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ملف كامل عن مرونة 
وصحتها مفاصلك 

التهاب امفاصل في نظر الكثيرين، مرض ا يصيب 
إا امتقدمن في السن، غير أن احقيقة غير ذلك فكثير 

من امصابن هم في العقد الرابع من العمر.
النظري��ة الس��ائدة تق��ول إن اإصاب��ة باالته��اب 
العظم��ي امفصل��ي تنت��ج ع��ن تل��ف وبل��ى النس��يج 
الغضروفي في امفاصل مع التقدُّم في الس��ن، فيؤدي 
احت��كاك العظ��ام ببعضه��ا إل��ى األ��م واالتهاب��ات. 
ومك��ن ممارس��ة بع��ض الرياض��ات العنيف��ة وقت��اً 
طوي��اً، أن ت��ؤدّي إلى النتيجة نفس��ها. أم��ا النظرية 
تس��ببها  أن  مك��ن  اإصاب��ة  إنّ  فتق��ول،  احديث��ة 
االتهاب��ات امزمن��ة الناجة عن حاات مث��ل البدانة، 

ااضطرابات الهرمونية أو احساسية.
ومهما كان اأمر، فإن ااختصاصي الدكتور جاسون 
ثيودوساكيس، يؤكّد أن هناك طرقاً طبيعية للوقاية 
من التهاب امفاصل، أو لتخفيف حدة عوارضه في أي 
س��ن ومن دون تناول العقاقير. وأبرز هذه اخطوات 

الوقائية هي:
1 - تخفي��ف ال��وزن: تُس��هم الده��ون الزائ��دة في 
اجس��م في زيادة اإجهاد الذي تخض��ع له امفاصل، 
خاص��ة تلك التي تتحم��ل وزن اجس��م، مثل مفاصل 
الركبت��ن، الوركن، والكاحلن. وما أن هذه امفاصل 
��ز والزائ��د الن��اج ع��ن الوزن  تتلقّ��ى الضغ��ط امركَّ
الزائد، فإنّها تك��ون اأكثر تعرضاً للحتّ الغضروفي 
ولإصابة باالته��اب العظمي امفصل��ي. إضافة إلى 
ذل��ك فإن الوزن الزائ��د يؤدي إلى إفراز مواد مس��بّبة 
لالتهابات، ما يُفاقم من حدة األم. وتش��ير اأبحاث 
إلى أن كل نصف كيلوغرام نخس��ره من الوزن الزائد، 
يؤدّي إلى إراحة امفاصل، ما يتراوح بن كيلوغرامن 

وأربعة كيلوغرامات من الضغط الزائد.
امفاص��ل:  امفي��دة لصح��ة  2 - اختي��ار اأطعم��ة 
يق��ول د.فيج��اي ف��اد، اختصاص��ي الط��ب الرياضي 
في مستش��فى اجراحات اخاصة ف��ي نيويورك، إن 
اعتم��اد النظام الغذائي الصحيح، مكن أن يس��اعدنا 
عل��ى الوقاي��ة م��ن الته��اب امفاص��ل أو التخفيف من 
عوارض��ه. وه��و ينصح بتبني خط��ة غذائية مضادة 
احب��وب  اخض��ار،  بالفواك��ه،  غني��ة  لالتهاب��ات، 
الكاملة، أحماض »أوميغا/ 3« اموجودة في اأسماك 
الدهني��ة، زيت الزيتون واج��وز. وفي امقابل ينبغي 
جنب تناول اللحوم احم��راء، أو التخفيف منها إلى 
أقص��ى حد، والدهون النباتية امتعددة غير امش��بعة 
)زي��وت دوار الش��مس، الصوي��ا، الفس��تق، ال��ذرة( 
واحب��وب امقش��ورة والس��كريات امصنّع��ة )اخبز 
رة منه  اأبي��ض، الدقيق اأبي��ض وامنتج��ات احضَّ

