
 د. أزهولد جاكسون 

 كيف تتحكم في أعصابك؟   

 
 

 
 

 ترجمة

 عبد المنعم الزيادي

 
 
 

 تقديم ومراجعة

 صبحي سالم



 2 

 كيف تتحكم في أعصابك؟    الكتاب:
 د. أرنولد جاكسونالكاتب:

 عبد ابؼنعم الزيادي: تربصة
 صبحي سالمتقدلَ ومراجعة: 

 0202الطبعة: 
 

 ن(وكالت الصحافت العسبيت ) هاشسو  :الناشس
 

 –الهسم  -مدكو ز –الوحدة العسبيت  –ش عبد المنعم سالم  5

 جمهوزيت مصس العسبيت  - الجيزة 

 35265555 – 35265556 – 35225253 :هاتف

 35252353 :فاكس

http://www. bookapa.com   E-mail: info@bookapa.com 
 

All rights reserved. No part of this book may be reproduced, 

stored in a retrieval system, or transmitted in any form or by any 

means without prior permission in writing of the publisher. 
 

: لا يسمممممع دةعممممادة اصممممداز وممممرا النهمممما  أو أي جممممز  منمممم  جميععععحقوق مععععة ق   ة عععع 

دون اذن أوجخزينمممم  طمممممي هدممممال اسمممممهعادة المعشوممممماث أو ه شممممم  دمممم ي شممممم   ممممم   شممممم ا   

 خدي مسبق م  الناشس.

 داز النهب المصسيت

 النشس أثنا فهسست
 

 أرنولد  ،جاكسون
 ،تربصة: عبد ابؼنعم الزيادي, أرنولد جاكسون / كيف تتحكم في أعصابك؟

 .وكالة الصحافة العربية –ابعيزة  - صبحي سالمتقدلَ ومراجعة:  
 سم.02*26ص،  201

 756 -755 -772 – 242 – 6:  التًقيم الدولى 
 0202/  3332: رقم الإيداع   العنوان –أ 



 3 

 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 كيف تتحكم في أعصابك؟    
 
 
 
 
 
 
 
 



 4 

 
 
 

  



 5 

 جقديم

" وىو الدكتور "أرنولد ؟أعصابككيف تتحكم في يرى مؤلف كتاب "
الأعصاب العابؼي، أن استجابة ابؼريض  جراحجاكسون" الطبيب النفسي و 

، لم بودث لبراعة الطبيب ولا لقدرات للعقاقتَ وبساثلو للشفاء بعد تعاطيها
سحرية في ابغبوب والعقاقتَ التي وصفها، وإبما ترجع بقدر كبتَ إلى الثقة 

دوائية،  تالتي يوليها ابؼريض لطبيبو، أي ترجع أساسا لعوامل نفسية وليس
ويستفيض في ذكر وقائع لتأييد وجهة نظرة، وخلبصتها والعقاقتَ لا بذدي 

الوظيفية، أي التي لا أصل أن الطب عضوي بؽا،  نفعاً حيال الأمراض
والذين جربوا العقاقتَ في مثل ىذه ابغالات قد برققوا من صدق ىذا 

 .القول
أرنولد جاكسون: "وعسى أن تلوح لك العلة التي تشكوىا  يقول

وإذا كان  .فريدة في نوعها، ولكنها في الواقع مألوفة للطبيب ابػبتَ المحنك
أو صفراء حسب ما  ،أو بضراء ،يعطيك حبة بيضاءالطبيب في ابؼاضي 

فإبما ثقتك فيو ىي التي جلبت لك الشفاء لا ىذه ابغبة التي لا  ،يتًاءى لو
إن الأطباء اليوم بواولون أن يبصروا مرضاىم بطريق !نفع منها ولا ضرر

وفلسفة  ،الصحة والسعادة، وبأن الوصول إليو خلبل حياة صحية قوبية
 ".أيسر من الوصول إليو خلبل الطب وابعراحة ،ناضجة في ابغياة

أيضا إن أكثر الأمراض شيوعاً في ىذا العصر، مرض وىو يرى 
 الأعصاب، أو ابؼرض النفسي عموما، ويرجع ذلك إلى عواقب ابغروب
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ابؼنتشرة في أغلب أبكاء العالم،  فهي تضغط على أعصاب  والصراعات
 ،دة التي بستص طاقة النشاطاليف ابغياة ابؼتزايتكالناس، ومثلها أيضا 

ومن قبلو ابؼريض الذي يقصد  -لذلك ينصح القارىء ،وتولد ابؽم والقلق
بقولو: "اعتد أن تفحص نفسك فحصاً طبياً  –عيادتو من أجل العلبج 

شاملب مرة أو مرتتُ في العام. فإذا وجد الطبيب أن دقات قلبك تنقص 
بب بؾرد إسرافك في احتساء دقة أحيانًا فلب يتولاك الفزع. فقد يكون الس

القهوة، وىو أمر في الوسع تدارکو. وإذا كانت غازات ابؼعدة ىي علتك 
فلعل  ،فإذا كان معدل بضوضتها طبيعية .فاجر برليلب لأبضاض معدتك

« اکس » ، فإذا أظهر الفحص بأشعة «ابؼرارة » منشأ العلة مرض أصاب 
و ليزول على الفور إذا وإن ،بؿض یفيفالسبب حينذاك وظ ،سلبمة ابؼرارة

» وإذا أخبرك الطبيب أن توتر عنقك ليس نابصاً عن .تعلمت الاستًخاء
كف .وتعلم الاستًخاء ،فأغبط نفسك ،بؿض یوإبما منشؤه عصب« ابعويتً 

واخرج إلى ابؽواء الطلق،  ،عن مزاولة الأشياء التي تزيد من توتر أعصابك
وجب أن تعرض نفسك على  ،واستمتع بالطبيعة. وإذا كنت فوق الأربعتُ

فدع القلق وشخص  حيقرر لك أن قلبك سليم صح افإذ.طبيب كفء
 .ليس إلا« حالة أعصاب »أنت مرضك على أنو 

يذىب إلى أن أغلب ما يشكو منو ابؼرضى ليس أمراضا  وىكذا
حقيقية، بل يسميها "أمراض وظيفية" بدعتٌ أنها "نفسية" وىي أمراض لا 

ول ذىنك عن كل تفكتَ في ابؼرض والدواء، بذدي معها العقاقتَ، فح
ويطالب مريضو بأن يريح أعصابو من كل ما يوترىا، وأن يواجو مشاكلو 

 .حياتوويطرد القلق من 
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يرى أن عدم اتباع نصائحو يؤدي إلى تفاقم الأمراض مهما تردد و 
 .ابؼرء على عيادات الأطباء

،  «ونأرنولد جاكس»الطبيب الأمريكي  ىوىو ىذا الطبيب؟ فمن
بولاية وسكونسن، وبزصص في جراحة الأعصاب،  سونيولد بددينة ماد

لكنو قبل أن يدرس الطب وبيارسو كان قد حصل على  درجة الليسانس 
ثم  .وأيضا درجة البكالوريوس في العلوم من جامعة وسکونسن ،في الآداب

، كما حصل «كولومبيا»جامعة  نم (.M. D) درس الطب، ونال فيو درجة
 ".   نسوتايم"جامعة في رجة  ابؼاجستتَ في ابعراحة على د

ما أىلو لأن بيارس الطب النفسي وجراحة الأعصاب، كما ألف  وىو
، ومنها  "مرجع صحي لتلبميذ ابؼدارس"العديد من الكتب الطبية، منها 

كيف تتحكم ، ومن أشهر كتبو ""تضخم الغدة الدرقية"كتاب شهتَ عن 
ف بو القارىء العادي وليس الطبيب أو " وىو كتاب يستهد؟أعصابكفي 

كتاب عظيم الفائدة، ففيو خلبصة بذاربو في   لكدارس الطب، لكنو رغم ذ
 .الدراسة والطب وابغياة

وقد تعمد الكاتب فيو الإبهاز حتى لا يثقل على القارىء، أو على 
الأطباء  "ذوي الأوقات الضيقة، وىم الذين يقع على عاتقهم حل 

ي الأعصاب ابؼختلة"،  وقد تعمد أيضا في كتابو أن مشکلبت مرضاىم ذو 
يتضمن الردود عن أسئلة مرضاه من ذوي الأعصاب ابؼضطربة، وربدا لم 

نظرا لضيق وقتو، لذا فهو  بىاطب بهذا الكتاب القارىء  العيادةيقلها في 
« إنقاذاً » والطبيب وابؼريض على السواء، وىو يريد من كتابو أن يكون 
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حالة أعصاب » ين الذين يعانون بفا يسمى في العرف الطبي سريعاً للكثتَ 
، وىي بسثل مصطلحا طبيا يعبر عن أَي اضطرابات أو أمراض تؤثرّ على «
 .ابعهاز العَصبي داءأَ 

لأنّ بصيع التأثتَات وردود الفعل والتفكتَ والشعور غتَ  ونظرا
أيَّ خلل أو ابؼكتسب في ابعسم يكون امتدادً لأداء ابِعهاز العصبي، فإنَّ 

اضطراب في وظائف ىذا ابعهاز قد تتسبب حدوث مشاكل وأضرار في 
بصيع أبكاء ابعسم، وتكون ابؼعضلة الكُبرى في مرض الأعصاب ىو عدم 

إعادة بذديد ابػلبيا العصبية، بالتالي عدم القدرة على التخلّص  علىالقدرة 
 .من ابؼرض في معظم ابغالات

بعض ابؼعلومات عن و من تقدبيو الكتاب يكتسب أبنيت فهذا لذلك
مرض الأعصاب وأسبابو، وأنواعو. فيوضح أن أبرز أعراض مرض 
الأعصاب تتمثل في الشعور  بالصداع ابؼفاجئ، مع تغتَّ درجة الصداع من 
وقتٍ لآخر. وقد يعُالٍ البعض من فقدان البصر بشكلٍ كلّي، أو يعالٍ 

عرض لفقدان الذاكرة أو  البعض الآخر من الرؤية ابؼزدوجة. وكذلك قد يت
كثرة النسيان، وفقدان الكثتَ من القدُرات العقلية. فضلب عن نوبات من 
الرعاش والاىتزاز. وآلام في الظهر، تؤثرّ على الأطراف. كذلك قد تضعف 

  .القدرة على الكلبم أو التعبتَ
فابؼريض العصبي بوتاج إلى عناية تفوق العناية التي بوتاجها  لذلك
عضوي، وىو قد أتعب أعصابو باستسلبمو للقلق والتوتر، ابؼريض ال

والأطباء يعلمون أن أفضل علبج للتغلب على ىذا التوتر ىو تعلم 
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الاستًخاء. ويرى الدكتور أرنولد جاكوبسون أن الإنسان مهما يظن أنو قد 
تواصل  ،فثمة عضلبت في جسده غفل عنها ،انتهى إلى الاستًخاء التام

« التوتر الفائض » بسون على ىذا التوتر اسم ويطلق جاكو  ،توترىا
 .والقضاء على ىذا  التوتر الفائض  ىو بؿور طريقتو في الاستًخاء

فالاستًخاء التام إبما يتأتى معرفة الطبيب الذي يلقن مريضو كيف يرخي 
 .عضلةضلةعضلبت جسمو ع

من رواد الكتابة والتًبصة في  وىوتربصو عبدابؼنعم الزيادي،  والكتاب
وىو جانب  ،ال "علم النفس الشخصي" أو "علم النفس اٌلإبهاي"بؾ

تطبيقي في علم النفس يستهدف تطوير الشخصية والارتقاء بها وصولا إلى 
 .برقيق الأىداف ابؼرجوة، وبالتالي النجاح والسعادة

قد أىدى لقراء العربية أكثر من بطسة و عشرين كتاباً، بعضها  وكان
ن الإبقليزية  وبعضها من تأليفو، وتستهدف الكتب  قام باختياره وتربصتو ع

كلها ىدفاً واحداً وإن تغتَت موضوعاتها، يتمثل في إسعاد الفرد وأن يهنأ 
في حياتو، وقد سبق للمؤلف أن قال في تقدبيو لأحد ىذه الكتب: "أليس 

خر عن الشخصية، وثالث آبفا بوتَ القارئ أن أقدم لو كتابًا عن القلق، و 
، ورابع عن النجاح، وخامس عن الزواج، وسادس عن عن الأعصاب

 -الأسرة، وأظل في كل مرة أقول لو في مقدمة كل كتاب من ىذه الكتب 
تهدف إسعاد القارىء وإبعاد ىم ىذه الكتب أن  - وضوعاتهاعلى تباين م

الاستسلبم للمرض عنو، فأمراضو قد تنشأ من داخل نفسو، وليس من 
  :وافع إقدامو على تربصة ىذا الكتابخارجها. وقد قال أيضا عن د
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ن الذي دفعتٍ إلى تعريب ىذا الكتاب ليس دسامة مادتو الطبية، إ "
ولا عمق أبحاثو العلمية، بل العكس ىو الصحيح  فان مؤلفو يتحدث فيو 
إلى الشخص العادي الذي لم يؤت من ابؼعرفة الطبية أو العلمية شيئاً. وىو 

 همها،باللغة التي يف ،لعصر وىي  الأعصاببودثو عن علة العلل في ىذا ا
سهلة « أقراص»ويقدم لو خبرة أعوام طويلة من الدراسة والتجربة في 

 ."التناول، أكيدة ابؼفعول
يرى أن فائدة ىذا الكتاب، إن لم تكن فائدة علبجية ففائدة  وىو

وقائية، ودرىم وقاية كما قال ابغكماء ختَ من قنطار علبج. وبكن نشاركو 
ي لذا اختًنا ىذا الكتاب وقدمناه لك عزيزي القارىء في ىذه الطبعة الرأ

 .ابعديدة
 نذكرك بنصيحة بشينة يقدمها الكتاب، ويلخصها ابؼؤلف في وأختَا

بصلة واحدة: "ساعد طبيبك على أن يساعدك"، فإذا كانت شکاواك  
فالأرجح أنها كلها وظيفية بحتة وليست عضوية، فإذا أكد لك ىذا  ،كثتَة

وعلى أية حال فليس بشة دواء أو بصلة أدوية  .يبك، فاعمل معو لا ضدهطب
فحول ذىنك عن كل .كلها في آن معا  یأن بسحو ىذه الشكاو  عهافي وس

فإنها لا بذدي فتيلب في  ،وابعراحات والعقاقتَ ،تفكتَ في ابؼرض والدواء
 حالة ابؼتاعب الوظيفية

فإذا كنت بذمع  ،مأصابعك تربذف إذا مددت ذراعك إلى الأما ولعل
فقد تعتٌ ىذه الأعراض  ،وسرعة ضربات القلب ،إلى ىذا تناقص الوزن

على أنو إذا طمأنك الطبيب أنو لا مرض عضويًا بك،  .مرضاً عضوياً 
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فلعلك واجد السبب فيها ىل تسرف في التدختُ  ،فراجع عاداتك السيئة
وإنو  ،بحت إذن فالاربذاف وظيفي ،فإذا لم تكن مسرفاً .أو ابػمر  ةأو القهو 

 .ليزول إذا تعودت الاستًخاء
 صبحي سالم
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 الفصل الأول

 هذه الأعصاب أرح

ن عواقب إفي ىذا العصر، مرض الأعصاب.. ف أكثر الأمراض شيوعاً 
كانت   هاما زالت ضاغطة على أعصاب الناس، وقبل والصراعات ابغرب

تولد ابؽم و  ،الصناعة وتكاليف ابغياة ابؼتزايدة بستص طاقة النشاط
بؿو ابؼعالم » ، و «التعمتَ » و« إعادة التًبية » ات مالقلق.وقد بظعنا كل
وإذا كانت  ،في السنوات القليلة ابؼاضية اً تتًدد كثتَ « التي تركتها ابغرب 

عناىا فإنهابدىذه الأزمة معناىا ابؼادي للعالم الذي أثخنتو ابغرب بابعراح، 
 ،. إن حاجتنا إلى ىذه ابؼطالب أشدابؼعنوي للنفس الإنسانية أشد لزوما

وجب أن نرتكن على  ،لأنو إذا كان علينا أن ننهض بعب عمل ما
 واتزان الأعصاب. ،وسلبمة البدن ،كاف من صحة العقل« احتياطی »

فلکی نبتٍ على أساس .وليست إعادة بناء قوانا ابؼعنوية بابؼهمة ابؽينة
ولكي .لعيش ابؼرذولةسليم بهب أولا أن بمحو أطلبل ابؼخاوف وطرق ا

ينبغي أولا أن نستشعر رغبة قوية في  ،نكتسب صفاء النفس واتزانها
. الإبيان .الإبيان ،وأن يكون لنا فوق ىذا ،استًجاع الصحة والسعادة

وفي  ،. فان كل إنسان عاقل أوتي القدرة على السيطرة على عقلو.قدرتنابد
»  :تاج إليو ىوبكلة إن ما أو قل على ابعم .العقل يبدأ بناء النفس ابؼتزنة

فلو أننا ابذهنا ... فهذا ىو مفتاح ابؼشكلة بصيعا.« ابغياةفلسفة في 
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والشكوى  ،وطرح ابؼخاوف وابؽواجس ،بأذىاننا بكو ابؽدوء والاطمئنان
والفلسفة .التي توىن قوانا لكنا أقدر على مواجهة معاكسات ابغياة

خطانا في أوقات الشدة الناضجة في ابغياة أشبو بابؼرشد الذي يسدد 
. على أن المجد في .ولكن ما أقل من أصاب ىذا ابؽدف الأبظى ،والأزمات

كنو من اًبيذىني اً ابذاى يكتسب حتماً  إثر بموذج سلوكي أرقی وأرفع شأناً 
إقصاء إحساسو بالكبت أو ابغرمان وىو الإحساس الذي لا يزال يعدو 

ريسة سهلة لتوتر على رصيد ابؼرء من طاقة النشاط حتى يتًكو ف
 .الأعصاب

» وليس في وسع الأطباء أن يقدموا بؼرضاىم فلسفة فيابغياة 
» ، وإبما كل ما في طوقهم ىو أن يأخذوا بيد ابؼريض إلى أول طريق «جاىزة

د بو علة بهفحص الطبيب مريضو ولم  فإذاثم يتًكوه ليتابع ابؼستَ.« النقاىة 
تاج بووقد.يس مثلو لنفسو طبيبفالأمر حينئذ بيد ابؼريض الذي ل ،عضوية

إلى معونة طبيب نفسالٍ ولكن مساعدة ابؼريض  مثل ىذا ابؼريض أحياناً 
شيئان لا غناء ،ورغبتو الصادقة في اكتساب عقل منسق منظم ،نفسو

ابؼريض منشأ متاعبو وعرف  مومتى عل.عنهما لإظهار أسباب التوتر وإزالتو
يدفعو إلى تنظيم حياتو اليومية من لأن  اً من ابؼعلومات عن نفسو كافي اً قدر 

عمل، ورياضة، ونوم، وغذاء، وغتَىا فقد خطا في الطريق الصحيح وأزال 
 ثقيلب.  عبئاً بيعن جهازه العص

كلما ازداد اتزانو   ،وكلما ازدادت فلسفة ابؼرء في ابغياة نضجاً 
فالشخص الذي كون فلسفة متكاملة في ابغياة أقدر على النهوض .اكتمالا
اء ابعسام من الشخص الذي ليس لو من فهمو لنفسو قدر يذكر. بالأعب
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فمعرفة النفس لاغناء عنها للتغلب على العقبات التي برف بطريق 
أن يتغلب على تأثتَ  ابغياة.على أن الذي ينشد الصحة ينبغي لو أيضاً 

فثمة  .العوامل ابػارجية التي قد تساىم في زيادة اضطرابو العاطفي والعصبي
وأخرى ذىنيةتوىن البدن، وتكون مصدر متاعب للذىن  ،ديةعوامل جس
 والأعصاب.

 اٌزىرز والاسززخبء

 وسع سكان ابؼدن الكبرى أن يقدروا معتٌ فيإن الإنسان ليتساءل: أ
من العوامل الأساسية ابؼؤدية إلى توتر الأعصاب، ما ف؟ىاتتُ الكلمتتُ

في ابغد  خفاقهاوإتفرضو ابؼدن الكبرى على سكانها من السرعة الدائبة، 
 ..«بضى ابؼدينة »والنتيجة ما نستطيع أن نسميو  ،من الضوضاء الزائدة

أترى يستطيع ابؼخ الإنسالٍ أن يلبئم بتُ نفسو وبتُ ىذا التغتَ 
ىذا سؤال متًوك أمر  ؟الكبتَ الذي طرأ على طريقتنا الراىنة في ابؼعيشة

ى فيو اختلبل فقد وصلنا إلى ابغد الذي استشر  .ابعواب عنو للتاريخ
الأعصاب، حتى فاق كافة الأوبئة التي سجلها التاريخ.فالأزمة الاقتصادية، 

في طرق  اً أساسي اً ومن بعدىا ابغرب العابؼية الثانية، قد تطلبتا كلتابنا تغتَ 
 وفرضتا على عقولنا وأعصابنا ضريبة جسيمة. ،معيشتنا

تاجها ابؼريض بو برتاج إلى عناية تفوق العناية التي بيوابؼريض العص
فأما ابؼرض .ووظيفي،عضوي:والأطباء يقسمون الأمراض إلى ، العضوي
مثال .أو أجهزتو ابعسمفهو الناشئ عن علة بغقت بأحد أعضاء  ،العضوي

على .بغق بابؼعدة اً لأن بشة أذى بؿدد ،عضويذلك أن قرحة ابؼعدة مرض 
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 اً يكون وظيفيوإبما  .في بعض الأحيان اً أن ىذا ابؼرض نفسو قد يكون وظيفي
ولكن ابؼريض برس بآلام ابؼرض  ،إذا لم يكن بشة أذي بتُ بابؼعدة نفسها

وفي حالة ابؼرض الوظيفي قد لابوتاج ابؼريض لأكثر من إعادة  .ومتاعبو
إلى جلسات  أو قد برتاج أحياناً  ،الثقة إليو لكي بزف آلامو وتهدأ متاعبو

 اً؛ونفس اً حتى يطيب جسدمستطيلة للتنقيب عن متاعبو الدفينة وإظهارىا 
على أن الطبيب الضيق الوقت برغم علمو أن آفة مريضة وظيفية وليست 

ا يتأتى لو أن يناقش شكاوى ابؼريض ومتاعبو مناقشة مقل ،جسدية
إلى إعطاء  ،وقد يلجأ طبيب ابؼدرسة القدبية في ىذه ابغال .مستفيضة

وأما  .حسبمريضو دواء لا نفع منو ولا ضرر إراحة البال ابؼريض و 
فقد يبتُ  ،الذي تعوزه معرفة زملبئو الأقدمتُ وحنكتهم ،الطبيب ابغديث

. معافاةبؼريضو أن متاعبهتًجع إلى اضطراب أعصابو، وأنو سليم البدن 
ولا يطمئن إليو  ،لا يكفي في أغلب الأحيان« العلبج » ولكن مثل ىذا 

سائغة لأول  ابؼريض الذي لا يزال في ىواجسو وشكوكو حتى ليصبح القمة
 دجال يصادفو

وبؼا كان مريضان من كل ثلبثة مرضى يتًددون اليوم على عيادات 
الأطباء أو ابعراحتُ، لايعانيان إلا من اختلبل الأعصاب وحسب، فمعتٌ 

من مرضی الأعصاب لايصلون إلى متناول أيدي  كبتَاً   ذلك أن عدداً 
 ،كل طبيب  ومن ثم وجب على .ابؼتخصصتُ في أمراض النفس والأعصاب

أن يتخذ الأىبة لعلبج مرضاه من مضطري  ،مهما يکنميدانو
ىنا أن يتظاىر الطبيب بتصديق « بالعلبج » ولست أقصد .الأعصاب

رى بهأو  ،فيصف لو دواء لانفع منو ولا ضرر زعيم مريضو بأنو مريض حقاً 
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وإبما  ،فهذه خطوة في الابذاه ابػاطئ .كلب  ،لو جراحة لا فائدة منها
ويزجى لو  ،والأحجی أن يشرح الطبيب بؼريضو منشأ متاعبو الأصوب

 ،بيالنصح الذي بسكنو من إزالتو.ومن أكثر مسببات الاضطراب العص
والأطباء يعلمون أن أفضل علبج للتغلب  .عن حياة ابؼدينة ئالتوتر الناش

 على ىذا التوتر ىو تعلم الاستًخاء.
قتًحها الدكتور وبشة طريقتان بـتلفتان للبستًخاء: أولابنا ي

اً جاكوبسون، وينصح فيها بابزاذ مهج معتُ الإرخاء عضلبت ابعسد بصيع
قتضى ىذه الطريقة يقضي على التوتر والتقلص بدلإراحة ابعهاز العصبي. و 

العصبي ويكتسب الاستًخاء الذىتٍ بوساطة بسرينات ليست كتلك التي 
نات تعينك على تزاوبؽا لتكسب جسمك ابؼرونة والليونة، وإبما ىي بسري

 سمك إلى الاستًخاء التام.بجالانتهاء 

 «جبوىثسىْ» ؼزٌمخ 

عندما  -إلى حد ما  -كل امرئ يرخي أعصابو » :يقول جاكوبسون
للراحة. فمن العجيب إذن ألا ينمي ابؼرء في نفسو ىذه الوظيفة  يأوي

حتى يسعو أن يقضى بها على عواقب النشاط  -الاستًخاء  -الطبيعية 
 «.وبهلب الراحة بعهاز العصبي  ،الزائد

ويرى الدكتور جاكوبسون أن ابؼرء مهما يظن أنو قد انتهى إلى 
 ،تواصل توترىا ،فثمة عضلبت في جسده غفل عنها ،الاستًخاء التام

والقضاء على « التوتر الفائض » ويطلق جاكوبسون على ىذا التوتراسم 
فالاستًخاء التام  .اءىو بؿور طريقتو في الاستًخ« التوتر الفائض » ىذا 
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إبما يتأتى معرفة الطبيب الذي يلقن مريضو كيف يرخي عضلبت جسمو 
 .وتتم التمرينات الأولية وابؼريض مستلق على فراشو .عضلة عضلة

 .فتخصص ساعة أو أكثر بؼدة أربعة أيام للتدريب على إرخاء الذراع ابؼتٍ
ثم ستة أيام لإرخاء   ،وأربعةأيام مثلها للتدريب على إرخاء الذراع اليسرى

ويوم على  ،ويومان أو أكثر للعنق ،وثلبثة أيام للجذع ،كل من الرجلتُ
وبضعة  ،وابغدين ،وابعفنتُ ،والشفتتُ ،وابغاجبتُ ،لكل من ابعبن الأقل

 واللسان. ،والفكتُ ،أيام أخرى قد تصل إلى أسبوع للعينتُ

 :ضو قائلبوقد اعتاد أحد الأطباء القدماء أن يصف الاستًخاء بؼري
ثم استشعر كأن  ،واجعل بدنك كابغرقة التي لا وزن بؽا ،استلق في فراشك»

ثم  ،ىابطة بؿتًقة الفراش ،ىابطة ،ىابطة إلى أسفل ىذه ابػرقة تسقط رويداً 
ىابطة إلى أسفل ما  ،ثم ىابطة ،بـتًقة أرض ابغجرة ،ىابطة ،ىابطة

 «.تستطيع

تعلمتكيف برذق  إذاف. .. ىذا ىو السر.إرسال البدن على سجيتو
التي يصفها  ،انتقلت إلى ابػطوة التالية ؟ىذا وأنت مستلق على فراشك

ثم تنتقل من ىذا إلى  ،، وىي تعلم الاستًخاء وأنت جالس«جاكوبسون»
كالرقص أو الغناء، أو لعب  ابعولف أو   ،مزاولة النشاط ابؼختلف الأنواع

وبسون ىذا النوع من ويسمى جاك ،التنس، بغتَ أن برتاج إلى توتر زائد
ابغد الأدلٌ من »جاكوبسون: ويقصد بو « ینالاستًخاء التباي»الاستًخاء 

 «.التوتر للعضلبت التي تقوم بالنشاط، مع إرخاء كافة العضلبت الأخرى
من إجادة فن إرخاء العضلبت. ونظرة  اً ولا شك أن ابؼرء يفيد كثتَ 
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 ،اً عصبية ابؼنقبضة دائمويد ابؼرأة ال ،رجل الأعمال ابؼقطبتُ حاجبيإلى 
كافية لأن تقنعنا بأبنية   ،والتعبتَ الذي يرتسم على وجو ساکن ابؼدينة

والشخص الواقع برت ضغط التوتر العصبي مهما تكن .الاستًخاء وجدواه
 .ينبغي أن يستقطع فتًات متًاوحة من وقت عملو للبستًخاء ،صناعتو

وجب أن يرخي عينيو بتُ  ،يويستلزم إجهاد عين اً فاذا كان يزاول عملب كتابي
ولعل أفضل طريقة يستًخي  ،بعيديء حتُ وحتُ بالنظر إلى الأفق أو إلى ش

والكانبة على الآلة الكاتبة ينبغي أن تتوقف ،ا الطبيب أن يتثاءب ويتمطىبه
لو بىوابؼدرس ينبغي أن  ،لتقوم بسياحة في أبكاء ابؼكتب عن الكتابة أحياناً 

حاول  ،مهما يكن عملك.قل بتُ فتًات عملوللراحة ربع ساعة على الأ
أن تقطع رتابتو عده مرات في اليوم لتزاول إرخاء عضلبت جسمك 

 ،. استشعركأن بدنك برول إلى خرقة لا وزن بؽا واغمض عينيك.بصيعا
 هجة.بوبسثل خواطر سارة م
 وثزح الأعّبي

 والطريقة الثانية للبستًخاء أن يصطنع ابؼرء لنفسو فلسفة في ابغياة
مثال ذلك إذا تكاثرت  .وابؼتعة على العمل ،والتكاسل ،يقدم فيها اللعب

 :فلماذا لا تقول لنفسك ،عليك دعوات العشاء في ابػارج حتى أضجرتك
ولسوف أرفض كل دعوة للعشاء من الآن  ،لقد سئمت ىذه الدعوات» 

أو إذا كان  ؟« أرغب في قضاء أمسياتي بثياب ابؼنزل ابؼربوة تٍإن .فصاعدا
فلعل  ،متواصلب اً وقد أضجرك البقاء في البيت أسبوع ،الأمر على العكس

 الأصوب أن تقطع ىذه الرتابة بتناول العشاء خارج البيت مرة.
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لأنك بالإضافة إلى التوتر الذي تصادفو  ،أو لعلك متوتر الأعصاب
تتعرض لكثتَ من ابؼزعجات. فلعل عملك يتطلب منك  ،في عملك الكثتَ
 ،ولكن ىذا العمل لن يتم على ختَ وجو ،من الناس كبتَاً   أن تقابل عدداً 

بعيدا عن  ،ها في الاستًخاء التاميمتًاوحة تقض حتى تستقطع منو أوقاتاً 
إن بعض رجال الأعمال من ؟فكيف يتأتى لك ذلك .متناول ابؼزعجات

