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في العالم سريع الخطى الذي نعيش فيه، لا يثير الدهشة أن يعاني العديد من الناس من القلق، يقدر
من يعاني من شكل من أشكال القلق أو اضطراب الهلع بنحو %، وللأسف، لوصفات الأدوية
القياسية المستخدمة لعلاج اضطراب القلق والهلع آثار جانبية مثل الدوخة والإرهاق؛ مما يحد من
نفعهــا، في الواقــع، أحيانًــا لا يحتــاج مــن يعــانون مــن القلــق للأدويــة، فقــط ببساطــة يحتــاجون لإجــراء
تعديلات ملائمة في نمط حياتهم لتخفيف التوتر، قبل التوصل لوصفة طبية لعلاج الأعراض المرتبطة
كثر أمنًا من تعاطي وصفات بالتوتر، فكِر في بعض تلك الطرق الطبيعية لعلاج التوتر، فهي فعالة وأ

دوائية.

ين - عالج التوتر طبيعيًا بتأدية التمار

تـبين أن ممارسـة التمـارين تقلـل التـوتر وتخفـف أعـراض كـل مـن القلـق والاكتئـاب، لم التمـارين عامـل
جيــــد لاســــتقرار المــــزاج؟ تأديــــة التمــــارين بكثافــــة تطلــــق مــــواد كيميائيــــة طبيعيــــة معروفــــة باســــم
(الإنــدورفينات)، تخلــق شعــورًا بالهــدوء والســعادة، وهــى مســؤولة عــن ســعادة العــدّائين الــتي تحفــز

كثرهم للاستمرار في الركض. أ
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أربع إلى خمس دقائق من التمارين الرياضية لثلاث أو أربع مرات في الأسبوع، قد توازي فاعليتها في
كثر منها أمنًا. علاج القلق لبعض وصفات الأدوية وأ

- عدل نظامك الغذائي

تناول العديد من الكربوهيدرات والحلوى المعُالجة تعزز مشاعر القلق.

الكربوهيدرات غير المعقدة مثل البطاطا البيضاء، الأرز الأبيض، الخبز الأبيض والأطعمة المحلاة بالسكر
تسبب ارتفاع سريع فى مستويات السكر والأنسولين فى الدم، يليه انخفاض سريع على حدٍ سواء،

وعندما ينخفض سكر الدم بشدة فقد تأتي أعراض القلق.

حـــاول اســـتبدال الأطعمـــة ذات الأليـــاف العاليـــة والحبـــوب الكاملـــة والخـــضروات بالكربوهيـــدرات
البسيطة، كما أن إضافة بعض البروتين لكل وجبة سيساعد على استقرار نسبة السكر والأنسولين

يادة عدد الوجبات. في الدم، قد يكون من المفيد أيضًا الأكل بكميات أقل مع ز

- عالج القلق طبيعيًا بالمشروبات الملائمة

إن كنــت تــشرب القهــوة، فاســتبدلها بالشــاى الأخــضر، مــع أن كليهمــا يحتــوى علــى الكــافيين، إلا أن
القهــوة تحتــويه بنســب أعلــى مــن الشــاى الأخــضر، كمــا أن بعــض أنــواع الشــاى الأخــضر ذات الجــودة
العالية تحتوي على حمض أميني يسمى (ثيانين) الذي له أثر مهدئ على المخ، من يشربون الشاى

الأخضر ذا النسب العالية من الثيانين لا يعانون من صدمة الكافيين المصاحبة لشرب القهوة .

كثر عرضة للقلق فانتقل للشاى الأخضر. إن كنت أ

- احصل على قسطٍ من النوم

قد تجعل قلة النوم أعراض القلق أسوأ، لتعالج القلق بصورة طبيعية، عليك أن تحصل على القسط
المناسب من النوم والذي لمعظم الناس يتراوح ما بين (-) ساعات في الليلة الواحدة، فعندما يُمنع
ينـالين ممـا النـوم يسـتجيب الجسـم بـإفراز كميـات كـبيرة مـن هرمونـات التـوتر مثـل؛ الكـورتيزول والأدر

يزيد نسب التوتر والإجهاد، وهذا يجعل النوم أصعب، مما يؤدى لحلقة مفرغة من التوتر والأرق.

- طرق أخرى لعلاج التوتر طبيعيًا 

أيضًـا اليوجـا، التأمـل وتمـارين التنفـس العميـق تساعـد علـى تقليـل نسـب التوتر،وهنـاك العديـد مـن
الدروس والدي في دي لتعلم تلك الطرق الفعالة لتقليص التوتر.

ضع في اعتبارك أن بعض المشاكل الصحية قد تسبب التوتر مثل؛ فرط نشاط الغدة الدرقية، لذا إن
وجدت أن تلك الحلول الطبيعية لا تقضي على المشكلة، حدد موعد مع طبيبك فورًا.
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