والسكر اأبيض( وامنتجات الغذائية امصنّعة.
3 - تف��ادي م��ط احي��اة اخام��ل: عندم��ا يتعلق 
اأمر ممارس��ة التمارين الرياضي��ة يتوجب اختيار 
امناس��ب منها. فامبالغة فيها مكن أن تسبب اإجهاد 
للمفاص��ل، وق��د ت��ؤدّي إل��ى إصابته��ا، م��ا مكن أن 
يُس��بّب االتهاب العظمي امفصلي أو يُفاقم عوارضه. 
وم��ن جهته ي��ؤدي اخم��ول إلى إضع��اف العضات 
وامفاص��ل واختال توازنها. لذلك فإن احل يكمن في 
مارسة مارين رياضية مائمة لصحة امفاصل مثل 
امش��ي، ركوب الدراجة الثابتة، أو مارسة التمارين 
الرياضي��ة في مي��اه امس��بح الدافئ��ة )أداء التمارين 
داخل اماء أس��هل على امفاصل من التمارين اأرضية، 
وام��اء الداف��ئ يخف��ف م��ن تش��نّج العض��ات(، مدة 
تتراوح ما بن 20 و30 دقيقة، 4 أو 5 مرات أسبوعياً. 
إضاف��ة إلى ذلك مكن مارس��ة مارين تس��اعد على 
امرونة، مثل مديد العض��ات أو »اليوغا« أو »التاي 
تش��ي« إمّا يومياً، أو يوماً بعد ي��وم. ومن امفيد أيضاً 
مارس��ة مارين تقوية العض��ات، مثل رفع اأوزان 
3 مرات في اأسبوع. ولكن يجب التوقف عن مارسة 
كل التمارين البدنية امذكورة مدة يومن متتالن عند 

اإحساس بآام في امفاصل. 
فيس��يولوجي:  ع��اج  اختصاص��ي  زي��ارة   -  4
مكن مث��ل ه��ذا امعالج أن يس��اعدنا عل��ى تغيير أي 
م��ط غي��ر صحي��ح ف��ي طريق��ة حركتن��ا ووقوفن��ا 
والوضعيات التي نتخذها، التي مكن أن تسبب آاماً 
في امفاصل. وتعتبر هذه الزيارة ضرورية بالنس��بة 
إل��ى كل مَن م��ارس الرياضة أو يق��وم بأعمال بدنية 
ويدوي��ة، أو مارس هوايات أو أعم��ااً تتطلبّ القيام 
بحركات متكررة متش��ابهة. وفي كل الظروف ينصح 
ثيودوس��اكيس اجمي��ع ممارس��ة بع��ض ح��ركات 
مدي��د العضات من وقت إلى آخ��ر أثناء العمل، فمن 

شأن ذللك أن يساعد على تفادي التهاب امفاصل.
5 - التأكد من مستويات فيتامن )D( في اجسم: 
ه��ذا  مس��تويات  انخف��اض  ب��ن  الباحث��ون  يرب��ط 
الفيتامن الذي ينتجه اجس��م عند التعرض أش��عة 
الش��مس، وب��ن زي��ادة نس��بة اإصاب��ة باالته��اب 
امفصل��ي العظمي وزيادة حدة األ��م امزمن واإعاقة 
ل��دى امصاب��ن. وم��ن امفي��د اخض��وع لفح��ص دم 
لتحديد مستويات هذا الفتيامن. وفي حاات النقص 
مك��ن للطبي��ب أن يص��ف أقراص��اً يومي��ة باجرعة 
امناس��بة. ومن الضروري تعريض اجس��م أش��عة 

الشمس مدة ربع ساعة على اأقل يومياً.
6 - جن��ب انتعال اأحذي��ة ذات الكعوب العالية: 
يجب انتعال أحذية من غير كعب يومياً، وتخصيص 
ذات الكع��ب العال��ي للمناس��بات فقط. وف��ي حاات 

اإصاب��ة بالته��اب امفاصل، يجب تف��ادي انتعال أي 
كعب يزي��د ارتفاعه على س��نتيمترين ونصف، حتّى 
مع امابس الرس��مية. فقد أظهر الباحثون في جامعة 
فرجيني��ا اأميركي��ة، أنّ الس��ير أثن��اء انتع��ال حذاء 
يبلغ ارتف��اع كعبه 4 س��نتيمترات ي��ؤدّي إلى إجهاد 
ركبت��ي ام��رأة، ومك��ن أن يلع��ب دوراً ف��ي اإصابة 
باالته��اب العظم��ي امفصلي أو في تفاق��م عوارضه. 
ويقول البروفيس��ور دين نيري، من جامعة باس��تير 
اأميركي��ة، إن انتع��ال ح��ذاء بكع��ب عال ي��ؤدي إلى 
تقلي��ص عضات ربلة الس��اق، ومكن م��ع الوقت أن 

يؤثر في استقامة مفصل الركبة.

