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 :تعريف الاكتئاب 

  

الاكتئاب هو مرض عقلي شائع يجعل الشخص يشعر بالحزن أو غير قادر على الاستمتاع بأي شيء لأسابيع في كل مرة. 

 من البالغين في العالم يعانون من الاكتئاب% 5تشير التقديرات إلى أن. 

 ، يؤثر على ممارسات المريض اليومية و تجعله منطوي على نفسه ، حزين، يهمل نفسه و مظهره و يتجنب التعامل مع الآخرين ، الخمول

الحياة   كما يؤثر على تأدية العمل، الدراسة و( . نقصه او كثرته) و مشاكل في النوم ( الإكثار او النقصان)   تغيير الوزن  تغيير الشهية

  العائلية والاجتماعية

قد يأتي مرة واحدة او يكون متكرر في هكما قد يكون قصير الأمد او ان يكون طويل الأمد و في بعض الأحيان طول حياة الشخص 

في الحالات الشديدة، قد يؤدي إلى الانتحار. 

 ان المرضى الذين يعانون من الاكتئاب قد يعانون من أمراض نفسية اخرى و منها القلق (Anxiety ) الاضطراب الثنائي القطب اذ يكون ،

 borderline personality، ) ، واضطراب الشخصية الحدية ( schizophrenia) الاكتئاب احد أطرافه، انفصام الشخصية 

disorder.)  

  



  :أسبابه

  :ليس هناك الأسباب الدقيقة للاكتئاب لكن من المعتقد وجود تأثيرات تؤدي إلىه ومنها

 بنية الدماغ (Brain structure ) :وجود اختلافات جسدية في بعض المصابين بالاكتئاب.  

 كيمياء الدماغ (Brain chemistry ) :خاصة الناقلات العصبية لها تأثير على المزاج. 

منها اثناء الحمل و فترة انقطاع الطمث، هرمونات الغدة الدرقية والكظرية وغيرها: الهرمونات.  

الاكتئاب هو مرض عائلي و تلعب الجينات دور أساسي في حدوثه: الوراثة.. 

و منها الوحدة، مشاكل حياتية تؤثر بشكل سلبي على نفسياتنا ، مصاعب في العمل او الحياة الاجتماعية، خسارة في المال، مشاكل صحية،   :عوامل اخرى

  .قلة النوم او الحركة، الأكل الغير صحي كما ان بعض الأدوية تسبب أعراض اكتئاب  التدخين، الكحول والمخدرات،

  

  :أنواعه

  

 كتئاب كبير أحادي القطب(: Major depression) اكتئاب كبير 

و هذا هو النوع الأكثر شيوعا كما ان نسبة الكآبة . ويتم تشخيصه عندما تكون حالة الاكتئاب مستمرة لأسبوعين على الأقل مما يؤثر على حالة المريض اليومية

  .الناجمة قد تكون خفيفة، متوسطة او شديدة

  



  (:Persistent depressive disorder) اضطراب اكتئابي مستمر 

  

  .وهذا النوع يشابه النوع الأول على انه يكون بشكل متقطع على مدار سنتين على الأقل عند البالغين و سنة عند الأطفال والمراهقين

  

  (:  disorder dysregulationDisruptive mood) اضطراب عدم تنظيم المزاج التخريبي 

  

  .وتكون ردود افعالهم اكثر مما يجب  عندما يصبح الأطفال والمراهقون متنمرين، عصبيين ، غاضبين و يتصرفوا بطريقة غريبة

  

  (:Premenstrual depression) اكتئاب ما قبل الرعي 

  

  .وهنا تعاني السيدات من حالات الحزن و التهيج و تغيير في المزاج قبل حدوث الدورة الشهرية وعادة يختفي بعد نزول الطمث 

  

  (:Prenatal and postnatal depression) اكتئاب ما قبل الولادة وما بعدها 

  .هذا النوع يحدث اثناء الحمل او بعد الولادة

  

 ( :Atypical)اكتئاب غير نمطي 

  

و الوزن، وم وهذا النوع يشابه النوع الأول اي الاكتئاب الكبير لكن هناك عوارض اخرى و منها التعب الشديد، و الإحساس بالضعف، زيادة في ساعات الن

