
في حين يعتقد الكثيرون �أن �سيجارة واحدة في اليوم 

غير م�ؤذية، تفيد بع�ض الدرا�سات �أن م�ضارها كبيرة، 

�أن  �إلى  جديدة  درا�سة  �أ�شارت  فقد  قاتلة،  تكون  وقد 

بو�ضوح  يزيد  اليوم  واحدة في  �سيجارة  تدخين  مجرد 

من خطر الوفاة المبكرة مقارنة مع �أ�شخا�ص لا يدخنون 

�أبداً.

الأمريكي  الوطني  المعهد  في  الباحثون  وا�ستخل�ص 

�إنترنال  »جاما  مجلة  ن�شرتها  درا���س��ة  في  لل�سرطان 

ب�شكل  واح��دة  �سيجارة  تدخين  �أن  الطبية  ميدي�سين« 

الوفاة المبكرة بن�سبة  اليوم يزيد من خطر  و�سطي في 

الذين  عند   87% �إلى  الن�سبة  ترتفع  فيما   ،  64%
يدخنون بين �سيجارة وع�شر �سجائر.

وقال ماكي �أنوي-�شوي مدير ق�سم �أمرا�ض ال�سرطان 

في المعهد والم�شرف الرئي�سي على الدرا�سة »نتائج هذه 

و�أن  التدخين  �ضد  التحذيرات  �صحة  ت�ؤكد  الدرا�سة 

الخطر قائم عند كل الم�ستويات«، ولدى فئة المدخنين 

يتراجع خطر الوفاة المبكرة عند توقفهم عن التدخين 

مقارنة مع الذين يوا�صلونه، و�شددت الدرا�سة على �أنه 

كلما توقفوا في �سن مبكرة كلما تراجع الخطر.

من  الفئة خ�صو�صاً  المبكرة عند هذه  الوفاة  وتنجم 

يزيد  كهذا  �سرطان  من  الموت  فخطر  الرئة،  �سرطان 

بانتظام  يدخنون  الذين  الأ�شخا�ص  لدى  م��رات  ت�سع 

يدخنون  لا  بالذين  مقارنة  �أق��ل  �أو  اليوم  في  �سيجارة 

�أبدًا، �أما خطر الموت المبكر فيزيد بحوالي 12 مرة لدى 

الأ�شخا�ص الذين يدخنون بين �سيجارة وع�شر �سجائر 

في اليوم ب�شكل منتظم مقارنة بغير المدخنين على ما 

�أظهرت الدرا�سة.

حتى السيجارة الواحدة قد تكون قاتلة!
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ي���ع���اني ك���ث�ي�رون م���ن اح���م���رار ال��ع��ي��ن�ين ب�شكل 

م�ؤقت �أو مزمن لأ�سباب عديدة، الأمر الذي يعد 

محرجاً في بع�ض الأحيان خا�صة �أثناء مقابلات 

التوظيف، حيث �إن �أول ما يقع النظر عليه عند 

لقاء �أي �شخ�ص هو عينيه، يجب علينا المحافظة 

عليها حتى لا نبدو في حالة �صحية �سيئة.

بال�صحة،  المعني  �سكاي«  »بولد  موقع  ووف��ق 

فهناك 7 �أ�سباب مفاجئة لاحمرار العينين، عليك 

دائماً  تبدو  �أن  �أردت  �إذا  الم�ستطاع  قدر  تجنبها 

بمظهر �صحي ولائق، وهي:

�أث���ن���اء العمل  ال�رتك��ي��ز  ال��رم�����ش:  1 - ع���دم 
والتحديق في �شا�شة الكمبيوتر �أو عند ا�ستخدام 

عدم  عليه  يترتب  الذي  الأمر  المحمول،  الهاتف 

عنه  وينتج  جفافها  ي�سبب  مما  بالعينين  الرم�ش 

احتقان العينين واحمرارها.