صصون لأنفسهم مکتبتُ يفرون من أحدبنا إلى الآخر إذا بى،ىذا الطراز
فافعل كما فعل أحد  ،ا بؽممذا لم يكن لك مثلإ؛ فاتهم ابؼزعجتىابص

مكتبو لافتتتُ كتب على إحدابنا فقد ثبت فوق باب  .أصدقائي
، وتضاء ىاتان اللبفتتان بواسطة زر «أدخل » وعلى الأخرى  ،«مشغول»

فانعزل عن كافة  ،ذا أراد الاستًخاء أضاء اللبفتة الأولىإف ،أمام مكتبو
على أن ىذه الطريقة لاتعفي .قو من الاستًخاءوأعطى بدنو ح ،ابؼزعجات

ذا كان للمرء إف!«التليفون»وىو  ،ابؼرء من أقسى مزعجات ىذا العصر
وإلا فانو إذا كان قد وجو ذىنو «. التليفون» أعفتو من إزعاج  ،سكرتتَة

. .نفسو وسيلة للبستًخاء« التليفون »وجهة الاستًخاء وسعو أن بهعل من 
قضواوقت الانتظار  ،اس إذا توقعوا بؿادثة تليفونيةمثال ذلك أن بعض الن

م أن يقضوا ىذه اللحظات في بهفي حتُ أنو كان الأخلق  ،في توتر مستمر
كما أن بعض الناس لا .ونسيابمشکلبت اليوم،الانعزال عن كافة ابؼؤثرات

وتوترت منهم  ،وصخبوا ،إلا إذا صرخوا« التليفون » يتحدثون في 
غفلون عن أن استمرار توتر الأعصاب يعرضهم وىم إبما ي ،الأعصاب

 .للئصابة بضغط الدم العالي
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 هذا اٌثىر اوجح

 ؟ىل لاحظت كيف يبدو بعض الذين ينتظرون دورىم في بؿل ابغلبق
ثم  ،هرعون إلى داخل المحل لتَوا كم من الوقت عليهم أن ينتظروايإنهم 

ثم يلتقطونها مرة  ،يلتقطون جريدة ويلقون علمها نظرة عجلى، ثم ينحونها
أو ىم على ابعملة، يقضون عشر أو بطس عشرة دقيقة في توتر  ،أخرى

في حتُ كان في مقدورىم أن  ،بورقون في خلببؽا نشاط أعصاىم ،مستمر
غفاءة قصتَة.ىذا وأن يتمتعوا بإ ،مضوا ىذه الدقائق في جلسة مستًخية

 ،سنابكن أنف ،ولكن ليس معتٌ ىذا أن نكون ،ىو عصر السرعة نعم
وقد أصروا على أن يكونوا  ،لقد شاىدت بعض سائقي السيارات.مسرعتُ

 !ىم أنفسهم السيارات

 ،وقد زمت شفاىهم ،إنهم بهلسون إلى عجلة القيادة متوترين
ذا برسبون أنهم بههم آثار بذل المجهود. إنهم يوبدت عل ،وتقلصت ملببؿهم

هارة ؛ وابؼهارة تتطلب في حتُ أن السرعة لا تتأتى إلا بابؼ ،يصيبون السرعة
إن سيارات السباق والطائرات لا تنجم سرعتها عن توتر .التمهل والأناة

وإبما تتحقق سرعتها  ،ولا يفلح في قيادتها الأشخاص ابؼتعجلون ،الأعصاب
وكذلك القوم ابغاضرو .أعصاب ىادئة يعلى أيدي رجال مهرة ذو 

ة وسرعة الفكر إلا لا يتأتى بؽم حضور البديه ،السريعو الفكر،البديهة
 .وملبحظة ىادئة متوانية ،نتيجة دراسة بطيئة

ولا تنسق  ،فهدئ من سرعتك ،ذا كنت قد اعتدت العجلة وابؽرولةإف
ولا بذعل  ،خلص يومك من ابؼهام غتَ الضرورية.وراء لعنة ىذا العصر
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إلى عجلة لا تكف عن الدوران.وابغالات التالية تبتُ لك  اً نفسك مشدود
 إلى الناس:« بضى ابؼدينة » تي تنتقل بها عدوی الوسائل ال

مدير  :: رجل في الثالثة وابػمستُ من العمر. مهنتو2ابغالة رقم
ثلبثة تليفوناتفوق مكتبو تكاد لا تكف عن  -إحدى الشركات التجارية 

الدق. ومن حولو عدد من الكاتبتُ والكاتبات على الآلات الكاتبة التي 
والاستفسارات تنهال عليو  ،والاستعلبمات ،لبوابؼطا .عن القعقعة تٍلات

وىو إلى جانب ىذا .وعملبء شركتو ،وموظفيو ،فيكل بغظة من مساعديو
والفتًة  ،وحضور ابؼؤبسرات ابػاصة بالعمل ،ملزم بعقد الاجتماعات

« البورصة»ابؼخصصة لطعامو توشك أن تكون بـصصة بؼراجعة تقارير 
 وميزان الأسعار.
م الأعصاب، برحلة طويلة يو ابغافل بأسباب برطتتم يومبىوصاحبنا 

يقطعها بسيارتو خلبل الطرقات ابػاصة بالسابلة وابؼواصلبت ابؼؤدية إلى 
ذا انتهى إلى بيتو أسرع يبدل ثيابو ليخرج إلى إف.بيتو بأحدي الضواحي

اجتماعية بررمو الراحة والاستًخاء في « دوامة»حيث يلقى بنفسو في خضم 
ا صاحبنا بعد عشر سنوات جرت كلها على ىذا بيتو وقد غد ءدف

على شفا انهيار عصبي. ونصحو الأطباء الذين فحصوه توطئة  ،ابؼنوال
عادة تنظيم حياتو، إذ أنو يشكو من ضغط الدم للتأمتُ على حياتو، بإ
مارسة لعب بدذه النصيحة بهوقد حاول أن يأخذ  .الدائب على الارتفاع

من الاستًخاء لا  سبو ىذا شيئاً وقد أك.بتُ حتُ وآخر« ابعولف»
ومن ثم كان  ،إذ أن زملبءه في اللعب كانوا متفوقتُ عليو ،الاستًخاءكلو

ابؼصتَ الذي يسرع إليو  اً سم لو أختَ يواصل اللعب في توتر مستخف.وبر
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الذي لم بزف وطأتو برغم  ،حتُ ىابصو الأرق. وىابصو مع الأرق الصداع
. واستشار اً وابزذ منظار  ،ض العيونأنو عرض نفسو على أخصائي في أمرا

 ،فأشار عليو بأن يبادر بتعديل بؾرى حياتو اليومية اً باطني اً في حالتو طبيب
ونصحو  .وإلا أصيب قلبو بكارثة نتيجة لاستمرار ضغط الدم في الارتفاع

كأن يستغتٍ عن عضوية عدد من   ،الطبيب بأن يكف عن كل نشاط زائد
نفسو من منصبو في عدد من ابؽيئات  يعفوأن ي ،بؾالس إدارات الشركات

وأن يقوم بنزىة ستَا على الأقدام  ،وأن يغادر مكتبة مبكرة ،الاجتماعية
بؼدة ساعة قبل أن يتناول وجبة الغداء التي ينبغي أن بزلو من الدسم، وأن 
يطيل أمد عطلتو التي برسن أن يقضها في الريف، أو في مكان يتوفر لو 

 ابؽدوء.
 ،ودأب على ذلك ستة أشهر ،ما نصحو بو الطبيبوأخذ صاحبنا 

فقد افتقد تلك النظرة القلقة الزائغة التي كانت  !ذا ىو شخص آخرإف
 ،واختفت تلك التجاعيد التي كانت ترتسم برت عينيو ،تتألق في عينيو

وزايلو  ،واكتسبت عيناه بؼعة مشرقة ،وعاد إلى بشرتو لونها الطبيعي
فقد ىبط في خلبل ذلك عشرين  ،ا ضغط الدمأم.عياءالأرقوالإحساس بالإ

حيث السكون  ،وأصبح قضاؤه عطلة نهاية الأسبوع في الريف.درجة
 عادة راسخة. ،وابؽدوء

 ،وحده ،ينتج.: رجل في منتصف العمر عامل في مصنع0ابغالة رقم
فضلب عن أجر إضافي عن  ،اً مرتفع اً مئات القطع في اليوم ويتقاضى أجر 

 قضيو في العمل.الوقت الزائد الذي ي
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فأضاف إلى  ،لقد أراد الرجل أن يوفر لأسرتو رغد ابغياة وترفها
 ،. وقد سارت الأموراً كبتَ   اً ساعات عملو ساعات طويلة يتقاضى عنها أجر 

إلى أن زلت قدم زوجتو  ،بصحتو وظل بؿتفظاً  ،برغم ذلك على ما يرام
وأصيبت بكسر استدعى نقلها إلى  ،طوار فسقطتأذات يوم فوق 

برغم ساعات عملو الطويلة في ابؼصنع مطالبة  ،ابؼستشفى. وأصبح صاحبنا
وبرت ضغط  ،بأن يعمل في البيت أيضا ليسد الفراغ الذي تركتو زوجتو

عن ضغط التوتر الذي يؤدي برتو عملو  ،إن لم يزد ،توتر لايقل
وعلى إمكان  ،بدأ يقلق على صحتو .بابؼصنع.وىنا بدأ القلق يساور الرجل

راح يستعتُ  ،اً مزمن«  إمساكاً » وجلب ىذا التوتر في ركابو  .و بعملواحتفاظ
وتركت ىذه العقاقتَ في  .عليها اً حتىأصبح مدمن،عليو بالعقاقتَ ابؼلينة

وبدأ رئيسو في ابؼصنع برس .ومتعة الراحة ،حرمتو نعمة النوم اً جسمو بظوم
وسألو  ،بؼقابلتووإبما دعاه  ،ولم يفصلو .كسابق عهده  اً أن عملو لم يعد مرضي

ثم أحالو آخر الأمر على  ،عن ىذا السوء الذي أصيب بو عملو اً إيضاح
 .بيالفحص الط

 ،ودل الفحص الطبي على أنو ليس بشة ضرر عضوی يذكر بالرجل
 .جراءات ىينة ميسورةوإبما يتأتى لو استعادة قواه البدنية وابؼعنوية بإ

من ابػضروات  ،خصعلى الأ ،ونصحو الطبيب بالتزام غذاء خاص مؤلف
كما نصحو بأن   ،الذي يعانيو« الإمساك » الطازجة وابؼطهوة بؼغالبة 

وأن يأخذ عطلة مدة  ،يستخدم بفرضة تعتٌ بشئون البيت في غيبة زوجتو
بؽذه  أسبوعتُ يقضمها في مزاولة رياضة صيد السمك.وسار الرجل وفقاً 

ابؼصنع مرة واستعاد  ،فتلبشت متاعبو بتُ عشية وضحاىا ،ماتيالتعل
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 أخرى رجلو ابؼنتج النشيط.
 وإٌسبء أٌعب

ويكرسن جهودىن للمنتديات  ،هن وقتهنيمن النساء  اً وكثتَ 
أو  ،أو لعقمهن ،إما لافتقادىن ابؼتعةفي البيت ،وابغفلبت ،وابؽيئات

 ،ن النظام في طريقة معيشتهنىوأمثال ىؤلاء يعوز  .لانعدام ىواياتهن ابؼفيدة
ضرن الاحتفالات في مواقيت متًاوحة بوو  ،ش متأخراتفهن يأوين إلى الفرا

حو عن وجوىهن وبشرتهن بيأن  وينتظرن من ابغلبق دائماً  ،غتَ منتظمة
 :تٍ. وىاتان حالتان بسثلبن ما أع.آثار ىذه ابؼعيشة المحتلة

 ،ورئيسة نادي السيدات في بلدتها ،تَ: زوجة بؿام شه1ابغالة رقم 
 ،و أساسي في عدد من ابعمعيات ابػتَيةوعض ،وسكرتتَة لعصبة الناخبات

، وبقمة اجتماعية تقيم ابؼآدب وابغفلبت «للبريدج» وعضو في نادين 
 وتقود سيارتها بنفسها.

 ،في ساعة متأخرة من الليل ،حدث ذات ليلة أن نقلت إلى بيتها
كانت تشكو من .عقب عشاء ضخم في إحدى ابغفلبت ،فريسة للمرض
ومن بقع تسبح في الفضاء أمام  ، ظهر عنقهاومن وخز في ،أن رأسها يدور

 ،ومن انتفاخ في بطنها ،أفقدبنا ابغساسية اً ومن تثلج يدىا تثلج ،عينها
 من أنها ستموت بعد قليل. . وكانت واثقة بساماً .هابواختلبل في دقات قل

فيما عدا دقةزائدة لا  ودل الفحص السريع لقلبها أنو طبيعي بساماً 
إلا أنو لم يكن  ،م أن البطن كلو كان يشكو ابغساسيةوبرغ .قيمة طبية بؽا

وأن  ،واتضح أن لسانها مغشي بغشاء ثقيل .بو بشة أذى بؿدد في جزء منو
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 اً وأن ببدنها آثار  ،وأن أنفاسها لاىثة مشبعة برائحة الكحول ،في عينيها زيغاً 
كما تبتُ من ۰۷۱وأن ضغط الدم عندىا مرتفع بنسبة  ،واضحة للسمنة

العتُ أن الأوردة بدأت في ابعفاف. ومن برليل البول أن بو فحص قاع 
 .«مى ابؼدينة بح» وانتهى التشخيص إلى أنها مصابة  ،آثار زلال

 في موعد تَتأخ:آلاف من السيدات يعشن كعيشة ىذه السيدة
. قليل من ابؽوايات النافعة أو .. قليل من الرياضة أولا رياضة إطلبقاً .النوم

ىؤلاء ينبغي أن يقصرن نشاطهن على ىيئة واحدة أو ىوايات أصلب..  لا
وينبغي أن يقتصرن في طعامهن على الأطعمة  .اثنتتُ على الأكثر

حتفظن بوزنهن في نطاق ابؼعدل. فلب شك أنهن يزددن نضرة يوأن،ابػفيفة
وإذا أقللن من ابؼنبهات  ،إذا تعودن النوم في ساعة منتظمة ورونقاً 

ن بهإن قلو  .من ابؼتعة في البيت مع أولادىنوإذا زدن حظهن  ،وابؼكيفات
و  ،وبقليل من الرياضة ينأى عنهن خطر ضغط الدم العالي ،حينئذ تصح

وعسر  ،ومن انتفاخ البطن ،بيتنعن عنالشكوى من الوخز في ظهر العنق
 ابؽضم، كما يبدون ولا شك أكثر رشاقة وليونة.

 اً ت أختَ زوجة شابة تعمل في أحد ابؼكاتب، قدم :2ابغالة رقم 
لفتاة القرية التي تتحول فجأة إلى  اً طيب اً وكانت حالتها أبموذج ،لتستشتَلٍ

حيث تعودت أذناىا بظاع  ،لقد نشأت في أحضان الريف .حياة ابؼدينة
ثم إذا ىي تنتقل فجأة إلى  ،وصياح الديكة ،وزقزقة العصافتَ ،ىديل ابغرام

 ،وزئتَ عربات النقل،ابؼدينة حيث لا تسمع أذناىا سوى ضجيج السيارات
وصخب القاطرات.. وبعد أن كانت تقطن غرفة صغتَة ىادئة انتقلت إلى 

وإلى ابغركة الدائبة  ،مكتبها الذي يشبو خلية النحل في طنينو الذي لا يهدأ
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 .إلى مراجعة التقارير ،الرتيبة ابؼملة من رد على الرسائل إلى حفظ ابؼلفات
إلى بيتها ألفت في انتظارىا صحون وقصدت  اً ذا انتهت من عملها أختَ إف

. وقد تقاضى .وأثاث البيت في انتظار أن ينسق ،الأفطار تنتظر أن تغسل
. لم يكن أمامها من فرصة .بيمنطاقة نشاطها العص فادحاً  اً ذلك كلو بشن

لتناول قدح من  ،بتُ حتُ وآخر ،للبستًخاء إلا ابؽرولة لأقرب مقهى
ن ىذا أشبو بالسوطالذي يلهب أعصابها وسيجارة. وقد كا ،القهوة الثقيلة

ماىابصها كانت  وكثتَاً  -ذا ىابصها الإعياء إف.وبرفزىا إلى متابعة بذل ابعهد
، ثم تتابع الدوران في تلك منهاً  وتطلب شيئاً  ،تقصد إلى أقرب صيدلية

 الدوامة التي لا تنتهی.

رزح وإلى التوتر الذي ت ،اقة التي ترتكبهامولم تفطن السيدة إلى ابغ
 ،برت عبئو إلا حتُ أصبحت تعالٍ نوبات من ضيق التنفس بتُ حتُ وآخر

وبدأت الرعدة تسري في أناملها كنتيجة  ،ثم بدأ وزنها في التناقص السريع
أدمنتها. وحتُ أوحى إليها بعضهم أن قلبها قد يكون ألم بو  للمنبهات التي

ت برس وغذي ىذا الوىم عندىا أنها أصبح ،استبد بها الوىم ،ضعف
نتيجة بؼادة  ،وسرعة ضربات القلب ،وعسر ابؽضم العصبي ،بحرقان القلب

التي برتويها مشروبات « الكولا» و  ،التي برتويها القهوة –« الكافتُ » 
 الذي غدا ما يدخل جسمها منهما يعدل ثلبث جرعات طبية. –الكولا 

يارة حتُ أصيبت في حادث س اً تام اً وبدا كأن أعصابها انهارت انهيار 
ها أن تقاضي شركة التأمتُ ابؼؤمنة يوأشار عليها بؿام.بسيط ذات يوم أحد

مطالبة بالتعويض على أساس أنها أصيبت بضعف  ،ها على حياتهايلد
وإبما ،ها ضعفب أنو ليس بقلبيودل الفحص الط.القلب نتيجةبؽذا ابغادث
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ومن ثم نصح للمحامي بأن يتنازل عن  ،عياء العصبيىي تعالٍ من الإ
وأن  ،الدعوى. أما الفتاة فقد نصحت بأن تستقيل من عملها على الفور

وأن  ،حيث تقضى ثلبثة أشهر على الأقل ،ها في الريفيتقصد إلى بيت أبو 
إلا مهدئ مؤقت يعتُ  ،ولم يوصف بؽا من الدواء.هاتببستنع عن كافة ابؼن

ذا في خلبل شهر واحد من ى ،جهازىا العصبي على الاستًخاء.وكأن الفتاة
 اً وغدا نومهاطبيعي ،فقد ازداد وزنها .اً جديد اً قد خلقت خلق ،«العلبج » 
 ،والفاكهة،وأشعة الشمس ،ذلك أنها استبدلت بابؼنبهات اللبن .اً بومر 

وعاد إلى  ،بؿت التجاعيد من وجههاألقد زايلها التوتر، و  .وابػضر الطازجة
 .يها حيويتهاواستعادت اتزانها وثباتها حتُ عادت إل ،ها توردبنايخد
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 الفصل الثاني

 ىصىصةوالالدعجزات 

هم في خلبل الأسابيع الثلبثة التي تلت تأكثر ابؼرضى الذين فحص
. وفي الوقت الذي بدأت فيو اً افتتاحي العيادة، كانوا يعانون اختلبلا عصبي

تٍ قد شهدت كافة ابغالات العصبية في شتى مظاىرىا، إذ وفدت نأظن أ
رعة ابعمال بؿمولة على نقالة. لقد أصيبت الفتاة على العيادة، فتاة با

بالشلل عقب مرض شديد الوطأة نزل بها إلى عامتُ سابقتُ. وقد اضطر 
إلى حيث تعافً في مسقط  ،والدىا إلى بضلها على نقالة عبر المحيط ابؽادئ

ولكتٍ أذكر  ،رأسها. ولم تعد تفاصيل مرضها تامة الوضوح في ذىتٍ الآن
ا عقب إخفاقها في ابغب  فقد بسلكها اليأس، وبدأت بهأصا أن ابؼرض جيداً 

في ذات يوم، وبغتَ أي و في النحول، وأخذ الضعف يطغى عليها رويداً 
وبعد ذلك بأيام شلت رجلها اليسرى.  ،متٍيسبب ظاىر، شلت رجلها ال

ورجح أن يكون ما أصابها ىو  ،وحار طبيب الأسرة فيتعليل ىذه الظاىرة
منهم لم يستطع  اً ولكن أحد ،ور مع عدد من زملبئوفتشا ،شلل الأطفال

 ملوىا إلينا.بوومن ثم قر الرأي على أن  ،القطع برأي

 الدقيق أنو لا أثر البتة لأي شلل في بيوأظهر الفحص الط
 ،فبدأ بالاستماع إلى تاربىها .واستدعيت كبتَ الأطباء لفحصها .الأعصاب

. ثم .ة مواضع في ىذه التقاريربعد و أبدى اىتماماً  .وقرأ تقارير الأطباء
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ثم  ،متٍ برفقيودق ركبتها ال ،طرقة طبيب الأعصاببدنهض فجأة وأمسك 
ووثبت قدماىا إلى أعلب  ،فاستجابت لدقاتو الأعصاب ،دق ركبتها اليسرى

ومر  ،. وأمسك بعد ذلك بعصا ذات طرف مدبب.في حركة غتَ إرادية
بع قدمها وانثنت إلى فاستجابت أصا ،مهادبطرفها ابؼدبب على كعب ق

. وىنالك ىز الرجل رأسو وألقى بالعصا فوق ابؼكتب علبمة على .أسفل
. وسار إلى الفتاة وسدد نظره إلى عينيها و أمرىا في .أن تشخيصو قد انتهى

انهضي على قدميك » :قائلب ،صوت خفيض عميق لا بوتمل معارضة
 وىا قد اجتاحوأحس ابؼرء كأن أبا ،. وخيم الصمت على الغرفة.«ىتَ وس

. و .في حتُ بردت الأم ىذا الغضب دفاعا عن ابنتها ،ميالغضب الكظ
ما فيهابدأ يستًد  وأن شيئاً .ما في الفتاة أخذ يضمحل اً بداكأن إحساس

مدت يدىا بكو كبتَ الأطباءالذي تناوبؽا وأعانها على  . ورويداً .ابغياة
ثم عبر  ،ابهبر با. ثم ع.. وبدأت الفتاة تستَمتمهلة عبر الغرفة.النهوض

 !. لقد كانت أشبو بابؼعجزة.الشارع إلى حيثيوجد الفندق الذي تنزل بو
وصحيح أن بشة ! ولكنها بزيلت أنها شلت ،إن الفتاة لم تكن مشلولة

ولكن الظروف التي لابست ىذه  ،حالات كثتَة مشابهة بغالة ىذه الفتاة
نقالة ىذه ابؼسافة كاضطراروالدا الفتاة إلى بضلها على   ،ابغالة بالذات

والتكاليف الطائلة التي تكبداىا في ىذا  ،الطويلة عبر المحيطابؽادئ
كل ذلك ،ثم شفاء الفتاة السريع ،وفي سبيل الإنفاق على علبجها،السبيل

ما نسمع أو  وكثتَاً .مؤثرة«دراماتيكية » قد أضاف إلى الصورة حواشی 
ما  فكثتَاً  ، الأطباءنقرأ من حتُ لآخر عن معجزاتيقوم بها أناس من غتَ

. وفي .أو بكم يتكلمون ،أو صم يسمعون ،بظعنا عن عمييبصرون
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كل ما ىنالكأن الثقة   ،ىذىابغالات كلها لن بذد معجزة بابؼعتٌ ابؼفهوم
 .بالنفس قد أعيدت إلى ىؤلاء التعساء

 أصحبة اٌعمىي إٌّحزفخ

ه كثتَون من مرضى الأعصاب يتلهفون على ابغبوبعضهم تبلغ بو ىذ
وقد يكون اصطناع ابؼرض عند البعض  !اللهفة إلى حد اصطناع ابؼرض

 الآخر منشوه ابػوف. 
 :وىذه أمثلة أدلل بها على ىذا القول

بؿمولا على نقالةلعجزه عن  ،ذات يوم عامل في منجم حضر إلي -
الأخصائي مشهور في جراحة  اً وكنت في ذلك الوقت مساعد.الستَ

من منتصف  اً يبدو أنو قد شل شللب نصفي وبؼا كان ىذا الرجل.الأعصاب
وروى لنا ابؼريض  .فقد أحضر إلينا لعل ابعراحة بذديو،ابعذع حتى قدميو

 :قصتو فقال
فقد انتهينا من حفر حفرة  ،كنت أعمل في نوبة ليلية بابؼنجم»

. اً بغفر أخرى أكثر عمق مفضية إلى ابؼنجم وشرعنا في تنظيفها بسهيداً 
ال تركها ميبدو أن أحد الع ،فل ابغفرة فرأيت بؾرفةوحانت من نظرة إلى أس

 ،ها لألتقطها أحسست بثقل يسقط على ظهريي. وإذ ىبطت إل.وراءه
 حتُ حاولتالنهوض على تٍولك ،.. وانتشلتٍ زملبئي!وأظلمت الدنيا أمامي

تم عرفت أنقطعة ضخمة من الفحم قد .على بضلي يلم تقو ساقا ،قدمي
وقد نقلولٍ إلى .ری مسببة إلى الشللوأصابتتٍ فيظه ،سقطت فوقي

ابؼستشفى وجهدوا في ی علبجي ولكن بلب جدوى لقد مكثت بابؼستشفى 
بل لقد  ،أجريت فيخلببؽا على أعصالٍ اختبارات شتى.بضعة أسابيع
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ي لتَوا إن كانت أعصاي قد ماتت فلم أحس قوخزولٍ بالإبرفي سا
 22.222 مبلغ تدفع ليبؿامي إن على الشركة أن  وقد قال لي.اً للئبروخز 

ولكن الشركة بفتنعة عن  ،معاشمنتظميبأو تكافئ ،دولار على سبيل التعويض
وقد نقلولٍ منذ شهر .الدفع حتى يستنفد الأطباءكافة سبل العلبج ابؼمكنة

وقد التقطت لي .ولكن العلبج ىنالك لم بذد نفعا ،إلى مستشفىآخر
 .ىنا ، ثم نصحولٍ بأن أحضر إلى«اکس »عدةصور بأشعة 

 اً دقيق وأجرينا اختباراً  ،وأنفقنا عدة ساعات في فحص الرجل
و من الوجهتتُ لفقد كان لزاما علينا أن نقطع برأي في صحةشل.لأعصابو

يتللعمل بالآلات ابؼولدة للحرارة و بر ومن ثم ان .الطبية والقانونية معا
قا وقد وجدت أن الرجل لايتأثر مطل.وبالأدوات ابؼدببةالأطراف،برودةلل

وبعد أن  .حتى إذا جاوزت وسطو بدأ الرجل في الإحساس،لوخز الإبر
 كل حالة...عاودت ىذا الاختبار مرارة ألفيت أن النتيجة واحدة في  

. وأرسلناه إلى قسم الأشعة لم يبق شك إذن في أن الرجل مشلول حقاً 
وبعد  .آخر اً حيث أجرى لو لفيف من الأخصائيتُ في الأعصاب اختبار 

م من دراسة حالتو لم يبق أدلٌ شك لدينا في أن الرجل مشلول بضعة أيا
ولو أنو کانت بشة ثغرات وقفنا عليها في الفحص ولم نستطع  ،حقيقة

تأويلها. وكانت ابػطوة التالية ىي أن نقرر ىل تفيد جراحة بذري على 
قد أحرز  اً مشهور  اً فرنسياً أعصابو أم لا. وتصادف في ذلك الوقت أن جراح

قدرتو على تطبيب الأذرع بدعة في خلبل ابغرب العابؼية الأولى شهرة ذائ
فوسعنا أن ندبر معو زيارة بؼريضنا  ،مستشفانا يزور كان   ،والأرجل ابؼشلولة

 ىذا. 
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دقيقة ثم جرت  اً وفحص الطبيب الفرنسي بدوره ابؼريض فحص
حول احتمالات الأمل ،على مسمع من ابؼريض ،مناقشة بينو وبتُ أطبائنا

قر استو .وحول خطورة ىذه ابعراحة ومشقتها ،ائو نتيجة للجراحةفي شف
على أن بذرى لو جراحة.وبعد بكو نصف ساعة من مغادرة  اً الرأي أختَ 

الأطباء لغرفة ابؼريض، تلقيت من إحدى ابؼمرضات دعوة عاجلة للحضور 
 ،اً وىنالك بسلكتتٍ الدىشة حتُ ألفيت فراشو خالي .إلى غرفة ابؼريض

 ،لقد اختفى ابؼريض!هايفذة المجاورة للفراش مفتوحة على مصراعوألفيت النا
 اً ولا يزال أمر اختفائو سر  ،بل من ابؼدينة كلها ،لامن ابؼستشفى وحسب

 !اً مغلق

. لقد كان الرجل يتصنع .عن حالتو اً شافي على أن فراره كان جواباً 
 ووسعو أن بوتمل مشقة الاختبارات ويصبر على وخز الإبر التي .ابؼرض

. وكان .على قدميو اً هب واقفيم و يتكفي وخزة منها لكي يصرخ السل
يا بوأن  ،بعد ىذا ابغادث الذي وقع لو ،لقد أراد :اً سبب تصنعو واضح
صل على ابؼال الذي يكفل بووبزيل أن في وسعو أن  ،حياة الدعة وابػمول

مكن أن يصل يأو بابؼعاش الثابت.وكان ،إما بالتعويض السخي ،لو ابغياة
.. !لولا أن جرت ابؼناقشة حول ابعراحة ابػطتَة أمامو ،لرجل إلى غرضوا

نتائجها إلا الله ومن ثم  ملو جراحة لايعل يإنو لم يدخل فيحسابو أن بذر 
 رجح خوفو من ابعراحة على آمالو في حياة الكسل.