  .رفض الآخرين للمريض  الحساسية المفرطة خوفا من

  



  :الأنماط الموسمية للاكتئاب

  

  .هذا النوع يكون عادة في فصلي الخريف والشتاء و تتحسن الحالة النفسية في فصلي الربيع والصيف

  .عادة تكون الأعراض خفيفة و أهمها الفرط بالأكل والنوم مع صعوبة الاستيقاظ صباحا والإحساس بالتعب

  

  (: Bipolar or Manic depressive disorder)الاضطراب الثنائي القطب 

  

مع فترات من أعراض الهوس، والتي تشمل النشوة أو التهيج، وزيادة النشاط أو الطاقة، وأعراض أخرى مثل زيادة الثرثرة، وأفكار " تتناوب نوبات الاكتئاب

  ."السباق، وزيادة احترام الذات، وانخفاض الحاجة إلى النوم، والتشتت، والسلوك المتهور المندفع

  



 :ما يلي  الأعراض النموذجية للاكتئاب الشديد لدى الشباب والأطفال

  

  (:Emotional changes)التغيرات العاطفية 

الإحساس بالتعاسة، المزاج المتقلب ، التوتر او القلق.  

كثرة البكاء.  

الشعور بالذنب واليأس.  

  فقدان الرغبة بالفعاليات او الأعمال التي كانت تمارس سابقا.  

الإحساس بالإرهاق والتعب .  

  

  ( :Cognitive changes) التغيرات المعرفية 

قلة التركيز و صعوبة اتخاذ القرارات 

اللوم على الذات 

نظرة سلبية للجسم  

مشكلة احترام الذات  

نظرة سوداوية قد تؤدي إلى التفكير في الموت او الانتحار  

  



  :العوامل التي تزيد من نسبة الاكتئاب عند صغيري السن

مرات 4-3ووجود والد مصاب بالاكتئاب يتضاعف . ٪50-30تقدر وراثة الاكتئاب خلال فترة المراهقة بنسبة   :الوراثة.  

 (أكثر ارتباطا بالإناث وأولئك الذين يعانون من ضعف وراثي كامن)أحداث الحياة المجهدة 

ضغوطات الحياة الخاصة والعامة. 

المشاكل الأسرية. 

إيذاء الأقران والتنمر 

السلبي و عدم احترام الذات والنقد الذاتي المجحف، والشعور بالعجز واليأس  التفكير 

  

 تختلف من شخص لآخر ومنها  :أعراضه

النسيان، مصاعب في الأكل   الحزن، الخمول، فقدان القدرة على الاستمتاع، الشعور بالذنب المفرط أو انخفاض القيمة الذاتية ، العصبية، عدم التركيز،

  التحسس في المشاعر و التفكير بالانتحار او الانتحار  زيادة  والنوع، الإحباط، العزلة، البكاء،

  .النساء بنسبة الضعف  عند  الاكتئاب اكثر شيوعا

  















  :علاجه 

  .يعتبر الاكتئاب مرض ممكن معالجته

  (: Antidepressants) مضادات الاكتئاب 

  (. Anxiety) هي مجموعة من الأدوية التي يمكن أن تساعد بعض الأشخاص المصابين بالاكتئاب و قد تستعمل لمعالجة أمراض نفسية اخرى و منها القلق 

 عادة تعالج الحالات الخفيفة بالعلاج النفسي من قبلPsychologist. 

اما الحالات المتوسطة فيتم علاجها اما عن طريق الأدوية او العلاج النفسي.  

 مع التركيز على تقييم حالة المريض بالنسبة ( قد يستعمل اكثر من نوع دواء للعلاج) بالنسبة للحالات الشديدة فتكون عن طريق العلاج النفسي و الأدوية

  .للتفكير بالموت او الانتحار

ة شديدة قاببالرغم من ان استعمال الأدوية لعلاج الاكتئاب عند الأطفال والمراهقين قد يكون ذي فائدة ملحوظة إلا ان استعمالهم يجب ان يكون تحت ر

 .شديدة  احتمال ظهور أعراض جانبية  بسبب

  

 :تتوفر العديد من أنواع مضادات الاكتئاب لعلاج الاكتئاب، بما في ذلك

  

  (:SSRIs)مثبطات إعادة امتصاص السيروتونين الانتقائية 

اثناء الحمل  Zoloftتستعمل هذه المجموعة عادة لانها تسبب عوارض جانبية اقل، محايدة للوزن، آمنة الاستعمال للأطفال و كبار السن وممكن استعمال ال 

 .كما ان الحاجة لأخذ جرعات كبيرة تكون اقل من غيرها  .والرضاعة

 ومن هذا الأدوية

fluoxetine (Prozac), paroxetine (Aropax) ), sertraline (Zoloft), citalopram (Cipramil) and escitalopram 

(Lexapro). 

