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ربما  الهواء  تلوث  من  الح��د  �إن  علماء  يقول 

مبكرة  ولادة  حالة  مليون   2.7 منع  في  ي�ساعد 

�سنويا وهي حالة تهدد حياة الأطفال وتزيد من 

على  وع�صبية  بدنية  لم�شكلات  تعر�ضهم  خطر 

المدى الطويل.

وذكرت درا�سة نُ�شرت في دورية »البيئة الدولية« 

عن  الناجمة  الهواء  في  ال�صغيرة  الجزئيات  �أن 

ربما  �أخ��رى  وم�صادر  والح��رائ��ق  الديزل  �أدخنة 

تزيد من خطر الولادة المبكرة �إلى جانب عوامل 

خطر �أخرى من بينها �سن الأم و�صحتها.

التي  الدرا�سة  معدي  كبير  مالي  كري�س  وقال 

»تلوث  �إن   2010 عام  من  بيانات  على  اعتمدت 

الهواء ربما لا ي�ؤذي فقط النا�س الذين يتنف�سون 

�أي�ضا ب�شكل  الهواء ب�شكل مبا�شر و�إنما قد ي�ؤثر 

خطير على الطفل في رحم الأم«.

المبكرة  ال���ولادات  �أغ��ل��ب  �إن  الباحثون  وق��ال 

�آ�سيا  جنوب  في  تح��دث  الهواء  بتلوث  المرتبطة 

و�شرقها، ويبلغ ن�صيب الهند وحدها نحو مليون 

ولادة مبكرة وال�صين 500 �ألف حالة �أخرى.

تعمل  التي  المركبات  �أن  الباحثون  و�أ���ض��اف 

المحا�صيل  وح���رق  ال��غ��اب��ات  وح��رائ��ق  ب��ال��دي��زل 

الفحم  �أو  الروث  �أو  با�ستخدام الخ�شب  والطهي 

ت�ساهم في  التي  الرئي�سية  العوامل  الخ�شبي هي 

هذه الم�شكلة. وقال التقرير �إن المر�أة الحامل في 

هواء  ت�ستن�شق  ربما  الهند  �أو  ال�صين  في  مدينة 

نظيرتها  ت�ستن�شقه  مرات عما  بع�شر  �أكثر  ملوثاً 

في ريف �إنجلترا �أو فرن�سا.

�أن حالات الولادة المبكرة في  و�أظهر الباحثون 

ب�إفريقيا  ال�صحراء  جنوب  من  الغربية  المنطقة 

و�شمال �إفريقيا وال�شرق الأو�سط مرتبطة ب�شكل 

�أ�سا�سي بالتعر�ض لغبار ال�صحراء.

وتقول منظمة ال�صحة العالمية �إن ما يقدر بنحو 

كما  �سنويا  الأوان  قبل  يولدون  طفل  مليون   15
يتوفى مليون منهم.

تلوث الهواء يزيد خطر الولادة المبكرة

يعد الإجهاد النف�سي من الأ�شياء التي يجب 

�صحية  م�شاكل  م��ن  ي�سببه  ق��د  لم��ا  نحذرها  �أن 

الالتهابات  خطر  م��ن  ي��زي��د  فالتوتر  خ��ط�يرة، 

بالج�سم، ويمهد الطريق للإ�صابة بالعديد من 

الأمرا�ض.

ووف����ق م��وق��ع »ب��ول��د ���س��ك��اي« الم��ع��ن��ي ب���أخ��ب��ار 

�أن الإجهاد يرتبط  �أظهرت الدرا�سات  ال�صحة، 

�أنه  في الواقع بالإ�صابة بمر�ض ال�سرطان، كما 

ال�سرطانية  الخ�الي��ا  ان��ت�����ش��ار  زي����ادة  �إلى  ي�����ؤدي 

بالج�سم.

وق����دم ال��ب��اح��ث��ون 8 ن�����ص��ائ��ح ل��ل��ت��غ��ل��ب على 

وبالتالي  الم��زم��ن،  ال��ت��وت��ر  �أو  النف�سي  الإج��ه��اد 

ال���وق���اي���ة م���ن ال�������س���رط���ان والح�����د م���ن ان��ت�����ش��ار 

به،  للم�صابين  بالن�سبة  ال�سرطانية  الخ�الي��ا 

وهي كالآتي:

- النوم الجيد: بما �أن التوتر يمكن �أن ي�ؤدي 

�أخ��ذ  ال�����ض��روري  م��ن  ل��ذا  بال�سرطان،  للإ�صابة 

ق�����س��ط ك����افٍ م���ن ال���راح���ة وال���ن���وم ب�����ش��ك��ل جيد 

للتغلب على ذلك.