دو ابػوف من ابعراحات بابؼرضى الذين برتاجون إلى بوما  وكثتَاً 
 .زوجة وأم لعدد من الأطفال فقد حضرت إلي .راحتُإلى بذنب ابع،جراحة

 .متٌيصغتَة في ثديها ال اً أنها لاحظت منذ ستة أشهر ورم يوقصت عل
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 ،قصدت إلى أحد ابؼشعوذين ،ولكنها بدلا من أن تقصد إلى الطبيب
وحتُ أجريت بؽا جراحة عاجلة لإنقاذ حياتها !«لزقة سحرية » فأعطاىا 

بؽا ابغياة الأكثر من  ىكن منها حيث لا تربذاتضح أن داء السرطان قد بس
. .ياة ىذه ابؼرأةبحففي ىذه ابغالة قد فتك ابػوف من ابعراحة  !عام واحد

 ولأمكن إنقاذ حياتها. ،ولو أنها لم تصبر ستة أشهر على الداء بؼا استشرى
فيما عدا  ،ن متصنعي ابؼرض بيكن بسييزىم بسهولةإف ،وعلى ابعملة
رجل أراد أقاربو أن يدخلوه  ،ذات يوم ر إليحض.بضعة استثناءات

وقال لي الرجل إنو إذا كانت طريقتو في كسب .مستشفى الأمراض العقلية
مثل بؼا » :قلت لو .فليس معتٌ ىذا أنو بـتل العقل ،رزقو شاذة عجيبة

«. الدبابيس»سألتٍ إذا كان لدي بعض ،وبدلا من أن بقيب الرجل.«تقول
 اً ضغها مضغبيان منو إلا أن طوحها في فمو وجعل فما ك ،وناولتو عددا منها

 !ثم ابتلعها ،اً وئيد

 بي، فعمد إلى مصباح مكتيوكأبما لم تكفو الدىشة التي ارتسمت عل
وحسب  لا جانباً  ،وراح يأكل زجاجو ،وخلعو ثم كسره على حافة ابؼكتب

 تٍإن :ثم قال الرجل!بل ثلبثة أرباع زجاج ابؼصباح تقريباً  ،من زجاجو
الرجل كيف  متجول.ثم أوضح لي« ك تَ س»ب عيشي من العمل في أكس

أطرافها ابؼدببة برت رؤوسها  ئبأسنانو حتى تنش« الدبابيس »يلوك 
ثم يبتلعها عندئذ ؛ وذكر لي أنو يطحن الزجاج بأسنانو حتى  ،ابؼفرطحة

وقال إنو يستعتُ على إخراج ىذه ابؼواد الغريبة  ،ثم يبتلعو اً جد اً يغدو ناعم
 جسمو بابؼلينات التي يتناوبؽا في فتًات معلومة.من 
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وإن كانت  ، أن الرجل سليم العقلبيودل الفحص الباطتٍ والعص
وإنو ليثتَ  .شاذة غتَ مألوفة ،على حد قولو ،طريقتو في كسب عيشو

 دىشة الطبيب نفسو مدى قدرة ابعسم الإنسالٍ على تكييف نفسو وفقاً 
تكونت لو قشرة برميو حتى يتم  ذا جرح في ابعسم موضعإ. ف.للظروف

طويلب دون  اً في مواضع شتى من ابعسم أمد . والرصاص يظل دفيناً .التئامو
وعضلبت جديدة تتكون وتنمو إذا زاول ابؼرء  !أن بردث بابعسم أذى

مخ ينقص ثبوثال ،وآخر بكلية واحدة،يا برئة واحدةبو. ورجل !.اً معينعملبً 
رور الوقت مقدرة بدبنا ىذا اكتسب . وقدكان من الواضح أن صاح!.اً جزء

 على ىضم ىذه ابؼواد الغربية التي يبتلعها.

بل ابغقيقة أن بعض مرضى .بتُ الناس اً وليس ابػوف من ابعراحة عام
وقد مر على أكثر من  !هايويصرون عل ،للجراحة اً الأعصاب يسعون سعي

 مريض رأيت علبئم خيبة الأمل ترتسم على وجهو حتُ أنهيت إليو بأن
إن الطبيب منا ينفق ساعات من وقتو في دراسة دقيقة  !ابعراحة لاضرورةبؽا

وقد يلجأ إلى الاستعانة  ،ويقلب أوجو الاحتمالات بصيعا ،ابغالة ابؼريض
وتسفر الدراسة الدقيقة الشاقة القائمة على بؾهودات  ،أو الأشعة ،بابؼعمل

تسفر عن أن  ،أو من عمره ىو ،علمية استنفدت سنوات من أعمار زملبئو
ويسر لأن  ،ويستبشر الطبيب ىذه النتيجة ،البتة اً ابؼريض لا يشكو مرض

أو من أحد  ،أو من السل ،أو من حصاة الكلى ،مريضو خلو من السرطان
إليو  يويتعجل الوقت الذي يواجو فيو مريضو لينه .أمراض الدم ابؼستعصية

مسز بظيث » يا عندي أخبار سارة لك »  :بهذىالأنباء السيارة ابؼشجعة
حتى .(. إن كافة التقارير تشتَ إلى أنو ليس بك مرضخطتَ على الإطلبق
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«. للجهاز ابؽضمي جاءت سلبية  .«اکس»الصورة التي التقطت بأشعة 
أن يشرق وجهها بابتسامة الرضا  امتوقع« مسز بظيث »  وتنظر إلي
نها وأ ،ولكنك تلبحظ أنها برلق بفكرىا في أجواء بعيدة ،والاطمئنان

ها يلقد كفيتها مئونة جراحة خطتَة، ووفرت عل .غتَ مصغية أعارتك أذناً 
 ،ها نزيلة ابؼستشفى على أمل مشكوك فيو باستًداد صحتهايتقض أياماً 

 :وكل ما تقولو لك ،لا تستشعر السعادة ،برغم ذلك ،ولكنها
.. لقد بظعت عنك من !تيألا تستطيع معرفة عل غريب جداً » 

ولكن يبدو أنك لم تضع  ،دحوا لي في شخصك وبراعتكالكثتَين الذين م
 أبزيل كل ىذه الآلام التي تٍولا أحسبك تظن أن .يدك على موضع مرضى

ولكتٍ صارحتو حينئذ  ،! لقد حاولطبيب غتَك أن يوبنتٍ بذلك؟أحسها
 . «.برأي فيو

إذا بعأوا إلى عقار لايضر ولا ينفع  ،بعد ذلك ،فهل يلبم الأطباء
 ،! إن ىؤلاءيتعسهم أن يسمعوا ابغقيقة؟ثال ىؤلاء ابؼرضىيناولونو لأم

بعد  ،هم أن يواجهوا عائلبتهم وصحيفة صحتهم بيضاء من غتَ سوءيويشق
. فلب .واستدروا الإشفاق لآلامهم ومتاعهم ،ما ملؤوا الأبظاع بستَة مرضهم

دي بهولا  !بضراء أو صفراء تثبت أنهم لم يكونوا يدعون« حبة » أقل من 
 ،عيشوا على سحبيتكم كما يعيش الآخرون»ول الطبيب بؽولاء: أن يق

واستمتعوا  ،اً صحي مغذياً  اً وتناولوا طعام ،وابتعدوا عن الدواء والأطباء
فهؤلاء  ،ليس بجدي ىذا ،«وانعموا بالنوم والراحة ،بالرياضة والنزىة
إنهم يتنقلون من طبيب إلى آخر .وينعمون بسوء الصحة ،يستمتعون بابؼرض

وقد تضلل  .مرض ما مد عندىبهأمل أن ينتهوا آخر الأمر إلى طبيب  على
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فيحسبون أن مثار متاعهم التهاب في  ،الأعراض التي يبدونها بعض الأطباء
من التحسن أول  ذا استئصلت ىذه استشعروا شيئاً إف ،الزائدة الدودية

وقد يتمكنون من .والطواف بعيادات الأطباء ،ثم عاودوا الشكوى ،الأمر
في سبيل  ،د بأساً بهأو يقعون على طبيب لا  ،ضليل الطبيب بعد ىذات

على أن العجلة لا .من استئصال عضو معتُ آخر من أجسامهم ،إرضائهم
 مبدية أعراض ،بل تظل دائرة في غتَ توقف ،تكف عن الدوران بعد ىذا

. وقد شهدت من مرضى الأعصاب من احتملوا .مرض في إثر آخر
 ،أكثر وكانوا يستشعرون الراحة عقب كل جراحةمشقة بطس جراحات أو 

 يبدأون السعي من جديد بعراحة أخرى.،وقت طويل يولكنهم قبل مض

 لًٍٍ ِٓ اٌّصزف ٌعز ولا ٌٕفع

ما  اً من زوج مريضة من ىذا النوع اشتغل وقت لقد تلقيت أختَا خطاباً 
وحسب أنو يعرف  ،وأصبح ينطق الاصطلبحات الطبية في سهولة اً بفرض
على أنو لم يستطع أن يفرق بتُ الشكاوى العصبية .تَ عن التشخيصالكث

وبتُ الأعراض ابعسدية التي تتضح للطبيب عقب الفحص  ،لزوجتو
وبرغم أن زوجتو أجريت بؽا بطس جراحات  .والاختبارات ابؼعملية ،الدقيق

فقد وفدت على مستشفانا مؤملة في استئصال  ،قبل أن يستحضرىا إلينا
وأيدتهم  ،لم بهد زملبئي الأطباء أية آفة توجب استئصال ابؼرارةو «. ابؼرارة »

 «.اکس»في ذلك الاختبارات بأشعة 
إحدى  يفف .على أنو كان ىناك بشة برليل علمی بغالتها الذىنية

ذه ابعراحة ظهرت وكنتيجة مباشرةبؽ ،«ابؼبايض » ابعراحات استئصلت بؽا 
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 ،ىنا وآخر ىناك أبؼاً فقد أصبحت تشكو .عليها بعض الأعراض العصبية
 ،ها غتَ منتظمةبقابليتها للنوم وغدت ضربات قل ،وفقدت شهيتها للطعام

كما أن ضغط الدم عندىا ابؼنخفض   ،وإما بطيئة جداً  فهي إما سريعة جداً 
 ، وأصبحت حركاتها تتسم بالقلقة و عدم الاستقرار.كبتَاً   ابلفاضاً 

 ،فانو لم يقتنع ،جهاوبرغم أن منشأ ىذه الأعراض كلها أنهى إلى زو 
وجاءت  ،ولبينا ىذا الطلب .«اکس»وطالب بأن تفحص معدتها بأشعة 

« ابؼبايض » وىنالك نصحنا الزوج بأن يعافً زوجتو من  .النتيجة سلبية
وزودناه ببضعة إرشادات لتهدئة  ،عند طبيب أخصائی في أمراض النساء

رة أخرى بعد بضعة على أن الرجل لم يلبث أن عاد إلينا م.حالتها الذىنية
وأدخلناىا  .وطلب إلينا أن نعيد فحص زوجتو من جديد ،أسابيع

ابؼستشفى حيث مكثت بضعة أيام أجرى عليها في خلببؽا اختبار شامل 
وعدنا مرة أخرى  ،وجاءت نتيجتو مطابقة لنتيجة الاختبار الأول ،دقيق

 .للزوج أن ابعراحة لا ضرورة بؽا دكنؤ 
عن  ،أرسللنا خطاباً  ، عن نتيجة الاختباروحتُ تلقى الرجل تقريرنا

« اکس»بأشعة  اً يقول إن اختبار  ،طريق مؤسسة علبجية مشكوك في بظعتها
ثم استطرد يؤنبنا على  ،أجرى لزوجتو في تلك ابؼؤسسة وأظهر تلف ابؼرارة

الشفاء  تَاً وقال إن زوجتو سيقدر بؽا أخ.أننا أخفقنا في تشخيص علة زوجتو
بعدم استطاعتو  اً م خطابو معتذر تثم اخت ،ك ابؼؤسسةالتام عن طريق تل

. وكان ىذا سداد حساب ابؼستشفى لضيق ذات يده في الوقت ابغالي
ها بوحاولنا أن بقن ،جزاؤنا على أننا صارحناه برأينا الأمتُ في حالة زوجتو

 !مشقة جراحة لا داعي بؽا
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ست ىذا سؤال لي؟بؼاذا يسعى الناس في إثر جراحات لا ضرورة بؽا
ولكن الأرجح أن ىؤلاء الناس إبما يسعون في  ،ةتَ الإجابة عنو ىينة يس

إنهم يتلهفون على ابغب والعطف  .ابغقيقة للهروب من نوع من الشفاء
وبؼا كانوا قد استنفدوا  ،. إن أعصاىم متعبة بؿطمة.مبهوإظهار الاىتمام 

فقد  ،أسباب العلبج الأخرىكوسيلة للحصول على العطف والاىتمام
. إن تصرفهم ىذا أشبو بردة إلى الطفولة التي لم برسن .برولوا إلى ابعراحة

نهم لايهدأون إف ،ومتى خطا ىؤلاء ابؼعصوبون في طريقابعراحة .ههايتوج
والنتيجة .باستئصال عدد من أعضائهم .في إثر آخر اً حتى يقنعوا جراح

الوظيفي  الأختَة أنهم يزدادون سوءا لأن حالتهم في الأصل منشؤىا ابػلل
 لاالعضوی.

ضعف الأعصاب والأمراض النفسية  -« النوراستنيا»وموضوع 
ولكتٍ أشرت إليها إشارة عابرة  ،الصربوة خارج عن بؾال ىذا الكتاب

لأبن منشأ الرواج الذي يصادفو الدجالون وابؼشعوذون. وكثتَون ىم الذين 
ا سبب لابد بؽ« نوراستنيا »بأن كل حالة  -ومنهم الأطباء  -بوتجون 

» وقد حاول البعض أن يفسر ىذا السبب على أساس نظريات .حقيقي
على التحقيق وإن لم  اً في حتُ اكتفى البعض بقوبؽم إن ىناك سبب ،«فرويد 

ولكتٍ رأيت كتَة من  ،اوقد يكون ىذا صحيح .يعرف موضعو بالدقة
قائم على  ،فقون في تقدلَ سبب معقول للنوراستنيابىمشاىتَ الأطباء 

مرض « بالنوراستنيا » وليس ما بينع من أن يصاب مريض  .عضويس أسا
ولكن الغريب أنك قلما بذد مريضة بذمع  .أو السل، أو غتَبنا ،السرطان

وابؼريض بالنوراستنيا جاىر بشكواه  !خطتَ عضويبتُ النوراستنيا ومرض 
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في حتُ أن الطبيب بجد مشقة كبتَة في  ،من عشرات العلل بصلة واحدة
وفي حاجة إلى رعاية طبية  ابؼريض بالسرطان أو بالسلؤنو مريض حقاً إقناع 
يصرح فيها  ،ولعلكل طبيب قد صادف حالة من النوع الأختَ .فائقة

في  ،بأنو في سبيلو إلى الشفاء ،حتى وىو على فراش ابؼوت المحتوم ،ابؼريض
فانو قلما  ،برغم أنو بعيد من خطر ابؼوت ،حتُ أن ابؼريض بالنوراستنيا

في غتَ  ،لو عقل ،وىو.يتماثل للشفاء برغم العناية الطبية التي يتلقاىا
  طبيب.تَفانو ىو نفسو لنفسو خ حاجة إلى رعاية طبية إطلبقاً 
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 الفصل الثالث

 حضاس بضيق الحنفشالإىجىجز العنق

 ،عدد كبتَ من الناس يشكو من توتر الأعناق، والإحساس بالاختناق
توشك أن تكون  ،الأعراض الثلبثة فالشكوى من ىذه.وضيق التنفس

 .وقل أن بذدىا بتُ الأطفال أو ابؼتقدمتُ في السن ،ملبزمة بؼنتصف العمر
أو اللواتي يرزحن  ،عند النساء الضعيفات الأعصاب وىي أكثر وضوحاً 

والكاتبات على الآلة  ،فهي ملحوظة عند ابؼدرسات .التوتر ءبرت عب
أو ابؼشتغلبت بأعمال   ،والطالبات ،فوعاملبت التليفون والتلغرا ،الكاتبة
والزوجات في الأرياف  ،والأمهات اللواتي يقمن بأعباء أسرات كبتَة ،كتابية

بل إن الشبان والشابات  .اللبئي لم يغتَن رتابة العمل الشاق في ابغقل
خليقون كذلك بالشكوى من ىذه ،الذين تربكهم ابؼشكلبت ابعنسية
تتفشى الشكوى من ىذه الأعراض بتُ  الأعراض نفسها وفي حتُ يندر أن

بذد ىذه الشكوى أدلٌ إلى أن تكون عامة بتُ النساء ابؼضطربات  ،الرجال
 ،وليست ىذه علبمة على أن النساء أقل شجاعة من الرجال .الأعصاب

؛ فقد أثبتت بل الأمر على العكس ،وإن ملن إلى أن يكن أشد عاطفة
ومشاق  ،وى احتمالا للؤلموأق ،النساء أنهن أكثر شجاعة من الرجال

 ابعراحات.
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 رىرز الأعٕبق

إلى التسليم بأنهن  ،تسرع أكثر النساء إذا أحسسن التوتر في أعناقهن
هرعن إلى استشارة يومن ثم  ،مصابات بتضخم الغدة الدرقية

ا يشكون ىذا موابغقيقة أن ابؼصابتُ حقا بتضخم الغدة الدرقية قل.الطبيب
الغدة من التضخم. ومن ثم فتوتر الأعناق  مهما تبلغ درجة ،الإحساس

وقلما يتضح توتر العنق في مطلع  .ليس إلا دلالة على توتر الأعصاب
في جسمو لا  حتى يعتقد ابؼرء أن شيئاً  ولكنو بييل إلى الاتضاح رويداً  ،اليوم

في  ،فان الطب .والتعليل ابغقيقي بؽذه الظاىرة غتَ معلوم بساماً  .بد بـتل
لم يشغل نفسو بتعليل ىذه وغتَىا من الظواىر التافهة  ،واقع الأمر

عندما " :ولكتٍ كنت أعللها بؼرضای متمثلب ىذا ابؼثل ،منالناحية الطبية
و ذىنو خال من كل فكرة عن ماىية القلق  ،يكون ابؼرء في صباه
تبدو أعصاب جلد العنق مستًخية كقطعة  ،واضطراب الأعصاب

دف واحدة أو أكثر من مشكلبت ابغياة وصا ،ذا بذاوز العشرينإف.ابؼطاط
وبدت قطعة ابؼطاط كما لو كانت  ،توترت ىذه الأعصاب ،ابؼعقدة

. وقد حدثي الذين يشكون من ىذه الظاىرة بأن "مشدودة من كلب طرفها 
وبتُ التوترالذي يطرأ على  ،سونوبوبتُ التوتر الذي  اً بشة وجو شبو كبتَ 

 .قطعة ابؼطاط إذا شدت من طرفها
يكفى في كثتَ من الأحيان أن ينفي الطبيب إصابة ابؼريض ولا 

بل لا بد من إزاحة النقاب  ،بتضخم الغدة الدرقية لكي يزول ىذا التوتر
وعسى أن .الدفتُ الذي أنشأ ىذا الإحساس« العاطفي » عن السبب 

أو طفلب  ،أو مشكلة خاصة بالعمل ،فاشلب اً يكون ىذا السبب حب
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بفا يفضي إلى توتر  ،غتَ ىذه كلها اً أو شيئ ،مضطربةأو حياة في بيئة ،اً عنيد
ما  وكثتَاً .من تلقتُ ابؼريضكيف يستًخي ،مع ذلك ،ولا بد.الأعصاب

أو الاستغناء  ،اممأو فتًة استج ،أو تغيتَ نوع العمل ،تفلح إجازة مؤقتة
ما يكون  وأحياناً .وبؿو ىذا الإحساس ،عن ابؼنبهاتفي منع ىذه الشكوى

وتوتر العنق عند النساء من الأمراض ابؼصاحبة لسن  ،اقالشعور بالاختن
ونظرة إلى الشرح .أو في أعقابها ،سواء خلبل ىذه السن أو قبلها ،اليأس

 ،مع علبج مناسب للمبايض عند طبيب أخصائي يعقبان ،السالف الذكر
 .الراحة ابؼنشودة ،غالباً 

 ظٍك اٌزٕفس

على  .ى السواءنجم ضيق التنفس عن عوامل عضوية أو وظيفية علي
 ما يكون مصحوباً  وكثتَاً  ،وخاصة النساء ،تُأنو أكثر وضوحا في العصبي

وبعض النساء الأصغر  .بلفحة مؤقتة من ابغرارة أو نوبة قصتَة من الدوار
أو في التنفس الطبيعي  ،دن صعوبة في التقاط أنفاسهنبهما  كثتَاً   سناً 

امضة في الصدر ومنطقة من آلام غ وقد يشكو بعض ابؼرضى أيضاً  .ابؼريح
كما ىي ابغال   ،ولا تنجم ىذه الصعوبة في التنفس عن بذل ابعهود.القلب

إبما ىي بردث في الأغلب حتُ يكون ابؼرء في فتًة  ،في الأمراض العضوية
وقد تكون ىذه الصعوبة مصحوبة بنوع من التنهد أو التثاؤب.وىذا   .راحة

إبما  ،ضيق التنفس وما يصاحبوكلو بفا يقوي الاعتقاد بأن ىذا النوع من 
 .ىو ظاىرة وظيفية لاعضوية

» من أطباء مستشفى  -« ماتيوم » و « ديلوس » يقول الطبيبان 
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ىناك نوعان ملحوظان من أنواع التنفس غتَ الطبيعی، بنا » :«مايو 
. والنوع الأول ىو أكثر النوعتُ شيوعاً .والتنفس اللبىث ،ىالتنفس التهد

أما النوع الثالٍ .الضجر إلا أنو ليس شديد الوطأة وبرغم أنو يبعث على
بل في  ،لا في قلب ابؼريض وقلوب أىلو فحسب ،ما يبعث الرعب فكثتَاً 

 .قلب الطبيب ابؼعافً أيضاً 
أو التثاؤب  ،هد العميق ابؼتلبحقنعبارة عن الت ،والتنفس التهدی» 
عن  وبرغم أن معدل الشهيق يكاد لا بزتلف في ىذا النوع .ابؼتعاقب

إلا أن الزفتَ في الأول يكون أعمق منو في  ،الشهيق في التنفس العادي
ولكن نفسا  ،ويلببس ىذا النوع من التنفس إحساس بالثقل والضيق.الثالٍ
وفي حالات قليلة  .ويعقب الراحة ،أو أكثر يكفل زوال ىذه النوبة عميقاً 

 .«ت متًاوحة ب في فتًاؤ تستمر النوبة بؼدة ساعات يتخللها التنهد والتثا
هما نظر يرد فعل طبيعي، ولكن الذي يوجو إل ،والتنهد مثل التثاؤب

ابؼرء تكراربنا، أو فشلو في ابغصول على الراحة من ىذا المجهود التنفسي 
أو  ،وعسى أن يتجو نظر ابؼرء إلى قلبو إذا أحس سرعة ضرباتو.الكبتَ

ت قل أن تكون ولكن سرعة الضربا.في منطقة الصدر اً غامض اً استشعر أبؼ
ما تكون نابصة عن  اً تَ كما أن آلام الصدر كث  ،«كلينيكيةإ»ذات أبنية 
إلى صعوبة  ،على أن اجتماع ضربات القلب .غتَ ذي بال يعامل عضل

قد طرأ على  اً ابؼرء بأن خللب خطتَ  مما يوى تَاً كث  ،إلى ألم الصدر ،التنفس
 .في حتُ أن الأمر لا يستدعي قلقو على الإطلبق ،قلبو
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 اٌزعت أحذ اٌعىاًِ ٌىىْلذ 

يسر تعليل أمراض التنفس ي« فيزيولوجيا »  ويبدو أن ىناك أساساً 
الأخصائي الابقليزي ابؼشهور في علم وظائف « ىالدين»يقول  .التنهدي

 ،في الدم نتيجة للتنفس السطحي« الأوكسجتُ» الأعضاء إن نقص كمية 
)أي اضطرابات القلب « عسكريةللنوراستنيا ال»من العوامل ابؼهمة ابؼسببة 

بقم عنو تعب في  ،إذا أزمن ،فان التنفس السطحي.عند العسكريتُ(
س ابؼرء كأن صدره لا يقوى بويكون من نتيجتو أن  ،مركزالتنفس في ابؼخ

 على الاتساع لاستيعاب التنفس العميق.

 ،أو التوتر العصبي الذي استطال أمره ،وابغقيقة أن الصادمة العصبية
تسبب  ،ا ينجم عنو من تزايد في التوتر العصبي والعضليبدتعب أو ال

غتَ إرادي لعملية التنفس يكون من جرائها أن تقل كمية ابؽواء  اقتضاباً 
 .ستتبع ذلك نقص طفيف في كمية الأوكسجتُ بالدموي،التي تتخلل الرئتتُ

لتقوية ىذا النقص الذي سببو  ومن ثم يصبح التنهد أو التثاؤب ضرورياً 
 أو الاضطراب العاطفي. ،تنفس السطحي الناشئ بدوره عن التعبال

أما النوع الثالٍ من أنواع التنفس «: »ماتيوم»و « ديلوس » يقول 
فيحدث في نوبات تتميز  ،غتَ الطبيعي الذي يتمثل في الأنفاس ابؼتلبحقة

وقوتها، وتتًاوح ىذه النوبات ما بتُ بغظات  ،وعمقها ،بسرعة الأنفاس
كما أن ىذه النوبة بيكن أن تأتي متدرجة أو تأتي   ،ة أو أكثرقصار وساع

 «.مفاجئة على السواء

وخوف ابؼوت اللذين يصاحبان ىذا النوع من  ،ولا شك أن القلق
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وابؼرضى .أطول يساعدان على اجتلبب ىذه النوبةواستمرارىا زمناً  ،التنفس
يصرون  ،الذين يشكون من عجزىم عن استنشاق ابؼقدار الكافي من ابؽواء

على أن تبقى النوافذ والأبواب مفتحة وان كان ىذا ليس ىو العلبج  دائماً 
 ،وابؼلبحظ أنو برغم ىذه الصعوبة في التنفس .الأساسي لشكواىم

ولا يصاحب تنفسهم  ،من الزرقة يءلايشوب بشرة ىؤلاء ابؼرضى ش
ولا يبدو علمهم أي عارض آخر من أعراض انسداد  ،اللبىث حشرجة

أن يعلموا أنو ليس بشة ضيق  ،فوق ىذا كلو ،همهميولعله.بؽوائيةالقصبة ا
 وإبما ىو ضيق متوىم. ،حقيقي في التنفس ألم بهم

 إٔهُ ٌجٍجىْ لأٔفسهُ

طويلب، فقد ينجم  اً ذا استمر ىذا التنفس اللبىث غتَ الطبيعي أمدإف
على أن الغالب أن  .عنو توتر في أصابع اليدين والقدمتُ، وعضلبت الوجو

« وتنميل »  ،طفيفة كتثلج الأطراف اً ىذا التنفس لا يعقب إلا أعراض مثل
الأيدي والأقدام. وكنتيجة لاستمرار التنفس السريع يفقد جانب كبتَ من 

أطول فقد ينشأ  ذا استمر ىذا التنفس زمناً إف ،«ثالٍ أكسيد الكربون » 
في « ثانيأكسيد الكربون» و « الأوكسجتُ » عن ذلك اختلبل بينميزان 

» مائية ينتج منها تثلج الأطراف و يوقد يستتبع ىذا تغتَاتك .ابعسم
وىذه ابغالة ملحوظة في النساء العصبيات اللواتي يعانتُ «. تنميلها 

وعادة ما تفلح بضع كلمات مهدئة في إزالة ىذه النوبة .مشکلبت عاطفية
ه أما إذا نظرت ابؼريضات إلى علبمات القلق ابؼرتسمة على وجو .اً سريع

 !فان ىذه النوبة خليقة بأن يطول أمدىا ،أقاربهن
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استدعيت على عجل لفحص  ،منذ وقت ليس ببعيد :2ابغالة رقم 
 تٌوتلقف.هاببالاختناق يوشك أن يودي سيدة قيل لي إنها تعالٍ إحساساً 

وىناك وجدت سيدة في  ، إلى غرفتهايوىرعوا  ،أقاربها بالقرب من ابؼنزل
وتقبض على  ،هايوتضرب ابؼخدع بيد ،هايعتلوح بذرا ،منتصف العمر

وقالت لي في صوت متحشرج إنها بسوت وإن  .عنقها كما لو كانت بزتنق
حافلب  ،. وكان جو الغرفة ابؼملوءة بالأقارب.ها قد تثلجتا فعلبيذراع

فقد كان الأقارب كلهم يتوقعون أن بسوت مريضتهم. على  ،بالتًقب والتوتر
ن ىذه الأعراض إبل  ،ا لن تعيش، وحسبألٍ بادرت أطمئنهم إلى أنه

خلبء الغرفة، وتركولٍ في خلبل دقائق معدودات لو بظحوا بإ تزول عنهاس
قلت للمريضة  ،. حتىإذا خلت الغرفة.فأذعنوا كارىتُ ،وحدي مع ابؼريضة

ذا لم إف ،تنفسي على طبيعتك.ىدئي روعك» :غتَ متصنع ولا متكلف
. .«درك لتستدعي طبيبة آخر تتمالك نفسك خلبل دقيقتتُ فسوف أغا

فقد شاىدتكثتَات في مثل حالتها  ،إن ىذه ابؼريضة لم بزدعتٍ بغظة واحدة
فسوف تعود  اً طبيعي اً وكنت أعلم أنها لو استًخت، وتنفست تنفس.من قبل

 إلى حالتها الطبيعية.

 ،وىنالك زايلها تثلج أطرافها على الفور ،يوامتثلت ابؼريضة لأوامر 
وكانت ابؼشكلة حينذاك .على نفسها وسيطرت بساماً  ،اً يعيوعاد تنفسها طب

وقد وجدتو في طلبقها من زوجها بناء  ،أن أقف على سبب ىذه الأعراض
 !لسبب تافو ،هابعلى طل

ليستشتَلٍ في توتر  ،جاءلٍ يوما شاب بؾد في عملو :0ابغالة رقم 
ر وقد أظه.الذي حسب أنو نتيجة لإصابتو بتضخم الغدة الدرقية ،عنقو
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الذي أوبنو أنو  ،حديثي معو أنو أنفق بكو مائة دولار على أحد الدجالتُ
الغدة  مبتضخ ولم يكن قط مصاباً  ،وتظاىر بعلبجو ،مصاب بتضخم الغدة

 الدرقية.
 ،لو أن الناس قدرت السنتُ التي ينفقها الطبيب في الدراسة

غدو ها بعد ذلك في الاطلبع والتمربكتى ييوالساعات والأيام التي يقض
وحياة  ،لو قدر الناس ىذا لكفوا عن تسليم حياتهم ،اً متمرس اً كفئ  اً طبيب

 !الأعزاء علهم ضحية بريئة إلى الأدعياء والدجالتُ

: جاءت إلى سيدة مدفوعة باقتًاح بعض معارفها 1 ابغالة رقم
وتوتر  ،ا الذين ظنوا أن عصبيتها وإحساس الاختناق الذي تعانيوبهوأقار 
 .عياء يبدو في عينهاابؼرض خطتَ. وكان الإ أعراضاً قد تكون  ،عنقها

إلا أنها كانت تبدو أكبر من سنها  ،نها كانت في التاسعة والعشرينأوبرغم 
كانت ريفية يبدو الإنهاك الشديد على عينها   .بعشر سنوات على الأقل

وقد دل  .وقلة اىتمامها مظهرىا وىندامها ،وحركاتها القلقة ،الزائغتتُ
أنو ليس بها مرض  ،والغدة الدرقية ،للقلب وضغط الدم بيالفحص الط

 خطتَ.

