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  ) .٢٠٠٢العدد الثانى والعشرون (يناير  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

   الجوانب المختلفة للإجھاد

  الأستاذ الدكتور/ مسعد شتيوى
  أستاذ فسيولوجيا الحيوان ورئيس قسم الانتاج الحيوانى

  جامعة قناة السويس -كلية العلوم الزراعية بالعريش

  

 بب اخــتلاف مفهومــه بــين النــاس ، فهنــاك، بســStress الإجهــاد  مــن الصــعب تعريــف

 ٠إلـــخ٠٠٠البيولـــوجى أو الجســـمانى والإجهـــاد العـــاطفى والإجهـــاد العقلـــى أو الفكـــرى الإجهـــاد
فالإجهاد قد يكون حالة جسمانية تحدث نتيجـة لحـدوث صـعوبات أو توقـع حـدوث صـعوبات فـى 

المـرض  إلـى اً قـد تـؤدىأو قد يكون أى تغير فيزيائى أو كيميائى أو عاطفى يخلـف آثـار  ٠الحياة
 إلى ويقال أن الإنسان أو الحيوان تحت ضغط أو إجهاد إذا واجه ظروفاً بيئية مناوئة تضطره ٠

أن يقوم بإجراءات أو تعديلات تركيبية أو وظيفية أو سلوكية كى يستطيع مواجهة هذه الظروف 
   ٠أو التكيف معها

فـــراد والمواقـــف، فمـــا يمكـــن لإجهـــاد معـــين تختلـــف بـــاختلاف الأ Responseوالاســـتجابة 
تحت ظروف معينـة قـد لا يكـون مجهـداً تحـت ظـروف  Stressful situationاعتباره حدث مجهد 

أخرى أو عند شخص آخر، والأمثلة على ذلك كثيـرة: فمـثلاً الجـرى قـد يسـبب لـك إجهـاداً شـديداً 
اللعــب أو إذا كنــت تجــرى خوفــاً مــن عــدو أو مــن حيــوان مفتــرس ، أمــا إذا كنــت تجــرى بغــرض 

السباق نفس المسافة وبنفس السرعة فإنك قد لا تشعر بالإجهاد ، كذلك الصـيام فـى رمضـان لا 
الذى يسببه لغير المسلم لـو حـرم مـن الطعـام لـنفس المـدة وتحـت   الإجهاد يسبب للمسلم نفس 

نفس الظروف، ويرجع ذلك إلى المتعة التى تصاحب هذا العمل مع المسـلم ممـا لا يعكـس حالـة 
  ٠لإجهاد الجسمان ، من هنا جاءت صعوبة الاتفاق على تعريف محدد للاجهادا

والإجهاد له علاقة قوية بالإصابة بالأمراض ورغم تزايد الاهتمـام بهـذه العلاقـة حـديثاً إلا 
 الإجهـاد أن الفكرة نفسها قديمة ، والإجهاد الشديد والمستمر خطر على الصحة إلا أن قليل من

رار الحياة ، وبدونه تصـاب أجهـزة الجسـم بالضـعف والكسـل وتقـل قـدراتنا البسيط ضرورى لاستم
العضــــلية والذهنيــــة ، ولا نســــتطيع التــــأقلم مــــع التغيــــرات التــــى تحــــدث فــــى الظــــروف البيئيــــة 

وقــد أثــارت النتــائج التــى حصــل عليهــا البــاحثون عنــد دراســتهم للإجهــاد وعلاقتــه  ٠والاجتماعيــة
هل الشعور داخلياً بالخوف أو الفزع يمثل إجهاداً من شـأنه  بالإصابة بالأمراض تساؤلات هامة:
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أو الضـغط النفسـى قـد  الإجهـاد  أن يقوض أو يضعف من مناعـة الجسـم البيولوجيـة ؟ وإذا كـان
أصبح وباء العصر الـذى نعيشـه ، فمـاذا نحـن فـاعلون حيـال ذلـك ؟ هـل يمكـن تحويـل الصـفات 

الصـحة ؟ هـل يمكـن  إلـى صـفات أخـرى تـؤدى لىإ المرض إلى  الشخصية والسلوكية التى تؤدى 
   ٠والضغوط اليومية للحياة الحديثة بطريقة أفضل؟ الإجهاد  أن نمنع المرض بالتعامل مع

يحــاول البــاحثون الإجابــة عــن هــذه الأســئلة وغيرهــا بدراســة الجوانــب المختلفــة للاجهــاد 
لعقـل والجسـد ؛ ولـذلك كلـه يجـب كما يحاول العلماء معرفة العلاقة بين ا ٠والآثار المترتبة عليه

أن نبحث خلف الملاحظات الاكلينيكية ، ونعرف أن العوامل النفسية ترتبط هى الأخرى بـالمرض 
، وأن التداخل بين الهرمونات هام ؛ ولكن كيف تعمل جميعها ؟ ، وكيـف يـتم التنسـيق بـين هـذا 

   ٠العدد الكبير من الهرمونات ؟
إلى تغيير مفهوم الإجهاد ، فهناك مثلاً نظرية المقاومة وقد أدى التطور المتلاحق للعام 

كانت مناسبة أكثـر للإنسـان البـدائى  Selyeالتى وضعها العالم سيلى  Fight or flightأو الفرار 
فى صراعه من أجل البقاء فقط ، كان يعـيش فـى بيئـة مكتظـة بالحيوانـات المفترسـة وبالأخطـار 

   ٠البيئية الأخرى
كرة من رئيس غاضـب، رسـوب أو درجـات منخفضـة فـى امتحـان، عـدم واليوم نرى أن مذ

كلهـا أسـباب مختلفـة تـؤدى  ٠٠الحصول على وظيفة مناسبة، اختناقات المـرور أو الضوضـاء 
  وإلى أين ؟ . ٠٠للإجهاد ، وقد لا يستطيع أحد مقاومتها أو الفرار منها تماماً 

تجاهــل هــذه المنغصــات ، يعتقــد بعــض العلمــاء أن الإنســان يجــب أن يكــون حكيمــاً وي
 Hay fever، والمصــابون بحمــى الــدريس  Allergyويضــربون لــذلك مــثلا بمرضــى الحساســية 

حيــث يتعــرف الجســم علــى حبــوب اللقــاح الغريبــة رغــم أنهــا غيــر ضــارة ، ويقــوم بــإفراز الأجســام 
  المضــادة لهــا ممــا يســبب لهــم الحساســية ، ويجــب علــى الجســم أن يعــرف أنــه مــن الأفضــل لــه 

يتجاهل هذه الأجسام الغريبة ، ولا يتخذ موقفـاً عـدائياً ضـدها ، ولكـن التطـور لـم يأخـذ مـداه  أن
  ٠بعد.. على حد قولهم

لـيس وحـده المسـئول عـن جميـع المشـاكل الصـحية الناجمـة  الإجهـاد ويعتقـد العلمـاء أن   
ــا معــه هــى التــى تجلــب المشــاكل ، أى التــدخين  -هةالأكــل بشــرا -عنــه ، ولكــن طريقــة تعاملن

الابتعاد عن الرياضة البدنية أو شرب الكحوليات فـى المجتمـع الغربـى ، ورغـم أن الوراثـة تلعـب 
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دوراً هاماً فى الإصابة بالعديد من أمراض الإجهاد ، إلا أننا لو اتبعنا نظام حياة صحى ومتوازن 
A healthy balanced lifestyle  بــذلك يمكننــا التغلـب علــى معظـم هــذه الأمـراض ، كمــا تنصـح

 Reader’s Digestفى مقال نشر فـى مجلـة ريـدرز دايجسـت  Sue E. Browderالكاتبة المعروفة
  ) .٢٠٠١(عدد أبريل 

 :نبذة تاريخية 
 Walter B. Canonفـى بدايـة القـرن العشـرين اهـتم الفسـيولوجى الشـهير والتـر كـانون 

مــن خــلال سلســلة مــن وقــد أثبــت  ٠بدراســة الاحتياجــات المختلفــة للجســم وكيفيــة التــأقلم معهــا
التجــارب علــى الحيوانــات أن الغضــب والخــوف وغيرهمــا مــن الانفعــالات النفســية الشــديدة تجعــل 
الجسم فى حالة حرب وتؤهله للمقاومة أو الفرار حيث يزداد ضغط الدم ، ويزداد مسـتوى السـكر 

 ٠طـرافعضـلات الأ إلـى فى الدم ، ويـزداد معـدل التـنفس ويتوقـف أو يقـل الهضـم ويتوجـه الـدم 
وبعد أن ينتهى الخطر أو يزول ربمـا يسـتمر القلـب فـى الخفقـان السـريع والأيـدى فـى الارتعـاش 

   ٠حالته الطبيعية إلى  ولكن تدريجياً يعود الجسم
حالتـه الطبيعيـة ، ومـن خـلال  إلى وقد لاحظ كانون ذلك وأراد أن يعرف كيف يعود الجسم

يـب الكيمـاوى للـدم، درجـة حـرارة الجسـم ، ضـغط تجاربه أثبـت أن هنـاك عوامـل معينـة مثـل الترك
الخ يمكن أن تتغير فى حدود معينة وتتكيف أو تتأقلم مع بعضها بميكانيكية  ٠٠الدم ، التنفس 
 Milieuللحفاظ على ثبات البيئـة الداخليـة  Sensitive regulatory mechanismتنظيم حساسة 

interieur  كما وصفها العالم  الفرنسى الشهير ، Claud Bernard٠  
طالـب السـنة الثانيـة بكليـة طـب جامعـة  Hans Selyeظهر هانز سـيلى  ١٩٢٦فى سنة 

براغ بتشيكو سلوفاكيا (سابقا) ـ وبدأ يتساءل لماذا تظهر أعراض مشتركة علـى معظـم المرضـى 
الــذين يــراهم بصــرف النظــر عــن نــوع المــرض الــذى أصــابهم ، فــالمريض يفقــد شــهيته للطعــام ، 

ه العضلية، ويفقد طموحه أو رغبته فى القيام بأى عمل ، مهمـا كـان نـوع المـرض أو وتنهار قوا
الــخ ، وببســاطة ٠٠٠نزيــف شــديد ، مــرض بكتيــرى معــد ، ســرطان  ٠٠الإصــابة التــى أصــابته 

شــديدة وصــف ســيلى هــذه الأعــراض بأنهــا الأعــراض المصــاحبة لأى مــرض ، وتســاءل عمــا إذا 
ولكنه طرد الفكـرة مـن ذهنـه  ٠عل تجاه الإصابة بأى مرضكانت هناك عوامل مشتركة فى رد الف

 ٠سنوات ، وهناك قام باجراء عدة تجارب حول الهرمونات الجنسـية ١٠كندا بعد  إلى حتى سافر
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فـى  Cattle ovariesوفـى إحـدى هـذه التجـارب حقـن مسـتخلص هرمـونى مـن مبـايض الماشـية 
  -الفئران ، وبعد أيام قليلة لاحظ أن :

التـى تقـع فـوق الكلـى مباشـرة (الغـدد الجـار كلويـة) لاحـظ  Adrenal glandsينـال غدد الأدر  -١
  أنها تضخمت.

