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في أغلب الأحيان عندما يتعرض الإنس��ان للضغط النفس��ي نتيجة لهموم أو مش��اكل أو أزمات فهذا يولد  في 
نفس صاحبه نوعامن العنف والتطرف والنقمة على الواقع الذي يعيشه ويجعله ينظر إليه بسوداوية قاتمة، على 

أمل الخروج من أزمته وتخفيف حجم المسؤوليات التي على عاتقه، أما إذا لم يجد من يقف بجانبه ويحمل عنه بعض 
أعبائه وآلامه أو إذا لم يستطيع التخلص منها فيؤثر ذلك سلباً على صحته ويسبب أمراضاً عضوية أو نفسية أو مشكلات 

اجتماعية.
وأكدت أبحاث منظمة الصحة العالمية ومكتب العمل الدولي؛ أن مشكلة الضغط النفسي تعد من أخطر المشاكل في 

وقتنا الحاضر ولهذا أطلق عليها لقب )مرض العصر(.

❊ �صنعاء /  ابت�سام الع�سيري :

تبدأ الي��وم في صنعاء فعالي��ات اللقاء 
التعريفي للصحفيين عن أهمية غس��ل 
اليدين الذي ينظمه كل من البرنامج العام 
لإعلام الم��رأة والطفل ومرك��ز التثقيف 
الصحي السكاني ويستمر لمدة يومين .

ويهدف اللقاء إلى إكس��اب المشاركين 
والمش��اركات ف��ي الحق��ل الإعلام��ي 
معلوم��ات عن ض��رورة محاربة الغس��ل 

المشترك .
وقالت الأخت فتحية عبد الواسع رئيس 
البرنامج العام لإعلام المرأة والطفل في 

تصريح خاص لـ14 أكتوبر » يتزامن هذا 
اللقاء مع الاحتفال باليوم العالمي لغسل 
اليدي��ن ال��ذي احتفل��ت به بلادن��ا ودول 
العالم خلال الأسبوع الماضي« ، لافتة إلى 
أهمية التوعية بمخاطر الغسل الجماعي 
لليدي��ن ، التي تنتش��ر بش��كل كبير في 

الكثير من المناطق في بلادنا ، موضحة 
أن هذه الفعالية تأتي مكملة للنهج الذي 
يس��ير عليه البرنام��ج في نش��ر عملية 
التثقيف والتوعية في الوس��ط الإعلامي 
على اعتبار انه الأداة التي يتم من خلالها 

إيصال الرسائل الصحية للمجتمع . 

اليوم بصنعاء.. بدء فعاليات اللقاء التعريفي للصحفيين حول أهمية غسل اليدين 

المشورة قبل الزواج مهمة لتجنب 
المشاكل والأمراض في المستقبل

تنظيم الحم��ل والإنجاب مهم جدا و يس��اعد كثيرا في الحد من وفي��ات الأمهات وكذا 
الاهتمام بالطفل وتوفير الاحتياجات الخاصة به ،  وتنظيم الحمل يجنب المرأة  متاعب 

الحمل وال��ولادة  فيما بعد ، ومن الضروري معرفة الإجراءات الخاصة بتنظيم الأس��رة ، 
والواجب على كل من  الفتاة أو الش��اب قبل التفكير بالزواج أن يتأكدامن قدرتهما على 

تحمل أعباء الحياة الزوجية وتامين احتياجات الأسرة ؟. 
و تقديم برامج التوعية  الخاصة بالصحة الإنجابية يعد من أهم التحركات الصحية التي 

تقدمها أي دولة للمحافظة على حياة الأم والطفل والأسرة .

العوارض والآثار السلبية التي يسببها الضغط النفسي 
للضغط النفس��ي آثار س��لبية كثيرة عل��ى الجوان��ب العضوية في 
الإنس��ان، فكثير من الأمراض العضوية هي إفرازات حقيقية للحالة 
النفس��ية التي يعيش��ها المري��ض، ومن أج��ل ذلك يوص��ي الأطباء 
مرضاهم بالابتعاد عن الانفعالات النفسية، خاصة المصابين بالقلب 
أو الضغط أو السكر أو المعدة أو القولون وغيرها، لأن العامل النفسي 

يؤدي دورًا مهمًا في تهدئة مثل هذه الأمراض والشفاء منها، أو إثارتها 
وتعاظم آثارها.

يؤدي الضغط النفسي إلى حالة من الانعزالية عن الحياة، والبعد عن 
الواقع، بل يجعل صاحبه يسبح في عالم الخيال، فيضطرب عنده منهج 
التفكير والتحليل، فتراه يناقش موضوعًا مألوفًا بتحليلات فلس��فية 

غامضة، أو تفسيرات شاذة لا يقبلها العقلاء والأسوياء.
الضغط النفسي يؤثر في التعامل مع الآخرين أو بناء علاقات معهم، 
حيث يصعب على الإنسان المضغوط نفسيًا بناء علاقات مع الجيران، 

أو صداقات مع زملاء العمل، أو مع الطلاب إن كان مدرسًا، ومع الجمهور 
إذا كان موظفًا، ومع الموظفين إذا كان مس��ئولًا أو مديرًا، وهكذا مع 
جميع الشرائح والمستويات في المجتمع، وهو تهديد لطموحات المجتمع 

والأفراد والمؤسسات في التقدم والرقي والازدهار.

