ـــغط المف لكن الض
ــر  ــداث غ ــة او أح ــعوبات المنزلي ــل الص ــرى مث ــاكل الأخ ــافة الى المش ــل بالاض العم

  .كتئابالا سارةّ منذ فترة قريبة قد تساهم في ظهور 
ــارير ــن التق ــد م ــة  العدي ــر قابلي ــاط العمــل هــي أك تشــر الى أن بعــض أم

الأعـــال التـــي لا . مـــن غرهـــا لجعـــل النـــاس غـــر ســـعداء في أمـــاكن عملهـــم
ــكل  ــررة بش ــة المك ــال الرتيب ــه أو الأع ــتعال مهارات ــف اس ــا الموظ ــتطيع فيه يس

عــدم معرفتنــا . يــومي تــؤدي لجعــل الأشــخاص يضــجرون مــن عملهــم بشــكل أكــبر
ــل  ــا في العم ــن أدائن ــا لحس ــل به ــي نعم ــة الت ــتقبلية في الوظيف ــرات المس او التغي

ــوتر ــدة و الت ــعور بالش ــؤدي للش ــد ت ــدون و . ق ــادة ينتق ــذين ع ــل ال ــاء العم رؤس
ــوءا ــر س ــور أك ــون الأم ــوظفيهم يجعل ــلى م ــون ع ــيئة .  يعيب ــل الس ــروف العم ظ

مثــل المكاتــب المزدحمــة أو المعامــل كثــرة الضوضــاء او المحــلات الحــارة و عدمــة 
  .قد تجعل العال متوترين و عرضة للشدة و الضغط النفسي التهوية

ـــة تنظـــيم  ـــاط اذا م تأخـــذ أرائهـــم في كيفي الموظفـــون سيشـــعرون بالاحب
ـــت  ـــل أو اذا فرض ـــيهمالعم ـــاش عل ـــدون نق ـــرارات ب ـــة .  الق ـــال أنظم ان ادخ

ــدار  ــل باقت ــل تعم ــب العم ــل مكات ــد جع ــت ق ــوفر الوق ــدة لت ــوب الجدي الحاس
ذا غالبــا مــا يجلــب معــه ضــغوطات الموعــد الأخــر و لكــن بــنفس الوقــت هــ ،أكــر

ــر شــدة و  ــل العمــل اك ــد يجع ــرارات بشــكل اسرع و هــذا ق ــات باتخــاذ ق متطلب
هــذا أيضــا أدى الى تغيــر الطريقــة التــي تــنظم بهــا الأعــال و هــذا بحــد . اجهــادا

  .ذاته يؤثر على الأفراد الذين يعملون ضمن هذه المنظومة
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  ما هو الممكن عمله؟
على جميع الشركات أن تضع في سياساتها تطوير خطط للحفـاظ عـلى يتوجب 

في مكـان العمـل  كتئـابالا حـدوث  هـذه يجـب أن تهـدف لمنـع .  الصحة النفسـية
يجب أن تهدف أيضـا لتحسـن الأداء العـام .  وتشجع على معلاجته بسرعة اذا حدث

ــ ــازات المرض ــل الاج ــا وتقلي ــاملن فيه ــة و الع ــراض ايللمؤسس ــلا الأم ــوية ة لك لعض
  .كتئابالا و 

  :)١(هنالك أربع نقاط للأخذ بعن الاعتبار
كـة بأهميــة  :زيــادة التوعيــة  -١ مكــن توعيــة جميــع العــاملن في الشرـ

هـذا . و مساعدة زملائهـم الـذين مكـن أن يعـانوا منـه كتئابالا مييز 
يجب أن يكون على جميع المستويات في مكـان العمـل مـن العـاملن 

الطــرق الشــائعة لعمــل ذلــك . يات الادارةالعــادين الى أعــلى مســتو
نـا الملصقات الاعلانية أو حتى اعطاء معلومـات ع ،تتضمن المنشورات

الجميع بحاجـة أن يـدركوا ان . خلال مقابلات تقييم العال كتئابالا 
العمل الايجاي والمساعدة يعـود بفوائـد أكـر عـلى الأشـخاص و عـلى 

 .الشركة ككل
مكـن للمـوظفن الاسـتفادة مـن المعرفـة  :التثقيف الصحي للعاملن  -٢

تقنيـة . أكر حول الصـحة النفسـية و كيفيـة تقليـل الشـدة النفسـية
ترتيب الأولويات و الاستفادة من الوقـت بشـكل انسـب و التـدريب 

او  كتئابالا على العمل كفريق مكن أن تحمي الموظفن من الاصابة ب
ــرى ــالات الأخ ــب . الح ــة و الادارة يج ــوة العامل ــديها الق ــون ل أن يك

  بشكل مبكر و الظروف كتئابالا حالات معلومات عن كيفية مييز 

                                                 

  www.masrawy.com/women/Health/.../Work.aspx وسطوكالة أنباء الشرق الأ: المصدر  )١( 
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هـذا المجـال مـن . التي يكون فيها الأشخاص أكر عرضة للاصـابة بـه 
خطــة و سياســة الصــحة النفســية يجــب ان يتضــمن نقاشــات حــول 

للتقاعد عن العمل و تهيئـة الأفـراد للعـيش بعـد أن  الاولىالتخطيط 
 كتئـابالا ان  من المهم التأكيد بشكل خاص عـلى  .نهائيايتركوا العمل 

 .لا يؤدي للتأثر بشكل دائم على قدرة الشخص على العمل
ان كيفية و طريقة تجهيز و ترتيب مكان العمـل قـد  :تنظيم الأعال -٣

ــاملن ــؤثر عــلى الصــحة النفســية للع ــة العمــل. ي  ،هــذا يشــمل بيئ
ــة ــدريب مســتوى الاشراف و كيف ،المســؤليات الوظيفي ــاء و ت ــة انتق ي

بعض التعديلات الملامة قد تجعـل المـوظفن أكـر رضى في  .الأشخاص
أصـدرت هـذه  ٤.مكان عملهم و رما تحسن أداء العمل بشـكل كـلي
تخفيـف ضـغوط  النشرة مـن قبـل الكليـة الملكيـة للأطبـاء النفسـين

تشـر أحـدث الابحـاث و  كتئابالا العمل قد يقلل من مخاطرالاصابة ب
أن تقليــل الضــغوط النفســية التــى يتعــرض لهــا الشــخص فى  الطبيــة

نوبـات  محيط عمله قد تساعد بشكل كبر فى تخفيض فرص إصـابته ب
فقـد أوضـحت الابحـاث التـى أجريـت فى هـذا الصـدد أن  .كتئابالا 

الاشخاص الذين نجحوا على مدار عشرـ سـنن مـن عملهـم فى تقليـل 
مـن  كتئـابالا لاصـابة بحدة توترهم وإنفعالاتهم كـانوا أقـل عرضـة ل

يــة اليــوم أقــرانهم الــذين خضــعوا وتــأثروا بشــكل كامــل بالضــغوط 
يأى ذلك فى الوقـت الـذى تشـر فيـه الاحصـاءات الى أن مـاي .للعمل

 اكتئـابمن الامريكين العاملن يعـانون مـن نوبـات % ٤.٤قرب من 
حادة بسبب ما يتعرضون له مـن ضـغوط وتـوتر مسـتمر فى عملهـم 

  .ىاليوم 
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  دقائق فقط هي ما تحتاجه للاسترخاء ٥/العمل اكتئابلقهر .. خطوة ٢٠

تشـعر .. الـروتن الممـل.. كـرة ضـغوط العمـل.. تشكو مـن الإرهـاق الشـديد
أداؤك في تـدهور .. فقـدت حاسـك المعهـود في عملـك.. ولا تدري له سببا كتئابالا ب

لتحسـن  مستمر؟ لكن هل فكرت في أسباب هـذا الشـعور، أو بحثـت عـن خطـوات
  ؟ كتئابالا أدائك، والتخلص من هذا 

 كتئـابالا ك خطـوات سـهلة وبسـيطة لقهر يلاتحاول أن تقدم  التالية السطور 
  :الذي قد تصاب به أثناء العمل

  ابحث عن السر
حـاول معرفــة السـبب الحقيقــي وراء شـعورك بعــدم السـعادة؛ قــد   -١

حظـه في يكون السبب موجودا في بيتك أو عملك، أو أمرا صـغرا لا تل
العادة؛ لذلك ابذل جهدك لمعرفتـه، فـأولى خطـوات الحـل تكمـن في 

 .تحديد سبب المشكلة
امش لمدة نصف ساعة يوميـا في الهـواء الطلـق، فهـذا يقلـل الشـعور  -٢

، فبعد عدة أيام من المواظبة ستشعر بالتغير؛ لأن الرياضـة كتئابالا ب
 .تساعد على تغير كيمياء الجسم

 طريقك لعملك في الصباح، وادخل بهـا لمكـان قم بشراء باقة زهور في -٣
ــعورا  ــم ش ــتجلب له ــع، فس ــري للجمي ــان م ــعها في مك ــك، وض عمل

 .بالسعادة
تخل عن كل الأفكار السلبية التي بداخلك ولا تفكر بها؛ لأنها سـوف   -٤

 .تؤخرك في عملك ولن تحل المشكلة

دقائق خلال يوم العمـل الشـاق، اسـتمع  ٥امنح لنفسك الراحة لمدة  -٥
  ها لموسيقى هادئة أو نشيد رقيق، مع الاستمتاع بقطعة منفي
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الشيكولاتة، أو أي نوع من السكريات؛ فلهـا تـأثر نفسيـ رائـع عـلى  
 .استرخاء الأعصاب وتعديل المزاج

اقترح على زملائك إجراء اجتاعكم الأسبوعي أو الشهري في مكان مـا  -٦
أمـور العمـل،  ستلاحظ الفرق في ارتفاع مستوى مناقشة.. غر المكتب

 .وكذلك تحسن علاقتك بالزملاء
احتفظ بابتسامتك مها كانت الظروف؛ فقد أثبتت إحـدى البحـوث   -٧

اـين التـي تغـذي المـخ بالـدم، فيـزداد  أن الابتسامة تـؤثر عـلى الشر
 .تدفقه ما يبعث في النفس الهدوء والإحساس بالبهجة والسرور

الأحـوال؛ فهـو قـد فكر أن ضغط العمـل لـيس أمـرا سـلبيا في جميـع  -٨
منحك الصلابة والقوة، وأن تحقيق الآمـال دامـا مـا يكـون محفوفـا 

 .ببعض المشقة
وتجنب تفسر الأمـور بصـورة مبـالغ .. قم بتحسن حوارك مع النفس  -٩

فيها؛ فمثلا ذكر نفسك أن لك وظيفة قد يحلم بها الكثرون، أو أنك 
 .فتقدها غركتكتسب الكثر من الخبرة والتدريب والمال، رما ي

للطلبات غر المعقولة، فنفسك أغلى بكثر مـن أن " لا"تعلم أن تقول  -١٠
 .ترهقها ما لا تطيق

تحدث عن بعض إنجازاتك في العمل، وذكر نفسك إن قمـت بإنجـاز   -١١
بعض الأعال بجودة، وفي ساعات قصرة، فهذا منحك شعورا بالثقة 

 .بالنفس
 .التفريغ النفسي -١٢

  :التفريغ النفسي الآتية مكنك اتباع إحدى طرق

  اعقد جلسة للبوح مع زملائـك في مكـان عملـك، وتـترك العنـان لهـم؛

  ليتحدث كل شخص عا بداخله، فهذا أسلوب معترف به في علاج 
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أن يعقد اتفاق أن هـذا الكـلام : الاكتئاب؛ ولكن له عدة ضوابط، منها
ن آمنـا، الذي يقال في هذه الجلسة يعد سرّّ◌ً◌ا، ولابد أن يكـون المكـا

ولا يتكلم أحد في هذه الجلسة أيضا بطريقة الوعظ أو الإرشاد؛ فهـي 
 .محض تنفيس ليس أكر

   أو اتبع طريقة الاستشارة النفسـية مـع شـخص مـا مـدرب عـلى فـن
الاستاع، الأمر الـذي يسـمح لـك بـالتعبر عـن مشـاعرك، فالحـديث 

لى والاستاع من قبل شخص ما يظهر الـتفهم والقبـول قـد يعينـك عـ
 . اكتشاف الأمور التي تزعجك

    أو إمسك بورقة وقلم، وتكتب كل ما تشعر بـه؛ فالكتابـة تسـاعدك
على تفريغ الشحنة التي بداخلك، كا تسـاعد الـذهن عـلى الـتخلص 

 .من الأحاسيس السلبية المستمرة
تناول بعض الأعشـاب التـي تسـاعدك في تعـديل مزاجـك، ومنحـك  -١٣

بعــد ســاعات  .موميــل، أو البردقــوشالكا: الهــدوء والاســترخاء مثــل
 .العمل

 .اشتر لنفسك هدية تتمناها وأنت في طريقك للمنزل  -١٤
احرص عـلى تنـاول وجبـة شـهية بعـد عودتـك مـن العمـل؛ فأنـت  -١٥

 .تستحق التقدير
دافــئ يهــدئ مــن نفســك، وعطــر نفســك بعــده، " بــدش"اســتمتع  -١٦

 .فستشعر بحالة من الهدوء النفسي
واسـتغرق في الغنـاء .. سـموع أنشد أغنية مفضـلة لـك، وبصـوت م -١٧

 .مدة، ومن الممكن أن يكون ذلك في أي مكان بعيدا عن الآخرين

 .كتئابالا من  قابل بعض أصدقائك المفضلن؛ فالصداقة تحميك  -١٨



  
  
  

164  
 

 

: غر من روتينـك العـادي في العطلـة الأسـبوعية بعـدة طـرق، مثـل -١٩

 .السفر، أو الزيارات العائلية، أو الاستمتاع بعمل فني

انك وصـلتك بـاه تعـالى، فـإذا اطـأن القلـب اطـأن سـائر قو إم  -٢٠

محــررة الحــوارات الاجتاعيــة المبــاشرة بشــبكة إســلام أون .الجســد

  صفاء صلاح الدين ،نت.لان
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  الباب الخامس

  علاج الاكتئاب بكل الوسائل المتاحة

عــــلاج الاكتئــــاب بالعقــــاقر والمضــــادات   :الفصــــل الاول

  .الحيوية

  .بالاعشاب علاج الاكتئاب :الفصل الثاي

  .لغذاءبا علاج الاكتئاب :الفصل الثالث

  علاج الاكتئاب  بالكهرباء :الفصل الرابع 

  .علاج الاكتئاب بالضوء :الفصل الخامس

  .علاج الاكتئاب بالبحر والسباحة :الفصل السادس

  .علاج الاكتئاب بالقراءة :الفصل السابع

  .بالكتابة علاج الاكتئاب :الفصل الثامن

  .علاج الاكتئاب بالكلام :الفصل التاسع

 .لاج الاكتئاب بالبرمجة العصبيةع :الفصل العاشر
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  علاج الاكتئاب بالعطور : الفصل الحادي عشر

عـــــلاج الاكتئـــــاب بالصـــــيام  :الفصـــــل الثـــــاي عشرـــــ

  .والجوع

  .علاج الاكتئاب بالايحاء: الفصل الثالث عشر

  .علاج الاكتئاب الابر الصينية :الفصل الرابع عشر

  .علاج الاكتئاب الرياضة :الفصل الخامس عشر

عـــلاج الاكتئـــاب الضرـــب عـــلى  :صـــل الســـادس عشرـــالف

  .المؤخرة

  علاج الاكتئاب بالجنس :الفصل السابع عشر

  .علاج الاكتئاب بالفوليت :الفصل الثامن عشر

  .علاج الاكتئاب بالايروبيك:الفصل التاسع عشر

  .علاج الاكتئاب بالحجامة :الفصل العشرون
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 :الفصل الحادي والعشرون

  . غاعلاج الاكتئاب باليو  

  :الفصل الثاي والعشرون

  B علاج الاكتئاب بفيتامن 

  : الفصل الثالث والعشرون

  .علاج الاكتئاب بالضحك

  :الفصل الرابع والعشرون

  .علاج الاكتئاب بالالوان 

  : الفصل الخامس والعشرون

  .بالحب علاج الاكتئاب

  :الفصل السادس والعشرون

  .بالإمان والقرآن علاج الاكتئاب 
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  الفصل الاول
 )١(بالعقاقر والمضادات الطبية كتئابالاعلاج 

  كتئابالا العلاج مضادات
واســتعملت  ١٩٥٠تطــورت اولا فى عــام . كتئــابالا ظاهر هــى ادويــة تعــالج م

وهنـاك  كتئـابالامضـادات نوع من  ٣٠يوجد حوالى  اليوم . بانتظام منذ ذلك الحن
  :انواع رئيسية ٤

ـــابالا مضـــادات  -١ ـــات كتئ ـــة الحلق ـــل  )Tricyclics(:ثلاثي  -توفراني
 .أنافرانيل –تريبتيزول 

 –بــروزاك :  )SSRIs(مثبطــات اعــادة اخــذ الســروتونن الانتقائيــة   -٢
 .فافرين –زولوفت  –سروكسات  -سيبرالكس 

: ) SNRIs(ن إلىمثبطـــات اعـــادة اخـــذ الســـروتونن و النورادرينـــ  -٣
 . سيمبالتا –إفكسور 

   .نارديل ):MAOIs(مثبطات الأنزيم المؤكسد الاحادى الأمن  -٤
  ؟ كتئابالا مضادات كيف تعمل 

خـلال زيـادة نشـاط بعـض المـواد  لا نعرف بالتاكيد،لكنا نعتقد انها تعمل من
هذه النـاقلات ترسـل . الكيائية داخل ادمغتنا ، هذه المواد تسمى الناقلات العصبيه

هذه الكيائيـات التـى تلعـب دورا . اشارات من احدى خلايا المخ الى الخلايا الأخرى 
  .ن إلىتسمى السروتونن و النورادرين كتئابالا  في

  ؟كتئابالامضادات فيها ما هى الأمراض التى تستخدم 

   المتوسط و الشديد كتئابالا نوبات. 

 القلق الشديد و نوبات الهلع. 

                                                 

)١ ( www.arabsmind.com/index.php?option... 
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  اضطرابات الوسواس القهرى. 

 الأم المزمن. 

 اضطرابات الأكل. 

   اضطراب الضغط النفسى ما بعد الصدمة.  
  الحديثة أفضل من القدمة ؟ كتئابالامضادات هل 

فعالــة كالحديثــة ) ثلاثيــة الــدورات(ة القدمــ كتئــابالا مضــادات . نعــم و لا 
ولكـن عنـدما ننظـر للصـوره الكاملـه ، ) مثبطات اعادة اخـذ السـروتونن المختـارة(

من المنـافع الكـبرى للأقـراص الحديثـة أنهـا أقـل . الحديثة عندها أعراض جانبيه أقل
  .خطورة اذا أخذت بجرعات كبره 

  لها أعراض جانبيه ؟ كتئابالامضادات هل 
تذكره بأى أمراض تعاى منها  عليكيتوجب .طبيبك سيتمكن من نصحك. نعم

القامـة أدنـاه تحـوى الأعـراض الجانبيـة .فى الوقت الحاضر أو عانيت منها فى المـاضى
  .كتئابالا مضادات التى مكن أن تحدث لك مع مختلف أنواع 

  Tricyclicsثلاثية الدورات  كتئابالامضادات 
، ارتعاشــات قليلــة ، زيــادة خفقــان القلــب، فى الغالــب تســبب جفــاف الفــم 

خصوصا فى كبار السن قد تسبب تشوش ، بطء فى البـدء .نعاس و زيادة وزن امساك،
لو أنك تعاى مـن مشـاكل . والأيقاف عند التبول ،دوار من خلال انخفاض ضغط الدم

الرجال قد . كتئابالا مضادات بالقلب سوف يكون أفضل أن لا تتناول هذا النوع من 
 كتئابالا مضادات . ستمرار فيه أو تأخر القذفنتصاب أو الا من صعوبه فى الا  يعانون

  .ذا تناولتها بجرعات كبره إ ثلاثية الحلقات خطرة 
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  SSRIخذ السروتونن الانتقائية أ عادة إ مثبطات 
مكـــن أن تشـــعر بغثيـــان وزيـــادة  ،نالاولـــخـــلال تناولهـــا فى الأســـبوعن 

ــق ــ.قل ــراص مك ــذه الأق ــض ه ــئ،بع ــم س ــ هض ــبب عسر ــك  ن أن تس ــن مكن ولك
ــؤثر عــلى الوظيفــة . ايقــاف ذلــك بتناولهــا مــع الطعــام مكــن لهــذه الأقــراص أن ت

  .الجنسية
هــذه القامــة مــن الأعــراض الجانبيــة تبــدو مقلقــة بــالرغم مــن هــذا،أغلب 

ــة  ــل مــن الأعــراض الجانبي هــذا أذا عــانوا عــلى (الأشــخاص يعــانون مــن عــدد قلي
الجانبيــة عــادة تختفــى بعــد عــدد قليــل مــن الأســابيع بعــد أن الأعــراض ). الأطــلاق

  . يتأقلم جسمك على الدواء
  SNRI نلامثبطات اعادة اخذ السروتونن و النورادرين

ــة  ــروتونن الانتقائي ــذ الس ــادة اخ ــات اع ــابهة لمثبط ــة مش ــراض الجانبي الأع
ــذين يعــانون مــن مشــا كل ولكــن لا ينصــح باســتعال الفينلافاكســن للأشــخاص ال

ــب ــة .بالقل ــب مراقب ــذا يج ــدم ول ــغط ال ــاع فى ض ــؤدى الى أرتف ــا أن ت ــن ايض ومك
  . ذلك

تجعلــك نعســان وتقلــل مــن ردود أفعالــك و  كتئــابالا مضــادات بعــض 
بعضــها مكــن تناولهــا اذا . القدمــة مكــن أن تســبب هــذا أكــر كتئــابالا مضــادات 

ــت تقــود ــذكر. كن ــابالا :ت ــك معــرض كتئ ــزك ويجعل ــر  نفســه ســيتدخل فى تركي أك
  .اذا كنت غر متأكد ،تحدث مع طبيبك. للحوادث

  تؤدى للأدمان؟ كتئابالامضادات هل 
لا تســبب الأدمــان الــذى يحــدث لــك مــع المهــدئات أو  كتئــابالا مضــادات 

  : الكحول أو النيكوتن معنى

 عة لتحصل على نفس التأثرر لا تحتاج لزيادة الج. 

  ا أوقفتهاذإ لن تعاى من الرغبة الشديدة فى تناولها.  
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بـالرغم مـن أنهـا لا تسـبب أعـراض . بالرغم من هذا هناك نقاش حـول هـذا
ألأدمــان أعــلاه فــأن ثلــث الأشــخاص الــذين يوقفــوا اســتعال مثبطــات اعــادة اخــذ 

ن يعـانون مـن إلىالسروتونن المختارة و مثبطات اعادة اخذ السروتونن و النورادرين
  .أعراض أنسحابية

  :هذه تشمل

  قلق· .أعراض شبيهة بالأنفلونزا· .بالمعدةأضطراب. 

 ــل· .دوار احســاس بالجســم يشــبه الصــعقات · .أحــلام شــديدة باللي
  .الكهربائية

فى معظم الأشخاص هذه الأعراض أنسحابية تكون خفيفة ، ولكـن عـدد قليـل 
و  )Seroxat(هــذا يحــدث أكــر مــع الباروكســتن .مــن النــاس يعــانون منهــا بشــدة

عمومــا مــن الأفضــل أيقافهــا تــدريجيا ولــيس عــلى نحــو ). Efexor(الفينلافاكســن 
  .مفاجئ

  ماذا عن الحمل؟ 
خاصـة خـلال ،من الافضل داما تناول اقل مـامكن مـن الادويـة خـلال الحمل

الاشهر الثلاثة الاولى، يوجد ادلة جدية حـول زيـادة التشـوهات الخلقيـة فى الاطفـال 
بـالرغم مـن هـذا . خلال هـذه الفـتره كتئابالذين تناولت امهاتهم ادوية مضادة للا 

خلال الحمل وهنا يجب حساب  كتئابالا مضادات مايجب على بعض الامهات تناول 
مضـادات هنالك ايضا ادلة على ان الاطفال الذين يولدون لامهـات تنـاولن . الخطوره

كالبالغن،هذا يحدث اكراذا . قد يعانون من اعراض انسحابية مجرد الولادة كتئابالا 
ينصـــح  ،الى ان نعـــرف اكـــر. المتنـــاول  كتئـــابالا مضـــاد  ن الباركســـتن هـــو كـــا

  . الاطباءبالتفكر فى العلاجات البديلة خلال الحمل
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  وماذا عن الرضاعة؟ 
مابعــد  اكتئــابهــذا يســمى . بعــد الــولادة كتئــابالا تصــاب النســاء عــادة ب

  . هذا غالبا مايتحسن مع العلاج النفسى والمساعدة العملية.الولادة
اذا كنت غر محظوظة واصبتى بنوبة سـيئة هـذا قـد يـودى ،بالرغم من هذا 

الى لاجهدك ويوقفك عن الارضاع وتسوء علاقتك مع طفلك وحتى يوقف مو طفلـك 
  . تكون مفيدة كتئابالا مضادات ،،فى هذة الحالة

  ماذا عن الطفل؟ 
. ممـن خـلال حليـب الا  كتئـابالا مضادات سيصله او يصلها كمية صغره من 

الاطفال بعمر اكبر من اسابيع قليلة لديهم كلى فعالة وكبد فعالة و هم يتمكنوا مـن 
. لذا الخطورة عـلى الطفـل تكـون صـغره.تكسرالأدوية والتخلص منها كا الناضجن

افضل من الاخرى من هذه الناحية لنا من الافضـل مناقشـة  كتئابالا مضادات بعض 
  . هذا مع طبيبك اوالصيدلاى

مع الموازنـه  كتئابالا مضادات نرى من الافضل مواصلة الارضاع مع تناول  اننا
  ). مع تذكر كل فوائد الرضاعة الطبيعية(

  ؟ كتئابالامضادات كيف يجب تناول 
مـع الانـواع القدمـة مـن ثلاثيـة . استمر مراجعة طبيبك خلال الاسابيع الاولى

اذا م تراجـع . ل اسـابيعوزيادتهـا خـلا ،الدورات مـن الافضـل البـدء بجرعـة صـغرة
هذا غالبا لا يحدث . قد تنتهى وانت تتناول جرعة غر كافية ،الطبيب لزيادة الجرعة

مع اقراص مثبطات اعادة اخذ السروتونن المختارة اذا غالبا ما تستمر بالجرعة التـى 
  .زيادة الجرعة عن المستوى المقترح غر مفيد. تبدا بها

 .باعراض جانبية اغلبها يختفى خلال ايام قليلةلا توقف العلاج اذا اصبت  -١

اذا كانـت . لا توقف الاقراص الا اذا كانـت الاعـراض الجانبيـة غـر محتملـه  -٢

 . كذلك اطلب مقابلة عاجلة مع طبيبك
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أنتظـر حتـى تعمـل . تناولهم يوميـا إذ لا تعمـل الاقـراص اذا م تفعـل ذلـك -٣
يجـدوا انهـا تحتـاج  اغلـب الاشـخاص. الاقراص حيث أنها لا تعمل فـورا

فى بعــض لاحيــان حتــى ســتة  ،لاسـبوع او اســبوعن حتــى تبــدا بالعمــل
 .اسابيع لتعطى نتيجة كاملة

استمر فى تناول الـدواء حيـث أن ايقـاف الـدواء مبكـرا جـدا يعتـبر السـبب  -٤
 .كتئابالا الشائع لعدم تحسن الاشخاص وعودة

 سـوءا وهـو ك اكـراكتئابـالكحول وحده يجعـل . حاول عدم تناول الكحول -٥
هـذا قـد  كتئـابالا مضـادات ايضا تجعلك بطى ودائخ واذا تناولتها مع 

 .او اى شئ اخر يحتاج الى تركيزك  ،يودى لمشاكل مع قيادة السيارات
  .احفظهم بعيدا عن تناول الاطفال  -٦

  ولها ؟تتناكم من الوقت يجب أن 
. هائيــااو تــتخلص منــه ن كتئابالا لاتعــالج بالضرــورة ســبب كتئــابالا مضــادات 

 ٩او  ٨اذا اوقفتهـا قبـل  ،اشـهر  ٨بدون علاج خـلال  كتئابالا حالات تتحسن اغلب 
ة انـه مـن الافضـل إلىالنصيحة الح. معرضة للعودة اكر كتئابالا أعراض اشهر تصبح 
  . اشهر على الاقل بعد بدء شعورك بالتحسن ٦تناوله لمدة 

او سـاعدت عـلى  ابكتئـمن الحكمة التفكر بالاشياء التى جعلتـك معـرض للا 
قد يكون هناك طرق لتقليل حـدوثها مـرة اخـرى يجـب ان تواصـل العـلاج . حدوثها

  . أو أكر اكتئابلمدة سنتن على الاقل اذا تعرضت لنوبتن 
   مره أخرى؟ كتئابالاماذا اذا عاد

حادة عدة مـرات هـولاء سـيحتاجون  اكتئاببعض الاشخاص يصابون بنوبات 
من  كتئابالا لمدة سنوات حتى عندما يتحسنوا وذلك لايقاف كتئابالا مضادات لتناول 

  وهذا مهم بصوره خاصة عند كبار السن الذين يكونون اكر. العودة مره اخرى



  
  
  

175  
 

قـد توصـف ادويـة اخـرى مثـل  ، كتئابالا من  عرضة للاصابة لفترات عديدة 
  . بالاضافة للاقراص . الليثيوم لبعض الاشخاص

   حياى؟ ما هو تاثر هذة الاقراص على
انـه مكـن ان يـوثر بشـده عـلى قابليتـك عـلى العمـل  ،غـر محبـب كتئابالا 

مكن ان تساعدك بالشفاء بصـورة اسرع وخـلاف  كتئابالا مضادات . ومتعك بالحياة
  . الاعراض الجانبية المذكورة سابقا فهى توثر بصورة خفيفة جدا على حياتك

يثــة يتمكنــوا مــن الخــروج الاشــخاص الــذين يتناولونهــا خاصــا الاقــراص الحد
  . للمجتمع ويستمروا بالعمل ويتمتعوا بالانشطة الترفيهية المعتادة

  لها؟ عند عدم تناو ماذا سوف يحدث 
من الصـعوبة القـول و هـذا يعتمـد كثـرا عـلى دواعـى الاسـتعال او درجـة 

حـالات مـن المقبـول بصـورة عامـة ان معظـم . ك ولكم من الوقت عانيت منهاكتئاب
  .اشهر ٨تعالج طبيعيا بنفسها خلال  بكتئاالا 

                          كتئابالامضادات 
  ؟كتئابالا مضادات ماهي أنواع 

  :كتئابالا مضادات 
 .كتئابالا ضادات الأنواع الرئيسية لم 
 .البسيط والمتوسط الشدة كتئابالعقاقر المتوفرة للا  
  .الشديد كتئابالعقاقر المتوفرة للا  

  :الجرعات
  لجرعة المطلوبة؟ماهي ا

  :الأضرار الجانبية

  .كتئابالا ضادات معلومات عامة عن الأضرار الجانبية لم

  .الثلاثية الدوائر كتئابالا مضادات الأضرار الجانبية الناتجة عن  
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  .الأضرار الجانبية الناتجة عن مثبطات الخاصة بإرتجاع السروتونن

  :العلاج
  .ابكتئالا من  لى علاج خاص بالنوبة الأو  
  .كتئابالا من   علاج خاص بالنوبات المتكررة  
  م يأي الدواء بنتيجة؟ نماذا إ   
  .لايوجد مجال للتشاؤوم  

  كتئابالا ضادات الأنواع الرئيسية لم
  :هذه قامة للأنواع الرئيسية

  :الثلاثية الدوائر، مثل كتئابالا مضادات   
  .نورتريبتلن  
  .كلوميبرامن  
  .إميبرامن   

  :طات الخاصة بارتجاع السروتونن، مثلالمثب
  .ن، باروكستن، فلوفوكسامن، فلوكستنإلىسيتالوبرام، اسيتالوبرام، سرتر  
  .المثبطات إنزيم المونوأمن أو كسيداس، مثل موكلوباميد-
الثنائيـــة المفعـــول التـــي تعمـــل عـــلى السرـــوتونن  كتئـــابالا مضـــادات  -

  .رتازبن والنفازدونفنلا فاكسن والم: ، مثلالنوالنورأدرن
  .روبكستن: ن، مثلإلىالمثبطات الخاصة بارتجاع النورأدرن-

  البسيط أو المتوسط الشدة؟ كتئابالعقاقر المستخدمة للا 
. أكر العقاقر استعالاً ها المثبطات الخاصة لإرتجاع السروتونن لأنهـا فعالـة

  .سوف يقوم طبيبك باختيار الأنسب لك

  لوبة؟ماهي الجرعة المط
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تـه إلىمن المهم تناول الجرعـة المطلوبـة وإلا سـوف تعـرض علاجـك لعـدم فع

  .وتأخر الشفاء

للإستعلام عن الجرعـة، اتصـل بطبيبـك أو الصـيدلي أو شركـة الأدويـة  -
  .التي تنتج العقار

قد يحتاج كبار السن إلى تخفيف الجرعة، تكلم مـع طبيبـك بشـأن : ملحوظة 
  .هذا الموضوع

  :الثلاثية الدوائر كتئابالا مضادات ية التي تنتج عن الأضرار الجانب
  :تتضمن الأضرار الجانبية الآتية

 .جفاف بالحلق 
 .  الإمساك 
 .العرق 
 .صعوبة في النظر إلى الأشياء القريبة 
خاصـة لكبـار السـن الـذين يعـانون مـن تضـخم (صعوبة في التبـول  

 ).بالبروستاتا
 ).و النومخاصة حن القيام من وضع الجلوس أ (الدوران  
 .زيادة في الوزن 
 .دينإلىرعشة ب 
  ).خاصة في الجرعات الزائدة(أضرار جانبية بالقلب  

  :يتجنب استعال هذه العقاقر في الحالات الآتية
 اضطرابات النبض بالقلب. 

   الماء الأزرق(مرض ارتفاع ضغط العن.( 

 تضخم البروستاتا.  
  :رتجاع السروتننالأضرار الجانبية الناتجة عن المثبطات الخصة با
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M  الإسـتعلام مـن  عليـكهذه الأضرار تختلف من دواء إلى آخـر ولـذلك
 .طبيبك

M   تذكر أن هذه الأضرار سوف تظهر في الأسابيع الأولى مـن العـلاج ثـم
إذا اسـتمرت الأضرار أو . تختفي وهي تكون قليلة وبسيطة في شـدتها

  .الإتصال بطبيبك عليككانت شديدة ف
  :الأضرار الجانبية

 دم الراحةع. 
 اضطرابات النوم. 
 جفاف بالحلق. 
 غثيان وترجيع. 
 صداع. 
  انخفاض في الرغبة الجنسية، تباطئ قذف، عـدم القـدرة (اضطرابات جنسية

 ).على القذف
 زيادة في الوزن. 
 اضطرابات في ضغط الدم. 
 اضطرابات بالأملاح بالدم.  

  .إلى القامة
  هل يجب أن أتناول دواي يوميا؟ً

  .في الجسم يجب أن تتناوله كا كتبه لك الطبيبليعمل الدواء 
في أغلب الوقت مر فترة العلاج بسهولة وتظهر علامات الشفاء ولكن أحيانـاً   

  :نكون بحاجة إلى بعض التغرات مثل

 زيادة الجرعة للحصول على الشفاء. 

 تقليل الجرعة لتجنب الأضرار الجانبية. 
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 أو تجنب الأضرار الجانبية تغير نوع الدواء للحصول على نتيجة أفضل. 

  الحديثة كتئابالا مضادات لاتوجد ضرورة لتتبع نسبة الدواء في الدم مع. 

 متابعـة  عليـكالثلاثيـة الأمينـات، يجـب  كتئـابالا ضادات إذا كنت تعالج م

  .نسبة الدواء في الدم

  كم المدة المطلوبة لإستمراري على الدواء؟

 يبت بهاتعتمد المدة على عدد النوبات التي أص.  

  :هنا مكنك أن تقرأ عن           -

 .كتئابالا من   علاج النوبة الأولى 

  .كتئابالا من  علاج النوبات المتكررة 

  :كتئابالا من   علاج النوبة الأولى

، سينصـحك طبيبـك أن يسـتمر كتئـابالا من  إذا كانت هذه هي النوبة الأولى

  .علاجك ويتوقف بالتدريج على مدى سنة

مــن   بأنــك سيصــيبك نوبــة أخــرى% ٥٠أن هنــاك احــتال  مــن ســوء الحــظ،

  .إقرأ المزيد... كتئابالا من   ولكن لاتقلق فهناك الكثر ليجعلك تتخلص كتئابالا 
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  :كتئابالا من   علاج النوبات المتكررة

M  بأنـك ستصـاب % ٩٠ة لىـمرات، فهنـاك احتإ ٥ – ٤ك اكتئابذا تكرر
 .بنوبة جديدة

M تشفيك منـه وتوقيـك  كتئابالا مضادات ة ولكن إلىقد تظهر النسبة ع
  .من تكرر نوباته

  ؟كتئابالا مضادات ماذا يحدث إذا م تظهر نتيجة من 
ولكن أحياناً يتصعب هذا  كتئابالا مضادات في أغلب الأحيان يتم الشفاء على 

  :الأمر للأسباب الآتية
 .عدم تناول الجرعة المناسبة 
 .نسيان تناول الجرعة 
 .دواء المدة الكافيةعدم الاستمرار على ال 
  .عدم تناسب الدواء لحالتك 

أسابيع وليس من المستغرب أن تشفى ماماً  ٣تظهر علامات التحسن في خلال 
  .أسابيع ٦ – ٤في خلال 

  :لامجال للتشاؤوم
في بعض الأحيان لايكون دوائك ولاجرعته مناسبة لك وهنـا يـأي حلـول كثـرة 

  :متوفرة لدى طبيبك أو الطبيب النفسي
 طويل مدة العلاجت. 
  كتئابالا ضاد  الجرعة لم زيادة. 
   آخر اكتئابالتغر إلى مضاد. 

   يعمـلان بشـكل مختلـف في  كتئـابالا مضـادات إعطاءك نوعان من

 .نفس الوقت

  وأنواع أخرى من العقاقر كتئابالا مضادات الجمع بن. 
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  والعـلاج النفسيـ أو العـلاج السـلوي  كتئـابالا مضـادات الجمع بـن

 .رفيالمع

  وجلسات الكهرباء كتئابالا مضادات الجمع بن.  

مـرض ذا أهميـة  كتئـابالا ان  هناك الجديد من العلاجـات النافعـة وبـالرغم 

  :أن تتذكر عليك

 ونعرفه جيداً الأن أكر من السنوات الماضية كتئابالا نحن ملمون ب. 

  بنجاح كتئابالا علاج الآن، نحن نستطيع. 

 ء النفسين والأخصائين النفسين بتمـرينهم الآن يتميز الأطباء والأطبا

  .على تقديم المساعدة لك لشفاءك في أسرع وقت

  ؟ كتئابالا حالات  كتئابالعقاقر المضادة للا  ةعالجم يةكيف

يتكون المخ البشري من آلاف الملاين من الخلايا وهنـاك مراكـز في المـخ لكافـة 
الوظائف النفسية والبيولوجية للإنسان ، فهناك مركز للحركة ومركـز للتـنفس ومركـز 

.. لتنظيم ضربات القلـب وكـذلك هنـاك مركـز للـذاكرة والسـلوك والمـزاج والوجـدان
العمود الفقرى وهو يحتـوى عـلى عـدد ويرتبط المخ بالحبل الشوى الذى يقع داخل 

. ضخم من الخلايا العصبية وبذلك يتمكن من نقل كل أنواع المعلومات من وإلى المخ
وتتصل الخلايا العصبية التى يتكـون منهـا الجهـاز العصـبى بعضـها بـبعض بواسـطة 
تشابكات عصبية ، وهذه التشابكات أو المسافات الرقيقة بالرغم من إنهـا تفصـل مـا 

أن الرسائل تنتقل بن خلية وأخـرى .. لخلايا لكنها في الواقع تربط بينها كيميائيا بن ا
بواسطة مواد كيميائية تسمى الناقلات العصبية ، وزيادة أو نقص النـاقلات العصـبية 

يـؤدى إلى اضـطراب الوظـائف " الـخ..ن إلىمثل السروتونن ، دوبامن،ادرينـ"في المخ 
لا أن اختلاف نسبة السـروتونن يـؤدى إلى اضـطرابات النفسية للإنسان فقد وجد مث

ومن هنـا جـاءت فكـرة كيفيـة ضـبط تركيـز النـاقلات العصـبية . كتئابلا نفسية مثلا
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وإيجاد توازن بينها مستخدما العقاقر التى تؤثر عـلى النـاقلات العصـبية وإعادتهـا 
  . إلى وضعها السليم

وكلا منها يعمـل عـلى زيـادة  ابكتئوهناك عدة أنواع من العقاقر المضادة للا 
وهـى سـرتونن  )Neurotransmitters(العصـبية مستوى نوع معن من النـاقلات 
ولــيس مــن الواضــح كيــف تعمــل زيــادة النــاقلات . ودوبــامن ونــورابنيفرن فى المــخ 

ولكن هناك بعض النظريات التى تفسر ذلك منهـا  كتئابالا العصبية على نقص درجة
قلات العصبية يؤدى إلى زيـادة تركيـز المسـتقبلات العصـبية التـى أن زيادة تركيز النا

  كتئابالا ترتبط بها هذه الناقلات فى المخ وبذلك تتحسن حالة
  ما هى نسبة المرضى الذين يتحسنون مع استخدام العقاقر ؟

من المرضى مـع اسـتخدام الأنـواع المختلفـة مـن العقـاقر .% ٧يتحسن حوالى 
لممكــن لمــريض م يتحســن مــع اســتخدام نــوع مــن أنــواع ومــن ا كتئــابالمضــادة للا 

أن يستجيب ويتحسن مـع اسـتخدام نـوع آخـر مـن العقـاقرهى  كتئابالا مضادات 
  . كتئابالا علاج العقاقر المستخدمة فى 

وهل نوعـان أساسـان مـن هـذه  كتئابالا علاج هناك عدة أنواع من العقاقر ل
  :سنة وها . ٣العقاقر تستخدم منذ حوالى 

مثـل تربتـزول و " المركبات الثلاثية أو الرباعية الحلقـات" لمجموعة التقليديةا
تفرانيل وهي أدوية مؤثرة ورخيصـة لكـن آثارهـا السـلبية كثـرة مثـل زيـادة سرعـة 

  . دقات القلب و جفاف الحلق و الإمساك وزيادة الوزن
دويـة يتحـتم العقاقر المانعة لأكسدة المركبات الأحادية الأمينية إلا أن هذه الأ 

  على من يأخذها الامتناع عن الكثر من الأطعمة 
تتميـز بـان  كتئاباً أنواع حديثة من العقاقر المضادة للا اليكا أنه يستخدم ح

كا أن المفعول العلاجي لها يبـدأ سريعـا ، ولكـن م يثبـت … لها تأثرات جانبية أقل
  حتى
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بل وقـد يسـتجيب بعـض المـرضى  الآن أن لها تأثر أكبر من العقاقر الأخرى ، 
  ) . ثلاثية الحلقات كتئابالا مضادات (بصورة أفضل للعقاقر التقليدية 

مثـل عقـار  كتئـابالا عـلاج اً عـدة أنـواع مـن العقـاقر الحديثـة لاليويوجد ح

  .وعقار سبرام و عقار فافرين ) بروزاك(فلوكستن 

  هل هناك ملاحظات عامة على العلاج بالعقاقر؟

  :و هي…نعم

تبـدأ قبـل الآثـار  كتئـابللأدوية المضـادة للا " السلبية"الآثار الجانبية  -١

 " .الإيجابية"العلاجية 

بالفشـل أو  كتئـابلي يكون الحكـم منصـفا عـلى أي دواء مضـاد للا  -٢

  .النجاح لابد من إعطاء الدواء مدة لا تقل عن شهرين 

  ؟ ابكتئماذا أفعل إذا م أتحسن مع العلاج بالعقاقر المضادة للا 

الكثر من المرضى يقررون أن العـلاج م يسـاعد عـلى الشـفاء ويحكمـون عـلى 

ذلك فى وقت مبكر وعندما يبدأ المريض فى تناول الدواء فأنه يأمـل فى الحصـول عـلى 

الشفاء الكامل بصورة سريعة ولكن يجب أن يتذكر كل إنسان أنه لى يعمـل الـدواء 

العلاج بجرعة علاجية مناسبة ولمدة مناسبة يجب أن يتناول المريض  كتئابالمضاد للا 

من الوقت وللحكم العادل على أى عقار يجب أن يكون قد أستخدم لمدة لا تقل عن 

والسبب الرئيس للتحول من عقار إلى آخـر قبـل مـرور شـهرين هـو ظهـور . شهرين 

أعراض جانبية شديدة لهذا العقار ويجب أن نعلم كذلك أن مدة الشـهرين تحسـب 

ت الذى وصلت فيه جرعة الدواء للمستوى العلاجى المطلـوب ، ولـيس مـن من الوق

  بداية استخدام العلاج 
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  إلى الإدمان ؟ كتئابهل تؤدي الأدوية المضادة للا 
قد يحتاج إلى استخدام العقاقر لفترة طويلة  كتئابالا مريض بالرغم من أن 

ترات علاج طويلة أو فان ذلك لا يعد إدمانا ، فهناك بعض الأمراض التي تحتاج لف
  .)١(مدي الحياة مثل ارتفاع ضغط الدم أو مرض السكر 

  
  كتئابالاعلاج اكتشاف عقاقر سريعة المفعول ل

               قـــارعأظهــرت دراســـة للمعهـــد الـــوطني الامـــريى للأمـــراض العقليـــة أن 
 )ketamine ( ــة ب ــخ المرتبط ــا الم ــلى خلاي ــع ع ــأثر سري ــه ت ــابالا ل ــل إلى  كتئ يص
  .عات قليلة سا

ــادة للا  ــاقر المض ــم العق ــروف أن معظ ــن المع ــابو م ــا  كتئ ــر تأثره لا يظه
ــرض  ــا يع ــهر م ــى أش ــابيع أو حت ــدة أس ــرور ع ــد م ــريض إلا بع ــلى الم ــرضى ع م

ــابالا  ــر  كتئ ــالتهم الأم ــوء ح ــادة س ــر زي ــة و خط ــية للمعان ــطرابات النفس و الاض
  . الانتحار الذي قد يصل إلى 

منــــع عمــــل  ) ketamine( عقــــار  و تشــــر الأبحــــاث الســــابقة أن
  . كتئابالا و التي لها دور في عملية الإصابة ب ) NMDA (     مستقبلات 

ــار  ــدة أن عق ــة الجدي ــر الدراس ــا )  ketamine( و تظه ــبر م ــأثر اك ــه ت ل
ــر  ــتش ــتقبلات إلى ــل مس ــع عم ــة من ــان عملي ــابقة ف ــاث الس  ) NMDA( ه الأبح

ـــاط  ـــادة نش ـــؤدى لزي ـــتقبلاتت ـــع إلى  و أن) AMPA( مس ـــادة ترج ـــذه الزي ه
  ) . ketamine( المفعول السريع لعقار

ـــتقبلات  ـــل مس ـــبي)  AMPA( و )  NMDA( و تعم ـــل العص ـــلى الناق        ع
 )glutamate  (كتئابالا و الذي دور اساسى في عملية الإصابة ب .  

