
 تبقى الأرقـــام والمعطيات حول ظاهرة 
الإدمـــان في تونـــس غير دقيقـــة في ظل 

غياب مرصد وطني للإدمان.
وتشير المعطيات حول ظاهرة الإدمان 
في تونس إلـــى تزايد الطلب على العلاج 
بشـــكل لافت خلال فتـــرة الحجر الصحي 
والأشهر التي تلتها، وتؤكد شمول الطلب 

مختلف الشرائح العمرية.
وقال نبيل بن صالح رئيس الجمعية 
التونســـية لطب الإدمان ومدير عام مركز 
محمـــود يعقـــوب للإســـعاف الطبي، إن 
حوالي 20 في المئة من التونسيين يعانون 
مـــن الإدمان بمختلف أنواعه ســـواء كان 
ذلك عـــن طريـــق تعاطي المخـــدرات عبر 
أو  الحقـــن أو اســـتهلاك مـــادة ’الزطلة‘ 

التدخين والكحول.

ولفـــت بـــن صالـــح إلـــى أن الأرقـــام 
المتوفرة تكشف عن وجود حوالي مليوني 
تونســـي يعانون من الإدمان موزعين بين 
400 ألـــف مســـتهلك لمـــادة ”الزطلة“ و33 
ألفـــا يتعاطون المخـــدرات وتحديدا مادة 
وحوالي مليون ونصف  ”الســـوبيتكس“ 
مليـــون بين مســـتهلك كحـــول ومدخنين. 
وأكد على  انتشـــار الإدمـــان في صفوف 
الشـــباب خاصة الذين تتـــراوح أعمارهم 
بين 15 و35 ســـنة وهم يمثلون نســـبة 70 

في المئة من مجموع المدمنين.
وأكـــد الخبيـــر فـــي علـــم الاجتمـــاع 
تعاطـــي  ظاهـــرة  أن  نصـــر  ســـامي 
المخـــدرات أصبحت مـــن الظواهر الملفتة 
للانتبـــاه والتي يجـــب التوقـــف عندها 

بأكثر جدية.

ســــابق  تصريــــح  فــــي  نصــــر  وقــــال 
لـ“العــــرب“، ”يجــــب التعامــــل مــــع هــــذه 
الظاهرة من خلال سوسيولوجيا الفرص 
المتاحة، أي أن الحصول على مخدر القنب 
الهندي على ســــبيل المثــــال أصبح متاحا 
فــــي تونس أكثر من الحصــــول على مواد 
غذائية تفقد من حين لآخر“، مشيرا إلى أن 
جهازا كاملا يعمل على خلق مجتمع مدمن 
عن طريق الوفرة وســــهولة الحصول على 
المنتوج، وهو ما يجعل استهلاك المخدرات 

أمرا سهلا.
ولفت نصــــر إلى أن الأرقــــام المتداولة 
في وســــائل الإعــــلام من شــــأنها الترويج 
للمخــــدرات بطريقــــة غيــــر مباشــــرة، من 
ذلــــك الرقم الذي تم تداوله منذ 4 ســــنوات 
والذي أكد أن 84 في المئة من شباب تونس 

استهلكوا المخدرات ولو لمرة واحدة.
وأضاف نصر أن التطبيع مع الظاهرة 
الســــلبية جعلهــــا تنتشــــر بشــــكل مكثف 
خاصــــة مــــع الأزمة التــــي عرفتهــــا البلاد 
بعد ثورة 2011، مما جعل الأســــرة تشــــهد 
نوعا من التفكك إضافة إلى تراجع دورها 
التقليــــدي في رعاية أفرادهــــا وإيكاله إلى 

مؤسسات أخرى.
وأكدت هيفاء زليلة مسؤولة الجمعية 
التونســــية لطــــب الإدمــــان أن الجمعيــــة 
سجّلت زيادة بـ20 في المئة في الطلب على 
العلاج من مختلف أشكال الإدمان، مشيرة 
إلى أن النســــبة الأكبر مــــن المترددين على 
العيــــادات والمراكــــز المتخصصــــة هم من 

الشباب والطلبة.
وقالــــت إن أغلبهم يحضــــرون طوعا، 
وبرعاية أســــرهم التي تبذل جهودا كبيرة 
لتخليصهم من آثــــار الإدمان، ما يعني أن 
الإدمان يمسّ كل شرائح المجتمع ومختلف 
الأعمار، ولا يرتبــــط بالضرورة بالأوضاع 

