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إجهاد الدماغ وأثره في الصحة

4 خطوات تبعدك عن شبح
الزائدة  النحافة 

امش��كات  أنّ  اأطب��اء  م��ن  كثي��ر  ي��رى 
اليومية واإجهاد ال��ذي يتعرّض له الدماغ 
بشكل مستمر كلهّا عوامل تؤدِّي إلى العديد 
من اأم��راض، م��ن بينها تصلب الش��راين 
واأزم��ات القلبي��ة، وق��د يص��ل اأم��ر إلى 

إصابة اإنسان بالسكتة الدماغية.
- إجهاد الدماغ:

 )Sleeping Problems( جاء في كتاب
أنّ هناك نوعن من اإجهاد يصيبان الدماغ 

هما:
اإجهاد الذي يتحمله اإنس��ان، واإجهاد 

الضار.
اإجهاد احتمل هو الناجم عن امش��كات 
اليومي��ة، مث��ل اضطراب��ات العم��ل أو أزمة 

امرور أو امشكات اأسرية.. إلخ.
وه��ذا النوع م��ن اإجه��اد، على رغ��م أنّه 
مُض��ر، فإنّه ا يؤذي كثيرا؛ً حيث يس��تطيع 
الدماغ أن يتكيف مع هذا النوع من اإجهاد، 
وبالتالي الس��يطرة عليه وجعله في نطاق 
اممكن، وه��ذ النوع من اإجهاد يت��رك آثاراً 
س��لبية على الدماغ، ولك��ن بطريقة أقل من 

اإجهاد امضُر.
أمّ��ا اإجه��اد امضُ��ر، فه��و ال��ذي يصي��ب 
الدم��اغ بأزمة جعله مش��لول التفكير، وقد 
يأتي هذا اإجه��اد بغتة، كأن يعرف أحدهم 
أنّ قريب��اً له م��ات أو أنّه طُرد م��ن وظيفته، 
فيتوقف التفكير ويصبح الدماغ عاجزاً عن 

ل الصدمة. حمُّ
أو أن يتحوّل اإجهاد غير امضُر إلى إجهاد 
مُض��ر، مث��اً عندما يبق��ى الدماغ مش��غواً 
بامس��تقبل )أي ع��دم الش��عور باأمان( أو 
ع��دم الش��عور باأم��ان الوظيف��ي، أو ع��دم 

الق��درة عل��ى مواجه��ة تكالي��ف احي��اة أو 
امصاريف اليومية لأس��رة؛ فكثرة التفكير 
في ه��ذه اأمور تتحوّل من إجهاد غير مضر 
إلى إجهاد مض��ر، عندها يصبح الدماغ غير 
ق��ادر عل��ى حمل ه��ذه امش��كات، فيصاب 
باإجه��اد، ث��مّ ينقل��ه إل��ى أعضاء اجس��م 
اأخ��رى، مث��ل القل��ب والش��راين وحت��ى 
إل��ى أنظم��ة امناع��ة، فيص��اب اجس��م ما 
يش��به اانهيار، فيصبح اجسم كلهّ يعاني 
اأم��راض البدني��ة والنفس��ية، واأصل في 
ه��ذا كلهّ يع��ود إل��ى اإجهاد ال��ذي يصيب 

الدماغ.
ويش��ير الكتاب إلى أنّ هذا اإجهاد ا يأتي 
فجأة، بل نتيجة معاناة طويلة ومس��تمرة، 
حي��ث ي��ؤدِّي إل��ى إي��ذاء مراك��ز احس في 
اخاي��ا الدماغية، وهذا ب��دوره يفضي إلى 
إجهاد اجسم كلهّ، خاصة اأنظمة امناعية، 
وف��ي حالة انهي��ار اأنظم��ة امناعي��ة، فإنّ 

اجسم معرض أي نوع من اأمراض.
- ااكتئاب:

ج��اء ف��ي الكت��اب أنّ التفكير امس��تمر في 
امس��تقبل، ومش��كات احي��اة ي��ؤدِّي إل��ى 
ااكتئ��اب، ما يس��بب عُط��اً ل� 25 ف��ي امئة 
م��ن عم��ل اأجه��زة الاإرادية في اجس��م، 
مثل عض��ات القلب واأعص��اب، وبالتالي 
تص��اب عضات القل��ب باإجه��اد، ومن ثمّ 
التوقف ش��يئاً فش��يئاً عن العمل، وبعد ذلك 
يص��اب اإنس��ان باجلطة أو توق��ف القلب 

كلياً عن العمل.
واأمر نفس��ه يحدث بالنسبة إلى الدماغ، 
وهذا ب��دوره ي��ؤدِّي إلى الس��كتة الدماغية 

وموت اإنسان سريرياً.

يش��عر كثير من الش��باب امصاب��ن بالنحافة 
ب��أن امجتمع يضغط عليهم ليصبحوا أكثر وزنا 
وله��م عض��ات ظاهرة مث��ل اممثل��ن وعارضي 
اأزي��اء، بينما تواجه الفتي��ات تعليقات جارحة 
واذعة أحيانا، وهكذا تعيش ش��ريحة كاملة من 
الن��اس حت ضغط نفس��ي كبي��ر. وإذا كنت من 
هذه الفئة، فعليك اتباع اخطوات اأربع التالية 

للتخلص من هذه امشكلة لأبد.
أواً: تناولي الطعام بش��كل منتظ��م وبكميات 

مناسبة على فترات.
ا حرمي نفس��ك م��ن الطعام لفت��رات طويلة، 
ونظمي مواعيد تن��اول الطعام بحيث تأكلن كل 
2 إلى 4 ساعات. وهناك كثير من اأطعمة التي 
مكنها أن تساهم في زيادة الوزن تدريجيا. فمثا 
مكنك تناول اجن، وشرب اللن الكامل الدسم. 
كما يجب أن حضري ساندويتش��ات مغذية من 

السمك واللحوم الباردة مع امايونيز.
ثانياً: حاولي أن جعلكي الطعام شهياً

كوني مبدعة في تش��كيل الوجب��ات الغذائية. 

فمثاً، أضيفي إلى التوس��ت كرمة الشوكواتة 
بالبندق، أو امربى مع زبدة الفس��تق، أو تناولي 
رقائ��ق الذرة م��ع قطع الزبي��ب والتم��ر واموز. 
وحاولي أن تضفي س��عرات حرارية هنا وهناك 

وسترين الفرق بالتأكيد.
ثالثاً: عززي مشروباتك بالطاقة

ا تشربي الشاي والقهوة، اتركيهما لأشخاص 
الذين يبحثون عن طرق لسد شهيتهم، وتوجهي 
مباش��رة إلى كوب من احليب اللذيذ، أو احليب 
احل��ى بالش��كواتة أو امخف��وق م��ع ام��وز أو 
اماجو. مكنك إضافة اأفوكادو والعسل لطعم 

مذهل وفائدة غذائية غير مسبوقة.
رابع��اً: تدرب لبناء عضات��ك قومي بالتدريب 
بش��كل منتظ��م حت��ى تبن��ي عض��ات صحي��ة 
وقوية، وحتى تضمني حول هذه السعرات إلى 

عضات وعدم خسارتها بسرعة.
إذا فك��رت في التغير الذي قد يطرأ على ش��كلك 
في حال تطبيق هذه النصائح اأربع، س��تعملي 

دون شك بكل جهد على االتزام بها.

