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Résumé 
 
La relation entre  stress et santé a occupé une place 
importante dans la recherche sur le stress depuis le 
début, a cause des nombreuses études qui ont 
prouvés que  le stress et la réaction d'un individu à 
celui-ci, peuvent avoir des effets profonds et 
durables sur sa santé et l'émergence de la maladie. 
   Dans  ce contexte, l’article suivant traitera d'une 
manière brève la relation entre stress et santé, en  
abordant le concept de stress et la définition de la 
santé, ainsi que les mécanismes qui font que le 
stress affectent la santé de l'individu, et les facteurs 
qui rendent certaines personnes plus vulnérables 
que d'autres a la maladies.  
   Enfin,on  examinera  certains effets du stress sur 
la santé physique en passant en revue certaines 
maladies et certains troubles. 
 
 

Mots clés: Stress, Santé physique, Maladies 

Abstract 
 
The relationship between stress and health has 
been an important part of research that has been 
concerned with the study of stress from the 
beginning, and for good reason, as there is ample 
evidence that individual response to stress can 
have profound and long-lasting effects on 
individual health and emergence of disease. 
In this context, the following article will briefly 
address the relationship between stress and health 
by identifying the concept of stress as necessary 
to understand the subject as well as the definition 
of health, and to discuss the mechanisms of the 
impact of stress on the health of the individual 
and factors that make people more vulnerable 
than others to the disease. 
Finally, we will discuss some of the effects of 
stress on health by reviewing some diseases and 
disorders. 
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احتلت العلاقة بین الإجھاد والصحة مكانة مھمة في الأبحاث التي عنیت بدراسة 
المتراكمة حول أن  الإجھاد منذ البدایة، ولسبب وجیھ، حیث أن ھناك العدید من الأدلة

الإجھاد و استجابة الفرد لھ یمكن أن یكون لھا أثار عمیقة وطویلة الأمد حول صحة 
 الفرد وظھور المرض.

ومن ھذا المنطلق فالمقال التالي سوف یتعرض و بشكل موجز للعلاقة بین الإجھاد    
لك و الصحة، وذلك بالتعرف على مفھوم الإجھاد كونھ ضروري لفھم الموضوع وكذ

تعریف الصحة، ومن تم التطرق إلى آلیات تأثیر الإجھاد على صحة الفرد والعوامل 
التي تجعل بعض الأشخاص أكثر عرضة من آخرین  للإصابة بالمرض، لنناقش في 
الأخیر بعض آثار الإجھاد على الصحة من خلال استعراض بعض الأمراض و 

 .الاضطرابات
 

 .ة، أمراضإجھاد، صحة جسدی :المفتاحیةالكلمات 
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 مقدمة
رع إلى إفراز مواقف و أحداث، شكلت عبئ على الفرد، أدى التقدم الحضاري المتسا  

مما جعل حیاتھ سلسلة من عملیات التوافق مع الإجھاد الذي أفرزتھ، لكي یستطیع أن 
یحافظ على توازنھ و قدرتھ على التكیف، حیث انھ بالرغم من ضرورتھ في الحیاة، 

، إلا أنھ قد یكون )1(الإجھاد ھو ملح الحیاة" حیث یقول في ھذا الصدد ھانس سیلي:"
شدیدا إلى المدى الذي یعجز فیھ الفرد عن مواجھتھ و التوافق معھ، ویصبح یمثل 
تھدیدا لعافیتھ و ھناءه، فیؤثر بشكل سلبي على صحتھ و توازنھ كما یھدد كیانھ النفسي 

  .وعلى عملھ و مردوده بشكل عام و الاجتماعي،

ھاما في الدراسات التي أجریت حولھ  ولقد شكلت الآثار السلبیة للإجھاد موضوعا   
؛ و في ھذا  في مختلف التخصصات العلمیة و الاجتماعیة ، لما لھ من مخلفات ضارة

الصدد سوف نحاول الإجابة على السؤال التالي وھي كیف یؤدي الإجھاد إلى 
اضطرابات و أمراض جسدیة ؟ بھدف التعرف على العلاقة بین الإجھاد و الصحة 

 .لال جمع وترتیب تم عرض ما أمكن مما تم التوصل لھ في ھذا المجالالجسدیة من خ

  تعریف الإجھاد: -  1

منذ إلقاء الضوء على ظاھرة الإجھاد و انتشاره بین عامة الناس، أصبحت ھذه    
الكلمة شائعة الاستخدام، وبشكل عشوائي، إما لوصف الأحداث و الظروف المتعددة 

ھة موقف غیر متوقع، أو للتعبیر عن النتائج المختلفة التي تفرضھا الحیاة مثل مواج
  .التي یمكن أن تظھر نتیجة ھذه الأحداث وغیرھا

كما أن الثراء الدلالي لھذا المصطلح جعلھ في مفترق الطرق بین العدید من    
التخصصات مثل الفیزیاء، علم النفس ،الطب العقلي، علم الأعصاب...الخ, لذلك لیس 

). 2یكون ھذا المفھوم العلمي و العام مصدرا للغموض و الارتباك( من المستغرب أن

)،  وفي 3تعریف لھ( 300سیكتشف أن ھناك أكثر من  والباحث لما كتب حول الإجھاد
تیارات یمكن أن تنسب إلیھا التعریفات المختلفة،  فالتیار الأول  3ظل ھذا التعدد ھناك 

ھذا الاتجاه الإجھاد ھو مثیر یسبب  یشیر إلى أن الإجھاد ینتج عن الضغط؛ و حسب
للفرد توتر، شد، ویركز على المصادر الخارجیة ویغطي بشكل جید طبیعتھ التراكمیة 
حیث كلما زاد الضغط كلما زاد احتمال أن یستسلم الفرد، فعندما یصبح التحفیز 