                                                 

 )١ ( www.elazayem.com/DEPRESSION.htm 
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و قام العلاء بإجراء اختبارات على الفئران حيث تم تعريضهم لعوارض تؤدى 
ة كبـرة و يـلاحيث اظهـر فع ) ketamine( ثم تم إعطائهم عقار  كتئابالا بللإصابة 

و للعديـد مـن الأسـابيع و لكـن عنـدما تـم إعطـاء  كتئـابالا  سريعة في القضاء عـلى
فان تأثرات  ) AMPA( مستقبلات )  ketamine(   الفئران مواد منع ارتباط عقار 

في عمليــة الإصــابة  ) AMPA( العقــار اختفــت مــا يشــر إلى أهميــة مســتقبلات 
  . كتئابالا ب

لا مكــن اســتخدامه كعقــار مضــاد  ) ketamine( و يقــول العلــاء أن عقــار 
بالإنسان بسبب أعراضه الجانبية الضارة و لكن فهم و تفسـر كيفيـة عمـل  كتئابللا 

و  كتئـابالعقار على المسـتقبلات سيسـاعد عـلى تطـوير عقـاقر جديـدة مضـادة للا 
  . سريعة المفعول

   و ) AMPA(    مسـتقبلاتو يقول العلاء أن الدراسة توضـح أن اسـتهداف 
) NMDA (  سريع المفعول  كتئابقد يؤدى لتطوير علاج جديد للا.  

عـلى  ) ketamine( و يضيف العلاء انه تـم تجربـة مركبـات شـبيهه بعقـار 
  . كتئابالا علاج حيث أظهرت نفس الكفاءة و السرعة في  ) AMPA( مستقبلات 

  في أمركا الانتحار تقلل معدلات  كتئابالا عقاقر 
الحديثـة مثـل  كتئابالا فورنيا أن بعض عقاقر يلااكتشف باحثون من جامعة ك

في الولايـات المتحـدة، وذلـك عـلى  الانتحـار قـد أدت إلى خفـض معـدلات " بروزاك"
 ابكتئـالا عكس الاعتقاد الذي شـاع مـؤخرا بوجـود علاقـة طرديـة بـن تنـاول عقاقر 

  .الانتحار والرغبة في 
" نيتشرـ ريفيـوز دراغ ديسـكفري"مـن مجلـة  إلىشـباط الحـ/ففي عدد فبراير

العلمية نشر الباحثان جوليـو ليسـينو ومـا لينـغ وونـغ دراسـة مبنيـة عـلى التحليـل 

 كتئـابالا عـن العلاقـة بـن عقاقر  ٢٠٠٤و ١٩٦٠المفصل للأبحاث المنشورة بن عامي 

  .الانتحار ومعدلات 
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مثبطـات تـدوير "خاصـة مـن عائلـة  كتئابالا مضادات الباحثان إلى أن  خلص
من " (باكسيل"و) ليلي إلىمن شركة " (بروزاك"مثل  )SSRIs(" السروتونن الانتقائية

ليصـبح المتسـبب  الانتحار قد أدت إلى تراجع معدلات ) شركة غلاكسو سميث كلاين
  .٨ان المتسبب رقم في الوفاة في الولايات المتحدة بعد أن ك ١١رقم 

بالمراجعة التفصيلية للأبحاث المنشورة خلال نصف القرن الماضي حول العلاقـة 
، وبالربط بن هـذه الأبحـاث والتشرـيعات الانتحار ومعدلات  كتئابالا مضادات بن 

خلال نفس الفترة، توصل الباحثان إلى رسم  كتئابالا التي تم إقرارها بخصوص عقاقر 
ومعـدلات  كتئـابالا مضـادات ح العلاقة بـن معـدلات اسـتخدام علاقات بيانية توض

  .في الولايات المتحدة الانتحار 
ارتفعـت بصـورة مطـردة مـن عـام  الانتحار فلاحظ الباحثان مثلا أن معدلات 

ينـتج مـن عائلـة  كتئـابأول مضـاد للا (، تاريخ طرُح بروزاك ١٩٨٨وحتى عام  ١٩٦٠
في  الانتحار ، ومنذ ذلك الحن أخذت معدلات )مثبطات تدوير السروتونن الانتقائية

  .التراجع
مـن الأبحـاث تشـر إلى  اعليهوأشار الباحثان إلى أن البيانات التي تم الحصول 

فقط من الأشخاص الـذين مـاتوا % ٢٠ في دماء  كتئابوجود آثار العقاقر المضادة للا 
في إثـارة  كتئـابلا امضـادات وهذا  برأي البـاحثن لـيس دلـيلا عـلى تسـبب . اإنتحار 

الآخـرين كـان %   ٨٠الــ  إنتحـار، وإما هو بالعكس دليل على أن الانتحار الرغبة في 
  .م يتم علاجه اكتئاببسبب وجود 

فورنيـا إلىوذكر الدكتور ليسينو، أستاذ الطب النفسي والغدد الصاء بجامعـة ك
إلى عـدم إقبـال ، أنه يخشى أن تؤدي المعتقـدات غـر المثبتـة علميـا )لوس أنجلوس(

على تنـاول العقـاقر، مـا قـد يكـون لـه آثـار وخيمـة، منهـا زيـادة  كتئابالا مرضى 
  .وليس انخفاضها الانتحار معدلات 
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م تحـدث  الانتحار كا أكد ليسينو أن نتائج الدراسة تشر بقوة إلى أن حالات 

وإمـا " نتقائيةمثبطات تدوير السروتونن الا "من  كتئابالا مضادات كرد فعل لتناول 
م يتم علاجه، خاصـة الرجـال الـذين م  اكتئابلأن هؤلاء الأشخاص كانوا يعانون من 

  .يبلغوا الثلاثن
تـؤدي عملهـا عـن  )SSRIs(" مثبطات تدوير السروتونن الانتقائية"يذكر أن 

طريق رفع مستويات المستقبلات العصـبية لمركـب السـروتونن الموجـود في الـدماغ، 
وقد ثبت أن مة علاقة مباشرة بن معدلات ذلـك . بكفاءة كتئابالا لها تعالجما يجع

  .ة للفرديلاالمركب في الدماغ والحالة المزاجية والانفع
لماضي قد حـذرت مـن أن الأولا تشرين /وكانت دراسة أمركية نشرت في أكتوبر

لوكية تناول بروزاك خلال فترة الحمـل رمـا يـؤدي إلى إصـابة الأجنـة باضـطرابات سـ
  .خلال مراحل لاحقة من حياتهم

وأشارت دراسة أخرى نشرت أوائل العام المنصرم إلى أن الأدوية من عائلة 
قد أحدثت تغيرا في أماط نوم الأطفال " مثبطات تدوير السروتونن الانتقائية"

  .الرضع لأن أمهاتهم تناولن العقار خلال الحمل، كا تواترت إصابتهم بالارتجاف
 

  الانتحار تهدد الشباب ب كتئابالات مضادا
حذر أطباء نفسيون أمريكيـون مـن إمكانيـة أن تطـرأ عـلى أذهـان متعـاطي 

قـد تكـون أصـابت  الانتحـار ، خاصة المراهقن، أفكار عـن كتئابالعقاقر المضادة للا 
  .الآباء والأطباء على حد سواء بالخوف

لأمراض والوقاية منهـا أن وكشفت إحصائية نشرتها المراكز الأمريكية لمكافحة ا

أعقبتها اكبر نسبة ارتفـاع في معـدلات  ٢٠٠٣التحذيرات الحكومية التي بدأت في عام 

  .عاما بن الأطفال والشباب الأمركين ١٥في عام واحد خلال  الانتحار 
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، يؤكد أطباء نفسيون أن زيادة بنسـبة مانيـة "القبس"ووفقا لما ذكرته جريدة 
هــي نتيجــة حتميــة لهــذه  ٢٠٠٤بــن الشــباب خــلال  الانتحــار في المائــة في معــدل 

  .التحذيرات، وحذروا من إمكانية استمرار هذا الاتجاه الصعودي
 كتئـابالا مضـادات وبينا م تتم تزكية تحذيرات إدارة الأغذية والعقاقر ضد 

فانه سبقتها سلسلة من تحذيرات عن الصحة العامـة في الولايـات  ٢٠٠٤حتى أواخر 
يكتبهـا  كتئـابحدة وأوروبا، فأغلب الوصـفات الطبيـة التـي تحـوي مضـادات للا المت

  .أطباء غر متخصصن في الطب النفسي والتحذيرات تؤثر فيهم أيضا
،وثالث اكبر مسـببات المـوت بـن الانتحار هو السبب الرئيسي وراء  كتئابالا و 

قد تضرـ بخصـوبة  كتئابالا مضادات  عاما ٢٤الأطفال والشباب في الفترة بن عشرة و
  .وتؤدي الى العقم الرجال

قـد تـؤثر عـلى خصـوبة  كتئـابقال علاء أمريكيـون إن العقـاقر المضـادة للا 
  ". نيوساينتست"جاء ذلك في بحث نشرته مجلة . الرجال

وفي هذا البحث تم إعطاء مجموعة صغرة من الرجال الأصـحاء عقـارا يحـوي 
أسـابيع وقـد وجـد بعـد ذلـك أن معـدل  ٤لمـدة  كتئـابمادة باروكستن المضادة للا 

ــديهم مرتفعــا، ولكنهــا تحــوي الحمــض النــووي  ــة ل ــات المنوي ــه"الحيوان " دي ان اي
  . غر أن البحث قال إن ذلك لا يعني أن هؤلاء الرجال لن ينجبوا بالضرورة.مدمرا

  ". إن الأمر يثر القلق فعلا"ولكن متخصصا بريطانيا في أبحاث الخصوبة قال 
ادة الباروكسـاتن التـي تبـاع باسـم يروكسـات أو باكسـيل مـن أكـر وتعتبر مـ

  . مبيعا في بريطانيا كتئابالعقاقر المضادة للا 
يذكر أن هذا هو البحث الثاي من نوعه الذي يجريه فريقـا بحثيـا مـن مركـز 

  . كورنويل في نيويورك ويشر إلى احتال التأثر على نوعية الحيوانات المنوية
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متطوعا أخذت منهم عينـات مـن الحيوانـات المنويـة قبـل  ٣٥تيار وقد تم اخ

، وقد وجد أن الاختلاف كان كبرا بن العينتـن كتئابوبعد تناول العقاقر المضادة للا 
  . قبل وبعد تناول العقاقر

فقبل تناول العقاقر م تكن نسبة الحيوانات المنوية التي بها مشاكل تزيد عن 
  . بالمئة ٣٠.٣عت النسبة بعد تناول العقاقر إلى بالمئة وقد ارتف ١٣.٨

  سؤال مهم
والسؤال المطروح هنا هـو هـل يكفـي هـذا التغيـر لتـدمر الخصـوبة؟ أم أن 

  نسبة السبعن في المئة التي م تتأثر تكفي لتحقيق الأبوة؟ 
ومن جانبه، قال البروفيسور آلان باسي من جامعـة شـيفيلد إنـه يجـب إجـراء 

  . وث لتأكيد نتائج هذه الدراسةمزيد من البح
إن مستوى تدمر الدي ان ايه يثر القلق ولكن العلاء مازالوا مختلفن "وقال 

  ". فيا إذا كان ذلك مثل خطورة أم لا؟
، إنهـا سـتراجع كتئـابالا وقالت شركة جلاكسوسميث كلن، مصنعة أحد عقاقر 

  . نتائج البحث
العاملــة في أحــد مراكــز الصــحة ومــن ناحيــة أخــرى، قالــت مــارجوري والاس 

إن الأمر يتطلب مزيدا من الدراسات، ولاشك أن توقـف مـريض عـن تنـاول "العقلية 
قد تكون شريان الحياة للكثر مـن  كتئابالا مضادات العلاج أمر يثر القلق حيث أن 

  ". الناس
إن كل العقاقر بها "وقال الدكتور أندرو ماكلوش، من مؤسسة الصحة العقلية 

  ". لا تختلف عنها كتئابالا مضادات ة خطر و نسب

ودعا ماكلوش إلى التركيز بشكل أكبر على علاجـات مختلفـة وبديلـة للأمـراض 

 كتئـابالا مضادات الأمر الذي لاشك فيه ولا يجب أن ننساه ان "النفسية، ولكنه قال 

  ". غرت حياة الكثرين للأفضل
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 Archives of General Psychiatryقالــت دراســة نشرُــت في مجلــة 
ــتخدم في عــلاج  ــي تسُ ــادة الســروتونن، والت ــة المثُبطــة لم ــأن بعــض الأدوي مــرض ب

كس، والسروكســـات قـــد تسُـــبّب يلامثـــل الـــبروزاك، الســـيبرام، الســـيبر  كتئـــابالا 
ــمي ــاز الهض ــاً في الجه ــداً . نزيف ــأن واح ــاجو، ب ــكو دي أب ــدكتور فرانسيس ــال ال وق

ــل  ــن ك ــاولون أحــد هــذه الأدو٢٠٠٠م ــريض يتن ــف في م ــرض للإصــابة بنزي ــة مُعّ ي
ــاز الهضــمي ــة لـــ . الجه ــة الملفــات الطبي ــدكتور دي أبــاجو مراجع ــد قــام ال وق

ــت ١٣٢١ ــمي، وم ــاز الهض ــن الجه ــلى م ــاز الأع ــف في الجه ــيبوا بنزي ــاً، أص مريض
ــارنتهم ب  ةـ الآف(١٠٠٠٠مق ــأن ) عشرـ ــن ب ــليم، فتب ــخص س ــذين % ٥.٣ش ــن ال م

ــانوا يســتخدمون أحــد ــف ك ــن النزي ــانون م ــة  يُع ــي ذكرناهــا في مقدم ــة الت الأدوي
مـــن % ١.١المقـــال، وهـــي الأدويـــة المثُبطـــة للســـروتونن، وقـــال الباحـــث بـــأن 

ــادة  ــة المض ــن الأدوي ــر م ــاً آخ ــاولون علاج ــانوا يتن ــف ك ــن النزي ــانون م ــذين يُع ال
  .)١( هو الإفكسور كتئابللا 

  أثناء الحمل تضعف الجنن كتئابالامضادات 
ــديون أن الأ  ــاحثون كن ــر ب ــاراً ذك ــاولن عق ــات تن ــدون لأمه ــذين يول ــال ال طف

أثنــاء فــترة حملهــن ارتفعــت لــديهم مخــاطر تفــص الــوزن  كتئــابمضــاداً للا 
  . ومشكلات التنفس

ـــدواء  ـــالجن ب ـــات يع ـــدون لأمه ـــذين يول ـــع ال ـــاحثون أن الرض ـــر الب وذك
SSRIs يتعرضـــون لاحـــتال انخفـــاض أوزانهـــم عنـــد الـــولادة وضـــيق التـــنفس .

ــي ــة الت ــدت الدراس ــكان  واعتم ــحة الس ــات ص ــلى بيان ــدر ع ــيم أوبرلان ــا ت قاده
  . ٢٠٠١و ١٩٩٨ألف مولود جديد بن عامي  ١٢٠ إلىالخاصة بحو 

ـــا إصـــابة ب% ١٤وشخصـــت حـــالات  ـــات بأنه ـــن الأمه ـــابم ـــارن  اكتئ وق

ــاء الحمــل  "S.S.R.E"أمــا عــولجن بـــ ١٤٥١البــاحثون بــن رضــع ولــدوا لزهــاء  أثن

  . مكتئبة م يعالجن بهأما  ٢٣٤ألفا و ١٤ إلىوآخرين ولدوا لحو 

                                                 

forum.arjwan.com/t١٦٦٦٦.html)١ (  
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وقال الفريق البحثي في تقرير نشر بدوريـة الطـب النفسيـ العـام إنـه كانـت 

% ١٣.٩هنـاك نسـبة كبـرة بشـكل ملمـوس للإصـابة بضـيق في التـنفس وصــلت إلى 

ــولجن  ــن ع ــدوا لم ــذين ول ــع ال ــبة للرض ــفى بالنس ــول بالمستش ــة أط ــترات إقام وف

  . كتئابالا بعقاقر 

لـولادة وفـترة الحمـل أقـل بشـكل ملمـوس لـدى الرضـع كا كان الوزن عند ا

وولدت نسـبة كبـرة مـنهم قبـل اسـتكال " S.S.R.E"الذين تناولت أمهاتهم عقاقر 

  .شهور الحمل
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  الفصل الثاي
  بالاعشاب كتئابالاعلاج 

   معالجة الكآبة بالأعشاب
الأحيـان  ولكـن في أغلـب. يصف الأطباء مجموعة واسعة من الأدوية للمرضى 

تــترك هــذه الأدويــة آثــار جانبيــة عــلى المــرضى بالإضــافة إلى مجموعــة مــن القضــايا 
الجانبية، مثل الشـعور بالنعـاس، قلـة التركيـز والوضـوح وفقـدان الشـهية والغريـزة 

من ناحية أخرى يوفر العلاج بالأعشاب، عرضا بـديلا رائعـا لـه بضـعة أو لا . الجنسية
عـرق سـوس وعشـبة القـدّيس جـون تحمـلان وعـودا  هذا ويعتقد بـأن. آثار جانبية

  . للمستقبل لمرضى الكآبة
  :عشبة القديس جون

من أصول أوروبية، تحتوي عشـبة القـدّيس جـون عـلى مكـون نشـط بشـكل 
مللغرام يوميـا  ١٨٠٠ - ٩٠٠، ويوصي الخبراء بأخذ جرعة "هايبرفورين"حيوي يسمى 

ومـن . أن تعدّل موجب شدّة الحالـة وهذه الجرعة مكن. بالمائة ٣منه بتركيز بنسبة 
سخرية القدر، أن عشبة القدّيس جون تصنف على أنها عشبة ضارة سامّة لأنها تـؤثرّ 

بالرغم من أن هذا السلبية التي تـؤثر . على النظام العصبي المركزي لبعض الحيوانات
عّالـة في على الحيوانات، قد لا تؤثر على البشر بنفس الطريقة، إلا أن العشبة تعتـبر ف

حيث أظهرت الدراسـات بأنهّـا منـع إطـلاق سـروتونن وهـو النـاتج . معالجة الكآبة
كـا أن المـرضى أنفسـهم شـعروا .الذي تحاول إنجازه تقليديا معظم وصفات الأدويـة

  .بالتحسن عند استعال العشبة
 :عرق السوس .١

عرف عرق السوس لوقت طويل كمعالجة عشبي فعّال لبرد، لكـن النتـائج 

فعـرق السـوس . سجّلة مؤخرا أظهرت نتـائج رائعـة في معالجـة الكآبـةالم

  يعتبر مضاد طبيعي للكآبة، ويحتوي على مانسة انواع من مضادات
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 monoamine oxidase . ومكــن اخــذ هــذه العشــبة إمــا عــن طريــق
ولكـن هنـاك شرط تحـذيري واحـد . كبسولات أو مكن أن تشرب كالشاي

أخذ بجرعات كبرة جـدا عـلى فـترة طويلـة، فإذا . لاستعال عرق السوس
. فقد يسـبب آثـار جانبيـة مثـل ارتفـاع ضـغط الـدمّ والصـداع والخمـول

ويوصي بتناول عرق السوس مكملا مع البوتاسيوم ومـع كميـة وافـرة مـن 
المــاء لمعادلــة الآثــار الجانبيــة، لكــن في أيّ حــال مــن الأحــوال يجــب أن 

فلـاذا لا .مخـتص مـارس يستعمل عرق السوس فقط بناء عـلى نصـيحة
تزرع وتستخدم الأعشاب الطبية لحل مشاكلك الصـحية، قـد يكـون هـذا 

 .هو الخيار الأفضل والأوفر والأكر حكمة لك ولعائلتك
  :الثور لسان .٢

اسـتخدامها بـن  من الأعشاب المميزة التي ينتشر ( Borage ) لسان الثور
ــــــــــف ــــــــــلين لتخفي ــــــــــريكين الأص ــــــــــابالا  الأم  كتئ

في صورة شاي يجهز بنقـع ملعقـة صـغرة  ويؤخذ العُشب. والحزن 
ــــاء ــــوب م ــــدار ك ــــف في مق ــــن العشــــب المجف ــــلي م  مغ

وبسبب زيـادة . ويؤخذ معدل ثلاثة أكواب يومياً . لمدة عشر دقائق
ـــــالات  ـــــابالا ح ـــــز كتئ ـــــب يجه ـــــذا العش ـــــبح ه   أص

   .ويباع في الصيدليات
) القلـبالمنسـية أو عصـبة : وتسـمى أيضـاً (الهيوفارقون  :هيوفارقون .٣

تؤخذ ملعقة كبرة من أزهـار  :إلىويستعمل كالت كتئابللا  علاج ممتاز
تغطى وتترك قليلاً لتنقع  بكوب من الماء المغلي الهيوفارقون، ثم تغمر

هذا الـدواء بـدون استشـارة الطبيـب يؤخـذ  عند استعال ثم تصفى
  كوب واحد يجب وعند استعال. فقط اليوم منه كوب أو كوبان في 
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 في الصباح الباكر، أما عند الرغبة بتناول كوب أخر فيشرب بعد شربه 
  .العصر

عصـبة القلـب ، عشـبة  كتئـابعشبة القـديس يوحنـا عـلاج قـوى للا  .٤
ا إلىـتتفق مجموعـة كبـرة مـن الأطبـاء ح هيبركوهم ، القديس يوحنا

التي تباع كحبوب في الصـيدليات ، " على وصف عشبة القديس يوحنا 
ــة ال ــة ومحــلات الأغذي  St. Johns(تحــت مســمى  GNCتكميلي

Wort( " وتدعى أيضا هيبركومHypericum  لمرضاهم الذين يعانون
البســيطة إلى المتوســطة، بعــد أن اســتخدمت  كتئــابالا حــالات مــن 

  .لعقود في أوروبا، خاصة في ألمانيا
دكتوراه في الطـب وطبيـب نفسيـ بالمعهـد القـومي (ويقول نورمان روزينثال 

طريقـك العشـبي نحـو شـعور : ومؤلف كتاب عشبة القديس يوحنا  للصحة العقلية
  .يقول لا شك أنه عشب مفيد وفعال) أفضل

ا تلـك النبتـة كـأول عقـار تجـب اليـوفي الحقيقة، يرى العديـد مـن الأطبـاء ح
. ، كالبروزاك والرولوفـت الدوائية التقليدية كتئابالا مضادات تجربته قبل اللجوء إلى 

العقاقر القوية أعراض جانبية خطرة، بخـلاف عشـبة القـديس فعادة ما يكون لتلك 
  . يوحنا بأعراضها العكسية الطفيفة

 كتئـابالا مضـادات وعلى مستوى العام ، فإن عشبة القديس يوحنا هي أكـر 
وقد ثبتت كفاءتهـا كمضـادة .ا أكر من سبعة ملاين أمريي الياستخداما ويتناولها ح

وأظهـر تحليـل عـدة . العشـوائية المزدوجـة بأوروبـا بعديد مـن الدراسـات كتئابللا 
% ٨٠الخفيف إلى المتوسط جزئيا أو كليـا لـدى  كتئابالا أعراض دراسات أنها فرجت 

  .مريضا ٣٢٥٠من 
ويستطيع العمل بنفس كفاءة ورما أفضل من العقاقر الدوائية، أو بجانبها في 

  لإعجاب حتى أن المعهدوالأدلة بشأن عشبة القديس يوحنا تثر ا. بعض الحالات 
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ــر   ــث أث ــامن لبح ــتغرق ع ــبرى تس ــة ك ــدأ دراس ــد ب ــحة ق ــريي للص ــومي الام الق
ــة كعــلاج للا  ــابالنبت ــا  كتئ ــا أمريكي ــاثني عشرــ مركــزا طبي الخفيــف إلى المتوســط ب

  .تقوم جامعة دوك بالتنسيق بينها
والصـــنف الـــذي اســـتخدمه البـــاحثون في الدراســـة هـــو منـــتج ألمـــاي 

  . شاملة ويباع في الولايات المتحدة تحت اسم كيواتعرض لاختبارات 
  :التي يعالجها كتئابالا أنواع 

 .الخفيف كتئابالا  
 .أو قلق  اكتئابالضغوط العصبية المؤقتة إذا صاحبها    
 .معتدل الشدة كتئابالا  
لــدى مــرض ذوي حساســية للأعــراض الجانبيــة أو  كتئــابالا   

 .قلقن بشأنها
لـــدى  كتئـــابالا ة فصـــلية ،علـــة نفســـي(الشـــتوي  كتئـــابالا   

وهــــي تعاســــة مزمنــــة منخفضــــة (المســــنن ، وديســــثيميا 
  ). الشدة

ــلاج  ــاص في ع ــكل خ ــا بش ــديس يوحن ــبة الق ــع عش ــد نف ــث جدي ــر بح أظه
. الشــتاء وهــي علــة نفســية فصــلية تصــيب أناســا في أيــام الشــتاء المظلمــة اكتئــاب

صــندوق وقــد قــارن محققــون بريطــانيون بــن عشــبة القــديس يوحنــا والعــلاج بال
ــروف بفع ــوي المع ــليةإلىالض ــل الفص ــريج العل ــديدة في تف ــه الش ــة . ت ــد ماني وبع

أســابيع كــان لعشــبة القــديس يوحنــا نفــس أثــر العــلاج الضــوي ، فمــن بــن 
الشــتويى تــابع نصــفهم اســتخدام العــلاج بالضــوء،  كتئــابالا ن بريطــاي يعــانو ٣٠١

ــا ــديس يوحن ــبة الق ــر عش ــف الاخ ــاول النص ــ. وتن ــدة أع ــت ح ــل تراجع راض العل
لـــدى % ٣٩، اضـــطرابات النـــوم ، والخمـــول ، بنســـبة  كتئابالا الفصـــلية، شـــاملة

ـــاول هـــذه العشـــبةا ـــدى مـــن اســـتخدم العـــلاج % ٤٣، ونســـبة  لارقمـــن تن ل
ــاحثون  ــر الب ــا أق ــيط ، ك ــارق بس ــو ف ــوي ، وه ــندوق الض ــإن . بالص ــالطبع ف وب

  . تناول حبة دواء أسهل من استخدام علاج بصندوق الضوء 
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وفي بـادئ الأمـر .  كتئـابت واضحة ماما كيفية تفريج تلك عشـبة للا ليس

ا مثبطــات اســترجاع عليهــاعتقــد العلــاء بأنهــا تعمــل كــا تعمــل مــا نطلــق 
السروتونن الاختيارية ومنها البروزاك ومـن ثـم يفـترض أن يعمـل عنصرـ النبتـة 

. لضـابط للمـزاجالأساسي ، الهيبريسن ، على معالجة الناقل العصبي السروتونن ا
بيد أن الخبراء يعتقدون الآن بأن عشبة القـديس يوحنـا تـؤثر أيضـا عـلى نواقـل 

والأغلب ، أن مكونات عديدة . عصبية أخرى، وأن بها مواد كيميائية أخرى فعالة
 كتئـابالا ضـادات النفع على عكس ما نجده م لىبالنبتة تعمل معا لتحقيق إجإ

  .الاصطناعية 
  :بهاالجرعة التي يوصى 

ملجـم ثـلاث  ٣٠٠ملجم يوميا، تقسم على ثلاث جرعات مقـداركل منهـا  ٩٠٠
ورغم أن أثرها يظهر لدى بعض الناس باستخدامهم حبة أو حبتن ، فإن . مرات يوميا

خلال أيام قلائل من  كتئابلا قد يزولا.اخرين قد يحتاجون أكر من ثلاث حبات يوميا
ومع ذلك وبشكل عام . ل جني ماره كاملة بدء العلاج ، وقد يستغرق ستة أسابيع قب

ملجم يوميا، ذلـك  ٩٠٠، يجب أن تنال بعض التحسن عقب ثلاثة أسابيع من تناولك 
وإن م يحدث ، فقـد تحتـاج إلى زيـادة الجرعـة ، أو العـودة إلى . روزينسال . قول د

 التقليديـة كبـديل للنبتـة أو كعـلاج إضـافي و تأكـد مـن استشـارة كتئابالا مضادات 
  . لطبيب

  :أعراضها الجانبية 
. أغلبها بسيط ، كتهيج المعدة والأمعاء، الغثيان ، عسرـ الهضـم ، وآلام الـبطن 

  %.٢.٥ إلىوأظهرت الدراسات أن نسبة حدوثها ضئيلة للغاية حو 

  . قد يصبح التعرض لأشعة الشمس ضارا مع تناول عشبة القديس يوحنا
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  :تحذيرات
التقليدية بنبتـة القـديس دون  ئابكتالا مضادات لا تقم باستبدال  .١

  .استشارة طبيبك 
الدوائيـة، فقـد  كتئـابالا مضـادات لا تتناول النبتة مـع غرهـا مـن  .٢

  .يتعارضان بشكل مزر
فقد يكـون لأعراضـك أسـباب طبيـة : لا تشخص بنفسك الاكتثاب  .٣

 . أخرى ، استشر المتخصصن 
 .لا تتناوليه وأنت حامل  .٤
المزدوج فلا تستخدم النبتة إلا تحت  الهوسي كتئابالا وإن كنت مصابا  .٥

أيضا صممت عشبة القديس يوحنـا لعـلاج مـرضى .شراف طبي يدقيق ا
بسيط أو معتدل ، ومن ثـم لا تعمـل  كتئابيشكون علامات سريرية لا 

كباسط مزاج اعتيادي لأناس يشـعرون مؤقتـا بالإحبـاط ، كـا لا توجـد 
  .الحادة ابكتئالا حالات أدلة مقنعة بشأن قدرتها على تفريج 

  :نصيحة
ل المعملية لعشبة القديس يوحنا أن بعض الأصـناف إلىأظهرت بعض التح

وقـد اكتشـف أحـد . تحتوي على مسـتويات متدنيـة مـن المـادة الفعالـة
فقـط مـن كميـة المـادة % ٥الاختبارات عدم احتواء أحـد الأصـناف عـلى

  .الفعالة المطبوعة على العبوة لذا ينصح باستخدام المرخص به فقط
مـتر ١٢ ،وهو نبات معمر يصل ارتفاعه إلى  : Valeriana الناردين المخزي .٦

الجـزء المسـتخدم مـن النبـات . له أوراق ريشية مقسمة وازهارها قرنفليـة
تحتوي جذور وجـذامر . الجذر والجذمور اللذين يقلعان في فصل الخريف

  الناردين المخزي على زيت طيار واهم محتوياته اسيتات
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ويسـتعمل النـاردين . ريدويـدات وقلويـداتإلىول والبيتا كارفلن و البورني 
 .كتئابالا المخزي ضد القلق والأرق والانفعالات و 

  :وطريقة الاستخدام
يؤخذ ملء ملعقة شاي من مسحوق الجـذور والجـذامر ومـن المفضـل ان 

ملء ملعقة شاي من مسحوق الريحان وتوضـع في كـوب ثـم  اليها يضاف 
دقائق ثم يحلى ويشرـب بـن وجبـات ٥المغلي ويترك لمدة  الماء عليهيصب 

كا يوجد مستحضر مـن النـاردين يبـاع في . الطعام اي معدل كوبن يومياً 
 ).Valerian(يان رلامحلات الأغذية التكميلية تحت مسمى ف

  :Lime and Balm الزيزفون والترنجان .٧
ادي أملـس مـتراً، ذات لحـاء رمـ٣٠الزيزفون شجرة يصـل ارتفاعهـا إلى  

يعـرف . الجزء المستخدم منها الازهار ذات اللون الاصـفر. واوراق قلبية
وتحتـــوي الأزهـــار عـــلى . Tilia Lendenالزيزفـــون علميـــاً باســـم 

فلافونيدات بالاخص الكويرسيتن والكامفرول وحمض الكـافئن ومـواد 
هلامية وحمض العفص وزيت طيار وتستخدم أزهار الزيزفـون كمضـاد 

أمـا الترنجـان والمعـروف علميـاً . كتئـابالا الانفعالات الحادة و للرفزة و 
 ،وهــو نبــات معمــر يصــل ارتفاعــه إلى  Melissa officinalisباســم 

تحتـوي عـلى زيـت طيـار وفلافونيـدات . متر ذو ازهار صغرة بيضاء١٥
امـا تأثراتـه فهـو مضـاد . وتربينات ثلاثية وفينولات وحمـوض العفـص

 .ضاد للفروساتللتشنج ومقو للأعصاب وم
  :وطريقة الاستخدام  

هــو اخــذ مــلء ملعقــة شــاي مــن مــزيج مســحوقي ازهــار الزيزفــون 

والترنجان بنسب متساوية ووضعها في ملء كوب ماء يغلي وتركها لمـدة 

  .عشر دقائق ثم تصفى وتشرب معدل كوب بعد كل وجبة
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و لقد ربط الناس منذ اقدم العصـور بـن الترنجـان والعسـل حيـث ان 
لنبات الترنجان خواص العسل والغذاء الملي، وقد قال العام جـرارد ان 
العشــبة تعــزي القلــب وتطــرد كــل الأحــزان ولقــد كــان الترنجــان مــن 

وفي " اكســر الشــباب"الأعشــاب المفضــلة في القــرون الوســطى لتحضــر
ويقول العـام . القرن الثامن عشر كان يعتقد ان الترنجان يجدد الشباب

» كتئـابالا ان الترنجان علاج للدماغ يقوي الـذاكرة ويطرد« جون افيلن
لقـد . وللترنجان تراث طويل كعلاج مقوٍ يرفع المعنويات ويريح القلـب

ــترال  ــركبن س ــيا الم ــار لاس ــت الطي ــة ان الزي ــاث الألماني ــت الابح بين
كـا أن . والسترونيلال تهدئ الجهـاز العصـبي المركـزي وتضـاد التشـنج

علاج جروح الشفه، والترنجان يعطى لمن لديه فرط الترنجات يستعمل ل
في نشاط الغدة الدرقية ويعتبر الترنجـان مـن أفضـل الأدويـة العشـبية 

  .والتوتر كتئابالا لحالات القلق و 
  :Vervan andMarjoramالحام والبردقوش  رعي .٨

رعي الحام نبات معمر يصل ارتفاعه الى متر واحـد لـه سـيقان صـلبة 
جميـع : الجزء المستخدم من النبـات. وانية مع بياضوسنابل زهرية ارج
ــة ــزاء الهوائي ــم . الأج ــاً باس ــام علمي ــي الح ــرف رع  Verbenaيع

Officinalis ن إلىويحتوي على ايريدويدات مرة واهمها فرنبن وفرنب
ويسـتعمل كمقـو عصـبي . وكذلك زيت طيار وقلويدات ومواد هلاميـة

امـا . فعـالات وتهدئـة الـنفسومقو ومنبه لافراز الصـفراء وكمضـاد للان
فقد تحدثنا عنه كثرا وهو عشب معمـر الجـزء  Marjoramالبردقوش 

ــم  ــار يض ــت طي ــلى زي ــوي ع ــة ويحت ــزاء الهوائي ــه الاج ــتخدم من المس
ــة وفلافونيــدات . الكارفــاكول والثيمــول ومــواد عفصــية ومــواد راتنجي

  .ويستخدم ضد آلام المعدة والقلب ومريح للأعصاب والرأس
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  ة استعالوطريق

مزيج رعي الحام والبردقوش هو اخـذ ملعقـة صـغرة مـن مسـحوق  
رعي الحام وملعقة أخـرى صـغرة مـن البردقـوش وتوضـع جميعـاً في 

دقـائق بعـد ١٠كوب ثم يصب فوقه مـاء مغـلي ويغطـى ويـترك لمـدة 
التحريك ثم يصفى ويضاف له عسل ويشرب معدل كـوب واحـد بعـد 

  .كل وجبة
  : Mistletose and Hawthornالهدال والزعرور  .٩

الهدال نبات متطفل على أشـجار الزيتـون والخـوخ والمشـمش والطلـح 
والرمان ويعرف ايضا بالدبق ومنه انواع، الجزء المسـتخدم مـن الهـدال 

 Viscumيعــرف علميــا باســم . الاوراق والاغصــان والــثار الصــمغية
Album ونيدات ويحتوي على جلوكوبروتينات ومتعددات الببتيز وفلاف

ومتعددات الببتيز تثـبط الأورام وتنبـه . وحمض الكافئن واستيل كولن
المقاومة المناعية وهي تخفف القلق والانفعال والحث على النوم يفرج 

  .نوبات الأم الصداع
والجـزء : Crataegus Oxyacanthaأما الزعرور فيعرف علميـاً باسـم 

اللـون الأحمـر القـاي المستعمل منه الأطـراف المزهـرة والعينـات ذات 
يحتوي على فلافونيـدات حيويـة مثـل الـروتن والكويرسـتن وتربينـات 

ويسـتعمل الزعـرور . ثلاثية وجلوكوزيدات وكومارينات وحمض العفص
   .كمقو للقلب ويوسع الأوعية الدموية ومزيل للسموم

والطريقة ان يؤخـذ مـلء ملعقـة كبـرة مـن مسـحوق خلـيط الهـدال 

متساوية ويوضع في كوب ثم ملأ بالماء المغلي ويقلـب والزعرور بأجزاء 

  دقائق ثم يصفى ويشرب وذلك معدل١٠جيداً ثم يغطى ويترك مدة 
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وتســتخدم هــذه . وذلــك بــن وجبــات الطعــام اليــوم كــوبن فقــط في  
  .كتئابالا الوصفة لعلاج الرفزة والانفعالات الحادة و 

  :Dang Gui حشيشة الملاك العينية .١٠
ك العينية عبـارة عـن نبتـة معمـرة منتصـبة قويـة يصـل حشيشة الملا 

ارتفاعها الى مترين ذات اوراق خضراء زاهيـة وسـوق جوفـاء وازهارهـا 
. الجـزء المسـتخدم مـن النبـات الجـذمور. كثة مظلية ذات لـون ابـيض

وتحتــوي عــلى كومارينــات،  AnglicaSinensisوتعــرف علميــاً باســم 
سيترول وتعتـبر حشيشـة المـلاك ، وبيتاسيتو ١٢وزيت طيار، وفيتامن ب

الوصــفة المفضــلة في الصــن لــدى النســاء فهــي مقويــة ومقويــة للــدم 
ومضــادة للتشــنج وتــدر الحــيض ومقويــة لوظــائف الكبــد وللجــذمور 
مفعول مضاد حيوي ومسكن للحـالات العصـبية والرفـزة والانفعـالات 

  .الحادة
  وطريقة الاستعال 
ذمور وتوضــع في كــوب أخــذ مــلء ملعقــة صــغرة مــن مســحوق الجــ 

  .ويصب فوقه ماء مغلي ويشرب منه بعد الفطور واخرى عند النوم
  : Chamomileالبابونج  .١١

والبـابونج هـو ازهـار . علاج مهم في تخفيف الانفعالات والشد العصبي
ســم ذات اوراق ريشــية وازهارهــا ٥٠ إلىنبــات يصــل ارتفاعــه الى حــو 

خدم منه هو الأزهـار التـي الجزء المست. صفراء تشبه ازهار نبات الربيع
تحتوي على زيت طيار والذي يحوي استرات حمض التفليك والأنجليـك 
ــات ــدات وكومارين ــة وفلافوني ــات تربيني ــذلك لاكتون ــن وك . والكازول

يستخدم البابونج على نطاق واسع كعلاج لمشاكل الجهاز الهضمي وهو 
  كا يستخدم ضد. مسكن معتدل ويحسن كثرا من مستوى الهضم
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ــة   ــلاج وتهدئ ــوم ولع ــب الن ــذلك لجل ــفي وك ــداع النص ــداع والص الص
  الانفعالات

والطريقــة ان يؤخــذ مــن الازهــار مــلء ملعقــة كبــرة مــن المســحوق  
ويوضع في كوب ثم يصب فوقـه مـاء مغـلي ويقلـب جيـداً ثـم يصـفى 
ويشرب بهدوء مرة بعد الفطور واخـرى بعـد العشـاء يوميـاً ولا يجـوز 

جـب الا تتناولـه المـرأة الحامـل ويجـب عـدم زيادة عدد الجرعـات وي
الزيادة على الجرعة المحددة لانـه يسـبب بعـض المشـاكل مثـل القـيء 

  .والدوخة وثقل الرأس
 :Elecampaneر الراسن و جذ .١٢
وهو نبات معمر يصل ارتفاعـه الى ثلاثـة امتـار، اوراقـه ذهبيـة تشـبه  

خارج واسـود الاقحوان واوراق مدببة كبرة وازهار ذات لون اصفر في ال
الجزء المستخدم من النبات الجـذور ويوجـد مـن الراسـن . في المنتصف

ويحتـوي عـلى  Inula Heleniumانـواع كثـرة ويعـرف علميـا باسـم 
وزيــت طيــار اهــم مركبــات اللانتــول ولاكتونــات % ٤٤اينــولن بنســبة 

التربينات الاحادية النصفية ومواد صـابونية ثلاثيـة التربـن مثـل دامـار 
ــديان ــترولاتان ــر . ول وس ــرق ومطه ــد للتع ــع ومزي ــتعمل كمقش ويس

وملطف ومقو للهضم حيث يرفع من مستوى الشـهية ويفـرج التخمـة 
  .النفسي كتئابالا حالات ول
والطريقة أن يؤخذ مـلء ملعقـة صـغرة مـن مسـحوق جـذر النبـات  

ويوضع في كوب ثم يضاف له ماء مغلي حتى الامتلاء ثم يغطـى ويـترك 
دقائق ثم يصفى ويشرب معدل كوب واحد بعد كـل ١٠ -٥لمدة ما بن 

  .ويجب على الحوامل عدم استخدام هذا المستحضر. وجبه عذائية
نقاط من زيـت الآذريـون إلى مـاء الحـام  ١٠ ٥يضاف من : الأذريون .١٣

  .كتئابالا لعلاج القلق العصبي و 
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 :البردقوش  .١٤
ومضـادا اكد متخصص طبى ان لعشب البردقوش تـأثرا مسـكنا : القاهرة 

مشرا الى ان الابحاث اثبتـت ان لمسـتخلص هـذا العشـب تـأثرا  كتئابللا 
وقـال . محفزا لجهاز المناعـة يسـاوى مامـا التـأثر المعـروف لحبـة البركـة

الباحث بقسم الفارماكولوجى بالمركز القـومي للبحـوث في مصرـ الـدكتور 
لعلاجـي محيى الدين الليثـي ان الدراسـات التـي اجريـت لبيـان التـأثر ا

اثبتت ان لـه تـأثرا واقيـا منـع تـدمر خلايـا ) البردقوش(لمستخلص نبات 
  .الكبد وكذلك تأثرا ضد الاكسدة

استخدام ملء ملعقتن شاي من مسحوق المردقوش الجاف لكـل كـوب 
ومكن إضافة جزء يسـر مـن النعنـاع وحصـا  اليوم ماء مغلي مرتن في 
  . البان إلى المردقوش

 : عفران الز            .١٥
حيـث  كتئابكشفت دراسة حديثة ان الزعفران متلك خصائص مضادة للا 

ــا  ــدماغ ومنه ــة في ال ــة معين ــواد كياوي ــادة مســتويات م يعمــل عــلى زي
السروتونن لاحتوائه عـلى عنـاصر نشـطة هـي كروسـن وسـافرانال وقـام 

 كتئـابالا أعـراض الباحثون لاختبار تاثر الزعفران مع عقار فلوكسيتن على 
عامـا  ٥٥و ١٨شخصا تراوحـت اعارهـم بـن  ٣٨البسيطة والمتوسطة على 

ملليغــرام مــن خلاصــة الزعفــران  ٣٠اســابيع وتــم اعطــاؤهم امــا  ٦لمــدة 
واثبتـت النتـائج ان الزعفـران يعـد علاجـا طبيعيـا .المجففة او دواءا عاديـا

عـن اضافة الى كونه علاج فعال لالام المعدة وتخفيف الام الناتج  كتئابللا 
 . حصوات الكلى ومضاد للسرطان ومقو للذاكرة
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 : والتوتر النفسي والعصبي  كتئابالا علاج :لترنجانا .١٦
 ٨: المقـادير ) . أو أحـدها ( أزهار و أوراق الترنجـان : المواد المطلوبة 
  . ملاعق مقطعة 

تنقع أوراق و أزهار الترنجان في لتر ماء حتى الصـباح : طريقة التحضر 
  . ثم يصفى 

يشرب كوب أو كوبان على جرعات متعـددة و متفرقـة : طريقة العلاج 
  ) .  ٥٧الموسوعة الخضراء ( أو التوتر  كتئابالا عند حصول حالة

 : الزعتر .١٧
: زعتر ، زعفران ، لسان الثور ، عسل نحل نقي المقادير : المواد المطلوبة 

  ، نصف كغم عسل غم زعفران ١٠مثلها لسان الثور ، غم زعتر و  ٥٠
  :طريقة التحضر 

تسحق المواد سحقاً جيداً و تخلط معاً خلطاً جيداً ثـم يعجـن الجميـع  
  . في العسل 

  : طريقة العلاج 
وصـفة مجربـة لعـلاج  تؤخذ ملعقة صغرة من المعجون بعد كل وجبة

  الأرق والتوتر
ككـل شرب عصـر الخـس مـع  كتئـابالا يفضل لعلاج الأرق والتوتر و 

مجربة أو الشمندر مع الجزر يوميـا وهـذه  الجزر يوميا وهذه وصفة
  وصفة مجربة أو الشمندر مع الأناناس

أو الكـرفس مـع الجـزر وهـو مجـرب  ،وهذه وصفة للسـعادة والراحـة

ورائع أو الروب مع الحبوب المستنبتة المقطعـة قطعـا صـغرة ويوضـع 

 .ملعقة من العسل أو النحل أويفضل عسل قصب السكر اعليه
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  كتئابالا وتر و الخزامى تخفف الت .١٨

ـــــة  ــــواد المطلوبـ ــــى خز : الم ــــدر ا( ام ــــج ، ورد ، ) لافن ، بنفس

  ، زهر بابونج ) رنجان (تميليسا

  غم من مجفف كل مادة  ٢٠: الـمـقـــاديــــــر   

  : طـريقة التحضر 

تطحــن هــذه النباتــات المجففــة كــل عــلى حــدة ثــم تخلــط ويوضــع 

تـوه ويـترك دقـائق ملعقة منهـا في كـوب ويصـب فوقـه المـاء المغـلي ل

  . حتى يفتر ثم يصفى ويحلى بالعسل 

  : طـريقة الـعــلاج 

يشرــب كــوب صــباحاً عــلى الريــق وآخــر مســاءاً عنــد النــوم ويفضــل 

لتوكيــــد الوصــــفة الاســــتحام في حــــام مكــــون مــــن الخزامــــى 

والبنفسج والـورد بواقـع ملعقـة كبـرة مـن كـل مـادة تضـاف إلى مـاء 

  )١٥٤/ سب الصيدلية الخضراء مؤكد حوهذا علاج (الاستحام 

  وعسر الهضم  كتئابالا  علاج طبيعي يعالج...الزنجبيل .١٩

ضـــعوا فـــص الزنجبيـــل بعـــد غســـله في مـــاء عـــادي صـــالح :الوصـــفة

ــدة  ــاء لم ــع الم ــل م ــى يتفاع ــوه حت ــم  ١٥  -١٠للشرــب واترك ــا ث ــة تقريب دقيق

ويفضـل شربـه مـابن السـاعة الخامسـة ( يشرب الشـخص كأسـا منـه كـل يـوم 

وهكــذا لمــدة شــهر واحــد فقــط وبعــد ذلــك ســوف تحــس ) ســة عصرـاـوالساد

  .بالفرق إن شاء الله تعالى
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  الفصل الثالث
  بالغذاء كتئابالاعلاج 