الاقتصادية والاجتماعية.
وبينــــت زليلــــة أن الأطباء يســــجلون 
إقبــــالا ملحوظــــا علــــى عيــــادات مكافحة 
الإدمــــان وخصوصا القنــــب الهندي الذي 

زادت فئات مستهلكيه بنحو لافت.
واعتبرت زليلة أن القوانين التونسية 
لــــم تواكب التطــــور الحاصل في مســــألة 

مكافحة الإدمان، مشيرة إلى أن السجن لا 
يمكن أن يحدّ من الظاهرة المتفاقمة.

وأكــــدت أنــــه ينبغي توجيــــه الجهود 
والإمكانات نحو تطوير العلاج وتحسينه 

من أجل إنقاذ المدمنين.
تقــــديم  عــــدم  المســــؤولة  وانتقــــدت 
المســــاعدة للأطبــــاء خــــلال جهودهــــم في 
تســــليط  أن  مؤكــــدة  الإدمــــان،  مكافحــــة 
العقوبــــات المشــــددة علــــى المدمنين ليس 
الحــــل الأنجع، وأن الإســــراع فــــي تعديل 
القوانــــين لتوجيه الجهــــود نحو مكافحة 
الظاهــــرة عبر الإحاطة الطبية والنفســــية 

بالمدمنين هو الحل الأنسب.
وقالت إن الأحكام القاسية التي تصدر 
بحقّ شــــبان من أجل سيجارة قنب هندي 
تكشــــف عيوب القوانين التي كان يفترض 

أن تكرّس لحماية الشباب.

ودعــــت الجمعيــــة التونســــية لطــــب 
الإدمان إلــــى تمكين المدمنين مــــن الرعاية 
الصحيــــة اللازمــــة بجانبيهــــا العلاجــــي 
والوقائي كما طالبت الســــلطات بإرســــاء 
المخــــدرات،  لمكافحــــة  وطنيــــة  سياســــة 
والحد من العــــرض والطلب اعتمادا على 

استراتيجيات علمية ناجعة.
وفــــي مــــارس الماضــــي أمضــــى فؤاد 
العونــــي المدير العــــام للمرصــــد الوطني 
للشــــباب مــــع رئيس الجمعية التونســــية 
لطــــب الإدمان على اتفاقيــــة نموذحية، من 
أجل تعزيز التعاون لمقاومة ظاهرة الإدمان 
ومعالجتها من خلال برامج عمل مدروسة 
ومحور جلســــات عمل بين لجنــــة القيادة 

المشتركة بين الطرفين.
وأكد العوني على أهمية تشبيك العمل 
مــــع الجمعيات والمنظمــــات ذات الاهتمام 

بالشــــأن الشــــبابي من أجل الاستفادة من 
الإمكانيــــات الموضوعــــة من طــــرف وزارة 
الشــــباب والرياضة والإدماج المهني على 
ذمة المؤسســــة مــــع الاســــتفادة أيضا من 
الدراسات والبحوث التي أنجزها المرصد 
ومنهــــا دراســــة نموذجية حول الشــــباب 

والسلوكيات المحفوفة بالمخاطر.
ومن خلال هــــذه الاتفاقية، ســــيتمكن 
شــــباب المرصد مع أطباء الاختصاص في 
الجمعية التونسية لطب الإدمان من تأطير 
الشباب والقرب من شواغل الشباب المدمن 
فــــي الفضــــاءات والأحياء الشــــعبية ذات 
الكثافة الســــكانية واقتــــراح بديل ثقافي 
ورياضي يقي الشــــريحة العمرية المهددة 

ومساعدتها على الإقلاع.
وســــتمكن هــــذه الاتفاقية مــــن إعداد 
دراسات وسبر آراء للشــــباب المدمن وفي 

مراكــــز العــــلاج والإدمان مثــــل مركز جبل 
الوســــط، مع بعث مجموعــــات بحث حول 
الظاهــــرة مفتوحة للطلبة والجامعيين في 

