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مـن الطـبيعي جـدًا أن نجـد أنفسـنا نجيـب علـى بعـض رسائـل البريـد الإلكترونيـة في ساعـات المسـاء أو
ننجز إحدى مهمات العمل في أيام العطلة، فقد أزالت الحياة الحديثة وضغوطها الحاجز بين الحياة
يادة الهوس العالمي بالإنتاجية المهنية والشخصية وبات التداخل بين الناحيتين كبيرًا ومعتادًا، فمع ز
انغمسنا في وتيرة الحياة السريعة وأصبحنا نركض في ماراثون إجباري كل يوم للقيام بالمزيد في وقت

أقل.

وبمـا أن مجتمعاتنـا الصـناعية تنظـر إلى العجلـة والانشغـال علـى أنهـا مـرادف للنجـاح والإنجـاز والمكانـة
الاجتماعيــة، فليــس مــن المســتغرب أن تصــبح مشــاعر الإجهــاد والإرهــاق ملازمــة لنــا. في هــذا الإطــار
وصفت منظمة الصحة العالمية الإجهاد بأنه “وباء الصحة في القرن الحادي والعشرين”، ولفتت في
يــدًا مــن الانتبــاه إلى خطــورة هــذه المشكلــة مــن خلال إعــادة تعريــف الإرهــاق المرتبــط الآونــة الأخــيرة مز

بالضغوط المزمنة في مكان العمل والتي لم تتم إدارتها بنجاح.
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ين متلازمة القرن الحادي والعشر
هل أنت متعب دائمًا؟ هل لديك مشكلة في الاستيقاظ في الصباح؟ سريع الانفعال؟ كثير النشاط
كثر من كثر من هذه الأسئلة وكنت تحتسي أ خلال ساعات المساء؟ إذا أجبت بنعم على سؤالين أو أ
كواب قهوة يوميًا خلال ساعات الصباح، فربما تكون واحدًا من أولئك الذين أصيبوا بداء العصر،  أ
أو كمــا يُســمى بـــ “متلازمــة القــرن الحــادي والعشريــن” وهــي ظــاهرة صــحية شائعــة جــدًا وتــؤثر علــى

الملايين رغم صعوبة تشخيصها.

كثر، علينا التعرف أولاً على التعب الكظري الذي يُعرف بكونه “حالة لا وكي تتضح الصورة في ذهننا أ
يستطيع الجسم والغدد الكظرية فيها مواكبة الكم الهائل من الضغط اليومي الذي يعاني منه الكثير
كثر من  هرمونًا في الجسم لمساعدتنا على التعامل مع من الأشخاص”، إذ تفرز الغدد الكظرية أ
حالات الإجهاد الشديد والخطر والخوف، مثل هرمون الكورتيزول الذي تطلقه تنظيمًا لضغط الدم.

أي نوع من الإجهاد الشديد يزيد من إفراز الغدة الكظرية لهرمون الكورتيزول،
وبالتالي تصاب الغدة الكظرية بالإنهاك لدرجة قد تصل إلى عدم إنتاجها

مستويات الكورتيزول المناسبة ما قد ينذر ببداية انهيار جسدي كامل.

صـــاغ الـــدكتور جيمـــس ويلســـون مصـــطلح “التعـــب الكظـــري” لأول مـــرة في عـــام  في كتـــابه:
“متلازمة القرن الحادي والعشرين”، وحينها وصف الغدة الكظرية بأنها “غدتان صغيرتان تجلسان
كمله، على كليتيك وتزن حوالي خمسة إلى ثمانية جرامات”، وذكر بأنها ذات تأثير كبير على الجسم بأ
ولكنهــا “ليســت مرضًــا”، وإنمــا “متلازمــة تنجــم عــن الإجهــاد الــذي يصــل إلى نقطــة لا يســتطيع فيهــا

الجسم الاستجابة بطريقة مثلى”.

وهي أول الغدد التي تستجيب للضغوط وأول من يعاني أيضًا نتيجة لتلك الضغوط، فأي نوع من
يــة يــة لهرمــون الكــورتيزول، وبالتــالي تصــاب الغــدة الكظر يــد مــن إفــراز الغــدة الكظر الإجهــاد الشديد يز
بالإنهــاك لدرجــة قــد تصــل إلى عــدم إنتاجهــا مســتويات الكــورتيزول المناســبة مــا قــد ينــذر ببدايــة انهيــار

جسدي كامل.

مــــتى نصــــاب بمتلازمــــة القــــرن الحــــادي

https://www.webteb.com/
https://www.endocrineweb.com/conditions/adrenal-disorders/adrenal-fatigue


ين؟ والعشر
ينالين والكورتيزول، وفي حالة الإجهاد عندما يكون الجسم مرهقًا أو مذعورًا، تفرز الغدد الكظرية الأدر
كل الغدد الكظرية وتصبح أقل كفاءة مما يؤدي المستمر أو الحاد يمكن أن تتسبب هذه الحالة في تآ
إلى عدم قدرة الجسم على التفاعل بشكل صحيح مع المزيد من الإجهاد أو المرض مما يجعلنا نشعر

بعدم القدرة على التعامل مع الضغوط اليومية.