  قد انكمشت . Thymus & lymphالغدد الثيموثية والليمفاوية  -٢
فـــى البدايـــة اعتقـــد ســـيلى أن  ٠حـــدوث نزيـــف وتقرحـــات فـــى معـــدات وأمعـــاء هـــذه الفئـــران -٣

ولكنــه اكتشــف فيمــا بعــد أن نفــس  مســتخلص المبــايض هــو الــذى ســبب هــذه الأعــراض ،
ووجـد أيضـاً أنـه يمكـن إحـداث هـذه  ٠الأعراض تظهر إذا ما تم حقن الفئران بأى مـادة سـامة

الأعراض الثلاثـة بتعـريض الفئـران للبـرودة الشـديدة أو الحـرارة الشـديدة أو حتـى باخافـة هـذه 
   ٠الفئران وإثارة أعصابهم لفترات طويلة

اء عندما كان طالباً فى كليـة الطـب فـى بـراغ ولاحـظ أن هنـاك الور  إلى عاد سيلى بذاكرته
 إلـى أعراضاً مشتركة تظهر على جميع المرضى مهما اختلفت أمراضهم؛ مـن هنـا توصـل سـيلى

وعنـدما  ٠ General body response to stressنظريتـه العامـة حـول اسـتجابة الجسـم للاجهـاد 
امعــة مــونتریال وضــع تعريفــاً محــددا للإجهــاد ، أصــبح مــديرا لمعهــد الطــب التجريبــى والجراحــة بج

وهو: "استجابة الجسم الغير محـددة لأى متطلبـات تتسـبب فـى اتـلاف أنسـجة الجسـم"، وهـو مـا 
أو العوامل المجهدة ، والتى إما أن تكون فيزيائية مثل : ألم  Stressorsأطلق عليها سيلى اسم 

ـــة ســـارة  ـــل الإجـــازةأســـنان ، الجـــروح، الكســـور، الحـــروق أو عاطفي ـــة مث ـــزواج ،  -أو محزن ال
الانجاب، الطلاق، الوفاة ، وهذا يعنى أن أى شىء غير معتاد يسبب اجهاد لأنـه يتطلـب تكيـف 

   ٠بالطرق المعروفة Homiostasisالجسم معه للحفاظ على ثبات البيئة الداخلية 
هـا وقد استنتج سيلى أن الجسـم يسـتجيب للإجهـاد المسـتمر فـى ثـلاث مراحـل أطلـق علي

  :General Adaptation Syndromeاسم متلازمة التأقلم العام 
فيها يصبح الإنسـان أو الحيـوان مـدركا لعوامـل  : Alarm  مرحلة الانذار أو التيقظ -١

  ٠الإجهاد
  ٠فيها يتأقلم الشخص مع الإجهاد : Resistanceمرحلة المقاومة  -٢
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اك  -٣ ة الانھ ه علــى التــأقلم ، وإذا مـــا فيهـــا يفقــد الشــخص قدرتـــ : Exhaustionمرحل
بعد هذه النقطة فان الجسـم لا يسـتطيع المحافظـة علـى ثبـات البيئـة الداخليـة  الإجهاد استمر

إصـابة الأفـراد  إلـى والإجهـاد لا يـؤدى  ٠ويحدث المرض أو ما يسميه كانون أمـراض الأقلمـة
جموعـة مـن أو الحيوانات جميعهاً بالمرض ، ولكن الإصابة بـالمرض ونوعهـا تتوقـف علـى م

الظروف أو العوامل الداخلية والخارجية ، فالعوامل الداخلية تشمل العمر والجنس والاستعداد 
الـــوراثى والصـــحة العامـــة ، أمـــا العوامـــل الخارجيـــة فتشـــمل التغذيـــة والتمرينـــات الرياضـــية 

  ٠والظروف الجوية والاجتماعية
م محدثة أمراضـاً مثـل المستمر ستنكسر أولا أضعف نقطة فى الجس الإجهاد تحت ظروف

وهنــاك شــبه اجمــاع بــين العلمــاء علــى أن  ٠التقرحــات أو أمــراض القلــب أو الأمــراض النفســية
المتطلبــات الجســمانية والعاطفيــة الملقــاة علــى عــاتق الشــخص وطريقــة تعاملــه معهــا هــى التــى 

  ٠تحدد مدى قابلية هذا الشخص للاصابة بالمرض
فـى الولايـات المتحـدة ونشـرت   Vermon T. Rileyوالتجـارب التـى أجراهـا فيرمـون ريلـى 

توضح أن الانفعالات أو العواطف تلعب دوراً رئيسياً فى حدوث الأمراض الخطيـرة ،  ١٩٧٥عام 
فقد استطاع فيرمون ريلى أن يؤخر ظهور سرطان الثدى على سلالة من الفئران عرضت بمـواد 

غيــر  –ة (غيــر منعزلــة أو وحيــدة مســببة للســرطان ، وذلــك بــأن وفــر لهــا ســبل الراحــة والتســلي
   ٠توفير الطعام والشراب والجو المناسب والألعاب) -مزدحمة

مـن العوامـل التـى  despair & helplessويعتقد العلماء أن الشعور باليـأس وقلـة الحيلـة 
وآخـرون  Jay Weissففـى إحـدى التجـارب التـى أجراهـا  ٠تسـاهم فـى الاصـابة بـأمراض الاجهـاد

ويــورك احــتفظ البــاحثون بثلاثــة فئــران فــى أقفــاص منعزلــة ، وعرضــوا اثنــين فــى ني ١٩٧٢عــام 
أحــدهما اســتطاع أن يمنــع حــدوث الصــدمة  ٠مــنهم لصــدمات كهربائيــة بعــد تشــغيل جهــاز انــذار

بالضــغط علــى رافعــة معينــة بعــد ســماعه الانــذار ، والفــأر الآخــر لــم يســتطع ، أمــا الفــأر الثالــث 
وكانت النتيجة أن الفأر الذى لم يستطع منع الصدمات هـو  ٠(الكونترول) فلم يتلق أى صدمات
أمـا الفـأر الـذى اسـتطاع منعهـا فكـان مثـل  Stomach ulcersالـذى أصـيب بتقرحـات فـى المعـدة 

   ٠الكونترول لم يصبه أذى
عالم الطب النفسى بجامعة جونز هوبكنز بالولايات  M. Harvey Brennerويعتبر برينر 

اء الــذين أثبتــوا أن اليــأس وقلــة الحيلــة والشــك مــن أهــم العوامــل التــى المتحــدة مــن أوائــل العلمــ
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فقد قام بدراسة العلاقة بين ارتفاع الأسعار أو نقص المقـدرة الشـرائية  ٠تسبب الاصابة بالمرض
   ٠ومعدل الوفيات أو علاقة البطالة بمعدل الوفيات

يــة الدمويــة ، وقــد درس إحصــاءات الوفيــات مــن أمــراض الكلــى ، أمــراض القلــب والأوع
-١٩٠٢تليف الكبد ، تعاطى الكحوليات ، الانتحار خلال الأزمات الاقتصادية التـى حـدثت بـين 

سـنوات مـن أى أزمـة اقتصـادية يرتفـع معـدل الوفيـات وهـذا  ٤ إلـى ٢، واستنتج أنه بعد  ١٩٧٠
   ٠على أفراد المجتمع الإجهاد من وجهة نظره يحدث بسبب تأثير
لــى جميــع الأفــراد بغــض النظــر عــن الاخــتلاف فــى الجــنس أو وقــد لاحــظ هــذا التــأثير ع

العرق حتى وفيات الأطفـال ارتفعـت هـى الأخـرى ولكـن برينـر يعتقـد لأسـباب عـدم وجـود الرعايـة 
الكافيــة مــن قبــل آبــائهم، بالإضــافة إلــى أن إجهــاد الأم يمكــن أن تــؤدى إلــى ضــعف الجنــين أو 

ارتفاع الوفيات الذى حدث فى الولايـات المتحـدة فـى الولادة المبكرة ، ويعتقد برينر أن  إلى يؤدى
   ٠منتصف السبعينيات كان بسبب الركود الاقتصادى كما يعضد نظريته

  على الجسم؟ الإجھاد كيف يؤثر

  :Neuro-endocrine responseالتغيرات العصبية والھرمونية  -١

  :Adrenal glandھرمونات غدة الأدرينال (الجاركلوية)  -أ

حيـث يتعـرف  Alarm reactionفى إحداث رد فعل يسمى الانـذار أو التنبيـه  جهادالإ يبدأ   
التـى مـن شـأنها أن ترفـع حالـة  Hormones، ويزيـد مـن إفـراز الهرمونـات  الإجهـاد الجسـم علـى

إلـى تنشـيط    الإجهـاد  الاستعداد فـى الجسـم لمواجهـة الموقـف ، ويـؤدى هـذا التنبيـه النـاتج عـن
  النظامين التاليين:

ال -١ از العصبى السمبثاوى ونخاع غدة الأدرين يقـوم  (SA system):   الجھ
)، NEبــافراز النورأدرينــالين (النــورابنفرين  Sympathetic systemالجهــاز العصــبى الســمبثاوى 

التــى تقــع فــوق الكليــة مباشــرة تــزداد افرازاتهــا مــن   Adrenal medullaونخــاع غــدة الأدرينــال 
ولايفـرز  ٠أضـعاف المعـدل الطبيعـى ١٠بحـوالى  (NE)والنورأدرينالين  E)الأدرينالين (الابنفرين 

   ٠ NEيكون أكبر من   Eالهرمونان بنفس الكمية، فافراز 
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وتختلف النسـبة بينهمـا حسـب نـوع الحيـوان أو مـدى عدوانيتـه ، فمـثلا الحيوانـات الغيـر 
  Eخـرى يكـون فيهـا نسـبة ، والتى غالباً ما تقع فريسة للحيوانات الأ Non-aggressiveعدوانية 

ــغ معــدل إفــراز  NEأكبــر مــن  ــان  NEأربعــة أضــعاف   E، وفــى الإنســان يبل ، وهــذان الهرمون
الكبـد فيزيـد مـن معـدل تكسـير الجليكـوجين والـدهون  إلـى يعمـلان علـى زيـادة معـدل سـريان الـدم

 ٠لايــا التالفــةوالبـروتين لامــداد الجسـم بالطاقــة وبالأحمــاض الأمينيـة اللازمــة لبنــاء وإصـلاح الخ
زيـادة احسـاس الشـخص  إلـى وهذه الهرمونات تزيد أيضاً مـن إنتـاج الحـرارة ، الأمـر الـذى يـؤدى

المجهد بالحرارة ،  وإنتاج الحرارة ربما يكون طريقة أخـرى لحمايـة الجسـم مـن الميكروبـات التـى 
   ٠ربما تكون مصاحبة للإصابة التى حدثت

 يؤدى الخوف أو :(HPA system)درينال قشرة الأ -النخامية –الھيبوثلامس  -٢

 hypothalamusتنبيه منطقة فى قاعدة المخ تسـمى تحـت المهـاد أو الهيبـوثلامس  إلى الإجهاد
حيث تتلقى هذه المنطقة اشارات عصـبية مـن مراكـز المـخ العليـا فتقـوم بـدورها بـافراز هرمونـات 

  ٠مخالتى تقع فى قاع ال pituitary glandمنشطة للغدة النخامية 
) لا يعملان منفصلان ، ولكن يعمـلان معـاً فـى ٢)،(١ومن الجدير بالذكر أن النظامين (   

 ومـن أهـم الهرمونـات التــى تفـرز مـن الهيبـوثلامس فـى حالـة ٠نفـس الوقـت لمواجهـة الموقـف

تنشـيط الغـدة النخاميـة لإفـراز هرمـون  إلـى يـؤدى ACTH-RHأو الخوف هرموناً يسـمى  الإجهاد
ACTH وتروبين) الــذى يــؤثر علــى قشــرة غــدة الأدرينــال (الكورتيكــAdrenal cortex  فيشــجعها

مجمـوعتين: الأولــى  إلـى تنقســم Steriod hormonesعلـى تخليـق وإفـراز هرمونـات اسـتيرودية 
..   Mineralocorticoids.. وأهمها الكورتيزول ، والثانية تعـرف بــ  Glucocorticoidsتعرف بـ 

جموعة الأولى هـى التـى تجعـل الطاقـة تنسـاب فـى الجسـم سـريعاً ، والم ٠وأهمها الألدوستيرون
والكورتيكوسـتيرون  Cortisolوتحد من نشاط الجهاز المناعى فى الجسم ، وتشـمل الكـورتيزول 