  



 Effexor XR،  Pristiq, Cymbalta    ومنها  (:SNRIs)مثبطات إعادة امتصاص السيروتونين والنورادرينالين 

كتئاب متعددة الا وهي الجيل الجديد بعد المجموعة السابقة وتعمل على تثبيط امتصاص مادتين ضروريتين في الاكتئاب اذ ان المحفزات العصبية التي تتاثر في

من ميزات هذه المجموعة تأثيرها على الام الجسم والأعصاب أعراض الألم، وخاصة آلام الأعصاب . ولهذا ممكن ان يكون تأثيرها احسن من المجموعة السابقة

  Fibromyalgiaومنها ال 

  

  :مضادات الاكتئاب غير النمطية 

  (يساعد على النوم) Avanzaتسمى هذه مضادات الاكتئاب غير نمطية لانها تختلف عن المجاميع الأخرى من أدوية الاكتئاب ومنها 

  .ونادرا ما يسبب نوبات صرع خاصة عند شرب الكحول( و لتوقيف التدخين DهADHلا يؤثر على الحالة الجنسية، يساعد في حالة )  Zyban SRو 

  

  



 :Tricyclicمضادات الاكتئاب 

في علاج أعراض اخرى   يمكن الاستفادة منها  ان استعمال هذه المجموعة قليل بسبب الآثار الجانبية إلا في الحالات اللتي لم تتجاوب مع العلاجات الأخرى أو

 .Amitriptylineغير الاكتئاب ومنها 

  

 MAOIs: 

يتحتم عند استعماله بالالتزام بنظام غذائي شديد . تستعمل هذه المجموعة من الأدوية عند فشل الأدوية الأخرى بسبب الآثار الجانبية الخطيرة وقد تكون مميتة

مضادات الاحتقان، بعض المكملات العشبية و المخللات كما لا نستطيع اخذها مع أدوية   والمتواجد في بعض الأجبان، الخمر، Tyramineخالي من مادة 

  .الاكتئاب التي تؤثر على السيروتونين

  

 .Lithiumو  Seroquelقد نلجأ إلى جمع اكثر من دواء واحد لعلاج الاكتئاب وذلك لتحسين عوارض اخرى ومن هذه الأدوية معدلات المزاج 

  







  :لعلاج ألاكتئاب  اختيار الدواء المناسب

  :عند اختيار دواء لعلاج ألاكتئاب فعلينا الاهتمام ببعض النقاط المهمة التي قد تؤثر سلبيا  او ايجابيا  حسب حالة المريض ومنها

 يختلف العلاج من شخص إلى آخر حسب الحالة المرضية: الأعراض -١

 التوازن بين الفعالية و تحمل المريض للعلاج: الآثار الجانبية -٢

  تجارب أقارب الدم -3

 تفاعل الأدوية التي يأخذها المريض -4

 اثناء الحمل و الرضاعة -5

  مشاكل صحية اخرى -٦

 التكلفة -٧

  تفضيل المريض  -٨

  

  : :استعمال العلاج بالأدوية

  

  (.يتميز بأعراض ملحوظة وضعف وظيفي)الاكتئاب الشديد  -١

  (. Psychomotor) و حركية   أعراض نفسية)الكآبة  -٢

 .أو الهلوسة(  Delusion) الاكتئاب المصحوب بالأوهام  -3



  :الآثار الجانبية

  

بعض الآثار الجانبية للأدوية تختفي بعد بضعة أسابيع و منها الغثيان، مشاكل النوم و الدوخة. 

