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 لندن-  تتضافر عوامل عديدة لتسبب 
الاكتئـــاب الذي بات يوصـــف بأنه مرض 
العصر في ظل الأعداد المتزايدة للإصابة 
به إذ يتعايش مع حالة الاكتئاب أكثر من 
300 مليون حول العالم وفق آخر تقديرات 
منظمة الصحة العالمية التي كشـــفت عن 
ارتفـــاع معـــدلات الإصابة بهـــذا المرض 
بنسبة 18 بالمئة بين عامي 2005 و2015.

ومـــن بين هذه العوامل والمســـببات 
البيئـــة المحيطـــة بالشـــخص وضغوط 
العمل أو الدراســـة والمشكلات العائلية 
أو الماليـــة والأزمـــات العاطفيـــة. وتزيد 
التداعيـــات الناجمـــة عـــن الاكتئاب من 
تعقيدات المشـــكلة فيصبـــح العلاج أمرا 
شـــبه مســـتحيل وقـــد ينجـــر عـــن حالة 
الاكتئـــاب اللجوء إلى إدمـــان الكحول أو 

المخدرات أو حتى الأدوية.
وبينـــت العديـــد مـــن الدراســـات أن 
ارتفاع حالات الانتحار في العالم العربي 
أو في دول أخرى من العالم تعود بشـــكل 
مباشـــر أو غير مباشر إلى ارتفاع حالات 

الاكتئاب.
ويحشد العلماء والباحثون جهودهم 
في ســـبيل اكتشـــاف علاجـــات للاكتئاب 
عن طريق التشـــخيص المبكر له. وصرح 
باحثـــون من جامعة ألبرتـــا الكندية بأنه 
من الممكن الآن اســـتخدام تقنيات الذكاء 
الاصطناعي لتحديد ما إذا كان شـــخص 
ما مصابـــا بالاكتئاب عـــن طريق تحليل 

نبرة صوته أثناء الحديث.

تاســـنيم  ماشـــرورا  الباحثان  وطور 
وإلينـــا ســـتروليا تقنية جديـــدة تعتمد 
علـــى العديد من المعـــادلات الخوارزمية 
الخاصة بآليات التعلـــم الاصطناعي من 
أجـــل تحديد حالات الاكتئـــاب بدقة أعلى 

عن طريق تحليل نبرات الصوت، اعتمادا 
علـــى مجموعة مـــن المعايير القياســـية 
للتسجيلات الصوتية لفترات تتراوح ما 

بين خمس دقائق وخمسين دقيقة.
واعتمد الباحثان على دراسات سابقة 
تشير إلى أن الحالات المزاجية للشخص 

تنعكس على نبرات صوته.
”فيـــز  الإلكترونـــي  الموقـــع  ونقـــل 
مجـــال  فـــي  المتخصـــص  أورج“  دوت 
التكنولوجيا، عن الباحثة ستروليا قولها 
إن ”الســـيناريو الفعلي لاســـتخدام هذه 
التقنية هو استخدام التطبيق الإلكتروني 
لجمـــع عينـــات صوتية لأشـــخاص وهم 
يتحدثون بشـــكل طبيعي. وســـوف يكون 
بمقـــدور التطبيق الذي يتـــم تنزيله على 
الهواتـــف الذكية رصـــد أي تغييرات في 
نبـــرة الصوت، بنـــاء على التســـجيلات 
المخزنـــة في قاعـــدة بياناتـــه، وبالتالي 

يستطيع التعرف على حالات الاكتئاب“.
واســـتطردت ”مثلما توجد تطبيقات 
لقيـــاس المجهـــود على الهاتف، ســـوف 
يكون لديك تطبيق لقياس درجة إصابتك 
بالاكتئاب اعتمادا على نبرة صوتك أثناء 

الحديث على الهاتف“.
ويقـــول فريـــق الدراســـة إن مثل هذا 
التطبيق يمكن أن يساعد المستخدم على 
الالتفـــات إلى حالته المزاجية مع الوقت، 

وكذلـــك اللجـــوء إلـــى الجهـــات الطبية 
المتخصصة طلبا للمساعدة.

