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مقدمة: 
تناول صفحات ھذا الكتاب معلومات وافیة حول أسباب الإصابة بالشیخوخة، وذلك من خلال
استعراض علوم الدماغ؛ لبیان الطریقة الأمثل في جعل خبراتك الحیاتیة تجربة مثیرة وممتعة
لدماغك خلال السنوات التي تعیشھا. وسوف یستعرض الكتاب دراسة تجریبیة شھیرة قامت بھا
الباحثة «ألین لانجر» في جامعة ھارفارد، حیث قامت بإجراء دراسة على مجموعة من المسنین

البالغین من العمر 70عاما.
وقد قامت «لانجر» بدراستھا التجریبیة على مجموعة من المسنین من خلال وضعھم تحت
الملاحظة لمدة خمسة أیام في مبنى قدیم موجود بأحد الأدیرة، ثم خرج ھؤلاء المسنین بعد انتھاء
الدراسة وعادوا إلى منازلھم بنشاط وسعادة. وقد تم إجراء تلك الدراسة في خریف عام 1981م
وتحدیدا خلال الفترة الرئاسیة للرئیس «رونالد ریجان» الذي كان معروفا عنھ أنھ شخصیة مرحة،
وكان ریجان عند إجراء ھذه الدراسة على ھؤلاء المسنین في عمر السبعین مثلھم، ولكن - على
العكس- كان ھؤلاء المسنین قد نسوا مشاعر المرح تلك منذ زمن بعید، ولكن بعدما قامت
«لانجر» بإجراء الدراسة علیھم؛ استطاعت إعادة عقلھم لیشعر بمشاعر المرح والنشاط كأنھم في
عام 1959م، كما استطاعت إعادتھم إلى أجوأ الماضي، وذلك من خلال توفیر تلك الأجوأ داخل

الدیر الذي قضوا فیھ مدة الدراسة، وعن طریق سماعھم لأغنیات تعود



لعام 1959م مثل أغنیة «ماك ذا نایف» وأغنیة «باثل أوف نیو أولیانز»، ومشاھدتھم لمباریات
فریق بوسطن على التلفاز الأبیض والأسود، ومشاھدتھم لفوز فریق سیلتكس على لوس أنجلوس
لیكرز في نھائیات كأس العالم لكرة القدم، كذلك اطلاعھم على المواضیع القدیمة التي كانت تنشر
في المجلات مثل مجلة «لیف وساترداي إیفننج بوست» والتي من مواضیعھا؛ موضوع توقیع
قانون قبول ھاواي وإنشاء الولایة الخمسین من قبل الرئیس «أیزنھاور»، وتسویق الدمیة الرقیقة
«باربي» والتي قامت بتصمیمھا «ماتیل» بناء على طلب «روث ھاندلر» والتي كان لدیھا ابنة

تسمى «باربي»، وقد تم تسویق الدمیة للبنات الصغار في ذلك الوقت.
وقد كان لإحیأ ذكریات الماضي في عقول وذاكرة ھؤلاء المسنین الفضل في شعورھم بالمرح
والسعادة لدى مغادرتھم للدیر وانتھاء الدراسة، حتى أنھم في أثناء انتظارھم للحافلة التي أقلتھم إلى
منازلھم؛ قام بعضھم بممارسة لعبة عفویة تمثلت في ركل كرة القدم بشكل عشوائي، وھو النشاط

الذي لم یفعلوه منذ عقود طویلة.
ومن المحتمل أنك إذا قابلت ھؤلاء المسنین قبل 120ساعة فقط من إجراء التجربة فلن تصدق أنھم
ھم الذین یقومون الآن بركل الكرة أو یشعرون بكل ھذا المرح والسعادة والنشاط، فقد كانوا سابقا
یتحركون بتثاقل، ولدیھم ضعف في البصر والسمع والذاكرة، والبعض منھم كان یستخدم عكاز
للسیر علیھ حتى داخل الدیر، وقد كان الضعف متملكا منھم لدرجة أن بعضھم لم یستطع رفع

حقائب السفر الخاصة بھ إلى غرفتھ. وقد حرصت «لانجر» على



فحص أجساد المسنین وتقیم عقولھم، وقد أظھر ھذا الفحص شیئ واحد أساسي وھو أن ھؤلاء
المسنین قبل دخولھم الدیر كانوا یصنفون على أنھم رجال قد أصابتھم الشیخوخة وطعنوا في السن؛
تشعر عند روایتك لھم قبل التجربة أنھم مجموعة من الممثلین تم استئجارھم من خلال طلب عنوانھ

«یرجى استئجار ثمانیة عجائز».
لكنھم في نھایة التجربة لم یعودوا كذلك، فعند انتھاء مدة التجربة خضعوا لنفس الفحوصات
الجسدیة والعقلیة التي أجرتھا لھم لانجر مرة أخرى، وقد أذھلني ما قرأتھ عن التغیر القابل للقیاس
الذي حدث لھؤلاء المسنین، فحتى مجرد الملاحظة بالعین لھؤلاء المسنین تكشف للرائي أن ھناك
شیئ مثیر قد حدث لھم، وھذا وفقا لما ذكرتھ صحیفة نیویورك تایمز. فقد تغیرت حالتھم النفسیة
وأصبحت أكثر قوة، وأصبحت قبضة یدھم أكثر إحكاما، وصاروا یتعاملون مع الأشیاء ببراعة
أكثر، ویتحركون بسرعة ومرونة أكبر، حتى صاروا یركلون كرة القدم وھم في عمر السبعین،
وھذا شیئ لا یصدق!!، ولكنھ قد حدث لھم بالفعل، كذلك زادت حدة السمع والبصر لدیھم. وإذا
تحدثت معھم تستطیع الجزم من خلال حدیثھم أن ھناك شیئ تغیر في عقولھم وتحسن بصورة
مبھرة، وھذا الأمر سیتأكد في الجولة الثانیة من اختبارات الذكأ والذاكرة. وتقدیرا لأھمیة تلك

التجربة ونتائجھا المبھرة فقد تم إطلاق مسمى «عكس عقارب الساعة» على التجربة.
وھذا الكتاب الذي بین یدیك یحكي تلك التجربة المثیرة التي تعرض لھا المسنین على مدار الخمسة

أیام، ویبین لك – من



الناحیة الإحصائیة- ما الذي سوف یحدث لك كقارئ إذا اتبعت النصائح التي جاءت في ھذا الكتاب.
وأنا كمؤلف لھذا الكتاب ینتابني شعور بالغرابة تجاه ھذا التفاؤل الذي یسیطر عليَ تجاه تلك
التجربة؛ فأنا عالم متخص في علم الأعصاب وشخص حاد الطباع، ومتخص في علم وراثة
الاضطرابات النفسیة، وھذا یعني أن كل جملة وردت في ھذا الكتاب ھي جمل علمیة تصف إنتاج

الزملأ الفكري الذي قمت باستعراضھ
.(www.brainrules.net/references راجع)

وأنت إذا كنت تعتقد أن مرحلة الشیخوخة ھي مرحلة وھن وضعف فقط؛ فعلیك أن تطالع ھذا
الكتاب والذي یعرض لك وجھات نظر أخرى حول ھذا الموضوع، مثل وجھة نظر لانجر والتي

قمت باستعراضھا في ھذا الكتاب.
ویصف كتاب «قواعد الدماغ» مراحل نمو العقل، وكیفیة تقلیل الآثار الضارة للشیخوخة، ویطلق
على ھذا النوع من الأبحاث (دراسة طبیعة ومظاھر الشیخوخة، والأمراض المرتبطة بالعمر)،
وأثناء قراءة صفحات ھذا الكتاب سوف تكتشف الكثیر عن علم الشیخوخة كما یصفھ العلماء
المختصین، وستعلم كیف تقوي ذاكرتك، وكیف تحافظ على صداقاتك وتمسك بھا من أجل الحفاظ
على حیاتك، وستعلم لماذا یجب علیك قضأ وقت ممیز مع أصدقائك والرقص معھم على سبیل
المثال كلما وجدت فرصة لذلك. وستعلم أھمیة تخصیص وقتا لقراءة كتابا لعدة ساعات كل یوم،

وستعلم أن ھذا الأمر سیكون سببا في إطالة عمرك وإضافة



المزید من السنوات إلى حیاتك. وستجد أن تعلمك للغة جدیدة قد یكون أفضل الأشیاء لعقلك،
وتحدیدا إذا كنت قلقا بشأن إصابتك بالخرف. كما ستجد أن المشاركة بانتظام في المناقشات الودیة
مع من یختلفون معك بمثابة تناولك لفیتامین یومي ینمي الدماغ ویقویھا، كذلك ستعرف السبب الذي
یجعل بعض ألعاب الفیدیو قادرة على تحسین قدرتك في حل المشاكل التي تواجھك عند اللعب بھا
لبعض الوقت، وستنسى تماما تلك الإعلانات التي تطلب منك الاتصال للحصول على إكسیر القوة
والشباب للتغلب على أعراض الشیخوخة لدیك، فلم یعد من الحتمي انخفاض قوة عقلك كلما مرت
السنوات؛ فإذا اتبعت النصائح الواردة في ھذا الكتاب فإنك ستبقي عقلك في حالة قوة ومرونة

واستعداد لمزید من الدراسة والاستكشاف والتعلم في أي مرحلة عمریة.
وستكتشف كذلك أن ھناك فوائد لمرحلة الشیخوخة، ولیست لعقلك فقط بل ولقلبك أیضا، وسیزداد
شعورك بالإیجابیة، فسوف تنظر دائما إلى نصف الكوب الممتلئ كلما تقدم بك العمر، وسینخفض
مستوى توترك؛ لذلك لا تنصت لأي شخص یخبرك بأنك في مرحلة الشیخوخة ستحول إلى شخص
حاد الطباع وعصبي، فبإمكانك جعل مرحلة الشیخوخة أحد أسعد المراحل في حیاتك إذا استقبلتھا

بطریقة صحیحة.



أبواب الكتاب الأربعة: 
ینقسم ھذا الكتاب إلى أربعة أبواب رئیسیة، یتناول الباب الأول الموضوعات المتعلقة بالمشاعر
كالسعادة والبرأة، وذلك لتوضیح كیف تغیر المشاعر مع التقدم في السن. أما الباب الثاني فیتحدث
عن استخدام الدماغ في التفكیر، ویفسر كیفیة تغیر أدوات الإدراك المختلفة مع مرور العمر
(والأدوات ھي طریقة خاصة بي أستخدمھا لوصف مناطق الدماغ المعقدة التي ترابط مع الوظائف

المتعددة) فالبعض قد أثبت تحسنا بالفعل من خلال استخدامي لتلك الطریقة.
ویدور الباب الثالث حول كل ما یتعلق بجسدك، وكیف یمكن لممارسة ریاضة معینة أو تناول
وجبات غذائیة صحیة أو النوم بانتظام؛ التقلیل من أعراض الشیخوخة. ویقدم كل باب من الأبواب
الثلاثة نصائح عملیة توضح كیف یمكنك تحسین أدأ عمل الدماغ من خلال بعض التدخلات

واتباعك لأنظمة صحیة.
أما الباب الرابع فیتناول ما الذي سیحدث لك مستقبلا، ویستعرض بعض المواضیع بشكل مبھج،
حیث یتناول التقاعد، والموت وأنھ الحقیقة التي لا مفر منھا. وقد قمت باستخلاص برنامجا من
الأبواب الأربعة للحفاظ على صحة دماغك، وأتمنى أن تأخذه بعین الاعتبار. وقد قمت بتوضیح
سبب تألیفي لھذا الكتاب من خلال الحلقات الوثائقیة التي تسمى «نھر الأمازون»، أو بالأحرى قد

قام عالم الطبیعة المشھور\دایفید أتینبار بإیضاح وجھة نظره بشكل جید من خلال تلك الحلقات.



نھر عظیم: 
عندما كنت شابا؛ طالما وددت مشاھدة الأفلام الوثائقیة التلیفزیونیة غیر العادیة التي یرویھا عالم
الطبیعة المشھور «دایفید أتینبار»، حیث صحح لي الكثیر من الأمور الخاطئة التي كنت أعتقد أنھا
من المسلمات في ھذا العالم؛ فقد كان لديَ اعتقاد خاطئ یتعلق بنھر الأمازون أكثر الأنھار غزارة
في العالم. فكنت أعتقد أن أصلھ عبارة عن نبعٌ انسیابي واحد یتزاید عند تدفقھ خلال الأرض،
ومثلھ في ذلك مثل كل الأنھار؛ لكنني شعرت بالفزع عندما أعلن أتینبارا أن نھر الأمازون لم یكن
لدیھ مثل ھذا التفرد، حیث أوضح أن منبع نھر الأمازون یتكون من عدة تیارات مائیة صغیرة مثل
معظم الأنھار، حیث قال: «ھذا واحدا من ضمن عدة تیارات مائیة یمكن أن تكون منبع أكبر نھر
على الأرض- الأمازون!» كما أضاف لاحقا «بدأت العدید من منابع الأمازون كجداول صغیرة

على الجانب الشرقي من جبال الأندیز».
كم ھذا مخیب للآمال! فلا یوجد ھناك منبع أصلي واحد لـ 20بالمئة من المیاه العذبة في العالم، بل
تكونت عن طریق العدید من المنابع الصغیرة والتي تساھم بشكل متناغم في التدفق النھائي الھائل

للنھر.
فعندما تستعرض فصل الذاكرة ستجد تشابھ كبیر بین تنوع منابع الأنھار وبین أسباب تقویة الذاكرة
لدیك، فالعلم یبین أن ھناك العدید من العوامل التي تساھم في الحفاظ على التدفقات القویة لذاكرتك

الھائلة، فأساس تقویة الذاكرة لا یرجع



إلى سبب واحد فحسب بل ھناك العدید من العوامل الأخرى، حیث یلعب البقاء بمنأى عن التوتر
دورا في ذلك، وكذلك أدأ التمارین الریاضیة العادیة، وعدد الكتب التي قرأتھا في الأسبوع
الماضي، وكمّ الآلام التي تعاني منھا حالیا، وعدد ساعات النوم الكافیة التي تحصل علیھا في اللیل.
وتعتبر كل ھذه العوامل بمثابة عوامل صغیرة یساھم كل منھا في تقویة قدرة دماغك على استدعأ

الأشیاء؛ مثلما یحدث تماما لنھر الأمازون بالنظر لاختلاف مصادر منبعھ.
فللحفاظ على دماغك لتعمل بصورة جیدة في سن الشیخوخة یجب خلق أنماط جدیدة لحیاتك تشبھ
تلك التیارات المائیة العالیة في جبال الإندیز والتي تحافظ على غزارة نھر الأمازون، ولكي نفھم
كیفیة الحفاظ على نشاطنا الفكري سیعرض ھذا الكتاب المساھمات التي یحدثھا كل نمط من تلك
الأنماط في حیاتك. وسأوضح في نھایة ھذا الكتاب كیف حاول العلماء اختراق وتغیر آلیة عمل
الشیخوخة نفسھا، من خلال تلاعبھم في «الشفرة الحتمیة» محاولین استعادة ما لا یمكن إعادتھ.
وباعتباري الموأسس للرابطة الأمریكیة للمتقاعدین؛ فإنني قد تبنیت تلك الفكرة بكل جد وإخلاص،
على الرغم من كوني قد أعترض وتقل حماستي تجاه تلك الفكرة حین أنظر إلیھا كعالم وطبیب

موأھل.
وتبعا لذلك فقد حان الوقت لزیارة المسنین ذوي السبعین عاما، والذین صاروا مفعمین بالحیویة بعد
خضوعھم لدراسة «لانجر» لكي أقف على نتائج تلك الدراسة؛ حتى یتسنى لنا العودة بالزمن إلى

الوراء بشكل أكثر منطقیة وواقعیة. ولكنني لن أقوم



بتجمیل الحقائق الصادمة التي تعلق بجسدك والتي تؤثر بالفعل بجریان الزمن من خلال معرفتي
بآلیة عمل جسم الإنسان في مراحلھ المختلفة. ولكنك في الوقت نفسھ ستعرف أن ھناك الكثیر من
الأمور الأخرى المتعلقة بالشیخوخة فھي لیست فقط مرحلة أوجاع وآلام وأشواق للعودة إلى

الماضي، مثل شوق المسنین للعودة لأیام حكم أیزنھاور.
إنھ الوقت المناسب لاستقبال الشیخوخة: 

في اعتقادي أن الأطبأ والعلماء قد أدوا مھمتھم بنجاح نسبي؛ فحین ننظر إلى تاریخ الجنس البشري
سنجد أن متوسط العمر المتوقع للإنسان قدیما حوالي 30سنة تقریبا، وقد كان ھذا المعیار نموذجیا
بالنسبة للزمن القدیم. ومع تقدم الزمن فقد زاد متوسط العمر المتوقع للإنسان زیادة مطردة. فعلى
سبیل المثال كان السكان في إنجلترا في عام 1850م توافیھم المنیة عادة وھم في منتصف
الأربعینات، ثم ارتفع إلى الثمانینات في العصر الحالي، أما في أمریكا في عام 1900م كان العمر
المتوقع للسكان یقارب التاسعة والأربعین؛ بینما زاد متوسط العمر المتوقع للأمریكین في عام

1997م لیصل إلى السادسة والسبعین.
ولم یعد حقیقیا أن الأمریكان الذین ولدوا في 2015 یمكنھم العیش حتى عمر الثمانیة والسبعین
(یزید ھذا العمر قلیلا بالنسبة للنساء ، ویقل قلیلا بالنسبة للرجال)، فأنت إذا احتفلت بعید میلادك

الخامس والستین فیمكنك توقع العیش أربعة وعشرین



عاما إضافیة تقریبا بالنسبة للنساء ، وما یقرب من اثنان وعشرون عاما أخرى بالنسبة للرجال.
ویعد ذلك قفزة مذھلة بنسبة 10 % منذ عام 2000م، ویتوقع أن تواصل متوسطات العمر
ارتفاعھا لأعلى من ذلك. وإذا كان متوسط العمر المتوقع للإنسان یعطینا معیارا لما ھو نموذجي

بالنسبة لحیاتھ؛ إذن فما ھي الاحتمالات الممكنة؟
فعندما ننظر إلى عدد السنوات التي یمكن أن یعیشھا الانسان، فنحن نتحدث عن طول العمر (أي
تقدیر طول العمر وكیفیة معیشتھ بشكل أفضل)، وتلعب الجینات – إلى حد ما- دورا في متوسط
سنوات العمر بطریقة غیر مباشرة، فإذا ما ذكرنا مصطلح «طول العمر الجیني» سنجد اتفاق من
العلماء والباحثین حول ھذا المصطلح. ویختلف ھذا المصطلح عن مصطلح «أقصى عمر
افتراضي» وكلاھما یختلف عن مصطلح «متوسط العمر المتوقع» وقد تختلط علیك تلك
المصطلحات بسھولة، بل قد تذمر من ھذا الكلام العلمي الجاف. وقد نشرت مجلة نیتشر العلمیة
منذ سنوات عدة تعاریف موجزة لمصطلح «أقصى عمر افتراضي» حیث ذكرت أن أقصى عمر
افتراضي ھو مقیاس واضح للسنوات المتراكمة، وھو یختلف عن «متوسط العمر المتوقع» والذي

یعتبر مقیاس إكتواري للمدة التي یتوقع أن یعیشھا الإنسان منذ ولادتھ وحتى بلوغھ سن معین.
وانطلاقا من ھذا المنظور فإن «طول العمر» ھو مقدار الوقت الذي تعیشھ على سطح الأرض

متى تھیأت الظروف المثالیة



لذلك. أما «متوسط العمر المتوقع» فھو مقدار الوقت الذي من المرجح أن تقضیھ على الأرض
بالنظر إلى الظروف التي نادرا ما تكون مثالیة أو إذا ما لم تھیأ لك الظروف بشكل كاف. وھذا ھو

الفرق بین طول الفترة التي یمكن أن تعیشھا في مقابل متوسط العمر المتوقع لك.
إذن ما ھي الفترة التي یمكن أن یعیشھا الإنسان؟ إن أكبر سیدة معمرة قد عاشت حتى احتفلت بعید
میلادھا المائة واثنین وعشرین قبیل وفاتھا، ومع ذلك نجد أن معظم المعمرین یموتون وأعمارھم
تراوح بین 115و 120سنة تقریبا. لذا فعلیك الصمود أمام الكثیر من العواصف البیولوجیة
الشدیدة؛ حتى تصل إلى سن الـ120 -. وفي الغالب- لن یصل أحدٌ منا إلى ھذا العمر تقریبا؛ رغم

أن احتمالیة حدوث ذلك ممكنة بالفعل.
فیجب علینا حقا التعلم كیف نكافح حتى نعمر طویلا بصحة نفسیة وعقلیة جیدة، وسوف ترشدنا

المعلومات التي یحفل بھا ھذا الكتاب إلى ذلك.
ولكن تلك المعلومات لا تستطیع إخبارنا كیف سنشیخ؛ لأن الشیخوخة أمر یتغیر على المستوى
الفردي بشكل كبیر، كما أن ھناك علاقة متشابكة بین الطبع والتطبع. والحقیقة أن عقل الإنسان
مرن للغایة بحیث یستطیع التفاعل بشكل مبھر مع البیئة التي حولھ، مما یحدث ارتباكا للعلماء
القائمین على أبحاث الدماغ، حیث تبدو دماغ الإنسان مصممة لكي لا تكون جامدة، فلنفكر مثلا في

شیئ بسیط مثل قرأتك لھذه الجملة، واكتشافك أنني قد نسیت أن أضع نقطة



في نھایة الجملة، والحقیقة أني نسیتھا بالفعل، ولذلك أخبرتك. كما أنھ من المحتمل أنك قد نظرت
للجملة مرة أخرى لترى إذا ما كنت أقول الحقیقة أم لا، فھذا من الناحیة الطبیعیة یسمى إعادة

توجیھ لدماغك.
آلیة عمل الدماغ: 

كلما تعلم الدماغ شیئا ما؛ تغیر الاتصالات بین الخلایا العصبیة، فماذا یعني ذلك؟ إن الدوائر
العصبیة لدیھا العدید من الخیارات، فأحیانا تشمل التغیرات عمل العصبونات على إنما وصلات
عصبیة جدیدة للأطراف الداخلیة. وفي بعض الأحیان تشمل التغیرات التخلي عن وصلات عصبیة
معینة وإعادة تكوین وصلات جدیدة في مكان آخر. وفي أحیان أخرى تنطوي التحولات فقط على

العلاقة الكھربیة بین أثنین من العصبونات فیما یطلق علیھ اسم القدرة المشبكیة.
ربما تكون قد تعلمت في أثناء دراستك في المرحلة الثانویة أن الدماغ ترتبط تسلسلیا مع الخلایا
العصبیة النشطة كھربیا – العصبونات-ولكن قد تكون نسیت كیف تبدو، ولتوضیح ذلك، أود أن
أقدم لكم مثال سیوضح ذلك الأمر ببساطة، إنھما الاھتمامات الأولى لزوجتي، وھما شجرتي القیقب
الیاباني الجمیلة، ذواتا المنظر الرائع، كثیفتا الأغصان والأوراق، وتمتاز تلك الأشجار بالأوراق
الأنیقة المدببة ذات اللون الأحمر الداكن في الخریف، وھذه الأوراق مثبتة إلى أغصان معقدة،

وتجمع على جذع قصیر وغلیظ، والجذع محجوب تقریبا عن الروایة بسبب كثافة الأغصان



والفروع، وغزارة الأوراق، بینما یغوص الجزء القلیل الذي یمكن روایتھ من الجذور بسرعة تحت
التربة. وینقسم جذر شجرة القیقب الموجود تحت التربة إلى مجموع جذري أقل تعقیدا مثل معظم

النباتات.
وعلى الرغم من أن العصبونات تخذ عدة أشكال وأحجام، إلا أن جمیعھا یتبع بنیة أساسیة، حیث
تبدو مثل الأشجار الأخرى العتیقة الجمیلة الموجودة أیضا في حدیقتنا. ویوجد تراكیب متفرعة
معقدة جدا في نھایة كل خلیة نمطیة، والتي یطلق علیھا شجیرات عصبیة، وتجمع ھذه الشجیرات
العصبیة في جذع یشبھ الھیكل یسمى محور عصبي. وعلى النقیض من ھیئة جذع شجرة القیقب؛
نجد أن ھناك نتوء واضح الشكل في نقطة تجمع تلك الشجیرات، وھو انتفاخ مھم-یطلق علیھ جسم
الخلیة- وقد استمد اسمھ من شكل كروي صغیر داخلھ، وھو نواة الخلیة العصبیة، وتضم تراكیب

السیطرة والتحكم بالخلیة، والحمض النووي وھو جزيء شبیھ بالسلم المزدوج.
وقد تكون المحاور العصبیة قصیرة وغلیظة مثل جذع شجرة القیقب، أو قد تكون طویلة ونحیلة
مثل جذع شجرة الصنوبر. ویلتف العدید منھا في نوع من «اللحاء » یسمى المادة البیضاء، وفي
الناحیة الأخرى من المحور یقع المجموع الجذري، كما في النبات تماما حیث یتكون من تراكیب
متفرعة یطلق علیھا شجیرات عصبیة انتھائیة، وھي عادة لیست معقدة مثل الشجیرات العصبیة

ولكن تقوم بوظیفة ھامة وھي نقل المعلومات، كما سننرى لاحقا.



یعتمد نظام الدماغ المعلوماتي على الكھربیة، مثل الكثیر من بصیلات المصابیح الكھربیة والذي
یساعدھا تكوینھا على القیام بالإنارة. ولفھم كیفیة حدوث ذلك؛ تخیل نفسك تقتلع واحدة من شجر
القیقب الیاباني الموجود في حدیقتنا من جذورھا خارج التربة (في ھذا الوقت من المحتمل أن
تباغت الأزمة القلبیة زوجتي جراء ذلك) وتقوم بحمل شجرة القیقب التي اقتلعتھا وتضعھا فوق قمة
شجرة أخرى دون أن تدعھم یتلامسون، عندئذ ستجد أن المجموع الجذري للشجرة العلویة في ھذه
الوضعیة یلقي بظلالھ على الفروع التي تقبع تحتھ. ودعنا نتخیل معا أن ھاتان الشجرتان ھما
الخلایا العصبیة، وفیھما تقع التغصنات الانتھائیة (الجذور) من الخلایا العصبیة العلیا بالقرب من
الشجیرات العصبیة (الفروع) بالخلیة السفلى. وفي الواقع أن الكھرباء تدفق في الدماغ من
الشجیرات العصبیة من أعلى العصبون لأسفل باتجاه محور العصبون ووصولا إلى التغصنات
الانتھائیة حیث تلتقي بحیز یقع بین المحور العصبي والتغصنات. وھنا یجب أن تقفز الكھرباء
لتخطى الفجوة في حال كانت المعلومات على وشك نقلھا، ویطلق على ھذه الروابط الفجویة اسم
المشبك العصبي، ویطلق على الحیز الناشئ عن ھذه القفزة اسم الشق المشبكي، فكیف إذن تقفز

الكھرباء خلال ذلك الحیز؟
تكمن الإجابة على ھذا التساؤل في نھایات الجذور التي تشبھ التغصنات الانتھائیة، حیث یوجد

حبیبات صغیرة مثل الحزم في ھذه النھایات تحتوي على بعض من الجزیئات الأكثر



شھرة في علم الأعصاب برمتھ، ویطلق علیھا الناقلات العصبیة، ولا شك أنك قد سمعت عن بعض
منھم بالفعل، وھم: (الدوبامین، الغلوتامات، السیروتونین). فعندما تصل إشارة كھربیة واحدة
للتغصنات الانتھائیة لعصبون ما تنطلق بعض من ھذه الناقلات العصبیة البیوكیمیائیة إلى الشق
المشبكي. وھو ما یوازي قول: « أنا في حاجة لإرسال رسالة للجانب الأخر». وتبحر الناقلات
العصبیة بصورة طیعّة عبر الفجوة، وھي لیست رحلة طویلة على الإطلاق؛ فمعظم ھذه المسافات
تكون حوالي فقط 20نانو متر في الطول. وما أن تعبر الناقلات العصبیة حتى ترتبط مع
المستقبلات على التغصنات الموجودة في عصبون آخر، وذلك بالضبط مثل ربط القارب في
مرسى السفن، في حین تستشعر الخلیة ھذا الترابط ویتم تنبیھھا بإشارة قائلة: «من الأفضل أن
أفعل شیئا»، وفي كثیر من الحالات یكون معنى عبارة «أفعل شیئا» أي تصبح مستثارة كھربیا،
فتنتقل ھذه الاستثارة بأسفل السلسلة من التغصنات إلى المحاور العصبیة ومنھا إلى تغصناتھا

الانتھائیة.
وبینما یعد القفز في الحیز الموجود بین خلیتین عصبیتین من خلال الكیمیاء الحیویة ھو خدعة
أنیقة، إلا أن الدوائر الكھربیة لیست عادة بھذه البساطة، فلو كان بإمكانك تخیل اصطفاف الآلاف
من خلایا شجرة القیقب الیاباني من الجذر حتى الفرع، فسیكون لدیك شیئ مقارب للدائرة العصبیة
الأولیة في الدماغ، وحتى ھذا یعد تصویر بسیط للغایة. فالعدد النموذجي من الاتصالات الذي

یجریھ عصبون واحد مع عصبونات أخرى ھو حوالي سبعة آلاف،



(وھذا فقط رقم متوسط: والبعض عنده أكثر من مائة ألف!). كما أن الأنسجة العصبیة تبدو تحت
المیكروسكوب مثل الآلاف من شجر القیقب الذي تحطم معا في مكان واحد بعد أن ضربھم إعصار

بدرجة F5بمقیاس فوجیتا.
وھذه ھي التراكیب التي تغیر بمرونة عالیة عندما تعلم الدماغ شیئ جدید. وھي أیضا التي تبلى
عندما نشیخ، ومع ذلك، فھناك أمر آخر رائع وھو أن بلى الشیخوخة أمر فردي بصورة لا تصدق.
ولا یتفاعل الدماغ فقط مع التغیرات في البیئة الخارجیة، فمن الجدیر بالذكر أن الدماغ یمكنھ
الاستجابة للتغیرات التي تلاُحظ أنھا تحدث وحدھا!! كیف تفعل الدماغ ذلك؟ لیس لدینا فكرة، ولكننا
نعلم أنھ إذا كان الدماغ یشعر بالتغیرات التي على الأرجح تكون سلبیة، فإنھ یخلق طریقة سھلة
ومختصرة لحل المشكلة. ومن ھذه المشاكل بلى الخلایا أو فقدان الاتصالات أو التوقف عن العمل
ببساطة. ویمكن أن تؤدي ھذه التعدیلات إلى تغیرات سلوكیة، ولكن لیس دائما، والسبب في ذلك أن

الدماغ یتأھب لزیادة تعویضیة ویعید توجیھ نفسھ طبقا للخطة الجدیدة.
إن المتھم الرئیسي المتسبب في الشیخوخة ھو موضوع مثیر للجدل بین العلماء، إذ یتكھن بعض
العلماء أنھا تحدث بسبب نقص جھاز المناعة (النظریة المناعیة). والبعض یلقي باللوم على أنظمة
الطاقة المختلة (فرضیة الرادیكالیة الحرة؛ نظریة المیتوكوندریا). والبعض الآخر یشیر إلى

الالتھاب الجھازي، فمن



منھم صاحب الرأي الصائب؟ والإجابة ھي إما أن تكون جمیع تلك الآراء على صواب، أو لا أحد
منھم على الإطلاق، حیث وُضعت كل فرضیة أو رأي لتفسیر جوانب معینة فقط من الشیخوخة،
والنتیجة النھائیة لذلك ھو أن العدید من الأجھزة تبلى كلما تقدمنا في العمر، ولكن من الذي سوف

یتوقف أولا فھذا ھو الأمر الذي نواجھھ بصورة فردیة.
ھناك العدید من الطرق المختلفة لبلوغ عملیة الشیخوخة تنوع تبعا لاختلاف الناس على كوكب
الأرض، فھو موضوع مألوف كالتسوق لشراء الجینز مثلا؛ فلا یوجد مقاس واحد یناسب الجمیع.
وھناك أنماط قابلة للتعمیم موجودة بالفعل، كما أن دراسة الدماغ تعد وسیلة ممتازة لملاحظة بعض
منھم، ومع ذلك فإن إلقاء نظرة فاحصة على تلك المساءلة یشبھ النظر إلى مرآة إحصائیة غائمة في

بعض الأحیان، حسنا؛ في الحقیقة سنظل رائعین فقط سنتقدم في العمر قلیلا.
إن ھدفنا ھنا ھو تعلم كیفیة اتباع نمط حیاة قادر على تشحیم التروس البیولوجیة للتحكم في عدد
السنوات التي سنعیشھا، وكذلك في الكیفیة التي سنعیش بھا. ومن حسن الحظ أن علم الشیخوخة
یلقى الاھتمام والدعم المادي الجید. وقد اكتشف العلماء العدید من الأشیاء الرائعة التي من الممكن
القیام بھا تلاءم مع عمر أدمغتنا. وكل ھذه الاكتشافات على مر السنین تؤدي إلى نتیجة واحدة
مؤكدة، وھي أن العلم یغیر عقولنا حرفیا وذلك فیما یتعلق بالعنایة المثلى بالدماغ وتغذیتھ، ھذا كلھ

أمر رائع



وغیر متوقع. لذلك یستعرض الباب الأول في ھذا الكتاب أحد أكثر الأمور المبھجة وھي أن قمة
السعادة تكمن في أن یكون لدیك الكثیر من الأصدقاء.

ملخص
• علم دراسة مظاھر الشیخوخة الطبیعیة والأمراض المرتبطة بالتقدم في العمر ھو مجال ھذا
البحث المخص لدراسة كیف نشیخ، وما الذي یسبب لنا الشیخوخة، وكیف یمكننا أن نقلل من الآثار

المدمرة الناجمة عن الشیخوخة.
• تحدث الشیخوخة في معظم الأحیان بسبب انھیار إدارات الصیانة البیولوجیة لدینا، وعدم قدرة

جسم الإنسان على ترمیم البلى الذي یحدث یومیا بشكل مناسب.
• نعیش نحن البشر في العصر الحالي لفترات أطول بكثیر من أي وقت مضى، ونحن الكائنات

الوحیدة التي لھا القدرة على العیش بعد انتھاء عمرھا الافتراضي.
• الدماغ البشري قابل للتكیف بشكل مدھش؛ حیث یتفاعل لیحدث تغیرات لیست فقط في البیئة
ولكن أیضا في ذاتھ، كما أن الدماغ الشائخ قادر على تعویض الوھن في أنظمتھ كلما تقدم بھ العمر.



الباب الأول 
الدماغ الاجتماعي



الصداقة 
قاعدة الدماغ 

(كن صدیقا للآخرین، واسمح لھم بالتقرب منك)
النوع المفضل لديّ من الألم ھو في معدتي حتى عندما یضحكني أصدقائي تتألم معدتي

«مقولة شخص غیر معروف»
عند نقطة ما، علیك أن تدرك أن بعض الناس یمكن أن تبقى في قلبك ولكن لیس في حیاتك.

الكاتبة «سندي لین» مؤلفة «أسود إلى الأبد»



ھذه جملة ربما لا تود أن تسمعھا من والدك بعد زواجك بساعة: « دعني أقول لك إذا دام ھذا
الزواج لأكثر من سنة سأعطیك مائة دولار.»

من سواء الحظ أن ھذا بالضبط ما حدث مع «كارل جیفاتر»، وھذه ھي القصة التي ترتبط لدیھ
بشدة بدار الرعایة، فھو الآن مُقعد وعروسھ المحبة لازالت بجانبھ، لذا تعین على الأب أن یدفع
المائة دولار، وربما فعل ذلك لمرات عدیدة لأن كارل وإلیزابیث قد بقیا معا لأكثر من سبعة عقود.
وقد صرح كارل بھذا التعلیق لوسائل الإعلام المحلیة الذین ذھبوا لزیارتھ ھو وإلیزابیث بینما كانوا
یحتفلون بذكرى زواجھم الخامس والسبعین، حیث كانوا محاطین بالمقیمین في الدار والموظفین
ورجال الدین، وكذلك حبوب الأرز المنثورة حولھم مع كثیر من البھجة والفرح والابتسامات
وأحیانا القلیل من الدموع. مما یخلق لدیك شعور وكأنك دخلت لتوك لعالم من الحیاة الرائعة، حیث
كان كلاھما مشع ومشرق كحبات اللؤلؤ. وھناك وقف الزوجان قائلین: «ھربنا لأنھم لم یوافقوا

على زواجنا»، ثم استطردوا: «لقد كنا صغارا جدا!» وھنا ضحكت إلیزابیث.
وربما الشيء الذي لا یعرفھ كارل وإلیزابیث ھو أن وجود حیاة زوجیة طویلة وحجرة ملیئة
بالأصدقاء كالتي یقفون فیھا وھم یحتفلون ربما تكون السبب في الحفاظ على حیویة وشباب

أدمغتھم.



حیث أن الصداقة والأنشطة الاجتماعیة التي تحیط بھم من كل ناحیة ھي محور تركیزنا في ھذا
الباب، حیث سنناقش القوة المعرفیة للبقاء على الصداقات على مدى سنین عدیدة، كما سنناقش
النقیض من ذلك وھو الوحدة والعزلة، ثم بعدھا سنتناول الرقص؛ والذي یعد محفزا قویا لعمل

الدماغ بصورة رائعة ومدھشة.
بناء علاقات اجتماعیة: فیتامینات للدماغ: 

إذا فكرت في البحث عن شخصیة أكثر نشاطا من الناحیة الاجتماعیة، وأكثر حیویة من الناحیة
الفكریة فلن تجد أفضل من السیدة الغنیة بالوراثة وراعیة الفنون/ بروك أستور. فبحلول عام
2000م كانت بروك أحد نبلاء نیویورك وتزوجت من رجل كان والده من المتوفیّن في حادث
السفینة تیتانك، حیث عاشت حیاتھا جنبا إلى جنب مع ثلاثة من أقرب أصدقائھا؛ وھم «إلیانور
لامبرت» التي تعمل في مجال الدعایة للأزیاء، ومغنیة الأوبرا الشھیرة «كیتي كارلایل»،
ومصممة الأزیاء «بولین تریجیر». وقد دخلت بروك إلى حیاة اجتماعیة جدیدة، والتي كانت تطلب
منھا تغیر ملابسھا أربعة مرات في الیوم، حیث كانت تناول وجبة الغداء في مقھى بوسط المدینة،
یعقبھ اجتماع المجلس في متحف الفن الحدیث والذي كانت أحد الأمناء فیھ، ثم في المساء تحضر
حفل في قاعة كارینجي یتبعھ عشاء خیري، وینتھي المساء بمشروبات روحیة في وقت متأخر، ثم

تعود للمنزل مسرعة ھاربة من المصورین المتطفلین.



وقد احتفظت بروك بجدول اجتماعي متخم من شأنھ أن یجعل سكرتیرھا الشخصي وھو شابا في
العشرینات یشعر بالإنھاك، وقد فعلتھا بروك وعمّرت أكثر من الأخریات، على النقیض تماما من
الأعمار الطبیعیة للنساءفي ھذه المجموعة الرباعیة المفعمة بالحیاة والتمیز. حیث بلغت «كیتي»
أصغر واحدة في المجموعة تسعین عاما، بینما بلغت «بولین» الواحد والتسعین، و»إلیانور» بلغت

ستة وتسعین عاما، في حین أن «بروك» قد بلغت من العمر الثامنة والتسعین خریفا.
فھل كان بین أعمارھم وأنشطتھم الاجتماعیة وحیویتھم الفكریة علاقة ببعضھا البعض؟ الإجابة ھي
نعم، حیث تعد التفاعلات الاجتماعیة وآثارھا القویة للغایة مثل الفیتامینات والمعادن لتلافي

شیخوخة الدماغ، حتى ولو كان التواصل عبر الإنترنت فإن فوائده عظیمة.
وھناك دراسات تستند على أبحاثُ محَكمة لبعض الباحثین، حیث أثبت أول مجموعة من الدراسات
وجود علاقة متبادلة بین التفاعلات الاجتماعیة والإدراك، حیث قام بریان جیمس الباحث في علم
الأوبئة مع مركز راش لمرض الزھایمر بتقیم الوظیفة الإدراكیة النموذجیة والتفاعلات الاجتماعیة
لـ 1,140من المسنین غیر المصابین بالخرف، وسجّل تفاعلاتھم الاجتماعیة ثم قاس معدل التدھور
الإدراكي العالمي لدیھم على مدى اثنا عشر عاما، فكان معدل التدھور الإدراكي بالنسبة للمجموعة

التي تفاعلت اجتماعیا أقل بنسبة 70% من الذین تفاعلوا اجتماعیا بدرجة أقل.



في حین ركز باحثون آخرون على أنواع محددة من الإدراك وتوصلوا لنفس النتائج بالفعل، وقد
لاحظت دراسة مشھورة معدلات تدھور في الذاكرة لدى المنعزلین اجتماعیا مقارنة بالأشخاص
الناشطین اجتماعیا، وذلك بعد إجراء فحص لعدد مذھل من الأشخاص قدره 16,600شخصا على
مدى ستة سنوات. كما بلغ معدل تراجع الذاكرة عند «بروك أستور» نصف الأشخاص المنعزلین،
وبناء على ذلك أكدت سلسلة من نتائج عدة دراسات أخرى وجود علاقة ارتباط قویة بین التفاعلات

الاجتماعیة والصحة الإدراكیة.
والأمر الأفضل من ذلك أن المجموعة الثانیة من الدراسات قد بحثت في العلاقة السببیة ولیس في
العلاقة الارتباطیة، حیث قاموا بقیاس أساس الإدراك لدى لأشخاص ثم عرضوھم لأشكال من
الاندماج المجتمعي، ثم أعادوا قیاس الإدراك بعد ذلك لدیھم، وقد أظھرت أحد التدخلات نتیجة
إیجابیة في سرعة عمل الذاكرة بعد التعرض للتفاعل الاجتماعي لمدة عشر دقائق. والبیانات التي
تسجل حول العلاقة بین قوة الدماغ والاندماج في المجتمع تبدو ثابتة بصورة ملحوظة، تشبھ في

ذلك حال جمع التبرعات بالتلیفزیون العام.
ولیس شرطا أن تكون التفاعلات ضمن علاقات طویلة الأجل، ولا من الضروري أن تشیر إلى قلة
أو كثرة عدد الأصدقاء لدى شخص ما، حیث یستخدم الباحثون الدارسون لھذه الأمور كلمات مثل

«التفاعلات الاجتماعیة الإیجابیة» (المرتبطة عموما



بإطلاق الدوبامین في الدماغ)، و«التفاعلات الاجتماعیة السلبیة» (المرتبطة عموما بإفراز
الھرمونات مثل الكاتیكولامینات والجلوكوكورتیكویدات التي تفُرز رد فعل للتوتر)، و«التبادلات
الاجتماعیة» (لوصف التفاعلیة). وأما بالنسبة لي فسأستخدم كلمة «علاقات» غالبا لإیصال الأمور
بشكل مألوف للقارئ. وبالنتیجة إذا كان لدیك تفاعلات اجتماعیة إیجابیة سواء كانت عمیقة أم
خاطفة، وسوء كانت تلك المشاعر لشخص واحد أو عشرات الأشخاص فسوف یعود ذلك بالنفع

علیك.
ولكن ماذا عن العالم الرقمي؟ ھل یجب أن یكون التفاعل الاجتماعي بین الأفراد بشخصھم؟ في ھذا
السیاق أدرك الباحثون منذ فترة بعیدة أن الإنترنت یعتبر وسیلة مثالیة للمنعزلین اجتماعیا من كبار
السن ذوي الإعاقة الحركیة للتفاعل مع الآخرین، كما أدى ظھور الدردشات المرئیة إلى ظھور
نموذج اختبار تجریبي رائع؛ یثار فیھ أحد الأسئلة وھي «ھل ھناك إمكانیة لزیادة القدرة الدماغیة

لدى الأفراد المرابطین في منازلھم بشكل دائم؟».
مرة أخرى تأتي الإجابة ھنا بالإیجاب، حیث شملت التجربة أشخاصا أعمارھم ثمانین عاما وأكثر،
لقیاس خط الأساس لمھارات الوظیفة التنفیذیة وجانب من القدرة اللغویة المتعلق بالوظیفة التنفیذیة،
والوظیفة التنفیذیة (EF) ھي صندوق سلوكي یوجد في قشرة الجبھة الأمامیة وھي منطقة ھامة
تقع خلف جبینك مباشرة، وتشمل الوظیفة التنفیذیة التحكم الإدراكي (مثل القدرة على تغیر حالات

الانتباه)، وتنظیم الانفعالات (مثل القدرة



على إدارة غضبك)، والذاكرة قصیرة المدى، وقد حصل الباحثون على الخط الأساسي لنقاط
الوظیفة التنفیذیة، ثم بعد ذلك قاموا بتركیب برنامج دردشة مرئیة لكل شخص، ثم شرعوا في
إجراء محادثة مع من ھم في الثمانینات من العمر بمتوسط ثلاثین دقیقة في الیوم ولمدة ستة أشھر،

وبعد أربعة أشھر ونصف تم إعادة اختبار أدمغتھم.
ونتیجة لذلك لاحظ الباحثون تحسنا كبیرا في كلا من الوظیفة التنفیذیة والمھارات اللغویة، حیث
كانت نقاط المجموعات الضابطة أقل من نقاط المجموعات التجریبیة الذین تحدثوا لمدة ثلاثین
دقیقة عبر الھاتف، ویتفق ھذا مع البیانات الأخرى التي تشیر إلى أنھ كلما كانت المحادثة أفضل
محاكاة للتفاعل البشري الفعلي كلما أصبحت التجربة الاجتماعیة أكثر ثراء. وھنا یمكننا أن نقول
بأن الدردشة المرئیة لیست مثالیة ولكن ھي نعمة لھؤلاء الذین لیس عندھم خیار التفاعل البشري

العادي.
وفي حال كان ھناك جائزة تمنح للدراسات التي أجریت على كبار السن فسوف تستحق ھذه
الدراسة أفضل جائزة عن جدارة. ووفقا لذلك فعلیك أن تضع جدولا زمنیا بشأن تفاعلاتك
الاجتماعیة مع الآخرین حتى ولو كان ذلك التفاعل أثناء حضور اجتماع لمجلس الإدارة أو زیارة
متحف ما. ونأتي للإجابة ھنا على ھذا السؤال «ھل الاندماج الاجتماعي یقلل فعلیا معدل التدھور

الإدراكي؟» والإجابة بمنتھى القوة والحماس ھي «نعم».



إذن كیف تعمل القوة الداعمة لاندماج الاجتماعي تحدیدا؟ وتأتي الإجابة بأن ھناك وسیلتان من
شأنھما تقلیل التوتر الذي یساعد على بقاء الصحة العامة للجسم، وكذلك جوانب محددة من الجھاز

المناعي، وھي بمثابة تدریب للدماغ.
تفاعل اجتماعي أكثر یعني أنفلونزا أقل: 

كلما كان لدیك تفاعلات اجتماعیة أكثر إیجابیة، كلما أصبح الحمل الألوستاتي لدیك أخف، وذلك
وفقا لما وصفھ أخصائي الغدد الصماء العصبیة بروس ماكوین، وھو الباحث الذي جاء بمفھوم «
الحمل الألوستاتي»، حیث وضع تعریف لھذا المفھوم بأنھ التأثیر الكلي للتوتر على قدرة الجسم
والدماغ عبر الزمن. وكلما زاد التوتر الذي تواجھھ كلما زاد الحمل وعظم الضرر. وبالنظر بشكل
مجازي في الإجھاد: فلنتخیل أن التوتر في الحیاة كمثل الأمواج في المحیط وجسدك ھو منحدر
صخري، فكلما زادت الأمواج التي تضرب المنحدر الصخري كلما زاد التآكل وكلما اشتدت حدة
تلك الأمواج ازداد التأثیر الكلي للتآكل. وبھذه الصورة نجد أن الحمل الألوستاتي ھو مقیاس تدھور

جسدك استجابة لأمواج التوتر التي تواجھھا مدى الحیاة.
ولذلك فمن الھام تقلیل التوتر وخاصة لجھاز المناعة، حیث أنھ مع التقدم في العمر یصبح جھاز

المناعة عرضة للخطر بطبیعتھ، ولكن كلما زاد التوتر كلما زادت مخاطر تشغیل الأجزاء



الضعیفة من جھازك المناعي، ونحن نعرف السبب في ذلك ألا وھو؛ أن ھناك واحد من أذرع
الجھاز المناعي یشمل مجموعة من الخلویین المقاتلین ویسمى ھذا الذراع الخلیة التائیة. وتؤدي
ھذه الخلایا دورا خطیرا في التئام الجروح (في حال أصبت بجرح ما) والتعافي من الأمراض
المعدیة (كما ھو الحال عندما تصاب بنزلات البرد أو الأنفلونزا). ونجد أن ھرمون التوتر مثل
الكورتیزول یقتل الخلایا التائیة فعلیا عند التعرض لمستویات عالیة منھ مثل معاناة تجربة زواج
فاشل، أو غیرھا من حالات التوتر الدائم، أما بالنسبة لجروحك فتلتئم بنسبة 40% أبطء إذا كان
في حیاتك الزوجیة خلافات كبیرة عما لو كان ھناك خلافات أقل، بالإضافة إلى أنك تكون أكثر

عرضة للإصابة بنزلات البرد.
وأشار دكتور «غاري سمول» خبیر رعایة المسنین بقولھ:  «یتعرض ھؤلاء المسنین الذین
یخرجون ویتفاعلون ویقضون وقت أطول مع الناس أثناء موسم نزلات البرد والإنفلونزا للإصابة

بنزلات البرد والأمراض بمعدل أقل من ھؤلاء الذین یقضون معظم وقتھم بمفردھم.
وتعمل ھذه البیانات على التأكید على الاتفاق المتزاید بین المؤلفات العلمیة حول فكرة أن التفاعلات
الإیجابیة والحد من التوتر تساوي الحیاة لفترات أطول. أما فیما یتعلق بكارل وإلیزابیث فلا شك
أنھم مشغولین في ھذا الوقت بإیماء رؤوسھم علامة على السعادة، وربما كان والد كارل یتقلب في

قبره غاضبا.



تدریب لدماغك: 
إن أحد الأسباب التي تجعل التفاعلات الاجتماعیة مفیدة لك للغایة؛ ھي أنھا تحتاج لطاقة كبیرة
للحفاظ على تدریب مؤكد لدماغك باستمرار، ومثال على ذلك نذكر مقطعا من فیلم «عندما التقى
ھاري بسالي» حیث المشھد الذي تطلب فیھ سالي والتي تقوم بدورھا «میج ریان» من ھاري
والذي یقوم بدوره «بیلي كریستال» أن یقوم بزیارتھا من أجل مواساتھا، لأن صدیقھا السابق قد
قرر الزواج من امرأة أخرى، وأثناء الدموع والتنھدات وتلال المنادیل الورقیة، قالت سالي لھاري
:«كل ھذا الوقت وقد كنت أقول أنھ لا یرغب في الزواج لحد ذاتھ، ولكن الحقیقة التي اكتشفتھا
مؤخرا ھي أنھ لم یكن یرغب في الزواج مني أنا» حیث بذل ھاري الصدیق المخلص قصارى
جھده لیعطیھا انطباع بالأمل، وبالرغم من أن سالي الآن تقترب من الغرق في خلیط من الدموع
والمخاط، فقد قالت وھي تنتحب «أنا معقدة»، حینھا رد علیھا ھاري بتمعن «أنھ تحدي» وتردف
سالي قائلة وھي تنھد «أنا منظمة جدا، ومنغلقة تماما!» ھز ھاري كتفیھ قائلا: «ولكن في الطریق

الصحیح».
ومع مشھد الحزن في حالة سالي الذي لم یحذف منھ شیئ وضبط النفس الموزون لھاري وكمیة
الطاقة غیر المعتادة التي أنتجھا الاثنین في ھذا المشھد اللذیذ، حیث أنھ یفسر شیئ توصل إلیھ
العلماء بعد سنوات، وھو أن الصداقات الحمیمة یلزمھا ھذا الجھد، وذلك لأن التفاعلات الاجتماعیة

المصاحبة لھا تستلزم بذل الجھد. وأقصد بكلمة «الجھد» ھنا في الكیمیاء الحیویة الطاقة



التي تستھلك بطریقة ما، ویعتقد بعض الباحثین أن التفاعلات الاجتماعیة ھي من أكثر الوظائف
تعقیدا واستھلاكا للطاقة التي من الممكن أن تؤدیھا دماغك بوعي، وكل مرة تندمج الدماغ في أحد
الحفلات، أو مواساة صدیق؛ تستھلك كمیة طاقة تعادل كمیة الطاقة التي تستھلكھا في جلسة

التمارین الریاضیة.
ویقول «تشیلسي والد»، الكاتب في مجلة نیتشر:» یظن الباحثون أن العمل الذي یتطلب المعرفة
من ناحیة الاندماج الاجتماعي یمكنھ بناء الدماغ مثل ممارسة الریاضة التي تبني العضلات. وربما
یعمل بعد ذلك «حجم الدماغ» ھذا كمصد ضد الفقدان الوظیفي، حتى في مواجھة حالات مثل

مرض الزھایمر.
ولتفترض أنك عالم وتضع فرضیات بأن التفاعلات الاجتماعیة ھي تمارین ریاضیة للإدراك، فقد
توقع أنھ كلما كان لدیك تفاعلات اجتماعیة أكثر، كلما كنت تدرب منطقة الدماغ المسؤولة عن تلك
التفاعلات بدرجة أكبر. وقد تفترض كذلك أن الأنسجة العصبیة سوف تصبح أكبر وأقوى أو أكثر
نشاطا نتیجة لذلك، وربما قد تخُمن وجود قدرة ما بالنظر إلى أن التوصیف الوظیفي لمعظم مناطق
الدماغ یتداخل بشكل معقد مع المناطق الأخرى التي تعمل جمیعھا بشكل إضافي لإنتاج مجموعة
واسعة من الوظائف، وأنھ یمكنك قیاس النمو الذي یحدث بدایة من الخلیة ووصولا إلى السلوك.
وقد قام العلماء بھذا القیاس، وعلى الرغم من أن البیانات التي حصلوا علیھا كانت متوافقة إلى حد

كبیر، إلا أنھم قد توصلوا إلى مساءلة كیفیة النمو بشكل صحیح.



واسمحوا لي بالتوقف دقیقة لتعریف بعض المصطلحات، وھي (الأنشطة الاجتماعیة والشبكات
الاجتماعیة والإدراك الاجتماعي)، حیث یعُرّف الباحثون ھذه المصطلحات بحسب ما یفعلھ العامة،
وبالأخص في حالة استخدم العامة كلمات مثل «ركائز عصبیة». وتعرف الأنشطة الاجتماعیة
بأنھا التجارب الحقیقیة التي لدیك مع الآخرین، سواء الخروج على متن قارب أو في موعد
غرامي. وأما الشبكات الاجتماعیة فھي عدد الأشخاص الذین تواصل معھم عن طریق الإنترنت
وتخوض معھم ھذه التجارب طواعیة، وبوجھ عام یمكن القول أن ھذه الأنشطة تكون عامرة
بالأصدقاء المقربین والعائلة. أما تعریف الإدراك الاجتماعي فھو الركائز النفسیة (أو ضمنا

العصبیة) التي نستخدمھا للتفاعل مع الآخرین خلال عملیة الاندماج الاجتماعي.
دعونا ننتقل للدراسات التي تحدث عن وجوب إجراء تدریبات للدماغ، فكلما حافظت على علاقات
اجتماعیة أكثر، كلما زاد حجم المادة الرمادیة للجھاز العصبي في المناطق المحددة من الفص
الجبھي لرأسك، وھو ما یعني أن تأثیر العلاقات على الفص الجبھي مثل تأثیر مخفوق اللبن على
الخصر من حیث إضافة بعض الكیلوجرامات لھ. والفص الجبھي ھو المنطقة الكبیرة التي تقع
خلف عینیك مباشرة ویمتد حتى منتصف رأسك (حیث توضع عصابة الرأس)، وتسمى المنطقة
التي ترتبط بالجھاز الإدراكي «الإدراك أو نظریة العقل»، حیث أن الإدراك ھو القدرة على تمیز

الحالة العقلیة للآخرین وبالتحدید دوافعھم ونوایاھم، وھو أقرب



ما یمكن أن یصل لھ دماغك على الإطلاق من قراءة الأفكار. وتلعب قدرات الإدراك دورا ھاما في
إقامة العلاقات الاجتماعیة والإبقاء علیھا بقدر أكثر ما تخیل.

كما أن الفص الأمامي ھو المسؤول أیضا عن مساعدتك للتنبوأ بنتائج أفعالك، ویساعدك في كبح
جماح السلوكیات غیر الملائمة اجتماعیا وحتى في اتخاذ القرارات المناسبة، ولعدة أسباب تعُد ھذه

المناطق مھمة للحفاظ على السعادة.
وسنتحدث الآن عن اللوزة الدماغیة وھي عقدة صغیرة على شكل حبة اللوز تدلى بالضبط خلف
كل أذن وتشارك في إنتاج انفعالاتك، كما أنھا تؤثر بمستویات النشاط الاجتماعي، فكلما زاد العدد
الإجمالي لمختلف أنواع العلاقات التي تحتفظ بھا (وكان بھا قدر أكبر من التقلب) كلما زاد حجم
اللوزة الدماغیة. وھذه لیست تغیرات صغیرة فأنت إذا ضاعفت عدد الأشخاص في شبكتك
الاجتماعیة بمقدار ثلاثة أضعاف فإنك تضاعف حجم اللوزة الدماغیة. والسؤال ھنا ھو كیف
ستحافظ على علاقاتك مع كل ھؤلاء الناس؟ وقد وجد الباحثون أنھ بینما تقوم بالحفاظ على علاقاتك
الوثیقة مع 5أشخاص في نفس الوقت؛ یكون بإمكانك تكوین علاقات ذات مغزى من نوعیة مختلفة

مع 150شخصا إضافیا، فما علیك إلا أن تفكر فیھا على أنھا مجموعة من العلاقات.
ویؤثر النشاط الاجتماعي أیضا على منطقة تسمى القشرة الشمیة الداخلیة والتي تساعدك على تذكر

أمور ھامة مثل أول قبلة لك، وتقع ھذه الحزمة الرومانسیة من الأعصاب في الفص



الصدغي في مناطق الدماغ بالقرب من طبلة الأذن، وھي تقوم بالمساعدة أیضا على معالجة
الأنواع الأخرى من الذاكرة، وكذلك أنواعا عدیدة من المفاھیم الاجتماعیة.

وبظھور الإنترنتُ أثیر تساؤل عن مدى أھمیة نوع الشبكات الاجتماعیة التي یجري قیاسھا سواء
كانت شبكة افتراضیة أم بشریة، وتأتي الإجابة أن تحدید نوع الشبكة الاجتماعیة أمر ھام، فعلى
سبیل المثال، تغیر المادة الرمادیة في المناطق غیر اللوزیة (مثل الفص الأمامي والقشرة الشمیة
المخیة) في ظل وجود التفاعلات الحمیمة، وفي المقابل یرتبط التغیر في كثافة اللوز الدماغیة
تحدیدا بحجم كلا من الشبكات الاجتماعیة المستندة على الشبكة الافتراضیة، وعدد التفاعلات
الاجتماعیة التي تحدث وجھا لوجھ. ولكن الأسباب وراء تلك الاختلافات الغیر العادیة لا زالت
غیر معروفة. ولیست كل التفاعلات الاجتماعیة متساویة، لذلك فلیس علیك إلا أن تنظر على سبیل

المثال إلى شركة أمریكیة تدیرھا إدارة مختلة في یوم عمل عادي.
مدیر من الجحیم

ارتدى المدیر بؤسھ مثلما یرتدي خاتم العفة في أصبعھ الأوسط. وأعلن عن مواضیع اجتماعاتھ
الخاصة لجمیع موظفیھ البالغ عددھم أربعین شخصا. وفي أثناء ذلك قام بصفع ید أحد الموظفین
المخلصین الذي عمل للشركة لمدة أربعة وأربعین عاما وذلك عندما طلب الموظف الخروج من
العمل للذھاب للمستشفى حیث احتجزت ابنتھ فجاءة ھناك، رد المدیر قائلا «وما الذي ستفعلھ لھا،

ھل ستجلس بجوارھا وتمسك یدھا؟



وقد سردت ھذه الحكایة -وھي واحدة من عدة قص مدونة على الإنترنت- لتبین علاقات العمل
السیئة على المدى الطویل، ولمواجھة الانطباع الذي ربما یتكون لدیك خلال ھذا الفصل، ومفاده أن
كل علاقة تقدم منفعة عصبیة، والحقیقة ھي العكس تماما. فیمكن أن یكون لدیك علاقات عدیدة مع
الكثیر من الأشخاص؛ ولكن إذا كانت ھذه العلاقات سلبیة فھي غیر صحیة. وبناء على ذلك تبین
الدراسات أن عدد العلاقات الكلي لیس ھو الذي یفید الصحة ولكن نوعیة التفاعلات الفردیة. ووفقا
للباحثین من جامعة نورث كارولینا في تشابل ھیل: « فإن الدعم الاجتماعي والإجھاد الذي یقیس
الخصائص النوعیة للروابط الاجتماعیة والتي تختلف عن مقدار العلاقات، ھو الأكثر أھمیة

للصحة البدنیة في منتصف مرحلة البلوغ، وتستمر آثاره في السن الكبیر».
وقد طرحت المختبرات السلوكیة كل أنواع العلاقات المسموحة والممنوعة، حیث لا توفر العلاقات
المثقلة بالمنافسة المنفردة فوائد إدراكیة على الإطلاق، وأیضا العلاقات مع الأفراد الذین یسیطرون
عاطفیا أو المتطفلین أو العدوانین لفظیا باستمرار (مثل المدیر المذكور سابقا) حیث یتوجب الحد

منھا، إذا لم یكن بالإمكان إنھائھا تماما.



ضع الكبریاء جانبا
ما ھو السر في كون التفاعل جید لدماغك؟ إنھا الرغبة المستمرة في وضع وجھة نظر الآخر في
الاعتبار، والسعي لفھم منظور الآخر بفاعلیة، فربما قد تفق مع شخص آخر في الرأي أو ربما لا
تفق، ولكن وفي كل الأحوال فإن جھود محادثتك العارضة معھ ستحول إلى غذاء مفید للدماغ. وإذا
كان ذلك یبدو مثل نظریة الدماغ للأشیاء التي كنا نتحدث عنھا، فالقیمة المالیة للبحث ھنا لم تذھب
ھباء. وھي أیضا طریقة لطیفة من الناحیة العلمیة للقول: «توقف عن كونك متمركز حول نفسك»،
وبالمناسبة ھذه النصیحة بالفعل صحیة أكثر للأشخاص الأصغر في العمر مقارنة بأولئك الذین
یكونوا في أواسط العمر، لذلك شارك الناس بانتظام وسوف تشكرك دماغك في أي عمر على ذلك.
وكذلك بإمكانك إنشاء بیئة مواتیة للعلاقات الجیدة، وقد أوجزت د. ربیك آدمز- المختصة في علم
النفس الاجتماعي- في مقابلة مع صحیفة نیویورك تایمز منذ سنوات قلیلة كیفیة حدوث ذلك، في

حال إذا قمت بالتالي: 
• «التفاعلات المتكررة غیر المخطط لھا» مثل الاختلاط بأصدقائك الحمیمیین.

• «القرب» العیش بالقرب من الأصدقاء وأفراد العائلة بحیث یمكنك الاختلاط بھم بسھولة.
• «البیئة التي تشجع الناس على إزالة الحواجز». ولیس من الغریب أن تربط د. آدمز بدایات

تكون معظم



علاقاتنا القویة بمرحلة التعلیم الجامعي حیث توفر الشروط التي ذكرتھا أعلاه بالصدفة البحتة.
ومن الجدیر بالذكر أنھ من الأفضل أن یكون لدیك صداقات من جمیع الأعمار بما في ذلك
الأطفال، فقد یتجاوز ذلك المفھوم منظور ثقافتنا ولكن لیس المعطیات الثقافیة الخاصة بنا. فكلما
زادت العلاقات بین الأجیال والتي یكوّنھا الطاعنون في السن؛ كلما زادت الاستفادة التي تحقق
للدماغ، وبالتحدید عندما یتفاعلوا مع الأطفال من سن مرحلة التعلیم الابتدائي، فھذا بدوره یقلل من
التوتر ومن معدلات الاضطرابات العاطفیة مثل القلق والاكتئاب ویقلل حتى أیضا من معدلات

الوفاة.
وربما یكون ھناك عدة أسباب لھذه النتائج، فدائما ما یكون لدى الأشخاص الصغار في العمر
منظور مختلف عن كبار السن، وھذا یعني أن التعامل المنتظم مع أي شخص من جیل مختلف یزید
من تنوع الآراء التي من المحتمل أن تصادفھا، في حین قد تغیر الموسیقى التي تستمع إلیھا، أو
تقرأ أنواع مختلفة من الكتب أو حتى تعلم الضحك على أشیاء مختلفة عما اعتدت علیھ. وإذا كنت
تؤید عادة وجھة نظر أخرى، فلذلك أنت تنشط مناطق مھمة للغایة من دماغك، وتعد المقولة التالیة
صحیحة تماما حرفیا وھي: «أحیانا تحتاج للحدیث مع طفل یبلغ من العمر ثلاث سنوات حتى
تستطیع أن تفھم الحیاة مرة ثانیة»، ونستخلص من ذلك أنھ لو كان أصدقائك جمیعھم كبار في السن

فسوف تحضر العدید من الجنازات بدلا من حفلات الزفاف، ولأن مشاھدة وفاة



الأشخاص من حولك أكثر شیئ یبعث في نفسك الشعور بالوحدة لذلك فإن وجود أصدقاء صغار
السن في حیاتك یفتح لك وعاء صحي من الحیاة المستمرة في شكل زینة متلألئة تشع من حفلات
الزفاف وصخب حفلات استقبال مولود جدید في حالة نسیانك لتلك اللحظات. ومن الناحیة

الإحصائیة فإنك تكون قد حصلت على ضمان بصداقتك لصغار العمر بأنك ستعیش طویلا.
ولحسن الحظ فمن فوائد الصداقة بین الأجیال أنك تستطیع أن تعود إلى حیاة الأطفال مرة أخرى
حیث تزید التفاعلات المنتظمة مع كبار السن مھارات حل المشاكل لدى الطفل، وتؤثر إیجابیا على
التطور العاطفي وتحسن من اكتساب اللغة لدیھ. ویتمیز الكبار في السن إلى كونھم أكثر صبرا،
وینظرون للحیاة من الجانب المضيء ولدیھم خبرة أكثر مع الأطفال لأنھم غالبا قاموا بتربیة
أطفالھم بأنفسھم، وھذه القدرة في كونك ودود وتنصت وتعاطف مع الأطفال ھي تحدیدا أشیاء ذات
قیمة للأطفال الذین تربوا في فوضى مع زوجین مشغولین بحیاتھما المھنیة. وربما یكون الأطفال
دائما ھم أصحاب المطالب الأعلى، ومع ذلك سیحظى كبار السن بمتعة كبیرة جراء تخصیص

أوقاتھم للأطفال ولاحتیاجاتھم الصغیرة لكونھم آباء أكثر حكمة ھذه المرة.
لذا كن الجد أو الجدة المفضلین للطفل، وكذلك الناصح المخلص وكاتم الأسرار المؤتمن لھم،
واخلق جوا من السكینة والسلام یرفرف على حیاتك الزوجیة، وكوّن صداقات مع جیرانك، واذھب

لروایة أصدقائك كثیرا. فإنك إن لم تفعل ذلك ستكن شخصا وحیدا.



إلى كل الأشخاص الوحیدین: 
لقد اكتشف الباحثون ثلاث حقائق ھامة بشأن التقدم في السن والوحدة، وھي أولا: أن الوحدة تحظى
بنفس الترحیب الذي تلقاه التجاعید، وتزید الوحدة بالفعل مع التقدم في العمر، واعتمادا على
الدراسات التي أجروھا فإن نسبة كبار السن الذین عانوا من الوحدة بشكل أو بآخر في أي مكان
تراوح بین 20% و40%. ثانیا:  أن الشعور بالوحدة طوال حیاة الشخص غیر متساو، ویتبع
منحنى على شكل الحرف U.ثالثا: الشعور بالوحدة ھو عامل الخطر الأكبر والأوحد لاكتئاب

السریري.
ویبدو تعریف الشعور بالوحدة واضحا وضوح الشمس في وسط النھار، فأنت ترید أن تكون مع
الناس ولكن لا تستطیع، لذلك تشعر إنك لست على ما یرام، ومع ذلك، فإن تعریف الوحدة بطریقة
محددة من الناحیة العلمیة أمرا صعبا بعض الشيء، فبعض الناس «منعزلون» ویفضلون الحیاة
بھذه الطریقة، والبعض منھم یفضل الحیوانات الألیفة عوضا عن العیش مع الناس، في حین أن
ھناك آخرون یحتاجون لوجود البشر حولھم طوال الوقت. ویستخدم الباحثون مصطلح «العزلة
الاجتماعیة الموضوعیة» للتعبیر عن الأشخاص المنعزلین، والذین ربما حتى یفضلون تلك العزلة،
ومصطلح «إدراك العزلة الاجتماعیة» للذین یشعرون بالوحدة ولكن لا یفضلونھا. لذلك فإن
التعریف العملي للعزلة ھو:  «انعدام السیطرة الملحوظ على نشاط الشخص الاجتماعي، من حیث

القدر وبصفة خاصة من حیث الكیفیة». كما یجري العلماء



أیضا اختبار القیاس النفسي لقیاس المقصود بھذه المعلومات، وقد تم وضعھ في أحد أقل الأماكن
عزلة على وجھ الأرض وھي جنوب كالیفورنیا ویسمى ھذا الاختبار مقیاس الشعور بالوحدة

النفسیة. وإلیك ما وجده العلماء: 
نبدأ بالشعور بالوحدة في وقت متأخر من مرحلة المراھقة، وتقل ھذه المشاعر ونحن ننتقل من سن
مبكرة إلى منتصف مرحلة البلوغ، وتلك ھي الطبیعة: حیث نمضي عبر عدة مراحل بدایة من
المدرسة ثم العمل ثم إنجاب الأولاد، لذلك نكتسب العدید من الخبرات من الآخرین، ویكون لدینا
دوما عدد من الأصدقاء یرتفع بحدة حتى یصل إلى الذروة في عمر الخامسة والعشرین، ثم ینحدر
ببطء لأسفل عندما نصل إلى سن الخامسة والأربعون ثم یعاود انحداره بعد الخامسة والخمسین

مكملا لشكل حرف Uوصولا لمنحنى الوحدة.
ونرى أن ھناك العدید من المحاذیر والفروق في ھذه البیانات، حیث نجد أن شكل منحنى حرف الـ
Uیتذبذب قلیلا، حیث یعاني الأشخاص الذین یبلغون من العمر الخامسة والسبعین من بعض
مشاعر الوحدة في الحیاة، والتي یتبعھا مشاعر أكثر بشھر أو شھرین من بلوغھم سن الثمانین، في
حین یشعر المسنین الذین لم یتمكنوا من تكوین ثروة في حیاتھم بالوحدة بدرجة أكثر حدة من
المسنین الذین تمكنوا من فعل ھذا، حیث یزید لدیھم ذلك الشعور بمقدار ثلاثة أضعاف، في حین

یشعر الأشخاص المتزوجون بوحدة أقل من ھؤلاء الذین یعیشون بمفردھم، وھذا حقیقي لكل



الفئات العمریة، ولكن تلعب نوعیة العلاقة الوثیقة دورا كبیرا في جودة العلاقة الزوجیة لكبار السن
عن الصغار في السن. كما تلعب الصحة النفسیة دورا فعالا في مدى العزلة التي یعانیھا المسنون

أیضا.
إلى أین تؤدي العزلة الاجتماعیة

من المعروف أنھ كلما أصبحت منعزلا اجتماعیا كلما كنت أقل سعادة، ویعتقد الباحثون أن أسباب
ذلك تعود بشكل كبیر إلى التطور، ولكن البشر كانوا أضعف كثیرا من الناحیة البیولوجیة من حیث
البقاء دون بعضھم البعض لفترات طویلة. وقد خلقت أدمغتنا نظام من الاستجابات السالبة للعزلة
الاجتماعیة مما دفعنا للسعي وراء بعضنا البعض، كما أن أدوات التعاون والتعقل التي قمنا
بتطویرھا من أجل العزلة تجعلنا أكثر إیمانا بنظریات دارون، ثم عشنا لفترات طویلة لنقل ھذه

الجینات التي اكتسبناھا عبر الأجیال.
نحن لا نكون على ما یرام عندما نعیش بمفردنا، فعلى المستوى الفردي، یبدأ سلوكنا الاجتماعي في
التدھور. وترتبط العزلة بعادات شخصیة شدیدة الاحتیاج، كزیادة عدم القدرة على القیام بمھام
الحیاة الأساسیة مثل الاستحمام واستعمال المرحاض والأكل وارتداء الملابس بمفردنا والنھوض
من السریر، وبعض ھذه الاحتیاجات قد تكون ذات صلة بقدوم ھبات اكتئاب تعصف بكبار السن

الذین یكونون بالفعل عرضة لھا.



ومن الواضح لنا أنھ لدى كبار السن وظائف مناعیة ضعیفة، فھم لا یمكنھم محاربة العدوى
الفیروسیة أو السرطانات بسھولة، ولدیھم أیضا مستویات أعلى من ھرمونات التوتر، والتي
بدورھا تجلب لھم كل أنواع المؤثرات السلبیة، ومن أعلى ھذه المؤثرات ارتفاع ضغط الدم والذي
یزید بدوره من خطر أمراض القلب والسكتة الدماغیة. وتضر العزلة الإدراك الكلي لدى الأفراد،
بالإضافة إلى الضرر الذي یحدث بدایة من الذاكرة حتى سرعة الإدراك مما یشكل عاملا خطیرا
للإصابة بالخرف. وقد تلقي بك العزلة في حلقة معقدة، وكما تعلم، فإن عملیة الشیخوخة تنطوي
على آلام جسدیة حیث تبدأ أنسجة معینة في التدھور والتي لا یكون لھا علاج؛ وتفاقم الآلام
المتصلة في أجزء محددة من الجسم بصورة طبیعیة نتیجة للتقدم في السن (ومثال على ذلك التھاب
المفاصل). وقد یؤثر ھذا الشعور بعدم الارتیاح على موضوع الكلام والحركة والنوم، وكل ھذا
معا كفیل بأن یجعلك مزعجا لمن ھم حولك، وكلما كنت مزعجا كلما ابتعد عنك الناس. لذلك فإن
التفاعلات الاجتماعیة الأقل تجعلك سریع التؤثر بالمشاكل التي ناقشناھا، وأیضا تصبح أقل قدرة
على الاندماج الاجتماعي، بل وبالأخص یجعل الأشخاص یحجمون عن زیارتك، وتكرر ھذه
الدورة نفسھا مرارا وتكرارا؛ فالعزلة تأتي بمزید من العزلة حتى تصبح منعزلا أكثر، ومن ھنا

تبدأ ھجمات الاكتئاب الشرسة في مھاجمتك.



وبحلول الوقت عندما یكون الناس في الثمانینات من العمر یكون الشعور بالعزلة ھو عامل الخطر
الأعظم والأوحد لاكتئاب السریري، مما یكون لھ عواقب سیئة للغایة، كما سنتطرق إلیھا في فصل

لاحق.
والموت ھو أكثر تأثیر درامي للعزلة الاجتماعیة على كبار السن، حیث نجد أن نسبة احتمال الوفاة
تزید بنسبة 45% أكثر للمسنین المنعزلین عن أقرانھم النشطین اجتماعیا، في حین یظل ذلك العدد
ثابتا حتى عندما تسیطر علیھ أمورا مثل الوھن والاعتلال الجسدي والاكتئاب. وخلاصة القول فإنھ

إذا لم یكن لدیك الكثیر من الأصدقاء فستموت أسرع مما توقع.
التھاب الدماغ

عندما سألوا الصحفیة المعمرة «مولي ھولدرنیس» عن أفضل شیئ في كونھا تعیش حتى عمر
103عاما، فأجابت مولي سریعا قائلة بروح الدعابة: «لا یوجد ضغوط من الأقران». إنھا
محظوظة في أن لدیھا عقل حاد لیس لدى كثیر من المسنین ومعظم من یعیشون طویلا مثلھا یكنّ
من النساء . وتسأل عالمة الأعصاب «لورا فراتیغلیوني» إذا كان ھناك رابط بین حقیقة موت
الرجال قبل النساء ، تاركین إیاھا أرملة تعیش وحیدة في الحیاة، والنساءأكثر عرضة للخرف من
الرجال، وخاصة بعد عمر الثمانین. فھل العزلة ھي الجاني؟ وقد أوضحت «فراتیغلیوني» أن

ھناك رابطا بالفعل بینھم، فالمرأة التي تعیش بمفردھا مثل ھؤلاء الذین یعیشون بدون



تفاعل اجتماعي قوي، ویكونون عرضة لخطر الإصابة بالخرف مقارنة بھؤلاء الذین یعیشون مع
شخص ما أو الذین یحافظون على تفاعلات اجتماعیة وثیقة.

وقد كانت آلیات الدماغ التي تكمن وراء ھذه النتائج المزعجة قد تحققت بالفعل، حیث برزت
صورة واضحة وأكثر عفویة عن أن الوحدة الحادة تسبب ضررا في الدماغ. ویستدعي ذلك مزیدا
من التفسیر لما لھ من أھمیة، حیث تنطوي الآلیة البیولوجیة من بین أمور أخرى على نفس الآلیة

التي تثار عند جرح إصبع من أصابعك.
لا شك أنك تعلم ما ھو الالتھاب حین تجرح أصبعك وتبدأ عوامل العدوى الموضعیة في الزحف
مثل البكتیریا لتأخذ فرصتھا وتشن ھجومھا المتناھي في الصغر، ویستجیب جسدك بالانتفاخ
والاحمرار والتلوث، ویشرف على تلك الاستجابة الالتھابیة التقلیدیة جزیئات عدیدة متضمنا واحدة
تسمى سیتوكین، في حین أن الاستجابة لا تستمر لمدة طویلة؛ وتؤدي السیتوكین وظیفتھا وخلال

عدة أیام تدمر الفاعل غیر المرغوب فیھ، وتعد ھذه الحالة أحد حالات الالتھاب الحاد.
ویوجد نوع آخر من الالتھاب على الرغم من أن لھ صلة بالإصبع المجروح ویشمل أیضا
السیتوكین، ولكنھ لھ علاقة أكبر بقصتنا، إنھ یسمى الالتھاب المستمر أو الجھازي، والاختلاف
الأساسي ینطوي في اسمھ: حیث یبقى لمدة طویلة، ویحدث ھذا النوع من الالتھاب في كل أجزء

الجسم، وھو أشبھ بإصابة بسیطة



للإصبع منتشرة خلال أجھزة الجسم الرئیسیة كلھا، مما یسمح لجسدك بأكملھ بالتفاعل مع الالتھاب
الجھازي وینتج عن ذلك انخفاض في حدة الالتھاب.

ولا تدع عبارة «أقل حدة» تخدعك، حیث أن الالتھاب الجھازي یدمر العدید من أنواع الأنسجة
على المدى الطویل من الوقت، بنفس الطریقة التي تلتھم بھا الأمطار الحمضیة الغابات، فمن
الممكن أن تدُمر الدماغ وبالتحدید المادة البیضاء فیھا. وتكون المادة البیضاء ھذه من ملایین
الأغلفة التي تغطى بالأعصاب، والتي تكون مزودة بعازل لتحسین الأدأ الكھربي، وبدونھا لا تعمل

الدماغ كما ینبغي.
لذلك دعونا نتحدث عن كیفیة الإصابة بالالتھاب الجھازي، ھناك طرق عدیدة تشمل العوامل البیئیة
مثل؛ التدخین أو التعرض للتلوث أو زیادة الوزن. حیث یحث التوتر على الرجوع إلى السلوكیات
السیئة، وكذلك تفعل العزلة. وطبقا لـ»تیموزلي فیرستینین»؛ مدیر مختبر محور الإدراك في
جامعة «كرینجي میلون»، والذي توصل في عام 2015م أن العزلة الاجتماعیة المزمنة تزید من
مستوى الالتھاب الجھازي، فبمجرد معرفة مقدار الضرر الذي تسببھ العزلة للإنسان سیصیبك
الذھول، فھي بنفس مستوى التدخین، أو كونك تعاني من سمنة مفرطة، وتكون الآلیة الجزئیة
المقترحة لھذه الملاحظة غیر العادیة؛ من ثلاث مراحل تحدث كردة فعل من قسوة مرحلة
الشیخوخة، ففي المرحلة الأولى تسبب العزلة الالتھاب الجھازي، والمرحلة الثانیة یدمر الالتھاب

المادة البیضاء



في الدماغ، أما في المرحلة الثالثة یؤُدي الضرر إلى تغیر في السلوك الذي ذكرناه سابقا؛ مما ینتج
عنھ تفاعلات اجتماعیة أقل في حال تكرار حدوث ذلك.

