
 كريفيلــد (ألمانيــا) - قالـــت الرابطة 
الألمانية للأطباء النفســـيين إن اضطراب 
 Posttraumatic) الكدر التالي للصدمة
embitterment disorder) هو رد فعل 
مرضي تجاه أحداث الحياة القاسية مثل 
الطلاق والفصل من العمل وكســـر الثقة 

والتعرض للظلم أو الإهانة والإذلال.
المريـــض  أن  الرابطـــة  وأضافـــت 
يشـــعر بمـــرارة شـــديدة وكـــدر طويـــل 
الأمد، بالإضافة إلى العصبية الشـــديدة 
والعدوانيـــة وفقدان الدافعية، إلى جانب 
بعض الأعراض الجسدية مثل صعوبات 
النـــوم وفقدان الشـــهية وآلام بالجســـم، 
الأمـــر الـــذي يمنع المريض من ممارســـة 

حياته بشكل طبيعي.
ويجـــب أن يخضع المريـــض للعلاج 
النفســـي في الوقت المناســـب؛ نظرا لأن 
الإحســـاس بالمـــرارة والكدر قـــد يدفعه 
إلـــى التفكيـــر فـــي الانتحار، علمـــا بأنه 
يمكـــن علاج هـــذا الاضطراب بواســـطة 
العلاج الســـلوكي المعرفـــي، الذي يهدف 
إلى مســـاعدة المريض فـــي التخلص من 
تأثيـــرات حـــدث الحيـــاة الحـــرج، الذي 
تســـبب فـــي شـــعوره بالمـــرارة والكدر، 
وذلك من خـــلال تحليل الأفـــكار وتغيير 
الرؤى ووجهات النظر وإعادة بناء الثقة 

بالنفس.
واضطراب الكـــدر التالي للصدمة أو 
اضطراب ما بعد الصدمة يســـمى أحيانا 
اضطـــراب الكرب التالي للرضح هو نوع 
من أنواع المرض النفســـي حسب النظام 
العالمـــي للتصنيـــف الطبـــي للأمـــراض 
والمشاكل المتعلقة بها. ويسبق اضطراب 
ما بعـــد الصدمة اســـتنادا إلـــى تعريف 
الاضطراب، حادثا واحدا أو عدة حوادث 
كارثية أو تهديدات استثنائية. وليس من 

الضـــروري أن يكون التهديد هذا موجها 
إلى الشـــخص ذاته، بل يمكـــن أن يكون 
موجهـــا إلى أشـــخاص آخريـــن. وتظهر 
لاضطراب  والجسدية  النفسية  الأعراض 
ما بعد الصدمة عـــادة في غضون نصف 
عام بعد الحدث الصادم. ويؤدي الحادث 
الصادم إلى اهتزاز فهم الشـــخص لذاته 
والعالم من حوله وإلى تشـــكل أحاسيس 

العجز لديه.
وحدد خبراء علم النفس سلســـلة من 
عوامل الخطر المســـبقة للصدمة. ويشمل 
ذلـــك جملة أمور منها، الافتقار إلى الدعم 
العاطفـــي للوالدين أو الأقارب والنشـــأة 
فـــي العوز والفقر، وانخفاض المســـتوى 
التعليمي للوالدين، والنشـــأة في عوائل 
كثيـــرة الأعضـــاء مـــع ضيـــق المســـاحة 
أحـــد  وانتحـــار  والجريمـــة  الســـكنية، 
الوالديـــن أو كليهما، وانخفاض الترابط 
الأســـري، وإصابـــة أحـــد الوالديـــن أو 
كليهما باضطراب نفسي. كما أن السلوك 
الاستبدادي لأولياء الأمور والتنشئة في 
ظل أحـــد الوالدين فقط، وقصر المســـافة 
العمرية لولادة الأطفال، وافتقار الأطفال 
إلـــى العلاقـــة والتواصل مـــع أقرانهم. 
عوامل من شأنها أن تساعد على الشعور 

باضطراب الكدر التالي للصدمة.
جامعـــة  أجرتهـــا  لدراســـة  ووفقـــا 
كاليفورنيا في العام 2011، تصاب النساء 
اللواتـــي يعانين مـــن اضطرابات ما بعد 
الصدمة بنســـبة أكبر، بالتهابات مزمنة، 
يمكن أن تـــؤدي إلى الإصابـــة بأمراض 
القلب وغيرها من الأمراض المزمنة التي 

تقصر العمر.
لعـــلاج  الأساســـي  الشـــرط  ويعـــد 
اضطـــراب مـــا بعـــد الصدمـــة أن تكون 

الصدمة قد حدثت في الماضي.