اما البعض الاخر فقد يصعب التخلص منه و مثال ذلك:  

 حسب العوارض الأولية   بعض العلاجات تؤثر على الوزن كعارض جانبي لكن الجدير بالذكر ان الوزن قد يتغير: زيادة او نقصان الوزن

 .مثلا إذا المريض فقد وزن عند ظهور الاكتئاب فقد يزداد الوزن بعد تحسن الاكتئاب والعكس صحيح

الضعف الجنسي و مشاكل في ممارسة الجنس. 

  



  :مدة العلاج

تختلف المدة من شخص إلى آخر مثلا حسب العمر، عدد النوبات، الحالات المرضية 

 ٦-3الأخرى، أدوية مصاحبة، و غيرها وفي معظم الحالات ممكن التعافي خلال 

  .إلا ان في بعض الحالات و منها الاكتئاب الشديد فقد تستمر لسنوات طويلة. أشهر

أسابيع قبل الشعور بتحسن في حالة  ٨-٦من المتوقع ان يستغرق العلاج من 

  اسبوعا  في حالة القلق ١٢الاكتئاب و إلى 

  

  :إيقاف او استبدال مضادات الاكتئاب

  :قد تحدث بعض الأعراض عندتوقف العلاج سواء  فجأة او بالتدريج ومنها

  الدوخة، الغثيان او التقيؤ، والتوتر

  يمكن لطبيبك أو الصيدلي المساعدة في هذا ايجاد الخطة لإيقاف الدواء

  



  :الغذاء الصحي، الفيتامينات و الصحة النفسية

يمكن أن يؤدي عدم وجود بعض الفيتامينات والمواد المغذية في نظامك الغذائي إلى بعض مشاكل الصحة . تلعب الفيتامينات دورا حيويا في الصحة العقلية

 .لهذا السبب من المهم معرفة أنواع الفيتامينات المرتبطة بالصحة العقلية وكيف تؤثر على الدماغ البشري. العقلية

  

ان المكملات الغذائية و الفيتامينات قد تساعد لكن لا تقوم بعمل العلاج النفسي و الأدوية و ينصح أخذ رأي الطبيب قبل استعمالها.  

  

ب حبوو هي مهمة جدا بالغذاء الصحي عند تناولها بانتظام اذ انها تزودنا بالطاقة اللازمة طول اليوم و تعدل من الأمزجة وخاصة عند تناول ال  :وجبة الإفطار

  .المليئة بالألياف و مشتقات الحليب قليلة الدسم

  

كما ان بعض النباتات . من مثبتات للمزاج( Polyunsaturated fatty acids)و غيرها من الأحماض الدهنية غير المشبعة  3يعتقد أن الاوميغا : الأسماك

  .، البروكلي، الفاصوليا و القرنبيط و غيرهاcanola oil ( Flaxseed) مصدر جيد لهذه الحمضيات و منها بزور الكتان 

  

  

  

  



  (:Self help) المساعدة الذاتية 

النوم الكافي 

الطعام الصحي 

  البقاء نشيطا  

تستمتع بها  ممارسة الفعاليات التي 

ممارسة الاسترخاء. 

  

  :الغذاء الصحي، الفيتامينات و الصحة النفسية

يمكن أن يؤدي عدم وجود بعض الفيتامينات والمواد المغذية في نظامك الغذائي إلى . تلعب الفيتامينات دورا حيويا في الصحة العقلية

لهذا السبب من المهم معرفة أنواع الفيتامينات المرتبطة بالصحة العقلية وكيف تؤثر على الدماغ . بعض مشاكل الصحة العقلية

 .البشري

  

ان المكملات الغذائية و الفيتامينات قد تساعد لكن لا تقوم بعمل العلاج النفسي و الأدوية و ينصح أخذ رأي الطبيب قبل استعمالها.  

