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اإعداد฀:฀يا�شر฀ال�شيد

مكن  ااكتئاب  إن   : »العربية« 
التعامل  يصعب  أم���راً  ي��ك��ون  أن 
معه، حتى بالنسبة أولئك الذين ا 

يعانون منه بشكل مباشر.
وم�����������ن خ�����������ال م�����وق�����ع 
بالشؤون  امعني   ،»Healthista«
مدرب  يقدم  والنفسية،  الصحية 
ف��ن��ون اح��ي��اة ري��ك ش���ارب مقاا 
يتضمن نصائح بعدم ذكر 13 عبارة 

لشخص يعاني من ااكتئاب.
تؤثر  التي  العبارات  تلك  ومن 

سلبا على مريض ااكتئاب:
1. فلتجمع شتات نفسك

ليست  عقلية،  حالة  ااكتئاب  إن 
هذه  ف��إن  لذلك  إن��س��ان،  خطأ  م��ن 
ام��ق��ول��ة ت��ن��ط��وي ع��ل��ى م��ا يعمق 
يرتبط  ال���ذي  ب��ال��ع��ار  ال��ش��ع��ور 

بالفعل.
ببساطة:  له  نقول  أن  فاأفضل 

»هل أنت بحال طيب؟«.
بأيام  م���ررت  لقد  أف��ه��م��ك..   .2

صعبة أنا أيضا..
إنها محاولة لبناء صلة، ولكنها 
مر  الذي  األم  من  تقلل  الواقع  في 
ي��ك��ون من  م��ا. ول��ك��ن  ب��ه شخص 
ما  تعرف  ا  إنك  تقول  أن  اأفضل 
تكون  سوف  ولكنك  به،  مر  الذي 
حاضرا لتلبية ما قد يحتاج إليه في 

أي وقت.
للتنزه  اخروج  إلى  حتاج   .3

أكثر
على الرغم من أن اقتراح اخروج 
رما يكون عاجا حالة معينة، إما 
ااقتراح  هذا  ااكتئاب  ح��اات  في 
امكتئب  إن  يتفاقم.  اأم��ر  يجعل 
لذا  ااجتماعية،  امواقف  يتجنب 
فمن اأفضل أن تبقى معه في البيت، 

فمجرد بقائك معه يفيده كثيرا.
4. كن أكثر إيجابية

إن هذه اجملة من شأنها التقليل 
من شأن الشخص امكتئب. فيمكنك 
لاستماع  استعدادك  تعرض  أن 
امشاعر  مشاطرة  ج��وارح��ك  بكل 

حول ما يجري ما يفتح الباب إلى 
التواصل احقيقي.

باأسف  الشعور  عن  توقف   .5
على نفسك

على  العبارة  هذه  مثل  وقوع  إن 
س��وف  مكتئب  ش��خ��ص  م��س��ام��ع 
يحاول  ولن  سلبية  مشاعر  تكرس 
نهج  وهناك  ب��ه.  مر  ما  إخبارك 
التواصل  لتشجيع  تعاطفا  أكثر 
أعرف  أن  أود  امزيد..  لي  »قل  مثل: 
حقا  »أن���ت  أو  ب���ه«.  تشعر  ع��م��ا 
ماذا  أخبرني  اليوم.  محبطا  تبدو 
تستمع  أن  امهم  ومن  يضايقك؟« 
على  يشجع  ما  وتعاطف  باهتمام 

استمرار التواصل.
يصيبك  أن  م��ك��ن  ك��ي��ف   .6
وعائلة  زوج��ة  لديك  ااك��ت��ئ��اب؟ 

رائعة وعمل عظيم ومنزل جميل!
بل  اختياريا،  ليس  ااكتئاب  إن 
غالبا  وال��ت��ي  مرضية،  حالة  ه��و 
يبدو  رما  مفهومة.  غير  تكون  ما 
اخارج،  في  جدا  ناجحا  الشخص 
في  يحدث  ما  يعرف  أحد  ا  ولكن 
أنك متاح لتقدم  اقتراح  إن  داخله. 
أو مجرد ااستماع له هي  أي عون 
جملة تبعث بالطمأنة. تأكد من أنك 