وفـــي العالم العربـــي، أصبح ارتفاع 
حـــالات الإصابـــة بالاكتئـــاب أمـــرا لافتا 
خاصة مع التوترات السياســـية والأمنية 
وحالة عدم الاســـتقرار التي تعيشها دول 

عديدة.
وكانـــت منظمة الصحـــة العالمية قد 
سلطت الضوء على التأثير النفسي بعيد 
المـــدى للأزمات الناجمـــة عن الحرب في 
بلدان مثل أفغانســـتان والعراق وجنوب 

السودان وسوريا واليمن.
وقد كشـــف تقريـــر المنظمـــة، الذي 
واحـــدا  أن  الماضـــي،  الشـــهر  نشـــرته 
مـــن كل خمســـة أشـــخاص فـــي مناطق 
الحرب يعانـــون من الاكتئـــاب أو القلق 
أو اضطرابـــات مـــا بعـــد الصدمـــة أو 
الاضطـــراب ثنائي القطبيـــة أو انفصام 
في الشـــخصية، فيما يعاني الكثير منهم 

أشكالا حادة من هذه الأمراض العقلية.
وكشـــف جمال الطويرقي، استشاري 
الطب النفســـي، في تصريـــح لقناة ”أم.
بي.ســـي“، أنـــه في عـــام 2020 ســـيكون 
40 بالمئـــة من ســـكان العالـــم مصابين 
بالاكتئاب. وأشـــار إلى تبعـــات الإصابة 
بالاكتئاب واحتمـــالات الكبيرة لتأثيرها 
على الناتج القومي للـــدول وعلى فقدان 

الإنســـان أعواما من إنتاجيتـــه وحياته 
لافتا  والعملية،  والاجتماعيـــة  الأســـرية 
إلـــى أنه فـــي الولايات المتحـــدة بين 30 
و40 بالمئة من الذين يتغيبون عن العمل 

سنويا يتغيبون بسبب الاكتئاب.
وتؤكد الدراســـات العلميـــة الحديثة 
أن الاكتئـــاب يزيد فرص إصابة النســـاء 
رأســـها  وعلـــى  المزمنـــة،  بالأمـــراض 

السكري وأمراض القلب والسرطان.
وقال شياو لين شـــو، الباحث بكلية 
الصحـــة العامة في جامعـــة كاليفورنيا 
الأميركيـــة، ”يجـــب أن يـــدرك الأطبـــاء 
الذين يعالجون المرضـــى من الاكتئاب، 
أن هؤلاء الأشـــخاص معرضـــون لخطر 

الإصابة بمرض مزمن آخر“.
وشـــدد علـــى أن الحفاظ علـــى وزن 
صحـــي وممارســـة الرياضـــة بانتظـــام 
وتناول نظام غذائـــي متوازن والحد من 
السلوكيات الضارة مثل التدخين وشرب 
الكحول يمكن أن يساعد على منع وإبطاء 

تطور الأمراض المزمنة المتعددة.
وتختلف أسباب الإصابة بالاكتئاب، 
إذ يعتبر باحثـــون أن العوامل الوراثية 
والبيئـــة الأســـرية يمكن أن تكـــون لهما 
مســـاهمة فعالة في انتقـــال الاكتئاب من 
الآبـــاء إلى الأبنـــاء. فيما تقـــول أبحاث 
أخرى إن التلوث سبب رئيسي في حالات 

الاكتئـــاب خاصة لدى الأطفال والنســـاء 
وكبار الســـن. وقالت ســـابين هوســـت، 
باحثة فـــي المرصد الإقليمي للصحة في 
إيل دو فرانس بشمال فرنسا، ”إن تسبب 
التلـــوث في الاضطرابات النفســـية جزء 

من مجموعة من التأثيرات الصحية“.
وكشفت الدراسات الطبية أن النساء 
أكثـــر تضـــررا مـــن الرجـــال بالإصابـــة 
بالاكتئاب؛ إذ تزداد معاناتهن النفســـية 
بنســـبة 39 بالمئة مع ازدياد مســـتويات 

تلوث الهواء مقارنة بمعاناة الرجال.
وعموما بينت الدراســـات والأبحاث 
أن حـــالات الاكتئـــاب أكثر انتشـــارا بين 
النســـاء مقارنة بالرجال، فمثلا النســـاء 
اللواتـــي يعملـــن أكثـــر مـــن 55 ســـاعة 
أسبوعيا أكثر عرضة للإصابة بالاكتئاب 

على عكس الرجال.
وينصح الأطباء باتباع أسلوب حياة 
صحي للتخلص من الاكتئاب كالمواظبة 
وممارســـة  الرياضـــة  ممارســـة  علـــى 
أنشـــطة ترفيهية مختلفة والاستماع إلى 
الموســـيقى والخـــروج للتنـــزه وقضاء 
الوقت مع العائلة والأصدقاء واللعب مع 
الحيوانـــات الأليفـــة والتقليل من الوقت 
المستغرق على الأجهزة الذكية ووسائل 
التواصـــل الاجتماعـــي وتنـــاول أطعمة 

صحية.