وإذا كان ھناك ھذا الترابط الرقیق بین العزلة وضرر الدماغ، فعلینا أن نفكر بعض التفكیر الجاد
بشأن كیفیة تعامل المجتمع مع كبار السن، وكیفیة تعامل كبار السن مع أنفسھم، فیجب علینا قضأ
وقت ھادف وممیز؛ لنكون راضین عمن لدینا من أصدقاء، وحتى لو امتلأ وعاء الصداقة، فنحن

في حاجة ماسة لاستراتیجیة تخبرنا بكیفیة إعادة تعبئتھ.
التحول ثقافي

من الممكن أن یكون تعبئة وعاء الأصدقاء أو اكتساب المزید منھم شیئٌ یصعب فعلھ كلما تقدمت
في العمر، ویدرك الباحثون أن زیادة كمیة الأصدقاء التي لدیك في الحیاة تم حتى حوالي سن
الخامسة والعشرون، ثم تبدأ الأعداد في الانحدار البطء على طول المدى ولا یتوقف التدھور حتى
منتصف العمر، في حین أن جیل الستینات یشتھر في أمریكا بأنھم یفقدون أصحابھم في أواخر
حیاتھم، مثلھم في ذلك مثل كبار السن الآخرین، فھم لدیھم تفاعلات اجتماعیة أقل مع الأشخاص
مثل أفراد الأسرة المقربین والأصدقاء والجیران المجاورین مقارنة بما كان یفعلھ كبار السن في

الأجیال السابقة.



واتفق العلماء على أن ھناك أسباب عدیدة لھذا النقص في عدد الأصدقاء، ولكنھم لم یتفقوا على تلك
الأسباب بشكل كامل، فھناك بعض الأسباب تعود لكون الأشخاص في سن الطفولة یتحركون ھنا
وھناك كثیرا، مما یعني تشكیل علاقات اجتماعیة باستمرار واقتلاعھا وإعادة تكوینھا مرة أخرى،
ولیس ھناك شرطا لإقامة صداقة للبالغین في العمر تكون طویلة الأمد ووثیقة. ونتیجة لذلك،
فالحصول على ضمان استقرار في تلك العلاقات والذي یعتمد على البقاء في مكان واحد یكون
صعب المنال. وقد احتفل جدي وجدتي بذكرى عید زواجھما لعقود عدیدة مع أصدقائھم الذین كانوا
معھم في المرحلة الدراسیة الأولى، بینما ننظر الآن إلى مثل ھذه الأشیاء بوصفھا ضربا من

الخیال.
ومما یزید الأمر سوأا أن الأفراد في الدول المتقدمة لدیھم عدد أطفال أقل عن الأجیال السابقة، مما
یعني عدد أقل من الأقارب بمرور الوقت، وعلى الرغم من أن ذلك یعني عددا أقل من الأسر
المزعجة المتجمعة في اللقأت العائلیة؛ فإنھ یقلل من احتمال بقاء علاقات طویلة المدى مع الأقارب
(حتى لو عاشوا في مكان واحد). ولأنك لیس لدیك أصدقاء مقربین، ولا عائلة كبیرة، وبالكاد لدیك
منزل، یكون ذلك مواتیا لزیادة العزلة الضارة، مثلھا في ذلك مثل المیاه الراكدة التي تسبب في نمو

وتكاثر البعوض.
وعلاوة على ذلك، فإن طبیعة الصداقة قد تغیرت، حیث یتیح العالم الرقمي بدائل إلكترونیة جذابة
للتفاعلات الشخصیة، وھناك جھود بحثیة مكثفة قید التنفیذ توضح إذا كان ھذا منطقیا أم لا ،

وسنتناول المزید بشأن ذلك في الأبواب الاحقة.



وخلاصة القول: تضع القوى البیئیة كبار السن في خطر أعظم لأنھم صاروا وحیدین عن أي وقت
مضى، وھذا أمر مذموم، لأنھ في الوقت الذي یكون دماغك بالفعل تحت ھجوم بلى الشیخوخة تبعا
للأسباب البیولوجیة، فتظھر لك العزلة وھي آخر ما یمكن أن تحتاج إلیھ. وھذه حتى لیست القصة
كاملة، حیث یلعب طبع الإنسان دورا قویا مثلھ مثل التطبع. وھذه ھي الأفكار التي سنتناولھا فیما

بعد.
وقت المواجھة

عمى التعرف على الوجوه (Prosopagnosia)، إنھا مصطلح صعب النطق، وأصعب في
مواجھتھا، فالأشخاص الذین یعانون من عمى التعرف على الوجوه غیر قادرین على فعل شیئ لا
یمكن للأطفال الرضع القیام بھ: وھو تمیز الوجوه، فربما یعرفونك لسنوات ولكن لا یمكنھم تمیزك
والتعرف علیك إذا دخلت الغرفة علیھم في الوقت الحالي وھم في ھذا العمر، كما أنھم لا یمكنھم
تمیز أي شخص آخر، على الرغم من أنھ عادة بإمكانھم تمیز كل شیئ آخر، فمشكلتھم لیست مع

القبعات على سبیل المثال ولا مع الحاجبین أو حتى مع مفھوم «الوجھ».
فعادة ما یلجاء الأشخاص الذین یعانون من عمى التعرف على الوجوه (ویطلق علیھ عمى الوجوه)
إلى تدابیر غیر عادیة للتنقل في عالمھم الاجتماعي، فعلى الشخص أن یتذكر الملابس التي یرتدیھا
أفراد أسرتھ حتى یعرفھم، وقد یتعین على آخرین أن یتذكروا الطریقة التي یتحرك بھا الأشخاص

أو وضعیات معینة



لھم؛ من أجل التعرف علیھم في العمل، وقد كان طبیب الأعصاب الراحل «أولیفر ساكس» من
أشھر المصابین بعمى التعرف على الوجوه، حیث كان یطلب من ضیوفھ ارتداء لافتة صغیرة

مكتوب علیھا أسمائھم حتى یتسنى لھ تمیزھم.
ولا عجب في أن العدید من الأشخاص الذین یعانون من اضطراب العزلة الاجتماعیة غالبا ما
یعانون من القلق الاجتماعي وھذا أمر منطقي، وذلك بسبب القدر الكبیر للمعلومات الاجتماعیة
التي یعبر عنھا الوجھ، ففي الوجھ مفاتیح عما إذا كان الشخص سعیدا أو حزینا، راضیا أو
مشمئزا، رفیقا محتملا أو عدوا محتملا، وھذا یظھر في العینین والخدین والفكین. وبدون توفر
معلومات عما یشعر بھ شخص ما مصاب بمرض عمى الوجوه؛ نجد أن المصابون ینسحبون إلى
عالم الظل لأنھم لا یستطیعون تمیز الأشخاص من بعضھم؛ في حین أن الآخرین یستطیعون
تمیزھم والتعرف علیھم وھذا أمر محرج لھم، لذا یفضل الشخص المصاب بعمى التعرف على

الوجوه الابتعاد عن حضور الموأتمرات والحفلات الكبیرة.
ویرتبط عمى التعرف على الوجوه مع آفات في منطقة الدماغ تسمى التلفیف المغزلي، وھي منطقة
في الجزء السفلي من الدماغ لیست بعیدة عن المنطقة التي یلتقي فیھا العمود الفقري بجمجمتك، وقد
تدمر السكتات وصدمات الرأس التلفیف المغزلي. ویوُرث عمى التعرف على الوجوه مثلھ في ذلك

مثل لون العین، والمقصود من ذلك أنك من الممكن أن تصاب بھ وراثیا من أبویك،



ویعُتقد أنھ یصیب حوالي 2% من السكان، ولكن یبدو أن النوع الذي یرتبط بتقدم السن الطبیعي
ھو أقل الأنواع حدة فیھ.

ومع تقدم الأشخاص في العمر، نجد أنھم یعانون من زیادة في عدم القدرة على تمیز الوجوه
المألوفة ویفقدون إدراكھم لبعض المعلومات الانفعالیة التي تعبر عنھا تلك الوجوه، ویرجع ذلك إلى
أن المسالك العصبیة أي كابلات المادة البیضاء تربط التلفیف المغزلي بالمناطق الأخرى من الدماغ
التي تبدأ في فقدان التكامل الھیكلي، ویوضح عمى الوجوه مبدأ ھام في علوم الدماغ وھو:  أن
ھناك مناطق معینة في الدماغ تمارس السیطرة على وظائف محددة، وعندما تصبح ھذه المناطق

مصابة فتلك الوظائف یمكن أن تغیر أو تختفي.
ولا یكون العجز السلوكي شاملا حیث یمكن للبالغین إدراك الانفعالات جیدا مثل المفاجاءة والسعادة
وحتى الاشمئزاز أیضا (وفي الحقیقة، ھم یسجلون نتائج في اختبارات قیاس الاشمئزاز أفضل مما
یفعلھ البالغین الأصغر في العمر)، ولا ینطبق الأمر مع الحزن والخوف والغضب. ولسوء الحظ
أنھا حقیقة مزدوجة: فلدى كبار السن صعوبة في التعرف على مشاعر الأشخاص الذین یعرفونھم،
وھذا نوعا ما مثل عمى الوجوه ولكن بقدر أقل، حیث الصعوبة الأكثر تكون في التعرف على

مشاعر معینة یعانیھا الناس.
إذن ھل ینعزل كبار السن اجتماعیا نتیجة لذلك العجز، على غرار الأشخاص الذین یعانون من

عمى التعرف على الوجوه؟



وعلى الرغم من أنھ دائما ھناك حاجة ماسة لمزید من البحث عن إجابة السؤال، إلا أن الإجابة
ربما تكون نعم. وكما ذكرنا من قبل؛ یبدأ الناس في الانسحاب من التفاعلات الاجتماعیة مع تقدمھم
في العمر (ھل تذكر الذروة عند الخامسة والعشرین والانحدار الھابط عند الخامسة والخمسون؟)،
ویظُھر كبار السن انخفاضضا حادا على وجھ خاص، ومن المثیر للدھشة أن نفس الانعزال یحدث

في النشاط الاجتماعي لدى قرود المختبر عندما أصبحوا أكبر في العمر.
لقد تحدثنا سابقا عن الإدراك ونظریة العقل، فكلما تقدمت في العمر تبدأ القدرة على التفكیر العقلي
في الانخفاض، وقد تم إجراء تجربة عملیة تسمى «اختبار المعتقد الكاذب» حیث حاول الناس
تخمین نیة شخص آخر، وقد وُجد أن الشباب عادة ما یصلون للإجابة الصحیحة بنسبة 95%من
المرات، ویصل كبار السن للإجابة بنسبة 85%من المرات. وتزداد درجات كبار السن سوأا مع
التقدم في العمر وكذلك بعد سن الثمانین تنخفض النسبة لأقل من 70% ، ویبدو أن السبب ھو
التغیر المرتبط بالعمر في النشاط الوظیفي لمنطقة واحدة في قشرة الفص الجبھي. وتعد قشرة
الفص الجبھي (وغالبا تختصر بـ PFC) ھي أحدث إضافة لنمو البنیة الأساسیة للدماغ، وھي بنیة
تمتع بموھبة خاصة ذات وظائف تراوح ما بین صنع القرار وتصل إلى تكوین الشخصیة، وتظھر

معظم المواھب التي نصفھا بأنھا مواھب بشریة فریدة في قشرة الفص الجبھي.



إذن ھل من الممكن أن یكون ھناك ارتباط بین تغیر القدرة على التعرف على الوجوه وتغیر القدرة
الفكریة؟ وإذا كان الأمر كذلك، فھل یمكن أن یشكلا جزءا من مساھمة الطبیعة في العزلة
الاجتماعیة التي یعاني منھا العدید من كبار السن؟ حقیقة نحن لا نعرف الإجابة على ھذه
التساؤلات، ولكن في الواقع یمكنني أن أذكر ھذه الأشیاء بطریقة ذات مغزى علمي تقریبا مما یمثل
قفزة ھائلة في فھمنا لتلك التساؤلات عما كان علیھ قبل عدة سنوات، وقد أدى ھذا التقدم في الفھم
إلى بدأ التدخل بشكل عملي، حیث تبین الأبحاث العلمیة خطوات من الممكن أن نتخذھا لتقلیل

الآثار السلبیة للعزلة، وھذه الخطوات سننتقل إلیھا فیما بعد.
الرقص طوال اللیل: 

سنوات من العمر تفصل بین «میخائیل نیكولایفیتش باریشنیكوف» و»فرید أستیر» تمتد حوالي
نصف قرن، ولا یھم ذلك؛ فالواضح ھو إعجاب الاتیني بزمیلھ الأمریكي، لذلك قال راقص البالیة
الأمریكي السوفیتي الأسطوري: «لا یمكن لراقص أن یشاھد فرید أستر ومھارتھ في الرقص ولا
یسعھ إلا القول أنھ ینبغي علینا جمیعا أن نترك ھذه المھنة»، قالھا وھو یصف نجم أفلام ھولیوود
والراقص النقري الأسطوري الذي رقص مع كل نجمة من نجمات السینما الأمریكیة في القرن
العشرین تقریبا، بل ورقص أیضا مع المكنسة والغرف الدوارة والألعاب الناریة ومن المدھش أنھ

حتى رقص مع ظلھ، وقد ألھم جیل كامل من الأمریكین للخروج للرقص



بعیدا في اللیل، ولذلك تم إنشاء سلسلة من استودیھات الرقص لروایتھ یرقص. وأنا كعالم من علماء
الدماغ، عند مشاھدة حركاتھ العفویة التي تجعلني أقول على ما یبدو أنھ كان علیھ أن یستمر في
إلھامنا حتى الآن، ولسوء الحظ أن أستر قد توفى في عام 1987م، في سن الشیخوخة الناضجة
عن عمر یناھز ثمانیة وثمانین عاما. والسبب في حماسي لأستر یعود إلى الناحیة العلمیة البحتة،
حیث یمكن اتخاذ حلبة الرقص كمثال للأبحاث المُحَكمة التي أجراھا الأقران والتي توضح فوائد
ھذه الحركات ذات الطقوس العادیة التي تجبرك على التفاعل الاجتماعي، وقد كانت النتائج العلمیة

تقریبا أفضل من النتائج الواقعیة.
وإذا أخذنا بعین الاعتبار بحثا واحدا من أولئك الذین تم إعدادھم، فقد سجل الباحثون أسمأ أشخاص
مسنین أصحاء تراوح أعمارھم بین الستین والأربعة وتسعین في فصل للرقص مدتھ ستة أشھر
ولمدة ساعة واحدة في الأسبوع، في حین قام العلماء بتقیم مجموعة واسعة من مھارات الإدراك
والحركة لدیھم قبل بدأ فصل الرقص، ثم قاموا بتقیمھم مرة أخرى بعد ستة أشھر، كما تم قیاس

المجموعات الضابطة من الذین لم یشاركوا بالرقص.
وقد حظت النتائج بترحیب باھر، ووجدوا تحسن في تناسق حركة الید (حیث تم قیاسھ بمقیاس
تحلیل وقت رد الفعل الموحد) بمقدار 8% في 6أشھر، وربما لا تكون ھذه النسبة كبیرة، فلا
یتبادر إلى ذھنك أن معدلات تناسق المجموعات الضابطة من غیر الراقصین أثناء نفس الفترة قد

انخفضت بالفعل.



وقد تم اختبار مجموعة من مھارات الإدراك تضمن الذكأ السلس والذاكرة قصیرة المدى والتحكم
في التدافع، حیث زادت ھذه النسبة بدرجة مذھلة بمقدار 13% أثناء درس الرقص، وقد زادت
الوضعیة والتوازن (التي تم قیاسھا باستخدام ما یسمى باختبار منصات قسریة) بمقدار 25% بین
الراقصین عن معدلاتھم السابقة، ومرة أخرى أظھرت المجموعات الضابطة من غیر الراقصین
انخفاض كلي في تلك المھارات، وبعد فترة الستة أشھر، وجدوا أن الراقصین لا یتحركون بنفس

الطریقة أو لا یفكرون بنفس الأسلوب.
ولم یكن نوع الرقص ھو الذي یھم فسوء كان تانجو أو جاز أو صلصا أو شعبي أو أي نوع مختلف
من الرقص فكلھم لھم تأثیر رائع على الدماغ. وقد أظھرت المزید من الأبحاث أن أشكالا أخرى
من تعلیمات الحركات ذات الطقوس مثل» تاي تشي» ومختلف فنون الدفاع عن النفس تظھر أیضا

فوائد في العدید من ھذه الاختبارات.
وھناك واحدة من النتائج غیر المتوقعة التي كان لھا علاقة بعدد من كبار السن، والذین كانوا
یعانون من السقوط أثناء فصول الرقص وأثناء فترة الاختبار في أحد برامج تاي تشي، حیث
وجدوا تناقص عدد مرات السقوط بنسبة 37%، والسقوط لیس قضیة تافھة لكبار السن، فھم
یھتمون بھ بدرجة كبیرة لسببین: إصابات الرأس التي قد تحدث لھم، أو فقدان حساباتھم البنكیة
بسبب تلك الإصابات. حیث أن إجمالي النفقات الطبیة في الولایات المتحدة لسقوط كبار السن أكثر
من 30ملیار دولار سنویا، في حین تنفق أسترالیا 5% تقریبا من میزانیة الرعایة الصحیة نظیر

الإصابات الناجمة عن سقوط كبار السن.
ومن الواضح أن فرید أستر كان لدیھ فكرة أو حكمة ما ربما كانت ستؤدي إلى التغیر.



لمسة إنسانیة: 
لماذا یفلح الرقص؟ الحقیقة أننا غیر متأكدین من الإجابة، ومما لا شك فیھ أن التمارین الریاضیة
تلعب دورا أیضا في ذلك فعلى سبیل المثال یتطلب الرقص من المشاركین تعلم وحفظ حركات
منسقة ومتزامنة مع صوت الموسیقى، وكذلك حشد الطاقة لأدأ الرقصات. مع الأخذ في الاعتبار
أنھ یتم إجراء أبحاث عن الاندماج الاجتماعي خلال دروس الرقص، حیث تشترك معظم ھذه
الأبحاث في وجود غرفة ملیئة بالأفراد الراقصین، وغالبا یتم تقسیمھم لزوجین من الراقصین،
ویتطلب الأمر الجلوس معا وتناول مشروبین على الأقل وتبادل الحدیث؛ مما یمثل نوعا من

التفاعل الاجتماعي.
وفي النھایة، فما یھم ھنا ھو فكرة التفاعل وجھا لوجھ، لذلك فقد تفاجئنا إلى حد ما حیث وُجد أن
الرقص یسمح بمقدار معین من التواصل الإنساني اعتمادا على نمط الرقص وھذا شیئ مھم لأي
شخص، ولكنھ أكثر أھمیة لكبار السن. وقد قام عدد من العلماء البارزین بدراسة فوائد اللمسة
لأدمغة كبار السن وكذلك بالنسبة لكل شخص آخر تقریبا، مثل الدكتورة «تیفاني فیلد»، مدیرة
معھد بحوث اللمس بجامعة میامي والتي لم تدرس الرقص ولكن درست التدلیك، وكانت من أوائل

الأشخاص الذین بینوا أن القوة الإدراكیة ومعززات المشاعر مرتبطة باللمس.



وفي الواقع فقد ظھرت فوائد اللمس على كل شخص اختبرتھ فیلد، بدایة من أكبر الأشخاص سنا
في دور الرعایة حتى الرضع في وحدات العنایة المركزة لحدیثي الولادة. وفي الوقت نفسھ لم تكن
فیلد مضطرة لتوظیف محترفة تدلیك لتعرف على فوائد اللمس. ومن الجدیر بالذكر أیضا أن حتى
اللمس غیر المتكرر من قبل غیر المھنین مثل الأصدقاء قد یساعد على تماسك العلاقة (إذا كانت
اللمسة ھي لمسة ترحیب، ولیست لاستغلال)، حیث أن خمسة عشر دقیقة من اللمس في الیوم
ستكون كافیة. وقد یساعد ذلك بدوره على توضیح فوائد حلبة الرقص، لذلك احرص على تبادل

أكثر من خمسة عشر دقیقة من اللمس یومیا.
والكلام السابق بدوره یقودنا إلى ذكر بعض النصائح العملیة، فإذا كنت ما زلت شابا فتعلم كیفیة
الرقص، ثم واظب على ممارستھ حتى سنوات التقاعد. وإذا كنت بالفعل كبیرا في السن بصورة
كافیة وتفكر في التقاعد فلتأخذ ھذه التوصیة في الحسبان، وفي حالة معرفتك كیف ترقص، اعثر
على مكان لتذھب إلیھ لترقص بانتظام، وإذا لم تكن تعرف كیفیة الرقص، اشترك في فصل للرقص

لتعلمھ ثم ابدأ في الذھاب للرقص باستمرار.
ویساعدنا ھذا على حسم المساءلة التقنیة أیضا، فكما تعرف، إنني أعتقد أن وسائل التواصل
الاجتماعي ھي بمثابة وطن للرجال والنساءالمسنین، وبخاصة أنھا ذات تأثیر ھام لأولئك غیر
القادرین على الحركة، ولكن القوة الممیزة للتواصل وجھا لوجھ واضحة وكلما كان ھناك خیار
لذلك فقم باختیاره، واسمح للأشخاص الآخرین بمشاركتك في الھوأ الطلق كلما سنحت الفرصة

لذلك.



لن أخفیك سرا أن ھذا التواصل لھ مخاطره، ولكن ھذا ھو ما تحتاجھ دماغك في سنواتك الأخیرة.
فقد تشعر بالحرج على حلبة الرقص، وربما تشعر بالحرج كذلك عند الحدیث المباشر مع الآخرین
بدلا من الكتابة على جھازك، إلا أننا قد تطورنا عن السنین الماضیة بمراحل، ولكن لا یزال لدینا
تفاعلات مباشرة، ولیست فقط تفاعلات مع الخادم، أو وحدة المعالجة المركزیة التي نذھب إلیھا.
وإذا أخذنا بعین الاعتبار قوة تأثیر الاندماج الاجتماعي على الدماغ، فسنجد أن تواجدنا مع بعضنا

البعض ھو الشيء الأكثر طبیعیة وفائدة في العالم بكل المقایس.
ملخص: 

كن صدیقا للآخرین واسمح لھم بالتقرب منك
• الاحتفاظ بمجموعات اجتماعیة مفعمة بالحیاة والصحة؛

یعزز بالفعل من قدرتك الإدراكیة مع تقدم السن.
• العلاقات العالیة الجودة والتي تقلل من حدة التوتر، مثل

الزواج الناجح مفیدة في حد ذاتھا لطول العمر.
• تشجیع العلاقات مع الأجیال الأصغر تساعد على تقلیل

التوتر والقلق والاكتئاب.
• الشعور بالوحدة ھي أكبر عوامل الخطر المسببة لاكتئاب

لدى كبار السن، وقد تكون العزلة الحادة سببا في تلف الدماغ.
• احرص على الرقص واجعل منھ عادة، حیث یتضمن العدید من الفوائد مثل ممارسة الریاضة

والتفاعل الاجتماعي وزیادة القدرة الإدراكیة.



السعادة 
قاعدة الدماغ 

ازرع بداخلك شعور الامتنان والتقدیر
تشیر تجاعید وجھك إلى مقدار ابتسامتك

القائل: «مارك توین»
تكمن السعادة في صحة جیدة وذاكرة ضعیفة

القائل: «ألبرت شفایتزر»



لفت نظري مؤخرا بطاقة دعوة عید میلاد مدون علیھا : «قائمة تعلیمات رجل مسن غضبان.»
1.أخبر الأطفال أن یخرجوا من حدیقة منزلي.

2.تجھم في وجھ جارك.
3.أكتب رسالة لاذعة جدا.

4.لا تدع أحدا یرث أموالك.
5.اذھب في رحلة طویلة وقم بقیادة السیارة ببطء في حارة المرور مع تشغیل الإشارة طوال

الوقت.
6.أخبر الأطفال أن یخرجوا من حدیقة منزلي «مرة أخرى».

7.لا تسمح لأحد بالتدخل في حیاتك.
8.أخبر شخصا تافھا أنھ في زماننا الماضي كانت الحیاة قاسیة.

9.كشر عن أنیابك لبعض الوقت. ثم تفتح البطاقة فتجد: 
10.عید میلاد سعید!

وتوحي البطاقة بكل كلماتھا المكتوبة بالأحرف البارزة أن المسنین مشھورین بالتجھم، فھل ھذا
التجھم أمرا مبررا؟ بینما ھم مشھورین أیضا بالطیبة والصبر والكلمات الحكیمة والتي ھي بعیدة
كل البعد عن التجھم، وقد تأكد ھذا الكلام لديّ من خلال تجربتي مع جدي وجدتي. وقد اختلفت
الأبحاث في تعریفھا لتلك المسائل ومن ھنا یبرز سؤالا غایة في الأھمیة ألا وھو «ماذا تعني

السعادة؟».



بالرغم من أن أغلب الباحثین لم یتفقوا على تعریف محدد للسعادة، فأنا أتفق مع باحث علم النفس
«أ.د.دینر»؛ الذي عرّف السعادة من وجھة نظره على أنھا «الرفاھیة»، في حین أن العالم الفذ
«مارتن سیلیغمان» قد عَرف التفاؤل بأنھ « الاعتقاد بأن الأشیاء السیئة لا تدوم إلى الأبد وأن
الخیر آت»، وھنا نجد تعریف یھتم بالحاضر و الآخر یھتم بالمستقبل؛ ویبدو أن كلا التعریفین
مفیدین، لذا سیتضح لك مما سیرد في ھذا الكتاب أننا نتعطش للتجارب المتفائلة ونحتاج إلى تذكرھا

بقوة مع مرور السنین.
یشیخون وھم سعداء بل وأكثر توافقا: 

لقد ساد الخلاف لوقت طویل حول تغیر مشاعر الأشخاص عند الشیخوخة وما إذا كان یصیبھم
التجھم أم السعادة أم یظلون على حالھم حین وصولھم لتلك المرحلة، وقد توصلت بعض الدراسات
إلى أن العدید من الأشخاص الذین یصلون إلى مرحلة الشیخوخة یتطابق حالھم مع الصورة
النمطیة للمزارع المتجھم السید «ماك كریجور» في روایة الكاتبة الإنجلیزیة «بیاتركس بوتر»
الشھیرة، حیث كلما یتقدم الأشخاص في العمر یصبح مزاجھم أكثر سوأا، وربما یحدث ذلك لأن
كبار السن والذین تابعت الدراسات حالتھم یعیشون تحت وطأة العدید من الأمراض كالتھاب
المفاصل المزمن، وتودیع الجنازات التي لا تنتھي، ومع الوحدة التي لا ترحم، في حین أن ھناك
دراسات أخرى قد أثبت عكس ذلك، حیث ھناك أشخاص یصبحون أكثر سعادة وأفضل تكیفا مع

تقدمھم في العمر،



وتكون شخصیتھم مثل شخصیة «الحكیم» الذي لعب دوره الممثل «مورجان فریمان» في سلسلة
مثل «قصة الإلھ»، وربما یرجع سبب ذلك إلى أنھم عاشوا العدید من الخبرات والتي أعطتھم
الحكمة المتزایدة، ووجدوا طریقة لتجنب كل ما یوأذي مشاعرھم، وأصبحوا أكثر ثراء من الناحیة
الاجتماعیة لأنھم تقاسموا وجھات نظرھم وسلوكیاتھم سواء أكانوا مثل شخصیة المزارع المتجھم

في روایة «بیاتركس بوتر» أو شخصیة الحكیم في «قصة الإلھ». أكا..3. 
ولحسن الحظ فقد قدمت العدید من الأبحاث صورة أوضح عن ھذه الحالة، وجاءت أغلب النتائج
إیجابیة، حیث یصیر الناس أكثر سعادة حقا كلما تقدموا في العمر؛ ومع ذلك یظل ھناك إنذار
بحدوث الاكتئاب في أي وقت، وسأوضح ذلك فیما بعد. كما یصبح لدیھم المزید من الاستقرار
ویصبحون أكثر توافقا وأیضا أكثر نزاھة، والفارق كبیر بین وجھة النظر ھذه وبین وجھات نظر
الدراسات الأخرى المعارضة. وحین أخذ اختبار القیاس النفسي بعین الاعتبار؛ نجد أنھ قد سجل
استقرارا عاطفیا بنسبة 69% للأشخاص في عمر الستینات أعلى من الأشخاص في عمر

العشرینات، كما سجل كبار السن نسبة أعلى أیضا في الاختبارات التوافقیة .
إذا فلماذا ھذا التناقض التاریخي بین نتائج الدراسات؟ أظن أن ھذا خطأ شائعا؛ حیث لم تأخذ
الأبحاث القدیمة في اعتبارھا تجارب الحیاة البیئیة للأشخاص الذین تم فحصھم، وتضمن تجارب

الحیاة البیئیة التحكم فیما نسمیھ الآن بالأوضاع



الاقتصادیة والاجتماعیة وھي: الثروة والنوع والعرق والمزاج والتعلیم والاستقرار الوظیفي،
وحتى سنة المیلاد. فعلى سبیل المثال؛ لیس لدى كبار السن من موالید فترة الكساد العظیم 1939]
[1929: نفس سجلات السعادة (وھي رسم بیاني یعبر عن موالید السنوات التي توصف بكونھا
أكثر سعادة أو أقل سعادة) مثل موالید جیل الستینات [1946: 1964]، وكلا منھما لدیھ سمات
مختلفة عن جیل الألفیة [ 1980: 2000]، ولو كان لدیك أطفال فھو عامل من عوامل السعادة
أیضا، ویؤثر الرضا عن الحیاة الزوجیة بشكل عمیق على تقیمات السعادة ، ویكون متأرجحا
صعودا وھبوطا معتمدا على عمر أطفالك، بینما تكون السعادة في أقل مستویاتھا عندما یكون لدیك
أطفال في سن المراھقة، وتكون السعادة الزوجیة في أعلى مستویاتھا عندما یكبروا ویذھبوا بعیدا

عن أبویھم، وھكذا تسیر الحیاة على ھذا المنوال بین منزل فارغ وتقاعد.
وعندما تبحث بعمق في إحصائیات كبار السن وتأخذ بعضا من ھذه العوامل في الحسبان؛ وذلك
كما حدث في دراسة المعھد الدولي للشیخوخة التي درست العدید من آلاف الأشخاص من موالید
الفترة ما بین 1885و1980م؛ فیتضح لك أن ھناك اتجاه متزاید واضح نحو السعادة، وكما قالت
إحدى الصحف «تزداد الرفاھیة طیلة حیاة كل شخص»، وقد توصلت دراسة أخرى تضم أكثر من
خمسمائة شخص تراوح أعمارھم ما بین واحد وعشرین إلى تسعة وتسعین عاما بعد ان اختبرت

متغیرات متماثلة إلى أن أفراد الدراسة قد تقدموا في العمر بروح إیجابیة.



وإذا كانت حقا تلك ھي نھایة القصة فلنتفأل وننھي حدیثنا عن ھذا الفصل؛ ولكن قد تبین لنا أن
الروح المعنویة المرتفعة لا تستمر للأبد، وأن تحسن المزاج لا یستمر على الدوام بالنسبة لكل
الأشخاص، لذا؛ قبل الوصول لنھایة الفصل علینا أن نعرف كیف تدوم السعادة للأبد لدى الكثیرین.

ساتشمو
كانت أغنیة «یا لھ من عالم رائع» أحد أكثر الأغاني التي نشرت التفاؤل بشدة بدایة من أواخر
الستینات حتى أوائل السبعینات وھي من موسیقى الروك، ولكن لم یوأدھا فریق الروك وإنما أداھا
أسطورة موسیقى الجاز؛ «لویس أرمسترونج» وتقول الأغنیة:(اسمع أطفال یبكون، أراقبھم

یكبرون، سیتعلمون أكثر بكثیر مما كنت أعرف)
إن أرمسترونج معجب بھذا العالم الرائع، في حین أن بعض الناس یعترضون على تلك النظرة
التفاؤلیة إلى العالم، ففي ظل الحرب الباردة التي كانت في أوجھا وحرب فیتنام ببشاعتھا؛ لا أظن
بأن ھناك أي شیئ یدعو لتسمیة ھذا العالم بالرائع، وبالطبع وصلت تلك الانتقادات إلى مسامع
«أرمسترونج» قبل أن یغني أغنیتھ للجمھور في أحد الحفلات ذات لیلة، فوقف قائلا للجمھور
:«بعض الشباب یقول لي: «مھلا أرمسترونج ما الذي تقصده بأغنیة «یا لھ من عالم رائع»؟ كیف
مع كل تلك الحروب المنتشرة بكل مكان في العالم تقول علیھ رائع؟»، لذا اقترح علیھم الاستماع

قلیلا لأغاني البوب القدیمة، فبالنسبة لي لا یبدو العالم سیئا للغایة ولكن السیأ



ھو ما نفعلھ بھ، وكل ما أود قولھ لھم ھو أنھ لكي نرى العالم رائعا علینا فقط منحھ فرصة وسیكون
حقا رائعا. فأحبوا یا أعزائي، واغمروا العالم بالحب، فذاك ھو السر».

ومن المثیر للدھشة أن ذاك التفاؤل یأتي من رجل تحمل الكثیر من الممارسات العنصریة ضد
السود في أمریكا؛ وكذلك المطالبات بالفصل العنصري وفقا لقوانین «جیم كرو»، كما كان یضطر

في كثیر من الأحیان لاستخدام الحمامات وصنابیر الشرب المكتوب علیھما «للبیض فقط».
تلك ھي الحیاة الملیئة بالأحداث الإیجابیة والسلبیة، والتي سوف تواجھھا على الدوام بمرور
الزمن، وإذا ما أمعنت النظر فستجد أن نفس الجیل الذي شھد مذبحة «ماي لاي» ھو نفسھ الذي
شاھد ھبوط رجلا على سطح القمر، ومع مرور الوقت وبالرغم من ذلك فإن أدمغتنا لا تعالج
المعلومات الإیجابیة والسلبیة بطریقة متوازنة، وكلما ھرمنا تصبح الذاكرة لدینا أكثر تعطشا

لمدخلات التفاؤل؛ وحینئذ نبدأ في روایة الحیاة بصورة أفضل وكأنھا عالم رائع.
وقد كشفت نتائج الدراسات الأولیة المثیرة للمدھشة التي أجراھا العلماء أن كبار السن یعانون من
انفعالات سلبیة أقل من أقرانھم الأصغر سنا، بینما قرر عدد من الباحثین التقصي عن ذلك مثل
الباحثة «مارا ماثر» الإخصائیة في طب الشیخوخة بجامعة كالیفورنیا الجنوبیة، و»لورا
كریستنسن» مدیرة مركز ستانفورد لطول العمر، حیث وجدوا أن أدمغة كبار السن توجھ على

الدوام



اھتماما أكبر بالمحفزات الإیجابیة أكثر من المحفزات السلبیة، وأن
كبار السن قد تذكروا أیضا مزیدا من التفاصیل التي تدعو للتفاؤل.

وقد جرت أحد التجارب على الشباب في متوسط عمر أربعة وعشرین عاما، وعلى المسنین في
متوسط عمر ثلاثة وسبعین عاما حیث طُلب منھم التحدیق في الوجوه السعیدة والوجوه الحزینة،
وعندما نظر الشباب للوجوه الإیجابیة سجلوا 5من 25درجة على مقیاس التحیز؛ وسجلوا أیضا
3من 25درجة على مقیاس التحیز للوجوه السلبیة، وھذا یعني أنھم كانوا یوجھون انتباھھم بشكل
متعادل ومتوازن إلى حد ما لكل من تلك الوجوه، وعندما نظر كبار السن للوجوه السعیدة
والحزینة، سجلوا 15من 25درجة للوجوه الإیجابیة، وسالب 12من 25(-12) للوجوه الأقل

إیجابیة، ولم یكن لدیھم انتباه متوازن أو متعادل.
ومن ناحیة أخرى لاحظ الباحثون اختلافات مشابھة عند التقیم حیث كانت معظم الملاحظات غیر
المتوافقة المتعلقة بالخلایا العصبیة یرجع سببھا إلى الذكریات السلبیة، ولفھم تلك البیانات سنحتاج
إلى مراجعة كیفیة عمل الذاكرة بإیجاز، وسوف یتم شرح ذلك كاملا في فصل الذاكرة، والمفھوم
المھم ھنا ھو معرفة أن الدماغ لا یسجل أحداث الحیاة كما لو كان شریط تسجیل. وبشكل أدق؛
یوجد العدید من النظم الفرعیة للذاكرة شبھ المنتظمة، أي العدید من أنواع أجھزة التسجیل، فعلى
سبیل المثال؛ إذا كنت ترید تعلم كیفیة ركوب الدراجة فسوف تقوم ذاكرتك باستعمال منصة تسجیل

عصبیة مختلفة عن تلك المستخدمة في



تذكرك لأغنیة ما مثل أغنیة «Put on a Happy Face » للمغني «توني بینت»، أو تذكرك
لحلقة من مسلسل «Breaking Bad »، حیث أن كل نظام من النظم الفرعیة في الذاكرة یكون
مسؤولا عن تسجیل واسترجاع مجال معین من التعلم. ولكي تعرف على شیئ كنت قد رأیتھ من
قبل والذي یسمى بـ»ذاكرة التعرف»، فسوف تقوم الذاكرة باستعمال نظام آخر من النظم الفرعیة

لدیھا.
ولكي یتم اختبار ذاكرة التعرف؛ یقوم الأشخاص الأصغر والأكبر سنا بمشاھدة الصور الإیجابیة
والصور السلبیة، مثل مشاھدة الشخص ذو الوجھ السعید والوجھ الحزین، حیث یتذكر الأشخاص
الأصغر سنا الصور الإیجابیة والسلبیة على حد سواء بنسب متساویة تقریبا، في حین لم ینطبق
ذلك على الأشخاص الأكبر سنا حیث كانت درجات التعرف على الصور الإیجابیة مقارنة بالصور

السلبیة لدیھم أعلى بنسبة %106.
وقد لاحظ الباحثون حدوث تغیرات مماثلة في الذاكرة العرضیة «ذاكرة الأحداث»، والذاكرة
قصیرة المدى، والتي تسمى الآن بـ»الذاكرة العاملة»، والذاكرة طویلة المدى. وتسمى ھذه الظاھرة
بـ «تأثیر الإیجابیة»، ویعد أحد الأسباب التي تجعل الأشخاص الأكبر سنا أكثر سعادة ھو تزاید
القدرة الانتقائیة لدیھم فیما یتعلق بالأمور التي یوجھون انتباھھم لھا، وكذلك ما یتذكرونھ عند

انتباھھم لتلك الأمور.



فلماذا كل ھذا التفاؤل لدى كبار السن؛ بالرغم من أن مفاصلھم تؤلمھم بشكل مزمن لا یمكن
علاجھ، وبالرغم من فقدانھم لأصدقائھم الذین یموتون كما لو أنھم یتساقطون في ساحة حرب،
وبالرغم من أنھم ینسون سبب نزولھم للطابق السفلي من منازلھم، كما أنھم لا یتذكرون أعیاد میلاد
المقربون منھم! فربما یعود ذلك إلى أن السعادة ھي أحد المكافآت العدیدة التي یستخدمھا الدماغ
للإبقاء على الإیجابیة الاجتماعیة لدینا، ففي وجود الإیجابیة نبتعد عن الاكتئاب، ونحصن أنفسنا من
الوصول إلى الانتحار، وكذلك لأن الناس الأكثر إیجابیة؛ من المحتمل أن یكونوا أكثر الأشخاص

الذین سیمدون ید العون لنا في شیخوختنا، وھذا الأمر في حد ذاتھ مھم للبقاء على قید الحیاة.
ومن الناحیة الاجتماعیة ھناك سبب أخر لتأید السعادة والتفاؤل لدى كبار السن، ولإیضاح ھذا
السبب سننتقل إلى قصة الرجل البریطاني الذي كان یعیش في عصر الثورة الصناعیة، والذي أبى
ألا یموت؛ إلا وھو متجھم الوجھ، فسوف نتحدث حول سبب تجھم ذاك الرجل العجوز «إبنزر

سكروج».
دروس من لندن

كان الجانب الأكثر إثارة لي في روایة «ترنیمة عید المیلاد» للكاتب «تشارلز دیكینز»؛ ھو كون
روایات القرن التاسع عشر تدعم الكتب العلمیة المھتمة بدراسة علم الشیخوخة في القرن الواحد
والعشرین وتفق مع أفكارھا، والدلیل على ذلك ما سأعرضھ من شخصیة «إبنز سكروج» الواردة

في روایة «ترنیمة عید المیلاد»؛



فقد كان «سكروج» متذمرا بشأن عید المیلاد، ولم یتغیر موقفھ تجاه «سانتا كلوز» حتى اقترب
من مواجھة موتھ في النھایة، ومع ذلك فلم یكن من ساعده في العدول عن تذمره ھذا ھو شاھد
القبر، وعلى ما یبدو فلم یكن الموت مصدر قلق للطفل «تیم» الصغیر بقدر ما كان مقلقا للعجوز
الجشع، وفي حین جاءت ریاح التغیر تدریجیا برموز الأشیاء التي لاحظھا «سكروج» مثل
الأشباح التي غیرت حیاتھ، فعندما كان «سكروج» صغیرا كان تركیزه منصبا على مھنتھ التي
التحق بھا حدیثا، والمتطلبات المعرفیة لذاك العالم الذي تسوده الثورة الصناعیة، ونجاحھ المعتمد
على الأنانیة المتزایدة، ولكن عندما تقدم في السن وأحكمت الأرواح السیطرة علیھ؛ أدى ذلك إلى
انقلاب أولویاتھ رأسا على عقب (أو بالأحرى صارت اھتماماتھ الأعلى سابقا في الأسفل حالیا)،
حیث بدل مشاعره الباردة والمتغلغلة في شخصیتھ التي تحسب خطواتھا جیدا، بالمشاعر الدافئة،
وھي العواطف المتشبعة بالعلاقات الجمیلة مع البشر. وھنا تقابل قصة «سكروج» مع المعلومات
التي یسجلھا العلماء حول الشیخوخة، فما حدث مع «سكروج» من تغیر بدون سیطرة الأرواح ھو
بالضبط ما یحدث لأدمغتنا عند الشیخوخة. فنحن –أیضا- ننتقل من مرحلة سداد دیون الدراسة،
والأولویات المالیة الأخرى، إلى اللعب مع الأحفاد، وھذا في حد ذاتھ من شأنھ أن یجعلنا أكثر
سعادة. ویحدث ھذا التحول الرائع بسبب كلا من الطبیعة واكتساب الخبرة، ولأھمیتھما ینبغي أن

نفرد نقاشا لكل منھما .



ففي شبابك یخدعك عقلك حیث یجعلك تعتقد أنك ستعیش حیاة طویلة أو أبدیة، وھذا الاعتقاد یدفعك
إلى التزام السلوكیات الإیجابیة، مثل حفاظك على مدخرات تقاعدك، وحرصك على الاشتراك في
الرعایة الطبیة وفي شركات التأمین والتي تطلق اسم «المخلدین» على فئة كبار السن المشتركین
بھا. بالإضافة إلى أنك في مرحلة الشباب تكون أیضا على مشارف بدأ حیاتك المھنیة، ومن
البدیھي أنك ترى أن السعي القائم على المعرفة ھو أھم أولویاتك لتحقیق إنجازات المستقبل،
وتحقیق نجاحات في العلاقات، فأي شخص لدیھ خبرة في حیاتھ المھنیة أو حیاتھ الزوجیة ولدیھ

أطفال؛ یدرك كم یحتاج إلى الاستزادة من المعرفة لیصبح شخصا ناجحا.
وتحدث كل تلك التغیرات مع التقدم في العمر، وفي مرحلة الشیخوخة یكون لدیك القلیل من
السنوات المتبقیة في عمرك، كما یكون لدیك معلومات أكثر حول كیفیة التعامل مع العالم حولك،
ولست في حاجة إلى الثلاثة أشباح الواردة في قصة «سكروج» لتدرك أنك كنت مخطئا ولن تعیش
إلى الأبد. وأتذكر أول مرة اكتشفت فیھا ذلك؛ عندما دونت قائمة بعدد الكتب التي أرغب بقرأتھا
قبل وفاتي، وقمت بحساب الوقت الذي سأستغرقھ لقرأتھم، وأدركت أنني أحتاج لأعیش أكثر من
180عاما حتى أنتھي من قرأتھم، وھذا في حال إذا لم أقم بفعل أي شیئ آخر عدا القراءة، وبالرغم
من أن ھذا الأمر بالتأكید كان حلمٌ جمیلٌ یراودني؛ ولكنني -لسوء الحظ- لديّ أشیاء أخرى عليّ

القیام بھا، فقد أجبرتني



مرحلة الشیخوخة على ترتیب الأولویات، ولأنني أدركت من خلال قرأتي لروایات دكینز أو
الكتاّب الآخرین؛ أني في حاجة لقضأ وقت أكثر مع عائلتي؛ فقد شعرت بشيء ما یغیر سلوكیاتي

لتصبح علاقاتي أكثر دفئا.
ویتفق ھذا التحول مع نتائج الأبحاث العلمیة، فعندما تدرك بالفعل أنھ قد فات الأوان مثلما حدث
لسكروج في المرحلة التي تلت ظھور الأشباح في حیاتھ؛ فستبدأ في الاھتمام بالعلاقات وتقدیرھا
أكثر من أي شیئ آخر، وستدرك أنھ في الوقت الذي تعطي فیھ الأولویة للعلاقات الاجتماعیة
والعاطفیة في الحیاة؛ ستصبح شخصا أسعد، وھذه النقطة قد تعرضنا لھا بالكامل سابقا في فصل
الصداقة الوارد بھذا الكتاب، ومن الواضح أن ھذا التحول ھو أمر شائع جدا ومدعوم بكثیر من
التجارب الموأیدة لھ، وقد أطلق العلماء علیھ عنوانا أكادیمیا تقلیدیا حیث سُمي بـ»النظریة الانتقائیة

الاجتماعیة العاطفیة «.
وقد احتار العلماء في تقدیر بیانات تلك السلوكیات، وفي الوقت نفسھ ھناك علماء آخرون قد بحثوا
كثیرا في سبب وجود تلك السلوكیات من حیث أصولھا العصبیة، وقد اتفقوا على اسم لھا؛ یمكن
وصفھ بأنھ أكثر تقلیدیة وإزعاجا من الاسم السابق الذي أطلقوه علیھا؛ حیث أطلقوا علیھا
«FADE» والذي ھو اختصارا لمصطلح «التغیرات العاطفیة المصاحبة لنمو الفص الأمامي

اللوزي».



وقد استعرضنا بالفعل –فیما سبق- بعض الاختلافات التي تحدث للفرد في مرحلة الشیخوخة،
والتي منھا موضوع ت أثر «الفص الأمامي اللوزي»؛ فكلما كان لدیك علاقات اجتماعیة أكثر
كلما أصبح الفص الأمامي اللوزي بالمخ أكبر، ومع التقدم في العمر تحدث -أیضا- اختلافات
أخرى، حیث تعمل مرحلة الشیخوخة على تنشیط الانفعالات المناسبة بقوة أكبر في المواقف
المختلفة، وذلك كما یحدث في تبدل مشاعرنا إزاء المواقف المختلفة والتي تغیر على ضوئھا
الطریقة التي نتفاعل بھا مع العالم حولنا، ومن الممكن جدا أن تؤثر تلك التأثیرات العصبیة أو كما
یطلق علیھا «التغیرات العاطفیة»؛ والتي تحدث في مرحلة الشیخوخة داخل الفص الأمامي اللوزي
-بطریقة مباشرة- على مقدار اھتمامنا بالأمور، ومن ھنا نصبح أكثر اھتماما بالجو الأسري،

ونحرص على حضور ولائم الأعیاد.
الجد وقطار الملاھي الدوار

من المفترض أن یكون لدى كبار السن شعور بالخوف من المخاطر، ولكن جاري «كولمان» لا
یعترف بذلك، فكولمان ھو قس متقاعد من ولایة أوھایو، بلغ من العمر أربعة وسبعین عاما، وھو
یشبھ الممثل «شون بن» إلى حد ما، والقس «كولمان» مھووس بركوب القطار الدوار؛ ففي عام
2015حقق «كولمان» 12000لفة في القطار الدوار دیماوندباك الأسطوري بأوھایو، وفي إحدى
المقابلات الشخصیة صاح «كولمان» قائلا: «أنا أعتقد أنھ أفضل قطار ركبتھ في حیاتي كلھا على

الإطلاق، وإن ركوب ھذا القطار لمن ھو في مثل



عمري، أمرٌ عظیم»، ومن خلال حدیثھ یتضح أنھ یدرك عن ماذا یتحدث، وأنھ كان یركب
القطارات الدوارة بھوس منذ طفولتھ.

وقد وجد الباحثون نمطین مثیرین لاھتمام حول كیفیة تغیر السلوك المرتبط بالمخاطرة مع تقدم
عمر الانسان، وھذان النمطان مرتبطان -بالتأكید- بمدي سعادة الانسان، تماما مثل السعادة التي
نشعر بھا عندما نقوم بتجربة قطار الملاھي للمرة الأولي، وإحدى ھذه الأنماط یسمى «تأثیر

الیقین»، و الآخر یسمى «التحفیز على الوقایة».
وقد كانت عدم القدرة على تأكید ھذین المبدئین منذ البدایة تعیق عملیة البحث في أنماط الیقین،
وذلك لأن الشباب والكبار -على حد سوأ- لدیھم استعداد للإقدام على المخاطرة بمعدلات متساویة
تقریبا، وبحماس متساو أیضا؛ وبذلك یجب أن نكون على درایة بأن المساواة لا تعني التشابھ دائما،
فقد قام الباحثون بتسجیل النتائج التي توصلوا إلیھا مباشرة في جداول البیانات الخاصة بھم؛ وذلك
عندما لم یصلوا إلى نتائج مؤكدة؛ فأنواع المخاطرة المتنوعة التي تخوضھا الأجیال المختلفة؛ تشبھ

في اختلافھا الكازینو الصاخب إذا ما قورن مع المقھى المریح.
فإذا كنت في سن معینة ووجدت نفسك تشعر بالخوف من مخاطر معینة في ھذه المرحلة؛ فأنت
لست وحدك الذي تشعر بذلك، فعند الاختیار بین المكاسب الكبیرة المحتملة في وجود مخاطرة

كبیرة، أو المكاسب الصغیرة المحتملة في وجود مخاطرة صغیرة،



فنجد أن كبار السن دائما ما یفضلون اختیار المكسب الصغیر في وجود مخاطرة صغیرة، وغالبا
إن الابتعاد عن المخاطرة یكون أكبر؛ إذا كان ھناك تھدید بفقدان مكاسب محتملة؛ حتى وإن كانت
ھذه المكاسب صغیرة. ولعلنا نتسأل لماذا یحدث ذلك؟ والإجابة ھي أن كبار السن یفضلون اختیار
الاحتمالات الأكبر لاختبار المشاعر الإیجابیة؛ مثلما یحدث عندما تلعب لعبة حظ، فبالنسبة لكبار
السن لا یھم حجم المكسب الذي یحققونھ طالما كان بإمكانھم ذلك حتى وإن كان صغیرا، وھذه

النتیجة شائعة جدا بین كبار السن، والباحثون یطلقون علیھا اسم «تأثیر الیقین».
وعلى العكس من ذلك، في السن الصغیر یكون إرضأ أنفسنا أصعب، ففي مرحلة الشباب یعتمد
ارتفاع معدل السعادة التي نحصل علیھا باستمرار على البیئة المحیطة ودائما ما نسعي إلى مزید
من السعادة؛ حیث نتطلع إلى رقصة، أو موسیقي صاخبة، أو أصدقاء أكثر حیویة، ومن خلال
ممارسة ھذه الأنشطة یتسنى لنا إیجاد رفیق الحیاة، أو حتى في وقت لاحق بالحیاة المھنیة، وھذه
الطریقة تحمل نسبة كبیرة من المخاطرة للتعامل مع الحیاة، ففي شبابنا ینصب تركیزنا كلھ على
المستقبل، ولیس على الماضي وربما یكون ذلك لأننا لا نمتلك ماضیا بعد، وھذا ھو السبب في أننا
I Love» لا نشعر بالمتعة عند بقائنا في المنزل ومشاھدة إعادة عرض أحد الأفلام مثل فیلم
Lucy»، ولھذا فالباحثون الذین قاموا بقیاس ھذه المیول في سلوكنا قد أطلقوا علیھ «التحفیز على

التقدم».



وبعد تحمل عواقب دوافعنا ومع التقدم في العمر، نبذل كل ما في وسعنا من أجل المحافظة على ما
تم ادخاره للتقاعد، وبذلك نتحول إلى خبراء أكفأ، ونقوم بالبحث عن طرق للمحافظة على النجاح
ومنع الوقوع في الفشل حیث یبدأ كلاھما بالتراكم بأعداد كبیرة؛ فنصبح أكثر تمسكا بما یمكننا
ادخاره ولیس بما یمكننا أن نجنیھ. وفي نھایة المطاف، یختفي الوھم المزعج بأننا سوف نعیش إلى
الأبد. وعند الوصول إلى مرحلة التقاعد، نحاول حمایة ما عملنا بجد لنكسبھ، ویتحول مبدأنا من
«التحفیز على التقدم» إلى «التحفیز على الوقایة»؛ إنھ حقا اسم جید، نابع من سخریة الحیاة؛ ففي

نھایة المطاف؛ لا یوجد إلا الموت.
الآن نرى أنفسنا ملتزمین أكثر بمبدأ «المحافظة» لأن الوقت قد أصبح قصیرا، والسعادة الحالیة
تصبح أكثر أھمیة من المكاسب التي یمكن الحصول علیھا في المستقبل، خاصة مع وجود
العلامات الصعبة لمرحلة الشیخوخة حیث المفاصل المریضة، وموت الأصدقاء، ورحیل الأحباب،

ویصبح أقصى طموحك ھو مشاھدة الممثلة الكومیدیة «لوسیل بول».
وباختصار؛ ھذه ھي العلاقة بین المشاعر المتغیرة والمخاطرة، فمع تقدم العمر نصبح حریصین
على تجنب المخاطر المحتملة، ونقدم أكثر على الترحیب بالمكاسب الصغیرة لأنھ ببساطة قد لا
یكون لدینا المزید من المكاسب المتبقیة لكي نستمتع بھا لاحقا، فبعد اثني عشر ألف لفة على القطار
الدوار؛ تدرك أنھ لن یسبب لك الأذى، وأنھ لازال ھناك الكثیر من المرح الذي ینبع من التجربة،

اذا ما ھو الضرر في جعلھم اثني عشر ألف وواحد؟



أمر مریب: 
كما ذكرت سابقا؛ لم أحكى القصة كاملة عن العلاقة بین السعادة وكبار السن، وھناك سبب لذلك
الخوف من الحكایة؛ وذلك لكونھا لیست ممتعة مثل الحدیث عن موضوع ركوب الخیل مثلا، بل

ھي أخبار محزنة حقا.
لقد كان ھناك أرمل یبلغ من العمر أربعة وسبعین عاما من جنوب كالیفورنیا، كان یشعر بالوحدة
الشدیدة، فقام بالاشتراك في إحدى منتدیات المواعدة، وسرعان ما وجد المسكن الجید والذي یخدر
آلامھ؛ وھي مطلقة بریطانیة تبلغ من العمر أربعین عاما، وقد أخبرتھ بأنھا محطمة القلب، ولدیھا

ابنة في الكلیة، وفي غضون أسابیع قلیلة، أصبحوا رفاقا، وبعد عدة أسابیع أخرى صاروا عشاقا.
وفي أحد الأیام اتصلت بھ المرأة وھي في حالة من الذعر؛ وذلك بعدما قتُلت ابنتھا في حادث
اصطدام سیارة، ولم یكن لدیھا المال لدفع تكالیف الجنازة، ولا لسداد قروض ابنتھا الدراسیة،
وسألتھ ما إذا كان یستطیع إقراضھا 45،000 دولارا لتغطیة التكالیف لأنھا لا تعرف كیف
تصرف، وبالطبع قام بإرسال الأموال إلیھا، ومن ثم انھالت علیھ طلباتھا الأخرى، وبعد أسبوعین،
طلبت منھ 10.000دولارا من أجل بناء سقف جدید، ثم 75.000دولارا لشراء مرسیدس جدیدة!
وأخیرا، تذكرة طیران على الدرجة الأولى لنقلھا من لندن، حتى تمكن من مقابلتھ وقد بات حب

حیاتھا في مطار لوس أنجلوس الدولي وتقدیم الشكر لھ شخصیا، وللأسف،



فقد استجاب لكل طلب مالي طلبتھ منھ، وبعد ذلك لم تأتِ المرأة أبدا إلى المطار، على الرغم من
أنھ قد حجز لھا لیموزین، وشمبانیا كریستال، وزھور، وغرفة في فندق فورسیزونز، ولكن لم

یسمع منھا أي خبر مجددا.
وھذه الأشیاء دائما ما تحدث لكبار السن في كل وقت، وتجد أنھ من الصعب أن یقُبل من ھم في
سن أصغر على مثل ھذه الأفعال. ویقدّر عدد كبار السن الذین یتم خداعھم بحوالي ثلاثة ملیارات
كل عام، ویتساوى في ذلك كل من الرجال والنساءمن كبار السن على حد سوأ، بما فیھم الأطبأ
الناجحین المتحدرین من عائلات «بیفرلي ھیلز» الثریة؛ وھذا دلیل على أن كبار السن دائما ما

یكونوا أقل قلقا بشأن انتھاء الحیاة أكثر من انتھاء المال.
وھناك سبب واضح لكون كبار السن ھدفا لمثل ھذه الأفعال؛ فكبار السن یعیشون وحیدین في
بعض الأحیان ویمتلكون حسابات مصرفیة، أما السبب الآخر فلھ علاقة بكونھم دائما ما ینظرون
إلى جمیع الأمور بإیجابیة في كل وقت؛ فكلما كنت في سن أكبر تصبح أكثر ثقة في الآخرین، أو

بالأحرى تصبح أكثر سذاجة. وھناك بالفعل سبب لحدوث ذلك.
حیث أن ھناك منطقة من الدماغ تسمى الفص الجزیري، وھي مطمورة قلیلا عن الخلایا العصبیة
ومكانھا فوق أذنیك، ویعُتقد بأن لھذه المنطقة «القدرة على معرفة ما إذا كان یتم خداعك أم لا»،
فھذه المنطقة مثل العدید من مناطق الدماغ، لدیھا وظائف فرعیة أخرى، بدأا من تقیم المخاطر للرد

على الخیانة،



وحتى الشعور بالإھانة، حتى أنھا تساعدك على التنبوأ بأن ھناك أفعالا معینة ستكون آمنة. وكلما
ازداد عمرك؛ تصبح تلك المنطقة الأمامیة والموجودة قرب عینیك؛ أقل في رد الفعل تجاه المخاطر
والتھدیدات، ویستطیع العلماء إثبات أثر تراجع دور تلك المنطقة بطرق عدیدة، بما في ذلك القدرة
على تحدید الغدر في وجوه الأشخاص أو الأحبأ المخادعین، فحساسیة المشاعر تعد جزءا من
الانھیار العام لأھم السلوكیات، مثل قابلیة إدراك حجم الموقف عند اقترافك خطا ما؛ خاصصة إن
كان ھناك منفعة مرجوة، ویعد ذلك جزءا من مجموعة السلوكیات العامة ویسمى «التنبوأ بالنفع»،
وھو یعني القدرة على التكھن بحدوث استفادة متوقعة أم لا، وتقل القدرة على «التنبوأ بالنفع»
لأكثر من 20% مع تقدم العمر. أو بمعنى آخر تزداد نسبة الخطأ في تقیم المنفعة، أي خطأ تقیم
الفائدة وھو توقع حدوث فائدة وراء فعل معین بناء على خبرة سابقة، لكنھ لا یحدث؛ إذا فأنت
مخطئ. ولتضح الصورة، فإن شیخوخة الدماغ لا تخطئ في تقیم النفع فحسب بل وتقیم الخطر

أیضا.
والأسوء من ذلك، فھناك منطقة في الدماغ دائما ما أسمیھا «شبكة التیار المتردد والتیار
المستمر»، والتي تغیر مع تقدمنا بالسن، وھي عبارة عن شبكة قویة مثیرة للدھشة من الدارات
المتصلة ببعضھا والمترسخة بعمق في الدماغ، بالقرب من الفص الجزیري، وتكون الدارات
مسؤولة عن العدید من الأشیاء، ومن ضمنھا جمیع السلوكیات المسببة للإدمان تقریبا. وبناء على

التسمیة؛ فھي معنیة أیضا بأخطأ تقیم المنفعة، آخذین في الاعتبار ما نطلق علیھ



اسم «التعلم الاحتمالي»، وھي المھارة التي تنخفض بشكل سیأ في عمر الشیخوخة. ویعتقد
الباحثون أن ھذین المنطقتین؛ (الفص الجزیري، وشبكة التیار المتردد والتیار المستمر»)، ھما
السبب في جعل الشیوخ أكثر سذاجة، وأنھما السبب في تصرفاتھم الغریبة تجاھنا في حالة حبھم
واھتمامھم بنا، حیث یعادل خطر الفص الجزري والدارات المصاحبة لھ في حالة الشیخوخة نفس

الخطر الناتج عن التعرض لكسر الخواطر والقلوب.
حزن قاتم: 

ما زلت أتذكر أول مرة استمعت فیھا لكلمات تلك الأغنیة على رادیو السیارة والتي تقول: «كم كان
رجلا محظوظا» شعرت حینھا بقشعریرة، فلقد اندھشت من أن الأغنیة قد انتھت بواحدة من أغرب
المقطوعات الصوتیة والتي صادفتھا بعد ذلك، وأنا لم أكن معتادا على سماع الروك في تلك الأیام
وما زلت أفضل موسیقى سترافینسكي عن موسیقى الرولینج ستونز، ولكنني أردت أن أعرف
المزید عن فرقة الروك تلك، فقد كانت فرقة ثلاثیة توحي أناقة اسمھا بأنھا مكتب محاماة أكثر من
كونھا واحدة من أفضل فرق البروغریسیف روك في السبعینیات «إیمرسون، ولیك، وبالمر»،
وعندما اكتشفت أنھم أیضا یقومون بتعدیلات إلكترونیة على مقطوعات كلاسیكیة فوقعت في حبھم
لدى سماعي لأول مقطوعة موسیقیة، وأعجبت بالبراعة الفنیة لعازف البیانو الأسطوري -تحدیدا-
بتلك الفرقة «كیث إیمرسون»، وبالتالي كان من المحزن أن أقراء عن انتحار «إیمرسون» في

عام 2016عن عمر یناھز



الواحد والسبعین، بالرغم من أنھ ابتعد عن الاكتئاب لسنوات إلا أن مقاومتھ انتھت بعدما امتھن
مھنة تشكل خطورة على أعصاب أصابعھ، فعندما أمسك بالسلاح في یده؛ قام بالانتحار، ولم یكن

ھو ذلك الشخص المحظوظ في النھایة.
وغالبا ما یصاحب الانتحار مرض الاكتئاب، ویعتبر إیمرسون خیر دلیل على ذلك، فالاكتئاب یزید
بتقدم السن، وھذا ما یمثل الجانب المظلم من ھذا الفصل الخاص بالسعادة، وھو ما یبدو في الواقع
تناقض مع كل شیئ قمت بمناقشتھ في ھذا الكتاب حتى الآن، ولديّ تفسیر واضحٌ لذلك، وس أقوم

بشرح الأمر؛ مستعینا باقتباسین من الكتابات البحیثة.
أولا نحتاج سریعا لتعریف الاكتئاب، وھذا مھم لأن الناس عادة یخلطون بین الاكتئاب والحزن
الطبیعي، ففي الواقع فإن كبار السن لا یشعرون فقط بالحزن عند سیطرة الاكتئاب علیھم، بل
یصیبھم عدم تركیز متزاید وسرعة غضب وتململ بشكل واضح، ویعانون من تناقص مستمر في
الأمور التي اعتادوا العثور على المتعة من خلالھا. ونحتاج أیضا إلى أن نأخذ في الاعتبار أن
مسببات الاكتئاب في حیاة كبار السن كثیرة والتي منھا تعرضھم للوعكات الصحیة، ووفاة الأحبة،

والألم المتواصل، وھي أحداث روتینیة في حیاتھم.
تذكر الدراسات القدیمة التي تحدثت عن الاكتئاب لدى كبار السن مثل ھذا الاقتباس الأول؛ عن

رئیس ھیئة الخدمات الصحیة الأمریكیة «سیركا 1999م» والذي جاء فیھ: «إن الاكتئاب



لیس جزءا عادیا من الشیخوخة، والاكتئاب الحاد لیس أمرا طبیعیا، ویجب أن یعُالج على الفور؟».
وبالرغم من المطالبة بسرعة العلاج إلا أن الأبحاث قد أوضحت مؤخرا أن بقیة ھذا الاقتباس قد
یكون صحیحا فقط في حال إذا كنت لا تنظر إلى الأمر بتمعن. فإذا كنت تبحث في الأمر عن كثب؛
فستجھ إلى الاقتباس الثاني عن الباحث «كیھ شیانغ تشاو» من جامعة «تشونغتشینغ» بالصین،
والذي یتناول الموضوع من باب فكرة أن الاكتئاب لیس أمرا عادیا حیث یقول:  «یتضح أن التقدم

في السن ھو عامل خطر مؤثر في الاكتئاب عند المسنین الذین تكون أعمارھم دون الـ80».
وبالتنسیق بین وجھات النظر تلك والتي تبدو مختلفة؛ اتضح أن الأمر یعتمد على عدد المرات التي
كان یجب علیك فیھا الذھاب للمستشفى، فالاكتئاب لیس شیئا عادیا بالنسبة لكبار السن ذوي
الحالات الصحیة المعتدلة، أما بالنسبة لكبار السن ذوي الحالات الصحیة المتدھورة فإن الأمر
مختلف، ومن الجید أن قام الباحثین بالتمیز بین الحالتین، لأنھم لو وضعوا الكل في كفة واحدة؛
لكان من الممكن الاعتقاد أنھم یبحثون في عوامل الشیخوخة الطبیعیة ولیس في تقدم مرض

الاكتئاب غیر الطبیعي.
وھذا ما توصلنا لھ حتى الآن؛ فكلما زادت التحدیات الصحیة لكبار السن كلما زاد خطر الاكتئاب
لدیھم، والإعاقة ھي المساھم الرئیسي في ذلك حیث تحتل الإعاقة والأمراض المزمنة أعلى
مرتبتین من حیث التسبب في حدوث الاكتئاب، ففقدان السمع ھو واحد من أكبر العناصر المساھمة

في الاكتئاب، وفقدان البصر



ھو أحد الأسباب المؤثرة أیضا، والمسببات الأخرى ھي السرطانات بأنواعھا وأمراض الرئة
المزمنة والسكتات الدماغیة وأمراض القلب، أما عن تأثیر أمراض السكري وارتفاع ضغط الدم

فغیر معروف.
وإذا كان كبار السن یعیشون في بیئات اجتماعیة، فإن نسب الاكتئاب المعتدلة تكون من %8
إلى15%، وإن فحصھم في المشافي بسبب الأمراض الجسدیة، أو وضعھم في مرافق الرعایة؛
یزُید من معدل انتشار الاكتئاب إلى 40%، وھذا أمر ھام جدا، حیث من المتوقع أن یكون
الاكتئاب السبب الرئیسي لزیادة الأمراض في سن الشیخوخة بحلول عام 2020.والخلاصة مما
سبق؛ أن السعادة تزید في الشیخوخة بالقدر الذي یظل كبار السن فیھ بصحة جیدة، ولكن لأن

الصحة تنحسر طبیعیا في سن الشیخوخة فإن معدلات الاكتئاب ترتفع.
ولكن ھل یوجد شیئ یمكننا فعلھ؟ بالرغم من أن الإجابة ھي نعم؛ إلا أنھ علینا إعادة النظر في
الخصائص البیولوجیة للدماغ لنتفھم خیاراتنا، ودراسة أحد أھم مواد الكیمیاء الحیویة على وجھ

الأرض، وھو ما كان یمكن لـ»كیث إیمرسون» الاطلاع علیھ والاستفادة منھ.
نقص الدوبامین

في صباح یوم شتأ بارد من عام 1966شاھدت والدي وقد كان یضحك في خفوت وھو یحمل
جوھرة صغیرة في یده تشبھ الدمیة وأعطاھا لي لكي اتفحصھا قائلا لي «تلك ھي المشكلة».



كانت تشبھ الطرف المسننن لمصابیح زینة الكریسماس، وأضاف قائلا « إذا استبدلنا الصمام القدیم
بھذا فإن المطبخ سیعمل على ما یرام كما لو كان جدیدا.»

في وقت باكر من صباح ذات الیوم، ترجلت إلى غرفتي، وأدركت فظاعة ما قمت بھ فقد خربت
المطبخ بأكملھ، فقد كنت أبلغ العاشرة من العمر في ذلك الحین، حیث قمت بتوصیل سخان
كھربائي محمول بالقرب من الثلاجة، وبعدھا سمعت فرقعة عالیة، وتوقف المطبخ عن العمل في

الحال، وكذلك الإضأة، والثلاجات، والموقد، وحتى فتاحة العلب الكھربیة.
وقد أخبرني والدي وھو یتفقد الزینة الكھربائیة البراقة:  «ما حدث أنك اتلفت الدائرة الكھربائیة»،
لقد كان ھذا الصمام الكھربي القدیم یتحمل خمسة عشر أمبیرا، وقد كنت مذھولا كیف یحدث كل
ھذا الخراب للثلاجات والأفران بسبب شیئ صغیر ضعیف كھذا، وقد تعلمت درسي الأول عن
نظام الدارات الكھربائیة في المنزل، بعد أن استبدل أبي الصمام القدیم بالجدید معیدا الحیاة إلى

المطبخ من جدید.
ھذا الحنین المشوب بذكریات الماضي؛ یبین لنا شیئا مھما عن وصلات الدماغ وداراتھا النشطة،
فقد سبق وذكرت خلال ھذا الفصل العدید من التغیرات السلوكیة مثل؛ اتخاذ القرار، والسعي إلى
الاستفادة، والمجازفة، والذاكرة الاختیاریة، والاكتئاب، وقد تبدو تلك المظاھر من السلوكیات غیر

المرتبطة بشكل وظیفي؛ كما ھو الحال بین فتاحة العلب وفریزر حفظ المجمدات، ولكن الأمر



لیس كما یبدو؛ حیث یزعم العلماء أن الأساس الحیوي لكل ھذه المتغیرات نابع من قصور في أحد
الدارات المفردة؛ كما ھو الحال للمطبخ سالف الذكر.

وتلك الدارة لیست مصنوعة من أسلاك تنقل الكھرباء بالطبع؛ بل من خلایا عصبیة تستجیب
للنواقل العصبیة، فالنواقل العصبیة ھي مركبات معروفة وقد سمعتم عنھا من قبل بكل تأكید؛ وھي
«الدوبامین»، والدارات التي یسحب الدوبامین طاقتھا ھي تلك التي تسمى المسارات الدوبامینیة،

ویحتوي الدماغ على ثمان من تلك المسارات اللطیفة.
إن واحدا من الانطباعات الأولیة التي تملكك عندما تبحث بعمق في مركب الدوبامین؛ ھو الدھشة
من حجمھ الصغیر والمثیر للدھشة؛ حیث یتم إفرازه عن طریق إجراء تغیرات في حمض
التیروسین الأمیني؛ أتذكر دراسة الأحماض الأمینیة في مادة الأحیأ بالمرحلة الثانویة؟ والتي ھي
عبارة عن أحجار البناء الطبیعیة للبروتینات، وللحصول على بروتین؛ ترابط سلسلة طویلة من
الأحماض الأمینیة –أحیانا- وكأنھا عربات قطار، فالدوبامین ما ھو إلا عربة واحدة من ناحیة

الحجم.
وقد یكون التیروسین مألوفا أیضا لدیكم بسبب اتباع الحمیة بشكل دائم؛ فمعظمكم یتناولھ بشكل
یومي، فبیاض البیض غني بالتیروسین، وكذلك فول الصویا والأعشاب البحریة، فلا تنخدع بحجمھ
أو ضشآلة تكوینھ، ومع ذلك یعد الدوبامین في غایة الخطورة؛ فالقلیل منھ قد یسبب مرض

باركنسون، والكثیر یصیب



بانفصام الشخصیة، ولكن عندما تقدر الكمیة المناسبة منھ؛ یكافئك الدوبامین بإحساس رائع من
النشوة، وتكون قادرا على الإمساك بقلم دون أن ترتعش یداك، وكذلك تكون قادرا على اتخاذ
القرار. وجمیع السلوكیات السالفة الذكر في ھذا الفصل تحتوي على الدوبامین في بعض مراحلھا،

وإن امتلاكك لأحد المھارات المبھرة قد تكمن في تناولك لحزمة من أحد الأعشاب البحریة.
فكیف لمثل ھذا المركب المتعدد الوظائف أن یفعل كل ذلك! ینشط الدوبامین بفعل عائلة من
المستقبلات خصت لذلك، وتوجد ھذه المستقبلات فقط في خلایا عصبیة معینة بالدماغ، وتكون
الخلایا قادرة بشكل كاف على تنشیط المستقبلات لأدأ وظائف معینة عند وصول الدوبامین إلیھا؛
تماما مثل نظام التشغیل في سیارتك؛ حیث تضع المفتاح في المكان المخص لھ؛ فتدب الحیاة في
السیارة. وبعد أن یصل الدوبامین إلى حدود مستقبلات الخلایا العصبیة، فعلى الفور تبدأ الخلایا
بالعمل، ولكن العدید من ھذه الخلایا تكون مصطفة، ویكون لدیك دارات نشطة، وإذا قمت بوضع

ثماني دارات معا أو أكثر ودخلت بھم إلى مركز الدماغ؛ فستحصل على نظام دوبامیني.
وإذا أعطیت الدماغ عددا مھولا من الخلایا الزائدة، فما سیتؤثر بالنظام الدوبامیني ھي البعض من
الخلایا فقط، وھي تلك المناطق المحتویة على مستقبلات الدوبامین. وبناء على ما سبق؛ فإن ھناك
مناطق معینة فقط تكون حساسة للدوبامین، وأحد ھذه المناطق البارزة ھي منطقة «شبكة التیار

المتردد المستمر»



التي تحدثت عنھا آنفا، وھذا الطریق یتكون من قطاعین حساسین للدوبامین؛ وھما: البطین السقفي
والنواة المتكئة، وھما متصلتین بدارة ذات حساسیة للدوبامین، ویعد الاستخدام الخاطئ لھذا النظام

مسؤولا عن معظم أنواع الإدمان الكیمیائي للأدویة الذي یھدد البشر.
وإذا خرج الدوبامین من الجسم؛ یصبح الوضع سیئا، ونحن على وشك أن نكتشف بأنفسنا كیف
یكون الأمر سیئا بالنسبة للبالغین، حیث یعد نظام الدوبامین أحد العلامات الممیزة للتقدم بالعمر،

لأنھ یقل تدریجیا خلال المراحل العمریة.
الفأر الذي لم یئن

تكون بعض التجارب صعبة الاستیعاب كصعوبة ھضم قطعة نیئة من للحم، وھذه أحد تلك
التجارب، حیث أن بالإمكان التلاعب جینیا بالفئران بحیث لا یستطیعوا إفراز الدوبامین بأنفسھم،
وإذا حدث ھذا فلابد أن الموت سیكون مصیرھم، والسبب ھو غایة في الإذلال؛ حیث أنھم یجوعون
حتى الموت؛ وحتى إذا قدمت لھم طعامھم المفضل، فسوف تظل الفئران تحدق بھ ولا تقترب منھ
حتى یدركھم الموت؛ تماما مثلما یحدث لصغار الفئران حیث یؤثر نقص الدوبامین على قدرتھم
على البقاء على قید الحیاة. فغریزتھم تدفعھم إلى النظر للطعام والأكل منھ؛ ولكنھم لیس لدیھم
الرغبة في ذلك، بینما إذا تم منحھم دوبامین صناعي تبدأ جمیع الفئران في الأكل بصورة طبیعیة،
والمغزى؛ إن الإبقاء على الحیاة بدون دوبامین یعد أمرا صعبا، والحیاة بالدوبامین تؤدي إلى

إدراك أوضح للخیارات الصحیحة أو المفضلة.



إن الغرض من طرح ھذه التجربة یتعلق بواحد من أقوى الاكتشافات الحیویة بالنسبة لعلم
الشیخوخة؛ فمع تقدم عمر الإنسان تبدأ مستویات الدوبامین لدیھ في التناقص، ولھذا التناقص تبعات
أكثر تعقیدا من تغیر درجة شھیتھ للطعام، فعندما تكون قشرة دماغ الإنسان بحجم بطانیة رضیع،

وتكون قشرة دماغ الفئران طابع البرید؛ فعند ذلك یكون الاختلاف منطقیا.
ویتناقص الدوبامین لدى الانسان على ثلاث مراحل؛ في المرحلة الأولى یتباطأ إنتاج الدوبامین في
قطاع محدد بالدماغ، ویكون متفاوتا؛ فخسائر منتصف الدماغ تكون أقل، بینما تكون الخسائر بقشرة
الظھیر الأمامي الموجودة في منتصف الجبھة ثلاثة أضعاف سابقتھا، وتكون التأثیرات ملحوظة
خاصة بعد سن الخامسة والستین، وفي المرحلة الثانیة تبدأ مستقبلات الدوبامین بالضمور،
وینخفض أحد المستقبلات المھمة وھو « D2» بمعدل من 6إلى 7% لكل عشر سنوات من
العمر، ویبدأ ذلك في سن العشرین تقریبا، وفي المرحلة الثالثة تبدأ دائرة الأعصاب الدوبامینیة في
التوقف، ویرجع السبب في ذلك غالبا إلى موت الخلایا. وتعد المادة السودأ من الدماغ أحد المناطق
المتضررة كأحد المستقبلات المھمة الأخرى وھي أھم الأعمدة الوظیفیة، والتي ینتج عن تضررھا

حدوث مرض بارنكسون؛ مما یفسر أن أكبر سبب للإصابة بھ بكل بساطة ھو التقدم بالعمر.



وتفسر تصنیفات تناقص الدوبامین الثلاثة تلك كل سلوك تمت مناقشتھ في ھذا الفصل، فھناك أنواع
(DDD) أساسیة من الاكتئاب تحدث بسبب نقص النشاط الدوبامیني، لذا فقطُ أطلق علیھا ذلك اسم

أو الاكتئاب المعتُمد على الدوبامین.
ونعلم أیضا أن للدوبامین دخل في أوامر وقرارات الحركة -خاصصة القدرة على توقع المكافآت
المادیة والمعنویة– والتي تعد مھارة تناقص مع تقدم العمر مثلما ذكرت سابقا، ویتدخل الدوبامین
في الرغبة في المجازفة والتي تناقص ھي الأخرى، حیث یعُنى الدوبامین أیضا بالتحفیز
الفیسیولوجي. وبالنظر إلى أن العمر ینتقل بنا من التحفیز على تعزیز العدوانیة إلى التحفیز على

الوقایة والحذر، فقد یمكن مراقبة تغیر السلوكیات المعنیة بالمخاطرة بشكل استثنائي.
كما یمكن تفسیر تأثیر الإیجابیة وما یرتبط بھ من عفویة على أنھ یرجع إلى نقص الدوبامین، فعلى
سبیل المثال الشبكات الإعلامیة الإخباریة التي تعمل على دفعنا إلى اختیار مجموعة من المحفزات
على حساب الأخرى، والتي ھي في الحقیقة تقع تحت تأثیر عمیق للنشاط الدوبامیني، وبالفعل فإن
معظم الإعلامیین العاملین في تلك الشبكات یستخدمون الدوبامین لتوجیھ وتركیز أدمغتنا، وھذا
یتضمن الفص الجزیري، والذي یرتبط بالعفویة بمحض الصدفة، والذي یكون مرصعا بمستقبلات
الدوبامین في مرحلة الشباب، ویشبھ القرنفل المزین للحم، وجدیر بالذكر؛ إن الخلل الوظیفي في

الفص الجزیري یرتبط أیضا بالاكتئاب.