روتها لي أظهرت منشأ ىذه الأعراض. كانت  على أن قصتها التي
واحدة من سبعة أبناء ولدوا لأبوىا الفقتَين، فاضطرت إلى العمل الشاق 

وآثرت أن تفر من  .في إعالة أسرتها في سن مبكرة من حياتها لتساىم مادياً 
فتزوجت في سن السادسة  ،اء الذي تصادفو في عملها وفي بيتهاىذا العن

 وأصبحت ،لثلبثة أطفال اً وإذ بلغت الواحدة والعشرين كانت أم .عشرة
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فقد  .هايبفا كانت حياتها مع ذو  وإرىاقاً  اً حياتها الزوجية حينذاك أشد تعب
 على نظام رتيب لايتغتَ. يأصبحت حياتها بذر 

فتطهو طعام الإفطار، وتساعد  احاً کانت تستيقظ في ابػامسة صب
 ،ثم تساعد أطفابؽا على ارتداء ثيابهم ،زوجها الريفي في حلب الأبقار

ثم تعمد إلى .وتلتهم إفطارىا ىي نفسها بينما تقوم بعملها غادية رائحة
ثم تعد طعام  ،وتدبتَ ابؼنزل ،والكي ،وتقوم بالغسيل ،تنظيف ابؼطبخ

عمدت إلى  ،ذا غفى أطفابؽاإف .بغقلوتساعد زوجها في عملو با ،الغداء
ثم  ،وغسل الصحون ،ثم تبادر إلى إعداد العشاء ،حلب الأبقار مرة أخرى

من الراحة بعد  تأوي إلى بـدعها لتصيب شيئاً  اً وأختَ  ،تهيئ أطفابؽا للنوم
 ىذا العناء كلو.

وبعض سيدات ابؼدن بذرى  ،من سيدات الريف وصحيح أن كثتَاً 
أبعث على السأم  ى أنولكن في ابغق لم أر  ،واحدةحياتهن على وتتَة 

فلب أحد يسعو أن يواصل الأعباء نفسها التي .وابؼلل من حياة ىذه السيدة
بغتَ أن تتقاضى منو أعصابو  ،بعد يوم إلى أجل غتَ مسمى لا تتغتَ يوماً 

 .اً فادح بشناً 

وتوتر  ،ىذا الثمن الذي تتقاضاه الأعصاب ىو الإحساس بالاختناق
ولكن العلبج  ،قتةؤ وقد تنفع العقاقتَ وابؼهدئات في اجتلبب راحةم .قالعن

وفي حالة ىذه القروية  .ابغقيقي لا يتأتى إلا بالغوص إلى قاع ابؼشكلة
وقد نصحتها .والبيئة إلى حتُ ،كان لا بد بؽا من تغيتَ ابؼناظر  ،بالذات

بما وإ ،بذلك، وقلت ما إن بؾرد الاربرال إلى قريب أو صديق لا يكفي
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 حسن أن تنتقل لفتًة إلى ابؼدينة.

وخاصة إذا كان  ،بؾرد تغيتَ ابؼناظر ليس بؾدياففي مثل ىذه ابغالات 
ذلك لبضعة أيام وحسب. وقد قلت لزوج ىذه السيدة إنو إذا كان يظن 

 ،همات باستغنائو عن خادمة في البيت تعاون زوجتويأنو يقتصد بضعة در 
و أضعاف مايدخره على الأطباء فإنو قد يأتي الوقت الذي ينفق في

 وقد اطمأن بال الزوجتُ نوعاً  .وابؼستشفيات إذا أصيبت زوجتو بانهيار تام
ولكن ىذا .هما أن الزوجة غتَ مصابة بتضخم الغدة الدرقيةيحتُ أنهيت إل

بل ينبغي أن بسحى أولا  ،الاطمئنان لم يكن يسعو أن يزيل عنها توتر العنق
 .ابؼنشأ ابغقيقي للمشكلة

وقد درست  .كانت في حاجة ماسة إلى ما يدخل البهجة على حياتها
و مبلغ مدخر من ابؼال  ،معها وزوجها كافة الاحتمالات. كان بؽما سيارة

كما أن   .ا إلى حتُمبأطفابؽ مكنو أن يعتٌيا قريبمبؼواجهة الطوارئ. وبؽ
 أن يلبحظوا ابؼزرعة ريثما يعودان من رحلة إلى. نهما في استطاعتهماتَ ج

ذا عادا منها وجب أن يستخدم الزوج إف.ابؼدينة نصحتهما بالقيام بها
خادمة تساعد زوجتو على تدبتَ شئون ابؼنزل.وقد تلقيت من الزوجة بعد 

 لقد استًددت صحتي»  :ا إلى من ابؼدينة تقولبهبطاقة أرسلت  ،شهر
 «.وسيسرلٍ أن أعود الآن إلى بيتي .بساماً 
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 الفصل الزابع

 صىبزمان

حالة » مريض بتوصية من بعض زملبئي الذين رأوا فيو  يوماً  دم إليق 
، يزن  البنيانتُمت ،البدن يكان ابؼريض رجلب قو   .تعتٍ أن أفحصهابي« 

. كان .سنتيمتًاً  ۰۸۱ويبلغ طول قامتو بكو  ،كيلو جراما  52أكثر من 
قلت ،اً وبعد أن فحصتو فحصا دقيق!يبدو عليو أنو لم يعرف ابؼرض من قبل

 :لو

 ؟«مستً جونسون » ما الذي أتى بك إلى ىنا يا  -
ولا يعرف ابؽدوء إلى  ،ولاأنام ،م. لاأطع. حطامتٍ. إن.إلٍ بفزق إرباً  -

 .خلف أذلٍ اً وأبؼ ،اً مستمر  اً وما برحت منذ شهرين أعالٍ صداع .سبيلب

فما .رياضية قويةفان لك بنياناً  ؟طويلب ىكذا اً لا أحسبك ظللت أمد -
 ا حدث.بدوحدثتٍ  ،اجلس ؟إلى ىذه ابغالالذي صار بك 

 لس: بهوىو يطوح بعقب سيجارتو في سلة ابؼهملبت دون أن  ،قال

كنت تستطيع أن   ،قد لا تصدق يا دكتور أنو إلى عشرين عاما خلت -
 .كنت رجلب بلب أعصاب  !اً بجواري فلب أحرك ساكن« الديناميت»تفجر 

 !أو ىكذا خيل إلي
 ؟الأوراق ابؼالية ىل خسرت مدخراتك في سوق -



 52 

 ،مرموقاً  اً ولكتٍ أشغل منصب.فليس عندي ما أخسره، إلا قليلب .كلب  -
وأحسب أن الإجهاد في العمل  ،وأخشى ألا يسعتٍ الاحتفاظ بهطويلب

فقد كنت، أعكف على العمل  .ىو الذي أوصلتٍ إلى ىذه ابغال
 ساعات طوالا.

فقد   !لأطباءلست أحسبك كنت تعمل أكثر بفا يعمل بعض زملبئي ا -
ولا أخالك .«ويل مايو » بجوار مسكن الدكتور  ،كابمسکنی ذات يوم

ثم ابتتٌ  ،تظن أن ىذا الطبيب الذي بدأ حياتو العملية في قرية صغتَة
ياة بحقد أصاب ىذا ابؽدف  ،وكسب شهرة عابؼية ،مايعظ لنفسو بؾداً 

 يغادرمسكنو في بسام« مايو » الدعة وابػمول! لقد كان الدكتور 
وىناك يظل .إلى ابؼستشفى اً قاصد ،السابعة والنصف من صباح كل يوم

وربدا الثانية بعد  ،أو الواحدة ،اً على قدميو حتى الثانية عشرة ظهر  قائماً 
 ،على منضدة العمليات اً وكان يقضي معظم ىذا الوقت منحني !الظهر
رى جراحات غاية في الدقة وابػطورة. لكنو كان بعد الغداء بهوىو 

وىي خطة جرى عليها  .ساعة أو أكثر ،لبدنو حقو من الراحة ييعط
ذا كانت إف !اً الذي ظل بيارس ابعراحة بطستُ عام ،والدي كذلك
« مايو»استأذن الدكتور  ،سواء في البيت أو في خارجو ،العاشرة مساء

أو يشرب ابػمر  ، رأيتو يدخنتٍولا أذكر أن .في الالتجاء إلى فراشو
 اً وىذا الاعتدال من أن يظل بؿتفظ ،لانتظامقط. وقد مكنو ىذا ا

فهل تعتٌ بنفسك يا  .بقدرتو على العمل حتى بلغ السبعتُ من عمره
 ؟مستً جونسون؟ ىل تدخن

 .إنتٍ أدخن ما بتُ علبتتُ وثلبث علب في اليوم -
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« النيكوتتُ » بغتَ إيضاح من أصابعو التي لطخها  اً وكان ىذا ظاىر 
 بالصفرة الباىتة.

 :قلت
 ؟و تشرب القهوةأ -

ی أحتسي بشانية أقداح في ننإها فيمن نقط الضعف التي أعان ىذه أيضاً  -
 اليوم.

وأن تبلغ أعصابك ىذا ابغد من  ،لا عجب إذن أن يعصاك النوم -
«! الستَك» مر الذي أغلقت عليو عربة نفتغدو أشبو بال ،الاضطراب

ولا .اىنةوشرب القهوة ىو علة حالتك الر  ،إن الأفراط في التدختُ
الكثتَ من بؿطمي  ي قد ورد علتٍلأن ،بىابعتٍ في ذلك أدلٍ شك

. لقد رأيت أكثر ىؤلاء يشكون من أمراض بـتلفة .الأعصاب مثلك
وبعضهم يوشك أن يكون على يقتُ من أن قلبو قد أصابو .الأنواع
على أن الفحص الدقيق دل على خلو .أو أن بو قرحة معدية ،ضعف

ولم تكن بأحدىم حاجة قط لعقار أو  ،عضوي ىؤلاء من أي أثر بؼرض
كل ما كانوا في حاجة حقة إليو ىو تناول اللبن بدلا من القهوة   .جراحة

وتوخي الاتزان في معيشتهم  ،والاعتدال في التدختُ ،وابؼشروبات ابؼنبهة
ولم يقطع أحد بعد مدى الضرر الذي .وابغذر من القلق والتوتر ،عموماً 

ولكنك إن كنت في شك من أن  ،زة ابعسميلحقو النيكوتتُ بأجه
 .أو دائرة ابؼعارف ،فراجع القاموس ،النيكوتتُ سم

 ؟من الاستًخاء أليس التدختُ نوعاً  ،ولكن -
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نو على التحقيق ليس استًخاء إ. ف.وماذا،ومتى ،كيف  :ىذا يعتمد على -
إلى الاستًخاء إذا جذبت من علبتك سيجارة في إثر أخرى  ولا مؤدياً 
ثم بذذب من السيجارة بضعة أنفاس  ،اح إلى ابؼساء كما تفعلمن الصب

ها بعدىا في سلة ابؼهملبت لتشعل أخرى. لكنك إذا استًخيت بعد يقلت
ك موفي ف ،وبتُ يديك صحيفتك ،مريحالغداء أو العشاء في مقعد 

بل إن ىذا .فهذا ىو الاستًخاء ،أو سيجار ،أو سيجارة ،غليون
أما الإفراط في .النفسية على ابؽضم التدختُ قد يعينك من الوجهة

وبشة  .التدختُ قبل الأكل فقد يعوق ابؽضم أو قد يفقدك الشهية
فالرجل الذي يؤدي عملب  ،فضلبعن ىذا كلو ،عوامل أخرى بالطبع

أقدر على احتمال النيكوتتُ من رجل  ،في ابؽواء الطلق اً جسماني
 .وممن الي كبتَاً   الأعمال الذي يظل حبيس مكتبو جانباً 

يدخنون بشانية أو عشرة  اً . ولكتٍ أعرف أشخاصقد يكون ما تقولو حقاً  -
اللهم إلا لعب  ،ايزاولون رياضةموقل ،من السيجار القوى في اليوم

 في صحة جيدة. اً ومع ذلك فهم أبد ،في الصيف« ابعولف »

من أمثال ىؤلاء. إن الواحد منهم  أعرف عدداً  وأنا شخصياً  .ىذا حق -
 .«سوبرمان » سب نفسو بو

وقوة ترجح قوة  ،اً متين خارق القوة لأن الطبيعة حبتو بنياناً  أو إنساناً  -
على أن ىؤلاء إن عاجلب أو آجلب، يفتقدون  .الإنسان ابؼتوسط

دون تذلك أنهم ظلوا يع !دونوبهمدخرىم من القوة بؼواجهة ابؼرض فلب 
ا أنفسهم ذا جاءىم ابؼرض ألفو إف.على قواىم ابؼدخرة حتى استنفدوىا
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لم يطمع الواحد منهم في أن يكون  اً وقد بذد أشخاص .بلبحول ولاقوة
ولكنو برغم ذلك يغالب ابؼرض ويغلبو لأنو عاش طول « سوبر مان»

 التوسط والاعتدال في عاداتو وأفعالو. اً حياتو متوخي
بميل إلى الاعتقاد بأننا ننتمي إلى طبقة  ،ولعلنا في وقت أو آخر

 .ثم نندفع إلى استهلبكطاقتنا وحيوتنا بغتَ ىوادة ومن« السوبرمان »
مل بدنو ما لا طاقة لو بوظل  ،يفي مثل بنيانك القو  وأذكر أن شاباً 

وأجريت لو جراحة بعدىا  !حتى انتهی بو ابغال إلى انهيار عصبي تام ،بو
ويفرط  ،وظل يسهر الليل،تو الأولىتَ ولكنو سرعان ما عاد س .أستًد عافيتو
فما مضى العام "حتى  ،ولا يتيح لنفسو قسطها من الراحة ،في التدختُ

وكان من حسن ابغظ  !ولم يكن مفر من جراحة ثانية ،عاوده الانهيار
فاختط لنفسو  ،وحينذاك فقط عادت إليو حواسو .ىذه ابؼرة أيضا أنهتعافى

 «خطة متزنة في معيشتو وىو من يومها صحيح معافی

 :وقال ،لق على ملببؿووارتسم الق ،بد وجو ) جونسون (أز و 
كن أن بي. أتظن ألٍ .لأول مرة في حياتي ،تٍ أستشعر ابػوف يا دكتورنإ -

 ؟ىل من أمل ؟سليما كما كنت اً أعود صحيح

 ،لو خففت من غلوائك ا معافىيمفثمة أمل كبتَ في أن تعود سل ،نعم -
فان لم تفعل فانك  .وىدأت من ىذا الإفراط الذي تأخذ نفسك بو

في  بل أن بذد نفسك يوماً  ،بأن تفقد عملك وحسب اً لست جدير 
 مصح.

عليك أولا أن برد من التدختُ واحتساء القهوة لابستنع على الفور، 



 56 

عدد أقداح القهوة إلى قدحتُ في اليوم اً يبهفان ىذا شاق، وإبما قلل تدر 
. واقنع حتى نهاية ىذا الأسبوع ثم امتنع عنها إطلبقا في نهاية الشهر التالي

ودخن نصفها في الأسبوع القادم وفي خلبل  ،بعلبةواحدة من السجائر غداً 
 :قال ،شهر عود نفسك على تدختُ سيجارة أو اثنتينعقب كل وجبة

 .إنو يسعدلٍ أن أمتنع على الفور من اليوم إذا كان في ذلك شفائي -
ولكنك ستجد من العسر  ،ن من ابؼيسور القول بأنك ستمتنعإف.کلب  -

ولن يزيدك ىذا إلا  .لإفراط في التدختُ أن بستنع فجأةعليك بعد ىذا ا
فلن يشق عليك الإقلبل  لكنك إن امتنعت رويداً  .اً وضيق اً توتر 

وطبيعی أن التدختُ ليس وحده منشأ متاعبك بل بشة عوامل .يبهالتدر 
أوبؽا أن تتعلم الاستًخاء .ها حتى تستعيد عافيتكيأخرى ينبغي أن تراع

ثال ذلك أنك متوتر العضلبت الآن كخيط والتغلب على التوتر. م
ىا أنت  ،في مقعدك افبدلا من أن بذلس مستًخي .القوس ابؼشدود

 تٍولا ت ،ويداك لا تنفكان عن الانبساط والانطباق ،بذلس على حافتو
ركات لا ىدف بحأو الإتيان  ،بتُ بغظة وأخرى عن إصلبح رباط عنقك

 بؽا.

 !ولكن لا حيلة لي فيو ،ذلك ملأع -
ما عليك إلا أن تسند ؟بل أنت تظن أنو لا حيلة لك. فهل حاولت -

 ،ظهرك إلى ظهر مقعدك في وضع مستًخ. وابدأ الآن بأصابع قدميك
رخاء عضلبت وتدرج بإ .ىل برس بها مشدودة أم مستًخية ،وانظر

. .بسثل في ذىنك خواطر سارة مهجة.ثم وجهك ،رجليك، تم ذراعيك
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وأنك مستلق وسط  ،أيام الربيع بسثل نفسك مثلب في يوم صاف من
وعيناك إلى السماء ترقبان  ،في ظل شجرة منتشرة الأفرع ،أخضر ىمرع

لاتدع سبيلب إلى .سحابة خفيفة وىي تسبح في السماء متمهلة متوانية
وجرب ىذه الطريقة في الاستًخاء عدة .ذىنك إلا للخواطر ابؼبهجة

رة وأنت عاكف على وبدلا من أن بستد يدك إلى سيجا .مرات في اليوم
واغمض عينيك  ،استند إلى ظهر مقعدك ،بؾموعة من التقارير تدرسها

يلعب بجوار حوض السباحة أو  اً بطس دقائق واحلم أنك ارتددت صبي
أو ينظر إلى الأبظاك وىي  ،يرقب السلبحف وىي برظى بحمام شمس

 .تسبح متكاسلة في أحواضها

بهذه الإغفاءة وأنا جالس  اً بسمتل تٍولكن رئيسي لوضبط ،ىذا كلو بديع -
 !بأقل من فصلی جزاء ي بؼا رضبىإلى مكت

. ولكنك إن شرحت لو أنالطبيب أشار عليك اً قد يكون ىذا صحيح -
بالاستًخاء فتًات متًاوحة لايقل بؾموعها عن ثلبثتُ دقيقة أثناء 

ذلك أنك حينئذ تكون .سيقدر الأمر حق قدره ونإعملك اليومي، ف
نك كي تاحتك الفرصة لذىبإ ،وأوفر نفعا ،تعمل بهاتي للشركة الدى جأ

 أريد منك أن تٍفيغدو أقدر على تصريف الأموركما أن ،يستجم ويصفو
تغادر عملك قبل الظهر بؼدةنصف ساعة تقضها في الستَ على 

أريد أن تقصد إلى ناد  ،وابعمعة ،قدميك. وفي أيام الأثنينوالأربعاء
 ،امباردمبحها بتعق ،بؼدة نصف ساعةوتزاول نوعا من الرياضة ،رياضي

لٍ إف ،وحسب وإبمامتًىلبً  ،وبؼا كنت لست زائد الوزن.وتدليك قوي
وأن تشرب ابؼاء بتُ  ،أنصحك بأن تتناول وجبة عادية منالطعام
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ذا تاقت نفسك لشراب ساخن إف .وألا تثقلفي وجبة ابؼساء ،الوجبات
 .أو اللبن عوض عن القهوة ،ففي الشايابػفيف

في مقامكبابؼنزل شيئا من  اجعل.، أعد بناء حياتك ابؼنزليةاً تَ وأخ» 
واشرع في التعرف عل أىلبيتك من جديد بدلا من أن  ،ابغياة والبهجة

أو  ، خواطرك ابؼتعلقة بالعملبروبذ،نفسك بعضها على بعض يتطو 
وإنو ليحسن أن تزود إحدى غرف بيتك بأسباب .بابؼشروعات ابػاصة
واستمتع  ،مرة أخرى اً عد صبي .أو غتَىا« الطاولة »التًفيةکمائدة لكرة 

 ،فما أكثر رجال الأعمال الذين يهملون أولادىم .بدا يستمتع بو أولادك
مرىم للؤمهات وحسب. امض ساعة أو بكوىا مشاركة لأبنائك أويتًكون 

ذا أوى إف .أو غتَبنا ،أو التفرج على الصور ،كجمعالطوابع،في ىوايتهم
واستمتع بقراءة قصة بفتعة حتى  ،فاستًخ في مقعد وثتَ ،همالأبناء إلى بـادع

 :وىنا قاطعتٍ مستً جونسون قائلب .«بوتُ موعد نومك 

 !، مع بائع اللبنمبكراً ذا بمت استيقظت إ. ف.ولكن ابؼصيبة أنتٍ لا أنام -
ولكنك حتُ تغتَ طريقةمعيشتك في يوم أو !تعتٍ أنك لا تنام الآن -

 ،ولا براول النوم ومعدتك بفتلئة.لى العكسستجد أن الأمر ع ،يومتُ
أو بعض ابغساء أو  ،ككوب من اللبن  ،خفيفاً  بل تناول قبل النوم طعاماً 

نك أأو غتَ ذلك بفا لا يثقل ىضمو. وبرقق من ،«البسكويت»من ءشي
برظى أثناء نومك بقدر من الدف، في غتَ تفريط ولا إفراط. واستخدم 

وليست بالطويلة ولا بالقصتَة، وإبما  ،دةوسادة ليست باللينة ولا بابعام
واستخدم إن شئت ستارة برجب عن غرفتك  .ىي بتُ ذلك قوام
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ولا تستلق  ،ذا أويت إلى فراشك فاستلق على الفراشإأضواء الشارع، ف
 !ولا برمل نفسك على الفراش ،ملكبودع الفراش .بعضك على بعض

ستُ برت ثقل برقق من أن حاجبيك ليسا مقو  .اً وارخ عضلبتك بصيع
وتأكد من أن أصابع يديك وقدميك ليست  .مشکلبت اليوم وأعبائو

ومن أن رجليك  ،مطبقة. وتيقن من أن ركبتيك لا تصلبن إلى صدرك
دع كل عضو في جسدك يستًخ على  .ليستا مشدودتتُ إلى أمام

اعط ذىنك  .ذا استًخيت في فراشك فانس عملك إطلبقاً إف.يتوجس
يلعب بجوار حوض السباحة مرة  اً عد صبي :بدوره فرصة للبستًخاء

 .أخرى

وأمسكت بالقلم وكتبت بؼستً جونسون على التذكرة الطبية ىذا 
 :الدواء

) أقلل من التدختُ. استبدل بالقهوة ابؼشروبات ابؼغذية. سر على 
 .تعود الاستًخاء فيفتًات متًاوحة أثناء العمل .قدميك نصف ساعة يومياً 

روح عن نفسك في  .اعتدال في طعامك.ء بحريةاشرب ابؼا .زاول رياضة
عش عيشة  .توخ الاستًخاء التام أثناء النوم .اً تناول عشاء خفيف .البيت

 من القلق والتوتر (. اً متزنة متحرر 
أن أصفها بؼريض  بـلصاً  تٍنالوحيدة التي بسك« الوصفة » تلك كانت 

نفسو عن مستً جونسون. وطبيعي أنها ليست رائعةكالتنقيب في حنايا 
ولامرضية لذاتو کالسماح لو بدخول  ،ابؼكبوتات الدفينة من عهد الطفولة

عطائو بضعة أقراص إولا بسيطة ك ،ابؼستشفى واستئصال عضو من جسده
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 وعول على العمل بها. ،ولكن مستً جونسون تقبلها ،من الفيتامينات

واتصل في مستً جونسون ثلبث مرات منذ ذلك ابغتُ. وكان في ابؼرة 
وعدل في  ،فقال لي إنو بعد أن قلل من القهوة والتدختُ ،متحمسالأولى ا

 اً وفي ابؼرة الثانية كان يائس .اً جديد اً كأنو خلق خلقشعر  طريقة معيشتو 
فقد أغرتو استعادة صحتو على الارتداد ستَتو  .على شفا انهيار آخر

 «.العلبج» يفنس ،الأولى
وبدأ  ،فعادتإليو حواسو على أن إحدى كليتيو أصابها تلف بعد ذلك

بظعت منو أنو ابتاع بطسة عشر  ،وفي ابؼرة الثالثة .مرة أخرى ،صحتو ىيرع
 .واستعاد صحتو واتزانو ،اريفي النفسو فيها بيت تٌخارج البلدة وابت فداناً 

ولكتٍ  .لقدكان من طبيعتو عدم الاستقرار على حال من أحوال ابؼعيشة
 بو بكو الاستقرار. حورويدا جدير بأنينإلى أن تقدمو في السن  اكنت مطمئن

 ِزى رسزخذَ " اٌفزٍِخ "

بيضاء اً أن يتمكنوا من إعطاء ابؼريض أقراص مإن الأطباء ليسعدى
فمثل ىذا اللوبمن العلبج يتفق .قديرة على ابتعاث الشفاء بغتَ ألم أو عناء

 .مابؼعقدة ابؼنتشرة في ىذه الأياق ابؼبتكرات مع عصر السرعة أكثر بفا تتف
لق ابعسم الإنسالٍ و بو من التعقيد بىشاء أن ،ولكن الله جلت حكمتو

ومن ثم فلون واحد من العلبج .آلة ابتكرت على مر العصوربأية  أكثر بفا
 .البسيط لا بذدي في حالة معقدة كالأعصاب

ويعلم الناس أن أغلى السيارات بشنا لا بيكن أن تؤديعملها بعد شهر 
» أو « التشحيم » بينحتُ وآخر من  اً خذ قسطوعاما بعد عام ما لم تأ
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نو إف ،خبتَ« ميکانيکی »ذه السيارة إلى به بل حتى لو عهد ،«التزييت 
وتغدو  ،يأتي الوقت حتماالذي يصيبها فيو خلل ىنا أو خلل ىناك

 ،وتطلى بلونزاه« تشحم »وعسى أن .قيادتهاأعسر بفا كانت من قبل
رك الذي أضناه الاستعمال لا يعود ولكن المح ،وتركب بؽا إطارات جديدة

 .كما كان أبداً   اً جديد
أسهل  ،ن أجسامنافي مرحلة الصباإابعسم الإنسالٍ ف ،وكالسيارة

ابعسم في  يوقد يبد .من السنتُ وتظلكذلك عدداً  ،اً وأقوى انطلبق ،اً قياد
تلك ابؼرحلة احتجاجو بشكل من الأشكال. ولكننا لا نأبو بؽذا 

هنا بوبتقدمنا في السن ينبغي أن تن .ه مأخذ ابعدالاحتجاج، ولا نأخذ
وتكييف سرعتنا لتتلبءم مع النقص  ،حواسنا إلى المحاذرة في الانطلبق

أو في  ،وبرل فتًة المحاذرة ىذه عند بزرجنا في ابعامعة .التدربهي في قوانا
ها(. وكثتَون ىم طلبة ابعامعات يو حوالأ مثل سن التخرج ) سن الثلبثتُ

ذا ىم فجأة عقب إف .علىنشاط رياضي يومي معتُ ابؼعتادون
وبدلا من أن  .من ابغركة والنشاط خلواً  ،يبدأون حياة عملية رتيبة،بزرجهم

أو « ابعولف »يقرن أحدىم عملو الرتيب بالرياضة التي كان يزاوبؽا سواء 
 ،أو غتَىا ؛إذا ىو يقرن عملو بالقهوة« السكواش » أو « التنس » 

تزاولو رشاقة  اً ورويد !والإفراط في الطعام ،ولعب الورق ،وابػمر ،والتدختُ
وزيادة الوزن،  ،ليحل بؿلها التًىل ،ونضرة بشرتو ،ومرونتو ،جسمو

كصعود درجات البيت   ،وىنالك يصبح أقل المجهود .واصفرار البشرة
 وىنالك أيضاً  .ويبعث الرجفو في ركبتيو ،وجعل قلبو يدق في عنف ،ينهكو

وىو الفتى الذي كان إلى  ،من ألم ىنا أو وجع ىناكيشرع في الشكوى 
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 !«ابؼقصوع »أو عقبو  ،ييضحك من رسغو ابؼلتو  ،الأمس القريب

أو  ،وفي بداية ىذه ابؼرحلة يكون الاىتمام قليلب ىذا الضعف ابعديد
برمل حياة ابػمول والإفراط في  اً ولكن رويد ،ىذا التقطع في الأنفاس

 ،وأوجاع الظهر ،والتعب ،وابغموضة ،الطعام في طياتها عسر ابؽضم
وغتَىا من الأمراض ابؼنعدمة  ،ولغط القلب ،والأرق ،والرأس ،والأرجل

الباعثة في الوقت نفسو على قلق الشاب  ،من الوجهة الطبية القيمة تقريباً 
 ،لأول مرة، مهتما برعاية بدنو،د الشاب نفسوبهو  .التو الصحيةبحوانشغالو 

إلى ابؼهدئات السريعة للآلام والأوجاع ! إنو يسعى ؟ولكن كيف
علبن عنها في وغتَىا من العقاقتَ التي يكثر الإ ،وابؼلينات«كالأسبرين»

 .وسائل الاعلبم

 !رجبوس اٌحذ الألصى ٌٍسزعخ

تو الأولى وأبنل تَ من الراحة ابؼؤقتة عاود س ذا استشعر الشاب شيئاً إف
ر آخر عن ابتعاث الراحة حتى إذا قصر عقار في إث .العناية بطريقة معيشتو

 ،ولعلو الآن في ابغلقة الثالثة.على صحتو بدأ الشاب يقلق جدياً  ،ابؼنشودة
أو في مطلع ابغلقة الرابعة من عمره، وقد أسس لنفسو أسرة وأصبحت لو 

لأنو لا  اً وإذ ذاك تزداد مشكلتو تعقيد .مسئوليات وواجبات بؿددة
منهوك  اً إلى بيتو كل يوم بؾهدإنو يصل .يستطيع أن بستثل لعللو وأوجاعو

لا يكف عن ملبحقتو حتى في ىذا الوقت « المجتمع »ولكن نداء  ،القوي
في أول  ،ويزعم الرجل لنفسو .الذي ينشد فيو الراحة من عناء العمل

ولكنو لا يلبث بانقضاء الأشهر أن يسأمها  ،أنو مستمتع بحياتو تلك ،الأمر
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إنو !في ىذا السبيل  يفعل شيئاً وان كان لا ،ويصارح نفسو بضجره منها
وقد يصحب  ،يذىب كل صيف إلى شاطئ البحر حيث مضى أسبوعتُ

أبناءىفي ابػريف في رحلة صيد قصتَة، ولكن ىذه الفسحة القصتَة 
ويعود الرجل لتَبط نفسو من جديد بالعجلة التي لا  ،سرعان ما تنتهي
 .تكف عن الدوران

اليوم من العمل  في عشرة ساعة إنو بهري في سباق ابغياة بسرعة بشالٍ
لقد أضحت أعصابو !وعشرين ساعة في اليوم من القلق ابؼمض ،تٍابؼض

وزملبؤه يصطنعون لو  ،فأسرتو بزتلق لو أسباب الضجر ،على شفا الانهيار
 !على عقب مقلوب رأساً  ،البىفيما  ،والعالم من حولو ،أسباب الضيق

دو بو ىذا النبأ بوو .ق لو أو زميلإذ يفاجأ بنبأ وفاة صدي ،وبينما ىو كذلك
 .ىذا ابؼصتَ قريباً  ابؼزعج إلى التفكتَ في أنو ىو نفسو قد يلقی يوماً 