وكذلك  اللحظة  ه��ذه  في  له  متاح 
إلى  باحاجة  يشعر  وق��ت  أي  في 

التحدث في امستقبل.
7. كنت مكتئبا قليا عندما توفي 
ذلك.  على  تغلبت  ولكنني  وال��دي 

وستتمكن من ذلك أنت أيضا..
احزن  حالة  انقضاء  معادلة  إن 
حكيمة  غير  مسألة  ااكتئاب  مع 
حاول  مجحفة.  هنا  وامقارنة  بل 
التي  اأش���ي���اء  ب��ع��ض  م��ش��اط��رة 
أن  على  ساعدتك  وال��ت��ي  فعلتها 
يثير  قد  أفضل. وهذا  تكون بوضع 
محادثة حول ما قد يرغب الشخص 
ما  معاجة  أجل  من  به  القيام  في 

يشعر به.
به  القيام  مكنك  ما  أفضل   .8
مارسة  هو  ااكتئاب  من  للخروج 

الرياضة
اأش���خ���اص  ي��ج��د  أن  م��ك��ن 
امكتئبون أنفسهم في أماكن مظلمة 
اخ��روج  فكرة  تكون  ورم��ا  ج��دا 
أمرا  اأي��ام  بعض  في  السرير  من 
أن  اأفضل  من  به.  القيام  مكن  ا 
ت��دع��وه إل��ى اخ���روج ف��ي مشية 
سيرا على اأقدام أو طلب الصحبة 

للذهاب إلى متجر قريب.

9. سأتركك وحدك اآن وسأعود 
إليك عندما تكون في مزاج أفضل

إن هذا اموقف يعكس تخليك عن 
يكون  ال��ذي  الوقت  في  ما  شخص 
أو  الرفقة  إلى  يكون  ما  أحوج  فيه 
احادثة. بالعكس فلتعرض البقاء 
يسعده  لطيف  بشيء  والقيام  معه 
له  امفضلة  اخفيفة  الوجبة  كعمل 
بسيطة  صغيرة  أشياء  إن  مثا. 
على  طويا،  شوطا  تقطع  جعلك 
أن��ه ا  ق��د تعتقد  أن��ك  م��ن  ال��رغ��م 
جانب  من  به  تقوم  ما  تقدير  يوجد 

امكتئب.
ما  على  سيكون  شيء  كل   .10

يرام
يستند  ا  ااستنتاج  هذا  مثل  إن 
من  وب��دا  ملموس..  شيء  أي  إلى 
هذه العبارة العشوائية اعرض أن 
شيء  مغزى،  ذا  يكون  شيئا  تفعل 
يستمتع  سوف  امكتئب  أن  تعرف 
مؤخرا.  يتجنبه  ك��ان  ولكنه  ب��ه، 
»دعنا  ت��ق��ول:  أن  تستطيع  فمثا 
في  اج��دي��د  الفيلم  ل��رؤي��ة  نذهب 

السينما«.
11. ما ا يقتلك يجعلك أقوى

من  يعاني  م��ا  شخص  ك��ان  إذا 

العبارات  هذه  مثل  فإن  ااكتئاب، 
يعانيه.  ما  شأن  من  تقلل  العامة 
ومن اأفضل محاولة شيء مثل: »ا 
بد وأن ما مر به صعبا جدا. تأكد 
إشارتك  وره��ن  أساندك  معك  أني 
أن تتحدث عما تعاني  عندما حب 
منه، حتى لو كنت ا تريد التحدث 