ولكن ماذا عن كبار السن الذین یشعرون براحة أكثر عند تقدمھم بالعمر؟ نحن لا نعلم حقا إذا كان
اختلال الدوبامین یلعب دورا ھنا أم لا؛ فكما رأینا في ھذا الفصل، أن النتائج المتعلقة بالسعادة غیر
واضحة وغیر دقیقة، وبالذات عند النظر إلى عوامل أخرى، مثل المرض والاكتئاب. ومنذ إجراء
ھذه الدراسات على عجائز أصحاء -ولنلاحظ أن كلمة «أصحاء » قد تحتوى أیضا على الدوبامین-

فقد قام العلماء بإجراء دراساتھم على فئة من العینات المختلفة.
وكما سوف نرى في الفصل الخاص بالذاكرة؛ أن الدماغ یعمل بشكل جید في استحضار سلوكیات
تعویضیة خاصة بالوظائف الإدراكیة والتي یعرف عنھا أنھا تناقص بمرور الوقت، وإن بیانات
السعادة قد تظھر الجھود المرجوة من الدماغ في مواجھة الاضمحلال العنید للدوبامین، رافضا
الاستسلام دون قتال، أو ابتسامة، بل أنني أعرف الكثیر من كبار السن الذین یتھوجون نشاطا إذا

ما وجدوا أمامھم كعكة من الشوكولا، ویبدئون فورا بالبحث عن شوكة، وأنا واحد منھم.
الصحوة: 

قام بعض العلماء المعنیین بمجالات مختلفة من البحث بالتقصي عن تلك العملیات في حین تخطاھا
علماء آخرین في مقدمة علم الأحیأ، وتحدثوا مباشرة عن الفحص السریري واھتموا بتحدید ما تم

تنفیذه عملیا على المرضى حتى الآن.



وقد تسأل الفریق الأول عما إذا كانت خسارة الدوبامین ترتبط بشكل وثیق بالانحراف السلوكى،
وھل إذا كان ھذا الانحراف مھددا باستبدال الجزیئات بشكل غیر طبیعي أم لا، وقد اتفق الباحثون

على أن ھناك ما یرتبط بتلك الفكرة.
وقد نبعت أبرز الأمثلة المثیرة للدھشة فیما یتعلق بھذه النظریة العلمیة من كتاب یسمى الصحوة في
عام 1973م، والذي یحكي عن قصة واقعیة كتبھا أخصائي أمراض أعصاب یدعى «أولیفر

ساكس»، حیث عُرضت القصة كفیلم منذ عدة سنوات.
ولم یكن ھذا الكتاب عن المرضى الذین یعانون من آثار الشیخوخة؛ بل كان یتحدث عن المرضى
الذین یعانون من آثار العدوى (التھاب الدماغ)، فقد كان ھذا المرض سببا في حدوث الشلل لمعظم
المرضى، فضلا عن استخدام الكراسي المتحركة؛ لدرجة أنھم أصبحوا أحیأ بالاسم فقط. وقد جسد
الممثل «روبرت دینیرو» شخصیة أحد ھؤلاء الأشخاص المقعدین؛ حیث جسد شخصیة رجل
مریض تمت معالجتھ بالدوبامین الاصطناعي، والذي كان بمثابة حقنھ بجرعة من ینبوع الشباب،
فقد أفاق فجاءة من الغیبوبة، وبدأ یبتسم ویمشي ویتكلم ویرید أن یقع في الحب، كل ذلك نتیجة حقنة

من الدوبامین.
ویطلق على ھذا الدوبامین الصناعي ذو الطبیعة البیوكیمیائیة في علم الأعصاب اسم «لیفو دوبا»،
ولم یتمكن الأطبأ من استخدام الدوبامین الحقیقي لأن الدماغ لم یستجب لھ، وقد حصل لیفو دوبا

على جائزتین نوبل لمعالجتھ لمرض باركنسون.



وأوضحت الدراسات الآثار الإیجابیة لعقار اللیفو دوبا على العملیات المعرفیة والتي ترتبط بمرض
الشیخوخة ولیس بالحالات المرضیة.

وعندما نضع في الاعتبار توقع المكافآت المادیة والمعنویة؛ والتي تلاشى مع التقدم في السن،
فیمكن التحایل على مرحلة الشیخوخة بتناول اللیفو دوبا حیث أنھ یحسّن العملیات المعرفیة المعقدة
لدى المرضى، ویمكن تصنیعھ دوائیا بطریقة بسیطة. وقد لوحظ تغیر في أدأ المرضى من كبار
السن الذین قاموا بتناول العقار مقارنة بالمجموعات الأخرى الضابطة من الأشخاص الأصغر سنا

الذین لم یتناولونھ.
فالدوبامین یقوم بتحسین أدائك ویساعدك على البحث عن الجانب المشرق للحیاة، ویقوم أیضا برفع
روح التفاؤل خصوصصا عند كبار السن. ومع ذلك فإن ھذه التجربة لم تجُرى على كبار السن،
ولكن أجریت على أشخاص أصغر سنا ممن یحبون السخریة الاذعة بدلا من العیش في ھدوأ
وسكینة. الأمر الذي دفع الباحث مبتكر ھذه التجربة للتأكید بأن التفاؤل یتؤثر تأثیرا كبیرا

بمستویات الدوبامین في الدماغ حتى لدى الأشخاص الأصحاء .
وتعد ھذه النتائج رائعة خصوصصا لكبار السن، فالتفاؤل لا یؤثر على تخلص الفرد من العزلة
وحسب؛ بل من الممكن أن یحد من معدل الوفیات، حیث نعلم أن المسنین الذین یملكون مشاعر
إیجابیة تجاه حیاتھم في ظل الشیخوخة یعیشون فترة أطول من أولئك الذین یفتقدون لروح التفاؤل.



ویقصد بالشیخوخة مع الشعور بالتفاؤل، أن الشخص ذو الخمس وعشرین عاما، الذي یعاني من
نسیان أسمأ الأشخاص نادرا ما یخطر ببالھ أنھ ھذا قد یكون إنذار مبكر للإصابة بمرض الزھایمر،
بینما یصیب القلق كبار السن الذین یعانون من تشوش الذاكرة بشأن إصابتھم بمرض الزھایمر وقد

یسبب لھم ذلك الضغوط والاكتئاب.
ولعل ما یمیز مرحلة الشیخوخة تحول كبار السن للشعور بالتشاوأم طوال الوقت فشلا عن فقدان
السمع وآلام المفاصل، ومع ذلك ھناك من تخطى ھذه المرحلة حیث اقنعوا أنفسھم بأن الامل لا
زال موجودا. وقد اثبت الدراسات أن الفئة الأخیرة قد عاشت فترة أطول بمقدار خمس إلى سبع
سنوات مقارنة بمن یشعرون بالتشاوأم على الدوام، وأن التفاؤل یلعب دورا ھاما في التأثیر على
أدمغتھم، ولا یتقلص حجم «الحصین» لدیھم بكثرة كما ھو الحال لدى الفئة الأخرى الذین ینظرون
فقط لنصف الكوب الفارغ من حیاتھم. وتعد ھذه النتیجة بالغة الأھمیة، حیث یشارك الحصین،
والذي یقع خلف أذنیك، في مجموعة كبیرة من الوظائف المعرفیة، بما فیھا الذاكرة. وفى اعتقادي
أن مستویات الدوبامین تؤثر أیضا؛ ومن ثم یتجنب كبار السن ھؤلاء الوقوع في شراك التشاوأم
التي قد تؤدي بھم إلى الإصابة بأمراض الشیخوخة في نھایة المطاف. ف أنت لا تحتاج إلى تناول
عقاقیر كي تشعر بالتفاؤل. ولكن ھذا یؤُدي بنا إلى سؤال ھام ألا وھو: «ھل یجب أن نعتمد على

العقاقیر لتغیر المشاعر السلبیة بداخلنا؟».



قد یكون فیلم «الصحوة» مفیدا من الناحیة العلمیة في ھذا السیاق حیث یعرض مواقف تحدث في
العالم الواقعي، فقد كان تأثیر عقار لیفو دوبا موأقتا، حیث عادت حالة الشلل للشخصیة التي
یجسدھا «روبرت دینیرو» في النھایة وكذلك لجمیع المرضى، وعلى الرغم من فاعلیة عقار لیفو

دوبا إلا أنھ مثل باقي العقاقیر لھ آثار جانبیة مثل الھلوسة والذھُان وحالات التھاب الدماغ.
والسؤال الآن ھل ھناك طرق للحفاظ على روح التفاؤل وارتفاع معدلات الدوبامین، دون الحاجة
إلى تناول أي عقاقیر؟ وھل یمكن أن تكون تلك الطرق دائمة ولیس لھا آثارا جانبیة؟ والإجابة
لحسن الحظ ھي نعم. وھذا ما أشار إلیھ العلماء عندما تحدثوا عن نبذ التشاوأم والتحلي بروح

التفاؤل.
ومن أعظم قص النجاح النسائیة قصة المذیعة «أوبرا وینفرى» فقد كانت طفولتھا طفولة بائسة،
وھذا أقل ما یقال عنھا، فھي مازالت تذكر تلك الظروف الصعبة التي مرت بھا حتى عندما
أصبحت مشھورة، فقد انتشلت نفسھا من العدم، حتى أنھا ذكرت في مرة من المرات: «أنا مدینة
بالعرفان والشكر على نعمة الثروة فھي لم تغیر من كینونتى فما زالت قدمي على الأرض، وكل ما
في الأمر أنني أرتدى حذأ أفضل» وقد كانت واثقة من نفسھا بشكل كبیر. وقد حافظت «وینفرى»
على تدوین یومیاتھا لعقد كامل، وھناك أسباب علمیة وراء قصة نجاح وینفرى لأنھا قد أكدت على
الفضل والعرفان، وقد كان نجاحھا أشبھ بالصفعة لعلم الأعصاب المعرفي الملموس، وھذا ما یسمى

بعلم النفس الإیجابي.



البحث الذي أنا بصدد وصفھ مستوحى من الأب «مارتن سلیجمان» الذي درس علم الصدمة
والاكتئاب.

بملاحظة تأثیر القوة الھائلة للعرفان والامتنان قام عالم النفس سلیجمان بتطویر واختبار الممارسات
التي تمركز حول أفكار العرفان والتقدیر بطریقة علمیة مثبتة.

وإلیك محاولتان قام بھا ثلاثة من الباحثین المشھورین للتأكید على نظریة الامتنان والعرفان: 
زیارة تعرب فیھا عن امتنانك

1-ابحث عن شخص یتمیز بحسن معاملتھ معك.
2-اكتب عن ھذا الشخص ثلاثمائة كلمة تصف فیھا بشكل ملموس؛ ماذا فعل ھذا الشخص كي

یجعلك تكتب ذلك الخطاب الذي تفسر فیھ أنھ لا یزال مؤثرا في حیاتك.
3-اذھب لزیارة ھذا الشخص وامسك الخطاب في یدك واقرأه بصوت مرتفع، دون انقطاع ثم

توقف وتناقش معھ.
وقد حصل «سلیجمان» على ردود أفعال سریعة، حیث ارتفع مخزون السعادة لكاتب الرسالة
بشكل واضح بعد أسبوع من الزیارة، واستمرت ھذه آثار ھذه السعادة حتى بعد مرور شھر من

الزیارة.



ثلاثة أشیاء جیدة یمكنك فعلھا
1-تذكر ثلاثة أمور حدثت لك الیوم.

2-دوّن ھذه الأمور سواء كانت أحداثا صغیرة مثل؛ «زوجتي أحضرت لي القھوة»، أو أحداث
مھمة مثل؛ «التحق ابن أخي بالجامعة التي كان یتمناھا».

3-بجانب كل حدث إیجابي صف لماذا تحدث الأشیاء الجیدة، مثل؛ «زوجتي تحبني» فمن الممكن
أن تكُتب بجانب موقف إحضار القھوة، و»ابن أخي بذل كل ما في وسعھ في الدراسة» فمن

الممكن أن تكتب بجوار حدث التحاقھ بالجامعة، وقم بفعل ذلك مرة كل أسبوع.
ھذا الاختبار من الممكن أن یكون مفیدا فعلا، حیث أنھ لم یعزز فقط معدلات السعادة ولكنھ یعالج
أیضا الاكتئاب بنجاح. وقد استغرق ملاحظة النتائج وقتا طویلا؛ حوالي شھر تقریبا، ولكنھا دامت
أیضا لوقت أطول. وبالرغم من أن تلك الممارسة التجریبیة تدوم لأسبوع واحد، إلا أنھ یمكن
ملاحظة آثارھا لمدة ستة أشھر بعدھا، فلو أصبح سلوك التعبیر عن الامتنان عادة لدى الناس؛
فسوف نجني نتائج ذلك لوقت طویل. وقد بسّط «دیرك كومرل» من مدرسة ماساتشوس لعلم النفس
المھني ھذه النتائج حیث أوضح أن المحاولتان « زیارة تعرب فیھا عن امتنانك» و « ثلاثة أشیاء
جیدة یمكنك فعلھا» قد تمكنتا من تقلیل أعراض الاكتئاب وكذلك توفیر أدوات مستدامة یمكن من

خلالھا مكافحة الأفكار السلبیة وبث السعادة.



وقد دعمت ھذه الممارسات أساسیات وأھداف البحث الجید لفھم السبب الذي یجعل الناس یعیشون
في سعادة حقیقیة. وقد قام «سلیجمان» بإیجاز ذلك فیما أسماه بنظریة السعادة. حیث تضمن خمسة
سلوكیات مشتركة، ووضع لھا الاختصار PERMA، وتمثل ھذه السلوكیات وصفة فعلیة یمكن أن
یستخدمھا الأشخاص من مختلف الأعمار الذین یبحثون عن السعادة الحقیقیة لتكون بمثابة قائمة
مھام لھم، كما أنھا قد تكون مفیدة أیضا للأشخاص الذین لدیھم نقص في معدلات الدوبامین،

وأنصحك بقراءة ھذا البحث بصورة مباشرة في كتاب «سلیجمان» .
وتمثل السلوكیات الخمسة التي أشار لھا سلیجمان فیما یلي: 

1-المشاعر الایجابیة: 
كي تصبح سعیدا لابد أن یكون لدیك مشاعر إیجابیة بصورة دائمة، لذلك ضع لنفسك قائمة بالأمور

التي تمنحك سعادة حقیقیة، والتزم بتطبیقھا، واجعلھا جزءا من أسلوب حیاتك.
2-الانھماك: 

انھمك في الأنشطة التي لھا أھمیة كبیرة بالنسبة لك، والتي تجعلك ترك ھاتفك الخلوي عندما تقوم
بھا، واشغل نفسك بالھوایات المختلفة مثل مشاھدة الأفلام، وقراءة الكتب، وحضور حص الرقص.

3-العلاقات: 
احرص على أن تكون علاقاتك بمن حولك إیجابیة، واستفد في ذلك من التوصیات الواردة في

الفصل المتعلق بالصداقة بھذا الكتاب.



4-الأھداف: 
حدد ھدف یجعل لحیاتك معنى، حیث یجب على جمیع الأشخاص ربط أفعالھم بأھداف أكبر منھم

كممارسة الشعائر الدینیة، والمشاركة في الأعمال الخیریة.
5-الإنجاز: 

حدد أھداف تطلب منك أن تصبح ماھرا في أحد الأشیاء التي لا تعرفھا على الإطلاق، وقد یكون
ھذا الشيء عبارة عن نشاط جسدي مثل التدریب على سباق الماراثون، وقد یكون ذھني مثل تعلم
اللغة الفرنسیة، وتستطیع أن تعرف الكثیر عن حیاة وینفري، والتي قد ذكرت جانبا عنھا في ھذا
الفصل من الكتاب، فأوبرا حالیا في العقد السابع من عمرھا، وقد فعلت العدید من الأمور أكثر من
ارتدائھا لحذأ أفضل، وھذا الفصل من الكتاب یوضح لك ما یجب علیك فعلھ من الأمور العظیمة

أنت أیضا.



ملخص
ازرع بداخلك شعور الامتنان والتقدیر

● یسجل كبار السن معدلات أعلى من الأصغر سنا في الاختبارات السریریة التي تھدف إلى قیاس
السعادة.

● التأثیر الإیجابي ھو الظاھرة التي یوجھ فیھا كبار السن اھتماما كبیرا بشكل انتقائي للأحداث
الإیجابیة في محیطھم؛ حیث یمیلون إلى تذكر الأحداث الإیجابیة أكثر بكثیر من الأحداث السلبیة.

● بسبب تقدمك في العمر، وإدراكك لمعدل الوفیات لمن حولك؛ فإنك تمیل إلى اكتساب علاقات
جدیدة أكثر من أي شیئ آخر، لذا فإعطأ الأولویة لتلك العلاقات سیجعلك سعیدا، وھذه الظاھرة

تسمى بـ «النظریة الانتقائیة العاطفیة الاجتماعیة».
● یزداد خطر الاكتئاب لدى كبار السن الذین یواجھون تحدیات مثل؛ فقدان السمع، أكثر من

أقرانھم من كبار السن الأصحاء .
● مقدار التفاؤل لدى كل شخص یؤثر على الدماغ تأثیرات إیجابیة قابلة للقیاس.



الباب الثاني: الدماغ المفكر



الضغط العصبي

قاعدة الدماغ

تمسك بالیقظة الذھنیة لتعش حاضرك بصورة مثالیة

«لقد أخبرني بعض الأشخاص أنني عصبي؛ لكنني لم أنتبھ لھذا الأمر یوما، فلا أشعر أنني أزُعج الأطفال، أو
الصغار -على أي حال-».

القائل: الكومیدیان الإیرلندي \دالیان موران.

« القلق ھو شعور یشبھ الكرسي الھزاز؛ یدفعك للقیام ببعض الأشیاء؛ لكنھ في النھایة لا یوصلك إلى أي مكان».

القائل: مجھول



إذا كان ھناك سباق لفوز أكثر الرجال جاذبیة في العالم؛ فحتما جدي سیفوز في السباق بكل سھولة،
فقد قام جدي برحلة إلى أمریكا الشمالیة راكبا في أحد السفن متخفیا ووصل إلى ھناك وھو مفلس،
حیث كان یتحدث اللھجة الإسبانیة الأرستقراطیة، وكان یجید التعامل مع المال؛ فقد كان ثریا
ومرحا، ووجھھ مضیئا مثل شعاع الشمس، ویتمتع بالقدرة على التحدث بأي لغة. وقد ساعدتھ ھذه
الصفات على تأمین مكانتھ في مجال صناعة الوجبات الغذائیة، سالكا طریقھ إلى شغل منصب
مساعد رئیس الطھاة في نادي «دیترویت» الریفي. وقد خطرت لھ فكرة افتاح سلسلة من المخابز،
وقد أولى عنایة كبیرة بعائلتھ ثم انتقل إلى الرفیق الأعلى وعمره 101 عام. وأتذكر تلك المرة
الأخیرة في حیاتي التي زرتھ فیھا أنا وزوجتي عندما كان على قید الحیاة، فقد رأینا رجلا یناھز
المائة عام، لا یزال یعیش في منزلھ، وكان دائما ما یتباھى بمھارات الطبخ التي كان یمتاز بھا،
وقد قام وارتدى مریول تجفیف الأطباق وھو یشعر بالسعادة، مع إطلاق بعض الصفیر واحدة تلو
الأخرى، وقام بإعداد ستة فطائر من التفاح لنا على الفور! ولم یكن جدي الرجل الأكثر جاذبیة في

العالم بالنسبة لي فحسب، ولكنھ من أكثر الناس سعادة ومرحا أیضا، یا لھ من رجل جذاب!!
وقد یفترض البعض أن كبار السن یضیقون ذرعا بالحیاة وتغیراتھا المصاحبة، ویساورھم مزیدا
من الشعور بالقلق والتوتر بشأن حالتھم الصحیة، وضعف ذاكرتھم، ووھن العلاقات، والتي تعد

جمیعھا مزیدا من الضغوط النفسیة والتي تقع علیھم بشكل عام.



وقد توصل الباحثون إلى عكس ذلك تماما؛ فقد أثبتوا أن كبار السن أقل تعرضضا للضغوط النفسیة
من نظرائھم الشباب، وقد سجلت الأبحاث أن ما یقرب من 38% من البالغین الشباب في عام
2016م التي تراوحت أعمارھم بین الثامنة عشر وحتى الرابعة والثلاثین ، أو في الفترة التي
یطلق علیھا حقبة الألفینات، ھم أكثر فئة عمریة قد تعرضوا لضغوط نفسیة شدیدة من العام الذي
یسبقھ، بینما تنخفض ھذه النسبة إلى 25% لدى موالید جیل الطفرة، وھم الأشخاص الذین ولدوا
في الفترة ما بین عام 1945وحتى 1960م، في حین تقلص ھذه النسبة إلى 18% في الفئة
العمریة المعروفة بالجیل الأعظم، أو آباء موالید الطفرة، وھي أقل نسبة تم تسجیلھا عن أي طائفة،
فھم لم یكونوا أقل تعرضضا للضغوط النفسیة فحسب؛ بل كانوا أكثر الفئات سعادة؛ فكما رأینا في
الفصل السابق أنھم الجیل الأسعد على الإطلاق، فھم یعربون عن شعورھم بالرضا والتصالح مع
الحیاة، باستثنأ «الفئة الطاعنة في السن» والتي سجلت انخفاضضا زائدا في معدلات الاكتئاب

والقلق.
فكیف یمكن تحقیق ذلك؟ مع تقدم العمر تصبح الھرمونات المسئولة عن الضغط النفسي غیر
منتظمة مع الانفعال، حیث من المفترض أن یتدفق الضغط النفسي تماما مثل تدفق الأكسجین في
نشاطك الدماغي، وبالرغم من عدم شعور كبار السن بھ، ولإدراكنا للسبب، فإننا بحاجة لمزید من
التعمق في مجال الكیمیاء الحیویة المتسببة في الاستجابة للضغط النفسي، والمحیط الدماغي الذي

یبدو غریبا تماما مثل «الحصین»، والقشرة الشمیة



centerالداخلیة، وأعضأ تجویف البطن الأوسط مثل الكُلى والمحاطة بالغدة الكظریة، ومنظمات
الحرارة، وبالفعل سوف نتطرق إلى الحدیث عن منظمات الحرارة.

الھروب من الضغوط المؤلمة: 
ھناك وصف وظیفي مبھج لاستجابة للإجھاد العصبي وھو إبقائك على قید الحیاة لفترة طویلة كي
تمارس حیاتك بشكل طبیعي. فقد نظم جسمك جمیع أنواع الھرمونات والخلایا الأخرى العصبیة في
مجموعات معقدة ومتشابكة من نظم ردود الفعل البیوكیمیائیة سعیا وراء ھذا الھدف الدارواني

طویل المدى.
وبالرغم من أن استجابات الضغط العصبي تسم بالتعقید؛ فھناك شیئ ما بسیط یمكنك التعبیر عنھ؛
فعندما تعرض للضغط النفسي یصنع الجسم نغمات ھرمونیة ترُسل إلى مجرى الدم، وغالبا ما
یكون الأدرینالین والنورابنفرین ھما أول الاستجابات للضغط العصبي، وللسیطرة على ھذه القوة
الفسیولوجیة الھائلة، تحفز الكاتیكولامینات فیزیولوجیا الأوعیة القلبیة فیزداد معدل ضربات القلب

ویتغیر معدل ارتفاع ضغط الدم لدیك، وتمتلئ عضلاتك بالأكسجین.
وتستنفذ تلك العملیة كمیة كبیرة من الطاقة بالطبع؛ ولذلك السبب تجد جسمك یبحث عن مستجیب
أولي آخر، ألا وھو ھرمون الكورتیزول السیترویدي وذلك للتحكم في الاستجابة، ویفُرز ھرمون

الكورتیزول من خلال الغدة الكظریة التي تخذ شكل



الھرم وتوجد فوق الكلیتان، ویدل ارتفاع معدل ھذه الھرمونات في جسمك؛ أنك في وضع المواجھة
أو الاستجابة للمواجھة، على الرغم من أنك قد لا تشعر بذلك على الإطلاق.

ویؤثر الكورتیزول على منطقة دماغیة غایة في الأھمیة وھي الحصین وھو جزءٌ من الدماغ على
شكل الذیل المنحني لحصان البحر وتعتبر ھذه المنطقة الدماغیة مسؤولة عن التعلم والذكریات
والتحكم بالتوتر، كما تشارك في المحافظة على استجاباتك العصبیة من التلف والإنھاك. لذا عندما

ینخفض مستوى عمل أو كفأة الحصین، تضعف قدرتك على التحكم بالتوتر كذلك.
ویمثل ذلك حلقة استجابة سلبیة، حیث تلعب البروتینات مستقبلات الكورتیزول ، التي تزین منطقة
الحصین مثل الزبیب المنثور على خبز القرفة، دورا ھاما في ذلك، فعندما یتم إطلاق الكورتیزول
إلى مجرى الدم تندفع بعض الجزیئات نحو منطقة الحصین وترتبط بمستقبلات الكورتیزول تلك،
مثلما یدخل المفتاح في القفل، ویتم وقتھا تنبیھ منطقة الحصین بخطورة الموقف فیتجھز بمجموعة

من الاستجابات المختلفة.
ویعد أحد أھم تلك الاستجابات ھو إیقاف إفراز الكورتیزول، مما یعمل على إیقاف نشاط الغدة
الكظریة عند تجاوز مرحلة الخطورة، وتبدأ ھرمونات الضغط العصبي بالفعل في تدمیر مضیفھا
في حال ما تجاوز الضغط العصبي فترة بقاءه في الجسم، ویشمل ذلك تدمیر المخ على أیة حال،

وھناك سؤال بسیط یطرحھ الحصین عندما یرتبط الكورتیزول بأحد مستقبلاتھ؛ وھو



سؤال غیر ودي یقول فیھ: « متى أستطیع أن أجعلك ترحل بعیدا «؟
وإذا أخفقت منطقة الحصین في أدأ وظیفتھا، ستظل مستویات الكورتیزول لدیك مرتفعة ارتفاعا
غیر طبیعیا لفترة طویلة بعد انتفأ سبب وجودھا، ولسوء الحظ فإن ھذا ھو ما یحدث لمستویات
الكورتیزول عندما یتقدم بك السن؛ حیث تفقد منطقة الحصین القدرة على إیقاف إفراز الھرمون،

مما یشّكل عواقب وخیمة على الجسم أحدھا ما یؤثر على أماكن المنظمات الحراریة بالجسم.
تحفیز منطقة الحصین: 

نظرا لأنني أعیش في مدینة «سیاتل»؛ فقد اعتدت على تحمل المزید من البرودة والرطوبة، حتى
في الشھر الأكثر دفئا لدینا وھو شھر أغسطس، وعلى العكس في مدینة «ھیوستن» والتي یعیش
فیھا بعض أقاربي والتي تمیز بالمزید من الحرارة الرطبة ولا سیما في شھر أغسطس، لذلك لك أن
تخیل الضغط العصبي الذي أتعرض لھ عندما كنت في فصل الصیف بمدینة ھیوستن، حیث وجدت
أن منظمات الحرارة داخل غرفتي في الفندق متعطلة أو یمكنني القول أن مستشعرات الحرارة
كانت معطلة، وكان الأمر یبدو كما لو كانت كتلة الھوأ القطبیة الشمالیة استقرت في غرفتي بشكل
دائم حیث ظل مكیف الھوأ معطلا؛ مما أدى إلى تدفئة غرفتي، فقد كان الجو حارا مثل سخونة

البطاطس المطھوة للتو.
وكما نعلم أنھ من غیر المفترض أن تعمل منظمات الحرارة بتلك الطریقة؛ فلابد من ضبط درجة

الحرارة المرغوبة،



فأنت تقوم بضبط مستشعرات الحرارة حتى تؤدي وظیفتھا، فإذا كان الجو شدید الحرارة فإن
المستشعرات تجعل تكیف الھوأ یعمل تلقائیا، أمّا إذا كان الجو شدید البرودة فإن المستشعرات ترك
المدفأة تولى الأمر، وعادة ما یشتمل نظام الاستجابة على شرائط متناھیة الصغر مصنوعة من
المعدن وعنصر الزئبق، وقد استدعى الفندق العامل الفني على الفور، حیث قام بتثبیت منظمات
الحرارة، وعاد الھوأ القطبي الشمالي إلى الغرفة مرة أخرى، بینما قام الجھاز بالتصرف من تلقأ

نفسھ طیلة زیارتي لمدینة ھیوستن.
ویعد الضغط النفسي الذي تعرض لھ مشابھا تماما لتلك الشرائط المعدنیة والزئبق، حیث یوجد لدیھ
سلوك استجابة مشابھ، حتى أنھ یمكن ضبطھ بنفس الطریقة، رغم أنھ أكثر دینامیكیة من تلك التي
توجد في منظمات الحرارة داخل الغرفة بالفندق، ویرتفع ھرمون الكورتیزول طبیعیا في الجسم
عندما تستیقظ، ثم بعد ذلك، إذا كان كل شیئ على ما یرام، فإن نسبة الكورتیزول تنخفض خلال
الیوم، ولا یعتبر ذلك مجرد تغیر بسیط، حیث تنخفض نسبة الكورتیزول في الیوم الھادئ بمعدل

85% من الفترة الصباحیة حتى الفترة المسائیة.
وقد خُلق ھذا النظام الدینامیكي ھذا لاستقبال نوع واحد فقط من أنواع الضغط العصبي؛ ولاسیما
الضغوط البسیطة، وقد یكون ھذا منطقیا من وجھة نظر المنظور التطوري، فإما أن تلتھمك الدببة
أو أن تلوذ بالفرار، كل ذلك في دقائق معدودة. إنھا استجابة متناغمة بدقة، إلاّ أنھا تحدث فقط في

دفقات قصیرة.



وتكمن المشكلة في مجتمعاتنا الیوم؛ حیث یمكنك أن تعرض لمواقف مجھدة للغایة والتي قد یمتد
أثرھا لسنوات عدیدة، فعلى سبیل المثال، الحیاة الزوجیة السیئة، أو الحصول على وظیفة غیر
مناسبة، وبذلك تظل أسیرا للضغط العصبي طوال الوقت، ولقد أشرت سابقا إلى تبعات ذلك وما قد
یسببھ من تلف للدماغ، فبالفعل یمكن أن یؤُدي التعرض إلى الضغط العصبي الكبیر لاكتئاب شدید
وقلق واضطراب نفسي والذي یؤُدي في حقیقة الأمر إلى حالات انھیار محققة للعدید من أنظمة

الدماغ.
ویمكننا تصویر ھذه الفكرة عن طریق شكل یتخذ حرف (U) بالإنجلیزیة، ففي بدایة الأمر تبدأ
استجابات الضغط العصبي بالارتفاع وظیفیا من الناحیة الفیزیائیة والعقلیة، ویرتفع الجانب الأیسر
للشكل البیاني، ویبلغ الأدأ ذروتھ طالما لم یدوم العامل المسبب للضغط العصبي طویلا، وفي حال
استمر الضغط العصبي لفترة طویلة، یتحول إلى أداة تدمیر وتبدأ حینھا یدك الیمنى في الاعوجاج،

كما تضطرب لدیك الاستجابة للضغط العصبي بطریقة ملائمة.
وھناك أسالیب أخرى للضغط العصبي تظل تلازمك طویلا، حیث تعایش مع نظام ما من حیاتك لا
یتناسب مع مرحلة ما قبل الثلاثین، ویصبح اضطراب الضغط العصبي جزءا من مرحلة
الشیخوخة، وھي أحد المراحل القابلة للقیاس، وھناك ثلاثة أمور توضیحیة یجدر الإشارة إلیھا؛
أولھا ھو وتیرة القلق حیث تبدأ مستویات الكورتیزول الأساسیة في الارتفاع خلال مرحلة

الأربعینات



من العمر، ثم توقف ھذه المستویات، وبعد ذلك تبدأ وتیرة مستویات الكورتیزول في الارتفاع في
الصباح ومن ثم تنخفض في المساء، بعدھا یبدأ جسدك في التضرر بشكل كبیر كلما ارتفعت
مستویات ھرمون الضغط العصبي لدیك، وسوف نتناول ھذه المساءلة بإطناب خلال دقائق

معدودة.
الأمر الثاني ھو أنك لا تستجیب بسرعة أو بقوة، أثناء وجود المخاطر، فعلى سبیل المثال؛ ردة فعل
الجھاز القلبي الوعائي لدیك للأدرینالین، ومعدل نبضات القلب وضغط الدم، فجمیعھا تستجیب بقوة

أقل «لھذه الإشارة العاجلة»، كما یستمرون في إرسال التنبیھات إلیك كلما تقدمت في العمر.
ولا تزال الھرمونات ھي المكون الأساسي لجسدك وستظل كذلك إلى الأبد، ولكن لا یمكنك
الاستجابة بنفس الطریقة التي اعتدت علیھا، ومما یزید الأمور تعقیدا، أنھ بمجرد أن یصدر أحد

التنبیھات یبدأ جسمك في الامتثال لھا، وقد یستغرق ھذا النظام وقتا أطول لتحفیز الطاقة.
والأمر الثالث والأخیر، أنك لن تشعر بالھدوأ النفسي سریعا بمجرد الانتھاء من إبدأ رد الفعل، فمع
تقدم السن ستستغرق ھرمونات الضغط العصبي وقتا أطول للعودة إلى طبیعتھا بعد حدوث
المخاطر، ویبدو الأمر كما لو كان جسدك الشائخ یقول لك: « الآن لقد بذلت جھدا كبیرا لرفع
الاستجابة لدیك للضغوط العصبیة وسوف أعود لطبیعتي فقط إذا تخلصت من تلك الضغوط قریبا»



فھل تبدو لك ھذه الاستجابات مثل مشاكل منظمات الحرارة، أي أن استجابات الضغط الأقدم تعمل
مثل مكیف الھوأ في غرفة الفندق؟ ولتوضیح السبب، سوف أقتبس مشھدا من أحد الأفلام التي
تفضل أسرتي مشاھدتھا في العطلة، وھو «Christmas Story  A» والذي یسلط الضوء على

نظام التحكم في درجة الحرارة الجامحة.
الصمام المختل وظیفیا: 

یفتح ھذا المشھد برجل كبیر السن یدعى «باركر» حیث یزمجر قائلا» آه، آه ما ھذا الخبث!»
حیث یظھر وھو یشاھد أدخنة سودأ تصاعد من مدخنة الموقد إلى غرفة معیشتھ والتي تعود إلى
فترة الثلاثینیات، ویصیح غاضبا: « ھذا الموقد المزعج السخیف! داجامیت!»، وینزل الرجل
العجوز على درج السلم لیبدأ في معركة بأسلوب حاد ویرتسم على وجھھ الغضب قائلا: «یا لھ من
أمر عجیب، افتح ھذا الصمام، ھلا فتحتھ ؟!» ویأتي صوتھ غیر المتناسب مع جسده وھو یصیح

قائلا:» ما ھذا الجحیم الذي توقده في الأسفل؟!» مرة أخرى!.
وكما تعلمون على الأرجح، أن ذلك الموقد ببساطة ھو عبارة عن غطأ في أنبوب المدخنة، وعندما
تقم بفتحھ؛ سیخرج الدخان متصاعدا من موقدك الصاخب، وعندما تقم بإطفائھ؛ سیعمل الصمام
على حجب الھوأ البارد القادم إلى الحجرة، لذا إن قمت بتبدیلھ مرارا وتكرارا فسیمكن التحكم في

كمیة الأكسجین المتوفرة كمصدر للإشعال، حیث یعمل بطریقة یدویة أولیة؛ ولكنھ لا یعمل



ھنا في الفیلم، وھذا ما یجعل باركر العجوز غاضبا. وأخیرا تمكن من إصلاحھ ولكن بعد أن
اضطرت الأسرة بالكامل لسماع السباب الذي أطلقھ العجوز في مقابل التمتع بدرجة حرارة مناسبة.
بعدھا یرتفع صوتھ بالغنأ ببھجة « في غمار المعركة، حاك أبي نسیجا من البذأة حتى الآن لا یزال

ظاھرا فوق بحیرة میشیغان «.
إنھ حقا مشھد مضحك، كما أنھ مشھد توضیحي أیضا، وسوف أعتمد علیھ لیس فقط في مناقشة
الضغط العصبي والذي نتج عنھ تصرف الرجل العجوز، ولكن أیضا في كیف یوضح منظم
الحرارة المصنوع من قبل البشر ما یحدث لنا كلما تقدم بنا السن، وفي البدایة سأروي لك الأخبار

السیئة، ثم بعد ذلك أعدك أن أروي لك الأخبار الجیدة.
فالأخبار السیئة تحدث عندما تستمر الھرمونات في مجرى الدم مثل الكورتیزول، فھي تبدو
كالدخان الأسود اللون المتصاعد إلى منزلك، فیصبح كل شیئ بالمنزل ھدفا محتملا للتدمیر،
ویوضح ذلك المشھد المقتبس من ذلك الفیلم أمرا مرھقا واحدا؛ ھو أن الأمراض التي تحدث بسبب
ارتفاع الكورتیزول التي تلحق بالبشر بأي عمر، ھي نفس الأمراض التي تصیب كل كبار السن
تقریبا، وتشمل تلك الأمراض؛ ھشاشة العظام، وأمراض القلب الوعائي بمختلف أنواعھا بما في
ذلك ارتفاع ضغط الدم، فكلما ارتفع معدل الكورتیزول بشكل طبیعي لدى الأشخاص كبار السن،
كلما ازداد حدوث تلك الأمراض، حیث یعتقد الكثیر من الباحثین- وأنا واحدٌ منھم- بوجود علاقة

مباشرة بینھما.



ویمكن أن یدمر الكورتیزول مناطق معینة بالدماغ أیضا، وتمثل احد ھذه المناطق في منطقة
الحصین التي توسط الذاكرة، وھذا لسوء الحظ یحدث بسبب الدور الحاسم للمنطقة الدماغیة في
بقائنا على قید الحیاة، وقد كان من الضروري لنا صیاغة العلاقة بین الضغط العصبي والذاكرة
:فالقدرة على تذكر العامل المسبب للضغط العصبي والقدرة أیضا على تذكر كیفیة تفادیھ تثبت
العلاقة بین الضغط النفسي والذاكرة، فطالما لا یدوم الضغط العصبي طویلا، تعلم منطقة الحصین
دروسا قیمّة للغایة تعلق بالبقاء ثم تمررھا إلیك، ومثال على ذلك المنحدر الخارجي للمنحنى الذي

یأخذ شكل حرفU الذي ذكرتھ سابقا.
حیث یتغیر كل شیئ في ظل ظروف الضغط العصبي المتواصل، سوء كان سبب ذلك الضغط
حالة مزمنة أم تخطي مرحلة الثلاثینیات من العمر؛ ومن ثم یبدأ الحصین في التكیف مع الشعور
بزوال تلك الظروف، ولا یتم ضبط الاستجابة إلا مع الضغوط النفسیة قصیرة المدى، فعندما تظل
نسب الكورتیزول مرتفعة في الدم لفترات طویلة فإنھ یتسبب في تآكل النسیج الحُصیني مما یتسبب
في ضمور ھذه المنطقة، وبذلك تلف بعض الخلایا العصبیة، مما یعني حرفیا بأن الضغط النفسي
الزائد یتسبب في تلف الدماغ، ویمكن أن تفقد الخلایا السلیمة قدرتھا على التواصل مع بعضھا
البعض، وتعجز بعضھا عن الاستجابة للإشارات الخارجیة، وأما أكثر أوجھ القصور إثارة للقلق

فھي تلك التي ذكرتھا من قبل؛ حیث یفقد الحصین باستمرار قدرتھ



على إیقاف ارتفاع نسب الكورتیزول الحیویة بعد أن یزول التھدید، ولا تستجیب منظمات الحرارة
داخل الجسم كرد فعل مباشر للتعرض المفرُط للكورتیزول، وعندئذ تكون النتیجة النھائیة ھي أن
الإفراط في إفراز الكورتیزول یعني المزید من الضرر، وھكذا تستمر الدائرة، ومع تقدم العمر،
A Christmas» یمكن أن یتحول عقلك إلى آتون من الخلل الوظیفي مثلما حدث في فیلم

.U وھذا ھو المنحدر الھبوطي لمنحنى شكل حرف ،«Story
وقد تظھر أعراض ذلك علیك؛ فربما تشعر بحالة ھیاج، وربما تفقد الاھتمام بالأشیاء أو تنتابك
نوبات غیر اعتیادیة من فقدان الذاكرة، أو قد لا تشعر بأي شیئ على الإطلاق. وكنت أتمنى أن
أخبرك بعلامات واضحة حتى تیقن مما إذا كنت تمر ب أحد أنواع الضغط العصبي الذي یتسبب
في تلف الدماغ أم لا، ولكنني لا أستطیع فعل ذلك، فقد یكون لدیك بعض الجینات التي تمكنك من
التكیف، والتي قد بدأ الباحثون بالتعرف علیھا في وقتنا الحاضر، فیمكن أن یكون عقلك على درایة

بالتلف الحادث ومن ثم یبدأ في تعویضھ، لذا من الجدیر بالذكر أنھ یصعب التنبوأ بالسلوكیات.
ومن المناطق الرئیسیة الأخرى التي تؤثر بالارتفاع الزائد لمعدلات الكورتیزول ھي القشرة
الجبھیة الأمامیة، حیث أن منطقة الدماغ الأمامیة تشُارك في التخطیط والذاكرة النشطة وتطور
الشخصیة، حیث یدمر الضغط العصبي المتواصل الزوائد الشجریة العصبیة والشوكات الخاصة

ببعض الخلایا العصبیة -والتي تسُمى بالخلایا العصبیة الھرمیة- داخل طبقات القشرة



الأمامیة الجبھیة، مما یعمل على تحطیم اتصالاتھا، وقد أظھرت بعض التجارب فقدان 40% من
التفاعلات الدماغیة التي تصل إلى القشرة الأمامیة الجبھیة نتیجة للتعرض لفرط إفراز
الكورتیزول، مما یؤُدي إلى فقدان الذاكرة الوظیفیة وإلحاق الضرر بـ «الوظائف الأعلى»، بما في

ذلك الحفاظ على السمات الشخصیة، وتوالى الأخبار السیئة.
ویزداد الأمور سوأا، حیث من المفترض أن تصرف اللوزة الدماغیة مثل الوحش المُسلسل والمقیُد
بقوة بالقشرة الأمامیة الجبھیة، ولكن نظرا لتعرض القشرة الأمامیة الجبھیة للتلف وعدم عملھا
بفاعلیة؛ یصبح دماغك أمام حالة عاطفیة تسُمى « القتال أو الھرب»، ویبدو الأمر وكأنك قد فقدت
التحكم بعواطفك، ویرجع ذلك إلى أن اللوزة الدماغیة والمناطق المتصُلة بھا لم یلحق بھا الضرر
البالغ الذي لحق بالقشرة الأمامیة الجبھیة والحصین، وفي الواقع؛ یتزاید حجم اللوزة الدماغیة

وتبدو بنیتھا الداخلیة أكثر تعقیدا مع تزاید الضغط العصبي المزمن.
ولذلك، یمكن أن تسبب كلا من التنشئة الاجتماعیة والضغط العصبي، وكذلك الطبع والتطبع، في
زیادة حجم اللوزة الدماغیة. ولم یتضح الأمر بعد في حالة الضغط العصبي ما إذا كان كبر حجم
اللوزة الدماغیة أو صغرھا ھو أمر جید أم لا، كما لم یتضح ما إذا كان ذلك یؤثر على تغیر السلوك

أم لا. و الآن، حان الوقت لسرد الأخبار الجیدة في ھذه القصة.



فكما ذكرت في بدایة ھذا الفصل، یشعر كبار السن بضغط نفسي أقل من نظائرھم الأصغر سنا،
وسنعرض علیكم بعض التكھنات لكیفیة حدوث ذلك.

ندُرك بأنھ عندما یتم عرض صورا مُزعجة على كبار السن، لا تفاعل اللوزة الدماغیة لدیھم مثلما
تفاعل اللوزة الدماغیة لدى صغار السن، ویمكن أن أوضح لما لا یتفاعل كبار السن باھتمام مع
الأخبار السیئة مثل صغار السن، كما أنھّم لا یتذكرون تفاصیل المواد المنفُرة أیضا، ومن الممكن
ألا یشعر كبار السن بالسوء تجاه المؤثرات البیئیة، حتى وإن كان غارقا في الھرمونات؛ وذلك
نظرا لتغیر اللوزة الدماغیة لدیھم، وقد یؤُدي ذلك إلى زیادة درجات السعادة التي ناقشناھا في

الفصل السابق.
ومن الممكن أن تكون قدرة الدماغ على التكیف فعالة، حیث یكون الدماغ على درایة بالتغیرات
الداخلیة التي یعیشھا مع تقدم العمر، وفي بعض الأحیان یحُاول تداركھا، وسنعرض مثالا قویا على
رد فعل الدماغ تجاه التلف في فصل الذاكرة، أما في حالة الضغط العصبي، فمن الممكن أن یكتشف
الدماغ التغیرات المتعلقة بالعمر في بیولوجیا ھرمونات الضغط العصبي وعلیھ یقوم باستدعأ
عملیات تعویضیة معینة للتعامل معھا، وعلینا أن نتذكر بأن موقد الرجل العجوز باركر في فیلم «

Christmas Story» قد عمل جیدا حتى نھایة الفیلم.
كما نعلم كذلك أن شعور كبار السن، الذین یتعرضون للضغط العصبي، تجاه الشیخوخة یمكن أن

یغیر من الطریقة التي



تشیخ بھا أدمغتھم. ویمكنك التفكیر في مفھوم «الھویة العمریة» على أنھ أحد الآراء الذاتیة حول
العمر الذي تعتقد أنك بلغتھ؛ مقابل العمر الفعلي لك، حیث یجتاز الأشخاص الذین یشعرون بأنھم
أصغر سنا من عمرھم الزمني الاختبارات المعرفیة بشكل أفضل من أولئك الذین یشعرون بتقدم
السن، فإذا كانت الھویة العمریة الذاتیة لك أقل من عمرك الفعلي باثنا عشر عاما، فسوف تحُدث
التطورات فرقا في نتائجك المعرفیة. ولعلنا لم نكن نعلم بأن العلوم العصبیة ستدعم اقتباس الكاتب
الشھیر «غابریل غارسیا ماركیز»، والذي ظل یكتب حتى بلغ الواحدة والثمانون من عمره، حیث

قال: « لا یحُسب العمر بما بلغتھ من سنوات ولكنھ یحُسب بما تشعر بھ»
ویستمر الباحثون في الكشف عن الأخبار الجیدة حول استجابة الضغط العصبي مع التقدم في
السن، وبالإشارة إلى تآكل أنسجة الحصین بفعل الكورتیزول الذي ناقشناه مُسبقا، نجد أن الضرر
لا یحدث على الدوام؛ إذ أن الحصین یمتلك القدرة على صنع أنسجة عصبیة جدیدة من تجمعات
الخلایا القدیمة الموجودة، وتعرف ھذه العملیة بتكّون الخلایا العصبیة؛ أي «خلق خلایا عصبیة
جدیدة»، وبوجود تلك الخلایا، تحسن الذاكرة، وسنذكر المزید حول كیفیة المساعدة لإتمام ھذه
العملیة في فصل التمارین، وعلى الرغم من أن الكورتیزول یمكن أن یتسبب في تلف الحصین، إلا

أن الدماغ لدیھ القدرة على المقاومة ویمكنھ الانتصار في أي عمر من الأعمار.



تریث؛ فالأمور تختلف مع الإناث: 
یجب أن نأخذ في الاعتبار أحد المسائل الأخرى المھمة فیما یتعلق بالضغط العصبي، ولشرحھا،
سنلجاء إلى بعض التجارب التي أجراھا مجموعة من الباحثین في كندا والولایات المتحدة

الأمریكیة.
فقد كان العلماء یدرسون استجابات ردود أفعال الثدیات تجاه الضغط العصبي، وعلى وجھ التحدید
تأثیر الضغط العصبي الناتج عن القلق والألم على الجرذان والفئران، ویعرف جمیع الأشخاص
الذین یجرون ھذا النوع من الأبحاث بشكل روتیني، أنھم بدلا من الحصول على أنماط واضحة من
البیانات؛ یحصلون في كثیر من الأحیان على مجموعة واسعة من ردود الأفعال الناتجة عن
الضغط العصبي؛ حتى عند استخدام مختلف المتغیرات التي یمكن أن تخطر على بالك، ویعد ذلك
ضربا من الجنون، ویمكن أن یكون مجموعة الباحثین قد توصلوا إلى أحد الأسباب، والذي یعد

أمرا مرحبا بھ، وفي نفس الوقت یعد أمرا مُثیرا للقلق.
وأحد المتغیرات التي لا تأخذھا المختبرات بعین الاعتبار ھو جنس الشخص الذي یجري الاختبار
على الحیوان، وعندما قرر أحد أفراد المجموعة التركیز على ھذا الأمر على وجھ الخصوص؛
فحصل على نتائج مثیرة ومدھشة للغایة؛ حیث اكتشف الفئران من كلا الجنسین جنس العالم
المتواجد بالغرفة والذي یجري علیھم الاختبار، وبناء علیھ تغیرت استجاباتھم تجاه الضغط العصبي

تبعا لكون الباحث ذكرا أم أنثى.



ولا داعي للدھشة، فلقد تفاعلت الفئران بشكل مخُتلف مع جنس الإنسان، والمثیر لاھتمام ھُنا أنھا لم
تفاعل جیدا مع الذكور، حیث ازدادت استجابات الضغط العصبي لدى الحیوان عندما كان القائم
بالاختبار ذكرا بما یقُارب 40% من إجمالي العینة المختبرة، وانخفضت استجابات الضغط
العصبي لدى باقي العینة المختبرة عندما كان القائم بالاختبار أنثى، وقد اتضح بعد ذلك أن الفئران
كانت تمیز الإنسان القائم بالاختبار من خلال تمیز رائحة العرق لدى الإنسان، والذي یختلف في

تركیبھ الكیمیائي لدى الذكر و الأنثى.
وقد قوبلت ھذه النتائج بمزیج من الدھشة والإطراء والقلق، ففي كثیر من الأحیان لا توأخذ المسائل
القائمة على أساس الجنس بعین الاعتبار فیما یتعلق بالعمل السلوكي، ولكن بعد ھذه التجربة، ینبغي
أن توأخذ في الاعتبار، حتى نتوصل إلى جنس ا إلانسان المناسب لاختبار الحیوان؛ لذا كان لزاما
على العالم البحثي إعادة ضبط الكثیر من النتائج المترُسخة لدیھ فیما یتعلق بالضغط العصبي. وقد
یتبادر إلى أذھانكم التساؤل حول كیفیة استجابة كبار السن من الرجال والنساءمع زیادة أعمار
دماغھم، وبینما تلقى الأعمال البحثیة بالمنطقة الدعم المالي المستمر، فتكون الإجابة المبدئیة ھي

نعم، ومن ھنا یتعین علینا تسلیط الضوء على ثلاثة نتائج.
أما النتیجة الأولى فتعلق بتغیر حجم الحصین، والذي یفترض أن یتقلص مع التقدم في السن، وعند

أخذ الجنس بعین الاعتبار، تختلف الصورة، ففي أغلب الأحیان یحدث تقلص في



الحصین لدى الذكور مع تقدم العمر، بینما تقلص البنیة لدى الإناث إلى حد ما، ولكن یكون ارتباطھ
بالتقدم بالعمر أقوى في الرجال بأربعة مرات عن النساء ، ولم نتبین ما إذا تم ترجمة ذلك إلى
اختلافات سلوكیة أیضا، ویعد ذلك سببا آخر من الأسباب التي تدفع المجتمع إلى تمویل المزید من

ھذه البحوث.
وأما النتیجة الثانیة فتعلق بالتفاعلات السلوكیة مع الضغط النفسي البیئي، فنحن على علم في الوقت
الحاضر بأن مستویات الكورتیزول المرُتفعة تؤثر على النساءالأكبر سنا بشكل سیأ أكثر من
النساءالأصغر؛ عندما یتعلق الأمر بالرفاھیة العاطفیة والقدرة المعرفیة، وقد لاحظ الباحثون ذلك
عن طریق إجراء تحدي للدماغ في مواجھة الضغط العصبي تحت ظروف مخبریة خاصھ یتم
مراقبتھا، ویمكن أن یكون التحدي نفسیا، مثل عرض فیدیو یحتوي على بعض الأخبار السیئة على
أحد الأشخاص، أو یتخذ شكل كیمیائي حیوي مثل تعاطي المخدرات التي تحُفز الضغط العصبي،
وعلاوة على ذلك، یتفاعل الذكور الأكبر سنا مع ھذه التحدیات، ولكن تضاعف الاستجابة لدى
النساءبثلاث مرات أكثر، وقد یكون لذلك علاقة بھرمون الأستروجین، حیث أن نظام الضغط
العصبي الذي یستخدم الكورتیزول (والذي یسُمى بالمحور الوطائي-النخامي-الكظري) یتفاعل

بشكل أكبر لدى النساءبعد سن الیأس عنھ قبل سن الیأس.
أما النتیجة الثالثة فتعلق بفقدان الذاكرة المتعلق بالعمر، حیث یمكن أن یھاجم فقدان الذاكرة الدماغ

في أي مرحلة عمریة، ولكنھ یفضل الأنسجة الأنثویة.



ویمكن أن یكون مرض الزھایمر ھو المثال الكلاسیكي لذلك، فوفقا لرابطة مرض الزھایمر، فإن
ثلُثي الأشخاص الذین تم تشخیصھم بمرض الزھایمر في الولایات المتحُدة الأمریكیة كانوا من
النساء ، حیث وُجد أن ما یقُارب 16% من النساءالذین تجاوز أعمارھم السبعین عاما یعُانون من

ھذا المرض مُقارنة بـ 11% من الرجال الذین یعُانون من نفس المرض.
فلماذا یفُرق الخرف بین الجنسین؟ كنا نعتقد أن السبب ببساطة ھو أن النساءیعیشون وقتا أطول من
الرجال، وھو ما یعتمد على أساس منطقي، حیث أن العمر یعتبر ھو الموأشر الأول لحدوث
الخرف، بما في ذلك الزھایمر، ولكننا لم نعد نعتقد في ذلك بعد الآن، فیبدو أن ھناك أسباب تستند
إلى الجنس وإلى الجینات نظرا لھذه الاختلافات، ومرة أخرى یمكن أن یعُزى ذلك إلى ھرمون
الأستروجین، وفي بعض الحالات، یبدو أن ھرمون الأستروجین یبني جدار حمایة قوي ضد المواد
الكیمیائیة الحیویة التي تزید من احتمالیة الإصابة بالزھایمر، وعندما یسُتنفذ جدار الأستروجین،
یعمل جدار الحمایة، وسنوضح ھذه الأمور بمزید من التفصیل في الفصل الذي یتناول أمراض

العقل.
ویمكننا الآن أن ننتقل إلى موضوع أكثر إیجابیة؛ وھو أحد التدخلات المفیُدة للغایة، والذي یبدو أنھ

یعمل على قدم المُساواة لدى كل من الذكر والأنثى.



ماذا یعني أن تكون متیقظا؟
لا یبدو «جون كابات زین» من الأشخاص الذین یمكنھم إشعال شرارة أي توجھ دولي، فھو یبدو
كمحاسب أكثر من كونھ مثیر للمتاعب بشكل كبیر، فصوتھ رقیق وبنیتھ الجسدیة ضئیلة، ویتعمد
التحدث بھدوأ حیث یتمیز حدیثھ بلھجة مدینة نیویورك على نحو طفیف، كما كان ناشطا في أحد
الحركات المضادة للحرب أثناء فترة دراستھ الجامعیة، كما كان أحد المعارضین الرئیسین لتمویل
معھد ماساتشوستس للتكنولوجیا من صنادیق البحوث العسكریة، وقد حصل على درجة الدكتوراه
في البیولوجیا الجزیئیة من معھد ماساتشوستس للتكنولوجیا على ید «سلفادور لوریا» عالم الأحیأ

الدقیقة الشھیر عالمیا.
بدأ «كابات زین» في دراسة الدیانة البوذیة والیوجا عندما كان في معھد ماساتشوستس
للتكنولوجیا، وربما جاءت دراستھ ھذه استجابة لدراساتھ العلمیة، حیث كان یوأمن بأن الطب

الحدیث، منذ بدایة دراستھ وصولا لتطبیقھ، ینقصھ شیئا مھما من تجربة الإنسان.
وأصبح «كابات زین» الأن أستاذ الطب الفخري في جامعة ماساتشوستس یجمع بین ممارساتھ
التأملیة وخبرتھ المھنیة والعلمیة، ووضع مجموعة من التقنیات أطلق علیھا «تخفیف حدة الضغط
العصبي المعتمد على الیقظة الذھنیة»، ولن أبالغ إذا أخبرتكم أن أفكار «كابات زین» قد أحدثت

ثورة في مجال طب العقل والجسد ووضعت لھ أساس علمي متین.



فقد أصبحت الآن التقنیات التي یستخدمھا ھي واحدة من أقوى العلاجات المضادة للضغط العصبي
والتي أثبت فعالیتھا في معالجة كبار السن أكثر من أي وقت مضى، وھو السبب الذي جعلني
أوصي باستخدامھا في المقام الأول للحد من الضغط العصبي، وأدعو إلى ممارسة الیقظة الذھنیة
یومیا وبطریقة صحیة، طالما كنت حذرا في اختیار الطریقة التي تبعھا لأدأ ذلك، وھو أمر لا

ینبغي أن تستھین بھ.
فلقد أصبحت ثقافة الیقظة الذھنیة أحد الثقافات الشعبیة المحببة في الأعوام الأخیرة بل أنھا تصدرت
غلاف مجلة التایم، ولكنھا تعرض لاندثار الفعلي أو عدم الوصف الدقیق أو كلیھما، فعند البحث
عن عنوان الیقظة الذھنیة على موقع الأمازون الإلكتروني نجد نتائج تصل إلى أكثر من ألف

عنوان لھذا الموضوع بما في ذلك عنوان الیقظة الذھنیة لدى كلبك!
ولكن تصبح النتائج جیدة عند تناول الكتب التي خضعت لمراجعة الأقران، وسأقوم بتوضیح بعض
المصطلحات الأساسیة المقتبسة مباشرة من «كابات زین»، ثم أدعوكم لاستكشاف قسم المراجع
على موقعنا الإلكتروني حیث ستعرفون كیف تمیز إصدارات البروتوكولات التي تم اختبارھا في
تجارب صارمة، فإن كنتم ترغبون في ممارسة تخفیف حدة الضغط العصبي المعتمد على الیقظة
الذھنیة والذي أحثكم بقوة على تجربتھ، فسیكون من الرائع أن تبدأوا بالقراءة عن الممارسات

القائمة على الأدلة.



واسمحوا لي أن أرشح لكم كتاب «CliffsNote“، فالیقظة الذھنیة ببساطة ھي سلسلة من التمارین
التأملیة التي تطلب تركیز العقل برفق على الحاضر بدلا من التركیز على الماضي أو المستقبل
وبدون إطلاق أیة أحكام، ویذكر «كابات زین» مثل ذلك؛ فیقول:  «الیقظة الذھنیة تعني توجیھ

الاھتمام لغرض ما عمدا وعلى نحو معین في الوقت الحالي وبدون إطلاق أحكام ».
وتكون التدریبات من عنصرین كبیرین، العنصر الأول ھو الوعي بالحاضر، حیث تدعوك الیقظة
الذھنیة إلى الانتباه إلى التفاصیل الأساسیة لكل ما یحدث في ھذه اللحظة وتجنب الانتباه لأي شیئ
أخر. ویعد التركیز على التنفس ھو أحد أول الممارسات الشائعة للقیام بذلك، وكذلك التركیز على
أحد أجزء الجسد مثل درجة الإحساس في قدمك الیسرى. وھناك ممارسات شائعة تدعو إلى تناول
یعض من حبات العنب المجفف وأن تدعھا في فمك، كما أن ھناك بعض الأسالیب التأملیة التي

تدعو إلى تصفیة الذھن، إلا أن ھذا النوع من الأسالیب یتطلب مزیدا من التركیز.
أما بالنسبة للعنصر الثاني فھو القبول، حیث تحثك الیقظة الذھنیة على مراقبة ما تمر بھ في اللحظة
الراھنة دون الحكم علیھ، فھي أحد التجارب التي تطلب منك أن تراقب حیاتك دون الدخول في
نزاع معھا، مما یعني عدم تغیر ھذه الأفكار أو المشاعر أو الأحاسیس أو حتى إخفأھا فیجب تقبلھما
في الوقت الحاضر كما ھما، وعلیھ فإن الوعي بالحاضر وتقبلھ ھما العنصران الرئیسیان
والشائعان والمستخدمان في تعریف الیقظة الذھنیة الذي یتناولھ ھذا البحث وھذا ما سوف نستخدمھ

أیضا.



إن تأمل الیقظة الذھنیة أمرا بسیطا ولكنھ لیس سھلا، فدعنا على سبیل المثال ندرس حالة عدم
التركیز التي عادة ما یمر بھا أحد الطلاب الجدد، ففي البدایة یطلب المدرس من طلاب الصف
القیام ببعض تمارین التنفس، ثم یطلب منھم التركیز على جبینھم بھذه الطریقة الخیالیة؛ حیث یقول
لھم:  (حسنا، أود منكم التركیز على جبھتكم، نعم، مرحبا أیھا الجبین، انتظر، لم أخرج القمامة،
لماذا لا یأخذ زوجي القمامة؟ ھل أبدو كـ____؟، حسنا لا، لأركز على جبھتي، سآخذ شھیقا، أنا
أركز على جبھتي، تبا، إن معدتي تزمجر ھل سمعھا أي أحد؟ ھذا محرج! أشعر بالجوع، أحببت
ذلك السلمون أمس، ولكني سكبت صلصة الزبدة كلھا علیھ، لماذا أفعل ذلك دائما؟ حسنا، لا یمكنني
الحكم على ذلك، لنعد إلى جبیني، لنخرج زفیرا بلطف، رائع لم أعد أشعر بالصداع، أتمنى رحیل
رئیسي، ھل ھذا ھو السبب في شعوري بالصداع؟ إنھا مجرد.... أووه، أین التركیز على الجبھة؟
لا تقسو على نفسك، لنعد إلى جبھتي) وھذا یذكرني بأحد الافتات المرسوم علیھا امرأة ذات مظھر

ھادئ وھي تمارس التأمل وتقول: «ھَلمّ أیھا السلام الداخلي، فأنا لا أمر بھذا الیوم اللعین!».
فلا شك أن حیاتنا الملیئة بالمشاكل لا تضع في حسبانھا الیقظة الذھنیة، ولكن إذا وجھنا اھتمامنا
إلى تلك الانشغالات، فسیعود ھذا بالنفع على أدمغتنا، وھذا النفع ینقسم إلى فئتین:  التنظیم العاطفي

وخاصة القدرة على التحكم في الضغط العصبي، والإدراك وخاصة القدرة على الانتباه.



ولنضع الأمور في نصابھا الصحیح فعلینا القول بأن الیقظة الذھنیة تساعد على تھدئتك، ویترتب
علیھا كافة العواقب السلوكیة، فعلى سبیل المثال؛ ینام كبار السن الذین یمارسون الیقظة الذھنیة
نوما أفضل من غیرھم ربما بسبب انخفاض مستویات الكورتیزول لدیھم، حیث تسبب الیقظة
الذھنیة في انخفاض ملحوظ في معدلات الاكتئاب والقلق، فھم لا ینتبھون للأشیاء السلبیة، كما لا
یشعرون بالوحدة، وفي بعض الأحیان یكونوا قادرین على وصف التغیرات المفاجئة في كم ونوع

السعادة التي یتعرضون لھا یومیا.
وعلى الرغم من عدم قیاس الیقظة الذھنیة بطریقة مباشرة، إلا أن بعض الباحثون یعتقدون أنھا
تطیل العمر، ولا یقلل ذلك من أھمیتھا، فھم یشیرون إلى الدراسات التي أجریت على آثار الیقظة
الذھنیة على كل من المناعة والأنظمة القلبیة الوعائیة، فكبار السن الذین یمارسون الیقظة الذھنیة
أقل تعرضضا للإصابة بالأمراض المعدیة، ویمثل كبار السن المنتبھین نسبة 86% والتي تعتبر
أكثر احتمالیة في تحقیق المعدل الإیجابي بخصوص علامات صحة القلب الوعائي من ھؤلاء الذین
لا یمارسون الیقظة الذھنیة؛ آخذین بعین الاعتبار أن اختلال وظیفة الجھاز المناعي وأمراض
القلب وارتفاع ضغط الدم یرتبط ارتباطا وثیقا بالموت المبكر، كذلك التعرض لاكتئاب أیضا، فربما

یكون العلماء قد توصلوا لشيء من ھذا القبیل.
وتمیز الیقظة الذھنیة أیضا بتأثیرات إیجابیة على الإدراك، حیث ترتفع قدرات سیكولوجیة الانتباه

في الغالب. وقد



أشار أحد المقالات النقدیة إلى ذلك فذكر أن: « أقوى النتائج التي توصل إلیھا العلماء كانت تعزیز
الانتباه بعد ممارسة التأمل المعتمد على الیقظة الذھنیة، مثل انخفاض الانتقأ الزائد للمثیرات،
وزیادة الانتباه المتواصل وحدوث ظاھرة الومیض الانتباھي بشكل أقل، ویوجد أیضا دلیل على أن

التأمل قد یحسّن من جمیع الوظائف التنفیذیة والإدراكیة».
وتسخر ھذه البیانات إلى حد ما من التفاؤل، لذا أود توضیح أحد النتائج الواردة بتفصیل أكثر، حیث
تشیر ظاھرة الومیض الانتباھي إلى تأخر الإدراك عندما تغیر مھام دماغك، حیث یستغرق الأمر
وقتا لتحویل المھام الوظیفیة_ حوالي خمسمائة ملیون ثانیة (500,000,000ثانیة) –وھو مقدار
الوقت الذي تستغرقھ لترمش بعینیك. فكلما تقدم في السن، یستغرق منك مزیدا من الوقت للتحول
بین المھام، وتستغرق الومضة وقتا أطول، فإذا قمت بمنح دماغك التدریب الكافي على الیقظة
الذھنیة؛ فسوف یتحسن دماغك بنسبة تصل لحوالي 30% أكثر من أدمغة الأشخاص من نفس

عمرك ممن لم یتدربوا على الیقظة الذھنیة.
ویبدو ھذا الأمر عظیما، حیث تعمل الیقظة الذھنیة على تغیر قدرة الدماغ الشائخ على تخصیص
موارده المتعلقة بالانتباه، مما یمنح العقل مزیدا من الفعالیة، وكما سنرى لاحقا؛ فإن الدماغ الشائخ
یواجھ انخفاضضا ملحوظا في قدرتھ على تصنیف المعلومات الحسیة بشكل فعال، وھنا تعتبر

الیقظة الذھنیة مفیدة إلى حد كبیر.



ولا یعتبر الانتباه مجرد موھبة إدراكیة مؤثرة فحسب؛ فقد لوحظ وجود تغیرات إیجابیة في عملیة
المعالجة البصریة المكانیة، والذاكرة العاملة، والمرونة الإدراكیة، والطلاقة اللفظیة. وھذا ھو سبب
تأیدي لذلك، فالأفكار المتشابھة للإدراك والقبول یمكنھما إعادة إصلاح السلوك حرفیا، بالإضافة
إلى إعادة إصلاح دماغك أیضا، ولفھم طریقة حدوث ذلك، فما علینا إلا الرجوع لأسطورة فیل
جاكسون المدرب في الرابطة الوطنیة لكرة السلة، ذلك الرجل الذي ذاع صیتھ في الأعوام الأخیرة.

الضغط في الملعب: 
«جاكسون» ھو المدرب الأسبق للرابطة الوطنیة لكرة السلة، والذي تولى قیادة فریق شیكاغو بولز
لكرة السلة لست بطولات عالمیة، وفریق لوس أنجلوس للمرة الثالثة، وھو أشھر المنادین
الأمریكیین بمبدأ الیقظة الذھنیة، حیث دافع عن ھذا المبدأ في كتابھ «الأطواق المقدسة»؛
مستخدماالألفاظ التي تبدو شبیھة بقواعد اللعبة التي مارسھا «كابات زین» حیث قال: (إن قواعد
لعبة كرة السلة تماما مثل قواعد الحیاة، فالسعادة الحقیقیة تنبع من حضورك لكل لحظة حضورا
كلیا، ولیس فقط عندما تسیر الأمور لصالحك كما تریدھا)، وتسم بعض الاقتباسات بمزید من
الغموض، بالرغم من كونھا لا تزال اقتباسات تأملیة حیث یقول أیضا: (فلیست فقط ھناك أمور
أخرى بالحیاة أھم من كرة السلة، ولكن توجد أمورا كثیرة في كرة السلة أھم من لعبة كرة السلة

نفسھا)، فلدیھ بعض الأقوال التي تمیز بالواقعیة مثل ارتداد



الصوت المزعج حیث یقول عنھ: (إذا ما قابلت بوذا مارا في الملعب فاحرص على أن تمرر لھ
الكرة!).

ولطالما طُلب من جاكسون التراجع عن التقاعد، حیث تقاعد لبضع مرات خلال عام 2014، أما
وھو في عمر الثامنة والستین استلم عقد بقیمة ستین ملیون دولارا لیتولى رئاسة فریق نیویورك
نیكس لكرة السلة، وبالرغم من أنھ لم یوُفق في ھذا المنصب وتركھ في عام 2017؛ فلا یزال
جاكسون یحتل مرتبة أحد أكبر المدربین في تاریخ الرابطة الوطنیة لكرة السلة، ویقُدّر «جاكسون»
ھذا النجاح لتأكیده على فكرة الألواح الخشبیة الأكثر صلابة في ساحة لعب الریاضیین

:«العقلانیین».
وقد قامت عدة معامل بدراسة الآلیات العصبیة المسئولة عن التدریب على الیقظة الذھنیة، ولیس
فقط في الریاضین، فماذا تفعل الیقظة الذھنیة تحدیدا لتقلیل الضغط وزیادة الانتباه؟ ربما تخمن أن
مستویات الكورتیزول ھي الھدف الاستقصائي المنشود، وھو تخمین جید، حیث یعتبر الكورتیزول
جزءا مھما في قصة الحد من الضغط العصبي، ولكن ذلك لا یمثل القصة بأكملھا، فقد مزج
الباحثون بین النتائج مكررین أجزء أساسیة ھامة لبیانات الكورتیزول، ولذلك نظر الباحثون إلى
أمور أخرى مفترضین تخفیف حدة الضغط العصبي المعتمد على الیقظة الذھنیة والذي یعمل على

تغیر وظیفة اللوزة الدماغیة، وھذا تخمین آخر جید.



تحدثنا سلفا عن اللوزة الدماغیة، ذلك الجزء النشیط من الدماغ ذو القوة الھائلة والمسئول عن تولید
المشاعر، والذي یعد أصغر من قطعة الجلد الموجودة أسفل الظُفر. وقد أظھرت الدراسات انخفاض
نشاط اللوزة الدماغیة لدى الأشخاص الذین یمارسون الیقظة الذھنیة ویتعرضون لمحفزات بیئیة
محبطة، مقارنة بالمجموعات الضابطة الذین لم یتلقوا تدریبا على الیقظة الذھنیة، كما تنخفض
أیضا حالة الھدوأ لدیھم إلى أدنى مستویاتھا مما یوحي بأن الممارسة المنتظمة للیقظة تؤدي إلى
الشعور بالھدوأ بشكل عام. وبالرغم من وضوح التأثیرات السلوكیة، إلا أننا قد بدأنا للتو في فھم
الآلیة الجزیئیة وراء تأثیر تلك السلوكیات، تماما مثلما یخضع تنظیم الكورتیزول وتغیرات اللوزة

الدماغیة المتعلقة بتخفیض حدة الضغط العصبي الملحوظ؛ للبحث الفعلي.
التركیز على الانتباه

لم تركز معظم الدراسات اھتمامھا على العاطفة كما حدث مع الانتباه. والسؤال المطروح ھنا: (ما
ھو الدور الذي تقوم بھ الیقظة الذھنیة في تحسین التركیز؟)، وھو أحد الجھود المثمرة التي
تضمنت دراسة المنطقة العصبیة التي تبدو أكثر تشابھا بالموأتمر الریاضي من المنطقة الدماغیة

(ACC) والتي ھي اختصار للقشرة الحزامیة الأمامیة.
والقشرة الحزامیة الأمامیة عبارة عن تشعب عصبي متوسط الحجم؛ یقع على بعد عدة بوصات

خلف جبھتك، فوق العینین مباشرة، وتقوم القشرة الحزامیة الأمامیة بعدة وظائف؛



بدایة من الحفاظ على حالات الانتباه ووصولا إلى الحفاظ على الجھاز العقلي الذي نطلق علیھ
المتحكم التنفیذي، ومن وظائفھا أیضا المساھمة في اكتشاف الأخطأ وحل المشكلات، وتقوم القشرة
الحزامیة الأمامیة بھذه الأنشطة؛ بالاعتماد على الخلایا العصبیة في الدماغ، والتي أطُلق علیھا اسم
«خلایا فون ایكونومو» أو «الخلایا المغزلیة»، وتوجد ھذه الخلایا فقط في البشر وفصیلة

الحیوانات الأكثر ذكأ مثل الفیلة، والقرود، وأنواع معینة من الحیتان.
وتؤثر الیقظة الذھنیة على حالات الانتباه من خلال التنشیط المستمر لھذه المناطق الخاملة، بما في
ذلك خلایا ایكونومو المغزلیة، وترتقي تلك المناطق لمستوى أعلى في الأشخاص الذین لدیھم
مستویات مرتفعة من الیقظة مقارنة بالأشخاص الذین لم یتلقوا تدریبا على الیقظة الذھنیة، وتظل
على ھذا النحو؛ حتى عندما یكون الأشخاص الذین لدیھم مستویات مرتفعة من الیقظة الذھنیة في
حالة سكون، ویمكن أن یؤثر ھذا النشاط على بنیة الدماغ. وتوجد أكثر من مادة بیضاء تحیط
بالخلایا العصبیة لھذه المناطق الموجودة في كبار السن الذین یتمتعون بالیقظة، فھل تذكر المادة
البیضاء؛ ذلك العازل العصبي الذي ناقشناه من قبل؟ حیث تساعد المادة البیضاء على خلق إشارة
كھربیة فعالة في الخلایا العصبیة والتي تحتوي على الكسأ المیالیني (النخاعي)، ومن الممكن تماما
أن تؤثر الیقظة الذھنیة على الدماغ من خلال تدعیم أجزء معینة بالقشرة الحزامیة الأمامیة ومن ثم

إصلاحھا.



فكیف یمكن أن تعمل القشرة الحزامیة الأمامیة بصورة متسقة مع اللوزة الدماغیة ومستویات
الكورتیزول؟ لقد كَرست العدید من المعامل جھودھا من أجل رسم مخططات للدوائر الكھربیة
المتصلة بالیقظة الذھنیة، وقد أسفرت جھودھم عن حقیقة واحدة ألا وھي أنھ لا یزال أمامنا الكثیر
من الوقت قبل أن نتمكن من رسم تلك المخططات، ویعد ھذا أمر مثیر لاھتمام على عدة مستویات
بدأا من الحقیقة المبھجة التي تشیر بأنھ ما زال ھناك العدید من الحدود التي لابد من التصدي لھا،
مرورا بالحقیقة المبھجة الأخرى والتي تشیر بأن أشخاص مثلي ما زال أمامھم عقودا من العمل

بدایة من ھذه اللحظة ولمدة أعوام عدیدة بعد سن التقاعد.
تماما مثلما حدث مع المدرب فیل جاكسون ولكن دون تقاضي 60ملیون دولار.

كتاب «الفئران والرجال»
نتناول ھنا أحد القص المأساویة، وھي ثمة درس موضوعي یستدعي الاھتمام بالیقظة الذھنیة،
بالإضافة إلى النصیحة المقدمة في الفصل الأول عن تكوین الكثیر من الأصدقاء، والاھتمام بكل

توصیة أخرى واردة في ھذا الكتاب.
تعد روایة «زھورَ لألْجِرْنوُن Flowers for Algernon «أحد روایات الخیال العلمي، وقد
قرأت ھذه الروایة عندما كنت طفلا ولن تمحى من ذاكرتي أبدا، وتھتم القصة بفأر یسمى»

ألجرنون» وحارس یدعى «تشارلي»، ویتمیز الفأر بمستوى مثالي من



ذكأ القوارض؛ حیث تبلغ نسبة ذكأ تشارلي 68وقد وقع الاختیار على كلیھما لیخضعا لعملیة
جراحیة في محاولة لجعلھم أكثر ذكأ، وأثناء العملیة الجراحیة تفوق «ألجرنون» بسھولة في

البیانات الأولیة العقلیة للمختبر المعیاري، بینما ارتفعت نسبة ذكأ تشارلي إلى 180درجة.
ورغم مرور برُھة من الوقت، اتضح أن النشاط یمتد لفترة موأقتة فحسب، فقد أصیب الفأر بحالة
من التدھور في البدایة، وأخیرا لفظ أنفاسھ الأخیرة، ثم وُضع بتابوت صغیر لیدفن في فنأ
«تشارلي»، بینما أخذ دماغ الحارس أیضا بالتدھور، لیعود إلى مستویات ما قبل الجراحة، فقد كان
الأمر كلھ قاسیا؛ حیث ظل «تشارلي» یتذكر نفسھ عندما كان ذكیا، وبشكل مثیر للحزن؛ طلب

تشارلي من أحد الأشخاص طلبا أخیرا وھو أن یبتاع الزھور، ویضعھا على قبر ألجرنون.
إذن لماذا رویت ھذه القصة المثیرة للإحباط في ھذا الكتاب؟ وددت أن أناقش تغیر أسالیب الحیاة؛
والتي إذا اتبُعت، سوف تیح لك مزیدا من الراحة عند ركوب قطار الشیخوخة، فیجب علیك
ملاحظة التغیر في أسلوب حیاتك، ویجب ألا تعتمد على استخدام الأمور الموأقتة دائما أو
المسكنات حتى یختفي الألم، فلن ینفعك ذلك في مرحلة الشیخوخة، فالتغیرات التي تجریھا على

أسلوب حیاتك لا یجب أن تلاشى بل یجب علیك اعتمادھا بشكل دائم.



ویأتي ھذا التذكیر نتیجة لدراسة أجراھا الطلاب أثناء زیارة للمقیمین في دار رعایة المسنین مرة
كل أسبوع، حیث قسموا المقیمین من كبار السن لأربع مجموعات، وقد خص الطلاب وقتا لزیارة
المجموعة الأولى، بینما اختار المقیمین من المجموعة الثانیة وقت الزیارة، أما المجموعة الثالثة
فكان الطلاب یزورونھا بشكل عشوائي ولم یكونوا على علم بموعد الزیارة ولكن كانوا یعلموا فقط
انھا مرة أسبوعیا، بینما لم یزور الطلاب المجموعة الرابعة على الإطلاق، ومن ثم تم تقیم كبار

السن المقیمین بدار الرعایة بتقیمات نفسیة وبدنیة مختلفة.
وبالطبع یمكنك أن توقع، وفقا لما ذكُر في فصل الصداقة، وجود تحسّن كبیر لدى كبار السن الذین
یحظون بتفاعل اجتماعي مقارنة بھؤلاء الذین لیس لدیھم علاقات اجتماعیة؛ سواء في الحالة

المزاجیة، أو الصحة، أو الإدراك، وما إلى ذلك.
Flowers for ومن ثم تحولت الأمور إلى الأسوء تماما مثلما حدث في روایة زھور لاأَلْجِرْنوُن
Algernon، فبعد أن انتھت الزیارات؛ استمر الباحثون في قیاس الحالة المزاجیة لكبار السن،
وتوصلوا إلى أن كبار السن الذین تمت زیارتھم بشكل منتظم أصبحوا أسوء حالا بمرور الوقت،
بل أكثر سوأا من ھؤلاء الذین لم تم زیارتھم على الإطلاق، بل أن حالھم أصبح أسوء من مثیلھ قبل
أن یخوضوا تلك التجربة، فلقد زادت الزیارات زادت نسبة ذكائھم وصحتھم وسعادتھم، ولكن

بمجرد أن توقفت الزیارات؛ تراجعت وظائفھم الدماغیة إلى ما دون مستویات ما قبل التجربة.