  

و هي مهمة جدا بالغذاء الصحي عند تناولها بانتظام اذ انها تزودنا بالطاقة اللازمة طول اليوم و تعدل من الأمزجة وخاصة   :وجبة الإفطار

  .عند تناول الحبوب المليئة بالألياف و مشتقات الحليب قليلة الدسم

  

.  من مثبتات للمزاج( Polyunsaturated fatty acids)و غيرها من الأحماض الدهنية غير المشبعة  3يعتقد أن الاوميغا : الأسماك

، البروكلي، الفاصوليا و القرنبيط و canola oil ( Flaxseed) كما ان بعض النباتات مصدر جيد لهذه الحمضيات و منها بزور الكتان 

  .غيرها

  

  

  



 .اذ ان انخفاضه قد يؤدي إلى سوء المزاج: السيلينيوم* 

  :ما يلي( لا تشمل لحوم الأعضاء، والتي هي أيضا نسبة عالية بشكل صادم في الكوليسترول)تشمل أفضل الأطعمة الغنية بالسيلينيوم 

الأسماك واللحوم و منها المحار، السردين، بعض أنواع ألتونا، سرطان البحر، الدجاج، لحم الضأن الخالي من الدهون.  

،الكربوهيدرات و منها بذور عباد الشمس، الخبز الأسمر، الرز اللبني  

حبوب الصويا، و الفاصروليا بينتو.  

مشتقات الحليب و منها الزبادي قليل الدسم والجبن قليل الدسم 

  

 فيتاميناتB 
( (thiamine, riboflavin, niacin, pantothenic acid, biotin, B6, B12, and folate) 

 .ان تأثير الفيتامينات على صحة المريض العقلية مهم جدا و يكون احد المكملات العلاجية مع العلاج النفسي و العلاج بالدواء

  

حمض الفوليك  

و وجب الانتباه لتعزيز في الغذاء . وهو مرتبط بحالات الاكتئاب اذ ان نقصانه قد يسبب نقص السيروتونين في الدماغ  B9الذي يسمى ايضا  فيتامين 

السبانخ وفول الصويا الأخضر والعدس والخس الروماني وفاصوليا بينتو " يمكن الحصول على هذا الفيتامين في . الصحي عند المصابين بالاكتئاب

و   ."فولتووالفاصوليا السوداء والفاصوليا البحرية والفاصولياء والبروكلي والهليون والخضر وعصير البرتقال والبنجر والبابايا وبراعم بروكسل وا

 .Toastهو يضاف إلى الخبز الذي نستعمله 

  



  1Bفيتامين 
 هذا  نقصنقص هذا الفيتامين يزيد من حالات القلق و ضعف الذاكرة و التهيج و الاكتئاب اذ يحتاجه الدماغ للحصول على الطاقة من سكر الدم ولهذا

  الفيتامين يشعرك بالتعب و غيرها من الأعراض

  

 : B 12فيتامين 
 نقص هذا الفيتامين يسبب فقر دم يسمى بpernicious anaemia   اذ ان كريات الدم الحمراء تكون غير طبيعية و يقل نقل الأوكسجين عن طريقها

و غيرها من الأمراض المهمة في الحالات النفسية خاصة عند   ولهذا السبب تزداد الاضطرابات النفسية و منها التهيج ، الهلوسة، جنون العظمة، الشرود

  .كبار السن

ممكن الحصول عليه من المنتجات الحيوانية و منها مشتقات الحليب خاصة قليلة الدهون او الخالية منها، الحبوب، اللحوم والأسماك  

يجب التنبه لهذا الفيتامين للذين يعتمدون في غذاءهم على الخضروات والحبوب  (  Vegetarians .)  

 ان المحافظة على مستوى طبيعي من فيتامين الFolic acid   و فيتامينB12  و جمعهما مع بعض سواء عن طريق الغذاء الصحي او اخذه كمكمل

  .في الإصابة بالاكتئاب  مهم جدا  و نقصهما Serotonin and Dopamineغذائي يعزز من مستوى مادة ال 

  

 Dفيتامين 
نقصه يؤثر على المزاج و هنالك دراسات تشير إلى أهميته اثناء نمو الدماغ  

  

  .يتبين لنا هنا ان أهمية الغذاء الصحي، الرياضة البدنية، تجنب المنبهات و منا الكافيين ، الكحول ، كثرة تناول السكريات والتدخين

  
  



  :و تصنف إلى الادوية الطبيعية للاكتئاب"

 (Herbal) عشبية

  (Natural) طبيعية 

  (.complementary) مكملة 

  (.alternative) بديلة 

  (. traditional) تقليدية

  .(bush medicines) أدوية الأدغال 

  