 ميونخ - أوردت مجلة ”Elle“ أن المرأة 
تعاني مـــن زيـــادة الوزن خـــلال مرحلة 
انقطاع الطمث؛ حيث تتســـبب التغيرات 
الهرمونية الطارئة على الجســـم في هذه 
المرحلـــة الحرجة في إبطاء عملية الأيض 
(التمثيـــل الغذائـــي)، ومـــن ثـــم تتراكم 
الدهون الزائدة في الجســـم، لاسيما في 

منطقة البطن.
وللتخلص من هـــذه الدهون، تنصح 
المجلة المعنية بالصحة والجمال والموضة 
باتبـــاع نظام غذائي صحـــي يقوم على 

مثلا  الموجـــودة  الغذائية  الأليـــاف 
في رقائق الشـــوفان والخضروات 

والفواكه؛ حيث إنها تُطيل 
الإحساس بالشبع، ومن ثم 

تحارب نوبات الجوع الشديد 
وتحافظ على ثبات 

مستوى السكر بالدم، 
مما يدعم عملية حرق 

الدهون.
وإلى جانب 
التغذية الغنية 

بالألياف الغذائية، 
ينبغي أيضا 
المواظبة على 

ممارسة 
تمارين تقوية 

العضلات؛ حيث 
إن بناء الكتلة 

العضلية يدعم عملية 

حرق الدهون. ويراعى تدعيم عملية 
بناء العضلات من خلال التغذية الغنية 

بالبروتينات.
ومـــن المهـــم أيضـــا تنـــاول الأغذية 
المعروفة  الغنيـــة ”بالمعززات الحيويـــة“ 
أيضا باسم ”البروبيوتيك“ مثل الزبادي 
والكفيـــر؛ حيـــث تعمـــل هـــذه البكتيريا 
النافعة على تعزيز صحـــة الأمعاء، ومن 
ثم تنشيط عملية الأيض وحرق الدهون.

وبالإضافـــة إلى ذلك، يســـهم الصيام 
المتقطع في تنشـــيط عملية الأيض وحرق 
الدهـــون. وكمثال يمكـــن اتباع نظام 
16ـ 8؛ حيـــث يتـــم تنـــاول الطعـــام 
خلال فتـــرة زمنية تبلغ 8 ســـاعات 
(مـــن الســـاعة 10 إلى الســـاعة 18 
مثلا)، ثم يتـــم الصيام طوال 16 

ساعة.
ويحدد انقطاع الطمث 
انتهاء دورات الحيض. 
ويتم التشخيص بذلك 
بعد مرور 12 شهرًا من 
دون دورة شهرية. 
ويمكن حدوث 
انقطاع الطمث 
في عمر 40 أو 50 
عامًا، إلا أن 
متوسط العمر 
هو 51 عامًا. 
وانقطاع الطمث هو 
عملية حيوية طبيعية.
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 كولن (ألمانيا) - يؤكد خبراء الصحة 
أن أســـلوب الحيـــاة الصحي في الصغر 
يحافـــظ علـــى صحـــة القلب فـــي الكِبر. 
وينصـــح العلمـــاء والأطباء بـــأن ينظم 
الإنسان أســـلوب حياته وأن يتبع نمطا 

من الحياة يحافظ به على صحته.
ويشـــير الخبـــراء إلـــى أن أســـلوب 
الحياة الصحي هـــو نمط حياتي يجعل 
مـــن  صبـــاح  كل  يســـتيقظ  الشـــخص 
دون أن يشـــعر بالكســـل والتعـــب، وهو 
ذلك الأســـلوب الـــذي يخلّـــص الفرد من 

الإحساس باليأس والكآبة.
وقال الخبراء إنّ ممارســـة أســـلوب 
حيـــاة صحـــي أمـــر مهم وأساســـي في 
الحياة اليومية، لأن الإنسان يتعرض في 
الحياة اليوميـــة للكثير من الضغوطات 
ويتحمل الكثير من المسؤوليات والأعباء.
وقالـــت الرابطـــة الألمانيـــة لأطبـــاء 
الأطفـــال والمراهقين إن أســـلوب الحياة 
الصحي في الصغـــر يحافظ على صحة 
القلـــب فـــي الكِبـــر؛ حيث يعد أســـلوب 
الحيـــاة الصحي بمثابة حجر الأســـاس 
لتمتع القلب بصحة جيدة مع التقدم في 