وھناك طریقة واحدة لتفسیر ھذه النتائج وھي أن كبار السن ربما یكونوا أفضل حالا إذا لم یكن
لدیھم أي تفاعلات اجتماعیة، وھناك تفسیر آخر وھو یوأكد أن التفاعلات الاجتماعیة تحتل جزءا
بارزا من یوم كبار السن، وھذا ما قصدتھ بتغیر أسلوب الحیاة، فھناك أسباب قویة تدفعك للخوف
مما قد یحدث إذا لم تضع لنفسك جدول اجتماعي ضخم لما تبقى من حیاتك، لذا أنصحك أن تبدأ

الآن وسوف تلمس نتیجة ذلك بنفسك.
ملخص

تمسك بالیقظة الذھنیة لتعیش حاضرك بصورة مثالیة
• إن الغایة من الضغط العصبي ھو إبقائك بعیدا عن التعرض للمخاطر على المستوى البیولوجي،
حیث من المفترض أن یكون التعرض للضغوط مساءلة موأقتة، ولكن إذا استمر تعرضك للضغط

العصبي لفترة طویلة؛ فسوف یسبب ذلك ضررا لدماغك.
• لا تستسلم للیأس وانظر إلى الشیخوخة من منظور إیجابي، فكلما كان لدیك قناعة بأنك تمتع

بالشباب؛ كلما أدى ذلك إلى تحسن قدراتك الإدراكیة.
• تضمن ممارسة الیقظة الذھنیة تمرینات تأملیة تطلب منك التركیز على الوقت الحاضر بدلا من
الماضي أو المستقبل، ویمكن لتلك الممارسات أن تحد من الضغط العصبي وتعزز من القدرات

الإدراكیة لدیك.



• إن تحسین نمط حیاتك یجب أن یكون جزء متسقا وفعالا من روتینك الیومي، وذلك إذا كنت ترید
الاستمتاع بصحتك البدنیة ومھاراتك الإدراكیة وأنت تقدم في السن.



الذاكرة

قاعدة الدماغ

تذكر، لم یفت الأوان بعد على التعلم أو الفھم

(لقد منحنا الله العقل؛ لذا یمكن أن تزُھر أزھارنا في الشیخوخة)

القائل: جیمس ماثیو باري

(لیست ذاكرتي قصیرة المدى؛ ھي سیئة فحسب؛ بل ومحدودة أیضا)

القائل: مجھول



ینبغي أن یكون عنوان القصة الواقعیة التالیة «یا لھا من زوجة رائعة، لقد أنقذتني»؛ فذات مرة
تعرفت على أحد أكثر الأصدقاء روعة في حفل استقبال بسیاتل ولكن سُرعان ما تھُنا وسط
الضباب الكثیف من صوت المحادثات العلمیة، وفي ھذه الأثناء أنھت زوجتي محادثتھا مع أحد
الأصدقاء وتوجھت نحوي، وحینھا أدركت أنھ حان موعد التعارف الائق، وعلمت أنني بصدد
مواجھة الحقیقة المحُرجة والمحُبطة؛ فلقد نسیت اسم صدیقي الجدید! وحینھا غَمزت لي زوجتي
عندما جاءت إلى موقعنا، فلقد أحست أن ذاكرتي الاجتماعیة كانت عالقة مثل عصارة الأشجار ولن
تستطیع إسعافي، فلذا مدت یدھا أولا وقدمت نفسھا طوعا، ومن ثم سارع الرجل بالرد علیھا وتقدیم

نفسھ ھو الآخر، إنھا حقا زوجة مُذھلة.
وكثیرا ما نتعرض للحظات النسیان المؤلمة ھذه مع تقدم أعمارنا، ویتكرر حدوثھا مع مرور
الوقت، وقد أشار الممثل الكومیدي الشھیر «جورج برنز» إلى ھذه اللحظات قائلا بسخریة: «تبدأ
الأمور أولا بنسیان الأسمأ، ثم نسیان الوجوه، ثم تنسى بعد ذلك رفع سحاب سروالك، وفي نھایة
الأمر تنسى ارتداوأه من الأساس!» وقد ذكر أن ذلك ھو أحد عاداتھ الروتینیة بعد الكبر في السن.

وتعد تھكمات «برنز» المفعُمة بالحیاة مثالا رائعا على أنظمة الذاكرة التي تظل نشطة مع كِبر
السن، ولكن كیف یتفق ذلك مع القصة التي ذكرتھا بالبدایة «یا لھا من زوجة رائعة، لقد أنقذتني»؟

إن أدمغتنا تمتلك العدید من أنظمة الذاكرة ولكنھا



-كما سیتبین لاحقا- لا تقدم جمیعھا في العمر بنفس المعدل، لذا ما ھي التغیرات التي ینبغي أن
تشغل باَلناّ؟ وما ھي التغیرات التي یمكن أن نتجاھلھا؟ وھل یوجد أي شیئ یمكننا القیام بھ فیما

یتعلق بأنظمة الذاكرة التي بدأت في الضیاع لدینا؟
سوف نتناول ھذه الأسئلة تِباعا في ھذا الفصل، وسنبدأ بما یحدث عادة للذاكرة مع تقدم العمر، كما

سنحطم الكثیر من الخرافات ونحن نفعل ذلك.
أنواع كثیرة من أنظمة الذاكرة: 

كما نعلم جمیعا أنھ من الخطأ الاعتقاد بوجود نظام ذاكرة كما لو كان ھناك قرص تخزین منفرد في
جبیننا، ولكن توجد العدید من أنواع الذاكرة في الدماغ، كما لو كان ھذا العضو جھاز كمبیوتر
محمول؛ یحتوي على عشرین أو ثلاثین قرص تخزین صلب، ویتولى كل نظام معالجة نوع خاص
من أنواع الذاكرة، وتكون كلٌ منھا من دوائر عصبیة حرة تعمل بطریقة شبھ مستقلة، وكمثال على
ذلك، سنفترض أنك تذكرت حصة النشاط العملي بالورشة في المدرسة الثانویة حیث جُرح صدیقك
«جاك» بینما كنتم تعلمون جمیعا كیفیة استخدام المخرطة، وھنا نجد أن تعلیم كیفیة تشغیل
المخرطة -قبل وقوع الحادث- یختص بھ أحد أجزء الذاكرة وھو (المحرك)، وأما تذكر اسم ذلك
الشخص الذي جُرح أیدُعى «جاك» أم لا، فیختص بھ جزء آخر من الذاكرة یسمى (الذاكرة

التقریریة)، وأما تذكر وقت ومكان حدوث ذلك – صباحا في



حصة النشاط العملي بالورشة، بالإضافة إلى الشخصیات التي كانت متواجدة؛ أنت وجاك، فیحدث
بجزء آخر من الذاكرة یسمى (الذاكرة العرضیة).

وتفاعل ھذه الأنظمة مع بعضھا البعض باستمرار، كما یعملوا على دمج وتحدیث النتائج فیما بینھم
في أجزء متناھیة الصغر من الثانیة، ولكن حتى الآن تبقى الكیفیة التي تبعِھا ھذه الأجزء في
التنسیق فیما بینھا مجھولة، وقد ذكرنا من قبَل أنھّا أكثر تعقیدا من شرائط التسجیل المزودة بزر
إعادة التشغیل، ومما یجعل الأمور أكثر تعقیدا أنھ یوجد نظامین من أنظمة الذاكرة وھما؛ ذاكرة
قصیرة المدى وذاكرة طویلة المدى، ولتبسیط الأمور سننركز اھتمامنا على الذاكرة طویلة المدى

ما لم یشُار إلى غیر ذلك.
ونظرا لأن ھناك عدد كبیر من العلماء لا توافر لدیھم المعرفة الكافیة بأمور الذاكرة، فسوف تسبب
أي محاولة لتنظیم الذاكرة في ظل إطار شامل في خرق كبیر للأسس النظریة. ولكن الإطار الذيُ
أفضلھ-والذي سأستخدمھ ھنا-ھو ما یتضمن تنظیم الذاكرة البشریة من خلال تحدید نشاط وظائف

الوعي والاوعي للعقل عند معالجة أنواع معینة من المعلومات.
ویطُلق على النظام الذي یعمل على استرجاع الوعي اسم الذاكرة التقریریة؛ وتختص بالخبرات
والحقائق والمعارف التي تعلمھا الفرد خلال مراحل حیاتھ المختلفة، ویمكن تقسیم ھذه الذاكرة إلى
نوعین ھما؛ الذاكرة الدلالیة (والتي تسمح لك بتذكر التعھد بالولأ لبلدك على سبیل المثال)،

والذاكرة العرَضیة (والتي



تسمح لك بتذكر ما حدث في مكان ما)، ولكن ما الذي نعنیھ باسترجاع الوعي؟ فلنفترض أنني
سألتك كم عمرك، وأجبتني بقولك: «لیس من شأنك»؛ فأنت تعرف كم عمرك ولكنك تجُیب عن
ذلك بوعي، فلقد استخدمت معرفتك باللغة الإنجلیزیة للإجابة على السؤال بأسلوب تھكمي سخیف؛

وانت تعي ذلك.
وعلاوة على ذلك، یمكنك أن تستدعي بعض المھارات دون وعي مِنك بذلك، ومن أمثلة ذلك قیادة
السیارة، فھل تسترجع تلك المھارات من الذاكرة طویلة المدى وأنت على وعي بھا، ومن ثم تھمس
لنفسك قائلا: «سأفتح الآن باب السائق، واجلس في المقعد الأیسر ثم أتناول المفتاح بالإبھام
والسبابة ثم أدفعھ في المكان المخص لھ وأدُیره بزاویة ثلاثین درجة في اتجاه عقارب الساعة
وأنتظر المحرك حتى یعمل؟» بالطبع لا یحدث ذلك، ولكن ما یحدث ببساطة أنك ترَكب السیارة ثم
تقودھا، ولیس بالضرورة أن تكون مدرك لما تفعلھ تفصیلا. ویسُمى ھذا النوع من أنواع الذاكرة بـ
(الذاكرة الإجرائیة)، ویعد الوعي من أبرز الاختلافات التي تمیز الذاكرة التقریریة عن الذاكرة

الإجرائیة.
ولنكن واضِضحین أكثر؛ فإن جمیع أنظمة الذاكرة-سوء تضمن الوعي أم لا- تشكل من الخِبرات
المكُتسبة، فأنت لم توُلد معتادا على الإسأة عند ردك على الأسئلة الوقحِة، كما أنك لم توُلد مكتسبا
لمھارة القیادة، ومع ذلك تستدعي ھذه الظاھرة عمل أجزء مختلفة من الدماغ أثناء تعلم ذلك،
ولوصف ھذا التباین، فنحن، العلماء نتریث قلیلا ونعُلن بحذر «لا تعُد الذاكرة واحدة من الظواھر

الأحادیة».



وكذلك تقدم أنظمة الذاكرة في العمر، وھنا یمكنني الاستعانة بـ «جورج برنز» الممثل الكومیدي
الشھیر الذي ذكرناه من قبَل، حیث وقعّ عَقدا مدى الحیاة لتقدیم فقرات كومیدیة في أحد كازینوھات

لاس فیجاس؛ وھو في مقتبل السادسة والستین من عمره .
یا إلھي! إنھ جورج برنز: 

من أحد أقوال الممثل الكومیدي الساخر: «ستبدأ في الشعور بكبر السن عندما توقف وأنت تربط
حذائك، وتسأل ما الذي كنت تفعلھ وأنت منحني للأسفل ھكذا»، كما مزح أیضا حول عادتھ بشرب
خمسةِ عشر سِیجار یومیا قائلا:» أنا بحاجة للتمسك بشيء في عمري ھذا»، وتحدث عن العلاقات
الحمیمة أیضا حیث شبھھا بلعب البلیاردو مرتدیا الروب، فقال: «سأخرج مع نساء في عمري»،
Oh, ولكن لا توجد نساءفي مثل عمري» ، وقد قام برنز بتجسید دور الإلھ في فیلم «یا إلھي»
God» ومن ثم طُلب منھ التمثیل في أجزء أخرى لنفس الفیلم، وعندما سُأل برنز عن سبب اختیار
مخرج العمل لھ لتجسید ھذا الدور أجاب مازحا: «لقد كنت بنفس عمره». وقد حاز «جورج
برنز» في سن الثمانین على جائزة الأوسكار كأفضل ممثل مساعد، وإیمانا من المدیرین التنفیذین
في سیزار بالاس بحیویتھ، وَقعوُا عقدا مع ھذا الرجل المرح البالغ من العمر ستة وتسعین عاما؛

حتى یتمكنوا من بث أدأ عید میلاده المائة، ولذا ظِلت الغریزة الكومیدیة لدیھ في ازدیاد مُستمر.



أما الذاكرة الدلالیة، فھي ذاكرة الحقائق التي لا تآكل بمُضي العمر، وتزداد المفردات الخاصة بك
بمرور الزمن من خلال الاستفادة من قاعدة البیانات المحفوظة في الذاكرة، فیمكنك الحصول على
نتیجة قدرھا 25في اختبارات الأدأ في العشرینات من عمرك، وبحلول أواخر الستینیات، تجد أن
نتائجك قد قاربت على 27، وقد لا تكون ھذه النتائج كبیرة بالقدر الكافي، ولكن نظرا للحالة العامة
للدماغ والمعروفة بفقدان الذاكرة مع تقدم العمر، یتوقع القلیل من الأشخاص أن تزداد النتائج، ولكن

ھذا ما لوحظ بالفعل.
أما الذاكرة الإجرائیة فلا یمكن استدعائھا سریعا. وتظل ھذه الذاكرة (والتي تضمن استرجاع
الأحداث بشكل لا واع الاوعي والتذكر، وتقع تحت مظلة الذاكرة الحركیة) ثابتة مع مرور السنین،
على الرغم من أن بعض الدراسات قد أظھرت تحسنا طفیفا في أدأ الذاكرة الإجرائیة، فعلى سبیل
المثال؛ قامت أحد التجارب بتدریب بعض من كبار السن والشباب على أحد المھام البصریة
الحركیة، ثم اختبرت أدأ الذاكرة لدیھم بعد مرور عَامین، ووفقا لمتوسط أوقات الأدأ؛ تزداد الذاكرة
الحركیة بمقدار 10% عند الشباب، وعند قیاسھا لدى كبار السن؛ وُجِد أن الذاكرة الحركیة قد

ازدادت بمقدار %13.
لذا فالأخبار الجیدة ھنا ان تلك الأنواع من الذاكرة تظل نشیطة على مر السنین كما أنك تزداد

حكمة بالفعل مع التقدم في السن، ولكن یتوقف ذلك على مفھوم الحكمة والنضج لدیك.



وتستند ھذه النتائج على الرأي الواضح القائل بأن كبار السن لدیھم عقول زاخرة بالخبرات وھو ما
یوفر اثنین من الفوائد القابلة للقیاس؛ الفائدة الأولى أن كبار السن یتمتعوا بإمكانیة الحصول على
قدر كبیر من المعرفة؛ مما یوفر لھم مجموعة واسعة من الخیارات المتاحة لصنع القرار، وعادة ما
یسُاعد ذلك عندما تكون الأمور مُعقدة ومُربكة ودقیقة، مثل مشكلة السلام في الشرق الأوسط، أو

أطفالنا الكبار.
والفائدة الثانیة، أن صُصنع القرار لدى كبار السن یكون أقل اندفاعا، ویأتي بعد تفكیر مدروس
ومتعمق، وعادة ما یستغرق وقتا طویلا؛ لأن لدیھم المزید من الخیارات المتاُحة، وھي الآثار
المتراكمة لجمیع آثار الذاكرة الإضافیة، وعلاوة على ذلك تظل عقول كبار السن مرنة وقابلة
للتكیف، وعلى الرغم من أن عملیة صُصنع القرار تكُلف الدماغ جُھدا زائدا وطاقة أكثر من أن
یصُبح العقل مُكدسا بالمعلومات، فعندئذ تكون النتیجة؛ حیث یمیل كبار السن إلى عدم ارتكاب
الأخطأ الحمقأ، وقد وصفت أحد الأوراق البحثیة ھذه الظاھرة قائلة: « یقل احتمال تفاعل عقول
كبار السن الأصحاء ، وقد تكون أقل حاجة للتفاعلات البیئیة مع استجابة قابلة للتكیف أكثر من
عقول الأطفال والمراھقین، وبعبارة أخرى؛ یكون لدى كِبار السن نموذجا أكثر ثرَاء عن ھذا العالم

والذي یمُكّنھم من نشر الممارسات السلوكیة الراسخة».
ویمكنك أن تطُلق على ھذا النموذج اسم «الحكمة»، تماما كما یسمیھ بعض الباحثین. وھنا مرة

أخرى یمكن الاستعانة



بمسیرة حیاة «جورج برنز» بدایة من تقدیم المسرحیات الھزلیة ومرورا بالرادیو والتلفاز
ووصولا إلى الأفلام، حیث كان «برنز» أحد الممثلین الكومیدین القلائل الذین شاركوا في جمیع
وسائل الترفیھ التي عُرضت في القرن العشرین، وعندما بلغ السادسة والسبعین، كان عقلھ زاخرا
بالمعلومات نتیجة للحكمة المتراكمة لدیھ والتي تكونت من ثمانِ عقود من العمل المستمر. لذا لیس

من الغریب أنھم طلبوا منھ تجسید دور الإلھ في الفیلم السابق ذكره.
وھنا یأتي دور الأخبار السیئة

حیث تلف بعض أنظمة الذاكرة في الدماغ مع تقدم السن، ویمكن تفسیر انخفاض أدأ الذاكرة بشكل
أفضل من خلال أحد أفلام استدیوھات بیكسار للرسوم المتحركة ولیس أحد الرسوم المتحركة

القدیمة.
Finding فطالما أحبَ جمیع أفراد العائلة فیلم الرسوم المتحركة الممتع «البحث عن نیمو
Nemo» والذي أنتجتھ شركة بیكسار، فتحكي القصة أن والد «نیمو» وھو أحد أسماك البھلوان؛
یشاھد ابنھ أثناء خَطفھ من قبل مجموعة من الغواصین، فیجَري مُسرعا ویصطدم بالسمكة
«دوري»، وھي سمكة زرقأ من فصیلة الھیبو تانج، وكانت تؤدي صوتھا الممثلة «ألین دي
جینیریس»، والتي تقول بحماس أنھا رأت قارب الغواصین صائحة: «لقد سلك ھذا الاتجاه،
اتبعني!» وبدأ كِلاھُما في السباحة على نحو سریع وراء القارب، ولكن لم یتمكنا من السباحة وقتا

طویلا حیث سُرعان ما



تباطأت «دوري» ثم بدأت تسیر على نحو متعرج، ثم نظرت خلفھا لتجد والد «نیمو» فنظرت إلیھ
نظرة شك مستمرة، حیث بدا علیھا أنھا لم تره من قبل ولا تعرفھ، ثم قالت لھ «ھل یمكنك التوقف
عن ذلك؟» وھي تلتفت إلیھ، فأجاب بدھشة «ما الذي تحدثین عنھ؟» إنك ترشدیني إلى الطریق
الذي سلكھ القارب!»، توقفت «دوري» وابتسمت فجاءة ثم قالت «مَھلا، لقد رأیت قاربا، لقد مر
من ھُنا منذ وقت قریب»، ومن استعادت ذاكرتھا نشاطھا بسرعة فقالت:  «لقد ذھب من ھنا!
اتبعني!»، ثم سَبحت مُسرعة في نفس الاتجاه التي سلكتھ من قبل، ولاحظ والد «نیمو» ، الذي
أصابھ الإحباط، ذلك التشوش الواضح في ذاكرة «دوري»، ثم توقفا عن السباحة، وقالت
ُ أعَاني من فدان جزئي في الذاكرة»، واستطردت قائلة: «أنسي الأشیاء «دوري» «أنا آسفة، فأنا
تقریبا على الفور، مثل بقیة عائلتي». ویعد ھذا مثال رائعا لما یسمیھ العلماء بالذاكرة العاملة والذي
اعتدنا على تسمیتھا بذاكرة المدى القصیر، ونعتقد أنھا ذاكرة تخزین بسیطة تقوم بتخزین
المعلومات موأقتا، ولكن ھذا الاعتقاد لیس صحیحا، فھي بالفعل مساحة عمل موأقتة، ولكن لیست

بسیطة أو خاملة.
ویعد الباحث البریطاني «ألان بادیلي» ھو أول من صاغ مصطلح «الذاكرة العاملة» وقال إن
مساحة العمل ھذه تسم بالدینامیكیة، وتكون من عملیات فرعیة تعمل بطریقة تشبھ طریقة وضع
أكوام من الملف المستندیة الكاملة على سطح مكتب مُزدحم، وكان على حق في كُل ما قالھ، فھناك

مجلد في المساحة



الخاصة بالذاكرة العاملة یحتفظ بالمعلومات البصریة على نحو موأقت وھو المكّون البصري-
المكاني ویعُنى بالمعلومات البصریة والمكانیة، والمجلد الآخر یحتفظ بالمعلومات اللفظیة على نحو
موأقت وھو المكوّن الصوتي – اللفظي ویعُنى بالمعلومات الصوتیة اللفظیة، ولا یزال ھناك مجلد
آخر مسؤول عن تنسیق المجلدات الأخرى كافة، ویسمى ذاكرة المنفُذ المركزي وھي تعقب ما تقوم

بھ الأجھزة الأخرى، ولا تكون مسؤولة عن تخزین أي شیئ.
ومن الممكن أن یحدث عجز في الذاكرة العاملة وھي أكثر الحالات إحراجا، فتجد نفسك قد بدأت
تشعر بفقُدان الذاكرة في كثیر من الأحیان، فتنسى ما كنت على وشك أن تقولھ أو تفعلھ أو لا
تستطیع تبع ما یقولھ شخص آخر أو یفعلھ، وتذكرُ شیئا لأحد الأصدقاء فتجدھم یقطعون حدیثك
قائلین لقد أخبرتنا بذلك من قبل، فلقد مررنا جمیعا بھذه التجارب من قبل، ویمكن لھذا العجز أن
یكون كبیرا حیث تبین أحد الأبحاث أن المقیاس الطبیعي للذاكرة العاملة في سن العشرینات یسُجل
0.6وھذه نسبة عالیة جدا، (ولاطلاع على تفاصیل الاختبار، یمكنك الاطلاع على المراجع
الموجودة على موقع brainrules.net) وتنخفض ھذه النسبة مع الأسف كلما تقدم العمر، فتصل
في سن الأربعین إلى 0.2وھي لیست عالیة جدا، وتصل إلى -0.6 بحلول سن الثمانین وھي نسبة
منخفضة جدا، حیث یستقر النسیان في عَقلنا كأحد الشبكات التي تعلو وتھبط، فالذاكرة العاملة ھي

جزء من شبكة أكبر تسمى الوظائف التنفیذیة، وھي التي تعرض إلى الاضمحلال،



وسأتناول ھذا الجزء بالتفصیل في فصل لاحق، ویكفي أن أقول أن خلل الذاكرة العاملة الذي
أصاب السمكة «دوري» بشكل دائم، والذي أحببناه، سیصیبنا جمیعا في نھایة المطاف بنفس
الطریقة، وبالمناسبة كانت السمكة «دوري» على حق عندما قالت أن فقدان الذاكرة العاملة ھو
مرض وراثي، وھذا یعني أنھ یجب علینا اختیار شریك الحیاة بشكل یتسم بالحكمة لنتجنب الإصابة
بھذا المرض، أو یمكننا بدلا من ذلك أن نتبع الاقتراحات الواردة في ھذا الكتاب. وسأذكر لكم
المزید عما یجب القیام بھ، ولكن من الضروري أن أذكر أولا المزید من الأخبار المحزنة والتي

تضمن قصة واحدا من أشھر ملاكمي العالم.
العد التنازلي

لیست الذاكرة قصیرة المدى ھي التي تعرض لاضطراب وحدھا بل تواجھ الذاكرة طویلة المدى
This Is ھذا الاضطراب أیضا، وقد تناولت إحدى حلقات البرنامج التلیفزیوني القدیم «ھذه حیاتك
Your Life» تلك الحالة بشكل جید، حیث كان یتألق في ھذا البرنامج واحدا من أشھر الریاضیین
على الإطلاق وھو الملاكم العظیم الراحل «محمد علي»، والذي عشقتھ شاشات التلیفزیون، والذي
اشتھر بلكماتھ وثقتھ بنفسھ، وعباراتھ الشھیرة (أنا أستطیع جعل الطب ھو المریض، وأنا أعني
بشدة ما أقول)، وعبارة (الذي لا یملك الشجاع الكافیة لتحمل المخاطر لن یحقق أي إنجاز في
الحیاة)، ویقدم برنامج « ھذه حیاتك Life This Is Your» جزء من السیرة الذاتیة للضیف ثم

بعمل كَمین لھ، وغالبا



ما یكن الضیوف من المشاھیر، ویكون الطُعم ھو مفاجئتھم بحضور أشخاص كانوا یعرفونھم في
الماضي ولم یروھم منذ عقود، وقد تم عرض أبرز زیارات عام 1987م أمام «محمد علي» والتي
كانت من والدیھ وأخوه وزوجتھ وبعض الملاكمین الأسطورین الآخرین، وقد تضمن ھذا العرض
جزءا خاصصا من مقابلة تلیفزیونیة مُسجلة للفنان الأسطوري «توم جونز»، والذي كان صدیق
«محمد علي»؛ یذَكر فیھا أین قاَبل «محُمد» لأول مرة فیقول: (أجلس ھنا في لاس فیغاس في
غرفة خلع الملابس وبین العروض، أعتقد أن ذلك كان قبل نحو عشر سنوات في كازینو لاتین
بشیري ھیل في نیو جیرسي؛ حیث یطرق الباب أحدھم، فنظرت إلى أعلى، لأجد عَلیا یقف
ھناك..) وكان الجزء الأكثر إثارة للدھشة ھو رد فعل عَلي عندما بدأ جونز في التحدث؛ حیث بدا
علیھ الذھول، وبینما یستمر جونز في التحدث؛ یمسح علي عینیھ وأنفھ وتمكث یداه القویتین بھدوأ
على ركبتیھ، وینھي السید جونز الحدیث قائلا: (لقد أصبحنا أصدقاء منذ ذلك الحین)، ثم جلس علي
ھناك یعیش لحظة یحفھّا مجد الماضي فھو لم یتذكره كمجرد خِصم ولكن تذكره على أنھ ذكرى

لأیام جمیلة.
إنھا الذاكرة العرَضیة؛ تلك الذاكرة النشطة التي أشرتُ الیھا سابقا بأنھا جزء فرعي من الذاكرة
التقریریة، وھذا الموقف السابق ذكره یوضح بالضبط ما یبدو علیھ الأمر. حیث تختص تلك الذاكرة
بالوقائع وھي الأحداث التي تحدث في إطار معین وتفاعل مع الوقت وھنا تكمن أھمیتھا، وعادة ما

تفاعل الشخصیات



المختلفة في ھذه الأحداث، فإن كنت من ھذه الشخصیات، فنسمي ذلك بالسیرة الذاتیة للذاكرة
العرَضیة؛ وھي التي تكون مسؤولة عن الإجابة على أسئلة (ماذا وأین ومتى) وھذا ھو المعیار

.(This Is Your Life ھذه حیاتك) الذي یتبعھ برنامج
وتداخل الذاكرة العرضیة مع مكونین؛ وھما المعلومات التي یتم استرجاعھا، والإطار الذي حدثت
فیھ ھذه المعلومات، فالمكُون الأول ھو على الأرجح مجرد ذاكرة دلالیة جیدة وقدیمة وھي الذاكرة
التي تحتفظ بالحقائق، وتنفرد الذاكرة العرضیة بالمكُون الثاني والذي لھ اسم خاص بھ وھو «ذاكرة
المصدر»، وإذا طبقنا ھذه العملیة على الشخص الذي یلُقي خِطابا، فتجد أن الذاكرة الدلالیة تذكر

محتوى الخِطاب؛ بینما تختص ذاكرة المصدر بتذكر الشخص الذي ألقى الخِطاب.
وبالرغم من أن الذاكرة العرَضیة توجد في أعماق الذاكرة الدلالیة لدى كل شخص، ولكن ذاكرة
«محمد علي» لیست بالذاكرة العرَضیة، وبما أن الذاكرة العرَضیة في الدماغ تختلف من الناحیة
البنیویة، فكیف یتسنى لنا معرفتھا؟ یولد بعض الناس بذاكرة عرضیة قویة لدرجة تبعث على
السخریة؛ بینما یمتلكون ذاكرة دلالیة ضعیفة في الغالب، فھناك أحد الحالات المشھورة لامرأة تكاد
تذكر كل شیئ حدث لھا منذ الطفولة دون أن تخفق أو تخُطئ، حیث تمتع بذاكرة عرضیة لا تشوبھا
شائبة، وبالرغم من ذلك كان مستواھا الدراسي أقل من المتوسط؛ حیث كانت تواجھ صعوبة إلى

حد ما في حفظ الحقائق العادیة، وكان علیھا أن تصنع



قائمة لتساعدھا على تذكر أمور حیاتھا، فقد كان لدیھا خلل في الذاكرة التقریریة؛ حیث كانت
تستطیع تذكر وجبة العشاء التي تناولتھا منذ ثمان أعوام وسبعة أیام وأربع ساعات بكل دقة؛ إلاّ

أنھا لا تستطیع تذكر جدول الضرب، فتلك بالفعل أنظمة ممیزة للذاكرة.
ومن جدید یأتي دور الأخبار السیئة؛ حیث تدھور الذاكرة العرضیة مع تقدم العمر مثل الذاكرة
العاملة، وتفید الأبحاث بأن ھناك تدھور في القدرة على التذكر بنسبة تصل إلى 33% بدئا من
فترة العشرینات من العمر والتي تكون الذاكرة فیھا بأفضل حالاتھا، ثم تابع التدھور حتى سن
السبعینات، فنجد أن الجد یواجھ صعوبة في تذكر ما الذي تناولھ في وجبة الإفطار أكثر من
حفیدتھ، ونحن نعرف أیضا نوع المعلومات التي نفقدھا بمرور الوقت؛ فھي تلك المعلومات
المخزنة في ذاكرة المصدر، حیث تم عمل اختبار لقیاس قدرة كبار السن وصغار السن على تذكر
موضوعات خُطب كانوا یشاھدونھا، وبعد ذلك طُلب منھم تذكر مضمون ھذه الخُطب ومطابقتھا
مع الأشخاص الذین قاموا بإلقائھا، فاستطاع كبار وصغار السن تحدید المضمون بشكل جید، وھذا
یطلق علیھ الذاكرة الدلالیة، ولكن كبار السن كان لدیھم صعوبة أكبر في تحدید الأشخاص الذین
قاموا بإلقاء الخطب، وھذا ما یطلق علیھ ذاكرة المصدر، ولم یستطیعوا كذلك أن یتذكروا جنس
الشخص الذي ألقى الخطاب، وھذه مھمة صعبة وأقل في الإدراك، وتسمى ذاكرة المصدر الجُزئیة.



وسنعرض فیما یلي كیف تعمل الذاكرة العرضیة من الناحیة العصبیة. تشمل الذاكرة العرضیة
توصیلات كھربائیة بین جزء الحصین الذي تناولناه من قبل، وبین جزء یسمى «شبكة الوضع
الافتراضي»؛ وھذا الجزء لم نستعرضھ من قبل، فجزء الحصین یعمل على الربط بین أنواع
الذاكرة المتعددة؛ كما سیفعل جزء شبكة الوضع الافتراضي عندما نتعرف على بعض وظائفھ،
فشبكة الوضع الافتراضي ھي مجموعة من الشبكات العصبیة بعیدة المدى، وھي عبارة عن مناطق
توجد خلف الجبین وتمتد إلى المناطق المقوسة والتي توجد بین الأذنین، وتسمى بالافتراضیة بسبب
أنھا تنشط في الوقت الذي یكون فیھ الفرد غیر نشط، أو یشعر بالملل، أو مستغرق في أحلام
الیقظة، وتعد ھذه الشبكة جزءا متأصلا في الذاكرة العرضیة، وتوجد تحدیدا في الخلایا العصبیة
على الجانب الأیمن من قشرة الفص الجبھي، ومن المنطقي احتمالیة مشاركة الخلایا العصبیة التي
تولدّ أحلام الیقظة في إنتاج الروایات، حیث أن كل من الروایات وأحلام الیقظة یتمتعانِ بخصائص

عَرضیة.
وكلما یتقدم بك العمر؛ یبدأ كلا من الحصین وشبكة الوضع الافتراضي في التآكل، ویمكن أن نطُلق
على ھذا من الناحیة البنیویة نقص الحجم، ومن الناحیة الوظیفیة تغیرات الاتصال، وھنا یصبح
الأمر أشبھ بالكابوس، فلا یستطیع الدماغ توفیر القوة الازمة للتغلب على ھذا الأمر، وستدوم ھذه
التغیرات إن لم یتم التدخل بشكل مقصود، ویتعرض كل الأشخاص إلى فقدان الذاكرة باعتدال،

ولكنھ یكون غیر حاد، ویعد حدوث ھذا



بمثابة علامة لظھور مرض الزھایمر، فمع الأسف؛ لیست الذاكرة العرضیة والذاكرة العاملة ھما
النظامان الوحیدان اللذان یتعرضا لاضمحلال المرتبط بتقدم العمر، فأنا أكاد أجزم أنك قد تعرضت

بالفعل إلى النوع الثالث من فقدان الذاكرة.
لقد كانت على طرف لساني

كان ھناك زوجان من الأصدقاء كبار السن وزوجاتھما؛ یسیرون إلى المنزل عائدین من السینما،
وھم یرددون أحد الدعابات القدیمة، والنساءیتحدثنّ وھم سائرین في الأمام والرجال یسیرون
خلفھما، ثم قال أحد الرجال: (ذھبنا إلى مطعم لطیف للغایة في اللیلة الماضیة، علیك الذھاب إلیھ)،
فأجاب صدیقھ (وما اسمھ)، فھمّ الرجل بالإجابة؛ ثم بدا محبطا، وقال:  (أخشى أنني قد نسیت
اسمھ)، ثم قال (ما اسم الزھور الجمیلة التي یحبھا الجمیع؟ أنت تعرفھا، إنھا النوع الذي قدمتھ یوم
عید الحب؟) فقال صدیقھ متحیرا: (ھل تعني روز؟)، فقال الرجل:  (نعم إنھا ھي)، ثم ینادي على

زوجتھ التي تسبقھ ویقول: (روز، یا روز! ما اسم المطعم الذي ذھبنا إلیھ لیلة البارحة؟)
فمعظم الأشخاص الذین أعرفھم یعانون من مختلف أنواع فقُدان الذاكرة المذكور في ھذه الدعابة
السابقة، فعندما ترید أن تذكر كلمة ما؛ تشعر أنھا موجودة في ذاكرتك وأنك على وشك تذكّرھا،
ولكن سرعان ما تھرب بعیدا عنك وتأبى أن تجري على لسانك، ولا تستطیع أن تذكرھا إلاّ فجاءة

في ظھر الیوم التالي.



والمسمى العلمي لھذا ھو «ظاھرة طرف اللسان»، وتكرر ھذه التجربة مع تقدم العمر، وتزداد إلى
أربعة أضعاف في المتوسط عند مقارنة سن السبعین بسن الثلاثین.

ومن أكثر ما یثیر الاھتمام في ھذا الموقف ھو الشيء الذي تذكره الرجل، فلم ینسى الرجل العجوز
المذكور في القصة السابقة أنھ قد ذھب إلى أحد المطاعم واستمتع بھ للغایة، وأراد أن یطُلع صدیقھ
على ھذا الموقف، ولكنھ لم یطُلعھ علیھ باستخدام الألفاظ بالرغم من أن فھمھ للغة كان جیدا، ولكنھ
واجھ صعوبة في استخدام كلمات معینة وخانتھ الألفاظ، وھنا تكمن النقطة الجوھریة؛ فالأشخاص
في سن الشیخوخة یستطیعون فھم اللغة، وتحدث الكلمات العامة على نحو جید؛ بینما یكمن الخلل

في قدرتھم على التعبیر عن تلك الكلمات ونطقھا.
ومن الواضح أن نسب اضمحلال الذاكرة غیر متساوي، فھل ھناك جدول زمني قابل للتعمیم یمكن
للعلماء استخدامھ في تعقب التدھور الشدید للذاكرة؟ فھذا سؤال ھام، حیث یشعر الكثیر من كبار
السن بأنھم یتعرضون لمرض الخَرف في كل مرة لا یستطیعون تذكر نوع المشروب المفضل
لدیھم، ولكن لحسن الحظ أن كثیرا من مواقف فقُدان الذاكرة ھذه تعد طبیعیة، ولا تدل على أي شیئ
أكثر من تراكم الكثیر من الأحداث خلال السنوات التي عاشھا الأفراد، ویمكننا فعل الكثیر للحد من
فقدان الذاكرة ولتجنبھ أیضا، فھناك عددٌ قلیلٌ من الحالات التي یعُد فقدان الذاكرة فیھا دلالة على
شیئ أكثر خطورة مثل مرض الخَرف، وسنوضح في الفصل الاحق كیفیة معرفة الفرق بین فقدان

الذاكرة الطبیعي والمرضي.



وفي الوقت ذاتھ ستجد الكثیر من الخلاف في الأوساط العلمیة حول ما یضمحل في الذاكرة
بالتحدید، ومقداره، وتوقیت حدوثھ. إذن فما ھي المشكلة؟ تعُد المشكلة ھنا أن تجربة التقدم في
العمر تجربة فردیة لا یشعر بھا سوى صاحبھا، ویقترن ذلك بحقیقة أن الفھم العلمي لكیفیة عمل
الذاكرة لم یكتمل بعد، وبالنظر للجانب المشرق للأبحاث العلمیة التي خضعت لاستعراض النظرأ،

یمكن استخلاص الرأیین التالیین: 
1.تدھور بعض أجزء من الذاكرة مع تقدم العمر وفي كل سنة من سنوات حیاتنا؛ في حین أن

بعض الاجزء الأخرى تحسن، بینما تظل أجزء أخرى على حالھا دون تغیر.
2.تبدأ معظم الأمور بالتدھور بعد سن الثلاثین. فعلى سبیل المثال؛ تصل الذاكرة العاملة إلى
ذروتھا عند بلوغ سن الخامسة والعشرین، وبعد ذلك تظل ثابتة حتى بلوغ سن الخامسة والثلاثین،

ومن ثم یقل نشاطھا مع مرور العمر.
بینما تصل الذاكرة العرضیة إلى ذروتھا قبل الذاكرة العاملة بخمسِ سنوات، ومن ثم تبدأ رحلتھا

الشاقة والبطیئة مثلھا في ذلك مثل الذاكرة العاملة.
وتناقض ھذه النتائج مع البیانات التي توضح أن المعدل الإجمالي لقائمة المفردات یصل لذروتھ
حین یبلغ الفرد الثامنة والستین، وربما یبدو ذلك مُبشرا، ولكن عند النظر عن كثب لھذا الأمر؛ قد
تظھر نتائج مناقضة لذلك، فكیف یمكن حدوث ذلك في حین أن سرعان ما تصبح ظاھرة طرف

اللسان واضحة بشكل



مزعج بعد بلوغ الفرد سن العشرین؟! فتكون قائمة المفردات لدیك أشبھ بالسیارة الكادیلاك ولكن
قدرتك على الوصول إلیھا تكون مثل سیارة فورد قدیمة اعتراھا الصدأ.

فھل یمكن حل ھذه المعضلة إذا ما استطعنا فتح غطأ الدماغ الشائخ ووضعنا بداخلھ أدوات لتذكّر
المعلومات تصدر طنینا؟ فقد یسلك كبار السن بكل شجاعة ونحن معھم؛ الطریق الذي سلكھ من قبل
علماء الأعصاب، وسنستعین بقصة قائد سفینة الفضأ یو إسإس إنتربرایز، وھو القائد الأسطوري
الكابتن «جیمس تیبریوس كیرك»، وسنذكر أحد المعارك التي قاتل فیھا ذات مرة مع شخص

یدُعى «جورن».
بالقوة أم بالحیلة: 

كان «جورن» لاجئا غریبا یرتدي زیا تنَكریا بالفعل، وقد قام بتمثیل دور البطولة في حلقة من
مسلسل حرب النجوم «ستار تریك» وكانت الحلقة بعنوان «الحلبة»، ویبدأ المشھد بالكابتن
«كیرك وجورن»، وقد جَاب كلٌ منھما الفضأ للقتال من أجل الحقوق الأرضیة، وقد أسرعا فجاءة
باتجاه كوكب غریب ضمن سباق متطور، وفي ھذا السباق فقد «جورن» و»كیرك» أسلحتھما
الثمینة في الفضأ، فأجبرھم الموقف على التعامل مع الصعاب التي واجھت كل منھما؛ فتبارزا بالید

معتمدین في ذلك على الحیلة.
وبالتأكید كان النصر حلیف الكابتن «كیرك»، فأثناء دورانھ حول الكوكب عَثر على المكونات التي

یحتاجھا في ابتكار سلاح قذائفي خام مكتمل بمدفع ذو ثقب صغیر وھو عبارة عن ساق من



الخیزران، ووضع بھ مقذوفات تشبھ الألماس ومكونات البارود، ثم أطلق النار من مدفعھ البدائي
الصنع على خصمھ المتنكر، وأصابھ عدة إصابات، وأخیرا قرر ألاّ یقتلھ بطریقة شكسبیر
الدرامیة، وكان ذلك بمثابة درس في الحلول البدیلة الإبداعیة من «كیرك» والاستغاثة بعظمة

أخلاقھ، مع الطوربیدات الضوئیة السخیفة.
وقد حاولت قنوات شبكة دیسكفري استنساخ التكنولوجیا المستخدمة في ھذه الحلقة من خلال
برنامج «كاشفو الألغاز MythBusters»، وقد اكتشفوا أن المدفع البدائي الصنع الذي قاموا
بعملھ؛ دائما ما كان یتعرض لانفجار في اللحظة التي یضاء فیھا مھما كان مدعوما، وتشھد نھایة

الحلقة مصرع «كیرك» بالرغم من سلاحھ الذي قام بتصمیمھ.
ویمكن أن تعترض على مدى إلمام كاتب السیناریو بعلم النفس، إلاّ أنك لا تستطیع في المقابل إنكار
إبداعیة «كیرك»، بالإضافة إلى ما تقدمھ أنشطتنا الدماغیة في سن الشیخوخة لكونھا تعرض

لأجزء من تدھور الذاكرة.
ومثال على ذلك العملیة العصبیة المسئولة عن اللغة، وھي القدرة على تنظیم الكلمات في جمل
مترابطة، وقد اكتشف العلماء المتخصین في أدمغة كبار السن أنھ بالرغم من عدم تغیر المھارة
اللفظیة؛ فإن الطریقة التي ینجز بھا الدماغ ھذه المھارات قد تعرضت للتغیر، بینما ینجز الدماغ

الأكثر شبابا تلك العملیة العصبیة من خلال تنشیط مركز بروكا الخاص بالكلام.



وقد سُمِیت ھذه المنطقة على اسم الطبیب الفرنسي «بول بیر بروكا»، وذلك على الرغم من اتھامھ
بالمادیة وإفساد الشباب. ویعد مركز «بروكا» ھو المنطقة مسئولة عن الشبكات العصبیة ویقع في
الفص الأمامي للمخ، أعلى الأذن الیسرى في القشرة الأمامیة السفلیة ومنطقة «فیرنیك» والتي تقع
في الجزء الخلفي من التلفیف الصدغي من نصف الكرة المخیة في الجانب الأیسر تحدیدا، وتدفق
اللغة المنطوقة من منطقتین في الدماغ ھما؛ «منطقة برودمان 44و45». إذن فكیف یتسنى لنا
معرفة ذلك؟ في حالة تلف ھذه الشبكات، فإنك تفقد القدرة على نطق الجمل بشكل صحیح نحویا،
ومن ثم تلفظ بكلام غیر مفھوم، كذلك یجد الناس صعوبة في فھم كلامك، كما ھو الحال في مشاھیر
كبار السن، وتبدأ الشبكات بالضعف كلما تقدم الدماغ في السن، وتنفصل الألیاف العصبیة المتصلة
عن مناطق الدماغ ببطء مما یفقدھا قدرتھا على التواصل مع غیرھا، وغالبا ما ینبئ فقدان الاتصال
ھذا عن فقدان الوظیفة، وھذا ھو الأمر الذي یبدو محیرا للباحثین؛ لأن الدماغ المتقدم في السن

یحتفظ جیدا بالعملیة العصبیة المسئولة عن اللغة.
وھنا تعود بذھنك إلى «ویلیام شانتر» والذي یمسك بطلقة یدویة الصنع ویرتجل، ویعتصر شعور
الخسارة أحشائھ، ویبحث عن مناطق الدماغ التي لا تستخدم في اللغة استخداما طبیعیا، ویبدأ في
التعرف على وظائف ھذه المناطق الدماغیة. وقد لاحظ العلماء وجود تغیرین تعویضیین أحدھما؛

أن الدماغ الشائخ یبدأ في تحفیز الخلایا العصبیة على الجانب الخطأ من الدماغ أي في



نصف الكرة الدماغیة الأیمن؛ أثناء إنتاج اللغة، وكذلك المناطق المُستقطِبة لا ترتبط ارتباطا طبیعیا
بالعملیة العصبیة المسئولة عن اللغة، وثانیھما؛ أن ھذا الاستقطاب یمتد إلى قشرة مقدمة الجبھة،
منشّطا لخلایا عصبیة معینة لا ترتبط أیضا ارتباطا طبیعیا باللغة، ویحدث ھذا الاستقطاب فقط

عندما یقوم الجزء المشارك في ھذه العملیة ببعض المھام، ولا نعرف السبب في ذلك.
وبالإضافة إلى اختیار تلك المجموعة من الخلایا العصبیة، ینظم الدماغ العلاقات الكھربائیة التي
تنشأ بین الخلایا العصبیة التي تظل في مراكز إنتاج اللغة في مرحلة الشباب من عمرنا، وھكذا یبدأ
دماغك في تجسید دور البطولة في «الحلبة» بطریقتھ الخاصة مستخدما مواد مبعثرة حول زوایاه
العصبیة للقتال مرة أخرى في معركة الشیخوخة، وحتما سیشعر الكابتن كیرك بالفخر؛ إذا علم

بذلك.
القوة الكامنة وراء الأشیاء الجدیدة: 

«ما ھذه الأشیاء» قالھا الصبي الصغیر متسائلا وموجھا حدیثھ إلى أخیھ على مائدة الإفطار وھو
یشیر إلى وعاء بھ حبوب «لایف» للإفطار، فیھز الأخ كتفیھ قائلا: (إنھا بعض حبوب الإفطار،
ومن المفترض أن تكون مفیدة لك)، ولكن أخیھ لا یرید أن یجربھا وظلا یدفعان الوعأ للخلف
والأمام، وفجاءة خطرت ببال أحدھم فكرة فقال: (ماذا لو أعطیناھا لمیكي؟!)، فأجاب الآخر: (أجل،
لن یأكلھا، فھو یكره كل شیئ) لذا قاموا بإزاحة الوعأ تجاه الأخ الأصغر «میكي»، ثم راقبوه

بلھفة، وقد أثار میكي دھشتھم عندما



بدأ یتناول حبوب الإفطار ویتذوقھا، والتھم الكثیر منھا بمنتھى الحماسة، فصاح الأخ مندھشا: 
(حسنا لقد أحبھا میكي!)، ومن ثم تغیر المشھد للإعلان عن مزایا ذلك المنتج.

وقد تم التصویت لھذا الإعلان والذي مدتھ ثلاثین ثانیة كواحد من أفضل عشر إعلانات تجاریة
على الإطلاق، والذي كان سببا في بیع كمیات كبیرة من منتجات شركة كوكركاتس، فعلى الرغم
من صعوبة الاعتقاد أنك قد ترك انطباعا راسخا من خلال تجربة أحد الأشیاء الجدیدة، مستغرقا

ثلاث ثوان فقط للقیام بذلك؛ فقد أثبت میكي بالدلیل الحي إمكانیة عمل ذلك.
لذا ضع ھذه الفكرة الممیزة نصب عینیك، وھي أن تجربة أحد الأشیاء الجدیدة یمكن أن توأتي
ثمارھا، حیث تماثل تلك الفكرة تقریبا كل ما توصل إلیھ العلم حول كیفیة تحسین أنظمة الذاكرة

لدى كبار السن.
فعلى الرغم من أن الذاكرة تضعف بشكل طبیعي، ومعظم أنواع الذاكرة لا تحتوي بطبیعتھا على
عوامل إنقاذ طبیعیة، إلا أننا لن نسمح للیأس أن یتمكن منا، وبإمكاننا التعامل مع التأثیرات الزمنیة

المزعجة بقول جملة واحدة وھي: (العودة إلى المدرسة).
نعم سأتظاھر بالأستاذیة الصارمة، وسألوح بیدي في الھوأ، وأطلب من دماغك أن یتبع عادة التعلم
مدى الحیاة، والدخول إلى الفصل، واكتساب لغة جدیدة، والقراءة إلى أن تعجز عن روایة أي شیئ
آخر، فالدماغ الشائخ قادر على تعلم أشیاء جدیدة، وللحفاظ على صحة ھذه المھارة الدماغیة، یتحتم



علیك أن تقُحِم نفسك في عمق البیئات التعلیمیة كل یوم، بدون استثنأت؛ فأنت تستوعب ذلك المثال
الذي عرضتھ لك، حیث أن إرادة میكي خیر دلیل على ما قصدتھ، لذا أوصیك بالابتعاد عن التفكیر

في أنك قد تقدم بك العمر فھو ما سیؤُدي إلى اضمحلال ذاكرتك.
ویدرك الباحثون أنواع التعلم المفیدة، حیث تعتمد على المفھوم النفسي للمشاركة، ویتضمن ھذا
المفھوم نوعین؛ أحدھما یعرف بـ «المشاركة بالتلقي» وفي ھذا النوع یتم اكتساب الأشیاء بدون
مقاومة وبتمھل، كما یتم تحفیز المناطق المتعلقة بالمعرفة التي أصبحت مألوفة بالنسبة لك بالفعل،

وقد تم توضیح ذلك لتحسین الذاكرة لدى الأشخاص كبار السن.
إلا أن ھناك وسیلة أفضل من ذلك، فإذا كنت ترغب في تحسین الذاكرة النشطة لدیك، فانتقل إلى
النوع الثاني من التعلم وھو «المشاركة الإنتاجیة» حیث یمكنك تجربة فكرة جدیدة والانشغال بھا
سواء بشكل فعال أو عدائي، وإن أفضل تمرین لذلك ھو أن تعثر على الأشخاص الذین تختلف
معھم وتجادلھم باستمرار، كما تضمن المشاركة الإنتاجیة خوض تجربة مع البیئات التي تواجھ فیھا
صعوبات تحقیق افتراضاتك، ویتم فیھا مھاجمة وجھات نظرك، وإعاقة انحیازك، وإثارة فضولك،

وتعتبر المشاركة الإنتاجیة أحد الطرق الأكثر وضوحا للحفاظ على ذاكرتك من التلف .



فكیف یتسنى لنا معرفة كیفیة عمل ذلك؟ سوف نعتمد على الدراسات التي أجرتھا الأبحاث لمعرفة
تأثیر المشاركة الإنتاجیة على الذاكرة العرضیة؛ حیث طور الباحثون في جامعة تكساس في مدینة
دالاس أحد البرامج التي تسمى «مشروع Synapse« حیث تضمن نوعین من التعلم ھما؛ التعلم
بالتلقي والتعلم الإنتاجي، وقد تعرض كبار السن لواحد من اثنین ضمن ھذه الظروف لمدة خمسة
عشر ساعة في الأسبوع، على مدار ثلاثة أشھر، وقد تعلمت مجموعة المشاركة الإنتاجیة مھارة
تقدیم خدمات للآخرین مثل التصویر الفوتوغرافي الرقمي أو الحیاكة، بینما تآلفت المجموعة
المتلقیة وتقاربت من بعضھا البعض، وبعد فترة من الزمن، وجد أن كلا المجموعتین بحاجة إلى
تحسین الذاكرة العرضیة، بطریقة استعراضیة وفعلیة؛ إلاّ أن النتائج التي أحرزھا المتعلمین في
مجموعة المشاركة الإنتاجیة فاقت جمیع التوقعات، ففي أحد الأعوام كتب المؤلف دینیس بارك
مقالا قال فیھ: (تشیر النتائج إلى أن المشاركة المستمرة في الأنشطة المدروسة من الناحیة

الإدراكیة تعزز وظیفة الذاكرة لدى كبار السن...».
وتسم ھذه الذاكرة بالبساطة، فالذاكرة العرضیة تحسنت بنسبة 600% أكثر من أنواع الذاكرة

الأخرى الموجودة في مجموعة المشاركة بالتلقي.
ولا تقتصر وظیفة الذاكرة العرضیة على التحسن مع التعلم بالمغامرة فحسب، كما لا یعتبر مشروع

Synapseبمثابة المبدأ الذي یؤُدي وظیفتھ فحسب، ولكن یتم تعلیم الأشخاص



الآخرین القیام بالأعمال بطریقة محببة أیضا، فكبار السن الذین قاموا بتعلیم المھارات الأساسیة
لتلامیذ المدارس في المرحلة الابتدائیة، مثل الثقافة، واستخدام المكتبة، والتعامل بأسلوب لائق
داخل الحجرة الدراسیة، قد أوضحوا التحسینات الاستعراضیة في مجالات الذاكرة الخاصة
بالإضافة إلى الوظائف المعرفیة الأخرى أیضا، ویتماشى ذلك تماما مع وفرة البحوث التي تبرز أن
أحد أكثر الطرق فعالیة للحفاظ على دماغك من التلف واحتفاظھ بكم كبیر من المعرفة؛ ھو أن

تحرص على تعلیم الآخرین باستمرار.
وتعتبر نتائج التعلم بالمغامرة قویة جدا، كما تعمل على تقلیل إمكانیة تعرض كبار السن لأمراض
الزھایمر، ویوأكد ذلك بمنتھى البساطة وضوح النتائج، فإذا ما كنت تكره كل شیئ، فافعل مثل
میكي وارفع ملعقتك وجرب أن تناول شیئا جدیدا؛ فإنھا أحد أفضل التجارب التي یمكن أن تمنحھا

لدماغك.
المجد للقدیسین: 

من الأشیاء الأخرى المقبولة التي یمكنك أن تمنحھا لدماغك في سن الشیخوخة، ھو ما یتضح من
خلال المقولة المثیرة للدھشة عند الرجوع إلى مصدرھا: «الغبأ أیضا نعمة من الرب، إلاّ أنھ لا
یجب على الفرد أن یسُئ استخدامھ»، ولم یتلفظ أحد بھذه المقولة إلاّ البابا «جون الثاني»،
والمعروف الآن بالقدیس «بابا جون الثاني»، وھذا الأمر قد أثار ذھولي، لأنني عرفت أنھ الھدیة
التي لا یمكن لعقلھ أن یدركھا أبدا، وأقسم أن عقلیة البابا «جون الثاني» كبیرة تماما مثل مكتبة

الفاتیكان، حیث كان یتحدث ما



لا یقل عن ثمانِ لغات مختلفة بطلاقة شدیدة، ولدیھ حسابات متعددة، ومحتمل أن یكون لدیھ معرفة
عملیة بأكثر من عشرات اللغات الأخرى، وقد كان شغوفا بالموسیقى، وقام بإصدار ألبوما غنائیا لھ
باسم» أغاني بوب جون الثاني في مھرجان ساكروسونج»، والذي بیع منع نسخ كثیرة (وتصدّر
القائمة واحتل المرتبة: 126)، لدرجة أنھ استأجر مستشارا موسیقیا خاصصا بھ عندما انتقل إلى
الفاتیكان، وقد كان قارئا ضلیعا، ولدیھ نضوج حماسي في كتبھ الثانیة التي تحدث فیھا عن الحب
الدنیوي الأعظم في حیاتھ، كما أبدع في التجول وقیادة الزوارق المعروفة باسم كایاك والتزحلق
على الجلید حیث منحھ أصدقائھ في التزحلق على الجلید قبل أن یصبح البابا لقب «شجاع جبال
التاتراس» وھو جبل یقع في بولندا. ولابد من أنھ قد قام بالكثیر من أعمال الخیر، والتي بسببھا
أصبح ثاني أفضل بابا في التاریخ الحدیث، وقد توفيّ عن عمر یناھز الرابعة والثمانین، وھو عمر

طویل ملیأ بالجدل والمداھنة.
وسوء عرف القدیس «جون بول» ذلك أم لم یعرف، فمعظم أسالیب حیاتھ وعاداتھ كانت مخصبات
عصبیة، توافق مباشرة مع ما یعرفھ العلم عن تغذیة ذاكرة الفرد، ولاسیما لو كان الأدأ یعبر عما

ستكون علیھ شخصیتك فیما بعد.
وعلى سبیل المثال؛ نحن نعلم أن الأشخاص الذین یتحدثون بلغتین یمرون إلى حد كبیر باختبارات
معرفیة أفضل من الأشخاص أصحاب اللغة الواحدة، ویشمل ذلك الذاكرة وعلى وجھ الخصوص

الذاكرة العاملة بغض النظر عن العمر الذي تكتسب فیھ اللغة،



وتوجد علاقة تبادلیة صغیرة؛ فالأشخاص الذین یعرفون ثلاث لغات یفوقون ذكأ الأشخاص الذین
یعرفون لغتین، وكلاھما یحققان نتائج أفضل من ھؤلاء الأشخاص الذین یتحدثون لغة واحدة فقط،

وتعتبر مرونة الذكأ ھي مقیاس الابتكار وحل المشاكل لدى الأشخاص أصحاب اللغتین كذلك.
ویتضح أن اكتساب اللغة یجلب الكثیر من المنافع على المدى الطویل، ویعتبر التدھور المعرفي
الطبیعي أقل حِدة بالنسبة للأشخاص الذین یتحدثون لغتین، ویحدث نفس الشيء بالنسبة لمخاطر
تدھور الوظائف العقلیة العامة، وتأخر بدایة تدھور الوظائف العقلیة لمدة تفوق الأربعة أعوام؛
مقارنة بالأشخاص المتحدثین للغة واحدة، وتسم ھذه العلاقات بالحسم لدرجة تكفي ضمان صحة
تلك الافتراضات؛ لذا عندما تحصل على أول شیك لك من الضمان الاجتماعي، احرص على

استغلالھ باعتباره وسیلة تكفل لك الالتحاق بفصل اللغات الأجنبیة.
وھناك مثالٌ آخر، وھو الاستماع للموسیقى والتي ھي من ضمن الطقوس المقدُّسة، حتى بالنسبة
لأولئك الذین لدیھم خبرة سابقة قلیلة بعیدة عن الاستماع إلى قائمة أفضل 40أغنیة أسبوعیا، وقد
أجُرِیتَ إحدى التجارب على كبار السن حدیثي العھد بالموسیقى وتم تعریضھم لبرنامج تدریب
موسیقي لمدة أربعة أشھر، ولم یتَعلمّوا فیھ العزف على البیانو فحسب، بل كانوا یدَرسون نظریة
الموسیقى وكیفیة قراءة المقطوعة الموسیقیة، وقد تحسنت اختبارات الوظائف التنفیذیة -والتي كانت

تضمن الذاكرة العاملة- تحسنا



جذریا، فقد أصبح المشاركون أكثر سعادة كما یتَضِّح من تقیمات نوعیة الحیاة بما في ذلك قیاسات
درجة الاكتئاب والضغط العصبي الحاد لدیھم، وقد تعَرّضَضت المجموعة الضابطة لھذه الدراسة
إلى نشاطات ترفیھیة أخرى؛ بدأا من فصول الكمبیوتر ووصولا إلى دروس الرسم، وقد كانت

النتائج واضحة؛ فالموسیقى كانت السبب في زیادة الإدراك بشكل كبیر.
وقد اتضح أن القراءة الكثیرة لھا تأثیر جید على شیخوخة الدماغ وھي أحد العادات البابویة
الأخرى، والأكثر إدھاشا أنھا الأفضل لإطالة العمر، وقد أظھرت الدراسة التي أجُرِیتَ منذ اثنتي
عشرة سنة أنھ إذا قرََاأَ كبار السن لمدة لا تقِل عن ثلاث ساعات ونصف یومیا، سیصبحون أقل
عُرضة للموت في سن معین بنسبة 17% عن أولئك الذین لا یقرأون، وإذا قرَأتَ لمدة أكثر من
ذلك ستزداد ھذه النسبة إلى 23%، وینبغي أن تكون القراءة من الكتب الكاملة، في حین أن قراءة

معظم مقالات الجرائد كان لھا أثرا إیجابیا، ولكن أقل من تأثیر الكتب.
وقد أظھرت ممارسة القلیل من العادات الأخرى الأثر الملحوظ في تنشیط الذاكرة، مثل العادات
التي في قائمة أعمال البابا «یوحنا بولس الثاني» الیومیة، فممارسة الریاضة ھي شیئٌ عظیم لكل
أنواع الذاكرة؛ القصیرة المدى منھا والطویلة، مثل تسلق الجبال المحفوف بالمخاطر، فھل قام
أحدكم بذلك من قبل؟ وكذلك التأمل، وكما تنَطبِق أیضا ھنا العادات التي اعتاد والِديّ إخباري عنھا

فیما یتَعلقّ بأنماط الحیاة، مثل أخذ قسطا كافیا من النوم،



وتنَاول طعام صحي، والخروج مع أناس جیدین، كل ھذا بالإضافة إلى شیئ آخر لم یعرفھ الجیل
السابق لیخبروكم عنھ ألا وھو؛ البقاء بعیدا عن الضوء الأزرق للأجھزة الإلكترونیة.

ومن ھنا كان التشبیھ الخاص بنھر الأمازون لـ «دیفید أتینبارا» مفیدا؛ فقد ساھَمت العدید من
الروافد في تحسین ذاكرتنا مع التقدّم في السن، وإذا ما تناولنا التأثیرات على الإدراك بشكل عام
وعلى الذاكرة بشكل خاص مجُتمِعین، فستكون متینة بالقدر الكافي لتكوین عبارة اصطلاحیة، وكلما
دَرّبتَ ذاكرتك بشكل أكبر كلما أخّرتَ من التدھور الطبیعي للذاكرة لدیك، حتى أننا نعرِف مُعدّل
التدریب المناسب، فكلَ یوم تدُرِب فیھ عقلك على أمور أكثر مما تفعلھا عادة؛ یسُاعِدك في تأخیر

ذلك التدھور بمقدار 0.18سنة.
وإن ذكر ذلك الأمر یعد استثنائیا؛ فھي نتیجة علمیة ذات ثراء غیر عادي كونھا مدعومة من تجربة
أحد الأشخاص القریبین من الرب، أو على الأقل تجربة یدعمھا نمط الحیاة الخاص بواحد من أذكى

القدیسین على الإطلاق ممن ارتدوا العبأة البابویة.
الاحتیاطي الخاص

لماذا یعَمل جیدا ذلك الھجوم التعلیمي المباشر على الجبھة الأمامیة؟ نعَتقِد أن ذلك ینطوي على
شیئ ما یدُعى الاحتیاط الإدراكي، واأَودّ أن أعُرِفكم على «جون ھیتلینجر» البالغ من العمر اثنین
وثمانین عاما، والذي سوف یسُاعدنا على تفَسِیر ذلك المفھوم، فجون ھیتلینجر ھو رجل عجوز

نشیط، یبدو أخرق المظھر، وقد ظَھَر في برنامج المواھب الأمریكي، وقد أحدث ضجة



كبیرة على موقع الیوتیوب، فعندما سألھ الحُكام عن مھنتھ، أجاب بأنھ كان مھندسا فضائیا، والمدیر
السابق لبرنامج مشروع إصلاح التلیسكوب الفضائي «ھابل»، فجَلسََ الحكامُ فاغرین أفواھھم
لوھلة، ولم تكن ھذه إلاّ مجرد بدایة للمفاجآت المدُھشة التي أذھلت الحكام بعد ذلك. وكانت اللحظة
الأكثر إبھارا عندما بدََأ جون تقدیم عرضھ، فقد كان الوقت یجري كالسیف، ھَمَسَ جون بالكلمات

 Let the»
bodies hit the floor» وھي كلمات من أغنیة أمریكیة، وزاد من حدة وقوة صوتھ تدریجیا

حتى أصبح صاخبا وممتلئ بطاقة غیر معقولة لرجل من كبار السن، ثم أصبح یغُنِي بصخب: 
«LET THE BODIES HIT THE FLOOOR!!!!!»

فربما كان على توَاصَصل مع فرقة بلاك سابث من الحقبة السابقة، وقد أصدر جون نسخة من
الأغنیة المشھورة «Bodies» لفرقة المیتال درونینج بول، وعلى الفور وقف لھ الجمیع مذھولین
وصَصفقوا لھ تصفیقا حارا، وقد سألھ أحد الحكام بعد ذلك: (ھل یوجد ساحة للرقص في مكان

عملك؟) فضحك جون ورد قائلا:  (لا، ولكن یوجد الكثیر من البیرة).
ولا أستطیع التفكیر في عدد التجارب التي تفصلھا السنوات الضوئیة الأكثر مھنیة من أدأ فرقة
المیتال المفعم بالحماس وبین إصلاح «تلیسكوب ھابل»، ویبدو أن «جون ھیتلینجر» الذي في
عمر الثانیة والثمانین یسَتقِى الطاقة والحیویة والحس الفكاھي من مخزن غیر مرئي وغامض،

وسیوُافِق علماء الدماغ على ذلك على



الرغم أننا لا نعَتقِد أنھ غامض أو خفي، فنحن نطُلِق على المخزن الخاص بـ «جون ھیتلینجر» اسم
«الاحتیاط الادراكي».

وقد نشََأ الاحتیاط الادراكي من مفھوم یدُعَى احتیاطي الدماغ، فاحتیاطي الدماغ ھو قیاس فیزیائي
یتَضَمّن أولا؛ الحجم الكلي للدماغ وثانیا؛ إحصأ عدد الخلایا العصبیة التي مازالت تعَمَل، ویقیس
الاحتیاط الإدراكي قدرتك على استخدام احتیاطي الدماغ الذي لدیك، وكان قد تم افتراضھ في
البدایة لتفسِیر سبب تعافي البعض من الجروح الدماغیة بشكل سریع والبعض الآخر لا یتعافى منھا
نھائیا، وقد اتضح أن الاختلاف كان نتیجة لاحتیاط الإدراكي الموجود قبل الإصابة، وإذا استطعت
أن تزید من ھذا الاحتیاطي فأنت على الأرجح أكثر عُرضة لعیش حیاتك مثل «جون ھیتلینجر»

أكثر من مغني الروك «أوزي أوزبورن».
وتشُیر الأبحاث إلى أن قذف دماغك بوابل من الخبرات الإدراكیة الإنتاجیة، أو بعبارة أخرى
بجمیع ما تحدثنا عنھ في ھذا الفصل، سیملأ خزان الاحتیاط الإدراكي لدیك، كما أنك تستطیع
قیاسھ، فمقابل كل سنة من التعلیم الممزوج بالخبرة؛ یتأخر الاضمحلال الإدراكي بمقدار
0.21سنة، وھذه النسبة مماثلة بشكل ملحوظ للرقم الذي رأیتھ في تأخر اضمحلال الذاكرة، فكیف
یكون لھما علاقة ببعضھما؟ ھذا شیئٌ غیر معلوم، وقد أوجز المؤلف المشھور «مارك أنطونیو»
ذلك قائلا: (یعُرّف احتیاطي الإدراك بأنھ القدرة على التكیف مع الضرر العصبي في الدماغ،
ویعُتقدَ أنھ ناتج عن التغیرات العصبیة والتي تعتمد على الخبرات التي تعُدَ نتیجة لنمط الحیاة

المحُفِز جسدیا وعقلیا).



وقد تم اقتراح آلیتان بارزتان لتوضیح ھذه التغیرات العصبیة، خضعت كل منھا لاستعراض
الأقران من الباحثین، فالأولى لدیھا اعتقاد راسخ ومتأصل بأن بعض الناس لدیھم احتیاط إدراكي
عمیق، وعلى الأغلب أنھم قد ولِدوا بھ، وھؤلاء الناس لدیھم مناطق في الدماغ مخُتلِفة من الناحیة
البنیویة عن أولئك الذین لدیھم احتیاطي ادراكي ضعیف، ولزیادة فرصتك في التعافي من بعض
الأضرار الدماغیة، سیكَون من الھام أن تمَتلِك مجموعات عَصبیة سلیمة في قشورك الأمامیة

والجداریة والصدغیة.
والآلیة الثانیة لدیھا اعتقاد بسیط بأن الأشخاص الذین قضوا حیاتھم في ظروف بیئیة تطلب جھدا
عقلیا وجسدیا؛ ھم أكثر كفأة في استخدام عقولھم مھما كان نوع دماغھم في سنوات عمرھم
المتقُدِمَة، بالإضافة إلى ذلك ھم أكثر كفأة عصبیة أي في ممارسة النشاط، وأكثر مرونة وقدُرة

على خلق بدائل للدوائر العصبیة عندما تضََرّر الدوائر العصبیة الأصلیة.
وفي ضوء ھذه الآلیات المُسبقة والموثقة؛ قد تتَوَقعّ أن البنك البیولوجي سیرَفضُ طَلبَك للحصول
على المزید من القروض الاحتیاطیة لمواصلة التعلم؛ وذلك بمجرد بلوغك سنا معینا من العمر،
وھنا سیكون اعتقادك خاطئ، فقانون العلوم العصبیة الثابت ینَص على أنھ بإمكانك التعلمّ في أي
مرحلة عمریة، وستكون التكالیف الختامیة الوحیدة ھي تكالیف البدأ في مواصلة التعلم، ونظرا
للكلمات المطُمئنة الخاصة بِباحثي مرض الزھایمر في كولومبیا والتي تقول: (حتى المراحل

المتأُخِرة من النشاط تبُشِر



بالخیر في العمل على زیادة الاحتیاط الإدراكي، مما یؤُدي إلى الحد من مُعدّل الإصابة بمرض
الزھایمر، وغیرھا من المشاكل المرُتبطة بالتقدّم في السن).

كما أنني على یقین أن «جون ھیتلینجر» سَیتفِّق مع الرأي الذي ینَصّ على أن الوقت لا یتَأَخَّر أبدا
لتعلمّ أي شیئ، وإن الأشخاص الذین یحتاجون حقا إلى التحَرّك ھم أولئك الأشخاص المتعصبین

ممن یقولون إنك لن تسَتطِیع فعل ذلك.



الملخُّص
تذََكّر دائما أن الوقت لا یتأخر أبدا للتعلم أو الفھم

• تشُبھ ذاكرة الدماغ جھاز كمبیوتر محمول لھ ثلاثین قرصصا صلبا مُنفِصلة، كل قرص منھا
مسؤول عن نوع معین من الذاكرة.

• بعض أنظمة الذاكرة لھا عمرا أفضل من غیرھا، فالذاكرة العاملة أو الذاكرة قصیرة المدى سابقا
یمكن أن تتَدَھور بشكل كبیر مما یوُأدِي إلى النسیان، كماَ تمِیل أیضا الذاكرة العرَضیة والتي تحمل

قص أحداث الحیاة إلى التدھور.
• تظََل الذاكرة الإجرائیة الحاویة للمھارات الحركیة؛ مُستقِرة مع التقدّم في العمر، بینما تزید ذاكرة

المفردات مع التقدم في السن.
• إن المھارات التي تتَطَلبّ التعلمّ؛ ھي أكثر طریقة مُثبتة علمیا للحَد من تدھور الذاكرة المرُتبط

بتقدّم السِن، مثل تعلمّ العزف على آلة موسیقیة أو تعلم لغة جدیدة.



العقل

قاعدة الدماغ درب دماغك باستخدام ألعاب الفیدیو

(لقد وصلت إلى مرحلة عمریة یتركني فیھا قطار أفكاري ویرحل)

القائل: مجھول

(ألیس غریبا أن یمر یومٌ تلو الآخر دون حدوث أي تغیر؛ ولكن عندما ننظر إلى الوراء نجد أن كل شیئ مختلف)

القائل: مجھول



بالنسبة لعشاق «لوسي»؛ فقد ارتبطت أذھانھم بالمنتُجَ المرح: «فیتامیتافیجمین»؛ وخاصة
بصورتھا أمام باب الثلاجة، حیث كانت الكلمات غیر المعتادة مستوحاة من حلقة «لوسي تصور
إعلانا تلفزیونیا» والتي یفضل مشاھدتھا عبر قناة یوتیوب، حیث تصُور البطلة «لوسیل بال»

إعلانا تلفزیونیا عن مشروب صحي خیالي یدُعى «فیتامیتافیجمین».
ونحن نشاھد بروفات ذلك الإعلان، نجد البطلة تبدأ إعلانھا مبتسمة قائلة: (مرحبا یا رفاق، إنني
فتاة فیتامیتافیجمین الخاصة بكم!) قالتھا بأسلوب مرن مثل نطقكم لكلمة «كالیفورنیا»، وتكمل
البطلة حدیثھا: (ھل تشعر بالتعب، والإجھاد والإرھاق؟ ھل تشعر بالإعیأ الشدید في الحفلات؟ أم
أنك لا تحظى بشعبیة؟ فالحل الوحید لجمیع مشاكلك یكمن في ھذه الزجاجة الصغیرة)، وتحمل
لوسي المنتج، وتواصل كلامھا؛ وھي تبتلع ملعقة من المنتج قائلة: (یحتوي «فیتامیتافیجمین» على

الفیتامینات واللحوم والخضروات والمعادن).
وما حدث لاحقا ما ھو إلاّ أسطورة كومیدیة؛ حیث تحتوي الزجاجة على الكحول وبعض من المواد
الأخرى المغیبة للعقل، فبعد تناول عدة رشفات، بدت على لوسي علامات الخلل العقلي، وبدأت
استجاباتھا الدماغیة في التباطوأ، وقد لوحظ على «لوسي» علامات النكوص والارتداد، والتي

شملت انخفاض قدرتھا على الالتزام بالنص.



ولقد انخفضت قدرتھا على اتخاذ القرار أیضا، وتلعثمت في كلامھا، حیث تمكنت بالكاد من قول
ذلك الكلام خلال مشھدھا الأخیر: (ھل تشعر بالإعیأ الشدید في الحفلات؟ أم لا تحظى بشعبیة؟
حسنا، ھل أنت كذلك؟) ورفعت لوسي صوتھا وھي تنظر إلى الكامیرا وھي تشعر بالدوار وتربت
على الزجاجة: (إن الحل الوحید لجمیع مشاكلك في ھذه الزجاجة الصغیرة القدیمة.... الفیتامینات
واللحوم والخضراوات والمعادن) ومن ثم تشھق لوسي، وتستطرد قائلة: (لماذا لا تنضم إلى آلاف
الأشخاص السعدأ المفعمین بالحیویة وتحصل على زجاجة كبیرة من فیتا-فیتي- فیني-میني-مني-
مویا!)، وتسكب لوسي المشروب على الأرض، في محاولة منھا لصب ملعقة صغیرة دون جدوى،
ثم تأخذ جرعة كبیرة من الزجاجة مباشرة. وقد صنف دلیل التلفاز عام 2009م إعلان لوسي
المسمى بـ «لوسي تصور إعلانا تلفزیونیا» لیحظى بالمرتبة الرابعة من بین أفضل مائة حلقة

تلفزیونیة على الإطلاق.
فقد تجاوز الخلل التدریجي الذيُ أصیبت بھ «لوسي» كونھ مجرد درس ممتع في تاریخ الإعلام،
حیث وجد الباحثون أننا جمیعا سوف نواجھ التدھورات المرتبطة بالعمر في عدید من العملیات
المعرفیة، والتي حاولت شخصیة «لوسیل بال» المحافظة على ثباتھا، وھي: سرعة المعالجة،
والقدرات الانتباھیة، وعملیة صنع القرار. ومن المحزن أنھ ینبغي علینا إلقاء اللوم فقط على مدى

تقدم العمر، ولیس على الكحول، وقد یبدو ھذا محُبطا، ولكن ھناك بالتأكید ما یبعث الأمل.



فقد وجد الباحثون أن ھذه القدرات المعرفیة تستجیب بالفعل للتدخلات الخارجیة، فیمكنك أن تلعب
ألعاب الكمبیوتر التي یمكنھا أن تبطئ، أو حتى تعكس أو تخفض سرعة المعالجة، وتحفز القدرة
على زیادة الاھتمام، واتخاذ القرار. وبالعكس، فإن مشاھدة مواد إعلامیة على شاكلة «لوسي
تصور إعلانا تلفزیونیا» قد یكون مجرد أمرا ممتعا عند التفكیر فیھ، ومن الممكن أن نشرب ھذه
المنتجات لاحقا، أمّا الآن فأود أن أمحُص النظر فیما یحدث خلال كل عملیة من ھذه العملیات

الذھنیة.
حفلات الكوكتیل الصاخبة: 

لا یبدو الموضوع الأول الذي سنناقشھ بعیدا عن المھوسون بالكمبیوتر محل اھتمام العصر والذي
یمتاز بسرعة المعالجة. وتعُرف سرعة المعالجة -وفقا لعلم الأعصاب المعرفي- بالسرعة التي ینُفذ
بھا الشخص مھمة ما، وتعتمد ماھیة الإیقاع العصبي الذي یتم قیاسھ على المھمة التي یجري

تنفیذھا، ویقیس العلماء ردود الأفعال باستخدام تقیمات المعالجة المتحركة،
فھم یقیسون السرعة الإدراكیة وعملیة صنع القرار باستخدام تقیمات المعالجة المعرفیة، وسوف
نركز على حدود السرعة الإدراكیة، والتي یمكن تقسیمھا إلى ثلاثِ مراحل منفصلة، فسنستخدم
مثالا واقعیا لتوضیح ذلك الأمر؛ فتخیل أنك في إحدى تلك الحفلات الصاخبة التي یجب على الناس
حضورھا، وقد أرغمتك إحداھنّ على سماع قصة التحاق حفیدتھا المفضلة بالجامعة، فإن المرحلة

الأولى التي ستمر بھا ھي الاستیعاب؛ أي



القدرة على التعرف على المعلومات ونقلھا إلى الدماغ لزیادة المعالجة، وقد تقول لنفسك: (یاه !!
الطفلة «مولي» أنا أعرفھا)، والمرحلة الثانیة ھي ردة الفعل، والتي یمكنك خلالھا تقیم معنى
المعلومة، والتي غالبا ما یصحبھا حكم فتجد نفسك تقول:(ھل التحقت مولى حقا بالجامعة؟)، أما
المرحلة الثالثة فھي الاستجابة الكافیة للتدخل، والتي تضمن صیاغة وتنفیذ الخطط وفیھا یقول

عقلك: (ماذا أفعل حیال ذلك)، بینما تقول بصوت عال: (ھذا رائع جدا)، ثم تھم بالخروج.
ویصبح تنفیذ ھذه الخطوات الثلاثة أمرا عبثیا بصورة متزایدة مع تقدم السن، والتي غالبا ما تكون
محبطة لأنھا لیست صعبة للغایة، وتزداد سرعة المعالجة بصورة كبیرة بدأا من سنوات المرحلة
الابتدائیة وحتى المدرسة الثانویة، وتصل إلى ذروتھا حین تلتحق بالجامعة، ثم تبدأ بالاضمحلال
بعد التخرج، وتصبح التغیرات ملحوظة بشكل كبیر بعد سن الأربعین، فإنك تفقد في المتوسط،
حوالي عشرة ملي ثانیة من سرعتك في كل عِقد تعیشھ بعد سن العشرین، وقد لا یبدو ھذا بالقدر
الكبیر، لكنھ یصبح كذلك بالفعل، فإن فارق المعالجة بین العقول عالیة الأدأ والعقول التي تعاني
ضعف الإدراك ھو مائة ملي ثانیة وفقا للدراسة، وفي بعض الاختبارات المتعلقة باستبدال الرموز؛

كان البالغ أعمارھم عشرون عاما أسرع ممن بلغت أعمارھم خمسةٌ وسبعینَ بنسبة %75.