2 - الح�سا�سية: تت�سبب الح�سا�سية المو�سمية 
بع�ض  انت�شار  نتيجة  العينين،  احمرار  في  �أي�ضاً 

اللقاح  م�سببات الح�سا�سية في الجو مثل حبوب 

ال��دم��وي��ة في  الأوع��ي��ة  التهاب  �إلى  ت����ؤدي  ال��ت��ي 

العينين.

3 - بع�ض الأدوي��ة: ت�شمل الم�ضادات الحيوية 
العينين، مما  جفاف  ت�سبب  �أن  والمهدئات يمكن 

يت�سبب في احتقانها.

4 - الم�شروبات الكحولية: تناولها يت�سبب في 
تمدد الأوعية الدموية بالج�سم ما يجعلها تحتقن، 

الأمر الذي ي�ضر بو�ضوح في العينين.

ال��ت��دخ�ني �إلى جفاف  ي����ؤدي  ال��ت��دخ�ني:   - 5
العينين، والتهاب الأوعية الدموية ما يظهر على 

في  �أي�ضاً  هذا  وينطبق  بالعينين،  احمرار  هيئة 

حالات التدخين ال�سلبي.

الأ�شخا�ص  من  كثير  يتعر�ض  ال�سباحة:   -  6

�إلى احمرار العينين بعد ال�سباحة �سواء في البحر 

ال�سباحة  حمامات  في  �أو  مياهه،  ملوحة  ب�سبب 

في  تهيج  عنه  ينتج  ال��ذي  الأم���ر  الكلور  ب�سبب 

العينين واحمرار �شديد فيها.

7 - الإجهاد: القلق والإجهاد ي�سببان احمرار 
العين، وذلك لأن التوتر يزيد من تدفق الدم �إلى 

الدماغ الأمر الذي ي�ؤثر على الأع�صاب الب�صرية 

وي�ؤدي �إلى احتقان العينين.

7 أسباب لاحمرار العينين 

نوع  فهم  العلماء  على  ي�ستع�صي  زال  لا 

المعلومات التي يختزنها العقل، والطريقة التي 

يحفظ بها العقل تلك المعلومات لتكون متاحة 

بد�أت  قد  جديدة  درا�سة  �أن  �إلا  للا�ستخدام، 

�إن  �إذ تقول  تلقي الأ�ضواء على هذا المو�ضوع، 

�أنها  الإن�سان  يظن  قد  معينة  ذكريات  هناك 

�أ�صبحت طي الن�سيان، �إلا �أنه يمكن ا�سترجاعها 

با�ستخدام المغناطي�س.

�أن  الما�ضي  في  ال�سائد  الاعتقاد  ك��ان  وق��د 

تحتفظ  �أن  يمكنها  التي  الن�شطة«  »ذاك��رت��ن��ا 

هاتف  كرقم  مهمة،  بمعلومات  ق�صيرة  لفترة 

بن�شاط دائم يمكنها  للقيام  مثلًا، كانت تحتاج 

من الحفاظ على تلك المعلومات، ولكن درا�سة 

جديدة، قام بها باحثون في جامعة وي�سكن�سون 

– مادي�سون، بينت �أن المخ يقوم بطي المعلومات 

الذاكرة،  خلفية  في  بها  ليحتفظ  �أهمية  الأقل 

ع��ادة  تقوم  التي  الآل��ي��ات  متناول  ع��ن  بعيداً 

له�ؤلاء  و�أمكن  المخ،  �أن�شطة  الرقيب على  بدور 

الباحثين ا�سترجاع تلك المعلومات �إلى الذاكرة 

الواعية با�ستخدام المغناطي�س.

ويم��ك��ن ل��ه��ذا ال��ع��م��ل الم�����س��اع��دة في ع�الج 

�أو  الف�صام  م��ن  ي��ع��ان��ون  ال��ذي��ن  الأ���ش��خ��ا���ص 

طرق  �إلى  التو�صل  خلال  من  وذلك  الاكتئاب، 

جديدة لل�سيطرة على �أفكارهم.