 ). 4(الخارجي) كبیر جدا، یصبح الانھیار (الداخلي) لا مفر منھ(

بأنھ:" أي مثیرات أتغیرات في البیئة  الإجھاد  Reesد یعرف ریس وفي ھذا الصد   
الداخلیة أو الخارجیة یكون على درجة من الشدة و الحدة و الدوام بحیث یثقل القدرة 

 إلىالتكیفیة للكائن الحي إلى حده الأقصى، والتي في ظروف معینة یمكن أن تؤدي 
المرض,,وبقدر  إلىوظیفي الذي یؤدي اختلال السلوك أو عدم التوافق، أو الاختلال ال

 " .استمرار الضغط بقدر ما یتبعھا من اضطراب جسمي ونفسي
الجسدي و العاطفي، الذي الإجھاد  لوصف الإجھادأما التیار الثاني یستخدم مصطلح    

یكون استجابة مباشرة لمجھدات العالم الخارجي، وھذه الاستجابة یمكن أن تكون 
(طویلة), حیث یعرفھ ھانز سیلي:" على أنھ استجابة جسدیة  حادة(قصیرة) أو مزمنة

غیر محددة، و ھذه الاستجابة تحدث عندما یعمل مطلب ما على الجسد سواء  أوعامة 



 صحة الجسدیة للفرد وال الإجھاد
 

 593 

كانت حالة بیئیة یجب تحملھا، أو مطلب نعمل على أنفسنا من أجل انجازه كھدف 
  )5( ".شخصي

علي للإجھاد، و الذي یعتبر الأكثر قبولا أما التیار الثالث فیرتكز على المفھوم التفا   
لأنھ لا یركز على جانب واحد في تعریفھ للإجھاد، بل یأخذ بعین الاعتبار الفرد وبیئتھ 

حیث یمكن أن تكون مجموعة من الأفراد عرضة لنفس ، دث بینھمااو التفاعل الح
الفروق المصادر أو الوضعیات المجھدة ، لكن آلیة الإجابة و التكیف تختلف حسب 

، مثلا أثناء انتظار المواصلات بعض الناس یتعصبون )6(الفردیة،أو الجنس، أو الثقافة
   .و یقلقون في حین أن آخرین یكونون أكثر ھدوءا و استرخاءً 

 :تعریف الصحة -   2

إشكالیات، فلیس ھناك أي تعریف صعوبات و ینطوي أي تعریف للصحة على   
  .قیاسي متفق علیھ

:"الصحة ھي حالة من اكتمال )2015( منظمة الصحة العالمیةیف تعر -2-1   
  .)7(السلامة بدنیاً وعقلیاً واجتماعیاً، لا مجرّد انعدام المرض أو العجز"

وھذا التعریف مُقتبس من دیباجة دستور منظمة الصحة العالمیة، بصیغتھ التي    
حزیران/یونیو  19بین  اعتمدھا مؤتمر الصحة الدولي المعقود في نیویورك في الفترة

، ولم یخضع 1948نیسان/أبریل  7ودخل حیّز النفاذ في  ،1946تموز/یولیو  22و
 ذلك العام.ذلك التعریف لأيّ تعدیل منذ 

تعرض لانتقاد كبیر وقد واجھت منظمة الصحة العالمیة معضلة ھذا التعریف، لأنھ     
استخدام تعریفات أخرى من وھو ما دفع العدید من العلماء إلى  بسبب عمومیتھ و  

بینھا: الصحة ھي الحالة المتوازنة للكائن الحي والتي تتیح لھ الأداء المتناغم والمتكامل 
   .)8(لوظائفھ الحیویة بھدف الحفاظ على حیاتھ ونموه الطبیعي

الصحة ھي حالة جسدیة وعقلیة، خالیة René Dubos " تعریف رینیھ دوبوس -2-2   
لمعاناة، والتي تمكن الفرد من العمل على نحو فعال وأطول فترة نسبیا من الضیق وا

 ممكنة في البیئة أو فرصة أو الاختیار"

"الصحة ھي ھامش التسامح  George Canguilhemجورج كانغیلھم  تعریف -2-3   
أن تكون في  ...،لخیانات البیئة، ھي عجلة القیادة التي تنظم إمكانیات ردود الفعل 

 ھو ترفقادر على أن تقع مریض و تنھض، و ن تكونصحة جیدة ھو أ
  .)9(بیولوجي"

الصحة تتمثل في: أولا، قدرة الجسم ": Henrik Blumھنریك بلوم   تعریف -2-4   
على الحفاظ على التوازن المناسب لعمره واحتیاجاتھ الاجتماعیة، التي یكون خالیا فیھا 

وثانیا، أن یتصرف ض أو الإعاقة؛ من الاضطرابات العمیقة أو عدم الرضا أو الأمرا
كذلك للإنجاز الشخصي أو إرضاء  بالإضافةعلى قید الحیاة بطریقة تسمح ببقاء النوع 

 .)10(الفرد"

الجسم الصحي ھو الذي یكون  قادر على  ،ھذا المجال فيالجسدیة:  الصحة -2-5   
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مواجھة  دعن ،الحفاظ على التوازن الداخلي الفزیولوجي  خلال الظروف المتغیرة
، الجسم الصحي یكون  قادر على الاستجابة الواقیة، للحد من احتمال حدوث الإجھاد

فزیولوجیة ھذه التكیف ال إستراتیجیةإذا لم تكن  ،ضرر، واستعادة التوازن (التكییف)
 .)11(، مما قد یؤدي في النھایة إلى المرضناجحة، یبقى الضرر