ولسوء الحظ؛ یمكن الشعور بسھولة بھذا الانحدار المنخفض المؤلم لحرف Uالمعكوس مثل
الشعور بالتھاب المفاصل تماما، فعندما یشیر الناس إلى تقدم عقولھم في العمر، بعیدا عن النكات
التي تعتمد على الذاكرة، فإنھم غالبا ما یشیرون دون قصد إلى السرعة الإدراكیة، وھناك ما یدعو
للقلق؛ حیث یعتبر الانخفاض في سرعة المعالجة المنبئ الأكبر للتدھور المعرفي الموجود في الم
أولفات البحثیة، والكاشف الإحصائي الأكبر لمن ھم بحاجة إلى مساعدة حتمیة في الأعمال

الروتینیة الیومیة.
وبالرغم من أن علم الشیخوخة یوضح أن جمیع الأشخاص لا یمرون بھذه الرحلة أي بالارتفاع ثم
الذروة ثم التدھور بنفس الشكل، ولكنھم جمیعا یمرون عبرھا لا محالة، فما الذي تواجھھ؟ أنت
تشعر كما لو كان عقلك عالقا في خندق عمیق، وقد أصبح من الصعب حل مشاكلك، وأنك تستغرق
فترة أطول لإنھأ مھامك حتى عندما تكون ناجحا، وأصبح من الصعب أیضا الحفاظ على
المعلومات في ظل التأثیرات التنافسیة، كما ھو الحال في حفلات الكوكتیل الصاخبة، ولا یمكنك
أیضا قراءة الشِفاَه؛ ذلك الأمر الذي طالما كنا بارعین فیھ. ونحن نعلم أسباب عدیدة لحدوث مثل
ھذه الأمور داخل عقلك؛ ویمكن توضیح كثیر من ھذه الأسباب بالنظر إلى الأسلاك الموجودة داخل
منزل نموذجي، والتي تكون ذات أشكال ؤلوان كثیرة، فلماذا تكون الأسلاك الموجودة في منزلك
مغطاة عادة بغطأت ملونة؟ تشُكل ھذه الغطأت عازلا بالإضافة إلى تمیزیھا بین الأسلاك، فالأسلاك

تحتاج إلى العزل



حتى تمكن من إرسال الطاقة من مكان إلى آخر، وبدون ھذا العزل؛ تصبح الكھرباء كنھر دون
ضفة، وتفیض وتنتشر في كل مكان وإلى أي مكان إلا إذا لمست الأسلاك، وإذا نظرت إلى
الأسلاك عالیة الجھد غیر المغلفة بمادة عازلة، إذا لمستھا أیدي الإنسان؛ فسیؤُدي ذلك إلى الموت،
وإذا لمستھا مواد قابلة لاشتعال، سیحدث حریق وسیؤُدي ذلك إلى الموت، ولا یشكل ھذا الأمر
مشكلة طیلة الوقت، فالھوأ المحیط یعمل كعازل كاف، ویجب أن تظل الأسلاك بعیدة عن متناول
الأطفال، لذلك یتم وضعھا في مستوى مرتفع بعیدا عن الأرض، ویجب التعامل مع خط النقل

السفلي بنفس قدر الحیطة والحذر الذي تعامل بھ مع ثعبان كوبرا غاضب.
بنفس الطریقة تحتاج الخلایا العصبیة للعزل؛ بالرغم من أنك لن تصُاب أبدا بصدمة إذا ما لمست
أعصابك؛ فالمادة البیضاء ھي التي تعزل الخلایا العصبیة - في حین لا تحتاج جمیع أجزاء الخلیة
العصبیة إلى العزل، وتجھ الغصینات والأجسام الخلویة والغصینات الانتھائیة إلى العقل- وتبدو
رمادیة اللون صماء عند الفحص الدقیق، ولا غرابة في أن ھذه الأجسام جمیعھا یطلق علیھا اسم
المادة الرمادیة، ویبدأ الشخص الطبیعي حیاتھ كطفل وھو لدیھ الكثیر من تلك المادة الرمادیة، ثم
تنمو المادة البیضاء مع مرور الوقت، ویطُلق على ھذه العملیة « تكََوّنُ المَیاَلین». ولا یتم تكون
المیالین في الدماغ بشكل كامل حتى سن الخامسة والعشرین، مما یعني أن الدماغ یحتل المركز

الأخیر في سباق الجسم لإكمال الجدول الزمني لتطوره بعد الولادة.



وتصبح الخلایا العصبیة داخل الدماغ بدون وجود المادة البیضاء كأسلاك دون عازل، مما یعني
فقدان الإشارة في العالم المائي للدماغ وتباطوأ العملیات المعرفیة المتعلقة بھ، ویفُسر فقدان العزل

العصبي العدید من مظاھر الاضمحلال المرتبطة بالسن، والتي تشمل سرعة المعالجة.
الخِلقة والاكتساب والسرعة: 

ترجع قصة المادة البیضاء والتباطوأ المعرفي إلى العائلة المشھورة؛ الخِلقة والاكتساب، وفیما
یتعلق بجانب الخِلقة تحدث تغیرات بنیویة في الفصوص الأمامیة وھي المناطق التي تقع خلف
جبھتك، والتي تقلل من المادة البیضاء العازلة، ومما لا یثیر الدھشة، أن الآلیات الخلویة والتي

أصبحت المشؤولة عن ھذا الفقد معروفة، وسوف أقوم بشرحھا تفصیلا.
تتكون المادة البیضاء من خلایا حیة یطُلق علیھا « خلایا الدبق العصبي قلیلة التغصن»، وتلتف
ھذه الخلایا حول المحور العصبي؛ ذلك الجزء الطویل النحیل، تماما مثل التفاف ورق التغلیف
حول أنبوب من الورق المقوى، وعندما تآكل المادة البیضاء بسبب موت خلایا الدبق العصبي قلیلة
التغصن، وانحلالھا عن المحاور؛ یحاول الدماغ إصلاح الضرر باستبدال ھذه الخلایا، ولكن لا
تعتبر ھذه الاستراتیجیة مثالیة؛ فمع تقدم السن یتم استبدال الخلایا الأصلیة بنسخ ردیئة، مما یؤُدي

إلى تقلص الاستقامة البنیویة، كما یضر ذلك الإشارات الكھربائیة وتباطأ المعالجة.



وھناك آلیة أخرى وھي الآلیة المحفزة للمولاس والتي تنبثق من التغیرات التي تحدث في منطقة
الدماغ، والتي لم نقم بمناقشتھا من قبل، إنھ «المخُیخ» والذي یشُبھ رؤوس القرنبیط العالقة في
الجانب السفلي للدماغ، فإنھ لیس مجرد ملفوف ثابت مكانھ؛ فھو یشارك في الحركة، وتمثل وظیفتھ
الأكثر شھره في التحكم بالقوى المحركة. فتخیل نفسك تحاول نظم خیط في إبرة ما بینما تحرك

یدیك حول جسمك في كل مرة تحاول فیھا فعل ذلك، فھذه ستكون الحیاة دون وجود المخیخ.
ولا یعتبر تنظیم الحركة؛ ھي الوظیفة الوحیدة للمخیخ، فیبدو أن ھذا المخیخ یشُارك في وظائف
أخرى مثل؛ اللغة، والانتباه، والمزاج، وسرعة المعالجة، وخاصة في التدابیر التي تضمن مھام
حركیة؛ مثل الضغط على الزر. وھناك نوعین من التغیرات یحدث مع تقدم العمر والتي تغیر من
سرعة المعالجة تلك بشكل مباشر. أولھا تقلص حجم المادة الرمادیة داخل المخیخ، والتغیر الثاني
ھو تآكل الوصلات التي تربط بین المخیخ والأماكن البعیدة كالفص الجداري؛ والذي یوجد بالمنطقة
الواقعة تحت عصابة الرأس الكبیرة. وھذا عملٌ كبیرٌ؛ حیث یساعد الفص الجداري على جمع
المعلومات من مجموعة متنوعة ومختلفة من الحواس، وتؤدي ھذه التغیرات السلبیة إلى بطء
المعالجة، وعند دمج ھذه النتائج مع النتائج المباشرة، تكون لدینا صورة واضحة بشكل ملحوظ عن
الأسباب الكامنة وراء البطء في تنفیذ الأمور، وبالإضافة إلى ذلك ینخفض كلا من؛ السمع والروایة

مع تقدم العمر، مما یتسبب في تغیر حجم ونوعیة البیانات التي یمكن للدماغ معالجتھا.



كما یمكن للمشاكل الطبیة كمشاكل الغدة الدرقیة ومشاكل القلب أن تحول العقول إلى شراب سائل
مُركَز، كما یمكن لمرض السكر أیضا أن یفعل ذلك، ولیس ذلك فحسب بل یمكن كذلك لالتھابات
الجھاز التنفسي تغیر سرعة المعالجة؛ الأمر الذي قد یساعدنا على تفسیر الصلة بین تقدم السن

والمشكلة التي بین یدینا؛ حیث أصبح ضعف النظم المناعیة أمرا شائعا بكثرة لدى كبار السن.
وبالطبع تلعب الأفعال المكتسبة دورا ھاما في ذلك؛ فالحصول على قدر غیر كاف من النوم یمكن
أن یؤُدي إلى بطء معالجة المعلومات بشدة، وكذلك الحال مع الإجھاد والأدویة مثل مضادات
الھیستامین، والمنومات وكذلك بعض أنواع معینة من مضادات الاكتئاب، وھا ھو «نھر
الأمازون» متعدد المصادر یوأكد لنا مجددا، كیف یتم إجبار الدماغ على اتخاذ طریق متعرج
موحل عند معالجتھ للمشاكل، وھذه ھي سرعة المعالجة، وسوف ننتقل الآن إلى خاصیة تشارك

فیھا سرعة المعالجة بقدر كبیر ألاّ وھي؛ القدرات الانتباھیة.
نوبات الفواق الفكري: 

ذات صباح مبكر ملیأ بالضباب في مدینة سیاتل؛ تعثرت في حجرة الموأن بالطابق السفلي حیث
كنت أرغب في الحصول على بعض العصیر، وفي طریقي إلى الغرفة السفلیة، وجدت أثار
مروعة من حفل المراھقین الذي أقامھ ابني لیلة أمس، فالتقطت وأنا ابتسم بعضا من شرائح البیتزا،

والأطباق والأكواب الورقیة، وقررت بداخلي أن أتحدث معھ.



وتوقفت بعد أن وصلت إلى حجرة الموأن وانتابني شعور مفاجئ بالارتباك الشدید تماما كالضباب
المتراكم فوق بحر بوجیت، فلماذا كان یفُترض بي أن أنزل إلى ھنا؟ لقد نسیت تماما، فصعدت
عائدا إلى الطابق العلوي، واكتشفت للمرة الثانیة ھذا الصباح أنھ لا یوجد لدینا عصیر، فشعرت
بفقدان الذاكرة، وضحكت بصوت عال؛ ماذا حدث لذاكرتي؟ یمكن للعقول الأصغر سنا أن تضع
أھدافا وتنجزھا بالرغم من الریاح المعاكسة التي تواجھھم من كثرة الإلھأت المزعجة، بینما
تنخفض قدرتنا على تجاھل تلك الإلھأت كلما تقدمت عقولنا في السن، ویعتبر روایتي لقطع البیتزا
المتناثرة سبب في إلھائي عن رغبتي في إحضار العصیر، وھي علامة أخرى من علامات السلوك

المعرفي للتقدم في العمر، فكیف لنا أن نعرّف ھذا الفواق الفكري؟
یستخدم العلماء اختبارا یسُمى اختبار المھمة المضادة؛ حیث تنخفض قدرتنا على تجاھل الإلھأت
من 82% في سن الشباب الذین متوسط أعمارھم 26عاما، إلى 56% عند كبار السن الذین
متوسط أعمارھم 67عاما، وھذا ما حدث لي في غرفة الموأن، فبدلا من تجاھل المنطقة الملیئة
بقطع البیتزا المتناثرة للحصول على العصیر، تشت انتباھي بسبب روایتي لھذه البیتزا، ومما یثیر
الاھتمام، أن المشكلة لا تكمن في عدم القدرة على التركیز؛ فكبار السن یركزون على المھام تماما
مثل الأصغر منھم سنا، وربما أفضل منھم أحیانا؛ ولكن المشكلة تكمن في ازدیاد ضعف القدرة

على تجاھل الإلھأت.



ولكي نكون منصفین؛ فیمكن أن یحدث فقدان الذاكرة -كما أطلق علیھ العلماء- في أي مرحلة
عمریة، ویتضمن الفقدان شیئا یسمى بحدود الحدث، وكما جاء على لسان عالم النفس «غابریل
رادفانسكي» بجامعة نوتردام، والذي قد درس الظاھرة لأكثر من عشرین عاما، فیقول: (المداخل

سیئة، علیكم تجنبھا بأي ثمن ).
فقد كان نزولي إلى الطابق السفلي مثالا لمھمة واحدة تمت مقاطعتھا؛ فماذا عن القیام بمھمتین في
وقت واحد؟ وغالبا ما یطُلق بشكل خاطئ على ھذا التزامن تعدد المھام، والعلماء لدیھم مصطلح
أفضل وھو «الانتباه المنقسم» لأن ما نقوم بھ بالفعل ھو التنقل بین المھام، وإنھ من الصعب علینا
للغایة التنقل بین المھام كلما تقدمنا في السن، وخاصة التنقل اللحظي، ومن الموأسف أن یصبح ھذا
السلوك على منحدر الھبوط منذ عامنا الثاني بالجامعة، حیث یصبح الأمر حینھا صعبا للغایة عندما

تطلب المھمة درجة عالیة من الانتباه.
وتوجد العدید من الطرق لقیاس تشت التركیز، وإحدى الطرق تقتضي التركیز على أحد أجھزة
الحواسیب النقالة بینما یقف أحدھم بعیدا عن الشاشة ویطُالبك بالالتفات لشيء أخر، أو بعبارة
أخرى؛ مثل أي إعلامي رأیتھ من قبل؛ فقد نجد المدیرین سلیطي اللسان یھمسون بسماعة أذن
مذیعة التلیفزیون، بینما تحاول المذیُعة أن تنقل إلیك الأخبار، وھذا من أفضل الأمثلة التجریبیة على

ذلك، فكلما ازداد تعقید المھام؛ كلما واجھت العقول الأكبر سنا صعوبات في مواكبتھا.



وقد أدرك العلماء منذ سنوات بأن تعدد المھام ھو أسطورة فعلیة؛ حیث یستحیل على أي عقل إدارة
ھدفین یتطلبان تركیزا عالیا في الوقت نفسھ، والطریقة الوحیدة التي تمُكن العقل من تبع العدید من
الأھداف ھي باتباع استراتیجیة تبدیل المھام، وھذا التبدیل ھو ما یھتم العلماء بقیاسھ، وھذا ھو بیت
القصید؛ فلیس بوسع كبار السن القیام بذلك على الوجھ الأمثل، وتشبھ الأرقام التي یسجلھا العلماء؛

معالجة البیانات السریعة التي ناقشناھا سابقا.
ولا أجد مثالا أوضح من سیارة جدتك لتوضیح ذلك؛ فعندما تقوم بتغیر الحارات على الطریق
السریع؛ قد تحتك بالسیارة المجاورة لھا نتیجة للتشت المفاجئ الذي تعَرضَضت لھ عِقب إبطء
السیارة التي أمامھا بشكل غیر متوقع، وقد تعجز عن تقدیر المسافات الفعلیة بین السیارات عند
صفھا بشكل متوازي، فتراھا أقل مما ھي علیھ في الواقع، أو تفقد تركیزھا نتیجة لتساقط حبات
المطر على الزجاج الأمامي عندما یسوء الطقس، ویندرج جمیع ما سبق تحت مُسمى حالات

تشتیت الانتباه المدُمرة.
ولا تفُید سرعة المعالجة في ھذه الحالة؛ حیث تنخفض قدرات العقل وتصُبح أبطء من المعتاد، فیفقد
القدرة على التعامل مع مشكلات القیادة التي یمكن معالجتھا، ونظرا لعدم وجود مناورات
«ھیلمیش» فیما یتعلق بالأمور الإدراكیة لإنقاذ نفسك على الطریق السریع؛ فتصبح المعالجة

البطیئة أحد الحقائق الخطرة بالحیاة، وھي من أھم الأسباب التي تبعث كبار السن على ترك



القیادة عند الكبر، فقد ترغب في الاستمرار في تشغیل السیارة، ولكن عقلك لدیھ أفكار أخرى.
وبذلك نكون قد تناولنا جمیع جوانب معالجة السرعة والتركیز، أمّا الآن فسنتناول أحد العملیات

التي تضمن صُصنع القرار.
لیس ذكاء سائلا إلى ذلك الحد: 

ربما یكون عالم النفس الألماني « فیلھلم فونت» من أكثر العلماء المشھورین الذین لم تسمع اسمھم
من قبل، فعلى الرغم من وفاتھ عام 1920م؛ فما زالت أفكاره مؤثرة بشكل غریب، وسنتحدث في
ھذا الفصل عن أحد ھذه الأفكار، وھي اتخاذ القرارات بناء على العواطف، وكیفیة تطور ذلك مع

التقدم بالعمر.
فلم یكن «فیلھلم فونت» في بدایة مسیرتھ مثیرا للإعجاب، فقد قضى طفولتھ وحیدا وھزیلا ولم
یحصل على نتائج دراسیة جیدة، حتى أن أحد معلمیھ أخبره بأنھ سیصبح ساعي برید، ولكن
تغیرت الأمور بمعجزة؛ فعندما التحق بكلیة الطب، أظھر اھتماما شدیدا بعلم وظائف الأعضأ
واھتماما أكبر بحیاة العقل، ومن ھنا كَرس كامل اھتمامھ بالطب وبدأت حیاتھ المھنیة التي استمرت
طوال خمسة وستونَ عاما حول السلوك البشري، وھي رحلة غایة في الحماس حتى أنھ لقُب
بموأسس علم النفس الحدیث، وقد أضأت أفكاره دروب الكثیر من الطلاب، وحیاتھم المھنیة، ومن
بین ھؤلاء الطلاب من أجرى بحوثا فعالة ذات تأثیر انتشر في الكرة الأرضیة بأكملھا، وربما أنك
لم تسمع عنھم أیضا، ومن بین طلابھ المشھورین أیضا «غرانفیل ستانلي ھال» موأسس علم نفس

الطفل، و»إدوارد برادفورد ثیتشننر» مُبتكر كلمة «التعاطف» بالفعل!



وتنطوي أحد أفكار «فیلھلم فونت» الذھبیة على مفھوم إثارة المشاعر، والدور الذي تلعبھ في اتخاذ
القرار القائم على العاطفة، فإذا كنا مخُیرین بین اثنین من البدائل، فأول ما نقوم بھ ھو تقیمھما على
أساس المنفعة المُصورة، وإذا مالت عقولنا بشكل إیجابي تجاه بعض الفرص؛ فسنجد أنفسنا نتحرك
صوبھا، أما إذا عزفت عقولنا عنھا؛ فسنجد أنفسنا نتحرك بعیدا عنھا، وتعد ھذه الخیارات البسیطة
للسیر في نھج المكروه و المرغوب؛ ھي لبَِنات البناء الرئیسیة التي نعتمد علیھا عند اتخاذ قرارات
أكثر تعقیدا، ولیست تلك ھي الطریقة الوحیدة التي نتبعھا في اتخاذ القرار ولكنھا تفُسر الكثیر، وقد
ذكرتھا ھنا لأن نھج المكروه والمرغوب یتؤثر بشكل واضح مع مرور السنوات، لذا؛ تغیر قدرتنا

على اتخاذ القرار مثلما تغیر الصفائح التكتونیة مع التقدم في العمر.
وینبغي أن یكون ھذا التغیر في قدراتنا مألوفا؛ فقد تناولنا باستفاضة بعضا من الأمور المتعلقة بھذا
التغیر في الفصل الثالث في قصة الحبیبة الوھمیة المحتالة من لندن، والطریقة التي تغیر بھا
دوافعنا عبر الوقت من التحفیز إلى المنع، وقد اكتشف العلماء أن ھذا التدھور الذي یطراء على
صنع القرار بناء على العاطفة لا یعدو كونھ مجموعة فرعیة من خسائر أكبر، وأما الخسائر الأكبر

فیطُلق علیھا الذكأ السائل.
ویمكن تعریف الذكأ السائل بأنھ القدرة على تحفیز قدرات حل المشاكل لدیك على العمل، وھو

بشكل أكثر دقة؛ البراعة في استیعاب المشكلات الفریدة والتعامل معھا وحلھا بغض النظر



عن التجارب الشخصیة مع ھذه المشكلات، ووفقا لما ذكرتھ أحد الأوراق البحثیة؛ أن الذكأ السائل
یتضمن قدراتنا على استدرار معلومات جدیدة، وتحویلھا والتلاعب بھا، حیث أنھ یتعین تخزین
المعلومات في مخزن الذاكرة سریعة الزوال خلال وقت استخدامھا على الأقل، وقد توقع أن
الذاكرة العاملة تلعب دورا في ھذه القدرة، وستظھر اكتشافات المختبر أنك على صواب، حیث
یرتبط الذكأ السائل ارتباطا وثیقا بقدرة الذاكرة العاملة، وفي الواقع؛ قد یؤثر أحدھما على الآخر،

وقد سبق لنا ورأینا أن الذاكرة العاملة تدھور مع التقدم في العمر.
وغالبا ما یختلف الذكأ السائل عن توأمھ الموھوب «الذكأ المتبلور»، ویعُرّف الذكأ المتبلور أنھ
القدرة على استخدام المھارات والمعرفة، والمواد المستخلصة من الخبرة، واستخدام المعلومات
المخُزنة سابقا في قاعدة بیانات منظمة، وكما ذكرت سابقا فإن جمیع أنظمة الذاكرة لا تضعف مع
التقدم في العمر، حیث یتحسن البعض منھا، وسترى ھذا إحصائیا مع الذكأ المتبلور، فبناء على

كیفیة تقدیرك للذكأ المتبلور، یظل مستقر إلى حد كبیر في جمیع المراحل العمریة.
ولا ینطبق ذلك على الذكأ السائل؛ حیث تنخفض مستویات الذكأ السائل النموذجي بنسبة %40
تقریبا بین سن العشرین وھي الفترة التي تكون فیھا بأعلى مستویاتھا، وسن الخامسة والسبعین،
لذا؛ تضعف القدرات المتعلقة باتخاذ القرارات والتي تستخدم أدوات من نظام الذكأ السائل مع

مرور الوقت،



ویتضمن ذلك القرارات التي تطلب مدخلات من مجموعة متنوعة من المصادر في وقت واحد،
على سبیل المثال؛ تحضیر العدید من أطباق العشاء الغنیة في عید الشكر، ووضعھا على الطاولة
دون أن یبَرُد أحدھا، ولا یساعد ذلك الذاكرة العاملة حیث ینطبق علیھا الأمر كذلك، فھي جزء من
الذاكرة الذي یتدھور أیضا مع التقدم في العمر، وبالإضافة إلى ذلك یشمل الذكأ السائل القرارات
المعنیة بمسائل المرغوب والمكروه، مما یعني أنھ بإمكانك إضافة الأفكار الخاصة بـ «فیلھلم
فونت» والمتعلقة بإثارة المشاعر في ھذه الفقرة، ویحدث كل ھذا في شبكة عصبیة، یطُلِق علیھا
باحثو جامعة یل اسم ھیكل (التأثیر- التكامل- الدافع)، ویتكون ھذا الھیكل من مجموعات تفاعلیة
من مناطق بالدماغ موصولة معا عن طریق وظیفتین مستقلتین ھما؛ موضوع إثارة المشاعر،
والذكأ السائل، وضمن ھیكل (التأثیر والتكامل والدافع) تكون النواة المتكُئة ھي التي تحكم في إثارة
المشاعر الذاتیة الإیجابیة، كما أنھ یتوسط مشاعر السرور والسلوكیات الإدمانیة، كما یتحكم الفص
الجزیري في الدماغ بإثارة المشاعر الذاتیة السلبیة، ویشُارِك في الأمور الساذجة بین الأشخاص
المُسنین بالإضافة إلى مشاعر الاشمئزاز في الأشخاص من جمیع المراحل العمریة، وكما ذكُِرَ؛
فإن أجزء من ھذا النظام تضَعفُ مع تقدم العمر، وینشط الفص الجزیري في الدماغ بشكل كبیر
بین الشباب في ظل ظروف إثارة المشاعر الذاتیة السلبیة؛ في حین أنھ غیر نشط على الإطلاق

لدى المسنین.



كذلك تؤثر الأشیاء المتعُلمّة حدیثا؛ فعندما یكُلفّ كبار السن بمھام تطلبّ منھم اتخاذ قرارات استنادا
إلى معلومات تعلموھا مؤخرا فھم لا یبلون بلأ حسنا في تنفیذھا، وكلما زادت حداثة التعلم، كلما
كانت النتائج أسوأ، ولشبكة التأثیر والتكامل والدافع؛ دورا ھُنا أیضا؛ فھي تعمل على تنشیط خلایا
عصبیة محددة في القشرة أمام الجبھیة، والفص الصدغي للتحكم في الذكأ السائل، واتخاذ
القرارات، غیر أن القشرة أمام الجبھیة والتي عادة ما تلقي بأوامرھا لأي منطقة دماغیة، وتستجیب
لھا تلك المنطقة مع تقدمك في العمر؛ فیقَِل تفاعل تلك القشرة أمام الجبھیة مع النواة المتكئة، وھذا
العرض یوُأثِر على مھام معینة، یكمن أحدھا عندما یحتاج الدماغ إلى معالجَة معلومات جدیدة
واستخدامھا من أجل تحدیث المعلومات القدیمة، والتي قامت دماغك بالفعل بمعالجتھا. كما یمكنك
إلقاء اللوم على الذاكرة العاملة المتدھورة والتي تشمل أیضا القشرة أمام الجبھیة، والتي توُضِضح

أنھ لا یمكنك أبدا أن تكون بالغ التعقید عند دراستك لمجموعة الدوائر الدماغیة.
فھل یعني ھذا أن كبار السن لا ینبغي إشراكھم في اتخاذ القرارات؟ من الصعب قول ذلك، فعندما
تتَطلبّ المھام معلومات تمّ تعلمھا منذ فترة طویلة من الزمن، أي استخدام مھارات الذكأ المتبلور،

فیبُلي كبار السن بلأ حسنا في أدأ تلك المھام؛ بنفس قدرة أقرانھم الأصغر سنا.



وأرید أن ألفت انتباھكم إلى أحد المشاھد الأولى من الفیلم الكلاسیكي« لقأت قریبة من النوع الثالث
of the Third Kind Close Encounters» لستیفن سبیلبرغ والذي تم إنتاجھ عام 1977،
حیث یبدأ المشھد في مركز مراقبة الملاحة الجویة، ویتردد إیقاع متداخل لطیف لصوت المراقب
ذو الشعر الرمادي والذي یشُبھ بشكل ملحوظ «مورغان فریمان»، وكان المراقب یجلس أمام
شاشة رادار ویتعامل مع حالة طوارئ عاجلة، وھي مطاردة جسم طائر مجھول الھویة لعدد من
الطیارین التجارین وجمیعھم قلقون بشأن احتمالیة حدوث اصطدامات جویة، وتجمّع الناس حول
المراقب الكبیر ونتیجة لتزاید التوتر تحدثوا بحماس متسببین في إحداث ضجة كبیرة وبلبلة، ومع
وجود مئات الأرواح على المحك، انطلق فجاءة صوت دوي إنذار الطوارئ لیحذر من حدوث

اصطدام وشیك.
أنت تعتقد أن المراقب سیكون غاضبا من خطورة الثرثرة الجماعیة لزملائھ، أو على الأقل أنھ قد
تشت انتباھھ، أو شعر بالتوتر، لكن لا فلم یحدث ذلك لھذا الرجل، فقد ظلّ ھادئا مثل ھدوأ الشخص
الذي یتناول حبوب «المیثاكوالون»، كما أصدر المراقب سلسلة من الأوامر بلھجة آمرة قد ساعدت
على تھدئة الجمیع وعلى عبورھم للأزمة، ومباشرة قبل نھایة المشھد، توجھ بھذا السؤال إلى أحد
الطائرات: (تي دبلیو إیھ 517، ھل ترید الإبلاغ عن جسم طائر مجھول الھویة، حَوِل؟) كما لو

كان یسأل عمّا تناولھ الطیار على الإفطار، وھبط الطیار، ما الذي یدور في



عقل ھذا الشخص المحترف الاستثنائي؟ وكیف بإمكانھ اتخاذ ھذه القرارات السریعة؟ حیث یبدو أنھ
یقِف في وجھ جمیع المعلومات التي ذكرتھا سابقا، فقد ذكرت أن مھارات اتخاذ القرارات الفوریة
تضعف بشكل متزاید في عقول الأشخاص الأكبر سنا، غیر أن ذلك لیس إلا مجرد سحر أفلام

ھولیوود.
فإنقاذ المراقب للیوم لم یكن ناتجا عن قلة خبرة الأشخاص الأصغر منھ سنا، فقد كان ذو خبرة
مھنیة ومحُّصن بالعضلات الإدراكیة المبلورة، ولا عجب أن وظیفتھ تطلب منھ تدریب عقلھ
تدریبات دماغیة لمدة ثمانیة ساعات في الیوم؛ حیث یعمل على تدریب مناطق محددة من الدماغ في
كل مرة یظھر فیھا للعمل، وعلى الرغم أن عقلھ قد یكون تدھور من الناحیة الإحصائیة؛ إلاّ أن
موھبتھ الفردیة كانت أفضل من أي شخص آخر في الغرفة، فھذه ھي الطریقة التي تفاعل بھا

الرعایة مع الطبیعة.
الألعاب العقلیة: 

لست مضطرا للجلوس أمام أحد شاشات الرادار كأنك أبو الھول لتحسین الإدراك، حیث أخذت
الأبحاث في الزیادة والتي توضح أنھ یمكن للمرء أن یمارس التدریبات التي تساعد على تحسن
التركیز بالمنزل، وھو لیس بحاجة إلى الذھاب إلى مكان آخر، ولكنھ مازال بحاجة إلى وجود أحد
الشاشات، حیث یمكنھ الاستعانة بألعاب الفیدیو، وقد قصدت ما أقول بالفعل إنھا ألعاب الفیدیو،

حیث یستحسن كبار السن ھذا النوع من برامج التدریب على الشاشات.



وقبل عدة سنوات لم یكن یتسنى ليّ أن أكتب مثل ھذه العبارة وبأسباب مُقنعة، فھل سمعت عن
شركة «لومسیتي» ومجموعة برامج تدریب المخ التي طرحتھا في الأسواق تحت اسم لومسیتي؟
فإلیك قصتھا؛ حیث ادعت الشركة أن المرء یمكنھ تجنب الإصابة بأكثر أنواع الأمراض الإدراكیة
التي یمكن أن تصیبھ عند تخطي سن الخامسة والستین، والتي من بینھا فقُدان الذاكرة والخرف
بالإضافة إلى مرض الزھایمر، وبإجراء عملیات التفتیش الدقیقة تبَینّ أن ھذه الألعاب لا تعالج
شیئا، حیث تجست لجنة التجارة الاتحادیة التابعة للولایات المتحدة على الشركة وفرضت علیھا
غرامة تقدر بـ 50ملیون دولارا أمریكیا، والتي خفضتھا فیما بعد إلى 2ملیون دولارا أمریكیا،
وذلك كغرامة بتھمة تضلیل العامة، كما أجبرت الشركة على تعویض العملأ الذین دفعوا في
السابق، وقد جاءت ھذه الحملة في الوقت المناسب حیث ظھرت العدید من أمثال ھذه البرامج،
والتي كان من بینھا ادعأ «جنجل رینجرز» بأن برامجھ تحد من أعراض اضطراب نقص الانتباه
مع فرط النشاط، وكذلك خدمة «لیرنینجاءر إكس» والتي تدعي بأنھا تعالج الضعف الإدراكي
الحاد، ففي النھایة خضعت خدمات كل ھؤلاء إلى الفحص الدقیق والمكلف، ولا تزال الأبحاث غیر
المطابقة للمواصفات تمتدح مزایا عملیات تدریب العقل؛ بینما تذكر الأبحاث الأخرى أن ھناك
بعض الأمل، وسرعان ما تعارض العلماء في وجھتي النظر، و الآراء المتعارضة تدل على وجود

مشاركة فعالة، ودائما ما تمثل ھذه المشاركة بادرة أمل في العلم.



وبالنظر إلى أصحاب وجھتي النظر المتعارضتین قبل العام الذي قامت فیھ لجنة التجارة الاتحادیة
التابعة للولایات المتحدة الأمریكیة بمقاضاة شركة «لاموسیتي»، نجد أن المجموعة الأولى، والتي
تكون من أكثر من سبعین عالم متمیز، قد قدمت شكوى تفید بأن برامج التدریب الإذاعیة ما ھي إلا
ھرأ، وقالوا بأنھم معترضین على الادعأ القائل بأن ألعاب العقل تحد من التدھور الإدراكي لدى

مستھلكیھا بطریقة علمیة؛ حیث لا یوجد دلیل علمي مُلح یثبت ذلك حتى الآن.
بینما كان ھناك رأیا مناقضا لحوالي مائة وعشرین عالم متمیزین؛ بقیادة «مایك میرزینیتش» عالم
الأعصاب الشھیر الذي یقول:(لا أحد یدعي أن العاب الفیدیو ستحول الأشخاص متوسطین الذكأ
إلى شكسبیر أو أینشتاین، ولكن ھناك وفرة من الأدلة على أن تدریبات تحسین الإدراك باستخدام
الحاسوب؛ تقدم فوائد حقیقیة لفئة معینة من الأفراد، ومن الجدیر بالذكر أنھا تقلل احتمالیة تعرض

كبار السن إلى حوادث السیارات إلى النصف).
وقد قام ھؤلاء الباحثون بانتقاد المتشككین ونعتھم بالتسرع بل وبالجھل، وقدموا مجموعة من
الأوراق البحثیة والتي تفید بأنھ لیس ھناك مجال للشك إذا ما تم تصمیم الألعاب جیدا وتصمیم
أدوات تقیم لھا على نحو جید، حیث یوأكدون بأن ھناك مئات الأبحاث التي تبرھن على الفوائد
الإدراكیة لھذه الألعاب، ویزعمون بأن اتفاق الأغلبیة مع الشكاوى الواضحة التي قدمتھا لجنة
التجارة الاتحادیة التابعة للولایات المتحدة الأمریكیة ما ھو إلاّ تجاھل لعلم الإدراك الناشئ، وذلك

لمجرد كونھ في بدایة طریق نشأتھ.



وقد نشرت في العصر الحالي المزید من الدراسات ذات الجودة الأعلى، والتي تظھر موأشرات
واضحة یتسم معظمھا بالإیجابیة، فھذا ھو السحر المخادع الذي تسم بھ العلوم، حیث تساعد ببطء
على التوصل إلى توافق الآراء وتجلب الحجج وتوأذي المشاعر وتزید من الشعور بالأنا لدى
المغرورین وتقللھا، وتحتاج بعض البرامج إلى الكثیر من العمل؛ فیمكن للجمیع تكرار المزید من
جولات العمل، ولكننا نجد أن البرامج التي كانت في بدایة نشأتھا قد تطورت، ومن بینھا البرامج
الخاصة بشركة «لومسیتي» والتي تصف نفسھا الآن بأنھا تحاول تعزیز الفھم الإدراكي البشري،
وتقول بأنھا تجري أبحاثا إضافیة، وسأصف لكم في الصفحات التالیة بعض الألعاب التي نجت من

انتقادات النظرأ، والتي لم یتمكنوا من قھرھا.
:(Speed demons) لعبة الشیاطین السریعة

أتذكر تجربتي الأولى مع أحد ألعاب الفیدیو التي كانت تمثل لي الحب الأول، والتي كان اسمھا
«بونغ» وتوجد في صالة بولینغ مثبتة على حامل باللون الأصفر على شكل الدودة الحلزونیة ذات
القرنین، وقد كانت ھذه اللعبة نسخة إلكترونیة مبسطة من لعبة تنس الطاولة ولكني كنت أدمنھا،
وقد مررت في النھایة بتجارب ألعاب أكثر تعقیدا، وقد كانت لعبة «میست» ھي حبي الثاني، وقد
أخبرتكم بذلك لأنني أعترف بانحیازي الشدید لألعاب الفیدیو، ومناصرتي لبرامج التدریب الإذاعیة

على نحو تجریبي مستقل.



فتدریبات العقل التي تستخدم حتى یومنا ھذا تصف بالبساطة مثل لعبة «بونغ» وھذه البساطة لھا
أسباب علمیة جیدة منھا؛ أنھ كلما زادت البساطة؛ كلما قلت التغیرات الجامحة، وتمكننا من
الحصول على أرقام ونتائج أكثر وضوحا، والتي یقیس أفضلھا؛ ما یطلق علیھ الباحثون آثار «نقل
التعلم البعید»، وإن أغلب تدریبات العقل المصممة على نحو أقل كفأة؛ لا تحُسن إلا شیئا واحدا؛
وھو قدرة المرء على القیام بتدریبات العقل بشكل جید، وتسمى ھذه النتیجة المتوقعة «نقل التعلم
القریب»، ویسعدني أن أبلغكم أن لعب بعض الألعاب البسیطة والمصممة في المختبر لھا تأثیر
النقل البعید للتعلم والخاص بعملیة الإدراك، بشرط أن تلعبھا بالطریقة التي نص الباحثون علیھا.
واسمحوا لي أن أشرح لكم أحد الدراسات المصممة بعنایة والتي تستخدم أحد العاب سرعة
المعالجة البسیطة للغایة؛ فلتخیل نفسك أمام أحد شاشات الكمبیوتر؛ حیث تظھر صورتین على نحو
مفاجئ وسرعان ما تستقر أحدھما في مركز والأخرى على أحد جوانب الشاشة، وما علیك إلاّ أن
تجیب عن الأسئلة التي ستطرح عن ھاتین الصورتین وھي؛ ما الشيء الذي ظھر في وسط
الشاشة؟ وما الذي ظھر في أحد الجوانب؟ وأین ظھرت الصورة الطرفیة على الشاشة؟ وكلما كانت
الإجابة صحیحة یزداد مستوى اللعبة وتقل مدة ظھور الصورة على الشاشة، وتبدأ الصور
المزعجة والمشتة في الظھور على الشاشة، وھنا یتم قیاس سرعة ودقة عقلك في الإجابة على

أسئلة اللعبة.



وقد اھتم مجموعة من الباحثین من جامعة جونز ھوببیكنز ومعھد أبحاث إنجلترا الجدید بتأثیر ھذه
التدریبات على سرعة المعالجة، بالإضافة إلى تأثیرھا على الحد من خطر الإصابة بمرض
الخَرف، والذي یعد أبعد تأثیر یمكن أن یصیب عملیة نقل التعلم لدى الفرد، فقد أحضر الباحثون
أحد مجموعات كبار السن الذین متوسط أعمارھم بین الأربعة وسبعین عاما ولا یعانون من مشاكل
الإدراك، وأطلقوا علیھم أسم «أكتیف» وھي اختصار لتدریبات الإدراك المتقدمة لكبار السن
المستقلین والحیویین، ثم تم تقسیم المجموعة عشوائیا إلى أربعة مجموعات، ولم یتم تكلیف أول
مجموعة بفعل شیئ وتسمى مجموعة المراقبة، وتم تدریب المجموعة الثانیة على تحسین الذاكرة،
وتدریب المجموعة الثالثة على التعلیل، وكُلِفت المجموعة الرابعة بلعب أحد ألعاب سرعة المعالجة
لمدة عشر جلسات؛ تستغرق كل جلسة منھا ساعة على مدار خمسة أو ستة أسابیع، كما تم تكلیف
أحد المجموعات بلعب ألعاب سرعة المعالجة بجرعة زائدة لمدة عام واحد، ثم لمدة ثلاثة أعوام في
وقت لاحق، ثم انتظر الباحثون لمدة عشرة أعوام حتي تصبح المجموعات في منتصف الثمانینات،
وذلك لقیاس أعراض مرض الخرف، وكانت النتائج مبھرة، ففي نھایة العشر سنوات، قلت احتمالیة
الإصابة بمرض الخرف بنسبة 48% لدى المجموعة التي تلقت تدریبات معالجة السرعة، وھذا
أمرٌ مدھش؛ فمن ناحیة، انعكست آثار تدریبات معالجة السرعة على ازدھار الإدراك الصوتي لدى

المتدربین بعد عشرِ سنوات؛ بالرغم من أن إجمالي



وقت التدریبات لم یبلغ إلاّ یوما واحدا، وھذا ما نطلق علیھ بالنقل البعید للتعلم، ومن الناحیة
الأخرى؛ لم تحسن مھارات المجموعة التي تلقت تدریبات لتحسین الذاكرة، فلم تكن تلك التدریبات
إلاّ إھدارا للوقت، وھذا یوضح بشكل فعاّل قوة النتائج الإیجابیة، ولا تزال ھذه النتیجة مدھشة
بالرغم من أنھّا لم تكرر مرة أخرى، ولم تكن ھذه ھي المرة الأولى التي یلاحظ فیھا الباحثون
تحسن عملیة النقل البعید للتعلم، فقَبَل بضعة سنوات كشفت الأبحاث التي قام بھا «مایو كلینیك»
عن نسخة صوتیة لنفس تجربة سرعة المعالجة، حیث تم استبدال العناصر المرئیة بأخرى صوتیة،
وھذه المرة تم تكلیف الأشخاص بالتمیز بین اثنین من الأصوات، والتي عرضت على مسامعھم
صوتا بعد الآخر، وقد تكون ھذا الأصوات عبارة عن نغمات، أو كلمتین متشابھتین في المقطع
الصوتي مثل «عسر» و»یسر»، وتم تقلیل الوقت بین الأصوات أكثر فأكثر لزیادة مستوى
الاختبار، وقد استمر كبار السن في فعل ذلك لمدة ساعة واحدة في الیوم على مدار خمسة أیام في
الأسبوع لمدة ثمان أسابیع. وبالمثل تؤثرت عملیة النقل البعید للتعلم؛ حیث أدت سرعة المعالجة إلى
تقویة الذاكرة، ومن حیث سرعة المعالجة؛ فقد استجاب كبار السن مرتین أسرع لسرعة المعالجة
من ھؤلاء الذین لم یتلقوا أي تدریب، ثم اختبرت الطبیبة «جلین سیمث» ذاكرتھم العاملة باستخدام
أداة الربنز – وھي البطاریة القابلة للتكرار والتي تسخدم لتقیم الحالة النفسیة العصبیة- فقالت: (لقد

وجدنا أن التحسن في ھذه المھارات بلغ الضعف لدى المجموعة التي تلقت التدریب).



وھناك لعبة صوتیة أخرى تسمى «الباحث عن الصفارة Beep Seeker» والتي أصدرتھا
جامعة كالیفورنیا في سان فرانسیسكو، تقوم بتحسین الذاكرة العاملة كذلك، واللعبة تعتمد على
حفظك لأحد النغمات لتكون نغمة الھدف، ثم تسمع سلسلة من النغمات، فتحدد نغمة الھدف كلما
سمعتھا، وھذه اللعبة ھي أصعب مما تبدو علیھ؛ حیث یزداد مستوى اللعبة كلما استطعت تحدید
نغمة الھدف، فتسمع نغمات مشتة تشبھ بشكل كبیر نغمة الھدف، ومن الواضح أن الباحثین لم
یھتموا بفكرة إدراك النغمات، ولكن ما أھمھم ھي عوامل التشت والتركیز و الآثار البعیدة، فھل
یحسّن ھذا التدریب من العملیات العقلیة المعرفیة الواضحة، مثل الانتباه في التجارب الأخرى؟
وھل یحسن الذاكرة العاملة؟ والإجابة المبشرة ھي نعم بالفعل، ففي إحدى تجارب الذاكرة العاملة،
أحرز الخاضعین للتجربة نسبة إیجابیة بمقدار 0.75وھي نتیجة جیدة، بینما أحرز الذین لم یتم
تدریبھم – 0.25وھي نتیجة سیئة، وقد أظھرت التجارب المماثلة التي أجریت على حیوانات

المعمل نفس نتائج النقل البعید للتعلم.
فھل ھذا یعني أننا ینبغي أن نبدأ في استخدام ھذه الألعاب على النحو الذي وصفھ الباحثون؛ نعم ھذا
صحیح؛ فاللعبة التي استخدمھا «سمیث» متاحة بالأسواق؛ والتي برمجتھا شركة «بوزیت
ساینس»، وقد توالت المزید من الألعاب الأخرى، ولمزید من التفاصیل یمكنك الاطلاع على

: www.brainrules.netالمراجع المتاحة على صفحات الموقع الإلكتروني



من ألعاب الآركید إلى القشرة أمام الجبھیة: 
أثناء تحضیري لكتابة ھذا الفصل، لعبتُ بسعادة لعبة « الآركید» والتي كانت ذات شعبیة عندما
 Night» «كنت صغیرا؛ فكان یوجد منھا النسخة الإلكترونیة للعبة الأتاري «سائق اللیل
Driver» ، فیا لھا من مصاعب قد تحمّلھا الباحثون في سبیل العلم! فعلى الرغم من مرور كل
ھذه السنوات؛ إلاّ أن اللعبة لا تزال تمَتعّ بسحر لا یقُاوَم –في الغالب- بسبب بساطتھا، فأنت تحُدِق
أمامك في شاشة سودأ وتمُسِك بعجلة القیادة بین یدیك وفي لمح البصر یظَھَر أمامك «الطریق
السریع»، وتكَمُن مُھمتك في التنّقل بین الطرُق الملتویة والمنعُطفات المخُتلفة وبالطبع لا توجَد أي
طُرُق سریعة أو حتى صور واحدة لھا، ولا توجد سوى عاكسات ضوئیة متحركة على جانب
الطریق، وتحیط بجانبي الشاشة، وھناك مستطیل أبیض صغیر یجَعلكُ توَھم وتعَتقِد أنك تقَود على
طریق سریع باللیل، ومُھمتك ھي أن تظل بین العاكسات الضوئیة التيَ تمُر بجوارك أسرع وأسرع
كلما تقدّمت في اللعبة، فأین یكمن الجزء الأفضل؟ یكمن الجزء الأفضل في أن أحد ألعاب الفیدیو

والتي تذُكرنا بلعبة سائق اللیل؛ قد ظَھرَت في المعمل لتعمل على تأخیر التدھور الإدراكي.
وكما ذكُِرَ في مجلة «نتشر» أن علماء جامعة كالیفورنیا بسان فرانسیسكو؛ قد طَوّروا لعبة تسُمَى
«نیروراسر» «NeuroRacer»، وھي نسخة نھاریة ثلاثیة الأبعاد من لعبة سائق اللیل، یقَود

فیھا الأشخاص سیارّة افتراضیة عبر مناظر طبیعیة، ویتم تحذیرھم



من أن ھناك علامات من مختلف الأحجام والأشكال ستظھر فجاءة أمامھم أثناء القیادة، وربما من
أجل إدخال السرور على قلوب أحفادھم، یخُبروھم بأن یسُقِطوا بعضا من ھذه العلامات والتي لھا
شكل وحجم مُعین، وقبل بدأ اللعب؛ یحَُصل الأشخاص -محل الدراسة- على بطاریة لإجراء
اختبارات مستوى الإدراك والتي تقَِیس مستویات التركیز، مثل تحویل المھام، والذاكرة العاملة،
وقد كانوا أیضا مُوّصلین بجھاز تخطیط أمواج الدماغ، والذي یقَیس تخطیط أمواج الدماغ والنشاط
الكھربي للدماغ في استجاباتھ للمؤثرات الخارجیة، وقد رَكّز الباحثون على النشاط في القشرة أمام
الجبھیة. ومن ثم لعَِب مجموعة من الأشخاص المسنین اللعبة بحریة، والذین كان متوسط أعمارھم
ثلاثة وسبعین عاما، وقد لعبوھا لمدة أربع أسابیع رائعة، وكان یرُاقبَ نشاط الدماغ بشكل مستمر،
وقدُ أعِید تقیم الإدراك بعد مرور شھر واحد، واستخُدِمت مجموعة غیر مُتدَرِبة في العشرین من

عمرھم كوسیلة لضبط عوامل التقیم، وقد كانت النتائج مُذھلة.
فأولا، كانت نتائج التحویل جیدة جدا؛ فقد تحَوّل النشاط الدماغي خاصة في القشرة أمام الجبھیة إلى
نموذج أصغر سنا بكثیر، كما لو كانت الأعضأ قد تدربوا تدریبات ثقیلة في بعض الصالات
الریاضیة الخاصة بتمرینات العقل، وقدَ أكّدَت اختبارات السلوك قبل التجربة وبعدھا على التحسین
الذي حدث في الإدراك، وقد تحسنت النتائج المُسجلة في اختبار «الذاكرة العاملة في تواجد عوامل

مُشتِتة» تحسنا جذریا باستخدام لعبة «نیروراسر» أعلى من



100في مجموعة ألعاب الفیدیو في مقابل أقل من 100أثناء عدم وجود أي ألعاب، وقد سُجِلتَ
نتائج ممُاثلة في اختبارات «الذاكرة العاملة في عدم تواجد عوامل مُشتِتةَ» وأیضا في اختبارات

فحص متغیرات التركیز.
وثمة نتیجة أخرى تعلق باستقرار النشاط، وكان ھذا ھو عنوانھا الرئیسي الحقیقي «لا تزال
التحسینات ملحوظة بعد مرور ستة أشھر» فعندما تم تقیم اختبار كبار السن الذین لم یلعبوا اللعبة
منذ نصف عام ضد أشخاص في العشرین من عمرھم؛ كانت المفاجاءة، فلقد ھزموھم! وفیما یلي
اقتباس من مجلة «نتشر» قالت فیھ: (تقُدِم ھذه النتائج على حد علمنا أول دلیل عن كیفیة استخدام
لعبة فیدیو مصممة خِصیصا لتقیم القدرات الإدراكیة في جمیع المراحل العمریة، وتقیم الآلیات

العصبیة الأساسیة وتشكیل أداة قویة من أجل تعزیز المھارات الإدراكیة).
وقد تحَمّس «آدم غازالي» قائد فریق «نیروراسر» إلى أنھ قد یقوم معملھ بإنشاء أول لعبة فیدیو
موصوفة في العالم، وسیكون ذلك أمرا غیر عادیا؛ فنحن على علم طوال السنوات الماضیة أن
قدرات التركیز تنخفِض مع التقدم في السن، وتشُِیر معظم البیانات في إطار الاستحواذ المبھُج
لألعاب « الآركید» أنھ لیس من الضروري حدوث ذلك، ونحن مدینون للتكنولوجیا التي بدأت
ببعض اللعب الإلكترونیة التي بین یدیك، وانتھت بالتحسن في القطب الكھربي على فروة رأسك

داخل دماغك.



ومن الموأكُد أن ھذه النتائج لا تحظى بحفاوة بالغة من الجمیع، فقد تراوحت الانتقادات ما بین عدد
من العینات للأفراد محل الدراسة، وصلتھم بالعالم الحقیقي، فھل سیساعدُك ھذا على تذكر أنك
ذھبت إلى غرفة الموأن للحصول على العصیر؟ فإن الشكاوى صحیحة، وعلى الرغم من أنھا تكاد

تكون مُوأثِرة إلاّ أنھا اندرجت في إطار تحذیر العلماء بأنھ یتَعین إجراء المزید من الأبحاث.
وقد تتَذَكّر تلك المقدمة الخاصة بـ»دیفید أتینبارا» والتي یَِصف بھا عدد الروافدِ الصغیرة التي
تسُاھِم في إنشاء نھر الأمازون الكبیر المتدُفق بسلاسة، فإذا ما فكرنا في حالات التركیز الخاصة
بدماغنا، مثل التفكیر في ذلك النھر، فسنجد أن الروافِد التي تسُاھم في التدفق تمثلّ في الأمور التي
قمنا بعرضھا مثل؛ الحصول على المزید من الأصدقاء، والتعرض لإجھاد أقل، والسعي وراء
التعلم دون كلل، وفي رأي أن ألعاب الفیدیو قد تشُكِل واحدة من مصادر الإسھامات الأكثر بھجة

على الإطلاق، ومن المحتمل أن تكون ھي المصدر الوحید كما سننرى.



الملخص
دَرِب دماغك باستخدام ألعاب الفیدیو

• سرعة المعاُلجَة ھي السرعة التي یعمل بھا دماغك لإجراء العملیات، ومدى استجاباتھ للمؤثرات
الخارجیة، وتقَِل ھذه السرعة مع التقدم في العمر، بالإضافة إلى أن ھذه السرعة ھي أكبر مَوأشِر

للتدھور الإدراكي.
• یصُبح تحویل المھمات أكثر صعوبة مع التقدّم في العمر،

وبالتالي یسَھُل تشتك الذھني كلما تقدّمت في العمر.
• ثبَتَ أن ألعاب الفیدیو المُصمّمَة خصیصا مثل «نیرو راسر» توُأدِي إلى تحسین الذاكرة العاملة
الخاصة بكبار السن، في وجود عوامل تشتیت واختبارات متغیرات التركیز، وقد تغلبوا على

أشخاص في العشرین من عمرھم والذین لم یلعبوا اللعبة.



عقلك: ومرض ألزھایمر

قاعدة الدماغ

ابحث عن عشر علامات قبل أن تسأل: «ھل أعاني من مرض ألزھایمر؟

«في القریب سیكون ھناك نوعان من الأشخاص في ھذا العالم؛ أشخاص یعانون من مرض ألزھایمر، وأشخاص
یعرفون من یعاني من مرض ألزھایمر»

د. محمد أوز

«سنظل أصدقاء حتى نھرم ویصیبنا الخرف. حینھا سوف

نصبح أصدقاء من جدید.»

القائل: مجھول



كانت «أوجست دیتر» مضطربة بشكل واضح أثناء اللیل، فقد كانت تجر ملأت سریرھا داخل
المصحة العقلیة التي قضت فیھا سنواتھا الأخیرة، تصرخ على شخص غیر موجود لساعات
طویلة. وبالرغم من أنھا كانت امرأة ضعیفة، إلا أنھا كان من الممكن أن تشكل تھدیدا جسدیا،
وخطرا على من حولھا. كانت أیضا تعاني من اضطراب عقلي وتشویش عاطفي. وفي إحدى
الحوارات التي قام طبیبھا المعالج بالتسجیل معھا،سألھا: «ما اسمكِ؟». فأجابت «أوجست»، وس
ألھا «ما اسم زوجك؟»، ترددت قلیلا قبل أن تقول: «أوجست، كما أعتقد» فكرر علیھا الطبیب
السؤال: «زوجكِ؟». «آه، زوجي!» فكررت الكلام، دون فھم للسؤال، فتابع الطبیب: «أین
تعیشین؟» وقد فاجاءھا بھذا السؤال، فھتفت «أوه، لقد ذھبتَ إلى مسكننا!». ثم سألھا الطبیب: 
«ھل أنتِ متزوجة؟». كانت «دیتر» مترددة وھي تصرّح بدون وعي، «أوه، إنني مضطربة
جدا.» وقد شعرت عند نقطة ما أن ھناك شیئ ما خاطئ، فقالت للطبیب: «یجب ألاّ تظن بي
السوأ». واستمر الطبیب باستجوابھا: «أین أنتِ الآن في ھذه اللحظة؟» فأجابت بشكل غیر متماسك

نوعا ما، كما لو أنھا سمعتسؤلا آخر: «سوف نعیش ھناك» وكان ھذا كل ما قالتھ.
كانت «دیتر» في الواقع تعیش بفرانكفورت بألمانیا، وقد ضاع عمرھا بمستشفى للأمراض النفسیة
حیث تم إلحاقھا بھذه المستشفى كمریضة بمرض عقلي. وعلى أي حال، فلم یكن الطبیب الذي
أجرى المقابلة معھا طبیبا عادیا، فھو الطبیب « ألیوس ألزھایمر» مكتشف مرض «ألزھایمر»
والذيُ أطلق علیھ اسمھ فیما بعد، وقد أخذ الطبیب یدون ملاحظاتھ عن حالة تلك المرأة والتي كانت

أول مریضة یتم تشخیصھا بھذا المرض.



وقد توُُفِیتَ «أوجست دیتر» عام 1906م، وتم السماح للطبیب «ألزھایمر» بفحص وتشریح أجزء
مخھا بالتفصیل. وقد وجد الشيء الذي شُخص بمرض ألزھایمر الخلوي الشھیر، حیث رأى ألیافا
غریبة، ولویحات أكثر غرابة تمتزج بمخ «دیتر» مثل الدھون التي تلتصق بشریحة اللحم. وقد

ذكر ھذا التلف لشرح حالتھا العقلیة، حیث كان یسمى في ھذا الوقت بخرف ما قبل الشیخوخة.
ویسبب ھذه المرض الذعر حال سماع اسمھ ویكون السؤال المسیطر على الذھن حینھا ھو «ھل
أنا مصاب بمرض ألزھایمر؟» ویعد ذاك السؤال أحد أكثر الأسئلة القلقة التي یسألھا أي مسن،
حیث یتحول عقلك إلى جھاز «الجیستابو» ویبدأ في تعذیبك، فیتسأل عن كل زلة لسان، ویستجوبك
عن كل تجربة فقدت فیھا ھاتفك المحمول، وتجد نفسك تشعر بالتعذیب في كل مرة تنسى فیھا اسم
شخص مألوف لك. ویدفع ذاك السؤال بالمرضى والأطبأ والباحثین إلى الجنون على حد سوأ؛ وھذا
بسبب كون الإجابة غامضة للغایة، حیث یعد استنباط أعراض الشیخوخة النمطیة التي تحدث بشكل
یومي وفصلھا عن أمراض الدماغ غیر الطبیعیة أحد أعظم التحدیات التي تواجھ ھذا المجال،

ویزید الأمر سوأا وجود مخاوف كبیرة لدى مرضى الشیخوخة من ھذا المرض.
ویتناول ھذا الفصل جمیع المعلومات المتاحة لدینا بشأن مرض ألزھایمر وكیفیة الكشف عنھ

وكیفیة تمیزه عن الأمراض الأخرى مثل تدھور الإدراك المعتدل، بالإضافة لما توصلنا لھ



من خلال الدراسة الاستثنائیة التي أجریت للراھبات، والتي سنستعرضھا في ھذا الباب؛ لذلك كن
حذرا عزیزي القارئ؛ فلن یكون ھناك الكثیر من الحدیث المفعم بالأمل في الصفحات التالیة، ولن
أصور لك أن الحیاة وردیة. فنحن مازلنا نحاول تعین الماھیة الحقیقیة للأمراض العقلیة خاصة

مرض ألزھایمر. وقطعا ھذا التقدیم القاتم لا یفضلھ أغلب الباحثین ولا حتى القراء أیضا.
تدھور الإدراك المعتدل

توجد مرحلة وسط غیر محددة بین عمل الدماغ بشكل نموذجي، وبدایات التعرض لشيء ما مقلق.
ویستخدم الأطبأ مصطلح «تدھور الإدراك المعتدل» (MCI) لوصف ھذه المرحلة.

وفي الغالب یكون ھذا الشعور تراكمي، حیث یبدأ الخلل الوظیفي بشكل غیر واضح ثم یزداد قوة
أو یظل كما ھو. ولیس لدینا اختبار محدد یمكن للطبیب المعالج استخدامھ لتقدیم نصیحة مؤكدة
على ضوئھ تصلح لجمیع المرضى، وھذا بسبب وجود أنواع عدیدة من تدھور الإدراك المعتدل،
وما زلنا حالیا ندرس كیف یمكن تمیز تلك الانواع عن بعضھا. وتوضح الدراسات أن أدمغة بعض
الأشخاص الذین توفوا وھم مصابین بتدھور الإدراك المعتدل (لاحظ أنني لم أقل إنھم توفوا بسبب
تدھور الإدراك المعتدل) كانت في الواقع تحتوي الآلاف من التجاویف الصغیرة التي ترتشح في
الأوعیة الدمویة مسببة سكتات دماغیة مصغرة في الدماغ. وآخرون كانت لدیھم حالة مشابھة لحالة

ما قبل ألزھایمر، والتي تبین بدایة تراكم لویحات قدیمة مكتلّة. بینما كان ھناك آخرون



لدیھم ما یبدو وكأنھ حالة ما قبل خرف باركنسون أو ما قبل خرف جسیمات لیوي. (وسنتكلم عن
تلك الحالات المرضیة المختلفة قریبا). وتبدو أدمغة بعض الأشخاص الذین لدیھم تدھور الإدراك

المعتدل صحیة تماما أثناء التشریح، ولا توجد علامات مادیة واضحة على الإطلاق.
فما الذي ینبغي علینا فعلھ؟ تشیر التقدیرات الحالیة أن ھناك ما بین 10% إلى 20% من
الأشخاص فوق عمر الخمس وستین لدیھم بالفعل تدھور الإدراك المعتدل؛ فلذلك دعونا نبدأ بتدھور
الإدراك المعتدل، ثم نسلك طریقنا نحو مرض ألزھایمر. إذن ما ھي الأعراض السلوكیة التي تشیر
إلى أن دماغك قد شرد بعیدا عن الشیخوخة النمطیة ومتى یجب اعتبار تلك الأعراض أعراضضا
مرضیة؟ توفر معظم العیادات الطبیة قائمة من السلوكیات التي یجب الانتباه لھا؛ ومن أفضلھا ما
أت بھ عیادات مایو كلینك. حیث قسموا «الأعراض التي ینبغي الحذر منھا» إلى فئتین مألوفتین

ھما: 
(أ) الإدراك: ویتمثل في أنك تنسى مفاتیح سیارتك، وتنسى مواعیدك، وغالبا ما تفقد تسلسل
أفكارك. ویطلق على ھذه التغیرات في الذاكرة تدھور الإدراك المعتدل المسبب لضعف الذاكرة.
وربما تجد صعوبة متزایدة بتذكر الأماكن المألوفة لك، وتشعر بالإرھاق الشدید حتى مع عملیة
اتخاذ القرارات البسیطة، كما تخطئ في تقدیر مجموعة من الأفعال الازمة لإتمام مھمة ما، أو
الوقت الذي تستغرقھ فیھا، أو كلاھما، ویطلق على ھذه التغیرات تدھور الإدراك المعتدل غیر

المسبب لضعف للذاكرة.



(ب) المشاعر: حیث یصبح سلوكك «غیر لائق» اجتماعیا بصورة متزایدة، وتصبح أكثر طیشا،
وأكثر تھورا، وتصدر أحكام غیر صحیحة بشكل متكرر. ویمكن أن تصاحب تلك الأعراض

مشاكل في الصحة العقلیة مثل الإحباط والقلق.
فكیف تختلف ھذه الأعراض عن كافة اعراض عجز الشیخوخة التي ناقشناھا حتى الآن؟ الحقیقة
أنھا لا تختلف، ویمكن أن یأتي عنصر الاختلاف الرئیسي من بند على قائمة عیادات مایو:  فیبدأ
أصدقاوأك وأحباوأك بملاحظة شیئ ما خاطئ بك. ویلاحظون أنك لا تزال تمارس كل مھمات
الحیاة الیومیة (وھو ما یربط التشخیص بمرض تدھور الإدراك المعتدل بدلا من الخرف)، ولكنك
تعثر بوضوح في استیعاب أمر أو أكثر. وربما تنجح في إخفأ عجزك ھذا لبعض الوقت، خادعا
بذلك حتى أقوى أحبأك بصیرة. ولكن إذا ما تدھورت الحالة أكثر قد یتھاوى ذاك القناع الزائف،
وعند النقطة التي تصبح فیھا تلك العثرات المعرفیة واضحة لمن بجوارك؛ یتحتم وقتھا اتخاذ إجراء

سریع.
فما الذي ینبغي علیك فعلھ؟ إذا كانت لدیك بعض ھذه الأعراض، أو كانت لدى أحد من أحبأك
بعض منھا، فإن فحصا بسیطا من طبیب العائلة یتم من خلالھ تقیم الحالة وتشخیصھا؛ سیكن نقطة
بدایة جیدة. وتبدأ معظم العیادات الطبیة بإجراء تقیم للحالة العقلیة أو مدى التؤثر بالحالة المزاجیة،
وربما إجراء فحص عصبي أیضا، بالإضافة إلى اختبار أشیاء مثل ردود الفعل، والتوازن،
ومختلف القدرات الحسیةّ. وینصح الأطبأ تقریبا بشكل دائم بتبني سلوكیات حیاتیة تعلق بإیقاف

السكتات الدماغیة.



بعض الأشخاص الذین یصابون بقصور الإدراك لا تطور حالتھم أبدا أو تزید عن تلك الأعراض
على المدى الطویل، ویعیشون حیاة طویلة وسعیدة مع ھذا المرض ویتعایشون معھ، یقرأون الكتب
وروایات الأدب الإنجلیزیة، ویصبحون بالنسبة لذویھم ببساطة العم والعمة غریبي الأطوار، وھذا
من الأخبار الجیدة بعض الشيء. ولكن ثمة مشكلة تمثل في أن ھناك أشخاص آخرون یحدث لدیھم
تدھور الإدراك المعتدل لبعض الوقت، ثم یزداد سوأا بصورة ملحوظة ومن ثم تبدأ أعراض أخرى
بالظھور، وعندما یصلون إلى النقطة التي یعجزون فیھا عن أدأ الوظائف الیومیة، فإنھم یتركون
تدھور الإدراك المعتدل خلفھم، ویتقدمون نحو الخرف. من أجل ذلك یمكن اعتبار تدھور الإدراك
المعتدل بمثابة نذیر قد یحمل إلیك عواصف أخرى من أمواج الشیخوخة، أو بالأحرى العدید منھا.

روبین ویلیامز
لقد كنت أضحك بشدة عند مشاھدة الممثل الكومیدي «روبین ویلیامز» منذ كنت بالجامعة، متعجبا
من مدى إتقانھ للتمثیل، فحتى تمثیلھ الصوتي یمكنھ أن یفقدني التحكم في نفسي من كثرة الضحك.
لم أكن وحدي من یشعر بذلك الشعور تجاه تمثیلھ، حیث ترتفع نسب المشاھدة بشكل كبیر عند
ظھوره بالبرامج الحواریة. فقد كان عقل ویلیامز الكومیدي مستعدا دائما لتفجیر الدعابة مثل القنابل
النوویة. ولقد مضى وقتا طویلا منذ وفاتھ، ولكن موتھ لا یزال مثل الجرح المفتوح الذي لا یندمل.



وقد تم تشخیص حالة «ویلیامز» بأنھ یعاني من مرض باركینسون وذلك قبل عدة أشھر من
انتحاره. كما أوضح تشریح الجثة شیئ آخر أیضا؛ حیث كان لدى ویلیامز خرف جسیمات لیوي
المنتشرة، وھو نوع من المرض یعمل فیھ تدھور الإدراك المعتدل بمثابة بوابة عبور إلى ما ھو
أكبر من ذلك. نعم إنھ السفاح الكبیر الذي تغاضینا عنھ رغم وضوحھ، ھو مرض «ألزھایمر»،
والمسؤول عما یصل إلى 80% من حالات الخرف المتعلقة بالعمر. ولكنھ لیس المرض الوحید
الذي یسبب الخرف. وسوف أقوم بشرح مجموعة ثلاثیة من الأمراض، مبتدئا بالمرض الذي أسقط

«ویلیامز».
خرف جسیمات لیوي

لم یكن تشخیص حالة ویلیامز غیر مألوفا، حیث یعد خرف جسیمات لیوي ھو ثاني أكبر سبب
للخرف في الولایات المتحدة، وھو ما یمثل حوالي 15% إلى 35% من إجمالي أمراض الخرف
بناء على الدراسات التي أجریت. وقد تمت تسمیة المرض على اسم العالم الألماني فریدریك لیوي،
الذي كان أول من لاحظ نقاط داكنة صغیرة حول الخلایا العصبیة للأشخاص الذین ماتوا من
«الشیخوخة». ونعلم الآن أن ھذه التكتلات ھي ترسبات بروتینیة غیر طبیعیة من نوع ألفا-
ساینوكلین. وتضمن الأعراض التي تسبب فیھا جسیمات لیوي بعدة أعراض مثل: اضطرابات
النوم، والاختلالات الحركیة، وفقدان الذاكرة، وھلوسات بصریة، ثم بعدھا سلوك مشابھ لمرض
ألزھایمر. ولا نعلم لماذا تسبب تلك الترسبات البروتینیة الخرف، ولا نعلم كیف نتعامل معھ، ولا

نعلم حتى كیف یمرض الأشخاص



بھ. واعترافا بجھلنا فإننا نعتبر أن ھذا المرض؛ «مرض مجھول المنشأ»، وھو ما كان سیتسبب
بانھیار «روبین ویلیامز» على الأرجح لو كان ما زال حیا.

مرض باركنسون
وھو ثاني نوع من أنواع الخرف ولا یعرف عنھ بأنھ أحد أمراض الخرف على الإطلاق. إن
مرض باركنسون ھو الأسوء سمعة فھو یسبب فقدان الناس لتحكمھم الحركي بعضلاتھم مثل
:الأذرع التي تصبح سائبة، ورفض الأرجل لإطاعة أوامر المشي. ومن أشھر من عانوا منھ
«مایكل ج. فوكس»، و»محمد علي»، و «بیلي جراھام». وقد تمت تسمیتھ على اسم «جیمس
باركنسون» الطبیب البریطاني بالقرن التاسع عشر، والذي كان قد أسماه في الأصل بـ»الشلل
الرعاش». وھذا الاسم جید ولكنھ غیر واضح قلیلا، وعلى الرغم من أن مرض باركنسون ھو
اضطراب حركي، إلا أن مراحلھ المتقدمة تحول بشكل دائم إلى الخرف تقریبا، وإلى اضطرابات
إدراكیة مثل التغیرات في القدرة على التركیز، أو الاضطرابات العاطفیة مثل الاكتئاب والقلق.
ویحدث مرض باركنسون عندما تبدأ خلایا المخ في مناطق معینة بالتداعي، مثل تلك الخلایا
الموجودة بالمادة السودأ (في النصف الأسفل من مخك). ولا أحد یعلم سبب حدوث ھذا الھلاك
الجماعي للخلایا، على الرغم من إمكانیة إرجاعھ إلى الوحش المألوف، وھو بروتین ألفا-
ساینوكلین. وبالفعل، فالأشخاص الذین یعانوا من مرض باركنسون غالبا ما یكون لدیھم بالمخ ما

یشبھ جسیمات لیوي حول خلایاھم العصبیة المیتة.



الخرف الجبھي الصدغي
وھذا ھو المرض الثالث في المجموعة والذي عادة ما یأتي مبكرا. حیث یضرب الخرف الجبھي
الصدغي الأشخاص الأصغر سنا (حوالي عمر الستین، على الرغم من إمكانیة أن یصیب أیضا
الشباب بعمر العشرین). والعجز اللغوي شیئ عارض، ولكن العارض الأھم ھو التغیر الافت
للنظر في الشخصیة. حیث تلاحظ سلوك ھمجي غیر لائق، مثل الصراخ على الأغراب، وضرب
الناس، والشراھة بالأكل، وإظھار الامبالاة الواضحة تجاه أقرب الناس. ویمكن أن یشتمل الخرف
الجبھي الصدغي أیضا على سلوكیات متكررة، مثل الحدیث عن نفس الموضوع مرارا وتكرارا،
وجز العشب باستمرار، أو المشي في نفس المسار بشكل متكرر. فھذا ھو مرض الانتكاس
العصبي، مع تلف تدریجي بالفصوص الجبھیة (المناطق الموجودة خلف جبھتك) والفصوص

الصدغیة (المناطق الموجودة بجانب أذنیك). ولا أحد یعلم لماذا یحدث ذلك.
بالإضافة لذلك ھناك أمراض الخرف الوعائیة، والتي تسبب إعاقة بالإدراك بنفس الطریقة التي
تقوم بھا السكتات الدماغیة عن طریق تسریب كمیات صغیرة من الدم في المخ. وھناك مرض
ھنتنجتون وھو نفس مرض الخرف الذي قتل «وودي جوتري». والأغرب أن ھناك مرضضا من
أمراض الشیخوخة قد یكون معدیا، وھو مرض كروتزفیلد جاكوب، وذلك من خلال جسیم یسمى
بالبریون. ولحسن الحظ، أنھ من أندر الأمراض بمجموعة أمراض الشیخوخة. وقد یكون مرض
الزھایمر أحد أكثر الأمراض المكلفة في العالم على المستوى المالي والإنساني، وقد حان الوقت

لنستعرضھ بالتفصیل.



مرض ألزھایمر: لمحة عامة
كان د. ألزھایمر على وشك اكتشاف شیئ ما في مریضتھ «أوجست» بالطبع، على الرغم من أن
ظنھ تجاه سبب مرضھا تحدیدا كان مجرد تخمین. وھذا لیس بالشيء الغیر معتاد؛ ففي الوقت الذي
سبق اكتشاف مرض ألزھایمر؛ كان ھذا المرض موضع نقاش وتكھنات، حتى ما توصل إلیھ د.
ألزھایمر واكتشافاتھ الأساسیة حول ھذا المرض تم اعتباره موضع شك بعد وفاتھ. ولحسن الحظ،
كان قد سجل ملاحظات دقیقة، وترك شرائح من النسیج المخي التي كان یعمل علیھا، ومن ثم أعاد

علماء العصر الحدیث اختبار عملھ وأكدوا ما توصل إلیھ.
وبالرغم من أن الخلفیة العلمیة لھذا المرض لا تزال مثیرة للجدل، إلا أن ھذا المرض مكلف جدا
على المستوى الاقتصادي. فسوء على المستوى المالي أو البشري؛ یتسبب ألزھایمر في ضیاع
مبالغ طائلة وفقدان في رأس المال البشري. وتحتل أمراض الخرف بأنواعھا المرتبة الخامسة في
قائمة أھم أسباب الوفاة في العالم الحدیث، ولكنھا تحتل المرتبة الأولى في النفقات. ھذا بسبب أن
المریض بعد تشخیص مرضھ یمكنھ العیش لأعوام عدیدة، ومكلفّة في الوقت نفسھ (فمرور عقد من
الزمان بین التشخیص والوفاة لیس أمرا نادرا). ففي الولایات المتحدة وحدھا یعاني حوالي 5.4
ملیون شخص من ھذا المرض تبعا لإحصائیة عام 2016م وتكُلف رعایتھم ما یقرب من
236ملیار دولار. وقد لا تصل تلك الأرقام إلى ھذا الحد الذي ینتج عنھ مشاكل اقتصادیة وخسارة

مالیة للمجتمع



إذا ما توصل الباحثین والأطبأ لماھیة المرض الذي یدرسونھ. وقد تفاجئك معرفة أن الباحث أو
الطبیب لا یعرف حقیقة ھذا المرض. حیث تظھر الشرائح التي كان یعمل علیھا د. ألزھایمر
بوضوح أن «دیتر» كان لدیھا تلف مخي؛ وفي الوقت نفسھ تظُھر المزید من الأبحاث أنھ لیس كل
المرضى الذین تم تشخیصھم بمثل سلوكیاتھا لدیھم أیضا نفس تلف الدماغ. ولیزید ھذا الغموض
لدیك؛ فلتعرف أنھ لیس كل المرضى الذین یعانون من مرض دماغ «دیتر» یظُھرون مثل

سلوكیاتھا، لذا فالأمر متشابك وملیأ بالتناقضات خاصة على المستوى الفردي.
وتعد النظریة الأساسیة حتى الآن لأصول مرض ألزھایمر ھي شیئ ما یسمى بفرضیة أمیلوید،
والتي سوف نستعرضھا بعد قلیل. ولا یعتقد الباحثون أن تلك الفرضیة كافیة كتفسیر موحد أو
جزئي لكل الأمراض المرصودة. ویعتقد بعض الباحثین، وأنا منھم، أنھ ینبغي تسمیتھا بأمراض
ألزھایمر؛ حیث أن ھناك تقریبا أكثر من نوع واحد دون شك. ولا یوجد اختبار یمكنھ كشف مرض

ألزھایمر بصورة قاطعة مما یسبب غموضضا في تحدید ماھیتھ.
فإذا ما قمت بزیارة عیادة طبیبك قلقا من مرض ألزھایمر، فسوف تخوض نفس الاختبارات
المخصة لأي شكل من أشكال الخرف. فقط في حالة استبعاد سلوكیات معینة فربما یقول لك
طبیبك، (ربما تكون مصابا بمرض ألزھایمر). وتلك تحدیدا ھي الطریقة التي یصیغ بھا الأطبأ

الحالة، وذلك لسبب مھم: (أنھم حقیقة لا یعلمون ما إذا كان لدیك مرض ألزھایمر



أم لا، ولا أحد یعلم) حتى التشریح لیس بالضرورة أن یكون أمرا حاسما، وذلك لأسباب سنذكرھا
بعد قلیل.

ومن المھم زیارة طبیبك، على أي حال، بمجرد تعارض تلك الأعراض بفعالیة مع قدرتك على
العمل بشكل یومي. فھناك فارق بین أن تذھب لالتقاط شیئ ما من القبو وتنسى ما الذي أتیت من

أجلھ وبین أن تنزل إلى القبو وتنسى أین أنت، فھذه مساءلة مختلفة تماما.
مرض ألزھایمر: علامات تحذیریة

وضعت العدید من القوائم المرجعیة المدھشة عبر السنوات لمساعدة الناس على تحدید ما إذا كان
الشخص المسن یعاني من مرض ألزھایمر أم ھو ببساطة یتقدم في السن، وكانت واحدة من
أفضلھم ھي التي قدمتھا جمعیة ألزھایمر بعنوان «10 علامات تحذیریة لمرض ألزھایمر»، والتي
سأقوم باختصارھا وعرضھا ھنا. ویمكن ترتیب تلك العلامات بحسب مواضیعھا على النحو التالي

:(الذاكرة، الوظیفة التنفیذیة، المشاعر، والمعالجة العامة).
- الذاكرة: 

وتضمن الأربعة علامات التحذیریة الأولى، ولا عجب فھذه ھي الذاكرة: 
1.فقدان الذاكرة الذي یعرقل الحیاة الیومیة: 

تآكل الذاكرة العاملة مع التقدم بالسن، فعندما ینسى أحبائك بشكل دوري التواریخ والمواعید الھامة،
أو یعتمدون بشكل غیر طبیعي على أسالیب التلقین المادیة (مثل أوراق الملحوظات الاصقة)،



حینھا یكون الوقت قد حان للذھاب إلى الطبیب، وھو ما یجب القیام بھ أیضا إذا ما بدأوا بطلب
تكرار المعلومات مرارا وتكرارا. ولا داعي للقلق؛ إذا ما وجدتھم ینسون بین الحین و الآخر
المواعید أو اسم شخص ما؛ فإنھ معامل التكرار. ولكن ینبغي أن تقلق حقا إذا ما كان ھذا یحدث

طیلة الوقت.
2.صعوبة انجاز مھمات مألوفة: 

إذا نسي أحباوأك كیف یوازنون مربعات الاختیار، أو أي طریق یسلكونھا للمتجر، أو قواعد لعبة
محبوبة من ألعاب الألواح، فھنا یكون القلق مبررا. فكلما أحكم ألزھایمر قبضتھ، كلما زادت
صعوبة انجاز الأشخاص لروتینھم الیومي المعتاد. ولا داعي للقلق إذا ما نسوا أن من اخترع

ألعاب المونوبولي ھم الإخوة باركر، ولكن ما یدعو للقلق ھنا أن ینسوا كیف یلعبونھا.
3.مشاكل حدیثة في كتابة أو نطق بعض الكلمات: 

كما ناقشنا من قبل، نادرا ما تآكل القدرات اللغویة الأساسیة مع التقدم في السن. لذلك یجب ملاحظة
أحبائك إذا بدأوا بالتعثر في عباراتھم وكان لدیھم صعوبة متزایدة في متابعة المحادثات، أو توقف
متكرر بمنتصف الجملة لأنھم فجاءة لا یتذكرون كیف یتابعون الحدیث. وإذا لم یجدوا كلمات
مناسبة للتعبیر فھذه شیخوخة طبیعیة؛ ولكن الشیخوخة غیر الطبیعیة ھي ألا یجدوا أیة كلمات على

الإطلاق. وتحدث مثل تلك الصعوبات بشكل مثیر لاھتمام مع المحادثات المكتوبة.
4.وضع الأشیاء بغیر أماكنھا وفقدان القدرة على العودة من حیث أتیت: 



وتعد أحد الخصائص الفریدة لمرض ألزھایمر ھي عدم القدرة على استعادة المعلومات، مثل
محاولة تبع أثر خطواتك بالعكس عندما تبحث عن أشیاء وُضِضعت بغیر أماكنھا، مما یشكل
معضلة لأن الأشخاص الذین یعانون من ألزھایمر المبكر یضعون الأشیاء بشكل متكرر في أماكن
غریبة مثل (العطر بالفریزر، الأدویة بوعأ الصابون)، فھم یضعون الأشیاء بغیر أماكنھا طیلة

الوقت، ومع ذلك فوضع علامة تجاریة غالیة مثل شانیل مثلا في الثلاجة لھو أمر مقلق.
- الوظائف التنفیذیة

من الطبیعي أن تآكل الوظائف التنفیذیة مع الوقت، وتكون ھذه التغیرات شدیدة الانحدار والمتداخلة
مع الحیاة غیر طبیعیة على الإطلاق، وذلك كما یلي: 

5.عقبات بالتخطیط أو بحل المشاكل: 
یعد عدم القدرة بشكل متزاید على إتباع خطة معینة (مثل وصفة طبیة) أو نصیحة ما (مثل
تخصیص جزء من المیزانیة لنفقة معینة) نذیر خطر، وكذلك الحال بالنسبة لفقدان التركیز بشكل
متزاید، حیث یكون سببا في أن یستغرق كبار السن وقتا أطول لتأدیة مھمات منتظمة مثل دفع
الفواتیر الشھریة. ولیس بالضرورة أن یسبب نسیان كتابة صك مصرفي لشركة الكابلات في نھایة

الشھر القلق، ولكن المقلق ھو نسیان كتابة أي صكوك مصرفیة على الإطلاق.



