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هل تساءلت يوما عن العلاقة بين عاداتك اليومية وصحتك النفسية؟ غالبا ما نركز عل تأثير النظام الغذائ والتمارين
ا. دراسة حديثة كشفت عن رابط مقلق بين التعرض لدخان التبغ، حتا حاسمن عوامل أخرى قد تلعب دورالرياضية، ل

السلب منه، وزيادة خطر الإصابة بالاكتئاب لدى البالغين ف منتصف العمر وكبار السن ف الولايات المتحدة.

منهجية البحث

National Health and) للصــحة والتغذيــة بيانــات المســح الــوطن اعتمــدت علــ هــذه الدراســة، التــ قــام البــاحثون فــ
2005 و 2018، بتحليل معلومات أكثر من 15,000 شخص أمري للفترة بين عام (Nutrition Examination Survey

تتجاوز أعمارهم 45 عاما. لم يقتصر الباحثون عل سؤال المشاركين عن عادات التدخين الخاصة بهم (سواء كانوا
مدخنين حاليين، أو سابقين، أو غير مدخنين أبدًا)، بل قاموا أيضا بقياس مستويات الوتينين (cotinine) ف دمائهم.
الوتينين هو ناتج ثانوي للنيوتين، وبالتال يعتبر مؤشرا دقيقًا للتعرض للتبغ، حت لو لم ين الشخص مدخنًا نشطًا. هذا
يعنـ أن الدراسـة لـم تعتمـد فقـط علـ الإفصـاح الـذات (self-reported) عـن التـدخين، بـل اسـتخدمت مقياسـا بيولوجيـا

موضوعيا لتقييم التعرض للدخان.

composite indicator of smoke) "ــدخان ــق البحــث بتطــوير "مــؤشر مركــب للتعــرض لل ــام فري ــك، ق ــ ذل ــة إل بالإضاف
exposure) أخذ ف الاعتبار كلا من حالة التدخين المبلغ عنها ومستويات الوتينين ف الدم. هذا المؤشر سمح لهم بتقييم

التعرض للدخان بشل أكثر شمولية، مع الأخذ ف الاعتبار التعرض السلب للدخان (الذي يحدث عندما يستنشق شخص
غير مدخن دخان التبغ من الآخرين) بالإضافة إل التدخين المباشر. تم تقييم الأعراض الاكتئابية باستخدام مقياس معياري

لتقييم الصحة النفسية، مما يضمن اتساقًا وموثوقية ف جمع البيانات.

نتائج البحث

أظهرت النتائج أن هناك ارتباطًا واضحا بين مستويات التعرض للدخان وزيادة خطر الإصابة بأعراض الاكتئاب. كلما زاد
التعرض للدخان ‐ سواء من خلال التدخين المباشر أو التعرض السلب ‐ زادت احتمالية ظهور أعراض الاكتئاب لدى
المشاركين ف الدراسة. هذا الارتباط كان ملحوظًا بشل خاص لدى النساء. لاحظ الباحثون أن النساء كن أكثر عرضة

للإصابة بالاكتئاب نتيجة للتعرض للدخان مقارنة بالرجال.

الأكثر إثارة للقلق هو أن هذا الارتباط ظل قائما حت بعد أخذ عوامل أخرى ف الاعتبار، مثل العمر، والعرق، ومستوى
التعليم، والحالة الاجتماعية والاقتصادية، والأمراض المزمنة الأخرى. وهذا يشير إل أن التعرض للدخان قد يون عامل
خطر مستقل للاكتئاب، أي أنه يزيد من خطر الإصابة بالاكتئاب بغض النظر عن العوامل الأخرى الت قد تساهم ف ذلك.
كما وجد الباحثون أن استخدام المؤشر المركب للتعرض للدخان قدم تقييما أكثر دقة للعلاقة بين التعرض للدخان

والاكتئاب من مجرد الاعتماد عل حالة التدخين المبلغ عنها.

تداعيات البحث

تشير هذه النتائج إل أهمية زيادة الوع العام حول الآثار الضارة للتعرض للدخان، ليس فقط عل الصحة الجسدية، ولن
أيضا عل الصحة النفسية. من الضروري بذل جهود أكبر لتقليل التدخين، وحماية غير المدخنين من التعرض للدخان

السلب، وتقديم الدعم النفس للأشخاص الذين تعرضوا للدخان لفترات طويلة. 

يؤكد الباحثون عل ضرورة إيلاء اهتمام خاص بصحة المرأة النفسية، حيث أظهرت الدراسة أن النساء كن أكثر عرضة
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للإصابة بالاكتئاب نتيجة للتعرض للدخان. قد يون هذا بسبب عوامل بيولوجية أو اجتماعية أو نفسية تجعل النساء أكثر
حساسية لآثار الدخان عل الصحة النفسية. 

بالإضافة إل ذلك، تسلط هذه الدراسة الضوء عل أهمية دمج تقييم التعرض للدخان ف الرعاية الصحية الأولية، خاصة
بالنسبة للمرض الذين يعانون من أعراض الاكتئاب. قد يساعد تحديد الأشخاص المعرضين للخطر ف تقديم التدخلات
المبرة والوقائية الت يمن أن تقلل من خطر الإصابة بالاكتئاب وتحسين الصحة النفسية بشل عام. إن فهم العلاقة
المعقدة بين التعرض للدخان والصحة النفسية يمثل خطوة مهمة نحو تطوير استراتيجيات فعالة لتعزيز الصحة العامة

والوقاية من الأمراض.
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