  كتئابالا دور الغذاء في علاج مرضى
 إلى٪ مـن الرجـال، ويعتـبر حـو ١٢٪ مـن النسـاء و٢٦ إلىعلى حو  كتئابالا يؤثر 

ن عوامـل بيئيـة مثـل الادمـان عـلى ٪ ناتج ع٦١ناتج عن الوراثة و كتئابالا من  ٪٣٩
لديهم نقص في السروتونن وهـي  كتئابالا ٪ من الاشخاص المصابن ب٤٠وان . الكحول

ويعتبر الحمض الاميني التربتوفان الصانع الرئيسي لسروتونن، . ناقل عصبي في الدماغ
تنـاول المصـادر الغذائيـة الطبيعيـة الغنيـة  عليـكولي تزيد مـن نسـبة السرـوتونن 

  . بالتربتوفان وهي السمك والدجاج والجن والبيض والشوفان
وتشر الدراسات الحديثة الى انه في حالة انخفاض نسبة الدهون غر المشـبعة 

واعراضـه لـدى الاشـخاص المـدمنن عـلى  كتئابالا او ذات المصدر النباي، تزيد نسـبة
 Long - Chain وان تناول المقـدار الكـافي مـن الـدهون غـر المشـبعة. الكحوليات

Polyunsaturated Fatty Acids  ًخصوصاDHA  ومـن  كتئـابالا يقلـل مـن تطور
اهم المصادر الغذائية للدهون غر المشبعة، هي زيت السمك، زيـت دوار الشـمس، 

مـا قبـل الـولادة يعتـبرون  اكتئـابوبالنسبة الامهات اللاي يحـدث لهـن . زيت الذرة
ن مراجعة اخصائية التغذية العلاجيـة ي عليه حسب التقييم الغذاى في خطر ويتعن

  . تقيم حالتهن الغذائية ومن ثم مدهن بالغذاء المناسب حسب حالتهن الصحية
  : ماذا تستفيد عند مراجعتك عيادة التغذية

ية، فمـثلاً في حالـة اليوم التأكد من تناولك او امدادك بالاحتياجات الغذائية  -١

ة السـعرات إلىـيحتاج المريض اغذية عفقد الوزن المفرط او المفاجئ قد 

 . إلىالحرارية حتى يستعيد الوزن المث

 . تقييم الوزن المسجل اسبوعياً، لاعادة تقييم حالتك الغذائية  -٢



  
  
  

207  
 

اكتشاف الاعراض الناتجة عن فقد الوزن وتحديد ما اذا كـان سـببها الادويـة  -٣
ة او قلــة الاكــل المتنــاول او عــدم كفايــة الســعرات الحراريــة الموصــوف

 .للمريض
 . تقييم عاداتك الغذائية ومدى علاقتها بالمشكلات التي تتعرض لها  -٤
عادة ما تكون الادوية التي يتناولها المريض فاتحة للشهية لذا قـد يوصـف    -٥

  . لك غذاء قليل السعرات الحرارية في حالة الشراهة في الاكل
  : الانتباه لها عليكالارشادات الغذائية التي يجب 

مثـل (ة الجـودة إلىـة القيمـة الحيويـة اي عإلىـاء ذو بروتينـات عتناول غذ  -١
مثـل الحليـب (وغني بالكالسـيوم ) اللحوم الحمراء والدواجن والاساك

ــتقاتها ــن ومش ــتوى )والج ــل مس ــة تقل ــغوط العاطفي ــك لان الض ، وذل
 . النيتروجن والكالسيوم في الدم

ــــ  -٢ ــــا م ــــدارا كافي ــــاولون مق ــــذين لا يتن ــــرضى ال ــــلى الم                 ن يلاحــــظ ع
البروتينات انخفاض في مستوى الحديـد والثيـامن والريبـوفلافن والنياسـن 

، لذا يجـب تنـاول المصـادر الغذائيـة الطبيعيـة لتلـك ١٢وب ٦وفيتامن ب
 . المعادن والفيتامينات

استخدم غذاء منخفض الترامن اذا كنت تتنـاول مجموعـة ادويـة مثبطـات  -٣
 ،)MAO (Monoamine Oxidase Inhibitingاكسـيداز احـادي امـن 

ومن اهم الاغذية التـي يجـب . لان الترامن يساعد على ارتفاع ضغط الدم
الشـدر والانـواع الأخـرى : مثل التالية تجنبها لمنع ارتفاع الترامن، الاغذية 

من الجن المعتق، البرة، التن المعلب، مكملات البروتن المتوفرة على شكل 
، )النقـانق(مثل السـجق (حوق، اللحوم المعالجة او المحفوظة سائل او مس

، كبده الدجاج، صلصةم مرقة اللحم التجاريـة، )بولونيا، الببروي، والسلامي
  مركز الخمرة، الموز الناضج، الافوجادو الناضج،
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 ). بيضها(والسمك المدخن، الصويا المخمرة، خثارة الفول، بطاريخ السمك   -٤
اـهة في الاكـل، تنـاول اغذيـة قليلـة السـعرات اذا م تستطع ال  -٥ حد مـن الشر

) مثل السلطة الخضراء والخضروات الطازجـة والحبـوب الكاملـة(الحرارية 
 .وحاول مارسة الرياضة بشكل شبه يومي

في بعض الحالات الخاصة قد يحتاج المريض الى المكملات الغذائية المدعمـة   -٦
 .حتى يكون مفعولها اسرعبالفيتامينات والمعادن الضرورية للجسم 

 . من المصادر النباتية اليوم اجعل النسبة الاكبر من الدهون المتناولة خلال   -٧
٪ مـن ٣٨الى  ١٥ويلاحظ ان انخفاض مستوى الفوليت في الدم شـائع مـابن  -٨

ميكروجـرام يوميـاً  ٤٠٠ لىاالبالغن الذين قد يحتاجون حو  كتئابالا مرضى 
الفواكـه الحمضـية كالبرتقـال والليمـون، : ومن اهم مصادره الغذائيـة. منه

  . والخبز الابيض، والحبوب المجففة والسلطة الخضراء، والكبد والبيض
  : انتبه الى تفاعلات بعض الادوية مع الغذاء

  عنـد تنـاول اي مـن مجموعـة ادويـةMAO (Monoamine Oxidase 
Inhibiting (مثل :Nardil، Parnate، Marplan  ج في هذه الحالة تحتـا

 . الى غذاء يحتوي على القليل من الترامن لي يجنبك ارتفاع ضغط الدم

   مثــل كتئــاببالنســبة للادويــة المضــادة للا :Doxepin، Tryptizol، 
Asendis، Tofranil  فإنها قد تسـبب جفـاف الفـم والـبعض قـد يسـبب

وهنالـك . زيادة الشهية للاكل ما يترتب عـلى ذلـك امكانيـة زيـادة الـوزن
جانبية قد تسببها هذه الادوية مثل الغثيان، التقيؤ، الامسـاك، فقـد اعراض 

وفي كل عرض مـن هـذه الاعـراض تختلـف . الشهية للطعام، التهاب المعدة
  اما بالنسبة الى النور تريبتيلن. الوصفة الغذائية للمرض
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 )Nortriptyline (مثل :Aventyl، Pamelor  فهي تسبب زيادة الشـهية
ايضـاً مـن الاعـراض . ت التي قد تزيد الوزن اذا م يتحكم بهالتناول الحلويا

 .الجانبية لهذه الادوية الاسهال والتقيؤ واضطرابات القناة الهضمية

    مجموعـة اللثيـوم كاربونيـت)Lithium Carbonate( مثـل: Lithane، 

Lithium، Lithotabs  التـي تعمـل عــلى زيـادة الـوزن تقريبـاً في نصــف

اولون هـذه الادويـة فلابـد مـن الانتبـاه للـوزن وقياسـه المرضى الـذين يتنـ

اسبوعياً، واللثيوم يعمل على عدم تحمل السكر الموجود في الدم ويزيد من 

الحساسية للانسولن وله تأثر مثبط للهرمون المضـاد لادرار البـول فيصـاب 

المريض بكـرة التبـول والعطـش الشـديد وهـذا مـا يجعـل هـؤلاء المـرضى 

وفي بعـض الحـالات . السكري ويتناولون الكثر من السـوائل بصابون مرض

ــوديوم  ــن الص ــل م ــريض الى التقلي ــاج الم ــد يحت ــح(ق ــل، لان ) المل في الاك

يصـاب المـريض  إلىالصوديوم يقلل مـن خـروج اللثيـوم مـن الجسـم وبالتـ

ومــن التــداخلات الأخــرى مــع هــذه المجموعــة ان مــادة . بتســمم اللثيــوم

يقـل  إلىالقهوة والشاي تزيد من اخراج اللثيـوم وبالتـالكافين الموجودة في 

مستواه في الدم في هذه الحالة يتعن على المريض الاقلال من تناول القهوة 

  . والشاي
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  كتئابالاعلاج اغذيه ل
أكد الباحثون أن هناك حاجـة لتنـاول مزيـد مـن الأطعمـة الغنيـة بـالأحاض 

الجمعيـة الدوليـة لدراسـة الأحـاض الدهنية لدعم الصـحة العقليـة وقـال الأطبـاء ب
  ". ٣أوميجا"الدهنية إن هناك فوائد كثرة لتناول تلك الأحاض المعروفة باسم 

وأشــار البــاحثون إلى أن الأطعمــة الغنيــة بــالأحاض الدهنيــة مثــل الأســاك 
  . والبيض مكن أن تحول دون الإصابة بالإحباط كا أنها تعزز عملية التعلم

توم ساندرز من مركـز أبحـاث التغذيـة والصـحة بجامعـة  وأوضح البروفيسور
المصرـية، أن هنـاك اعتقـادا عامـا لـدي  اليوم كينجز كوليدج ، حسب صحيفة أخبار 

وهناك مشكلة حقيقية في فهم كلمة دهـن، لأن .. الأشخاص بأن جميع الدهون ضارة
  . هناك دهونا نافعة ودهون ضارة

البريطانيـة إنـه ينبغـي أن يتنـاول وتقول إحصـائيات منظمـة معـاير الطعـام 
  . الشخص وجبتن على الأقل من الأساك في الأسبوع

وقال الدكتور راي رايـس مـن الجمعيـة الدوليـة لدراسـة الأحـاض الدهنيـة، 
يتمتع الأشخاص الذين يتنـاولون الكثـر مـن الأسـاك بصـحة عامـة جيـدة وصـحة "

  ". عقلية أفضل ممن لا يتناولون الأساك
حيـث  كتئـابالجدير ذكره أن هناك ما يسمى بالحمية المقاومـة للا  هذا ومن

  . تبقي الإنسان هادئا حتى لو واجه الإنسان مواقف مقلقة
إذا شعرت في بعض الأحيان أن الأكل هو الشيء الوحيد الذي يجعلك تشعرين 

بل هو حقيقـة علميـة، الغـذاء . افضل، فهذا الأمر ليس مجرد شعور من صنع خيالك
مــاذا تــأكلن و متــى تــأكلن قــد يكــون ذو تــأثر كبــر . التــأثر عــلى مزاجــكمكنــه 

  . كتئابالا على
  :كتئابالا أعراض ا بعض النصائح الغذائية التي من شأنها أن تخفف من إلىت
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يجعــل  ٣-omegaأن الــنقص في الأحــاض الدهنيــة المســاة · مــن المعــروف

لذلك ينصح بتناول الكثر من السمك ، كتئابالجهاز العصبي اكر تأثرا و حساسية للا 
  . الذي يعد من أغنى المصادر بهذه الأحاض

كميـات · النقص في الفيتامينات يؤثر سلبا على مزاجـك، حـاولي الحصـول عـلى
و أحــاض الفوليــك والحديــد  bكافيــة مــن الفيتامينــات و المعــادن خاصــة فيتــامن 

  . والمغنيسيوم و الزنك إضافة إلى الكالسيوم
. في الدم تساعد على إبقـاء الإنسـان متوازنـا· حفاظ على نسبة سكر ثابتةإن ال

يجب اتباع نظام غـذاي متـوازن بحيـث يحتـوي عـلى الكربوهيـدرات في كـل وجبـة 
، اليـوم إضافة إلى تناول وجبات صغرة على امتداد النهار بدل تناول وجبة واحدة في 

  . طوال النهار بهذه الطريقة يحافظ الإنسان على مستوى سكر ثابت
  : أما أهم الوجبات الخفيفة التي ينصح بتناولها خلال النهار فهي كالآي

  · تناول حليب الصويا
  · البسكويت المصنوع من الحبوب الكاملة

  · الخضار الطازجة
  · شوربة العدس

  المجففة · الفواكه الطازجة و
  · الموز

  : تعاد عنها أهم الأشياء التي يجب عملها والأشياء التي يجب الاب

M يجب تناول بدائل البروتينات والمعادن بشكل يومي ·  

M يجب مارسة التارين الرياضية بشكل يومي ·  

M الماء والسوائل خلال النهار · يجب شرب الكثر من  

M تناول الكافين أو التخفيف منه إلى الحد الأدى· يجب عدم  
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M  يجب تناول المزيد من السمك ·  

M الكحول · يجب عدم شرب  

M يجب عدم تناول السكريات والحلوى بإفراط .  
هذا ومن جانب آخر وحول المزيد مـن فوائـد زيـت السـمك العديـدة يقـول 

ة الأدوية المضـادة إلىالباحثون إن تناول زيت السمك يوميا من شأنه أن يعزز من فع
  . وحتى الحلول مكانها كتئابللا 

ة يوميــة مــن فقــد أظهــرت دراســة حديثــة أن الأشــخاص الــذي أضــافوا جرعــ
، أظهـروا كتئابالا إلى العلاج الذي يتناوله بانتظام ضـد ٣-Omegaالأحاض الدهنية 

ما في ذلك القلق، مشاكل النوم، الحـزن،  عليهمتحسنا ملحوظاً في الأعراض التي تبدو 
  . نتحارعدم الرغبة الجنسية والميل للإ 

، فـإن معظـم ابكتئـالا عـلاج وعلى الرغم من توفر عدد من الأدوية الفعالـة ل
هذه الأدوية تفيد القليل مـن المـرضى أو أن لهـا أعراضـاً جانبيـة تجعـل مسـتخدمها 
يتوقف عن تناولها، وقد أدى ذلك بدوره إلى حث الباحثن على السعي للحصول على 

  . ةإلىة الأدوية الحيلاطرق جديد لمعالجة المرض أو زيادة فع
لــديهم  كتئــابالا لمصــابن بكــذلك أشــارت دراســات ســابقة إلى أن الأشــخاص ا

أحاضاً دهنية أقل من المستوى الطبيعـي ومـن الجـدير بالـذكر أن هـذه الأحـاض 
  . تلعب دورا فاعلا في الحفاظ على وظيفة الدماغ الطبيعية

ة إضافة جرعات من هـذه الأحـاض يلاوفي هذه الدراسة تفحص الباحثون فع

مسـتمرة م تسـتجب للأدويـة  اكتئابمريضاً يعانون من  ٧٠في  كتئابالا إلى أن أدوية

  . كتئابالا المعروفة ضد

 مـن مستشـفى سوالونسـت مـورث هوسـبيتال في نوجد الباحث ماكلولان بي
شيفلد بإنجلترا أن المرضى الذين كانوا يتناولون الجرعة الدنيا مـن الأحـاض الأمينيـة 

يتنـاولا شـيئاً، أمـا  غرام يومياً أظهروا تحسنا أكبر من أولئـك الـذين م ١يومياً معدل 
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المرضى الذين كانوا يتناولون غرامات يوميـاً فقـد أظهـروا تحسـنا ملحوظـاً مـا حـدا 
  . بالباحث إلى التصريح بأنهم بحاجة إلى المزيد من الدراسة

مـن  كتئابالا على تخفيف ٣-Omegaومن الممكن أن تعمل الأحاض الدهنية 
بالمرض وذلك حسبا يقوله الباحثون ة وامتصاص الأدوية الخاصة إلىخلال تحسن فع

الذين أشاروا إلى أن مرضاهم الذين م يكونوا يتناولون أدوية لمعالجة حالتهم شـعروا 
بتحسن في الأعراض يشبه ذلك التحسن الذي شعر به المـرضى الـذين كـانوا يتنـاولون 

   ٣-Omegaالعلاج وذلك من خلال تناولهم الأحاض الدهنية 
مكـن أن  ٣-Omegaول البـاحثون إن العـلاج باسـتخدام وإضافة إلى ذلك، يق

المعرضـن أكـر مـن غـرهم للإصـابة  كتئـابالا رضى يكون ذا فائدة خاصة بالنسبة لمـ
  . مرض القلب

بالإضافة إلى زيـت السـمك وأهميتـه أكـد أطبـاء مختصـون في الدراسـة التـي 
 كتئـابالا   منالأمريكيـة إمكانيـة معالجـة حـالات معينـة" نيوهـوب"نشرتها مجلـة 

بتعديل العادات الغذائية والتزام في تناول بعض أنواع الفيتامينات والمعادن وأحاض 
أمينية معينة تشكل المواد الخـام للمـواد العصـبية الناقلـة، مثـل مـادة السـروتونن 

  . أو تناول الأغذية التي تحتوي على هذه المواد. الدماغية
و سي إلى جانـب حـامض "  ١٢ب "و  ،"١٦ب "ويقول الباحثون أن فيتامينات 

أو تحسن الصحة العامـة في  كتئابالا الفوليك وعنصر المغنيسيوم قد تخفف من شدة
" تايروسـن"بعض الحالات، مشـرين إلى إمكانيـة اسـتخدام الأحـاض الأمينيـة مثـل 

في الكثر من الحالات كبـدائل فعالـة للأدويـة المضـادة " تربتوفان"و " فينيل ألانن"و
  . كتئابللا 

وفي الوقــت الحــاضر ربطــت دراســات كثــرة بــن انخفــاض اســتهلاك الســمك 

مـا  اكتئـابوالاضطراب ثنـاي القطـب، و : الخطر كتئابالا حالات ة ليلاوالمعدلات الع

   .نتحاربعد الولادة، والميل للإ 
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   كتئابالاعلاج الشعر ل

ـــ ـــل النفسي ـــلى التحلي ـــدون ع ـــاضي يعتم ـــاء النفســـيون في الم ـــان الأطب  ك
ــه في تشــخيص الأمــراض النفســية، و  ــوم ونظريات ــوم  الي ــل في العل مــع التقــدم الهائ

كــا يثبــت .. عــلى أنــه خلــل كيميــاي كتئابالا الطبيــة يفسرــ أطبــاء المــخ والأعصــاب
ـــدة ـــن ح ـــف م ـــب دورًا في التخفي ـــواد تلع ـــود م ـــديث وج ـــم الح  كتئابالا العل

ــا ــدة وغره ــادات الأكس ــيوم ومض ــيوم والماغنس ــذه... كالبوتاس ــع  وه ــواد تجتم الم
تـــذهب بـــبعض "في حبـــة الشـــعر الحنونـــة التـــي وصـــفها نبـــي الرحمـــة بأنهـــا 

  ". الحزن
ــؤثر المــواد التــي يحويهــا الشــعر  ، وتخفــف كتئــابالا في  ولتوضــيح كيــف ت

ــادة للا  ــواد المض ــك الم ــم تل ــذكر أه ــه ن ــن حدت ــابم ــعر،  كتئ ــودة في الش والموج
  : ومنها

ـــادن ـــة إلى :المع ـــل البوتاســـيوم  فتشـــر الدراســـات العلمي ـــادن مث أن المع
والماغنســيوم لهــا تــأثر عــلى الموصــلات العصــبية التــي تســاعد عــلى التخفيــف مــن 

ــابالا حــالات  ــزداد شــعور الإنســان بكتئ ــيوم ي ــص البوتاس ــة نق ــابالا ، وفي حال  كتئ
ــع الغضــب والانفعــال والعصــبية وحيــث إن حبــة الشــعر . والحــزن، ويجعلــه سري

، كتئــابالا عــلاج والماغنســيوم فالتلبينــة تصــلح ل تحتــوي عــلى عنصرـيـ البوتاســيوم
حــالات التخفيــف مــن "ويلاحــظ هنــا أن الدراســات العلميــة تســتخدم كلمــة 

: وســـلم عليـــه، ونجـــد مـــا يقابلهـــا في حـــديث رســـول الله صـــلى الله "كتئـــابالا 
ــة واضــحة عــلى دقــة التعبــر النبــوي الــذي "تــذهب بــبعض الحــزن" ، وهــذه دلال

  . أوي جوامع الكلم

 امن فيتــ"B" : هــو التــأخر في  كتئــابالا أعــراض فقــد يكــون أحــد مســببات
ـــة، وهـــذا  ـــة الفســـيولوجية لتوصـــيل نبضـــات الأعصـــاب الكهربي العملي

بزيـــادة  كتئـــابالا مـــريض ؛ لـــذلك ينصـــح "B"بســـبب نقـــص فيتـــامن 
الكميــة المــأخوذة مــن بعــض المنتجــات التــي تحتــوي عــلى هــذا الفيتــامن 

  .كالشعر
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 يث يساعد إعطاء جرعات مكثفـة مـن حسـاء التلبينـة ح: مضادات الأكسدة
لـدى  كتئـابالا حـالات في شـفاء ) Aو Eفيتـامن (الغنية مضادات الأكسدة 

 . المسنن في فترة زمنية قصرة تتراوح من شهر إلى شهرين

 ــة ــاض الأميني ــان : الأح ــي تريبتوف ــض الأمين ــلى الحم ــعر ع ــوي الش يحت
Tryptophan حيـوي لإحـدى النـاقلات العصـبية الذي يسهم في التخليق ال

التـي تـؤثر بشـكل بـارز في الحالـة النفسـية  Serotoninوهي السروتونن 
  . والمزاجية الإنسان

   كتئابالا علاج ل" لتلبينةا
أنهـا كانـت إذا مـات الميـت مـن : (وسلم عليهعن عائشة زوج النبي صلى الله 

قـدر مـن (ها، أمـرت ببرمـةأهلها، فاجتمع لذلك النساء، ثم تفـرقن إلا أهلهـا وخاصـت
) خبـز يفتـت ثـم يبـل مـرق(من تلَبِْينَة فطبُخت، ثـم صُـنِعَ ثرَيـد) حجارة أو نحوها
 عليـهكلن منهـا، فـإي سـمعت رسـول الله صـلى الله : ، ثم قالتاعليهفصُبَّت التَّلبِْينَة 

ةٌ لفؤاد: وسلم يقول لمـريض، ا) تريح القلب وتزيل عنـه الهـم وتنشـطه(التَّلبِْينَة مُجِمَّ
لتلبينة مجمة لفـؤاد المـريض، ا: أخرجه مسلم في السلام، باب(). تذهب ببعض الحزن

  .)٢٢١٦:رقم
لكن تأملهـا بعـن الحكمـة .. مة أشياء تبدو في أعيننا بسيطة متواضعة القيمة

ونحـن مضيـ في طريقنـا نحـو المدنيـة  اعليهـيكشف لنـا عـن كنـوز صـحية نـدوس 
ومـن تلـك . كتظن بالسـكر وملبكـن معويـا ومعنويـامثقلن بالشحوم وم.. المعاصرة

  !! كنز التلبينة.. الكنوز التي أغفلها بصر الإنسان وم تغفلها بصرة النبوة
وهي حساء يعُمل من ملعقتن مـن دقيـق الشـعر بنخالتـه ثـم يضـاف لهـا 

دقائق، ثم يضـاف كـوب لـن وملعقـة  ٥كوب من الماء، وتطهى على نار هادئة لمدة 
وقـد ذكـرت السـيدة . سميت تلبينة تشبيها لها بـاللن في بياضـها ورقتهـا. لعسل نح

  عائشة 



  
  
  

216  
 

الصـلاة والسـلام أوصى بالتـداوي والاسـتطباب بالتلبينـة  عليهرضي الله عنها أن النبي 
  . صحيح البخاري" التلبينة مجمة لفؤاد المريض تذهب ببعض الحزن: "قائلا

ق بن ما ورد في فضـل التلبينـة عـلى ومن المذهل حقا أن نرصد التطابق الدقي
لسان نبي الرحمة وطبيـب الإنسـانية ومـا أظهرتـه التقـارير العلميـة الحديثـة التـي 
توصي بالعودة إلى تناول الشعر كغذاء يومي؛ لما له من أهميـة بالغـة للحفـاظ عـلى 

 . الصحة والتمتع بالعافية
  كتئابالاعلاج الاساك ل

   ! كتئابالاعلاج الأساك أفضل ل
، اكتشــف البــاحثون البريطــانيون أن الأســاك أكــر ، في مفاجــأة علميــة بــارزة

وقـال البـاحثون ! لـدى الإنسـان كتئابالا من كثر من الأدوية الشهرة لمحاربـة فاعلية
إنهم اكتشفوا أن أساك السلمون والتونة والماكريـل وغرهـا مـن الأنـواع التـي يـتم 

أحـاض   ( توي عـلى دهـون صـحية تعـرف باسـم، عادة مصحوبة بالزيت تح، تعلىبها
تساعد على تحقيق الاستقرار في الحالة النفسية والمزاجيـة والـتخلص   ) دهنية أساسية

من مرض العصر وينصح الباحثون بتناول جـرام واحـد عـلى الأقـل مـرتن يوميـا مـن 
  .  سبوع، مع أفضلية تناول الأساك عموما لمرتن في الأ ، كتئابالا علاج زيت السمك ل

   كتئابالقصب لعلاج للا
إذ يحتوي عود القصب عـلى  ،تكمن قيمة القصب الغذائية بوجود السكر فيه

  .عند عصره% ١٦وقد تصل نسبة السكر إلى  ،سكر% ١٢إلى  ٨ إلىحو 
ويعتبر قصب السكر مصـدراً فوريـاً للطاقـة لاحتوائـه عـلى نسـبة جيـدة مـن 

اف لىـتـوي عـلى نسـبة ممتـازة مـن الإويح ،السكريات الأحادية السريعة الامتصـاص
وهـو غنـي أيضـاً بنسـب مختلفـة مـن  ،الغذائية المفيدة لكثر من الأمراض الباطنيـة

  .وفيه نسبة بسيطة من البروتن ،" ج  -أ " وفيتامن  ،الحديد والكالسيوم والفسفور
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وأكد خبراء التغذيـة أن تنـاول كـوب مـن عصـر القصـب يوميـاً يسـاعد عـلى 

وذلـك لأن المـواد  ،ويكسب الجسم الراحـة النفسـية والهـدوء السرـيع ،تئابكالا إزالة
السكرية الموجودة في عصر القصب تعمل على زيادة تكوين المادة الطبيعية المهدئـة 

تزداد قدرة الجسم عـلى تحمـل أي مواقـف صـعبة  إلىوبالت ،التي يكونها المخ طبيعياً 
  .كالضيق والقلق والتوتر والإرهاق

  كتئابالا لمكافحة الملوخية
  ولكن ما هي علاقة الملوخية بتخفيف الاضطرابات العصبية؟

يجيب على هذا التساؤل الدكتور حسن زهدي الشافي استاذ الأمراض النفسـية 
  :والعصبية قائلا

الـذي ' أ'ة مـن مـادة الكـاروتن وفيتـامن اليـتحتوي الملوخية عـلى كميـات ع
سـم، كـا أن مـادة الكـاروتن والبيتاكـاروتن يحسن من آداء الموصلات العصبية بالج

الــذي يحســن مــن الصــحة النفســية ' الســرتونية'تســاعد ايضــا عــلى إفــراز هرمــون 
ويشعر الانسان بنوع من المقاومة الذاتيـة والمناعيـة ضـد المسـببات  كتئابالا ويقاوم

اد ية من المـو اليوم ، ومن هنا تحفظ وجبة الملوخية حاجة الجسم كتئابالعضوية للا 
وتحـول دون التـوتر والاضـطرابات العصـبية ' السرتونن'المساعدة على إفراز هرمون 

التي تصيب الانسان بسـبب ضـغوط الحيـاة أو التعـرض لأزمـات نفسـية أول تنـاول 
وجبة غذائية دسمة تقلل مـن إفـراز الهرمونـات المسـاعدة عـلى تنشـيط الموصـلات 

هرمونيـة عـن إفـراز المـواد المقاومـة العصبية داخل جسم الانسان او تعيق الغـدد ال
  .كتئابالا للقلق والتوتر و 

  كتئابالاعلاج البطاطا الحلوة ل

للعـلاج النفسيـ و العصـبي مـن ان البطاطـا  إلىأوضح باحثون في المركز الاستر 

ــزاج و  ــب الم ــلاج تقل ــوة عــلى البخــار تســاعد في ع ــابالا المطه ــادة  كتئ ــث ان م حي

هرمون السـعادة و غرهـا مـن العنـاصر الغذائيـة السروتونن الدماغية التي تعرف ب

  ، و البطاطا المطهوة كتئابالا كالفوليت تكون منخفضة عند الأشخاص المصابن ب
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على البخار منحهم كميات كافية مـن السـروتونن لعـلاج الاضـطراب كـا ان طهـو  
مينيـة البطاطا المطهوة على البخار يساعد في الاحتفاظ بأعلى نسبة مـن الأحـاض الأ 

مقارنة بالطهو بالطرق الأخـرى ، ويـرى الخـبراء بـأن الرياضـة و التعـرض لمسـتويات 
كافبة من الضوء الساطع في النهار و العلاقات الاجتاعية الجيدة و التغذية المناسـبة 

  .كتئابالا من   تساعد على التخلص
  كتئابالا البوشار لمكافحة

  ان للبوشار فوائد جمة؟؟؟ 
  : بالاضافة الى

  !!! يحفظ التوازن العضوي و النفسي للإنسان) البوشار(ن ا
  .في تنبيه المخ ) القهوة(وإنه يتفوق على 

   .ويجلب الإحساس بالسعادة والبهجة دون أية أثار جانبية
هذه حقائق كشفت عنها دراسة علميه في المركـز القـومي للبحـوث بالقـاهرة 

  ) البوشار(حيث أكدت الدراسة إن تناول 
)Popcorn( يحفز خلايا المخ عـلى إنتـاج مـاده) المسـئولة عـن ) السـروتونن

الحفاظ على التوازن العضوي و النفسي للإنسان و هـذه المـادة تعـد أيضـاً مـن أهـم 
ارتفـاع  قظة دون حـدوث أي اليالموصلات العصبية اللازمة لتنبيه خلايا المخ و زيادة 

  في ضغط الدم أو زيادة دقات القلب 
المسـئولة ) السـروتونن ( كافين الموجـودة في القهـوة ، ومـادة ليتفوق على ال

  . السرور و الإقبال على الحياة أيضاً عن توليد الشعور بالبهجة و 
يحتـوي أيضـاً عـلى كميـة مـن البروتـن و ) البوشار(و أشارت الدراسة على أن 

خلايا المـخ ،  الأحاض ألأمينيه اللازمة لتجدد الخلايا الداخلية لجسم الإنسان وخاصةً 

  . اللازمة لصحة و سلامة الإنسان )C(و  )A(بالأضافه إلى فيتامينات 
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  كتئابالا دواء طبيعي يعالج.. الملح
اكتشف باحثون في علم الـنفس والتصرفـ بجامعـة ايـوا الأمريكيـة أن إضـافة 

 إلىالملح الى الطعام يحسـن المـزاج عـلى الـرغم مـن كونـه مضرـ بالصـحة، مشـرين 
  .اعتباره دواء طبيعياً للاعصاب إمكانية

واظهرت تجارب أجراها الباحثون على مجموعة من الجرذان التـي تعـاي مـن 
نقص في الملح بدت منزوية وغر مهتمة بالنشاطات التي عادة ما يتمتع بها الجرذان، 

لكن الاطباء والخبراء يحذرون من الافراط في تنـاول الملـح . كتئابالا ما يعتبر دليلا على
  .تسبيبه بارتفاع ضغط الدمل

ويشر الباحثون إلى أن جسم الإنسان بحاجة للصوديوم وهي المادة الاساسـية 
كـن الاكثـار في تنـاول الملـح يـرتبط . في التركيبة الكيميائية للملـح الى جانـب الكلـور

  .مباشرة، بالاضافة الى رفع ضغط الدم، بزيادة خطر التعرض الى جلطة او نوبة قلبية
جرامـات  ٦كالة المعاير الغذائية في بريطانيا بأن على الراشدين تنـاول وتفيد و 

لكنها أكدت أن معدل تناول الملح للشخص الواحـد انخفضـت، . من الملح فقط يوميا
  .إلىجرامات أي فوق التقدير المث ٨.٦ولكنها لا تزال 

وقد صـدرت نتـائج الدراسـة الامريكيـة في الوقـت الـذي جـددت فيـه وكالـة 
  . ير الغذائية دعوتها الناس الى اتباع انظمة غذائية صحيةالمعا

ة الدسم مـا يعتـبر إلىوانتقدت الوكالة مشاهر الطهاة من بالترويج لوصفات ع
  .مساهمة من قبلهم في مفاقمة مشكلة البدانة

النشاطات التي عادة ما "وقالت كيم جونسون التي ترأست فريق الباحثن إن 

وكأنها غر مثرة أبدا للجرذان التي تعاي من نقص في الملـح،  يتمتع بها الجرذان بدت

  ".كتئابالا ما أدى بنا الى الربط بن النقص في الملح و 
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وأضافت جونسون ان فقدان الرغبة مارسة نشاطات تكون عادة ممتعة هـو 

، مشرة إلى أن هناك إمكانية بـأن يصـبح الإنسـان مـدمناً كتئابالا  من أهم مؤشرات
  .لملحعلى ا

وفي نفس السياق، أظهـرت دراسـة أمريكيـة حديثـة أن الاعتقـاد السـائد بـأن 
لـيس بالضرـورة   ، ة مـن الملـح ضـارة بالصـحةإلىـالأطعمة التي تحتوي عـلى نسـبة ع

من الأشخاص قد موتون بسـبب الأمـراض القلبيـة   %٨٠ صحيحاً، مؤكدين أن أكر من
في حـن   ، والتـدخن  ، وارتفاع ضغط الـدمالوعائية الناتجة عن الإصابة بأمراض السكر 

ة من الصوديوم تصـل يلاأن الذين موتون بسبب تناولهم اطعمة تحتوي على نسبة ع
  .الربع فقط إلىنسبتهم 

إلى أن الأشخاص الذين  ، وأشارت الدراسة الصادرة عن جامعة ياشيفا الأمريكية
غـذاي يحتـوي عـلى كميـات وتم خضـوعهم لنظـام   ،  تزيد أعارهم عن الثلاثن عاما

ارتفعت لديهم معدلات الوفاة الناتجة عن الأمراض القلبية المرتبطـة   ، قليلة من الملح
   . بانخفاض نسبة الصوديوم في غذائهم

  لكنه مفيد.. سم
لإنسـان ا الأولوعن أضرار الملح، كشفت دراسة طبيـة أن الملـح يصـبح العـدو 

كمية الملح الزائدة تـؤدي إلى رفـع ضـغط الـدم مشرة إلى أن . عند الإسراف في تناوله
  .أي مضاعفة أخطار الإصابة بأمراض القلب والسكتة الدماغية

اـين وصـحة القلـب بأشـكال  وأوضحت الدراسة أن الملـح قـد يـؤثر عـلى الشر
تفوق ضـغط الـدم، مؤكـدة أن الصـوديوم الـذي يوجـد في ملـح الطعـام قـد يجعـل 

تصـلب خلايـا  إلىنبسـاط والانقبـاض أو يـؤدي الأوعية الدمويـة أقـل قـدرة عـلى الا 
  .القلب

وتبقى فائدة الملح في عدم الاكثار من تناوله، حيث أكدت الدكتورة زينب 

عباس أستاذ الصحة العامة أن للملح الكثر من الفوائد التي لا مكن للإنسان 

  .عامالاستغناء عنها، رغم الأضرار المختلفة التي تنتج عن الإكثار من اضافته للط
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وأوضحت أن الملـح مهـم في بنـاء خلايـا الجسـم وافـرازه للعـرق، كـا تلعـب 
أيونات الصوديوم الموجودة به دورا هاما في كل حركـات ونبضـات أجسـامنا وتنظـيم 
الدورة الدموية به، مضيفة ان الدراسات أكدت أنه لا يوجد داع لخفض كميـة الملـح 

  .رتفاع ضغط الدمالتي يتناولها الانسان طالما لا يعاي من ا
أن للملح فوائد كثرة منها صحة اللثة والفـم، حيـث مكـن عـلاج  إلىوأشارت 

الـتخلص ول ملحي دافئ، كا أنه يساعد على نزيف اللثة من خلال عمل غرغرة محل
  . من الرائحة الكريهة بالفم ونقص اللعاب والتهاب الحلق

  كتئابالا زيت السمك لمقاومة
  .كتئابالا من  ملعقة من زيت السمك يومياً مكن يقيقال علاء إن تناول  
ألـف شخصـاً فـوق الاربعـن أن الـذين  ٢٢ إلىوأظهرت دراسـة شـملت  حـو  

مقارنـة  كتئـابالا يتناولون زيت السمك بشكل منتظم يصـبحون أقلعرضـة للاصـابة ب
  .بغرهم
أنـه " جورنـال أوف افكتيـف ديسـأوردرز" وبحسب الدراسة التي نشرـت في  

  .كتئابناول المرء زيت السمك كلا قلّ تعرضه للا كلا ت
  .، و له فوائد صحية كثرة ٣ -وزيت السمك غني بالاحاض الدهنية،أوميغا  
ويقول أطباء إن هذه المادة تنشط أدمغـة الاطفـال، وتخفـض خطـر الاصـابة  

  .بالسكتة الدماغية والنوبة القلبيةوالسرطان لكن بعض الدراسات تشكك في ذلك
علاء إن تناول ملعقة من زيت السمك مكن أن يخفض خطـر الاصـابة وقال 

  .%٣٠ إلىبحو  كتئابالا ب
وقال البروفوسور دافيد كندال إن تناول زيت السمك مكن أن يحسـن نشـاط 

مـن  اكتئـابالاوعية القلبية الوعائية، لافتاإًلى أنه لا عجب في أن يكون الاصحاء أقـل 

  .غرهم
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من تلك الموجـودة  كتئابيطانيون إيجادأدوية بديلة للا ويحاول الباحثون البر 
للذين يعانون من هذه " بروزك"في الاسواق بسبب القلق من كرة وصف أدوية مثل 

  .الحالة
مليون وصـفة طبيـة لمـرضى يعـانون  ٣١يشار إلى أن الاطباء وصفوا أكر  من  

  .لتي سبقت ذلكعن السنة ا %٦، أي بزيادة قدرها ٢٠٠٦من هذه الحالة خلال عام 

  بالموز والبطيخ يحد من المخاطر  كتئابالاعلاج 
تقول منظمة الاغذيـة والزراعـة التابعـة للامـم المتحـدة ان بعـض الاعـتلالات 
التغذوية الاكر انتشارا وانهاكا في العام ما فيها التشوهات الخلقية والتخلف العقـلي 

بها الوجبات الغذائيـة التـي والجسدي وضعف نظم المناعة والعمى وحتى الوفاة سب
العنـاصر الغذائيـة (تسـمية  اعليهـتفتقر الى الفيتامينات والامـلاح المعدنيـة ويطلـق 

ويعتبر تدي استهلاك الفاكهة والخضر عاملا مساها رئيسـيا في نقـص تلـك ) الدقيقة
العناصر الغذائية الدقيقة، لذا فان التشـجيع عـلى تنـاول كميـات اكـبر مـن الفاكهـة 

والتـي ينصـح باتباعهـا ) قوائم المهام التي يتوجب انجازهـا(ار كثرا ما يتصدر والخض
مرشدو التغذيـة ومـع ذلـك فازالـت اغلبيـة الشـعوب لاتتنـاول مـايكفي مـن تلـك 
المغذيات حسبا جاء في تقرير خبراء المنظمة المشـترك مـع منظمـة الصـحة العالميـة 

لامراض المزمنة الذي صدر هذا العـام حول الوجبات الغذائية والتغذية والوقاية من ا
وبينا تشر نتائج البحوث الى تناول تسع الى عشر حصـص مـن الفاكهـة والخضرـ في 

هو الافضل فان الخطوط التوجيهية التغذوية ميل الى التوصية بحـد ادى هـو  اليوم 
ومع ذلك فان الدراسات تشر الى ان معظم الشعوب لاتصـل  اليوم خمس حصص في 

نـ ، مـدير . لدوام حتى الى نصف هذه الكمية المستهدفةعلى ا ويقول كريسد تونتسر
ان زيادة استهلاك الفاكهة والخضار مثـل تحـديا : قسم الغذاء والتغذية لدى المنظمة

رئيسيا يواجه الصحة العامة في الوقت الحاضر، ومة اسـباب متنوعـة تـؤدي الى ميـل 
خضار منه التكلفة والذوق والخصـائص مختلف الشعوب الى العزوف عن الفاكهة وال

  المميزة
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وغرها كثر الا انه مع تزايد تأييـد التحليـل العلمـي للحاجـة الى تنـاول المزيـد مـن  
المنتجات فان المؤسسـات الصـحية الوطنيـة وممـثلي الصـناعات والمـنظات الدوليـة 

فاكهـة تعمل معا لازالة هـذه المعوقـات وبحـث السـبل الكفيلـة بزيـادة اسـتهلاك ال
  :ونورد هنا خصائص بعض من انواع الفاكهة. والخضار في مختلف انحاء العام

يحتوي الموز على طاقة سريعة وتـدوم لمـدة طويلـة .. انه الوجبة المتقنة: الموز

وفيه مانية انواع من الامنيواسيد ما لاتنتجـه اجسـامنا ويعـالج بعـض الاضـطرابات 

عار وتحتوي الموزة المتوسطة الحجـم عـلى المعوية وهو سهل الهضم ويناسب كل الا 

الموز غني بالبوتاسيوم ما يقلل مـن اخطـار ضـغط الـدم والـذبحات . حريرات ١١٠

الذي يساعد الجسـم عـلى اذابـة الـدهون  ٦الصدرية وهو مصدر ممتاز لفيتامن ب 

ويحفظ التوازن  كتئابويساعد على تكوين خلايا الدم الحمراء وهو مضاد طبيعي للا 

لصـحة العيـون والجلـد  ٢هرمونات الجسـم كـا يحتـوي المـوز عـلى فيتـامن ب في 

والمغنسيوم الذي يعمل مع الكالسيوم على حفـظ صـحة الاسـنان والعظـام ويحتـوي 

ويحسـن  كتئـابالا مـن  على الفوليك اسيد الذي يساعد عـلى فـترات الحمـل ويخفف

  .الذاكرة و التركيز ويقلل من مخاطر الاصابة بامراض القلب

 ةالموز غذاء متكامل لعلاج والكاب

 سكروز،وسكر الفواكه والغلوكوز،:طبيعيه  يحتوي الموز على ثلاثة سكريات

 . كبره ثابته فوريه من الطاقه ومنحنا الموز دفعه.اف بالطبع يلمع الإ

بالكابه شعر الكثر منهم بالتحسن بعد  وووفقا لدراسة جديده على اشخاص مصابن

نوع من البروتن الذ يحوله الجسم الى  يحتوي الموز على ترايبتوفان تناول الموز حيث

  .ويحسن المزاج سروتنيوم الذي منح الجسم الراحه والاسترخاء
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  الرابعالفصل 

  بالكهرباء كتئابالاعلاج 

  نبذة تاريخـية

 ،الحفنـي(وذلك حن كشف كـا ذكـر  ،ء منذ زمن بعيد باعرف العلاج بالكهر 

م أن هناك عداء بيولوجياً ١٩٣٥م المجري لاديسلاوس ميدونا في عام العا) " ٩٨٩:ق.د

وأن الأعراض الذهانية كثـراً مـا تختفـي عقـب نوبـات التشـنج  ،بن الصرع والفصام

واســتحدثها باســتخدام الكــافور  ،العــادي فأســتنتج إمكانيــة عــلاج الفصــام بالرجفــة

المـريض بصـدمة تشـنجية والزيت يحقن بها المريض، ثـم بـالميترازول حتـى يصـاب 

وم يسـتمر الحـال عـلى ذلـك وكنتيجـة للمضـاعفات التـي حـدثت للـبعض " صرعية

) " ٤٦٤: ٢٠٠٣،عكاشة(أهملت هذه الطريقة لبعض الوقت إلى أن أكتشف كا أشار 

الصـدمات الكهربائيـة عـام  Cherletti and Biniالعـــــــام ســـرليتي وبيـــــني 

عـيةكوسيلة لإصدار هذه ا. م١٩٣٨ والتـي كـان يعتقـد أنهـا الأسـاس  ،لتشنجات الصر

إذ الفائـدة للجلسـات الكهربائيـة .. ولكن ثبت خطأ هذا الظـن ،لشفاء هؤلاء المرضى

" تقع فيا يحدث في المخ من تطـورات فسـيولوجية وكيميائيـة ولـيس في التشـنجات

مـا هـو  إلى أن مبدأ استعال الصدمة الكهربائية كعـلاج) ٢٧٥: م١٩٨٧.كال(ويشر 

حيـث قـام  Chemical Shockالإ امتـداد لمبـدأ إحـداث الصـدمة بأسـلوب كيميـاء 

ان سرليتي وبينـي بتجـارب عـلى الكـلاب حيـث قامـا فيهـا بإعطائهـا يلاالعالمان الايط

ولما تبن لها خلو هذا الأسـلوب مـن الإضرار بالـدماغ . صدمات كهربائية على الرأس

  "ضى المصابن مرض الفصامقاما بتطبيق ذلك على المر  ،والجسم
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  ـ:التسمية
بالعودة لعدة مراجع في علـم الطـب النفسيـ وعلـم الـنفس الإكلينـيي وجـد 

  :وهي ،الباحث أن للعلاج بالكهرباء عدة مسميات معروفة في أوساط الطب النفسي
  .ـ العلاج الكهرباي١
  .ـ العلاج بالجلسات الكهربائية٢
  :اءـ علاج تنظيم إيقاع المخ بالكهرب٣
  .ـ العلاج بالصدمات الكهربائية٤
  .ـ العلاج بالصعـقات الكهربائية٥
  .ـ العلاج بالرجـــــــــفة الكهربائية٦
  .ـ المعالجة بالتخليج الكهرباي٧

ــات  ـــلاج بالجلس ــو الع ــام ه ــتخدماً في الع ــميات اس ــذه المس ــر ه إلا أن أك
  .Electroconvulsive Therapyالكهربائية

  :دواعي الاستعال
لقد تعرض العلاج بالجلسات الكهربائية لعديد من الانتقادات والاختلاف بـن 
الأطباء النفسين والأخصـائين الاكلينيكـن في اسـتطباباته أي في تحديـد مـن مكـنهم 

فلقـد رأت الكليـة الملكيـة " بالفعل الاسـتفادة مـن هـذا النـوع مـن العلاجـات لـذا 
ة مـن ذوي الأختصـاص في الطـب النفسيـ البريطانية للأطبـاء النفسـين تكـوين لجنـ

لدراسة هذه الطريقة من العلاج وتوضيح الحالات التي مكـن أن تسـتفيد مـن هـذا 
النوع من العلاج والضوابط التي يتم مراعاتها عند استعاله ودراسة المضاعفات التي 
قد تنجم من جراء ذلك على المريض وما هـي الحـالات التـي لا يعطـى فيهـا العـلاج 

وبعـد الدراسـة المتأنيـة والتمحـيص والمراجعـة . اً على صـحة المـريض العضـويةخوف
فقـد خرجـت هـذه اللجنـة ) م١٩٧٧(لجميع الأبحاث التي مـت حتـى ذلـك الحـن 