- ممار�سة ريا�ضة »تاي ت�شي«: وهي �إحدى 

الفنون  ع��ن  الم��ت��ط��ورة  ال��روح��ي��ة  الريا�ضيات 

في  ممار�ستها  وت�ساعد  �آ���س��ي��ا،  في  القتالية 

تخفيف التوتر وال�ضغط النف�سي، كما ت�ساعد 

في علاج الاكتئاب �أي�ضاً.

- ممار�سة الريا�ضة بانتظام: تعتبر ممار�سة 

الريا�ضة بانتظام الحل الأمثل لخف�ض م�ستويات 

التوتر بالج�سم، تجنباً للأمرا�ض.

لمدة  الت�أمل  �أن  الدرا�سات  �أثبتت  الت�أمل:   -

10 دقائق يومياً ي�ساعد في التخل�ص من التوتر.
- اليقظة العقلية: العلاج المعرفي القائم على 

اليقظة العقلية، وهو مبني على تعلم المهارات 

التي تمنع التوتر مثل مراقبة التنف�س، يعد من 

الم�ضادات الفعالة للاكتئاب.

اليوغا  ممار�سة  تعد  ال��ي��وغ��ا:  ممار�سة   -

لتقليل م�ستويات  الفعالة  الو�سائل  بانتظام من 

�أنها تح�سن من جودة النوم وتعزز  التوتر، كما 

المناعة.

- الترابط الاجتماعي: الانعزال عن المجتمع 

بتعزيز  ين�صح  ل��ذا  التوتر،  تفاقم  �إلى  ي���ؤدي 

الأه��ل  م��ع  والخ����روج  الاجتماعية  ال��ع�الق��ات 

والأ�صدقاء للحد من التوتر.

- الجل�سات الطبيعية: الجلو�س على البحر 

�أو التنزه في الحدائق وا�ستن�شاق هواء نقي، يعد 

الذي  التوتر  من  للتخل�ص  الفعالة  ال�سبل  من 

يعد �أحد الأ�سباب الرئي�سية لعدد من الأمرا�ض 

الخطيرة.

احتمال  �أن  �إلى  حديثة  درا���س��ة  خل�صت 

الإ�صابة بح�صى الكلى يت�ضاعف 4 مرات لدى 

الربوية،  الأزم��ات  من  يعانون  الذين  الأطفال 

والعك�س �صحيح �أي�ضاً.

بم�ست�شفى  باحثون  �أجراها  التي  الدرا�سة 

من  الأولى  تُ��ع��د  كلينك«،  »كليفلاند 

نوعها في �إثبات العلاقة الطردية بين 

الربو وتكون ح�صوات الكلى.

ا���س��ت��خ��دم ف��ري��ق ال��ب��ح��ث في 

الدرا�سة، التي ن�شرت في المجلة 

من  بيانات  وان«  »بلو�س  الطبية 

الإل��ك�رتون��ي��ة  الطبية  ال�سجلات 

تتراوح  لمر�ضى  كلينك،  بكليفلاند 

�أ�شهر   6 �أعمارهم ما بين 

م�صابين  ع���ام���اً  و18 

بالربو وح�صوات الكلى 

.

والأدوي��ة  الربو،  ت�شخي�ص  بيانات  وبفح�ص 

الج�سم  كتلة  وم�ؤ�شر  والعرق  والجن�س  والعمر 

تم  ال��درا���س��ة،  محل  المر�ضى  لجميع   »BMI«
وح�صوات  الربو  بين  ق��وي  راب��ط  على  العثور 

الكلى لدرجة �أنه تبين �أن الأطفال الذين يعانون 

كانوا  الخفيف  الربو  من 

لمخاطر  �أي�ضاً  عر�ضة 

الكلى،  ح�صى  تكوّن 

ع���ل���ى ح�����د ق���ول 

�سربيل  ال��دك��ت��ور 

رئي�س  �إي�������رزوروم 

ليرنر  �أبحاث  معهد 

ال���ت���اب���ع ل��ك��ل��ي��ف�الن��د 

الم�شاركين  و�أح��د  كلينك، 

في الدرا�سة.