فما دام قلبو سريع  .فيما يتًاءى لو« معقولة»وىنالك ينسج لنفسو فكرة 
الضربات إذن فقلبو ضعيف. وما دام يعالٍ عسر ابؽضم وابغموضة فلب بد 

ولاتواتيو ابعرأة ليصارح .بدا بالسرطانأنو مصاب بقرحة في ابؼعدة ور 
 ،في القلق ضى قدماً بيو  .ولا حتى زوجتو ،خاوفو تلك أىل بيتوبد

ولكنو الايتٍ يؤجل موعد الزيارة مرة  .وينوي أختَة أن يزور طبيبة.والأرق
وتنفد قوة  .قاسيا اً أن يسمع من الطبيب حكم اً متوجس ،بعد أخرى

 فيمضي إلى الطبيب. اً احتمالو أختَ 
 ثٍغ إشبرح اٌزىلف

ذا بلغ عيادة الطبيب أضجره أن يطلب إليو الانتظار حتى يفرغ إف
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 اً ولأنو اعتاد أن يضبط مواعيده ضبط ،الطبيب من ابؼرضى السابقتُ عليو
 ؟نو يكاد لا يفهم بؼاذا يستبقى الأطباء مرضاىم ىكذا طويلبً إف ،اً بؿكم

 ،طبار، وابػوف، يكون قد بلغ من قلة الاصذا نودي عليو أختَاً إف
ولكنو  ،لأسوأ الاحتمالات اً نعم لقد حضر مستعد .والتوجس أبعد ابؼدى

ويوشك صبره على النفاد  .شى أن يسمع ابغقيقة من الطبيببىبرغم ىذا 
إنو يكاد لا يتصور ما علبقة  .حتُ يوجو إليو الطبيب أسئلة خاصة بأسرتو

أو  ،همبن ابقأو صحة الأولاد الذي ،الذي أصيب بو أبوه« السكر » 
ذلك !بابغالة التي يشكوىا ،مرات ابغمل الذي انتهى بالسقوط عند زوجتو

أو السل قابلبن للبنتقال من جيل إلى  ،أنو بالطبع لا يعلم أن مرض السكر
ولا أن سقوط ابغمل  ،ة الذرية دليل على صحة الأبوينحولا أن ص ،جيل

غتَ  لطبيب أذناً وإنو يتضجر إذا أعار ا .دليل على أسرة سيئة الصحة
أن  ،إنو لا يدرك بالطبع،واعية لأحد الأعراض التي يركز فيها أبنية قصوى

وىل ىو عضوی أم  ،عرفة نوع ابؼرض الذي يشكوهبدم تالطبيب مه
لدى الطبيب أن يعلم أن وزن ابؼريض نقص سبعة كيلو  شىء. فأبنبيعص

في ظهر  اً من أن يعلم أن مريضو يشكو أبؼ ،جرامات، نتيجة بؼرض عضوي
وبنا عرضان ملبزمان عادة للبضطراب  ،أو يشكو الأرق ،عنقو

أم  ،ومن ابؼهم لدى الطبيب كذلك أن يعرف ىل شهيتو عادية.العصبي
زائدة أم ضعيفة. ففي أمراض عضوية معينة يقتًن نقص الوزن بشهية زائدة 

وقل أن بذتمع ىذان العرضان ابؼتناقضان في أحوال أخرى اللهم  .للطعام
في حتُ أن ىذين العرضتُ كثتَا ابغدوث في حالة .في حالة مرض السكر إلا

 اضطراب الأعصاب.
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استطلبع حقائق معينة  ،من الوجهة الطبية ،ومن الأبنية كذلك
عقب  ،فالذي يشكو سوء ابؽضم مثلب.سو ابؼريضبوملببسة للؤلم الذي 

 مصابا من المحتمل أن يكون ،تناول الطعام مباشرة كما يشكوه قبلو بساما
سن السرطان »ذا لم يكن ابؼريض في السن التي يسمونها إف.بقرحة في ابؼعدة

ن علتو حينذاكلب تعدو أن إف -وىي التي تقع بتُ الأربعتُ والستتُ  -« 
 .ناجم عن توتر أعصابو أثناء تناول الطعام« سوء ىضم عصبي » تكون 

 ارجع اٌزعٍٍّبد

 ،الاختبارات ابؼعملية بعد إجراء ،اذا استقر رأي الطبيب أختَ إف
« حالة أعصاب » والفحص الطبي الدقيق على أن ىذا الرجل يشكو 

مريضو في أمد قصتَ  ىنو يتوقع أن يشفإف ،يوليس بو من أثر ابؼرض عضو 
أن ابؼريض ما إن  ،لسوء ابغظ ،دثبوولكن الذي  .لو اتبع التعليمات
واصل الدوران مع حتى يرتد ستَتو الأولى، وي ،م البدنييطمئن إلى أنو سل

 ،من التدختُ وقد يقلل شيئاً  ،نح لنفسو إجازة قصتَةبيإنو قد .عجلة ابغياة
ولكنو لا يلبث أن  ،د مثلب من نشاطو الاجتماعيبووقد  ،وشرب القهوة

قصر أو  ،وقت يضبي. وقد.يعود إلى مثل ابغياة التي كان عليها من قبل
صاحبنا إلى مرض قبل أن تستحيل ىذه الأمراض العصبية عند  ،طال

 ،أو تصلب شرايتُ القلب كضغط الدم العالي  ،جدي ذي طبيعة عضوية
 .بتُ رجال الأعمال والزعماء والساسة وبنا أكثر الأمراض شيوعاً 
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 ؟إٌى أٌٓ

، ذ سنواتيزىو بعض رجال الأعمال بأنهم لم بينحوا أنفسهم إجازة من
 اً شهر  ،ابؼتواصل سبون أن في ذلك إشادة بقدرتهم ابػارقة على العملبوو 

وقد بظعت زوج إحدى مريضاتي يفاخر بأنو لم .ما بعد عامعابعد شهر و 
من  يءذلك أن عملو أصابو ش.نح نفسو إجازة مدى اثتٍ عشر عاماً بي

فرأى من دواعي حفظ الكرامة أن يواصل العمل بأضعاف  ،الكساد
والكرامة والطموح صفتان  .جهوده السابقة حتى يقيض للعمل النجاح

 .يمة إذا دفعتا ابؼرء إلى حفر قبره بيديوقتی البيولكتٍ أرابنا عد .يدتانبض
ينئذ يفضلون ولا شك لو عاش بغتَ كرامة ولا حإن أىلو وذويو 

  !«مسكتُ »  :وعسى أن يقول أصدقاؤه بعضهم لبعض حينذاك.طموح
إنو لم يستمتع بأجازة  ؟فماذا أفاد .ولكنو قتل نفسو بيده ،كان رجلب بؾداً 

سكوتلنده أو اما رسم مشروع رحلة إلى  برغم أنو كثتَاً  ،أبداً  حقة
ل بو، ولكنها وجدت من اً لقد خسرت الشركة بوفاتو رجلب كفئ حقاً .أوروبا
 « !السابقفعسى أن ينتفع ىذا الأختَ بتجربة  ،ولايقل عنو كفاءة ،بؿلو

راط الإفأن  تخداموسا افًأساءوامتين هم الطبيعة بنياناً تفليعلم الذين حب
، وتلبية ابؼطالب الاجتماعية، مر، وسهر اللياليوالقهوة، وابػ ،في التدختُ

 نهم إبمايأوالقلق من أجل العمل، والاندفاع وراء سرعة ىذا العصر الآل
 .هدون الطريق أمام إصابتهم بانهيار عصبيبي

 !؟هً هذا رزلٍه

ء والمحامتُ، والأطبا ،ورجال الأعمال، وأرباب ابؼال ،إن ابؼوظفتُ
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آووا إلى  تىم ،لا ينبغي أن يلتمسوا التًفيو ،اىدون طول اليومبهالذين 
هرعوا إلى يبل لا ينبغي أن «. البريدج»في تدختُ السيجار أو لعب  ،بيوتهم

على  ويراىنوا بعضهم بعضاً  ،مثلب« ابعولف »ليزاولوا لعبة « النادي » 
هم ليصلوا فقد رأيت أصحاب أعمال يضاعفون بؾهوده في مكاتب!نتائجها

وىم في سبيل ذلك يتحملون مشقة  ،في ابؼوعد ابؼضروب« النادي»إلى 
فليس ىذا من التًفيو في  .الازدحام في الطرقات أو أسباب ابؼواصلبت

ولكن  ،من التًفيو بيكن أن تصبح لوناً « ابعولف» نعم أن رياضة  .يءش
كل ما   ويتحرر من ،ابعو ملبئمةويتوخى ،حتُ بوسن ابؼرء اختيار أنداده

 فزه على الإسراع أو التوتر.بو

على ألا يلتمسو ابؼرء في الشواطئ  .وليس كابؼاء مهدئ للؤعصاب
في سبيل الوصول إلى الشاطئ  راكباً  ،الغاصة بابؼرتادين في أوج فصل القيظ

أو  ،أو التجديف ،والنزىة في السفن الشراعية .مشاق ابؼواصلبت ابؼزدبضة
كالسباحة لتجرى الدماء في الشرايتُ   ،اكله  ،«الاسكيتنج » الزحلقة 
ما أبظع بعض الناس  تَاوكث.بل إنها بسحو كل أثر للتعب وابػمول ،وحسب

وىو قول  ،على مزاولة ىذه الرياضة أو تلك« وا بر ك»يقولون إنهم 
وأذكر في ىذا  .ن ابؼرء لا يعجزه أن يبدأ رياضة ما مهما تكن سنوإف.باطل

في السبعتُ من  لتزحلق على ابعليد شيخاً الصدد أنتٍ شاىدت في حلبة ل
في سن  معمره، يأتي من ضروب ابؼقدرة ما يعجز الشبان الذين ى

 !وقد علمت أنو شرع في مزاولة ىذه الرياضة وىو في ابػمستُ.أحفاده
في منتصف العمر تتًيض  صادفت في الطريق أماً  ،ومنذ وقت ليس ببعيد

 يتًيض بدوره على دراجة ذات ها ابنها الصغتَبانبجو  ،على ظهر دراجتها
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 ثلبث عجلبت.

برغم  ،والستَ على الأقدام من الرياضات ابؼنسية في ىذه الأيام
نحوا سياراتهم إجازة بضع بيوما أحرى أصحاب السيارات بأن  .فائدتها

 على الأقدام. ويقطعوا بضعة أميال ستَاً  ،ساعات كل يوم
 ٌٍسذ الأجبسح ِحٕخ

ا أمور بهازتهم على الصورة التي يدبرون وما أكثر الذين يدبرون إج
أبعد ما  - اً إنهم يرتبون أنفسهم على أن يذىبوا بعيد.حياتهم اليومية العادية

وىم في الأغلب يتختَون وقت إجازتهم في !في أقصر وقت بفكن -بيكنهم 
مثل  .وابؼواصلبت بالرواد ،حيث تغص الفنادق ،أشد فصول السنة حرارة
بما تفضي إلى التوتر، وزيادة إفراز إف ،ت إلى شيىذه الرحلبت إذا أفض

والتعب  ،وجفاف ابغلق ،وعسر ابؽضم ،والتعرض للفحة ابغر ،العرق
 !ولكنها أبعد من أن تفضي إلى راحة ابعسم ،العصبي

كان بعض الكنديتُ الذين عولوا على زيارة رقعة صغتَة من ابقلتًا في 
م قضوا طول بعد الظهر آسفتُ لأنه« ورويك»يغادرون قصر  ،بطسة شهور

 ،لوا أعينهم كما ينبغي من ىذا الأثر التاربىي العظيمبيفي القصر دون أن 
في الوقتالذي توقفت فيو سيارة مسرعة وىبط منها أمريكي وعيناىعلى 

ىل أستطيع أن » :وىو يقول بغارس القصر في أنفاس لاىثة ،ساعة معصمو
قت الذي أستطيع أن أنفقو فهذا كل الو ؟أرى ىذا ابؼكان في ربع الساعة

بعائلة أمريكية « أكسفورد »لاء الكنديون أنفسهم في مدينة ؤ والتقى ى !«
قبل ابؼوعد الذي حددتو لذلك « أكسفورد»قد اعتكر مزاجها لأنها بلغت 
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وكان سبب اعتکار مزاجها أنها لا تدري ماذا تفعل في ىذه  .بطسة أيام
 !كل شي« فعلت » بعد أن  ،الأيام ابػمسة الزائدة

ومعو عدد من بؿطمی الأعصاب نتيجة بؽذه  ،إن ابغر يقبل كل عام
فما ىكذا يقضى  .الضاغطة على الأعصاب ،ابػاطفة ،الرحلبت الطويلة

وما ينبغي لو قط  .الشخص الذي أنفق عاما بأكملو في عمل مضن إجازتو
 وأفضل لو ولا ريب لو أنو قضى عشرة أيام في ،يل الإجازة إلى بؿنةبوأن 

جازتو أأو لو أنو أمضي  ،أو مركب شراعي« تبى»البحر على ظهر 
بعيدا عن  ،أو في صيد السمك ،أو وسط الغابات ،الصيفية في بيت خلوي

 !وصفتَىا ،وأرصفتها ،ورائحتها ،وزحامها ،ضجة ابؼدينة
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 الفصل الخامش

 الأعصاب في الدهد

يث ح ،طفلبن عصريان يقطنان ابؼدينة« نانسي » و « جون » 
وحيث لاتتٌ  ،والإشارات ابؼتحركة ،بالأضواء القوية تتوىج الشوارع ليلبً 

وحيث ضجيج  ،اً عن الدق ليلب ونهار  ئأجراس عربات الإسعاف وابؼطاف
وحيث الازدحام الشديد في كل  ،أسباب ابؼواصلبت الذي لا ينقطع

 بالنور الكهربائي الذي بسكنهما من القراءة ،وبينهما مزود بالطبع.مكان
وفي غرفة ابعلوس  ،وإلى جوار فراشهما مذياع صغتَ.وبنا في بـدعهما

» ما بعأ  اً تَ وكث .يهما مذياع ثالثبوفي سيارة أ ،مذياع آخر أكبر حجما
الاأخبار إلى فراشهما وأدارا ابؼذياع ليسمعا آخر « نانسي » و « جون 

هما صوت ابؼذياع يفي حتُ يتناىى إل ،والصراعات السياسية وابغروب
طب بابػ أو مدوياً  ،المحمومة« ابعاز »بأنغام  اً القائم في غرفة ابعلوس صاخب

 .السياسية أو العسكرية

منذ كانا طفلتُ صغتَين يركبان « نانسي » و « جون »وما برح 
هما التي يهب الأرض كأنها البرق ابػاطف وسيارة أبنالسيارات العامة التي ت

في خلبل ذلك يستمعان إلى  وبنا ،لا تقل سرعة عن السيارات العامة
وىي تتًاجع  ،والبيوت ،وابغقول ،ويرقبان أعمدة التلغراف ،مذياع السيارة

 إلى الوراء بسرعة فائقة.
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» ويومهما حافل  ،تلميذان بابؼدرسة ،إلى ىذا كلو ،والطفلبن
وغتَىا بفا  ،والرياضة البدنية ،وابؼسابقات ،والامتحانات« بالواجبات 

أو مسرح في نهاية « سينما »وبنا يذىبان إلى  ،ابؼدرسة يشتمل عليو برنامج
 .الأسبوع

هما في صبابنا كانا يستضيئان يان أن جدمولعل الطفلتُ لا يعل
وأنهما كانا يصنعان لنفسهما , موسيقابنا على  !بالشموع ومصابيح الغاز

رفهان عن نفسهما باقتطاف الزىور يوأنهما كانا !«البيانو » الكمان أو 
لم  أن أحداً  ان أيضاً مولعلهما لا يعل !وبصع بشار التفاح أو البرتقال ،البرية
وإبما كان ابعدان يأويان  ،هما على الالتجاء إلى بـدعهمايمل جدبويكن 

ولأنو لم يعد أمامهما ما  ،إلى الفراش من تلقاء نفسهما بدافع التعب
 !يفعلبن

الأضواء  من ،ما تأثتَ ابؼؤثرات العصرية :ولطابؼا تساءل الناس
إلى الصور ابؼتحركة على الشاشة البيضاء،  ،إلى الأنغام الصاخبة ،ابؼتوىجة

 ؟ما تأثر ذلك كلو على أطفال ىذا ابعيل
لم يكن لأجدادىم  ،لا شك أن أبناءنا يتعرضون اليوم ابؼؤثرات مهيجة

وإنك لتًى الأطفال يضطرون إلى السهر ليلب في غمرة الضوء  .عهد بها
 ،وتراىم بوملون بضلب إلى دور السينما ،اار نهيل الليل بو الكهربائي الذي

هم أن يأخذوىم يوتوسلبتهم إلى ذو  ،دی بكاؤىم أثناء عرض الروايةبهولا 
» ألفيتهم قد أدمنوا  ذا شبوا شيئاً إف .إلى البيت ويودعوىم بـادعهم

وألفت عقوبؽم القاصرة  ابؼشكلبت ومناظر أخلق أن بررم على  ،«السينما 
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من شباب ىذا ابعيل قد  ث أن كثتَاً بحولم يعد بؿل !جتُ أنفسهمالناض
« أفلبم » و  ،استوحوا أكثر ابذاىاتهم الذىنية من روايات الإجرام

طويلب. و تأثتَ ضجيج ابؼذياع  العصابات التي تركزت عليها الأضواء زمناً 
كما أن قراءة روايات   ،على الأجهزة العصبية للؤطفال لا بيكن تقديره

الصراعات وابغروب والقتل والاستماع إلى تفاصيل  ،والإجرام القت
فلهذا الضغط الزائد كلو  .ابؼريح ءلا بيكن أن تؤدي إلى النوم ابؽتٍ والعنف

 ،وجب أن ينفسوا عن توترىم بالألعاب الرياضية،على أذىان الأطفال
قي فلو أن الأطفال زبضوا يومهمكلو بتل ،خارج البيت اً كافي  يزاولونها وقتاً 

يقضونو في  نحوا وقتاً بيدون أن  ،ومتابعتها في البيت مساء ،الدراسة صباحاً 
 ،ولغدوا كنتيجة بؽذا ،لنال التعب من أذىانهم ،اللهو والرياضة خارج البيت

 .عياءوالإ ،وابؽزال ،فرائس سهلة للتهيج، والتعب
وكثتَ من شبان اليوم يبدأون حياتهم العملية وقد أوشكت شعلة 

منهم بزمد جذوتهم وىي ما زالوا  لى الانطفاء. بل إن كثتَاً حيويتهم ع
نا من بمع ىذا الضغط الواقع على شبا ،فهل من عجب ،يتابعون دراستهم

يتفشى  ،البرامج الدراسية الثقيلة والواجبات الاجتماعية ابؼتلبحقة
أحرى بالآباء الذين  ؟والسهر بتُ الكثتَين منهم ،واحتساء ابػمر ،التدختُ

م بهسلبمة أبنائهم أن يعوضوىم عن الضغط الواقع على أعصا تهمهم
إلى معسكرات  حيناً  مرسابؽو بإ ،تاحة الفرص أمامهم للراحة والاستًخاءبإ

 .أو في ابعهات ابػلوية التغيتَ ابعو وابؼناظر ،الشباب على الشواطئ
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 اٌزفىق اٌعمًٍ والأهٍبر اٌعمًٍ

 ،وغ أبنائهم فيدراستهميعلق كثتَ من الآباء أبنية كبرى على نب
فكثتَون ىم  .اً كبتَ   اً أنهم يرتكبون خط مدركتُغتَ  ،وتفوقهم على أقرانهم

تامة عن تذليل صعاب ابغياة.وقد كان  اً نوابغ الطلبة الذين أثبتوا عجز 
في  اً نابغة متفوق وكان طالباً  .بقل مدير إحدى ابعامعات ،اً يوم،بينتلبميذی

الطالب ابػامسة والعشرين من عمره،  فما بلغ .دراستو على طول ابػط
إذ أصابو اختلبل عقلي لا  ،حتی كان قد دخل مستشفى الأمراض العقلية

ما !عياء العقلي الشديدأنو حاق بو نتيجة للئ كان واضحاً   ،يرجى لو شفاء
من حيث بؾموع  -الذي يقلق الآباء إذا لم بهدوا أبناءىم في قمة زملبئهم 

 ،ناءىم يستَون في دراستهم على وجو مرضهم أن أبيأما يكف؟الدرجات
إن ؟وتفتيح أذىانهم ،وأنهم يسابنون في نشاط خارجيکفيل بتوسيع آفاقهم

وابؼسابنة في النشاط ابػارجي بنا أفضل ما  ،الاعتدال في برصيل الدرس
 وطبيعي أننا بصيعاً  .بغتَ إفراط ولا تفريط ،ينصح بو الأب ابغكيم ولده

في مطالبة  ولكن أحرى بنا ألا نغالي ،ى قمة أقرانهمبكب أن يكون أبناؤنا عل
 أبنائنا بالتفوق على حساب صحة أبدانهم وعقوبؽم.

وإنو بؼا .ولعل قلة النوم ىي أكبر مسببات توتر الأعصاب بينالأطفال
حتى التاسعة أو  اً أن برمل الآباء أطفابؽم على البقاء أيقاظ ةيثتَ الدىش

ي أن يبادروا إلى مضاجعهم في السابعة أو في حتُ كان ينبغ ،العاشرة مساء
ذا إف .من النوم إن الأطفال الأصحاء ىم أوفر الأطفال قسطاً  .الثامنة

فاعمل على أن  ،سريع الاىتياج ،قريب البكاء،ألفيت طفلك حاد ابؼزاج
وبرقق من أنو لا يتعرض للمؤثرات  ،من النوم اً موفور  توفر لو قسطاً 
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لا ملؤ معدتو بالثقيل من الطعام أو ابؼشروبات و  ،كالقصص ابؼثتَة  ،ابؼهيجة
وتأكد أن بـدعو مريح يتوسط بتُ  ،كالشاي والقهوة قبل النوم،هةبابؼن

 واللتُ والصلببة. ،الطول والقصر
 ِشىلاد اٌّزاهمخ

 ،أخذ جسمو يسرع إلى النمو ،ذا وصل الطفل إلى مرحلة ابؼراىقةإف
ولو استطاع .جب من أمرىاوبدأت تراوده خواطر غريبة تتًكو في دىشة وع

 اً تَ الآباء أن يأخذوا بيد أبنائهم وبناتهم في ىذه ابؼرحلة من العمر لوفروا كث
 .من العناء على أنفسهم وأبنائهم مستقبلب

 ،والقاضي،وما أكثر ابؼشكلبت ابعنسية التي تعرض على الطبيب
ن  الآباء عبنبهها لو لم يوالتي كان بيكن تلبف ،والأخصائي الاجتماعي

والإحصاءات ابغديثة تشتَ إلى  .مناقشتها مع أبنائهم في صراحة وشجاعة
وأكثر حالات ىذا ابؼرض  .مريض بالزىري عشرة آلافأن في أمريكا قرابة 

 .اً تام اً انهيار  بيتنتهي إلى انهيار ابعهاز العص

لو أن الآباء  ،العالم من قدر كبتَ من الآلام فىكن أن يعبيلقد كان 
الناحية ابعنسية مع  ،بأذىان مفتحة ،الكافية ليناقشوا أوتوا الشجاعة

 -وليجيبوا في شجاعة عن الأسئلة التي يوجهها إليها أبناؤىم  ،أبنائهم
إن من .دون أن يداروا أو ينفعلوا ،في ىذه الناحية -مهما تكن أعمارىم 
قبل أن يبلغوا السادسة عشرة  ،أن يبصروا أبناءىم ،الواجب على الآباء

وبضررىا الواقع لاعلى ابؼصابتُ بها  ،بأخطار الأمراض السرية ،ممن عمرى
على أنابؼشكلة أن أغلبية الآباء لا يعلمون .وحدىم بل على ذريتهم كذلك
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وقد أوشك الرأي أن يتجو !عن ىذا ابؼوضوع ما يكفي بؼناقشتو مع أبنائهم
بهذه على أن يعهد  ،إلى ضرورة تعميم التًبية ابعنسية في ابؼدارس نهائياً 

 .ابؼهمة إلى أخصائيتُ أكفاء
الباثولوجيا » أستاذ البكتًيولوجياو « ثورمانرايس»وقد أىدى الدكتور 

بؾموعة من النشرات الصغتَة لزملبئو الأطباء عافً فيها مشكلبت « 
ذا علمت إف .لو منها بيتبىألا  أنصح ىذه المجموعة أيضاو .التًبية ابعنسية

أدركت إلى أي  ،وأب ،و مدرس ،أحياء وعالم ،طبيب« يسرا»أن الدكتور 
على معابعة ىذا ابؼوضوع. وقد تناول الدكتور رايس  اً حد كان قدير 

 ،على ابغقائق الأساسية ابؼوضوع من وجهة النظر العصرية دون أن يتجتٌ
« ) قصة ابغياة »  :وعناوين ىذه الكتيبات ىي .أو يعمد إلى الاستثارة

لطلبة «  ) في التدريب »  ،مرىم (الأولاد والبنات في العاشرة من ع
طالبات ابؼدارس الثانوية ل«  )؟اكيف بسضي ابغياة قدم» ابؼدارس الثانوية ( 

الأمراض »  ،لطلبة ابؼعاىد العلمية من ابعنستُ (« ) زمن الأحلبم »  ،(
لطلبة ابؼعاىد العلمية فما فوق من ابعنستُ (. ولا ضرر من «  ) السرية 

الكتيبات في سن أبكر من ابؼنصوص عنها إذا أبدوا أن يعهد بقراءة ىذه 
ألا أستطيع أن أناقش ىنا ابؼسألة ابعنسية  ؤسفتٍوي.بابؼوضوع اً شغف

فضلب عن أن ىذا  ،فهذا خارج عن نطاق ىذا الكتاب .ومشكلبتها
 من الكتب ابغديثة. كثتَع قد بحث في إفاضة وإسهاب في  يابؼوضو 

 رأثٍز اٌجٍذ

ل حياة الأسرة مسئولة عن كثتَ من حالات إن ابؼزعجات التي تتخل
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إلى  اً نزاع ،ذا كان الأب مثلبإف.اختلبل الأعصاب التي تعرض على الأطباء
 فيعلى إحداث الضوضاء والصخب  اً دائب ،الإسراف في احتساء ابػمر

هد بيوأن  ،بيفي أن تصاب زوجتو بانهيار عص كان الاحتمال قوياً   كلما  ،بيتو
 !عند الأبناء بدورىم عصاباختلبل الأىذا كلو الطريق أمام 

ومن الواضح أن الطبيب قليل ابغيلة في مثل ىذا ابؼوقف. و مهما 
أو  ، اعوجاج زوجهالَو قأو برضها على ت ،ينصح للزوجة بتغيتَ ابؼناظر

ىذا كلو فتلب. ولعل بؿاولة يقوم بها  ديبهفلن  ،العناية بنفسها وبأبنائها
الزوج أن يرجع عن عبثو أكثر جدوىمن  فيتوسل إلى شرف ،صديق للعائلة

ذا أخفقت ىذه بدورىا كان أفضل ابغلول أن تنفصل إف .بؿاولات الطبيب
 .كان مفعولاا الله أمر  يحتى يقض ،الزوجة عن زوجها

أن الزوج على الأرجح  ،كما يعلم الطبيب  ،ويعلم الباحث الاجتماعي
 ،مر مثلبحتساء ابػلا يقع اللوم عليو وحده لالتماسو ابؽرب من متاعبو با

أن برأ المحلفون رجلب اتهم بقتل زوجتو  ۰۹2۱فقد حدث في أبريل عام 
 ،من بينهم شقيقة القتيل نفسها ،وشهد بطسون من جتَانو .بالرصاص رمياً 

بسبب النكد ابؼتواصل  ،التعاسة مداىا من أن حياتو الزوجية بلغت من
ربدا برت  ،ول يوموذا ظل الرجل يعمل طإف!الذي كانت تصطنعو لو زوجتو

 ،نو في ابغق بؼن أسوأ الأمور ألا تقدر زوجتو ىذاإف ،ضغط عصبي شديد
 ،إلى التخفيف عنو -لأقل استفزاز  دبدلا من إثارة جدال حا -وألا تعمد 

كما أن الأبناء ينبغي أن يتعودوا تقدير ظروف .وتهوين الصعاب عليو
 اً  البيت مرىقوالعمل على توفتَ الراحة لو متى عاد إلى ،والدىم
تستًخ أعصابو  ،وليقابلوه بالتلطف والابتسام ،مثلب ،فليسرعوا إليو.منهوكاً 
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وكثتَون ىم الآباء الذين يقعون ضحية اختلبلالأعصاب لأن زوجاتهم .شيئا
وتكون النتيجة المحتمة أن  .هجة في البيتبفقن في توفتَ الراحة والبى

وما .حبة أكثر بهجة وإشراقاأو إلى ص ،ينصرف الأزواج إلى نساء أخريات
ها لو أن الزوجة علمت يأكثر ابؼشاىد العائلية ابؼؤسفة التي كان بفكن تلبف

والقلق، ىو وجبة  ،والتوتر ،أن ما ينشده الزوج في نهاية يوم مزدحم بالعمل
 .، وساعة من الراحة تعيد إليو حالتو الذىنية الطبيعيةداخليوسلبم  ،شهية

ومن ثم فالزوجة التي تستيقظ مبكرة  ،لكل مسألةوطبيعي أن ىناك وجهتُ 
برتاج بدورىا إلى  ،لتواصل العمل الذي لعلو أكثر مشقة من عمل زوجها

 .عطف زوجها و تقديره، وإتاحتو بؽا سبل التًفيو عن نفسها
 اٌمذوح اٌسٍئخ

هجة في بالآباء والأمهات الذين يفلحون في خلق جو الاستقرار والو 
منو شركات التأمتُ ؤ منون مستقبل أبنائهم أكثر بفا تلاشك أنهم يؤ  ،بيتهم

أو ترك الثروة الطائلة.ولكي ندرك التصرفات العجيبة التي تقع من مرضی 
 يالأعصاب ) النوراستنيا ( ليس علينا أكثر من أن نلقي نظرةعلى ماض

والطفل  .اً عصبي اً فعسى أن يكون أحد أبوىم أو كلببنا مريض.حياتهم
 ،وعسى أن يقع شجار عائلي . مرحلة مبكرة من عمرهسريع. ابغساسية في

دث غتَ ىذا وذاك من عشرات بوأو  ،على ابػمر اً أو يكون الأب مدمن
 اً ذا كانالأب فريسة دائمإف.اً باقي اً الأحداث ابؼؤسفة التي تطبع في الطفل أثر 

 ،أو نوبات سوء ابؽضم ،أو كانت الأم ضحية مستمرة للئغماء ،للصداع
 ،ذه الوقائع التي يكثر النقاش وابغديث في البيت حوبؽابهاء وتسامع الأبن

ويأتي اليوم حتما الذي  .ىم وبؿاكاتهماإلى تقليد أبو  -أي الأبناء  –عمدوا 
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وكنتيجة  ،اً شاق اً مدرسي اً أو واجب ،في ابؼدرسة اً عصيب اً ابو فيو الطفل وقتبه
 ،ابو الصداعوقد ينت ،ورويدا يسوء ىضمو لطعام الإفطار ،لذلك يقل نومو

فلب !الذي يشكوه أبوه مثليقرر الطفل أنو يعالٍ صداعاً  فشيئاً  وشيئاً 
ذا إف.تهینوأوشك اليوم الدراسي أن ي ،يستيقظ منو إلا إذا انتصف النهار

. ومن بؾموع ىذه العادات بيأصبحت عادة عند الص ،أفلحت ىذه ابػطة
صادفهم الطبيب إن أتعس الناس الذين ي ،ولعمري .«النوارستنيا »تتكون 

 !بالنوراستنياىم ابؼرضى 

 حبلاد عصجٍخ رىحً أعزاظهب ثعًٍ ععىٌخ

شكا صبي في السابعة من عمره لوالديو من نوبات ألم  :2ابغالة رقم 
وكانت ىذه النوبات تواتيو عادة في  .مدى أسبوعتُ.في أسفل البطن لازمتو

في صحبة إحدى وتشتد بو حتى تضطر ابؼدرسة إلى إرسالو  .العاشرة صباحاً 
حتى إذا  ،لتو النوبة رويداو ذا آوى إلى بـدعو زاإف .إلى منزلو« الدادات»

وترك فراشو إلى حيث يلعب مع  ، بسامابيأوشك النهار أن ينصرم عوفي الص
حتى إذا استًاح  ،وكانت وطأة الألم تزداد عليو في مطلع الأسبوع.رفقائو

اية الأسبوع أن يزاول بؽوه وأمكنو في نه ،قلبئل ضعفت وطأتو شيئاً  اأيام
 .ولعبو أصح ما يكون

وفي .في الزائدة الدودية لأرى إن كان يشكو التهاباً  وأحضر الصبي إلي
كان الولد في السنة   :أفضى إلى والده بالقصة التالية ،لو يأثناء فحص

ثم حدث أن نقل في .فيها بصورة مرضية اً ماضي ،في دراستو اً ابؼاضية متقدم
وقد .ها قساة صارمونيتبتُ لو أن مدرس ،عام إلى مدرسة أخرىبداية ىذا ال
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« ىناك »اضطره إلى كتابة كلمة  اً أن مدرس ، على سبيل ابؼثالبيروى الص
ىذا فضلب عن أنو كان لا يسيغ  .لو على ىفوةىينة بطسمائة مرة عقاباً 

 ،وكانت حصص ىذه ابؼادة تبدأ عادة في العاشرة صباحاً .دروس ابغساب
أن  ويصبح لزاماً  ،في بطنو غليظاً  الذي يستشعر فيو الصبي أبؼاً  وىو الوقت

ومن ثم .وقد دل الفحص الطبي على ألا علة عضوية البتة بو.يعود إلى بيتو
ويبينا بؽم وجو  ،اقتًحنا على أبويو أن يتحدثا في أمره بصراحة إلى مدرسيو

بزوفو  هؤ منش اً عصبي وكيف أن ما يشكوه الصبي ليس إلا مرضاً  ،ابؼسألة
وفعلت ىذه النصيحة  .ومن حصة ابغساب خاصة ،من قسوة ابؼدرستُ

فزال عنو الألم إلى غتَ  ،وأناة بالصبي وغدا ابؼدرسون أكثر رفقاً  .فعلها
 رجعة.