مذكرة تم اعتادها وأصبحت لائحة ينبغي التقيد ما جاء فيها في جميع مستشفيات 
  الصحة



  
  
  

226  
 

ــدة   ــة المتح ــية بالمملك ــترا(النفس ــز ،انجل ــإ ،ويل ـــدا الش ــ) ةلىوايرلنـــ ــد  إلىوبت فق
ــل ــذا الحق ــاحثن في ه ــن الب ــا ب ــتركة م ــة مش ــك لغ ــبحت هنال : م١٩٩٣ ،أدم" (أص

٣١٩.(  
هنــاك عــدة أمــراض نفســية مكــن علاجهــا بالجلســات الكهربائيــة كــا 

ومـــن تلـــك ). ت٠د ،الحفنـــي) (م١٩٩٣ ،أدم(؛ ) م ١٩٨٧.كـــال(أشـــار كـــل مـــن 
  :الحالات هي
M ـــــابالا ـــــك : MajorDepression الشـــــديد كتئ وخصوصـــــاً ذل

ــابالا النوع ــل  كتئ ــة مث ــيكولوجية وبيولوجي ــأعراض س ــحوب ب المص
الشـــهية للأكـــل ونقـــص الـــوزن وقلـــة وضـــعف  اضـــطراب النـــوم

الحركــة والانــزواء والشــعور بالــذنب مــع ظهــور بعــض الاعتقــادات 
كــذلك مــع شــدة ضــلالات . الخاطئــة والأفكــار الســوداوية المتكــررة

إضــافة إلى التغــر الــوتري حيــث . ثــم والعدميــةالفقــر والــذنب والإ 
ــا يكو  ــابالا ن ــة ع كتئ ــلى درج ــع ــن إلى ــر م ــتيقاظ المبك ــد الاس ة عن

والحــزن كلــا  كتئــابالا النــوم ويبــدأ المــريض في الــتخلص مــن 
كــذلك فــإذا مــر عــلى المــريض أكــر مــن . تقــدم النهــار حتــى المســاء

قــد  في جرعــات علاجيــة كتئــابالا ضــادات أســبوعن عــلى العــلاج م
ــار ٢٥٠تصــل  ــزول(ملجــم مــن عق ــل(أو ) التربت وم يطــرأ ) التوفراني

يــة أو إنتحارتحســن في حالتــه أو بــدأت تظهــر عــلى المــريض أفكــار 
محــاولات للــتخلص مــن نفســه فهنــا يكــون العــلاج بالصــدمات 
الكهربائيــة عــلاج إســعافي وقــد أثبتــت دراســات عــدة ســواء في 

ـــدمات الك ـــلاج بالص ـــأن الع ـــرب ب قـ أو الغ ـ ـــة أسرع الشرـ هربائي
ورمـا كـان هـو العـلاج  كتئـابالا مضـادات مفعولاً وأكـر تـأثراً مـن 

ــة ــل هــذه الحال ــا نســبة الشــفاء لمــ.المفضــل في مث ــابالا رضى أم  كتئ
ــة ــراض الذهاني ــع الأع ــديد م ــن  ،الش ــتراوح م ــبة ت % ٩٠ـ  ٨٠بنس

 .مع العلاج بالكهرباء
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M  ذلك ما   .. تئابكالكهرباء علاج ناجح للا  كتئابالكهرباء علاج ناجح للا
الحـاد التـي  كتئابالا أعراض مؤكدة أن   ، أظهرته دراسة طبية أمريكية

العلاج التقليدية مكـن تخفيفهـا  اساليب  و   ، لا مكن علاجها بالأدوية
وأوضـحت  . عن طريق التنبيه الكهري لمنطقة معينة في عمـق الـدماغ

 كتئـابالا بن بالدراسة أن زرع أقطاب كهربية في أدمغة المرضى المصـا
مـن  . شعورهم بتحسـن فـوري إلىأدي  اليها ومرير تيار كهري   ، الحاد

أكر الاستخدامات العلاجية للكهرباء، اسـتخدامها في الطـب النفسيـ، 
 كتئابالا لمعالجة العديد من الأمراض العقليـة الذهانيـة وفي مقـدمتها 

 Cherletti andم اكتشـف شرليتـي وبينـي ١٩٣٨وفي عـام .الذهاي 
Bine ان، العلاج بالصـدمات الكهربائيـة عـن طريـق إحـداث يلاالإيط

عـية، إذ كـان الاعتقـاد السـائد آنـذاك، أن  سلسلة من التشنجات الصر
ولكـن بعـد اكتشـاف . هذه التشنجات هي الأساس في شـفاء المـرضى 

ــل  ــتخدامها قب ــاقر واس ــلات بالعق ــاء العض ــام وارتخ ــدير الع التخ
ن أن المـريض يسـتفيد مـن العـلاج بالدرجـة الجلسات الكهربائية، تب

وهـذا . نفسها التـي يسـتفيد منهـا دون تخـدير أو إرخـاء للعضـلات 
عـية التـي  يثبت أن العلاج الكهرباي بحد ذاته وليس التشـنجات الصر
تنتج عنه، هو الكفيل بإحـداث التطـورات الفيزيولوجيـة والكياويـة 

الجلسـات الكهربائيـة  تـتم.في المخ التي مـن شـأنها تحقيـق الفائـدة 
 ٠و ٤فولـت لمـدة  ١٧٠إلى ٧٠بتمرير تيار كهرباي متناوب، قوته مـن 

من الثانية على جانبي الجبهة في المنطقة الصدغية مـن الـرأس  ٠و٠٦
ــذلك  ــة ب ــاعة الخاص ــاطة الس ــاء . بوس ــة إعط ــورت عملي ــد تط وق

الجلسات الكهربائية العلاجية من ناحية قـوة الفولتيـة ونـوع التيـار، 
  وإعطائها على جهة واحدة من الرأس غالباً ما
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تكون منطقة الفصل الصدغي غر السائد وذلـك لتقليـل اضـطرابات  
الذاكرة، والتشوش العقلي الذي يحدث بعد إعطـاء العـلاج، خصوصًـا 
في المرضى المسنن، وحالات تصلب الشراين، والمرضى الـذين يحرصـون 

ومـن أهـم لأحـداث القريبـة حتفاظ بالذاكرة لبحكم ظروفهم على الا 
التطورات التي حصـلت في العـلاج الكهربـاي للأمـراض العقليـة، هـو 
إعطاء التخدير العام مع الأتروبن قبل الجلسة حتى ينام المريض، ثـم 
حقنــه مــادة كيمياويــة لإرخــاء العضــلات قبــل الجلســة حتــى ينــام 
ــع حــدوث  ــة لإرخــاء العضــلات لمن ــة مــادة كياوي المــريض،ثم حقن

وبهذه الطريقـة لا يحـدث مـا . لتشنجات، ثم يوصل التيار الكهرباي ا
يتجاوز بعض الارتجافـات البسـيطة في العيـون والأطـراف، وغالبًـا مـا 

يعـد العـلاج بالكهربـاء مـن أقـوى .يفيق المريض دون أي مضاعفات 
، عـلى الـرغم مـن اكتشـاف العقـاقر الحديثـة كتئابالا العلاجات ضد

مـن أكـر  كتئابالا أنواعها، في الوقت نفسه، يعدالمضادة على اختلاف 
الأمراض النفسية استجابة لجلسات العلاج الكهرباي، إذ تتراوح نسـبة 

٪، ولكن ظهـور الأنـواع المختلفـة مـن ٩٠٪ و٨٠الشفاء والتحسن بن 
ــلاج  ــتخدام الع ــرة اس ــبة كب ــل بنس ــة قل ــة والحديث ــاقر القدم العق

ضوع والتخـوف منـه لـدى المـريض الكهرباي، إضافة إلى حساسية المو 
وذويه، إذ يرفض الكثـر مـن الأهـل عـلاج أبنـائهم حتـى وإن كانـت 
هناك ضرورة ملحة، ويفضلون إعطاءهم العقاقر حتـى وإن تعرضـوا 

الذهاي يحتاج مـن  كتئابالا مريض إن .إلى العديد من الآثار الجانبية 
ثـلاث في  جلسات علاجية كهربائيـة، تتـوزع عـلى جلسـتن أو ٨إلى  ٦

الأسبوع، وغالبًا ما يتحسن المريض بعد الجلسة الثالثـة، وإن م تظهـر 
  بوادر التحسن بعد ماي جلسات، فلا ضرورة للاستمرار،
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ويفضل التوقف عن العـلاج بالكهربـاء واللجـوء إلى وسـائل علاجيـة  
، «الهـوس»كا يستخدم العلاج الكهرباي أيضًا لعـلاج حـالات . أخرى 

ة على إلىلمريض عددًا من الجلسات وبطريقة متقاربة ومتتإذ يعطى ا
، ثم يومًا بعد آخر لاحقًا وعنـد تحسـن اليوم أساس جلسة واحدة في 

كا يستفيد المرضى المصابون بـداء الفصـام الحـاد والمـزمن، . المريض 
ممن لا تنفع معهم العقاقر الطبية، من العلاج الكهربـاي ، ويعطـون 

ويجـب الحـرص .الذهاي  كتئابالا رضى ي تعطى لمالطريقة نفسها الت
والدقة في إعطاء الكهرباء للمسنن والمصابن بتصلب الشراين في المخ، 
وذلك بإعطاء كمية من الأوكسجن قبل الجلسة العلاجيـة وفي أثنائهـا 
وبعــدها، حتــى لا يكــون المــريض عرضــة للإصــابة بتلــف أو ضرر في 

مخـاطر واضـحة في اسـتخدام  وعلى الـرغم مـن عـدم وجـود.الدماغ 
ــ  ــب النفسي ــاي في الط ــلاج الكهرب ــة . الع ــالأعراض الجانبي ــة ب مقارن

للعقاقر والأدوية، لكن سمعة العلاج بالكهربـاء واسـتخداماته آخـذة 
ولا يقتصرـ . في التناقص بشكل كبـر، وخصوصًـا في البلـدان المتقدمـة 

والمراكــز هـذا التنــاقص عـلى المؤسســات الاستشـفائية كالمستشــفيات 
الصحية والعيادات الطبية الخاصة، بل متد إلى المرضى وذويهم، إذ ما 
زالت فكرة العلاج الكهربـاي بحـد ذاتهـا، تـرهبهم وتخـيفهم، وذلـك 
لارتباط هذا النوع من العلاج بالجنون في أذهـان العامـة مـن النـاس 

 ولا بد من القول إن استخدام العلاج الكهربـاي بالتخـدير العـام مـع.
الأوكسجن وحقن الإرخاء للعضـلات، هـو السـياق السـائد في الغـرب 
والولايات المتحدة الأمريكيـة ومعـدلات قليلـة، وينحصرـ في معالجـة 
الحالات الذهانية الحادة التي لا تستجيب إلى العقاقر الحديثة، لكـن 

  استخدام العلاج بالكهرباء ودون تخدير



  
  
  

230  
 

، وخصوصًا في العيادات الطبيـة الخاصـة للأطبـاء عام، هو السائد في المنطقة العربية 

النفسانين ، حيث يتعرض المريض في أثناء العلاج إلى ظهور اختلاجات عضـلية حـادة 

ا علىمع تشنجات قوية تشابه الصرع في منطقة الرأس والكتفن والحوض والأطراف ال

اطق والسفلى، وهو ما يستدعي وجود مساعدين للطبيب المعـالج للضـغط عـلى منـ

. الكتفن والحوض لتقليل إمكانية حدوث كسور أو رضوض في عظـام هـذه المنـاطق 

كـون  أما مسألة الفكرة الخاطئة التي ما زالت موجودة في أذهان العامة مـن النـاس،

بالصــدمات الكهربائيــة يــرتبط بالجنون،فــإن  عليــهالعــلاج الكهربــاي أو مــا يطلــق 

ويسـتخدم .العلاج هي علاج تنظـيم إيقـاع المـخ التسمية الأكر ملاءمة وإنصافاً لهذا 

العلاج الكهربـاي كـذلك في اختصـاص الطـب الفيزيـاي والعـلاج الطبيعـي وبفولتيـة 

خفيفة جدًا، وذلك لإصدار طاقة حرارية مرر على مناطق الأم والتشـنجات العضـلية 

الجن ومن الغريب والمدهش والذي أجد ضرورة لذكره في هذا المقام، أن بعـض المعـ.

من غر الأطباء الذين يستخدمون القرآن الكريم، يلجؤون إلى استخدام تيـار كهربـاي 

فولت وعـلى شـكل صـعقة مبـاشرة لتعـذيب الشـياطن  ٢٢٠إلى١١٠متردد يصل من 

والجن ـ بحسب زعمهم ـ في داخل الجسم البشري المصاب، وقـد ميـل بعـض هـؤلاء 

لـا مـرد الشـيطان ورفـض الخـروج زاد المعالجن إلى اسـتخدام مـنظم للكهربـاء، فك

ويستخدم صنف آخـر مـن المعـالجن بعـض أجهـزة الصـعق . المعالج من قوة التيار 

إن .الكهرباي ذات التيـار المسـتمر والتـي تسـتعمل في الغالـب للـدفاع عـن الـنفس 

استخدام العلاج بالكهرباء من قبل أشخاص لا يحملون شهادة اختصاصـية في العـلاج 

   توجد لديهم خبرة طبية معروفة، ولا يتصرفون فيالطبي، ولا
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ت الصارمة التـي تحكـم مهنـة الطـب وخصوصًـا في تعلياضوء القوانن والأنظمة وال
جانبها العلاجي، هؤلاء يسيئون إلى أنفسهم وضائرهم ومجتمعهم ، ومـا دورهـم في 

تحـركهم المجتمع إلا التخريـب والإيـذاء، والاسـتغلال لسـذاجة بعـض النـاس الـذين 
 )١(المشاعر والأحاسيس الدينية الخاطئة 

M عــلاج  مــن ويكيبيــديا، الموســوعة الحــرة عــلاج بالصــدمة الكهربائيــة
بالصّدمات الكهربائيّة ويسـمى أيضـا العـلاج بالرجـة الكهربائيـة هـو 
أحد أنواع العلاج الغـر الـدواي المسـتعملة في عـلاج بعـض الأمـراض 

رة العـلاج عـلى تحفيـز صـناعي يعتمـد فكـ. كتئابالا النفسية وخاصة
لحالة الصرع بواسطة مرير تيـار كهربـاي خـارجي إلى خلايـا الـدماغ 

الأسلوب الدقيق الذي يسلكه هذا التحفيـز  اليوم ولايعرف لحد هذا 
علا ان هناك الكثر من النظريـات حـول  كتئابالا أعراض في تحسن 

تفسر كيفية تأثر هذا الأمر إلى ان ايا منها م تستطع بشكل قاطع ان 
تـم التوصـل إلى . كتئابالا أعراض التيار الكهرباي الخارجي في تحسن 

ة هـذه الطريقـة بالصـدفة بعـد ان لـوحظ تحسـن في يلااكتشاف فع
المزاج بعد نوبة الصرع في الأشخاص الـذين كـانوا يعـانون مـن مـرض 

 وبدأ التفكر في تحفيز حالة الصرع بصـورة كتئابالا الصرع اضافة إلى
كــان العــلاج بالصّــدمات  .في الثلاثينيــات كتئــابالا عــلاج اصــطناعية ل

الكهربائيّة يستخدم في السابق لعلاج مرض انفصام الشخصـية اضـافة 
ولكن التجارب اثبتت ان الرجة الكهربائية ليسـت لهـا اي  كتئابالا إلى

  دور علاجي لمرض انفصام الشخصية
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يـة في عـلاج الحـالات يسـتعمل الصـدمة الكهربائ إلىوفي الوقت الحـ 
  :ةاليالت

  . الشديدة التي م تتحسن بالعلاج الدواي و العلاج النفسي كتئابالا 
حيـث لامكـن الأنتظـار  الانتحـار الشديدة المصحوبة بافكار جديـة ب كتئابالا 

  . اسابيع ٦ - ٤فترة طويلة لبدأ مفعول الأدوية التي عادة تستغرق 
يعي في مرض تعكـر المـزاج الثنـاي القطـب لتحسن اعراض الأبتهاج الغر الطب

للسيطرة السريعة على تصرفات قد تعرض حيـاة المـريض او المحيطـن بـه إلى خطـر 
  . نتيجة التصرفات الطائشة للمريض

 كتئـابالشـديدة التـي لامكـن اسـتعال الأدويـة المضـادة للا  كتئابالا حالات 
لحاملـة في الشـهور الأولى حيـث بسبب اضرارها الجانبية منها على سبيل المثـال الأم ا

يعتبر العلاج بالصّدمات الكهربائيّة أفضل مـن الأدويـة التـي تكـون عـادة ذات تـاثر 
  . سيئ على الجنن

حالات ما يسمى بالتشمع حيث يفقـد المـريض لاسـباب نفسـية القـدرة عـلى 
الحركة او يتشمع في مكانه لساعات طويلة بدون اية حركـة او اسـتجابة لاي تحفيـز 

  . الشديدة كتئابالا خارجي ويحدث هذا في بعض أنواع انفصام الشخصية و 
أمبـر مـن التيـار  ٠.٩تتم تحفيز الصرع الأصطناعي عـادة بـأمرار مـا مقـداره 

منـى او يلا( الكهرباي من خلال اسلاك مربوطة بجبهة المريض ويعتمد اختيار الجهة 
منى مـن يلامل عادة الجهة حسب الجهة المهيمنة في حركة الاطراف ويستع) سرىيلا

منـى لان نصـف الـدماغ الأمـن يسـيطر يلاد يلاالصدغ في الأشخاص الذي يستعملون 
بعـد مريـر هـذه الكميـة مـن التيـار . عادة على حركات الجـزء الأيسرـ مـن الجسـم

الكهرباي خلال انسجة الدماغ مر الشخص بحالة تقلص شـديد لجميـع العضـلات في 
لتبدأ بعـدها نوبـة الصرـع التـي هـي عبـارة عـن اهتـزازات الجسم لمدة عدة ثواى 

شديدة لجميع اطراف الجسم هذا ان م تستعمل مواد التخـدير العـام الـذي يحـول 
  دون حصول
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هذه المرحلة علا ان اسـتعال مـواد التخـدير العـام يسـتعمل الآن في معظـم دول  
  .العام وتجعل عملية تقلص العضلات اقل حدة

الجانبية لهذا النوع مـن العـلاج هـو فقـدان الـذاكرة لفـترة  من أهم الأعراض
 إلىقصرة لأحداث جرت قبل وبعد الصـدمة الكهربائيـة بـدقائق او سـاعات وفي حـو 

ثلث الاشخاص تكون الفترة أطول لأحداث جرت قبل أشـهر والعـرض الجـانبي الأخـر 
علميـا مـن المـانع الوحيـد . هو شعور بـأم في العضـلات نتيجـة التقلصـات الشـديدة

استعال هذا النوع من العلاج هو وجود ارتفاع في الضـغط الـداخلي للـدماغ نتيجـة 
  .الأورام على سبيل المثال

وهنـاك  كتئـابالا مـن المصـابن ب% ٧٠للعلاج تاثر ايجاي وسريع في مايقـارب 
جدل كثر حول الأضرار الجانبية لهذا النوع من العـلاج الـذي يعتـبره الـبعض علاجـا 

  .ولكن العلاج يستخدم لحد الآن في أكر الدول تقدما من الناحية الطبية وحشيا
  العلاج بالصدمات الكهربائية  -

والمعروف أيضاً في أوساط العامـة بـالعلاج  ECTالعلاج بالصدمات الكهربائية 
الحاد ، والطور الهستري من الاضطراب ثنـاي  كتئابالا علاج بالصدمات ، له دوره في 

،وقد استعمل كذلك في ) الشيزوفرينيا( بعض الأحيان انفصام الشخصية القطب ، وفي
  . نتحارحالات الطوارئ لمنع لجوء المريض للإ 

مخدر  وقبل العلاج، يتم إعطاء المريض عقاراً مرخيا للعضلات وتخديره بحقنة  
في السيطرة على معدل ضربات القلـب، وكـذلك  وهناك عقاقر أخرى تستخدم . كلي 

  .يد المريض بالأكسجن لمنع حدوث تلف ناجم عن التنفس المتقطعيتم تزو
الرأس ويتم إمرار تيـار ضـعيف يسـتمر  ويتم وضع قطبن كهربين فوق فروة  

وعندما يوقظ المـريض . ذلك في إحداث تشنج لثانية إلى ثانيتن بن القطبن، فيتسبب  

  .فبأم بالعضلات وصداع خفي بعدها بعشرين دقيقة، قد يشعر 
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ويجري تكرار العلاج مرتن أو ثلاثا كل أسبوع وذلك عـلى مـدى عـدة أسـابيع  
ومن أبرز الآثار الجانبية لهذا الأسلوب فقـدان الـذاكرة بدرجـة . حتى تتحسن الحالة

  . طفيفة
ونظرا لغياب المريض عـن الـوعي أثنـاء جلسـات العـلاج بالصـدمات، فإنـه لا  

ورغم عدم اسـتطاعة البـاحثن شرح كيفيـة عمـل . يتذكر مطلقا ما جرى أثناء العلاج
هذا الأسلوب على نحو دقيق، إلا أن الدراسـات قـد أوضـحت أن العـلاج بالصـدمات 

   .أو الهوس لدى كثرين كتئابالا نوبات  الكهربائية يقلل كثرا من حدوث 
والغريب في الأمر أن الحقيقة العلمية في العلاج بالكهرباء على عكـس الشـائع 

فالعلاج باستخدام الكهرباء والذي يتم من خلال جهاز خاص يقـوم بتحويـل ... ..ماما
فولـت وهـو الجهـد المطلـوب  ١٢الكهرباء إلى تيار مستمر بجهد ضـعيف لا يتعـدى 

هـذا العـلاج هـو .. لتشغيل جهاز كهري صغر مثل الراديو مثلا باستخدام البطاريات
  ...اعليةفأكر العلاجات أمنا في الطب النفسي وأكرها 

وهو بالمناسبة غر مؤم فضلا على أن الجلسة تتم والمريض تحت تأثر المخـدر 
وفي حضور طبيب التخدير والذي يكشف على المريض قبل إعطاء الجلسة للاطمئنان 

مع أنه في .... على حالته الصحية والذي يكون معه كل الأدوات للتعامل مع أي طارئ
جــراء الجلســة والموانــع التــي تــؤدي إلى تأجيــل الحقيقــة لا يوجــد أي مــانع طبــي لإ 

الجلسة هي موانـع عرضـية مثـل ارتفـاع ضـغط المـريض أو جلطـة حديثـة بالقلـب 
  ...ومجرد زوال السبب يستطيع المريض أخذ الجلسة 
الشـديدة والتـي  كتئـابالا حـالات ويستخدم العلاج بالكهرباء أساسا في عـلاج 

عن تعاطي العلاج ومتنع مامـا عـن الطعـام  ابكتئالا  متنع فيها المريض نتيجة شدة
وهنا تصبح الكهرباء هـي إنقـاذ لحيـاة هـذا المـريض ...  الانتحار والشراب، ويحاول 

اـب  الانتحـار حيث أن حياته في خطر سواء محاولـة  أو بالامتنـاع عـن الطعـام والشر
  ن لتظهربفرض قبوله لتعاطيها إلى أسبوع كتئابوحيث تحتاج الأدوية المضادة للا 
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بعض التحسن في أنه في حالة الكهرباء تظهر نتـائج التحسـن بعـد أول جلسـة فيبـدأ 
المــريض في الأكــل والشرــب وتقــل مقاومتــه للعــلاج وليصــل غــلى التحســن في نهايــة 

جلسات عـلى مـدار أسـبوعن يتنقـل فيهـا  ٦الجلسات والتي تصل في المتوسط لعدد 
عود فيه إلى حالته الطبيعيـة ليكمـل مسـرة المريض من حال إلى حال مختلف ماما ي

  .العلاج بالأدوية ولكن يعد أن تكون حياته قد أنقذت
وتستخدم الكهرباء أيضا في الحالات التي لا تستجيب للعلاج الدواي في حالات 
الفصام المزمن وأيضا في السيطرة على حالات الهياج الشـديدة والتـي يكـون المـريض 

وأيضا في  عليهخرين ولا تجدي الأدوية المهدئة في السيطرة فيها خطرا على نفسه والآ 
علاج الحوامل اللاي مرن بأزمات نفسية شـديدة ومثـل العـلاج الـدواي خطـرا عـلى 
أطفالهم وكذلك كبار السن ممن يعانون مشاكل صحية شديدة تؤثر على الأمـن لهـم 

مؤقـت للأحـداث قبـل  والأثر الجانبي الوحيد للعلاج بالكهرباء هو حدوث نسـيان...
الجلسـة مبـاشرة وتعـود الـذاكرة لطبيعتهـا بعـد وقـت قصـر مـن الجلسـة وتنتهــي 
المشكلة ماما بانتهاء الجلسات وأكر النظريات رجوحا في كيفية عمل الكهرباء للتأثر 
على الحالة العقلية للمـريض هـو أن هـذه الصـدمة الكهربائيـة الخفيفـة تـؤدي إلى 

رب للمخ ليعود للعمل بعد الجلسة في حالة طبيعية ولـذا فغـن إيقاف الإيقاع المضط
التسمية الصحيحة للعـلاج بالكهربـاء هـو إعـادة تنظـيم إيقـاع المـخ ولـيس العـلاج 

  .بالصدمات الكهربائية
  !!!!!؟؟العلاج بالكهرباء مدمر للمخ

  :المفهوم المغلوط هنا ذو شقن أتناول كلا منها على حدةٍ من أجل التبسيط
حكاية تدمر المخ هذه تحتاج إلى شرحٍ وافٍ لحكاية العـلاج بالصـدمات  فأولاً

من أولها وكيف اكتشفتْ وكيف تطـورتْ Electroconvulsive Therapy الكهربية 
  وحسب. وعلاقة ذلك كله ببداية اكتشاف الأدوية ومصالح شركات الدواء
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القرن التاسع عشر ونتيجـةً  التأريخ الغري فإنهُ في أواخر القرن الثامن عشر وبداياتِ  
  :لتفاعل مفهومن بعيدين إلى حد ما ها

هو ملاحظـة البـاحثن الفرنسـين أن نسـبة المصـابن بالصرـع :  الأولالمفهوم 
Epilepsy  بن مـرضى الفصـامSchizophrenia  أقـل مـن نسـبتهم في

الناس العادين، حيثُ افترض البعض آنـذاك أن حـدوث نوبـات الصرـع 
ج الفصام؛ وما هـو جـديرٌ بالـذكر هنـا أن المـؤرخن الغـربين إما يعال
  : يغفلون

وجود بردية فرعونيةتظهر فيها صورة اثنن من الكهنة مسك كـل مـنها  :أولا
وهو نوع من الأساك تصعق الواحدة منـه (بواحدة من سمك الرعاش 

  .، ويضعها على جانب رأس رجل نائم)من يلمسها
ن كتـاب الحـاوي الأولمـون مـا هـو مـدرجٌ في الجـزء كذلك يغفـل الغربيـ:ثانيا

 Melancholyنخوليـا إلىللطبيب العري الرازي في معرض حديثه عن الم
ــد  ــالحرف الواح ــول ب ــرض "إذ يق ــبٌ لم ــلاجٌ عجي ــع ع ــاب الصر وفي ب

ولعل إدراكنا لعبقرية الرازي يزيد إذا عرفنـا أن الكهربـاء م " خولياإلىالم
فإن الملاحظة سـالفة الـذكر م  إلى، وبالت!هتكن قد اكتشفت بعد في زمان

تكــن ملاحظــة الأطبــاء الفرنســين وإمــا لحظهــا الــرازي قــبلهم بقــرون 
  .تقارب العشرة

فكان أن تستخدم الإصابة مرض ما لعلاج مـرض آخـر فمـثلا  المفهوم الثايأما 
ــار البنسـلن يعـالجون بـأن يحقنـوا ميكـروب  كان مرضى الزهري قبـل اكتشـاف عقَّ

  !! الملاريا
واســتمر تفاعــل الفكــرتن معــا حتــى بــدأت أولى المحــاولات باســتعال مــواد 

كيميائية تتسبب في حدوث تشنجات عابرة بعد حقنها في وريـد المـريض مثـل زيـت 

ار الكارديازول  Camphor Oilالكافور    وكانت النتائج Cardiazoleأو عقَّ
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دام تيار كهري مر عبر المخ لإحـداث طيبة إلى الحد الذي شجع على التفكر في استخ 
ار الكارديازول أو غره وفي عام  قام طبيبان  ١٩٣٨نفس النتيجة مع تجنب مشاكل عقَّ

بإمرار ِالتيَّار الكهـري المحكـومِ في دمـاغِ واحـدٍ مـن  )Cerletti and Bini(ان اليإيط
محطـة  المرضى المشردين والذي كان في تهيجـه يثـر الخـوف في نفـوس النـاس حـول

القطار الرئيسية في روما، وكانت النتائج هذه المرة مذهلةً لقـد شـفيَ المـريض الـذي 
عـة  كانت روما كلها تعرفه وعرفته الأوسـاط الطبيـة في العـام الغـري بعـد ذلـك بسر

  .كبرة
واســتمرَّ الأمــرُ عــلى هــذا المنُْــوالِ حتــى تــمَّ اكتشــافُ عقــار الكلوربرومــازين 

Chlorpromazine  ـارٌ مثـل وهو أ ول مضادٍ للذهان يتم اكتشافه فأصبح هنـاك عقَّ
خيارًا آخر لعلاج حالات الذهان والتهيج الحـاد وبعـد ذلـك بنحـو عِقْـدٍ مـن الزمـانِ 

اقر  ؛ وفي غضـون ذلـك كانـت طريقـة إجـراءِ الصـدمات كتئـابالا علاج اكتشفَتْ عقَّ
يض وإعطائـه الكهربية تتحسن بشكل كبرٍ حيثُ أصـبحت تعطـى بعـد تخـدير المـر

ارًا باسطا للعضلات بواسطةِ طبيب التخدير وبالت م تعد هناك تشنجات كـبرى؛  لىاعقَّ
وبالرغم من التحسن الذي طرأ على طريقـة إجـراءِ الجلسـات كـان التوجـه العـام في 

، !أوروبا وأمريكا توجُهًا ضِدَّ الجلسات الكهربية لما كان لها من سمعة سـيئةٍَ وقتـذاك
كـان حجـم الدعايـة  كتئـابالا ضادات ات الدواء خاصةً تلك المنتجة لمومساعدةِ شرك

  . المضادة لاستعال الصدمات الكهربية كبراً
ـارُ  واحـد  اكتئـابونظراً لأنه م يكتشف حتى لحظة كتابـة هـذه السـطور عقَّ

يقدم لنا ما تقدمه الصدمات الكهربية من سرعـة في العـلاج ومـن قـدرة أوسـع عـلى 
لا تبـدأُ آثارهـا في  كتئابالا كبر من المرضى فـالمعروف أن كـل أدويـةمعالجة شريحة أ

ة كبـرةَ لا نسـتطيع تحمـل  الظهور قبل أسبوعن أو ثلاثةِ أسابيعَ على الأقل وهي مدَّ
في الوقـت الـذي يتحسـن فيـه ! الانتحـار انتظارها خاصـة في مـريض لديـه رغبـة في 

كـا أن !!  إن م يكن يوما واحداالمريض الذي يعالج بالصدمات الكهربية خلال يومن
  احتال
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معـن أكـبر بكثـر مـن احـتال عـدم اسـتجابته  اكتئـابعدم استجابة المريض لعقار 
نظراً لذلك كلـه انتبـه الأطبـاء في الغـرب إلى أن شركـات الـدواء ! للصدمات الكهربية

  .، وأن فائدةَ العلاج بجلسات الكهرباء لا مكنُ إغفالهاعليهمتضحكُ 
ما يفاجئ الناس بعد ذلـك فهـو أن عـددَ مـن موتـون بسـبب خلـع أحـد أما 

الأسنان عند طبيب الأسنان أكبر من عدد من موتون بسبب الصـدمات الكهربيـة أي 

كـا أن تشرـيح أدمغـة العديـد مـن نـزلاء !! في المليـون شـخص ٤أنَّ العدد أقل من 

يقدم دليلاً واحـدا أو حتـى المستشفيات النفسية المزمنن في الخمسينات في أوروبا م 

إشارة إلى تلفٍ ولو صغر في أدمغة من كانوا يتلقون الصدمات مرتن أو ثلاثـة مـرات 

أعتقد هنـا أننـي أوضـحت أن حكايـة تـدمر !! أسبوعيا لمدد تزيد على السنة أو أكر

المخِّ هذه لا أسـاس لهـا مـن الصـحة خصوصـا وأنَّ كـل مـا يحـدث مـن أثـرٍ جـانبي 

بعض النسيان للحظات السابقة لإجراء الصـدمة كـا سـبق واشرت فى للصدمات هو 

  ! لها ولا شيءَ آخر التالية بداية الموضوع ورما بعض اللحظات 

  ونسأل الله الشفاء لمرضانا ومرضى كل المسلمن
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  :بالبطارية  كتئابالاعلاج 
 لا تستجيب لأي علاج دواي كتئابالا حالات من % ٢٠ إلىمن المعلوم أن حو  

ويبقى هؤلاء المرضى في حالة يرى لها من الشعور بالحزن والنظرة السوداء . أو نفسي
للحياة ، غر قادرين على الاستمتاع بأي شيء من حولهم ناهيك عن أن يكونوا 

  .مفيدين لنفسهم بأي شكل من الأشكال
لذلك فقد اكتشف طبيب جراح متخصص في جراحة الجهـاز العصـبي طريقـة 

تعتمـد هـذه الطريقـة عـلى عمـل فتحتـن صـغرتن في . الحـالات لعلاج بعض هـذه
، ثـم يقـوم بإدخـال سـلكن ) تحـت مخـدر موضـعي فقـط(الجمجمة خلف الأذنن 

، ) ٢٥تـدعى المنطقـة (معدنين ، يغرس طرفها في منطقـة معينـة في عمـق الـدماغ 
ومتد طرفها الآخـر تحـت الجلـد إلى منطقـة الصـدر تحـت عظمـة القـص ليتصـل 

  .ويتم التحكم بهذه البطارية عن بعد. طارية صغر جداً بب
فشـلت في  كتئابالا من  مرضى بحالة شديدة ٦مت تجربة هذه الطريقة على 

نجحـت الطريقـة الجديـدة في . علاجها كل الوسائل الأخرى على مـدى عـدة سـنوات
أشـهر ، ولكنهـا فشـلت في عـلاج حـالتن لسـبب غـر  ٦منهم مت متابعتهم  ٤علاج 

يقول الطبيب الجراح أن هذه الطريقة شبيهة بالأجهزة المعروفة التي تـزرع .روفمع
لذلك فإن هذه البطاريـة لابـد أن تـترك . تحت الجلد وتوصل بالقلب لتنظيم نبضاته

ان  وإلا فـ كتئـابالا نـا تعمل على مدار الساعة ليستثر المنطقة الدماغيـة المسـئولة ع
  عبدالله السبيعي.د.أ .سيعود خلال أسبوعن كتئابالا 

وهــذا يعنــي أن مثــل هــذا الاكتشــاف مكــن أن يقــود إلى عــلاج العديــد مــن 
الأمراض النفسية التـي سـببها ضـمور المـخ وفقـد خلايـاه مثـل الشـيخوخة والخـرف 

لايزال العام ينتظر نتائج هذا الاتجـاه الجديـد مـن الأبحـاث التـي تجـاوزت و .وغرها
إلى حيـز التجـارب الآدميـة التـي تشرئـب لهـا  التجارب الحيوانية وبـدأت في الظهـور

  .أعناق الكثر من المرضى والأطباء 
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  الفصل الخامس

  بالضوء كتئابالاعلاج 
المعروفة في علاج الاضـطرابات الوجدانيـة  ساليب  يعتبر العلاج بالضوء أحد الا 

ادات ضالموسمية والتي تعطي نتائج سريعة وبدون آثار جانبية تذكر ، إذا ما قورن م
في هذه الدراسة يقوم الباحثون بتوزيع عشواي . المعروفة و منظات المزاج كتئابالا 
حالة وافقت طواعية للانضـام للبحـث إلى مجمـوعين إحـداها تلقـت دواء  ٩٦ل 

وهـي وحـدة قيـاس (لكـس  ١٠،٠٠٠وهمياً يشبه دواء بروزاك وعلاجاً بالضوء قوتـه 
ملجم وعلاجاً وهمياً بالضـوء  ٢٠قت دواء بروزاك أما المجموعة الثانية تل) قوة الضوء

وقد كانت طريقة العلاج بالضوء عـلى شـكل جلسـات مـدتها . لكس فقط ١٠٠قوته 
م تظهـر . دقيقة كل صباح أمام صندوق يضاء بالفلورسنت الأبيض ، لمدة شـهرين ٣٠

مــن % ٥٤هــر التحســن في ظالنتــائج أي فــرق في التحســن بــن المجمــوعتن حيــث 
مـن المجموعـة % ٥٠عة التي عولجت بدواء بروزاك وعلاج الضوء الوهمي ، والمجمو 

وقد كان تعريـف التحسـن في هـذه . التي عولجت بالضوء الحقيقي والدواء الوهمي
نقـاط أو  ٨على مقيـاس هـاملتون المعـروف إلى  كتئابالا الدراسة هو انخفاض درجة

عـة ظهـور الاسـتجابة ميز العـلاج با. اقل ، إضافة لتقدير المعالج السريري لضـوء بسر
خلال أسبوع واحد ، بينا احتاج دواء بـروزاك إلى أسـبوعن لظهـور نتائجـه ، إضـافة 
لظهور بعض الآثار الجانبية مع دواء بـروزاك مثـل اضـطرابات النـوم وبعـض التـوتر 

  .والخفقان
أوصى الباحثون في النهاية الدراسة مشاورة المريض في نوعية العـلاج وإيضـاح  

  لسلبيات والإيجابيات لكل خيار ومناقشة التكلفة ، إضافة لأخذ الطبيب المعالجا



  
  
  

241  
 

لمعاير أخرى في الاعتبار مثل شخصية المـريض وطبيعـة عملـه و غرهـا مـن الأمـور  
  .)١( كتئابالا حالات المعتادة في تقييم 

  بالضوء كتئابالاعلاقة
  وقله الضوء  كتئابالاحالات دراسه تربط بن 

طباء والبحثون على اهميه تعـرض جسـم الانسـان إلى النـور الشـمس يؤكد الا 
لانه ينظم التوازن الداخلي والصحه الضرورين لقوى النفس كافه كا انـه يسـاهم في 
هـ وتحليلـه لهرمـون  جعل الناس يشعرون بالاسترخاء والنشاط والانشراح وذلك بحصر

  .الميلاتونن 
الامريكيه أن للضـوء تـأثرا كبـرا واكد بحث كامبل التي نشرتها مجله ساينس 

ومها على دورة الجسم وراحته وانشراح النفسـيه حيـث مـر الاشـعه الضـوئيه عـبر 
  .وهي غدة هورمينيه تفرز الميلاتونن ) إيبيفايس(شبكة العن مثره خلايا المشاشة 

هـ والاسـمرار . وهي قريبه من تحليلها إلى الملانن  المسـؤوله عـن تلـوين البشر
ــه الجســم وكلتــ اها مرتبطــان بالضــوء الا أن الميلاتــونن يلعــب دورا مميــزا في تنبي

  .بالوقت
حتى الان ما من دراسه تشرح لماذا بعض الاشخاص يتأثرون اكـر مـن غـرهم 

سـببها قلـه  اكتئـاببفوائد الضوء لكننا نعلم أن بعض الاشخاص يعانون مـن حـالات 
نــا بعــض الابحــاث الحديثــه تــربط بيالضــوء وبالــذات الفــترة مــن نــوفمبر وفبرايــر و 

  .والميلاتونن  كتئابالا 
وقلـه الضـوء في  الانتحـار وتشر الابحاث إلى وجود صله بن ارتفـاع معـدلات 

ــإ ــا الش ــدان أوروب ــض بل ــوء لىبع ــات الض ــتخدام علاج ــن اس ــن مك ــارده ولك ه الب

  .الفصلي او عند مشاكل النوم كتئابالا عند

                                                 

 ٨١٢-٨٠٥ :١٦٣ ;٢٠٠٦ Am J Psychiatry:نشرت هذه الدراسة في مجلة ) ١(
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  طريقة العلاج بالضوء 
دقيقـة كـل صـباح أمـام صـندوق  ٣٠علاج على شكل جلسات مـدتها يكون ال
وخلال أسابيع فقط ظهر التحسن .ت الأبيض ، لمدة شهرين على الأقليضاء بالفلورسن
  .لاتلكثر من الحا

  العلاج بضوء الفجر
تتميز فترة بداية طلوع الشمس بأن الجو يكـون مشـحوناً بالأكسـجن النقـي، 

شمس في هذا الوقـت خفيفـة ومفيـدة للعـن، لأنهـا لا وتكون الأشعة الصادرة من ال
وما أن الله تعالى أقسم بـالفجر، . تصل مباشرة إلى العن بل نتيجة انعكاسات متعددة

والله لا يقسم إلا بعظيم، فلابد أن تتميز ظاهرة الفجر بأشياء عجيبـة وأن يكـون لهـا 
  .منافع على حياة البشر، وهذا ما وجده العلاء أخراً 

د أكدت مجموعة من العلـاء البريطـانين أن جهـازاً يقلـّد ويحـاي أجـواء فق
المرتبطـة بفقـدان الشـمس خـلال  كتئـابالا الفجر قد يساعد على تقليص الإحساس ب

ويزعم العلاء أن الآلة الجديدة، التـي تقـوم برفـع مسـتويات الضـوء خـلال . الشتاء
الاضـطراب العـاطفي الموسـمي "دعى التي ت كتئابالا النوم، تشكل علاجاً فعالاً لحالة

وتدعم دراسة نشرت في مجلـة الطـب النفسيـ الأمريكيـة اختراعـات )" . إس آي دي(
ويـؤثر الواقـع الـذي ). إيونات(تقوم ببث جزيئات أوكسجن مشحونة بشوارد سالبة 

  . مكن أن تحدثه الآلة الجديدة على حياة الكثر من البشر
العلاج، كالعلاج بالضوء وتغيـر النظـام الغـذاي وينصح الخبراء الآن بأنواع من 

فـالتعرض لأشـعة الشـمس يسـاعد . وزيادة التارين الرياضية للتغلب على المشـكلة
الجسم على إنتاج مادة السروتونن، وهي مادة كياوية تعزز مشاعر الارتيـاح لـدى 

ي قرابـة الشـتو  كتئـابالا   يعـانون  مـنومضي العديد من الأشخاص الذين . الإنسان
  ثلاثن دقيقة أو أكر يومياً يجلسون خلالها تحت مصباح نور باهر ليتمكَّنوا من
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هــذه تعمــل عنــدما " آلــة محاكــاة الفجــر"التغلــب عــلى حالــة إس آي دي، إلا أن  
  . يكون الشخص ناما

ــي ترتفــع  ــاج مســتويات الضــوء الت ــدة عــلى إعــادة إنت ــة الجدي وتعمــل الآل
ــار، ــلال النه ــدريجي خ ــكل ت ــروف  بش ــاة الظ ــلى محاك ــات ع ــاول الأيون ــنا تح بي

ويقــول الــدكتور مايكــل ترمــان، الــذي أشرف عــلى دراســة . الجويــة خــارج المنــزل
ـــ  ــلاج ل ــن الع ــة م ــواع مختلف ــة أن ــدم خمس ــه ق ــدة، إن ــة الجدي ــاً  ٩٩الآل متطوع

إس آي دي، وهــــي العـــلاج بــــالنور التقليـــدي بعيــــد  اكتئـــابيعـــانون مــــن 
ــن الت ــان م ــتيقاظ، ونوع ــلاج الاس ــن الع ــان م ــدة، ونوع ــر الجدي ــة الفج ــريض بآل ح

ــلبية ــحنات س ــحونة بش ــات المش ــوع . بالأيون ــلاج بن ــان الع ــة أن ك ــت النتيج وكان
ــلاج  ــن الع ــر م ــاً آخ ــر ونوع ــة الفج ــلال آل ــن خ ــرض للتحــريض م ــن التع واحــد م

  .بالأيونات على نفس الدرجة من النجاح
  

  بالليزر كتئابالاعلاج 
ــه عــن ا ــذي نســمع في ــزر في الوقــت ال ــالليزر ، وعــن اللي ــل الموجهــة ب لقناب

ــزر  ــن اللي ــل أن نلع ــد ، وقب ــن بع ــدمر ع ــذي ي ــنينه"ال ــف " وس ــب أن نتوق ، يج
قلــيلا لــي نتــذكر أن الليــزر أيضــا هــو وســيلة علاجيــة هامــة ، اذ يعــرف الجميــع 
ـــا في  ـــون ، و أيض ـــر في العي ـــوب النظ ـــلاج عي ـــال ع ـــتخدم في مج ـــزر يس أن اللي

لكــن الجديــد في الأمــر أن . أهمهــا تجميــل الجلــد تخصصــات الجراحــة المختلفــة و 
ــل والنفســية وهــو أمــر  ــة ب ــزر يســتخدم أيضــا لعــلاج بعــض الأمــراض الباطني اللي

فهــو عــلاج بشــعاع الضــوء ولــيس بالاشــعاع ، كــا أنــه عــلاج . مثــر للدهشــة حقــا 
حــديث وليــد التقــدم العلمــي و التكنولــوجي الهائــل ، و لكــن يتســاءل المــرء عــن 

  . الليزر مع الحالة النفسية للانسان و كيف يؤثر فيها  كيفية تعامل
ولكـــن كيـــف مكـــن اســـتخدام الليـــزر مـــنخفض الطاقـــة في عـــلاج مـــرض 

  ؟ كتئابلا نفسي مثلا
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يعـالج بـالوخز  كتئـابالا مريض في طب الوخز بالابر الصينية التقليدية ، كان  

 المقلــوب ، و مثــل بــالابر في منــاطق معينــة في الأذن ، اذ ماثــل الأذن شــكل الجنــن
و من ثـم توضـع . الأعضاء في هذا الجنن على الأذن بنفس نسب تواجدها في الجنن 

بـدون  كتئـابالا اسبوع في هـذه النقـاط لـي تعالج إلىابر صغرة شبه دامة لمدة حو 
. اللجوء الى العقاقر ، ثم يجدد وضع الابر بعد ذلك حتـى يتحقـق الشـفاء للمـريض 

لك بأن هذه الابر المثبتـة في نقـاط معينـة في الأذن تزيـد مـن مـادة ويفسر الاطباء ذ
، حيث ان انخفاض هذه المادة يعـد  كتئابالا علاج السروتونن في المخ ما يؤدي الى 

 كتئـابالا عـلاج ، كـا أن معظـم الأدويـة المعروفـة في  كتئـابالا من أسباب الاصابة ب
و بعد ظهور الليـزر مـنخفض القـوة ، . تؤدي الى زيادة هذه المادة بطريقة كيميائية 

 كتئـابالا واستعاله بديلا للابر المعدنية ، فان هذا الليزر يستخدم الآن في علاج نقاط
ثوان على الأكـر لهـذه النقـاط ، و يكـرر هـذا  ٥عن طريق توجيه شعاع الليزر لمدة 

فـيا يسـمى العلاج كل ثلاثة ايام ، كا مكن استعال الابر والليزر في نفـس الوقـت 
  . بالعلاج الهجن 

ن  بـالابر الصـينية والليـزر مـنخفض الطاقـة لا  كتئـابالا عـلاج ولقد جاء ذكـر 
، حيـث يعـالج عـادة  اليـوم أصبح من الأمراض النفسـية المتزايـدة في عـام  كتئابالا 