النف�س  علم  �أ�ستاذ  بو�سيل«،  »ب���راد  وق��ال 

ق��درًا  »�إن  مادي�سون،   - وي�سكن�سون  بجامعة 

بعدم  يرتبط  �إنم��ا  النف�سي  المر�ض  من  كبيًرا 

ق���درة الم���رء على اخ��ت��ي��ار الأم����ور ال��ت��ي يفكر 

النظر  �أولى تجاه  فيها، ونحن ب�صدد خطوات 

على  ال�سيطرة  لنا  تتيح  التي  الميكانيزمات  في 

المو�ضوعات التي تدور بالذهن«.

التجارب،  من  �سل�سلة  الباحثون  �أجرى  وقد 

طلبوا فيها من النا�س تذكر بندين يمثل كل واحد 

منهما نوعاً مختلفاً من المعلومات، م�ستخدمين 

وعندما  الحركة،  واتجاهات  والوجوه  الكلمات 

البحث،  محل  الأ�شخا�ص،  الباحثون  �أعطى 

كان في طريقه  الذي  ال�س�ؤال  قرينة عن نمط 

�إليهم، اختفى الن�شاط الكهربي وتدفق الدم في 

قدمت  �إذا  ولكن  الكلمة،  بذاكرة  المرتبط  المخ 

الاختبار  الأ�شخا�ص مو�ضع  ثانية تجعل  قرينة 

يعرفون �أنهم �سوف يكونون الآن عر�ضة لل�س�ؤال 

ي�سارع  قد  الم��خ  ن�شاط  ف���إن  الكلمة،  تلك  عن 

الكلمة  تلك  �أن  على  يدل  م�ستوى  �إلى  بالعودة 

كانت في ب�ؤرة الانتباه.

�أي�ضا من ا�ستعادة الذاكرة  الباحثون  وتمكن 

لبنود كان يظن ظاهرياً �أنها مهجورة، دون �إتاحة 

وذلك  اختبارهم،  مو�ضع  للأ�شخا�ص  قرائن 

المغناطي�سي  التحفيز  ت�سمى  تقنية  با�ستخدام 

بتطبيق مجال  الباحثون  وقام  الجمجمة،  عبر 

من  مح��دد  ج��زء  على  مركز  كهرومغناطي�سي 

ثم  الكلمة،  تلك  تخزين  م�س�ؤولاً عن  كان  المخ، 

يمثل  الم��خ  ن�شاط  من  ن��وع  ا�ستثارة  لهم  �أمكن 

بو�سيل:  البروفي�سير  ويقول  الم��رك��ز.  الانتباه 

الخلايا  �أن  يظنون  ما  دائمًا  كانوا  النا�س  »�إن 

للحفاظ  �أن تظل منطلقة  الممكن  الع�صبية من 

على �شيء ما في الذاكرة، و�إن معظم نماذج المخ 

تفتر�ض ذلك«.

التحفيز المغناطيسي يعزز الذاكرة
العلاج النفسي لتحقيق الصحة النفسية »2« 

مخرجات العلاج النف�سي:

يمكن تقييم ال�شرعية الأخلاقية للعلاج النف�سي من خلال تقييم بعُدين 

»مخرجات«  و  النف�سي  العلاج  »عملية«  وهما:  ف�صلهما،  ي�صعب  هامين 

العلاج النف�سي.

1. تقوم العلاقة العلاجية على المو�ضوعية وحرية اختيار القيم والمبادئ، 
النف�سي  للعلاج  الدخول  كيفية  و�شرح  للمري�ض  موافقة  ا�ستمارة  وتقديم 

ومحتوى العلاج وما هو متوقع من قبل العميل ونتائج العلاج.

�أي  ورف�ض  العلاج  عملية  عن  ال�شخ�صية  لمعتقداته  المعالج  ع��زل   .2
ممار�سة م�ؤذية �أو خادعة للعميل.

3. فهم العميل لما يحدث في الم�ساحة العلاجية، وتكوين المفهوم الجديد 
به من خبرات و�صدمات،  لما مر  العلاجي  التف�سير  بعد  والمعنى الجديد 

وكيفية خو�ض الحياة مرة �أخرى.