المعروف  من  �أنه  ورغم 

�أن تطور ح�صوات الكلى 

يتم الك�شف عنه عن طريق التركيب الكيمياوي 

الذكر  �سالفة  الدرا�سة  نتائج  �أن  �إلا  للبول، 

حيث  محتملة،  �أخ��رى  م�ؤ�شرات  �إلى  �أ���ش��ارت 

الم�شاركين  �أحد  مونغا،  مانوج  الدكتور  �أو�ضح 

والكلى ربما  الربو  بين  الروابط  �أن  بالدرا�سة، 

القناة  بطانة  في  خلل  �أو  التهاب  على  تنطوي 

�إلى  يحتاج  �سوف  الأم��ر  �أن  م�ؤكداً  اله�ضمية، 

مزيد من الا�ستك�شاف والتحقق.

والأم��ه��ات  الآب���اء  ال��درا���س��ة  ه��ذه  وت�ساعد 

خطوات  اتخاذ  في  ال�صحية  الرعاية  ومقدمي 

عر�ضة لخطر  الأكثر  الأطفال  وقائية لحماية 

تكون ح�صى الكلى.

ووفق تقارير لمراكز ال�سيطرة على الأمرا�ض 

بالمر�ضين  الإ�صابة  معدل  ت�صاعد   »CDC«

الما�ضية،  عاماً  الـ20  مدى  على  الأطفال  بين 

�أمرا�ض  بين  ي��زال  ولا  كان  الربو  �أن  العلم  مع 

الطفولة المزمنة الأكثر �شيوعًا.

التوتر يساهم في انتشار السرطان..
و8 نصائح لتجنبه

ربو الأطفال يرفع احتمال الإصابة بحصوات الكلى

ا����س�ت�رات���ي���ج���ي���ات ال���ت���ع���ام���ل م����ع الم�����ش��ك�الت 

النف�سيه الاجتماعية:

�أن  والمتخ�ص�صين  المفكرين  �أغلب  ي�ؤكد   

�أو  والاجتماعية  النف�سية  ال�ضغوط  نتائج 

كانت  �سواء  الطلبة،  يواجهها  والتي  بع�ضها 

مالية �أو اجتماعية �أو �أكاديمية �أو غيرها يمكن 

�أن تولد �إما تكيفاً خلّاقاً �أو تكيفاً �سلبياً يتمثل 

في �شكل �أو �أكثر من الأ�شكال التالية:

قدرة  على  �سلبًا  ي�ؤثر  ال��ذي  المر�ضي  القلق 

الطالب على التركيز، وبالتالي �ضعف قدرته على الا�ستيعاب والتح�صيل 

الأكاديمي.

م�شكلات  عن  عبارة  وهي  ال�سيكو�سوماتية«:  »الا�ضطرابات  التبدين 

والربو  ع�شر  الاثني  كقرحة  بدنية  ب�صورة  نف�سها  عن  تترجم  نف�سية 

والقولون الع�صبي وال�شقيقة و�آلام �أ�سفل الظهر.

لأحلام  بالا�ست�سلام  �إم��ا  ال�ضاغط،  الواقع  من  الهرب  يكون  الهرب: 

العزلة  �إلى  اللجوء  �أو  ال�سرية  العادة  ممار�سة  في  الإف��راط  �أو  اليقظة 

الاجتماعية، �أو النهم بالأكل، وبالتالي معاناة م�شكلات ال�سمنة �أو الإفراط 

بالنوم، كما �أن هناك بع�ض الانحرافات ال�سلوكية التي قد تن��شأ كنوع من 

التكيف ال�سلبي لهذه ال�ضغوطات.  

كيف نتعامل مع الم�شكلات النف�سية والاجتماعية؟

للتعامل �شكلان : وقائي وعلاجي.

     الوقائي:

�إعادة النظر في �أ�س�س القبول، فهناك ع�شرات الطلاب الذين يتخبطون 

في تخ�ص�صات لا يرغبون بها ولكنهم �أكرهوا عليها ب�سبب معدلاتهم.

تت�ضمن  الجامعات  في  النف�سي  الإر�شاد  في  متخ�ص�صة  مراكز  �إن�شاء 

المر�شد  وت�أهيل  النف�سي  القيا�س  على  الم�ستند  المنظم  الإر�شاد  مهامها 

النف�سي الكف�ؤ القادر على تقديم خدمات نف�سية متميزة وذات طابع مهني.