يا و يصــف الطــب الصــيني التقليــد.  كتئابالا معالجــة نفســية أو بالأدويــة مضــادة
ضطراب في وظـائف بعـض الأعضـاء الداخليـة في جسـم الانسـان مـن بأنه ا كتئابالا 

ومـن اعـراض اضـطراب وظـائف هـذه الأعضـاء في . ناحية نقص نشاطها أو زيادتـه 
دين و القـدمن ، الاحسـاس بالتعـب ، انخفـاض إلىـالطب الصيني التقليـدي بـرودة 

حالـة فتشـمل وقد تزيـد أعـراض ال. النشاط ، و نقص الطاقة ، وتدي الحالة المزاجية 
وبـدخول . الاحساس بالبرودة في أسفل الظهـر ، مـع تصـلبه و الاحسـاس بـالأم فيـه 

الوخز بالابر والليزر منخفض الطاقـة مجـال عـلاج عديـد مـن الأمـراض ، و تحقيقـه 
لمستو عال من النجاح في العلاج ، فان ذلك يقلل مـن مشـاكل التعامـل مـع الأدويـة 

  الكياوية و ما يتبع ذلك من
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ولقـد . احتالات ادمـان هـذه الأدويـة أو التعـرض لآثارهـا الجانبيـة غـر المرغوبـة  
مرضا ملازما لحالات السمنة وزيادة الـوزن ، مـا مثلـه هـذه الحـالات  كتئابالا أصبح

من ثقل في الحركة ، و آلام في المفاصل و الظهر ، و عدم القدرة عـلى ارتـداء الملابـس 
وعلاج حالات السمنة يؤدي . ور الانسان السمن لنفسه الجميلة ، و ايضا في تدي تص

  . المصاحبة بل وزوالها ماما  كتئابالا حالات بالضرورة الى تحسن 
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  السادسالفصل 

  والسباحة بالبحر كتئابالاعلاج 

أشارت أحدث الأبحاث العلميه إلى أهمية الإستحام في البحر والجلـوس عـلى 
خاصة أن العـلاج في الميـاه المالحـه  ،ه والعضويه شاطئه للتخلص من الأمراض النفسي

ويوجـد  ،أحد طرق العلاج المعـترف بهـا في الأوسـاط الطبيـه عـلى المسـتوى العـالمي 
وهوالإتحاد الدولي للعـلاج بالمنـاخ  ،تنظيم طبي دولي يهتم بهذه النوعيه من العلاج 

م في البحر للـتخلص وأثبتت الأبحاث العلميه الحديثه أهمية الإستحا. ومياه البحار 
خاصـة أن الموجـات الصـوتيه  ،والأرق والتوتر العصبي الزائـد  كتئابالا من الإجهاد و 

المختلفه  التي تحدثها المخلوقات العديده والمتنوعه التي تعيش داخله وحركة الميـاه 
  .تصنع سيمفونيه رائعة لها أثرها العلاجي الفعال ة، المستمر 

 ،ومتابعة منظره يحسـن الحالـه النفسـيه  ،بحر كا أن الجلوس على شاطئ ال
 ،ما يعجل في شفاء الأمراض العضويه بسبب العلاقـه الوثيقـه بـن الحالـه النفسـيه 

  .ومناعة الجسم للأمراض المختلفه 

  بالسباحة مع الدلافن كتئابالاعلاج 
ذكر تقرير إخبارى أن دراسة جديـدة كشـفت عـن أن السـباحة مـع الـدلافن 

  . منخفضة ومتوسطة الحدة كتئابالا حالات ن تساعد فى تخفيف مكنها أ 
وقالت هيئة الاذاعة البريطانية إن فريقا من جامعة ليستر اختبر تأثر جلسات 

فى دراسة أجريت فى  كتئابالا شخصا مصابن ب ١٥السباحة المنتظمة مع الدلافن على 
  . هندوراس

ة أظهرت تحسنا فى حالتهم وخلصت الدراسة إلى أن الاعراض فى هذه المجموع

أكر من مجموعة أخرى مكونة مـن ذات العـدد مارسـت السـباحة فى ذات المنطقـة 

  . دون التفاعل مع الدلافن

  . وهى دورية طبية بريطانية" بريتيش ميديكال جورنال"ونشرت الدراسة فى 
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وكافة المتطوعن للمشاركة فى الدراسة توقفوا قبل بدئها بأربعـة أسـابيع عـلى 

  . أو حضور جلسات علاج نفسي كتئابالاقل عن تعاطى أى أدوية مضادة للا 

وقام نصف المتطوعن بالسباحة والغطس حول الدلافن لمدة ساعة يوميا عـلى 

وقام النصف الاخر بالسـباحة أيضـا لـنفس المـدة وفى نفـس المنطقـة . مدى أسبوعن

  . ولكن دون وجود الدلافن حولهم

سـن عـلى المجمـوعتن ولكـن بشـكل ملحـوظ عـلى وبعد الاسبوعن ظهـر تح

  . المرضى الذين سبحوا مع الدلافن

ة للسباحة مع الدلافن والمشـاعر التـى لىويقول فريق البحث إن القيمة الجإ

ويتوقـع الـبعض أن الموجـات . يثرها التفاعل معهم قد تكون لهـا خصـائص علاجيـة

  . فوق الصوتية التى تصدرها لها تأثرات ايجابية

قد تكون لديهم مشـكلات  كتئابالا بعض الاشخاص المصابن ب"وأضاف ريفيلى 

فى التفاعل مع البشر، ولكنهم قد يسـتجيبون بشـكل ايجـاى أكـر لانـواع أخـرى مـن 

نـا يعلالتفاعل، ويجب أن نتذكر أننا جزء من عام طبيعـى والتفاعـل معـه قـد يـؤثر 

  ."إيجابا
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  سابعالفصل ال
  ةبالقراء كتئابالاعلاج 

Bibliotherapy for Depression  
جانبــــا مــــن جوانــــب علــــم  Bibliotherapyيعتــــبر العــــلاج بــــالقراءة 

ــهم فى  ــه يس ــم لأن ــذا العل ــة له ــب النفعي ــن الجوان ــو م ــات وه ــات والمعلوم المكتب
مســـاعدة الشـــخص المحتـــاج الى حـــل مشـــاكله ســـواء العاطفيـــة أو الذهنيـــة أو 

ولا يعــد  ،ســبة وفقــا لبرنــامج موجــهالاجتاعيــة وذلــك باســتخدام مــواد قرائيــة منا
العــلاج بــالقراءة شــيئا حــديثا فقــد بــدأت مارســة العــلاج بــالقراءة منــذ العصــور 
القدمــة فكانــت المكتبــات المصرــية القدمــة تكتــب شــعارات عــلى جــدرانها منهــا 

ــروح "  ــلاج ال ــا ع ــنفس "  ،" هن ــلاج ال ــت ع ــت هــذه الشــعارات الى " بي ــم انتقل ث
  . ونان والرومانإلىثم بعد ذلك الى  البابلين والآشورين

ــلاج  ــة الع ــتخدم فى عملي ــدس يس ــاب المق ــان الكت ــيحي ك ــ المس وفى العصر
ــع ــاق واس ــلى نط ــة  ،ع ــريم فى عملي ــرآن الك ــتخدم الق ــلامية اس ــور الإس وفى العص

  . العلاج أيضا
ــت  ــالقراءة وقام ــلاج ب ــرون الى الع ــه الكث ــد تنب ــا فى العصرــ الحــديث فق أم

يــة فى أوربــا بتأســيس مكتبــات فى المستشــفيات ثــم انتقــل معظــم المصــحات العقل
العـــلاج بـــالقراءة مـــن أوربـــا الى أمريكـــا وإنتشرـــت عمليـــة العـــلاج بـــالقراءة فى 

ورغــم هــذا إلا ان الكثــرون فى الــوطن العــرى م يســمعوا  ،أمريكــا انتشــارا واســعا
  .عن هذا العلم الجديد رغم انتشاره فى الكثر من الدول المتقدمة

ــــنوبال ــــألف مقطع ــــو يت ــــا فه ــــطلح ببليوثرابي ــــبة لمص ــــانين نس  يون
ــون( ــاب و Biblion)ببلي ــى كت ــد(معن ــتبدال ) أوباتي ــم اس ــن ت ــلاج ولك ــى ع معن

ــة  ــة الإنجليزي ــة بالكلم ــة الثاني ــراى(الكلم ــتقة  Therapy) ث ــة مش ــذه الكلم وه
ــة  ــن الكلم ــة إلىم ــلاج Therapeiaوناني ــداوى أو الع ــى الت ــى تعن ــبحت  ،الت وأص

  .ة فى النهاية ببليوثرابياالكلم
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وهنــاك العديــد مــن التعريفــات لهــذا المصــطلح تشــر فى أغلبهــا الى ان 

وتسـر عمليـة العـلاج  ،الببليوثرابيا هو علاج المرضى باسـتخدام مـواد قرائيـة معينـة

بالقراءة ـ الببليوثرابيا ــ وفق خطوات محـددة تبـدأ بتجميـع المـرضى ثـم تشـخيص 

مادة مناسبة لعلاجهم ثم مناقشتهم فى المادة المقررة حتـى يصـلوا  حالتهم ثم اختيار

  .فى النهاية الى ما يعرف بالتبصر
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 الثامنالفصل 
  بالكتابة كتئابالاعلاج 

الاستشـفاء  قالـت أكادميـة كويتيـة أنهـا توصـلت إلى بحـث جديـد في مجـال
للعـلاج  الأدب كوسـيلة مـن نوعـه في الـوطن العـري في اسـتخدام الأولالنفسي يعد 

 وأوضحت مدرسة الأدب الحديث في كلية الآداب بجامعة الكويت الدكتورة. النفسي
هيفاء السنعوسى أنها توصلت إلى ذلك من خلال بحثها الجديد على نظرية مهمـة في 

الكتابــة الإبداعيـة والتعبريــة التـي تــدخل في بنـد العــلاج النفسيـ وتطــوير  ميـدان
   .الشخصية

التـي تسـاعد الأفـراد عـلى  نها ابتكرت عددا من التمرينـات الكتابيـةوذكرت أ 
الأدبية كحـالات إسـقاط  الاستشفاء الذاي وتطوير الذات وتناولت فيه بعض الناذج

وكالـة الأنبـاء  وأوضحت الدكتورة السنعوسى، حسب. فكرى ووجداي تولد من العقل
لان هـذه  الكتابـة الإبداعيـةالكويتية، انـه لـيس مـن المهـم أن متلـك الفـرد مهـارة 

 الكتابات ليست بغرض النشرـ وإمـا بغـرض تفريـغ الانفعـالات والمشـاعر المدفونـة
مضيفة أن الفرد سيكون في لحظة الكتابـة محاطـا بـدائرة القلـب ومتحـررا مـن كـل 

   .القيود
هذا ومن جانب آخر، يؤكد علاء النفس بأن تسجيل المشاعر والعواطف على 

 منع الأمراض هذا ما يقوله عام النفس في جامعـة تكسـاس، ففـي على الورق يساعد
مهندسا عـاطلن عـن العمـل، طلـب مـن ثلـثهم أن يسردـوا كيـف  ٦٣دراسة قوامها 

العمـل، أمـا الثلـث الأخـر فلـم يطلـب مـنهم أن  أمضوا أوقاتهم منذ تسريحهم مـن
فقـدانهم  الـذين عـبروا عـن مشـاعرهم لـدى حيـث تبـن أن. يفعلوا أو يكتبوا شـيئا

جديد ، لأنهم قد عـبروا عـن غضـبهم  وظائفهم، كانوا أكر نجاحا في العثور على عمل
المقابلات التي أجروها لاحقا بحثا عـن  وارتاحوا وم يحملوه معهم ليجد له منفسا في

   .وظيفة جديدة
  :كم نصيحة تساعدكم في نفث غضبكم بالكتابةإلىو 

  ما قمت به داكتب على الورق ما تشعر به، وليس مجر.  
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 غرك يقرأه اكتب كلاما لنفسك فقط، ولا تدع أحدا 

 اكتب عن أشياء أخافتك وأقلقتك.  

 وداما فكر مليا ما سطرته على الورق.  
كلايـن التابعـة لجامعـة  ومـن الجـدير بالـذكر هـو مـا قالتـه الـدكتورة كيتـي

ابــة عــن الكت ولايــة نــورث كارولاينــا حيــث أن هنــاك أدلــة علميــة الآن تظهــر بــأن
ــوى ــرة أق ــي ذاك ــة تبن ــارب مؤلم ــدة . تج ــة لم ــرجح الكتاب ــي ت ــن  ٢٠وه ــة ع دقيق

ومــن جانــب آخــر وبالإضــافة إلى . أثــرت في حيــاة الشــخص بشــكل ســلبي أحــداث
أثـرت في حياتـك مهمـة جـدا لصـحتك النفسـية، إذا كنــت  أن الكتابـة عـن أحـداث

تكــون تحديــدها بدقــة بســبب أنهــا قــد  تعــاي مــن ضــغوط نفســية ولا تســتطيع
الإرجاعيــة الإيجابيــة يعقــد  غامضــة، فــإن الافتقــار إلى الــدعم الشخصيــ والتغذيــة

ــر الوضــع المســبب للضــغط النفسيــ ــثلى. إلى حــد كب ــة الم ــن  والطريق ــر ع للتعب
 المشـاعر هـي كتابتهـا عـلى ورقـة، فقـد تكسـب الكثـر مـن مجـرد تنظـيم أفكـارك

عرفــة أصــول الضــغط والتعبــر عــن مشــاعرك ومحاولــة التــذكر وتشــيط ذاكرتــك لم
   .تعاي منه النفسي الذي

ــت تعــاي مــن الضــغط النفسيــ ــكبشــكل عــام  وإذا كن ــدأ ســنة  علي أن تب
معيـق لتحقيـق  جديـدة محـاولا الـتخلص مـن هـذا الضـغط الـذي قـد يكـون اكـبر

ــل  ــان تعم ــة ب ــون البداي ــد تك ــاه أي إنســان وق ــذي يتمن ــاة افضــل والنجــاح ال حي
ومكـن ذلـك . ل مـن ضـغوطاتك النفسـيةتنظـيم أسـلوب حياتـك بحيـث تقلـ عـلى

ــدما  مــن خــلال وضــع أهــداف ــا الحــدود القصــوى عن ــة متجنب وتوقعــات حقيقي
ــل. تضــع رأيــك مــن نفســك فقــد تواجــه خطــر  وإذا كنــت لا تتوقــع ســوى القلي

. كتئــابالا  الســأم، والشــعور بالــذنب، وفقــدان احــترام الــذات مــا يــؤدي إلى
طـــر الحمـــل الزائـــد، والضـــغط ولكـــن إذا بالغـــت في الأخـــذ، فســـوف تواجـــه خ

. لــذا، يجــب أن تعــرف قــدراتك، وتســتخدم بأقصىــ مــا تســتطيع. والقلــق النفسيــ،
أن تكـون مرنــا، فحتــى  عليــكو . وتعـيش ضــمنها فقـط ويجـب أن تعــرف حـدودك

 :ولتجنب الضغط النفسي مسارها؛ أفضل الخطط مكن أن تنحرف عن
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 المسـاحات في  المتوقعة واترك بعض تعلم كيف تتغلب على الأمور غر

تتجنـب  لىاجدولك بحيث تسـتطيع أن تتكيـف مـع الظـروف، وبالتـ

  .الحمل الزائد، أو ما لا قدرة لك بتحمله

 وبدل المهـام . اضبط خطواتك وامنح نفسك وقتا كافيا لإنجاز أهدافك

  .النفسي مهام تؤمن درجة أكبر من الاسترخاء المسببة للضغط

  .  التجارب السلبية تقوي جهاز المناعة

ويساعد  أكد الباحثون أن التعبر عن مشاعرنا بالكتابة يزيح الكثر من الهموم

  . على التئام الجروح بشكل أسرع

ففي مؤمر جمعية الصحة النفسية البريطانية الـذي عقـد في بريطانيـا، عـرض 

الباحثون من وحدة الطب النفسي في كينجز كوليج بلندن إلى أن وضع مشـاكلنا عـلى 

عدنا في التعامل معها كا يقوي جهـاز المناعـة مؤكـدين أن تلـك الطريقـة الورق يسا

وقـد أجـرى فريـق البحـث .هي أسهل وارخص الطرق لمساعدة المـرضى عـلى الشـفاء

شخصا، حيث طلب من نصـفهم الكتابـة عـن أكـر المواقـف المحزنـة  ٣٦تجربة على 

خـر الكتابـة عـن التي مروا بها واصفن مشاعرهم تجاهها بينا طلب من النصـف الآ 

 ٢٠وقد استمر أفراد العينة في الكتابة لمـدة .أمور عادية مثل كيفية قضاء وقت الفراغ

وبعد هذه المدة، قام الباحثون بعمل ثقـب صـغر . دقيقة يوميا على مدى ثلاثة أيام

وبعــد أســبوعن، وجــد البــاحثون أن جــراح الــذين كتبــوا عــن .لمشــاركناأعــلى أذرع 

فيت أسرع من جراح المجموعـة الثانيـة، كـا وجـد البـاحثون أن تجاربهم السلبية ش

  . المجموعة الثانية تعاي من إحباط وضغط نفسي اكبر
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  عشرالحادي الفصل 
  بالكلام كتئابالاعلاج 

وتراجـع  كتئـابالا هـل تشـعر ب. هل تبدو الحياة أصعب نوعاً ما هـذه الأيـام
ح التحدث مع عائلتـك وأصـدقائك هل أصب. العزمة، وتشعر بأنك لست على ما يرام

  .رما حان الوقت للتحدث مع أخصاي. أمراً غر كاف
. سـنويا كتئـابالا  وفقا للإحصاءات فان ملاين الأشخاص يعـانون مـن مشـكلة

معتدلة، والتحدث إلى أخصـاي هـو  اكتئاببالنسبة لبعض الناس تسمى هذه الحالة 
أكر جدية، فالعلاج بالكلام مع الأخصـاي أما بالنسبة للآخرين المصابن بحالات . الحل

  .هو مكمل للعلاج بالأدوية
أن زيارة أخصـاي نفسـاي، حتـى لـو كـان لبضـعة شـهور عامـل هـام جـدا في 

يهتمـون بعـائلاتهم وأنفسـهم  كتئـابالا فالأشخاص غر المصابن ب. الطريق إلى العلاج
كون بأفضـل صـحة لذا فأنت مدين لعائلتك ولنفسك بأن ت. بشكل أفضل من غرهم

  .ممكنة
  :إلىالعلاج مهم، ويتضمن برنامج العلاج الت

 التعبر عن العواطف دون الخوف أو القلق من الآخرين. 
  ضعك في حياتك، وتفهم كيف تغر و  كتئابتحديد المشاكل المسببة للا

 .أو تتعامل مع المشاكل إلىالح
 شـياء بالذنب من الأ  كتئابالا يشعر المصابون ب. توقف عن لوم نفسك

التي يعتقدون أنهم م ينجزوها بشكل جيد، بالرغم من قدرتهم عـلى 
يساعدك المعالج عـلى اسـتيعاب مفهـوم الـذنب، وبأنـك لسـت . ذلك

 .بحاجة لأن تلوم نفسك
  تحديد الأفكار السلبية أو المشوهة التي يجعلك تشعر بالذنب اتجـاه

لا "، كتئــابالا يقــول المصــاب ب. تجعــل كآبتــك تســوء إلىنفســك وبالتــ
  مكنني
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ومكن للمحلل النفسي أن يوضح لك الأمـور، ". أعمل شيء صحيحا أن
 .ويبرز الأمور التي تتقن عملها

 مكــن أن . تعلــم كيــف تتفاعــل بشــكل أفضــل مــع النــاس في حياتــك
وهذا جزء ضروري مـن  ،يساعد الكلام على إعادة أو تقوية الصداقات

 .العلاج

 تكاستعادة الإحساس بالسيطرة على حيا. 

  أو عـلى الأقـل تحديـد  -لاحقـاً في الحيـاة  كتئـابالا تقليل فرص تكرار
 .الأعراض وتقليل شدتها

 الحصول على دعم شخص موضـوعي مـدرب لخـدمتك، ومسـاعدتك .
  .الحصول على الدعم، سيساعدك على الالتزام بالعلاج والجلسات

ن بـل مكـن أن يسـاعدك أيضـاً عـلى الـتخلص مـ. كتئـابالعلاج ليَس فقط للا 
في . اضطرابات القلق، واضطرابات التغذية، ومرض القطبن والحالات العقلية الأخـرى

  .مشاكل صحة عقلية أخرى كتئابالا أغلب الأحيان تصاحب
  :الأنواع الشائعة والمتوفرة من العلاج

  علاج ساكودايناميك "Psychodynamic :" 
 المشاعر وهو مستند إلى فكرة تأثر. يساعدك على تفهم نفسك بشكل أفضل

يتضـمن هـذا العـلاج كشـف هـذه المشـاعر . والتجارب الماضية على الحاضر
وقد يتضمن ذلـك العـودة إلى تجـارب الطفولـة . ويتعلم كيف يتعامل معها

التي سـببت لـك الاضـطرابات والتـوتر وأدت إلى إصـابتك بانخفـاض احـترام 
كــا تســاعدك عــلى فحــص طريقــة التفاعــل مــع الآخــرين، وفهــم . الــذات

ولكـن هـذه الطريقـة قـد . اجاتهم، ويعلم المهـارات السـلوكية والحواريـةح
 .تستغرق الكثر من الوقت
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 العلاج الشخصي : 
ومـن المواضـيع . يساعدك على فهم المواضـيع الشخصـية الخفيـة في حياتـك

الشائعة التحدث عن النزاعات بينك وبـن الآخـرين في حياتـك، حـزن قـديم 
 .ل من مرحلة إلى أخرى، مثل تغر العمللوفاة احد الأشخاص، الانتقا

 العلاج الإدراي: 
أنَا غبي جـداً، " يساعدك على تحديد وتغر أماط التفكر السلبية، مثل قول 

 ."أنا لا أسَتطيع عمل شيء بالطريقة الصحيحة" أو"

 العلاج السلوي: 
على سبيل المثـال، . يفحص سلوكك، ويستبدل التفكر السلبي بأفكار إيجابية

 .عندما تكون غاضبا ١٠تعلم العد حتى 

 العلاج الإدراي السلوي : 
 .مجموعة من النظريات الإدراكية والسلوكية وهي واسعة الاستعال

 ،عـام نفسـاي  ،مستشـار  ،مكنك أن تتحدث مع موظف خدمات اجتاعية
بـالاعتاد عـلى أهـدافك للعـلاج، وشـدة . طبيب نفساي أو ممرضـة نفسـية

بيـب المخـتص أو المسـئول المبـاشر عنـك هـو الشـخص المخـول والط. حالتك
  .الوحيد الذي يستطيع وصف الدواء لك

لا . ابدأ مع الطبيب العام، وأساله عـن تشـخيص للحالـة، ثـم اطلـب نصـيحته
   .تحاول أن تخفي أعراضك، وحتى تنجح يجب أن تبدأ بالتحدث عن مشكلتك أكر

  كيف تعمل المعالجة النفسية بالكلام؟
   كنت مكتئبا فإن مجرد الكلام البسيط عن مشاعرك مكنمها

و أنت تعاي من إعاقة ما ، أو أنـك تقـوم برعايـة  كتئابالا إذا أصبت ب. أن يساعدك 

قريب لك ، فعندها قد تحصل على الدعم المطلوب عن طريق أن تشارك تجاربـك و 

  .خبراتك مع آخرين في مجموعة مر بظروف مشابهة
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، فإن  مـا ب على مشاعر الأسى لوفاة قريب لكة في التغلإذا كنت تجد صعوب

  .يساعد كثرا أن تتكلم مع شخص آخر

و من العسر أحيانا التعبر الحقيقي عن طبيعة مشاعرك و لو حتـى لشـخص 

و قد يكون مـن الأسـهل الحـديث عـن هـذه المشـاعر مـع مرشـد نفسيـ أو . قريب 

فـإذا مـا . في الصدر قـد يخفـف كثـرا  مجرد البوح عا. اختصاصي بالمعالجة النفسية

مكنت من الحصول على انتباه شخص ما و هـو يسـتمع لـك ، فالغالـب أنـك تشـعر 

و هناك أنواع مختلفة للمعالجات النفسـية المتـوفرة ، و . ببعض التحسن عن نفسك 

  .من الدرجة الخفيفة إلى المتوسطة الشدة كتئابالا بعضها فعال جدا في حالات 

عرفية السلوكية تسـاعد النـاس عـلى تجـاوز الأفكـار السـلبية التـي المعالجة الم

  و قد تفيد المعالجات.  كتئابالا تكون أحيانا سبب

  .إذا كنت تجد صعوبة في التعامل مع الآخرين  النفسية التحليلية الديناميكية

تحتاج المعالجات النفسية التـي تسـتعمل الكـلام بعـض الوقـت مـن أجـل أن 

إلى  ٥متد الجلسة العلاجية ما يقارب الساعة ، و قـد تحتـاج بـن  و قد. تكون مؤثرة

إلى  ٢قد يراك المعالج أسبوعيا ، بينا يفضل معالج آخر رؤية المصاب كل . جلسة ٣٠

  .أسابيع ٣
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  كيف تعمل المعالجة النفسية بالكلام؟
يتوقــف هــذا عــلى طبيعــة المعالجــة المســتعملة ، مجــرد أن تشــارك مــا 

ين سيســاعدك ، حيــث يقلــل الشــعور بالوحــدة مــع مشــكلاتك يقلقــك مــع الآخــر
ــجيع ــدعم و التش ــبعض ال ــعر ب ــلوكية . ، و ستش ــة الس ــة المعرفي ــاعدك المعالج تس

عــلى التعــرف عــلى أفكــارك التــي تجعلــك مكتئبــا ، و مــن ثــم تغيــر هــذه الأفكــار، 
يســاعدك الإرشــاد النفسيــ عــلى وضــوح مشــاعرك عــن حياتــك و عــن النــاس 

المعالجـــات التحليليـــة عـــلى رؤيـــة كيفيـــة تـــأثر تجاربـــك  الآخـــرين، تســـاعدك
ــاس أن  ــن الن ــة م ــل مجموع ــديث في داخ ــن للح ــك الآن، مك ــلى حيات ــية ع الماض
ــك هــذا ، و في  ــتح ل ــث ي ــك مــع الآخــرين، حي ــر ســلوك تعامل يســاعدك عــلى تغي
جــو آمــن و داعــم ، و أن تســتمتع مـــن الآخــرين لكيفيــة رؤيــتهم لـــك ، و أن 

  .ختلفة للسلوك و الحديثتحاول تجريب طرقا م
   كتئابالامضادات 

 عليـــكك شـــديدا أو طـــويلا مزمنـــا ،فقـــد يقـــترح طبيبـــك اكتئابـــإذا كـــان 
ــاول دواء مضــاد للا  ــابتن ــابالا مضــادات و ليســت .  كتئ ــواع المهــدئات  كتئ مــن أن

ــالقلق و الاضــطراب  ــك ستشــعر بتحســن شــعورك ب ــن أن ــالرغم م . و المســكنات ب
ــا أن تســاعد المصــابن ــابالا ب و مكنه ــدرتهم  كتئ ــادة ق عــلى تحســن المشــاعر و زي

عــلى التكيــف ، مــا مكــنهم مــن بدايــة الشــعور ببهجــة الحيــاة ، و مــن التعامــل 
،  كتئــابالا مضــادات مــن المهــم تــذكر أن مــع .مجــددا مــع مشــاكلهم بشــكل فعــال

 كتئــابو بشــكل مخــالف لكثــر مــن الأدويــة ، إنــك لــن تشــعر بالتــأثر المضــاد للا 
و . أســابيع  ٣إلى  ٢يلاحــظ النــاس أي تحســن في عــواطفهم لمــدة  مبــاشرة، فــلا

ــالرغم مــن أن بعــض الأعــ ــدأ بالتحســن بشــكل أسرع ر ب . اض الأخــرى مكــن أن تب
يلاحــظ النــاس مــثلا أن نــومهم أصــبح أفضــل و أن شــعورهم بــالقلق أصــبح   فقــد

  أخف في الأيام الأولى للعلاج
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  أيها لأفضل المعالجة بالكلام أم الحبوب؟

، فقد وجد و بشكل عام. ك و على شدته اكتئابيعتمد هذا على سر ة تطور و 

الخفيــف و المتوســط  كتئــابالا حــالات أن المعالجــة النفســية بــالكلام أكــر تــأثرا في 

فـإذا كـان . الخفيـف  كتئـابالا حـالات بينا يعتقد بقلة فائـدة الحبـوب في . الشدة

 ٩إلى  ٧، و عادة لمدة  كتئابالمضادة للا ك شديدا ، فالأرجح أنك تحتاج للأدوية اكتئاب

  .أشهر 

و الغالب أن يجد الناس بعض الفائدة من الحصـول عـلى نـوع مـن المعالجـة 

و مـا يعينـك .  كتئـابالا مضـاد  النفسية بعد أن تحسنت عواطفهم مـن اسـتعال 

لـو تركتهـا  كتئـابالا أيضا أن تغر بعض ظروف حياتك و التي مكن أن تسـبب لـك ب

و هكذا ، فالأمر ليس واحد فقط من هذه العلاجات ، و لكن أيـا منهـا قـد . كا هي

تحتاجه في وقت معـن دون الآخـر ، و كـلا المعـالجتن النفسـية بـالكلام و المعالجـة 

 كتئـابالا مـن   الدوائية تؤثران بشـكل متقـارب في مسـاعدة المصـابن عـلى الخـروج

ول الأدوية ، بينا لا يرغب الـبعض و لا يحب بعض الناس فكرة تنا. المتوسط الشدة 

و . الآخر بالمعالجات النفسية بالكلام ، و لذلك فهناك درجـة مـن الاختيـار الشخصيـ 

ما يجعل تطبيق هذا صعبا أحيانا حقيقة قلة عدد المعالجن و المرشـدين النفسـين 

   .في بعض مناطق البلد
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  شراعالالفصل 
  بالبرمجة العصبية كتئابالاعلاج 
  :كتئابالاخطوة لقهر ١٧هذه 

 .كتئابالا لمقاومة الأولالصلاة الخط ... الصلاة -١
ارض بكل مامنحك الله فيا حولك من اهل واخوة واقـارب واصـدقاء وجـران  -٢

 .واحمد الله على ذلك
 .اعمل على التغير والتجديد المتواصل في كل ماحولك  -٣
 .كف عن التذمر وتخلص من عقدة الصح طوال الوقت  -٤
مور البسيطة ككوب من الماء أو فنجان بالأ أ ابد:تى يصبح تلقائيا مي تفاؤلك ح -٥

 .القهوة أوشروق الشمس
انظر للامور التي تعملها في حياتك ما انت مفـرط فيـه خفـف : قانون الاتزان  -٦

 .نت مقل  فيه اكر قليلا منهأ منه وما 
 .كتئابالا تقنية الحرية النفسية فعالة جدا عند الاحساس ب -٧
يومـا متواصـلة ١٤مرين عقـلي عنـد مارسـته وتكـراره لمـدة :اكتئابباي باي  -٨

 : كتئابالا يصعب الشعور ب
 دع صـورة او صـوتا يـاي الى عقلـكيء،فكر في امر يجعلك تشعر بشـعور سـي

ضع حلولا للتعامل مع هـذا الامـر فـرغ . اعرف النية الطيبة وراء هذا الشعور
اختبر مشاعرك .ختفي الصورة من الالوان صغرها حركها وابعدها للافق حتى ت

 سبحان الله .. ذهب الشعور .. النتائج فورية : 
قم بعمـل حركـات بعينيـك : والقلق  كتئابالا من   ادمج جانبي المخ للتخلص -٩

عشر مرات مع ثبات الـراس وستشـعر براحـة وصـفاء وشـعور  )X(على شكل 

 .ايجاي
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الاحــداث  تــذكر الاحــداث الايجابيــة واســتفد مــن: عنــد التفكــر في المــاضي  -١٠

 .السلبية
ــتقبل  -١١ ــر في المس ــد التفك ــلى : عن ــل ع ــاءل واعم ــون أ تف ــعد : ن يك ــر واس خ

 .)يوم تلقى الله فيه ( خر يوم في حياتك أ وافضل ايامك هو 
خفــض كميــات الملــح  شرب كميــات وافــرة مــن المــاء النقــي يوميــا: الغــذاء   -١٢

 تاكــد مــن كفايــة مجموعــة فيتامينــات ب في والســكر في كــل ماتتناولــه
 . كالاساك والموز: طعامك 

ــن  ــع ع ــات: امتن ــن المنبه ــف م ــبعة وخف ــدهون المش ــات وال ــد  الغازي عن
ـــود  ـــل تع ــــع: ن أ الاك ـــو مضـــاد طبيعـــي  لا تشبــــ ـــاول الجنســـنغ فه تن

 .كتئابللا 
ــق -١٣ ــل يراف ــابالا  الكس ــة :  كتئ ــا بالحرك ــلى رفعه ــل ع ــة اعم ــة منخفض طاق

 .ون واقعاوالتفكر الايجاي ولو تكلفا ماتلبث سريعا ان تك
المشيـــ يـــنظم مســـارات الطاقـــة وينشـــط جميـــع : مـــارس المشيـــ يوميـــا   -١٤

ــفاء  ــة والص ــن البهج ــئول ع ــعادة المس ــون الس ــرز هرم ــم ويف ــزة الجس اجه
ـــوم فالمشيـــ  ـــة تســـترجعها لتعـــيش تقاعـــدا مفعـــا الي ي أقســـاط مقدم

 .بالصحة بإذن الله 
ـــعرت ب -١٥ ـــابالا اذا ش ـــات  كتئ ـــد في التجمع ـــرص للتواج ـــدا اح ـــت وحي وكن

الظـــلام بـــالتعرض للاضـــواء وان كنـــت  اكتئـــابعكـــس صـــحيح وقـــاوم وال
ــم  ــت مســترخيا فق ــا اســترخ وان كن ــت مرهق ــاخرج وان كن ــزل ف ــل المن داخ

 .وتحرك واعمل شيئا
ــد   -١٦ ــة الجس ــة : لغ ــر سرع ــ اك ــد المشي ــى عن ــن والخط ــلى والكتف ــراس لاع ال

 .المكتئب وسترى التاثر سريعاوثباتا بعكس وضعية جسم 
ـــابقة -١٧ ـــوات الس ـــر  الخط ـــإذن الله بقه ـــة ب ـــابكفيل ـــبوع  اكتئ ـــة الاس نهاي

ــات و  ــابوالاحباط ــهرية و  اكتئ ــدورة الش ــابال ــل و  اكتئ ــاء الحم ــاباثن  اكتئ
  .مابعد الولادة 



  
  
  

261  
 

 
  عشر حاديالفصل ال

  )١(بالعطور كتئابالاعلاج 
وسـهولة الانزعـاج  اليـاس بـالحزن والإحبـاط و  كتئـابالا تتسم حياة المصابن ب

  .عض المكتئبن يجدون صعوبة في النهوض من أسرتهم حتى أن ب. لأتفه الأسباب
إلا أنـه مـت  وهذا من الأسباب التي تجعل خروجهم من هـذه الحالـة صـعبا

 ،ملاحظة الدور الفعال للزيوت العطريـة في مـنح أثـر إيجـاي عـلى أولئـك الأشـخاص
حيث أن الزيـوت الأساسـية تسـاهم في رفـع . وبالتحديد على أدمغتهم وردات فعلها

. كتئـابالا حالة الشعورية والتخفيف من وطأة التوتر والتخبط المرافقـة للإحبـاط و ال
 ،والـورد ،وخشـب الصـندل ،مـناليـاس و  ،الغرانيـوم: ومن بـن أهـم هـذه الزيـوت

  . نغ يلنغيلاو  ،والنعناع
ورغم أن الاستشارات النفسية وتناول العقاقر الصيدلانية ها من أهم وأشهر 

اـت الطبيـة ذات آثـار غـر  ،ابكتئالا حالات معالجة في مرضـيةلكـن تبقـى المستحضر
وكذلك هنالك العديد ممن يتلقون الاستشارات لسنوات عديـدة دون  ،بعض الأحيان

  . أي أثر إيجاي ملحوظ
ونجـد أن فريقـا مـن . لكن هنالك أيضا ممن يلحظون فرقا وتقدما نتيجة لهم

وبعضهم يفضـل تنـاول . كتئابالا  حالاتالناس يفضلون عدم تناول العقاقر لمعالجة 
. لـذلكالأولما يجعل من الموارد الطبيعية المرشح  ،معززات لتلك المستحضرات الطبية

وهـو يتطلـب تعـديلا في . يكون العلاج بالزيوت العطرية المصـدر الأسـاسي لهـم ،لذا
  . الأنظمة الغذائية المتبعة والنشاط الفيزيولوجي للجسم

لمرمية لدى استخدامها من قبل المرضى المنهكن عقليـا بفوائد نبتة ا ،والنباتات
  ه الكثرونوهذا ما اتج. والكئيبن وأولئك الذين يعانون من اضطرابات عقلية اخرى

                                                 

  سريانيوز -ترجمة طريف الحوري . /بقلم جورج ي )١(
www.syria-news.com/readmynews.php?sy_seq... 
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ــ فحســب دراســة أجراهــا المركــز الــدولي لأبحــاث . عليــهوم لتصــديقه والموافقــة الي
  .    في تخفيف التوتروجد أن للبرتقال فائدة كبرة  ،الطعومات والعطور في نيو جرسي

حـالات وجد أن العلاج باسـتخدام العطـور الزيتيـة نـاجع ومفيـد في  ،وعموما
ولا  ،وعادة لا يتطلـب مـن المـرضى اسـتخدام عقـارات صـيدلانية ،المتوسطة كتئابالا 

وذلك لأنه لا يسبب تداخلات دوائيـة مـع أي . حتى أية محاولات للإقلاع عن العطور
بـل  ،لمرضى بشدة ألا يقلعوا عن أدويتهم الكياوية فـورالكن ينصح ا. مستحضر آخر

إذ أن الطبيب المخـتص يكـون . حسب إرشادات الطبيب ووفق برنامج العلاج المحدد
  . قد حدد خطة علاج معينة ضمن مدة من الزمن لا ينصح بتجاوزها

تتم بأخذ حام ساخن وجلسات  كتئابالعلاج العطري للا اساليب ومن أفضل 
الإحساس بلمس الجسم وكـذلك تنشـق الـروائح : فهذا يقدم ميزتن. يوتتدليك بالز

حـالات وعلى هذا نجد أن العـلاج بـالعطور إمـا هـو أسـلوب رائـع لعـلاج . العطرية
من والنعناع الياس ونركز على عطور اللافندر والغرانيوم والورد و . المتوسطة كتئابالا 

غـرر وتقـدم باتجـاه الشـفاء وحتـى في لأنها من أكر الروائح المساعدة عـلى إحـراز ت
  . الحالات المستعصية أحيانا

  ... عند النساء  كتئابالابعلاقة العطور 
أظهرت نتائج بحث أجري أخرا أن النساء اللاي يبالغن في وضع العطور قـد لا 

  . كتئابالا يعلمن أن سبب ذلك يعود إلى إصابتهن ب
هــا تشــر إلى أن المــرأة المصــابة اليوذكــر البــاحثون أن النتــائج التــي توصــلوا 

تفقد حاسة الشم وتحاول تعويض ذلك بوضـع كميـات أكـبر مـن العطـور  كتئابالا ب
  . حسبا جاء في موقع لايف ساينس

على عدد مـن  كتئابالا تسبب  وقام الباحثون باستخدام أجسام مضادة ذاتية 

أثرهـا في الأجـزاء إناث الفئران ووجدوا إن تلك المواد أدت إلى تعطيل حاسة الشـم بت

  .المسؤولة عن التحكم بالشم، وهو ما يؤدي بدوره إلى فقدان الوزن
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 كتئـابة للا الاولىـإن فقدان الوزن أحد الأعـراض : "ويقول رئيس فريق البحث
ويبن أنه عند فقدان المـريض حاسـة الشـم ". لدى المرضى المصابن بالأمراض المناعية

. يفقـد وزنـه إلىلا يشـعر بالمتعـة عنـد تناولـه وبالتـ يفقد شهيته لتناول الطعام لأنه
ويوضح رئيس فريق البحث أن الإفراط في استخدام العطور لا يقتصر عـلى المصـابات 

، بـل يصـل كـذلك إلى المصـابات بـأمراض مناعيـة، إمـا ينطبـق ذلـك عـلى كتئابالا ب
لمصـابن، وهـو يؤثر بشكل متشابه في ا كتئابالا ن  بشكل أكبر، لا  كتئابالا المصابات ب

ما يفسرـ كـذلك مبالغـة بعـض الرجـال في اسـتخدام العطـور، إلا أن رئـيس الفريـق 
البحثي عاد ليؤكد أن الأمر يحتاج إلى دراسة مستفيضة أكر تركز على علاقـة الإفـراط 

اهتم الباحثون بجميع الحـواس عـدا : "ويضيف. في استخدام العطور بصحة الشخص
إلا أن البـاحثن في السـنوات الأخـرة ". بالشكل الكـافي اعليهحاسة الشم التي م يركز 

بدأوا يركزون على هذا الجانب، فقبل ثلاثة أعوام حصل اثنان من العلاء على جائزة 
نوبل لتمكنها من حل الكثر من الغموض حول عمل مستقبلات حاسة الشـم لـدى 

   .الإنسان
  العطور لها مفعول السحر على المزاج ورفع المعنويات

لـدى العديـد منـا، بسـبب  كتئابالا مع انخفاض درجات الحرارة وارتفاع نسبة
  .افتقادنا لنور الشمس، تصبح الحاجة إلى ما يحسن المزاج أكر إلحاحا

ــرا، لأن  ــة لا تســاعد كث ــول إن الأحــوال الاقتصــادية الراهن ولا حاجــة إلى الق
حتـاج إلى تفكـر التسوق الذي كان يعتـبر بالنسـبة للـبعض وسـيلة تنفـيس، أصـبح ي

طويل، وزمن التسوق العشواي لكل ما هو موسمي، بغض النظر عن سعره، أصبح في 
  .خبر كان

فهـي لا .. لهذا، مكن القول إن العطور قد تكون حلا وسطا لكـل هـذه الأمـور

تكلف كثرا، مقارنـة بحقيبـة مـن الجلـد، أو زيّ بتوقيـع مصـمم معـروف، كـا أنـه 

  .نفس بعض الدفء والبهجةمعروف عنها أنها منح ال
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، فـإن التجربـة كتئابالا درجات فإذا كان قد ثبَتَُ علميا أن الضوء يخفف من 
أكدت أن العطور أيضا لها مفعول السحر على المزاج ورفع المعنويـات، لأنهـا تأخـذنا 
إلى عوام مريحة، أو بالأحرى إلى تجارب سعيدة عشناها في الماضي، قد تعود إلى أيـام 

  .عندما كانت الحياة لا تزال سهلة وبريئة، من دون مسؤوليات أو ضغوط الطفولة،
ورغم أنها، أي العطور، قد تجاوزت الحـدود بـن الجنسـن والفصـول، وأصـبح 

ه، إلا أننا في فصل الشتاء إلىكل شيء فيها مقبولا، ما دام الأنف يتقبله، والنفس تهفو 
ــة التــي تعبــق بال ــبر والبخــور والمســك ميــل أكــر إلى النكهــات الدافئ قرنفــل والعن

والأخشاب الثمينة على اختلافها، فضلا عن بعض الفواكه التي تحلو في موسم الشتاء، 
  . مثل الليمون

  .وهكذا تتوارى العطور الخفيفة بعض الشيء في انتظار موسمها الصيفي
قـية، وخلاصـات الزهـور الحسـية،  ويشر الخبراء إلى أن الزهـور الآسـيوية الشر

  .تفوح بالإغواء، هي التي تسيطر على العطور مع مقدم الشتاء التي
مدينـة بيليفـد الألمانيـة، هـذا » تحالف الجال«وتوُردِ بريتا جون من جمعية 

الصدارة هذا الشتاء للروائح الفـاخرة، التـي تـدخل فيهـا خلاصـات «الرأي بقولها إن 
  .»زهور الفواكه الشرقية الممزوجة بالأخشاب

اـت التجميـل«رومان من ويوضح مارتن  في » الرابطة الألمانية لصناع مستحضر
وسـفي والمـانجو في لـب إلىبرلن أن هذا يعني دخول فواكه، مثل البرتقال والتفـاح و 

  .العطر، وتتناغم مع خلاصات أخرى أكر دفئا
مـن اليـاس بالإضافة إلى ذلك، فإن الكثـر مـن الزهـور البيضـاء، مثـل «ويشر 

تس ونبات السـحلبية ومـا شـابهها، تـدخل بوضـوح في إنتـاج العطـر؛ والفريزية واللو 
والملاحـظ شـبه إجـاع مـن قبـل صـناع العطـور عـلى .»لتعطيه لمسة حسية واضحة

الباريســية، مــثلا تجمــع » بــوشرون«اســتخدام زهــور البرتقــال في منتجــاتهم، فشرـكـة 
  عطر الذيخلاصة البرتقال وخلاصة الورد مع لمسات من الفواكه والتوابل في ال



  
  
  

265  
 

ــال والخــوخ الطــازج »ي«تنتجــه باســم   ــن زهــور البرتق ــالفن كلاي ــع دار ك ، وتجم
ـــورود الدمشـــقية الحمـــراء و  ـــع ال ـــب م ـــاس والعن يـ في عطرهـــا الي مـــن المصرــ

  .»سيكريت أوبشن«
ــره  ــاي في عط ــو أرم ــز جورجي ــيا يرك ــود«ف ــع » ك ــال م ــور البرتق ــلى زه ع

الفلفــل الأحمــر، إلى جانــب مــن العــري وخلاصــة عطريــة مســتخرجة مــن اليــاس 
ــب  ــة، يغل ــة الفاكه ــلى خلاص ــا ع ــوم أساس ــر يق ــهعط ــون  علي ــن الليم ــيط م خل

  .للعطور» ديزل«وسفي والكمرى والجوافة من إنتاج شركة إلىو 
ــم  ــر اس ــذا العط ــلى ه كـة ع ــت الشرـ ــد«وأطلق ــف أنلميتي ــور لاي ــل ف ، »فوي

ــاة غــر محــدودة( ــة ). وقــود لحي ــون«أمــا شرك ــن خلاصــ»بنيت ة زهــور ، فتجمــع ب
  .»إيسنس«الخوخ مع البرتقال وليمون البرغموت في عطرها 

وبعــد توقفــه عــن إنتــاج العطــور لمــدة تســع ســنوات، طــرح المصــمم 
، يجمــع »مــدام« عليــهالفرنسيــ جــون بــول غوتييــه، عطــرا خاصــا بالنســاء، أطلــق 

  .البرتقال الحمضي والورد وعصر الرمان
يــوت الأزيــاء التــي ركبــت هــذا، إلى جانــب لائحــة طويلــة مــن المصــممن وب

ــرا عــلى مبيعــات هــذه العطــور في مســاعدتها  ــة، وتعتمــد كث نفــس الموجــة طويل
ــة الم ــاوز الأزم ــلى تج ــلاع ــبة ي اـئية ونس ــدرة الشرـ ــلى الق ــرت ع ــي أث ــة الت ة العالمي

ــا ــة عموم ــات المترف ــلى المنتج ــال ع ــن .الإقب ــدنيش م ــار كيل ــر إيل ــة «ويش الرابط
ــور ــي العط ــة لمنتج ــر  إلى أن» الألماني ــورد، يش ــال وال ــل البرتق ــات، مث ــز النكه تركي