6.تناقص أو سواء القرار: 
تشتمل الوظیفة التنفیذیة على مھارات اتخاذ القرار، والتي تآكل بشكل غیر طبیعي مع مرض
ألزھایمر. وتظھر أوجھ العجز لدیك في كل شیئ بدایة من اتخاذ قرارات مالیة سیئة وحتى نسیان
غسیل أسنانك. وسوف ترى عادة تغیرات أخرى في عادات الزینة والاھتمام بالمظھر الشخصي.
ومن الطبیعي لمن یعانون من ذلك المرض نسیان مكان نظاراتھم بین الحین و الآخر، ولكن من
غیر الطبیعي نسیانھم لارتداء ملابسھم الداخلیة، أو إعطأ مدّخرات تقاعدھم لأول متشرد یقابلونھ

في الشارع.
- معالجة المشاعر: 

تضمن العلامتان التحذیریتان التالیتان التغیرات بالحالة المزاجیة وضبط المشاعر: 
7.الانقطاع عن العمل أو الأنشطة الاجتماعیة: 

ربما یعُدَ الانعزال عن المجتمع علامة مبكرة لمرض ألزھایمر مثل الانسحاب من الأنشطة
الاجتماعیة المألوفة التي كانت تشكل متعة لصاحبھا من قبل، وكما ذكرنا سابقا في مقدمة ھذا
الكتاب، فإن لمثل تلك الانسحابات تأثیرات إدراكیة سلبیة وخیمة، كما تؤدي للعدید من الأمور
السیئة إذا تضمنت مرض مثل ألزھایمر. وغالبا ما یكون الشخص على درایة بكل أوجھ العجز

التي یجابھھا وبالتالي ینسحب من المجتمع خَجِلا من إخبار أي شخص حول تلك الأمور.



8.التغیرات بالشخصیة والحالة المزاجیة
ھناك علامة مبكرة أخرى لمرض ألزھایمر ربما تعلق بالحالة المزاجیة. وربما یصبح الأشخاص
الذین یعانون من مرض ألزھایمر متشككین، أو قلقین، أو خائفین، أو مضطربي المشاعر بشكل
متزاید. وربما یتفاعلون بشكل غیر مناسب مع أحداث الحیاة الطبیعیة الجیدة والسیئة، وخاصة إذا
لم تكن بالبیئة الم ألوفة لھم. وفي حین أنھ من المعتاد بالنسبة لكبار السن الحفاظ على عادات یومیة

ھادئة وبسیطة، فإنھ لیس من المعتاد أن ینزعجوا بشكل كارثي عندما یختل ذلك الروتین.
وتشتمل آخر علامتین من العلامات التحذیریة على معالجة مسائل لیست متعلقة بشكل صریح
بالذاكرة كالوظائف التنفیذیة، أو ضبط المشاعر وذلك على النحو التالي:  9.مشكلة بفھم الصور

البصریة والعلاقات المكانیة
عندما تعتاد على أن تفحص كل شیئ بأعین متمرسة فاحصة؛ فھذا یعني بعض البلى والاھتراء مع
الوقت، لذا فكبار السن لا یرون بنفس الجودة مقارنة بالوضع الذي كانوا علیھ في سن الشباب. ولا
یحدث فقد للقدرة البصریة مع مرض ألزھایمر ولكن ما یحدث ھو فقد للإدراك البصري. فیفقد
الأشخاص القدرة على تقدیر المسافات، وفھم الألوان أو تباینھا، وتفسیر العلاقات المكانیة بین

الأشیاء. ومن الطبیعي أن یؤثر ھذا على قدرتھم على القیادة.



10.الارتباك في تقدیر الزمن أو المكان: 
وتعد ھذه المساءلة على الأرجح الأكثر شیوعا بالنسبة لكبار السن. فعندما یفقد كبار السن مسار
الزمن أو مكان وجودھم فھذه علامة ممیزة لمرض ألزھایمر. فتجدھم یركزون بشكل متزاید فقط
على العالم الحالي، ویرتبط ھذا الأمر بعدم قدرتھم على التخطیط. ویبدأ جھاز تحدید الموقع
الداخلي لدیھم بالاضطراب، والشرود، یرافقھ الحیرة، والخوف، والغضب حول أین سیكون مآلھم
في نھایة المطاف، ویصبح ذلك مشكلة كبیرة في المراحل المتأخرة. ومن الطبیعي أن ینسى المرء
لوھلة أي یوم ھذا في الأسبوع، أو ینسى حتى بشكل عابر أین ھو خلال تجولھ في الجوار، ولكن
لیس من الطبیعي أن تجول في الجوار في منتصف اللیل، تسأل كیف وصلت إلى ھنا، وتصرخ

بصوت عال جدا، وتنادي على شخص لا تعرفھ.
وبالنسبة لأولئك الأشخاص الموجودین بینكم الذین یكافحون مع أحد أحبائھم ممن یعاني من ھذا
المرض، فلن أستطع أن أوصي بأكثر من تلك المعلومات الموجودة على موقع جمعیة الزھایمر

.www.alz.org :
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ھناك رسالتان كتبھما الرئیس الراحل «رونالد ریجان» ملتصقتان بذاكرتي. الأولى كانت موجھة
إلى والدتي، «دوریس میدینا»، والتي كانت (لفترة وجیزة) نجمة صاعدة بھولیوود في أواخر

الأربعینیات، وكانت قد انضمت إلى نقابة الممثلین، ولقد



كانت أنیقة بشكل مبھر، مرحّبا بھا في كل من جنوب كالیفورنیا ونقابة الممثلین، والتي كان یرأسھا
في ذلك الحین الممثل «رونالد ریجان»، والذي سرعان ما تلقت منھ رسالة، ممھورة بتوقیعھ

شخصیا وتوقیع زوجتھ في ذاك الوقت «جین ویمان»، مع لفتة من ابنتھ «مورین».
ولم تكن الرسالة الثانیة التي كتبتھا عام 1994موجھة إلى والدتي ولكن إلى العالم بأسره. كان

ریجان یعلن عن الطریقة التي كان على وشك الموت بھا، حیث قال: 
لقد تم إخباري مؤخرا أنني واحدا من ملایین المواطنین الأمریكیین الذین سیتعرضون للإصابة

بمرض ألزھایمر.
ولسوء الحظ، كلما تطور مرض ألزھایمر، تحمل العائلة غالبا عبئا ثقیلا. أتمنى فقط لو كانت ھناك
طریقة ما أجنب بھا نانسي ھذه التجربة المؤلمة. وأنا على ثقة بأنھا بمساعدتكم ستواجھ الموقف

بإیمان وشجاعةعندما تحین نھایتي....أنا أبدأ الآن الرحلة التي ستقودني إلى غروب حیاتي.
لقد كان لديّ اختلافات سیاسیة عدیدة مع «رونالد ریجان»، كما ھو الحال مع أغلب رجال
السیاسة. ولكن في ھذه اللحظة الإنسانیة والمتواضعة على حد سوأ، لم یكن ھناك مجال
للمشاحنات. كان ھنالك فقط رجل عجوز عظیم وضعیف؛ یكافح ضد واحدة من أكثر الطرق

وحشیة للموت، لقد أبكتني تلك الرسالة.



ولم یكتب الرئیس «ریجان» معاناتھ وآلامھ في الحیاة لیحصل على عشر سنوات رئاسیة أخرى،
فمتوسط عمر المرض من أربع لثمانِ سنوات، وھو السبب في تسمیة مرض ألزھایمر أحیانا
بالوداع الطویل. وھذه لیست شیخوخة طبیعیة على أیة حال. وبالنسبة للأشخاص الذین یعانون من
مرض ألزھایمر في عمر السبعین، فإن حوالي 60% منھم سوف یموتون قبل عمر الثمانین.
وبالنسبة للأشخاص الذین لا یعانون من مرض ألزھایمر، فإن حوالي 30% منھم فقط سوف
یموتون بحلول الثمانین. وھذا یعني إن مرض ألزھایمر یضاعف بقسوة خطر الموت. إنھ السبب

السادس الرئیسي للموت في الولایات المتحدة، بغض النظر عن العمر.
كل ستٌ وستون ثانیة، یصاب شخصٌ ما بالمرض. ھذه العبارة مضللة بعض الشيء على أیة حال
ولسبب غیر مفھوم، وھنالك الآن دلیل قوي على أن المرض یبدأ في الواقع قبل عشر إلى خمسة

عشر سنة قبل ظھور الأعراض الملحوظة.
وتشیر بعض التقاریر إلى تأخر المدة إلى خمس وعشرین سنة. ومعنى ھذا أنھ بحلول الوقت الذي
تنسى فیھ كیف تقود إلى مركز التسوق، فأنت تكون مصابا بألزھایمر منذ أكثر من عقد من الزمان.
لذا ینبغي علینا القول أنھ یتم اكتشاف ألزھایمر في الأفراد بمعدل كل دقیقة تقریبا، ویصاب بھ واحد
من كل عشرة أمریكین تقریبا فوق سن الخمس وستین، أي أكثر من خمسة ملیون شخص. وعندما
یصل حدیثي الولادة لمرحلة الشیخوخة فیما بعد، فإنھ من المتوقع زیادة ذلك الرقم إلى ثلاثة

أضعاف بحلول عام 2050م.



ویحول المرض حیاة الأشخاص بشكل تدریجي إلى أطلال معماریة في ثلاث مراحل عامة
:المرحلة المعتدلة (یبدأ فیھا الشرود، وتغیر الشخصیات)، والمرحلة المتوسطة (یحدث فیھا فقدان
أكبر بالذاكرة وارتباك، واعتماد متزاید على الآخرین)، والمرحلة الخطیرة (یحدث فیھا إغمأ،
والاعتماد بشكل كامل على الآخرین). وھذه التصنیفات غیر نھائیة وغیر قاطعة على أي حال،
وذلك لأن تجربة مرض ألزھایمر فردیة للغایة. ویستمر التقدم في ھذا المرض لا محالة وبشكل
حتمي، من المراحل المعتدلة إلى الموت، ولكن یعاني الأشخاص من أشیاء مختلفة ومتغیرة من
شخص للآخر طوال الوقت. وبالرغم من ذلك فأنا أقصد فعلا أنھ حتمي ولا مفر منھ. وقد أصدرت
جمعیة مرض ألزھایمر، وھي نفس الجمعیة التي أصدرت العلامات التحذیریة لمرض ألزھایمر،
منشورا فحواه:  «مرض ألزھایمر ھو المرض الوحید ضمن أھم 10أسباب للموت والذي لا یمكن

منعھ، أو معالجتھ، أو حتى إبطاوأه».
وبالطبع، لم یوقف ذلك الباحثین من الاستعداد للقیام بمھمتھم الصعبة نحو إیجاد العلاج. ولكن التقدم
كان بطیئا ومستحیلا، ومثیرا للجدل بل یكاد یكون غیر موجود. وبفضل ھذا التقدم تحولنا حالیا
للعمل على الجینات. ولقد أنفقنا بالفعل الملیارات للتوصل لعلاج لذلك المرض، ومن المحتمل أن
ننفق ملیارات أكثر قبل الوصول إلى نتائج. وقد أثمر إنفاق بعض من تلك الأموال على الأبحاث

.DNA على التوصل إلى ما یسمى بالحمض النووي



فقد اتضح أن ھنالك أساس جیني لبعض أشكال ذلك الاضطراب (فإذا كنتِ امرأة فاحذري من
امتلاك متغیر جیني یدعى ApoE4). ومع ذلك، تمثل ھذه الأشكال الموروثة التي تسبب المرض
نسبة ضئیلة مقدارھا 5% من جمیع الحالات المعروفة لمرض ألزھایمر، ووفقا لباحث بجامعة یل،
وھو «فینسى مارشیزي»، فقد أشار إلى عدم معرفة ما الذي یسبب نسبة الـ 95% الأخرى

تحدیدا.
ویعتقد البعض أن مرض ألزھایمر ربما یكون في الحقیقة عبارة عن مجموعة من الأمراض. بینما
یرى آخرون أن ھذا ھراء مشیرین إلى العمل الضخم المسمى بـ»فرضیة أمیلوید» كبرھان على
كلامھم. وسوف ننتقل إلى تلك الفرضیة، بادئین حكایتنا المثیرة للجدل في مانھاتن، بنیویورك مع

عصابات فترة الثمانینیات.
فرضیة أمیلوید

حدث في عصر حرب العصابات الدموي عام 1985م؛ إطلاقا للنار على «بول كاستیلانو»، وھو
زعیم غیر مشھور لعائلة «جامبینو»، وذلك في وضح النھار في ساعة الذروة بمنتصف مانھاتن ؛
وبمجرد خروجھ من سیارتھ. إن الشخص الذي خطط لاغتیالھ لم یكن ھو من قام بالقتل الفعلي؛
فكلنا یعلم أن أغلب أعمال العصابات القذرة لا تكون على ید زعمائھا. وعملیة اغتیال «كاستیلانو»
كانت غیر معتادة قلیلا وذلك لأن الرجل الذي أمر بقتلھ، وھو «جون جوتي»، كان شاھدا على

عملیة القتل من سیارة على الجانب الآخر من الطریق.



إن البعد بین قادة العصابات وقتلتھم المحترفین لھ علاقة مباشرة بنظریة أمیلوید، فما یشبھ رجال
العصابات في مجالنا ھذا ھم مجموعتین من البروتینات: مجموعة تأمر باغتیال الخلایا العصبیة
المتقدمة في السن؛ والمجموعة الأخرى تقوم بالعملیة. ولفھم كیفیة حدوث ذلك، یجب أن نذكر نبذة

حول كیفیة صنع الخلایا للبروتینات.
كما نعلم، یحتوي الجسم الخلوي للخلیة العصبیة على النواة، وھي كرة صغیرة مستدیرة ممتلئة
بالأوامر ووظائف التحكم. وتحدث تلك التبعات بسبب جزیئات الحمض النووي الاسطوانیة التي
یكتظ بھا نطاق نواة الخلیة. وھناك طریقة واحدة یبذل فیھا ذلك العملاق الحلزوني متناھي الصغر
طاقتھ وھي إنتاج تعلیمات لصنع البروتینات، وھي فئة من الجزیئات لھا نفس أھمیة عملیة التنفس
بالنسبة للحیاة. ویتضمن صنع البروتینات، على أي حال، حل مشكلة صغیرة مع تداعیات كبیرة.
في حین أن الحمض النووي محتجز بشكل محكم في النواة، فإن مواقع تصنیع البروتین محتجزة
بشكل دائم خارج مركز القیادة، مما یضطرھم إلى الإقامة في الجسم الخلوي (السیتوبلازم). ویحل
الحمض النووي غیر المتحرك تلك المشكلة عن طریق صنع شرائط صغیرة من التعلیمات المتنقلة،
وتدعى الأحماض النوویة الریبوزیة المرسلة RNA، والتي یتم تھریبھا خارج النواة إلى داخل
السیتوبلازم. وبمجرد وصولھا تقرأ الآلیات الجزیئیة الرسالة، وتقوم باستدعأ مجموعة آلات تصنیع

البروتین، ویبدأ العمل. وسرعان ما تنطلق



البروتینات الجدیدة خارج خط التجمیع بأشكال كبیرة، غالبا ما تكون صعبة المراس وعدیمة
الجدوى. وللقیام بعملھم؛ یخضع العدید منھم لعملیة تعدیل، ویتم التخلص من الأجزء التي لیس لھا
صلة، ویتم إعادة ترتیب الأجزء المھمة، كما تم إضافة جزیئات صغیرة. وتسمّى تلك العملیة

بتحویر ما بعد الانتقال، والتي اتضح أنھا ھامة لفرضیة أمیلوید.
ویشبھ الفحص المیكروسكوبي لأمخاخ بعض مرضى ألزھایمر المتوفینّ؛ روایة آثار الفوضى
عقب عملیة اغتیال العصابات لأحد الأفراد. فھناك بقایا الخلایا العصبیة المیتة، وتجاویف بنفس
المكان الذي كان یوجد بھ أنسجة سلیمة من قبل، كما یوجد حطام عائم غریب یسمّى باللویحات
والكتل المتشابكة. واللویحات ھي كتل من بروتین الأمیلوید، والتي تشبھ كرات لحم كبیرة مجعدة

تقع خارج الخلایا المتبقیة على قید الحیاة.
ویخضع بروتین الأمیلوید عادة بعد صناعتھ لعملیة تحویر ما بعد الانتقال، ولكن تنحرف عملیة
التعدیل تنحرف عن الشكل الطبیعي لھا عند مرضى ألزھایمر. ومن المحتمل أن تكون الأسباب
جینیة. ویصنع ذلك الاختلال الوظیفي كومة متراكمة من قطع لزجة تسمّى A-beta(وتنطق ایھ
بیتا). ویتجمع ھؤلاء في كتل سامة ومجموعات شبھ متكتلة، قابلة للذوبان وأكثر فتكا. ویشبھ ھذا
التكوین تركیبة زعیم المافیا الغاضب. حیث تأمر تلك التكوینات الشاذة في وقت قریب بموت

الخلایا العصبیة. ورغم أن بعض الخلایا الرئیسیة تقوم بالقتل بنفسھا (فتنقض على



نقاط التشابك العصبي الھدف المفضل لھم)، إلا أنھم یتركون أكثر الأعمال الصعبة الأخرى
لبروتین آخر. ویمكنك تخیل ذلك البروتین على أنھ قاتلھم المحترف.

ویشمل ذلك القاتل المتأھب لإطلاق النار تلك الكتل المتشابكة. ومثل الثعابین القاتلة المتجمعة على
شكل عقد؛ تجمع تلك التكوینات داخل الخلایا العصبیة الحیة. وھي تكون من بروتینات اسمھا
«تاو»، والتي تكن في صورتھا الطبیعیة منتشرة بالمخ ومفیدة لھ. ولأسباب غیر مفھومة، یأمر
زعمأ مافیا الأمیلوید الخلایا العصبیة بصنع تكوین معدّل لیفي قاتل من بروتینات التاو. ھذا التكوین
ھو الذي یدمر المناطق الداخلیة من الخلایا العصبیة، قاتلا الخلایا، والتي تقوم حینھا بإطلاق
سراحھم داخل الفراغ بین الخلایا، حیث یكونون أحرارا لاستكمال عملیة قتل خلایا عصبیة أخرى.
ویصنعون مسارا من الخراب، من نقاط التشابك العصبي المدمّرة إلى الخلایا العصبیة المدمّرة،
تاركین فوضى ملطخة بالدمأ داخل المخ. وفي المراحل الأخیرة، یصبح المخ المصاب بمرض

ألزھایمر یابسا مثل الإسفنجة الجافة، وعلى الأقل ھذا ما یعتقده بعض الناس.
وھناك الكثیر من الأسباب التي تحیرّ المرء بشأن فرضیة أمیلوید. والسبب الرئیسي ھو أن لدى
بعض الأشخاص نفس اللویحات والكتل المتشابكة ولكن لا أثر للمرض لدیھم. والبعض لدیھم
المرض بشكل كامل، ولكن لا أثر للویحات والكتل المتشابكة لدیھم. وسوف نضرب مثالا على ذلك

من خلال الدراسة التي أجریت على «الراھبات».



الدراسة التي أجریت على الراھبات
«إنني أتقاعد فقط في اللیل!» أعلنتھا «الأخت ماري» لزملائھا بشكل واضح وبجرأة وتحدي مثل
المراھقین وقد كانت تعنیھا حقا. حیث كانت لا تزال قوة لا یستھان بھا عندما بلغت منتصف
الثمانین من العمر فقد كانت تحتفظ بجسد ذو وزن ممتاز وطول مناسب. وقد قامت الأخت ماري
بالتدریس للمرحلة الثانویة لمدة سبع عقود تقریبا. حتى عندما «تقاعدت»، فقد كانت محاطة
بالراھبات الصغیرات، وكانت بمثابة دینامو الدیر النشیط حتى نفدت بطاریاتھا في عمر المئة
وواحد. وقد تم إدراج الأخت ماري بدراسة الراھبات المشھورة، فقد قدمت الكثیر للعلم لیس فقط

من خلال وقتھا ولكن من خلال دماغھا أیضا.
وكانت دراسة الراھبات من إعداد «د. دیفید سنوداون»، وھو باحث یدرس بشكل منتظم أدمغة
مرضى ألزھایمر بعد موتھم. وكانت مشكلتھ -وھي مشكلة مألوفة بالنسبة لكل ھؤلاء الباحثین- ھي
إیجاد عدد كاف من كبار السن لا یعانون من ذلك المرض نسبیا ویكونوا على استعداد للتبرع
بأدمغتھم بعد موتھم، لیكونوا بمثابة ضوابط حیویة. ویفضّل أن یكونوا أشخاص غیر مثقلین بنمط

حیاة ذو عوامل مربكة تعوق البحث، مثل إدمان الكحولیات أو إدمان تعاطي المخدرات.
واتضح لسنوداون أن الحل یوجد على بعد بضع أمیال على الجنوب منھ؛ حیث كان یقع الدیر

الكاثولیكي الروماني غیر البعید من جامعة مینیسوتا (حیث كان یقع مختبره في ذلك الوقت)،



فخطرت برأسھ فكرة. وھي ھل راھبات مدرسة نوتردام مستعدات لاشتراك معھ بدراسة بحثیة
طویلة المدى؟ فالعدید منھنّ كنّ یتقدمن بالسن، والبعض كنّ یظھرن بالفعل سلوكیات متعلقة
بمرض ألزھایمر. لذا فیمكن للدیر وراھباتھ أن یقدموا مادة بحثیة مثالیة. وكانت سیر حیاتھم منظمة
جیدا، وخالیة على الأغلب من نمط الحیاة المثقل بعوامل الإرباك التي ذكرناھا سابقا. وكانت الفكرة
ھي قیاس سلوكیاتھم أثناء حیاتھم، ثم تبرعھم بأدمغتھم لمختبر سنوداون بعد الموت. وعندھا

یستطیع دراسة تشریحھم العصبي بمزید من التفصیل.
وبالفعل كانت استجابة الراھبات ھائلة (لقد كانوا، على أي حال، منظمة تعلیمیة). وقد اشترك قرابة
680راھبة، كلھنّ فوق سن الخمس وسبعین، وفي عام 1986م، ظھر إلى النور واحدا من أكثر
المجھودات البحثیة قیمة في ھذا المجال، وكان یدعى بـ»دراسة الراھبات». وبتمویل من المعھد
الوطني للشیخوخة، توافدت جموع الباحثین إلى الدیر على مدار العقود التي تلت ذلك. وكانوا
مزودین بمجموعات من الفحوصات، بما في ذلك الاختبارات المعرفیة، والفسیولوجیة، واختبارات

القوة البدنیة. وعندما توفى راھبة، یتم التبرع بدماغھا إلى العلم ویتم فحصھ عن طریق المختبر.
وقد كانت الأخت ماري ھي الشكل القیاسي الذھبي للشیخوخة المعرفیة الناجحة، وذلك وفقا
للملاحظة التي أبداھا «سنوداون» فقد اعتقد أن تشریح جثة الأخت ماري سیظھر دماغ محفوظ

وسط أدأ وظیفي مبھج، ولكن على العكس من ذلك فقد



كان دماغھا متھالك وأصابھ البلى بشكل واضح، ولكنھا لم تكن مصابة بأذى، بل ربما كان عقلھا
عقل شاب. فلقد أظھر دماغ الأخت ماري فوضى مشرحة عصبیا، حیث كان ممتلئا باللویحات
والكتل المتشابكة والأمراض الخلویة المرتبطة فلم یكن شكلھ بالأشكال القیاسیة الذھبیة كما كان
یعتقد سنوداون، ولكن كانت ھیئتھ تخبرنا بأنھا كانت مریضة بمرض ألزھایمر؛ مما یجعل
احتفاظھا بإدراكھا كما ھو دون ظھور أي أعراض تدل على وجود ھذا المرض، أو تؤثرھا بھا

معجزة حقیقة.
ومن أجل زیادة تعقید ھذا اللغز، فإن الأخت ماري لم تكن بھذه الندرة. حیث یعلم الباحثون في
الوقت الحالي أن 30% من إجمالي الأشخاص الذین لا تظھر علیھم علامات الخرف؛ لدیھم
أمخاخ مكتظة بالتفت الجزیئي لمرض ألزھایمر. وحوالي 25% من الأشخاص ممن لدیھم بالفعل
مرض ألزھایمر لا تظھر لدیھم أیة تراكمات ملحوظة من اللویحات. ویبدو أن الإحصائیات تضیق

الخناق على فرضیة أمیلوید.
وقد حاولت شركات الأدویة علاج مرض ألزھایمر عن طریق استھداف بروتین الأمیلوید مباشرة،
بینما لاقى أحد العقاقیر الذي تمت تسمیتھ باسم غریب وھو «سولانیزوماب» اھتماما خاصصا،
حیث یرتبط ذلك العقار في السوائل المحیطة بالدماغ بجزء البروتین الفتاك بیتا أمیلوید مما یزید
من القدرة على تخلص الدماغ منھ، وقد كانت آلیة عملھ وفكرتھ ھي أنھ إذا استطعت تخفیض نسبة

تركیز بروتین بیتا أمیلوید القادر على تدمیر الأنسجة العمیقة بالدماغ ستستطیع تقلیل الضرر.



وقد أنفقت شركة «إیلي لیلي» حوالي ملیار دولارا للتوصل إلى أن تلك الفكرة كانت خاطئة حیث
لم یستطع عقار «سولانیزوماب» أن یقدم جدیدا للحد من الخرف المعتدل في مرضى ألزھایمر،
ومن ثم تخلت شركة «لیلي» عن تجاربھا في نوفمبر 2016م. بینما ظھرت ورقة بحثیة واعدة
بعنوان: «طالما لا یوجد أمیلوید، فلن یكون ھناك ألزھایمر». بینما تعالت حالیا الأصوات التي

تنتقد فرضیة أمیلوید بدوي كالبوق معلنة انتھاء تلك الفرضیة.
وفي رأي، أن التسرع بالرفض المطلق للفكرة ھو أمر سابق لأوانھ إلى حد ما، فحتى أكثر النقاد
جرأة یوأمنون بأن الأمیلوید یلعب دورا ما بالنسبة لمرض ألزھایمر. ولكن إذا لم تكن اللویحات
والكتل المتشابكة ھي السبب، فماذا یكون إذن؟ وھل یبحث الباحثون بالطریقة الصحیحة؟ حیث

یظن البعض أنھم لا یفعلون ذلك.
ویرجع الفضل في دعم تلك الانتقادات جزئیا للدراسات المعنیة بالاعتلال المشترك (تعني لفظة
اعتلال مشترك أن المرض یكتشف مع مرض آخر). وقد اكتشف الباحثون منذ سنوات أن العدید
من المرضى الذین قتلھم ألزھایمر كان لدیھم أیضا مشاكل أخرى متعلقة بأدمغتھم. فعلى سبیل
المثال یتزامن ترسیب الأمیلوید غالبا مع وجود جسیمات لیوي. ونعلم أن جسیمات لیوي ھي تلك
النقاط الداكنة المستدیرة متناھیة الصغر التي ملأت مخ «روبین ویلیامز»، وأن التجمعات
المزعجة ھي بروتینات ألفا- ساینوكلاین ھي نتیجة تواجد بروتین بیتا أمیلوید. وقد لوحظت تلك

الأمراض المختلطة في أكثر من نصف عدد المرضى الذین تم تشخیص



حالتھم كمرضى بألزھایمر. فھل من الممكن تغیر اسم فرضیة أمیلوید لیصبح فرضیة الأمیلوید
والألفا ساینوكلاین؟

وھناك نظریة أخرى تضعنا في مأزق أكثر من تلك التجمعات المزعجة، حیث یعتقد بعض
الباحثین أن وجود بروتین بیتا أمیلوید لیس ھو ما یحفز ألزھایمر، ما یفعھا ھو وجود التھاب
بالدماغ، والذي یسمّى بـ «التھاب الجھاز العصبي». وإذا صح القول فإن الالتھاب غالبا ما یسبق
تكوین بروتین بیتا أمیلوید. وتبعا لذلك یكون المتھم الرئیسي ھو بروتین الدماغ المسمى
بالسیتوكینات حیث یتسبب الإفراط الضار لتلك البروتینات التي تفرزھا الخلایا اللمفاویة في ظھور
العدید من أمراض الدماغ. وتقوم ھذه البروتینات الصغیرة بالإفراط في تحفیز استجابة الجھاز
المناعي للدماغ البشري، مما یؤُدي إلى حدوث ردود أفعال ضارة كالأمراض التنكسیة في الجھاز
العصبي (فتصبح نقاط الاشتباك العصبي بشكل خاص ھدف لتلك الأمراض) خصوصصا

ألزھایمر.
وقد تكون ھذه الأفكار مقنعة، ولكنھا لا تزال احتمالات بعیدة بشكل غیر مضمون النتائج. وعلى أیة
حال فنحن الآن في ھذه المرحلة نقف أمام مرض ألزھایمر فلا نعلم كیف نعالجھ، ولا نعلم كیف
نبطىأ تأثیره ولا نعلم حتى ماھیتھ، ولقد أخبرتك سابقا أن ھذا الفصل لن یكون ممتعا في قرأتھ.
ومع ذلك فالدراسة التي أجریت على الراھبات قد تضع خطوطا عریضة محتملة لأبحاث
ألزھایمر، فھي لم تضمن أیة تناول أیة عقاقیر أو أي فحص للجینات، ولكنھا ببساطة عبارة عن

سیرة ذاتیة للأفراد تم تدوینھا، ولقد احتفظت بھذه النتیجة الأكثر إثارة لاھتمام حتى النھایة.



التنبوأ بمرض ألزھایمر وأنت في العشرینات من عمرك
كان الدیر یشترط أن تكتب الراھبات قص حیاتھن حینما انضممن لھ. وفي الغالب فإن النساءحین
یقررن الانضمام إلى الدیر یكن في العشرینیات من أعمارھن تقریبا، وقد تم أرشفة نماذج كتاباتھن
والاحتفاظ بھا. وقد أوحى ذلك لـ «سنوداون» بإجراء اختبار لغویات عصبیة على ما كتبوا، وكان
ذلك بعد وفاتھن بستة عقود، ولكن لماذا قام بذلك؟ لقد أراد سنوداون أن یعرف من منھن قد
تعرضت للخرف (وتكتل لویحات الأمیلوید) ومن لم تعرض لھ. وقد دفعھ ذلك لطرح سؤالا مثیرا
لاھتمام:  ھل یمكن التنبوأ ببساطة بإصابة شخص بمرض ألزھایمر عندما یبلغ الثمانینات من
عمره من خلال تحلیل نماذج كتاباتھ التي قام بتدوینھا في العشرینات من عمره؟ وھو بالتأكید عمل

یرتبط بما یتم استخلاصھ من ھذه الكتابات، ومع ذلك فقد تم التوصل إلى نتیجة بحثیة مثمرة.
فقد تم تحلیل نماذج الكتابة بناء على الكثافة اللغویة، ومقیاس التعقید، وعدد الأفكار لكل جملة.
ووجد أن 80% من الراھبات لم تحقق كتاباتھن موأشرات لغویة عصبیة معینة، وأن الراھبات
الاتي سجّلن درجات منخفضة في القدرة اللغویة قد نما لدیھن مرض ألزھایمر. وأن نسبة %10
فقط من أولئك اللواتي سجلن درجات عالیة بنفس تلك الموأشرات نما لدیھن مرض ألزھایمر أیضا.

وقد كانت كثافة الأفكار تنبوأیة بشكل خاص.
فما الذي یعنیھ ھذا؟ في الوقت الحالي، لا یعني شیئ.



فیما عدا أن ذلك التحلیل قد یلفت النظر إلى أن الضرر المصاحب لمرض ألزھایمر ربما قد یبدأ
في وقت مبكر عمّا یتخیلھ أي أحد، وأنھ ربما یكون الوقت قد تأخر جدا لبدأ العلاج وقت ظھور
الإصابة بالخرف. وربما یكون عقار السولانیزوماب الذي تكلف ملیار دولار یعمل بالفعل وھو ما
یثبت أجزء من فرضیة الأمیلوید، ولكن تأخرت إمكانیة إنقاذ أو علاج المرضى نتیجة لتأخر

اكتشاف المرض.
وتقودنا تلك الأفكار نحو مستقبل أبحاث مرض ألزھایمر وھي ما تجعلنا متحمسین ولكن بشكل
بحذر. وقد وصف الباحثون مؤخرا جزيء یرتبط بلویحات الأمیلوید یسّمى PiB، وھو اختصار
غیر معتاد لمركب بیتسبرغ B.ولكن بدلا من محاولة إزالة لویحات الأمیلوید على النحو الذي كان
ینتھجھ عقار سولانیزوماب، كان مركب بیتسبرغ Bسببا في ظھور لویحات الأمیلوید بالتصویر
المقطعي بالإنبعاث البوزیتروني PET.وھذا لأن مركب بیتسبرغ B عبارة عن صبغة مشعة، لذا
یستطیع العلماء الآن روایة كم اللویحات التي تراكمت عند شخص ما في الوقت الفعلي لحدوث
ذلك، وھذه معلومة قیمّة، مما یوفر للأطبأ المعالجون إمكانیة البحث عن وجود لویحات أمیلوید

محتملة لمرض ألزھایمر دون الانتظار للتشریح.
ویعتبر مركب بیتسبرغ Bأداة بحثیة قیمّة أیضا حیث یمكن من خلالھ فحص الأشخاص في أي
مرحلة عمریة، ویستطیع الباحثون متابعة المرضى عبر تقدمھم في العمر بحیث یمكن تحدید من

تراكم لدیھ اللویحات ومن لا تراكم لدیھ قبل حدوث الخرف



بعقود. إن معلومات مثل ھذه تكون قیمّة بالتأكید لحسم النزاع حول الأمیلوید، ولكنھا قد تساعد
أیضا في العلاجات الدوائیة. وھناك مشروع بحثي مشترك قید التنفیذ، یطلق علیھ مبادرة الوقایة
من مرض ألزھایمر، ویقوم باستخدام بعض ھذه الأفكار، وكما یوحي اسم تلك المبادرة أنھا محاولة
شجاعة لتجنب الإصابة بمرض ألزھایمر، وتشمل حوالي ثلاثمائة من أفراد أسرة كبیرة في

أنتیوكیا، بكولومبیا.
ویحمل الكثیرون في ھذه المدینة الأمیركیة الجنوبیة ما یمكن القول بأنھ أكثر طفرات مرض
ألزھایمر الوراثیة فتكا في العالم. ویدعى جین بریسینیلین 1(PSEN1)، ویقوم إنتاج ھذا الجین
بتحویر الأمیلوید الذي ناقشناه سابقا. وھذه الطفرة قاسیة بشكل جزئي، فأولا، إذا كنت تملكھا، فأنت
تضمن إصابتك بمرض ألزھایمر بنسبة 100%. وثانیا أن مرض ألزھایمر الذي سیصیبك ھو
شكل نادر یسمّى بالبدایة المبكرة، مع أعراض تم ملاحظتھا بحلول منتصف الأربعینات من
عمرك. ولكنك ما زال أمامك نصف عقد من الزمان لتموت بسبب ھذا المرض، ومثلھ في ذلك مثل
أغلب أشكال ألزھایمر ولكن تبدأ إصابتك بھ بالفعل في مقتبل العمر دون ظھور أعراض. وتحظى

المدینة بأعلى نسبة تركیز لھذا الشكل من مرض ألزھایمر في العالم.
وقد اتخذ الباحثون الثلاث خطوات التالیة: 

1.الفحص: 



نقلوا الأشخاص الأصغر سنا من تلك المدینة جوا إلى مختبر بولایة أریزونا وھم الأشخاص الذین
لم تظھر علیھم الأعراض بعد وھم في منتصف الثلاثینیات من عمرھم، وقد كان البعض یحمل ذلك
الجین والبعض الآخر لا یحملھ. وقد تم فحص دماغ كل شخص داخل المختبر باستخدام مركب
بیتسبرغ Bوبالتصویر المقطعي بالانبعاث البوزیتروني ممن یحملون ذلك الجین، وقد وجد

الباحثون أن لویحات الأمیلوید قد بدأت في التراكم فعلیا داخل أدمغتھم.
2.المعالجة: 

تلقى مجموعة من الأعضأ المشاركین في البحث عقار مشابھ لعقار سولانیزوماب، والذي أطلق
علیھ اسما مبالغا فیھ وھو «كرینیزوماب»، حیث تلقت مجموعة منھم العقار بینما تلقت المجموعة
الأخرى دوأ وھمیا وفقا للمعیار الذھبي للأبحاث السلوكیة والتي یطلق علیھا التجارب مزدوجة
التعمیة والتي لا یكون الباحثین فیھا على درایة بأي فریق یتناول العقار الحقیقي وأیھم یتناول

الوھمي.
3.الانتظار: 

لم یحصل الباحثون لسنوات عدیدة على إجابة ھذا الشؤل «ھل تم إعطأ العقار مبكرا بما فیھ الكفایة
لیعمل على منع الخرف؟»، (وفي تجربة جانبیة تذكرنا بالسیرة الذاتیة للراھبات، تم إعطأ أفراد
ھذه العائلة الكولومبیة تقیمات لغویة عصبیة، ومن المؤكد أن أولئك الأشخاص الذین یعانون من

الطفرات القاتلة قد



سجلوا درجات أقل بشكل ملحوظ أثناء التحلیل)، وحتى إن كانت مبادرة الوقایة من مرض
ألزھایمر ناجحة، فإنھا لن تمنع كل أنواع الخرف، أو لن تمنع على الأقل كل أنواع ألزھایمر،
وحتى الآن لا یوجد علاج للأشخاص الذین ھم في خضم المرض بالفعل حتى في أكثر أشكال ھذا
المرض اعتدالا. ولكنھا تشیر إلى شیئ إیجابي وھو ما یھم ھنا، فتلك السطور القادمة في البحث

تعد ببساطة؛ الأضوء الأكثر لمعانا في ھذه الزاویة القاتمة في علم الشیخوخة وأمراضھ.
ولحسن حظ العدید من الأشخاص الذین لن یصابوا أبدا بمرض ألزھایمر، توجد مناطق مشرقة
أخرى لاستكشافھا في عالم الشیخوخة، كما أن ھناك بعض الأسباب الحقیقیة والتي تدعو إلى
الفرحة والاحتفال. فلنقیم الاحتفالات الآن، ونأخذ في اعتبارنا سلوكیات یمكنھا إبطء عملیة
الشیخوخة بشكل ملحوظ. وبالرغم من أنھ لیس من الممكن حالیا إیقاف عملیة الشیخوخة، ولكن
ھناك قدرا كبیرا من السلوكیات یمكننا القیام بھ لجعل تجربة الشیخوخة أكثر راحة من تجربة
الأجیال السابقة. مع الأخذ في العلم أنھ في بعض الحالات، قد نكون قادرین على إبطال بعض آثار

الشیخوخة.



ملخص
ابحث عن عشر علامات قبل أن تسأل، «ھل أعاني من مرض ألزھایمر؟»

• یواجھ علماء الأعصاب مھمة صعبة وھي التمیز بین أعراض الشیخوخة الیومیة النموذجیة
وأمراض الدماغ غیر الطبیعیة. ولا یعني بالضرورة ظھور بعض من أعراض تلك الأمراض

وجودھا لدیك.
• ضعف الإدراك المعتدل ھو مصطلح یستخدمھ الأطبأ المعالجون لوصف بدایة أمراض الدماغ.
ولا یعني ضعف الإدراك المعتدل بالضرورة أن كبار السن في الطریق للإصابة بالخرف، أو
بمرض باركنسون أو بألزھایمر. ویعیش العدید من كبار السن لسنین طویلة سعیدة وھم لدیھم

بالفعل ضعف الإدراك المعتدل.
• الخرف ھو مصطلح جامع لمجموعة من الأعراض المتعلقة

بفقد في أدأ الوظیفة العقلیة، وھنالك أنواع عدیدة متعلقة بالعمر.
• ھناك واحد من كل عشرة أمریكیین فوق عمر الخمس وستین مصاب بمرض ألزھایمر، وھو
المرض الأكثر تكلفة علاجیة في العالم، وتراوح متوسط المدة الزمنیة التي یعیشھا الأشخاص بعد

تشخیصھم كمرضى ألزھایمر وقبل موتھم من أربع إلى ثمانِ سنوات.



الباب الثالث
الجسد والدماغ



الغذاء وممارسة الریاضة

قاعدة الدماغ

اھتم بوجبات طعامك، وتحرك

سیصاب ھؤلاء الأشخاص الذین یعتقدون أنھ لیس لدیھم وقتا لممارسة الریاضة البدنیة بالمرض آجلا أم عاجلا.

ـ إدوارد ستانلي (إیرل دیربي)، 1873

یزداد متوسط العمر المتوقع بشكل كبیر إذا ما تم تناول الخضروات التي أعدت بشكل شھي مثل إعداد اللحم
المقدد ذو الرائحة الشھیة

ــ دوج لارسون، كاتب صحفي



كانت «باتي جِل ریس» ذات السبعة وثمانین عاما؛ تناول وجبتھا المفضلة بمنشأة كبار السن
بمنطقة الھاید بارك بنیویورك عندما بدأت بالاختناق بسبب قطعة من اللحم؛ دخلت في قصبتھا
الھوائیة بشكل مفاجئ وقاتل، وقد شعر مرافقھا على العشاء بالمشكلة وقام بالتدخل على الفور بكل
یقظة وسرعة وانتباه. حیث أدار الضحیة، وقام بوضع ذراعیھ تحت إبطیھا، ثم وضع قبضة ید
واحدة تحت قفصھا الصدري فوق سرتھا، وقام بالضغط بقوة ثلاث مرات من أسفل إلى أعلى، وقام
بتطبیق ما یسمى بمناورة ھایمیلیخ لإسعاف الاختناق. فاندفع جزء من قطعة اللحم المسببة للمشكلة
خارج القصبة الھوائیة، ولكن جزء منھا فقط، فقام رفیقھا بتطبیق ھذه الحركة الطبیة الأسطوریة

مرتان إضافیتان لإخراج الجزء الباقي من قطعة اللحم.
والسؤال ھنا ھو كم عمر منقذ «ریس» ذاك البطل الذي یستحق جائزة عما فعلھ؟ لقد كان عمره
ستة وتسعین عاما!! ومن یكون؟ ھو جراح الصدر المشھور «د. ھنري ھایملیخ»، نعم، الدكتور

ھایملیخ صاحب مناورة ھایملیخ المذكورة سابقا.
إذن لم طرحْت تلك القصة ذات المصادفة المثیرة في فصل یتحدث عن الشیخوخة والعادات
الغذائیة والریاضیة، فلست ھنا بصدد التعلیق على اختیار ریس لوجبتھا الغذائیة بقدر ما أود
الإشارة إلى سبب استطاعة «ھایملیخ» إنقاذھا وھو في ھذا العمر. فحركة ھایملیخ تطلب جھدا
بدنیا كبیرا للقیام بھا في أي عمر، ولكن المثیر ھنا ھو تطبیقھا في عمر الستة وتسعین ولثلاث

مرات متالیة فھو ضرب من الخیال العلمي.



وقد قال «بیري جینز» رئیس خدم المطعم بالھاید بارك أن روایة ھایملیخ وھو یفعل ذلك النشاط
البدني العنیف وھو في بھذا العمر لھو أمر ساحر، بینما أكد موظف آخر أن ھایملیخ الذي یقیم في
دار لرعایة كبار السن منذ حوالي ست سنوات؛ شخص نشیط جدا بالنسبة لعمره، وأنھ یمارس
السباحة والتمارین الریاضیة بشكل منتظم. كما كان ھایملیخ سلیم البنیة بشكل واضح، وھذه الحقیقة
ستبدو واضحة لك تماما إذا ما التقیت بھ، فقد كان یبدو كجیمس تایلور ولكن أكبر سنا، ولكن لم
یكن ھذا ھو الأمر الوحید الذي یلفت انتباھك؛ فقد كان ھناك نور یشع من وجھ ھایملیخ، ویبدو
علیھ أنھ یعتني بنفسھ جیدا، كما یبدو عقلھ یقظا ومنتبھا مثل جسده تماما، وقد كان موزون الرأي،
وقوي الملاحظة، وتحیط بھ ھالة من الھدوأ الحاسم. ویمكنك ملاحظة كیف كانت لدیھ القدرة على
قضأ حیاتھ بالكامل وھو یجري العملیات الجراحة الصعبة بنجاح. كما كان بإمكانك روایة كیف
كان بإمكانھ إنقاذ حیاة الناس وھو في سن یموت فیھ معظمھم. وبالرغم من مرور وقت طویل على
تقاعده وقت إنقاذه لریس؛ لكن عقلھ كان لا یزال غیر متقبل لذلك الأمر، وقد توفي في عام 2016.
ویتخلل ھذا الفصل فكرتان رئیسیتان ھما الانتباه العقلي والریاضة البدنیة؛ بالضبط مثلما تخلل
عروق الدھن قطعة اللحم التي كانت تناولھا «ریس». ولنبدأ بحقیقة ھنا وھي أن تناقص الانتباه
العقلي یحدث بشكل طبیعي مع مرور الزمن، مثلما تحدث صعوبة البلع جراء التقدم في العمر

أیضا، ولكننا لن



نسھب في الحدیث عن ھذا التناقص طویلا. وھناك طرق فعالة لرفع الأدأ الوظیفي للدماغ والتي
لھا علاقة بشكل جزئي بالتمارین الریاضیة من ناحیة، وبالطعام من ناحیة أخرى، وقد تجلىّ
كلاھما في أسلوب حیاة الطبیب الشھیر البالغ من العمر ستة وتسعین عاما، والذي أوحى لأكثر من

شخص بفرصة جدیدة للحیاة.
إنھ ھادىء ورائع وذو رباطة جاءش

سنبدأ ھنا بالجزء الصعب، حیث تدور معظم مواضیع ھذا الفصل حول فئة معینة من الانتباه
العقلي؛ وھو مجموعة معقدة من السلوكیات في عقلك تدُعى الوظائف التنفیذیة، ولقد أشرت في ھذا
الكتاب إلى الوظائف التنفیذیة عدة مرات. وفي كل مرة، أتعھد بالحدیث تفصیلا عن الأداة الإدراكیة
فیما بعد. وقد حان وقت الحدیث عنھا الآن، وسوف أبدأ بواحد من أكثر التعبیرات التي رأیتھا على

مدار حیاتي وضوحا للوظائف التنفیذیة.
أتذكر بشكل واضح الیوم الذي قتُِل فیھ أسامة بن لادن، لیس لأنني كنت أشاھد نشرة الأخبار، ولكن
لأنني كنت أشاھد مقتطفات من عَشأ المراسلین في البیت الأبیض عام 2011م، والذي كان قد
حدث في اللیلة السابقة لمقتلھ. فقد كان الرئیس أوباما یقف على المنصة الخطابیة ذلك المساء،
ویلقي النكات مبتسما على مسامع ضیوفھ براحة بال، ویبدو علیھ الاسترخأ. وقد ألقى بعض
المداعبات عن دونالد ترامب؛ مادحا إیاه على إنھأه لإشاعة تزیف شھادة میلاد أوباما، قائلا أنھ لا

یوجد من ھو أكثر سعادة من الرئیس المستقبلي الخامس والأربعین؛ وذلك لأنھ یستطیع أخیرا



العودة للتركیز على القضایا المھمة مثل «ھل قامت أمریكا بادعأ عملیة الھبوط على القمر؟، وما
الذي حدث حقا في حادثة روزویل؟، وأین بیجي وتوباك؟».

ولم یكن باستطاعة أحد التخمین بأن الرئیس أوباما قد أذِن للقوات الخاصة بالجیش الأمریكي في
الیوم السابق بتنفیذ عملیة رمح نبتون، العملیة السریة التي سیكون من شأنھا القضأ على أسامة بن
لادن. وقد نفذت العملیة یوم الأحد، في الصباح الذي تلى العشاء. ولكن لم یكن ھناك أیة دلائل أو
موأشرات ذاك المساء، لم أرَ أیة علامات لتوتر «الیوم السابق للعملیة» على وجھ الرئیس، ولم
یشخص ببصره مسافة خمسین میلا وھو مشت الفكر، لا حركات متململة وعصبیة، ولا تعرق
دون مبرر. حتى عندما ألقى مقدم البرامج «سیث مایرز» دعابة حول «بن لادن»، فكل ما
تستطیع روایتھ ھو ابتسامة أوباما العریضة وملامحھ الھادئة، ومع أنھ كان على وشك قتل الرجل
الذي ظلت القوة الحاشدة للجیش الأمریكي تسعى ورأه حوالي عقد من الزمان؛ إلا أنھ كان یضحك

كما لو أنھ كان یشاھد مسرحیة ھزلیة. وھذه - باختصار شدید- یا رفاق ھي الوظائف التنفیذیة.
وإذا تحدثنا بشكل أوضح، فالوظائف التنفیذیة (EF) ھي السلوك الذي یسمح لك بإنجاز المھام
وأنت محتفظ بلطفك وھدوأك أثناء القیام بھا، وھو أمر حیوي في العدید من نواحي الحیاة، بما في

ذلك إدارة العالم الحر.



وتكون الوظائف التنفیذیة من العدید من العملیات الإداركیة المتنوعة، ویتفق جمیع العلماء على
المساحات العصبیة التي تنتمي لمجموعة الوظائف التنفیذیة. كما یتفق الباحثون على أنھ یمكن

تقسیم السلوكیات التنفیذیة إلى قطاعین بسیطین ھما:  التنظیم الانفعالي والتحكم المعرفي.
ویشمل التنظیم الانفعالي التحكم في الاندفاع، والذي یتحد مع القدرة على تأخیر إشباع الرغبات،
فعلى سبیل المثال رغبتك في أن تأكل شطیرة البرجر بالجبن والتي ربما تسبب في انسداد الشراین

بینما تمارس التمرینات الریاضیة، لذا تستبدلھا بسلطة الكرنب الصحیة.
ویشمل التنظیم الانفعالي أیضا السیطرة على الانفعالات أي القدرة على تعدیل انفعالاتك إلى
تصرفات لائقة اجتماعیا؛ مثل عدم الضحك في الجنازات. وھذان المكونان التنظیمیان یعملان سویا
– في الغالب-. فأنت توق – أحیانا- إلى لكم رئیسك في أنفھ بعدما أعطاك تقیم سیأ لأدائك في
العمل، أو ربما توعد أحدا برفع دعوى قضائیة ضده؛ ولكنك لن تفعل ذلك؛ وھذ الأن تلك الرغبات

تضمن تنظیم انفعالي حقیقي لرغباتك.
والتحكم المعرفي ھو قناة متدفقة من الإحساس السلیم، وتشمل سماتھ الممیزة القدرة على التخطیط
أي رسم خطوات عند السعي لتحقیق ھدف ما، والقدرة على التكیف بمرونة مع الظروف المتغیرة،
وتنظیم مدخلات تبدو متباینة في ظاھرھا في أبواب منظمة یمكن التحكم فیھا. بالإضافة إلى القدرة

على تغیر تركیز



الانتباه من عمل ما إلى آخر، وترتیب المدخلات حسب الأولویة بینما یتم تجنب الأشیاء المشتة
لانتباه. وھناك عضو آخر فعاّل من مجموعة الوظائف التنفیذیة وھو الذاكرة العاملة، وھذه ھي
خاصیة التخزین الموأقت لدینا والتي طالما تمت تسمیتھا بالذاكرة قصیرة المدى، ولتوضیح ذلك
أكثر؛ تذكر شخصیة السمكة دوري من إنتاج شركة بكسار، والتي سبق وذكرناھا في فصل

الذاكرة.
ونظرا لأھمیة الوظائف التنفیذیة للمعرفة البشریة، فقد أنفق العلماء وقتا كبیرا – بالفعل- للنظر في
البیولوجیا العصبیة التي تقف وراء تلك الوظائف. وكواحدة من النتائج المؤكدة التي توصلوا إلیھا
ھي أنھ یتم تنظیم الوظائف التنفیذیة بشكل تطوري، وتحدث تغیرات ملحوظة ومحددة مع مرور
الوقت. ومن المفترض أنھ لیس لدى المراھقین على سبیل المثال الكثیر من الوظائف التنفیذیة، أو

على الأغلب أنھم یتجاھلون الوظائف التنفیذیة التي یمتلكونھا بالفعل.
فھل تذكر أیام مراھقتك، أو مراھقة أطفالك؟ إذن سوف تقدّر ذلك المنشور الساخر الاذع المتداول
على الإنترنت والذي یقول: « أیھا المراھقون: ھل ضجرتم من تعرضكم لمضایقات آباءكم
الحمقى؟ إذن تحركوا الآن!!! غادروا منزل آبائكم، واعثروا على وظیفة، وادفعوا فواتیركم، في

الوقت الذي ما زلتم لا تعرفون كل شیئ».



فالمراھقون لدیھم وجھة نظر مختلفة تجاه الأشیاء الحمقأ التي یقومون بھا، وھذا أمر غیر مفاجئ.
ففي بیان مصغر على الإنترنت: «نحن مراھقون، لا نزال نتعلم، نحن نغش، نكذب، ننتقد، نتقاتل
على أشیاء حمقأ، نقع في الحب وینتھي بنا الحال مجروحین، نحتفل حتى طلوع النھار، نثمل حتى
نفقد الوعي، یوما ما كل ذلك سوف ینتھي، یمكنك إضاعة وقتك مركزا على جمیع الأشیاء السیئة،
ولكن یوما ما سوف تمنى لو أنك لا تزال مراھقا؛ لذا استفد مما لدیك الآن أقصى استفادة، تناسى

كل الأحداث الدرامیة ... وعِش حیاتك ... بابتسامة مثیرة على وجھك».
إن كل شیئ تقریبا في ھذه المقولة لھ علاقة بالوظائف التنفیذیة: التخطیط، واتخاذ القرار، واجتیاز

العلاقات الاجتماعیة، والمحافظة على جوانب من الشخصیة، والحفاظ على ضبط النفس.
وتعد القشرة أمام جبھیة ھي الجزء المسؤول عن كل ذلك في الدماغ، تلك الحزمة المھمة من
الأعصاب والتي تحدثنا عنھا في الفصل الثالث. وتشارك القشرة أمام جبھیة في كل جانب من
جوانب الوظائف التنفیذیة تقریبا، وھذا لیس بسبب وجودھا ھناك معزولة خلف جباھنا؛ وإنما بسبب
كونھا توسط الوظائف التنفیذیة حیث ترتبط بالعدید من المناطق الأخرى بالدماغ، وتصل معھم عبر

شبكات معقدة من الخلایا العصبیة.



وكما تعلم ھناك أنظمة شاسعة من الخلایا العصبیة تربط مناطق الدماغ ببعضھا. وتبدو طریقة
عملھا مثل طریقة عمل الطرق السریعة بین الولایات، والتي تربط مدینة بأخرى، وتعد المدینة ذات
الطرق السریعة مثال رائع على عمل القشرة أمام جبھیة حیث تعمل على ربط الخلایا العصبیة
بمناطق أخرى. ومن حیث المبدأ، یمكننا القول بأن القشرة أمام جبھیة لدیھا قدرة كبیرة على
«الاتصال البنیوي» بالمناطق الأخرى. ویفكر علماء الأعصاب أیضا من ناحیة الاتصال الوظیفي،
والذي لھ علاقة بمھمة عملھا بدلا من بنیتھا، ویحدث ھذا بسبب أن الدماغ لا یستخدم كل ممراتھ
العصبیة طیلة الوقت؛ حیث یتم استخدام بعض الممرات العصبیة في مزیج انتقائي مع غیرھا من
تلك الممرات، والتي تصل بمواقع محددة، بھدف السماح بالقیام بوظائف محددة، ومن ھنا جاء

اسمھا، وھذه ھي الكیفیة التي توسط بھا القشرة أمام جبھیة الوظائف التنفیذیة.
وتكاد تلك المواقع المحددة أن تكون مألوفة الآن بالنسبة لك؛ وخیر مثال على ذلك اللوزة المخیة،
والتي تعمل بتناغم مثل الروایة الرومانسیة المكتوبة بشكل جید، حیث تساعد على تولید الخبرة
العاطفیة. وتساعد الممرات العصبیة للخلایا العصبیة التي تربط بین القشرة أمام جبھیة واللوزة
المخیة في مكونات التنظیم الانفعالي للوظائف التنفیذیة، وتساعد الروابط بالحَُصین (وھو منطقة
مرتبطة بالذاكرة طویلة المدى) في التحكم المعرفي. بل أن القشرة أمام جبھیة لدیھا وصلات
عصبیة داخلیة كما لو كانت تعمل على تكوین الصداقات مع نفسھا، وتشترك في تكوین الذاكرة

العاملة.



وتنمو الوظائف التنفیذیة بشكل كبیر خلال سنوات الطفولة الأولى، ویتبعھا فترة راحة، ثم یتبعھا
نمو أكبر عند سن البلوغ من النمو في مرحلة الطفولة. ولا تستقر الأمور حقا حتى نكون في
منتصف العشرینات، ومن ثم تبدأ الوظائف التنفیذیة بالتدھور في عمر الشیخوخة. ولمزید من

التفصیل، سأقدم لك تجربة فكریة تعلق بالمدینة التي أعیش بھا.
التسربات والحفر والشقوق

أنا أقیم في مدینة سیاتل، بولایة واشنطن، وھي زمردة حضریة صغیرة نسبیا ویبلغ عدد السكان بھا
686,800نسمة، وتستضیف المقرات الرئیسیة العالمیة لعدد غیر معقول من الشركات، مثل
شركة أمازون، وزیلو، ونوردستروم، وستاربكس، وبالإضافة للعدید من الشركات متعددة
الجنسیات والتي تعتبر سیاتل موطنا لھا. وتقع شركة مایكروسوفت كذلك بمدینة توجد على الجانب

الآخر من البحیرة، كذلك شركة بوینج فھي تقع في كل مكان بالمدینة تقریبا.
وما خطر ببالي أن تلك الشركات العملاقة تطلب عددا ھائلا من الأشخاص لیس فقط لإدارتھا؛
ولكن أیضا لصیانة وإصلاح البنیة التحتیة لدیھا. فما الذي قد یحدث لكل ھذا التقدم المتألق لتلك
الشركات إذا ما بدأ موظفو الصیانة والإصلاح في منطقة سیاتل الكبرى بالاختفأ؟ وكیف سیبدو

الأمر إذا تعطلت أجھزة الشركات ولم یتم إصلاحھا أبدا؟



فعلى سبیل المثال؛ عند انقطاع الطاقة لن یكون ھناك أي كھرباء، وعندما تنكسر الأنابیب لن یقوم
أحد العمال بسد مواضع التسریب أو استبدال المواسیر أو نزح المیاه، ویمكن أن تظل النوافذ
مكسورة، ویتسرب المأ من الأسقف، وتنھار ھیاكل المباني في نھایة المطاف. ومن ثمّ سترنح تلك
الشركات، ثم تجثو على ركبتیھا خائرة القوى. وسوف تمتلأ الطرق التي تربط بین شركة عملاقة
وأخرى مثیلة لھا بالحفر وتحطم، وفي النھایة تنھار. ولن یستغرق الأمر وقتا طویلا حتى تبدو
الأشیاء تماما كأننا وصلنا لما بعد نھایة العالم. وھذا النوع من التدھور ھو بالضبط ما یحدث
للوظائف التنفیذیة، ففي مرحلة الشباب تنبعج لدینا الھیاكل والطرق التي تربط بینھا؛ ولكن تكون
آلیات الإصلاح لدینا نشطة، وتبدأ آلیات الصیانة تلك في أحد المراحل بسن الستین؛ بالتقاعد. وكما
قال شكسبیر ذات مرة: «یحب الرجل اللحم في شبابھ ولا یتحمل تذوقھ في شیخوختھ»، حیث لا

یتم إصلاح البلي والتآكل الطبیعي الذي یحدث باستمرار.
ویحدث التلف على مرحلتین؛ في المرحلة الأولى، تبدأ الطرق السریعة بالتدھور والتي تربط
القشرة أمام جبھیة بتلك المناطق البعیدة وسط الوظائف التنفیذیة. وقد أشارت إحدى الدراسات إلى
أن 82% من تلف الوظائف التنفیذیة یعُزى بشكل مباشر إلى تدھور وضعف الطرق السریعة
العصبیة التي تستخدمھا القشرة أمام جبھیة للبقاء على اتصال مع أصدقائھا من الوصلات العصبیة

المنتشرین على نحو واسع في الدماغ. وفي المرحلة الثانیة



تبدأ ھیاكل الدماغ المتصلة معا من خلال تلك الممرات العصبیة بالتلف أیضا (وھي المدن في
قصتنا المجازیة) أي تنھار مثل المدن المھجورة.

ویكشف البحث أن الحَُصین ینكمش كلما تقدم العمر، وینقص حجم القشرة أمام جبھیة أیضا، وھذه
خسائر خطیرة. وتقوم الخلایا العصبیة للقشرة أمام الجبھیة بدعم الذاكرة العاملة عن طریق الحفاظ
على النشاط الكھربائي من خلال ما یسمى بالشبكات الاستثاریة، ویستمر ھذا التنبیھ في غیاب أي
محفز خارجي. وعندما یتم فقد العدید من الخلایا العصبیة بحیث یمكن ملاحظة انكماش في بنیتھا،
یصبح الحفاظ على سلامة الشبكة الداخلیة مستحیلا أكثر فأكثر، وتلك ھي الأخبار السیئة. ولا شك
أننا بحاجة إلى سماع بعض الأخبار الجیدة الآن والتي ناقشناھا في وقت سابق، ولن نحتاج للذھاب
بعیدا، فأمامنا مثال جید وھو المنتجِ التلفزیوني واسع الشھرة «نورمان لیر»، والتي كانت حیاتھ

بمثابة علامة توأكد لنا أنھ مازالت ھناك أخبارا جیدة.
انفض الكسل عن دماغك وتحرك

كان وجود «نورمان لیر» في حیاتنا كوجود الأكسجین خاصة بالنسبة لھؤلاء الذین كانوا یشاھدون
العروض التلفزیونیة في السبعینیات؛ فقد كان القوة المحركة وراء عروضضا مثل «كل شیئ في
The آل جیفرسون» ،«Good Times أوقات سعیدة» ،«All in the Family العائلة
Jeffersons»،و«مودي The Jeffersons»، ولم یتقاعد قط؛ فقد كان دماغھ یعمل كمان لو

كان في ریعان



شبابھ حیث شرع في عام 2016في تقدیم عرض تلفزیوني جدید وكان عمره في ذلك الحین ثلاثة
One وتسعین عاما ، وكان إعادة إنتاج لمسلسل لاتیني ناجح لھ، وھو مسلسل «في یوم من الأیام

.«at a Time Day
 WaitWait ... Don’t!!وفي نفس العام ظھر في برنامج المسابقات «انتظر انتظر لا تخبرني
Tell Me» بالإذاعة الوطنیة العامة الأمریكیة NPR، وكان ما زال عقلھ نشیطا ومتوھجا، وقد
سألھ المذیع «بیتر ساجال»: «إذن ھل لدیك أیة نصائح تقدمھا لھؤلاء الأشخاص الذین یرغبون
بالوصول إلى سن الثالثة والتسعین بنفس الخفة والرشاقة والنجاح والسعادة مثلك؟» وقد أجاب لیر
: «ما حدث لي ببساطة ھما كلمتان بسیطتان، ربما في نفس بساطة أي كلمتین في اللغة الإنجلیزیة
مثل كلمتي «انتھى والتالي». ولكن نحن لا نولي لھما الاھتمام الكافي، فعندما ینتھي شیئٌ ما فیكون
قد انتھى بالفعل، وننتقل للتالي، وإذا ما تأرجحنا بین ما قد انتھى وبین التالي فھذا ما یسمى بـ»عش
اللحظة، وأنا أعیش تلك اللحظة». وقد كان لیر بصدد كشف حقیقة عن الجھاز العصبي، بالرغم

من كونھ لا یعلمھا.
ویدفعنا ذلك لتذكر نقاشنا حول الیقظة الذھنیة؛ فالعیش في اللحظة ھي أحد السمات الممیزة للیقظة
الذھنیة، وقد انبھر المذیع والجمھور بما یقول «لیر»، وعلى غیر العادة لم یسارعوا بالتھكم
والسخریة على ما قالھ، بل سارعوا بالتعلیق بقولھم: «ھذا رائع» حتى أن واحدا منھم قد كررھا

مرتان.



وقد كان لیر سلیما لیس فقط عقلیا ولكن جسدیا أیضا. حتى في التسعینات من عمره، كان یمشي
بإیقاع ھادئ وریاضي، وكانت التمارین الریاضیة جزء ثابت من حیاتھ، وھذه الحقیقة برھن علیھا
ذات مرة في برنامج دكتور أوز، حیث اصطحب «لیر» إلى حصیرة الیوجا لشرح جزء من
الروتین الجسدي لحیاتھ، فقام لیر بشدّ جسده ذا الـ 92عاما، حتى لمس أصابع قدمیھ، وھتف مقدم
البرنامج معلقا: «لمسة بثلاثة أصابع!»، فابتسم لیر قائلا: «اعتدت أن ألمسھا بقبضتيّ كلھا، ولكن

یا للأسف».
لم یكن لدى «لیر ما یدعوه للقلق فیما یتعلق ب الآثار البطیئة للشیخوخة، ولن یكون لدیك أنت
أیضا ما تقلق بشأنھ؛ إذا ما حاكیت نمط حیاتھ. والشاھد الرئیسي ھنا ھو الرابط بین الحیویة الفكریة
وممارسة التمارین الریاضیة، حیث أن یعد أحد أكثر الاكتشافات إثارة للدھشة في علم أمراض
الشیخوخة الحدیث ھو أن: زیادة النشاط البدني تعني زیادة النشاط الفكري، بغض النظر عن العمر.
وقد لاحظ الباحثون منذ سنوات مضت أن كبار السن الأصحاء جسدیا یبدون أكثر ذكأ من كبار
السن الذین یتسمون بقلة الحركة، وقد تأكدت تلك النتائج حتى عندما بحثوا بتوسع من خلال
الإحصائیات، وتكون النتائج أكثر إیجابیة عند الربط بین التمارین الریاضیة والتغیرات التي تحدث
بالوظائف التنفیذیة، فإذا قمت بالبحث في عدد كبیر من الدراسات والتي اھتمت بموضوع التمارین
الریاضیة والوظائف التنفیذیة (فیما یسمّى بالتحلیل الإحصائي التكاملي)، فسوف ترى أرقاما مثیرة

للإعجاب حقا.



فكبار السن الذین یمارسون الریاضة بشكل منتظم یسجلون نقاطا أعلى، وربما أكثر ارتفاعا في
اختبارات الوظائف التنفیذیة من كبار السن الذین یتسمون بقلة الحركة، وقد كانت الأرقام المؤثرة
والتي تشیر إلى مقیاس الارتباط، أكبر حوالي سبعة مرات تقریبا لدى الأشخاص الریاضین من
ھؤلاء الأشخاص محبي الكسل والراحة، ومن النادر إلى حد بعید الحصول على أرقام بمثل ھذا
الوضوح في عمل مثل ھذا النوع من الدراسات، ومثلما یمكنك سماع معلم المنطق یترنم بشيء ما،
فالارتباط ھنا لا یعني السببیة؛ ولإثبات أن ممارسة الریاضة ھي السبب في التحسن، فعلیك أن
تأخذ مجموعة من كبار السن ذوي نتائج الوظائف التنفیذیة المنخفضة، وتجعلھم یمارسون الریاضة
لفترة من الزمن، ومن ثمَّ یتم إعادة تقیم الوظائف التنفیذیة لدیھم. فإذا حدث تحسّن، فیمكنك موأقتا

إطلاق اسم «سببیة» على تلك التجربة بشكل موأقت.
ویسعدني أن أبلغكم أنھ قد تم بالفعل إجراء مثل ھذه التجارب وقد كانت النتائج متسقة ومقنعة، وقد
حصلت إحدى الدراسات على زیادة بنسبة 30٪ في نتائج الوظائف التنفیذیة بعد برنامج تمرین
ضعیف مدتھ ثلاثة أشھر یتكون من «نظام للمشي» وھو أكثر ضعفا من التمارین الریاضیة.
وتظھر بعض الدراسات تحسنا أكبر من ذلك بكثیر، ویبدو أن تلك الزیادات تكون طویلة الأمد. وقد
أعلنت إحدى المختبرات؛ أنھ بعد أن مارس أشخاص في منتصف العمر الریاضة، كانت الزیادة

بوظائفھم التنفیذیة لا تزال واضحة حتى بعد خمسة وعشرین عاما. وقد سیطرت تلك الفكرة



على أفكارنا خاصة بعد أن تم دعمھا وتعزیزھا بمراجعات الزملأ من الباحثین؛ حیث ترفع ممارسة
الریاضة من مستوى الإدراك في دماغ كبار السن، ولا عجب إذا ذكر باحثون مثل «فرانك ھو»
من جامعة ھارفارد أن: «الشيء الوحید الذي یعتبر مثل الرصاصة الدافعة السحریة؛ من حیث

منافعھ القویة والشاملة، ھو ممارسة التمارین الریاضیة».
وبطبیعة الحال تنتشر الأسئلة التقلیدیة والتي تمثل في (ماذا لو، ولكن، وماذا عن) والتي تحیط بمثل
تلك الاكتشافات. والجدیر بالذكر أولا أنھ لیس كل أجزء الوظائف التنفیذیة قابلة للتؤثر بممارسة
الریاضة؛ فالقدرة على التركیز -على سبیل المثال- لا تؤثر بممارسة الریاضة. كما أن تأثیر
ممارسة الریاضة على الذاكرة العاملة متفاوت أیضا. وتظھر بعض الدراسات زیادة وارتفاع في
نتائجھا إذا كانت التدریبات تمثل في التمارین الریاضیة؛ والبعض الآخر لا یظھر أي تأثیر على
الإطلاق. ومن ثمَّ یقر كبار الباحثین بأن ھناك حاجة إلى مزید من البحث، وبالرغم من ذلك، لا تفقد
الأمل؛ فقد وجد الباحثون بالفعل شیئا یؤثر على الذاكرة العاملة. ویبدو أنھ -على أي حال- یجب أن
تھتم بنوعیة طعامك وبمحتویات ما یدخل إلى فمك أكثر من اھتمامك بالحذأ الذي ترتدیھ في قدمك،

وسوف نتناقش حول موضوع النظام الغذائي بتوسع أكبر فیما بعد.
نحن بحاجة –حالیا- لنتطرق إلى بعض آلیات تأثیر الممارسات الریاضیة على الدماغ بشكل عام.



تقویة أنسجتك العصبیة: 
ھل تذكر مشھد ما بعد نھایة العالم المتحضر بمدینة سیاتل بقصتنا المجازیة التي ذكرناھا في
الصفحات الماضیة؛ حیث شبھنا مناطق الدماغ بالمدن، وشبھنا الوصلات بینھم بالطرق السریعة؟
فثمة تغیر یحدث بكل من بنیة مدن الدماغ ووظائف الممرات العصبیة لدى كبار السن الذین
یمارسون الریاضة، حیث تكون الأنسجة العصبیة المشاركة في الوظائف التنفیذیة أكثر نشاطا
وأكثر ضخامة، كما تظھر حجما إجمالیا أكبر. ویستطیع العلماء بسھولة ملاحظة التغیر التام في
المنطقة التي نرید حدوث التغیر فیھا فعلا وھي «القشرة أمام جبھیة»، وثمة منطقة فرعیة واحدة
حساسة بشكل خاص ھي القشرة الأمام جبھیة الظھریة الجانبیة، وھي المنطقة الأكثر اتصالا في
القشرة أمام الجبھیة بأكملھا، وتشترك تلك المنطقة في عملیة اتخاذ القرار مع الذاكرة العاملة، بینما
یزید أیضا حجم مناطق معینة مسئولة عن الإدراك بداخل الدماغ بسبب ممارسة التمارین
الریاضیة. وتعد المنطقة الأكثر حساسیة بھا ھي الفص الصدغي الإنسي، وبخاصة أھم جزء بھا،
ألا وھو الحَُصین. وقد ذكرنا سابقا أن الحَُصین یشارك في العدید من الوظائف المتعلقة بالتفكیر
الواضح، ویشمل الذاكرة والتنقل، وإن الأشخاص الذین یقومون بممارسة التمارین الریاضیة یزید
حجم الحَُصین لدیھم بنسبة كبیرة وھي 2%. وفي المقابل نجد أن الأشخاص الذین یقومون
بممارسة تمارین التمدد فقط یتقلص حجم الحصین لدیھم بنسبة 1.4%، أما الأشخاص الذین لا

یفعلون



أي شیئ، ویتركون الطبیعة تأخذ مجراھا فحسب؛ فیفقدون حوالي 2% من حجم الحصین.
ولا یزید حجم تلك المناطق عند الأشخاص الریاضیین فقط؛ بل تزید كثافتھا أیضا، وتحدث على
الأرجح اتصالات أكثر داخل الھیاكل العصبیة الموجودة فعلا في منطقة القشرة الأمام جبھیة. ومع
ذلك تنمو خلایا عصبیة جدیدة فعلیا في الحَُصین، وھي عملیة تدعى بـ»تكوین الخلایا العصبیة».
ویعُتقَد أن بروتین «عامل التغذیة العصبیة المستمد من الدماغ BDNF»؛ ھو المسؤول بشكل
كبیر عن حدوث ھذا النمو، وأنت بحاجة لذلك البروتین في دماغك، حیث تعشقھ خلایا الدماغ ،

مثلما یعشق العلماء الحصول على منح لتمویل أبحاثھم.
ولیس فقط الحصین ھو الذي یكبر مثل المدن؛ ولكن تزداد الوصلات العصبیة أیضا، وتیح أجسام
الخلیة العصبیة ذات المادة الرمادیة حدوث ذلك. وقد أظھرت إحدى الدراسات زیادة بنسبة %8
بالمادة الرمادیة الشاملة عند كبار السن الذین قاموا بممارسة الریاضة، وكان التأثیر قویا ومستمرا.
وبعد مرور تسع سنوات، كانت المجموعة التي تمارس الریاضة لا تزال تمتلك مادة رمادیة أكثر
من التي لدى المجموعة التي تسم بقلة الحركة. ومما یثیر الدھشة؛ أن تلك الزیادة تضاعف من

تقلیل خطر الإصابة بالخرف.
وإذا نظرت إلى ھذا النشاط؛ فقد تعتقد أن ھذه البنیة العصبیة المولدة حدیثا سوف تحتاج إلى

التغذیة، كما تحتاج إلى إزالة فضلاتھا تماما مثلما تفعل البنیة العصبیة القدیمة. ولدیك



حق في ذلك؛ حیث أن التحكم في كل من التغذیة والفضلات یشمل نظام الدم لدیك، وأنت على حق
–أیضا- عندما توقع زیادة تدفق الدم إلى تلك المناطق الجدیدة.

ویزید حجم الدم بالدماغ بشكل كبیر في مناطق الدماغ المرتبطة بالنمو الذي تسببھ ممارسة
الریاضة، ویكون التأثیر واضحا بشكل خاص في الحَُصین. وقد بدأ كشف الستار عن الأساس
الجزیئي لتحسین تدفق الدم بالدماغ من خلال إجراء تجارب على القوارض. وتحفز ممارسة
التمارین الریاضیة عملیة تسمى «تولد الأوعیة الدمویة»، ویسمى البروتین المسؤول عن ذلك
«عامل نمو بطانة الأوعیة الدمویة VEGF»، وھو یجعل الأوعیة الدمویة تنمو مثلما یفعل

بروتین عامل التغذیة العصبیة المستمد من الدماغ BDNFللخلایا العصبیة.
وھناك أمر استثنائي في تلك البیانات التي قمت بتوضیحھا، فمن خلال ممارسة الریاضة، أنت لا
تقوم بإبطء التدھور المرتبط بالعمر فحسب؛ بل یؤُدي دماغك في الواقع وظیفتھ –أیضا- بشكل
أفضل. ولكن لیس علیك أن تكون بطل أولمبي لتجني تلك الفائدة، فقط قم بالمشي، أو اغطس في
حمام السباحة، ولا تكن مثل «بوتستراب بیل تیرنر» الشخصیة الكارتونیة في الفیلم الذي یستمتع
أطفالي بمشاھدتھ، وھو الجزء الثالث من سلسلة أفلام قراصنة الكاریبي والذي بنھایة الفیلم تم
وضع لعنة على «بوتستراب»، فنجده تقریبا جثة ھامدة بلا حیاة داخل سفینة القراصنة الھولندیة

الطائرة؛ حیث یندمج تدریجیا بالجدران الداخلیة لھیكل السفینة، وتحول



أعضأه إلى ألواح خشبیة مغطاة بالمخلوقات البحریة. ولبضع لحظات، كان بوسعھ نزع نفسھ من
ھذا الھیكل الخطیر لیتحدث مع خطیبة ابنھ، ولكن حدث ھذا بشكل موأقت، ثم یعود بوتستراب إلى
الجدار، ولا یتحرك مرة أخرى، ویستأنف ھیكل السفینة امتصاصھ. وللأسف یسمح بعض
الأشخاص لعملیة الشیخوخة أن تصرف مثل الجدران الخطرة داخل السفینة الھولندیة الطائرة؛
حیث یتم امتصاصھم ببطء داخل جدران سنوات عمرھم، وداخل رغبتھم في الخمول. فإذا كنت
ترغب في تجنب مصیر بوتستراب؛ فیجب علیك محاربة الكسل وإحساس عدم الرغبة في فعل
شیئ، ففي الواقع لیس علیك القیام بالكثیر لرفع كفأة دماغك؛ ولكن فقط علیك فعل بعض الأشیاء

القلیلة، وقد لا تصدق مدى قلة تلك الأشیاء التي یجب علیك القیام بھا للحفاظ على كفأة دماغك.
ممارسة القلیل من الریاضة تحفظك أمدا طویلا: 

یظھر البحث أن ممارسة القلیل من الریاضة لمرتین أو ثلاث أسبوعیا بشكل أساسي؛ مثل ممارسة
ثلاثین دقیقة من نشاط ریاضي معتدل، أو المشي السریع الذي لا تستطیع الحدیث خلالھ؛ یمكنھ

رفع مستوى إدراكك.
وتوصي بعض الدراسات بأدأ نشاط ریاضي لمدة ثلاثین دقیقة خمس مرات في الأسبوع، ویعتمد
تؤثر مستوى إدراكك على الجرعة الریاضیة؛ فكلما مارست ریاضة أكثر، كلما تحسنت وظائف

دماغك، إلا أن ھناك حد یجب الوقوف عنده.



ففي إحدى الدراسات حصل كبار السن الذین كانوا یمشون مسافة ثلاثمائة مربع سكني أسبوعیا؛
على الزیادة المرغوبة في حجم المادة الرمادیة بالدماغ. وھذا ما حدث أیضا لكبار السن الذین كانوا
یمشون اثني وسبعین مربعا سكنیا فقط أسبوعیا فقد حققوا نفس مقدار الزیادة في المادة الرمادیة.

ویطلق الباحثون على ھذا اسم « السقف الحدي».
وبغض النظر عن شكل بنیتك الجسدیة الحالیة؛ یمكنك تحقیق استفادة قصوى إذا أضفت تمارین
الصلابة والمقاومة لبناء عضلات جسمك إلى التمارین الریاضیة الاعتیادیة التي تقوم بھا. ویجب
كذلك أن تقوم بتمارین الصلابة والمقاومة مرتین أو ثلاثة مرات أسبوعیا، حیث تم قیاس النتائج في
حالة ممارستھا مرة واحدة أسبوعیا، ولم تكن كافیة. وتعتبر تلك البیانات مثل المغناطیس القوي؛
حیث تحرك توصیات أخرى بشأنھا. وواحدة من تلك التوصیات تذكرنا بقصة «بوستراب» التي
ذكرتھا سابقا؛ فالمسنون –بطبیعة الحال- یعانون من انخفاض القدرة على التنقل مع تقدمھم في
السن، وھناك العدید من الأسباب لھذا الانخفاض، وتراوح تلك الأسباب بین مستویات نشاط
منخفضة، وزیادة الألم الجسدي أثناء الحركة وصولا إلى القلق والاكتئاب. وقد قام الباحثون
بتصمیم برنامج للأشخاص ذوي القدرة المحدودة على الحركة یشمل التمرینات الریاضیة، وتمارین
المرونة، وتمارین الصلابة والمقاومة. وقد كان جمیع المشاركین قادرین على الحركة ولكن قدرتھم

علیھا محدودة، كما تم تقیمھم من خلال اختبار



یسمى «بطاریة اختبار الأدأ الحركي المختصرة لكبار السن»، وفي نھایة البرنامج، تمكنت
المجموعة التي خاضت التمارین من المشي لحوالي 104دقیقة في الأسبوع مقارنة بالمجموعة
الضابطة القیاسیة؛ وظھر لدیھم إعاقة حركیة أقل بكثیر عما سبق. وقد حصلوا على نتائج إیجابیة-
ببساطة- عن طریق نبذ عادات الأشخاص المقلدین لشخصیة «بوتستراب بیل» لیبتعدوا عن أنماط

حیاتھم التي تعوق حركتھم.
وھذا أمرٌ ھام؛ لأننا نعلم أن القیام ولو بقلیل من التمارین الریاضیة یقطع شوطا طویلا نحو الصحة
المعرفیة، وربما یقلل من خطر الإصابة بمرض ألزھایمر. فالقیام بممارسات عرضیة صغیرة من
التمارین البدنیة فعاّل بشكل مدھش لكبار السن، مثل القیام بانتظام بطھي وجبة، وصعود درجات

قلیلة من الدرج، أو الذھاب لمشاھدة فیلم، وحتى الحركات المتململة العصبیة لھا فوائد صحیة.
وقد تبعت إحدى الدراسات العادات البدنیة لمجموعة من كبار السن لمدة أربع سنوات، حیث اختبر
الباحث «أنشطة محدودة النطاق»؛ مثل الذھاب في نزھة قصیرة حول الحي، أو الخروج للمشي
في الفنأ، أو حتى الخروج من غرف نومھم، وكان احتمال إصابة الأشخاص الذین یتسمون بقلة
الحركة بمرض ألزھایمر أكثر مرتین بمقدار الضعف عن الأشخاص الذین یتسمون بالحركة

والنشاط.