كثر أعراضها انتشارًا هي التعب الشديد خاصة عند الاستيقاظ، وتقلب المزاج، أ
يادة مستويات الطاقة في المساء والمشكلات المعرفية، وصعوبة النوم، وز

كـــثر مـــن اللازم يـــة – العمـــل أ وبالتـــالي يمكـــن أن يـــؤدي أي إجهـــاد مفـــرط إلى اســـتنفاد الغـــدة الكظر
كثر الأسباب شيوعًا لإرهاق الغدة الكظرية. ومع ذلك والإجهاد العاطفي ونمط الحياة السريع هي أ
يــد مــن النــاس بالضغــط يــد والمز يــد الأمــور ســوءًا، حيــث يشعــر المز يــرى الخــبراء بــأن الركــود والفــراغ يز

النفسي والتوتر نتيجة للمخاوف المتعلقة بالمال والديون.

كثر أعراضها انتشارًا هي التعب الشديد خاصة عند الاستيقاظ، وتقلبات ويقول دكتور ويلسون بأن أ
يـادة مسـتويات الطاقـة في المسـاء، والرغبـة الشديـدة في المـزاج، والمشكلات المعرفيـة، وصـعوبة النـوم، وز

تناول الأطعمة المالحة والحلوة، والإفراط في استخدام الكافيين والمنشطات الأخرى.

ــدورة ــول وفقــدان قــوة العضلات وضعــف ال ــا فتشمــل الأرق وكــثرة التب أمــا الأعــراض الأقــل شيوعً
يادة الوزن وانخفاض الرغبة الجنسية واستغراق وقت أطول للتعافي من نزلات الدموية والكآبة وز

البرد والأمراض الأخرى، والتعرض للعدوى بشكل متكرر.

 المســتشار الإداري نايجــل مــارش متحــدثًا في منصــة “تيــد” الشهــيرة عــن التــوازن بين الحيــاة المهنيــة
والشخصية

إلى جــانب متلازمــة القــرن الواحــد والعشريــن، لاحــظ العلمــاء ظهــور أعــراض صــحية أخــرى في أوســاط
القوى العاملة من جيل الألفية خلال العقود الأخيرة مثل “الاحتراق النفسي” أو “الإنهاك الوظيفي”
كثر المشكلات الصحية شيوعًا في أماكن العمل وقد يتسبب أحيانًا بأمراض الذي أصبح واحدًا من أ
جسدية مثل ارتفاع ضغط الدم ومشاكل في الجهاز الهضمي، عدا عن تأثيره على الصحة العقلية

المرتبطة بالاكتئاب والقلق والأرق.

يادة المنافسة وكثافة العمل في السوق، ما يعني أن الأمر التكنولوجيا أدت إلى ز
لا يقتصر فقط على ساعات دوام أطول أو وجود بيئة عمل غير عادلة ومليئة



بالضغوط

في هذا السياق، وجدت إحدى الدراسات أن التكاليف الطبية للموظفين الذين يعانون من إجهاد
كثر بنسبة % من الموظفين الآخرين، ويبدو أن هذه المشكلة تتزايد مع مرور مرتفع أو متوسط أ
كـثر مـن أي وقـت مـضى، مـا زاد مـن ثقـل الـوقت بسـبب ارتفـاع معـدل مشاركـة المـرأة في قـوة العمـل أ
ــة المســنين، إضافــة إلى الاحتياجــات ــزوج ورعاي المســؤوليات المتنوعــة بين العمــل والمنزل والأطفــال وال

يًا وعاطفيًا وروحيًا وجسديًا. الفردية التي تستلزم غذاءً فكر

يادة المنافسة وكثافة العمل في السوق، ما يعني أن وذلك فضلاً عن دور التكنولوجيا التي أدت إلى ز
ــالضغوط ــة ب ــة ومليئ الأمــر لا يقتصر فقــط علــى ساعــات دوام أطــول أو وجــود بيئــة عمــل غــير عادل
والمشاحنــات المســتمرة، وخاليــة مــن أجــواء التشجيــع والتطــور، وإنمــا يكمــن أصــل المشكلــة في بعــض
الأحيان إلى اضطرار بعض الموظفين للبقاء في وضع “متصل” طوال الوقت مع زملاء ورؤساء العمل.

يـة، ولكـن تشمـل العلاجـات عمومًـا.. في الـوقت الحـاضر لا يوجـد علاج صـيدلاني لإرهـاق الغـدة الكظر
الطبيعيــة المقترحــة تغيــيرات في نمــط الحيــاة مثــل اتبــاع نظــام غــذائي منخفــض الســكر ومنخفــض
الكــافيين، وتجنــب الوجبــات السريعــة، مــع اتبــاع جــدول نــوم صــحي، وتنــاول المكملات الغذائيــة الــتي

تشمل فيتامين سي والمغنيسيوم.
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