 :على الصحةلمفسرة لتأثیر الإجھاد الآلیات ا -3   

الإجھاد  یؤثر على صحة الفرد، إما ن طریق التأثیر المباشر على المسارات    
البیولوجیة للجسم و التي تؤثر بدورھا على القابلیة للمرض، أو عن طریق أنماط 

 .)12(سلوكیة تزید من خطر المرض و الوفیات

   :سوف نناقش ھذه الآلیات فیما یليو   

 les mécanismes physiopathologiquesباثولجیة للإجھاد الفیزیو الآلیات-3-1   
du stress : 

متلازمة التكیف العام ھو المصطلح الذي استعملھ  متلازمة التكیف العام: -3-1-1   
ھانس سیلي لوصف رد فعل جسم الإنسان للإجھاد، وھذه الحالة تنقسم إلى ثلاثة 

  .مراحل
: و ھي عبارة عن الرد الفعل الفوري نذارالمرحلة الأولى وتسمى برد فعل الإ -   

الذي یتم تنفیذه من قبل الكائن الحي إما للھروب أو لمواجھة الموقف المجھد من اجل 
ضمان بقاءه, حیث یتم عندھا حشد كل طاقة الجسم لضمان ھذا الغرض، على حساب 

رض أجھزة أخرى مثل الجھاز المناعي، ولھذا السبب یكون الإنسان أكثر عرضة للم
 .الإجھادعندما یكون تحت وقع 

یدخل الجسم في مرحلة المقاومة إذا استمرت   المرحلة الثانیة مرحلة المقاومة: -   
مرحلة الإنذار ، حیث یتكیف الجسم و ذلك بالاستمرار في تنفیذ الآلیات التي وضعت 

میاء الھرمونات وتعدیلات في الكیار، وذلك بحدوث تغیرات في الدم وفي مرحلة الإنذ
 ،فیستمر الجسم في استغلال كل طاقتھ على حساب أجھزتھ الأخرى ،الحیویة للجسم

حیث تزداد المقاومة للعامل المسبب للمرحلة السابقة، ولكن في نفس الوقت الجسم 
 .یصبح أكثر حساسیة لتأثیر عوامل أخرى

ھذه المرحلة ویطلق علیھا أیضا مرحلة الإنھاك  :المرحلة الثالثة مرحلة الاستنفاذ -   
اللحظة التي یتوقف فیھا الجسم عن القدرة على التكیف للمثیر الذي یخضع لھ و  ھي

وظفت المرض تحدث إذا كانت استجابات المقاومة مكثفة و  أن حالاتاقترح سیلي 
ودائما حسب سیلي یمكن  ،حسبھ المرض كان النتیجة الحتمیة ،طویلة من الزمن لفترة

فھذه مرحلة الإجھاد   ،وا لنوبات قلبیة أو لالتھابات شدیدةلھؤلاء المرضى أن یستسلم
   .)13(القاتل

: یوظ�����ف الجس�����م مجموع�����ة م�����ن المیكانیزم�����ات الھرمونی�����ة للإجھ�����اد -3-1-2   
المیكانیزم�ات الھرمونی�ة للتكی�ف م�ع الإجھ�اد  وعملھ�ا یواف�ق مراح�ل متلازم�ة التكی�ف 

 :أجھزة بتداخل وھي أربعةالعام، حیث تعمل 
 .الكظري  و الذي یعرف بمحور الإجھاد -النخامي -ر الوطائيالمحو -
الجھاز العصبي یتكون من الجھاز العصبي الودي و الذيلجھز العصبي الذاتي و -
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 .اللاودي
 .جھاز المناعة -
 الدماغ -
أولا، یقوم الدماغ بتفسیر مصدر الإجھاد، فھو من یقوم بإطلاق التنبیھ وبتفعیل    

، ھذا التنشیط سوف یؤدي إلى إفراج النورأدرینالین و تحفیز الجھاز العصبي الودي
إنتاج الأدرینالین من قبل الغدة الكظریة,ھذان  الھرمونان المتكاملان سوف یؤثران 

 لمواجھة الحدث المجھد:لإجھاد امن الأعضاء ویحثان على ردود فعل على العدید 
تاج الغلوكوز، زیادة توتر زیادة ضربات القلب، ارتفاع ضغط الدم، حث الكبد على إن

العضلات، إبطاء عملیة الھضم وغیرھم؛ كما أن ھذه الھرمونات سوف تجعل الدماغ 
 .في حالة من الانتباه الدائم

إذا اس��تمر الح��دث المجھ��د، س��یدخل الجس��م ف��ي مرحل��ة المقاوم��ة، وھن��ا یق��وم ال��دماغ    
 (CRH)تیك�ولیبیرین حی�ث الوط�اء س�وف ین�تج الكور .التنفیذ الإجھاد حیزبوضع محور 

و الذي سوف یحفز إنتاج العدید من الھرمون�ات ف�ي الغ�دة النخامی�ة م�ن بی�نھم الھرم�ون 
ال�ذي س�وف ی�ؤدي إل�ى تحری�ر الھرمون�ات القش�ریة و (ACTH)المنشط لقشرة الكظریة 

الھرمون�ات  السكریة م�ن بینھ�ا الك�ورتیزول م�ن قب�ل الغ�دد الكظری�ة، ویطل�ق عل�ى ھ�ذه
التي تحفز بدورھا تحریر الغلوك�وز و ك�ذلك امتصاص�ھ م�ن قب�ل " و"ھرمونات الإجھاد

 .الخلایا
كل ھذه الھرمونات قادرة على الحد من إنتاجھا لتجنب فقدان السیطرة من خلال    

لكن ھذه الأجھزة المختلفة یمكن أن ینتھي بھا  ،التنظیم التلقائي لنظام الغدد الصماء
د علیھا، وھذا ما یحدث عندما تطول حالة المطاف بالاستنفاذ جراء الطلب المتزای