إلى أن هنــاك أيضــا اتجاهــا للعــودة إلى الــوراء واســتخدام مكونــات لعطــور كانــت 
ــــت  ــــب الوق ــــذي يناس ــــر ال ــــيكية، الأم ــــا كلاس ــــاضي، أي أنه ــــائعة في الم ش

ــراهن ــه .ال ــدنيش أن ــح كيل ــة «ويوض ــور الخفيف ــت العط ــل كان ــت طوي ــذ وق من
مـــا الآن، فـــإن العـــودة إلى العطـــور الكـلاسيـــــكية المركبـــة تلقـــى إقبـــالا كبـــرا، أ 

أصــبح أمــرا شــائعا، لاســيا بعــد تحــديث مكوناتهــا وتجديــدها، بحيــث أصــبحت 
  .»في أيام الجدات عليهتختلف عا كانت 
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  عشر ثايالفصل ال
  بالصيام والجوع كتئابالاعلاج 

هرمـون  أشارت دراسة قام بها باحثون من ولايـة تكسـاس الأمريكيـة، إلى دور
والقلق، المصاحبة حالات التوتر  كتئابالا أعراض الجوع المعروف بجريلن، في محاربة 

  .المزمن
وتقول الدراسة التي أشرف على إعدادها بـاحثون مـن المركـز الطبـي لجامعـة 

ترتفــع مســتويات هرمــون : تكســاس ســاوث ويســترن، في ولايــة تكســاس الأمريكيــة
لـذي يـزداد إفـرازه عنـد الإحسـاس بـالجوع، في جريلن، المعروف بهرمون الجـوع، وا

  .كتئابالا حالات التوتر المزمن، ليقلل من الأعراض المصاحبة للتوتر كالقلق و 
عند انقطاع الفرد عن تنـاول الطعـام، يـتم فانه  وبحسب ما أوضح الباحثون؛ 

إفراز هرمون جريلن من الجهاز الهضمي، حيـث يلعـب دوراً في إرسـال إشـارات إلى 
  .اغ، تفيد بالإحساس بالجوعالدم

وكانت دراسات سابقة ألمحت بأن تثبيط هذا الهرمون قد يساعد على محاربة 
الســمنة، مــن خــلال التقليــل مــن كميــات الطعــام التــي يتناولهــا الأشــخاص، عنــد 

  .إحساسهم بالجوع
إلا أنّ نتائج الدراسة الأخرة رجحت بأن تثبيط هذا الهرمون، قد ينطوي عـلى 

 كتئـابالا ة، ترتبط بالجانب النفسي عند الأشخاص، فقـد يـؤدي ذلـك إلىمخاطر صحي
  .والشعور بالقلق

  كتئابالاالصيام كيف يعالج 
ــخ والمرتبطــة  ــة الموجــودة في الم ــادة الكيميائي ــانيون أن الم ــاء بريط ــد عل أك

ــم  ــة باس ــة والمعروف ــة المزاجي ــروتونن"بالحال ــيم " الس ــيا في تنظ ــب دوراً أساس تلع
لكــن الحمــض الآمينــي الأســاسي الــلازم للجســم والــذي . مثــل العــدوانالانفعــالات 

ــول  ــن الحص ــروتونن لا مك ــرز الس ــهيف ــان  علي ــام ، وبنقص ــلال الطع ــن خ إلا م
  هذه المادة لدى الصائم يجعل
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ــخاص   ــض الأش ــل بع ــبب مي ــ س ــا يفسر ــذا م اـ، وه ــرا متعسرـ ــه أم ــيم انفعالات تنظ
  للقتال أو السلوك العدواي عندما يجوعون 

أوضـــحت مـــولي كروكيـــت وهـــي طبيبـــة نفســـية في جامعـــة كيمـــبردج و 
ــوم، أن  ــة العل ــا في دوري ــلاء له ــروتونن"وزم ــي " الس ــة الت ــادة الكيميائي ــي الم ه

ــر مــن  ــابالا مضــادات يســتهدفها كث ــدو ردود  كتئ ــا يب ــي تكــبح عــلى م وهــي الت
  .الفعل الاجتاعية العدوانية

المــادة التــي تســتهدفها  هــذه المــادة التــي يــنقص إفرازهــا عنــد الصــائم هــي
  . كتئابالا مضادات 

  النفسي كتئابالاعلاج الصيام أفضل وسيلة ل
كشــفت دراســة حديثــة عــن فوائــد نفســية كثــرة للصــيام وأنــه مثــل أفضــل 

ــ ــلاج لم ــابالا رضى ع ــ كتئ ــد . النفسي ــدكتور محم ــدها ال ــي أع ــة الت ــت الدراس وقال
ــوان ــاي بعن ــثان نج ــنفس'' ع ــم ال ــرآن وعل ــرة،  أن للصــيام'' الق ــد نفســية كث فوائ

 ففيــه تربيــة وتهــذيب للــنفس وعــلاج لكثــر مــن أمــراض الــنفس والجســم ولاســيا
، فالإمســاك عــن الطعــام والشرـاـب مــن قبــل الفجــر إلى غــروب الشــمس كتئــابالا 

ـــة شـــهواته  ـــدريب للإنســـان عـــلى مقاوم ـــام رمضـــان إمـــا هـــو ت ـــع أي في جمي
  . ا ويؤدي ذلك إلى بث روح التقوى فيهعليهوالسيطرة 

وتؤكــد الدراســة أن الصــيام مثــل أعظــم وســيلة للتــدريب عــلى ضــبط 
 تعلــيما مــدة شــهر كــل عــام، ولاشــك أن ذلــك ســيؤدي إلى عليهــالــنفس والســيطرة 

ــا في  ــط، وإم ــهواته فق ــتحكم في ش ــة، لا في ال ــلابة العزم ــوة الإرادة وص ــان ق الإنس
ــه  ــؤولياته وأداء واجبات ــام مس ــاة وفي القي ــام في الحي ــلوكه الع ــز س ــاة الله ع ومراع

ــان  ــمر الإنس ــة لض ــا تربي ــك أيض ــال وفي ذل ــن أع ــه م ــوم ب ــا يق ــل م ــل في ك وج
فيصبح الإنسـان ملتزمـا دامـا بالسـلوك الحسـن الأمـن بـوازع مـن ضـمره مـن غـر 

  . عليهحاجة إلى رقابة من أحد 
ويختــتم المؤلــف دراســته مؤكــدا أن القــرآن الكــريم اســتطاع أن يعــالج 

  : بالييرا كبرا في شخصياتهم بالاستعانة بعدة أسنفوس العرب ويحدث تغ
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بعقيدة التوحيد في نفوسهم وغـرس بـذور التقـوى في تقـويم  الإمانبث  :أولا

  . شخصياتهم وسلوكهم

فرض العبادات السيئة السابقة وتحليهم بكثـر مـن العـادات والخصـال  :ثانيا

زنـا الحميدة التي ساعدت على تكوين شخصـياتهم تكوينـا سـويا مت

  . متكاملا

حثهم على تعلم الصبر وهي خصلة تسـاعد عـلى تحمـل مشـاق الحيـاة  :ثالثا

بنفس راضية وتقلل مـن احـتالات التـوتر والضـيق والشـعور بـالهم 

  . والقلق

حثهم على المواظبة على ذكر الله ما يشعر الإنسان أنـه قريـب مـن الله  :رابعا

   .لأمن والطأنينةتعالى وفي حايته ورعايته فيغمره الشعور با
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  عشر ثالثالفصل ال
  بالايحاء كتئابالاعلاج 

ـــأثر الإيحـــاي قـــد يســـاعد في الشـــفاء مـــن  ـــة إن الت ـــت دراســـة طبي قال
والأثر الإيحاي هو نوع من استجابة ما يسمى بقوة الإيحـاء حيـث  .كتئايالا الاضطراب

ى العـلاج دون أن يعـرف الشعور بالتحسن لاعتقاده أنـه يتلقـ يبدأ خلاله المريض في
وأوضـح بـاحثون . تكون هذه الاستجابات لفـترات قصـرة وعادة ما. أنه علاج وهمي

 مشـابه اكتئـايالذين يعانون من اضطراب  من مستشفى رود آيلان أن بعض المرضى
وذكـروا أن كـل شـخص أعطـي . الإيحاي للاضطرابات الطبية الأخرى استجابوا للعلاج

اسـتجابة المـريض قـد حـدثت بتـأثر  غر الواضح ما إذا كانتعقارا نشطا، لذلك من 
وبنـى فريـق البحـث .الإيحـاي مثـل الأثـر" غـر محـددة"العقار أم بسـبب تـأثرات 

ذلـك اسـتمرارا  مريضـا، وكـان ٧٥٠استنتاجاته على مراجعـة أربـع دراسـات شـملت 
مختلفتن  وباستخدام طريقتن.من الجيل الجديد كتئابالا ضادات لدراسات تتعلق م

مسـتجيبن  لتقدير الانتكاسة وجد أن غالبية الانتكاسات حدثت لأن المرضى م يكونوا
  .حقيقين لهذه العقاقر

  بالتنويم الإيحاي المغناطيسي كتئابالاعلاج 
في  لقد ظل المعالجون النفسيون لفترة طويلة حذرين من اسـتخدام التنـويم  

وعـلى الرغــم مـن ). نفسيـ جسـدية(  حبه مـن أعـراض عضـوية، وما يصـا كتئابالا 
عـلى الصـعيد الكيميـاي، إلا ) أو المطمئنات و المبهجـات (  كتئابالا مضادات أهمية 

أنها أحيانا ما لا تكون كافية مفردهـا ، وهنـا تكمـن وتتضـح أهميـة العـلاج النفسيـ 
نـا حالـة نـورد ه).المغناطيسيـ ( بالحوار ، العلاج السلوي ، والعلاج بالتنويم الإيحاي 

مريضة بالصداع الشديد الذي أدت حدته ودرجة تكراره إلى إعاقة المريضـة ، وخـلال 
  :علاجها تم التركيز على الآي
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أنه بالإيحاء فقط لا مكـن عـلاج الأعـراض ، معنـى الإيحـاء باختفـاء الصـداع 
تحت التنويم لا مكنـه تحقيـق الشـفاء ، وامـا يكـون الحـل في اسـتخدام التنـويم في 

النكـوص بـالعمر في عمليـة التنـويم . ٢.كشف وتحليل الكامن من صراعـات نفسـية 
، عملية مفيدة بل وقوية ، ومثل قوة لإعادة البنـاء الفهمـي ) المغناطيسي ( الإيحاي 

وتفاوتهـا ، يجـب تحديـدها مقيـاس  كتئـابالا أعـراض إن شـدة . ٣.الإدراي للمريض
مريضة عمرها .مراحله المختلفة ، وعند نهايتههاملتون ، عند بداية العلاج وفي خلال 

سـنوات  ٤أطفال، أصغرهم كان عمره  ٦سنة ، ولديها  ١٧سنة ، تزوجت وعمرها  ٣٧
قبل وفاته بسنتن كانت المريضة قد تقدمت للعلاج من آثـار تـوتر . ومات في حادث

أظهـر . نفسي شديد وصداع مستمر ، تم فحصها بواسطة طبيبي الأعصـاب والنفسـية
سـنوات بعـد أن  ٥لتاريخ المرضى أنها تعاي نـن أعـراض مختلفـة منـذ كـان عمرهـا ا

سـنة عاودهـا  ٢٢وفي سـن . سقطت من سيارة ، وكانت تلك أول تجربتها مع الصداع
سنة  ١٥على مدى . الصداع مرة أخرى في صورة صداع نفسي وحدث هذا بعد الولادة

ـ  ٣الصداع مرة كل شهر ، اصـبح زادت حدة النوبات ودرجة تكرارها ، وبعد أن كان 
كانـت  الاولىفي الفحص . مرات أسبوعيا ، أيقظها الصداع في الليل ، منعها من النوم ٤

ــأي درجــة ع ٣٢ كتئــابنتيجــة مقيــاس هــاملتون للا  ة جــدا ، تبينــت في أعــراض إلى
بدأ العـلاج تقليديا بإعطاء مسـكنات للصـداع، ثـم .اضطراب المزاج والشعور بالذنب

، عـن طريـق التخيـل والتركيـز وطريقـة ) المغناطيسيـ(ي العـلاج بالتنويم الإيحا تلاه 
العد التنازلي ـ أي بصرف انتباه المريضة عن المؤثرات الخارجية قدر الإمكان والتركيـز 

د إلىـتلا ذلك إحداث نوع مـن التخـدير الإيحـاي في . على حيز ضيق جدا من الوعي
خفت نوبات الصداع من درجـة .ة متكررة للعلاجونقله إلى الرأس واستخدامه كطريق

سـنوات أنهـا  ٤كـان تحليـل الحادثـة في سـن الــ .١،٥ثم  ٣إلى  ١٠ـ  ١على مقياس  ٦
محض حادثة أدت إلى هروبها جريا من جليستها إلى الشارع فضرـبتها السـيارة التـي 

  في سن متقدمة بدأت المريضة في الإفراط في شرب.كانت قادمة وقتذاك
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خلال ساعة ونصف كشفت المريضة النقاب عن أنها كانـت . والذهاب للرقص الخمر 
تهــرب مــن مشــاكلها الزوجيــة بفعــل ذلــك ، غــر ان هــذا زاد الأمــر ســوءا وأدى إلى 

تركز العلاج على العلاقة بن عملية كبـت المشـاعر  التالية في المرحلة .الشعور بالذنب
التنــويم لإحــداث مواقــف عاشــتها العدوانيــة العنيفــة وبــن الصــداع، هنــا اســتخدم 

، استـــخدم ) في الــوعي تخــيلا(المريضــة ســابقا لتعيشــها مــرة أخــرى في الجلســات ، 
لخلق مواقف صعبة تخـيلا واسـتدعاءا ، ومعهـا تـم ) المغناطيسي ( التنويـم الإيحاي 

كا هو معروف فإن كبت العقدة مكن انهائه . من المريضة رضيةسلب الحساسية الم
اللاشعور حيـث يكمـن ، إلى السـطح ، ومـن ثـم يفقـد قيمتـه كمسـبب  بسحبه من

قـوة . ١: يهم التنويه أن العلاج يعتمد في نجاحه على.ومقوي وحافز لاستمرار العرض
الحصول عـلى تـاريخ مـرضى مفصـل للحالـة ، مـع تقـدير العلـم . ٢. وأهمية المعالج

عـام المـريض الفكـري،  إعادة تركيب إدراكيـة. ٣. الفكري والفلسفي الخاص بالمريض
وذلك بهدم الروابط بن سلوك المريض المرضى وبن الأحداث الحياتيـة السـلبية، ومـا 

  .والإحساس بالذنب كتئابالا يؤديه ذلك إلى الشعور ب
  "الايحاء"بالوهم كتئابالاعلاج 

رضى في مجال علم النفس اكتشف الأطباء أنهم يستطيعون تحقيـق الشـفاء لمـ

وبينت دراسة أمريكيـة نشرتـها وكـالات . باستخدام الأدوية الوهميةالنفسي  كتئابالا 

تـؤثر بالفعـل  كتئـابالا ريض أن الأدوية الوهمية التي تعطى لم) م٢٠٠٢-١-٣(الأنباء 

رغم أن هذه الأدوية قد لا تخرج عن   ، في إحداث تغيرات في نشاط المخ لدى المريض

وفي دراسة أخـرى أجريـت عـلى  .كونها قطعة من السكر مغلفة على شكل حبة دواء

الحاد، حدث رد فعل إيجاي لنصف المرضى الذين تنـاولوا  كتئابالا نا مريضًا يعانو   ٥١

نصف العينة مـن المـرضى الـذين تنـاولوا   وحدث رد الفعل نفسه لدى  أدوية وهمية،

إنـه يكفـي للمـريض الإحسـاس بأنـه : ويفسر العلـاء ذلـك بقـولهم! أدوية حقيقية

    .اءً فعالاً، حتى يثر ذلك لديه رد فعل إيجابياًيتناول دو 
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وللتأكد من نسبة شفاء ثلث المرضى نتيجة لاسـتخدام العـلاج الـوهمي لعـلاج 

، ومقارنتـه "البلاسـيبو"قام بعض الأطباء بإجراء دراسة عـلى اسـتخدام .. قرحة المعدة

ج القرحـة في باستخدام دواء جديد كان قد ظهر في السبعينيات، واعتـبر ثـورة في عـلا 

ذلك الوقت، وكانت النتيجة أن نسبة الشفاء المذكورة التي تـم شـفاؤها عـن طريـق 

العلاج الـوهمي كانـت نسـبة صـحيحة وحقيقـة، واقتربـت مامًـا مـن طـرق العـلاج 

وفي مجال العلاقات الجنسية كـان تـأثر الأدويـة الوهميـة عظـياً . التقليدية الأخرى

" فـايزر"وحسب الدراسات التي أجرتها شركة . د سواءبالنسبة للرجال والنساء على ح

، وأما المرضى الـذين تعـاطوا دواء %٧٣ إلىالفياجرا حو  فاعليةفقد بلغ متوسط نسبة 

  . %٢٤ فاعليةوهميا فقد بلغ متوسط ال
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  عشر رابعالفصل ال
  )١(بالإبر الصينية كتئابالاعلاج 

ة تقـدموا بهـا أمـام أعلن فريق من العلاء مـن هـونج كـونج فى دراسـة طبيـ
ا في العاصمة البريطانية لنـدن أن العـلاج بـالإبر إلىالمؤمر العالمي للأعصاب المنعقد ح

الصينية قد يحسن حياة الأطفال المصابن مرض التوحد، الذين يعانون مـن الانطـواء 
الشديد والعزلة حيـث أشـار العلـاء الصـينيون إن هـذا العـلاج يعمـل عـلى تهدئـة 

. وفر الاسـتقرار النفسيـ لهـم ويسـهل علـيهم الـتعلم والاعتنـاء بأنفسـهمالأطفال وت
ويجدر بالذكر أن تاريخ العلاج بالإبر في الصـن يعـود إلى مـا قبـل آلاف مـن السـنن 
وذلك عن طريق اللسان لأنـة مـليء بالأعصـاب، بـل إن العلـاء المحـوا في السـنوات 

  . لسكتة الدماغيةالأخرة إلى احتال أن يشفي هذا العلاج مرضى ا
ومن الجدير بالذكر أن هذه المحاولة هـي الأولي مـن نوعهـا في عـلاج التوحـد 

وقد أبلغت الدكتورة فرجينيا وونـج المحـاضرة . والاسترسال في التخيل هربا من الواقع
  . بجامعة هونج كونج المؤمر بأن هذا العلاج مكن الأطفال من العيش حياة طبيعية

لبيان الإماراتية فإن الأطفال الـذين يعـانون مـن النشـاط وكا ذكرت صحيفة ا
المفرط المصاحب للمرض مكن أن يصـبحوا هـادئن، ومكـن للعـدوانين أن يصـبحوا 

وتعتقد وونج أن الوخز بالإبر للسان مكن أن . أقل عدوانية ويكتسبوا هدوءا عاطفيا
  . يساعد في تحسن أعراض مرض التوحد وليس المرض ذاته

مرض التوحد حالة مرضية يصعب علاجها، ولا يزال المرض لغزا محرا و  ويعتبر

ويعتقــد العلــاء المشــاركون في المــؤمر أنــه مــن . لا توجــد أي عقــاقر تعالجــه مامــا

  .المحتمل أن يحمل الأسلوب الجديد أملا لمرضى التوحد خلال الأعوام المقبلة

                                                 

  )بوابة العرب ــ بوعلى معرفي : المصدر (  )١(
bafree.net/forums/archive/index.php/t-2063.html 
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. كتئـابالا  ن الممكـن أن يخفـفم لىالعلاج بوخز الإبر التقليدي أو الوخز الإو 

مـع  كتئابحيث أن بعض الدراسات قد وجدت أنه يفوق تعاطي الأدوية المضادة للا 
وقد أظهر البحـث أن الـوخز بـالإبر يسـاعد عـلى تحريـر . عدم وجود أعراض جانبية

إن تلك المواد الكيميائية تـؤثر عـلى . الخلايا العصبية المحسنة للحالة المزاجية في المخ
وتقليـدياً يعتقـد . أجهزة الجسم المختلفة وتقلل الأم وتجعلك تشعر بالتحسنجميع 

ويعتقد . أن الوخز بالإبر يزيل الإنسدادات ويحسن سريان الطاقة في الفترة الصباحية
  أن هذا يحسن وظيفة أعضاء الجسم الداخلية

وقد عبرت جمعية خريـة تعنـى بـالأمراض النفسـية في بريطانيـا عـن دعمهـا 
في فوائد بعض معالجات الطب البديل، وطالبت بـأن تكـون تلـك المعالجـات  للبحث

  . كتئابالا متوفرة أكر للمرضى النفسين، وخصوصا المصابن منهم مرض
فقد قامت مؤسسة الأمراض النفسية، وهي جمعية خرية بريطانية، بالبحـث 

ووقـع هـذا والتحقيق في طب الإبـر الصـينية وجـدوى اسـتخدامها في منطقـة الأذن، 
الاستخدام على تطور الحالات العلاجيـة عنـد النسـاء اللـواي يعـانن مـن مشـاكل أو 

  . كتئابالا اضطرابات نفسية، ومن أكرها 
وتبنّ للجمعية أن هناك المزيد ما يجب عمله للتأكد من ضرورة توفر فـرص 

  . المعالجة بالإبر الصينية أمام المرضى، في حال ثبات فائدتها لهم تحديدا
وقالــت النســوة اللــواي جــربن الإبــر الصــينية في منطقــة الأذن إنهــن شــعرن 
بالراحة والهدوء، وتحسنت أوضاع النوم لـديهن، بـل وأحسسـن مزيـد مـن الحيويـة 
والطاقــة، وانتــابتهن ثقــة أكــبر في أنفســهن، وأن تلــك الفوائــد زادت وتحســنت مــع 

  . استمرار العلاج بالإبر على مدى الأسابيع اللاحقة
خلال فترة  كتئابالا ومن النتائج الباهرة الأخرى هو استغناء امرأتن مصابتن ب

التجربة عن الأدوية المضادة لهذا المرض الواسع الانتشار في الغرب، إحداهن استمرت 

  . في تعاطيها لمدة ستة أعوام
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: إلىقات بعض النسـوة اللـواي تطـوعن للتجربـة عـلى النحـو التـيوجاءت تعل
أشـعر كـأنني .. هذا هـو العـلاج الوحيـد الـذي نجـح معـي.. لاج للجميعأوصي بالع"

  ". أنا خلاقة أكر، وموهوبة أكر، لأنني أفضل حالا.. أعيش حياة أفضل الآن
وتضمنت التجربة إدخال ماي نسـاء متطوعـات يعـانن مـن مشـاكل نفسـية 

ــة مثــل اضــطرابات الأكــل، و  واجس ، والتــوتر النفسيــ، والهــكتئــابالا وصــحية مزمن
الاستحواذية المرضىة، في دورة علاجية بالإبر الصينية في منطقة الأذن أسـبوعيا ولمـدة 

  . ستة أشهر
  كتئابالا  الابر الصينيه لمحاربه

توصلت مؤسسـة الأمـراض النفسـية البريطانيـة وهـي جمعيـة خريـة في وقد 
أن يخفف من دراسة لها إلى أن استخدام العلاج بالإبر الصينية في منطقة الأذن مكن 

  . كتئابالا  الحالات النفسية عند النساء وخصوصاً 
وقالت النسوة اللواي جربن الإبر الصينية في منطقة الأذن خلال الدراسة إنهن 
شعرن براحة وهـدوء وتحسـن في نـومهن بـل وأحسسـن أيضـا مزيـد مـن الحيويـة 

انـت تتعـزز والطاقة وأصبحن يتمتعن بثقة أكبر في أنفسهن كـا أن هـذه الفوائـد ك
  . ةإلىباطراد مع استمرار العلاج على مدى أسابيع متت

عـن الأدويـة  كتئـابالا وكانت أكر النتائج ميزاً هو استغناء امرأتن مصـابتن ب
المضادة لهذا المرض بعد سنوات من استخدامها وذلـك نتيجـة لعـلاج الطـب البـديل 

  . هذا
اكل نفسـية مزمنـة مثـل وقد أجريت التجارب على ماي نساء يعانن من مشـ

والتوتر النفسي والوسواس القهري وذلك ضـمن جلسـات  كتئابالا اضطرابات الآكل و 

  . أسبوعية ولمدة ستة أشهر

تقول فيي نيكولاس التي أدارت الدراسة إن نتائجهـا تؤكـد أهميـة العلاجـات 

  . البديلة وأثرها الإيجاي الفاعل على الصحة النفسية والذهنية
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وخز بالإبر فلا بد أن فكرة وخزك بالكثر مـن الإبـر الصـغرة لا أما بخصوص ال
تبدو صحية لك، ولكن الكثر من الناس حول العام يقولـون إنهـم قـد اسـتفادوا مـن 

في ) تشيـ(هذه الطريقة في العلاج، والتي تعتمد على استخدام الإبـر ومراكـز الطاقـة 
لطـب البـديل في معظـم وقد استخدمت الإبر الصينية كشـكل مـن أشـكال ا. الجسم

أنحاء العام، وذلك لعلاج الصداع، الأم المزمن، الإدمـان، التـوتر النفسيـ وغرهـا مـن 
  الأمراض، فكيف تعمل هذه الإبر؟ وهل تنفع حقا؟ 

إن الوخز بالإبر الصينية إحدى طرق الطب البديل وهي تعتمـد عـلى مبـادئ 
، وتوضع هذه الإبـر في )شيت( صينية قدمه تتحدث عن طاقة داخلية للجسم تسمى 

نقاط معينه لتحدث تأثرا في عمل عضو ما أو نظـام مـا في الجسـم، ذلـك أن الطـب 
  . الصيني القديم يختلف نوعا ما عن الطب الغري الحديث في نظرته إلى الجسم

فهم يعتقدون أن كل عضو له نقاط ارتباط مع كـل عضـو آخـر ومـع بوابـات 
تساعد في إعطاء إشارات لتحفيـز العضـو المعنـي لأداء  الطاقة تلك، وأن الإبر) نقاط(

، المتواجـد )تشي(عمله بشكل أفضل وبتناغم مع بقية الأعضاء المرتبطة بنظام الطاقة 
  . في كل جسم حي وفقا لنظريتهم

وحسب إفادات العديد من المـرضى والأطبـاء، فـإن العديـد مـن حـالات الآلام 
العضلية قد تم شفاؤها خـلال جلسـة وبعضـها الحادة كا في آلام الظهر والتقلصات 

ولكـن مـن المهـم مكـان إذا كانـت هـذه الطريقـة في . استغرق علاجه عدة جلسات
العلاج قد أثارت انتباهنا لنجربها، أن نتأكد من أن المعـالج شـخص مؤهـل، وإلا فـإن 

  . النتيجة ستكون أسوأ ما نعانيه الآن بكثر
ل متزايـد إلى اسـتخدام أسـلوب الـوخز هذا ولجأت الأمركيـات مـؤخرا وبشـك

بالإبر الصينية لشد جلد الوجه والتخلص من التجاعيد، لا سـيا أولئـك الـلاي يبحـن 

  .باسم الجال" تشي"عن بدائل للجراحة ويرغن باختبار قوة 
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العلاجي في نيويورك كيفية عمل " سي تشينج"وأوضح دبورا موسو، مدير مركز 
درا يقحـم إبـره دون أم في نقـاط اسـتراتيجية عـلى وجـه ميليـا التقنية بينا راح كـو 

  ". صباح الخر أمريكا"المتطوعة خلال العرض التلفزيوي الذي قدم تحت عنوان 
هناك مناطق معينة على الوجه متصلة بأعضاء داخليـة، وارتخـاء "وقال موسو 

باً مـا يكـون الجلد قد يكون مردّه إلى ضعف في الطحال وظهور هالة تحت العن غال
له علاقة بضعف في الكبد أو المعدة، وهكذا مكننا علاج السبب الكـامن وراء تجعـد 

  ". الوجه بإقحام الإبر في نقاط الضغط ذات الصلة بتلك الأعضاء
وأشار موسو أن الإبر الصينية غر مؤلمة عمومـاً، لكنهـا مـنح الـبعض إحساسـا 

  . بوخز خفيف في المناطق الحساسة
أسلوب شد الوجه بالوخز بالإبر كـان شـائعا بـن طبقـة الأثريـاء في ويذكر أن 

الصــن قبــل تــولي الشــيوعين الســلطة في الــبلاد، أمــا الآن فبــدأت التقنيــة تســتعيد 
أمجادها مجددا مع ازدياد حـرص الصـينيات المتقـدمات في السـن عـلى محاولـة درء 

  . التجاعيد
تخدام الإبر الصينية فيهـا عـلاج ومن المجالات التجميلية الأخرى التي مكن اس

  . حب الشباب والقضاء على النمش
حيث أن تقنية الوخز بالإبر تسـتند إلى معتقـد في الفلسـفة الدينيـة الطاويـّة 

" تشيـ"تجتمعان لتنتجا قوة طاقة حيويـة تـدعى " يانج"و" ين"يقول إن قوي الحياة 
 . مسلكاً  ١٤تسري في أنحاء الجسم عبر 

  كتئابالاعلاج ر كافية لالإبر الصينية غ
أفادت دراسة حديثـة بـأن الإبـر الصـينية مفردهـا لا تبـدو علاجـاً كافيـاً  وقد

وأشار الدكتور جون جيه ي ألان المشرف على الدراسة، إلى أن الإبر الصـينية .كتئابللا 
  .كانت فعالة كتئابالا أعراض التي استهدفت خصيصاً 

 اكتئـابرجـلاً وسـيدة يعـانون مـن  ١٥١ومن خلال الدراسة التي أجريت على

  شديد، اتضح أن هؤلاء الذين خضعوا لوخز الإبر الصينية في النقاط غر المحددة
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قد شعروا بتحسن أكر مقارنة بالآخرين الذين وخزوا بالإبر في نقاط  كتئابالا علاج ل 

  .كتئابالا علاج 

ار، وقد اتضح وأضاف ألان أن استخدام الإبر الصينية أفضل بالتأكيد من الانتظ

من مرضى المجموعة الأولى %  ٢٢ذلك بعد المرحلة الأولى من العلاج، حيث استجاب 

من المجموعة، بيـنا اسـتجاب %  ١٧من المجموعة الثانية و%  ٣٩للعلاج، مقارنةً بـ 

  .نصف المرضى تقريباً للعلاج مع نهاية الدراسة
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  عشر خامسالفصل ال
  بالرياضة كتئابالاعلاج 

اسة بريطانية إن الأطباء يصفون مارسة التمرينات الرياضـية بشـكل قالت در 
  .  كتئابالا   يعانون  منمتزايد لأولئك الذين 

طبيـب  ٢٠٠وذكرت الدراسة التي أجرتها مؤسسـة الصـحة العقليـة، وشـملت 
بالمئـة مـنهم يصـفون الـتارين  ٢٢من الذين يندرجون تحت فئـة مـارس عـام، ان 

  . المتوسط كتئابالا   يعانون  منن الرياضية لأولئك الذي
بالمئة فقط مـن الأطبـاء كـانوا يصـفون الـتارين الرياضـية كعـلاج  ٥يذكر أن 

  . أعوام ٣المتوسط قبل  كتئابللا 
وقالت المؤسسة انه من المهم ألا يركز الأطبـاء عـلى وصـف العقـاقر المضـادة 

  . باعتبار أن هناك وسائل أخرى كتئابللا 
مـن  كتئـابالا   يعـانون  مـنارين الرياضية تساعد الذين وقال البحث إن الت

الدرجــة المتوســطة لانهــا ترفــع مــن تقــديرهم لأنفســهم مــن خــلال تحســن صــورة 
  . أجسادهم أو تحقيق أهدافهم

ــل  ــة مث ــواد كيميائي ــخ لم ــراز الم ــاعد في إف ــية تس ــتارين الرياض ــا أن ال ك
  . ضلالاندورفينس التي تجعل الانسان يشعر أنه في حالة أف

إن الــتارين "وتقــول ســيليا ريتشاردســون المــديرة مؤسســة الصــحة العقليــة 
  ". مكنها أن تساعد الناس جسديا واجتاعيا وبيولوجيا

ووجدت الدراسة ان عدد الاطباء الذين يؤمنون بفوائد العـلاج بـالتارين قـد 

مثـل  بالمئـة فقـط يـرون أن الـتارين ٤١سـنوات كـان  ٣ارتفع بدرجة كبرة، فقبـل 

  . اإلىبالمئة ح ٦١بالمقارنة بـ " فعالا أو فعالا للغاية"علاجا 

 كتئـابالا ان  "ويقول أندرو ماكولوج المدير التنفيذي مؤسسة الصحة العقلية 

  ". مرض معقد لذلك يجب أن يكون العلاج متنوعا وان تتاح المرضى فرصة للاختيار
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إن "الملكيـة للطـب العـام  ومن جانبه، قال البروفيسور ستيف فيلد من الكلية
بن الاطباء لفوائـد الـتارين وهنـاك دليـل متزايـد عـلى  إلىهناك وعيا في الوقت الح

  ". تها، ورد الفعل من جانب المرضى يؤكد على فوائدها الكبرةإلىفع
  المراهقن اكتئابالرياضة أفضل مساند لعلاج 

يتصـور الـبعض ولكـن في الواقع أنه لايوجد علاج باسم العـلاج بالرياضـة كـا 
أن يكون هناك مارسة لبعض الألعـاب الرياضـية التـي تسـاعد : العلاج بالرياضة هو

العلاجات الأخرى في الشفاء كالعلاج الدواي وأستطيع أن أقـول إن مارسـة الألعـاب 
الرياضية في الهواء الطلق وبن الخضرة والماء والبعد عن ضـجيج السـيارات وازدحـام 

مـن مكمـلات العـلاج النفسيـ والـدواي ، وقـد أوصى علـاء الـنفس  المدن ماهي إلا
والأطباء بذلك لي يخرج المريض من عزلتـه ، ويـرى ويشـاهد جـال الطبيعـة التـي 

وعلى الإنسـان أن يرمـي همومـه ومتاعبـه وراء ظهـره  -جلت قدرته -أبدعها الخالق
لإنسـان نفسـه في ويتمتع بحياته وما وهبه الله مـن صـحة وعافيـة ، وعنـدما يرمـي ا

أحضان الطبيعة الخلابة يحس أن الحياة فيها وجه مشرق خـلاب وأنهـا ليسـت كلهـا 
سيئة كا يصورها المرضى النفسانيون الذين يبنون سـلوكهم عـلى معتقـدات خاطئـة 

الـويلات والشـقاء، مثـل أن  علـيهمويفسرون أحداث الحياة تفسرا غر صحيح يجـر 
لـه ولمـاذا هـذا التفكـر ؟ أنـت تقتـل نفسـك ونفسـك أقول  الانتحار يفكر المريض ب

لاملكها فكأنك تريد قتل غرك ، ثم هل تتوقع أنك عندما تقتل نفسك أنك سـتعيش 
في الدنيا الآخرة عيشة أفضل من عيشتك في الحياة الدنيا إنك سـتذهب إلى النـار إلى 

لتـي قتلتهـا ، الجحيم وهذا جزاؤك عند رب العالمن الذي خلق هذه النفس البريئـة ا
لاينتحر لأنه لايريد أن يذهب للنـار ، فـلا ينتحـر  الإمانومن هنا صار المؤمن صادق 

إلا الكافر الذي لايؤمن بجنة أو نار ، فهل تريد يا أخـي المنتحـر أن تـذهب إلى النـار 
لايفكـر  الانتحـار وأنت مسلم ؟ طبعـا سـتقول لا لكـن المشـكلة أن المنتحـر إذا أراد 

  ، فالخروج إلى الطبيعة ماهو إلا وسيلة عليهه بسبب تفاقم المرض وينقطع تفكر 
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لإخراج المريض من هذا القمقم الذي حجر نفسه فيه ، وهذه حياتنا المعـاصرة التـي 
المادة وغاص الناس فيها ونسوا الجانب الروحي أو التوازن بـن الجانـب  اعليهغلبت 

الأمراض النفسـية وقانـا الله وإيـاكم الروحي والجانب المادي ما سبب للناس انتشار 
  ٠منها 

المـراهقن ، يـاترى لـو م يوجـد أنديـة رياضـية  كتئـابالرياضة أفضل علاج لا 
مارس فيها الشباب هواياتهم وينفسون فيها عن نشاطهم الزائد ، مـاذا تعتقـد أنهـم 
فاعلون ؟ إن وجود هذه الأنديـة الرياضـية رحمـة بـالمجتمع وبالنـاس لـئلا يلحقهـم 
الأذى من هذه الشبيبة التي لديها نشاط زائد لاتـدري أيـن تفرغـه ؟ مشـكلة بعـض 
المراهقن أنهم يهربون من مشاكلهم ويفرون من واقعهم إلى أمـور سـيئة جـدا مثـل 

نافعـة  اساليب  التدخن وإدمان القهوة والكحول والمخدرات ، ولكنهم لايلجأون إلى 
وتبرمهم من الحياة و من أجمـل هـذه  ومفيدة تنسيهم همومهم وتقضي على مللهم

مارسة الرياضة البدنية ككرة القدم والسـلة والطـائرة والتـنس والبليـارد  ساليب  الا 
وغرها منها أنها تقضي على عزلتهم ويكونـون مـن خلالهـا صـداقات جديـدة، ومنهـا 
 أنهاتنشط أبدانهم وتزيل عنهم الهموم والمتاعب وتبعدهم عن الزلل والخلـل ،أنـا في
الحقيقة أعتبر الأندية الرياضـية مصـحات نفسـية والمسـاجد أيضـا مصـحات نفسـية 

  ٠وعضوية واجتاعية 
ان  ( يقــول الــدكتور عــادل مــدي أســتاذ الطــب النفسيــ بكليــة طــب الأزهــر 

من الأمراض الخطرة التي تنتاب الشـاب نتيجـة الإحبـاط ، وهـو يعـود إلى  كتئابالا 
ب يصطدم بالواقع الذي لايتجاوب مع رغباته وميولـه فالشا) رغبة الشاب في التغير 

فينشأ لديه الصراع النفسيـ بـن الـذات العلىـا والهـي ، وعنـدما لايسـتطيع التوفيـق 
   ٠بينها بسبب ضعف الأنا يصاب بالمرض النفسي 

إما أعـلى مـن الحقيقـة أو أقـل وفي سن المراهقة يكون تقويم المراهق لنفسه 

يشـعر  إلىنفسـه أقـل فهـذا يعنـي عـدم ثقتـه بنفسـه وبالتـ، فإذا كان تقييمـه لمنها

  بالدونية ثم بعد
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، أو أنه يقدر نفسه أعلى من حقيقتها ، فيكتشـف فـيا بعـد  كتئابالا ذلك يصاب ب 
ه نفسـه ، نتيجـة أنـه بـالغ في تضـخيم ذاتـه ، إلىـأنه غر قادر على تحقيق ما تصبو 

   ٠ كتئابالا فيصاب بعدها ب
عنـد البـالغ ؟  كتئـابالا نـا عنـد المراهـق ع كتئابالا لفقد يسأل سائل هل يخت

عند المراهق تظهـر أعراضـه عـلى شـكل ،  كتئابالا طبعا سؤال وجيه ، نعم يختلف ف
قلة التركيز ، عدم القدرة على الاستذكار وعدم الـذهاب للمدرسـة ، كـا يظهـر عـلى 

الخـارج صورة غضب شديد أو على شكل عدوان وقد يكون هذا العدوان موجهـا إلى 
اـهة في التــدخن أو إدمــان  كالاعتـداء عــلى الغـر أو عــدوان موجـه إلى الــذات كالشر

   .المخدرات 
ومن حسن حظ المراهقن في مجتمعنا السعودي المسلم أن الأسرة والحمـد ه 
لاتزال متاسكة ، لأن الأسر السعودية والحمد ه تؤمن بدين الإسلام الذي يحظ على 

المحبة ،فالشاب لايـزال بحمـد الله يعـرف والـده وأمـه وإخوانـه التراحم والتعاطف و 
   ٠وأخواته فيحبهم وبصحبتهم يقضي على مايصيبه من ملل وسأم 

إلا أن يراجـع  عليـهفـا  كتئـابالا من  إذا إذا أصيب الشاب أو المراهق بحالة
العيادة النفسية ليشخص الطبيب النفسي المرض ويصـف العـلاج الـدواي ، ولا يـنس 

رسة بعض الألعاب الرياضية التي تساعد على الشـفاء ، فـالعلاج الـدواي لايكفـي ما
وحــده لعــلاج الأمــراض النفســية ، كــا أي أنصــح المكتئــب الا يخــرج عــن توصــيات 
الطبيب النفسي ويستمر في تناول الدواء وعادة الأدوية النفسية يطول استخداما قـد 

مـدى الحيـاة ، ولكـن بعـض المـرضى مـع تصل المدة إلى ستة أشـهر أو سـنة وأحيانـا 
الأسف لايصبرون حتى تنتهـي فـترة العـلاج فعنـدما يحـس بالعافيـة يـترك العـلاج أو 
يتناول أدوية يصفها الصيدلي أو أن شخصا ما كان يناولدواء وشفي ، فيعلقد المـريض 
أن مرضه يشبه مـرض هـذا الشـخص فيأخـذ وصـفته ويشـتري الـدواء ويسـتخدمه ـ 

  قوم المريض بتشخيص مرضه وعلاجه بناء على مشورةومعنى آخر ي
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صديق أو قريب ، وهذا ما يؤدي إلى مضاعفة المرض ، وصعوبة علاج المريض فـيا  
  ٠بعد ، والله الموفق 

 كتئابالا المشي يقاوم
أجـراه علـاء ألمـان أن التمرينـات الرياضـيه مثـل المشيـ  أظهر بحـث جديـد

مـن الادويـة وأجـرى البـاحثون  كتئابالا في مكافحة تأثرا أكر السريع مكن أن تكون
حاد مستمر فترة بلغت في المتوسط تسـعة  اكتئابمن  شخصا يعانون ١٢دراسة على 

تلـك الحـالات في تحسـن الحالـة بصـورة  مـن 10 أشهر ووجـدوا أن الـدواء فشـل في
  .ملموسة

جهاز  رياضيا لمجموعة المرضى هذه تضمن المشي على ووضع الباحثون برنامجا
ويقضي البرنامج بالإنتقال مـن التمرينـات العنيفـة  لنصف ساعة يوميا المشي الرياضي

  . السر بنصف السرعة العادية لثلاث دقائق أخرى إلى التي مارس لمدة ثلاث دقائق
البرنامج الرياضي تتم زيادة التمرين بعـد أن  وبعد فترة زمنية محددة من بدء

عنـد  كتئابالا يالجديـد وقـيس مسـتو م مع النشـاطتأقل كتئابالا مريض يكون قلب 
المـرضى أنفسـهم تقيـيم حـالتهم  المرضى في بداية البرنامج وفي نهايته كـا طلـب مـن

   .المزاجية كل عشرة أيام أثناء أتباعهم هذا البرنامج
ووجد الباحثون أنه بعد عشرة أيام من بدء البرنامج شـعر سـتة مـرضى بـأنهم 

ه وكان من بن هؤلاءخمسة مرضى م يشعروا بأي تحسن أثناء ا بدرجة كبر اكتئاب أقل
هبطـت إجـالا بنسـبة  كتئـابالا  وقد قال البـاحثون إن مسـتويات . بالأدوية العلاج
وهبطت بنسبة الربع وفقا للتقييم الذاي الذي وضـعه المـرضى المشـاركون في . الثلث

ة محدود فـإن نتائجهـا وأضاف الباحثون أنه على الرغم من أن نطاق الدراس الدراسة
  .إيجابية بشكل مبهر جاءت
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  عشر لسادسالفصل ا
  بالضرب على المؤخره كتئابالاعلاج 

يعتبر ضرب المؤخرة بعصـا الخيـزران أفضـل طريقـة لمعالجـة مشـاكل نفسـية 
والإدمان على المشروبات الكحولية ، وذلـك حسـبا  كتئابالا وجسدية كثرة من بينها 
  .من خلال أبحاث علمية مكثفة أعلن علاء روس مؤخرا

بعصا  ةضرب المؤخر " وأوضح العلاء التابعون لمعهد نوفوسيبريسك الطبي أن 
خيزران يؤدي إلى إطلاق المركبات الاندروفينية التي هـي عبـارة عـن مـواد كياويـة 
طبيعية تثر الشعور بالرضى والسعادة والحيوية، كا أنها تساهم في زيادة مستويات 

  ".ت الجنسية وإلى تعزيز استجابة الجهاز المناعيالهرمونا
الكويتية التي أوردت الخبر، فقد قال الباحثون " الرأي العام"وبحسب صحيفة 

الروس إن استثارة المركبات الاندروفينية بتلك الطريقة تسـاهم في تخفيـف الاحتيـاج 
هـو مـا يعنـي أنهـا إلى المواد المخدرة، إلا أنها لا تؤدي في الوقـت ذاتـه إلى الإدمـان و 

  .كتئابالا تلعب دورا مها في معالجة الإدمان و 
ـــذي يعـــاي مـــن  ـــدكتور ســـرغيه سبرانســـي إلى أن المـــريض ال وأشـــار ال

جلسة كحـد أدى  ٣٠أو الإدمان يحتاج إلى برنامج علاجي يتألف من  كتئابالا مشكلة
خيزران  مرة بعصا ٥٠جلسة كحد أقصى، وهي الجلسات التي يتم خلالها ضربه  ٦٠و

  ..على مؤخرته شريطة ألا يكون الضرب مبرحا 
ويقــول العلــاء إنــه لــدى ضرب الشــخص علىــالمؤخرة وإفــراز الجســم المــادة 
المذكورة فإنه يتولد لديه شعور بالنشـوة وتتـأثر شـهيته ويحـرر جسـمه هورمونـات 

كـذلك يـدعي العلـاء أنالضرـب عـلى . جنسية فضلاً عن تحسن جهاز المناعـة لديـه
المخـدرة للأوجـاع، لكـن بعكـس " كـودَئن"و" مـورفن"ؤخرة له تأثر مشابه لمـادة الم

  .الأدوية الاصطناعية فإن ذلك لا يؤدي إلى الادمان على الأدوية والتعلق بها
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ويقــول فريــق العلــاء وعــلى رأســهم الــدكتور سرغــي سبرانســي إن أســلوب 

د في حينه عـلى الـتخلص مـن العقاب الذي انتهج في مدارس بريطانيا في السابق ساع

لسـت سـادياً، : "الطبـي" بنبوديفرسي"وقال سبرانسي من مركز . كتئابالا الادمان و 

  ".على الأقل ليس بالمعنى الكلاسيي للكلمة، لكنني أؤيد الضرب على المؤخرة

لقاء علاجيًـا يتعـرض  ٣٠ويوصي العلاء،وهذا ليس على سبيل النكتة، بتحديد 

وقالت الـدكتورة مرينـا تشـوروفا . ب علىالمؤخرة عشرات المراتخلالها الشخص للضر 

التي شاركت في البحث العلمي إنها تضرب عشرة من المرضى الذين يزورونهـا في كـل 

  .جلسة علاجية

ة للخبط عـلى المـؤخرة، فقـد قـال العلـاء إن كـل سلسـلة إلىف المإلىأما التك

  الواحدة دولارا للجلسة١٥٠علاجية من هذا النوع تكلف نحو 
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  عشر عسابالفصل ال

  بالجنس كتئابالاعلاج 
الدراسات التي تتناول العملية الجنسية كثرة ومتنوعة بحيث تتناول معظمها 