سأظل هنا«.
في  نلتقي  أن  علينا  يجب   .12

وقت ما
أم��را  وام��ث��اب��رة  اات��ص��ال  يعد 
مهما لشخص يعاني من ااكتئاب. 
يعطي  ما«  وقت  في  نلتقي  »أن  أما 
حقا  لديك  يوجد  ا  بأنه  اانطباع 
عبارة  هو  تقوله  ما  وأن  له  وق��ت 
إن  م��ض��م��ون.  لها  ليس  تسويف 
لتحديد  واإع����داد  ال��وق��ت  تدبير 
أفضل،  يكون  نهائي  بشكل  موعد 
أود  الغد.  ظهر  نلتقي  »دعنا  مثل: 
حقا أن أراك وأطمئن عليك«. تظهر 
ونية  اهتماما  العبارة  ه��ذه  مثل 

حقيقية.
13. ماذا أنت منطويا؟

يكافح اأشخاص، الذين يعانون 
أيضا من أجل جنب  ااكتئاب،  من 
ااختاط. بل ومكن أن يلجأوا إلى 
من  معاناتهم  إخفاء  الكذب  خيار 
انطوائية؛  ذلك  يعد  وا  ااكتئاب. 
من  اخ��روج  على  ق��درة  ع��دم  إنها 
امنزل معظم اأيام واخوف من كل 
ما يصاحب خروجهم من مواقف ا 

يحتملونها.
أن  مكن  لطيف  أسلوب  وهناك 
تتبعه للخروج مثل: »أاحظ أنك ا 
تخرج كثيرا. هل مكن أن أمر عليك 

لقضاء بعض الوقت معك؟« .
أواصر  بناء  هو  اأهم  الهدف  إن 
عاطفية تدعم الفرد وتفسح امجال 
صادقة  اتصاات  طريق  أي  أم��ام 
مكن من خالها بناء جسور الثقة، 
استكشاف  خالها  من  مكن  التي 
حالة  لتجاوز  مغزى  ذات  حلول 

ااكتئاب.

دراسة  أف��ادت   : »اأن��اض��ول« 
اأعمال  ب��أن  حديثة،  أمريكية 
امنزلية اخفيفة، مثل طي امابس 
اأط��ب��اق،  غسل  أو  غسلها  بعد 
امسنات،  السيدات  أعمار  يطيل 
ع��ب��ر وق��اي��ت��ه��ن م��ن اأم����راض 

امرتبطة بالشيخوخة.
باحثون  أج��راه��ا  ال���دراس���ة 
ب��ج��ام��ع��ة ب��اف��ال��و اأم��ري��ك��ي��ة، 
ونشروا نتائجها أمس ، في دورية 
 American Geriatrics(

Society( العلمية.
وللوصول إلى نتائج الدراسة، 
آاف   6 من  أكثر  الباحثون  راقب 
الاتي  امسنات،  السيدات  م��ن 
و99   63 بن  أعمارهن  تتراوح 

عامًا.
خطر  أن  ال��ب��اح��ث��ون  ووج���د 
امرتبطة  اأمراض  نتيجة  الوفاة 
ب��ال��ش��ي��خ��وخ��ة وع��ل��ى رأس��ه��ا 
لدى  بكثير  انخفض  ألزهامر، 
سجلن  الاتي  امسنات  السيدات 

نشاطا أكبر خال اليوم.
النساء  أن  ال��دراس��ة  وكشفت 

النشاط  ف��ي  ينخرطن  اللواتي 
دقيقة   30 م��دة  اخفيف  البدني 
أقل عرضة للوفاة بنسبة  يوميًا، 
٪12، فيما ارتبط النشاط البدني 

امعتدل مدة نصف ساعة بخفض 
اأم���راض  بسبب  ال��وف��اة  خطر 

بنسبة 39%.
البدنية  اأن��ش��ط��ة  وم��ث��ل��ت 

اخفيفة في طي امابس امغسولة 
أو غسل النوافذ واأطباق، ومثلت 
من   55% من  أكثر  اأنشطة  تلك 
يقضى  التي  اأنشطة  مجموع 