 .دخول الجسم في مرحلة الإنھاك الإجھاد وعند

أن یؤثر  یستطیع الإجھاد المسارات السلوكیة لتأثیر الإجھاد  على الصحة: -3-2   
على صحة الفرد من خلال زیادة تكرار السلوكات الغیر صحیة، و زیادة تواتر 

    .)14(ماط و الأنظمة السلوكیة الصحیة المطلوبةالسلوكات الصحیة، أو بتعطیل الأن

مساھم قوي في  الإجھاد ھووھناك مجموعة متزایدة من الأدلة تشیر إلى أن    
لذلك یعتبر سلوك الفرد مھم لأنھ یزید أو یقلل من تكالیفھ الباثوفیزیولوجیة  ،المرض

  ).15(من خلال نظام غذائي وممارسة الریاضة، وغیرھا من الأنشطة

التخفیف من حدة الإجھاد  یلجا إلى أنماط سلوكیة معینة، فالإنسان في سعیھ للتكیف و   
قلة النشاط المرتفع للدھون من خلال الأكل، و، ولتدخین، الاستھلاك المفرط للكحولكا

البدني ھذه الأنماط الغیر صحیة للسلوك لدیھا كما ذكرنا بعض الآثار التكیفیة 
  ).16(لكن مدمرة إذا استمرتر والمدى القصی ىالمتصورة عل

حسب ف ،سرطان الرئةعلاقة مرتفعة جدا بین التدخین و فعلى سبیل المثال ھناك   
یمثّل تعاطي التبغ أھم عوامل الخطر المرتبطة ) 17( منظمة الصحة العالمیة

 .من وفیات السرطان %22بالسرطان، وھو المسؤول عن ما یقارب 

عند الأفراد بالتأثیر  من قبل ر حالة مرضیة موجودةالإجھاد على تدھو كما یؤثر   
من خلال عدم إتباعھم إرشادات مثل تناول الأدویة في  ،على طول المرض و شدتھ

وقتھا، مراقبة السكر في الدم، القیام بأنشطة بدنیة، توقیف لدواء قبل التعافي من 
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 ).18(المرض وغیرھا من الأمور

 لمرض في حالة الإجھاد:العوامل المساھمة في حدوث ا -4   

الدراسات التي أجریت حول الإجھاد قدمت كمیة ھائلة من المعلومات حول    
مصادره(المجھدات)، بما في ذلك متى حدث المجھد، كم استمر من الوقت، وكیف أثر 
على حیاة الفرد؛ تراكم المعلومات حول خصائص ھذه المصادر، أدى إلى بلورة العدید 

ا الذي یجعل الإجھاد مضر بالصحة ویؤدي إلى حدوث المرض، من الأفكار، حول م
 نذكر منھا ما یلي:

تعتبر جوانب الضعف الجسدي أو النفسي الموجودة أساسا  الضعف المبدئي: -4-1   
والمرض لأنھ قد یؤدي إلى مرض ي تحدید العلاقة ما بین الإجھاد ذات أھمیة خاصة ف

 .الأفراد الذین یعانون أصلا من الضعف
بمجموعة فحوص لمعرفة  Tapp et Natelson ناتلسون  وفي ھذا الصدد قام تاب و   

تأثیر الإجھاد  في مجموعة من حیوانات الھامستر، والتي كانت تعاني من أمراض 
موروثة في القلب، وبینت النتائج المحل علیھا بشكل عام أن الإجھاد  لم یشكل عبئا 

أثیر ن تي من الضعف فحسب، ولكنھا بینت أإضافیا على الحیوانات التي كانت تعان
                  ).19(الإجھاد  یتضاعف مع وجود ھذا الضعف في الأصل

ط : إن الناس لدیھم دوافع أساسیة للحفاظ على روابالعلاقات الشخصیة -4-2   
نتیجة لھذه الدوافع اجتماعیة وثیقة بسبب الرعایة والحمایة التي یوفرھا الآخرون، و

عیة وثیقة یفترض أن تكون محزنة ، فعند انتھاء علاقات اجتماریة التحفیزیةالفط
      ).20(مؤلمة عاطفیا خاصة إذا تم إنھاء ھذه الروابط عمداو

ولقد أشارت العدید من الدراسات أن مصادر الإجھاد التي تنطوي على فقدان    
قارنة مع علاقات شخصیة ھي من بعض أقوى مسببات الكرب العاطفي حتى بالم

ذلك فان الأشخاص الذین مروا  إلى بالإضافةمجھدات أخرى مشابھة في الشدة, 
   .)21(بتجربة الفقدان، قد تجعلھم أكثر حساسیة لمجھدات لاحقة تنطوي على الخسارة

الشخصیة عامل مھم في تحدید الإجھاد  كونھا  عوامل خاصة بالشخصیة: -4-3   
على إدارة حیاتھم لسنوات عدیدة أثناء تعاملھم مع قادرة على شرح قدرة بعض الأفراد 

 ،)22(مجھدات ھائلة، في حین ینھار آخرون بعد عدة شھور  في ظل مجھدات مماثلة
ومن عوامل الشخصیة الأكثر تأثیرا نجد أنماط أو أنواع الشخصیة، فلقد وجد أن 

المستوى  الشخصیة من نوع(أ) یسیطر لدیھا خطر الإصابة بالأمراض القلبیة، و على
العیادي تم وصف الإصابات السرطانیة  واضطرابات المناعة الذاتیة  لدى الشخصیة 

         ).23(،من نوع(ج)