كيف تقنعين ابنتك المراهقة إذا أرادت الحصول على أحدها وما البدائل اآمنة لها؟

صبغات الشعر امجنونة واأوشام وأقراط 
اأنف .. موضة غريبة جتاح مجتمعنا

هل ب��دأت ابنت��ك امراهقة 
ف��ي  برغبته��ا  بالتلمي��ح 
خص��ل  عل��ى  احص��ول 
ملون��ة في ش��عرها، ورما 
وش��م لفراش��ة على كتفها؟ 
ج��د  مراهق��ة  لفت��اة  كأم 
اامهات هذه اايام انفسهن 
ام��ام معضل��ة كبي��رة فهن 
محصورات بن ما تشاهده 
الفتي��ات على التلف��از وفي 
اس��اليب  وب��ن  الش��وارع 
الت��ي  احديث��ة  التربي��ة 
تن��ص حرفيا عل��ى معاملة 
ب��دا  كأصدق��اء  امراهق��ن 
م��ن أطف��ال لكس��بهم وعدم 
التس��بب في انحرافهم أكثر 
بسبب اممانعة أو احرمان. 
وأعتق��د أن اام��ر محس��وم 
ااطف��ال  لصال��ح  ج��دا 
الوقت  وامراهق��ن في ه��ذا 
فنح��ن كآب��اء مل��ك القليل 
من الس��لطة على تصرفات 
امراهق��ن ولكنن��ا  اطفالن��ا 
مل��ك الكثي��ر م��ن احكم��ة 
وهذا م��ا ا ملك��ه امراهق. 
ل��ذا تعال��وا نتع��رف عل��ى 
امراهق��ن  لرغب��ات  بدائ��ل 
امراهق��ة  نع��رف  وكم��ا 
مرحلة عمري��ة ا فرار منها 
واافضل أن نس��اعد الطفل 
مس��اعدتنا  اجتيازها  على 

وحت إشرافنا.
بدائل الصبغة

إذا كنت ضد صب��غ امراهقة 
لشعرها بش��كل دائم، خاصة 
االوان الغريبة التي تفضلها 
امراهق��ات في هذا الس��ن مثل 
الوردي واأحمر. فلم ا جربا 
اآم��ن  امل��ون  الش��عر  رذاذ 
والذي ي��زول مجرد ش��طف 
والش��امبو.  بام��اء  الش��عر 
ه��ذه العب��وات رائعة وما أن 
امراهقات مللن بسرعة فأنت 
الرابحة أن امراهقة ستتوقف 
تلقائي��ا ع��ن اس��تعمال ه��ذه 
املون��ات مجرد س��ماحك لها 
باس��تعمالها وتوفره��ا لديها 
وهكذا س��تتخلص طفلتك من 

رغبتها في تلوين شعرها.
مكنك أيضا اقتراح اخصل 

الت��ي  الصناعي��ة  املون��ة 
الفرص��ة  امراهق��ة  س��تمنح 
ومختلف��ة  متمي��زة  لتك��ون 
وبنف��س الوق��ت ل��ن تس��بب 
لش��عرها.  والض��رر  التل��ف 
ول��ن تك��ون دائم��ة ومزعجة 
ومكلف��ة مثل اخص��ل املونة 

في الصالون.
بدائل الوشم

بالرغم من أنني ش��خصيا 
ض��د ااوش��ام للكب��ار قب��ل 
التروي��ج  أن  إا  الصغ��ار 
الدعائي السيئ منذ الطفولة 
لاوش��ام مث��ل الرس��ومات 
الكرتوني��ة الت��ي تل��ف بها 
عب��وات  الش��ركات  بع��ض 
احلوى والعلكة والسكاكر 
والت��ي يعجب به��ا ااطفال 
أنها تشبه الشخصيات التي 
يفضلونها قد س��بقتنا كآباء 
وباتت الفك��رة موجودة في 

كمراهقات  اطفالن��ا.  عق��ول 
مام��ا  الص��ورة  تختل��ف 
فبع��ض الفتيات ق��د يرغن 
ف��ي ش��يء مي��ز ومختلف 
ش��خصيتهن،  ع��ن  يعب��ر 
أو  م��ا  لش��يء  رفضه��ن 
مجرد التس��لية، وأكثر هذه 
اأوش��ام ش��يوعا الفراشة، 
اجنيات الطيب��ة، اأحرف، 