Corticosterone  والهيــدروكوتيزولHydrocortisol  وكلهــا عوامــل مضــادة للالتهابــات ،Anti-

inflamatory agents مخازن الطاقة والأحماض الأمينية بالجسـم ؛ ونظـراً  ، وتعمل على تحريك
لأن الكورتيزول هو أهم أفراد هذه المجموعـة فإنـه سيسـتخدم فيمـا بعـد للدلالـة علـى المجموعـة 

   ٠ككل
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ومن الجدير بالذكر أن افرازات قشرة الأدرينـال مـن الاسـتيرويدات هـى الوسـائط الرئيسـية 
الدم (سـاعات أو أيـام) بينمـا افـرازات نخـاع الأدرينـال  للاستجابة للاجهاد حيث تستمر طويلاً فى

  ٠لا تستمر طويلاً (ثوان أو دقائق) E, NEمن 
ميــزان العناصــر  – Electrolytesمهــم فــى تنظــيم الشــوادر  Aldosteroneوالألدوســترون 

ــا ينســاب مــا بهــا مــن  –المعدنيــة  ــد هــدم مخــازن البــروتين فــى الجســم وتحطــم الخلاي ــه عن لأن
وعناصر معدنية أخرى فى تيار الدم، فغذا لم يكن هناك الدوستيرون للمحافظة على  بوتاسيوم ،

ويسـير إفـراز الألدوسـتيرون فـى  ٠هذه العناصر فإن ميـزان العناصـر المعدنيـة فـى الجسـم يختـل
نفـــس الاتجـــاه مـــع إفـــراز الكـــورتيزول ، ويـــرتبط بـــالتغيرات التـــى تحـــدث فـــى افـــراز البوتاســـيوم 

متى يظل افراز الألدوستيرون مرتفعا ؟ يتوقف ذلك علـى نـوع الاصـابة،  لىإ ولكن ٠٠والصوديوم
  ٠ففى اصابات الحروق يظل مستوى الألدوستيرون مرتفعا لفترة أطول منه فى إصابات الكسور

وبالإضــافة لفائــدة الكــورتيزول فــى تحريــك مخــازن الطاقــة أثنــاء الإجهــاد ، فإنــه يقــوم 
ــاء دور النقاهــة  ــؤدى Recovery phaseبوظيفــة أخــرى أثن ــى حيــث ي الاســراع مــن تخليــق  إل

ويزداد تكوين الدهن  ٠الانزيمات اللازمة لتكوين الدهن لتعويض الدهن المستنزف أثناء الاجهاد
وتزداد كفاءة استخدام الجسـم للغـذاء ، ولـذلك فإنـه بعـد الشـفاء الكامـل  الإجهاد لفترة قصيرة بعد

وخـلال  ٠لشخص يزداد عما كان عليـه قبـل الاجهـادوإذا ما استمرت الشهية مفتوحة فإن وزن ا
حياة الشخص وبتعرضه المسـتمر للإجهـاد ، تـزداد كميـة الـدهن فـى الجسـم مـع قلـة نسـبية فـى 

زيـادة دهـن الـبطن قـد تكـون  -البروتين بسبب تـأثير الكـورتيزول ومشـتقاته علـى تخليـق الـدهن
  ٠نتيجة للاجهاد المتكرر

لجسـم مـع تقـدم العمـر يماثـل تمامـا توزيعـه فـى جسـم ومن المثير أن توزيع الدهن فـى ا
، وهــذا المــرض ينــتج عــن زيــادة إفــراز  Cushing’s diseaseالمرضــى المصــابين بمــرض كشــنج 

الكــورتيزول ، ويتميــز المــريض بنحافــة الأذرع والأرجــل وكبــر حجــم الــبطن نســبياً ، ومــن ناحيــة 
فغالبـاً مـا يحـاول  Obesityلسـمنة أخرى فهناك تأثير آخر للكـورتيزول ومشـتقاته علـى مـريض ا

المريض بالسمنة أن يحد من تناول الطعـام لتقليـل ترسـيب الـدهن بالجسـم ، وهـذا فـى حـد ذاتـه 
عاداته السـابقة فـى  إلى الوزن المرغوب فانه غالبا ما يرجع إلى نوع من الإجهاد ، وعندما يصل

 ٠فقـط ، وإنمـا يـزداد عليـه قلـيلاً  تناول الطعام ، وفى هذه الحالة فإنـه لا يسـتعيد وزنـه السـابق
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 Feedوهذه الزيـادة القليلـة نجمـت عـن زيـادة كفـاءة الجسـم فـى الاسـتفادة مـن الغـذاء المـأكول 

efficiency٠  

   Growth hormone (GH)ھرمون النمو  -ب

 هـو الـذى يـزداد افـرازه مـن النخاميـة أثنـاء ACTHلـيس فقـط هرمـون الكورتيكـوتروبين 

يعـرف أيضـاً بالسـوماتوتروبين  -يزداد إفراز هرمون النمـو  ، وهرمـون النمـو وانما أيضا الإجهاد
STH -  هو المسئول عن تخليق البـروتين الجديـد الـلازم لمقاومـة العـدوى أو اصـلاح الأنسـجة

وإذا لــم يحــدث عــدوى أو اصــابة جســدية فــان افــراز هرمــون  ٠التالفــة نتيجــة الاصــابة الجســدية
ل فـى هـذه الحالـة لتنشـيط إعـادة اسـتخدام الأحمـاض الأمينيـة التـى النمو يزداد أيضاً ، ويسـتعم

إلــخ أثنــاء ٠٠نتجــت عــن هــدم البــروتين بســبب زيــادة إفــراز الكــورتيزول ومشــتقاته، والأدرينــالين
  ٠الإجهاد

   Glucagon Insulin &الانسولين والجلوكاجون  -ج

الأدرينـالين، هرمـون تتداخل جميع الهرمونات التى تفرز أثناء الإجهـاد : الكـورتيزول، 
الخ ، فى عمل هرمون الانسولين الذى يقوم بتوجيه الجلوكوز أمـا للاسـتعمال العضـلى ٠٠النمو
أو مايسـمى بــ  الإجهـاد  مخـازن الـدهن ؛ ولـذلك تحـدث مقاومـة لفعـل الانسـولين أثنـاء إلـى أو

Glucose intolerance٠   

يقــوم الكبــد بزيــادة معــدل وقــد يفهــم الجســم ذلــك علــى أن هنــاك نقصــاً فــى الجلوكــوز ف
 Hyperglycemiaتخليـق الجلوكــوز وإفــرازه فــى الــدم فيحــدث زيـادة فــى مســتوى الســكر فــى الــدم 

بينمـا نفـس  E, NEإفـراز الانسـولين يـتم تثبيطـه بفعـل هرمونـات  ٠بـالرغم مـن وجـود الانسـولين
 يـؤدى Glucagonهذه الهرمونات تحفز إفراز هرمون آخر من البنكرياس يسـمى بالجلوكـاجون 

زيادة مستوى السكر فى الدم (عكـس الانسـولين) ، ويـتم تنشـيط إفـرازه بواسـطة الكـورتيزول  إلى
والكورتيزول وهرمون النمـو تثـبط  E, NE, ACTHوأخيراً فإن جميع هذه الهرمونات  ٠ومشتقاته

هنى إفراز الانسولين ، وتقاوم مفعوله ، وتشجع الكبـد علـى إنتـاج الجلوكـوز وتنشـط النسـيج الـد
  ٠لافراز أحماض دهنية حرة تستخدم كمصادر للطاقة لمواجهة الاجهاد

  Metabolic Profileالتمثيل الغذائى بالجسم    -٢
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التمثيل الغذائى أو الأيض هو مجموع التفاعلات الفيزيائية والكيميائية التى تحدث فـى 
ى تعنى أكثر من مجرد وهذا معناه أن صورة التمثيل الغذائ ٠الجسم من أجل الحفاظ على الحياة

وفى دراسة يابانية تـم عمـل برنـامج تـدريبات رياضـية لمجموعـة مـن  ٠قلب سليم ووزن مناسب
حـدوث تغييـرات معنويـة فـى أى مـن وزن  إلـى الرجال لمدة عام فوجد أن هـذه التمرينـات لـم تـؤد

يــرة عنــد الجســم أو جهــاز القلــب والأوعيــة الدمويــة، أمــا التمثيــل الغــذائى فقــد تحســن بدرجــة كب
مــن هنـا وجــب علينـا الاســتمرار فــى أداء  ٠قياسـه بمــدى كفـاءة الجســم فـى اســتعمال الانسـولين

ــدم ســريع نحــو انقــاص  ــم تحقــق أى تق ــات الرياضــية دون تقصــير أو إهمــال حتــى إذا ل التمرين
وأيضــاً لا تعتمــد علــى أن تاريخــك العــائلى أو صــحيفتك الوراثيــة خاليــة مــن أى أمــراض  ٠الــوزن

 .Glenn Aوكما يقول أستاذ فسيولوجيا التمرينـات الرياضـية بجامعـة فرجينيـا الـدكتور وراثية ، 

Gaesser  الصلاحية الميتابولزمية"Metabolic fitness  هى الحـارس الأمـين ضـد أمـراض القلـب
  ٠والجلطات الدماغية والسكر"

   Adipose Tissueالنسيج الدھنى  -٣
الصـحة والشـباب يـأتى  إلـى  ى أن الطريـقأجمع الخبراء والإخصـائيون منـذ سـنوات علـ

  من خلال التحكم فى أربعة عناصر رئيسية:
  ضغط الدم   -٢        وزن الجسم    -١
  ٠مستوى السكر فى الدم -٤    مستوى الكوليسترول فى الدم   -٣

والأهم مـن ذلـك أن تـأثير هـذه العوامـل كـل علـى حـدة لا يسـبب كثيـرا مـن القلـق ، ولكـن 
 ٠، لكـل هـذه العوامـل مجتمعـة The combined effectمـن التـأثير المشـترك  الخطر الداهم يأتى

  هـــو المفتـــاح الـــذى يحـــرك هـــذه التوليفـــة الرباعيـــة المميتـــة الإجهـــاد والمثيـــر فـــى الأمـــر أن
The Deadly Quartet (DQ)  أو مايعرف بمتلازمة التمثيل الغذائىMetabolic syndrome٠  

  : Abdominal Fatدھن البطن  -أ
أن الأشـخاص السـمان فـى  Jean Vagueعامـا لاحـظ العـالم الفرنسـى  ٥٠منذ أكثر مـن      

غالبـاً مـا يصـابون بـأمراض القلـب  -المظهر التفاحى وليس الكمثرى –الجزء العلوى من الجسم 
ولكن لم يكتشف العلماء سبب ذلك إلا بعد أن ظهـرت أجهـزة الأشـعة المقطعيـة  ٠والسكر وغيرها
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يـرتبط  Visceral fat، فقد اتضح أن دهن البطن أو الأحشاء  CT & MRIى والرنين المغناطيس
  ٠بشدة بظهور هذه الأمراض

وجـد  Chronic social stressعنـد تعـريض القـردة فـى المعمـل لإجهـاد اجتمـاعى مـزمن 
ووجــد بــاحثون  DQ٠البــاحثون فــى جامعــة نــورث كارولينــا أنهــا تعــانى مــن المتلازمــة الرباعيــة 

النفسـى المـزمن وتخـزين الـدهن فـى الـبطن عنـد  الإجهـاد علاقـة بـين Yaleة آخـرون فـى جامعـ
 الإجهـاد ويفسر العلماء ذلك بـأن ٠اصابتهن بالمتلازمة الرباعية إلى النساء ، الأمر الذى يؤدى

 ٠فــى جهــاز الغــدد الصــماء فــى الجســم The domino effectيحــرك مــا يعــرف بتــأثير الــدومينو 
إلــى منطقــة  مراكــز المــخ العليــا تقــوم بارســال اشــاراتها العصــبية وتــتلخص هــذه العمليــة فــى أن 