وتساعد الحركة حتى الأشخاص المقعدین على الكراسي المتحركة، وخلاصة القول؛ احرص على
ممارسة التمارین الریاضیة بانتظام من أي نوع حتى وإن رفض جسمك ھذا الأمر وقاومھ؛ وذلك

لأنك لا تمارس الریاضة بغرض تحریك جسمك، ولكنك تمارسھا بغرض تحریك دماغك.
یا عشاق الجبنة، احترسوا من الاختناق بشراشف السریر!

قد لا یبدو الموقع الإلكتروني لـ «تایلر فیجن» للوھلة الأولى مثیرا للغایة ، حیث یبدو وكأنھ
مجموعة من الرسوم البیانیة المملة مثل تلك الموجودة ببرنامج الباوربوینت، ویتكون كل رسم
بیاني من اثنین من الخطوط المتموجة، كل خط بلون مختلف، وتبدو مثل وحوش «لوخ نیس» التي
تؤدي بعض من السباحة الإیقاعیة. وفي إحدى الرسوم البیانیة المثیرة لاھتمام نجد أن الرسم البیاني

الذي یوضح انخفاض معدل الطلاق في ولایة ماین من عام 2000إلى عام
2009یوازي تقریبا الرسم البیاني الذي یوضح مدى استھلاك الفرد من السمن النباتي بالولایات
المتحدة، فیتشابھ الخطان بشكل مذھل فھما متطابقان تقریبا في الواقع، وتعد المقارنة التالیة أكثر
تسلیة فالرسم البیاني بعنوان «عدد الأشخاص الذین توفوا جراء تشابكھم بشراشف أسرتھم حتى
الاختناق» یوازي الرسم البیاني الذي عنوانھ «استھلاك الفرد من الجبن» ، مثلما یشابھ انخفاض

خط الطلاق بولایة ماین خط استھلاك السمن النباتي.



فما دخل شرائح الباوربوینت تلك بھذا الفصل؟ ھذه الشرائح ھي السبب بترددي في الدخول إلى
موضوعنا التالي: «التغذیة والشیخوخة»؛ فكما في شرائح الباوربوینت الخاصة بـ «فیجن»، ترابط
الكثیر من الأبحاث المنشورة التي تستكشف الأنظمة الغذائیة العملیة لكبار السن في طبیعتھا، وكما
توضح شرائح الباوربوینت بشكل جمیل، أن الترابط لا یعني السببیة. فیزخر ھذا العمل -أیضا-
بقضایا من نوعیة «من یأتي أولا؟ الدجاجة أم البیضة؟». ونتیجة لذلك، فإن معظم العمل السببي قد
تم إجرائھ على حیوانات المختبر، وقد واجھتُ العدید من المشاكل الكبیرة وأنا أفكر أيٌ من تلك
الأمور قد یوضح شیئا ذا معنى عن شیخوخة البشر، وھذا ھو السبب في ترددي، ولكن یراودني
الأمل-بالرغم من كل شیئ- فالبحث في التغذیة البشریة أمر صعب بشكل سخیف، وباھظ الثمن
بشكل مثیر للدھشة لكي نقوم بھ بشكل جید. فالطعام من الأشیاء المعقدة؛ فالشطیرة البسیطة تكون
من مئات من الجزیئات الحیویة. و الآلیة الأیضیة التي نقوم بتوجیھھا لاستخراج الطاقة من المواد
الغذائیة معقدة أكثر بكثیر ولھا خواص متفردة كبصمة الإصبع، ویكون استخراج الحقیقة من كومة
المتغایرات تلك معقدا كأن تناول الحسأ بالشوكة، ویعاني البحث في ھذا المجال المعقد من نقص
التمویل بصورة یرُثى لھا، وھذا لا یعني أن الأعمال البحثیة الجیدة في مجال الشیخوخة والتغذیة قد
اختفت، فسوف نقوم بتغطیة بعضا من أفضل الأعمال في ھذا المجال. ولكي نكتشف مدى انسجام
الشیخوخة مع عاداتك الغذائیة؛ فلنعد إلى موضوع انھیار الإصلاح؛ بدأا من نوع غریب جدا من

الشراھة التطوریة.



الشوارد الحرة في الدماغ الجائع: 
یستخدم الدماغ الكثیر من الغذاء الذي یشتھیھ لغرض دارویني مألوف؛ وھو أن یدفع بجینات
صاحبھ إلى الجیل التالي. وبالرغم من أن دماغك لا یمثل إلا 2% فقط من وزن جسمك، إلا أنھ
یستھلك 20% من السعرات الحراریة التي تناولھا، كما أن الدماغ كذلك شدید الانتقائیة؛ فھو
یستخلص الطاقة بنجاح من جزیئات السكر، ولكنھ یدیر ظھره بعصبیة للدھون، وإذا كان الدماغ
یستطیع تأیض الدھون، فإنك حرفیا یمكنك أن تفقد الوزن المرتبط بالشحوم ببساطة إذا قمت
بممارسة عملیة تفكیر مجھدة. ولسوء الحظ، یمیل الدماغ إلى السكریات أكثر من الدھون، ومن ثمَّ
فإن الخضوع لاختبار الریاضیات والتي تحتاج لمزید من التفكیر؛ لن یكون أبدا جزءا من حمیة أي
شخص لفقدان الوزن، وكما ھو الحال في أي عملیة تصنیع عادیة؛ یطلق الدماغ الكثیر من
المخلفات السامة، وأخطرھا ھي جزیئات قلیلة العدد وذائعة الصیت تسمى على نحو طریف
بـ»الشوارد الحرة» . ومن المھم جدا أن یتم التخلص من تلك الشوارد الحرة، وإذا ما تم السماح لھا
بالتراكم، فإنھا ستلحق تلفا بالغا بخلایا الجسم وأنسجتھ، وقد أطلق على ذلك التلف مصطلح

«الإجھاد التأكسدي».
وإذا تعرضت أیا من أنسجة الجسم لإجھاد تأكسدي بصورة غیر منضبطة، بما في ذلك الأنسجة
العصبیة؛ فإنھا تبدأ في الانھیار، ومن ثمَّ فالأمر خطیر جدا. ولكن من حسن الحظ أن جسدك لدیھ

جیش من الدفاعات الجزیئیة وظیفتھا تحید تأثیر



ھذه السموم دائمة التراكم، كما یعُرَف العدید من أبرز كتائب ھذا الجیش باسم مضادات الأكسدة،
وھي تقوم بالتخلص من المخلفات السامة بنفس الطریقة التي تمتص بھا المناشف الورقیة قطرات
عصیر البرتقال المسكوب، وھناك أنواع متعددة من مضادات الأكسدة، بدایة من مركبات بروتینیة
لم تسمع عنھا من قبل مثل «سوبر أكسید دیسمیوتاز» وصولا إلى جزیئات أكثر شھرة مثل فیتامین
(E). وطالما استمرت مضادات الأكسدة وغیرھا من كتائب الإصلاح الجزیئیة قید الخدمة وفعالة،
فیحدث التوازن بین المنشفة والسائل المسكوب؛ حیث یتم تنظیف جزيء السموم القاتل، ویبقى

جسدك متمتعا بالصحة.
الأمر المحزن ھو أنھ كلما تقدمنا في السن؛ تبدأ دفاعات جسدنا ضد الإجھاد التأكسدي حرفیا
بالانھیار، ویغیب جیشنا الجزیئي عن الخدمة تماما لأسباب متنوعة، تنقسم ما بین طبیعتنا
والعناصر الغذائیة الاعتیادیة التي نحتاجھا، وغالبا ما یحدث ذلك الغیاب بجدیة بعدما نتجاوز سن
الإنجاب، وھذه أخبار سیئة فعلا، حیث تراكم تلك الشوارد الحرة المدمرة والمقیتة داخل أنسجتنا،
وتحول أجسادنا تدریجیا إلى مناطق شدیدة التلوث، ومن المؤلم التعرض لمثل تلك الفاجعة في أي
جزء من الجسم، وإن كانت أشد وطأة بالنسبة للدماغ على وجھ الخصوص؛ وذلك بالنظر إلى نسبة
الـ 20% الإضافیة التي یفرضھا على مخزون الطاقة لدینا، ویصنع الطعام الذي نتناولھ فارقا ھنا؛

فراقب بدقة مصطلح «الكیماویات النباتیة» في الصفحات القلیلة المقبلة.



ونظرا للصلة بین الدماغ والطاقة المستمدة من الغذاء، فإنھ من غیر المستغرب قیام الباحثین الذین
حاولوا تحدي الزمن بأخذ نظام الحمیة الغذائیة بعین الاعتبار، وقد أوضح «ھوراس فلیتشر» عام
1913م إلى أنھ من الممكن أن تصبح أصغر سنا لو أنك قمت ببساطة بمضغ طعامك حتى یتحول
إلى سائل مذاب، ویوصى بمضغ الطعام حوالي 32إلى 75مضغة لكل لقمة. ویمكنك فعلیا أن تفقد
وزنا إذا ما أبطءت فقط من عملیة تناول الطعام، وبما أن مرض السمنة یرتبط بالوفاة المبكرة،
فربما كان العجوز «ھوراس» على حق. وكم یزخر التاریخ بشواھد قبور أشخاص قد وافتھم
المنیة بالرغم من أنھم ادعوا اكتشاف «ینبوع الشباب»، ومن ثم فالأمر یحتاج لشجاعة من الباحثین
الجدد لكي یستطیعوا نفي أساطیرنا الخیالیة حول موضوع الغذاء، والبحث في أسباب إطالة الحیاة.
ویمكن تقسیم الجھود المبذولة للربط بین التقدم في العمر بصورة صحیة وبین استھلاك الغذاء إلى

مجموعتین ھما؛ كمیة الطعام التي یستھلكھا الأشخاص، ونوع الطعام الذي یستھلكونھ.
القلیل ھو الأفضل أحیانا: 

لوحظ منذ قرون أن الأشخاص الذین یأكلون كمیات أقل یعیشون عمرا أطول، وأنھم یكونون أكثر
سعادة بشكل مثیر للدھشة من ھؤلاء الذین یتخمون أنفسھم بالطعام، وھو ما حظى بتأكید مذھل في
المختبر عند اختبار ذلك على حالة القوارض. حیث وجد أن الحمیة القاسیة والتي تھدف لتقلیل

السعرات الحراریة یمكن أن تطیل من العمر المتوقع لحیوانات معینة بنسبة ھائلة تقدر بحوالي



50% مقارنة بالأنظمة الغذائیة القیاسیة، وقد انخفضت معدلات الإصابة بالعدید من الأمراض
المرتبطة بالتقدم في العمر بشدة مع تقلیل السعرات الحراریة (مثل اضطرابات القلب والأوعیة
الدمویة وأنواع عدیدة من السرطانات واضطرابات الجھاز العصبي التنكسیة والسرطانات ودأ
السكري، إلخ)، وكلما بدأ ھذا التقلیل مبكرا، كلما انخفضت معدلات الإصابة بشكل أفضل، وقد
ظھرت تلك الزیادة في الأعمار في كل الحیوانات التي خضعت لاختبار تقریبا، حتى ذباب الفاكھة.
والسؤال ھنا ھل ینطبق ذلك على البشر؟ وإذا كان كذلك، ھل ینبغي أن تقوم بھ، مطالبا بنسبة
الـ50% من العمر الطویل؟ والإجابة الفعلیة ھي أننا لا نعرف، لكن ھناك افتراضات بأن تقلیل
السعرات الحراریة؛ یحد من عوامل الخطر المرتبطة عادة بالوفاة المبكرة. وبالنظر إلى ھذا
البحث، والذي تضمّن مجموعات من أشخاص أصحاء في السابعة والثلاثین من العمر قد خضعوا
لتقلیل حصتھم من السعرات الحراریة بنسبة 25% لمدة عامین كاملین، ولقد أخذ الباحثون في
الاعتبار دلالات فسیولوجیة وسمات سلوكیة مختلفة مقارنة بالأنظمة غیر المبالغة في تقلیل
السعرات، فقد كانت النتائج متوقعة إلى حد ما- وأیضا استثنائیة، فالنتیجة المؤكدة ھي أنھم فقدوا
وزنا- بنسبة حوالي 10% مقارنة بالأنظمة الأخرى؛ إلا أنھم سجلوا أیضا انخفاضات في عناصر
كیمیائیة بالدم مرتبطة بزیادة التلف المصاحب للتقدم في العمر ؛أحد تلك العناصر ھو جزيء غیر

سار، یطلق علیھ اسم «بروتین سي التفاعلي»،



والذي انخفض بنسبة 47% في حالة متبعي الحمیة الغذائیة، وھناك نتیجة أخرى لم تكن متوقعة
وھي أن متبعي الحمیة الغذائیة حصلوا على نوم أفضل كذلك، وكانت لدیھم طاقة أكبر، وھو أمر
غریب لأنھم كانوا بالفعل یستھلكون طاقة أقل، كما كانوا في حالة مزاجیة أفضل، على الرغم من

أنھم ربما كانوا یشعرون بالجوع طوال الوقت.
وترتبط تلك الاكتشافات السعیدة بحیاة أطول، إلا أنھ لا یستطیع أحد أن یجزم إذا ما كانت تؤدي
بالفعل إلى حیاة أطول أم لا، ولازلتُ أعتقد بأن البشر سیمثلون استثنأ تجریبیا أمام أي مخلوق آخر
على سطح الكوكب، ویبدو حقا أنك تصبح أكثر قوة حین لا تملأ معدتك. فإذا كنت ترغب في
تجربة نظام تقلیل السعرات الحراریة، فأقترح علیك أن تعرض ھذه الفكرة على طبیبك وتناقش

معھ إمكانیة وضع خطة لفعل ذلك.
ھل تحب المكسرات؟

لقد قام باحثون آخرون بالبحث في مساءلة نوع الطعام ولیس كمیة الطعام التي نتناولھا، وكما حدث
في أبحاث تقلیل السعرات الحراریة؛ فقد ظھرت نتائج إیجابیة، ویعد ذلك أخبارا جیدة؛ خاصة إذا
كنت قد قضیت عمرك كلھ تأكل بأسلوب مواطني جنوب أوروبا،، وأنا أشیر بشكل واضح إلى
حمیة البحر الأبیض المتوسط المشھورة، وقد تمت تسمیتھا بذلك بسبب احتوائھا على مكونات
موجودة في المطابخ الیونانیة والإیطالیة والإسبانیة، وقد تم نشر تلك الورقة البحثیة المبتكرة قبل

عدة سنوات في مجلة نیو



انجلاند الطبیة بواسطة مجموعة بحثیة إسبانیة، مما یوأكد على فاعلیتھا. وكان یطلق علیھا دراسة
PREDIMED(بریفنسیون كون دیتا میدیترانیا) أو الوقایة باستخدام حمیة البحر الأبیض
المتوسط، وكان الأمر الذي یتصدر العناوین أن الأشخاص الذین یتبعون ھذا النظام الغذائي
تنخفض الإصابة لدیھم بأمراض القلب والأوعیة الدمویة، بالإضافة إلى الأمراض المرتبطة بالدماغ
مثل السكتات الدماغیة، كما أنھم یعیشون أیضا لوقت أطول، وھو أمر لا یثیر الدھشة، وقد أعطى
الباحثین فكرة مغریة؛ وھي ھل یغیر ھذا النظام الغذائي أنواع أخرى من مشاكل صحة الدماغ إلى
جانب السكتة الدماغیة مثل فقدان الذاكرة غیر المرضي المرتبط بالعمر على سبیل المثال؟ وجاءت
الإجابة بنعم؛ على الرغم من أن تناول أطعمة جنوب أوروبا كان مرتبطا بصحة القلب والأوعیة
الدمویة، إلا أن النتیجة الأكثر إثارة لاھتمام ھي اكتشاف توقف مستوى انخفاض الإدراك الناتج عن
الشیخوخة بنجاح كبیر، ولا یرتبط بمساءلة القلب والأوعیة الدمویة على الإطلاق، وقد وضح
أولئك الباحثین منافع إدراكیة عدیدة لتلك الحمیة، تراوح بین التغیرات في الوظائف التنفیذیة
والتغیرات في الذاكرة العاملة، وقد قامت إحدى الدراسات بتقسیم ثلاثمائة شخص بشكل عشوائي
على ثلاث مجموعات ھي: حمیة البحر الأبیض المتوسط مضاف إلیھا زیت الزیتون البكر الممتاز،
وحمیة البحر الأبیض المتوسط مضاف إلیھا المكسرات، وحمیة أخرى غیر حمیة البحر الأبیض

المتوسط، وقد تابعھم الباحثون لمدة أربع سنوات. فوجدوا أن أولئك



الذین یتبعون حمیة البحر الأبیض المتوسط بالإضافة إلى المكسرات قد حصلوا على زیادة ضخمة
بنتائج الذاكرة المركبة بنسبة 0.1+ فوق القیمة المرجعیة، بینما سجلت حمیة البحر الأبیض
المتوسط بالإضافة إلى زیت الزیتون زیادة بنسبة 0.04، وربما لا یبدو ذلك بالشيء الكبیر؛ ولكنھا
في الواقع نتیجة عظیمة مقارنة بالمجموعة الضابطة، والتي سجلت نقصا محبطا بنسبة
0.17-تحت القیمة المرجعیة. كما تمت ملاحظة تغیرات أیضا بنتائج الإدراك بالفص الجبھي
وخاصة في الوظائف التنفیذیة، وحتى في الإدراك الشامل وھو نوع من اختبار الناتج الداخلي
الإجمالي لقدرتك على التفكیر. وقد سجلت كلا من حمیة البحر الأبیض المتوسط والمضاف إلیھا
زیت الزیتون، وحمیة البحر الأبیض المتوسط المضاف إلیھا المكسرات نسبة زیادة أكثر بكثیر من
المجموعة الضابطة بالنسبة لتلك النقطة، وقد تم الحصول على تلك النتائج من خلال اختیار عینة
عشوائیة قائمة على التدخلات، ولیس علیك استیعاب تلك النتائج الإحصائیة، ولكن علیك أن تعرف

أنھا نتائج ذات أھمیة كبیرة.
كما تظھر دراسات أخرى على الجانب الأمریكي مؤكدة تلك النتائج، وھناك دراسة منھم تسمى
حمیة الدماغ MIND، وقد اعتمدت بشكل أساسي على الجمع بین حمیة البحر الأبیض المتوسط
وبرنامج غذائي آخر لخفض ضغط الدم أظھرت نتائجھ سابقا قدرتھ على خفض ضغط الدم (حمیة

داش DASH). ولم یجد الباحثون ھنا مجرد توقف انخفاض الإدراك المرتبط بالشیخوخة،



ولكن انخفاض خطر الإصابة بالخرف أیضا، وقد كتب «دیفید أ. بینیت» مدیر مركز أمراض
ألزھایمر بجامعة راش شیكاغو؛ عن نتائج الدراسات الطولیة بالمركز في مجلة ساینتفیك أمریكان
قائلا:  « لقد وجدت مارثا كلیر موریس [عالمة الأوبئة الغذائیة[ أن ما یسمى بحمیة الدماغ
MINDالغنیة بالتوت والخضروات والحبوب الكاملة والمكسرات - تقلل بشكل كبیر من خطر

الإصابة بمرض ألزھایمر».
وتقدم عبارة بینیت الإجابة على السؤال الذي قد تسألھ لنفسك: «ما ھو المكون السري لكل تلك
الحمیات؟»، ستجد بعض المكونات مألوفة لك، وقد تبدو على الأغلب متعارضة بین آراء أمك
وطبیبك، ولا یوجد خلطة سریة أبدا. ولكن یوجد بدلا من ذلك أطنان من الفواكھ والخضروات
والبقولیات، وأطنان من الحبوب الكاملة، وأیضا وجبات سمك یومیة كما یتم استبدال الملح بتوابل
البحر الأبیض المتوسط اللذیذة، ولكن بعض التوصیات قد لا تكون مألوفة لك؛ فالمكسرات تحتوي
على دھون؛ ولكنھا تمثل جزءا كبیرا جدا من الحمیة. والزیت ما ھو إلا شحم، ولكنھ یقدم رفعا
معینا لقدرة الدماغ إذا كان بكمیات محدودة وإذا ما تم استخلاصھ من الزیتون، وتختلف حمیة
الدماغ MINDقلیلا، حیث أنھا تقوم بالتركیز على وجبات التوت وتحافظ على مستوى استھلاكك
للأسماك بنسبة مرة واحدة في الأسبوع، وإذا كنت أمریكیا، فإنك -في الغالب- لا تأكل كل الأشیاء
بالفعل، وھذا ھو سبب تسمیتھا بحمیة البحر الأبیض المتوسط، ولیس بحمیة ماكدونالدز على سبیل

المثال.



ولا یزال ھناك الكثیر من العمل الذي یتعین القیام بھ في محاولة لتقلیل كل تلك المتغیرات والتي
تجعل العلماء مثلي متشككین، وربما تظل البیانات تختصر في قائمة الطعام حتى أنھا تلخص
بمقولة مایكل بولان المقلدة لأسلوب إرنست ھمنجواي: «تناول الطعام قلیلا ولیكن معظمھ من
النباتات». وتشكل تلك الجھود بدایة جیدة، فھي أول دراسات عن التغذیة منذ سنوات تدفعني إلى
السھر علیھا قائلا: أنھا تستحق لاھتمام، وتشكل تلك الدراسات أساس سلسلة من المشاریع البحثیة

التي تدرس كیفیة عمل الحمیات الغذائیة.
لیس ھناك مكاسب دون ألم

كانت ملصقات الحائط شائعة عندما كنتُ في المرحلة الجامعیة، ومن تلك الملصقات الرائجة
صورة لبطل كمال أجسام یرفع الأوزان، وكما نعلم أن رفع الأثقال یصنع العضلات الكبیرة من
خلال صنع تمزقات صغیرة في ألیاف العضلات، والتي یتم إصلاحھا بعد ذلك. فعملیة الإصلاح
تلك ھي التي تظھر تلك الضخامة، فیجب أن تعرض باستمرار لعوامل الضغط الطفیفة تلك، أي
التمزقات والجروح الصغیرة، من أجل أن تبدو مفتول العضلات كفتى الملصق. وھذا أمر غیر
مریح ، ففي الواقع تجد أن وجھ الفتى یظھر علیھ تعابیر الألم في الصورة جراء ما یحملھ من
أثقال، مع التعلیق الشھیر أدناه: «لیس ھناك مكاسب دون ألم». وھناك ملصق آخر یعرض رجلا

ثمَِلا بدین للغایة یتناول شطیرة برجر بالجبن، وكان غالبا ما یتم تثبیتھ فوق ملصق بطل كمال



الأجسام؛ وكان یدون علیھ تعلیقا ساخرا یقول: (إذا لم تعرض لمسببات الألم؛ فلن تشعر بھ)
وتصف تلك الفكرة التأثیر الإیجابي للحمیات التي تسبب لنا بعض المضایقات الطفیفة والتي یطلق
علیھا اسم «الإنھاض» والتي تحارب الشیخوخة، بل أن تلك الفكرة – في الواقع- تفسر طریقة

عمل الحمیات.
ومن الناحیة البیولوجیة؛ فالإنھاض ھو القدرة على تحفیز آلیات الإصلاح الجزیئي العادیة من
خلال إجھاد الخلایا التي تقوّم بذلك باستمرار، ویشمل ذلك الخلایا العصبیة، وغالبا ما یكون
الإجھاد طفیفا، ولكنھ یحدث بشكل مستمر. وعلیك أن تقم بإزعاج تلك الخلایا عدد كافِ من
المرات، وسوف تبدأ الخلایا بإصدار جرس إنذار الصیانة، طالبة المساعدة من فرق الإصلاح
الجزیئي، وفرق الإصلاح تلك ھي الطواقم الحقیقیة التي تبدأ بالتقاعد مع تقدمنا في السن،
واستدعأھم للخدمة باستمرار یجعلھم في حالة نشطة، مقدمة بذلك النتائج المقبولة حیث یتم الاحتفاظ
بالخلایا في حالة إصلاحیة أفضل، ویبقى الجسم في صحة أفضل، ومن ثم ینتقل الأشخاص إلى
الشیخوخة بشكل أكثر أریحیة. وتقوم كلا من حمیات تقلیل السعرات الحراریة والحمیات القائمة
على الوجبات النباتیة تطبیق آثارھا المضادة للشیخوخة من خلال الإنھاض، وقد تم اختبار ذلك
على الأقل بالنسبة لحیوانات المختبر، وھناك أدلة متزایدة على وجود آلیات مماثلة في طریقة العمل

عند البشر أیضا، كما تقوم آلیات الإصلاح بالعمل على إصلاح كل شیئ،



بدأا من البروتینات مختلة العمل وحتى الأغشیة الخلویة التي ترشح، كما تسمح بدخول الكالسیوم
الفائض إلى الخلایا العصبیة، مما یقوم بتعزیز أنشطتھا، وتصبح بعض عوامل النمو متحفزة، مثل
عامل التغذیة العصبیة المستمد من الدماغ BDNF والمحب للخلایا العصبیة؛ والذي- كما ذكرنا
سابقا- یقوم بالعدید من الأشیاء الإیجابیة المتعلقة بالنمو للدوائر العصبیة بالدماغ، ویحفز التقید
الغذائي الخاص بالحمیة قابلیة الإنھاض عن طریق إقناع الخلایا أن صاحبھا یتضور جوعا، وإذا

حدث تقلیل مستمر في السعرات الحراریة، فبالتالي یتم تفعیل آلیات الإصلاح بشكل مستمر .
وبرجاء ملاحظة أنني لا أوصیك ھنا باتباع حمیات تقلیل السعرات الحراریة القاسیة والازمة
لتحقیق تلك النتائج المعملیة؛ ولكن في الواقع، یوضح الباحثون أن التعرض لمثل ذاك التقلیل لمدة
خمسة أیام فقط في الشھر یعطي تلك الفوائد المرتبطة بالعمر؛ أما إن تعرضت لھ فترة أكبر من
ذلك فأنت تعرض نفسك لخطر الآثار الفسیولوجیة السلبیة. وحتى فكرة التعرض لتقلیل السعرات
لمدة خمسة أیام فقط في الشھر لا تلقى موافقة وتأید الجمیع وتقوم الحمیات المعتمدة على الوجبات
النباتیة بتطبیق آثارھا لأنھا ملیئة بما یسمى بالكیماویات النباتیة، والتي تخبر خلایا الدماغ بشكل
مستمر لا نھائي أنھا خضروات، وتقوم تلك الكیماویات النباتیة بإقناع تلك الجیوش المضادة

للأكسدة -التي ناقشناھا في وقت سابق- بطریقة ما للعودة من تقاعدھا والبدأ



في إخراج النفایات والشوارد الحرة وغیرھا. ذلك بالإضافة إلى قیامك بممارسة الریاضة والتي
تعزز تدفق الدم الضروري لإزالة تلك النفایات الضارة، فتكون قد حصلت على طاقم صیانة قوي؛
حیث تقوم الكیماویات النباتیة أیضا بإقناع الأعصاب بصنع المزید من عامل التغذیة العصبیة
المستمد من الدماغ BDNF، والبدأ بقوة في عملیة صنع الخلایا العصبیة الجدیدة. فإذا كانت فكرة
تناول الخضروات ھي عملیة مزعجة بالنسبة لك، فتذكر أنك بذلك تستمر في إزعاج خلایاك، ومن

ثم تحفز إطالة جزئیات الحیاة بھا.
لقد بدأنا نفھم – الآن- ما ھي الأطعمة التي یجب أن نأكلھا وأیضا آلیة عملھا، واتضح لنا أنھ قد
یكون تعقید المواد الغذائیة التي قد نعتمد علیھا في الغذاء؛ ھو أحد جوانب بحوث التغذیة والتي
توضح – في الواقع- الخصائص المضادة للشیخوخة وھو أحد الأمور التي تشغلني كثیرا، ولا یقوم
استخدام المكملات الغذائیة - مثل تناول أقراص فیتامین Eأو مضادات الأكسدة الأخرى - بالعمل
بشكل جید تماما بالنسبة لمعظم الناس. فأنت فقط تقوم في الغالب بإفرازھم على شكل فضلات،
وھو ما یعني أن الأشخاص الذین یتناولون قائمة عریضة من المكملات الغذائیة لدیھم فقط فضلات

باھظة الثمن، أي لا یستفیدون بتلك المكملات كما یعتقدون.
ویبدو أن السر یكمن في التعاون والتفاعل المشترك بین المكونات التي تواجد جمیعھا بالفواكھ
والخضروات، والعدید منھا غیر محدد. وھو أمر منطقي من وجھة النظر التطوریة؛ فلا یوجد

شیئ في تاریخ الطعام لدینا یعطینا تلك الدفعة من المكمّلات الغذائیة المنتقاّة،



وفي الغالب أنھا لا تواجد بشكل طبیعي بمثل تلك التركیزات القویة، ففي الواقع، كانت تلك المواد
المغذیة – ولا تزال – متواجدة بصورة طبیعیة داخل المواد النباتیة، وقد تطور استیعابنا لفكرة
تناولھم بالصورة الطبیعیة التي تواجد بھا في الطبیعة، ولیست بالصورة الدوائیة التي تعطیھا لنا

الصیدلیات.
فإذا ما كنت ترغب في الحصول على الفوائد التي سردناھا في ھذا الفصل، فسوف تحتاج أولا إلى
الخروج والمشي أو السباحة، أو حتى مجرد التململ بعصبیة، ثم تناول طبقا من الكیماویات

النباتیة، واحرص على أن یكون طبقا صغیرا.



ملخص
اھتم بوجبات طعامك وتحرك

• الوظائف التنفیذیة ھي مجموعة من الأدوات المعرفیة التي تیح التنظیم الانفعالي والتحكم
المعرفي، وتمیل إلى التلاشي مع التقدم في السن، حیث تبدأ آلیات الإصلاح بالدماغ في الانھیار.

• إن زیادة النشاط البدني تعني زیادة في القوة الذھنیة، بغض النظر عن العمر، حیث تربط نتائج
الدراسات بین التمارین الریاضیة والتحسن في الوظائف التنفیذیة.

• تستھلك دماغك 20% من السعرات الحراریة التي تناولھا؛ على الرغم من أن دماغك لا تمثل
سوى 2% فقط من وزن الجسم.

• تبین أن خفض تناول السعرات الحراریة یحد من إفراز المواد الكیمیائیة المرتبطة بمرحلة
الشیخوخة، كما یقوم بتحسین النوم والمزاج، ورفع مستوى الطاقة، وكل تلك النتائج تؤدي إلى حیاة

أطول.
• تبین أن الحمیات الغذائیة الغنیة بالخضراوات والمكسرات وزیت الزیتون والتوت والأسماك
والحبوب الكاملة (مثل حمیة البحر الأبیض المتوسط أو حمیة الدماغ MIND) تعمل على تحسین

الذاكرة العاملة وتقلیل خطر الإصابة بمرض ألزھایمر.



النوم

قاعدة الدماغ

خذ قسطا كافیا من النوم؛ لتحظى بتفكیر سلیم

(لا یمكن لأحد تذكر عدد اللیالي التي نام فیھا كثیرا)

القائل: مجھول

(لقد بلغت السن الذي فیھ تمثل سعادتي في أخذ ساعة من القیلولة)

القائل: مجھول



سأل أحد المراسلین السیدة «سوزانا موشات جونز» عن سر حیاتھا المعمرة فأجابت ضاحكة: 
(أنام)، كما ذكرت أنھا تناول البیض المخفوق وحبوب الذرة المجروشة وأربعة شرائح من لحم

الخنزیر المقدد في وجبة الإفطار كل صباح حسبما تذكر.
ولقد عاشت كثیرا، حیث بلغت السیدة جونز 116عاما في عام 2015م وھي الشخص الوحید
المتبقي من موالید القرن التاسع عشر، وبإیجاز ھي أقدم امرأة على قید الحیاة، وقد توفیت في عام
2016م، وبالرغم من أنھا تزوجت مرة واحدة لفترة قصیرة ولم یكن لدیھا أولاد؛ إلاّ أنھّا لدیھا
أكثر من مائة من أولاد الأخ والأخت وكانت تولى النفقة علیھم، وقامت السیدة جونز بإدخال أول
ابنة أخت لھا للجامعة، وأنفقت علیھا حتى حصلت على درجة الدكتوراه، فردت ابنة الأخت الجمیل
لخالتھا وكتبت سیرتھا الذاتیة، ولسخائھا موّلت صندوقا للمنح الدراسیة للطلاب الأمریكین ذوي
الأصل الإفریقي. وقد ولدت السیدة جونز في ولایة ألاباما لأب وأم مزارعین، وأمضت معظم

حیاتھا تعمل كمربیة منزل مقیمة، ومربیة في نیویورك.
وقد عاشت السیدة جونز بأسلوب حیاة صحي؛ باستثنأ لحم الخنزیر المقدد، فلم تدخن أبدا، ولم
تشرب الكحول، وكانت لا تذھب إلى الطبیب إلاّ عدة مرات في السنة، ومن الجدیر بالذكر أنھّا لم
تعاطى إلاّ نوعین من الأدویة حتى یومنا ھذا، وبالرغم من بلوغ ھذا العمر، وھما أدویة ضغط الدم

ومجموعة من الفیتامینات المتعددة، وكانت عضوة نشطة في فرقة الدوریات التابعة لمستأجر



مبناھا حتى بلوغھا سن 106عاما، ومن المثیر للدھشة ھنا؛ أنھّا كانت تنام عشر ساعات یومیا
بالإضافة إلى ساعات القیلولة.

ونخَلصُ من ھذا بأن ھناك المزید من الأخبار السیئة والتي تفوق الأخبار الجیدة في ھذا الفصل من
الكتاب، ولكن یمكننا الوقایة من بعض الأخبار السیئة، مثل قسط النوم الكبیر الذي كانت تأخذه
السیدة «جونز»، وینبغي علینا أن نتعرف قلیلا عن كیفیة النوم، ولماذا ننام وكیف یتغیر سلوك
النوم بمرور الوقت لنتمكن من التعرف على تأثیر النوم في تحدید نوعیة الحیاة في سن الشیخوخة،
كما سنتناول في ھذا الفصل الآثار المعرفیة الناجمة عن عدم النوم الكافي، وفي النھایة سنتعرف
على كیف یمكن للفرد أن ینعم بنوم أفضل، حیث یعتقد بعض العلماء بأن النوم ھو أھم الممارسات

الیومیة على الإطلاق، أو بالأحرى أھم الممارسات اللیلیة.
اللیل لطائر البوم والنھار للطیور: 

سیندھش الكثیرون عندما یعرفون ثلاثة أشیاء تم التوصل إلیھا من خلال أبحاث النوم وھي: 
1-لا نعرف حقا مقدار قسط النوم الذي نحتاجھ في اللیل، فلا یحتاج كل شخص إلى ثمان ساعات

على السوأ.
2-یمثل الاستیقاظ جزءا من دورة النوم العادیة، وعادة ما یكون خمس مرات في اللیلة الواحدة.

3-لقد بدأنا ب الآونة الأخیرة في استیعاب سبب احتیاجنا للنوم، حیث لا یتعلق الأمر باستعادة
النشاط فحسب؛ بل من المحتمل ألاّ یتعلق بھ في الأغلب.



تعد ھذه الثغرات مدھشة بالنظر إلى مقدار قسط النوم الذي ینالھ البشر، فعند بلوغ المرء خمسةٌ
وثمانون عاما یكون قد قضى 250.000ساعة في السُبات العمیق وھو ما یعادل تسعة وعشرون
عاما من عمره. وأحد أھم خصائص النوم أنھّ لا یمكن وضع ساعات محددة لھ، فلا یمكن وضع

قاعدة تحدد ساعات النوم لاختلافھا من شخص للآخر.
فعلى سبیل المثال؛ تختلف ساعات النوم من بلد إلى آخر، ففي ھولندا یبلغ متوسط ساعات النوم
لدى الأشخاص ثمان ساعات وخمس دقائق في كل لیلة، وفي سنغافورة یبلغ سبع ساعات وثلاثة
وعشرون دقیقة، فھذه ھي الساعات التي یستغرقونھا في النوم ولكن ھل یحتاجون لھذا القدر؟ لا

أحد یعرف في الوقت الحالي.
كما تختلف ساعات النوم أیضا حسب الساعة البیولوجیة للجسم، وھي دورة النوم والاستیقاظ لدى
كل شخص، فبعض الأشخاص یؤُدي مھامھ على أكمل وجھ عندما یخلد إلى النوم في الساعة
9:30م ویستیقظ مبكرا في وقت استیقاظ أصحاب الإنجازات، والبعض الآخر یخلد إلى النوم في
الساعة 3:00ص ویستیقظ بعد الظھیرة مثل مغنین الروك. كما تؤثر ساعات النوم أثناء الیوم

بالتوتر والشعور بالوحدة واستخدام المواد المنبھة مثل عشاق القھوة.
ولربمّا كان أھم عامل في تغیر ساعات النوم ھو العمر، فحدیثي الولادة یستغرقون ستة عشر ساعة

في النوم، وعادة ما یحظى الراشدون الأكبر سنا بأقل من ست ساعات، ولا یمكننا



الوثوق بصحة ھذه الأرقام، حیث ینال بعض الأشخاص قسطا من النوم یبلغ خمس ساعات یومیا،
بینما ھناك أشخاص آخرین لا یمكنھم النوم أقل من إحدى عشرة ساعة، وقد ادعت امرأة بریطانیة
تبلغ من العمر سبعین عاما أنھّا لا تستغرق في النوم إلاّ ستین دقیقة في كل لیلة، وكانت خاطئة،
فعندما فحصھا العلماء على مدار خمس لیال وجدوا أنھّا تستغرق سبعة وستون دقیقة كل لیلة، ولم
تعاني ھذه المرأة من أي عجز معرفي أو سلوكي واضح ولا من اضطراب النوم، وعلى الرغم من

أن ھذه الحالة لیست معتادة؛ إلاّ أن التباین بین الأشخاص في ساعات النوم یعد أمرا معتادا.
وتختلف أیضا طبیعة النوم من شخص للآخر، فأكثر من 44% من كبار السن في إیطالیا و%70
من كبار السن في فرنسا یعانون من صعوبات النوم، كما یعاني حوالي 50% من سكان الولایات
المتحدة الأمریكیة وكندا من صعوبات في الشعور بالنعاس، ویمكن تقسیم ھذه المشاكل إلى فئتین؛
الفئة الأولى ھي فئة الخلود إلى النوم وھو ما یطلق علیھ الباحثون طول الفترة الزمنیة التي
یستغرقھا الانتقال من الیقظة الكاملة إلى النوم، والفئة الثانیة وھي مواصلة النوم ھو ما نطلق علیھ

جمیعا الإزعاج.
وما نخلص إلیھ تحدیدا ھو أن نوعیة النوم تضأل مع تقدم العمر، فعلینا أولا أن نعرف كیف تم

عملیة الخلود إلى النوم لنتمكن من فھم كیفیة حدوث ذلك.



حیث تصارع دورة النوم كفریقین یتنافسان في نھائي بطولة كرة القدم، وتظل تصارع طوال
الأربعة وعشرون ساعة من الیوم دون توقف طوال العمر.

فمھمة الفریق الأول- ولنطلق علیھ الفریق المضيء- ھو أن یبقیك متیقظا مستخدما في ذلك الكثیر
من المواھب، ومن بینھا الھرمونات ومناطق الدماغ والسوائل، والذین یلعبون معا جنبا إلى جنب
لتحقیق ھدف واحد؛ ھو الإبقاء على عینك مفتوحة طوال النھار، وعادة ما نطلق على الفریق
المضيء ھذا مسمى «نظام إثارة الساعة البیولوجیة»، وقد تم استحداث ھذا اللفظ في عام

1959م.
أمّا بالنسبة للفریق الآخر - ولنطلق علیھ الفریق المظلم- فھو عبارة عن عملیات بیولوجیة مھمتھا
تحقیق الھدف المعاكس، وھو إبقائك نائما مستخدما في ذلك الھرمونات، ومناطق الدماغ والسوائل

التي تبقیك نائما لساعات، وعادة ما نطلق على مجموعة الظلام ھذه «محرك النوم الاستبابي».
ویتنافس الفریقین كل دقیقة وطوال الحیاة، ویثابران ویتناوشان ویتفاعلان وكأنھما یلعبان في
الدوري الممتاز ولھما مشجعین، ولا یتعادلان حیث یتفاوت اللعب بینھما للغایة ولا یستحوذ كل
فریق على اللعب إلاّ في أوقات معینة من الیوم، فیسیطر فریق «إثارة الساعة البیولوجیة» على
اللعبة طوال النھار، بینما یسیطر «محرك النوم الاستبابي» طوال اللیل، ویظل ھذا التنافس قائما
طوال الأربعة وعشرین ساعة بالرغم من أنھما مستقلان عن بعضھما كالشمس والسمأ، وتستمر

ھذه الدورة في العمل حتى



لو عشت في كھف مظلم؛ على الرغم من أنھا قد تستغرق حوالي خمسة وعشرین ساعة، ولا أحد
یعلم سبب زیادة ھذه الساعة.

اللحاق بركبِ الموُجة: 
یمكن وصف ھذه المباراة العصبیة، والتي یطلق علیھا النظریة العملیة العكسیة، من الناحیة التقنیة
بأنماط موجات الدماغ، ویمكن قیاس ھذه الموجات باستخدام شبكة توضع على الرأس تشبھ جھاز

التخطیط الدماغي الذي یقیس شُحنات الكھرباء في الدماغ.
ویسیطر الفریق المضيء تماما في بدایة الیوم، وتبث الدماغ شحنات كھربائیة یطلق علیھا موجات
بیتا، ثم یأخذ الفریق المظلم مكانھ أثناء اللیل، ویتم استبدال ھذه الموجات بموجات ألفا التي تساعد
على الاسترخأ الموأدي إلى النعُاس ثم الاستغراق في غفوةِ لیلة ھانئة، ویمر العقل أثناء ھذه العملیة
بثلاث مراحل مطردة وكاملة من النوم العمیق، حیث تصل إلى آخر مرحلة بعد الخلود إلى النوم
بتسعین دقیقة، وتسمى ھذه المرحلة الأعمق بنوم الموجات البطء؛ حیث یطلق فیھا المخ موجات
كبیرة وبطیئة تسمى موجات الدلتا، فلا یمكن إیقاظ الشخص المستغرق في ھذه المرحلة إلاّ
بصعوبة بالغة، ولكنھ لیس أمرا مستحیلا، ففي واقع الأمر یبدأ المخ بإیقاظك بعد ساعة ونصف،
حیث تفسح المجال لموجات الدلتا البطیئة والكبیرة، ویعود الشخص لبدایة مراحل النوم حیث یصل
للمراحل الأقل نعاسا، ولأسباب لا أحد یفھمھا تبدأ العین بالتعرف على ھذه الإثارة وتحرك ذھابا

وإیابا بسرعة، وبالتالي یطلق على



ھذه المرحلة نوم حركة العین السریعة الأولى، وھذه المرحلة تختلف نوعیا عن مرحلة النوم
العمیق والتي تعرف منطقیا باسم نوم حركة العین غیر السریعة، حیث یمكنك الاستیقاظ في ھذه

المرحلة بسھولة أكبر.
ولكن إن جرت الأمور بشكل طبیعي؛ فلن تكون طبیعیة معك، حیث سیسیطر الفریق المظلم مرة
أخرى، وتمر بمراحل النوم العمیق والمطرد الثلاثة مرة أخرى، وسرعان ما تعود موجات الدلتا
الكبیرة والمھدئة وتجعلك تستغرق ستون دقیقة في المرحلة الأخیرة؛ التي مع كل ذلك لیست نھایة
المطاف، فالسبب في تسمیة نوم حركة العین السریعة الأولى بھذا الاسم؛ ھو أنھ لا یمثل إلاّ أول
مرحلة من مراحل عدة تمر بھا أثناء اللیل، والتي تستمر في العادة إلى أربعة مراحل من مراحل

نوم حركة العین السریعة والتي یلیھا مراحل النوم العمیق أثناء اللیل.
ولن یبدأ الفریق المضيء بممارسة نشاطات النھار المفرطة، وتولي مھام خصمھ والسماح لك
بالاستیقاظ إلاّ بعد المرحلة الخامسة، فھذا الفریق لن یتوقف أبدا عن محاولة إیقاظك في الصباح
بالرغم من مقاومتك الكثیرة لھ، ولن یتوقف الفریق الآخر من محاولة جعلك تنام في اللیل، وسیظل
الفریقان یتنافسان حتى تقدم في السن، حیث سیجدان صعوبة في القیام بعملھما بالرغم من مواصلة

محاولتھما للقیام بھ، وھذه ھي كیفیة النوم، إذن ما ھو سبب النوم؟



یتسبب عدم النوم في سواء المزاج، حیث یتصرف المرء بغرابة ویصبح سریع الغضب، فلا یمكنھ
العثور على مفاتیح سیارتھ أو التحلي بالصبر حتى یجدھا، وخلاصة كُل ذلك أنھ یشعر بالإرھاق،
فھل النوم یعُید النشاط حقا؟ والإجابة ھي لا، أو على الأقل لا یعُیده بالكامل، حیث یكشف التحلیل
الحیوي أن الطاقة التي تخزن أثناء النوم لا تعدى حوالي 120سعرة حراریة، وھو حجم وعاء من
الحسأ، وأن المشؤول عن ذلك في الأغلب ھو الدماغ فھو أسد الغابة بالنسبة للجسم؛ حیث یستھلك
20% من الطاقة التي یستھلكھا المرأ، ولابد أن یظل نشطا باستمرار لیبقي المرء على قید الحیاة،
فتخزین مقدار كوبا من الحسأ لن یترك تأثیرا كثیرا؛ إذن لا یمثل استعادة النشاط والحیویة سببا

للنوم.
والسؤال ھنا ھو؛ ما السبب الذي یدفعنا إلى النوم؟ وما الفوائد التي نجنیھا منھ؟ الغریب أن الباحثین
لم یتوصلوا إلى حل لھذه التساؤلات إلاّ مؤخرا، وما تم اكتشافھ لھ انعكاسات على شیخوخة الدماغ،

ویقدم ھذا الفصل اثنان من أكبر الطفرات التي تناقض مفاھیمنا عن سبب النوم.
نخلد إلى النوم لنتعلم (الطفرة الأولى): 

تبادرت ھذه الطفرة إلى الأذھان بعد الخوض في أبحاث الذاكرة، فكما نعلم أن العقل ینشغل طوال
النھار بتسجیل الأنشطة الیومیة المخُتلفة، والتي تفاوت بین الھام، وما ھو عُرضة للنسیان، وما
یحتاج إلى وقت لمعالجتھ مُستقبلا، وعادة ما تشُارك أجھزة الذاكرة في ذلك، أو على الأقل منطقتین

منھا.



المنطقة الأول ھي القشرة، ویقُصد بھا طبقات الذكأ ذات الطراز الأول والتي تحُیط بالمخ مثل ورق
التغلیف، أما المنطقة الثانیة فھي الحُصین وھو أحد التركیبات التي تشُبھ حصان البحر الذي ذكرناه
كثیرا، فوظیفة ھاتان المنطقتان ھي بناء الوصلات الكھربائیة بین بعضھا البعض من خلال تشكیل
الذاكرة والتي تعمل على توصیل المعلومات فیما بینھما، ویجمع ھذا النشاط شتات الذاكرة مع

بعضھا البعض حتى یمكن معالجتھا في وقت لاحق.
ولكن متى یحین ذلك الوقت؟ توصل العلماء حالیا إلى أن ذلك الوقت ھو «مرحلة نوم الموجة
البطیئة أثناء اللیل» فخلال السبات العمیق یتذكر دماغك الذكریات التي صادفھا طوال الیوم، وعلى
وجھ الخصوص تلك الذكریات التي تحتاج إلى معالجة، ومن ثم یكرر أنماطھا الكھربیة للآلاف
المرات مما یعمل على تقویة الاتصالات ودمج المعلومات التي تحملھا تلك الذكریات، وھو ما
یسُمى بالمعاُلجة المُستقلة، فإذا لم یتمكن دماغك من ممارسة عملیة إعادة التنشیط تلك؛ فلن یتمكن

من الاحتفاظ بأي ذكریات على المدى الطویل.
وقد أحدثت ھذه المعلومات ضجة كبیرة، فأنت لست بحاجة إلى النوم لتنعم بقسط من الراحة بل
لتعلم، واللیل ھو من أنسب الأوقات لذلك حیث تسترعي بعض عملیات التنافس في المعلومات انتباه
عقلك. ومع استمرار الأبحاث؛ ثبت أن النوم یحُفز الكثیر من الوظائف الأخرى بدئا من النوم
وحتى الحفاظ على الجھاز المناعي بكامل طاقتھ، وتدریجیا بدأنا نفھم أھمیة النوم، فأھمیتھ لا تكمن



في الحاجة إلى الراحة وإنما تكمن في الحاجة إلى استعادة النشاط، وعندما لا توأتي الراحة بثمارھا
المرجوة، یصُبح استعادة النشاط تحدیا، وھذا مع الأسف ما یحدث بتقدم العمر.

حمض بطيء المفعول
ھناك صندوق أحتفظ بھ في الطابق السفلي یشُعرني بالیأس كلما نظرت إلیھ، فھو یحتوي على
أشرطة فیدیو مُسجل علیھا طفولتنا وتحوي ذكریات ثمینة للغایة، ولكن لم یشُعرني بالیأس؟ لیس
بسبب محتویاتھ؛ ولكن بسبب كیفیة تخزین ھذه المحتویات، فأشرطة الفیدیو ھذه مُسجلة بنظام
الفیدیو المنزلي، فإذا تركت الأشرطة في موقعھا الحالي؛ فربما أنني أخزنھم بحمض بطء المفعول،
وستبدأ في التآكل الكیمیائي وتبدأ في فقدان البیانات مع مرور الوقت. وبالطبع؛ لا یحدث ھذا التآكل
على الفور وإنما یتؤثر بالعوامل البیئیة مثل الرطوبة ودرجة الحرارة، وستضیع البیانات، أو
تنفصل عن بعضھا البعض إذا لم أفعل شیئا؛ مثل تخزینھا بدرجة حرارة 60درجة مئویة؛ فاعتقد
أن درجة الرطوبة عند تلك الحرارة تكون معقولة، وعندئذ یمكن ملاحظة ضیاع البیانات بعد
مرور ستة عشر عاما، وعند زیادة درجة الحرارة إلى 70درجة، فیبدأ ملاحظة التلف بعد ثمانیة

أعوام، ویبلغ عمر أقدم تسجیلاتنا تسعة عشر عاما، فلھذا أشعر بالیأس.
وتعد عوامل التعریة عبر الزمن من أكثر العوامل المؤثرة طوال مراحل التقدم في العمر، سواء

كنت تحدث عن المعلومات المخُزنة كأشرطة مغناطیسیة أو المعلومات الإدراكیة المعرفیة،



وممارسات النوم لیست في مأمن من ذلك، فمجمل القول انھا تآكل مثل أشرطة نظام الفیدیو في
رأسك، وعندھا یصُبح نومك مجزئا.

وعلى وجھ الخصوص، یتضأل تحفیز الذاكرة وجمع الذكریات المھُملة، والتي تعتبر مُفیدة جدا لنوم
الموجة البطیئة مع تقدم العمر، ففي فترة العشرینات من العمر، نقضي 20% من اللیل غارقین
بموجات الاستجمام، ولكن بحلول السبعین من العمر، لا تقضي بھذه المرحلة سوى 9% من اللیل.
ولتوضیح ھذه التغیرات، یمكننا دراسة ھذه المقارنة بین شخصین نائمین خلال نفس الاستراحة
اللیلیة، ویمكن أن نأخذ الجدة وحفیدھا البالغ من العمر عشرین عاما كمثال على ذلك؛ حیث یخلد
«نوح» إلى الفراش في نفس الوقت، أي ما یقُارب الحادیة عشر مساء، وخلال عشر دقائق، بدأ
الحفید یستغرق بسلاسة بمرحلة نوم حركة العین غیر السریعة، ویطفو عبر موجاتھ البطیئة قبل

منتصف اللیل مُباشرة.
وتخلد الجِدة أیضا إلى النوم في ذات الوقت، وتفعل نفس الشيء، إلاّ أن استغراقھا لا یكون سلسا
على الإطلاق، فھي تجتاز نفس المراحل، ولكن بمجرد وصولھا إلى المرحلة الثانیة لنوم حركة
العین غیر السریعة تستیقظ مرة أخرى بصورة مفاجئة في حوالي الحادیة عشر والنصف، ثم تعاود
الكَرة مرة أخرى. وتصل الجِدة إلى نفس النقطة وھي نوم الموجة البطیئة بمنتصف اللیل ولكن
على عكس نوح؛ لا تستمر ھذه المرحلة لدیھا لوقت طویل، فتستیقظ مرة أخرى حوالي الثانیة عشر

والنصف صباحا، ثم تستیقظ مرة أخرى،



ویكون لزاما علیھا معاودة العملیة الكاملة مرة أخرى، وتستمر على ذلك النحو طوال اللیل،
وتستغرق للآخر مرة بمرحلة نوم الموجة البطیئة في حوالي الثانیة والنصف صباحا، ویمكن ألاّ
تصل إلى ھذه المرحلة على الإطلاق، وتسُمى ھذه العملیة بالنوم المجزئ، وعلى النقیض من ذلك،
یجتاز «نوح» بسلاسة جمیع المراحل برمتھا ویمر بأربع أو خمس دورات نوم وھي؛ حركة النوم
غیر السریعة، و حركة النوم السریعة، مع العبور بمرحلة نوم الموجة البطیئة، فیبقى نائما اللیل
بأكملھ. فما الذي یتحكم في تجربة النوم لكل من نوح وجدتھ؟ ولتوضیح ذلك، سنذھب برحلة إلى

بولدر، كولورادو.
یا لھا من ساعة صغیرة

تستقر في كولورادو أحد الأجھزة التي تمتلك القدرة على إحداث الكثیر من الفوضى مقارنة بما قد
تحُدثھ جمیع الأسلحة النوویة على مستوى العالم. والفوضى ھي أقل ما یمكن أن یحدث إذا توقفت
ھذه التكنولوجیا عن العمل، فیمكن أن تقع الحضارة بأكملھا ضحیة لذلك، فیمكن أن توقف الشرطة
وإدارة الإطفأ وأنظمة الرد على الحالات الطبیة الطارئة، كما یمكن أن توقف المزامنة بین الشبكات
الكھربائیة؛ ومن ثم تزداد الحمولة مما یتسبب في انقطاع كارثي بالتیار الكھربي في جمیع أنحاء

العالم.
كما ستصُاب وول ستریت والقطاعات المالیة العالمیة المصاحبة لھا بالشلل، وستجمد المعاملات
السوقیة عالیة السرعة في مساراتھا الرقمیة وستعطل الاتصالات الساتلیة، مما سیترتب علیھ توقف

البث عن الطائرات المحُلقة في الجو بحیث



لا تستطیع تحدید وجھتھا، وكذلك الحال بالنسبة لمستخدمي نظام تحدید الموقع العالمي (جي بي
أس) على الھاتف الجوال، لذا ستوقف الھواتف الجوالة عن العمل كلیا، وسیصاب العالم بحالة من

الشلل والعجز.
فما ھو ھذا الجھاز الذي لدیھ تلك القدرة على منع دمار البشریة؟ الجواب بسیط جدا، فالجھاز
الموجود في تلال كولورادو عبارة عن ساعة تعمل بمحرك بحجم الذرة، وھذه الساعة تسمى
NIST-F2، وھي أدق ساعات العالم الذریة، حیث تستخدم الاھتزازات الطبیعیة التي تحدث داخل
ذرة السیزیوم لتحدید «الثانیة» بالضبط، وھي أحد الأعداد المطلوبة لمزامنة معظم أعمال البنیة
التحتیة على مستوى العالم، وما دامت ھذه الساعة مستمرة بالعمل؛ فإن الحضارة تزدھر، ویبلغ

مقدار الخطأ في ھذه الساعة الكرونومتریة ثانیة واحدة كل 300ملیون سنة.
وبالمثل؛ یوجد بالتركیب التشریحي للدماغ مجموعة صغیرة من الخلایا العصبیة لا تعدى عشرون
ألف خلیة قویة، یطُلق علیھا النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیةَ، والتي تقع خلف العینین بعدة بوصات فقط
وتحتوي على منظم ضربات القلب الرئیسي في جسم الإنسان، لذا فھي تعتبر بمثابة الساعة الذریة
للتجربة البشریة، وتنتج إیقاعاتھا الطبیعیة، ویتم قیاسھا من خلال المخرجات الكھربائیة
والإفرازات الھرمونیة وأنماط التعبیر الجیني، وتكون الطبیعة الإیقاعیة لھذه الخلایا غایة في القوة،
فعند استئصالھا من الدماغ وتفریقھا عن بعضھا البعض ستستمر في النبض في دورات إیقاعیة

لمدة أربع



وعشرین ساعة، وتحكم ھذه الخلایا فیما یسُمیھ العلماء بالنظم الیومیة للجسد البشري، وھي السبب
الرئیسي لعدم قدرتك على التمتع بالنوم الھادئ لیلا مثلما اعتدت علیھ من قبل. ویعمل النظام
الیومي مستقلا كدیكتاتور مُستبد، وتخضع جداولھ الزمنیة للتعدیل والتغیر، ولذلك السبب قد نستطیع
التحكم في نومنا، حیث تلقي النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیَة المعلومات حول التوقیت الیومي مباشرة من
العینین، حیث تنتقل ھذه المعلومات عبر الجذوع العصبیة والتي تسُمى بالإسقاطات الشبكیة،
ویسُاعد ذلك على مزامنة مخرجاتھا الإیقاعیة مع دوران الأرض، ثم تستخدم النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیَة
ھذه المعلومات لتجعلك تشعر بالنعاس لیلا وبالنشاط نھارا. ولا تعد تلك الوظیفة ھي العامل الوحید
المتحُكم في النوم، فعلى سبیل المثال؛ تعد درجة حرارة الجسم أحد العوامل الأخرى المؤثرة، كما
أنھا لیست الشيء الوحید المؤثر على النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیَة. كما یخضع ھرمون الضغط العصبي
(الكورتیزول) أیضا لسیطرة النظم الیومیة وكذلك الھضم، وتحدث المزامنة نتیجة لتواجد العدید من
«الساعات البیولوجیة الفرعیة» في جمیع أنحاء الجسم، وتواصل جمیعھا مع النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیةَ،

مثل استجابة الھواتف الجوالة للساعة الذریة.
فكیف تحكم النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة في النوم؟ تفاعل ھذه العقدة العصبیة مع العدید من مناطق الدماغ،
بما في ذلك جذع الدماغ والذي یتولى مھام تولید دورات النوم، وتبث النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة تأثیرھا

المنتظم عبر الھرمونات، بما في ذلك ھرمون



ُ المیلاتونین وھو أكثر ھرموناتھا تأثیرا، ویفُرز ھذا الھرمون بعیدا عن موقع تأثیره، خلف النوّاة
فوَقَ التصّالبُیَة ببضعة بوصات، بالغدة الصنوبریة وھي عضو لا یتعدى حجمھ حَبة البازلأ، وخلال
اللیل؛ تحُفز النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیَة الغدة الصنوبریة على إفراز ھرمون المیلاتونین بكمیات كبیرة
في الدم، والذي یدوم تأثیره طوال اللیل ویبدأ ھذا التأثیر في الزوال وتنخفض مستویاتھ بحلول

التاسعة صباحا.
اختلال الوتیرة التي نعیش بھا

لماذا یتحول النوم من مستمر إلى مجزء مع التقدم في العمر؟ لقد كشف الباحثون عن العدید من
التغیرات التي تحدث في عقول المُسنین، وتضمن جمیعھا النظم الیومیة كما یتضمن الكثیر منھا
النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة، فلا یؤثر التقدم في العمر على عدد الخلایا العصبیة المتواجدة بالنوّاةُ فوَقَ
التصّالبُیة أو على حجمھا الكلي، فعلى سبیل المثال، عند فحص حجم النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة في الجدة

والحفید وبنیتھما التشریحیة الخارجیة، فلن تستطیع التفریق بینھما.
ولكن لا ینطبق ذلك على البنیة التشریحیة الداخلیة، كما تغیر معظم الأنظمة الإیقاعیة المتعُلقة
بالنوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة مع التقدم في العمر، حیث تغیر المخرجات الكھربیة كما تضأل القدرة على
إنتاج ھرمونات ضبط إیقاع النوم، وعلاوة على ذلك؛ یتراجع أدأ الجینات المحُفزة لذلك الإیقاع

داخل النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة، وتؤثر جمیع ھذه العوامل بطرق قابلة للقیاس على النوم والیقظة،



وعلى وجھ الخصوص المستویات المستھدفة لھرموني المیلاتونین والكورتیزول، ویعتقد الباحثون
بأن ھذه التغیرات تؤثر في المقام الأول على النوم براحة خلال اللیل في جمیع أنحاء الجسم، ولھذا

السبب لا تمكن الجدة من النوم خلال اللیل بینما ینعم حفیدھا بنوم ھادئ.
فھل یشُكل ذلك فرقا للجدة؟ وھل یضر النوم المجزء بالإدراك؟ أجاب الباحثون على ھذه الأسئلة
بنعم، حیث أنھ وفقا لفرضیة النوم والإدراك؛ یمكن أن تعُزى معظم أوجھ العجز الإدراكیة إلى قلة
النوم، ولكن یوجد سببٌ وجیھ لتسمیتھا «فرضیة»، فقد كشفت الأبحاث الدقیقة أن فرضیة الإدراك
والنوم غایة في السذاجة كما تعتبر في حد ذاتھا إثباتا على خطأھا. وقد اعتقد الباحثون في بدایة
الأمر أن البیانات المجُمعة استنادا إلى فئات السكان الأصغر سنا كان یمكن تحویلھا إلى السكان
الأكبر سنا، ولكن ھناك مثالان یمكن من خلالھما توضیح ھذا الاعتقاد الخاطئ حول التقدم في

العمر.
الذاكرة

یستعید الدماغ الذكریات التي مرت علیھ خلال فترة النھار مرارا وتكرارا خلال اللیل، مثلما تردد
أحد الأغاني في رأسك، وقد تحدثنا عن ھذا قبل بضع صفحات، موضحین أن استعادة الذكریات
ھذه تسُاعد على تعزیز الذاكرة بعیدة المدى في عقل الإنسان، بینما أظھرت دراسات أخرى لاحقة

بأن ھذا التحفیز



یحدث لدى الأشخاص الذین لم یتجاوزوا العقد السادس من العمر، ویعُتقد بأن ذلك یعُزى إلى
التغیرات التي تحدث بشبكة تسُمى الشبكة القشریة المخُططیة والمرتبطة بالتقدم في العمر، وتألف
ھذه الشبكة من حلقات وتفصل بین نصفي الدماغ وعادة ما تشُارك في توسیط المشاعر المتعلقة
بالسلوكیات الموجھة لأحد الأھداف. وفي الأشخاص الأكبر سنا؛ لا تكون ھذه الحلقات نشطة. وعند
تقیم الباحثین لمھارات المعالجة المُستقلة في كبار السن باستخدام نفس الاختبارات التي یخضع لھا

الأشخاص الأصغر سنا، لم یجدوا أیا من المزایا التي یتمتع بھا الأفراد الأصغر سنا.
الوظیفة التنفیذیة: 

یرتبط فقدان القدرة على النوم مع فقدان سلوكیات التلاحم المجتمعي، بما في ذلك الوظیفة التنفیذیة،
وقد تم اتنتاج ذلك من خلال دراسات الحرمان من النوم التيُ أجریت في الغالب على الطلاب
الأمریكیین المتطوعین، وقد افترض بعض الباحثین بأن الأشخاص الأكبر سنا ستظھر علیھم نفس
الأعراض عندما یخضعوا لاختبار، ولكن بحقیقة الأمر لم یحدث ذلك، حیث لم تظُھر دراسات
الحرمان من النوم للأشخاص الأكبر سنا أي أوجھ قصور في الوظائف التنفیذیة بطول خط

الأساس؛ بما في ذلك مقایس مكافحة الاندفاع والذاكرة العاملة والقدرة على التركیز.
فلماذا لا یتسبب فقدان النوم في أي ضرر لكبار السن؟ یعتقد بعض الباحثون بأن أوجھ القصور

الإدراكیة الناتجة عن كبر السن لا تؤثر بالسلب لأنھا لا یمكن أن تكون أسوء من ذلك،



فالضرر قد حدث بالفعل، كما أنھا لا یمكن أن تحسن عن ذلك لنفس السبب، ویسُمى ھذا المفھوم بـ
« تأثیر القاع»، حیث تصل أوجھ القصور الإدراكیة إلى مستوى لا یمكن الوصول إلیھ ولا

التدھور إلى ما بعده.
ولا یعد ھذا الوضع میؤوسا منھ، حتى إذا تبین أن تفسیر الوصول إلى القاع تفسیرا خاطئا، ویمكن

أن نستدل بدرس من العھد القدیم كأفضل مثال.
انطلاقة مبكرة

یمكننا تذكر قصة نبي الله یوسف علیھ السلام والتي ذكرت في الإنجیل، وھو الابن قبل الأخیر
للنبي یعقوب، والثاني في قیادة الإمبراطوریة المصریة المترامیة الأطراف، والذي تقلد المنصب
من خلال أغرب مقابلة عمل في العالم، فیوسف اشتھر بقدرتھ على تفسیر اثنین من أحلام فرعون
المقلقة، الأول منھما كان عن سبعِ بقرات سِمان وكسولة وجمیلة قادمة من النیل لتغذى على العشب
القریب، وسرعان ما یتبعھم من النیل سبعُ بقارات قباح وعجاف، كما یذكر الكتاب المقدس أن
فرعون قال في وصفھم: (لم یسبق لي روایة أقبح منھم)، ویبدو أنھم متخفین استعدادا للقتال، ثم
فجاءة تفترس الأبقار العجاف أقرانھا السمان، وتلتھمھم. أما عن الحلم الثاني فعرض نفس
السیناریو المرعب، ولكن بشخصیات مختلفة تمثلت في سیقان القمح، فلما فسر یوسف ھذه الأحلام
على أنھّا تحذیر بأن مصر ستحظى بسبعِ سنوات من الحصاد الوفیر، تلیھا سبعِ سنوات من
المجاعة، وأمر الناس أن تزرع الحقول قبل أوانھا وتخزن ما تحصده لتأكلھ في الأیام غیر الممطرة

القادمة من أجل النجاة، فتقلد یوسف المنصب.



وما نتعلمھ من ھذا؛ أن تخزین الحصاد للأیام غیر الممطرة؛ یلھمنا بكیفیة التعامل مع النوم
المجزئ المرتبط بالعمر، فعلینا البدأ في ممارسة عادات النوم الجیدة طوال منتصف العمر للحد من

التدھور المعرفي الذي یصیبنا في سن الشیخوخة.
فھذا ھو اعتقاد «مایكل سكولین» وھو باحث في مجال النوم، فقد راجع ھو وأحد زملائھ تجارب
النوم التي ذكرت في الأدب على مدار ما یقرب من خمسین عاما وكانت النتائج الذي استخلصوھا
ھي: (أن الحفاظ على نوعیة جیدة من النوم، على الأقل طوال مرحلة البلوغ ومنتصف العمر،
یعزز وظیفة الإدراك المعرفي بشكل أفضل ویحد من التدھور المعرفي المرتبط بالسن)، فتخزین

قوتا من العادات الجیدة في الوقت الحالي؛ یوأتي بثماره حین یأتي وقت مجاعة الإدراك.
ننام لننظف دماغنا؛ الطفرة الثانیة: 

اكتشف العلماء في الآونة الأخیرة طفرة أخرى، وھي أقل إبھارا من الأولى، تقوم بوظیفتھا أثناء
النوم، وھي التخلص من النفایات الزائدة في الدماغ، فعلى سبیل المثال؛ ینظر أحدنا من غرفة نومھ
لیلا لیشاھد دوریة اللیل من الشاحنات التي تجوب الشوارع الفارغة وتصدر صوتا عالیا وھي تقوم

بجمع القمامة ثم نقلھا إلى مدافن القمامة لترك الشوارع نظیفة.
وبالمثل یحتاج الدماغ إلى شاحنات جمع القمامة لتقوم بتنظیفھ، حیث تراكم الكثیر من النفایات

السامة داخل الأنسجة نتیجة استھلاك الطاقة طوال النھار، فكان لابد من التخلص من



ھذه السموم مثلما یتم تنظیف الشوارع من القمامة، فمن حسن الحظ أن الدماغ لدیھ أحد الأنظمة
التي تشبھ ھذا النظام تماما، بل وفي الواقع؛ لدیھ الكثیر من أجھزة الصرف التي یعمل الكثیر منھا
في اللیل مثلما تعمل دوریة منظفین الشوارع التي تقوم بعملھا لیلا، ویطلق على أحدھا جھاز
التصریف اللیمفاوي والذي یعمل على النحو التالي. توجد الخلایا العصبیة مغموسة في سوائل
مالحة تشبھ المحیط، بل أن الخلایا تنبع في الأصل من ھذه السوائل، ویتم التخلص من السموم التي
تراكم في الدماغ داخل ھذه السوائل مثلما تقوم بعض الشركات غیر المسؤولة بالتخلص من
النفایات في ینابیع المأ القریبة منھا، فمن المفرح، أن جھاز التصریف اللیمفاوي الذي یتكون من
الخلایا والجزیئات والقنوات یعمل بالقدر التي تعمل بھ وكالة حمایة البیئة الأمریكیة الممولة على
نحو جید، حیث یمكنھ فرز النفایات وإزالتھا من السائل المالح ثم صرفھا إلى مجرى الدم، فتخرج
ھذه السموم عند التبول في الصباح، ویعمل ھذا النظام المشترك في مرحلة نوم الموجات البطیئة،
وھي نفس المرحلة التي تحدث خلالھا عملیة التعلم، وأیضا نفس المرحلة التي تدھور مع التقدم في

العمر.
متى تراكم النفایات السامة

استمر إضراب عاملي النظافة عام 1911م في مدینة نیویورك عدة أیام وھي أحد المدن
الأسطوریة التي حدث فیھا نزاعات بین مھندسي الصرف الصحي ؛ حتى أصبحت رائحة الشوارع

كرائحة اللحم المتعفن، وھذا ھو ما حدث؛ حیث تقاعس



عمال موأسستي جمع القمامة وتنظیف الشوارع عن العمل في محاولة منھما لتحسین ظروف
العمل، ولما رفض المسؤولون مطالبھم أضربوا عن العمل، فالأمر حدث تدریجیا، حیث بدأ بعدم
الانتظام في تنظیف الشوارع من القمامة، وعندما تراكمت النفایات وتعرقلت الطرق، تعطلت
المدینة بشكل متزاید، فاستعان المشؤولون برجال الشرطة لفض الإضراب، ولكن تعرض لھم
عمال الإضراب على الفور، فتزایدت أكوام القمامة وتوقفت حركة المرور وانتشرت رائحة العفن
وتعرضت المدینة لخطر صحي ممیت، وتفاقمت الأمور في وسط الإضراب عندما غطت الثلوج
الھائلة الشوارع الملیئة بالقمامة، فتدارك الجمیع خطورة الموقف وضرورة استئناف العمل
وتنظیف المدینة، ولكن ذلك حدث بعد مرور شھر من العنف الذي نجم عنھ وقوع وفیات مأساویة.

وبالمثل یحدث إزالة غیر منتظمة للسموم المتراكمة في الدماغ أثناء مرحلة نوم الموجة البطیئة،
ویصبح النوم مجزئا مع التقدم في العمر ویصبح المرء غیر قادر على نیل ھذا النوع الضروري
من النوم، حیث أن التلف الناتج عن الاستھلاك الذي یحدث في خلایا النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة
والمسؤولة عن تنظیم دورة النوم والاستیقاظ، ھو الذي یتسبب في تجزء النوم. ویعتقد العلماء أن
عملیة التنظیف توقف عن العمل أثناء توقف مرحلة نوم الموجة البطیئة ویزداد عدم انتظام إزالة

السموم المتراكمة في الدماغ.



وھذا ما حدث تماما في إضراب القمامة عام 1911م، ویعتقد الباحثون أنھ عندما تصل ھذه السموم
المتراكمة إلى درجة معینة تبدأ في تدمیر أنسجة الدماغ، مما یؤثر على نظام النوم نفسھ فیزداد
معدل النوم المجزء بطبیعة الحال وتقل فترة نوم الموجة البطیئة، وینجم عن ذلك المزید من
الأضرار، ویفترض بعض باحثي النوم أنھ ینجم عن ھذا الإضرار في نھایة المطاف تغیرا في
السلوك وتراجع في الإدراك والإصابة بمرض الخَرف. ونخَلصُ من ھذا، إلى أن اختلال خلایا
النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة یقلل من فترة نوم الموجة البطیئة مما یؤُدي إلى عدم انتظام إزالة السموم
فینجم عن ذلك تلف في الأعصاب، فما ھي إلاّ فكرة واحدة، بالإضافة إلى أنھّا تمر بمعضلة البیضة
أم الدجاجة وأیھما یأتي أولا، فباعتبار أن ھذه الدورة تبدأ من خلل خلایا النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة
لتنتھي إلى الإصابة بمرض الخَرف، فمن المحتمل ألاّ یكون الأرق ھو سبب تراكم السموم
الجزیئیة، فالاحتمال الواضح ھو الأصول الجینیة، ومن ثمّ لا تعرض خلایا النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیة
للخلل إلاّ عندما تخطى السموم حدا معینا، ثم توالى باقي الخطوات، ولم یتأكد الباحثون بعد حول ما

إذا كانت خلایا النوّاةُ فوَقَ التصّالبُیَة ھي التي تبدأ ھذه الدورة أم لا.
فمن أین تنشأ تلك الفرضیة؟ لقد عرف الباحثون منذ سنوات أن النقص المزمن في النوم ھو أحد
العوامل التي تضاعف خطر الإصابة بكثیر من الأمراض العصبیة من بینھا مرض باركنسون ودأ

ھنتنغتون ومرض الزھایمر، وفي سیاق ھذه



الأمراض، لاحظ الباحثون منذ عدة سنوات أن مضیفات الطائرات التي تقوم برحلات جویة مختلفة
التوقیت كالتي تسافر بین الشرق والغرب، ولا سیما التي تقوم برحلات دولیة طویلة المدى؛
تعرض لضمور كبیر في جزء الحُصین، ویمثل ھذا موأشرا للإصابة بمرض الزھایمر، ؤوضح
الباحثون أن الاضطرابات الیومیة في أي مھنة؛ تزید من فرص حدوث خلل شامل للنظام، وتراكم

للسموم في نھایة المطاف.
ویوأكد الباحثون أن مرض الزھایمر یستھلك بروتین أمیلوید بیتا، وھنا یتضح لنا تماما أن الذي
یسبب مرض الزھایمر ھو عدم القدرة على التخلص من بروتین أمیلوید السام، ویزداد تواجد ھذا
البروتین في الدماغ أكثر من الازم بزیادة الأرق، ولھذا فإن نقص النوم یعد أحد العوامل التي
تضاعف احتمالیة التعرض للإصابة بمرض الزھایمر، كما یؤُدي ذلك إلى التباطوأ الحاد في جھاز
التصریف اللیمفاوي أثناء الاستیقاظ، وبالتالي لا یتخلص من بروتین أمیلوید فتكون النتیجة

المفترضة ھي الإصابة بمرض الخرف.
فھذا وحده یوأكد لنا ضرورة ممارسة عادات النوم الصحیة في أي سن، ولكن لا یمثل ھذا السبب
الوحید، فمدى طول الحیاة ومدى كفأة الصحة النفسیة یمثلان عاملان مھمان للتمتع بنوم ھانئ،

وھذا ما سنتناولھ لاحقا.