ويســهب العلــاء في شرح الأمــراض . الأمــراض والأخطــار المصــاحبة لمارســة الجــنس
  . القاتلة التي تنتج عن المارسة غر الصحيحة للعملية الجنسية

. ن هذه الدراسة الأخرة جاءت لتظهر الجانب الإيجاي للعمليـة الجنسـيةإلا أ 
حيث تشر الدراسة إلى أن الجنس هو من اكر النشاطات التي مارسـها البشرـ متعـة 

  . وشيوعا إضافة إلى أهميته في الحفاظ على النسل
  : ا بعض فوائد مارسة الجنسيلات

حيث أن العملية الجنسـية تـؤدي  :المتوسط كتئابيعد الجنس علاجا فوريا للا 
مــا يعطــي حالــة مــن الحبــور تجعلــك  endorphinsإلى إطــلاق هرمــون يســمى 
  . تشعرين بالراحة والاسترخاء

  كتئابالامن   مارسة الجنس تقيكِ 
  تعــاي مــنة جديــدة نشرــت مــؤخراً بــأن المــرأة التــي إلىأفــادت دراســة أســتر 

ود هـذا الأمـر، إلى أنهـا ترغـب في تسعى لمارسة الجـنس مـع زوجهـا ويعـ كتئابالا 
  .الحصول على الأمان أكر

العـادي أو الخفيـف  كتئـابالا   تعـاي مـنوأوضحت الدراسة أن المـرأة التـي 
  .مارس الجنس بزيادة تصل إلى ثلاث مرات أكر من غرها 

وأشار البـاحثون إلى أن زيـادة النشـاط الجنسيـ قـد يسـاعد بعـض النسـاء في 

ولكنه لا يشكل علاجاً لتلك الأعراض ، حسب ما ورد بجريـدة  ابكتئالا أعراض تحمل 

  ".القبس " 

وقدمت نتائج البحث المذكور أمام مؤمر عـالمي حـول الصـحة النفسـية عقـد 

ة ونظمتــه الباحثــة الإكلينيكيــة الــدكتورة يلاهــذا الأســبوع في مدينــة ملبــورن الأســتر 

  سابورة
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ت التي وردت في أبحاث سـابقة ن ، حيث مكنت من تأكيد بعض الافتراضاإلى 
ملـن أكـر إلى السـعي للحصـول عـلى  كتئـابالا   يعانن مـنبأن النساء المتزوجات و

  .علاقة جنسية حميمة لتساعدهم في الشعور بالأمن أكر
 أن مارسة الجنس قد تكـون أداة ذات تـأثر في سـعيها نلاوأفادت الدكتورة 

  .أو التخلص منه كتئابالا أعراض لتخفيف 
  كتئابالاعلاج الجنس ل..للرجال فقط 

والشـعور بالإحبـاط والضـيق فـلا تعـش أسـراً  كتئـابالا   تعـاي مـنإذا كنت 
إيجـاد الطـرق الصـحيحة للخـروج مـن هـذه  عليـكللعقاقر النفسية المختلفة، بـل 

  .الحالة التي عادة ما تصيب الكثر منا
شــيوعا  مــع شــخص قريــب أو مفضــل مــن أكــر الطــرق" الفضفضــة"وتعتــبر 

  .كتئابالا  للتغلب على
وهذا ما أكده اسـتطلاع للـرأى نشرتـه مؤسسـة خريـة للصـحة العقليـة فقـد 

  . كتئابالا  فاعليةجاءت الفضفضة في المرتبة الأولى كأفضل خيار 
بالمائـة  ٨٣لكنه كشف اختلافاً بن الرجال والنساء في هذا الأمر حيث اختارت 

 ٦٨التحدث إلى شخص كأفضل السبل، مقارنـة بــ من النساء اللاي شملهن الاستطلاع 
  . بالمائة من الرجال مارسة الجنس لتهدئة مزاجهم

  تسعى لمارسة الجنس اكر كتئابالا  تعاي منالمرأة التي 
تسـعى  كتئـابالا   تعـاي مـناشارت دراسة نشرت مـؤخرا الى ان المـرأة التـي 

عـود هـذا الامـر، حسـب لمارسة الجـنس اكـر مـن تلـك التـي تشـعر بالسـعادة وي
  .الدراسة، الى انها ترغب في الحصول على الامان اكر

العـادي او الخفيـف الجـنس بزيـادة  كتئابالا   تعاي منكا مارس تلك التي 

  .تصل الى ثلاث مرات اكر من غرها، وذلك ان كانت في علاقة ثابتة ام م تكن
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بعـض النسـاء في تحمـل  ويرى الباحثون ان زيادة النشاط الجنسي قد يسـاعد

  .ولكنه لا يشكل علاجا لتلك الاعراض كتئابالا أعراض 
وقد قدمت نتائج البحث المذكور امام مؤمر عالمي حول الصحة النفسية عقد 

ة ونظمتــه الباحثــة الاكلينيكيــة الــدكتورة إلىهــذا الاســبوع في مدينــة ملبــورن الاســتر 
  .نإلىسابورة 

ترأسته من تأكيد بعض الافتراضات التـي ومكنت سابوره وفريق البحث الذي 
  يعـانن مـنوردت في ابحاث سابقة بان النساء ممن هن في علاقـة مـع رجـل اخـر و

ملن اكر الى السعي للحصـول عـلى علاقـة جنسـية حميمـة لتسـاعدهم في  كتئابالا 
  .الشعور بالامن اكر

يشعر المرء  عندما«ن الاستاذة في جامعة موناش في ملبورن إلىوتقول الدكتورة 
ينتابه شعور بعدم الامان فيا يتعلق بعلاقته بشريك حياته، ويعتقد انه م  كتئابالا ب

يعد يهتم به او لا يرى قيمته وان مارسة الجنس تسـاعده في الشـعور بـالقرب منـه 
  .»ما منحه الاحساس بالامن

ن ان إلىـ، قالـت الـدكتورة كتئـابالا   تعـاي مـنوعن حديثها حول المرأة التي 
او  كتئـابالا أعـراض مارسة الجنس قـد تكـون اداة ذات تـأثر في سـعيها لتخفيـف 

نحن لا نعرف في الواقع ذلك، ولكـن نـرى انـه يسـاعد المـرأة «واضافت .التخلص منه
  .»لانه منحها الفرصة لان تكون اكر قربا من شريك حياتها وحبيبها

   ٢٠٠٩في  كتئابالاالمزيد من الجنس والقليل من  
 ٢٠٠٨حملت إحدى المجلات بعض الأنباء السارة للأمريكين من أصـابهم عـام 

الفائت بالكآبة والحزن، فالعام الجديد يحمل في طياتـه الكثـر مـن الجـنس والقليـل 

  . كتئابمن استهلاك المضادات للا 

المتخصصـة في رصـد التكهنـات والتنبـؤات والـرؤى " فيوتشريس"وتعزو مجلة 
  عام ميلادي جديد، السبب إلى تنامي القوى الاقتصادية حولالجديدة مع قدوم كل 
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العام للنساء، الأمـر الـذي يفـتح أمـامهم المزيـد مـن الخيـارات، وتتضـمن مارسـة  
وتكهنـت المجلـة في تقريرهـا الأخـر بابتعـاد الأمـريكين عـن . الجنس والإكثـار منـه

مليون  ١٠٠وبولوجي، أن ، ونقلت عن مختص في علم الأنر كتئابالعقاقر المضادة للا 
  ." تقتل الحافز الجنسي"تصدر سنوياً  كتئابالا وصفة طبية لعلاج 

وأورد أن إقلاع البعض عن تناول تلك العقاقر قد يعزز من نشـاطهم الجنسيـ 
  . خلال العام الجديد

  : عاماً المقبلة التي تنبأت بها المجلة ٢٥ونورد بعض من عشرة تكهنات خلال الـ

 تزايد عدد مليونرات العام إلى مليار:  النبؤة الأولى . 

  الغرابة سمة أزياء المستقبل وتغيـر الأذواق يـؤدي لثـورة في  :النبؤة الثانية
 .عام صناعة المنسوجات

  تهديدات حرب باردة مـن الصـن أو روسـيا، أو كلاهـا، قـد  :النبؤة الثالثة
 . لايات المتحدةتستبدل الإرهاب كأهم مصادر قلق السياسة الخارجية للو 

 إنتشار تزييف العملات ما قد يؤدي لإفلاس المجتمع :النبؤة الرابعة . 

 كوكب الأرض على شفا كارثة إبادة :النبؤة الخامسة .  
ومن بعض التكهنات الأخرى، اختراع سيارات طائرة تقلع وتهبط كالمروحيـات، 

ة تقنية، تحسن تدفق كيلومتراً في الساعة، إلى جانب ملابس داخلي ٦١٠وتطر بسرعة 
بـالكثر مـن الأنبـاء الاقتصـادية  ٢٠٠٨وحفـل عـام . الدم وتولـد المزيـد مـن الطاقـة

مليـون  ١.٩منها دخول الاقتصاد في ركود، وفقـدان أكـر مـن إلى : المزعجة للأمريكين
في المائـة، الأكـبر منـذ  ٦.٧شخص لوظائفهم خلال العام، وارتفاع معدلات البطالة إلى 

  .دي، الإمارات العربية المتحدة / ١٩٩٣شرين الأول ت/ أكتوبر
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  الفصل الثامن عشر
  الفوليتب كتئابالاعلاج 

ــوطني   ــاء المعهــد ال ــرت دراســة لعل ــحة و التغذيــة أن إلىأظه ابــاي للص
بكــرة يــؤدى لانخفــاض ) احــد أشــكال حمــض الفوليــك ( اســتهلاك الفوليــت 

ن لا يوجـد تـأثر لـه عـلى النســاء ٪ و لكــ٥٠بـن الرجـال بنسـبة  كتئـابالا الإصـابة ب
ـــت أو الأحـــاض  ٥١٧و تضـــمنت الدراســـة  ـــا الفولي ـــث اســـتهلكوا إم ـــرد حي ف

  ) .ب ( أو فيتامن  ٣ –الدهنية اوميجا 
ــبط بانخفــاض  ــت بالجســم ارت ــاع مســتوى الفولي ــائج أن ارتف و أظهــرت النت

بالرجـــال فقـــط و لـــيس النســـاء وانـــه كلـــا ارتفـــع مســـتوى  كتئـــابالا أعـــراض 
  .هلاك كلا انخفضت الأعراض الاست

ــامن  ــتهلاك فيت ــن اس ــة ب ــد علاق ــائج أن لا يوج ــرت النت ــا أظه أو ) ب ( ك
ـــابالا أعـــراض و انخفـــاض  ٣ –الاوميجـــا  ـــن الجنســـن  كتئ ويوجـــد حمـــض . ب

  .الفوليك بتركيز عالٍ في البقول والخضراوات الورقية
ـــك  ـــة(وحـــامض الفولي ـــامن ي ) Folic acid: بالإنجليزي ـــد هـــو فيت معقّ

يســتعمل مــن قبــل الجســم لإنتــاج خلايــا الــدمّ ) ٩معــروف كــذلك بالفيتــامن ي (
ــدة ضروريــة لتــأييض البروتــن والــدهون بشــكل . الحمــراء هــذه الفيتامينــات المعقّ

ــبي،  ــام العص ــعر، النظ ــد، الش ــمية، الجل ــة الهض ــيانة المنطق ــاعد لص ــحيح، وتس ص
ــم ــرى في الجس ــجة أخ ــلات، وأنس ــامض الفو . العض ــاعد ح ــاج آر إن يس ــك في أنت لي

، و هــــو ضروري في فــــترات النمــــو السرــــيع مثــــل DNAودي إن أي  RNAأي 
ــة ــة، والطفول ــل، المراهق ــامن ي . الحم ــاندة فيت ــك ١٢مس ــامض الفولي ــاعد ح ، يس

ــد  ــع الحدي ــلى توزي ــاعد ع ــراء ويس ــدمّ الحم ــا ال ــاج خلاي ــلى إنت ــيطرة ع ــلى الس ع
  .أن يؤدي إلى فقر الدمنقص هذا الفيتامن مكن . بشكل صحيح في الجسم
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. وجدير بالذكر ان أكر الناس لا يتناولون الكمية الضرورية من حمض الفوليك

تكتشف في أغلب الأحيان في أولئك المصـابون  homocysteineالمستويات المرتفعة ل

عدد ضخم من سكان . هذه المستويات مكن أن تعالج بأخذ الملاحق. بأمراض القلب

من المرجح أنـّه مكـن . نقائص حمض الفوليك الطفيفة  عليهمتظهر البلدان الغربية 

حالــة وفــاة بســبب أمــراض الأوعيــة القلبيــة ســنويا، و ذلــك بزيــادة  ١٣،٥٠٠إنقــاذ 

يلعب حامض الفوليك دور مهـم في عمليـة تضـاعف . إستهلاك كمية حامض الفوليك

من أنـواع فقـر  الدنا وبناء الخلايا، ومن مضاعفات نقص هذا الحامض التسبب بنوع

 ).Megaloblastic Anemia(الدم ويعرف بإسم فقـر الـدم كبـر الخلايـا الأروميـة 

أو  ،malabsorption disordersالذين يستعملون حبوب منـع الحمـل، أو مصـاي 

. أمراض الكبد، ومدمنو الخمور عندهم نقـص في حمـض الفوليـك في أغلـب الأحيـان

مفعول حمـض . ذين يعانون من فقدان السمعالنقص أيضا وجد عموما في المسنن ال

 ،triamtereneالفوليك مكن أن يتـأثر بـبعض الأدويـة مثـل معـدّلات الحموضـة ، 

anticonvulsants، cimetidineالأدوية المضادة للسرّطان، و ،sulfasalazine  
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  الفصل التاسع عشر
  بالايروبيك كتئابالاعلاج 

ــــــك  ــــــارين الايروبي ــــــلاج الوصــــــفة الســــــحرية ل.. م ــــــابالا ع  كتئ
ــل واســع لــدى النــاس في جميــع أنحــاء العــام نحــو  ســاد في الســنوات الاخــرة مي

ــد ــك يع ــار ان ذل ــاب، باعتب ــداوي بالأعش ــلى  الت ــاء ع ــة للقض ــة وفعال ــيلة آمن وس
 الأمراض وبدون ان تترك آثاراً جانبية غر محمودة

ـــث ان بعـــض  ـــة، بحي ـــن بعـــض المبالغ ـــو م ولكـــن هـــذا التوجـــه لا يخل
بالأعشــاب أخــذوا ينســبون صــفات علاجيــة لأعشــاب  في مجــال التــداويالعــاملن 

ــو ــك ه ــل ذل ــن ك ــدفهم م ــراء وه ــا ب ــي منه ــة ه ــيع،  معين ــربح السر ــق ال تحقي
ــزوعهم إلى ــة ون ــات الحديث ــن العلاج ــاس ع ــزوف الن ــن ع ــتفيدين م ــة  مس الأدوي

  .المستمدة من الطبيعة
ــتمدة ــة المس ــلى الأدوي ــديد ع ــال الش ــذا الاقب ــ وفي خضــم ه ــن الأعش اب م

 الطبيــة، أغفــل الكثــرون البحــث عــن بــدائل طبيعيــة هــي الأخــرى، ولكنهــا أكــر
  .من الأدوية الصناعية والصناعية والطبيعية فاعلية

ــيرية أن ــارب السر ــت التج ــد أثبت ــف  وق ــاب لا يختل ــض الاعش ــول بع مفع
عــلى  كتئــابالا ك كثــراً عــن مفعــول المهــدئات بالنســبة لــبعض الأعــراض المرضــية

 ففــي احــدى هــذه التجــارب، التــي أجريــت العــام المــاضي، والتــيســبيل المثــال، 
 كتئــابالا عــلاج نالــت تغطيــة اعلاميــة واســعة، تبــن ان مفعــول نبــات المرميــة في 

ــاد م ــادة  الح ــلى م ــوي ع ــي لا تحت ــة الت ــوب المهدئ ــأثر الحب ــن ت ــل م ــن أفض يك
ــة، وأظهــرت احــدى الدراســات أيضــاً ان العقــار زولوفــت، وهــي مــن أشــهر  فعال

ــف لالأ  ــي توص ــة الت ــلاج دوي ــابالا ع ــول  ،كتئ ــن مفع ــل م ــولاً أفض ــط مفع م يع
الاهــتام وفي  الحبــوب المهدئــة، ولكــن هــذه الدراســة م تحــظ بــالكثر مــن

ــا ل ــديس يوحن ــبة الق ــاس عش ــاول الن ــة، لا يتن ــاة الحقيقي ــلاج الحي ــابالا ع  كتئ
  .الحاد، وإما يستخدمونها لعلاج الحالات الطفيفة والمتوسطة
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زولوفت سلاحاً قوياً في الحـرب الـدائرة عـلى الأمـراض  أخرى، يعتبر ومن جهة

  .العقلية
ة إلىـالكثـرين مـن النـاس يحملـون تسـاؤلات حـول فع ولأسباب منطقية فإن

بالاضافة إلى مخاوفهم من آثارها الجانبيـة والافـراط  الأدوية المتعلقة بالطب النفسي،
العديـد مـن المسـتهلكن إلى البحـث الأطفال، وقاد هـذا  في استخدامها وبخاصة لدى
غالبيتها بعد التجارب السريرية التي تستحقها ولكن من  عن علاجات بديلة، م تحظ
يعمل لأسباب واضحة، وبعضها بسيط للغاية لدرجـة ان  الممكن القول ان الكثر منها
 .يتجاهلونهــا وكــذلك يفعــل علــاء الــنفس والبــاحثون الاطبــاء النفســين غالبــاً مــا

ـالاً وآمنـاً للا  مارين الايروبيك عـلى سـبيلخذ   كتئـابالمثـال، فهـي ليسـت علاجـاً فعَّ
الفوائد الصحية الأخـرى مـن تحسـن أداء الأوعيـة  فحسب، وإما لها أيضاً الكثر من

إلى ضــبط وزن الجســم، وتعمــل مــارين  الدمويــة للقلــب ووظــائف جهــاز المناعــة
الاندورفن، وهو نـوع مـن  على اطلاقالايروبيك من ناحية عن طريق تحفيز الجسم 

ــابالا مضــادات  ــادة عــلى كتئ ــدماغ، وتعمــل هــذه الم ــي تصــنع في ال معالجــة  الت
 ومن أجل الحصـول عـلى النتـائج. لدى الأشخاص المعرضن للاصابة به كتئابالا ومنع

 دقيقة معدل خمسة أيام في الأسبوع، ٤٥المثلى ينصح مارسة مارين الايروبيك لمدة 
اط من شأنه أن يزيد من ضربات القلـب ويسرـع مـن التـنفس سـيكون لـه وأي نش

  .كتئابالا مفعول على
 «الطبيعيـة ان«ويقول الطبيب أندرو ويل الاختصـاصي بالأدويـة والعلاجـات 

المشي جيد إذا مارسته بسرعة كافية أو تضمن شيئاً مـن الصـعود، والتـدخل البسـيط 
نفسي، وضبط التـنفس يعتـبر أقـوى أسـلوباً الذي أوصى به غالباً هو النشاط الت الآخر

اضـطراب «لتخفيف القلق، حتى في أسـوأ حالاتـه عنـدما يكـون عـلى شـكل  وجدته
  .مسعور
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العقـــاقر التقليديـــة تعمـــل عـــلى تثبـــيط القلـــق ولكنهـــا تســـبب في  ان

ومـن الصـعب عـلى المـرء . وشـكلاً مـن أشـكال الادمـان الغالب آثـارا جانبيـة كبـرة
ورويــة وهــدوء وبانتظــام، وبالعمــل  طالمــا انــه يتــنفس بعمــقان يصــاب بــالقلق 

يطـور أسـلوباً عمليـاً لمنـع  عـلى هـذه المزايـا في الجهـاز التنفسيـ، يسـتطيع المـرء أن
  .أو تقليص نوبة القلق

ــنفس المســتقاة ــارين الت ــبر م ــن رياضــة  وتعت ــا م ــر  اليوغ ــةأك ــن  فاعلي م
عــلى تهدئــة الجهــاز  غرهــا مــن الــتارين، ومــع التمــرين يعمــل ضــبط التــنفس

ــبي ــيض. العص ــاً إلى تخف ــا أيض ــق وإم ــيط القل ــب إلى تثب ــؤدي فحس ــذا لا ي  وه
ــاز الهضــمي  ــة والجه ــدورة الدموي ــب وتحســن ال ــبض القل ــدم وابطــاء ن ضــغط ال

  .حاية الجسم من الآثار المدمرة للتوتر ويساعد كذلك على
اـً طبيعيـــاً في    اســـاليبالتأمـــل لأن أبســـط  يعتـــبر ضـــبط التـــنفس عنصرــ

ــإن ــث الجــوهر، ف ــن حي ــنفس، وم ــز عــلى الت ــتلخص في التركي ــل ت ــل لا  التأم التأم
ــلوب ــتخدم كأس ــن ان يس ــه مك ــن ان ــرغم م ــلى ال ــزاً وع ــاً مرك ــه وعي ــدو كون  يع

ــدماغ  ــة ال ــادة هيكل ــلوباً لاع ــه أس ــن في كون ــبرى تكم ــه الك ــترخاء، إلا ان قيمت للاس
ــادة في التفكــر وز  مــن خــلال ــة المعت ــوازن في كسرــ الامــاط التقليدي ــذور الت رع ب

ــات ــة التقلب ــة  مواجه ــد جم ــدم فوائ ــن ان يق ــت مك ــرور الوق ــع م ــة، وم المزاجي
ــن ــتخلص م ــل ال ــة مث ــق و  للصــحة العقلي ــابالا القل ــوم  كتئ ــادي وتحســن الن الع

التـوازن العـاطفي كــا ان التأمـل أثبــت  وزيـادة المقاومـة للتــأثرات المزعجـة عـلى
  .الجراحية ياتأنه أسلوب فاعل في تحضر المرضى للعمل

ومـــن بـــن الوســـائل العلاجيـــة الغذائيـــة الواعـــدة للاضـــطرابات الذهنيـــة 
ــاول ــة المعروفــة باســم  تن ــدهون الخاصــة » ٣أوميجــا «الأحــاض الدهني وهــي ال

التــي تحتـوي عــلى الــدهون مثـل الســلمون والسرـدـين وفي  التـي توجــد في الأسـاء
ــان ــذور الكت ــول الصــويا وب ــيض الجــوز وف ــب والب ــبر أحــد الأحــاض وي. والقن عت

الرئيسيــ للأغشــية الخلويــة  المكــون» دي اتــش ايــه«هــذه وهــو المعــروف بــالرمز 
  .في الدماغ
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  كتئابالاالايروبيك و 

فعنـد  كتئـابالا في معالجـة  توصـلت الابحـاث الى أهميـة مـارين الايروبيـك

في  التـي تصـنع كتئابالا وهو نوع من مضادات  مارسة الايروبيك ينطلق الاندروفن

لخمسـة أيـام في  دقيقـة يوميـاً  ٤٥لمدة  فإن مارسة مارين الايروبيك إلىوبالت لدماغا

  . أو أي نشاط من شأنه أن يزيد ضربات القلب الاسبوع

ــــع ــــدة  ويسر ــــن ح ــــف م ــــه أن يخف ــــنفس مكن ــــابالا الت   .كتئ

الاستاع للموسـيقى المحببـة   انه مكنك أثناء مارستها والجميل في مارين الايروبيك

أو  إذا كنت مثلاً على جهاز السر المتحـرك أو مشـاهدة التلفـاز، و قراءة شيء مالك أ 

حيـث إذا م  لك وهذا الأخر يعتـبر نوعـاً مـن اختبـارات الجهـد التحدث مع صديق

فـإذا أردت  .يعنـي أنـك وصـلت إلى مرحلـة بـذل الجهـد تتمكن من الحـديث فهـذا

ياقتك من الضروري أن مـارس وتحسن صحتك ول متوازن الانطلاق نحو مستوى حياة

  .وحتى إن كانت درجة الجهد قليلة أو الفترة الزمنية قصرة مارين الايروبيك بانتظام

والاسـتمتاع .. لتحسن الصحة هو تكرار بعـض مـارين الايروبيـك فالحد الادى

 .بها
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  الفصل العشرون
  بالحجامة كتئابالاعلاج 

  ماهي الحجامة؟
الجسم الذي سـبب مـرض معـن او قـد  م الفاسد منالحجامة هي سحب الد

الضـارة والحجـم يعنـي  يسبب مرض في المستقبل بسبب تراكمـة وامتلائـه بـالاخلاط
  .التقليل اي التحجيم اي التقليل من الشيئ

من الاخلاط الضارة التي هي عبارة عن كريات دم هرمة  والحجامة تنقي الدم
لوجه المطلـوب مـن امـدام الجسـم بالغـذاء على ا وضعيفه لا تستطيع القيام بعملها

تسحب هذه الاخلاط الضارة من كريـات  الكافي والدفاع عنه من الامراض فبالحجامة
  .جديدة الدم الحمراء والبيضاء ليحل محلها كريات دم

  مااهداف الحجامة؟
بـدون ان يحـس الشـخص  وقائية وهـي تعمـل.للحجامة هدفان لا ثالث لها

وغرهـا ويفضـل  ذن الله من الامراض مثل الشلل والجلطاتمرض معن وهي تقي بإ
   .عمها سنويا على الاقل

الامـراض التـي عولجـت  علاجية وهي تكون لسبب مرضي فهناك العديـد مـن
والنحافـة والام  بالحجامة مثل الصداع المزمن وخـدر وتنميـل الاكتـاف والآم الـركبتن

العديـد مـن  ام وكرة النـوم وغرهـاالرماتزمية والبواسر وعرق النسا وحساسية الطع
  .العقلي الامراض المزمنه مثل الشلل بسبب الجلطة الدموية والتخلف

  ماأنواع الحجامة؟
  :الحجامة الجافة :أولا 

احتفان دموي في الموضع المطلوب بواسطة كـأس  وهي عملية تكوين

النسـاء وللاطفـال  الهواء بدون تشرـيط وتكـون عـادة لـبعض امـراض

  .وكبارالسن
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  :الحجامة التدليكية أو المتزحلقة :ثانيا

عبارة عن دهـن الموضـع بزيـت الزيتـون او زيـت النعنـاع ثـم  وهي
وحول المكـان المطلـوب لجـذب  الشفط البسيط وتحريك الكأس على

الحـالات  الدم وتجميعه في طبقة الجلـد وهـي تسـبق في الكثـر مـن
لشـلل والصرـع الحجامة الرطبة وخصوصا الامراض المستعصـية مثـل ا

  .الحجامة الجافة ولكنها متحركة وغرهوهي تشبه
  :الحجامة الرطبة :ثالثا

دمـوي نقـوم بعمليـة التشرـيط البسـيط  وهي بعـد تكـوين احتفـان
ـــدم ـــم نضـــع الكـــأس لســـحب ال ـــالجروج ث ـــدم ب   .للســـاح لل

  :الابحاث والدراسات حول الحجامة
حـول  التـي اجريـت لقـد كشـفت العديـد مـن الابحـاث والدراسـات

 الحجامة ان لها فوائد عظيمة يجهلها الكثر من النـاس ، فقـد اجـرى
الحجامة فريق طبي من خمسة عشر طبيباً من كلية الطـب بجامعـة 

شخص اعتمـد عـلى اخـذ عينـات مـن الـدم  دمشق لاكر من ثلامائة
العينـات لدراسـة  الوريدي قبل وبعد الحجامة ، وبعـد اخضـاع هـذه

الى نتائج مذهلـة ، لـوحظ فيهـا اعتـدال في  مخبرية كاملة تم التوصل
الدم ، والنبض وانخفاض في كمية السكر في الدم ، وارتفاع عدد  ضغط

بكشل طبيعي وارتفاع عدد كريات الدم البيضـاء  كريات الدم الحمراء
اعتـدال شـوارد الحديـد بالـدم  وزيادة الصفائح الدموية ، كا لـوحظ

الآن  وهـي.صـابن في ارتفاعـةوانخفاض الكولسترول عند الاشخاص الم
  .تدرس في الجامعات الاوربية ولها العديد من المراكز المتخصصة
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   :الامراض التي تعالجها الحجامة بإذن الله بعض
 .الوسائل الأخرى حالات الصداع المزمن الذي فشلت معه -١
  .والظهر والساقن حالات آلالام الروماتيزمية المختلفة خاصة آلام الرقبة  -٢
 .حالات تيبس أو تورم المفاصل المختلفة بعض -٣
 .والحرقان الموجود في الأطراف خاصة مرضى السكر الآلام -٤
 . لضغط المرتفع  -٥
 .الحالات النفسية وحالات الشلل بعض -٦
 .والنقرس  آلام الظهر والمفاصل -٧
 .إمساك ، عسر هضم ، عدم شهية" أمراض البطن  -٨
 .والتوترالعصبي كتئابالا الارق و  -٩

 مثل تأخر الحمـل بسـبب ضـعف في المبـايض او تكيسـهاامراض النساء  -١٠
وكـذلك عـدم انتظــام الـدورة الشـهرية وآلآم الــدورة الشـهرية ومغــض 

  الدورة
  :تنبيهات هامة

   :قبل الحجامة يجب مراعاة الاي
شبع اي على الاقل ان يكون امتنع عـن الاكـل لمـدة  ان لايكون في حالة .١

 ثلاث ساعات 
  .خائفا وان لا يكون .٢
 . يكون مريض بالقلب يستعمل جهاز لتنظيم ضربات القلبوان لا .٣
 .مريضا بالفشل الكلوي يقوم بعملية الغسيل ان لايكون .٤
 .يشعر بالبرودة ه أو ان يكونعان لا تكون حرارته مرتف .٥
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ان يدلي بالعملومات الكاملة عن حالتـه الصـحية بكـل دقـة فلكـل  .٦

  .معاملة خاصة تناسب حالته مريض
  بعد الحجامة

  .نفسه جيدا ءجب ان يدفىي  .١
يبذل اي مجهـود ويرتـاح عـلى الاقـل مـدة اربـع وعشرـين  ان لا  .٢

  .ساعة
  .وليلة الا عند الضرورة في جو دافىء ان لا يستحم لمدة يوم   .٣

والاكلات الدسمة لمدة  يجب ان متنع عن أكل مشتقات الحليب .٤
 . اربع وعشرين ساعة

قـراءة القـرآن أثنـاء الحجامـة  نوقد وجد بعـض المعـالجن بـالقرآن الكـريم أ 
  . تساعد الكثر من المرضى

؛ حيث إنهـا تزيـد طريقـة كتئابالا علاج ن الحجامة لها دور فعال في وجدير ا
، والمعروف مـورفن الجسـم الطبيعـي؛  endrophenما من إفراز هرمون الإندروفن

لأم؛ لـذا فإنهـا نظراً لأنه الهرمون المسئول عن الفـرح والانتشـاء وعـدم الإحسـاس بـا
  . تحسن من الحالة المزاجية وبشكل طبيعي دون أي تدخل دواي وبطريقة آمنة

فـإنني أود  كتئـابالا عـلاج أما عن المواقع التي يتم عمل الحجامة فيها بغرض 
أن أشر إلى ضرورة عمل هذه الحجامة لدى مارس متخصص، ويتم عملها مـرة كـل 

  : ةاليشهر في المواضع الت
  . ن على الأكتافنقطتا -
  . نقطتان أساسيتان على الكاهل -

  .نقطتان على منطقة الأخدعن -
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وأود أن أشر إلى ضرورة المتابعة مع طبيب إخصـاي نفسـية إن كانـت الحالـة 

تستدعي ذلك والمواظبة على العـلاج الـدواي الـذي يصـفه، ومكنـك أيضًـا اسـتخدام 

 أو˴ْ  لج˶˴نْب˶ه˶  د˴ع˴Ύن˴Ύ الضُرُ  اإْن˶ْس˴Ύن˴  م˴سَ  و˴إذ˶˴ا(.التلبينة التي تساعد على هدوء الأعصاب

 ز˵يِن˴  ك˴ذ˴ل˶ϙ˴  م˴سَه˵  ض˵رٍ  إل˶˴ϰ ي˴دْع˵ن˴Ύ ل˴ϡْ  ك˴΄ن˴ْ  م˴رَ  ض˵رَه˵  ع˴نْه˵  ك˴ش˴ϔْن˴Ύ ف˴Ϡ˴مΎَ ق˴Ύئ˶م˱Ύ أو˴ْ  ق˴Ύع˶د˱ا
  }١٢: يونس{)ي˴عْم˴Ϡو˵ن˴  ك˴Ύن˵وا م˴Ύ لْ˶Ϡم˵سْر˶ف˶ين˴ 

  : وقوله تعالى

 اتَب˴ѧع˴  ف˴م˴ن˶  ھ˵د˱ى م˶نِي ي˴΄تْ˶ي˴نَك˵ϡْ  ف˴إم˶Ύَ ع˴د˵وٌ  لب˶˴عْض˳  ب˴عْض˵ك˵ϡْ  ج˴م˶يع˱Ύ م˶نْھ˴Ύ اھْب˶ط˴Ύ ق˴Ύل˴ (

 ˴ϱو˴ا˴  ي˴ض˶لُ  ف˴ا˴  ھ˵د˴ا ϰϘ˴ْع˴نْ  أعْر˴ض˴  و˴م˴نْ  ( 123 ) ي˴ش ϱ˶له˴˵  ف˴إن˶َ  ذ˶كْر  ˱Δ˴م˴ع˶يش Ύ˱نْكѧ˴ض 

  ).١٢٤-١٢٣:طه( 124 ) أع˴ْم˴ϰ الϘْ˶ي˴Ύم˴Δ˶  ي˴وϡْ˴  و˴ن˴حْش˵ر˵ه˵ 
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 الواحد  و العشرونالفصل 

  وغايلاب كتئابالاعلاج 

هـي الرياضـة السـحرية  اليوغـا على الرغم مـن تعـدد أنـواع الرياضـة تبقـى 

لحياتنـا العصرــية التـي تقضيــ عـلى الإرهــاق وتحـافظ عــلى رشـاقة الجســم ليصــبح 

  .. منسجاً مع النفس وسعادة الروح 

  .. في السابق  عليهانت تغرّت عا ك اليوغا ورياضة 

وم تعـد مجـرد رياضـة .. وم أصبحت أكر شـيوعاً في مختلـف دول العـام اليف

واتخـذت أغلبيـة النـوادي الرياضـية في دول .. مقتصرة على فئة معينّة من الأشخاص 

وأصبحت مـن .. ومي اليبرنامجاً صحياً تتم مارسته ضمن البرنامج  اليوغا العام من 

  .. ة البرامج الثابت

الرياضة المتعددة الفوائد فهي أداة فاعلة لاستعادة الطاقـة  اليوغا يطلق على 

عـن  اليوغـا فـا ميّـز .. والحالات النفسـية الأخـرى  كتئابالا والتخلص من التعب و 

عـلى عكـس بعـض أنـواع .. سائر أنواع الرياضة أنهـا مـد الجسـم بالطاقـة والتجـدد 

إنهـا .. مارستها بالتعب والرغبـة في الاسـترخاء الرياضة التي تشعر بعد لحظات من 

 اليوغـا وكلمـة .. رياضة العقل والجسم التي تقوم بعملن ماثلـن في نفـس الوقـت 

لتصـل إلى  وعرفت في القرن الرابع عشر في الهنـد.. تعني الاتصال بن الروح والجسد 

  ..أوروبا في الستينات 
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  .. لليوغا أنواع عدة 
حيـث ..  Hatha - Yogaالتي تعـرف باسـم ) .. غا الجسميو (شهرها رياضة أ 

 اليوغـا وأكـر أشـكال .. أبرزها التـنفس ووضـع الجلـوس . تحتوي على خطوات عدة 
وجميعهـا .. الطاولـة ونصـف الجسـد .. شيوعاً من حيث الجلوس نجد وضع الكوبرا 

) ماشـا( أما النوع الثاي فهي الــ.. مسميات عن وضع الجلوس الذي يقوم به الجسم 
 اليوغـا ) اشتانجا فينياسا(ورياضة .. الأساسية المعروفة بالتنفس العميق  اليوغا وهي 

حركـات منفصـلة ) إينجـار(وكـذلك رياضـة .. النشطة والتي تشبه مارين الإيروبيـك 
بالتسـخن مـن خـلال وضـع الاسـتلقاء عـلى الأرض وأخـذ نفـس  اليوغا تبدأ مارين .

لمدة ساعة تقريباً لتنتهي التارين مع شـهيق  اليوغا رحلة لتبدأ .. عميق مرة واحدة 
  .. وزفر ثم تناول كوب من الماء لتسترخي قليلاً 

يـرى آخـرون أنهـا .. بينا يعتبرها البعض الأسـلوب الأمثـل لتهدئـة الأعصـاب 
رياضة ناعمـة لا  اليوغا ف) .. شباب الجسم والعقل(على الشباب .. رياضة للمحافظة 

  ..  ترهق الجسم
إذ يصفونها بأنها رياضة رقيقـة لكنهـا .. وهذا ما يؤكده المدربون والرياضيون 

خاصة بالنسبة لتحقيق اللياقة البدنية والصـحية والنفسـية .. ة إلىبالتأكيد كبرة الفع
   .ة للوصول إلى بشرة صحية وجميلة وهي مفيد.. والجسمية 

تهـدّئ الأعصـاب وتزيـد  تزيد قوة التحمل وفي نفس الوقت اليوغا إن رياضة 
ومـن أهـم فوائـد .. من قوة الجسم ونشاطه من غـر أن ترهقـه أو تتعـب عضـلاته 

  . شباب الجسم والعقل سنوات وسنوات أنها تحافظ على  اليوغا رياضة 
يسمونها بلغتهـا الأصـلية  اليوغا والحركات التي يقوم بها الإنسان وهو مارس 

ة حركـات مصـممة لتمـرين أجـزاء مختلفـة مـن عـلى عـد اليوغا وتحتوي ) .. آسانا(

 اليوغـا ومن أهم مـا في رياضـة . المواد السامة التي تتراكم فيه  الجسم ولتخليصه من

  .التحكم الكامل في النفس بطريقة صحيحة ومفيدة للجسم والأعصاب 
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ويؤكد الخبراء أن الإنسان إذا م يستطع إجادة الـتحكم في نفسـه فإنـه سـيجد 
وقـد تكـون لهـا مضـار .. والاسـتفادة منهـا  اليوغـا غة في مارسة رياضـة صعوبة بال
تقـوم بتمـرين التـنفس وهـي أهـم خطـوة لأنهـا  اليوغـا وأول ما تبـدأ ب.. وخطورة 

عنـدما تتـنفس جيـداً فإننـا .. السبب الرئيسي الذي يجعلنا نشـعر بهـدوء الأعصـاب 
.. يع غـر العميـق عكـس التـنفس السرـ.. نجعل أجسـامنا تسـترخي وعقلنـا يصـفو 

في تهدئـة الأعصـاب تجعـل  اليوغـا ولعـل دور .. عميـق وبطـئ  اليوغـا فالتنفس في 
يحصـل .. فعندما يتنفس الإنسـان بـبطء وعمـق .. العضلات تسترخي والعقل يصفو 

  .. وهو ما يبعث الحيوية في خلايا الجسم كله .. الدم على المزيد من الأوكسجن 
سم في تفـادي أمـراض ارتبطـت بالشـيخوخة مثـل تساعد الج اليوغا وحركات 

وتســاعد أيضــاً في تفــادي التجاعيــد التــي تصــيب ) .. التهابــات المفاصــل(الرومــاتيزم 
ما يزيد مـن .. المزيد من الأوكسجن  إلىلأنها توفر لها المزيد من الدم وبالت.. البشرة 

تسـاعد  اليوغـا رين وباختصار فـإن مـا.. حيوية الجلد والبشرة بزيادة سرعة إحلالها 
. لنشاط الجسـمي والحيويـة والليونـة على الرشاقة واللياقة البدنية وشباب البشرة وا

  : ولليوغا فوائد متعدد مكن إيجازها في 
 .إعادة تنظيم العظام والعضلات  .١
 . ساعد على الشفاء من بعض الأمراض ت .٢
 . لى الرشاقة وتحافظ على وزن سليم تساعد في الحصول ع .٣
 .ن مرونة ولياقة الجسم تزيد م .٤
 .والتشاؤم كتئابالا تبعد  .٥
 .شحوم والدهون الزائدة في الجسم تحرق ال .٦
  .اليومية تحسّن مط الحياة  .٧

 .. تساعد على استعادة الطاقة والنشاط  .٨
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  والعشرون ثايالفصل ال
  )B(بفيتامن  كتئابالا  علاج

لات فيتـامن توصل العلاء في مستشفى جامعـة كيوبيـو بفنلنـدا إلى أن مكمـ
)B( ووجـد . والأمـراض النفسـية  كتئـابالا قد تساعد في عـلاج الأشـخاص المصـابن ب

هؤلاء في دراستهم التي نشرتها المجلة البريطانية للطب النفسيـ أن الأشـخاص الـذين 
استجابوا بشكل أفضل للعلاج عند حصولهم على مسـتويات  اكتئابعانوا من أعراض 
ما يدعم فكرة أن تعاطي مكمـلات الفيتـامن  ،دمائهم  في) ١٢ B(أعلى من فيتامن 

  ... كتئابالا ضادات يحسن استجابة المرضى لم
أشهر عـلى  ٦لمدة  كتئابالا من  مريضا ممن عانوا ١١٥وقام الباحثون بدراسة 

في دمـائهم ، أن ) ١٢ B(الأقل وتقييم استجابتهم للعلاج وقيـاس مسـتويات فيتـامن 
هم أنفسهم من امتلكـوا  كتئابالا  أفضل ما مكن لعلاجات الأشخاص الذين استجابوا

وقـد بقيـت هـذه  ،ة من الفيتامن سواء في بداية الدراسـة أو نهايتهـا إلىمستويات ع
العلاقة ثابتة حتى بعد الأخذ في الاعتبار عوامل السن ونوع العـلاج والتـدخن وشرب 

اث أخرى وجـود علاقـة بـن وأظهرت أبح.  كتئابالا الكحول وتاريخ الإصابة العائلي ب
واستجابتهم بصـورة أفضـل للعـلاج إذا تعـاطوا  كتئابالا المرضى كبار السن المصابن ب

  ..  )٦ B(و ) ٢ B(و ) ١ B(فيتامينات 

  :Bوفيا يلي عرض لأهم الأغذية التي تحتوي على مجموعة فيتامن 
 الأطعمة الغنية بفيتامن Bهي الشعر والعدس والأفوكادو وسـمك  ١

 .لسلمون وفول الصويا ونخالة القمحا
 

 الأطعمة الغنية بفيتامن Bهـي الكبـد والشـعر والفطـر والحليـب  ٢
 .ونخالة القمح والجن
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  والأطعمة الغنية بفيتـامنBهـي العـدس، والأفوكـادو، والفسـتق،  ٣
 .ونخالة القمح

  
  ــامن ــة بفيت ــده  B٥والأطعمــة الغني ــادو والعــدس والكب هــي الأفوك

 .خالة القمحوالفطر ون
 

 والأطعمة الغنية بفيتامن Bهـي الشـعر والمـوز والعـدس وسـمك  ٦
 .السلمون ونخالة القمح

 
  والأطعمة الغنية بفيتامنBهي خمرة البرة والكبده والشوفان ٧. 