 أشــــارت الرابطة الألمانية لمنتجات 
الغسل والعناية بالجسم إلى أنه يتعين 
على المرء اســــتعمال العطــــور باعتدال 
خلال أيــــام الصيف الحــــارة، لأن زيادة 
إنتاج الدهون في البشــــرة قد تؤدي إلى 

تكثيف فعالية العطور.
باســــتعمال  الرابطــــة  ونصحــــت 
العطــــور الخفيفــــة في الصبــــاح وخلال 
فتــــرة ما قبل الظهيــــرة، والتخلي تماما 
عن اســــتعمال العطور الحلوة والثقيلة، 
وخاصــــة الأنــــواع التــــي تحتــــوي على 
زيوت العطور عالية التركيز بنســــبة من 

20 إلى 40 بالمئة.
ويحتــــوي ماء العطر على ما بين 15 
و30 بالمئــــة من زيــــوت العطور، أما ماء 
التواليــــت فبه مــــن 4 إلــــى 8 المئة فقط 
مــــن زيوت العطور، فــــي حين يعتبر ماء 
الكولونيــــا أخف أنواع العطور بنســــبة 

تبلغ 3 إلى 5 بالمئة من زيوت العطور.

 حـــذرت مجلـــة ”أبوتيكن أومشـــاو“ 
الجراثيـــم  انتشـــار  مـــن  الألمانيـــة 

والفطريات في حمامات السباحة. 
حمامـــات  جراثيـــم  تنتقـــل  وقـــد 
الســـباحة مـــن شـــخص لآخر مســـببة 
البعـــض من الأمـــراض كســـعفة القدم 
والتهابـــات المثانـــة وملتحمـــة العين 

والثآليل.
وقدمت المجلة الألمانية البعض من 
النصائح والإرشـــادات لتجنب الإصابة 
بهذه الأمـــراض التي يمكن أن تنتشـــر 
بســـبب حمامـــات الســـباحة، وذلك من 
خلال ارتداء شبشـــب واستعمال سدادة 

الأذن في هذه الأماكن.
 كمـــا نصحـــت  مجلـــة ”أبوتيكـــن 
الأطفال بضرورة ارتداء قبعة  أومشاو“ 

السباحة.
وبالإضافـــة إلى ذلـــك، يمكن حماية 
العين من خلال ارتداء نظارات ســـباحة 
التي تســـاعد علـــى منع وصـــول الماء 
المحتوي على الكلور إلى العين، والذي 
يتســـبب في تهيج الملتحمـــة وحدوث 

العدوى.
ومـــن الأمـــور المهمـــة أيضـــا بعد 
الاســـتحمام، وفق نفـــس المصدر، خلع 
الملابس بسرعة وتجفيف الجسم جيدا 

وخاصة بين الأصابع.
وتنتشـــر الفطريـــات والجراثيم في 
البيئة الرطبة، مثل منطقة بين الأصابع، 

بشكل كبير.
داخـــل  إلـــى  المـــاء  تســـرب  وإذا 
الأذن- ســـواء أثناء الاستحمام أو أثناء 
التواجد في حمام السباحة- وتجمع في 
القناة السمعية فتقول المجلة الألمانية 
إنـــه يمكـــن إخراجه عـــن طريـــق إمالة 
بالخـــروج  للســـائل  للســـماح  الـــرأس 
وعـــدم اللجـــوء إلى اســـتخدام الأعواد 

القطنية.
وعند الشـــعور بحكـــة أو التهابات 
وألـــم فـــي القنـــاة الســـمعية فإنـــه من 
الأفضـــل التوجـــه إلـــى طبيـــب الأنف 
والأذن والحنجرة وفق مجلة ”أبوتيكن 

أومشاو“ الألمانية.

كثيرة  ــــــدو  تب ــــــاب  الاكتئ مســــــببات 
ومتنوعة تبدأ بالبيئة المحيطة والتلوث 
والمشــــــكلات الشــــــخصية والعائلية 
والعاطفية وضغوط العمل والدراسة 
ولا تنتهــــــي بالأزمات المالية والحالة 
ــــــة، لكن قهرها وجعلها أمرا  الصحي
مــــــن الماضي مرحلة يمكــــــن بلوغها 
والمختصين  الباحثين  تأكيدات  وفق 
ــــــاء وذلك من خــــــلال اعتماد  والأطب
أســــــلوب حياة صحي يشمل نظام 
الرياضة  وممارســــــة  صحي  تغذية 
والتواصل  للموســــــيقى  والاستماع 
والأصدقاء  الأهــــــل  مــــــع  المباشــــــر 

وتنويع مصادر وأساليب الترفيه.