أجريت لصبي في العاشرة من عمره جراحة لاستئصال  :0ابغالة رقم 
وقد  .الزائدة الدودية قبل عامتُ من قدومو إلينا بصحبة والده لفحصو

 ،أعقب ىذه ابعراحة بأسابيع قليلة إصابة الصبي بتعب في إحدى كليتيو
تفاجئو عدة  ،ونوبات من الألم في بطنو تتًاوح بتُ بطس دقائق وربع الساعة

وقد استمرت ىذه النوبات برغم أن الصبي عوفً ما يقرب  .مرات في اليوم
بي إلى استحضر الص وأختَاً  .من عامتُ عند عدد كبتَ من الأطباء

» وكليتيو و  ،وقد دل فحص أمعائو.شاملبً  ابؼستشفى لفحصأمعائو فحصاً 
ولم يبق بؿل للشك في أن .على أنها كلها سليمة من كل سوء بصيعاً « ابؼرارة 

على أن  -بكن أطباء ابؼستشفى  -واستقر عزمنا .الصبي يعالٍ عقدة نفسية
ويذىب  ،شفى بساماً نو سيإف ،حابظا نوبنو بأنو متى عوبعت كليتاه علبجاً 

أنو سيمکثبابؼستشفى  ،وأن نقرر لو فضلب عن ىذا ،عنو الألم إلى غتَ عودة
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وبعد أيام قلبئل أوحينا .بضعة أيام برت العلبج حتى لا يبقى شك في شفائو
 ،بأن يبدوا لو ابتهاجهم بنبأ شفائو.. ونفذت ابػطة ىإلى زملبئو ابؼرض

 -ويذكرون لو كم كان سرورنا  ،ووأقبل ابؼرضى على الصبي يهنئونو بشفائ
. وأرسلنا اً أن نقضي على علتو قضاء مبرم اً إذ استطعنا أختَ  -بكن الأطباء 

وشرحنا بؽما الأمر قائلتُ إن ولدبنا عوفً بالإبواء  ،إلى والديو نستحضربنا
 !أكثر بفا عوفً بالطب والعقاقتَ

وتبدو  ،أو أوجاع البطن ،هم الصداعبقد يصي ،کالبالغتُ،والأطفال
أو التهاب  ،مثلب ،كنتيجة لإجهاد العينتُ،بؽم ىذه الأوجاع معقولة منطقية

من  اً . فليتق الآباء أن في مقدورىم بذنيب أنفسهم كثتَ .الزائدة الدودية
الشقاءلو أنهم كفوا عن مناقشة عللهم سواء العصبية أو العضوية أمام 

 أطفابؽم.

تها البالغة من العمر أم وفي صحبتها ابن قدمت إلي :1ابغالة رقم 
ولم يأتها  ،وقصت على أن ابنتها عصبية قليلة النوم ،ثلبثة وعشرين عاماً 

أبعد ما  ،بكيلة ،جزعة ،ذا ىي مصفرة البشرةإوتأملت الصبية ف.ابغيض بعد
 ،على أن الفحص الطبي.تكون عن نضرة الفتيات اللواتي ىن في مثل سنها

وسألت الأم في  .من كل مرض والتحليل ابؼعملي أظهرا أن الفتاة خلو
وأنها  .ذلك فقالت إن ابنتها قل أن تأوي إلى فراشها قبل العاشرة مساء

ساعات طوالا لكي تستذكر ما تلقنتو « البيانو » تقضي في التدرب على 
وقالت الأم إن ابنتها عاجزة عن بؾاراة  .من دروس ابؼوسيقى في ابؼدرسة

 ،، والسباحة«كالاسكيتنج»البدنية  اتها في ابؼدرسة في ميدان الرياضةذل
حتى غدت موضع  ،في ابؼوسيقی أقرانها بصيعاً  تفوقت علىولكنها  ،وغتَىا
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وأحست الفتاة بدوضع تفوقها فأقبلت على ابؼوسيقى .حسد الزميلبت
منو في الاستجمام  اً جانب يا كان أخلق بها أن تقضبف ،بسنحها من وقتها

و البنيةالضعيفة أصلب إبما يلزمهم التماس فالفتيات والفتيان ذو  .والاستًخاء
الرياضة خارج بيوتهم أكثر بفا يلزمهم إغلبق الأبواب عليهم وعكوفهم 

ىؤلاء أحوج ما  .أو التدرب على ابؼوسيقى ،أو الاستذكار ،على ابؼطالعة
يكونون إلى ابػروج إلى الأماكن ابػلوية لتستًخي أعصاىم وتنتعش 

 .صحتهم

وأرسلت  .فوافقت عليو متًددة ،لوالدة الفتاةوقد قلت ىذا الكلبم 
ابنتها إلى أحد معسكرات الشباب الصيفية. وعادت الصبية بعد ستة 

 ،جذاباً  اً أسابيع وقد ازداد وزنها أربعةكيلو جرامات، واكتسبت عيناىا بريق
 ،ولم بسض فتًة طويلة حتى جاءىا ابغيض ،واكتست بشرتها بضرة ونضارة

 .لتوجس والقلقوزال عنها وعن أمها ا
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 الفصل الضادس

 «الجىيتر»عن  ئجىجز الأعصاب الناش

على الرغم من أن مناقشة الأسباب العضوية التي يقوم عليها توتر 
أن  يعل إلا أنتٍ أرى لزاماً  ،خارجة عن نطاق ىذا الكتاب ،الأعصاب

« ) ابعويتً » أقول كلمة عابرة عن العلبقة بتُ الأعراض العصبية و 
أو  اً دة الدرقية(الذي يشكو منو كثتَ من الناس سواء كان حقيقيتضخم الغ

 .دائما للجويتً اً .وابغقيقة الأولى أن توتر الأعصاب ليس ملبزماً متوبن
من أعراض توتر  كثتَ من الشبان الذين يعانون ابعويتً لايبدون شيئاً الف

 الأعصاب.

في التًبة والواقع أن ابعويتً البسيط ينشأ عن نقص كمية اليود سواء 
يتلخص في أن يتناول  ،والوقاية من ىذا التضخم أمر ىتُ ميسور.أو ابؼاء

ما يثتَ العجب أن الإحصاءات مف ،وبرغم ذلك .ابؼرء كفايتو من اليود
% من الفتيات اللبتي تتًاوح أعمارىن بتُ 42الأختَة تشتَ إلى أن 

ت بتضخم العاشرة والواحدة والعشرين في بعض الولايات الأمريكية مصابا
إذ قررت تعميم « ميتشجان »وقد أحسنت حكومة ولاية  .الغدة الدرقية

 .الوقاية من ىذا
وفي رأيي أن أفضل وقاية بيكن أن تأخذ بها ىذه الولايات التي يكثر 

ىيإعطاء طلبة ابؼدارس وغتَىم،  ،فيها مرض تضخم الغدة الدرقية



 23 

 ،راف أطباء ابؼدارسش، بإ«كولاتةيالش»من اليود مغلفة بطبقة من اً أقراص
أو أطباء العائلبت.وبؼا كانت الإناث أكثر عرضة للئصابة بهذا ابؼرض من 

فالواجب أن تعمم ىذه الوقاية بتُ كافة  ،الذكور بنحو ستة أضعاف
الفتيات من سن الرابعة حتى الواحدة والعشرين كما أن من الواجب إمداد 

بيب ابؼعافً كوقاية شراف الطبإ ،النساء باليود في فتًة ابغمل خاصة
 للحامل وطفلها على السواء.

 رىرز الأعصبة إٌبشئ عٓ اٌجىٌزز اٌسبَ

 -في أن ينقلب  كان الاحتمال قوياً   ،وإذا أبنل علبج ابعويتً البسيط
 .إلى جوپتً سام -وخاصة حتُ يبلغ ابؼرء منتصف العمر 

 ،وتناقص الوزن ،ويصاحب ابعويتً السام عادة توتر الأعصاب
 ،إلى الإضرار بالقلب ،بل إنو يفضى، أكثر من ىذا.ل القويواضمحلب

وتتطور ىذه الأعراض ببطء واستخفاء حتى  ،والإصابة بضغط الدم العالي
 قبل أن يفطن ابؼرء إلى حالتو. ،لتنصرم أشهر أو ربدا أعوام

وبرغم أن ىذا النوع من أنواع تضخم الغدة الدرقية لايسبب بروز 
إلا أن ضرره ينصب على القلب فيصيب  -وظی کابعويتًابعح  -العينتُ 

ويسبب تورم  ،كما يشل دورة الدم  ،وعضلبتو بالتحلل ،ضرباتو بالاختلبل
ولعل ىذا  .الكاحلتُ ) الكاحل ىو ابؼفصل الرابط بتُ القدم والساق (

واختلبل  ،بالإضافة إلى الأرق ،التورم ىو أول ما يلفت نظر ابؼرء إلى مرضو
من ىذا النوع عن  ئيز توتر الأعصاب الناشبيس ما الاتزان العصبي.ولي

وفي ،فضلب عن أن أعراض التوتر تتباين في الأفراد ،يزة معينةبيأنواع ابعويتً 
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في  ،للظروف الأخرى. وتتضح أعراض ابعويتً السام ووفقاً  ،مراحل العمر
وتزداد ىذه  .فيما بتُ ابػامسة والأربعتُ والستتُ من العمر ،الأغلب

دة وخطورة إذا كانت ابؼرأة تشرف أو بزوض فعلب سن اليأس ) الأعراض ح
السن التي ينقطع فيها ابغيض عن ابؼرأة (. فهنالك قد برس ابؼرأة بتُ ما 

قد تنقلب إلى موجات شديدة من ابغرارة  ،بلفحات من ابغرارة ،برس
 ،ىذا فضلب عن احتداد ابؼزاج لأتفو الأسباب.يتسبب عنها عرق غزير

والصداع  ،ونوبات الدوار،عقب أقل بؾهود بيىتٍ والعصوالإعياء الذ
الشديد الذي يدع ابؼريضة في حال شديدة من التعب لا يتستٌ بؽا معها 

 .النوم أو الاستًخاء

ولكن ىذا  ،وقد يكتسب ابؽدوء النسبي باستخدام ابؼهدئات الشائعة
سمم الذي تأخذ بو أعراض الت يءابؽدوء إبما بزفي في الواقع التطور البط

وضعف  ،الناجم عن التضخم واربذاف أصابع اليد ابؼمدودة إلى الأمام
بنا بدوربنا من دلائل شل حركة  ،الركبتتُ من جراء صعود درجات البيت

 ابعهازين العصبي والعضلي.
 ظغػ اٌذَ اٌعبًٌ

بما يلفت نظره إلى خطورة حالتو ارتفاع إذا كان ابؼريض رجلب فإف
وعادة ما يسبق ارتفاع ضغط  .لطبيبالذي يكشف عنو ا ،ضغط الدم

وفي أحيان كثتَة قد يسجل ضغط الدم  .الدم كافة علبمات ابعويتً السام
في حتُ لا تتضح بابؼريض علبمة أخرى من  ،يزيد على ابؼائتتُ ارتفاعاً 

علبمات إصابتو بابعويتً السام.على أن النشاط الفائق ابؼتلبحق الذي 
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يتضح في الشخص ابؼصاب بابعويتً  لا ،عادة يصاحب ضغط الدم العالي
 عياء والضعف العام.س بالإبوالساموإبما ىو على العكس 

أو الكليتتُ  ،في القلب ثابتاً  بعويتً قبل أن يسبب ضرراً استأصلبذا إف
 .تكون عظيمة أمام ابؼريض ،ن فرص استًداد ابؼرء صحتو بساماً إف ،أو غتَىا

تفي اربذاف الأطراف، بىو  ،الأرق ويزايلو،فهنالك قد يأخذ وزنو في الازدياد
وفي  .ويتم ىذا التغتَ الكبتَ في خلبل أشهر قلبئل ،ويستعيد اتزانو العصبي

فقد .بابؼريض اً باقي اً وسع الأطباء اليوم أن بينعوا بسكن ابعويتً وإحداثو أثر 
اجتمع للؤطباء اليوم من ابؼعرفة بالغدة الدرقية أكثر بفا كان بؾتمعة اللهم 

 مهرة في تُوفي معظم الأبكاء بذد أخصائي .أو حقبتتُ من الزمانمنذ حقبة 
 جراحة ابعويتً السام.

وأحب أن أوجو النظر ىنا إلى خطورة تناول العقاقتَ الشائعة التي 
دعن ابؼرضى الرسائل بىولا.بغتَ مشورة الطبيب ،يكثر الإعلبن عنها

أنها صادرة على زعم  ،والشهادات التي تصاحب الإعلبن عن ىذه العقاقتَ
فما ىذا كلو  !من أشخاص جربوا ىذا الدواء أو ذاك وبؼسوا فائدة فعالة

وما أصحاب ىذه الرسائل في الأغلب إلا  ،إلا من ضروب الدعاية الزائفة
 قوم مأجورون.

 رىرز الأعصبة إٌبشًء عٓ اٌجىٌززاٌجحىظً

تلف التضخم ابعحوظی للغدة الدرقية عن التضخم البسيط بىو 
ولا  ،سام. وابؼصابون بهذا النوعمن التضخم لا تهدأ بؽم حركةوالتضخم ال

سواء بأيدىم أو  ،إنهميعجزون عن الكف عن ابغركة .يقر بؽم قرار
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وظهور أعراض ىذا النوع من .بأرجلهم،وسواء كانوا وقوفا أو جلوسا
اً أما أسبابو فما زالت سر  ،وقد يكون مفاجئا ،التضخم قد يكوبمتدرجا

أو الصدمة  ،أوجسمانی ،برت ضغط ذىتٍ اً الرزوح زمن ويبدو أن .اً مغلق
تساعد على غرس بذور  ،أو الفزع الشديد الذي تسببهابغوادث ،النفسية

ويتضح عقب الإصابة بأنفلونزا  ،كما أنهقد ينتقل بالعدوى.ىذا ابؼرض
 يعلى أنو في أحيان كثتَةلا تفض .أو احتقان شديد في اللوز ،شديدةالوطأة

يفقد وزنو  ،بغتَ سابق إنذار،ابؼريض نفسو دوبه ،ها إليوىذه العوامل كل
وىاتان بنا .برغم أن شهيتو للطعام تتفتح تفتحة زائدة ،بسرعة كبتَة

وبنا علبمتانقل أن  ،العلبمتانالأساسيتان اللتان تشتَان إلى ىذا ابؼرض
 .«تلبزما أي مرض آخر إلا مرض السكر 

من وزنو، إلا أنو  اً فقد كثتَ وبرغم أن ابؼريض بهذا النوع من التضخم ي
حتى  ،ابؼقتًن بتوتر زائد ،بيبطاقة خارقة من النشاط العص اً بهد نفسو مزود
فرجل الأعمال  .من الأعمال في أمد غاية في القصر ،كبتَاً   أنو يؤدي عدداً 
خليق أن يضيف إلى ساعات عملو ساعات إضافية وأن  ،في ىذه ابغال

فق في بىعملو ومسئولياتهومشكلبتو التي  وأن يزيد من ،يزيد عدد مؤبسراتو
وإنها بؼضيعة للوقتأن براول نصح مثل ىذا الرجل لأنو .إبهاد حلول بؽا

إبما أفضل ما يؤخذ بو  .ينسى نصحك حتمابعد دقائق قلبئل من إجازتو
 ىو العلبج من التضخم الذي يشكوه. 

 رىرز الأعصبة غٍز إٌبشئ عٓ اٌجىٌزز

إلا أن  ،بغالات ابعويتً ،صاب ملبزم عادةالأع وتروبالرغم من أن ت
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 ،عطب الدرقية أدلٌ مىذا التوتر نفسو قد يشكوه أشخاص ليس بغددى
 اً أو أعوام اً ضى ىؤلاء أشهر بيوإبما ىم يتوبنون أنهم مصابون بتضخمها.وقد

إبما بنا من أعراض  ،وإحساسهم بالاختناق ،وىم يظنون أن توتر أعناقهم
اقع أن ابؼصابتُ بالتضخم ابػارجي الظاىر للعيان والو .تضخم الغدد الدرقية

کشکوی الأصحاء ذوي الأمزجة ،قل أن يشكوا من ىذه الأعراض
 أو الرازحتُ برت ضغط عصبيشديد. ،العصبية

وعلى الرغم من أن ابؼرء قد يشكو توتر الأعصاب واضطراب 
 ،وتناقص الوزن ،وتوتر العنق ،واربذاف الأطراف ،ضربات القلب، والأرق

والاختبارات الطبية الأخرى قد تثبت أن  ،لا أن فحص الغدة الدرقيةإ
بغتَ حاجة  وإبما تزايل ابؼرء ىذه الأعراض بصيعاً  .الغدة سليمة من كل سوء

 إلى عقار أو علبج إذا أزيلت ابؼسببات الذىنية والعاطفية بؽذه الأمراض.
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 الفصل الضابع

 كانث جحلهف على العطف

أنبأتنی سكرتتَتي ،وم قائظ من أيام شهر يوليوفي ابػامسة من مساء ي
» من بينهم سيدة تدعى  ،أنو ما زال في غرفة الانتظار ثلبثة مرضى

وبرغم أنها كانت قد  .، يلوح أنها في حاجة عاجلة للفحص«مسزکلبيدبوتام
» وفتح باب غرفة  .دخابؽا أولافقد أمرت بإ ،حضرت بعد الاثنتُ الآخرين

بفتلئة القوام، مصفرة البشرة، أسيفة سيدة فارعة ودلفت منو « العيادة 
النظرات، وعن بيينها زوجها بكيل القصتَ، الذي بدا مطواعاً حزين الوجو، 

أن  «كلبيدبوتام»وعن يسارىا بفرضة بادية الاىتمام. وأوحى إلى منظر مسز
استشارتها ستستغرق زمناً طويلًب، كما أوحت إلي تعبتَات وجهها ابؼتشائمة، 

 ل إصابتها بحالة أعصاب.احتما
أنها تشكو من وإذ بدأت في توجيو أسئلتي إلى ابؼريضة، اتضح لي 

وفقد  ،وقلة النوم ،عصبية ابؼزاجمن كانت تشكو   .عدة أعراض في آن معا
 ،وسرعة ضربات القلب ،طويلبً  وسوء ابؽضم الذي لازمها زمناً  ،الشهية

وانقضت مدة طويلة .وعدة شكاوى أخرى غابت عتٍ الآن ،وكثرة الغازات
في حتُ ينتظر « العيادة » ماكثة في غرفة « کلبيدبوتام »وما زالت مسز 

وحدث .في ابػارج مرضى آخرون لعل شكاواىم أشد خطورة بفا تشكو منو
 في غرفة بىدخال مريض صإذ أمرت بإ ،بينما ابؼريضة تعد نفسها لأفحصها
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 ،صتو خلببؽاومكثت معو أقل من ربع ساعة فح.وذىبت لأفحصو ،أخرى
وإذ عدت  .دخالو ابؼستشفى لاستئصال الزائدة الدوديةوأوصيت بإ

أنت تعلم يا دكتور ألٍ أتيت من مكان »  : في بؽجة لابشةتٍفاجأت ،بؼريضتنا
 ىاكتس ،وبؼا أنبأتها بقصة الصبي .«ومع ذلك فقد أبقيتي زمنا طويلب  ،بعيد

لى نفسها الذي لازمها آخر غتَ تعبتَ ابغسرة ع اً تَ تعب ،وجهها لأول مرة
لقد أبدت على الفور شفقتها .«العيادة » منذ وطئت قدماىا غرفة 

 اً والأغلب أنها لم بردث أن فكرت من قبل في أن بشة أشخاص ،بيبالص
 أخطر وأقسى من ىذا الذي تشكوه. اً غتَىا يعانون مرض

 ،بؽا أنها كانت فتاة سعيدة متمتعة بالصحة ابعيدة وأظهرت أسئلتي
ا ظلت بؿتفظة بصحتها وسعادتها في السنوات الأولى التي تلت وأنه

 ،وكانت إلى ىذا بقمة اجتماعية بارزة ،وإبقابها ثلبثة أبناء أصحاء ،زواجها
مس بخات. وإلى ما قبل مرضها مفي عدد من ابؽيئات وابؼنظ اً وعضو 

في مصرف البلدة  اً مرموق اً خسر زوجها الذي كان يشغل منصب ،سنوات
واضطر الأبناء حينذاك إلى الانقطاع  .سر بجانبو مدخراتو كلهاوخ ،مركزه

 ،وتلب ذلك استغناؤىا عن خادمتها .الأمر الذي أقلقها،عن الدراسة
وفي ىذه  .ها الاجتماعيةبومزاولتها تدبر البيت بنفسها إلى جانب مناص

 الذ،واستشارت في ذلك طبيب الأسرة .هابصهايالأثناء بدأ عسر ابؽضم 
وصف بؽا بضعة عقاقتَ لتخفيف عسر و نو لاضرر بها إطلبقا. أكد بؽا أ

ولم بذد ىذه  .وسائر الأعراض الأخرى ،وسرعة ضربات القلب ،ابؽضم
ونصح  .بعد زمن قصتَ« کلبيدبوتام »فتخلت عنها مسز  ،العقاقتَ شيئا

خارج البلدة. ففحصها ىذا الطبيب  ابؽا أحد جتَانها أن تستشتَ طبيب
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تشكو من ربدا يلو الأول في أنو لا ضرر بها. وأضاف أنها اتفق مع زمو ،بدوره
أو حصاة  ،على أنو لكي يزيل كل شك في وجود قرحة ابؼعدة.توتر الأعصاب

وبؼا كانت من النوع الذي «. اکس »أوصاىا بفحص نفسها بأشعة  ،بابؼرارة
 .فقد أرجأت الفحص بالأشعة حتى تفكر في الأمر ،اً لايأخذ بالنصيحة فور 

عمدت إلى تطبيب نفسها  ،ا بدلا من الأخذ برأي الطبيبعلى أنه
بل أحست أن  ،ولكن ذلك لم بهد نفعاً  ،وابؼلينات ابؼختلفة ،بالصودا

ىنالك لم يبق مفر أمامها من أن تلجأ إلى الفحص  .حالتها تزداد سوءاً 
ولفرط دىشتها دل الفحص على أنها سليمة من كل سوء بابؼعدة  .بالأشعة

 ،بؽذه النتيجة ابؼشجعة نوعاً « کلبيدبوتام »واطمأنت مسز  .أو بابؼرارة
ولكن ىذه الراحة لم تدم لأكثر من أيام قلبئل  .واستشعرت الراحة شيئاً 

 دأتفعادت بدورىا إلى ابؼه ،بيعاودتها بعدىا نوبات سوء ابؽضم العص
وابؼلينات.ومرة أخرى استشارت طبيب الأسرة الذي نصحها عندئذ أن 

وأظهر ىذا  .ومعملي شامل تشفى حيث جرى بؽا فحص طبيتلجأ إلى ابؼس
 البتة. عضوياً  لاتعالٍ مرضاً أنها الفحص العام 

 قلت بؽا: ،من سرد تاربىها« کلبيدبوتام »وإذ فرغت مسز 

وأنك قل أن تفلحي في  ،. لقد ذكرت أنك عصبية ابؼزاج.والآن -
 فهل ىذا صحيح؟ ،النوم قبل منتصف الليل

ويت إلى آبفا كنت حتُ  اً قظ في الصباح أكثر تعبوإلٍ لأستي .نعم -
ما أظل في فراشي إلى التاسعة أو العاشرة  غالباً تٍ نإوبؽذا ف.الفراش
 مل لي زوجی أو أحد أبنائي طعام إفطاري في الفراش.بوما  وكثتَاً .صباحاً 
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 ِسججبد الأرق

إن الفكرة القائلة بأن الإنسان بوتاج إلى تسع أو عشر ساعات من 
للئنسان  فسبع أو بشان ساعات كافية بساماً  .فكرة خاطئة النوم

منا يذىبون إلى بـادعهم في ساعة  ولكن الذي حدث أن كثتَاً .الناضج
ولسبب أو لآخر بعصاىم النوم فيظلون يتقلبون في فراشهم قلقتُ  ،مبكرة

مصورين لأنفسهم مقدار الإعياء الذي سيصيبهم في  ،متوجستُ
والواقع أنهم يصيبون من النومأكثر بفا  .ن النومالصباحنتيجة قلة حظهم م

ولكنهم بؼا كانوا قد أوبنوا أنفسهم من قبل بأنهم لم يصيبوا من .يتصورون
يذكر يتخيلون أنفسهممتعبتُ في حاجة إلى تعويض ما فاتهم من  اً النوم قدر 

 .النوم أثناء النهار

 فالأرق خليق أن .ولعل أكثرنا قد شكا الأرق في وقت أو آخر
وقل حظو من الرياضة ،وازداد قلقو ،هاجم ابؼرء إذا ما انشغل فكرهي

ولكنو في ابغق ليس بابػطورة التي  ،وعسى أن ينقلب الأرق عادة .البدنية
 ويتولاىم ابؽم بسببها. ،يتصورىا أكثر الناس

ذات صباح في جولة « ويل مايو » تٍ كنت أصحب الدكتور نوأذكر أ
يذكر من النوم في  من أنتٍ لم أصب قسطاً فشكوت لو  ،بأبكاء ابؼستشفى

 .إذ كان على أن أسهر على مريض تنذر حالتو بابػطر ،الليلة السابقة
أتدرى يا دكتور أن معظمنا يشتد »  :حينئذ وأذكر أن الدكتور مايو قال لي

ا عصالٍ النوم لتفكتَي في موقد اعتدت أن أتكدر كل ؟بو القلق لقلة النوم
أن ابؼرء  ن أجربها في الصباح على ألٍ أدركت رويداً جراحة خطتَة يتحتم أ
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لكفتو  ،لو أراح جسمو على الفراش ولم يستنفد نشاطو بالتقلب والتطوح
 مع ىذه الراحة ساعات قليلة من النوم.