اختصاصات اجتماعية وطبية ونفسية.
وفي الآونة الأخيرة تم تسجيل انتشار 
الإدمــــان بطريقة كبيرة جــــدا في صفوف 
الشــــباب، الأمر الذي تطلب إنشــــاء مراكز 
علاج الإدمان في تونس لاستيعاب الأعداد 

المتزايدة من المرضى.
ويتم علاج الإدمان وفقــــا لبروتوكول 
طبي يتضمن العلاج النفســــي والجسدي، 
وتدريــــب المريــــض علــــى إعادتــــه لحياته 
الطبيعيــــة ونســــيان أي ذكريــــات تربطه 
بالمخــــدر وحيــــاة الإدمان وتشــــمل مرحلة 
ســــحب المخــــدرات مــــن الجســــم وعــــلاج 
الأعــــراض الانســــحابية والتخلــــص مــــن 

السلوكيات الناتجة عن الإدمان.

 واشــنطن – تعد الذاكـــرة من بين أبرز 
القدرات التي يتمتع بها الدماغ البشري، 
حيث تســـاعده على تخزيـــن كم كبير من 
المعلومات في مختلف المجالات والحقول، 
واســـتعادتها عنـــد الضـــرورة مـــن أجل 

التعامل مع موقف ما.
ويؤكـــد الخبراء أن قدرة الذاكرة على 
تخزيـــن المعلومـــات تتراجـــع مـــع مرور 
الزمن، خصوصا مع بداية سن الأربعين، 
رغم أنه لا حدود لها، لاســـيما مع التقدم 
التكنولوجـــي الكبيـــر، والـــذي مكن من 
معرفـــة أفضل وأعمـــق للذاكرة، ما يطرح 
عـــدة تســـاؤلات عـــن الســـبب وراء ذلك، 

والطرق الأفضل للتعامل مع هذا الأمر.
ويشـــير الخبراء إلـــى أن اضطرابات 
الـــدورة الدمويـــة المرتبطـــة بالعمر، هي 
الســـبب الرئيســـي وراء تراجع وظائف 
الدماغ بشـــكل تدريجـــي، مؤكدين أن هذا 
الأمر قد لا يؤثر فقط على ذاكرة الإنســـان 
بل أيضًا على قدرته على التعلم والتركيز، 
فضلاً عن ظهور ما يسمى بـ“طنين الأذن“ 

المزعج.

وقـــال الخبراء إنه مع تقدم الإنســـان 
في العمر تضيق شرايينه، وهو ما يؤدي 
إلـــى انخفاض تدفـــق الدم في الجســـم، 
مشـــيرين إلى أنـــه كلما تعرف الإنســـان 
بشـــكل أســـرع على مشـــكلة تراجع قدرة 
الذاكـــرة وطنين الأذن كلمـــا كانت فرصه 

أفضل في الحصول على علاج مناسب.
ويمكـــن الاعتماد علـــى مجموعة من 
فعالية  لتحســـين  البســـيطة  الخطـــوات 
الذاكـــرة، فقـــد كشـــفت دراســـة يابانية 
ســـابقة أن ممارسة الرياضة تساعد على 
تنشيط الذاكرة والوقاية من أمراض مثل 

الزهايمر.
وأوضحـــت الدراســـة التي نشـــرتها 
التابعة للأكاديمية  مجلة ”بروســـيدنغر“ 
الأميركية للعلوم أن مجرد القيام ببعض 
الأنشـــطة الخفيفة على غرار المشي ببطء 
واليوغا يحفز منطقة الحصين ويحســـن 

من قدرات الذاكرة.
كما أن تناول بعض الأغذية الصحية 
أيضًا  يســـاعد  بالفيتامينـــات  والغنيـــة 
فـــي الحفاظ على الذاكـــرة. ومن بين هذه 

الأغذيـــة: الأســـماك خاصـــة الزيتية على 
غرار السلمون والتونة. وأيضا المكسرات 
وشرب  والأطعمة الغنية بفيتامين ”سي“ 
لتريـــن مـــاء يوميا علـــى الأقـــل وتناول 

الشوكولاتة.