 :من الأدوية الطبيعية التي تستعمل للاكتئاب أو القلق

 (.lavender oil) زيت اللافندر 

  (.fish oils and omega 3( الدهنية 3أحماض أوميغا )زيوت السمك 

 (.St John’s wort) نبتة سانت جون 

  (.valerian) حشاية الهر 

  (.Zinc) زنك

 (Passionf) زهرة العاطفة

 ( .Kava) الكافا 

  "ينتمي إلى عائلة الفلفل. هو عشب تقليدي يحمل أهمية ثقافية وطبية هائلة لجُزر المحيط الهادئ" 

هذه الخصائص تجعل الكافا فعَّالا  في التحكم بالتوتر واضطرابات . يعُتقََد أن الكافا له خصائص مضادة للقلق، مهدئة، ومرخية للعضلات

  بتصرف." القلق

  



 :من الأدوية الطبيعية التي تستعمل للاكتئاب أو القلق

 (.lavender oil) زيت اللافندر 

  (.fish oils and omega 3( الدهنية 3أحماض أوميغا )زيوت السمك 

 (.St John’s wort) نبتة سانت جون 

  (.valerian) حشاية الهر 

  (.Zinc) زنك

 (Passionf) زهرة العاطفة

 ( .Kava) الكافا 

  "ينتمي إلى عائلة الفلفل. هو عشب تقليدي يحمل أهمية ثقافية وطبية هائلة لجُزر المحيط الهادئ" 

  بتصرف." هذه الخصائص تجعل الكافا فعَّالا  في التحكم بالتوتر واضطرابات القلق. يعُتقََد أن الكافا له خصائص مضادة للقلق، مهدئة، ومرخية للعضلات

  
  



  :طلب المساعدة

          .من الطبيب العام

  .من الطبيب او المعالج النفسي

ء النفس لمااحصل على المساعدة للأمراض العقلية في فيكتوريا الإقليمية والريفية من خلال طبيبك المحلي وخطوط المساعدة الهاتفية ومواقع الدعم وع" 

 ."وممرضات الصحة العقلية المحليات

 :يمكن للتحدث لاحد المسؤولين من خلال أحد خطوط المساعدة 

  

 (Lifeline)   شريان الحياة

 .لدعم الأزمات على مستوى أستراليا وخدمة الوقاية من الانتحار ١4 ١١ ١3اتصل بالرقم  

  

للحصول على هذه الخدمة المجانية للأشخاص الذين لديهم  4٦٧ ٦59 ١300اتصل على ( Suicide Call Back Service)خدمة معاودة الاتصال بالانتحار 

  .أفكار انتحارية أو للعائلة أو الأصدقاء المتضررين من الانتحار

  

(SuicideLine ) 

  .ساعة في اليوم، سبعة أيام في الأسبوع عبر فيكتوريا ٢4للحصول على دعم مجاني ومجهول الهوية، على مدار  ٢5١ ٦5١ ١300اتصل على 

  

  (Kids Help Line)خط مساعدة الأطفال 

  .عاما ٢5للحصول على مشورة مجانية للشباب الذين تتراوح أعمارهم بين خمس سنوات و ١٨00 55 ١٨00اتصل بالرقم 

Mensline AustraliaExternal Link )  

  .للحصول على خدمة الدعم عبر الهاتف المجانية هذه للرجال الذين يعانون من مشاكل عائلية وعلاقات ٧٨ 99 ٧٨ ١300اتصل على 

  

 (beyondblue) 

 .لدعم القضايا المتعلقة بمساعدة القلق والاكتئاب 4٦3٦ ٢٢ ١300اتصل على 

  

(HelplineExternal Link  Wellways) 

الذين يقدمون معلومات الصحة العقلية ودعم الرفاهية ونصائح الإحالة للأشخاص الذين يعانون من مشكلة في  VICهي خدمة مجانية وسرية وغير قضائية لسكان 

  .الصحة العقلية، وكذلك مقدمي الرعاية وأفراد الأسرة

  