العمر.
أســـلوب  أن  الرابطـــة  وأوضحـــت 
الحيـــاة الصحـــي يقـــوم على ممارســـة 
الرياضة والأنشـــطة الحركيـــة بانتظام؛ 
حيث تحافظ الحركة على مرونة الأوعية 
الدمويـــة، وتقـــي من تصلب الشـــرايين، 
الـــذي يهـــدد صحـــة القلب؛ حيـــث إنه 
يرفـــع خطـــر الإصابة بالأزمـــات القلبية 
والســـكتات الدماغية، لاسيما إذا اقترن 
بالسِـــمنة وارتفاع ضغط الـــدم وارتفاع 

قيم الكوليسترول بالدم.
ولتحقيق الاســـتفادة المرجوة أكدت 
الرابطـــة علـــى أهمية اختيـــار الرياضة 
المناســـبة لعمـــر الطفـــل، موضحـــة أن 
الأطفـــال فـــي عمـــر ريـــاض الأطفـــال لا 

تناسبهم 
الرياضات 
التنافسية، 

فمن المهم في 
هذه المرحلة 

العمرية 
أن يمارس 

الأطفال 
الرياضات، 

التي تتطلب 
حركات 
جسدية 

طبيعية تتسم 
بطابع اللعب 

واللهو.

ويعـــد الجمباز رياضة مناســـبة في 
عمر ريـــاض الأطفـــال؛ حيث إنـــه يمثل 
أساسا جيدا للغاية لكل أنواع الرياضات 

الأخرى.
وبدءا من مرحلة التعليم الأساســـي 
يمكن للأطفال ممارســـة رياضات الكرة. 
ويمكن للأطفال أيضا ممارسة الرياضات 
الإيقاعيـــة والباليـــه بـــدءا مـــن عمـــر 5 

سنوات.
وينصح الخبـــراء الآباء بأن يجعلوا 
ممارســـة الرياضة حدثا ممتعا في حياة 
أبنائهـــم حيـــث غالبـــا ما يربـــط الكبار 
التماريـــن الرياضيـــة بصالـــة الألعـــاب 
الرياضيـــة، ولكن الأطفـــال لا يحتاجون 

إلا الحركـــة لتنشـــيط أجســـامهم لمـــدة 
ســـاعة تقريبا فـــي اليوم. لذلـــك ينصح 
الخبـــراء بتركهم يلعبون كـــرة القدم في 
حديقـــة المنـــزل، ويعتبـــرون أن مفتـــاح 
الحركة والنشـــاط للأطفال هو التأكد من 
أنهم يســـتمتعون بوقتهم. ويقول أطباء 
الأطفال إنه بمجرد أن ينتهي الأطفال من 
اللعب أو النشـــاط الـــذي قاموا به يكون 
شـــعورهم بأجسادهم، إيجابيا بالتأكيد، 
وبهـــذه الطريقة، ســـوف يربـــط الأطفال 
هذه الســـعادة مع النشـــاط البدني، مما 
يعزز الفوائد البدنية والنفسية لممارسة 

الرياضة، وبهذا تصبح الرياضة متعة.
وإلـــى جانب المواظبة على ممارســـة 
الرياضة، تلعب التغذيـــة الصحية دورا 
مهمـــا فـــي الحفـــاظ على صحـــة القلب؛ 
حيـــث ينبغـــي أن يتبـــع الطفـــل نظاما 
غذائيـــا متنوعـــا ومتوازنـــا يقـــوم على 
الخضروات والفواكه ومنتجات الحبوب 
الكاملة ومنتجات الألبان مع الابتعاد عن 
الوجبات السريعة؛ نظرا لاحتوائها على 
نســـبة عالية من الدهون غيـــر الصحية 

والسكر والملح.
ومــــن المهــــم أيضــــا الإقلال مــــن مدة 
الجلوس أمام شاشات التلفاز والحاسوب؛ 
حيــــث ينبغي ألا تزيد مــــدة الجلوس أمام 

الشاشات عن ساعة واحدة في اليوم.
كمــــا لا يجــــوز تنــــاول الطعــــام أمام 
الشاشات؛ نظرا لأن الطفل لا يلاحظ أثناء 
ذلك متى يشــــعر بالشــــبع، ومن ثم يتناول 

المزيد من الطعام.
كمــــا يعــــد أســــلوب الحيــــاة الصحي 
أفضل طريقة لـعــــلاج الأمراض، والوقاية 
ضــــد العــــدوى وضمــــان صحــــة جيــــدة 