* منتجات طبيعية مفيدة مرونة امفاصل:
مكن أقراص بعض امنتجات الطبيعية أن تخفف 
م��ن آام امفاصل، والتهاباتها، وتس��هم في اس��تعادة 
نس��بة من القدرة على حري��ك امفصل من دون اآثار 
اجانبية )تهي��ج امعدة، ارتفاع ضغ��ط الدم، وحتّى 
إح��اق الض��رر بالكليت��ن( الت��ي تخلفه��ا العقاقي��ر 
التقليدي��ة امس��تخدمة في ح��اات الته��اب امفاصل. 
ويقول ثيودوس��اكيس إنه في اإماكن تناول أي نوع 
من اأقراص الطبيعية امدرجة أدناه، أو تناول أنواع 
ع��دة مع بعضه��ا، فهي آمن��ة حتّ��ى إذا م تناولها مع 
العقاقي��ر التقليدية. )يُفضّل على كل حال استش��ارة 
الطبي��ب امعال��ج قب��ل تن��اول أي ق��رص حتّ��ى م��ن 

امنتجات الطبيعية(.
1 - غلوكوسامن وسلفات الكوندرويتن: أظهرت 
دراس��ة كبي��رة أجُري��ت ف��ي ع��ام 2006، أن تن��اول 
هذي��ن القرص��ن مع��اً مك��ن أن يخفف م��ن األم في 
حالة االتهاب العظمي امفصلي احاد وامتوس��ط في 
الركبتن. مكن تناول 1500 ملغ من الغلوكوسامن 
وما بن 800 و1200 ملغ من س��لفات الكوندرويتن 

يومياً.
2 - زيت الس��مك: مك��ن أحم��اض »أوميغا/ 3« 
اموجودة في أقراص زيت السمك )امعروفة بفوائدها 
الصحية للقل��ب واأوعية الدموية(، أن تس��اعد على 
التخفي��ف من التهابات واألم. مكن تناول 3 غرامات 

يومياً.
ال��ذي يصي��ب  م  الت��ورُّ الكُرك��م: يخف��ف م��ن   - 3
امفاصل، ويحتوي على أنزم��ات تخفف االتهابات. 
مك��ن تناول 3 أقراص يومياً يحتوي كل منها على ما 

يتراوح بن 400 و600 ملغ.
مض��ادة  م��واد  عل��ى  يحت��وي  الزجبي��ل:   -  4
لالتهاب��ات، ولك��ن ا يج��ب تناوله في حال��ة تناول 
عقاقي��ر مس��يلة لل��دم، أو إذا كان يس��بب اضطرابات 
ف��ي امع��دة، مكن تن��اول م��ا ب��ن 500 و1000 ملغ 
يومياً. ومكن أيضاً تخفيف األم عن طريق تناول ما 
ب��ن 2 و4 وغرامات من الزجبيل الطازج الذي مكن 
إضافته إلى اأطباق امختلفة، أو احتساؤه على شكل 
نقي��ع )نصف ملعقة صغيرة م��ن الزجبيل لكل 200 

ملل من اماء امغلى، يترك منقوعاً مدة ربع ساعة(.

 طرق بسيطة لتخفيف األم:
��ل: مارس��ة التنفس العمي��ق البطيء أو  1 - التأمُّ
مارين التخيُّل تس��اعد على تهدئة الذهن والتخفيف 
م��ن اانزع��اج. يقول ف��اد إنه ف��ي اإم��كان االتحاق 
بصفوف خاصة ممارس��ة التأمل ما بن ثلث ونصف 
ساعة يومياً، أو ااكتفاء باجلوس من دون حراك مع 

تغميض العينن مدة خمس دقائق في مكان هادئ.
2 - الوخز باإبر: استخدام اإبر ا استثارة نقاط 
محددة في اجسم، مكن أن يعزز إفراز اأندروفينز، 
الت��ي تخفف األ��م وم��واد كيميائية طبيعي��ة أخرى 
تخف��ف من ح��دة االتهاب��ات. وكانت أبح��اث حديثة 
ق��د أظهرت أن ح��دة األم الناج عن الته��اب امفاصل 
تراجع��ت ل��دى امرض��ى الذي��ن تلقوا 23 جلس��ة من 
الع��اج بوخز اإبر مدة س��تة أش��هر، مقارنة بالذين 