» وما أقل الذين بضلوا مسئوليات تضارع تلك التي بضلها إخوان 
 -ن يصيبوا الراحة ذا كان ىؤلاء ابعراحون الأفذاذ قد وسعهم أإف!«مايو 

لكل إنسان غتَىم أن  ،ن من ابؼيسور ولا شكإف -مع عملهم ابػطتَ 
وجدت أن مساعدي « کلبيدبوتام »يصيبها.وإذ التفت إلى سحل مسز 

إذ تتناول منها ما بتُ بطسة  ،قد كتب فيو أنها مسرفة في احتساء القهوة
هوة أنو عامل . وقد طابؼا أثبت الإفراط في شرب القوعشرة أقداح يومياً 

بحيث أصبح من  ،مساعد لظهور الأعراض العصبية بتُ كثتَين من مرضای
 اً کی قدح» :بتُ أسئلتي التقليدية التي أوجهها لكل مريض ىذا السؤال

 «.من القهوة تشرب يوميا 
 اٌسىغ

 ؟«ىل حدثك أحد من قبل عن التأثتَ ابؼنبو للقهوة »  :قلت بؼريضي
»  وإن كنت أذكر أن جارتي ،ذا من قبلبهحد أيندثلم بوکلب»  :قالت

 .«إن طبيبها نصحها بالامتناع عنها اً يوم قالت لي« مسزريد 
التابع «بؾلس الصيدلة»للتحليل الذي أجراه  إنو وفقاً »  :قلت

يتضح أن قدح القهوة ابؼتوسط برتوي على حبتتُ  ،الأمريکیيللببراد الطب
وخاصة  ،في الطب اً كثتَ هة تستخدم  بوىي مادة من«. الكافتُ »من مادة 

ذا كنت برتستُ ستة إف .أو الصدمة ،في ابغالات ابػطتَة كالالتهاب الرئوي
فمعتٌ ذلك أنك تستهلكينعلى الأقل اثنتي عشرة  ،اً أقداح من القهوة يومي
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أو أربع  ،التحليل بؾلس الصيدلة في اليوم، وفقاً « الكافتُ » حبة من 
ىذا في .أستاذ علم الصيدلة« تستيدو با» لتحليل الدكتور  عشرة حبة وفقاً 

أو معتٌ آخر  .حتُ أن معدل ابعرعة الطبية من ىذه ابؼادة ىو سبع حبات
 .«يومياً  «الكافتُ»إنك تستوعبن جرعتتُ طبيتتُ من مادة 

من مرضاي لايصدقون ما أحدثهم بو من ضرر  اً ثم قلت بؽا إن كثتَ 
يهزأون من القول بضرر  بل أكثر من ىذا أن بعض الأطباء أنفسهم ،القهوة
على  .ويصرحون بأنهم يتناولونها في غتَ حرج قبل ذىابهم للنوم ،القهوة

 عشت لأرى أكثر ىؤلاء ابؼرضى وىؤلاء الأطباء يغتَون آراءىم في تٍأن
ولكن ىذه ابؼتعة بهب أن  ،إن احتساء القهوة متعة ،ونعم.ىذا الصدد

صالذي يباىي بأنو  وحتى الشخ .تضحي إذا كان فيها إجهاد للؤعصاب
في فراشو بعض الوقت من  اً لا بيلك إلا أن يظل يقظ ،ةكثتَ النوم عميق

وىو يزاول عملو برت ضغط  ،جراء تناولو قدح قهوة في الظهر
وتولد  ،كما أن ابؼعدة السليمة قد تكدرىا القهوة  ،ذىنيوعصبی مستمر

و بعض فضلب عن أن بعض الأبحاث ابغديثة تعز  ،فيها الغازات وابغموضة
 «. الكافتُ»أنواع ألم القلب إلى مادة 

أو  اً كأن يكون صياد  ،وإذا كان ابؼرء يؤدي عملو في ابؽواء الطلق
وفضلب عن .ن ضرر القهوة بو بزف كثتَة حينذاكإف ،أو لاعب كرة ،حطاباً 

فيقل في فتًة النضج  ،ن ضرر القهوة يتفاوت بتفاوت العمرإذلك ف
اتعدی الإنسان مفكل.لطفولة ومنتصف العمرويزيد في مرحلتي ا ،والاكتمال

 القوة وابغيوية والصحة التي كانت بيأعوزت جهازه العص ،مرحلة النضج
والشباب في حلقاتهم الثانية والثالثة يسعهم أن .لو في الصبا ومطلع الشباب
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وأن بوتسوا القهوة  ،متعاقبة في لعب الورق بعد عناء العمل يقضوا ليالي
ولكن أتراىم بيكن أن  ،يدخنوا السجائر بكميات وافرةو  ،وراء قدح قدحاً 

ولكنهم ما إن يبلغوا  ،بعضهم يظن ذلك ؟يظلوا دائما على ىذه ابغال
حتى يطرقوا باب طبيب في إثر آخر ملتمستُ . ابغلقة الرابعة أو ابػامسة

وعسى أن يقول بعض ىؤلاء ابؼسرفتُ في .هموأدوائهملشفاء لعل
م يفضلون حياة قصتَة حافلة على حياةطويلة استنفادطاقتهم ابغيوية إنه

ولكن ابؼسألة أن ىذا الإسراف قد لا يقصرأمد حياتهم بل يتعسها  ،خاملة
 وما يصاحبها من عناء. ،بسوء الصحة

ولكن ما علبقة ىذا كلو يا دكتور بالغازات »  :تيوىنا قالت مريض
من  إلٍ أعرف سيدة تشرب؟أو تظن أن القهوة ىيالسبب ؟التي أشكوىا

 . «ولكنها لا تشكو سوء ابؽضم الذي أشكوه ،القهوة مثلما أشرب
إن ما  :ىو ىذا«کلبيدبوتام»إن تشخيصی بغالتك يا مسز » :قلت

والقهوة عامل  ،تعانينو ىو نتيجة لتًاكم ظروف عدة فيزمن طويل
لكان  ،ولو أنو لم بىسر مالو ،ولو أن عمل زوجكلم يصبو الكساد.مساعد

لقد كنت في شبابكوأوج  .ابؼرض ولكن بشكل بـتلف الأرجح أنتعانتُ
كنت .وأصررتعلى ألا تطفئينها ،صحتك بررقتُ الشمعة من طرفيها كلهما

ومن ثم لم بىطر لك أنك قد تعجزين ،في شبابك وصحتك -كما قلت   -
وىا قد جاء الوقت الذي  .في طريقك الذي انتهجتو يوما عن ابؼضي قدماً 

 .من نشاطمعارضاً وبؼا تبذلينو نا لست أو  .ضي السنتُبدأدركتفيو عجزك 
ولكنكتضطلعتُ بكثتَ من النشاط في .فالنشاط دليل ذىن صحيح سليم

ن إف ،وقت واحد. والآن وقد كبر أبناؤك، ولم يعودوا في حاجة إلى عنايتك
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لك ما  ولكن ىذا لن يتستٌ .في وسعك أن توجهی نشاطك وجهة أخرى
 .«لم تستعيدي قواك أولا

 أحذ اٌعىاًِالإِسبن 

 «؟ولكنك لم تقل لي بعد ما علة الغازات في معدتي»  :قائلة تٍوقاطعت
ن برليل الأبضاض في إف .وربدا أعجزلٍ أن أقول ،کلب لم أقل» :قلت

وربدا كان منشؤ شكواك ىو  .معدتك دل على أن درجة بضوضتهاطبيعية
تَ التهيج الزائد في أعصاب معدتك التي بررك عضلبت ابؼعدة فتعوق س

وقد  .والقهوة من العوامل ابؼساعدة على توتر أعصاب ابؼعدة .ابؽضم
 .ولكنو غتَ دائم ،أثر ملطف،كالصودا  ،مات التي تتناولينهاضيكون للمه

ن شهيتك للطعام غدت إف ،فلما كنت قليلة النشاط خارج البيت ،اً وأختَ 
ومن ثم أصبحت كمية الطعام الضئيلة التي تدخل معدتك عاجزة ،ضعيفة

 ،ومن ىنا ينشأ الإمساك ،ن استثارة التقلصات ابؼساعدة على الإخراجع
 .«الذي تستعينتُ عليو بابؼلينات

 « ؟وماذا عساي فاعلة ،يادكتور حسناً »  :وىنا قالت
إن ابؼرء إذا ترك قناتو ابؽضمية حتى غدت في مثل ابغالة التي » :قلت

إن الشفاء .ىافلب بهب أن يتوقع أن يشفى في عشية وضحا ،ها قناتكيعل
ما يتخلص ابؼرء من العادات السيئة التي يثقد يستغرق أسابيع وربدا أشهر ر 

ولكنك إن أكثرت في طعامك من ابػضروات  .أفضت بو إلى ابؼرض
 ،اً وتناولت من ابؼاء ما بتُ بشانية وعشرة أكواب يومي ،والفاكهة الطازجة

ك. إننا نكثر ن ىذا ولا شك كفيل بالقضاء في أمد قصتَ على الإمساإف
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من تناول الطعام ابؼطهو، في حتُ ينبغي لنا أن نكثر من تناول الثمار 
واصنعی منها ،والزبيب ،والتتُ ،خذي ربع رطل من كل من البلح.الطازجة

فان ىذا لكفيل بأن  .منها ملء ملعقة مرة أو مرتتُ في اليوم وتناولي ،مري
قضاء  يك أن تتعودعلي يء. وأىم من كل ش.يبعدك عن عيادات الأطباء

 «.حاجتك في ساعة معلومة من كل يوم
 اٌحٍبح اٌصحٍخ

فرجوتها أن  ،بؼريضتیءوانقضت ساعة قبل أن أشرع في وصف شي
أن أنهی إليها بسائر ابؼلبحظات التي  تٍحتى يسع ،بسر في مساء اليوم التالي

بردثت في أمرىا إلى بعض  ،وفي خلبل ذلك اليوم .ها بؽايأود أن أبد
لا بوصى من أمثال  اً على أن في الدنيا عدد واتفقت كلمتنا بصيعاً  .يزملبئ

كان بيكنهم أن يتفادوا العلل والأدواء وأن يوفروا   ،«کلبيدبوتام »مسز 
 ،لو أنهم عاشوا حياة صحية طبيعية ،على أنفسهم الدواء وأجور الأطباء

والغذاء  ،ءتٍوالنوم ابؽ ،والرياضة ،وابؽواء النقي ،متمتعتُ بأشعة الشمس
ولكن ابؼسألة أن بذد طريقة تقنع ىؤلاء الناس بأن يعيشوا مثل .الصحيح

تَ البيئة يكما اتفقت كلمتنا كذلك على ضرورة تغ  .ىذه ابغياة الصحية
نعم قد تكون ىذه البلدة ساطعة الشمس نقية  .وابعو في أوقات متًاوحة

فضلب عن أن  ،في بلد آخر أكثر نفعاً  اً ولكن الشمس الساطعة بعيد ،ابؽواء
 ابعو وابؼناظر سيقطع ولا ريب رتابة العمل الذي يستَ على وتتَة تَتغي

 بعد عام. اً وربدا عام ،بعد شهر اً وشهر  ،بعد يوم واحدة يوماً 

كنت قد   ،التاليفي اليوم « کلبيدبوتام »فلما عادت إلى مسز 
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عجزىا ربدا أ» :وقلت لنفسي.اعتزمت نصحها بالاربرال إلى الغابات القريبة
ولكتٍ .«لا يستهان بو من ابؼال لقضاء بضعة أسابيع ىناك  اً أن تنفق مبلغ

طائلب على  نفيت ىذا ابػاطر إذ ذكرت أنها قد أنفقت إلى الآن مبلغاً 
العقاقتَ وابؼمرضات والأطباء، فلن يعجزىا أن تنفق بعض ىذا كلو حيث 

سز وقد وجدت بغسن ابغظ، أن م .«الفائدة توشك أن تكون بؿققة 
وأدركت أنها في  ،قد ابزذت من تلقاء نفسها ىذا القرار« کلبيدبوتام »

 حاجة إلى إجازة تقطع بها رتابة الأعوام التي انقضت على وتتَة لابزتلف.

 أخٍزاً وجذد اٌعلاج

 وذات يوم من أيام شهر سبتمبر سلمتتٍ سكرتتَتي خطابًا ىذا نصو:
 طبيبي العزيز..»

ابػامس في ىذه البلبد ابعميلة فهنا على إننا نبدأ اليوم أسبوعنا »
الكثيفة ابؼتشابكة شاطئ البحتَة الرملي، وبتُ أشجار الكرز وابػوخ 

لقد أصبحنا من أخلص عبدة  .الصحة والعافية اً الأغصان قد وجدت أختَ 
ولا نبرح نلهو على الرمال. ساعات تتخللها قفزات إلى ماء  ،الشمس

ة الشمس وقت الظهتَة ارتددنا إلى  ذا اشتدت حرار إالبحتَة ابؼنعش. ف
بزرج  ،وننعم براحة قصتَة ،ونتناول غداءنا ،كوخنا ابػشبي نستظل بو

ولا نلبث حتى نعود .أو بقمع الثمار ،بعدىا حيث نوغل في الغابة لنحتطب
تزود بقسط آخر من الأشعة فوق البنفسجية نإلى الشاطئ مرة أخرى ل

. وما إن بسيل الشمس إلى .الواىبة الصحة.لا أحد يشكو الأرق ىنا
أو بظكة مكتنزة لاتلبث أن تغيب في  ،الغروب حتى نطهو قطعة كبتَة من اللحم
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وسوء ابؽضم لايسمع أحد بها في  ،والغازات ،إن فقد الشهية .بطوننا ابعائعة
ذا انتهينا من العشاء اجتمعنا مع القوم حول نار نضرمها فوق إ. ف.ىذا ابؼكان

نشاد الأغالٍ تعيد ذكرى الأيام السعيدة ابغالية بإرمال الشاطئ، حيث نس
وتتحول الأنظار إلى ابؼاء  ،ويتبدى نور القمر فتخفت أصوات الغناء .ابؼرحة
لب الألباب بىنظر أشعة القمر الفضية تنساب عليها في مشهد بدلتنعم 

يتثاءب أحد ابغاضرين وىو مستلق على الرمالفي حتُ  اً ووشيك .والأبصار
 هم تلك.تقد عدا على أجفان الصغار وىي في ضجع يكون الكرى

: :فأتساءل ،تٍ لأقارن بتُ نفسي الآن وبتُ الذي كنت في ابؼدينةنوإ» 
والنور الكهربائي،  ،يعد ساكن ابؼدينة الذي يستمتع بالسيارة، وابؼذياع اً أحق

عد ساكن ابؼدينة ىذا أسعد حالا من ي. أ.وغتَىا من أسباب التًف ،والتليفون
صابيح الغاز ءبدننا نستضيإف .عندنا ىنا من أسباب التًف يءلاش؟ابغدودرجل 

حتُ تكون أعصابنا « ابعاز »ولا مذياع ىنا تنبعث منو أنغام  ،متی بطدت النار
 .مرىقة في حاجة إلى الراحة والسلبم

 مريضتك ابؼخلصة
 «سنثياكلبيدبوتام»

 .بنا اً خاص اً فها كوخ تٍوسوف نب ،لقد اشتًينا قطعة أرض -ملحوظة »
 «. لقد عقدت العزم على ألا أشغل أو أشغلك معي بالغازات وعسر ابؽضم
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 الفصل الثامن

 تحىل الحياة إلى الأفضل

لعل أىم ابؼراحل التي تلجأ فيها النساء إلى الأطباء ىي ابؼرحلة التي 
 ،لسوء ابغظ ،ولكن كثرة من النساء.اصطلح على تسميتها بسن اليأس

سوء  ئوأما منش .إذا ما ىابصتهن أعراض ىذه ابؼرحلةلايشاورن الأطباء 
في بزفيف الأعراض العديدة  كبتَاً   ابغظ ىنا فهو أن الطب قد أحرز بقاحاً 

وبالرغم من أن بعض النساء ،ابؼنوعة التي تصاحب ىذه ابؼرحلة من العمر
إلا أن الأكثرية  ،هابيذكر من متاع بهتزن ىذه ابؼرحلة بغتَ أن يعانتُ شيئاً 

من ىذه  اً وصحيح أن كثتَ .شك تشكو من أعراض أكثر من أن برصى ولا
ولكتٍ أحسب أن من يعالٍ الصداع   ،الأعراض تافو من الوجهة الطبية

أو الالتهاب الرئوي من وجهة نظر الألم « ابؼرارة»كمن يعانی اعتلبل 
 !والعناء

 ؼجٍعً رحىي 

 حياة كل مرحلة طبيعية في« مرحلة اليأس » وعلينا أولا أن ندرك أن 
ولكنهن .ن جداتنا فيها قبل التاريخ قد عانتُ بدورىن ىذه ابؼرحلةإو  .امرأة

إنها  .اونة ما يقدمو الطب ابغديث من الوسائلعاجتزنها بسلبم وبغتَ م
مرحلة برتاج ابؼرأة فيها إلى بذل بؾهود أكبر للحصول على السعادة 

أو  ،سرةذا صاحب ىذه ابؼرحلة اكتئاب أو حإف .وطمأنينة النفس
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فضلب .والصحبة ابؼرحة ما يکسر حدتها وبزفف وطأتها ،ففي ابؼسارح،يأس
 ،أكبر ينبغي أن يوجو إلى تفادي ابؼزعجات العائلية اً عن أن بؾهود

وعلى الأزواج في ىذه ابؼرحلة أن بريطوا  .والشجار والنقار لأتفو الأسباب
 فهماً ن بؽوأن يبدوا حيا ،زوجاتهم بقدر أوفر من العطف والمحبة

 ،وأحسب أن أكثر الأزواج لا يتًددون في إسداء ىذا الصنيع.اً وتقدير 
إنهم يوشكون أن بههلوا كل شي عن  .ىي ابعهل ،ولكن آفتهم للؤسف
ومن  .وتوتر عصبي ،وعما يلببسها من أزمة نفسية ،ىذه ابؼرحلة ابغرجة

 ما شهدت المحاكم خلبفات زوجية وقعت في ىذه ابؼرحلة بالذات اً تَ بشكث
 وأدت إلى الطلبق بعد عشرة زوجية طويلة ىنيئة.

ضي بأن تومن ثم فالواجب يق .والطب يأخذ بدبدأ الوقاية قبل العلبج
 ،يتعلم الأزواج والزوجات الشبان شيئا عن مشکلبت ابغياة العادية

« ابؼطبات » أن ابغياة سلسلة من  .ويتلقنوا طرق مواجهتها والتغلب عليها
إن  .ذق كيف يتخطاىا بغتَ أن يقع فيهابوو الذي والسعيد ى ،ابؼتتالية

وىي لا تنال إلا  ،هجة من حولنا ينبغي أن تكون ىدفنابإشراقة شمس ال
 .سعاد من حولنابإ

 لا رأخذٌهب ِأخذ اٌجذ

ي أن ابؼرأة التي بلغت أواخر ابغلقة الرابعة من عمرىا وبزللت يوفي رأ
أن زوجها يوشك أن  إذا تشككت في ،الشعرات البيضاء القليلة رأسها

قبل أن  اً أمين اً أو ناصح ،اً فمن الأوفق أن تستشتَ طبيب ،يوليها ظهره
ها. فعسى أن تكون مرحلة اليأس التي أشرفت عليها أو يامتستشتَ بؿ

وقلبتها مكتئبة جامدة لا  ،قد أذىبت عنها مرحها وإيناسها ،خاضتها فعلب
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فتصب  ،من الأسبابأو لعلها يعتكر مزاجها للتافو  .تستقر على حال
أو لعلها لا تفعل أكثر من أن تنطوي  .جام الغضب على زوجها أو أبنائها
وخاصة عندما  ،متحسرة على نفسها ،على نفسها وترخيلدموعها العنان

أو لعلها تعتكف في  .يأوي أبناؤىا من ابؼدرسة أو يعود زوجها من عملو
 . شئون بيتها وأسرتهامهملة تدبتَ ،متتالية بؿتجة بالصداع اً بـدعها أيام

وافتقد  ،على عقب رأساً  ذا عاد الزوج من عملو وجد البيت مقلوباً إف
أن  ،بؽذه الأسباب بؾتمعة ،فهل يعجب أحد.حاجاتو ىنا وىناك فلم بهدىا

 !؟وبردو بالأزواج إلى ابؽرب منو ،تتلبد سحب النكد في بظاء البيت

 ِعبؤخ اٌشوج ظزورٌخ

يو. فأولا ينبغي أن يعلم الأزواج أن زوجاتهم ىذا العناء كلو بيكن تفاد
سيجتزن في سنة أو أكثر مرحلة حرجة من مراحل حياتهن. وكقاعدة برل 

على أنها قد برل في العقد الثالٍ أو .مرحلة اليأس في أواخر العقد الرابع
وقد برل متأخرة .الثالث لأسباب صناعية كاضطراب غتَ عادي في ابؼبايض

وعلى .ولكن ابؼعدل ىو سن السابعة والأربعتُ ،امسةفي منتصف ابغلقة ابػ
ينبغي أن برسب .أن يتأىب بؼلبقاة ىذه ابؼرحلة ،كما على الزوجة  ،الزوج

والتأزم النفسي التي قد برل  ،والتوتر العصبي ،حسابالاضطراب العاطفي
والقاعدة أن الزوجة ىي التي تضطلع بعبء  .بزوجتو في ركاب ىذه ابؼرحلة

هجة في بؿيط أسرتها. فهي التي تواسي بوالإشراق وال ،ادةابتعاث السع
وىي التي تسعى جاىدة  ،زوجها إذا ما أصابتو خسارة في مالو أو وظيفتو

وىي التي  ،إلى التخفيف عنو إذا ما عاد إلى بيتو بعد عمل شاق طول اليوم
 .وتوفق بتُ رغباتهم ورغبات أبهم ،همبوتقوم مطال ،ترعى أبناءه في غيابو
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كان من حقها على زوجها أن   ،ذا ما أشرفت الزوجة على مرحلة اليأسإف
ويضطلع عنها بعبء بث السعادة والإشراق في  ،يعكس الآية ولو مؤقتاً 

ويساىم معها في تدبتَ شئون البيت  ،فيحمل عنها بعض أعبائها ،البيت
أكبر من دخلو للتًفيو عنها باصطحابها إلى  اً صص جانببىو  ،والأولاد

إن على سكان ابؼدينة في ىذه  .أو القيام برحلبت التغيتَ ابؼناظر ،يابؼلبى
وعلى سكان  ،ابؼرحلة أن ينتقلوا قليلب إلى الريف بقصد التًفيو وتغيتَ ابعو

 الريف أن يفعلوا العكس.
 ؟حياة ابؼرأةىذا التحول في  ما ىي أعراض

ر مصحوبة بتوت ،أكثرالأعراض شيوعا ىي لفحات حرارة متفاوتة ابؼدى
وأما أبعث ىذه الأعراض على  .الأعصاب الذي يتبدى في مظاىر شتى

وأما أخطرىافهوميل ضغط الدم  .ونوبات الدوار ،الضجر فهو الصداع
و  يالاضطراب العاطف وأسهلها تفادياً .عند أكثر النساء إلى الارتفاع

وأكثرىا  ،ونوبات اليأس ،وافتقاد السيطرة على النفس ،احتداد ابؼزاج
وأخلقها  .وافتقاد رشاقتها ،وترىل بدنها ،للمرأة تناقص وزنها إزعاجاً 

بالوقاية والمحاذرة ابغالات القليلة التي تظهر فيها أعراض الإصابة بسرطان 
 .أو ابعويتً السام ،الثدي أو الرحيم أو ابؼبايض

وإنو بؼن الصعب أن برصى ابؼرء كافة الأعراض المحتملة ابؼصاحبة 
ويبدي بعض الأطباء قلة اىتمام .أكثر من أن برصىنها إف ،بؼرحلة اليأس
وأن الأفضل أن  ،بؿتجتُ بأنها مرحلةطبيعية من مراحل ابغياة ،بهذه ابؼرحلة

وكل تدخل طبي فيها قد بذسم الوىم في ذىن  ،ندعها بذرى في عنانها
ويرى ىؤلاء الأطباء أن كل سيدة أوتيت  .ويدخل الروع على نفسها ،ابؼرأة
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ط النفس لا ينبغي بؽا إطلبقا أن تشكو من شي خلبل ىذه القدرة على ضب
زاولت فيها  اً عام أكثر من ثلبيتُففي خلبل  .ولكتٍ لاأرىهذا الرأي.ابؼرحلة

 ،رأيت نساء بصعن شجاعتهن كلها بؼواجهة ىذه ابؼرحلة ،مهنة الطب
وعانتُ من الصداع ما كان يلزمهن فراشهن أربعة أيام متتالية. ورأيت منهن 

تدت بها العلة حتى شخص بعض الأطباء مرضها بأنو انسداد في من اش
إلٍ أرى أن يساىم «. ابؼبايض »ولكنها عوفيت حتُ عوبعت من  ،الأمعاء

الأطباء في التخفيف من الأعراض التي تصاحب ىذه ابؼرحلة وأن يعيدوا 
 إلى اللبتي بهتزنها الراحة والطمأنينة.

 اٌعلاج اٌصحٍح

ابؼفعول الأكيد الذي ينجم عن علبج  إن كل طبيب اليوم يعلم
فلب ينبغي إذن أن تعالٍ ابؼرأة من مزعجات في  ،ابؼبايض في ىذه ابؼرحلة

قل أن بستنع الأعراض   ،وصحيح أنو مع ىذا العلبج .الوسع القضاء عليها
 ،أصابع اليدين والقدمتُ« تنميل » وخاصة الأعراض التافهة مثل  ،كلها

إلا أن قوة الإرادة كفيلة في  ،أو غتَىا ،الأمعاءأو الاضطرابات الغازية في 
 .ىذه ابغال بابغد من عناء ىذه الأعراض

لقد أثبت علبج ابؼبايض في ىذه ابؼرحلة أن في وسعهالقضاء على ما 
ذا إف.واحتداد ابؼزاج، والاضطراب العاطفي ،يلببسها من توتر الأعصاب

نها إف ،الاطمئنانومظهر الثقة و  ،ضبط النفس ،مع ىذا ،اصطنعت ابؼرأة
أما قلة النوم التي .طو خطوة كبتَة بكو التحرر من مزعجات ىذه ابؼرحلةبز

ففي الوسع التغلب عليها بالامتناع عن  ،تصاحب مرحلة اليأس عادة
 واستعمال ابؼهدئات بأمر الطبيب. ،هاتبابؼن



 014 

إلا أنو لاضرر يذكر منو إلا  ،اً وإن يكن مزعج ،نوإف ،أما لغط القلب
ها بالأمر الذي يستدعي أن تستشتَ السيدة طبي ،بو تناقص الوزنإذا صح

كما ينبغي أن يستشار الطبيب كذلك في حالة ميل الوزن إلى   .بغتَ تأختَ
 الزيادة.

 ؟كم تستغرق ىذه ابؼرحلة حتى تنقضي  :ولعل النساء يتساءلن
إذ أنو يندر أن تتشابو  .وليس بشة جواب شاف عن ىذا السؤال

من أعراض ىذه  تافهاً  اً فبعض النساء لا يعانتُ إلا قدر .اً تام اً امرأتان تشابه
ابؼرحلة في حتُ أن بعضهن الآخر قد تستغرق أعراض ىذه ابؼرحلة عندىن 

قد يصل  تستمر الأعراض الطفيفة عند عدد من النساء زمناً  وأحياناً ،عاماً 
معاناة على أنو بيكن القول أنو في ابؼعدل تشرع ابؼرأة في  .إلى عشرة أعوام

ولفحات حرارة  ،زايد التوتر العصبيتالأعراض الطفيفة بؽذه ابؼرحلةك
 ،أو التاسعة والأربعتُ ،متفاوتة الأوقات في سن ابػامسة والأربعتُ

ثم بزتفي ىذه الأعراض أو  ،ويصاحبها اختلبل واضح في مواقيت ابغيض
وليس معتٌ ىذا أن .يتبدى بعضها في أوقات متفاوتة في سن ابػمستُ

بل على العكس قل أن تعالٍ  ،لأعراض ينبغي أن تستمر بطسة أعواما
 .لأكثر من عام اً حقيقي النساء إزعاجاً 

 اخزلاي اٌحٍط

وإنو بؼن ابؼهم أن تفهم النساء من بوق بؽن الاىتمام باختلبل مواقيت 
حيض ينبغي أن تلم بها كل فتاة تطلب العلم لفابغقائق ابؼلببسة ل ،،ابغيض

الأمر ،بؿرومات من ىذه ابؼعرفة ،كن أكثر الفتيات، للؤسفول ،في ابؼدرسة
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الات متقدمة لا يرجى بؽا شفاء بحابو ابعراحون في كل يوم بهالذي من أجلو 
ذا عرفنا أن ابغيض الطبيعي عبارة عن دورة تستغرق إف .من سرطان الرحم

وأن بعض النساء تتباينعندىن  ،و بردث كل بشانية وعشرين يوما ،أربعة أيام
وىي أنو كلما  :ىذه ابؼواقيت، وجب أن نلقي بالا إلى ابغقيقة التالية

  اً أو تتباعد تباعد اً كبتَ   تتقارب ىذه ابؼواقيت تقارباً  ،اقتًبت مرحلة اليأس
ولكن  ،فقد تنصرم بتُ الدورة والتي تليها أسابيع أو أشهر.اً كبتَ 

 - اً أو ضعيف اً سواء كان شديد ،حدث فيما بتُ موعد الدوراتيأبويض
يتطلب استشارةطبيب كفء على الفور وبغتَ  - اً وخاصة إن كان ضعيف

ولست أود أن أبث ابػوف من مرض السرطان في قلوب النساء  .تأختَ
هن الطبيب من أن ئنبؽن أن يطم ولكن ختَاً  ،اللبتي بذتزن مرحلة اليأس

 والرضا بالتوجس والقلق. ،بهازفن بالسكوت
من مرحلة  اً لى أنو لا خوف مطلقأن أطمئن النساء إ اً وأود أختَ 

وقبلتو  ،ما ينتظر أن يقع في ىذه ابؼرحلة اً اليأس. فمتى أدركت ابؼرأة سلف
بيكن أن بذتاز  ،هابوباستشارة طبي ،نها معاونة أفراد أسرتهاإف ،بذىن واع

. كما أود أن أضيف إلى أن الابذاه بكو اً ىذه ابؼرحلة أطيب ما تكون نفس
 ،والتوجو إلى الله بقلب سليم ،والاستمساك بالإبيان،الدين في ىذه الرحلة

 ،و بسكنها من أن بزطو منشرحة ابػاطر ،روحها يوتعل ،إبما تقوى معنوياتها
قريرة الفؤاد بكو ابغلقتتُ ابػامسة والسادسة ابؼتميزتتُ بالصحة والرضا 

 .والوقار
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 الفصل الحاصع

 الحياة الدحزنة

ومن ابػطأ مقاومة .بيار العصالقلق ىو أساس معظم حالات الانهي
 ،مضاعفة ن ىذه المحاولة خليقة بأن تقوى القلق وبذسمو أضعافاً إف ،القلق

إبما أفضل الطرق ابؼؤدية .على ابؼغالبة اً ومن ثم يوشك أن يصبح مستعصي
فهناك يتلبشى  ،إلى تهدئة الأعصاب في ىذه ابغال ىي إرخاء العضلبت

 القلق من تلقاء نفسو.