ومستديمة.
ويختصــــر الخبــــراء أســــلوب الحياة 
الصحــــي فــــي الطعــــام الصحــــي والنوم 
الصحــــي والرياضــــة اليوميــــة المنتظمة، 
مع الامتناع عن التدخين وبعض العادات 
الســــيئة. وتكمــــن أهمية أســــلوب الحياة 
الصحــــي في أنه يرفع المســــتوى الصحي 
عامــــة، ويســــاعد على إنقــــاص الوزن في 

حالة الزيادة.
والأطباء  التغذيــــة  خبــــراء  وينصــــح 
بــــأن يتبع الإنســــان غذاء صحيا 
ليحافظ على صحته، إذ 
عليه بتناول الخضراوات 
والفواكه واللحوم 
المفيدة، والابتعاد 
عن الأطعمة الضارة؛ 
مثل الدهون والسكر 
والمشروبات الغازية التي 
تقلل من نسبة إصابة 
الشخص بأمراض عدة 
أهمها أمراض القلب 
والكوليسترول 
والسكري 
والسمنة.
وأكد 

الخبـــراء على أنـــه إذا كان الغذاء المفيد 
أســـاس الصحـــة والعافية، فـــإن تنظيم 
تناول هذا الغذاء لا يقل أهمية عن الغذاء 
نفسه، فلا يجب أن تزيد النسب على حد 
معـــين ولا تقل عن حد معين، فمثال يجب 
تجنب تناول الأطعمة الدسمة كالبطاطا 
المقلية والحلويـــات، والإكثار من تناول 
والخضـــراوات،  والفواكـــه  اللحـــوم 
فالحصول على ما يحتاجه الجســـم من 
الأطعمة بالنســـب الصحيحة يكون فيه 
الكثير من الفائدة وتنظيم تناول الغذاء 
لا يعني تنظيم نسب الأطعمة فحسب؛ بل 
يتعـــداه إلى تنظيم الأوقات التي تتناول 

الغذاء فيها.
وينصـــح الخبـــراء بتنـــاول خمـــس 
وجبـــات صغيـــرة متفرقة خـــلال اليوم، 
علـــى أن تكون آخر وجبـــة تتناولها قبل 
أربع ســـاعات من خلود الفرد إلى النوم، 
مـــع مراعـــاة أن تكون الوجبـــات صحية 

ومفيدة.
كمـــا يؤكـــد الخبـــراء علـــى أهميـــة 
النشـــاط البدني في الوقاية من الأمراض 
حيث يـــؤدي الخمول وقلـــة الحركة إلى 
الكثير من الأمـــراض مثل أمراض القلب 
والســـكري والســـرطان، وكلهـــا أمراض 
خطيرة، وهي الأســـباب الرئيسية للوفاة 
فـــي جميـــع بلـــدان العالم؛ لذلـــك يجب 

ممارسة الرياضة يوميا وبانتظام.
اليوميـــة  الرياضـــة  فوائـــد  ومـــن 
اللياقـــة  مســـتوى  تحســـين  المنتظمـــة 
البدنية والمســـاعدة على تحسين الصحة 
النفســـية وزيـــادة الثقة بالنفـــس. ومن 
فوائد الرياضة أيضا الوقاية من السمنة 

وزيادة وزن الجسم.
وتســـاعد اللياقة البدنية الشـــخص 
علـــى القيـــام بالأعمال اليومية بنشـــاط 
وحيويـــة ويقظة ومن دون تعب ســـريع، 
وتمنحه القـــدرة على القيام بنشـــاطات 
إضافية عند اللـــزوم، وكذلك القدرة على 
تحمـــل الضغـــوط المســـتمرة، والتـــي لا 
يســـتطيع تحملها الشخص العادي قليل 
اللياقـــة، وهذه قاعدة أساســـية للصحة 

وسلامة الجسم.
وتعد اللياقة البدنية جزءا من اللياقة 
الشـــاملة التي تشـــمل جميـــع الجوانب 
النفسية والبدنية والعقلية والاجتماعية 
والصحية، والتي تندرج ضمن أســـلوب 

الحياة الصحي.
ويــــرى الخبراء أن الأشــــخاص الذين 
يريدون البــــدء ببرنامج رياضي للوصول 
إلى اللياقة البدنيــــة، لا بد لهم أن يعرفوا 
أن اللياقة البدنية صفة شخصية تختلف 
من شــــخص إلى آخر وتتأثر كذلك بالعمر 
الشخصية،  والعادات  والوراثة  والجنس 
الغذائية،  والعادات  الرياضية  والتمارين 
وإذا كان مــــن الصعــــب تغييــــر العوامل 
الثلاثــــة الأولــــى، فإنه بإمكان الشــــخص 
تطويــــر العوامل الباقيــــة، للحصول على 

أفضل النتائج.

