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ترجمة حفصة جودة

وجدت دراسة جديدة أن ممارسة الرياضة قد تساعد النساء على تخفيف أعراض اكتئاب ما بعد
الولادة، فقد اعتبرت الدراسة أن التمارين الرياضية “خيار با” للسيدات اللاتي أنجبن مؤخرًا وتظهر
عليهـن أعـراض الاكتئـاب، وقـال البـاحثون إن النشـاط البـدني قـد يكـون إجـراءً وقائيًـا محتملاً لجميـع

السيدات بعد الولادة.

استخلص الباحثون في جامعة برمنجهام هذه البيانات من  تجربة تضمنت  امرأةً، تقول
الدراسة التي نشرت في المجلة البريطانية “Journal of General Practice” إن ممارسة الرياضة
سواء بشكل جماعي أو فردي أو عندما تكون متداخلة مع عمل آخر، يبدو أمرًا فعالاً في الحد من

أعراض اكتئاب ما بعد الولادة.

قال مؤلفو الدراسة: “توصي الإرشادات السريرية في المملكة المتحدة بالعلاج النفسي وتناول مضادات
الاكتئاب لمعالجة اكتئاب ما بعد الولادة، لكن بعض النساء يترددن في تناول مضادات الاكتئاب كما أن

مجموعات العلاج النفسي قد تكون محدودة أو غير متاحة لهن”.

 بعض النساء لا يطلبن المساعدة خوفًا من “وصمة العار”
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“ونظــرًا لانتشــار اكتئــاب مــا بعــد الــولادة بشكــل كــبير، وانخفــاض تكــاليف ممارســة الرياضــة وســهولة
يـة وفي أي وقـت، يجـب أن نعتـبر التمـارين الهوائيـة خيـارًا رئيسـيًا للأمهـات اللاتي تظهـر القيـام بهـا بحر

عليهن أعراض اكتئاب ما بعد الولادة وإجراءً وقائيًا للأمهات بعد الولادة بصفة عامة”.

في الــوقت نفســه فحصــت دراســة أخــرى منفصــلة نُــشرت في نفــس المجلــة تجــارب النســاء مــع طلــب
المساعــدة لاكتئــاب مــا بعــد الــولادة، أظهــر تحليــل  دراســة في المملكــة المتحــدة والــذي حصــل علــى

البيانات من خلال المقابلات أن بعض النساء لا يطلبن المساعدة خوفًا من “وصمة العار”.

وأضاف الباحثون أن النساء يشعرن بالضغط لكي يصبحن أمهات جيدات ويؤدي إحساس الخوف
مـن الفشـل إلى التـأثير بشكـل سـلبي علـى صـحتهن النفسـية ويـدفعهن لعـدم طلـب المساعـدة، هـذا
الأمر يتفق مع الدراسات الأخرى التي وجدت أن الخوف من الفشل يتسبب في صمت النساء، حيث
قـال البـاحثون: “الجمـع بين الخـوف مـن الوصـمة وتوقعـات النسـاء العاليـة عـن أنفسـهن تقلـل مـن

تقدير الذات وتزيد من الألم والحزن”.

هناك تحسن عام في المواقف المجتمعية تجاه الصحة النفسية

تقول الدكتورة جودي شكسبير المتحدثة باسم الكلية الملكية للأطباء (عن الصحة النفسية في الفترة
ــالولادة)، ومؤلفــة مشاركــة في الدراســة: “هنــاك تحســن عــام في المواقــف المجتمعيــة تجــاه المحيطــة ب
الصحة النفسية لكن وصمة العار ما زالت تحيط بالأمهات فيما يتعلق بالمشكلات النفسية، حتى إنها
تنبــع مــن داخــل النســاء أنفســهن، فالعديــدات مــن النســاء يعتقــدن أن الكشــف عــن مخــاوفهن

سيعرضهن للأحكام السلبية والتدخلات غير المرغوبة”.

يتطلــب الأمــر شجاعــة هائلــة مــن النســاء للتعــبير عــن مخــاوفهن مــع الطــبيب، لــذا مــن الــضروري أن
نتعامــل مــع الأمــر بجديــة ولا نخبرهــن أن مشــاعرهن طبيعيــة، ويجــب أن يشعــرن بالأمــان الكــافي

للتحدث عن مخاوفهن مع متخصصي الرعاية الصحية.

يعتــبر الفحــص الروتيــني المقــدم إلى الأمهــات بعــد الــولادة فرصــة مهمــة لينــاقش الأطبــاء مــع الأمهــات
الجدد المواضيع المتعلقة بالصحة النفسية والتحدث في أي مخاوف ناتجة عن الولادة والعمل على

حلها.

الأنشطة البدينة لها تأثير عظيم وهائل على الأمراض الجسدية والنفسية

لكن من الصعب كثيرًا على الأطباء مناقشة واكتشاف جميع العوامل النفسية والجسدية التي تؤثر
بــالمريض في أثنــاء وقــت الاســتشارة المعتــاد، لــذا يتطلــب الأمــر أن يصــبح وقــت الاســتشارة أطــول مــن
المعتـاد حـتى يتمكـن الطـبيب مـن إعطـاء الأم الجديـدة نفـس الاهتمـام الـذي يعطيـه للطفـل، ومـا زال



الأمر يتطلب كذلك توفير موارد كثيرة وأطباء جدد وموظفين مدربين لتوفير الخدمة بشكل جيد.

لذا ففي دراسة التمارين الرياضية تقول دكتورة شكسبير: “الأنشطة البدينة لها تأثير عظيم وهائل
على الأمراض الجسدية والنفسية، لذا ليس مستغربًا أن تجد الدراسة هذا التأثير الإيجابي لممارسة
الرياضة في الحد من الأعراض الصحية المتعلقة بفترة الولادة خاصة اكتئاب ما بعد الولادة للأمهات

الجدد.

ــؤثر علــى ــاء بشكــل جيــد لــكي يضعــوا في حســبانهم جميــع العوامــل الــتي قــد ت ــدريب الأطب يجــب ت
التشخيص ومن ضمنها أسلوب الحياة، واستخدام تلك العوامل لتطوير خطة علاج فردية لكل أم

وفقًا لنتائج المحادثة الخاصة بها.
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