إن إدراك الفرد للأحداث أو المواقف من  الإجھاد  المدرك و التحكم المدرك: -4-4   
لقدراتھ خلال تقییمھ لھا في كونھا ضارة أو نافعة، ایجابیة أو سلبیة، وكذلك تقییمھ 

التي تدخل في دینامیة الإجھاد  على التحكم فیھا من عدمھ، من العناصر الأساسیة 
 ).24(كذلك نشوء الأمراضو
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أن الإدراك السلبي  Laudenslager et Reitو ریت  لودنسلاجرفي ھذا الصدد یرى و   
طراب ع فریسة الاضمشاعر انعدام القوة التحكم عندا یكون لدى الفرد، قد یقللأحداث و
الجسدي، فالناس یمكن أن یتحملوا سنوات من الصعوبة إذا شعروا بأنھم النفسي و

            ).25(یتحكمون في الأحداث أو على الأقل یتنبؤون بھا

 التأثیر  على الصحة الجسدیة للفرد: -5   

یقول ھانس سیلي:" لقد بدأنا نفھم الیوم أن كثیرا من الأمراض الشائعة ناشئة عن    
قص في التكیف مع الإجھاد أكثر مما ھي ناتجة عن حوادث أي عامل ن

حیث أطلق على مجموعة من الأمراض(الربو،ارتفاع ضغط الدم،  ،)26(خارجي"
أمراض التكیف (أو ) التعب المزمن، السكري، اعتلال الكلیة فرط ضغط الدم

ن مبشكل جید  فھو یرى أنھا نتیجة نوعا ما قدیمة لإجھاد لم یحل اضطرابات التكیف)،
  .)27(قبل العضویة(الجسم) منشأ أمراض التكیف

ومنذ ستینات القرن الماضي بدا الاھتمام بالعلاقة بین أحداث الحیاة والاضطرابات    
  ).   28(الجسدیة و النفسیة وذلك من خلال المقاربة النفسواجتماعیة

ا لكن دون أن ننسى أنھ فیھ فیما تعلق بالأمراض الجسدیة یلعب الإجھاد دورا مھماو   
 ،والتي تعرضنا لأھمھا فیما سبقتوجد عوامل أخرى قد تدخل في نشوء الأمراض 

یوجد علاقة بین الإجھاد و  اقلبیة؛ كمفالإجھاد على المدى الطویل قد ینتج عنھ مشاكل 
 .ارتفاع ضغط الدم

والثاني وفیما یتعلق بالدراسات التي أجریت على مرضى السكري من النوع الأول    
رمون فقد توجد علاقة بین ھ أوضحت دور الإجھاد في ظھور و تطور المرض،

وكذلك فیما یتعلق بالألم  الذي قد یسرع ظھور المرض،الإجھاد وإفراز الأنسولین و
الإجھاد عند المرضى المصابین ملاحظة علاقة بین أعراض الألم و المزمن لقد تم

  ).29(التعب المزمن تناذرب

 :لي سنستعرض بعض الأمراض الوثیقة الصلة بالإجھادوفیما ی   

یُطلق تعبیر الأمراض القلبیة الوعائیة  : الوعائیة الإجھاد و الأمراض القلبیة -5-1   
ھي (الأوعیة  على مجموعة من الاضطرابات التي تصیب القلب والأوعیة الدمویة

مرض القلب التاجي  ، ومنھاإلى أنحاء الجسم باستمرار) الدمأنابیب ینتقل عبرھا 
أمراض الأوعیة  (النوبة القلبیة)،الأمراض الدماغیة الوعائیة (السكتة الدماغیة)،

 ،لب الخلقیةأمراض القلب الروماتزمیة، أمراض الق فشل القلب، ،الدمویة المحیطیة
  .اعتلال عضلة القلب

الأمراض القلبیة الوعائیة ھي السبب الرئیسي للوفیات في العالم، وھي تحصد سنویا    
عدد الذین قضوا  2012أرواح الناس أكثر من سواھا من الأمراض ؛ وقدُِر في عام 

ملیون نسمة، أي ما یمثل  17,5نحبھم جراء الإصابة بالأمراض القلبیة الوعائیة بنحو 
  .)30(ي العالممن مجموع الوفیات ف ٪31نسبة 

التي یعتبر  الأوعیة الدمویة الوظیفیةلعدید من أعراض اضطرابات القلب وھناك او   
بطء  فیھا الإجھاد سبب مھم مثل الأشكال المختلفة من عدم انتظام ضربات القلب،

 .(انسداد الشریان التاجي في القلب) الذبحة الصدریة، إحتشاء عضلة القلب القلب،

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%85
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أمراض القلب والأوعیة بقا وثیقا بین الحالة العاطفیة ون ھناك تطاومن المعروف أ   
وھذا لیس من المستغرب لكونھ كان ینظر دائما للقلب على أنھ مقر للعواطف الدمویة 

ونجد ھذا في العبارات  والخوف؛ والحزن، والسعادة، والكراھیة، والقلق، والحب،
   .قلب" وغیرھا من العباراتالعامیة مثل "طیب القلب"،"دافئ القلب"،"اسود ال

وفیما یخص علاقة الإجھاد بالأمراض القلبیة الوعائیة، نذكر دراسة ھامة لـ    
 Journal of Americanالتي نشرت في  Rosenmanو روزمان  Friedmanفریدمان 

médical association  حیث قاما في ھذه الدراسة بتتبع ثلاثة آلاف  ،1975عام

وتوصلا فیھا إلى نتائج عدیدة  سنوات ونصف،8د أصحاء لمدة ) فر3500وخمسمائة(
وھي أكثر الشخصیات التي تعاني من إجھاد  ،)31(الشخصیة من نمط  (أ)  مثل أن