يعد أســــــلوب الحياة الصحي أمرا مهما فــــــي الحياة اليومية للأفراد ويزداد 
ــــــى الصحة عند الكبر،  نجاعــــــة إذا تم اتباعــــــه في الصغر لما له من فوائد عل
ويعتبر خبراء الصحة أســــــلوب الحياة الصحي بمثابة حجر الأساس لتمتع 

القلب بصحة جيدة مع التقدم في العمر.

أسلوب الحياة الصحي في الصغر يحافظ 

على صحة القلب في الكِبر
الرياضة المناسبة لعمر الطفل والنظام  الغذائي المتوازن يحميانه من الأمراض

في الحركة صحة

 أحداث الحياة القاسية تسبب اضطراب الكدر التالي للصدمة 

مرحلة انقطاع الطمث: 

نصائح ذهبية لإنقاص الوزن أسلوب الحياة الصحي 

يقوم على ممارسة الرياضة 

والأنشطة الحركية بانتظام، 

حيث تحافظ الحركة على 
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العلاج السلوكي المعرفي 

يشفي من اضطراب 

الكدر التالي للصدمة

نصائح

غذائي صحـــي يقوم على 
مثلا  الموجـــودة  ائية 
ـــوفان والخضروات

ث إنها تُطيل 
شبع، ومن ثم 
 الجوع الشديد

ثبات
ر بالدم، 
ية حرق 

ب
ة 

ئية، 

يث

عملية  م

المتقطع في تنشـــيط عملي
الدهـــون. وكمثال يمك
8؛ حيـــث يتـــم ت 16ـ
خلال فتـــرة زمنية ت
إ (مـــن الســـاعة 10
مثلا)، ثم يتـــم ال

ساعة.
ويحدد
انتهاء د
ويتم ا
بعد مر
دو

في

وانق
عملية

ر ى وم ي ي ا ة ي ا
الرياضة والأنشـــطة الحركيـــة بانتظام؛
حيث تحافظ الحركة على مرونة الأوعية
من تصلب الشـــرايين، الدمويـــة، وتقـــي
الـــذي يهـــدد صحـــة القلب؛ حيـــث إنه
يرفـــع خطـــر الإصابة بالأزمـــات القلبية
والســـكتات الدماغية، لاسيما إذا اقترن
بالسِـــمنة وارتفاع ضغط الـــدم وارتفاع

قيم الكوليسترول بالدم.
ولتحقيق الاســـتفادة المرجوة أكدت
الرابطـــة علـــى أهمية اختيـــار الرياضة
المناســـبة لعمـــر الطفـــل، موضحـــة أن 
الأطفـــال فـــي عمـــر ريـــاض الأطفـــال لا

تناسبهم 
الرياضات

التنافسية، 
فمن المهم في 
هذه المرحلة 

العمرية 
أن يمارس 

الأطفال 
الرياضات، 

التي تتطلب 
حركات 
جسدية 

طبيعية تتسم 
بطابع اللعب 

واللهو.

ي ا ة ي ا وب أ د ي
أفضل طريقة لـعــــلاج الأمراض، والوقاية
ضــــد العــــدوى وضمــــان صحــــة جيــــدة

ومستديمة.
ويختصــــر الخبــــراء أســــلوب الحياة
الصحــــي فــــي الطعــــام الصحــــي والنوم
الصحــــي والرياضــــة اليوميــــة المنتظمة،
مع الامتناع عن التدخين وبعض العادات
الســــيئة. وتكمــــن أهمية أســــلوب الحياة
الصحــــي في أنه يرفع المســــتوى الصحي
عامــــة، ويســــاعد على إنقــــاص الوزن في

حالة الزيادة.
والأطباء التغذيــــة  خبــــراء  وينصــــح 
بــــأن يتبع الإنســــان غذاء صحيا
ليحافظ على صحته، إذ
عليه بتناول الخضراوات
والفواكه واللحوم
المفيدة، والابتعاد
عن الأطعمة الضارة؛
مثل الدهون والسكر
والمشروبات الغازية التي
تقلل من نسبة إصابة
الشخص بأمراض عدة
أهمها أمراض القلب
والكوليسترول
والسكري
والسمنة.
وأكد
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