الغـدة  إلـى الهيبوثلامس (غدة تحت المهاد) بالمخ ، والتى تقوم بدورها بارسال إشارات هرمونية 
النخاميــة، والأخيــرة ترســل هرموناتهــا المنشــطة لغــدة الأدرينــال فــوق الكليــة فتزيــد إفرازاتهــا مــن 

ا الكورتيزول الذى يرفع مستوى السكر فى الـدم ويسـاعد علـى تخـزين ، وأهمه الإجهاد هرمونات
الــدهن فــى الــبطن ويرفــع مــن ضــغط الــدم ، ممــا يتســبب فــى حــدوث مشــاكل أخــرى مثــل النوبــات 

مــن الأمــريكيين مصــابين بالمتلازمــة  %٢٥ويعتقــد أن  ٠القلبيــة ومــرض الســكر وجلطــة المــخ
ريكيين يعـانى مـن هـذه الأعـراض ، وهـى نسـبة أى أن واحداً من بين كل أربعة أمـ DQالرباعية 

    ٠كبيرة بلاشك
أن محـيط الخصـر  إلـى  National Institute of Healthوقد أشار معهد الصـحة القـومى 

بوصـــة (حـــوالى  ٤٠ســـم) بالنســـبة للمـــرأة وعـــن  ٩٠بوصـــة (حـــوالى  ٣٥يجـــب ألا يزيـــد عـــن 
حـــدث هـــذه المشـــاكل ســـم) بالنســـبة للرجـــل بصـــرف النظـــر عـــن طـــول القامـــة ، حتـــى لات١٠٠

ولحسن الحظ فان دهن البطن هو الدهن الأكثـر نشـاطا مـن الناحيـة التمثيليـة، حيـث  ٠الصحية
وهـذا ربمـا يفسـر لمـاذا تتحسـن  ٠يتم استخدامه لانتاج الطاقة أسرع من أى دهـن آخـر بالجسـم

  ٠من وزنه %١٠-٥بمجرد أن يفقد  DQحالة الشخص المصاب بالمتلازمة الرباعية 
علمــاء التغذيــة بتنــاول الأغذيــة الغنيــة بــالحبوب الكاملــة والخضــروات والفاكهــة وينصــح    

  ٠الطازجة، والابتعاد بقدر الامكان عن الدهون المشبعة والكوليسترول والملح والسكر النقى
  

  Fatty Liverالكبد الدھنى  -ب
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لين عنــدما يصــاب الجســم بالاجهــاد ترتفــع مســتويات هرمونــات الأدرينــالين والنورأدرينــا
زيـادة تحلـل النسـيج الـدهنى وانطـلاق  إلـى والكورتيزول والجلوكاجون وهرمون النمو ويؤدى ذلـك

وأحيانـاً يكـون تحلـل النسـيج  ٠فـى الـدم  Free Fatty Acids (FFA)الأحمـاض الدهنيـة الحـرة 
فى الدم سريعا بدرجة لا يستطيع الجسم بها استخدامها كوقود، فى هـذه  FFAالدهنى وانسياب 

الكبـد وتكـون جلسـريدات ثلاثيـة (دهـون) ، قـد يكـون النسـيج  إلـى الزائدة تتجه FFAلة فإن الحا
الكبـد  –الدهنى غير قادر على استيعابها ، وتخزينها ومن ثم فانها تظل بالكبد فيصاب بالتدهن 

هـة ورغم أنها حالة خطيرة إلا أنه يمكن استعادة الحالة الطبيعية للكبد أثنـاء فتـرة النقا –الدهنى 
Recoveryتليـف الكبـد  إلـى أما إذا تدهورت الحالة أكثر فإنها تـؤدى ٠(Cirrhosis)  وفـى هـذه ،

نسيج متليف  إلى الحالة تمتلئ خلايا الكبد بالدهون بالدرجة التى تجعلها تنفجر وتموت وتتحول
Scar tissue) ( ٠، وإذا حدث ذلك فى كثير من أنسجة الكبد فإنه يفقد وظيفته  

  :Proteinين البروت  -٤
عندما يصاب الشخص بالاجهاد نتيجة لأى حادث أو ظروف غير عادية يـزداد تكسـير 

ميـزان  إلـى -على الأقل مؤقتاً  –ويؤدى هذا  ٠البروتين دون أن يصحبه زيادة فى عمليات البناء
، وتســتخدم الأحمــاض الأمينيــة الناتجــة مــن  Negative nitrogen balanceنيتــروجين ســالب 

روتين فى اصلاح الأنسجة التالفة ، وتسـتخدم أيضـا فـى تكـوين الجلوكـوز فـى عمليـة تكسير الب
تسـير هـذه العمليـة الأخيـرة دون تنظـيم أو تحكـم  الإجهاد ، وفى حالة Gluconeogenesisتسمى 

والجلوكـوز ضـرورى لتمـام أكسـدة  ٠تكـوين الجلوكـوز بمعـدل كبيـر إلـى دقيـق الأمـر الـذى يـؤدى
FFA اف يصبح الشخص كيتونى ، وبدون جلوكوز كKenotic  أى تزداد الأجسام الكيتونيـة فـى

بـدلاً مـن  ٦فتصبح حموضة الدم  Acid base balanceدمه ، ويختل التوازن الحمضى القاعدى 
  ٠أى تميل ناحية الحموضة ، وفى هذه الحالة تصبح حياة الشخص مهددة ٧,٤

بعض النــاس يعزفــون عــن ومــن ناحيــة أخــرى فــان للاجهــاد تــأثير ســلبى علــى الشــهية فــ
ميــزان  إلــى   تنــاول الطعــام عنــدما يصــابون بالاجهــاد ، ويــؤدى نقــص تنــاول المــواد البروتينيــة

نيتروجين سالب بسبب زيادة المهدوم مـن البـروتين عـن المـأكول ، ولا يسـتطيع الجسـم إصـلاح 
   ٠الوزن ، ويصاب الجسم بالهزال ونقص الإجهاد  أو إعادة بناء ما فقده من أنسجة أثناء
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شكل (

١
) : رسم تخطيطى يوضح تأثير الإجهاد على إفراز الهرمونات وعلى العمليات الحيوية بالجسم
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ــادة احتياجــات الجســم مــن الطاقــة بحــوالى  الإجهــاد وخلاصــة القــول أن  ١٠يســبب زي
حتياجــات مــن العناصــر ونوعـه) ، وتــزداد الا الإجهـاد أضـعاف ومثلهــا مــن البــروتين (تبعـاً لشــدة

ــه المغــذيات الصــغيرة  ــا يطلــق علي ــات أو م ــة والفيتامين لأنهــا مرتبطــة  Micronutrientsالمعدني
   ٠بالاحتياجات من الطاقة والبروتين

  

  وأعراض الاصابة: الإجھاد أسباب

  Personality Charactersالصفات الشخصية   -١

قابلية الشـخص للإصـابة بـالمرض تلعب الصفات الشخصية دوراً كبيراً فى تحديد مدى 
، فمــثلاً قــد يتعــرض شــخص مــا لضــائقة ماليــة فتصــيبه بالانهيــار ، نفــس الضــائقة الماليــة قــد 

طويل المدى يمكـن أن يعـرض   الإجهاد ورغم أن  ٠تحدث لشخص آخر فيتجاوزها بنفس راضية
يمكـن  الشخص للاصابة بأى عدد من الأمـراض، إلا أن هنـاك صـفات شخصـية وسـلوكية معينـة

أن تكون مرتبطة بطريقة مـا بـأمراض معينـة ، فمـثلاً قرحـة المعـدة أو الاثنـى عشـر تصـيب تلـك 
الشخصية التى تتميز بكظم الغـيظ وتصـيب أيضـاً الشخصـية التـى تشـعر بالاضـطهاد وعـدم حـب 

الشخصية الكتومة التى لا تريد الافصاح عما بداخلها ؛ لذلك فـان العصـارة المعديـة  ٠٠الآخرين
  ٠عنها ، وتأكل جزءاً من جدار المعدة أو الأمعاء محدثة القرح والثقوب تنوب

أخصـائى التحليـل النفسـى بمدينـة  H. Flanders Dunbarلاحظ دونبـار  ١٩٣٠فى عام 
نيويورك أنه كلما ازداد طموح الإنسان كلما كـان أكثـر عرضـة للاصـابة بالأزمـات القلبيـة؛ نفـس 

  ســـــــــان فرانسيســـــــــكو فرايـــــــــدمان وروزينمـــــــــانالفكـــــــــرة اقتنـــــــــع بهـــــــــا اخصـــــــــائيا القلـــــــــب ب
Meyer Friedman & Ray Rosenman   وألفا كتابا يسمى "قلبك والسلوك من النوع ،A . "  

وقد أدعيا فيه أنهما قـد حـددا أو تعرفـا علـى الصـفات الشخصـية لمـريض القلـب بعـد أن 
الأفـراد يشـتركون  قاما بفحص الكثير من الرجال الذين أصـيبوا بأزمـات قلبيـة ، ووجـدا أن هـؤلاء

وهـذه النوعيـة مـن البشـر  ٠   Aفى صفات شخصية معينة، أطلقا عليها "الشخصـية مـن النـوع 
فى صراع دائم مع الزمن ، لا يذوقون للراحة طعماً ، ودائماً يحاولون القيام بأكثر من عمـل فـى 

ة الجريـدة أو الراديـو ، وفـى نفـس الوقـت قـراء إلـى  وقـت واحـد ، فمـثلاً يحـاول أحـدهم الاسـتماع
وتتميــز هــذه  ٠يفكــر فــى عقــد صــفقة أو مشــروع أو خطــة بحثيــة وهــو يتنــاول طعــام الافطــار
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ادعــى فرايــدمان   Aوعلــى النقــيض مــن الشخصــية  ٠الشخصــية أيضــا بســرعة الغضــب والاثــارة
وتتميـــز بأنهـــا أكثـــر  Bوروزنمـــان أنهمـــا تعرفـــا علـــى شخصـــية أخـــرى أطلقـــا عليهـــا الشخصـــية 

مــا يصــاب أصــحابها بــأى أزمــات قلبيــة، وإذا مــا أصــيبوا تكــون الاصــابة فــى  اســترخاءً ، ونــادراً 
   ٠مرحلة متأخرة ، بعد اجتيازهم أوساط أعمارهم

كمــا وجــدا أن الأزمــات القلبيــة لــم تصــب إلا عــدداً قلــيلاً مــن النســاء قبــل انقطــاع الــدورة 
ل فترة الخصوبة تلعـب ومن هنا أدرك الأطباء أن الهرمونات الأنثوية التى تفرز طوا ٠٠الشهرية

 ولكـن بعـد أن خرجـت المـرأة ٠٠دوراً وقائياً هاماً فى حماية المرأة من الاصابة بالأزمات القلبيـة

العمل وقررت المساواة بالرجل حتى فى التدخين ، ارتفعت معدلات الإصابة بالنوبـات القلبيـة  إلى
نفـس  إلـى تعرضـهن يرجـع إلـىوبـالطبع فـان السـبب  ٠بين النساء رغم وجود الهرمونات الأنثوية

تــدخين الســجائر الــذى عــادة مــا يقتــرن  إلــى ضــغوط العمــل التــى يتعــرض لهــا الرجــال بالإضــافة
   ٠بالاجهاد

ومـــن أهـــم الاكتشـــافات التـــى حـــدثت فـــى هـــذا المجـــال هـــو اكتشـــاف العلاقـــة بـــين نـــوع 
الشخصـــية والإصـــابة بالســـرطان ، فقـــد لـــوحظ وجـــود صـــفات شخصـــية مشـــتركة بـــين ضـــحايا 

 ٠٠بالولايــات المتحــدة رائــدة فــى هــذا المجــال Carolene Thomasكــارولين تومــاس  ٠رطانالســ
 ٠ ١٩٤٨ســنة دراســية بدايــة بالفصــل الــذى تخــرج عــام  ١٧درســت حــالات طــلاب الطــب لمــدة 