لم يتلقوا ذلك.
3 - التدلي��ك: مكن للتدليك أن يس��اعد في حاات 
إل��ى  ال��دم  الته��اب امفاص��ل، أن��ه يع��زز أنس��ياب 
امفاصل. وق��د تبنَّ في دراس��ة أميركية أن اخضوع 
ل�12 جلس��ة تدلي��ك يؤدي إل��ى التخفيف م��ن درجة 
التيب��س ويزي��د من م��دى حرك��ة امفص��ل، وأن هذه 
الفوائ��د تس��تمر مدة 8 أس��ابيع بعد انتهاء جلس��ات 

التدليك.
4 - مارس��ة التاي تش��ي: احركات البطيئة التي 
تتميز بها رياضة التاي تش��ي، مكن أن تس��اعد على 
تعزيز التوازن وعلى تقوية العضات من دون إجهاد 
امفاصل. وتبنّ في مراجعة 12 دراس��ة، أن مارس��ة 
»التاي تش��ي« مكن أن تس��اعد عل��ى التحكم في آام 
الركبت��ن الناج��ة ع��ن االته��اب الظم��ي امفصل��ي. 
يُستحس��ن مارسة »التاي تشي« مدة ساعة، معدل 

مرتن في اأسبوع.
5 - العاج باماء: يتم تغطيس امفصل امؤلم، مثل 
مفصل اليد أو القدم في وعاء من اماء الس��اخن مدة 3 
دقائ��ق، ثم يغطس في م��اء بارد م��دة 30 ثانية. يتم 
تكرار هذا التواتر الس��اخن، البارد ثاث مرات. ويتم 
اس��تخدام كمادات ب��اردة وس��اخنة للمفاصل التي ا 
مك��ن تغميس��ها ف��ي اأوعية، مث��ل مفصل��ي الركبة 

والرقبة.

من حقه أن يحيا طبيعياً

الطفل امعاق بحاجة إلى عناية خاصة
.. إليك بعض النصائح للتعامل معه

عندما ترزق اأم بطفل معاق 
ذهني��اً تق��ف مكتوف��ة اأيدي 
كيفي��ة  ت��درك  وا  ومهموم��ة 
التعامل مع��ه، فالطفل امعاق 
ذهنياً يعد من أصعب احاات 
ل��ذا فهو يحت��اج إل��ى معاملة 
خاص��ة وخط��وات مدروس��ة 
ومعروف��ة للتعامل معه دون 
أو  مش��اكل  أي  ف��ي  الوق��وع 

أخطاء تؤذيه نفسياً.
مثل��ه  امع��اق  الطف��ل  وأن 
مث��ل أي طف��ل طبيع��ي ول��ه 
والواجب��ات  احق��وق  نف��س 
اأم  م��ن  يس��تحق  إن��ه  ب��ل 
واأسرة كلها حس��ن امعاملة 
يق��دم  الزائ��د،  وااهتم��ام 
 � وامتخصص��ون   اخب��راء 
النصائ��ح  بع��ض  لأمه��ات 
الت��ي تس��اعدهن عل��ى جنب 
أي أخط��اء ف��ي امعامل��ة م��ع 

الطفل امعاق: 
 -  اقبل��ي الطف��ل ذا اإعاق��ة 
الذهني��ة أو أي إعاق��ة أخ��رى 
من منظور إنس��اني بالدرجة 
اأول��ى،  أنه طف��ل وله جميع 

حقوق الطفل الطبيعي. 
ف��ي  بالصب��ر  حل��ي   -
امع��اق  طفل��ك  م��ع  تعامل��ك 
وامنحي��ه الفرص��ة كاملة في 
امس��ؤوليات  جمي��ع  حم��ل 
العقلي  الت��ي تناس��ب عم��ره 

وإمكانياته اجسدية. 
 - أعطيه الفرص��ة لاعتماد 
علي نفس��ه وازرعي الثقة في 
نفسه وا تس��ارعي في تقدم 
إعطائ��ه  بع��د  إا  امس��اعدة 
الفرص��ة كاملة ما يتناس��ب 