ويمكن تخزيـــن الذكريات في الذاكرة 
القصيـــرة الأمد أو الطويلـــة الأمد، وذلك 
وفقًـــا لنوعها ودرجة أهميتها بالنســـبة 

إلى الشخص.
وتحمل الذاكـــرة القصيرة الأمد كمية 
صغيـــرة مـــن المعلومات التـــي يحتاجها 
الشخص مؤقتًا، مثل قائمة الأشياء التي 

يجب شراؤها من متجر البقالة.
أما الذاكرة الطويلة الأمد كما يوحي 
ن الذكريـــات، مثل اســـم  اســـمها، فتُخـــزِّ
المدرسة الثانوية للشخص، لفترة طويلة.

ويتم تخزين الذاكـــرة القصيرة الأمد 
أو الطويلـــة الأمد في أجـــزاء مختلفة من 
الدمـــاغ. ويتـــمُّ تخزين الذاكـــرة الطويلة 
الأمـــد فـــي الكثير مـــن مناطـــق الدماغ. 
ويُساعد أحدُ أجزاء الدماغ وهوالحُصَين 
على فـــرز المعلومات الجديـــدة، وربطها 
نـــة بالفعل في  بمعلومات مشـــابهة مُخزَّ
ل هـــذه العملية الذكريات  الدمـــاغ. وتحُوِّ
القصيـــرة الأمد إلى ذكرياتٍ طويلة الأمد. 
وكلما جرى استعادة الذكريات القصيرة 
الأمـــد أو تكررت، اقتربت مـــن أن تُصبح 

ذكريات طويلة الأمد.
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راضية القيزاني
صحافية تونسية

الشباب يمثلون نسبة 

70 في المئة من مجموع 

المدمنين

نبيل بن صالح

الإدمان على المخدرات يشهد تصاعدا بين الشباب

قدرة الذاكرة على تخزين المعلومات تتراجع مع مرور الزمن

ــــــس أن حوالي  ــــــات والأرقام حــــــول تعاطي المخدرات في تون تكشــــــف المعطي
ــــــى المخدرات بمختلف أنواعها. وكشــــــفت  ــــــي شــــــخص هم مدمنون عل مليون
الجمعية التونســــــية لطب الإدمان أن الجمعية سجّلت زيادة بـ20 في المئة في 
الطلب على العلاج من الإدمان، مشــــــيرة إلى أن النسبة الأكبر من المترددين 

على العيادات والمراكز المتخصصة هم من الشباب والطلبة.

مس التونسيين ضحايا لأنواع مختلفة من الإدمان
ُ
خ

اضطرابات الدورة الدموية وراء تراجع 

قدرة الذاكرة

طلبات العلاج من الإدمان ارتفعت وتيرتها بعد فترة الحجر الصحي

تجفيف ما بين أصابع القدم يقيها من الفطريات

طرق للتألق بإطلالة كاجوال عصرية

 برلين – قالـــت الرابطة الألمانية لأطباء 
الأمـــراض الجلديـــة إن فطريـــات القـــدم 
تنـــدرج ضمن الأمراض المعدية، مشـــيرة 
إلـــى أن المرء يمكـــن أن يتعرض للإصابة 
بهذه الفطريات في الأماكن، التي يمشـــي 
فيهـــا الكثير من الأشـــخاص حفاة، مثل 
غرف تغيير الملابس وحمامات الســـباحة 
وأماكـــن الاســـتحمام الجماعية في غرف 
الســـاونا أو الفنادق؛ حيث تزداد في مثل 
هذه الأماكـــن إمكانية الاتصال بالمواضع 

المصابة.
وأضافت الرابطـــة أن فطريات القدم 
غالبا ما تبدأ بـــين الأصابع؛ حيث يظهر 
إحمـــرار في هذه المنطقـــة، وتتكون بثور 
صغيـــرة ويعانـــي المريـــض مـــن الحكة. 

وفـــي أغلب الأحيان تتطور حالة الإصابة 
وتظهر تشققات تكون مؤلمة عند محاولة 

فتح ما بين الأصابع.
وإذا تعـــرض المرء للإصابة بفطريات 
القدم، فإنه يتعين عليه علاجها في جميع 
الأحوال، وعادة ما يتمكن من ذلك بنفسه. 
ومن الأمـــور المهمة أن يتم علاج فطريات 
هـــدأت  إذا  وحتـــى  باســـتمرار.  القـــدم 
الأعراض بســـرعة، فإن المســـببات تكون 
لا تزال موجودة، وسرعان ما تنتشر مرة 