 
  ــامن ــة بفيت ــة الغني ــرنبيط  B٩والأطعم ــده والق هــي العــدس والكب

 .والبرتقال ونخالة القمح
 من والأطعمة الغنية بفيتاBهي خمرة البرة والكبده ولحم البقر  ١٢

 .الجن وسمك السلمون والحليب
 
  وفي النهاية مكننا وضـع نخالـة القمـح في المرتبـة الأولى ضـمن هـذه

وهـو الفيتـامن الضرـوري  Bالأغذية لغناها معظم مجموعة فيتامن 
والهام لجسم الإنسان والذي لا مكن الاستغناء عنه وخاصـة بالنسـبة 

لنساء والرياضين وكبار السن والنباتين لفوائده الكبرة التي لاحصرـ ل
  .لها
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  والعشرون ثالثالفصل ال
  بالضحك كتئابالاعلاج 

 
علمية حديثة أجراهـا فريـق مـن علـاء جامعـة سـتانفورد في  كشفت دراسة

ب العلاجية لتخفيف يلاوالمرح يعتبران من أفضل الأس أن الضحك"الجامعة الأمريكية 
أن الابتسـام والضـحك يسـاعدان في "وكـا ذكـر  .لتوتر العصبي وارتفاع ضغط الـدما

وزيادة نبضات القلب وعدد "مؤقت  انقباض عضلات البطن والصدر والكتفن بشكل
وأوضـح أن الضـحك . الشرياي إضافة إلى زيادة بسيطة في ضغط الدم" مرات التنفس

بالنشــوة والمتعــة  تعطــي شــعوراً التــي "ينشــط إفــراز مــادة الانــدوروفن الدماغيــة 
إضافة إلى دورهـا " وأثبتت الأبحاث السابقة أنها تعمل أيضاً كمسكن للآلام" والبهجة

" الضـحك" اتإلىـوكانت بعـض الدراسـات قـد كشـفت عـن أن فع. في تحسن المزاج
ة يـلافع توازي"والتوتر العضلي والعصبي وارتفاع ضغط الدم  كتئابالا علاج كوسيلة ل
مثـل  التي تستخدم في المراكـز الطبيـة في عـلاج" لتغذية البيولوجية الراجعةا"طريقة 

 وأشار إلى بعض الأمور التي تحدث داخل الجسم بعد تلـك التغـرات. هذه الحالات
وتوقف الضحك ومنها ارتخـاء عضـلات الـبطن والصـدر والكتفـن وانخفـاض النـبض 

ات التـنفس ولكـن مـع معدل أقل من الطبيعي كـا يقـل عـدد مـر  وضغط الدم إلى
  .شهيق أعمق وقت الراحة

 
  كتئابالا من   الضحك من القلب يحمي الانسان

فتحي الشرقاوي أستاذ علم الـنفس ووكيـل كليـة الآداب ورئـيس   أكد الدكتور

وخاصـةً أنـه  كتئـابالا من  الوحدة النفسية بجامعة عن شمس، أن الضـحك يحمـيك

  ، ا الطـابع العـاطفيعليهـا إلى الانفعال ويغلـب يؤثر أكر في المرأة لأنها ميل بطبيعته

ب يلالـذلك قـد تلجـأ إلى أسـ  ، ولا يتيح لها المجتمع فرصة الحركـة والتفاعـل كالرجـل

  مرضية
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مثل الشراهة في الطعام والنـوم لفـترات طويلـة أو  كتئابالا لمواجهة الشعور ب 

أس وعدم الاحساس يلافقدان الشهية أو النوم المتقطع كنوع من الهروب من مشاعر 

   . بالذات

الـذي  علىالتفـا كتئـابالا  : وهـي كتئـابالا مـن   ويضيف أن هناك ثلاثة أنواع

لأن آثـاره   ،"العـام كتئابالا "يحدث بعد تعرض الفرد لبعض الأزمات الطارئة ويسمي 

أما النوع الثاي فهو يلازم الفرد لفترات طويلـة وتصـبح   ، تزول بزوال الموقف الضاغط

وهـذا   ، التطلـع والطمـوح ولا يشـعر بالسـعادة عـلىبلا معني ويفقد القـدرة حياته 

أما النوع الثالث فهو أشد خطـورة  ،  النفسي كتئابالا  العصاي أو كتئابالا يا النوع يسم

الرغبـة في "  حد محاولة التخلص مـن حياتـه إلىحيث يصل للصدام بن الفرد ونفسه 

  ".الانتحار 

لـذا لابـد مـن   ، كتئابالا ضـحك يسـهم في تجـاوز مرحلـةوأشار الشرقاوي إلى ال 

وفي   ، الضحك والابتسـام والسـعادة علىالوجود في أماكن ومواقف تبعث  علىالحرص 

نفس الوقت مسـاعدة هـذا الفـرد سـفي الـتخلص مـن الصـور السـوداوية والأفكـار 

تطلـب سرعـة أما المرحلـة الثانيـة فت  ، عالمه النفسي الداخلي علىالكئيبة التي تسيطر 

   . أحد المتخصصن في الاضطرابات النفسية علىالعرض 

حـب "  نفسـه عـلىويوضح أن أفضل أسـلوب لعـلاج المكتئـب هـو مصـالحته 

الإنسـان  عـلىوهذا يطبـق   ، في داخله كتئابالا بدون إفراط للتقليل من حدة  "الذات

  . بوجه عام رجلاً أم امرأة
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  الفصل الرابع والعشرون

  بالألوان ابكتئالاعلاج 

وهي العـلاج بـالنظر وبتأمـل ألـوان  كتئابالا علاج هناك طريقة حديثة جداً ل

الطبيعة الخضراء، ويقول الباحثون إن النظـر إلى الحـدائق يثـر البهجـة في النفـوس، 

وإن التأمل لساعة كل يوم في الشـجر والـورود وألوانهـا الزاهيـة هـو طريقـة فعالـة 

ر من الحالات النفسـية المستعصـية، إذن العلـم يـربط والإحباط وكث كتئابالا علاج ل

بن إثارة البهجة والسرور في النفس وبن النظر إلى الحـدائق الطبيعيـة، وهـذا  اليوم 

  :ما اختصره لنا القرآن بكلات وجيزة وبليغة في قوله تعالى

 ذ˴اΕ˴  ح˴د˴ائ˶ϕ˴  ب˶ه˶  ف˴΄ن˴ْب˴تْن˴Ύ م˴Ύء˱  ء˶ السَم˴Ύ م˶ن˴  ل˴ك˵ϡْ  و˴أن˴ْز˴ل˴  و˴اأْر˴ْض˴  السَم˴Ύو˴اΕ˶  خ˴ϕ˴Ϡ˴  أم˴َنْ (
 ˳Δ˴ب˴ھْج Ύ˴ن˴  مΎ˴ك  ْϡ˵ت˵نْب˶ت˵وا أن˴ْ  ل˴ك Ύ˴ه˲  ش˴ج˴ر˴ھ˴Ϡ˶˴ب˴لْ  الله˶َ  م˴ع˴  أئ  ْϡ˵ھ  ˲ϡْ٦٠: النمل[ )ي˴عْد˶لو˵ن˴  ق˴و .[

أم يسبق ) حَدَائقَِ ذَاتَ بهَْجَةٍ (تأملوا معي هذا الربط الرائع بن الحدائق والبهجة 
  ء الغرب والشرق إلى اكتشاف هذه الحقيقة؟ القرآن علا

  

  كيف تؤثر الالوان على المزاج

ويقـول بعـض . كتب الكثر حول تـأثر الألـوان عـلى مـزاج الشـخص وسـلوكه

الخبراء إن التغير الذي يؤثر في المـزاج يحصـل في الحقيقـة بسـبب الألـوان في البيئـة 

  . المحيطة بنا

ويعتقـد . ر عـلى الأداء في أمـاكن العمـلويقولون أيضا إن اللون مكـن أن يـؤث

هؤلاء أن لون المكتب الأحمر يكون أكر تحفيـزا ويسـبب القـوة، الغضـب أو التـوتر 

  . ومن جانب آخر مكن للون الأحمر أن يرفع مستوى الأداء في العمل. للعامل
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ا كبــرا اكتئابــيقــول خــبراء آخــرون إن لــون المكتــب الأزرق مكــن أن يســبب 
وتكون الأحاسيس هـذه ظـاهرة لان الألـوان . الحزن، التعب أو الارتياح  بالإضافة إلى

  . مثل الأزرق ذات أمواج قصرة ولذا فهي مهدئة) الباردة(اللطيفة 
وقد وجد الباحثون بعد دراسات مستفيضة أن اللون الأخضر يسـبب الارتبـاك 

  . بينا أن اللون البنفسجي يسبب الحزن والتعب
أن  اعليهـادعت مجموعة من الطلاب تم إجراء دراسـة وعلاوة على ذلك فقد 

  . اللون الأبيض للمكتب يعتبر مناسبا ولا يشتت الانتباه
فعنـد إجـراء مقارنـة بـن عـال يعملـون في . ولكن الحقيقة هي عكس ذلـك

مكتب أحمر أو ازرق اللون، تذمر العال في المكتب الأبيض واشتكوا من آلام الـرأس 
  . وحالات من الغثيان

كذلك حن أجريت اختبارات على غرف الدراسـة تبـن أن ورديـة اللـون منهـا 
  . سببت قوة كبرة لدى الأطفال الذين يشغلونها

أما الغرف الزرقاء اللون فسببت تعبا لديهم وكان تأثر الغرف الرمادية وسـطا 
وأظهـرت الدراسـة أن الأطفـال في الغـرف الورديـة قـاموا بتلـوين صـور . بن الحالتن

  . إيجابية بينا أن الألوان في الغرف الزرقاء كانت أكر سلبية
وتوصل الباحثون بعد ذلك إلى نتيجة مفادها أن الألـوان تـؤثر بشـكل مؤكـدا 

  . على مزاج الإنسان على الرغم من أن مدى وتفاصيل ذلك لا تزال غر واضحة
خضرـ من جانب آخر قام علاء آخـرون بشرـح أن اللـون الأحمـر، الأزرق والأ 

  . يؤدي إلى أكر النتائج وضوحا
ويقول هؤلاء إن اللون الأبيض لا يعطي نتائج جيدة أثناء الاختبار لأنه محايـد 

ة بيـنا أن اللـون الأزرق إلىـقظـة والإثـارة العإلىأما اللـون الأحمـر فيسـبب . وشائع

  .يسبب الارتياح بالإضافة إلى الإثارة البسيطة 
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ــ ــاحثون في النهاي ــول الب ــان ويق ــعور بالأم ــبب الش ــ يس ــون الأخضر ة إن الل

ــة ــر، . والرق ــات ، ســتار ووك ــة "تقــول إحــدى الباحث ــدة أو رديئ ــوان ليســت جي الأل
  ". ولكنها تؤثر على نفسية الشخص 

ـــوان  ويقـــول الباحـــث إن ســـبب ذلـــك يعـــود إلى مســـتويات اهتـــزاز الأل
لألــوان فــاهتزاز اللــون الأحمــر أعــلى بكثــر مــن الأســود بيــنا أن ا. المختلفــة

  . الفاتحة أكر إيجابية وتطلق اهتزازات أعلى
  . أما الألوان الغامقة فتطلق اهتزازات متدنية

ــذين  ــراد ال ــلى الأف ــس ع ــوان الملاب ــأثر أل ــر ت ــاقش ووك ــب آخــر تن ــن جان م
وتــدعي أن الحالــة العقليــة تتــأثر كثــرا بســبب لــون الملابــس . يختــارون ارتــدائها 

  : وان على الأشخاصوفيا يلي تفسر لتأثر الأل. 
  اللــون الأبــيض يعنــي النقــاء والوضــوح واللــون الأحمــر يعنــي القــوة

 . والسطوة بينا أن اللون الوردي يعني الحساسية والحب
 ــ ــون البرتق ــبب الل ــفر إلىويس ــون الأص ــا الل ــز، أم ــذهبي / التحفي ال

ــاغم العقــل،  ــون الأخضرــ يســبب تن ــة في حــن أن الل فيعطــي الطاق
 . الجسد والروح

 بب اللـــون الأزرق الشـــفاء والهـــدوء والبنفســـجي يعـــزز ويســـ
ـــة  ـــون الأرض والطبيع ـــي ل ـــون البن ـــل الل ـــنا مث ـــة بي . الروحاني

  . والأغراء على حد سواء كتئابالا وختاما يسبب اللون الأسود
ده تــؤثر إلىــوتقــول بعــض المعلومــات أن خلفيــة الشــخص الثقافيــة وتق

ــوان  ــد . عــلى درجــة اســتجابته للأل ــبر العدي قـ الأوســط ويعت ــدان في الشرـ مــن البل
ــذا فــإنهم يطلقونهــا مــن الخــارج بهــذا اللــون  أن اللــون الأزرق يحمــي بيــوتهم ول

  . في محاولة لطرد الأرواح الشريرة
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وبناء على ذلك فإن الأشخاص الذين يعتقـدون بهـذه الفكـرة يشـعرون بقـدر 

على أنـه لـون مثـل  هإلىأما اللون الأسود فينظر . كبر من الأمان بسبب اللون الأزرق
وفي الصـن مثـل اللـون . الحداد وهو شائع الاستعال في الدول الآسيوية أثناء المـآتم 

  . الأبيض الحزن ولذا فإن كل لون له رمزية دولية
في الولايـات المتحــدة كشـفت دراســة أجريـت مــؤخرا أن لـون الملابــس الــذي 

وأفـادت الدراسـة أن . ليـوم ايختاره الإنسان في الصباح قـد يـؤثر عـلى مزاجـه بقيـة 
اختيار ملابس معينة رما يزيد من التركيز والنشاط والقدرة على الـتعلم والاسـتيعاب 

  . بالمائة ٧٨ – ٥٥بنسبة تتراوح بن 
ولذا فإن مصممي الملابس يحاولون داما اختيار الألوان الجميلة والتـي تجعـل 

  . مرتديها يشعر بالراحة
قوى ألوان الطيف حيث أنه لـون الطاقـة والحيويـة ويعتبر اللون الأحمر من أ 

  . فصل الشتاء  اكتئابوالحرارة والقوة ويستخدم لعلاج الأشخاص الذين يعانون من 
من جانب آخر يوحي ارتـداء اللـون الأحمـر بالثقـة بـالنفس والقـوة ويعطـي 

  . إحساسا بالنشاط وخاصة عند الشعور بالإرهاق
لأنــه يســبب هــدوء الــذهن ويســاعد عــلى أمــا اللــون الأزرق فيمثــل الهــدوء 

ومكن أن يساعد ارتداء الملابس الزرقاء في السيطرة على العواطف والمشاعر . الارتخاء
  . وخلق إحساس بالقوة والاستقرار النفسي والمعنوي

وقـد .  كتئـابالا ومن ناحية أخرى تستخدم الألوان لمعالجة المرضى والمصابن ب

تها الهائلة في العلاج ومكن مرير أشعة الشمس من عرف الإنسان أشعة الشمس وقو 

  خلال مجال معن ما يوفر ألوانا لها خصائص تشفي بعض الأمراض والإصابات
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  والعشرونخامس الفصل ال

  بالحب كتئابالاعلاج 

 كتئـابالا حـالات يرى باحثون أمريكيون أن الحب قد يساعد في التخلص مـن 

  .ة أسهل وأسرع من تلك التي تصيب الرجالوالإحباط التي تصيب النساء بصور 

وأوضح باحثون في الدراسة التي أجروها لصالح جامعة فرجينيا كومنولـث أن 

الرئيسـية  كتئـابالا حـالات العلاقات الحميمية والودودة تحمي النساء من الإصـابة ب

  .الرجال اكتئابولكنها لا تسبب نفس التأثر على 

 ،من التـوائم المختلفـة والمتعاكسـة جنسـيا ووجد هؤلاء بعد متابعة ألف زوج

  .إذا شعروا بالإهال واللامبالاة كتئابالا أن التوائم الإناث كانوا أكر عرضة للإصابة ب

أن الـدعم الاجتاعـي يعتـبر  ،وفسرّ أخصائيو الطب النفسي والوراثـة البشرـية

واهـتام  فالسيدات اللاي يشـعرن بحـب ،عند النساء كتئابالا مؤشرا مها على خطر 

وتعاطف الأشخاص حولهن ويساهمن بصورة فعالة وإيجابية في المجتمع أقل عرضـة 

في حـن م يلاحـظ مثـل هـذا الأثـر عنـد  ،الرئيسي مستقبلا كتئابالا نوبات  للإصابة ب

ما يدل على أن الذكور أكر مقاومة أو أقل حساسـية للمظـاهر الاجتاعيـة  ،الرجال

  .كتئابالا يا يتعلق مخاطر خصوصا ف ،في البيئة المحيطة

وجـود  ،وتقترح هذه النتـائج التـي نشرتـها المجلـة الأمريكيـة للطـب النفسيـ

إلا أن ذلك لا  ،كتئاباختلافات مهمة بن الرجال والنساء في عوامل الخطر المسببة للا 

فقـد أظهـرت الدراسـات أن الـذكور  ،يعني أن الرجال محصنن ضد الأمراض النفسية

  .ن النساء للتأثرات الصحية التقدمية للعزلة والوحدة الاجتاعيةأكر حساسية م
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  عند الأطفال كتئابالاعلاج الحب ل

علامـات م يعلـأثبتت كافة الدراسات والأبحاث النفسية أن الأطفال يولـدون و 

ومن ثـم يـنعكس هـذا القلـق ...الوراي نتيجة لقلق الأم واضطرابها المستمر كتئابالا 

فالأم عندما تواجه أي صدمه تكتئب ويرتفع ضـغطها ... بطن امه على الجنن وهو في

في الدم الـذي يصـل ) نإلىالأدرين( وتسرع ضربات قلبها ما يؤدي إلى زيادة هرمون 

التــوتر والقلــق  إلىمــن خــلال الأوعيــة الدمويــة لينقــل معــه بالتــ بــدوره الى الجنــن

  .كتئابالا والعصبية و 

عنـد الاطفـال مـن  كتئابالا حالات تشخيص  وتشر تلك الابحاث الى انه مكن

خلال بعض الاعراض مثل الآلام الشديدة التي تصيب الطفـل في معدتـه او في صـورة 

او الاحسـاس  العزلة او الانطواء او الخوف من الكلام او الميـل الى الكـذب او الكسـل

فكـار بالنقص او الارق او سرعة الغضب والانفعال او انخفاض مقدرة اسـتيعابه او الا 

  .فيدفع الطفل الى السرقة  كتئابالا السوداء وقد يتطور 

لذلك مكن ان تكون هـذه التصرفـات مـؤشراً واضـحاً يسـتدل بـه الابـاء عنـد 

خاصة اذا وضعنا في الاعتبار عدم امكان الاطفال التعبر عـا  كتئابالا اصابة ابنائهم ب

  .يصيبهم من امراض خاصة الامراض النفسية

تنصح تلـك الدراسـات والابحـاث الآبـاء بضرـورة زرع بـذور ومن هذا المنطق 

الثقة في نفوس أبنائهم وضرورة عدم اساءة معاملتهم بالضرب او الزجر المسـتمر لان 

ضرورة إظهـار مزيـد مـن الحـب  إلىوبالتـ... العنف في هذه الحالة لايفيـد بـل يضرـ

  .كتئابالا والاهتام بهم بحيث لايهددهم شبح
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  شرونالفصل السادس والع
  )١( و القرآن  الإمانب كتئابالاعلاج 

ولكن الفرق يكمن في الشـدة  كتئابالا الحزن و ليس هناك فرق في المعنى  بن 
هـو  كتئابالا والمدة الزمنية فالحزن هو غم نتيجة افتقاد شيء عزيز أو البعد عنه أما 

وهـو والحزن هو أحـد صـور العاطفـة والمشـاعر الإنسـانية الفطريـة . الحزن الشديد
عكس الفرح والسرور فالحزن والفرح موجودان في الإنسان بالفطرة يقول المـولى عـز 

قلنـا : (، وقال المولى عن آدم عنـدما أنزلـه مـن الجنـة(وإنه هو أضحك وأبى: (وجل
ولا  علـيهماهبطوا منها جميعا فإما يأتينكم مني هدى فمن تبـع هـداي فـلا خـوف 

  ).هم يحزنون
  : والحزن نوعان

حزن على فوات أمر دنيوي وهو ناتج عن أفكار ووساوس شيطانية تدخل  :الأول
وتتعمق في جوف الإنسان وتجعل الفرد يجعل كل همه الدنيا وهي رأس كل 

ونحن نرى الآن جميع أنواع الأحزان تقع في هذا النوع، حزن من أجل المال . خطيئة
أن كل شئ  الذي فقدته، من أجل صديق، من أجل زوجة أو ولد، مع أنك تعلم

  مقدر وإنه إلى زوال فلا الغم والكرب،

    } ١٥٦:البقرة{)ر˴اج˶ع˵ون˴  إل˶˴يْه˶  و˴إن˶Ϳ˶ Ύَ˶َ  إن˶Ύَ ق˴Ύلو˵ا م˵ص˶يب˴Δ˲  أص˴˴Ύب˴تْھ˵ϡْ  إذ˶˴ا الذَ˶ين˴ (

حزن مطلوب ومتدحه المولى وهو الحزن عـلى أمـر مـن أمـور الـدين  :والثاي
حزن الفقـراء : مثل. لرزق والجهاد في سبيل اللهويدفع للعمل والعبادة والسعي على ا

وسـلم يسـألونه الجهـاد فلـم  عليهفي غزوة تبوك الذين جاءوا إلى رسول الله صلى الله 
فرجعـوا وقـد أصـابهم الحـزن  عليـهوسـلم مـا يحملهـم  عليـهيجد الرسول صلى الله 

  هم فامتدحهمعباد أخلصوا النية والعمل إلى الله فلم يفرحوا إلى رجوع.والضيق والهم

                                                 

.                   عبد الله الخاطر رحمه الله تعالى/ وء الكتاب والسنة تأليف د الحزن والاكتئاب في ض: مقتبسه من كتاب) ١(
  www.dahsha.com/viewarticle.php?id=24046         
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ــه  ــالى في قول ــبحانه وتع ــت لا : (الله س ــتحملهم قل ــوك ل ــا أت ــذين اذا م ــلى ال ولا ع
ــم  ــا أحملك ــهأجــد م ــا  علي ــا ألا يجــدوا م ــدمع حزنً ــن ال ــيض م ــنهم تف ــوا وأعي تول

مــا أروع ومــا أجمــل مــن هــذا صــدق إمــان وقــوة عزمــة وإخــلاص ه ). ينفقــون
  !!الواحد القهار 

والمشـــقة في هـــذه  كتئـــابالا الانســـان ب صـــيبل الاو الحـــزن مـــن النـــوع 
الحيـــاة، بيـــنا الحـــزن مـــن النـــوع الثـــاي يشـــعر الفـــرد بالراحـــة والاطمئنـــان 

  .والسعادة النفسية ونقاء وطهارة النفس
ــابالا  ــزه  كتئ ــل تركي ــه ويق ــل انتاجيت ــدث تق ــدما يح ــان وعن ــيب الانس يص

وأنــه هــو  ويبــدأ بالشــعور بالنســيان وقــد يفكــر أن هــذه الحيــاة لا تســاوي شــيئاً
  ...مع اضطرابات في النوم الانتحار نفسه حقر لا يساوي شئ ويفكر ب

  : أسباب منها ما هو خارجي وداخلي كتئابوللا

 وهي ما تكون خارج الانسان ذاته منها :الأسباب الخارجية:  
ــة  -١ ــباب البيئي ــال،  :الأس ــد م ــخص، فق ــوت ش ــدنيا، م ــداث ال كأح

 ...فقد مكانه
 كتئابالا  ن بعض الأدوية تؤدي إلىفقد ثبت علميا أ  :الأدوية -٢
ـــدرات  -٣ ـــدرات  :المخ ـــبعض المخ ـــبب  ف ـــابالا تس ـــها،  كتئ بنفس

ـــا الانســـان فمـــثلا ـــف عنه ـــرتبط : وبعضـــها اذا توق الخمـــر ت
أيضـــا،  الانتحـــار ارتباطـــا وثيقـــا وبـــذلك تـــرتبط ب كتئـــابالا ب

ــائقوا  ــباب أو س ــتخدمها الش ــي يس ــه الت ــوب المنب ــذلك الحب وك
طريــــق وهــــذه الحبــــوب الشــــاحنات لتــــوقظهم طــــوال ال

ــاجول( ــادة ) كبت ــا م ــامن(فيه ــا ) الامفيت ــف عنه ــي إذا توق الت
ــذا  ــزن، وهك ــذهب الح ــذها لي ــزن فيأخ ــيبه الح ــا يص متعاطيه

  .يبقى المدمن في دوامة لا يخرج منها
  :الأسباب الداخلية -



  
  
  

316  
 

  
 . كتئابالا وجود أقارب مصابون ب: مثل: منها العوامل الوراثية .١
قص هرمونات الغـدة الدرقيـة يـؤدي ن: مثل :الأمراض العضوية .٢

  .١٢وكذلك نقص الفيتامينات كفيتامن ب  كتئابالا إلى
  .كتئابالا وهناك أسباب غر معروفة عن سبب

  ما هو العلاج ؟ 
، وخاصة ما كـان كتئابالا إن في القرآن والسنة الوقاية والعلاج لحالات الحزن و 

سـبحانه  –الى بعباده ؛ إذ أنـه منها لأسباب خارجية، وهذا من رحمة الله سبحانه وتع
ه وإلى سـنة إلىـسـوى العـودة  علـيهمجعل القرآن شـفاءً ورحمـة للمـؤمنن، ومـا  –

  . المصطفى ليفوزوا بالسعادة والراحة في الدارين
  : العقيدة: أولاً

والعقيـدة نسـمع عنهـا كثـراً،  كتئابالا علاج إن للعقيدة أثرا كبراً في الوقاية و 
  ... لا يعلمون مدلول هذه الكلمة، وما مقتضاها، وما نتائجها ولكن كثر من الناس

  . والعقيدة لها أثر كبر على مشاعر الإنسان وسلوكه
 كتئــابالا من  وسنســتعرض بعــض جوانبهــا، وأثــر هــذه الجوانــب في الوقايــة

  : وعلاجه
عقيدتنا نحـن المسـلمن في القضـاء والقـدر منعنـا مـن :  في القضاء والقدر   - أ 

يد ؛ ففي الحـديث الصـحيح الـذي رواه الترمـذي عـن ابـن الحزن الشد
: وسـلم عليـهجاء فيـه قـول النبـي صـلى الله  –رضي الله عنها  –عباس 

واعلم أن الأمة لو اجتمعت على أن ينفعوك بشيء م ينفعوك إلا بشيء "
قد كتبه الله لك، وإن اجتمعوا على أن يضروك بشيء م يضروك إلا بشيء 

فعنــدما يعلــم الإنســان أن الأمــور مفــروغ منهــا ". عليــكقــد كتبــه الله 
  ومكتوبة، فإنه لا يحزن، وكيف يحزن وهو يعلم بأن هؤلاء البشر الذين
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حوله لا يستطيعون أن يضروه ولا أن ينفعوه إلا بقدر الله ؟ فلم القلـق  
 .إذن، وم الحزن الشديد

م أن هذه الدنيا لا م الآخر يعليو لاإن الذي يؤمن ب : وم الآخريلاب الإمان       - ب 
وعندما يفقد عزيزاً يعرف أنه سيلتقي .. تساوي شيئاً ؛ فهي قصرة جداً 

، والذي يؤمن بالآخرة يتصور أن كل هذه -إن شاء الله  –به في الآخرة 
الدنيا لا تساوي عند الله شيئاً بالنسبة للآخرة، فعندما يفقد جزءاً صغراً 

لشديد، ويتذكر قول رسول الله من هذه الدنيا فإنه لا يحزن الحزن ا
لو كانت الدنيا تعدل عند الله جناح بعوضة ما : (وسلم عليهصلى الله 

 ]."رواه الترمذي) [سقى كافراً منها شربة ماء
  

بالأساء والصفات  الإمانيعتقد بعض الناس أن  :بأساء الله وصفاته الإمان  -ج 
لملك، وأنه مسألة عقدية ذهنية مجردة ؛ كأن نؤمن بأن الله هو ا

وغر ذلك، دون أن يكون لهذه … الحكيم القادر الباسط المعطي 
الصفات والأساء مدلول وأثر في حياة المسلم ؛ ولذلك فهؤلاء لا 

والحق أن . يستفيدون من إمانهم هذا الاستفادة المرجوة والحقّة
 بها ليس مجردًا، إما له تأثر في واقع الإنسان ؛ فالمسلم الذي الإمان

الحق في المنع  –سبحانه –يؤمن بأن الله هو الملك، يؤمن بأنه له 
والذي يؤمن بأن الله حكيم لا يقدر شيئاً إلا  عليهوالعطاء، فلا يعترض 

هذا  –سواء أدركها الإنسان ذو العقل القاصر أم م يدركها  –لحكمة 
يتقبل الأحداث ويعلم أن فيها خراً له، وقد تخفى الحكمة أو بعضها 

  .لى الناس وقد يكتشفونها أو يكتشفون بعضها في وقت لاحقع
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إنه مفهوم خاصٌ بالمسـلمن، جـديرٌ بـأن  :مفهوم المسلم للمصائب والأحزان  - د 
يكتب ماء من الذهب، وأمّا الذين لا يعيشون هذا المفهوم فإن حياتهم 

أمّا المسلم فإنه يؤمن بأن المصائب قد تكون علامة . تسر في نكد وضنك
إن الله إذا : (وسلم عليهلى محبة الله للعبد، أم يقل رسول الله صلى الله ع

صـحيح الجـامع الصـغر، رقـم : انظر. رواه أحمد). [ أحب قوماً ابتلاهم
، الإمـانكا أنه يؤمن بـأن الابـتلاء يكـون عـلى قـدر ]." ١٧٠٢الحديث 

الحون، ثـم الأنبياء، ثم الصـ: أشد الناس بلاءاً : (ويذكر الحديث رسول الله
صـحيح الجـامع الصـغر، رقـم : انظـر. رواه الطـبراي). [ الأمثل فالأمثـل

زاد الابتلاء، وكلا كان الابتلاء هينّـاً،  الإمانفكلا زاد  ]" ١٠٠٣الحديث 
 عليـهويشهد لذلك حـديث رسـول الله صـلى الله  .على قدره الإمانكان 

ن في دينه رقـة ابـتلى فإن كان في دينه صلبة اشتد بلاؤه، وإن كا: (وسلم
  .]" ١٠٠٣صحيح الجامع الصغر، رقم الحديث : انظر).[ على قدر دينه
نهيك عـن   اعليهبأنه مجرد حصول المصيبة فإنه سيؤجر : ويؤمن المسلم أيضاً 

ما يصيب المسـلم : (وسلم يقول عليهفرسولنا محمد صلى الله  – اعليهموضوع الصبر 
ـر  من نصب ولا وصب، ولاهم ولا حزن، ولا أذى ولا غم ؛ حتى الشوكة يشاكها إلا كفَّ

رواه أحمد والشيخان فإذا اعتقد المسـلم هـذا ؛ فإنـه يطمـئن ). [ الله بها من خطاياه
  . بإمانه باه، ويزداد توكله على الله واستسلامه لقدره

فكيف إذا أضاف إلى ما سبق صبره على المصيبة ؟ لا شك أن في الصبر على المصائب 
 آم˴˴ن˵وا الذَ˶ين˴  ع˶ب˴Ύد˶  ي˴Ύ ق˵لْ (:-عز وجل  –يقول الله ... عظياً عند الله سبحانه وتعالى أجراً 

 ي˵و˴فϰَ إن˶َم˴Ύ و˴اس˶ع˴Δ˲  الله˶َ  و˴أر˴ْض˵  ح˴س˴ن˴Δ˲  الدُنْي˴Ύ ھ˴ذ˶ه˶  ف˶ي أح˴ْس˴ن˵وا ل˶Ϡذَ˶ين˴  ر˴بَك˵ϡْ  اتϘَو˵ا
   ].١٠: ورة الزمرس[ ) ح˶س˴ΏΎ˳  ب˶غ˴يْر˶  أج˴ْر˴ھ˵ϡْ  الصΎَب˶ر˵ون˴ 
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  . فالمؤمن في كل أحواله في خر
عجبـاً لأمـر المـؤمن ؛ إن أمـره كلـه : (روى مسلم في صحيحه أن رسول الله قال

إن أصابته سراء شكر فكان خـراً لـه، وإن أصـابته : خر، وليس ذلك لأحد إلا للمؤمن
  ]."أخرجه مسلم، في كتاب الزهد ). [ ضراء صبر فكإِنَّ خراً له

فهومنا عن الابـتلاء مفهـوم خـاص وعظـيم تكتـب فيـه مجلـدات، ومكنـه فم
  . -بإذن الله تعالى  –مفرده أن يقينا المشكلات ويقينا الحزن 

  : التقوى والعمل الصالح): من العلاج: (ثانيًا
والعمل الصالح ها بذاتها يشكلان وقاية  –عز وجل  –فا من شك أن تقوى الله 

 م˶نْ  ص˴Ύلح˶˱Ύ ع˴م˶ل˴  م˴نْ (:-عز وجل  –يقول الله . والضيق كتئابالا للإنسان من الحزن و 

م˶ن˲  و˴ھ˵و˴  أن˵ْث˴ϰ أو˴ْ  ذ˴ك˴ر˳  ْ̈́  ك˴Ύن˵وا م˴Ύ ب˶΄ح˴ْس˴ن˶  أج˴ْر˴ھ˵ϡْ  و˴ل˴ن˴جْز˶ي˴نَھ˵ϡْ  ط˴يِب˴Δ˱  ف˴Ϡ˴ن˵حْي˶ي˴نَه˵ ح˴ي˴Ύة˱  م˵

  ]٩٧ : سورة النحل[ ) ي˴عْم˴Ϡو˵ن˴ 

  إذن ما هي الحياة الطيبة ؟ 
هي السعادة والطأنينة ؟ أي وري،فكل الباحثن عن السعادة، وكل أو ليست 

إلا بالعمل الصـالح، يقـول إبـراهيم بـن  اليها من تكلم عن الحياة الطيبة، لن يصلوا 
والله إننا لفي نعمة لو يعلم بها الملـوك وأبنـاء الملـوك لجالـدونا : (رحمه الله –ادهم 

  ). بالسيوف اعليه
والطأنينـة، إنهـا السـعادة الحقيقـة التـي م يجـدها  الإمـانهي نعمة  :إذن

  . الكثرون من الناس
  : الدعاء والتسبيح والصلاة: ثالثاً

؛ كقولـه مـا يكـون علاجيًـا فالـدعاء الوقـايوالدعاء منه ما يكون وقائياً، ومنه 

اللهم إي أعوذ بك من الهم والحزن، والعجز والكسل، والبخل والجـن، : (السلام هيعل

  .]"رواه أحمد والشيخان عن أنس ). [ ع الدين وغلبة الرجالوضل
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والذي يؤمن بهذا الحديث وأمثاله ويعمل بها، والذي إذا أصابه هـم فقرأهـا، 

الصـلاة  عليهويقول سبحانه وتعالى لنبيه ... فإن الله سبحانه سيزيل عنه الهم والحزن
نعلم أنك يضيق صدرك مـا ولقد : (عليهوالسلام وقد ضاق صدره وحزن لكلام الكفار 

). قـنالييقولون، فسبح بحمد ربك وكن مـن السـاجدين، واعبـد ربـك حتـى يأتيـك 
  . فتسبيح الله عز وجل من الأشياء التي تزيل الهم والحزن

  :تقدير أسوا الاحتالات والنظر إلى من هو أسوأ حالاً: رابعًا
السـلام  عليـهبنـا وهذه قضية يستعملها الأطباء النفسـيون، ولكـن نبينـا وحبي

عنـدما كـان الصـحابة في مكـة .. استخدمها قبلهم ؛ كا في حـديث خبـاب بـن الأرت
يضطهدون ويسامون العذاب الشديد على أيدي الكفـار، فجـاء خبـاب إلى رسـول الله 

ألا تستنصرـ لنـا ؟ ألا تـدعو لنـا ؟ فقـال : وكان متوسدًا بردة في ظل الكعبة، وقال لـه
من قبلكم يؤخذ الرجل فيحفر له في الأرض، فيجعل فيهـا، ثـم قد كان : (السلام عليه

والله لـتمن الله .. يؤى بالمنشار الحديد ما دون لحمه وعظمه ما يصده ذلك عن دينه
هذا الأمر حتى يسر الراكب من صنعاء إلى حضرموت لا يخاف إلا الله والـذئب عـلى 

  "بوة رواه البخاري في علامات الن). غنمه ؛ ولكنكم تستعجلون
هنـاك : فهذه طريقة في العلاج النفسي، إذا أتاك إنسان أصيب مصيبة، فقل له

  . أناس أصيبوا أكر منك
هناك أنـاس ماتـت العائلـة : إذا كان قد مات ولده في حادث، فيقال له: فمثلاً

وهـذا يعنـي أن . كلها، أو أن في الناس من ماتت زوجته وأولادة وفقد كـل ممتلكاتـه
أن ينظـر إلى مـن هـو أسـوأ حـالاً منـه  عليـهصيب مصيبة فإنه ينبغـي الإنسان إذا أ 

فالفقر ينظر إلى من هـو أفقـر منـه فيـدرك نعمـة الله .. الحمد الله ؛ أنا بخر: فيقول
  . ، ويصلح هذا في أي أمر من أمور الدنيويةعليه
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  : ةيلالخالواقعية في النظر إلى الحياة والشمولية، والبعد عن نظرة الكال ا: خامساً 
وبـالطبع فـإن المكتئـب .. إن هناك بعض الناس يكتئبون ؛ لأنهم يفكرون خطأ

يفكر بشكل خاطىء، ولكن المقصود من النظريـة أن مـن النـاس مـن يصـبح مكتئبـاً 
ة ؛ إلىـإذ أن لـبعض النـاس نظـرة خيـ.. بسبب الخطأ في التفكر وهذا أمر واقع أحياناً 

عيدًا إلا والناس الذين من حولي راضـون عنـي أنا لا مكن أن أكون س: فأحدهم يقول
والموظفون الذين معي ينبغي أن يكونوا راضن عني ؛ فهذا أمر غر واقعي ؛ إذ لا بد 
من وجود أناس غر راضن عن هذا الشخص، وأناس راضن عنـه، وهـذا أمـر واقعـي 

لا تـدرك، يعيشه كل الناس، ولو أنه فكّر بواقعية وتذكر إن إرضاء الناس كلهـم غايـة 
لكان قد عاش حياته مطمئنًا مرتاح البال من هذه الناحية وذكر الشيخ عبد الـرحمن 

حــول موضــوع ) الوســائل المفيــدة للحيــاة الســعيدة(الســعدي رحمــه الله في كتــاب 
لا يكره مؤمن مؤمنة ؛ إن كره منها خلقـاً رضي : (وسلم عليهحديث الرسول صلى الله 

  ]رواه مسلم ).. [ منها آخر
فيـه الإرشـاد إلى معاملـة الزوجـة والقريـب : ((ل الشيخ عن هـذا الحـديثقا

والصاحب وكل من بينك وبينه علاقة واتصال، وأنه ينبغي أن توطن نفسك عـلى أنـه 
لا بد أن يكون فيه عيب أو نقص أو أمر تكرهه، فإذا وجدت ذلـك فقـارن بـن هـذا 

لإبقاء عـلى المحبـة ومـا فيـه ، أو ما ينبغي لك من قوة الاتصال واعليكوبن ما يجب 
من المحاسـن والمقاصـد الخاصـة والعامـة، وبهـذا الإغضـاء عـن المسـاوئ، وملاحظـة 

  .. انتهى كلامه)). المحاسن تدوم الصحبة والاتصال، وتتم الراحة وتحصل لك
  : تقديم حسن الظن: سادسًا

.. أن النظرة الإيجابية ينبغي أن تقدم عـلى النظـرة السـلبية: وهي نفس قضية

  .. فالإنسان الذي يسئ الظن بالآخرين هو الذي يتضايق
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؛ فيبقى الآخر متضـايقاً  عليهشخص مرّ على آخر يعرفه فلم يسلم : مثال ذلك

ويبدأ يسيـء ... أو كذا.. أو كذا... لماذا م يسلم على ؟ لابد أنه يكرهني: حزيناً متسائلاً
أكر، ولـو أنـه أحسـن الظـن منـذ الظن ؛ ما يؤدي به إلى حزن يوم أو من أو حتى 

  . أو غر ذلك من الأعذار لما أصابه الحزن)) رما م يري: ((البداية وقال لنفسه
 الظَنِ  ب˴عْض˴  إن˶َ  الظَنِ  م˶ن˴  ك˴ث˶ير˱ا اجْت˴ن˶ب˵وا آم˴˴ن˵وا الذَ˶ين˴  أي˴ُھ˴Ύ ي˴Ύ(:ولذا قال سبحانه وتعالى

 ˲ϡْ˶و˴ا˴  ت˴ج˴سَس˵وا و˴ا˴  إث  ْΏ˴ي˴غْت  ْϡ˵ب˴عْض˵ك Ύ˱ب˴عْض  ُΏ˶أي˴˵ح  ْϡ˵ي˴΄كْ˵ل˴  أن˴ْ  أح˴˴د˵ك  ˴ϡْ˴أخ˴˶يه˶  لح Ύ˱م˴يْت 

  ] ١٢: الحجرات[ ) ر˴ح˶يϡ˲  ت˴وَاΏ˲  اللهَ˴  إن˶َ  اللهَ˴  و˴اتϘَو˵ا ف˴ك˴ر˶ھْت˵م˵وه˵ 

إذن نحن الذين نطمئن إذا أحسنا الظن،مع .. فهذا الاجتناب لأجل راحتنا نحن
.. يعني القابلية للانخداع، كا جاء عن عمر رضي الله عنهملاحظة أن إحسان الظن لا 

فهو ليس مكـاراً ولا يخـدع النـاس، ولكنـه ) لست بالخب ولا الخب يخدعني: (يقول
هـو تقـديم سـوء الظـن : ولذلك فـالأمر المرفـوض.. أيضًا لا يخدع ؛ إذ إنه منتبه مامًا

  . وتقديم الاستنباطات الاعتباطية
  : ال أذى الناسكيف التصرف حي: سابعًا

والناس قد يؤذونك وخاصة بأقوالهم السـيئة، فـلا بـد لـك أن تعلـم بـأن هـذا 
الأذى يضرهم ولا يضرك ، إلا إذا أشـغلت نفسـك بـأقوالهم فعنـدها ستتضـايق، وإن 

  لماذا ؟ . أهملتها فسترتاح
مـن : أتدرون من المفلس ؟ إن المفلس مـن أمتـي: السلام يقول عليهلأن النبي 

القيامة بصلاة وصيام وزكاة، ويأي وقد شتم هـذا، وقـذف هـذا، واكـل مـال يأي يوم 
هذا، وسفك دم هذا، وضرب هذا فيعطي هذا من حسناته وهذا من حسـناته، فـإذا 

ثـم يطـرح في  عليهأخذ من خطاياهم فطرحت  عليهفنيت حسناته قبل أن يقضي ما 
  ].رواه مسلم.[النار
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ــإذن ــتكلم : ف ــبني وي ــابني ويس ــذي يغت ــي ال ــة يعطين ــو في الحقيق ــلى ه ع

ولــذلك ينبغــي أن أشــكره عــلى هــذا .. ، فجــزاه الله خــراًإلىمــن حســناته ويحســن 

فــإذا قــال لــك شــخص كلامًــا يؤذيــك، فتركــه واذهــب، فهــو الــذي سيتضــايق .. الأمـر

     ويغتاظ

)Ύѧ˴ھ  ْϡ˵تѧْ˴أو˵ا˴ء˶  أن  ْϡ˵ون˴ھѧُو˴ا˴  ت˵ح˶ب  ْϡ˵ون˴كѧُون˴  ي˵ح˶بѧ˵م˶ن ْ̈́  ق˴Ύѧلو˵ا ل˴ѧ˵Ϙوك˵ϡْ  و˴إذ˶˴ا ك˵ѧِϠه˶  ب˶Ύلْك˶ت˴ΏΎѧ˶  و˴ت˵
Ύѧَوْا و˴إذ˶˴ا آم˴˴نѧ˴Ϡ˴وا خѧُع˴ض  ˵ϡ˵يْكѧ˴Ϡ˴ن˴  عѧ˶ل˴ مѧ˶مΎ˴˴يْظ˶  اأْنѧ˴لْ  الْغѧ˵وا قѧ˵م˵وت  ْϡ˵يْظ˶كѧ˴اللهَ˴  إن˶َ  ب˶غ 
 ˲ϡ˶يϠ˴ع  ˶Ε١١٩: آل عمران[ )الصُد˵ور˶  ب˶ذ˴ا[  

  : الأمل: ثامنًا

ـــوح وهـــذا يبعـــد الضـــيق والحـــزن عـــن الإ  ـــاب الأمـــل مفت نســـان ؛ إن ب

  :وليتذكر الإنسان قوله سبحانه وتعالى

  ] ٦-٥: الشرح[ ) ي˵سْر˱ا الْع˵سْر˶  م˴ع˴  إن˶َ  (5 ) ي˵سْر˱ا الْع˵سْر˶  م˴ع˴  ف˴إن˶َ  (

ــأي بعــده  ــأي إلا وي ــه مــا مــن عسرــ ي  :ويقــول ســبحانه.. سرــاليوهــذا يعنــي أن

 ي˵ك˴ѧِϠف˵  ا˴  اللهَ˵  آت˴˴Ύѧه˵  م˶مΎѧَ ف˴Ϡْي˵نϕѧ˶ϔْْ  ه˵ ر˶زْق˵ѧ ع˴Ϡ˴يѧْه˶  ق˵ѧد˶ر˴  و˴م˴ѧنْ  س˴ѧع˴ت˶ه˶  م˶ѧنْ  س˴ѧع˴Δ˳  ذ˵و ي˵نϕѧ˶ϔْْ ل(
فكلــا . ]٧: الطــلاق[ ) ي˵سѧѧْر˱ا ع˵سѧѧْر˳  ب˴عѧѧْد˴  اللهَ˵  س˴ѧѧي˴جْع˴ل˵  آت˴˴Ύھ˴Ύѧѧ م˴Ύѧѧ إا˶َ  ن˴ϔْس˱Ύѧѧ اللهَ˵ 

  . الأمور فاعلم أن الفرج قد اقترب عليكاشتدت 
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 المراجع المصادر و 
 .القران الكريم .١
 .بن هشاما –السرة النبوية  .٢
 .اميل دوركهايم  ، الانتحار  .٣
 .حسن ايوب ،الاسباب والعلاج  الانتحار  .٤
أحمــد  .د ،البـاب الملكـى للصحـة السـعادة.. الــرضا النفســـى  .٥

 .عكــاشة
لا تتوقف عن التدخن رفائيل يسرائيل : المؤلف ،العيش مع الإسلام .٦

 هاري ألدر. د ،كارل موريس . د: ف إلىت، حتى تقرأ هذا الكتاب
 .مصطفى محمود، ) اليوم أخبار ( الانتحار على حافة  .٧
 .محمود سعيد بن محمد ،الانتحار قمع الأشرار عن جرمة  .٨
 .والانتصار  العلامة محمود شاكر الانتحار بن الانشطار والانكسار و  .٩

 .فاروق سعد: لا يليق بالملكة فيدرا المؤلف الانتحار  .١٠
 ).حارانت( ٦وسوعة الفقهية، جزء الم  .١١
 )الكويت( طبعة وزارة الأوقاف والشؤون الدينية  .١٢
 . أحكام القرآن للرازي الجصاص .١٣
 . نهاية المحتاج، في فقه الشافعي .١٤
 .المغني، في الفقه الحنبلي .١٥
 .الفتاوى الهندية، في الفقه الحنفي .١٦
 . للدردير الشرح الكبر .١٧
 . شرح المدّونة، في الفقه المالي .١٨

 .الحنفي حاشية ابن عابدين، في الفقه  .١٩

  .كشاف القناع، في الفقه الحنبلي .٢٠
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 .الفقه الحنفي تبين الحقائق شرح كنز الدقائق، في .٢١
 .وإيذاء الذات الانتحار فهم : صرخة أم. "جي. إم. جيه .٢٢
 .عبدالعزيز بن صالح الجربوع  الانتحار المختار في حكم  .٢٣
 .خليل الشيخ. د ،في الأدب العري الانتحار  .٢٤
 .الدكتور أسعد الأمارة ... سيكولوجية الشخصية .٢٥
محمد جابر  .انتحار المثقفن العرب وقضايا راهنة في الثقافة العربية .٢٦

 الأنصاري 
 .لي هاريس. ... العقل  انتحار" .٢٧
راجح، أحمد عزت، الأمراض النفسية والعقلية، دار المعارف ، مصر،  .٢٨

 ).١٩٦٥(القاهرة 
سعد، على، علم الشذوذ النفسي، منشورات جامعة دمشق، سوريا،  .٢٩

 ).١٩٩٣،١٩٩٤(دمشق 
، )دراسة سيكولوجية التكيف( الرفاعي، نعيم، الصحة النفسية  .٣٠

 ).٢٠٠٠،٢٠٠١( دمشق  منشورات جامعة دمشق، سوريا،
الحاج، فايز، الأمراض النفسية، المكتب الاسلامي، الطبعة الثانية،  .٣١

 ).١٩٨٧( الرياض 
عيسوي، عبد الرحمن، الأعصبة النفسية والذهانات العقلية، دار  .٣٢

 ).١٩٩٠( النهضة العربية للنشر والتوزيع، لبنان، بروت 
جتاعية في المجال رشوان، عبد المنصف، المارسة المهنية للخدمة الا   .٣٣

 ).٢٠٠٥( النفسي والعقلي، المكتب الجامعي الحديث، الطبعة الأولى 

     حريقة، بولا، بسيكوبيديا، مركز نوبيليس، الطبعة الأولى، بروت  .٣٤

)٢٠٠١.(  
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، فإلىب علاجه تيلااضطراب العصر الحديث فهمه وأس كتئابالا  .٣٥
 .الدكتور عبد الستار إبراهيم

٣٦. Feeling Good       /David Burns 
راجح، أحمد عزت، الأمراض النفسية والعقلية، دار المعارف ، مصر،  .٣٧

 ).١٩٦٥(القاهرة 
عد، على، علم الشذوذ النفسي، منشورات جامعة دمشق، سوريا، س .٣٨

 ).١٩٩٣،١٩٩٤(دمشق 
، )دراسة سيكولوجية التكيف( الرفاعي، نعيم، الصحة النفسية   .٣٩

 ).٢٠٠٠،٢٠٠١(              منشورات جامعة دمشق، سوريا، دمشق
الحاج، فايز، الأمراض النفسية، المكتب الاسلامي، الطبعة الثانية،   .٤٠

 ).١٩٨٧( الرياض 
عيسوي، عبد الرحمن، الأعصبة النفسية والذهانات العقلية، دار  -٥ .٤١

 ).١٩٩٠(     النهضة العربية للنشر والتوزيع، لبنان، بروت 
نية للخدمة الاجتاعية في المجال رشوان، عبد المنصف، المارسة المه  .٤٢

 ).٢٠٠٥( النفسي والعقلي، المكتب الجامعي الحديث، الطبعة الأولى 
( ليس، الطبعة الأولى، بروت       حريقة، بولا، بسيكوبيديا، مركز نوبي  .٤٣

٢٠٠١.( 
ف، يلأ ت علاجه  اساليب  فهمه و  "اضطراب العصر الحديث" كتئابالا  .٤٤

  .الدكتور عبد الستار إبراهيم
  :المراجع من الشبكة

وضع عنوان كل موقع بالنسبة لمصادر الكتاب من مواقع الانترنت  :ملاحظة

  .بعد المادة المقتبسة مباشرة
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