مع قدراته . 
 - امتدح��ي جاحه ف��ي أداء 
أي عمل حتى ولو كان بسيطاً 
واعملي على تصحيح أخطائه 

فوراً وبطريقة غير مباشرة . 
 -  تكلمي معه بش��كل واضح 
  ، ع��ادي   وبص��وت  وس��هل 
وحاولي اس��تخدام اإشارات 
الوج��ه  اليدوي��ة وتعبي��رات 
كلم��ا أمك��ن لوصف اأش��ياء 

أثناء التحدث معه . 
  - امنحي��ه الفرص��ة الكاملة 
وع��ن  نفس��ه  ع��ن  للتعبي��ر 
رغباته وا حاولي مقاطعته 

أو تكملة العبارة بداً منه . 
 -  في أثناء تقدم امس��اعدة 
ل��ه ابدئي بامس��اعدة اللفظية 
امس��اعدة  ث��م  واإش��ارات 
اجس��دية ، مع مراعاة التدرج 
أو  امس��اعدة  تق��دم  عن��د 

سحبها . 

التقدي��ر  بنف��س  عاملي��ه    - 
تعامل��ن  ال��ذي  وااحت��رام 
حاول��ي  وا  اآخري��ن  ب��ه 
ااس��تهزاء ب��ه أو التقليل من 

شأنه . 
وتؤكد د . هيام علي ضرورة 
التعليم��ات  عل��ى  ثبات��ك 
الت��ي  الصحي��ة  والع��ادات 
تعرفن جيداً أن باس��تطاعته 
القيام به��ا وش��جعيه عليها ،  
مثل امداومة على غس��ل يديه 
أس��نانه  فرش��اة  واس��تخدام 

بعد اأكل وقبل النوم.
إياكِ واإهمال أو  

التدليل الزائد  
وحت��ى ا يعتم��د طفلك على 
ه��ذه اإعاق��ة لكي يحق��ق بها 
مكاس��ب وفوائد وا تتحس��ن 
حالته يحذر � ااطباء � أم الطفل 
امع��اق من القيام بس��لوكيات 
معينة مثل التجاهل أو جنب 
التعامل معه ومحادثته أو أن 
تهمل الطف��ل امصاب باإعاقة 
كم��ا يج��ب عليه��ا أا تزيد من 
اهتمامه��ا ب��ه ف��وق امعتاد أو 
تدلل�ه بشكل فائق فيبطئ هذا 

عاجه وشفاءه .
وع��ن كيفي��ة التعام��ل معه 

يق��ول د.عل��ي يجب عل��ى اأم 
ت��رى  أن  احال��ة  ه��ذه  ف��ي 
احتياج��ات الطف��ل اخاص��ة 
أن��ه يحت��اج أم��وراً وأش��ياء 
ا يحتاجه��ا طفله��ا الطبيعي 
الصحي��ح، واأم بحاج��ة إلى 
ااحتياج��ات  ه��ذه  تنس��يق 
إل��ى  وبحاج��ة  وتنظيمه��ا 
التعام��ل امت��وازن م��ع ابنه��ا 
امعاق بدون تقليل وا تهويل 

وا تهوين. 
 وحتاج اأم في تعاملها مع 
طفلها امعاق إلى متخصصن 
س��واء للناحي��ة العضوية أو 
النفس��ية معرفة م��اذا يحدث 
للطفل نفس��ياً نتيجة اإصابة 
ومتابعة هذه احالة مهم جداً، 
فاحال��ة النفس��ية له��ا تأثير 
أكي��د على احال��ة العضوية، 
وااهتم��ام به��ا مس��ألة مهمة 
العضوي��ة  احال��ة  متابع��ة 
وحسينها، ويؤثر على أفراد 

اأسرة أيضاً.
فن التعامل مع امعاق

امع��اق  الطف��ل  وأن 
اإحس��اس  إل��ى  يحت��اج 
أن  إل��ى  ويحت��اج  باأم��ان 
ينتم��ي لآخرين وأن يكون 