 ؟عظم الناسيقلق م بؼاذا
بىشون أن يكون أصابهم مرض  .إنهم يقلقون على صحتهم

 ،ا كانت خشيتهم أكبرمكل  ،وكلما ازدادت سرعة ضربات القلب.القلب
شون أن بىهم كلما ازدادت ضربات قلوبهم سرعة.و توكلما كبرت خشي

شى، ولكن بىم مرض السرطان وىو أمر يستحق أن بهيكونوا قد أصا
سون بو قبل مضي بعض بوالسرطانفعلب لا  الواقع أن الذين يصيبهم

 .الوقت

وإنو بؼا يثتَ العجب أن يسرف العصبيون في القلق على حالتهم 
 !هتمون بدا بلغتو صحتهم من سوءيفي حتُ أن ابؼرضى فعلب قلما  ،الصحية
 ،بك، فاطمئن إلى قولو ذا أنبأك طبيبك أنو لا مرض عضوياً إف
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على السبب الذي يولد توتر  واستًخ. ثم ادرس حالتك عساك أن تقف
وقد .في أعصابك وقد لا يبدو لك أن ما تعانيو ليس إلا اضطراباً .أعصابك

معينا  أو مرضاً  ،أو اضطراب القلب أو ابؼعدة ،تقتنع أنك تشكو الروماتزم
فانس ىذه الأمراض   .آخر من الأمراض التي يتنكر فيها التوتر العصبي

ذا كان أبواك من ذوي إف.الألم كلو أنشوانظر إلى أعصابك على أنها م ،كلها
فعسى أن تكون عصبية ابؼزاج قد انتقلت إليك بالوراثة  ،الأمزجة العصبية

فان فلسفة ملبئمة في  ،ولكن لا بأس عليك في ىذه ابغال ،أو بفعل البيئة
 .ابغياة كفيلة بأن بسكنك من التغلب على ىذه العقبة

 ،أحوال الدنيا عموما أو ،ويقلق أكثر الناس على أحوال بلبدىم
بعد مالاقاة العالم من عنت و عناء لم يعرف بؽا مثيل في  ،ولعلهم بؿقون

 ،هايفمن انتشار الأوبئة حتى قل أن سلمت أسرة من فقد عزيز لد.التاريخ
إلى الأزمات الاقتصادية ابؼتلبحقة التي أتت على الأموال والأعمال 

أو الرذائل  ،أو ابؼقامرة ،ابػمر إلى الإسراف في احتساء اً ودفعت الناس دفع
 وما أعقبها من منغصات. ،الأخرى

ولكنو لو  .والذي يبدو كنتيجة بؽذا كلو أن توتر الأعصاب بلغ مداه
قدر لك أولى أن نرتد إلى ابغياة الدنيا بعد أربعة قرون أو بطسة لرأينا أن 

رزحون برت وما فتئوا ي ،ا عانينا ونعالٍمأبناء العالم ما برحوا يعانون مثل
 !ضغط أمثال ابؼشكلبت التي واجهتنا وتواجهنا إلى الآن

 لا غٕى عٓ اٌشجبعخ

ما تطالعنا الصحف بأنباء أشخاص وجدوا عقبات ابغياة أكبر  وكثتَاً 
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. ألا ما كان أخلق ىؤلاء سهلبً  من أن يذللوىا ففروا منها إلى ابؼوت فراراً 
للؤطفال العجزة لتَوا   ةالضعفاء قبل أن يرتدوا منهزمتُ أنيزوروا مصح

لاء العجزة الصغار البهجة وابؼتعة برغم عاىاتهم ؤ كيف يستخلص ى
أو كان أحرى ىم أن يدلفوا إلى أول مستشفى يصادفهم  !وآفاتهم

لتَواكيف يكافح كفاح الأبطال صرعى السرطان أو السل الذين لايرجي 
تُ ىي ختَ علبج للمكتئب ،إن مثل ىذه الزيارة، في رأيي.بؽم شفاء

 ابؼتحسرين على أنفسهم.

 ؟يقلق الناس وعلبم أيضاً 
فما أكثر الذين يعيشون في ابؼستقبل أكثر بفا !يقلقون على ابؼستقبل

ولو أنهم تركوا ابؼستقبل يتكفل بنفسو لأراحهم ىذا من .يعيشون في ابغاضر
 ووفر عليهم مغبة القلق.  ،توتر الأعصاب

و ابؼوت كما  ؟ابؼوتأليس ىو  ؟شاه الإنسانبىوما ىو أسوأ ما 
لفهم بلولا آمن إلا على الذين  ،ليس أىون منو ولا أىدأ ،اً شهدتو مرار 

سجي مهم يجلست فيو بتُ أربعة أبناء وأب وإلٍ لأتذكر يوماً  .وراءنا
ولبث زوجها  ،كانت أمهم قد لبت نداء ربها من قبل.علىفراش ابؼوت

وقد  . العالم الآخرالمحب الوفي يتطلع إلى الوقت الذي يلتقي فيو بها في
جلس الأبناء يتحدثون عن ىذااللقاء ابؼنشود كما لو كانوا يتحدثون عن 

ا ىم أنفسهم فيما بعد حيث يلتئم الشمل من بهرحلة طويلة سيلحقون 
بل كان الأمر على  ،عاسةلم يكن في حضرة ابؼوت يومئذ حزن ولا ت .جديد

وقام  .هم في ىدوء وسلبميكانوا يتمنون على الله أن يعجل برحلة أب  .العكس
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من كل منهم ليعانق أباه المحتضر الذي ارتسمت على شفتيو ابتسامة الآ
لقد .وفي بغظات كان قد أغمض عينيو وانتقل إلى الرفيق الأعلى ،ابؼطمئن

 .اآمن ،لينا ،وأشهد أنو لم يكن دائما إلا ىينا ،مثلت في حضرة ابؼوت كثتَة

 اظجػ عىاؼفه

ولكنك بذد من الناس من يعتكر  .تحق القلقحتى ابؼوت نفسو لا يس
وقد رأيت سيدة عصف بها القلق حتى أصابها بصداع  .مزاجو لتافهة الأمور

وعرفت رجلب !اتها الورقذلأنها أخطأت خطأ ىينا وىي تلبعب ل ،شديد
تنق وىو يزدرد طعامو لأن ابنتو الطفلة بىأوشك من فرط الغضب أن 

 لى ابؼائدة عن غتَ عمد.قلبت بؿركة من يدىا كوب ابؼاء ع
الذبيات بالسكتة  ،، ابؼلقب بأي ابعراحة«جون جنتً » ثم ىناك 

إن ابؼرءحتُ يتولاه التعب نتيجة  .القلبية على إثر احتداده في ابعدال
عياء يتضاعف تأثره بالعواطف أضعافا كثتَة. وما أكثر للتوتر أو الإ

ومن توتر أعصابهن  ،الزوجات اللبئي يسعهن ابغد من إحساسهن بالتعب
وبزلتُ عن  ،لو بذلن بؾهود بـلصة لتغيتَ خطتهن في تدبتَ شئون البيت

 .برنامج رتيب لا بىتلف يوما عن يوم
 لائُ ثٍٓ ٔفسه وعٍّه

دث في بعض الأحيان أن بوس ابؼرء أن العمل الذي يزاولو لا بو
 يفلح ذا لمإف.وانشغال البال ،دو بو إلى توتر الأعصاببووبؽذا فهو  ،يناسبو

ابؼرء في ابؼلبءمة بتُ نفسو وبتُ ظروف عملو بتوخي الاستًخاء ابؼناسب 
على أنو ينبغي ألا يعزب  .فعليو أن يبحث عن عمل آخر ،وابغياة ابؼتزنة
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فالعمل الذي بهمع بتُ  .لا وجود لو«  ابؼثالي» عن بال أحد أن العمل 
 ،لبتابؼرء وزملبء لو في ابؼهنة لا بزلو قط من منغصات و مشک

وتعقيدات. ومن ثم فأفضل ما يأخذ بو ابؼرء نفسو ألا يأخذ عملو مأخذ 
مل بوفلب  ،وأن ينسى كل ما يلببسو بؾرد انتهاء ساعات العمل ،ابعد
وما يأتي في ركامو من  ان ىذإف ،إلى اليوم التالي اً ولا غضب،ولا نقمة ،احقد

ابؼشتت فريسة  والذىن .طيح بالسلبم الذىتٍيالإحساس بابؼرارة كفيل بأن 
 .سهلة لتهيج الأعصاب

م أن بهسن بو،والأشخاص الذين يؤدون عملهم برت ضغط كبتَ
وربدا  ،يلجأوا إلى النوم في ساعة مبكرة كالعاشرة أو العاشرة والنصف مثلب

 .الراحة ابؼنشودة نالواوأن يدأبوا على ذلك بضعة أيام حتى ي .قبل ذلك
ية عملهم تكاد أصواتهم تصل وابؼلبحظ أن بعض ابؼدرستُ أثناء تأد

ؤلاء أن جدربهوأ.بيهم العصبالأمر الذي ينم عن تزايد تع ،إلى درجة الصياح
لأن الصوت ابؽادئ أفضل ولا شك في التأثتَ على  ،يضبطوا أصواتهم

تَ إحساسنا يثو  ،فضلب عن أننا بصيعا نفر بطبعنا من الصياح ،ابؼستمعتُ
ح ابؼرء إلى رفع صوتو كلما وكذلك جن.فظاظة الصوت، وخشونة اللهجة

في حتُ كان الأولى بو أن يوفر  ،الأمر الذي يزيد منتوتره ،خاض في مناقشة
 .خفضنبرتووأ ،على نفسو ىذا التوتر لو سيطر على صوتو

حيث يؤثر  اً مستمر  إن ابعهاز العصبي يتجاوب مع الصوت بذاوباً 
ينموا في ومن ثم فأخلق بذوي الأمزجةالعصبية أن  ،أحدبنا في الآخر

 وبؽجة لطيفة. ،أنفسهم ابؼقدرة على التحدث بصوت معتدل
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 فىز فً اٌغٍز

ولوا بوالأمزجة العصبية أن  يومن أجدى النصائح التي تقدم لذو 
عرفت امرأة في منتصف العمر فقد أبصارىم عن أنفسهم إلى غتَىم. 

  .على فقتَين عجوزين يسكنان بجوارىا العطف وجدت السعادة كلها في 
وتقدم إليهما الزىور من  ،هما في سيارتها الفاخرة إلى النزىاتبتصح كانت

وبذد ابؼتعة في قراءة علبئم الغبطة والسرور  ،والطعام من مائدتها ،حديقتها
قلم  شراءودأب موظف في إحدى ابؼصافٌ على  .ابؼرتسمة على وجهيهما

في كل أسبوع من عاجز بائس يقف بجوار مبتٌ ابؼصلحة لا ليساعد 
وبث السعادة في  .ولكن ليساعد نفسو على اجتلبب السعادة ،عاجزال

وقد وجدت كثتَات من .قلوب الأطفال بؾلبة لسعادة ابؼرء وانشراحو
النساء العاقرات سعادتهن ابؼنشودة في تبتٍ أطفال من ابؼلبجئ 

 .وابؼؤسسات
 اسزّزع فً حذود ٌىِه

وأن  ، أنصح مرضاي على الدوام أن يعيشوا في حدوديومهمتٍإن
حصاء الآخرين فلو أننا بدأنا يومنا بإ.يستمتعوا بو أقصى ما وسعهم ابؼتعة

 ،و مقدار ابػتَ الذي بيكن أن نسديو ،لب بؽم السعادةبقالذين بيكن أن 
ليست » :«توماس کارليل»وكما قال  .لاضمحلت مشكلبتنا وتلبشت
بتُ أيدينا ولكن أن ننجز ما  ،على البعد اً مهمتنا أن نستطلع ما يلوح باىت

لا .يعيشون إما في ابؼاضي أو في ابؼستقبل ،إن أكثر الناس للؤسف.«
إلا بسثل  ،بدت بؽم مستعصية على ابغل تلهيهم عن مشكلبت الأمس التي
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نو وحده ىو إف ،فلننشغل بيومنا ىذا.ابؼستقبل الذي لا يعلمو إلا الله
عن التفكتَ في ولنكف  ،ولندع ابؼاضي الذي ولى ولن يعود ،ابغقيقة الواقعة

 .ابؼستقبل المجهول
 ،فلنملؤ ىذا الأمد القصتَ الذي نقضيو في ىذه ابغياة الدنيا بالأمل

 ؟هم إليكبوأح ،م إلى قلبكبهأي أصدقائك أقر  .والانشراح ،والتفاؤل
إنو  ؟الذي يشع السعادة من حولك ،ابؼبتهج ،أليس ىو ذلك ابؼرح
 .والآلام،والأوجاع ،ن بالقلقها أصدقاؤه ابؼثقلو يالدعامة التي يستند إل

 اثذأ الأسجىع ثذاٌخ حسٕخ

 إن أفضل بداية تبدأ بها أسبوعك أن بذعل يوم عطلتكالأسبوعية يوماً 
أبدأ يوم عطلتك بالإفطار مع أسرتك  .تقضيو في الراحة والاستًخاء ىادئاً 

وانس فها   ،وتناول خلببؽا غداءك ،ثم قم برحلة خلوية.يجبهفي جو مشرق 
 ابل انس نفسك إطلبقا. ويا حبذا لو خصصتجانب ،عملك كل شي عن

الروح  يفان العبادة تعل ،من ىذا اليوم للصلبة في ابؼسجد أو الكنيسة
 وتسمو بالنفس على الصغائر التي تتجسم حتى نراىا في أعيننا شيئا كبتَة.

فهل جربت أن تبدل ملببس  ،اً متعب وإذا عدت من عملك يوماً 
بعض الناس تتوتر أعصابهم لأن أحذيتهم  إن؟العمل ملببس البيت

وبزلص من ثيابك  ،فتخلص من حذائك ،تضايقهم في ابغل والتًحال
فعندئذ تشعر  ،ا ثياب ابؼنزل ابؼرحة الفضفاضةبهواستبدل  ،الضيقة المحكمة

وإذا كان يومك حافلب بالعمل  .ت إلى حتُ من سباق ابغياةعأنك انتز 
واشفعو بالراحة بؼدة  ،مام دافئبح،فأعقبو متی عدت إلى بيتك ،الشاق
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ولا تدع  ،وتغمض عينيك ،خلببؽا على فراشك ينصف ساعة تستلق
أو أنفق ىذا الوقت في صحبة  ،هجةبلذىنك سبيلب إلا للخواطر السارة ابؼ

الوصفة » فستجد تأثتَ ىذه ،أو صحيفة ،أو مع كتاب شيق ،لطيفة مشرقة
 .فراد أسرتك أيضاً كتأثتَ السحر لاعلى نفسك وحسب، بل على أ« 

 اٌعمً و اٌجسُ

مزاولة  ،وىل جربت أن تذىب عناء العمل الذىتٍ ابؼتصل آخر اليوم
كالفلبحة مثلب؟ لقد أنفقت اليوم ساعات   اً جسماني عمل يتطلب بؾهوداً 

ولكتٍ أحس بأعصاي وعضلبتي  ،قليلة في متابعة تأليف ىذا الكتاب
كرة »ارك الأولاد في رياضة ومن ثم فأنا ذاىب الآن لأش ،متوترة مشدودة

مهما يكن نوع  .کی أخفف ىذا التوتر الذي حاق بعضلبتي« السلة
فالواجب أن بزصص جانبا من  ،فما دام يتطلب رتابة ونظاما ،عملك

ذا  إف.وقتك تستخدم فيو عضلبتك الأخرى التي لم تتح بؽا فرصة العمل
عات، من السا متواصلبً  كان عملك يتطلب جلوسك إلى مكتب عدداً 

 .ولو كان الستَ على الأقدام ،يوجب أن تعقبو بنوع من التدريب العضل
 التوتر على أنفسهن أثناء اشتغابؽن بنوتغفل بعض النساء عن أنهن بهل

الأمر  ،باستمرارىن في ىذا العمل ساعات متعاقبة« التًيكو »بالتطريز أو 
وفي .لهنوأرج ،وظهورىن ،يصيبهن بتوتر أعناقهن نهنكثرة مبهعل  الذي 

الوسع تفادي ىذا التوتر لو استًحن قليلب خلبل ىذه ابعلسة أو 
» طويلة إلى التطريز أو   ابؼكوث ساعاتبنأو بذن ،عميقة اجتذبنأنفاساً 

 «.التًيكو
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 اِزثً ٌلأٌُ

فأنت حتُ تذىب  .إنو أمر صعب ؟أن بستثل للؤلم ىل جربت يوماً 
ات التنظيف سنك أو وتنظر إليو وىو يعد ابؼعد ،لعيادة طبيب الأسنان

أو تقبض  ،إما أن تشد على مقعدك بكلتا يديك :خلعها تفعل أحد أمرين
ولكنك تغفل عن أنك  .راحتيك بشدة بؿاولا بصع أعصابك لاحتمال الألم

والعكس  . أن ينال منهالمكلما بصعت أعصابك كلها سهلت على الأ
ضاءل ن الألم يتإذا أرخيت أعصابك وعولت على الامتثال فإف .صحيح
إن أكثر الأم ينشأ عن توقع الألم، وعن التوتر الذي يصاحب ىذا  .عندئذ

 التوقع.
 اٌحٍبح اٌٍّّخ

أشرت عدة مرات في سياق ىذا الكتاب إلى ابؼلل الذي يطغى على 
ولا .بعد عام بعد يوم وعاماً  ابؼرء إذا سارت حياتو على نهج واحد يوماً 

بل في التوتر الذي  ،حسبينحصر ضرر ىذا ابؼثل في الإحساس بالسأم و 
والذي توشكأعراضو أن تتشابو مع أعراض أمراض عضوية لا أثر  ،يصاحبو

ومن ثم كان من الواجب أن يقطع ابؼرء رتابة حياتو من حتُ  ،بؽا في ابغقيقة
 لآخر.
ذا كنت من سكان القرية فاعمد إلى زيارة صديق أو قريب لك من إف

أو اقصد إلى أحد  ،اشتًك في بؾلة أو ،تصغح الانتًنيتأو  ،سكان ابؼدينة
فاربرل بعض الوقت إلى  ،وإذا كنت من سكان ابؼدينة.ابؼلبىي
 ىدوء القرية وسلبمها. ،هابواستبدل بضجيج ابؼدينة وصخ،القرية
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ولا بذعل من عادتك تركيز ذىنك فيما عساك تشكوه من آلام أو 
لً في .أو ابؼسرح ،بل حول ذىنك عنها بالقراءة أو ابؼوسيقى ،أوجاع

أو صنع  ،أو النجارة ،أو النسيج ،سواء الرسم ،نفسك ىواية أيا كانت
بل إنك في بؿيطك نفسو تستطيع أن تقطع  .الأوالٍ الفخارية أو غتَىا

تلجأ إليو في  يأو اجتماع ،أو رياضی ،رتابة ابغياة إذا اشتًكت في ناد ثقافي
 .للسأم وابؼلل اً أوقات متًاوحة قطع

 اٌّزض والأعصبة

لم الأطباء أن ذوي الأمزجة العصبية أكثر عرضة منغتَىم للئصابة يع
ذا برسنت حال معدىم بدأوا يستًخون إف .بقرحة ابؼعدة وابغموضة الزائدة

 ،ذا تعلم ابؼريض الاستًخاءإف ،دث العكس أحيانابوو .ويستشعرون الراحة
 فان أعراض مرضو بزف إلى حد كبتَ.

ىي تناول  ،العصبية الزائدة والقاعدة الأساسية في علبج ابغموضة
وأبنها  ،من الوجبات ابػفيفة السهلة ابؽضم اعدد كبتَ نسبي

سواء في حالتي الصحة أو  والاعتدال في الطعام مفضل دائماً .اللبن
ذا كان ابؼرء ذا مزاج عصبي فليمتنع عن ملء معدتو بكثتَ من إف.ابؼرض

ىذا إلى .خلبل اليوموليكثر من الوجبات ابػفيفة  ،الطعام في أوقات قليلة
ن ىذا إف ،أنو ينبغي أن يقضي ابؼرء وقت طعامو وما يليو في صحبة مشرقة

 يسهل عملية ابؽضم.
على أن الذين يؤدون  .يأتي الأرق مع صعوبة الاستًخاء وأحياناً 

لأن بؾهودىم العضلي ينزع  ،ا يعانون ىذه الظاىرةمقل ،أعمالا جسمانية
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ولا بأس بؼداواة الأرق من .والاستًخاء هم آخر اليوم إلى طلب الراحةنم
ألا  وإنو ليحسن دائماً  ،على أن يكون ذلك بأمر الطبيب ،عقار مهدئ

 .يستطيل أمد ىذا العلبج
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 الخاتمة

حيال  اً ا سلف أن الطب والعقاقتَ لا بذدي نفعبفلعلو قد اتضح 
اقتَ في والذين جربوا العق ،بؽا يالأمراض الوظيفية، أي التي لا أصل عضو 

وعسى أن تلوح لك .مثل ىذه ابغالات قد برققوا من صدق ىذا القول
بتَ ولكنها في الواقع مألوفة للطبيب ابػ ،العلة التي تشكوىا فريدة في نوعها

أو  ،أو بضراء ،وإذا كان الطبيب في ابؼاضي يعطيك حبة بيضاء .المحنك
ك الشفاء لا بما ثقتك فيو ىي التي جلبت لإف ،صفراء حسب ما يتًاءى لو

اولون أن يبصروا بوإن الأطباء اليوم !ىذه ابغبة التي لا نفع منها ولا ضرر
مرضاىم بطريق الصحة والسعادة، وبأن الوصول إليو خلببغياة صحية 

أيسر من الوصول إليو خلبل الطب  ،وفلسفة ناضجة في ابغياة ،قوبية
 .وابعراحة

فهل يعجب إذا نزع ،ىاولو أن ابؼرء قدر ىذه الآلة الإنسانية حق قدر 
إنو يكاد  ؟بألم ىنا أو وجع ىناك بها سوء الاستعمال إلى الاحتجاج أحياناً 

من ابؼنغصات   في ابغياة دون أن يعالٍ شيئاً  يستحيل أن بسضى ابؼرء قدماً 
أو ألم في  ،أو الإمساك ،أو لغط القلب ،أو الصداع ،كاضطراب ابؼعدة
فأما العلل  .العنق أو غتَىا من العلل أو توتر ،أو الأرق ،الأذرع أو الأرجل

و إذا أنبأك طبيبك أنو  ،ابؽينة البسيطة فلب تستحق أن تؤخذ مأخذ ابعد
وادخر قلقك بؼا يستحقو  ،ليس بك ما يستحق قلقك فاعمل بنصيحتو

 .من الأمراض ابعدية
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 اٌفحص اٌذوري

 فاعتد أن تفحص نفسك فحصاً  ،ذا كنت شديد العناية بصحتكإ
ذا وجد طبيبك أن ضغط الدم عندك إ مرة أو مرتتُ في العام. فشاملب اً طبي

من الناس يقلقون على  اً إن كثتَ .فابضد الله على أنو ليس مرتفعا ،منخفض
وإذا وجد .اقة لا مبرر بؽافهذه بض.منخفض مالدوام لأن ضغط الدم عندى

فقد يكون .فلب يتولاك الفزع ،الطبيب أن دقات قلبك تنقص دقة أحياناً 
وإذا   .وىو أمر في الوسع تدارکو ،ب بؾرد إسرافك في احتساء القهوةالسب

ذا  إف .اض معدتكبرليلب لأبض فقم بعملكانت غازات ابؼعدة ىي علتك 
، «ابؼرارة » فلعل منشأ العلة مرض أصاب  ،كان معدل بضوضتها طبيعية

 ،بؿض يفالسببحينذاك وظيف ،شعة سلبمة ابؼرارةلأذا أظهر الفحص باإف
 .زول على الفور إذا تعلمت الاستًخاءوإنو لي

وإبما « ابعويتً » عن  اً وإذا أخبرك الطبيب أن توتر عنقك ليس نابص
كف عن مزاولة .وتعلم الاستًخاء ،فأغبط نفسك ،بؿض منشؤه عصبي

واستمتع  ،واخرج إلى ابؽواء الطلق ،الأشياء التي تزيد من توتر أعصابك
 بالطبيعة.

الدوار التي تعانها ليس منشؤىا ارتفاع وإذا رأى الطبيب أن نوبات 
وقد ينصحك حينئذ بأن  ،اً فطب نفس -كما كنت بزشی -ضغط الدم 
 .اً طبي اً تتخذ منظار 

وأدمنت استخدام ابؼلينات الأعوام  ،وإذا كنت تشكو الإمساك
إنو سيصف لك  .فلب تتوقع أن يشفيك الطبيب في يوم وليلة ،طويلة
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 من الإمساك. ىنك مع الأيام ستشفإف ،توذا اتبعت نصيحإف ،اً معيناً طعام

وأحسست بآلام عابرة في منطقة القلب  ،وإذا كنت دون الأربعتُ
 ،، وأن منشؤىا سوء ابؽضميبؼرض عضو  اً فالأرجح أن ىذه ليست أعراض

وجب أن تعرض نفسك على طبيب   ،ذا كنت فوق الأربعتُإف.مثلب
ص أنت ذا قرر لك أن قلبك سليم صحيح فدع القلق وشخإف.كفء

 ليس إلا.« حالة أعصاب »مرضك على أنو 
 سبعذ ؼجٍجه عٍى أْ ٌسبعذن

 ،ها في قائمةنيث اضطررت إلى تدويبحذا كانت شکواك من الكثرة إ
ذا أكد لك ىذا طبيبك، فاعمل معو إف،تبحفالأرجح أنها كلها وظيفية 

وعلى أية حال فليس بشة دواء أو بصلة أدوية في وسعها أن بسحو  .لاضده
فحول ذىنك عن كل تفكتَ في ابؼرض .الشكاوی كلها في آن معا ىذه

نها لا بذدي فتيلب في حالة ابؼتاعب إف ،وابعراحات والعقاقتَ ،والدواء
 .الوظيفية

ذا كنت بذمع إف ،ولعل أصابعك تربذف إذا مددت ذراعك إلى الأمام
ىذه الأعراض  فقد تعتٍ ،وسرعة ضربات القلب ،إلى ىذا تناقص الوزن

بك،  على أنو إذا طمأنك الطبيب أنو لا مرض عضوياً  .عضوياً  اً مرض
ىل تسرف في التدختُ، أو  !السبب فيها فستجد،فراجع عاداتك السيئة

وإنو  ،ت إذنبحفالاربذاف وظيفي  ،اً ذا لم تكن مسرفإف؟أو ابػمر ،القهوة
 ليزول إذا تعودت الاستًخاء.

نان فتقرر بينك ويعوزك العطف وابغ ،تتعقد أمامك الظروف وأحياناً 
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وتضغط كفيك إحدابنا !ظهار ابؼرضوبتُ نفسك انتزاعهما من والديك بإ
وتتكلف نوبة ىستتَية حتى بردث  ،وتتقلب في فراشك متوجعة ،بالأخرى
فلب تسمح لنفسك بالوصول !فعلية في الغدد فوق الدرقية اً مائييك اضطراباً 

شف ابؼرض واعلم أن الطبيب الكفء يسعو أن يكت ،إلى ىذه ابغال
 من العطف أو ابغنان. نحك حينذاك شيئاً بيولن  ،ابؼصطنع

 رىٍُ عّب ثٕفسه

فقد تكون عائل أسرة كبتَة لا  ،أن تتوتر أعصابك لسبب وجيووعسى
أو قد تكون زوجتك معتادة على  .يكفي دخلك البسيط للقيام بتكاليفها

ون أو قد يك .أو سيئ ابػلق اأو قد يكون زوجك سكتَ  .اختلبق النكد
 .أو بغقت بأحدىم عاىة ،أبناؤك أصابهم مرض

 ،هة ابؼفضية إلى توتر الأعصاب لا تنتهي كقلة ابؼاليإن الأسباب الوج
وىي كلها تدفع ابؼرء  . ذلكوفقد شخص عزيز وما إلى ،وكساد المحصول

وأفضل ما .بتُ أحضان القلق الذي يسلمو بدوره إلى توتر الأعصاب
ذه ابغال أن تواجو مشكلتك في بو اضطراب أعصابك في ى يتداو 

ويساعدك على ىذا علمك بأن الزمان .وأن بذاىد في طرد القلق ،شجاعة
والزمان كما يقولون ختَ دواء.  ،على أسباب الشكوى يكفيل بأن يقض

نو لم إأنك لست الوحيد الذي اختصو القدر بابؼصائب. ف ،وأذكر أيضا
ل بح ذا أعجزك أن تنفردإف .ولا شيخ ولا شاب ،ولا فقتَتٍ يسلم منها غ

 اً أو اسأل رجل الدين، أو اسأل ناصح ،فاسأل طبيبك ابؼعونة ،مشكلتك
أن تناقش متاعبك مع شخص يفهم  اجعل من عادتك دائماً اً.أمين
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 .أو معونة اً ويسعو أن يسدي نصح،ويقدر

عليك  ىفلب تدع ابغزن يطغ ،وإذا كان ابؼوت قد أحل ابغزن بيتك
ن أن بريل نفسك إلى حطام عصبي عن طريق ابغزن وبدلا م.اً تام طغياناً 

أو للنشاط  ،همبوالأرق، خصص وقتك ونشاطك لأولئك الذين بر
فثمة أناس كثتَون من حولك  .عش خارج حدود نفسك .ابػارجي ابؼفيد

 .هميفابدأ في التطلع إل ،تاجون إلى معونتكبو
فاحصل على إجازة لتغيتَ  ،ذا كنت قد أجهدت نفسك في العملإف

توتر أعصابك وراثية أو بيئية فاستعن بفلسفة  أذا كان منشإف.ابعو وابؼناظر
 يسهل عليك مقاومة ىذا التوتر والقضاء عليو. ،مرحة مشرقة في ابغياة

وقد تكون من ذلك النوع الذي يتًدد على عيادات ابعراحتُ آملب 
ويفحصك .على زعم أنها الطريق الأمثل لشفائك بفا تعالٍ ،في جراحة

 اولا جدوى مطلق ،ثم يقرر أن أمراضك وظيفية كلها ادقيق ابيب فحصالط
 .من ابعراحة

ولكن الأرجح أنو مصيب، فلب  ،وصحيح أنو بوتمل أن يكون بـطئاً 
تستشعر خيبة الأمل التي يستشعرىا بعض الناس عندما يرفض الأطباء 

  بساماً ،إجراء ابعراحات بؽم. فهؤلاء يصعب إقناعهم بعدم جدوى ابعراحة
ذا لم تصغ إف.جراء جراحة عاجلةكما يصعب إقناع ابؼصاب بالسرطان بإ

بأن تقع في يد طبيب تعوزه  ،أو آجلبً  عاجلبً  ،فأنت خليق ،لنصح طبيبك
من ابؽدوء في أعقابها ولكن  وقد تستشعر شيئاً .فيجرى لك ابعراحة ،ابغنكة

ن نك لا تلبث حتى تعاود شكواك مإف ،علتك ليس عضوياً  أبؼا كان منش
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 !الأعراض نفسها

وما لم تبادر بابزاذ فلسفة ناضجة في ابغياة كفيلة بأن تنحو بذىنك 
للقلق والتوجس،  اً بنهبدلا من أن تدعو  ،بكو الصحة والاطمئنان

وتنظر بعد بضعة  ،فالاحتمال كبتَ في أن تقع في براثن مشعوذ أو دجال
 ،بغقيقةذا بك قد أنفقت مئات ابعنيهات قبل أن تتضح لك اإف ،شهور

 وتعود مرة أخرى إلى طبيبك الأمتُ.
 

  



 023 

 الفهزس
   

 

 3 .................................................. تقدلَ
 21 ..................... أرح ىذه الأعصاب: الفصل الأول 

لثالٍ  07 ..................... ابؼعجزات والوسوسة: الفصل ا
لثالث لتنفس: الفصل ا  22 .... توتر العنق والإحساس بضيق ا

 32 ............................... سوبرمان: الفصل الرابع
 52 ..................... الأعصاب في ابؼهد: الفصل ابػامس

لناشئ عن : الفصل السادس  60 ... «ابعويتً»توتر الأعصاب ا

 66 .............. كانت تتلهف على العطف: الفصل السابع
لثامن  77 ................. برول ابغياة إلى الأفضل: الفصل ا
لتاسع  224 ......................... ابغياة ابؼتزنة: الفصل ا

 225 .............................................. ابػابسة
 
 