التعايش مع الاكتئاب معضلة المجتمعات الحديثة
تقنيات الذكاء الاصطناعي تكتشف الاكتئاب من نبرة صوت المتحدث

أسلوب الحياة الصحي يقي من الاضطرابات النفسية

نصائح

 صحة

العطور الخفيفة 

لأيام الصيف الحارة

وسائل تجنب الجراثيم 

عند السباحة

 ثقافة مفقودة

 كيف أنجبتني يا أمي؟ ما هذا 
البارز أسفل ملابس أختي الكبرى، 

ولماذا هي وحدها لديها هذا الانتفاخ 
البارز؟ كل هذه الأسئلة وأكثر واجهتها 

الأمهات في سنوات أعمار أطفالهم 
الأولى، ثمة شعور بالاختلاف الجسدي 

يجده الطفل الذكر بينه وبين الطفلة 
الأنثى، ففي ملابس البحر كثيرا ما نجد 

صغارا تشغلهم جدلية الاختلاف تلك 
بين الجسدين.

وتتوالى الأسئلة عند مرور مشاهد 
القبلات وغيرها على شاشة التلفزيون، 

وتشكل الإجابات القمعية شعورا 
بالتحدي والرغبة في الاستكشاف، 

بيد أن النتائج دائما ما تكون في غير 
صالح الطفل ولا الأسرة، لما تجلبه 

من بحث عن طريق قنوات غير سوية، 
وغير شرعية، وتؤدي إلى الكثير من 

المشكلات التي يمكن تجنبها بالإجابة 
المقنعة المشفوعة بالدلائل العلمية، 
في الإطار الديني والعقائدي السليم، 

بمنهجية قويمة بعيدة عن الشطط 
والمغالاة.

غياب الحوار في بعض 
الموضوعات التي يعتبرها الأهل، 
والعرف المجتمعي، شائكة وأحد 

التابوهات التي لا يمكن الاقتراب منها 
يخلق مجالا واسعا للدخول من أبواب 

خلفية تفتح النار على مستخدميها 
وربما تدخلهم دوامات الهوس 

والمرض.
وهذا ما ينطبق على نواحي كثيرة 

في عالمنا، وبصفة خاصة، ما يعرف 
بالثقافة الجنسية الوسطية وحدود 
علاقة الشاب أو الفتاة بجسديهما.

جارتنا شابة حسناء مطلقة منذ 
ثلاث سنوات، قال لها زوجها مقولة 
جعلتها تفقد الثقة في نفسها فترة 

طويلة، قبل أن تستعيد توازنها. كانت 
تبحث عما ينقصها، لعلها تستطيع 

إعادته أو استعادة ثقتها بأنوثتها من 
جديد. 

بحثت في مجموعات انتشرت على 
مواقع التواصل الاجتماعي، وخاصة 
فيسبوك، ووقعت فريسة لمبتز يبحث 

عن جاهل. 
البداية واحدة في كافة المجموعات، 

أسئلة من عينة: هل أنت زوجة أم 
مطلقة أم أرملة؟ هل تبحثين عن متعة؟ 

أم عن شريك؟ أرسلي رسالة بصوتك 
للاطمئنان، وبعدها أرسلي صورتك 

لأعرف أبعاد جسمك، وتتوالى الأحداث 
في تشابه بين كل المجموعات.

وقعت ضحية الجهل والحرمان. 
وتعرضت بعدها لمحاولات ابتزاز 
واستغلال نفسي وجسدي. طالب 

متخصصون مرارا بوجوب حتمية 
تدريس الثقافة الجنسية في المدارس 

وإدراجها ضمن المناهج التعليمية 
سواء الأساسية أو الثانوية، حفاظا 

على أبنائنا من الولوج إلى أبواب 
خلفية قد تفتح عليهم ما لا طاقة لهم به.

انتشرت على صفحات مواقع 
الشبكة العنكبوتية الكثير من المواقع 

الإباحية التي تبث سمومها ليل 
نهار، وبالطبع ليست تحت أي رقابة؛ 
سواء رقابة الأهل أو الجهات الرقابية 
النظامية، لكونها تشكل عالما موازيا، 

سريا، يعمل بشكل احترافي، ويهرب من 
الرقابة بطرق مبتكرة.