ااسماء، الشعارات.
واحل بس��يط جدا، هناك 
ااختي��ارات  م��ن  العدي��د 
مث��ل  لاوش��ام  البديل��ة 
احناء الت��ي حبها الفتيات 
برس��وم  تأت��ي  والت��ي 
واش��كال جميل��ة بااضافة 
الى امكانية رس��مها حس��ب 
م��ادة  واحن��اء  الطل��ب، 
طبيعية آمن��ة وتزول خال 
فت��رة زمني��ة معقول��ة وقد 
التات��و  تأخ��ذ معه��ا فك��رة 
الدائ��م م��ن عق��ل امراهق��ة. 

الطريق��ة الثانية التي مكن 
ال��رش  ه��ي  اس��تعمالها 
رس��ومات  وه��ي  باال��وان 
وت��زول  جميل��ة  س��طحية 

ايضا باماء والصابون.
بدائل أقراط اجسم

أم��ا إذا كان طل��ب امراهق��ة 
احصول عل��ى اقراط فاامر 
بسيط حيث مكنك استعمال 
امزيفة  وامجوهرات  ااقراط 
الت��ي ا حت��اج ال��ى ثق��وب 
والت��ي حتوي عل��ى ماقط 
أو  ااذن  بط��رف  مس��ك 
اان��ف. مكن��ك كذلك جربة 
منتج��ات أخ��رى تعتمد على 
الرس��م بدا من الثقب، وهذه 
ومك��ن  مس��لية  امنتج��ات 
للمراهق��ة تبدي��ل ااش��كال، 
هن��اك أيض��ا اش��كال مك��ن 
لصقه��ا على اان��ف أو ااذن 
لتعط��ي ش��كا ش��بيها بتلك 

احقيقية دون تش��ويه شكل 
اانف او ااذن.

تذكري أن تخبري امراهقة 
على  احصول  مخاطر  عن 
ص��ب��غ��ة ال��ش��ع��ر ال��دائ��م��ة، 
ال���وش���م وااق�������راط. ه��ذه 
جدية  ت��ك��ون  ق��د  ام��خ��اط��ر 
للغاية أن بعض الصالونات 
احترفن  غير  وااشخاص 
امراهقن  بايهام  يقومون 
ب��ق��درت��ه��م ع��ل��ى اح��ص��ول 
على اوشام واقراط عصرية 
وع���ل���ى ام���وض���ة ب��اس��ع��ار 
م��ن��خ��ف��ض��ة واح��ق��ي��ق��ة أن 
ال��ت��ي  واال�������وان  اأدوات 
يستخدمونها قد تكون ملوثة 
أو انهم عدمو اخبرة. مكنك 
على  ام��واق��ع  بعض  تصفح 
عن  تتحدث  التي  اانترنت 
مع  وااق��راط  الوشم  مخاطر 
امشكلة  حجم  لتدرك  امراهقة 

التي ستضع نفسها بها.

باابتعاد عن أسلوب اللوم أو عقد المقارنات

اجعلي من عيوب أبنائك ميزات
تتس��ع الفجوة في مخيل��ة امراهقن 
ب��ن صورت��ه الش��خصية والص��ورة 
التي يتمن��ى أن يكون عليه��ا ومن هنا 
يبدأ شعوره بعقدة، ويصاب بامشاكل 

النفسية جاه صورته في امرآة.
امراه��ق  تع��رض  زي��ادة  وعن��د 
لوس��ائل اإعام والفضائيات يزداد 
تركي��زه عل��ى عيوب��ه اجس��مانية 
مقارنة ما يراه ويولي امش��كلة جل 
اهتمامه ما يصيبه بعقدة اإحساس 
حاول��ة  يس��عى  عنده��ا  بالنق��ص 