ســجلت  ٠٠ســجلت عــن الطــلاب كــل شــىء مــن شــأنه أن يكــون لــه علاقــة بصــحتهم المســتقبلية
التـى أصـيبوا بهـا ، عـاداتهم فـى الأكـل والشـرب، التمـرين الحالة الجسمانية للطـلاب ، الأمـراض 

سجلت أيضا العوامل النفسية المختلفة للطـلاب  ٠العضلى، ردود أفعالهم تجاه الضغوط المختلفة
ســجلت  ٠هوايــاتهم وأهــدافهم المســتقبلية ٠٠مثــل مشــاعرهم نحــو عــائلاتهم عنــدما كــانوا أطفــالا
ب الوفيــات عنــدهم، وقامــت بــاجراء الاختبــارات أيضــا معلومــات عــن عــائلاتهم وأقــاربهم وأســبا

النفسية على الطلاب لقيـاس درجـة العدوانيـة ، السـلبية ، القلـق، الاحبـاط، الغضـب، وكثيـر مـن 
بعد التخرج ظل جميع الطلاب على صلة بالباحثة كارولين تومـاس  ٠الصفات الشخصية الأخرى

ثة منهم أو من عائلاتهم من منهم وقد عرفت الباح ٠رجلا وامرأة ١٣٣٧فقط من بين  ٦ماعدا 
   ٠قد أصيب فيما بعد بضغط الدم، بمرض عقلى، بأزمة قلبية ، بالسرطان ، ومن منهم قد انتحر
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شخصــاً انتحــروا بطــرق  ١٧شخصــاً أصــيبوا بالســرطان ،  ٤٨وقــد اكتشــفت كــارولين أن 
فـراد المجمـوعتين مختلفة ، ليس هذا فقط وإنما ما أثار دهشتها هو وجود صفات مشتركة بـين أ

الانتحار) مثل: التشاؤم، الاحباط، الحساسية المفرطة، الشعور بزيف العلاقـة بيـنهم –(السرطان 
لــم يلاحــظ علــيهم الاصــابة بــأى مــرض عقلــى ظــاهر ولكــنهم  ٠وبــين آبــائهم فــى مرحلــة الطفولــة

ب كــانوا يخفــون انفعــالاتهم وراء مظهــر مبــتهج زائــف، علــى العكــس مــن المجموعــة التــى أصــي
 ٠أفرادهــا بأزمــات قلبيــة فقــد كــانوا يجــدون لانفعــالاتهم متنفســا ويحــاولون التعبيــر عنهــا علانيــة

استنتجت الباحثة أن كل مرض من الأمراض المختلفة ينشأ فى تربة خاصـة تحتـوى علـى خلـيط 
   ٠مميز من العوامل النفسية والجسمانية

والاصـابة بـالمرض إلا  ورغم وجود دراسـات سـابقة عـن العلاقـة بـين الصـفات الشخصـية
أن هذه الدراسات كانت على أفراد أصيبوا فعلا بـالمرض ، أمـا الدراسـة التـى قامـت بهـا كـارولين 
تومــاس فقــد كانــت الأولــى مــن نوعهــا التــى أشــارت إلــى عوامــل الخطــر الكامنــة فــى الأفــراد وهــم 

   ٠أحياء أصحاء
ـــدكتور  أمـــراض القلـــب أحـــد المتخصصـــين فـــى  Murray Mittlemanوحـــديثاً وجـــد ال

التـى يتميـز أفرادهـا  Aوالأوعية الدموية فى بوسطن بالولايات المتحدة أن الشخصية من النـوع  
بــالطموح الزائــد والعمــل الشــاق والانضــباط الشــديد، تتعــرض أكثــر مــن غيرهــا للإصــابة بالأزمــات 

ام، وجـد أن رجلا وامرأة أصيبوا بأزمات قلبية قبل الفحص بأربعة أي ١٦٢٣القلبية، فعند فحصه 
زيـادة غضــب الشــخص تضـاعف احتمــالات حــدوث أزمـة قلبيــة خــلال سـاعتين مــن ثــورة غضــبه 
 (هذا بالنسبة للأشخاص الذين أصيبوا من قبل بأزمات قلبية) ؛ ولذلك فانه ينصحك اذا بلغ بـك

أو الغضب منتهاه ووجدت نفسـك تصـرخ فـيمن حولـك ، فاسـأل نفسـك هـذا السـؤال: هـل  الإجهاد

فى كتابه الكريم منذ  الاصابة بأزمة قلبية قد تنتهى معها الحياة ؟ وقد قال االله يستحق ذلك 

، وقـال )١( والكاظمين الغيظ والعافين عن الناس والله يحب المحسنين...  عام  ١٤٠٠أكثر من 

   ٠)٢(" وكررها مراراً  لا تغضبيوصى رجلاً: "  رسول الكريم 

                                           
 .  ١٣٤سورة آل عمران ، الآية  )١(
 الحديث رواه البخارى. )٢(
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  :Depressionالإحباط    -٢

والإحباط المعروف بـ  ٠لإصابة بالاحباط احدى المؤشرات الخطيرة لحدوث الإجهادتعتبر ا
ajor depression   Disorder  غالبــاً يصــيب النســاء ضــعف الرجــال ، وهــذه ظــاهرة عالميــة لا

الاختلافـات الهرمونيـة  إلـى  ويعتقد أن السـبب فـى ذلـك يرجـع ٠ترتبط ببلد معين أو ثقافة خاصة
وبالرغم من أن للوراثة تأثير على حدوث الاحبـاط وغيـره  ٠عوامل النفسية للمرأةوتأثير الولادة وال

  مـــــــــــــــــــــن الأمـــــــــــــــــــــراض النفســـــــــــــــــــــية إلا أن للبيئـــــــــــــــــــــة والأحـــــــــــــــــــــداث الحياتيـــــــــــــــــــــة
Life events ٠دورا أكثر أهمية   

ــة البائســة والإصــابة  ــين التفكــك الأســرى أو الطفول ــربط ب ــدة لل ــد قامــت محــاولات عدي وق
عامة فقـد أوضـحت الدراسـات وجـود علاقـة قويـة بـين الأحـداث  وبصفة ٠بالاحباط فى المستقبل

السلبية فى الحياة ، وظهور حالات الاحباط ، مثل موت شخص عزيز ، الطلاق ، فقـد الوظيفـة 
والشــخص المحــبط يفقــد الاهتمــام بجميــع الأنشــطة  ٠أو حتــى الاهانــة الشــديدة  وجــرح الكرامــة

، ولكى نعتبـر شخصـاً مـا مصـاباً بحالـة احبـاط  ٠الحياتية ويغلب عليه الحزن واليأس والعصبية
Major depression disorder  يعتقد العلماء أنه يجب علينا ملاحظة ظهور أربعة أعراض على

  الأقل من الأعراض التالية كل يوم لمدة أسبوعين:

فقــد الشــهية ونقــص الــوزن أو زيــادة الشــهية وزيــادة الــوزن بــالرغم مــن عــدم اتبــاع نظــام  -١
  ٠معين (ريجيم)غذائى 

  العصبية أو البلادة   -٣      ٠الأرق أو كثرة النوم -٢
  فقد القدرة على التركيز -٥        التعب   -٤
  ٠التفكير فى الموت أو فى الانتحار أو القيام ببعض المحاولات -٦

 ٠وجود علاقة بـين الاحبـاط وزيـادة فـرص الاصـابة بالأزمـات القلبيـة إلى وتشير الأدلة
مـن الأفـراد الأصـحاء  ١٥٥١بفحص  Johns Hopkinsثون بجامعة جونز هوبكنز وقد قام الباح

ثـم قـاموا بفحصـهم بعـد ذلـك  ١٩٨٠الذين لا يعـانون مـن أى أمـراض فـى القلـب فـى أوائـل عـام 
عاماً فوجدوا أن الأشخاص المصابون بالإحباط الشديد كانت فرصـة إصـابتهم بأزمـة قلبيـة  ١٤ب

  ٠من الإحباطأربعة أضعاف الذين لا يعانون 
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ولاشــك أن التمرينــات الرياضــية تعتبــر مــن أهــم الوســائل التــى يمكــن بهــا التغلــب علــى    
بالولايـات   Dukeوفى دراسة بجامعة ديـوك  ٠الاحباط ، ومع ذلك فانها لم تحظ بالاهتمام الكاف

من الأشخاص الـذين تـم فحصـهم اكلينيكيـاً يعـانون مـن الاحبـاط، ولكـن  %٦٠المتحدة وجد أن 
ــدريبات رياضــية بعــ ــامهم بت ــل ثــلاث مــرات  ٣٠المشــى لمــدة  -د قي ــى الأق ــة أو الجــرى عل دقيق

وفى دراسة بجامعة هارفـارد  ٠لم يعد أحداً منهم يعانى من الاحباط -أسبوعاً  ١٦أسبوعيا لمدة 
Harvard   ٣-٢أجريـــت علـــى مـــدى ثمـــان ســـنوات وجـــد أن أداء التمرينـــات الرياضـــية لمـــدة 

   ٠%٦٠تخفيض خطر الاصابة بأمراض القلب بنسبة  إلى ساعات أسبوعياً يؤدى
العمـل  إلـى أن الـذهاب إلـى Christian Barnard وقد أشار البروفيسور كريستيان برنارد 

مشيا على الأقدام يوميا يمكن أن يقلـل خطـر الاصـابة بـأمراض القلـب والأوعيـة الدمويـة بمقـدار 
شـاقة وخفـة سـوف تطيـل عمـرك بـنفس النصف ، ويضيف بأن كل ساعة تقضيها فـى المشـى بر 

 Qality ofوالأفضل أن يقول ستحسـن نوعيـة حياتـك ، ولـيس طولهـا  -على حد قوله -المقدار

life not length  :وصدق االله العظـيم إذ يقـول فـى كتابـه الكـريم ،...اب ل أجل كت ،  )١( لك

 ...فإذا جاء أجلھم لا يستأخرون ساعة ولايستقدمون)٢(.  
  
  : Bad Habitsت السيئة العادا -٣

ات  -أ  إلـى الإسـراف فـى تنـاول المـواد الكحوليـة يـؤدى :Heavy drinkingادمان الكحولي

وفـى إحـدى  ٠بسبب زيادة ترسيب الدهن حول البطن  DQالاصابة بالمتلازمة الرباعية المميتة 
جمـالى مـن إ %٤٨الدراسات التى أجريت فى السويد وجد الباحثون أن نسبة دهـن الـبطن تبلـغ 

فـى أجسـام  %٣٨الدهن المترسب فى أجسام الرجال المدمنين للمشروبات الكحولية، مقارنـة بــ 
  ٠الرجال الذين لا يتعاطون هذه المشروبات

دخين -ب يقـع التـدخين علـى رأس قائمـة العوامـل المسـببة لأمـراض القلـب، :   Smoking الت
، كما لـوحظ أيضـا  Lung cancerة بجانب ما هو معروف عن تأثيره على الإصابة بسرطان الرئ

دقيقة فقط من تدخين السيجارة يرتفع مستوى الكورتيزول  ٦٠من خلال احدى التجارب أنه بعد 
                                           

  ٣٨سورة الرعد ، الآية  ) ١(
 . ٣٤) سورة الأعراف ، الآية ٢(
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إضـافة إلـى ذلـك فقـد أثبتـت  ٠فى الدم مع ما يصاحب ذلك من زيادة ترسيب الدهن حول الـبطن
الصـحة، ففـى الولايـات  يشـكل خطـراً كبيـراً علـى Passive smokingالأبحاث أن التدخين السـلبى 

ألـــف شـــخص يموتـــون ســـنويا بســـبب استنشـــاق دخـــان  ٤٧المتحـــدة تشـــير الأدلـــة أن حـــوالى 
فـــدائماً حـــاول اختيـــار الأمـــاكن المخصصـــة لغيـــر المـــدخنين فـــى المطـــاعم والأمـــاكن  ٠الآخـــرين
  ٠العامة