ناهيك عن مجموعات الثقافة 
الجنسية المنتشرة الآن بمسميات 

عديدة، منها ”جت في السوستة“ 
للرجال، يتحدث بشكل مبالغ به ويغذي 

حالة الهوس الجنسي التي اجتاحت 
مجموعة كبيرة من الشباب جراء 

موجة الانفتاح التكنولوجي والتقني، 
والسينمائي على العالم بأثره، وتلك 
الهجمة الشرسة من أفلام المقاولات 

التي تعبث بالغرائز وتؤجج المشاعر 
وتشعل خيالات عن صورة مغلوطة بين 

الرجل والمرأة قائمة على العلاقات 
الجسدية فقط، كما لو كانت جميع 

الأهداف والرؤى التشاركية بينهما لا 
يحركها سوى ما بين الأفخاذ.

ويكشف رواج تلك المجموعات على 

فيسبوك بين الشباب من الجنسين 
عن حاجة ماسة للثقافة الجنسية 

الصحيحة، إذ كسبت مجموعة ”جت في 
السوستة“ اهتماما كبيرا بين الشباب. 
وتم استنساخ أكثر من صفحة بالاسم 

ذاته أو أسماء مشابهة، لترد عليه 
فتيات بمجموعة ”جت في الكوبشة“ 

مصحوبة بصورة الشعار لإحدى 
رافعات الصدر. ثم تتوالى المجموعات 
من أصلية، وتقليد، بوجود مجموعات 

موازية، وأخرى تكتب جملا جوفاء، من 
عينة ”لسنا الأولين ولكننا متميزون“ 
و“الجروب الأصلي، احذروا محاولي 

التقليد“ كلمات كثيرة على هذه الوتيرة.
جميعها يتناول الكثير عن العلاقات 

الجنسية غير السوية: منها المثلية 
الجنسية والاستمتاع الذاتي والعادة 

السرية، ولا يضع محاذير لما يتم 
عرضه، فالمتعة غاية ووسيلة، لا يسعى 

القائمون على هذه المجموعات إلا 
لإشباع الرغبة الجنسية لدى أعضائها 

مهما كانت الطريقة، وبالقطع ليس 
بطرق سوية. 

بيد أن هناك مجموعات قليلة 
تحاول الحفاظ على الحد الأدنى من 

الثقافة الجنسية ولكن جميعها يفتقد 
للمعلومة العلمية الصحيحة والموثقة، 

فكلها محاولات للإشباع الغرائزي 
فقط بعيدا عن أي قيم وأخلاقيات، 

فالخيال الجنسي المحض هو المحرك 

الرئيسي فيها، وكل مجموعة تُدلي 
بدلوها وبالطبع جميعها محاولات 

شبابية، وتجارب حياتية تفتقر إلى رأي 
متخصص وبعيدة كل البعد عن الجانب 

العقائدي.
تجذب هذه المجموعات فئة كبيرة 
من الشباب إلى جانب فئة عريضة من 

نساء متزوجات أو رجال يفتقدون لهذه 
الثقافة. تسعى المرأة في هذا الانضمام 

إلى اكتساب ثقافة مفقودة لديها، أو 
تعلم مهارات تساعدها في الحفاظ على 

زوجها من بنات الهوى.
ويظل الأمر في حدود المقبول 

من الأفعال إلى أن يصل إلى مرحلة 
الشراهة والهوس، بيد أن كثيرين 

أصابتهم هذه الشراهة بالفيتيشية 
الجنسية أو التوثين الجنسي 

(ساكشيال فيتيشزم) وهي حالة 
التقديس الأعمى، عبارة عن انحراف 

جنسي ونفسي لإشباع الرغبة 
الجنسية.

وأرى نجاح المجموعات الجنسية 
على فيسبوك دليلا على حاجة 

الشباب المصري إلى الثقافة الجنسية 
الصحيحة لنحمي بيوتا من الخراب 

وجيلا من الانحراف، خاصة أن العلاقة 
الحميمية ليست كتابا مقدسا، ولا 
تصلح أي تجربة لشريكين لباقي 

الأزواج في ظل التنوع الكبير للحياة 
الجنسية.

رابعة الختام
كاتبة مصرية

في 2020 سيكون 40 

بالمئة من سكان العالم 

مصابين بالاكتئاب
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