أخرى عند إنهاء العلاج بشكل مبكر.
ويمكن علاج الفطريات بواســـطة ما 
يعرف باســـم مضادات الفطريات، والتي 
تكـــون على شـــكل كريمـــات أو صبغات 
أو مســـاحيق قاتلـــة للفطريـــات. ويجب 

استعمال هذه المستحضرات الطبية مرة 
إلى مرتين يوميا على مدار عدة أســـابيع 

متواصلة.
ويتعـــين علـــى المريـــض اســـتعمال 
مضـــادات الفطريات واســـعة المجال، أي 
الأدوية، التي لا تقتصر على مقاومة فطر 
معين، مـــع مراعاة ألا يتـــم وضع العلاج 

على المنطقة 
المصابة 

فقط، 
بل يجب 
تطبيقه 

على منطقة 
واسعة من 

القدم.

 دبي – تعد إطلالة الملابس الكاجوال 
طريقـــة رائعـــة للتعبيـــر عـــن الذات 
وإبراز شـــخصيتك وصفاتك الفريدة 

وإعطاء الآخرين فكرة عن هويتك 
الحقيقية.

واستنادا إلى مبدأ 
الاستقلالية، لا تقتصر 

إطلالة أسلوب أزياء 
الشارع على مزايا 

الراحة والتعبير 
الفريد عن الذات 

فحسب، بل تساعدك 
على اكتشاف هويتك 

الخاصة. وسواءً كنت 
تبحث عن تغيير أسلوبك أو 

مجرد تحسين تشكيلة 
الجينـــزات والبلـــوزات الخاصـــة بـــك، 

يقترح خبراء ماكـــس 6 طرق للقيام 
بذلك بسهولة:

معظم الشابات ليس لديهن 
أسلوب محدد عندما يتعلق الأمر 
باختيار الملابس؛ حيث ينتقين 
من بين الأزياء الأخرى، التي 
تجعل أسلوب كل شخص فريدا. 
يمكنكِ ارتداء شورت أسود مع 
تي شيرت مطبوع عليه أزهار 
لإضفاء لمسة من الحيوية على 

إطلالتك اليومية.
بالنسبة إلى النساء، 
اللواتي يعرن اهتماما 
خاصا بصيحات الموضة، 
فإن الفساتين القصيرة 
ذات الطباعة الجريئة 
ستساعدهن على 

استحضار أســــلوب الثمانينات الانتقائي 
للظهور بإطلالة عصرية.

يمكــــن للمــــرأة، التي تعشــــق الألوان 
الفاتحــــة، أن تمــــزج عناصر مــــن الطراز 
الكلاســــيكية  الملابــــس  مــــع  العصــــري 
للحصول على مظهر فريد وأنيق. ويمكنكِ 
ارتداء بلوزة بلون أزرق فاتح مع شورتات 
وأحذيــــة رياضية متطابقة لإضافة لمســــة 

عصرية إلى مظهرك.
ارتــــداء  عنــــد  بالراحــــة  الشــــعور  إن 
الملابس يعــــد أمرا هاما لبعض النســــاء؛ 
حيــــث إنهن لا يفضلــــن أن يرتدين ملابس 
تســــبب لهن بعــــض الإزعــــاج أو تقيدهن 
بأي شــــكل من الأشــــكال. ويمكنكِ اختيار 
شورت ناعم مع بلوزة تحتوي على بعض 
الشــــعارات أو الكتابــــات الخفيفة لإطلالة 

مريحة تجمع بين الراحة والأناقة.

نصائح

موضة

كلما تعرف الإنسان بشكل 

أسرع على مشكلة تراجع 

قدرة الذاكرة وطنين الأذن 

كلما كانت فرصه أفضل في 

الحصول على علاج مناسب

المنطقة لى
صابة 

قط، 
يجب  ل
طبيقه 

لى منطقة
سعة من 

قدم.
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 الملابس الكاجوال 
بيـــر عـــن الذات 
وصفاتك الفريدة 

ة عن هويتك 

دأ 
صر 

ت
لوبك أو 

ة
زات الخاصـــة بـــك، 

يقترح خبراء ماكـــس
بذلك بسهولة:

معظم الشابا
محدد عند أسلوب
باختيار الملابس
من بين الأزياء
تجعل أسلوب كل
يمكنكِ ارتداء ش
تي شيرت مطب
لإضفاء لمسة من
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