الضغوط النفسية تعكر المزاج وتحد من الإنتاجية
يؤثر الضغط النفسي سلبا على الإنتاج في العمل والإبداع في الحياة، 
لأنه يُفْقد صاحبه التوازن في التعامل مع الأشياء، وكذلك يشتت عنده 

الطاقات والإمكانات، فضلًا عن الاستياء من عدم الوصول إلى تحقيق 
الغايات وبلوغ الأهداف.

الضغط النفسي الشديد يؤدي إلى ضعف الذاكرة
أوضح باحثون في تقرير لهم أنهم يعتقدون بأن الضغط النفسي 

رئيسي  سبب  هو  اليومية  الحياة  وصعوبات  مشاكل  عن  المتولد 
التركيز والنسيان لأمور مهمة وغير مهمة  للمرور بحالات من عدم 

على حد سواء.
ونصح التقرير نق�اًل عن الباحثي��ن تأكيدهم على ض��رورة القيام 
بممارس��ة تمارين إنع��اش الذاك��رة وتقويتها من خلال عدة وس��ائل 

متنوعة، من بينها بعض أنواع الألعاب، خصوصاً ألعاب الحاسوب.

الاختلاف بين الضغط النفسي و القلق
- الضغط النفسي هو رد فعل الجسم على خطر خارجي أما القلق 

فهو رد فعل على منبه أو مثير داخلي.
-الضغط النفسي يمكن أن يكون ملائماً ومفيداً أو غير ملائم ومؤذياً 

ولكن القلق هو دائما سيئ التكيف وغالباً مؤذ. 
وبعيدا عن عدم وجود خطر واضح، فإن القلق يقلد الضغط النفسي. 
فأعراضه الذهنية تتراوح بين تشوش البال والنزق والعدائية ومشاعر 
الخوف، أو الس��أم أو الرع��ب فالعضلات تتوتر، مؤدي��ة إلى التململ، 

وانقباض عضلات الوجه، وآلام الرأس و الرقبة والظهر. 
ويجف الفم كما يترافق ذلك بالإحساس بوجود كتلة في الحلق تجعل 

البلع صعباً ويمكن أن تسبب عضلات الفك المشدودة ألماً في الفك .
ويمكن أن يصفر الجلد، ويعرق، ويندى.

أم��ا أعراضه على الأمعاء فتت��راوح من ارتعاش المع��دة إلى حرقة 
المعدة، أو التش��نج أو الإسهال ويكون النبض الس��ريع مألوفاً، شأنه 

شأن ضيق الصدر. 
وكذلك يكون التنفس الس��ريع نموذجياً، ويمكن أن يترافق أحياناً 

بالتأوه أو السعال المتكرر.
وفي الحالات القصوى يس��تطيع فرط التنف��س أن يؤدي إلى تنمل 
الوجه والأصابع، وتشنج العضلات، وخفة الرأس، وحتى إلى الإغماء. 
لحسن الحظ أن معظم نوبات القلق تكون قصيرة وملطفة والخوف 

المسرحي هو مثال جيد، فما أن يفتح الستار 
حتى يزول؛ وكذلك فإن نوبات القلق الخفيفة 

ت��زول تلقائياً أو بنتيجة تحس��ن الظروف، أو 
التشتت الذهني أو التمارين البدنية.

ولكن عندما يكون القلق طويل الأمد أو قاسيا فإنه 
يمثل مشكلة أكثر خطرا وتتطلب تدخلات أكثر حدة.

 Anorexia( القهم العصبي يقال عليه انوركسيا نرفوزا
Nervosa( و هو فقدان الشهية للطعام 

و هناك ما يقابله و هو البوليميا نرفوزا)Bulimia Nervosa(  و 
هو الشره الغذائي، أي أن المريض يأكل بشراهة و بكمية كبيرة، 

و ترجع الأسباب كلها لأسباب و ضغوطات نفسية.

وسائل تخفيف الضغط النفسي 
 – تق��وى الله تعال��ى والتق��رب إلي��ه بالعم��ل 

الصالح.
– الاس��تعانة بالصب��ر والص�الة، لأنهم��ا 

تعينان الإنس��ان عل��ى مواجه��ة التحديات 
والمسؤوليات بثبات ونجاح.