فيها امسنات نشاطهن اليومي.
امعتدلة  اأنشطة  مثلت  فيما 
ال��س��ري��ع أو رك��وب  ف��ي ام��ش��ي 

الدراجات مسافات قصيرة.
وك���ان���ت دراس������ات س��اب��ق��ة 
السن  ك��ب��ار  ع��م��ل  أن  ك��ش��ف��ت، 
التطوعي امنتظم، ا يعود بالنفع 
مكن  بل  وحسب؛  امجتمع  على 
أم��راض  م��ن  امسنن  يحمي  أن 
ال��ش��ي��خ��وخ��ة، وع��ل��ى رأس��ه��ا 
اإدراك  وضعف  الذاكرة  تراجع 

وامعرفة.
النشاط  مارسة  أن  وأضافت 
رأس��ه  وع��ل��ى  امنتظم،  ال��ب��دن��ي 
يساهم  أن  مكن  صباحًا،  امشي 
أم��راض  ع��اج  ف��ي  كبير  بشكل 
السن،  لكبار  التي حدث  اخرف 

مثل مرض ألزهامر.
أظهرت  ذل���ك،  على  وع���اوة 
البدني،  النشاط  أن  النتائج، 
يحسّن حياة مرضى »باركنسون« 
الرعاش، وخاصة فيما  الشلل  أو 
والتوازن،  امشي  بقدرات  يتعلق 

واحد من مخاطر السقوط.

؟! باموسيقى  نتأثر  ماذا 
مفضلة أغنية  بنا  تفعله  ما  هذا 

ضرورية  اأطعمة  هذه 
امعادن على  للحصول 

13 عبارة يجب أن ا تقولها  احذر .. 
»مكتئب« لشخص 

نفور  يكرس  ااجتماعي  التواصل  وسائل  استخدام  تقرير: 
أجسامهم شكل  من  الشباب 

شكل  م��ن  النفور   : س��ي"  ب��ي  "ب��ي 
مرحلة  من  اإنسان  عند  يبدأ  اجسم 
السادسة،  س��ن  م��ن  للغاية،  مبكرة 
ويؤدي إلى اإصابة بااكتئاب والقلق 
التغذية  ف��ي  مشاكل  ف��ي  ويتسبب 
في  ج��اء  ما  بحسب  الطعام،  وتناول 
البريطاني  للبرمان  سيقدم  تقرير 

ووصل احكومة البريطانية.
وح��ث��ت ج��ن��ة اخ��ت��ي��ار ال��ش��ب��اب، 
بجدية  ااع���ت���راف  ع��ل��ى  اح��ك��وم��ة 
امخاوف امتعلقة بصورة اجسم، قبل 
تداعيات طويلة  الشباب من  أن يعاني 

اأمد.
وجاء تقرير اللجنة عن تلك القضية 
باجسم"،  الثقة  "مستقبل  بعنوان 
ك��ج��زء م��ن ن��ش��اط أس��ب��وع ال��ب��رم��ان 

السنوي.
إن���ه أصبح  أح���د اخ���ب���راء  وق����ال 
"الشعور  الشباب  ل��دى  ام��أل��وف  من 

بااستياء من صورة أجسادهم".
وأضافت فيليبا دايدرتشز، من مركز 
بجامعة  اخ��ارج��ي،  امظهر  أب��ح��اث 
من  ااستياء  إن  إنغاند،  أوف  ويست 

مسبب  خطر  عامل  أكبر  ك��ان  اجسم 
بوليميا  مثل  ال��ط��ع��ام  اض��ط��راب��ات 

)مرض النهام العصبي(.
ج��دا  ه��ام��ة  قضية  "إن��ه��ا  وق��ال��ت 
للسامة العقلية، وا أعتقد انها حظى 