إخفاء عيوبه بشتى الطرق.
كم��ا يلع��ب اأه��ل دورا كبي��را في 
عن��د  بالنق��ص  إحساس��ه  زي��ادة 
مقارنت��ه بأقرانه س��واء في الش��كل 
دون  الدراس��ي  التحصي��ل  ف��ي  أو 
مراع��اة اخت��اف الق��درات الذهنية 
واجس��مانية بن اأطفال وبعضهم 

ودون مراعاة اختاف السن أيضا.
ويقدم لك اخبراء بعض النصائح 
م��ن  للتخل��ص  اابن��اء  مس��اعدة 

عقدهم:
- ارض��ي بنفس��ك كما ان��ت: حتى 
امانيكان��ات يصن بالعقد النفس��ية 
لذل��ك  الزائ��دة  نحافته��ن  بس��بب 
يختفن ما أن ينتهى العرض.. يجب 
ان يتعلم امراهق أن يتقبل نفسه كما 
هو وأن يتقبل جس��ده فما يراه عيبا 

قد يراه البعض اآخر ميزة.
- نبهي��ه لعي��وب أصدقائ��ه أيضا 
قولي له أن فان لديه مش��كلة لطول 
أنفه ولك��ن روحه امرح��ة أو تفوقه 
الدراسي يجعلنا ا نرى هذا العيب، 
وبهذا مكن��ك توجيهه إل��ى التركيز 
أن  يس��تطيع  الت��ي  اممي��زات  عل��ى 

يجدها في نفسه.

- اجعل��ي من عيبه مي��زة: حاولي 
عاج��ه أن يجع��ل م��ن عيب��ه ميزة 
ويتقبل��ه بح��ب. ف��إذا كان��ت ابنت��ك 
مثا تعاني عقدة جبهتها العريضة، 
فلماذا ا تصطحبينها مصفف الشعر 
ليختار لها تسريحة تناسب وجهها 

وتخفي بها العيب. 
امراهق��ن  بع��ض  اأصدق��اء:   -
يفض��ل اانغم��اس ف��ي مجموعة قد 
ا يش��عر باانتم��اء إليه��ا مج��رد أا 
يبق��ى وحي��دا، وكثي��را م��ا يق��ع في 
خطأ اختي��ار نوعية امجموعة، التي 
يشعر معها باأمان والراحة. علميه 

أن أفض��ل اأصدق��اء ه��و م��ن يتقبل 
عيوبك الشكلية والشخصية.

- استعادة الثقة بالنفس: الشخص 
ال��ذي يعان��ي العق��د لديه ع��دم ثقة 
بنفسه.. س��اعديه على التخلص من 
تلك امش��كلة بإشراكه في النشاطات 
امس��رحية واخطاب��ة، فالقدرة على 
مواجه��ة اجمه��ور وح��ده جعل��ه 

يستعيد ثقته بنفسه تدريجيا.
يش��عر  الش��خصية:  تنمي��ة   -
امراهق��ون بعدم ج��دوى ما يفعلونه 
وفي قرارة أنفس��هم يشعرون مدى 
تفاهتهم مقارنة بأسرتهم لذلك عليك 

ش��خصيته.  تنمي��ة  ف��ي  مس��اعدته 
امه��ام  ببع��ض  القي��ام  ل��ه  أوكل��ي 
وامس��ؤوليات حت��ى يش��عر بأهمية 
الدور الذي يقوم به في اأسرة حتى 
ل��و كان��ت اصطحاب أخي��ه الصغير 

للحاق.
- ا تلومي��ه: امراهقون يش��عرون 
باإحباط ويفقدون ثقتهم بأنفس��هم 
كلما وجهن��ا لهم اللوم والعتاب على 
ما يقومون به من أفعال ا تروق لنا. 
حاولي تقبل تفاهاته وأوْلي قصصه 
اممل��ة اهتمامك، فما يعانيه أقوي من 
قدرته على تخطيه بدون مساعدتك.