على الرغم من أن تناول القهوة المحتويـة علـى كـافيين  :  الاكثار من شرب القھوة -ج
أن الاسـراف فـى  إلـى باعتـدال لا يضـر بصـحة غالبيـة النـاس، الا أن الدراسـات الحديثـة أشـارت

  شرب القهوة المحتوية على كافيين إذا اجتمع مع :
  الاستعداد العائلى (الوراثى) لارتفاع ضغط الدم. -١
 ارتفـاع حـاد وخطيـر فـى ضـغط الـدم قـد لا إلـى الإصـابة بارتفـاع ضـغط الـدم فـان ذلـك يـؤدى -٢

  ٠تحمد عقباه

  :Noiseالضوضاء  -٤

الضوضاء أو التلوث السمعى من أكثر العوامل المسـببة للإجهـاد، وأضـرارها علـى صـحة 
الانســان أكثــر مــن أن تحصــى ، فالضوضــاء تصــيب الإنســان بالإرهــاق والتــوتر وقلــة التركيــز 

فـى الـدم  وزيادة دقات القلـب وسـرعة النـبض والتـنفس وارتفـاع ضـغط الـدم وزيـادة نسـبة السـكر
الـخ ، ويكفـى التصـريح الـذى أعلنـه الـدكتور كريسـتيان برنـارد ٠٠وقرحة المعدة أو الاثنى عشر

طريقـة نحـو  ٥٠، ومؤلـف كتـاب " Open heart surgeryأول من أجرى عمليات القلب المفتوح 
قلب سليم" مـن أن الضوضـاء تعتبـر ثـانى أهـم العوامـل المسـببة لأمـراض القلـب (بعـد التـدخين) 

طبقــاً للأدلــة التــى  -ل الــدكتور برنــارد أن الجســم يســتجيب للضوضــاء بطــريقتين مختلفتــين يقــو
  -جمعها الباحثون الألمان على مدى العشرين عاما الماضية :

: هـــى اســـتجابة ضـــعيفة يـــتم علـــى أثرهـــا إفـــراز  The Passive Formالطريقـــة الســـلبية  -١
  ارتفاع ضغط الدم .  إلى الكورتيزول الذى يؤدى

المواجهــة وإفــراز  إلــى : التــى عــادة مــا تــؤدى The Active Formالطريقــة الايجابيــة  -٢
  ٠الأدرينالين والنورأدرينالين
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وقـــد أثبتـــت الأبحـــاث أيضـــا أن الاســـتيقاظ مـــن النـــوم علـــى أثـــر ضوضـــاء هـــزة أرضـــية 
Earthquake’s noise والضوضــاء العاديــة مثــل  ٠يزيــد مــن احتمــالات حــدوث النوبــات القلبيــة

 حام أو اختناقات المرور من الصعب تفاديهـا كليـة ولكـن حـاول بقـدر المسـتطاع أن تجـنحالازد

وقد تسببت الحضارة الحديثة فى ازدياد الضوضاء بسبب اختراع الطـائرات  ٠الأماكن الهادئة إلى
   ٠وأجهزة الراديو والتليفزيون وآلات الحفر والبناء والورش والمصانع وغيرها

فحــة الضوضــاء قــد نشــأ حــديثاً وصــدرت القــوانين والتشــريعات ورغــم أن الاهتمــام بمكا
منـذ أكثـر مـن أربعـة عشـر  -الخاصة بحماية البيئة وللحد من التلوث رغم أن الاسلام قـد حـذر 

مـن رفــع الصـوت وشـبه الصــوت المرتفـع بصــوت الحميـر أبشـع الأصــوات وأكثرهـا احتقــاراً  -قرنـا

وتك  وازدراءً ، فيقــول تعـــالى فــى كتابـــه الكــريم :  ن ص يك واغضض م ى مش د ف   واقص

 ، ووعد الذين يغضون أصواتهم بالمغفرة والأجر العظـيم )١( إن أنكر الأصوات لصوت الحمير

  م إن الذين يغضون أصواتھم عند رسول الله أولئك الذين امتحن الله قلوبھم للتقوى لھ

   ٠ )٢( مغفرة وأجر عظيم

  :Stress-Related Disorders الإجھاد  الأمراض المترتبة على

 ٠يسـبب الاصـابة بـالأمراض بجميـع أنواعهـا الإجهـاد استنتج الأطباء منـذ زمـن طويـل أن
ــى  ــتحكم ف ــدوره ي ــذاتى ، والــذى ب ــى الجهــاز العصــبى ال ــؤثر عل والاجهــاد النفســى أو العــاطفى ي

ل وعلـى سـبيل المثـا ٠ظهور المرض أو ازدياده سوءاً  إلى  الأعضاء الداخلية للجسم مما يؤدى
فــإن مــوت شــخص عزيــز يولــد مــن الألــم مــا يكفــى لخفــض مقاومــة الجســم ، وبالتــالى الاصــابة 

   ٠بالمرض
وقد اقترح علماء الاجتماع قائمة بالأحـداث الحياتيـة ودرجـة كـل حـدث تبعـا لقدرتـه علـى 

وبالتـالى المـرض، فمـثلا مـوت الـزوج أو الزوجـة يقـع علـى رأس القائمـة ويأخـذ  الإجهـاد احـداث
والمشـــاكل مـــع العمـــال  ٤٧والفصـــل مـــن العمـــل  ٦٣والســـجن  ٧٣بينمـــا الطـــلاق درجـــة  ١٠٠

آخـر ،  إلـى مـن شـخص الإجهـاد وتختلـف الأمـراض المترتبـة علـى ٠درجة وهكـذا ٢٣والموظفين 

                                           
 . ١٩) سورة لقمان ، الآية ١(
 ، ٣رات ، الآية ) سورة الحج٢(
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وراثيـاً  -فاذا كنت تعانى من مشكلة صحية أو تنحدر من عائلة معرضـة للاصـابة بمـرض معـين
  ٠هذا المرض أو ازدياده سوءاً ظهور  إلى تؤدى الإجهاد فإن زيادة -

  :Heart diseasesأمراض القلب  -١

المفـاجئ يزيـد مـن قـوة ضـخ  الإجهـاد الاجهاد يمكن أن يـؤثر علـى القلـب بطـرق عديـدة:
 إلـى  القلب وعدد ضرباته ، ويسبب ضيق الشرايين مما يزيـد مـن احتمـالات توقـف سـريان الـدم

قـد  Sudden cardiac deathلقلـب المفـاجئ القلـب منـه لـوحظ أن حـالات الوفـاة بسـبب توقـف ا
  ، وقـــد أرجـــع العلمـــاء ذلـــك ١٩٩٦ارتفعـــت فـــى مدينـــة لـــوس أنجلـــوس الأمريكيـــة أثنـــاء زلـــزال 

ـــؤدى ٠الحـــاد المفـــاجئ الإجهـــاد إلـــى  ـــب الإجهـــاد كمـــا ي ـــى عـــدم انتظـــام ضـــربات القل   إل
Rhythm disturbance يزيــد مــن  ، وزيــادة كثافــة الــدم (توقعــا لحــدوث اصــابة أو نزيــف) ممــا

أيضــاً إلــى زيــادة افــراز المــواد الدهنيــة  الإجهــاد ويــؤدى ٠احتمــال حــدوث جلطــة فــى الشــريان
قلـة افـراز  إلـى المـزمن الإجهـاد وفـى النسـاء يـؤدى ٠علـى الأقـل مؤقتـا -والكوليسـترول فـى الـدم

  ٠هرمون الأستروجين المعروف باهميته لسلامة القلب
خاص الـذين ينتـابهم ارتفـاع مفـاجئ فـى ضـغط أن الأشـ إلـى  وقد أشارت إحدى الدراسات

ــى إصــابتهم بتصــلب  ــؤدى إل ــا ي ــة مم ــة الدموي ــة للأوعي ــا المبطن ــر عرضــة لتلــف الخلاي ــدم أكث ال
   Atherosclerosis٠الشرايين 

 Mental stressوفــى دراســة أخــرى لــوحظ أن اصــابة الصــبية الصــغار بالاجهــاد العقلــى 
لتى تسبب انقباض الأوعية الدموية مثل الأدرينـالين يؤدى إلى زيادة محتوى الدم من المركبات ا

   ٠خاصة إذا كان آباؤهم مصابون بارتفاع ضغط الدم Adrenalin & Endothelinوالاندوثلين 
عامــاً  ٢٠وضـغط الــدم دوريـا لمـدة  الإجهـاد وفـى دراسـة أخـرى حيــث تـم قيـاس مســتوى

الإجهـادى كانـت فرصـة اصـابتهم لوحظ فى نهاية المدة أن الرجال الذين فى أعلى درجات السلم 
أما فى المـرأة فلـم يلاحـظ تـأثيرات  ٠الطبيعى الإجهاد تبلغ ضعف الرجال ذوى بارتفاع ضغط الدم 

من الأمـريكيين نظـراً  %٢٠-١٥ويصيب ضغط الدم المرتفع  ٠واضحة للاجهاد على ضغط الدم
  ٠لطبيعة الحياة الأمريكية والقوة التنافسية بين أفراد المجتمع
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  أو السكتة الدماغية:  جلطة المخ -٢
طويــل المــدى أو المتكــرر فــى ارتفــاع ضــغط الــدم ،  الإجهــاد فــى بعــض النــاس يتســبب

النصـف الأمـامى مـن  إلـى زيـادة سـمك الشـرايين التـى تحمـل الـدم إلـى وبمرور الـزمن يـؤدى ذلـك
الأساسـى ومن المعروف أن انسداد أو تلف هذه الشرايين هو السبب  Carotid arteries٠المخ 

فــى حــدوث جلطــة المــخ ، كــذلك فــإن زيــادة ســمك هــذه الشــرايين يعتبــر مؤشــرا لحــدوث تصــلب 
الشــرايين (إحــدى الأســباب الرئيســية لأمــراض القلــب) فــى إحــدى الدراســات الإحصــائية وجــد أن 
ــل الانتظــار فــى الطــوابير أو مشــاكل العمــل كانــت  ــر ، مث ــذين يتعرضــون لضــغوط أكث الرجــال ال

  ٠هم بجلطة المخ أكثر من الرجال العادييناحتمالات إصابت

  مشاكل الجھاز الھضمى : -٣
الاجهـــاد طويـــل المـــدى يـــؤثر علـــى الجهـــاز الهضـــمى فيســـبب تهـــيج الأمعـــاء الغليظـــة 

 إلــى  ويــؤدى زيــادة إفــراز الأحمــاض فــى المعــدة ٠والاســهال أو الامســاك والتقلصــات والانتفــاخ

 Peptic ulcersئيسـى لحـدوث التقرحـات المعديـة والإجهـاد لا يعتبـر السـبب الر  ٠حـدوث الحرقـان
كما يعتقد معظم الناس ، فقد اتضح أنها تحدث أيضا بسبب البكتريا أو بسبب اسـتعمال الأدويـة 

   ٠غير الاسترويدية المضادة للالتهابات مثل الأسبرين
وفـى  ٠وهناك حالة أخرى تعرف بالقولون العصبى وجد أنها ترتبط بقـوة بحـدوث الاجهـاد

الحالة فان الأمعاء الغليظـة تتهـيج وتنقـبض عضـلاتها بعصـبية بـدلاً مـن الحركـة التموجيـة  هذه
ولـذلك  ٠الناعمة، وتصاب البطن بالانتفاخ والتقلصات وبدورات متعاقبة ما بـين إمسـاك وإسـهال

يجب تجنب المواد المهيجة أو المنبهة مثـل القهـوة والسـجائر والكحوليـات والمـواد الحريفـة عنـد 
  ٠ر بالإجهادالشعو 