بااهتمام الكافي".
أن غالبية  أيضا مخاوف من  وهناك 
وجاهل  النساء،  تستهدف  احمات 
وامثلين  الشباب  مثل  أخ��رى  لفئات 
وامثليات )مزدوجي اجنس ومغايري 
اأقليات  وك��ذل��ك  اجنسية(  الهوية 
ااحتياجات  ذوي  وك��ذل��ك  العرقية 
أم��راض��ا  ي��ع��ان��ون  م��ن  أو  اخ��اص��ة 

خطيرة.
شهادات خبراء

مجلس  أو  الشباب  اختيار  وجنة 
الشباب البريطاني، هي مبادرة يدعمها 
البرمان ومكونة من 11 عضوا تتراوح 

أعمارهم بن 13 و18 عاما.
صورة  قضية  مع  التعامل  وق��ررت 
الشباب  آاف  أل��ق��ى  أن  بعد  اج��س��م 
وذلك  لهم،  قلق  كمصدر  عليها  الضوء 

أثناء برمان الشباب البريطاني.

امسنّات أعمار  يطيل  امابس  وطي  اأطباق  غسل  دراسة: 

»24«: امعادن كلمة السر في وظائف اجسم، 
وحماية  العظام،  وتقوية  لبناء  أساسية  فهي 
وحمل  والعضات،  واأعصاب  الدموية  اأوعية 
ام��ت��وازن هو  وال��غ��ذاء  إل��ى اخ��اي��ا.  اأكسجن 
أن  الضروري  من  لذا  الرئيسية،  اإمداد  وسيلة 

تتضمن وجباتك اليومية اأطعمة التالية:
في  باجسم  اح��دي��د  معظم  يوجد  اح��دي��د. 
الهيموغلوبن، وهو جزء من خايا الدم احمراء 
اجسم.  خايا  ك��ل  إل��ى  اأكسجن  بنقل  يقوم 
للحصول على احديد تناول العدس والفاصوليا، 

واللحوم احمراء، واأسماك، والدواجن.
للعظام  اأساسي  التركيب  يعتمد  الكالسيوم. 
واأسنان على الكالسيوم، كما يقوم امعدن بدور 
رئيسي في وظائف العضات، وإفراز الهرمونات. 
واألبان  احليب  في:  بكثرة  الكالسيوم  يتوفر 
كالسبانخ  الورقية  واخ��ض��روات  والبيض، 
والبروكلي  )ال��ك��رن��ب(  وام��ل��ف��وف  واملوخية 

واخس.
امغنيسيوم. يدخل امغنيسيوم في 300 تفاعل 
سامة  على  يحافظ  فهو  اجسم.  داخل  كيميائي 
وظائف اأعصاب، وانتظام ضربات القلب، وقوة 
نخالة  في:  بكثرة  امغنيسيوم  يتوفّر  العظام. 
الورقية  واخضروات  والكاجو،  واللوز،  القمح، 

اخضراء، واحبوب الكاملة.
البوتاسيوم. يسيطر البوتاسيوم على النشاط 

العضات،  بناء  في  ويشارك  للقلب،  الكهربائي 
وح��وي��ل ال��ك��رب��وه��ي��درات إل��ى ط��اق��ة. يوجد 
وصلصة  )البنجر(،  الشمندر  في  البوتاسيوم 
الطماطم، والبطاطس، والدجاج، واللحم البقري، 

والسمك.
ال��ده��ون  ه��ذه  الدهنية.  أوميغا3  أح��م��اض 
بكثرة  تتوفر  والقلب.  الدماغ  لصحة  ضرورية 
واأفوكادو،  وامكسرات،  الدهنية،  اأسماك  في 

والبذور والزيوت النباتية.
الكيميائية  الصبغة  هذه  تساعد  الليكوبن. 
اأمراض  من  مجموعة  من  الوقاية  على  النباتية 
الليكوبن  يوجد  والسرطان.  القلب  أمراض  منها 
في  نسبته  تقل  بينما  الطماطم،  صلصة  ف��ي 
والفلفل  البطيخ  في  ويوجد  النيئة،  الطماطم 