 احتمال مضاعف للإصابة بمرض قلبي،لدیھا  )32(لأنھا تتمیز بإیقاع حیاتي عالي
 بیة عنھ من النساء؛ووجدوا كذلك أن الرجال كانوا أكثر عرضة للإصابة بالنوبات القل

ومن البیانات التي تم الحصول علیھا خلال الدراسة خلصت أن النوبات القلبیة لدى 
 .)33(الرجال كانت أساسا نتیجة لضغوط العمل

منا یتكلم عن ارتفاع ضغط الدم ولكن  الكثیرالإجھاد وارتفاع ضغط الدم:  -5-2   

فقط من حالات ارتفاع ضغط الدم  ٪20الحقیقة لا، فـ ،ھل نعلم السبب الحقیقي وراءه
ارتفاع معدل الكولسترول،  السمنة، لھا أسباب عضویة معینة مثل مرض السكري،

وھذا ما أطلق علیھ فرانز ألكسندر  من مرضى بدون سبب، ٪80وھذا ما یترك نسبة  
Franz Alexander  احد رواد الطب السیكوسوماتي  بارتفاع ضغط الدم الأساسي

" متلازمة سریریھ تتمیز بارتفاع مزمن في ضغط الدم في :كما یلي1950وعرفھ سنة 

 ).34(حالة عدم وجود سبب عضوي واضح"

واستجابة للإجھاد یستطاع ملاحظة ارتفاع للضغط مؤقت یكون ذو منشأ    
نفسوجسدي، مثال عن ھذا ما یعرف بتأثیر  المعطف الأبیض وھو مثال جید عن 

الإجھاد الذي لناتج عن المحیط الاستشفائي ور اظاھرة ارتفاع ضغط الدم العاب
یختفي مع اختفاء مصدر الإجھاد؛ تفاع كما قلنا سابقا یكون عابر ویثیره,نظریا ھذا الار

یكون في بعض  الذيمن النوع الدائم ولكن یمكن أن نلاحظ أیضا ضغط دم مرتفع 
ترك مع عوامل في ھذه الحالة الإجھاد لا یعمل لوحده بل یكون مشالحالات حاد جدا  و

أخرى ،حیث كلما كانت العوامل النفسواجتماعیة عدیدة لدى نفس الفرد كلما كأن خطر 
بعنوان "ارتفاع الضغط الھناء  1998ففي دراسة فرنسیة أجریت سنة ،الإصابة مرتفع

 Hypertension Bien-être et Composante والمكونات  النفسواجتماعیة
Psychosociales   من قبل Les laboratoires Knoll France وبمشاركة l’Association 

pour l'information cardiologique،  توصلت إلى مجموعة من النتائج منھا واحدة
الأصل في انخفاض نوعیة یكون على وجھ الخصوص وھي: أن الإجھاد یمكن أن 

     .)35(مرتفع التي بدورھا تؤدي إلى بقاء ضغط الدم الحیاة،
خلال  على بقاء ضغط الدم مرتفع و ذلك منكل غیر مباشر ھاد یؤثر بشیعني الإج   

 .تأثیره على نوعیة حیاة الفرد و ذلك بتدھورھا
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على مدى سنوات كانت ھناك عدة محاولات  الإجھاد و القرحة الھضمیة : -5-3   
الھضمیة، وحالیا ھناك اتفاق على أنھا نتیجة تفاعل عوامل عدیدة  لتفسیر منشأ القرحة

، مع بعضھا,و بالرغم من ذلك فھناك تأكید على أھمیة الإجھاد في نشوء المرض
سنة؛ ومن بین الدراسات 150الدراسات في ھذا المجال قدیمة بدأت منذ أكثر من و

بین ردود الأفعال العاطفیة  حول العلاقة ملاءهزو Woolf نشیر إلى دراسة وولف 
وذلك من   )عدة (إفراز الأحماض الامینیةلأحداث الحیاة الیومیة وإفراط الفرز في الم

( ناسور المعدة ھو  خلال مساعدة مریض لدیھم و الذي كان یعاني من ناسور المعدة
تعقد لمرض مَعِدِي بحیث مكونات المعدة تصب في أعضاء أخرى سواء كانت ھضمیة 

اصل ھا أن الإجھاد النفسي المتوأو لا) ومن بین النتائج المختلفة التي توصلوا إلی
المكثف أدى إلى تقرحات في الغشاء المخاطي للمعدة، وذلك من خلال زیادة إفراز و

  .)36(المعدة ما نتج عنھ تآكل ھذه الأخیرة لفترة طویلة

ویعتبر الصداع أیضا من التأثیرات المتواترة للإجھاد  الإجھاد و الصداع: -5-4   
انب واحد وقد یكون في ج فھو اضطراب یتمیز بتكرار آلام الرأس، عادة ما ینحصر

یرى شیلدون أن لھذا الاضطراب أساس فسیولوجي ینتج عن تقلصات أكثر عمومیة و
     .)37(العضلات المحیطة بالرأس فیمنع اندفاع الدم للرأس

توضیح دور الإجھاد في آلام الرأس مع الأخذ بعین  لكن بعض الدراسات حاولت   
   ففي مقال لـ ،الاعتبار أن الأفراد یكون لدیھم استعدادات أولیة للإصابة بالصداع

François Radat  بعنوان "الإجھاد والصداع النصفيStress et migraine- ")38(   قام

 50وجد أنھ في  في،الصداع النصلأدبیات التي كتبت حول الإجھاد وفیھ بمراجعة ا

 ،المرضى بأن الإجھاد ھو العامل المحفز لنوبة الصداع یفیدمن الحالات  ٪80إلى
وَوُجِدَ أیضا أن ھناك ارتفاع في عدد نوبات الصداع لدى الأفراد الدین عایشوا في 