   قابلية الإصابة بالأمراض : -٤
أن المواقــف المؤلمــة أو الضــغوط الشــديدة تحفــز الجهــاز  إلــى أشــارت بعــض الدراســات

أو يسـتمر لفتـرة طويلـة فـان الجهـاز  الإجهـاد ، وعنـدما يتكـرر The immune systemالمنـاعى 
   ٠مولالمناعى لا يستطيع أن يظل متحفزاً على الدوام ، وإنما يصاب بالخ
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أن عدد كرات الدم البيضاء كان أقل فى الأفراد المعرضين  إلى وقد أوضحت دراسات كثيرة    
وقـد لـوحظ  ٠، كما أنهم كانوا أكثر عرضة للاصابة بنوبات البـرد Chronic stressلإجهاد مزمن 
 النــاتج عــن تــأثيراً علــى مقاومــة الجســم للأمــراض المعديــة هــو الإجهــاد الإجهــاد أن أشــد أنــواع

ولـيس  الإجهـاد الخلافات الشخصية مثل : خلافات العمل أو الزواج ، كما أشـارت الدراسـات فـإن
"  Sick-building syndromeالتلوث هو السبب فيما يعرف بـ "الأعراض المرضية داخل المبـانى 

ــاد الاصــابة بالاكزيمــا والصــداع والربــو واحتقــان الجيــوب الأنفيــة بــين العــاملين فــى  مثــل : ازدي
  ٠مكاتبال

  زيــــادة حــــدوث الأورام إلــــى يــــؤدى الإجهــــاد وفــــى حيوانــــات التجــــارب وجــــد أن
Tumor formation  وفـــى إحـــدى الدراســـات التـــى مازالـــت موضـــع جـــدال وجـــد أن الســـيدات ،

بــرامج التأهيــل والــدعم  إلــى  المصــابات بســرطان الثــدى فــى مراحــل متــأخرة واللاتــى انضــممن
 ٠حياة ضعف أقرانهن اللاتى لم يشاركن فى هذه البرامجالمعنوى والعاطفى كانت فرصتهن فى ال

يسبب السرطان ضعيفة ، إلا أن الأدلـة قويـة علـى أن  الإجهاد أن إلى ورغم أن الأدلة التى تشير
         ٠الحالة العاطفية أو النفسية تؤثر على مدى مقاومة الجسم لمختلف الأمراض

  مشاكل الوزن : -٥
فقـدان  إلـى الإجهـاد جات متفاوتـة عنـد بعـض النـاس يـؤدىعلـى الـوزن بـدر  الإجهـاد يـؤثر

، وهــو مــرض شــائع الحــدوث عنــد الفتيــات المراهقــات  Anorexia nervosa الشــهية العصــبى 
وفـى حـالات نـادرة  ٠المـوت إلـى ويتميـز بـرفض الطعـام ونقـص الـوزن والهـزال بدرجـة قـد تفضـى

هية للطعـام وفـى المقابـل يـزداد اسـتهلاك زيادة نشاط الغدة الدرقية وزيادة الش إلى الإجهاد يؤدى
   ٠الطاقة عن المعدل الطبيعى

 وفى حـالات أخـرى تـزداد الشـهية للأمـلاح أو الـدهون أو السـكريات كوسـيلة لمواجهـة

والأشـخاص الـذين يسـتجيبون  ٠أو الضـغط العصـبى ومـن هنـا تـأتى الزيـادة فـى الـوزن الإجهـاد
 إلـى م لترسـيب الـدهن حـول الـبطن، ممـا يـؤدى للإجهاد بهذه الطريقة معرضون أكثر من غيره

  ٠الإصابة بمرض السكر وأمراض القلب

  :Diabetesمرض السكر  -٦
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 Insulinيؤدى إلى حدوث ما يعرف بمقاومة الانسولين  chronic stressالإجهاد المزمن 

resistance وفى هذه الحالـة لا يسـتطيع الجسـم اسـتعمال الانسـولين بكفـاءة لتنظـيم السـكر فـى 
  ٠الإصابة بمرض السكر إلى الدم مما يؤدى

  :Musculo-skeletal Functionsالوظائف العضلية والھيكلية  -٧

 إلـى  زيادة الألم النـاتج عـن التهـاب المفاصـل وغيرهـا ، ويـؤدى أيضـاً  إلى الإجهاد يؤدى

الشد العصبى أو ما يعرف بالصـداع النـاجم عـن انقبـاض العضـلات ، حيـث يـتم استشـعار الألـم 
أيام ، ويمكـن أن  إلى فى مقدمة أو مؤخرة الرأس أو كليهما ، ويستغرق هذا الصداع عدة دقائق

الشديد فـى حـدوث الصـداع النصـفى  الإجهاد يحدث يوميا فى حالات الصداع المزمن ، ويتسبب 
Migraine النـاتج عـن الشـعور بعـدم  الإجهـاد ويعتقـد أن ٠، وفـى وجـع الرقبـة والكتـف والظهـر
إلا أن الأدلـة علـى ذلـك غيـر  Back painالقناعة فى وظيفة ما يؤدى إلـى ألـم الظهـر الرضا أو 

   ٠كافية

  Sexual and Reproductive Problemsمشاكل جنسية وتناسلية  -٨

عـدم  إلـى قلـة الرغبـة الجنسـية وضـعف الأداء ، وفـى النسـاء يـؤدى إلـى الإجهـاد يـؤدى
التأثير على افرازات  إلى الإجهاد ويؤدى ٠لخصوبةنقص ا إلى انتظام الدورة الشهرية وربما يؤدى

ـــاع الشـــديد فـــى  ـــؤدى الارتف ـــد ي ـــات المنشـــطة للغـــدد الجنســـية ، وق ـــوثلامس مـــن الهرمون الهيب
 إلـى توقف الدورة الشـهرية تمامـاً ، وقـد وجـد أن اجهـاد الأم أثنـاء الحمـل يـؤدى إلى الكورتيزول

انخفـاض وزن المواليـد  إلـى  أيضـا ، ويـؤدى %٥٠زيـادة احتمـالات حـدوث الاجهـاض بحـوالى 
   ٠زيادة معدل وفيات الأطفال حديثى الولادة إلى وزيادة حالات الولادات المبكرة، مما يؤدى

أن هذه الحالات سببها زيادة افـراز هرمـون الأدرينـالين الـذى يعـوق  إلى ويشير الباحثون
سبب سـلوكيات غيـر صـحية (مـن ي الإجهاد أن إلى المشيمة ، بالاضافة إلى  التدفق الطبيعى للدم

   ٠ناحية التغذية أو غيرها) تعود بالضرر على الأم وجنينها

  الأمراض الجلدية : -٩

ضعف مناعة الجسم وبالتالى الإصابة ببعض  إلى النفسى أو العاطفى الإجهاد قد يؤدى
 الأمــراض الجلديــة مثـــل الاكزيمــا وحــب الشـــباب والحكــة الجلديــة وغيرهـــا ، وللوقايــة مــن هـــذه
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أولا ثم المحافظة على نظافة الجلد واستعمال المـراهم الواقيـة  الإجهاد الأمراض يجب ازالة أسباب
  ٠واستعمال الأدوية لمعالجة الالتهابات أن وجدت

  :Sleep Disturbancesمشاكل النوم  -١٠
أو يسبب الاستيقاظ المبكـر أو فـى منتصـف Insomnia الإجهاد يسبب الأرق وقلة النوم 

بب زيادة افراز هرمونات الاجهاد، وإذا لم يستطع الشخص المجهد أن ينـال قسـطاً وافـراً الليل بس
  من النوم أثناء الليل فان حالته تسوء ويصبح أكثر عرضة للاصابة بالأمراض .

ومن هنا ندعوك أن تحاول بقدر الإمكان قبل الذهاب لحجرة نومك أن تأخـذ حمامـاً دافئـاً 
بن الســاخن ، وأن تطـرد الأفكــار السـيئة مــن ذهنــك ، وتفكـر فقــط فــى ، وأن تتنـاول كوبــاً مـن اللــ

النوم العميق ، وتصبح مسـتعدا  إلى   الأشياء الحسنة ، وأن تقرأ بعض الآيات القرآنية كى تخلد
   ٠للقيام بأعباء يوم جديد مستعيناً باالله ورسوله وبقوة الإيمان

  مشاكل الذاكرة (التركيز والتعلم) :-١١
مـن فقـدان القـدرة علـى التركيـز سـواء فـى العمـل أم فـى المنـزل،  الإجهـاد يعـانى ضـحايا

أثنــاء اســتجابة الجســم للإجهــاد يــتم تنشــيط  ٠ويصــبحون أقــل كفــاءة وأكثــر عرضــة للحــوادث
فـــى المـــخ ، وتعـــرف بـــالهيبوكمبس  Memory cellsالمنطقـــة التـــى توجـــد بهـــا خلايـــا الـــذاكرة 

Hippocampus  .  
 الإجهـاد هرمـون –مـزمن أو المسـتمر لهرمـون الكـورتيزول ويعتقـد أن تعـرض الجسـم ال

تلف خلايا الذاكرة فى منطقة الهيبوكمبس بالمخ ، وعلـى الـرغم مـن حـدوث  إلى يؤدى -الرئيسى
يلعب دوراً أكبر مـن ذلـك ، والإجهـاد الشـديد جـداً أو  الإجهاد قصور فى الذاكرة بتقدم العمر، فإن
وفـى هـذا الصـدد  ٠سـبب حـدوث تغيـرات فيزيائيـة فـى المـخالمزمن قـد يسـبب فقـد دائـم للـذاكرة ب

 %٨ إلـى أن منطقة الهيبوكمبس فى المخ قـد انكمشـت بنسـبة تصـل إلى أشارت بعض الدراسات
   ٠عند بعض الجنود المحاربين فى فيتنام ، وعند النساء اللاتى تعرضن للاغتصاب

ـــان هـــذا الانكمـــاش رجعـــى  ـــى الآن مـــا إذا ك ـــم يعـــرف حت أم مســـتديم   Reversibleول
Permanent الشــديد قــد يســبب تلفــاً فــى حــاجز الــدم الــدماغى  الإجهــاد ، والأخطــر مــن ذلــك أن

Blood-brain barrier  المسئول عن حماية المخ من أخطار السـموم والبكتيريـا والمـواد الضـارة
   ٠الأخرى التى قد توجد فى الدم
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و المعــارك الحربيــة يمكــن أن تســبب وأخيــراً فــإن كثيــراً مــن الأحــداث المؤســفة والكــوارث أ  
 Post-traumatic stress disordersأعــراض يطلــق عليهــا أعــراض مــا بعــد الألــم أو الإصــابة 

(PTSD)  وقد عرفت بعد أن ظهرت على كثير من الجنود الأمريكيين عقـب عـودتهم مـن حـرب ،
وتبــدأ  ٠حتــى تظهــر فيتنــام ومحــاولتهم التــأقلم مــع الحيــاة المدنيــة ، وقــد تأخــذ الأعــراض شــهوراً 

  ٠الأعراض بحالة من البلادة أو العصبية فى التعامل مع الأحداث ، وتنتهى بالاحباط والانهيار
  

  طرق الوقاية من الاجھاد:

كمـا  الإجهـاد الغذاء المتوازن وعـادات الأكـل الصـحية مـن أهـم الوسـائل اللازمـة لمقاومـة
ــورد  ــك هولف ــال باتري ــة أمث ــذلك علمــاء التغذي ــل  Patrick Holfordينصــح ب ــاب "انجي مؤلــف كت

" ، وقـد أشـار إلـى أهـم العناصـر الغذائيـة والطـرق Optimum Nutrition Bibleالتغذيـة المثلـى 
  التى يجب اتباعها والحرص عليها للتغلب على الإجهاد:

اء -أ ة النق ة عالي بسـبب سـرعة  highly processed or purified foods تجنب الأغذي
القنــاة الهضــمية وبالتــالى ســرعة انطــلاق الطاقــة منهــا، مثــل الحلويــات  تحللهــا وامتصاصــها فــى