 .إذا كنت قد تناولت جرعة زائدة أو تسممت أو ارتكبت خطأ في أدويتك ١٢٦ ١3١اتصل بالرقم  - (Poisons Information)معلومات السموم 

https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/lifeline-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/suicide-call-back-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/suicide-call-back-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/suicideline-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/suicideline-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/suicideline-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/Kids-Helpline-services
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/Kids-Helpline-services
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/Kids-Helpline-services
https://www.mensline.org.au/
https://www.mensline.org.au/
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/beyondblue-service
https://www.wellways.org/our-services/helpline
https://www.wellways.org/our-services/helpline
https://www.wellways.org/our-services/helpline
https://www.wellways.org/our-services/helpline
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/victorian-poisons-information-centre-service
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/serviceprofiles/victorian-poisons-information-centre-service


  :Anxietyالقلق 
سرعة التعب   التوتر، الذعر خفقان القلب، التنفس السريع، التعرق، الارتجاف،  :الأعراض و منها

 .والإجهاد، قلة التركيز، مشاكل في النوم، أعراض في الجهاز الهضمي مثل المغص والإسهال، و غيرها

  

اذ تكون الأعراض متكررة و شديدة و الإحساس بالموت  Panic Attacksنوبات الهلع هي ما تسمى ب 

  .الوشيك

ومن اعراض المرضية المشابهة للنوبات القلق هي الامراض القلبية، الغدة الدرقة النشطة، السكري، 

  .أمراض الرئة المزمنة و الربو، المخدرات، الكحول وغيرها

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  
  















Resources:  

•More about treatment of depression 

•Depressive disorder (depression)( WHO International ) 

•Getting help for a mental illness - Better Health Channel 

•Depression assessment and treatment | headspace 

•https://www.nps.org.au/assets/p12-Boyce-Ma_v2.pdf 

•https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-

medicines-explained 

•Choosing an antidepressant 

•What Is the Best Antidepressant? | Psychology Today 

•Antidepressants: Selecting one that's right for you - Mayo 

Clinic 

https://www.yourhealthinmind.org/mental-illnesses-disorders/depression/treatment-of-depression
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/depression
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/getting-help-for-a-mental-illness
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/getting-help-for-a-mental-illness
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/getting-help-for-a-mental-illness
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/servicesandsupport/getting-help-for-a-mental-illness
https://headspace.org.au/professionals-and-educators/health-professionals/resources/depression-assessment/
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://www.nps.org.au/consumers/antidepressant-medicines-explained
https://australianprescriber.tg.org.au/articles/choosing-an-antidepressant.html
https://www.psychologytoday.com/us/blog/anxiety-depression-and-health/202202/what-is-the-best-antidepressant
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/antidepressants/art-20046273
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/antidepressants/art-20046273
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/antidepressants/art-20046273
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/antidepressants/art-20046273
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/depression/in-depth/antidepressants/art-20046273


•Vitamins: How they Affect Your Mental  

Health and How they Can Help Manage Mental Health 

Issues 

 

 

  * *.ما هي الكافا كافا؟ فوائدها، واستخداماتها، أعراضها 

 Sporter -الجانبية والجرعة المناسبة 

•https://www.nps.org.au/consumers/anxiety 

•Anxiety disorders - Symptoms and causes - Mayo Clinic 

•https://www.dhi.health.nsw.gov.au/ArticleDocuments/307/

Arabic_LTMH_T3_Depression.pdf.aspx 

•https://www.dhi.health.nsw.gov.au/ArticleDocuments/306/

Arabic_FHK_T6_Depression.pdf.aspx 

https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/what-to-know-about-vitamins-and-mental-health
https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/what-to-know-about-vitamins-and-mental-health
https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/what-to-know-about-vitamins-and-mental-health
https://www.webmd.com/vitamins-and-supplements/what-to-know-about-vitamins-and-mental-health
https://blog.sporter.com/ar/what-is-kava-kava-its-benefits-uses-side-effects/
https://blog.sporter.com/ar/what-is-kava-kava-its-benefits-uses-side-effects/
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https://blog.sporter.com/ar/what-is-kava-kava-its-benefits-uses-side-effects/
https://www.nps.org.au/consumers/anxiety
https://www.nps.org.au/consumers/anxiety
https://www.nps.org.au/consumers/anxiety
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/anxiety/symptoms-causes/syc-20350961
https://www.dhi.health.nsw.gov.au/ArticleDocuments/307/Arabic_LTMH_T3_Depression.pdf.aspx
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