وھذا ما یشیر إلى أن الإجھاد ممكن أن یكون  ،الفائت مستویات علیا من الإجھاد العام
ن الإجھاد عامل إكذلك  امل مفجر للمرض لدى أفراد یكون لدیھم استعداد،لھ دور كع

علاوة على ذلك تشیر و ،یمكن أن یؤثر على تطور مرض الصداع إلى الإزمان
دراسات أخرى إلى أن أحداث الحیاة السلبیة في مرحلة الطفولة كانت أكثر تواترا لدى 

  .الذین یعانون من الصداع عنھ لدى غیر المرضى
ما یمیز ھؤلاء المرضى أنھ لدیھم مستوى عال من الأخلاقیات و القیم و الرغبة و   

كذلك ھم  ولدیھم درجة عالیة من الذكاء التدقیق في التفاصیل، الشدیدة في النجاح،
 .شدیدو الصبر و یتحملون المسؤولیة ویریدون باستمرار الكفاح و توكید ذاتھم

وائل للإصابة بالصداع التوتري ھم الأشخاص ویرى شیلدر ھاربي أن المرشحین الأ   
صب في القلقون، أو المضطربون أو الخائفون، وأیضا الأشخاص المیالون إلى التع

  .)39(والكمال في أعمالھ أدائھم میولھم و التنافس،

منذ ظھور التیار النفسي العصبي  التأثیر على المناعة لدى الفرد: -5-5   
تم بالعلاقة بین الجھاز العصبي والجھاز اھ psycho-neuro-immunologieالمناعي

أو الجھاز المناعي ھو منظومة من العملیات  المناعةجھاز المناعة (جھاز الھرموني و
بغرض  الكائنات الحیةیا وجسیمات داخل أجسام الحیویة التي تقوم بھا أعضاء وخلا

ھذه المنظومة  ،یبةوالجسیمات الغر السرطانیةوالسموم والخلایا  الأمراضحمایتھا من 
وتحییدھا  فیروساتأو  المیكروبات، مثل مسببات للمرضالحیویة تقوم بالتعرف على 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%A6%D9%86%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%A6%D9%86%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%B1%D8%B7%D8%A7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%86%D8%AA%D9%8A%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%86%D8%AA%D9%8A%D8%AC%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%A8%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B3%D8%A8%D8%A8_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%B1%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D9%8A%D9%83%D8%B1%D9%88%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3
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 وأنسجتھ الحیویةیمیز جھاز المناعة السلیم ما بین خلایا الجسم السلیمة  ،أو إبادتھا
 أالحساس للعوامل النفسیة والبیئیة وبد )وبین كائنات غریبة عنھ تسبب المرض

  ).40(بتوضیح أسس ھذا التفاعل

العوامل النفسیة والاجتماعیة الأخرى في ظھور فقد تمت دراسة دور الإجھاد و   
أمراض المناعة الذاتیة ھي مجموعة أمراض ( سمى بالمناعة الذاتیةأمراض ما ی

تحدث نتیجة فشل الجھاز المناعي لجسم الكائن الحي بالتعرف على الأعضاء والأجزاء 
الداخلیة الخاصة بھ، حیت لا یستطیع معرفة البصمة الوراثیة الخاصة بخلایا الجسم 

باستخدام خلایا المناعة والأجسام  فیتعامل معھا كأنھا غریبة عنھ ویبدأ بمھاجمتھا
(حداد،طلاق،  فوجد في العموم أن موضوع انقطاع العلاقات الإنسانیة ،المناعیة)

 ).41(ھجر) لدیھ مساحة كبیرة في ھذه الحالة

ومعاونوه سنة  Batorbeوفي ھذا الصدد نذكر الدراسة الأولى التي نشرھا باتروب    
یة في حالات الإجھاد النفسي مثل حالة التي عالجت الاستجابة المناعو 1977

أسابیع  6جھن بمرض أو حادث قبل الحداد،حیث قارن بین عینة من نساء توفي أزوا
أخذ عینة من دم ب وذلك ،عینة لم یتوفى لدیھا احد منذ سنتینامرأة و 26وكان عددھن 

 قورنت بالمجموعة الضابطة فوجدوا أن عددین من حدادھن وھتھ النسوة بعد أسبوع
ى العینة التي نفسھا لدى العینتین لكن عملھا تراجع بشكل قوي لد الخلایا اللمفاویة

ذلك من خلال نقص مقاومتھم لمرض أو تفاقم الأمراض الموجودة تعاني من الحداد و
   .)42(من قبل مثل السكري الروماتیزم

، ویتم تقسیمھا إلى لمفاویات خلایا الدم البیضاءالخلیة اللمفاویة ھي أحد أنواع و   
وتتلخص وظیفتھا  بالقاتلة الطبیعیةتسمى لمفاویات الكبیرة  ،كبیرة ولمفاویات صغیرة

؛ أما الخلایا اللمفاویة الصغیرة فیتم لى الفیروسات والخلایا السرطانیةفي القضاء ع
وتنظیم نمو  الأضداد، ومن وظائفھا أنتاج لمفاویات بائیةو خلایا تائیةتقسیمھا إلى 

 .)43(الخلایا المناعیة الأخرى

على تعدیل  التي أجریت  Villman( 1989)وتمیل الدراسات مثل دراسة فیلمان   
لوظائف المناعیة أتناء الإجھاد النفسي إلى البرھنة على أن التعدیات النفسیة و خاصة ا

المتكررة تنزع إلى تخفیض الطاقة المناعیة الكامنة لدى الفرد في محیط نفسي 
  ).44(استعداداتھ للتكیفالاعتبار بنیة شخصیتھ واجتماعي ما، مع الأخذ  بعین 