– حس��ن الظن بالله تعال��ى, بأنه وحده 
كاشف الضرّ عن الإنسان، وأن الشدة مهما 

طال أمدها فإن الله متبعها بفرج ويسر.
– ذكر الله تعالى بالاعتق��اد والقول والعمل 

والدعاء له سبب لتفريج الهموم واستقرار النفس 
وطمأنينتها.

– لزوم الاستغفار والدوام عليه، فإنه من أسباب السعادة 
والطمأنينة النفسية، كما أنه يفرج الكربات ويذهب الهموم 

والغموم .

يسمونه )مرض العصر(

 برامج التوعية من أهم وسائل المحافظة على حياة الأم والطفل والأسرة 

�إعداد/ دنيا هاني

ماذا يقصد بالصحة الإنجابية ؟ 
 عرف المؤتمر الدولي للس��كان والتنمية 
ف��ي القاه��رة )1994(  مصطل��ح الصحة 

الإنجابية بالآتي : 
ه��و حال��ة الس�المة البدني��ة والعقلي��ة 
والاجتماعية الكامل��ة وليس مجرد انعدام 
الم��رض ف��ي جمي��ع الجوان��ب المتعلق��ة 
بالإنج��اب ، والعلاق��ة الزوجي��ة وتكوي��ن 

الأسرة .
و هناك مواضيع متعددة مرتبطة بالصحة 
الإنجابية يفترض أن يعلمها الشباب مثل:

ـ التغذية الصحيحة.
ــ البلوغ وآثاره وتغيراته .

ــ القات والتدخين.
ـ الفحص والمشورة قبل الزواج .

ـ المفاهيم الأساسية لتكوين أسرة 
ـ التغيرات بعد الزواج .

ـ الثقاف��ة الإنجابي��ة والحم��ل ) الوق��ت 
المناسب للحمل ( .

ـ تنظيم الأس��رة ) المباعدة بين الولادات 
وتأجيل الحمل ( . 

ــ الأمراض المتقولة جنسياً.
ـ الزواج المبكر.

ـ ختان البنات.

 ــ الفحص المبكر لسرطان الثدي .

اليمن والصحة الإنجابية 
تعد نس��بة وفيات الأمهات في اليمن من 
أعلى النسب في المنطقة حيث وصلت إلى 
) 356(حال��ة ل��كل 100.000  حالة ولادة ، 
وقد عمل  قطاع السكان في وزارة الصحة 
والس��كان بالتعاون مع العديد من ش��ركاء 
العمل م��ن المنظم��ات المحلي��ة والدولية 
والس��فارات عل��ى تقديم خدم��ات الصحة 
الإنجابي��ة وتنظي��م الأس��رة وك��ذا برامج 
توعوية في مختلف مناط��ق الجمهورية . 
ويبقى الأمل قائماً في مزيد من الجهود من 

اجل الوصول إلى حياة أفضل للام والطفل 
والأسرة.

 هناك ع��دد من الأس��ئلة الت��ي يكررها 
الشباب  كثيراً عن الزواج وعن أهم السبل 

لمعرفة تنظيم الأسرة  ، وهي كالتالي :

ــ ماهي المشورة قبل الزواج ؟
المشورة قبل الزواج هي مراجعة الطبيب 
المختص  للاستشارة ولإجراء الفحوصات 
اللازمة لكل من الرج��ل والمرأة المقبلين 
عل��ى ال��زواج ، وذل��ك لتجن��ب الأم��راض 
والمش��اكل التي قد تظهر عل��ى الأطفال 
والأمهات في المستقبل ، وهي بداية جيدة 

لمستقبل الأسرة .

ــ مت��ى يك��ون كل م��ن الفتاة والش��اب 
مستعداً للزواج؟

 عندما يكون الش��اب مس��تعداً لتحمل أعباء 
الحياة الزوجية، و كذلك تامين احتياجات الأسرة 

المختلفة وحمايتها في الظروف المختلفة.
 أما المرأة فعندما تكون قادرة على القيام 
بمتطلبات الحياة الزوجية ومستعدة نفسياً 

وجسديا للزواج.

ــ هل الحمل في س��ن مبكرة خطر على 
الفتاة ؟

تكون الفتاة في س��ن مبك��رة غير قادرة 
على تحم��ل التغيرات الناتج��ة عن الحمل 
لأنها غير مكتملة النمو الجسدي والنفسي 
وق��د يعرضه��ا الحمل المبكر إل��ى مخاطر 

كثيرة.

ــ ماهي وسائل تنظيم الأسرة ؟
هناك العديد من الوسائل ومنها : ـ 

وسائل طبيعية مثل العزل.
ـ وأخ��رى طبية مثل : الحب��وب ، اللوالب، 
الحق��ن ، الغرس��ات ، الواق��ي الذك��ري ، 
الواقي الأنثوي ، تعقيم إناث ، تعقيم ذكور 

ورغويات جيلي .

�إعداد / �أماني الع�سيري 

الضغط النفسي يفاقم كثيراً من الأمراض أهمها القلب والقرحة والصداع