مد ج�سور التعاون بين الجامعات والمدار�س الثانوية، وذلك عن طريق 

تبادل الزيارات للطلاب و�إعطاء المحا�ضرات لتهيئة الطالب والطالبة في 

الثانوية لبيئة الجامعة.

مد ج�سور التعاون بين الجامعة و الأ�سرة، وقد يقوم بهذا الدور مركز 

الإر�شاد النف�سي وما يت�ضمنه من متخ�ص�صين في الإر�شاد الأ�سري والزواجي 

والإر�شاد الفردي والإر�شاد الجمعي، بالإ�ضافة �إلى الإر�شاد المهني.

العلاجي:

المدار�س  ع�شرات  وهناك  وقوعها،  بعد  الم�شكلات  حل  بمحاولة  يعُنى 

�أبرزها  ومن  النف�سي،  والعلاج  الإر�شاد  مجال  في  المتخ�ص�صة  العلاجية 

النف�س  وعلم  النف�سي  التحليل  مدار�س  ويت�ضمن  ال�سيكودينامي  الاتجاه 

ال�شخ�ص  حول  المتمركز  العلاج  ويت�ضمن   التعبيري  والاتج��اه  التحليلي 

والاتجاه  بالمعنى،  العلاج  ويت�ضمن  الوجودي  والعلاج  الج�شتلتي  والعلاج 

المعرفي ال�سلوكية ويت�ضمن العلاجات التالية: ال�سلوكي، والأدلري، وتحليل 

التعاملات، العقلاني الانفعالي ال�سلوكي، الواقعي.

كانت هذه المقالة »في �أجزائها الثلاثة« عبارة عن محاولة لإلقاء ال�ضوء 

على الم�شكلات النف�سية والاجتماعية التي ربما يواجهها طلاب وطالبات 

الجامعة ب�شكل عام، ولا �سيما طلاب ال�سنة الأولى الذين يواجهون بيئة 

تتعلق  طبيعية  مخاوف  يواجهون  الذين  الأخ�رية  ال�سنة  وطلاب  جديدة، 

بم�ستقبلهم الوظيفي.

�أ�ستاذ علم النف�س - كلية التربية

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

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

- الوحدة النف�سية بق�سم علم النف�س بالمدينة الجامعية »طالبات«- هاتف: 0532291003

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

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

المشكلات النفسية والاجتماعية لطلاب 
وطالبات الجامعة »3«

�أ.د. �سلطان بن مو�سى العوي�ضة

ارتفاع �ضغط الدم هو عبارة عن زيادة تدفق الدم في ال�شرايين بمعدل 

غير طبيعي، و�إن لم تتم معالجته وال�سيطرة عليه ف�إنه ي�ؤدي �إلى م�شاكل 

الدماغية،  وال�سكتة  الكلوي  والف�شل  القلب  ك�أمرا�ض  خطيرة  �صحية 

الدم،  �ضغط  لخف�ض  تقليدية  غير  ن�صائح  يلي  فيما  و�إليكم  وغيرها. 

ح�سب ما جاء في موقع »بولد �سكاي« المعني بال�صحة:

- الإكثار من تناول الموز: يحتوي الموز على كمية كبيرة من البوتا�سيوم، 

وهو �أحد العنا�صر التي يمكن �أن تقلل �ضغط الدم ب�شكل طبيعي.

- ال�سيطرة على الإجهاد: التوتر يمكن �أن ي�سبب العديد من التقلبات 

الهرمونية في الج�سم والتي ت�ؤدي �إلى ارتفاع �ضغط الدم.

المو�سيقى  �إلى  للا�ستماع  يمكن  الهادئة:  المو�سيقى  �إلى  الا�ستماع   -

الهادئة ومحاولة ا�سترخاء الأع�صاب.

تمدد  في  الداكنة  ال�شوكولاتة  ت�ساعد  الداكنة:  ال�شوكولاتة  تناول   -

الأوعية الدموية مما ي�سمح للدم بالمرور ب�شكل �أ�سهل.

تناول  ف�إن  البوليفينول،  بمادة  غنية  لأنها  والتوت:  الفراولة  تناول   -

الفراولة والتوت ب�أنواعه يمكن �أن ي�ساعد في خف�ض �ضغط الدم.

- الإكثار من تناول الأطعمة الغنية بالكال�سيوم: ت�ساعد �أي�ضاً الأطعمة 

الغنية بالكال�سيوم مثل الحليب، والخ�ضروات الورقية.

نصائح غير تقليدية لخفض ضغط الدم