كبرى في حیاة الإنسان لیس لدیھا دور أساسي كما بالرغم من ھذا فان الأحداث الو   
الأحداث فأبحاث مختلفة أوضحت أھمیة  ،د في تطور أمراض المناعة الذاتیةیعتق

الإجھاد وبالتالي في التي بتكرارھا تشكل مصدر أساسي في الصغیرة في حیاة الفرد و
صلي الروماتویدي (الالتھاب المفالالتھاب المفصلي  بشكل خاصظھور المرض و

ي یؤدي بالجھاز الت الذاتیة أمراض المناعةمزمن، من  مرضھو  الروماتویدي
وفي بعض الحالات، یسبب  یرا لھا،وتدم التھابات، مسببا المفاصلالمناعي لمھاجمة 

 .)45( جیة)والإنتا الحركةالإعاقة، مؤدیا إلى فقدان القدرة على  المرض

عصر حالیا ألا وھو في ھذا السیاق لا یفوتنا مرض آخر من أمراض  المناعة والو   
ما لھ من علاقة مع الإجھاد، فقد تم ذكر ھذا الأخیر كمسبب للمرض مرض السرطان و

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B3%D9%8A%D8%AC_%D8%AD%D9%8A%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%8A%D8%B6%D8%A7%D8%A1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D9%81%D8%A7%D8%AA%D9%83%D8%A9_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D9%81%D8%A7%D8%AA%D9%83%D8%A9_%D8%B7%D8%A8%D9%8A%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%AA%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D8%AA%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%85%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AE%D9%84%D9%8A%D8%A9_%D9%84%D9%85%D9%81%D9%8A%D8%A9_%D8%A8%D8%A7%D8%A6%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B6%D8%AF%D8%A7%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D8%B6%D8%AF%D8%A7%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%A7%D9%86%D8%B6%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D8%A7%D9%86%D8%B6%D8%AF%D8%A7%D8%AF%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%81%D8%A7%D8%B5%D9%84
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AA%D9%87%D8%A7%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D9%83%D8%A9


 صحة الجسدیة للفرد وال الإجھاد
 

 601 

أشیر كذلك إلى المعاناة و ،في حالات أخرى كمحفز لتطور المرضفي حالات عدیدة و
 .)46(ھا الفردالنفسیة التي لا یعبر عن

أن أحداث الحیاة المجھدة مرتبطة ارتباطا ) Cooper )1984وقد أوضح كوبر    
وثیقا بظھور أنواع عدیدة من السرطان بما في ذلك سرطان القولون، الرئة، الثدي، 

 .)47(الرحم

نذكر منھا دراسة فیرستد  زالت ھناك دراسات عدیدة في ھذا المیدان،وقد كانت ول   
Kaj B/ Veiersted  سنوات، أوضح 10بالسوید ، التي قام فیھا بتتبع ألف موظف لمدة

أن خطر الإصابة بسرطان الجھاز الھضمي (القولون،الشرج) ظھر مرتبط بالإجھاد 
وخاصة الإجھاد المھني, وھكذا معاناة الفرد من مشاكل جدیة في العمل یزید الخطر 

  ).48(الةي یعاني من البطمرات، في حین یكون مضاعف لدى الفرد الذ 5بمعدل 

 45و 30تتراوح أعمارھن بین آلاف امرأة  7وفي الدنمارك، تمت دراسة أكثر من   
بالنسبة للواتي  ،لدیھن أوقات عمل غیر منتظمة، وبشكل خاص الساعات اللیلیةسنة و

الوقت اللیلي كأن یمثل نصف توقیت عملھم، ارتفع خطر الإصابة بسرطان الثدي 
  . )49( ٪50بنسبة 

بالرغم من ھاتین الدراستین وغیرھما فمن الصعب التأكید على دور الإجھاد في    
ظھور مرض السرطان ولكن في حالة إصابة الفرد بھ فالإجھاد یلعب دور مھم في 

 ).50( تطور المرض من عدمھ، وكذلك في بقاء الإنسان على قید الحیاة

آلاف  )10العشرة( ما یقارب ت سنویایموكما قد یؤدي إلى الوفاة، ففي الیابان مثلا    
حیث  " le Kalotshiشخص جراء الإجھاد في العمل أو ما یعرف ھناك بـ"كالوتشي

التعب في العمل، وھذه الكلمة الیابانیة تعطي بعدا  كالو تعنى الموت و تشي من قبل
من في الواقع، تم التعرف على أشكال قاتلة  ،أكثر عنفا لمتلازمة الاحتراق النفسي

الاحتراق النفسي في الیابان وتم إطلاق ھذا المصطلح علیھ، وھو یشیر إلى حالة 
) یوما التالیة حالة 15یمكن أن تؤدي إلى موت الفرد خلال الخمسة عشر( فاستنزا

 ).51(إجھاد كبیرة

 :خاتمة   
من خلال ما سبق یمكننا القول أن الإجھاد یؤثر على صحة الفرد الجسدیة، فھو    

في تطور، بقاء أو تفاقم العدید من الأمراض، مثل النوبات القلبیة والقرحة یشارك 
المعدیة وضغط الدم، وغیرھا، وحاولنا توضیح ذلك من خلال استعراضنا لبعض 

فیزیولوجیة  الدراسات، وذلك بمشاركة عوامل أخرى، وعن طریق آلیات متعددة
یعد محصورا في العوامل وسلوكیة، حیث أن الحدیث عن أسباب الإصابة بالمرض لم 

   .البیولوجیة و الوراثیة
، لكن لا ضیر أن ننوه بأنھ لمقال التركیز على الجانب الجسديولقدنا حولنا في ھذا ا   
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