اأحمر.
كميات  إل��ى  اج��س��م  يحتاج  السيلينيوم. 
ام��واد  من  يعتبر  ال��ذي  امعدن  ه��ذا  من  صغيرة 
الوقاية  في  هام  بدور  ويقوم  لأكسدة،  امضادة 
الغدة  وظائف  وتنظيم  امزمنة،  اأم��راض  من 
البندق  في  السيلينيوم  يوجد  وامناعة.  الدرقية 

البرازيلي والتونة امعلبّة والبيض.
لتعزيز  ال��زن��ك  إل��ى  اجسم  يحتاج  ال��زن��ك. 
واخصوبة.  والتذوق  الشم  ووظائف  امناعة، 
واأك��ات  وال��دواج��ن  اللحوم  في  الزنك  يوجد 

البحرية واأناناس والكاجو.

يتأثر  ا  منا  من   : »العربية« 
أو  امفضلة،  أغنيته  بسماع 
ا  منا  م��ن  يعشقها،  موسيقى 
ال��ذي  السحر  ب���ذاك  سيشعر 

تنثره اأنغام؟
نطرحها  ق��د  كثيرة  أسئلة 
اأثر  ه��ذا  تفسير  محاولة  في 
اموسيقى  تتركه  الذي  الواضح 
في النفوس، وقد حاولت بعض 

الدراسات اإجابات عنها.
فقد أظهرت دراسة نشرت قبل 
أشهر في مجلة »Nature«، أن 
أدم��غ��ة ال��ب��ش��ر ت��ب��دي أم��اط 
استماع  عند  متشابهة  تواصل 
إلى أغانيهم  أشخاص متعددين 
تلك  كانت  أي��اً  وذل��ك  امفضلة، 

اأغاني.
الباحثن  أن  التفاصيل،  وفي 

ال��دراس��ة  بتلك  ق��ام��وا  ال��ذي��ن 
لكل  الدماغي  النشاط  راق��ب��وا 
أثناء استماعه لسلسلة  مشارك 
م��ن اأغ���ان���ي، واس��ت��ن��ت��ج��وا، 
م��وق��ع  أورد  م����ا  ب���ح���س���ب 
أن   Ibelieveinscience
معظم اأغاني تشكل الذكريات، 
ولكن اأغاني امفضلة تسترجع 

ذكريات سابقة.
امشاركون  استمع  فعندما 
ل���أغ���ان���ي ام���ن���ت���ق���اة، وج���د 
بن  كبيرًا  نشاطًا  الباحثون 
واحصن،  السمعيَّة  القشرة 
ما يلعب دورًا كبيرًا في تشكيل 

الذكريات.
امشاركون  استمع  عندما  أما 
اختفت  امفضلة،  أغانيهم  إل��ى 

تلك اارتباطات.

نتيجة  بحسب  بهذا  ونفهم 
ال��ن��اس  م��ع��ظ��م  أن  ال���دراس���ة 
فعلياً  مرتبطة  ذكريات  لديهم 
اأمر  امفضلة،  بأغانيهم  وبقوة 
الذكريات  تشكيل  سبق  ال��ذي 

اجديدة.
وب��غ��ض ال��ن��ظ��ر ع���ن ن��وع 
صاخبة،  أو  ه��ادئ��ة  اأغ��ن��ي��ة 
يعني  فهذا  مفضلة،  أنها  فطاما 
بالتعمق  نشعر  ستجعلنا  أنها 

والصفاء.
وي��دع��م ع��ل��م اأع���ص���اب ما 
نشعر به: فاأغاني التي نحبها 
وقد  ل��ل��ذات.  م��درك��ن  جعلنا 
إمكانية  اآثار  هذه  على  يترتب 
كوسيلة  اموسيقى  استخدام 
التوحد  مثل  ح��اات  عاجية 

وااكتئاب.