أما الأغذية بطيئة التحلل فتعتبـر  ٠فى الجسم الإجهاد فسرعة انطلاق السكريات تسبب حالة من
بمثابة الوقود الذى يحترق بـبطء وكأنهـا مسـتودع ينسـاب منـه الطاقـة بيسـر وانتظـام ، وبصـفة 

اكهــة، الخبـز الكامـل المحتـوى علــى الـردة، البقوليـات مثـل الفــول عامـة فهـذه الأغذيـة تشـمل الف
  ٠والعدس، الأرز البنى والمكسرات

دة ،  -ب ة الواح ى الوجب ر ف ل الكثي رات الأك دة م ل أفضل ع ل القلي الأك
  ٠ويفضل تناول خمس وجبات من الطعام بطئ الاحتراق يوميا

درات -ج ة بالكربوھي ة الغني ن الأغذي ار م ب الاكث ــ تجن ا تســبب الضــيق لأنه
Distress البطـاطس أو  إلـى فمثلا يضاف الجبن ٠، ولذلك يفضل إضافة قليل من البروتين اليها

  ٠الخ٠٠يؤكل الأرز مع السمك

الـذى يسـبب تغيـرات  Low-calorie diet الأكل الصحى أفضل من الرجيم القاس -د
  ٠فى كيمياء المخ

  الوصايا العشر لمقاومة الاجھاد:
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 بالولايات المتحدة Cleveland Clinicتخصصون فى مستشفى كليفلاند وضع الخبراء والم
  تتلخص فى النقاط التالية: الإجهاد استراتيجية خاصة سهلة التنفيذ لمساعدتك على مقاومة

  ٠الأكل باعتدال والمحافظة على وزن الجسم المناسب -١
  ٠تناول أصناف متنوعة من الأغذية الصحية -٢
  ٠من الفاكهة والخضروات الطازجة يومياً  Servingsمقادير  ٩ لىإ ٥تناول على الأقل  -٣
  ٠تناول الأغذية الغنية بالألياف مثل الحبوب الكاملة والبقوليات والخضروات -٤
ــدهون المشــبعة  -٥ ــدهون، واختــر الأغذيــة المنخفضــة فــى ال ــاول ال قلــل بقــدر الامكــان مــن تن

  ٠والكوليسترول
  ٠قلل استهلاكك من السكر والملح -٦
  ٠تجنب المشروبات الكحولية -٧
  ٠اعمل تغييرات صغيرة فى نظام غذائك كل فترة -٨
  ٠مارس بعض التمرينات الرياضية بانتظام -٩
ـــات الرياضـــية  -١٠ ـــذاء الصـــحى والتمرين ـــإن الغ ـــوم ف ـــه مـــن الراحـــة والن   أعـــط لجســـمك كفايت

النـوم، فحـاول  إلا إذا حصـلت علـى كفايتـك مـن الإجهـاد لا يستطيعان ، وحدهما حمايتك من 
  ٠الاسترخاء والنوم بكامل عقلك وحواسك لاستعادة نشاطك وحيويتك والشفاء من الإجهاد

  
  ؟   الإجھاد ھل ھناك أغذية خاصة لمقاومة

فعليك بالحرص على تنـاول بعـض الأغذيـة التـى تحتـوى  الإجهاد إذا أردت ألا ينال منك
هـذه الحـالات لتـدعيم الجسـم أو تعويضـه  على العناصر المعدنيـة والفيتامينـات اللازمـة فـى مثـل

  ، ومن أهم هذه المواد: الإجهاد عما قد يفقده أثناء
امين  -١ يحــافظ علــى ســلامة الأنســجة الطلائيــة والأغشــية المخاطيــة الموجــودة فــى  :Aفيت

أعضاء الجسـم المختلفـة مثـل الأنـف والـزور وبالتـالى مقاومـة الجـراثيم والفيروسـات المسـببة 
والأنفلونزا، ويحافظ على سـلامة النظـر ، ويحسـن القـدرة علـى الرؤيـة فـى الظـلام  لنزلات البرد

ويحافظ على سلامة العظام ونشـاط الأعصـاب وافـراز الهرمونـات والتمثيـل الغـذائى للبروتينـات 
 Cell-mediatedوتفاعلات المناعة الخلوية  Antibodiesوالدهون، وتكوين الأجسام المضادة 

immunityوالعـدوى الميكروبيـة  الإجهـاد جـاءت أهميـة هـذا الفيتـامين فـى مقاومـةومن هنا  ٠
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فـى  Retinolعلى صورة ريتينول   Aويوجد فيتامين  ٠والمحافظة على صحة الجسم وحيويته
الأغذية الحيوانية مثل الكبد والسمك وصفار البيض ومنتجات الألبـان ، ويشـكل البيتاكـاروتين 

ريتينـول مصـدراً آخـر مـن مصـادر  إلـى  يتحول فى الجسـمالذى يوجد فى الخضر والفاكهة ، و 
ميكروجــرام، إلا أن  ٦٠٠وتقــدر الاحتياجــات اليوميــة مــن الفيتــامين بحــوالى  ٠ Aفيتــامين 

السيدات الحوامل والمرضعات قد يحتجن أكثر من ذلك ، ولكن يجب الحذر من تنـاول جرعـات 
   ٠تزيد عن الحدود المسموح بها نظراً لسميته

ام -٢ حينمـا تتعـرض للاجهـاد فـإن جسـمك يسـتعمل كـل المخـزون  المركب :  B  ينفيت
) لإنتـاج مزيـد مـن الطاقـة، B )B1, B2, B3, B5, B6, B12الاسـتراتيجى مـن مجموعـة فيتامينـات 

وهذا هـو السـبب فـى أنـك تشـعر بـالقلق والعصـبية ، وفقـد القـدرة علـى التفكيـر السـليم واتخـاذ 
ويمكنك أن تجـد هـذه الفيتامينـات فـى الحبـوب الكاملـة وصـفار  ٠القرار حينما تصاب بالاجهاد

 Bالبـــيض والســـمك والمكســـرات والفـــول والجـــبن والزبـــادى أو يمكنـــك شـــراء أقـــراص فيتـــامين 
  ٠مجم من الصيدليات١٠٠إلى  ٢٥المركب التى تحتوى على 

امين  -٣ هـــذا الفيتـــامين مـــن مضـــادات الأكســـدة المعروفـــة بقوتهـــا فـــى تـــرويض  : Cفيت
، وهـذا الشـق الطليــق  Free radicalيئـات الضـارة أو مـا يعـرف بالشـق الحــر أو الطليـق الجز 
انحـلال غشـاء الخليـة ومـا  إلـى  حـدوث سلسـلة مـن التفـاعلات تـؤدى فـى النهايـة إلـى يـؤدى

بداخلها من جسيمات، مما يفتح الباب أمام الأمراض القاتلة مثل السـرطان والقلـب ، ويشـترك 
الـــذى يشـــكل حـــوالى ثلـــث كميـــة البروتينـــات  Collagenالكـــولاجين فـــى تخليـــق   Cفيتـــامين 

تماسـك  إلـى الموجودة بالجسم ويوجد فى معظم أجزاء الجسم حتى فـى قرنيـة العـين ، ويـؤدى 
ــاه أيضــا انــه يســاعد الجســم علــى  ــة ومنــع حــدوث النزيــف ومــن مزاي ــا الشــعيرات الدموي خلاي

كســدة والاختــزال وفــى بنــاء الهرمونــات الاســتفادة مــن الحديــد ويســاهم فــى عمــل انزيمــات الأ 
الألدوســتيرون والهرمونــات الجنســية) فــى  –(الكــورتيزول  Steriod hormonesالاســترويدية 

 C، ومهم لنشاط الغدة الدرقية ؛ لذلك فإن فيتامين  Adrenal glandقشرة الغدة فوق الكلوية 

 ٠أهميته فى إنتاج الطاقة إلى يزيد من مناعة الجسم وقدرته على مقاومة المرض بالإضافة  
وأهم مصادره الخضروات الطازجة خاصة القرنبيط والبروكلى والفاكهة الحمضـية مثـل البرتقـال 
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 ١٠٠٠ إلـى  ٥٠٠واليوسفى والليمون ، وتوجد بالصيدليات أقراص بها كميات تتراوح ما بين 
  ٠مجم من هذا الفيتامين

كسـدة القويـة التـى تقـوى المناعـة ، هـو أحـد مضـادات الأ : ß-caroteneالبيتاكاروتين  -٤
ــا  ــل الســرطان والقلــب ويحــافظ علــى ســلامة الخلاي ــرة مث وتحمــى الجســم مــن الأمــراض الخطي
والأنسـجة ويوجــد فــى الفاكهــة مثـل الشــمام والمشــمش والخــوخ وفـى الخضــروات مثــل البطاطــا 

  ٠والجزر والفلفل الأحمر والطماطم والقرنبيط والبروكلى

امين  -٥ ولكنــه ينــدرج تحــت   Cأحــد مضــادات الأكســدة القويــة مثــل فيتــامين يعتبــر :Eفيت
الفيتامينات التى تذوب فى الدهن، ويساعد على وقاية الجسم من الاصابة بالأمراض الخطيـرة 

وأهـم مصـادره المكسـرات وبـذور  ٠مثل السرطان والقلب والتهـاب المفاصـل والأمـراض الجلديـة
  ٠وحدة دولية ٢٠٠-١٠٠تحتوى على  القمح والبطاطا أو تناول الأقراص التى

يوم  -٦ ــه بســبب  :Magnesiumالمغنس ــاط مــن الممكــن حدوث الشــعور بالعصــبية أو الاحب
وإذا  ٠نقــص المغنســيوم، وهــذا العنصــر متــوفر فــى الخضــروات الورقيــة والمكســرات والحبــوب

   ٠مجم/يوم ٤٥٠-٢٥٠كنت تفضل تناول الأقراص فهى متوفرة فى حدود 

ز   -٧ المركــب يضــمن جهــاز عصــبى   Bهــذا العنصــر مــع فيتــامين  :Manganeseالمنجني
ـــة، صـــفار البـــيض، الســـلاطة  ٠ســـليم وأهـــم مصـــادره الأفوكـــادو، المكســـرات، الحبـــوب الكامل

   ٠الخضراء والأناناس ، وكذلك فى أقراص الفيتامينات والعناصر المعدنية المتعددة

ى ، وكـذلك مهـم لإنتـاج الطاقـة هذا العنصر مهم من أجل جهاز مناعى قـو  :Zincالزنك  -٨
المركــب وأهــم مصــادره الحبــوب الكاملــة، المكســرات، وصــفار  Bويعمــل بالتعــاون مــع فيتــامين 

المزيــد فتنــاول  إلــى البــيض، الأغذيــة البحريــة، واللحــم والــدواجن، وإذا شــعرت بأنــك بحاجــة 
  ٠مجم يومياً  ٢٥-١٠أقراص تحتوى على 

لينيوم  -٩ ضــئيلة فــى الجســم ، وهــو مــن مضــادات الأكســدة يوجــد بكميــات :Seleniumالس
ــى تعمــل بالتعــاون مــع فيتــامين  لتقويــة جهــاز المناعــة بالجســم، ويوجــد فــى اللحــوم   Eالت

  ٠ملجم ٧٠-٥٥والأسماك، ونقصه نادر والاحتياجات اليومية تبلغ 
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و  -١٠ زيم كي هـذا المركـب يلعـب دوراً هامـاً  : "“ Co-enzyme Q10 ١٠مساعد الان
السـردين  ٠طاقـة، وسـوف يسـاعدك علـى زيـادة التركيـز والتفكيـر السـليم إلى لغذاءفى تحويل ا

والماكريل والسبانخ من أهم مصادره الطبيعية وإذا شعرت بأن طاقتك منخفضـة فيمكنـك تنـاول 
   ٠مجم يومياً  ١٥-١٠أقراص تحتوى على 
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