4. يتطلب التزام المعالج بالأهداف العلاجية، وقبول التغيير لدى العميل 
وقبول نتيجة العلاج النف�سي.

5. عدم فر�ض قيم �أو مبادئ مهينة، بل بتوفير �أر�ضية مهنية غنية في 
الاختيار بين البدائل المتاحة بغر�ض تحقيق ذات نف�سية �صحية.

6. عملية العلاج تهدف للتخل�ص من الأعرا�ض المر�ضية -�إن وجدت- 
وتحقيق �صحة نف�سية يتكيف فيها مع الحياة لمواجهة ال�صعوبات، ولي�ست 

معالجة قيم ومبادئ العميل.

7. توجه عملية العلاج النف�سي لتكوين عادات �سلوكية جديدة، �أو تغيير 
معاني حياتية عديدة، ي�صفها العميل ويتحدث عنها بتداخل كبير.

8. تعلم ال�سلوك الجديد هو قلب العملية العلاجية، لأن ما يتعلمه في 
الم�ساحة العلاجية �سينعك�س على خبراته ال�شخ�صية الداخلية والخارجية 

في البيئة المحيطة.

دور العلاج النف�سي في المجتمع:

وهذا ينطبق على �أفراد مجتمع المملكة العربية ال�سعودية الذين �أدركوا 

طلب  طريق  عن  الاجتماعي  ال��واق��ع  في  النف�سي  للعلاج  الفعال  ال��دور 

الم�ساعدة  القائمة على �أ�س�س علمية محددة.

1. لابد من تفعيل دور العلاج النف�سي في المجتمع وموقعه في المجتمع 
وارتباطه بالوزارات والمن��شآت الحكومية.

والعيادات الخا�صة وتحديد  المراكز  النف�سي في  العلاج  تفعيل دور   .2
قيمة الجل�سة وتحديد الأ�سعار والتعامل مع �شركات الت�أمين.

3. توفير العلاج النف�سي في جميع الم�ؤ�س�سات الحكومية.
ومن �أجل تقديم خدمة نف�سية على �أكمل وجه، وعلى م�ستوى عالٍ من 

الكفاءة المهنية، فهناك �ضرورة ملحة على فهم العلاج النف�سي ودوره في 

تحقيق ال�صحة النف�سية. ولأهمية تقديم الخدمة النف�سية على وجه العموم 

ت�أدية الواجب المهني  �أهمية  ت�أتي  والعلاج النف�سي على وجه الخ�صو�ص، 

�أخلاقية، ليتمكن ال�شخ�ص من تقييم الممار�سات  بناء على معايير مهنية 

يتمتع  والنف�سي، حتى  الاجتماعي  الجانب  تدعم  �أن  لابد  التي  العلاجية 

ال�شخ�ص بال�صحة النف�سية.      

+ للتوا�صل مع الوحدات التي تقدم خدمات ال�صحة النف�سية بالجامعة: 

- وحدة الخدمات النف�سية بق�سم علم النف�س بكلية التربية- هاتف: 0114674801

- مركز التوجيه والإر�شاد الطلابي بعمادة ��شؤون الطلاب- هاتف: 0114973926

- وحدة التوجيه والإر�شاد النف�سي بعمادة ��شؤون الطلاب- هاتف: 0114673926

هاتف:  »ط��ال��ب��ات«-  الجامعية  بالمدينة  النف�س  علم  بق�سم  النف�سية  ال��وح��دة   -

0532291003
- ق�سم الطب النف�سي بم�ست�شفى الملك خالد الجامعي- هاتف: 0114672402 

- م�ست�شفى الملك عبدالعزيز الجامعي- هاتف: 0114786100

ا�ست�شاري العلاج النف�سي التحليلي

م�ست�شفى الملك خالد الجامعي

�إ�شراف اللجنة الدائمة لتعزيز ال�صحة النف�سية بالجامعة

اعداد: د. غاده في�صل ال�سعد