فينبغ��ي  مبدع��اً  نش��يطا 
ب��ن  العاق��ة  تك��ون  أن 
الوالدي��ن يس��ودها احب��ة 
والتقدير حت��ى يتمكنا معا 
م��ن مس��اعدة ابنهم��ا عل��ى 
النم��و في جو ه��ادئ بعيداً 
ع��ن الصراع��ات اانفعالية 
التي تضيف عبئ��اً انفعالياً 
ونفسياً على الطفل امعوق. 
ويؤكد اأطباء أنه ينبغي 
أن تكون الروابط اأس��رية 
قوية بن أفراد اأس��رة أن 
تدعيم هذه الروابط س��وف 
يضيف قوة وقدرة لأسرة 
أعب��اء  حم��ل  عل��ى  ككل 
الطفل امع��وق، وعليكِ هذه 

النصائح: 
- يجب عل��ى الوالدين أن 
اأصحاء  اأطفال  يشجعوا 
ف��ي  يتعاون��وا  أن  عل��ى 
ااهتمام ب��اأخ امعوق وأن 

يشركوه معهم دون حرج.
- مس��اعدة الطفل امعوق 
عل��ى  طبيع��ي  طف��ل  كأي 
مش��اركة إخوت��ه امنافس��ة 
أن  أحيان��ا  وامش��اركة 
ه��ذا يخل��ق جوا م��ن احب 
وامش��اركة وع��دم الغي��رة 
الطبيع��ي  اج��و  وه��و 

لأطفال جميعا.
- أن يك��ون هدف اأس��رة 
الت��ي به��ا طف��ل مع��وق أن 
توفر له حياة طبيعية بقدر 
اإم��كان ما في ذل��ك ردعه 
أن يكون هدف اأسرة التي 
بها طفل مع��وق أن توفر له 
حياة طبيعية بقدر اإمكان 
م��ا في ذلك ردعه إذا أس��اء 
التصرف فهو في حاجة إلى 
تعلم أصول اللياقة واأدب 
اآخري��ن  كاأواد  مام��ا 
وبهذا مكن جنب خطورة 
جع��ل الطف��ل مرك��زا تدور 
أف��راد  باق��ي  حول��ه حي��اة 
الوقت  اأس��رة وفي نف��س 
اعتم��اد الطفل على واحد أو 
أكثر من اأشخاص القريبن 
ل��ه في بيئته س��وف يجعل 
التكي��ف ااجتماع��ي للطفل 

مع اآخرين أمراً صعباً. 
- عل��ى اأم أن تتذك��ر أن 
طفله��ا س��وف يتق��دم حتما 
إذا كان متخلف��ا عن اأطفال 
مكن��ه  وس��وف  اآخري��ن 
الس��عادة  إل��ى  الوص��ول 
بطرق  بالرضا  واإحساس 
غي��ر متوقعة إذا توافرت له 

البيئة امتفهمة حاجاته. 

احركة الدائمة .. سر السعادة
ذكرت دراسة أخيرة أن الناس 
الذي��ن يعملون بش��كل ثابت أو 
الذين ينشغلون بعمل او هواية 
ما أكثر س��عادة من اولئك الذين 

ا يقومون بأي نشاط بدني.
وق��د ص��رح كرس��توفر ك��ي. 
هس��ي، وأيديل إكس. يانغ، من 
ولينغي��ان  ش��يكاغو،  جامع��ة 
وان��غ، م��ن جامع��ة ش��نغهاي 
جياتون��غ الذين ألفوا الدراس��ة 
ب��أن اي عم��ل بأج��ر أو ب��دون 
مث��ل مس��اعدة اآخري��ن مك��ن 
ف��ي  الش��عور  ف��ي  يس��اعد  أن 

السعادة.
ب��أن  الدراس��ة  وذك��رت 
امتطوعن الذين أكملوا الدراسة 
طل��ب منه��م اانتظ��ار قليا في 
اخارج تقريبا م��دة 15 دقيقة، 
فقام��ت مجموعة منهم بامش��ي 
أن  فاحظ��وا  وذهاب��ا.  جيئ��ة 
اخت��اروا  الذي��ن  اأش��خاص 
امشي مس��افات ابعد كانوا أكثر 
مرحا من أولئ��ك الذين اختاروا 
عدم امش��ي أو امش��ي مس��افات 

قصيرة.
أن  »احظن��ا  هيس��ي،  يق��ول 
اانش��غال حتى ل��و كان امام 
نش��اط بس��يط وغير متعب أمر 
إيجابي جدا ويقلل من الش��عور 
والتدمي��ر  والضج��ر  بامل��ل 

النفسي«.


