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القلق عرض من أعراض الكآبة

أعراض القلق: 

يمكن تعريف القلق بأنه شعور بالخوف، أو القلق غير المفسر أو الشعور بأن شيئاً مخيفاً سوف يحدث. إن الشخص الذي يعاني من القلق ربما يظهر كثير من الأعراض الجسدية أو العاطفية والتي تشمل:

1- عدم الارتياح. 2- العصبية. 3- عدم القدرة على النوم. 4- فقدان القدرة "ما في حيل" أو الطاقة. 5- صعوبة في التركيز. 6- رجفان اليدين. 7- تسرع بضربات القلب. 8-ألم صدري. 9- آلام في المعدة أو إسهال. 10-ألم عضلي أو توتر عضلي. 11- الخوف. 12- ترقب مستمر لشيء ما.

القلق يمكن أن يكون عرضاً من أعراض الكآبة، و الكآبة مرض يصب الملايين كل عام، وتعتبر الأعراض التالية أكثر شيوعاً:

1- الحزن. 2- فقدان الأمل. 3- التغير في الهيئة والوزن. 4- تغير في نمط النوم. 5- فقدان المقدرة على إتمام الأعمال اليومية. 6- مشاكل في التركيز. 7- فقدان السعادة أو الاهتمام بالأعمال اليومية.

الكثير من الأشخاص المصابين بالكآبة قد يظهرون أعراض القلق.

أسباب القلق: 

في بعض الأحيان يكون الشعور بالقلق استجابة طبيعية كما هي الحال عند وجود الإنسان في بيئة جديدة وغريبة عنه. القلق الخفيف قد يكون عابراً وقد يساعد الإنسان على إنجاز أعماله بشكل أفضل. وعلى العكس فإن القلق يعتبر استجابة غير طبيعية. عندما نشعر بالقلق في كل الأوقات وبدون وجود سبب واضح أو عندما يعرقل أداء أعمالنا اليومية.

في بعض الحالات يكون القلق بسبب اضطرابات عاطفية وهو ما يطلق عليه اسم القلق المعمم.

العلاج:

يمكن للطبيب أن يحدد سبب القلق و يناقش معك ضرورة استعمال الأدوية، و قد يقترح تغييراً في نمط حيلتك من أجل إنقاص الشدة التي ربما تثير مشاعر القلق عندك، و قد يصف لك دواءً مهدئاً. كما قد يصف لك طبيبك مضاد للكآبة إذا كانت حالة القلق عندك عائدة لكآبة خفية. بعض الأدوية تساعد على إزالة الكآبة و أعراض القلق معاً. 

هناك العديد من الخيارات المتاحة و لكن قد يضطر طبيبك لتغيير الدواء عدة مرات قبل الوصول للدواء الأفضل، و في الكثير من الحالات، قد يكون من الضروري تعديل جرعة الدواء.

بعدما تبدأ باستعمال الدواء الأنسب فإن الكآبة و أعراضها بما في ذلك القلق تبدأ بالزوال خلال 4-6 أسابيع.

بعض مضادات الكآبة قد تسبب تأثيرات جانبية عند بعض المرضى و لكن هذه التأثيرات تكون عارضة و مؤقتة و تزول مع مرور الوقت.

التواصل مع الطبيب:
التحدث مع الطبيب يمكن أن يساعد على إيجاد طرق تحسن شعورك.

1-اخبر الطبيب عن كل الأدوية التي تتناولها لتتجنب أي تداخل دوائي.

2-يجب أن تكون واضحاً و صريحاً. اخبر طبيبك عن كل الأعراض التي تشكو منها.

3-كتابة أي مشكلة أو سؤال تريد التحدث بها مع الطبيب، فعادة ما يكون النسيان مشكلة عند المصابين بالقلق أو الاكتئاب.

4-في حال عدم زوال القلق مع تناول مضادات الكآبة و المهدءات، يجب العمل مع الطبيب لكشف الأسباب الخفية المسببة للقلق.
مبادئ عامة للتخفيف من مشاعر القلق:

1-إظهار المشاعر و العواطف مثل الشعور بالحزن و الغضب و عدم الأمل: إن التعبير عن المشاعر هي الخطوة الهامة نحو إنقاص الشعور بالقلق.

2-الاسترخاء: عندما تشعر بالقلق يتوتر جسمك مما يؤدي إلى مزيد من القلق. إرخاء العضلات يمكن أن يخفف هذا التوتر.

3-الاهتمام بالنفس: إن الاهتمام بالتغذية و أخذ قسطاً جيداً من الراحة يمكن أن يساعد على إزالة القلق و الكآبة . و يجب وضع أهداف معقولة من أجل تغيير نمط الحياة.

كيف تطبق هذه المبادئ:

1-عند انزعاجك من شيء ما حاول التحدث مع عائلتك أو أصدقائك.

2-استشر طبيبك مباشرة.

3-الاحتفاظ بكتابة شخصية، إن الكتابة يمكن أن تعبر عن مشاعرك.

4-استبدل العبارات السلبية بأخرى إيجابية فبدلاً من كلمة (لا أستطيع) فكر بكلمة (أستطيع).

5-جرب وسائل الاسترخاء مثل تمارين التنفس أو التأمل.

6-قم بتمارين تمطيط خفيف Stretching للتخلص من التوتر في عضلاتك.

7-اتبع نظام رياضي إن كان بإمكانك.

8-حاول أن تأكل طعاماً متوازناً كل يوم.

9-يجب إنقاص كمية الكافيين المتناولة لأن الكافيين يزيد من القلق و يسبب مشاكل في النوم. تتواجد مادة الكافيين بكثرة في القهوة، الشاي، الكولا، الشوكولاته.

10-يجب تجنب تناول الكحول لأنه يزيد من أعراض الكآبة.

11-يجب الموازنة بين الراحة و النشاط الجسمي فمن الضروري أخذ الحاجة من كليهما.

إن كان لديك أي استفسار يمكنك الاتصال بطبيبك الدكتور هاشم دعدوش على الهاتف رقم الرباعي: (3062).
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