كل ما نحتاجھ؛ ھو قصص قبل النوم: 
لأسباب مھنیة تثیر الدھشة، یعشق العدید من العلماء حكایة «جولدیلوكس والدببة الثلاثة
Goldilocks»، فھي تمنحنا وسیلة لتفسیر التوّجھَات المثیرة لاھتمام الشائعة في العدید من

العملیات البیولوجیة محل دراستنا بالإضافة إلى العملیات السلوكیة.
أما عن نسختي المفضلة من حكایة «جولدیلوكس والدببة الثلاثة Goldilocks» فھي ما كان
یقدمھ البرنامج التلفزیوني القدیم «روكي وبولوینكل»، فكان یحكي قصة عن «توسنیلدا ووفینبیكل
الشقرأ» والتي كانت تلُقبّ بـ «جولدیلوكس» والذي أطلقھ علیھا الراوي نسبة إلى شعرھا ذي اللون
الذھبي، وقد تاَھَت جولدیلوكس في الغابة، ووَجَدت منزلا صغیرا تمتلكھ عائلة الدببة ویقطنھ الأم
والأب والصغیر أوزوالد، ولم یكن یناسبھا إلا الأغراض الخاصة بأوزوالد بدایة من العصیدة
ومرورا بالكرسي الھزاز ووصولا إلى الفراش الثابت، أما الأغراض التي تخص الوالدان فلم تكن
تناسبھا، فكانت إما كبیرة جدا أو صغیرة جدا. وأضَضاف صوت «إدوارد إیفرت ھورتون»
الجھوري بلكنتھ شبھ البریطانیة أو البروكلینیة إلى الحلقة وقارا مصطنعا وساخرا؛ فعلى الرغم من

مرور كل ھذه السنوات إلاّ أنھ لازال من الممتع مشاھدتھ كما أنھ مفید من الناحیة العلمیة أیضا.
وسأتكلم ھنا عن عدد الساعات الأمثل للنوم، نظرا لأھمیة عدد الساعات التي تحتاجھا من النوم

لتحقیق أقصى استفادة



والتمتع بحیاة فائقة الجودة، وارتفاع معدل احتمالیة القدرة على العیش لمدة أطول، في نفس الوقت
الذي تستمتع فیھ بالحیاة فائقة الجودة. وكما سترى؛ فإن البیانات تبع شكل حرف Uالمقلوب، فھناك

طرفان لا یفُون بالغرض ونصف قوس جمیل في المنتصف یتسم بكونھ مناسبا تماما.
وتبُینِ الدراسات أن اضطرابات النوم لیست فقط مزعجة ولكنھا قاتلة وخطیرة؛ فعدم الحصول على
قسط كاف من النوم؛ یوُأثِر على المدة التي ستعیشھا، كما نستطیع تحدید تلك المدة من خلال ما
توصلنا إلیھ من الدراسات التي أجریت على آلاف الأشخاص (وتحدیدا على 21,000توأم من

دولة فنلندا)
وإلیك خلاصة الأمر؛ أنت في حاجة إلى النوم ما بین ست إلى ثمان ساعات في كل لیلة، لا أكثر
ولا أقل، فإذا نمت أقل من ست ساعات؛ سیرتفع معدل مخاطر الوفاة إلى 21% في النساءوإلى
26% في الرجال، أمّا إذا نمت لأكثر من ثمان ساعات، یرتفع معدل مخاطر الوفاة إلى 17% في
النساءوإلى 24% في الرجال، فیجب علیك الحصول على القسط المناسب من النوم؛ لتحسین
الحیاة التي تعیشھا كما ونوعا، فھل یبدو ذلك مألوفا لك؟ لقد كان ھذا ھو المغزى تماما من

استعراضنا لقصة جولدیلوكس للفت انتباھك بما ھو مناسب لك.
وتشُِیر مخاطر الوفاة إلى السبب الموأدي إلى الموت، ولیس من المدھش أن الأسباب المشتبھ بھا

والمألوفة ھي تلك المرتبطة بالشیخوخة مثل؛ السكتة الدماغیة، وأمراض القلب، ومشاكل



ضغط الدم، ومرض السكري من النوع الثاني والسمنة، ولكن ما یبعث على الدھشة؛ ھو أن ھذه
الأرقام ھي في الواقع أقلُ بكثیر من تلك الأرقام الخاصة بالأشخاص الأصغر سنا، فعلى سبیل
المثال؛ بالنسبة للفتیان الشباب نجد أن معدل مخاطر الوفاة الناتجة عن قلة النوم ھي أكبر بنسبة
129%، كیف یحدث أمر كھذا ولماذا توجد اختلافات بین الأجیال؟ والإجابة ھي أنھ لا یوجد لدینا

أي معلومة عن ذلك في الوقت الحالي.
إلا أنھ یتعین علیك أن تعامل مع ھذه الأرقام بدرجة من الشك، فبالرغم من أن البیانات صحیحة
وموثوق منھا؛ ولكن كما تذكر من خلال الریاضیات التي درستھا في المدرسة الثانویة؛ أن
الإحصائیات لا تعمم على الأفراد، فالمدة الزمنیة التي یحتاجھا الأفراد من النوم تختلف من شخص

للآخر.
وقد ذكرت في بدایة ھذا الفصل أن العدید من كبار السن في عدد من البلدان یعانون من صعوبات
في النوم، وإن ھذا شیئٌ ھام لعدة أسباب منھا؛ أنھ إذا قضیت لیلة واحدة بدون نوم؛ سیجعلك ذلك
حاد الطباع، ولكن إذا مررت بعدة لیال متالیة بدون نوم سیصیبك ذلك بإعاقات إدراكیة، وسیتؤثر
كل شیئ بدایة من وظائف الذاكرة وانتھاء بالقدرة على حل المشاكل. والأسوء من ذلك؛ أن ھناك
علاقة بین قلة النوم المستمرة والصحة العقلیة والتي تثُیر قلقا بالغا، فكبار السن الذین یستغرقون
أكثر من ثلاثین دقیقة حتى یغفون، لدیھم خطر متزاید من الإصابة باضطرابات القلق، وذلك لسبب

ربما یكون مألوفا بالنسبة لك، فھم یبدئون



باستعراض جمیع مشاكلھم لدى الدخول إلى السریر، ویختبرون حلقة لا نھائیة من القلق ویكررون
التفكیر في نفس الشواغل مرارا وتكرارا؛ إلاّ أن ھذه العادة الكارثیة من اجترار الأفكار یمكن أن
یعاني منھا الأشخاص في أي مرحلة عمریة، إلاّ أن كبار السن یكون لدیھم أسباب جدیة للقلق
بشأنھا، فقد یشعرون بانعدام سیطرتھم على عقولھم وأجسادھم، خاصة في حال إصابتھم بمشاكل
طبیة، وعدم التیقن بشأن الأمور المالیة، أو علاقاتھم، وبعد مرور ثلاثون دقیقة، لا یصبح لدیھم أي

شیئ للتفكیر بھ سوى الاستغراق في نوم عمیق .
وترتبط الإعاقات الإدراكیة أیضا بتشت النوم المتزاید، فكبار السن ممن یعانون من الاكتئاب
یغطون في نوم عمیق -بوجھ عام-سریعا، بحیث ینعزلون عن العالم؛ فكبار السن الذین یعانون من

الاكتئاب؛ ینامون أسوء نوم على الإطلاق.
فلماذا توجد ھذه العلاقة المضطربة بین النوم والمرض العقلي؟ لا یوجد لدینا أي معلومات عن
ذلك؛ فعلى الرغم من أننا نعلم أن ھناك ارتباط وثیق بین النوم والاضطرابات العاطفیة؛ إلاّ أننا لا
نعلم إلى الآن ماھیة ھذا الارتباط، ولحسن الحظ؛ لم یمنع ذلك الباحثین من محاولة اكتشاف طرقا
لمساعدتنا جمیعا على النوم بشكل أفضل، وقد كان الشخص الذي شمّر عن ساعدیھ لإجراء أبحاثھ

العلمیة ھو العالمِ «بیتر ھوري» والذي كان یخلد إلى النوم في وقت متأخر من اللیل



كیف یمكنك الحصول على القسط المناسب من النوم: 
كان دكتور «بیتر ھوري» یمتلك لكَِنةّ ألمانیة قویة، وبحكم ولادتھ في سویسرا كان یتمتع بضحكة
جھوریة عالیة وعقل ذو ذكأ حاد، وقد دَخَل المضمار الخاص بأبحاث النوم بعد ھجرتھ إلى
الولایات المتحدة؛ حیث برََز اسمھ ھناك وسَطَعَ نجمھ بشكل سریع، وقد ترََأسَ لسنوات عدیدة

مركز مایو لاضطرابات النوم بمدینة «روتشیستر» في ولایة «مینیسوتا».
وقد تصَدّرت بعضٌ من أبحاثھ العناوین الرئیسیة، واقترح على الناس أن یتخلصوا من المنبھات،
وشَجّع المصابون بالأرق ألاّ یحاولوا مطلقا الحصول على قسط من النوم؛ معلنا أن ذلك یثیرھم
بشكل كبیر، كما نصح الناس أن یرُاقِبوا عادات النوم الخاصة بھم، مثل الطریقة التي یراقب بھا
البعض أنظمتھم الغذائیة، وقد دُوِنتَ أفكاره في نھایة المطاف بكتاب یسُمّى «لا مزید من لیالي
الأرق» «No More Sleepless Nights» وقد ظلّ ھذا الكتاب ھو المرجع الأفضل في
معالجة الأرق، وقد أوردت ھنا جانبا من أفكار «بیتر ھوري» الثاقبة، بالإضافة إلى النتائج التي تم
التوصل إلیھا مؤخرا. وأنت بحاجة إلى موائمتھا مع حالتك الخاصة. ومع ذلك سیخبرك «ھوري»
أن عادات النوم الخاصة بكل شخص ھي عادات فریدة من نوعھا، وكما قال ذات مرة «مثل

رقاقات الثلج» وقد قالھا بكل ثقة وببریق في عینیھ، وھذه ھي أفكار «بیتر ھوري»: 



1-اھتم بفترة ما بعد الظھیرة: 
إن الحصول على لیلة نوم ھانئة یبدأ من الاھتمام بما تفعلھ في الأربع أو الست ساعات السابقة
لذھابك للفراش، فقم بمنع الكافیین قبل ست ساعات من خلودك إلى النوم، وكذلك امنع النیكوتین
والكحولیات، فالكحول، المشھور بقدرتھ الأسطوریة على التحفیز على الشعور بالنعاس؛ ھو في
الواقع جزء ثنائي الطور یحتوي على خصائص مھدئة ومُنشِطّة، فیأتي الشعور بالنعاس في البدایة،
أمّا الأثر المُنشَِط فیبدأ ظھوره بعد ذلك بكثیر، فعندما تشرب الكحول تقضي وقتا أقل في نوم حركة
العین السریعة، ونوم الموجة البطیئة خاصة في ساعات اللیل الأخیرة، كما أن ممارسة التمارین
ذات تأثیر إیجابي بالغ في قدرتك على النوم ویكون ذلك عندُ ممَارستھا في وقت مبكر من الیوم،
وقد أصبح واضحا في السنوات الأخیرة؛ أن ضمان لیلة نوم ھانئة؛ یعَتمِد على ما تفعلھ قبل خلودك

إلى النوم.
2-خص مكان معین للنوم: 

قم بتخصیص مكان في منزلك حیث لا تمارس بھ أي نشاط سوى النوم ویكون ھذا المكان ھو
غرفة النوم لدى غالبیة الأشخاص، ولا تأكل ولا تعمل بھ ولا تضع فیھ جھاز تلفاز، واجعلھ فقط
یكون مخُّصصا للنوم، وقد تفعل بھ نشاط واحد أو نشاطین آخرین؛ ولكن انظر في النصائح الواردة

أعلاه والمتعلقة بممارسة التمارین.



3-انتبھ إلى درجة الحرارة: 
یخلد الأشخاص إلى النوم بشكل مثالي في درجة حرارة تبلغ حوالي 18درجة مئویة، لذا تأكّد أن
الغرفة التي خصتھا للتو كمكان للنوم ذات جو مُعتدِل، فقم بتركیب مروحة إذا اقتضى الأمر كما
إنھا فكرة جیدة لسبب آخر، إضافة إلى ضبط درجة الحرارة، وھو أنھا توُفرِ نوعا من الضجیج

یسمى بالضجیج الأبیض الثابت؛ وھو نوع یساعد العدید من الأشخاص على النوم.
4-اتبِّع روتینا ثابتا للنوم: 

توجّھ إلى غرفة النوم الخاصة بك، المخصة لھذا الغرض فقط، ذات الجو المعتدل في نفس الوقت
من كل لیلة، واستیقظ في نفس الوقت یومیا دون أي استثنأت، وإذا كنت غیر قادر على النوم في
الوقت المحُدّد للحصول على ست أو سبع ساعات من النوم في البدایة؛ فواصِصل الاستیقاظ في

وقت واحد لإعادة ضبط الروتین الخاص بك.
5-انتبھ للإشارات التي یرُسلھا جسدك: 

لا تستلقي في السریر إلاّ إذا كنت تشعر بالتعب إذا أمكنك ذلك، وإذا استیقظت أثناء اللیل لا تحُوِل
اللیلة إلى مھرجان أولیمبي من كثرة تقلباتك في السریر لمحاولة النوم؛ فإذا لم تستطع النوم بعد

ثلاثین دقیقة، لا تظل أكثر من ذلك في السریر، انھض واقراء كتابا ورقیا؛ خاصة الكتب المملة.
6-انتبھ إلى التعرض للضوء :

عَرّض نفسك إلى إضأة ساطعة خلال النھار وإلى إضأة



خافتة في المساء، فھذا یحُاكِي ما اعتادت أدمغتنا على مشاھدتھ أثناء مكوثنا لفترة تحت السماوات
الإفریقیة الواسعة أثناء رحلات معسكرات الكشافة.

7-ابتعد عن الضوء الأزرق: 
یعني الضوء الأزرق في العادة استخدام الحواسیب المحمولة؛ ولكنھ قد یعني أیضا أجھزة التلفاز
والھواتف النقالة أو أي شیئ آخر یشُِع ترددا یساوي 470نانومترا، وھو تردد الضوء الأزرق، فقد
تبین أن ھذا الطول الموجي یخَدَع الدماغ فیجعلھ یظن أن ھذا ضوء النھار، وذلك نتیجة لاستثارة
ولسبب تطوري منطقي آخر وھو؛ أن اللون الأزرق ھو لون السمأ التي یواجھھا الدماغ یومیا

خلال وقت النھار.
8-قم بزیارة الكثیر من الأصدقاء في وقت النھار: 

یقَترِن الاكتئاب بالنوم المجُزَأ، وتعُد التفاعلات الاجتماعیة مضادات قویة لاكتئاب، كما توُأثرِ في
المخزون الإدراكي بدرجة قویة ومدھشة، وتمنح الدماغ تدریبا حقیقیا، وتعمل على إعداده لركوب

أمواج النوم البطء في وقت لاحق من تلك اللیلة.
9-احتفظ بمذكرة النوم: 

إن ھذا الأمر لھ أھمیة خاصة في حال كنت تعُاني من مشاكل أرق خطیرة وتفكر في الحصول
على مساعدة متخصة. وتضمن النسخة البسیطة من ھذه المذكرة كتابة موعد استیقاظك وموعد
خلودك إلى النوم ومعدل تكرار استیقاظك في المساء؛ وتستطیع إیجاد المزید من النماذج الأكثر

تطورا على الإنترنت،



كما یوجد نماذج في كتاب «لا مزید من لیالي الأرق» لبیتر ھوري وبإمكانك الاستعانة بھا.
وتعُد مُعظم ھذه الاقتراحات عملیة وفعالة، وقد نتج الكثیر منھا بسبب عمل «بیتر ھوري» في
مركز مایو، وعلى الرغم من أن الوضع یخَتلِف من شخص إلى آخر؛ إلاّ أننا تناولنا معظم
الأساسیات لكننا تجاھلنا مسائل بیئیة معینة؛ مثل الألم الموھن، وجمیع المسائل الطبیعیة؛ مثل علم

الجینات. ولكن توُجَد مشكلة معینة أود تناولھا، وھي مشكلة الأرق.
فقد تم اختبار بروتوكولا قبل سنوات قلیلة من موت «بیتر ھوري» بھدف مساعدة كبار السن الذین
لدیھم اضطرابات في النوم، وقد طوّر باحثو جامعة بیتسبرغ بروتوكولا یسُمّى «العلاج السلوكي
الموجز للأرق»، وقد كانت التدخلات بسیطة، حیث حَصلَ الباحثون أولا على «خط الأساس
للنوم» من جمیع كبار السن، كما اشتملت المقایس السلوكیة والفسیولوجیة على جھاز قیاس الحركة
«actigraphy» والذي یحتوي على جھاز استشعار یمكن ارتداوأه یقیس النشاط الحركي، وعلى
تخطیط للنوم والذي یتضمن تسجیل الموجات الدماغیة ونشاط الجھاز القلبي الوعائي وأكثر من
ذلك، ثمُّ اأَخَذَ كبار السن دروسا مبسطة في شرح كیفیة عمل النوم، بما في ذلك نظریة عملیة

التضاد بین الھرمونات والدماغ، ثم قاموا بالاطلاع على مھام الأبحاث الخاصة بھم، حیث: 
1-طُلِب من الأشخاص الخاضعین لاختبار تقلیل الفترة التي یقضونھا في الفراش إلى ست ساعات

على الأقل.



2-طُلِب من الأشخاص الخاضعین لاختبار مراعاة الالتزام الصارم بالجدول الزمني الیومي،
والنھوض من السریر في نفس الوقت حتى لو كان نومھم في اللیلة السابقة في وقت متأخر.

3-كان الأشخاص الخاضعین لاختبار ممنوعین من الذھاب إلى الفراش إلاّ بعد شعورھم بالنعاس
بغض النظر عن الوقت.

4-كان الأشخاص الخاضعین لاختبار ممنوعین من البقاء في الفراش لمدة طویلة إذا لم یناموا
سریعا.

وقد استغرق شرح ھذه التوجیھات حوالي ساعة من الزمن، بالإضافة إلى تقدیم دورة تنشیطیة بعد
أسبوعین مدتھا ثلاثین دقیقة، وقد استدعى المدربون كبار السن عدة مرات للتحقق من التزامھم
بالقواعد وفي الأسبوع الرابع، عاد الأشخاص الخاضعون لاختبار إلى المعمل لإعادة الفحوصات.

وكان الغرض من الفكرة أن یحصلوا على جدولھم الزمني الخاص بالنوم لیعملوا مثل الساعة
وللتخلص من قبضة الأرق الذي یعانون منھ، ویبدو ھذا كأنھ مجھود صغیر؛ لكن لا تنخدع بذلك،
فلم تظَھَر أي أعراض للأرق على 55% من إجمالي عدد المجموعة التي خضعت للعلاج بمجرد
انتھائھم من العلاج، وھذا یا أعزائي یعد شفأ كامل من الأرق بالنسبة للأشخاص الذین كانوا یعانون
من اضطراب نوم شدید، وبعد ستة شھور؛ واصل العدید منھم روایة النتائج الإیجابیة؛ فقد حافظ

64% على التحسن المدھش في تجاربھم الخاصة بالنوم، وكان لایزال 40% منھم في مرحلة



التعافي من الأرق، وما یثُیر الإعجاب حول ھذه البیانات ھو اختفأ دور المعالجة الطبیة، فلم یكن
ھناك أي استشارات نفسیة أو أي أدویة مُنومّة، وإن ھذا لعملٌ جید، فغالبا ما تكون الآثار الجانبیة
للمھدئات الموصوفة والتي تسُاعِد على النوم بین صفوف كبار السن كثیرة، كما أن النوم یتَحسّن

تحسنا طفیفا لا یذُكَر.
وھذا البروتوكول مثالٌ رائع على الموضوع الذي تناولناه عدة مرات؛ وھو قوة تغیر أسالیب الحیاة
في مكافحة الآثار السلبیة للشیخوخة، والمقصود من «تغیر أسالیب الحیاة» ھو تغیر العادات مدى
العمر، لذا؛ إذا تم الالتزام بدقة بالاقتراحات العملیة المذكورة ھنا ستكون ذات آثار طویلة الأمد،
وتوُأكِد على أھمیة الحیاة، وقد تحدثنا حتى الآن عن طرقا لتحسین نوعیة حیاتك ولرَبمّا حتى طوال
عمرك، ولابد أن ھناك سؤال واحد قد فكرت بھ بالتأكید وھو؛ بما أن الموت یبعد عنك عقد أو
اثنین، فھل یمكن إیقاف عملیة الشیخوخة؟ ھل یمكن اعطاوأھا مخالفة مروریة وإقناعھا في الإبطء
أو حتى إیقافھا تماما؟ فسوف نناقش محاولات لإطالة العمر، وبذلك نكون قد فصلنا بین العلوم

الحدیثة والخیال العلمي.



الملخص
خذ قسطا كافیا من النوم؛ لتحظى بتفكیر سلیم

• لا یعرف العلماء حقا القدر الكافي الذي تحتاجھ من النوم كل لیلة، ولا نفھم بوضوح أسباب
احتیاجنا إلى النوم.

• تنبع دورة النوم من التوتر المستمر بین الھرمونات ومناطق الدماغ التي تنافس لإبقائك مستیقظا،
وبین الھرمونات ومناطق الدماغ التي تحُاوِل اجبارك على الخلود إلى النوم، وتسُمّى ھذه بنظریة

عملیة التضاد بین الھرمونات والدماغ.
• لا یؤثر النوم على تجدید الطاقة، بنفس القدر الذي یوُّأثِر

بھ على معالجَة الذاكرة وتخلص الدماغ من النفایات.
• كلما تقدّمت في العمر كلما أصبحت دورة نومك مشتة بشكل أكبر، وبصفة خاصة الجزء الخاص

بالتخلص من النفایات من الدماغ.
• تعُد عادات النوم المتراكمة في مرحلة منتصف العمر؛ أي الروتین الثابت للنوم مع عدم تناول
الكافیین أو الكحولیات أو النیكوتین في الفترة التي تسبق الخلود إلى النوم بست ساعات؛ أفضل

طریقة لتفادي التدھور الإدراكي ذو الصلة بالنوم في مرحلة الشیخوخة.



الباب الرابع
مستقبل الدماغ



طول العمر

قاعدة الدماغ

لا یمكنك الحیاة إلى الأبد، على الأقل حتى لحظتنا ھذه (یتوق الملایین من البشر أن یعیشوا إلى الأبد، على الرغم
من أنھم لا یعرفون ما ینبغي علیھم فعلھ بعد ظھر یوم الأحد الممطر)

القائل: الروائیة الإنجلیزیة «سوزان إرتز»

(لا أرید تحقیق الخلود من خلال عملي، بل أرید أن أحرز تقدما فیھ بأن أعیش إلى الأبد)

القائل: «وودي ألن»



ھل تعرف جیراننا المفعمین بالحیویة؛ الذین یعیشون في البیت المجاور، ویبلغون من العمر ثمانین
عاما، ویعیشون في منازل مستقلة، ویقومون بقطع العشب الذي ینمو في حدیقة منزلھم بأنفسھم،
ویبدون غایة في الحیویة والبراعة؟ ھل تستطیع روایة عقولھم بشكل عملي عن بعد؟ فھؤلاء یطُلق
علیھم في بعض الأحیان «المعمرون العظمأ»، فھم مجموعات من كبار السن؛ لا یفكرون ولا
یتصرفون بحسب عمرھم الزمني، فعندما تفحص ذكریاتھم تجدھم یبدون كما لو كانوا في سن
الخمسین ولیس الثمانین، كما أنھم یمیلون إلى العیش أطول بكثیر من الأشخاص العادین الذین في

مثل أعمارھم.
لقد تسأل الباحثون وبعض الأشخاص غریبي الأطوار؛ لقرون عدیدة، وما زالوا یتسألون حتى
الآن؛ عمّا یمكننا تعلمھ من ھؤلاء المعمرین العظمأ؟ أو ما الذي یمكنھم أن یخبرونا بھ حول سبب
عیشھم لمدة طویلة بما أنھم قد وصلوا لھذا العمر؟ بل إن الأمر الأكثر شغفا ھو؛ ھل نستطیع

معرفة كم یمكن أن تبلغ مدة تلك الفترة الطویلة التي یمكن أن نحیاھا؟
وھناك على سبیل المثال أشخاص یحتفظون برؤوسھم مبردة؛ في انتظار الوقت المناسب في

المستقبل الضبابي عندما تطور المعرفة العلمیة بقدر كاف حیث یمكنھم: 
(أ) إذابة رؤوسھم دون ضرر.

(ب) إعادتھا إلى الوعي بطریقة أو بأخرى.



وربما نجد، بحلول عام 2016، شخصا یسعى للترشح للرئاسة تحت ظل «منصة الخلود»،
ویجوب البلاد مستقلا حافلة ترفیھیة مزینة كالنعش، وكاتبا على جانبیھا «منبر الخلود»، ویقف
وھو یخطب ویقول: (أنا أوأمن بشدة أن المناظرة الكبیرة المقبلة عن الحقوق المدنیة ستدور حول
الإنسانیة، فھل یسعنا استخدام العلم والتكنولوجیا للتغلب على الموت ونصبح فصائل أكثر قوة؟)،

وإنني مغرم بالعلم وما بھ من ثقة عالیة؛ على الرغم من أنھ قد یكون في غیر محلھ.
لقد قطعنا شوطا كبیرا لفھم العوامل البیولوجیة الصعبة والأدوات التي مكنت أسماك قرش جرین
لاند من العیش لمدة خمسة قرون، بینما سمحت لنا تلك العوامل البیولوجیة بالعیش لمدة قرن واحد
فقط، ولقد حقق العلماء الجادون؛ الذین یعملون بخطى ثابتة على حیوانات التجارب ویقومون
بدراسة قضیة الشیخوخة وطول العمر؛ نجاحا ملحوظا أدى إلى إطالة أعمار حیوانات التجارب،
وھناك أیضا فئات أخرى غیر العلماء یستخدمون أبحاثا تمھیدیة ضعیفة ویدّعون ادعأت حمقأ تعلق
بالخلود إلى الأبد؛ وھم لا یعملون أي شیئ عن الحقیقة، وسنتناول في ھذا الفصل تلك الخطوات

الرائعة التي توصل إلیھا العلماء.
في البدایة، أود توضیح أحد الأمور؛ وھو أن الشیخوخة لم تعد مرضضا بعد الآن، فھي لیست إلاّ
مرحلة مثل مرحلة البلوغ، فھي عملیة طبیعیة، ولكن یحدث – عادة- سواء فھم كبیر لتلك المرحلة؛

فالأشخاص لا یموتون من الشیخوخة؛ بل یموت الأشخاص



جرّأ العملیات البیولوجیة المنفصلة والتي تنھار نتیجة عیشھم لفترة طویلة على كوكب الأرض،
وتمثل الحلقة الضعیفة بالنسبة لمعظم الأشخاص في نظام القلب والأوعیة الدمویة لدیھم؛ لذلك لا
ینظر العلماء للشیخوخة على أنھا مرض، وھذا ھو السبب الرئیسي وراء عدم سعیھم لاكتشاف
علاج لھا، بل یحاولون بدلا من ذلك اكتشاف سبب تدھور الأمور، كما یحاولون اكتشاف الأسباب
وراء سیرھا بالشكل الصحیح. حیث أن طرح الأسئلة المختلفة یؤُدي إلى التوصل لإجابات مثیرة

لاھتمام.
تعد الدراسات البریطانیة من أكثر الدراسات التي تستكشف أسباب التدھور أو أسباب سیر حیاة
الفرد بشكل صحیح حتى نھایة حیاتھ. وتقوم تلك الدراسات الطویلة والباھظة الثمن بتبع حیاة
الأشخاص من یوم ولادتھم وحتى یومنا ھذا، حیث تعقب كل شیئ بدایة من كیفیة عمل الطبیعة
الفسیولوجیة لھم، ووصولا إلى كیفیة تعطل عقولھم. وقد بدأت إحدى الدراسات الاستقصائیة
الوطنیة المتعلقة بالصحة والتنمیة عام 1946م بتبع حیاة أكثر من خمسة آلاف شخص، وما زالت
مستمرة. وھناك دراسة أخرى وھي «دراسة التنمیة الوطنیة للطفل» والتي تناول حیاة سبعة عشر
ألف شخص بریطاني قد ولدوا عام 1958م، وتعدّ «دراسة المجموعة الألفیة» من كبرى
الدراسات التي تم إجرائھا؛ حیث تضم ھذه الدراسة تسعة عشر ألف شخصا في نطاق بحثھا،
وتناول الفئة التي ولدت بین عامي 2000إلى 2002، فالدراسة الألفیة تعد ولیدة تلك الدراسات

البریطانیة التي سبقتھا،



فأجیال الألفیة ھم أبناء للأجیال التي سبقتھم، ولقد أسفر ھذا العمل عن أنماط واضحة، وتختص
إحدى ھذه النتائج الثابتة بأولئك الجیران المفعمین بالحیویة في المنزل المجاور لمنزلي.

وقد فحص الباحثون عقول ھذه الفئة من المعمرین العظمأ مستخدمین التصویر المقطعي غیر
الباضع، وكان ما وجدوه یستحق الدھشة ویتسم بالتناغم في الوقت نفسھ؛ فلم تكن أنسجة عقولھم
مثل الأنسجة النموذجیة للأفراد البالغین الثمانین من العمر، فما زالت القشور الدماغیة لدیھم سمیكة
ومفعمة بالحیویة، وخاصة في المنطقة التي تعرف بالتلفیف الحزامي الأمامي، وترتبط ھذه المنطقة
بالتحكم المعرفي، والتنظیم العاطفي، والتجربة الواعیة، وقد تسللت ھذه التغیرات وظھرت على
الأفراد باعتبارھا سلوكیات قابلة للقیاس، ویطلق العلماء غالبا على ھؤلاء الجیران اسم «المسنون

المفعمون بالحیویة».
ویبدو أن أدأھم المعرفي یكون موروثا؛ فقد اختبرت دراسة اسكتلندیة عام 1932م ذكأ الأطفال في
سن الحادیة عشرة -على سبیل المثال- ثم اختبرتھ مرة أخرى في سن السابعة والسبعین، فوجد
العلماء أن ھناك عاملا واحدا فقط قد تنبأ بالأدأ المعرفي لدى كبار السن ألا وھو مقدار ما كانوا
یتمتعون بھ من ذكأ في سن الحادیة عشر في عام 1932م عند إجراء الدراسة لأول مرة»،
واستشھادا بما قالھ أحد علماء الوراثة الباحثین في ھذا الصدد: (تستطیع معدلات الذكأ الخاصة
بالمشاركین من سن الحادیة عشرة التنبوأ بحوالي 50% من نسبة التغیر في معدل ذكائھم عند سن

السابعة والسبعین) مما یعني أن الأدأ الذي تم قیاسھ عند سن البلوغ یمكن أن ینبئنا



بدقة مذھلة بمستوى الأدأ بعد ستة عقود لاحقة، ولا یكون للعوامل الأخرى مثل الأنشطة الخارجیة،
أو المستوى التعلیمي، أو النشاط البدني، أي تأثیر یذُكر.

فھل یمكن أن یدلنا الحمض النووي على طول العمر أیضا؟ والجواب ھو «نعم» حتى وإن جاء
على استحیأ، وفقا لبعض الباحثین الآخرین، فقد كشفت العدید من الدراسات عن أن الحمض

النووي: 
(أ) یحَُدّدُ طول العمر عن طریق مجموعة متعددة من الجینات «جینائي»

(ب) قد یكون ھناك تسلسل ھرمي، حیث یوجد لبعض الجینات دورا أكثر تأثیرا عن غیرھا.
وخلاصة القول، یمكن تفسیر ما بین 25% إلى 33% من التباین في متوسط العمر من خلال
الوضع الجید للوالدین، ویتمتع المعمرون المفعمون بالحیویة بمكون جیني قوي خاص، فإذا كان
لدیك كثیر من الأقارب الذین یبلغون من العمر مائة عام؛ فمن المرجح أن تكون أنت أیضا واحدا

منھم.
ولكن ماذا یعني ھذا لنا؟ إن وجود المعمرین المفعمین بالحیویة واستقرار بعض الصفات لدیھم
-بغض النظر عن عمرھم-قد وفرّ للباحثین أساسا منطقیا حول إمكانیة وجود ینبوعا للشباب بالفعل،
وإذا كان بوسعك اكتشاف الأسرار الكامنة وراء عیش بعض الأشخاص لفترة طویلة، فربما یمكنك
اكتشاف كیفیة إطالة أعمار الآخرین، فلقد تم تحقیق ھذا العمل البطولي معملیا وتنفیذه على

حیوانات التجارب، ولم یكن من الصعب على الإطلاق القیام بذلك.



جین «أنا لم أمُت بعد Indy» والكأس المقدسة: 
لم أكن متأكدا إذا كانت الفرقة الكومیدیة «مونتي بایثون» تعلم بھذا الأمر أم لا؛ فقد أطُلق اسمھا
على أحد الجینات، بینما تم تكریم أحد المشاھد في فیلم «مونتي بیثون والكأس المقدسة»، حیث
صور المشھد إحدى ضحایا مرض الطاعون، والذي كان محمولا على الأكتاف لیتم نقلھ بالعربة
ودفنھ؛ وكان المریض یقول:»أنا لم أمت بعد!»، ومن ثم بدأ الجدال معھ حول ما إذا كان میتا
بالفعل أم لا، ولقد تم اكتشاف الجین لأوّل مرة في ذبابة الفاكھة، حیث كان لھ أثر فعلي في إطالة

عمر الحشرة.
وقد تسنى لـ «ستیفن ھلفند» عزل ھذا الجین بشكل جزئي من خلال أعمال «مایكل روز» في فترة
السبعینیات؛ وعلاقة ھذا الجین بالجنس، وقد تناول روز حقیقة أن عملیة الانتقأ الطبیعي تصبح غیر
ذات أھمیة بعد انتھاء أیام التزاوج، وقد سأل روز الشؤل التالي: « ماذا لو أخذت حفنة من ذبابات
الفاكھة ولم تسمح لھم بالتزاوج حتى یتقدموا في العمر؟» -وللعلم تبلغ دورة الحیاة في ذبابة الفاكھة
حوالي خمسین یوما؛ لذلك نستطیع الحصول على النتائج بشكل سریع-والتي كان مفادھا أن بعض
الذبابات التي تمكنت من العیش فقط ھي من یمكن الاستفادة منھا عبر الأجیال القادمة، ولن تستطع
تلك الحشرات التي لم تزاوج إنتاج البیض، وإذا فعلت الأمر ذاتھ وقمت بانتقأ مجموعة من بین عدد
كبیر من الأجیال على أساس «السن»، فھل یمكنك إنتاج حیوانات أكبر سنا وأكثر إنجابیة،

وباستطاعتھا العیش لفترات أطول؟ لذا اضطر



روز الانتظار مدة اثني عشر جیلا للحصول على الإجابة؛ بینما عاشت حشراتھ لفترة أطول، ولقد
أنتج في نھایة المطاف عددا من الحشرات وأطلق علیھا ذبابات «میثوسیلا»، والتي تعیش عادة

مدة 120یوما.
وقد كانت ھذه البیانات بمثابة عود الثقاب الذي أشعل فتیل البحث، وقد تطورت الأعمال الخاصة

بقضیة زیادة العمر بشكل أكثر تفصیلا وحسما؛ ویرجع الفضل في ذلك لعمل «مونتي بایثون».
وفي نھایة المطاف، اكتشف العلماءُ الجینَ الذي یتولد في الحشرات عند تحورھا والذي یمنح حیاة
طویلة دون الحاجة إلى الانتظار لعشرات الأجیال، وقد أطلق على ھذا الجین اسم «جین أنا لم أمُت

بعد Indy»، ویعدّ ھذا الاسم اسما مبتكرا ومعبرا عن جین طول العمر.
ولم تكن ذبابة الفاكھة الكائن الوحید الذي نجح العلماء في تحویلھ بنجاح إلى كائنات ذات حیاة
طویلة، فیمكنك أن تجد حالیا نتائج مماثلة في عدید من الكائنات المختبریة، بدایة من بكتیریا
الخمیرة وصولا إلى الفئران، وتعدّ الفئرانُ أكثر ھذه الحیوانات أھمیة حیث أنھا لیست من

الفقاریات فقط؛ بل من الثدیات مثلنا.
وقد بدأ العمل على الفئران عند تقدیم وجبة العشاء لھم، أو بالأحرى؛ عند منعھا عنھم، فقد لاحظ
العلماء أن القوارض الممنوعة من السعرات الحراریة قد عاشت لفترة أطول من التي یتم إطعامھا

بانتظام، وھذا ما ناقشناه – سابقا- في فصل التمارین الریاضیة.



وقد افترض الباحثون أن الجینات المساھمة في عملیتي النمو والأیض قد تكون مساھمة –أیضا-
في طول العمر، ویعیش الفأر عادة حوالي عامین، وقد تسأل العلماء إذا كان بوسعھم زیادة ھذا

الرقم من خلال التدخل في جینات محددة.
وقد استطاع العلماء إثبات ذلك في ظل تكنولوجیا الھندسة الوراثیة المتعلقة بـ «تعطیل الجینات»،
حیث استطاع الباحثون استیلاد فأرا معملیا نموذجیا في كل شیئ، فیما عدا ھذا الجین والذي كان
مختلا وظیفیا، أو بمعنى أدق «معطل جینیا»، ثم استھدف الباحثون مستقبِل ھرمون النمو في فأر
صغیر یسُمى «غر-كو 11سي»، وقد تجاوز الفأر عامھ الثاني واستمر على قید الحیاة، ومع مرور
الوقت؛ احتفل العلماء بعید المیلاد الرابع للفأر، وقد أدرك العلماء أن بحوزتھم شیئا ممیزا للغایة،
لكنھم لم یعرفوا إلى أي مدى سیكون ذلك ممیزا، فلقد عاش «غر-كو 11سي» ما یقرب من اثني
عشر شھرا أخرى، ومات قبل عامھ الخامس بفترة قصیرة، ولو كانت تلك التجارب قد أجریت

على إنسان، لعاش لمدة مائة وثمانین عاما تقریبا.
وقد توصل الباحثون الآن إلى معرفة كیفیة إطالة عمر العدید من حیوانات المختبر المألوفة، وقد
حققت إحدى ھذه الحیوانات وھي دودة مستدیرة ذات رأس ملفوف تدُعى «كاینور ھابدیتیس
إیلیجانس» نجاحا مذھلا؛ حیث نجح جین متحور یطلق علیھ «سِنّ-1» في إطالة عمر ھذه الدودة

لأكثر من 270یوما، فكم یبدو ھذا مدھشا!! خاصة إذا علمنا أنھا عادة ما تعیش لمدة 21یوما



فقط، فإذا كانت ھذه الدودة إنسانا، لعاشت ما یقرب من ثمانمائة عام. وبقدر ما یبدو ذلك صحیحا؛
فإنھ لا یمثل شیئا مقارنة بما یمكن للخلایا السرطانیة القیام بھ.

خلایا ھنریتا لاكس: 
إذا أخبرني أحدھم أن «أوبرا وینفري» سوف تقوم بتكریم عملي في مجال الخلایا السرطانیة الذي
عملت بھ كزمیل ما بعد الدكتوراه، وستحرك قیادات المعاھد الوطنیة للصحة، وستصدر إجرأت
قانونیة تضمن إحدى أھم المنشورات البحثیة في العالم؛ لما صدقتھ، وإذا أخبرتك أنھ قد تم
الحصول على ھذه الخلایا من امرأة قد توفیت بالفعل قبل مولدي بعدة سنوات، ولكننا اضطر
العلماء لعزلھا عن بقیة الخلایا الموجودة في المعمل حیث ظلت تنقسم بھذا المعدل القوي؛ للحمایة
من التلوث؛ فقد لا تصدق ذلك أیضا، ولكن ھذا ما حدث بالفعل، وقد أطُلق على ھذه الخلایا اسم

خلایا «ھیلا»، وتعدّ أحد أكثر الأنسجة البشریة شھرة في العالم.
تعود خلایا «ھیلا» إلى نفس الأصل المتواضع الذي تحدر منھ خلایا «وینفري»، وھي امرأة
تدُعى «ھنریتا لاكس» حیث كانت تعمل مزارعة للتبغ في ولایة فرجینیا، وقد انتقلت «لاكس»
إلى میریلاند في سنواتھا الأخیرة، حیث شُخَّصتْ حالتھُا بسرطان عنق الرحم والذي أودى بحیاتھا،
وقد سحب الأطبأ عینات من سرطان عنق رحمھا -دون إذنھا- خلال رحلة العلاج وقدموه لعلماء
باحثین، وقد أدى عدم الحصول على إذنھا -في نھایة الأمر- إلى تلك الشھرة التي تحدثت عنھا. وقد

قام الباحثون بوضع ھذه



الخلایا في أطباق زجاجیة وأضافوا إلیھا نوعا من أنواع المغذیات- أي قاموا باستزراع الأنسجة
كما یطُلق علیھ- في محاولة منھم لفھم آلیة عمل السرطان.

وقد توفیت «ھنریتا لأكس» عام 1951، ولكن لم تمت خلایاھا؛ حیث استمرت خلایاھا في النمو
والانقسام بشكل صادم، على خلاف ما كانت علیھ خلایا استزراع الأنسجة في ذلك الوقت.
فاستمرت خلایاھا في الانقسام، وذلك ھو السبب وراء قدرتي على استخدام ھذه الأنسجة بعد عقود
من الزمن وأنا في ریعان الشباب، كما أن الأنسجة صلبة جدا، فقد جمد العلماء أنسجة ھنریتا، ثم
أذابوھا وقسموھا وأرسلوھا إلى علماء آخرین، مع منحھا العنایة المناسبة، وقاموا باستزراعھا إلى
أجل غیر مسمى. إن الأمر یبدو مثل الخیال، ولكن العلماء یقولون إن خلایا لاكس قد تم تخلیدھا؛
أي إحیائھا إلى الأبد، فنحن نعرف الآن أنھ یمكن تخلید أنواع عدیدة من الخلایا البشریة، ولكن
ستحول تلك الخلایا إلى خلایا سرطانیة مرعبة، فبالفعل قد استطاع العلماء تخلید الخلایا، ویمكنك

المراھنة على أن الباحثین سیتعثرون كثیرا في محاولة منھم لمعرفة السبب.
حساب النھایات: 

جاء الحل بشكل جزئي من عالم شغوف ببریق القوى الصناعیة، وھو الباحث الأسطوري المُسّن
«لیونارد ھایفلیك» وھو أول من أوضح أن الخلایا السلیمة تموت خلال عملیة الاستزراع حیث

أنھا مزودة بمحاسب جزیئي یتبع عدد مرات انقسامھا،



فبمجرد أن تصل الخلایا إلى حد معین من الانقسام، یأمر المحاسب الخلایا بالتوقف عن الانقسام،
مما یؤُدي إلى الشیخوخة ومن ثم الموت، ویطُلق على الحد الذي لا یسُمح للخلیة بالانقسام عنده
«حد ھایفلیك». ویتمیز ھذا المحاسب بحرصھ الشدید كما لو كان مدققا بدائرة الإیرادات الداخلیة،
حتى إذا تركت الخلایا تنمو لفترة من الوقت، وقمت بتجمیدھا وإذابتھا مرة أخرى بحیث یمكنھا
استئناف الانقسام، فلا تعود الخلایا لنقطة الصفر، وتقوم بمجموعات جدیدة من النسخ المتماثل.
فإنھا تواصل العدّ من النقطة التي توقفت عندھا، وقد اقترح ھایفلیك أن یسُمى ھذا المحاسب بـ
«عداد المضاعفات الانقسامیة المتكررة»، ولقد أثار عملھ العدید من الأسئلة البحثیة مثل: ھل
خُلِدّت الخلایا لأنھّا قامت بعمل منفرد على عداد المضاعفات الانقسامیة المتكررة؟ وإذا تمكنا من
عزل عداد المضاعفات الانقسامیة المتكررة، ھل یتوافر لدینا مفتاح مُھِمّ لاكتشاف الأساس الجزیئي

لطول العمر؟
ولقد كُشِفَ، فعلا، عن عداد المضاعفات الانقسامیة المتكررة ذلك، وقد حصل العالم الذي اكتشفھ
على جائزة نوبل، ولم یكن ذلك العالم ھو «ھایفلیك»، ولكنھ أحد زملائھ بجوار خلیج فرانسیسكو.

فكیف یعمل ھذا العدّاد؟ سوف نستعرض بعض المفاھیم البیولوجیة التي ربما لم تدرسھا منذ
المرحلة الثانویة؛ ثم نتعرف على كیفیة عملھ.



طبقا لما قمت بمناقشتھ سابقا؛ تضم نواة الخلیة موسوعتك الخاصة، المكتوبة بشفرة الحمض
النووي الخاصة بك، وینقسم الحمض النووي إلى مجموعة من «الوسائط التخزینیة» یبلغ عددھا
ستة وأربعین، وتسُمى كل واحدة منھا بالكروموسوم، وتبدو ھذه الكروموسومات الستة وأربعین في
مرحلة معینة من عمر الخلیة كـ x صغیر، ثم تبدو النواة كوعأ یضم مجموعة الحروف الھجائیة

في حال إذا كانت الحروف الموجودة ھي xفقط.
وتحول أطراف الكروموسومات إلى نھایات مُھِمّة للغایة في قصة بقاء الخلیة على قید الحیاة،
وتكون ھذه النھایات من ھیاكل خاصة تألف من الحمض النووي ومواد لزجة بروتینیة، ویسمى
ذلك الشيء كلھ بـ «القسیم الطرفي»، ویتكون الحمض النووي داخل «القسیم الطرفي» من شرائح

متكررة على نحو مستحیل؛ ویقوم البروتین بدور ھام للغایة، كما سنوضح بعد قلیل.
وترغب الخلیة في التكاثر مثل غیرھا من الكائنات الحیة؛ على الرغم من أنھا تفعل ذلك بطریقة لا
جنسیة ھادئة، وتسُمى ھذه العملیة بالانقسام الخلوي، حیث یبدأ الانقسام بنسخ الخلیة لحمضھا
النووي، مما یعني نسخ كروموسوماتھا، وھناك ماكینات تصویر صغیرة للغایة تولى ھذه المھمة
بحیث تحرك على طول الكروموسوم، وتنسخ بدقة ما تراه حتى تصل إلى النھایة، وتنقسم الخلیة
أسفل منطقة الوسط، مخلقة «خلایا ولیدة»، وتدخل نسخة من كل كروموسوم مكرر داخل كل خلیة

ولیدة.



وثمة مشكلة واحدة تعلق بمرحلة النسخ، فعندما تصل ماكینة التصویر إلى طرف الكروموسوم
یتعثر داخلھا جزء یسمى القسیم الطرفي، فتعلق الآلة ولا یمكنھا نسخ آخر جزء صغیر من الحمض
النووي، فتستسلم وتوقف، ولا ینقسم آخر جزء من طرف الحمض النووي، وتحدث ھذه الظاھرة
باستمرار مثلما یعْلق الورق داخل ماكینة التصویر ویحدث ذلك لجمیع الكروموسومات وفي كل
مرة تكاثر فیھا الخلیة، وبما أن بعض الخلایا تنقسم كل اثنین وسبعین ساعة؛ إذَا فسیؤُدي ھذا إلى
زیادة قصر طرف الكروموسوم خلال الأسبوع، ؤوضح الباحثون أن ھذا البتر التسلسلي یعد بمثابة
الفنأ بالنسبة للخلیة؛ حیث تستسلم الخلیة وتموت عندما یبَُْترُ عددٌ كاف من أطراف حمضھا النووي.
وھذا العدّ التنازلي یمثل أساس حد «ھایفلیك» فھو جزء من «القسیم الطرفي»، وھذا ھو السبب

في كوننا لا نستطیع الدوران حول كوكب الأرض إلا لبضع سنوات.
ما زال یوجد بعض الأمل: 

یعد ھذا النوع من البتر بالنسبة إلى الخلیة كصافرة إنذار، فقد نخمن أن الخلایا ستقاوم ذلك
بالتقصي عن السبب ومحاولة عمل توازن لدراء ھذا البتر الممیت، وھذا ما یحدث فعلا، فالعدید
من الخلایا تمتلك إنزیما -وھو الاسم الحركي للبروتین- ویسمى تیلومیراز ووظیفتھ الوحیدة ھي
العثور على الجذوع الجزیئیة للكروموسومات واسترجاع الطرف المبتور وإدراجھم في جزء

القسیم الطرفي المتالي البدیل، ولكن إنزیم التیلومیراز لا یعمل جیدا،



لذا فمصیر معظم الخلایا ھو الموت وھذا -في الحقیقة- أمر جیدٌ، فإذا استرجع إنزیم التیلومیراز
الطرف المبتور فلن تكون ھناك صافرة إنذار، وستنقسم الخلایا إلى ما لا نھایة بمجرد حصولھا
على الغذاء الكافي ولن تموت أبدا وستعیش إلى الأبد. أما بالنسبة للخلایا التي تنقسم إلى ما لا
نھایة؛ فھي الخلایا التي ندعوھا بـ «الخلایا السرطانیة»، وھذا یفسر لماذا درسنا حالة «ھنریتا

لاكس» لنصف عقد من الزمان بعد موتھا.
فكما ذكرت، ربما ینبغي أن نكون ممتنین لعدم سماح معظم الخلایا أو بعضھا لإنزیم التیلومیراز
باسترجاع الطرف المبتور إلى ما لا نھایة، والذي یؤُدي إلى موت الخلایا والأنسجة ثم الإنسان،
وھذا یشیر إلى حقیقة مُھِمّة وھي أن الموت ھو السبیل الفطري الوحید لتجنب إصابة الإنسان

بالسرطان طبقا للمنطق الأعوج للبقاء على قید الحیاة من الناحیة البیولوجیة الكیمیائیة.
وعندما اكتشفنا لأول مرة وظیفة إنزیم التیلومیراز؛ ظننا أنھ قد یكون مفتاحا لإطالة الأعمار،
فكثرت التكھنات حول إمكانیة تعدیلھ على نحو یمنحنا حیاة أطول، وبأت محاولات إثبات ذلك

بالفشل وأغلب ما تم التوصل إلیھ ھو المزید من السرطان.
ویجب أن نفھم طبیعة عمل كلا من منطقة القسیم الطرفي وإنزیم التیلومیراز لما لھما من أھمیة،
فقد حصلت «إلیزابیث بلاكبیرن» وآخرون على جائزة نوبل لاكتشافھم وظیفة كلا المنطقتین، ومن
المحتمل أن تكون ھناك علاقة لم یتوصل لھا أحدٌ بعد بین إطالة العمر وإنزیم التیلومیراز، ولكن

عند الحدیث



عن استخدامھ في ھدف إطالة العمر المعقد، فلا یمكننا بأي شكل أن نستخدم التقنیات الوراثیة
لإطالة العمر حتى خمسمائة عاما، فنحن لا ندرس إلاّ كیفیة إطالة عمر معظم البشر لأكثر من مائة

عام.
تكوّن الجینات المس ؤولة عن إطالة العمر وموتھا: 

یمكننا أن نستقي من الموأرخ «إدوارد جیبون» دروسا حول مساءلة التعقید؛ حیث عاش طفولة
بائسة، وعندما وصل لسن البلوغ كان ضحیة لأبویھ اللّذَان لم یعطیاه الحنان والاھتمام، فقرر ألاّ
یلقي بالا لحاضره المؤلم، ویعود بذھنھ إلى الماضي القدیم، فأصبح أحد خبراء التاریخ الروماني،
ونشر العدید من المجلدات الأسطوریة في وقت الثورة الأمریكیة، وكانت أشھر أعمالھ تاریخ

انحدار الإمبراطوریة الرومانیة وسقوطھا.
وكانت نظریتھ الرئیسیة ھي أن روما لم تسقط جمیعھا في آن واحد متؤثرة ببعض الھجمات
الإمبراطوریة الضخمة، بل نزفت حتى الموت نتیجة الآثار التراكمیة للآلاف من المشكلات
الاجتماعیة والسیاسیة الصغیرة، والتي تراوحت بین التمركز الجماعي على الذات؛ حیث فقد
المواطنون ما أسماه إدوارد بـ «الفضیلة المدنیة»، وكذلك بین الإضعاف العسكري؛ حیث تم إسناد
واجبات الدفاع للمرتزقة غیر الملتزمین، بالإضافة إلى أمور المسیحیة؛ حیث أدت محاولة التوصل

إلى حیاة أفضل لعدم الاھتمام بالحاضر.



فیرى «إدوارد جیبون» أن كل ھذه الخفقات الثقافیة بدأت تنزع الحیاة شیئا فشیئا من إحدى كُبرى
الإمبراطوریات في عصرھا، ثم سقطت في النھایة. ویشبھ السبب الذي یؤُدي إلى الشیخوخة أو
طول العمر تماما نظریة «إدوارد جیبون»، وھي أن التراكمات الناتجة عن العملیات التي تدھور
عشوائیا تؤدي إلى تدھور حالة الإنسان وموتھ، حیث تحاول بعض جینات طول العمر والتي قد
یكون من بینھا إنزیمُ « التیلومیراز» خلق الموازنة من خلال عدد من المساھمات المتراكمة ولكن

دون جدوى.
وأود أن أذكر عددا قلیلا من بین الجینات الكثیرة الأخرى، والتي تساھم مساھمة أساسیة في إطالة
العمر وھي؛ بروتین «السیرتوین» وھرمون عامل النمو شبیھ الأنسولین ومسار المركب البروتیني

.«mTOR.»
بروتین السیرتوین: 

تكون أعضأ ھذه الأسرة من البروتینات مسؤولة عن إطالة أعمار كلا من: الخمیرة والدیدان وذباب
الفاكھة والفئران، فعلى سبیل المثال؛ تقاوم الفئران التي تفرط في إنتاج بروتین السیرتوین
الأمراض المعدیة بشكل أفضل، ویكون لدیھا قدرة أفضل على الاحتمال وتحسن عام في وظائفھا.
والخبر الجید؛ ھو أن الإنسان غیر مضطر بأن یعتمد على الھندسة الوراثیة لتحفیز الإنتاج المفرط
لبروتین السیرتوین مثلما یفعل الفأر، بل یمكنھ تناول عقاقیر الكیمیاء الحیویة مثل مركب

«الكالكون» و»الفلافونات» و»َأنْثوُسَیانین» و»ریسفیراترول»، وتوجد أول ثلاثة مركبات في



الفاكھة والخضروات بینما توجد الأخیرة في النبیذ، ویأمل العلماء أن تفي الحمیات الغذائیة بھذا
الغرض، مثل حمیة البحر الأبیض المتوسط، وحمیة الدماغ؛ وذلك لأن تلك الحمیات غنیة

بالخضروات والعناصر الغذائیة المفیدة.
ھرمون عامل النمو الشبیھ بالأنسولین: 

یطیل الإنتاج القلیل لھذا الجین من أعمار الكائنات على عكس بروتین السیرتوین، فكلما قل ھرمون
عامل النمو الشبیھ بالأنسولین عند المرء طالَ العمرُ، حیث ثبت ھذه النظریة على نطاق واسع في
البشر، وأجریتَ أبحاثٌ عدة لاكتشافھا، وكان عنوان أول بحث منھما ھو؛ «یساعد انخفاض
مستوى ھرمون عامل النمو الشبیھ بالأنسولین في البقاء على قید الحیاة ولیس في إطالة العمر»،
وقد أظھرت بحوث أخرى أن آثار ھذا الجین على إطالة العمر كانت آثار منتقاة، مثل التعدیلات
التي أدخلت على العنوان التاسع في تعدیلات التعلیم التي أجریت في قوانین الولایات المتحدة
الأمریكیة، ویساعد انخفاض مستوى ھذا الجین على إطالة العمر عند النساء ولیس عند الرجال، إلاّ
في حالة واحدة موأسفة وھي إصابة أحد أفراد العائلة بمرض السرطان، وعندئذ یتساوى معدل ھذا
الجین عند الرجال والنساء ، وھنا لم تعد فكرة أن الإفراط في إنتاج «عامل النمو» یؤُدي إلى

الإصابة بمرض السرطان تثیر الدھشة.



«mTOR.» مسار المركب البروتیني
ھذا البروتین الأخیر یثیر الاھتمام بسبب كلا من تركیبتھ التي تسمى مسار، والتوصیف الوظیفي
لخلیتھ، فھذا المسار عبارة عن جزیئات تحتوي على بروتینات لھا وظیفتان؛ الأولى منھا أنھا تعمل
كفیتامین، والثانیة أنھا تعمل كطبیب نفسي، فالجزء الذي یعمل كفیتامین یعزز النمو، والجزء الذي
یعمل كطبیب نفسي یستجیب للضغط العصبي حال تعرض الخلیة لأي إجھاد عصبي، وبالتالي فعند
خفض قدرة ھذا المسار على إرسال الإشارات فإن ذلك یعوق قیامھ بوظیفتیھ، وھذا یطیل نوعا ما
من عمر حیوانات التجارب، وھذا البروتین یحسن صحة المرء مثل السیرتوین، حیث یمكنھ أن

یرفع من كفأة جھاز المناعة ویمنع تدھور عضلات القلب المرتبطة بالعمر.
وقد اكتشف الباحثون مؤخرا أحد الطرق لتقلیل نشاط ھذا المسار دون الحاجة إلى تدخل الجینات
الوراثیة، فكل ما على المرء فعلھ ھو تناول حبة دوأ، مادتھا الفعالة ھي الراپامیسین، وھو مضاد
حیوي لتثبیط المناعة، كما یستخدم أیضا كعقار مضاد للسرطان، حیث تفاعل مع مسار المركب

البروتیني «.mTOR» تحدیدا لتطیل عمر إناث فئران التجارب بمعدل %30.
ھل ھناك عقار لإطالة العمر؟

لا یعتبر الراپامیسین العقار الوحید قید الدراسة، ولا القرن الحادي والعشرون ھو العصر الوحید
الذي یھتم بالتلاعب بالكیمیاویات من أجل إیجاد ینبوع الشباب. وقد كتبت الصحفیة



«میریل فابري» عن التسلسل الزمني لھذه المنافسة التاریخیة في مجلة تایم، كما أعلنت أحد
النصوص السنسكریتیة القدیمة أن تناول الخلطة اللذیذة المكونة من الزبدة والعسل والذھب ونوع
من مسحوق الجذر ھو السبیل لإطالة العمر وأنھ یجب تناولھا بعد الحمام الصباحي. وقد أشار
السیر «فرانسیس بیكون» أیضا إلى أن الطریق لإطالة العمر ھو بأخذ حمام إلى جانب أخذ جرعة
مناسبة من الأفیون. وقد عَرَضَض الفیزیائي «تشارلز جیلبرت دیفیس» عام 1921م النتائج
المذھُلة الناجمة عن حقن المرضى بجرعات صغیرة من الرادیوم بالورید، وھو العنصر المسبب
للسرطان الذي قتل مكتشفتھ «ماري كوري» والتي توُفیتَ بسبب فقر الدم الاتنسجي الناجم عن

تعرضھا الزائد عن الحد للمادة الكیمیائیة.
وقد أوضح بعض القدمأ أن العبرة لیست بما یتناولھ المرأ، وإنما بكیفیة وصولھ إلى ھناك. وقد
أشار الكیمیائي الصیني القدیم على أباطرة مملكة «ھان» باستخدام أدوات المائدة المصنوعة من
الذھب فقط عند تناولھم الطعام، وكان یتعین استخراج الذھب من «الزِنجَفْر» وللأسف كان ذلك

شرطا سیئا للغایة لاحتوأ «الزنجفر» على مركب سام من الزئبق.
في حین أن ھذه الاقتراحات قد تبدو سخیفة في أیامنا ھذه؛ فقد رفضنا ھذه الاقتراحات السالفة على
مسئولیتي الشخصیة، وسیثبت في وقت لاحق أن بعضا من أفكارھم كانت ذات قیمة. ولا یزال
العدید من باحثي القرن الحادي والعشرین یتنافسون في سباق العقاقیر من أجل إطالة العمر، وقد

عرضت فیما یلي العدید



من العقاقیر المعروفة وھي قید الدراسة حالیا من جانب مختبرات ذات سمعة طیبة أو تسُوقھا
شركات حَسنة السمعة، ویسعون جمیعا إلى الفوز بالجائزة الخاصة بمنافسة إطالة العمر حیث

ستقدّر الجائزة الأولى في حال نجح إحداھا بالتریلیونات.
عقار میتفورمین: 

یدل ھذا العقار على قوة ضربة الحظ في مجال العلوم، والذي وافقت علیھ إدارة الغذاء والدوأ في
الأصل لمعالجة مرض السكري، وبالرجوع إلى عدة سنوات مضت، كان ھناك مجموعة من
الباحثین یجُرون دراسات وبائیة عن الآثار الجانبیة التي یحُتمل أن ترتب على المدى الطویل
للمیتفورمین، وقد لاحظوا شیئا غریبا وھو أن الأشخاص الذین تناولوه عاشوا لفترة أطول من
الأشخاص غیر المصابین بدأ السكري، كما أصیبوا بعدد أقل من السكتات الدماغیة والنوبات
القلبیة، ورُبمَا كان ذلك ذا صلة بإیجاد نتائج لإطالة العمر، وبالإضافة إلى ذلك تراجعت معدلاتھم
الخاصة بالتدھور الإدراكي إلى حد كبیر، وقد أظھرت المزید من التحقیقات أن المیتفورمین یعمل
على الحبیبات الخطیة للخلایا، وھي عضیات دقیقة تعمل مثل البطاریات في الھواتف الذكیة حیث
تكون مسؤولة عن إنتاج الطاقة. ویجري حالیا دراسة خصائص إطالة العمر المحتملة لدوأ

المیتفورمین على البشر بشكل مُكثفّ.
عقار مونتیلوكاست: 

ھذا العقار لیس عقارا ذات أثیر كبیر على إطالة عمر الجسد بأكملھ؛ بنفس قدر تأثیره على إطالة
عمر الدماغ، حیث



یوُأثِر تأثیرا بالغا على التدھور الإدراكي المتعُلِق بالعمر في الفئران، وقدْ ثبت أن المونتیلوكاست
یحُققّ استعادة شبھ كاملة للقدرات الإدراكیة في الحیوانات التي تعُاني من مرض الخَرَف، وبالفعل
ھذه الحیوانات المصابة بالخرف موجودة، ولھذا یعُدَّ استراتیجیة مقاومة للشیخوخة ملائما بصفة
خاصة للدماغ، ولم یغَفلَ بالطبع عن ھذا جحافل الباحثین المھتمین بمكافحة التلف العصبي. ویوُأثَرِ
المونتیلوكاست عن طریق استھداف اللوكترینات والمواد الكیمیائیة الحیویة التي تشارِك عادة في
وسطأ الالتھاب في رئة الإنسان، إذن ما علاقة ھذا بإطالة الإدراك؟ والإجابة أن ھذا ما زال لغزا

غامضا .
بیسس: 

أحد الأدویة التي لاقت الكثیر من اھتمام الصحافة والذي یجري تسویقھ عبر شركة اسمھا «إلیسیوم
ھیلث»، وكانت شھرة ھذا العقار نابعة غالبا من أن الشركة لدیھا ما لا یقل عن ستة من الحائزین
على جائزة نوبل موجودین في لجنتھا الاستشاریة. وكان الدوأ عبارة عن حبة صغیرة زرقأ تسُمّى

«بیس» صُصنِعتَ من مُستخلصات التوت البري من بین عدة عناصر أخرى.
وتنُتج المادة الفعالة في البیس من مركب كیمیائي حیوي طبیعي یسُمّى «ناد NAD»، وھو
اختصار لثنائي نوكلیوتید الأدنین وأمید النیكوتین، والمعروف بإطالتھ لعمر الفئران، أتذكر عائلة
الجینات الخاصة بإطالة العمر التي تسُمّى السیرتوین؟ فـ «ناد NAD» ھو الجزيء الذي یعتمد

على البروتینات والتي یعُبرّ عنھا



بتصرفات جینات السیرتوین والتي تسمح بعمل عملیات أیض معینة بكفأة، وللأسف فإن معدلات
«ناد NAD» تنَخفِض مع التقدم في العمر، فھل تستطیع إطالة عمرك إذا استطعت زیادة معدلات
«ناد NAD»؟ لا أحد یجزم بذلك حالیا، ویجَرِي تسویقھ كمكمل غذائي حتى یتفادى الفحص الدقیق
لإدارة الدوأ والغذاء، مما أدى إلى شعور عدد كبیر من العلماء بالتجھم عند ظھور أي ادعأت
خاصة بمقاومة الشیخوخة، ولكي نكون منصفین فإن الأشخاص الذین یدُیرون شركة إلیسیوم
یفعلون ذلك أیضا، ویذكرون أن العقار -بكل بساطة- یھَدِف إلى «صحة الخلایا»، كما أن
الشیخوخة في النھایة لا تعُد مرضضا. ولنتنفس الصعدأ؛ فعلینا ذكر أن مثل كل ھذه الجھود

المبذولة في إیجاد أقراص للتقدم في العمر، یستلزم القیام بالكثیر من العمل.
أشقاء بالدم: 

مثل الألقاب الوراثیة التي یتم منحھا لأفراد العائلة الواحدة، اعتقدت الكثیر من الحضارات القدیمة
أن حیویة الشباب یمُكن انتقالھا فعلیا إلى كبار السن وجعلھم مفعمین بالحیویة والقوة، ووفقا للتسلسل
الزمني الذي كتبت عنھ الصحفیة «فابري» والذي یخُبرنا أن الرومانیین القدمأ المصابین بمرض
الصرع كانوا یشربون دم المصارعین في ضوء ھذه المعتقدات الموروثة؛ فلم یكن یسُتخدَم لمعالجَة
النوبات الصرعیة فقط ولكنھم استخدموه أیضا لیصبحوا أقوى جسمانیا وأكثر نشاطا وحیویة، وبعد

ذلك بحوالي ألف سنة، وعلى نحو مماثل؛ اقترح «مارسیلو فیسینو»



كاھن عصر النھضة أن كبار السن قد یستطیعون تجدید شبابھم عن طریق شرب دمأ الذكور من
الشباب، ولم یحدد وقتھا ذلك بشرب دمأ المصارعین. وقد أوصى عالم فیزیائي ألماني بعد ثلاثمائة
عام بتخطي السوائل تماما، حیث ینبغي لكبار السن -بكل بساطة- الاستلقأ بجانب شابات یافعات

لیس بدافع الجنس وإنمّا من أجل الانتقال الساكن الغامض لحیویة الشباب.
ولم ینجح أي شیئ ممّا سبق، فلا یوجد أحدٌ على قید الحیاة معنا حالیا كان أیضا على قید الحیاة منذ
مئات السنین، وھذا لم یمنع العلماء المعاصرین من استكشاف الفكرة الأساسیة التي مفادھا أن
أجسام الشباب تمتلك شیئا ما لا یوجد في أجسام كبار السن، وإذا كان ھذا الشيء یمُكِن عزلھ ثم

إضافتھ مرة أخرى فلربما أمكَننَا إعادة الشباب إلى كبار السن.
وقد اتضح أن ھذا النھج یحمل بعض الجدارة العلمیة، على الأقل نظریا، فكانت ھناك تلمیحات
مبكرة من تقنیات تجریبیة تسُمّى «التعایش الالتصاقي» وھي عملیة جراحیة لربط الأوعیة الدمویة
الخاصة بمخلوقین اثنین ببعضھما، ویتم ذلك من خلال إحداث جرح في جانبي كل منھما ثم
تقطیبھما معا وستتَصِّل شعیراتھم الدمویة مثل التئام الجرح، ثم ستشارك دماوأھم مع بعضھا
البعض، ویكوّنون دورة دمویة مشتركة. وكانت نسخة التعایش الالتصاقي في العلم الخاص
بالشیخوخة قامت بربط حیوانین أحدھما صغیر في السن و الآخر كبیر في السن ثم دراسة ما

یحدث للحیوان الكبیر، وذلك لا یختلف كثیرا عن أفكار «مارسیلو فیسینو» من حیث المفھوم.



وقدُ أجرِیتَْ ھذه التجارب، وكان یبدو أن القائمین علیھا قد اقتربوا من اكتشاف شیئا ما؛ فعضلات
الفأر الكبیر أصبحت أقوى وأصبح قلبھما أكثر صحة، وقد اأَظھَرَ تقریبا كل عضو تم قیاسھ

تحولات إیجابیة بما في ذلك الدماغ.
وقد نبعت شھرة إحدى التجارب الأكثر شھرة في مجال التعایش الالتصاقي للدماغ من أنھّا قد
أجُرِیتَ في مختبر «توني ویس كوراي» في ستانفورد، وذلك بعد أن قام بربط الفئران في أزواج
والسماح لأنظمتھم الدمویة بالاختلاط لبعض الوقت، وقد لاحظ حدوث تغیرات جذریة في كل من
ھیاكل ووظائف رؤوس الحیوانات الكبیرة سنا، ورأى في مختلف أنحاء الحصین زیادة في كل من

كثافة الخلایا التغصنیة واللدونة المشبكیة.
وقد وجد الباحثون في مختبر «توني ویس كوراي» أن سر نجاح ھذه التجربة السحریة یكمن في
بلازما المتبُرع، فقد حقنوا الفئران المُسِنةّ ببلازما الفئران الصغیرة، ووجدوا تغیرات شبابیة في
قدرة الفئران المسنة على تعلم الأشیاء وتحولات في مھارات الذاكرة والقدرات المكانیة وردود
أفعالھم في التكیف مع الخوف، وقد بدا لـ»كوراي» أن ھذه الفئران قد أصبحت أكثر شبابا عن
السابق، وكتب في جریدة «Nature Medicine » قائلا: (نود الإفادة ھنا أن حقن الحیوانات
المسنة بدمأ شابة یمكن أن یعَكِس التأثیر الناجم عن شیخوخة الدماغ على المستوى الجزیئي

والھیكلي والوظیفي والإدراكي».



فیا لھ من شیئ عظیم! فقد فسَّرَ «كوراي» أن ھذه التجارب ھي «إعادة ضبط للساعة العمریة»
ولم یخجل من استخدام كلمة «تجدید الشباب» لیصف نجاحھ، وقد أدّى حماسھ إلى إجراء تجارب
سریریة على البشر بحقن مرضى الزھایمر ببلازما شباب، ویجري حالیا تقیم النتائج في المختبر

بعد انتھاء التجارب الأولى.
ویعُد الشك في بعض النتائج المعملیة ھو سمة طبیعیة للمیدان العلمي، فلم یتحمّس الجمیع لتفسیرات
«آمي واجرس» وھي عالمِة تعمل في جامعة ھارفارد أجَرَت تجارب مماثلة في التعایش
الالتصاقي المرتبط بالتقدم في العمر، وتعتقِد أن تجدید الشباب ھو شیئٌ بعید المنال. وقد صرحت
في مقابلة لھا في مجلة «نتشر» قائلة: (نحن لا نجعل الحیوانات أصغر في السن، إنما نساعدھم
على استعادة الوظائف) وتعَتقِد أن دم الشباب یسُاعِد ببساطة في أنظمة الإصلاح الخاصة بالمسنین
على مواصلةَ القیام بوظائفھا. وتراجع وظائف ھذه الأنظمة غالبا كلما تقدمنا في العمر على النحو

الذي ذكرناه سابقا، وتحمّل مسؤولیة الجزء الأكثر صعوبة في عملیة الشیخوخة.
لیس ھناك مخرج، ولكن یمكن أن تكون الرحلة أكثر سلاسة: 

من الجینات إلى العقاقیر إلى مبادلة الدم، فماذا عسانا نفعل بكل ھذه الجھود؟ لا شك أن ھذه
التطورات العلمیة ھي بالفعل مذھلة، ولكن كونھا مذھلة في عالم المختبر؛ وعملیة في العالم

الحقیقي ھما أمران مختلفان. فحالیا؛ نحن لا نعرف ما الذي



یجعلنا نتفأل حول ما إذا كنا نستطیع العثور على ینبوع الشباب أم لا، فالبیانات لا تعمل جیدا،
ونظرا لما تسم بھ المسائل المطروحة من تعقید؛ فقدَ تمُر فترة طویلة من الزمن حتى یتَمكّن
الباحثون من العثور على ینبوع الشباب. ومن منظور بحثي؛ ھناك مساءلتان مختلفتان جاري العمل
على دراستھما وھما؛ إطالة العمر في مقابل الشیخوخة، وكلاھما ستعملان على إیصالنا إلى

الخلود.
وبالنظر إلى الجین المتعلق بإطالة العمر، فقد حققَّ الباحثون نجاحا عظیما في إطالة أعمار
حیوانات المختبر. وعلى الرغم من ذلك فمن ناحیة البشر، كل ما تبقىّ لنا على الأغلب لیس عمرا

طویلا بینما ما یتبقى فعلا ھو السرطان.
وتعلقّ الكثیر من المستحضرات الدوائیة، وربما جمیع دراسات التعایش الالتصاقي بالتقدم في
العمر. ومن الموأكُّد أن تخفیف الأضرار الناجمة عن أنظمة الإصلاح غیر الوظیفیة التي تعمل
بشكل عشوائي سیعمل على جعل أعوامنا الأخیرة أكثر راحة، بل قد یعُالِج مرض الزھایمر، لكنھ
لن یجعلنا نحیا للأبد، فلا زلنا لا نجد مفرا من الموت. وفي نھایة المطاف؛ وبكل أسف نجد أن

حافلة الخلود تجھ إلى طریق قاتم.
وھذا بالطبع لا یعني أنھ لا یوجد لدینا أيّ أمل أو أننا غیر متفائلین بشأن عملیة التقدم في العمر،
فبوسعي أن أقول بكل ثقة أنھ لا یوُجَد نھائیا وقتٌ أفضل في تاریخ البشریة للتقدم في العمر من تلك
الفترة التي نحیاھا الآن، وكما قرأت في ھذا الكتاب أنھ یمُكننا القیام بالكثیر لجعل المرور بمرحلة

الشیخوخة سلسا قدر الإمكان،



وھذا الأمل والتفاؤل ھو ما سننتقِل إلیھ فیما بعد في الفصل الأخیر.
ونحن بصدد استكشاف كیف یمُكن أن یبدو الیوم مثالیا خلال فترة التقاعد، وكیف یتطابق بشكل

رائع مع الحیاة الیومیة للأشخاص الذین یسَتمتعِون بمعظم الأیام على ھذا الكوكب.



الملخص
لا یمكنك الخلود إلى الأبد، على الأقل حتى الآن

• إن الشیخوخة لیست مرضضا بل ھي عملیة طبیعیة، فالناس لا یموتون بسبب التقدم في العمر
وإنما نتیجة للعملیات البیولوجیة التي توقفّ.

• علم الوراثة ھو المسؤول عن الاختلاف في متوسط العمر المتوُقعّ بنسبة تراوح ما بین ٪25
و٪33.

• حدّ ھایفلیك ھو الحدّ الذي لا تستطیع الخلایا بعده الانقسام، مما یؤُدي إلى تدھور الخلایا والموت
في نھایة المطاف.



التقاعد قاعدة الدماغ

لا تقاعد، واحرص على الاستغراق في الذكریات

(الفكرة ھي أن تحُافظ على شبابك لأطول فترة ممكنة)

القائل: أشلي مونتاغو

(لا تبدو الأمور كما ھي علیھ، ولم تكن كذلك أبدا)

القائل: ویل روجرز



یعد فیلم «الشرنقة Cocoon» أحد الأمثلة الواضحة على التقدم في العمر، حیث یقُابل أحد أنواع
الكائنات الفضائیة مجموعة من كبار السن الذین یدبرون موأمرة، والتي یدُیرھا النجم «رون
ھاورد» والذي كان طفلا حینذاك. وقد حقق الفیلم نجاحا تجُاریا غیرُ مسبوق، وحصل على

جائزتي أوسكار منھا جائزة أوسكار لأفضل ممثل مساعد.
ویبدأ الفیلم بثلاثة من الرجال كبار السن في ثیاب السباحة یتجولون عبر دار لرعایة كبار السن،
ونرى الصورة النمطیة المعتادة؛ المقعُدین بالكراسي المتحُركة ومن یستندون إلى المشایات، وصف
تمرین على الممشى، ورجال ونساءیحملقون بلا مبالاة، ویمر الثلاث رجال على رجل طریح
الفراش یعاني من أزمة طبیة، ویستجیب فریق الطوارئ بسرعة، ویصیحون بالتعلیمات وسط

الكثیر من السوائل والأنابیب، ویخرجون من الباب.
ویتسلل الرجال إلى أحد حمامات السباحة المجاورة والذي لدیھ قدرة غامضة تجعل كبار السن
یشعرون بالشباب والحیویة مجُددا بعد ممارسة السباحة في ھذا الحمام لمرة أو مرتین، ویتصرف
ھؤلاء الرجال كما لو كانوا قد تناولوا عبوة رید بول، ولكن كان ذلك أكثر من مجرد دفعة نفسیة،
فیجد أحد السَباّحین نظَرهُ یتحسن لاستئناف القیادة، بینما یشُفى آخر من مرض السرطان، وما یثُیر
المشاعر في ھذا الفیلم ھو التحول الجذري الذي یحدث لكبار السن وامتنانھم لھذه الفرصة التي

جعلتھم یشعرون بالحیاة مجُددا. وعلى الرغم من تدخل الكائنات الفضائیة، والتي كانت



تزخر بھا فترة منتصف الثمانینات من القرن العشرین، إلا أن الفیلم قد تناول موضوع قلما تقدمھ
ھولیود ألا وھو؛ كیف یكون التقدم في العمر؟

ویذكرني التحول الحادث في ھذا الفیلم بالقصة التي بدأت بھا كتابي ھذا، فھل تذكرون دراسة
العودة إلى أجوأ الماضي لإلین لانجر؟ والتي كانت تضمن أحد الأدیرة بدلا من حمام السباحة،
وكان لھذا الدیر تأثیر مُشابھ لتأثیر الشرنقة على حیویة الرجال المُشاركین، فالذي نتناولھ الآن

یتمحور حول ما حدث لھؤلاء الرجال، وأظن أنھ قد حان الموعد لأوضح ما قصدتھ.
إذن كیف یخُطط كبار السن لیومھم؟ توافر لدینا معظم المقومات التي توضح كیف یجُیب علم
الدماغ على ھذا السؤال، وسنتحدث في ھذا الفصل عن ھذا التخطیط، وسننركز بشكل خاص على
ما یجب على المرء فعلھ عندما یصل لسن التقاعد، فعند ھذا السن، قد لا نستطیع التوصل لنفس
النتائج الاستثنائیة مثل تلك التي تسببت فیھا الكائنات الفضائیة التي نزلت بأحد دور رعایة كبار
السن، ولكن یمكننا فعل الكثیر بدلا من مجرد الجلوس بأحد المباني المنعُزلة مع المشایات

المتحُركة.



أسوء ما یمكن أن ترتكبھ في حق نفسك؟
ما ھو العمر المثالي للتقاعد؟ لا تأخذوا «تشارلز یوغستر» كمثال على ذلك، فھذا الاعب الریاضي
الذي ولد عام 1919، ظل مُفعما بالحیاة مثل قطار جامح حتى بلغ السابعة والسبعین من عمره،

وقد قال ذات مرة: (إن التقاعد ھو أسوء ما یمكن أن ترتكبھ في حق نفسك!).
وكان «تشارلز یوغستر» یشُبھ أحد القادة البریطانیین المثالیین؛ حیث یتسم بصفات ملكیة ولدیھ
مجموعة كبیرة من المفردات وأسنان ضعیفة، وقد كانت مظھر أسنانھ ھذه من الأمور المحُیرة

حیث كان «تشارلز یوغستر» جراح أسنان مُتقاعد.
وقد كان أسطورة للیاقة البدنیة في عالم كبار السن، وكان لدیھ «تشارلز یوغستر» سجلات أدأ
ممُیزة في دار رعایة كبار السن في سباقات الستین، والمائة، والمائتین متر، كما حصل على
أربعین میدالیة ذھبیة في سباقات التجدیف بالقارب الرئیسي على المستوى العالمي، وحصل أیضا
على بطولة العالم في اللیاقة البدنیة أربع مرات، وإذا تصفحنا صوره على الإنترنت، سنجده
یمُارس مخُتلف الألعاب الریاضیة من الجري والملاكمة وحمل الأثقال مع ابتسامة عریضة

ومتألقة، والتي تعد منارة الأمل في الطریق إلى الغد.
وقد كان التقاعد ھو عدو «تشارلز یوغستر» الأول، وھو عدأ یعتبره سببا أساسیا في نجاحھ، وقد

أشار ذات مرة بقولھ:  (إذا نظرنا إلى ملكة إنجلترا، سنجد جدولھا الزمني رائعا للغایة،



فھي لیست من الأشخاص الذین یمُارسون الجري في حدیقة قصر باكنغھام، ولكنھا تمُارس الوقوف
بشكل كبیر، فھي لیست من الأشخاص الذین یفُضلون الجلوس، ولا یعُد الجلوس صحیا في جمیع

الأحوال، والشيء الأكثر أھمیة أن لدیھا وظیفة).
وربما یشُید علماء الدماغ بذلك، ویتصور الأشخاص حیاة التقاعد بأنھا ملیئة بالرخأ والسفر المطُول
وممارسة الأنشطة التي لطالما أحببت فعلھا، ولكن في حقیقة الأمر؛ یختلف مفھوم الرخأ بالنسبة
للمتقاعدین ویكون محدودا للغایة، فلبعض الوقت یشعر المتقاعد أنھ قد خرج من سجن العمل، ولكن

سرعان ما تظھر الأمور السلبیة، لذا فالسمعة المشرقة التي تكمن وراء التقاعد ھي خرافة.
ندرك بأن التقاعد أمر مُرھق للغایة للكثیر من الأشخاص، فمن بین ثلاثة وأربعین عاملا من
عوامل الضغط النفسي الرئیسیة الواردة في قائمة «ھولمز وراھي»، یأتي التقاعد في المرتبة
العاشرة قبل التغیر الجذري في صحة أو سلوك أحد أفراد الأسرة، فما الدلیل على ذلك؟ استعد
لسیل الإحصائیات الدالة على أن مفھوم التقاعد النھائي یؤثر سلبا على الصحة البدنیة والصحة
العقلیة، وبالطبع ھذه المعلومات ترابطیة، ولكن في مجموعھا تھدم الأسطورة من الأساس، وتخلق
خیارا جدیدا وفعالا، وقد اتضح أن التقاعد یزید من احتمال الموت، وإذا اخترت عدم التقاعد فبذلك

ینخفض خطر الوفاة لدیك بنسبة 11% وبالتالي تزداد احتمالیة العیش لفترة أطول.



سن التقاعد بالأرقام: 
من المتعارف علیھ بین الباحثین لسنوات وسنوات أنھ عادة ما تسوء الصحة البدنیة لدى المتقاعدین
أكثر من أقرانھم من نفس المرحلة العمریة الذین لم یتقاعدوا من وظائفھم، فیزید لدى المتقاعدین
خطر الإصابة بأمراض القلب الوعائیة مثل؛ النوبات أو السكتات القلبیة بنسبة 40%، كما ترتفع

مستویات ضغط الدم والكولیسترول وموأشر كتلة الجسم.
ولا یتوقف الأمر عند أمراض القلب الوعائیة فقط، فیزداد أیضا خطر الإصابة بمرض السرطان،
كما تزداد إمكانیة الإصابة بمرض السكري، وعلاوة على ذلك یواجھ المتقاعدین صعوبة في
الالتفات نظرا لزیادة فرص الإصابة بالتھاب المفاصل، وبوجھ عام یزداد الخطر الإجمالي لأي من
الحالات الصحیة المزمنة بنسبة 21% لكبار السن المتقاعدین مقارنة بأقرانھم غیر المتقاعدین

والذین تبلغ نسبتھم %50.
وعلاوة على ذلك تدھور القدرات العقلیة لدیھم، حیث یتعرض كبار السن المتقُاعدین لتدھور سریع
في نتائج الذكأ السائل مقارنة بأقرانھم العاملین، ویعرف الذكأ السائل بأنھ القدرة على تولید
المعلومات الجدیدة بمرونة وتحویلھا ومعالجتھا، ولا یحدث ھذا التدھور بنسب بسیطة، حیث
ینخفض أدأ كبار السن من المتقاعدین في الاختبارات إلى النصف مقارنة بغیر المتقاعدین، بینما
تقل نتائج الذاكرة الإجمالیة بنسبة 25%. ویمكن اعتبار التقاعد بمثابة كتابة نعي لشخص لم یتوفى

بعد.



ویتبع ذلك أیضا مخاطر التعرض لخلل الأدأ العقلي- علم نفس الأمراض-حیث تبع نفس المسیرة
الإحصائیة المخُیبة للآمال، فیزید التقاعد من إمكانیة الإصابة باضطرابات اكتئابیة كبیرة بنسبة قد
تصل إلى 40%، كما یرتفع خطر الإصابة بالخرف بكافة أنواعھ، فإذا ما تقاعدت في عمر
الخامسة والستین بدلا من الستین، فبذلك یخف خطر الإصابة بالخرف بنسبة 15%، لذا ففي حال

اختیارك للعمل بعد سن الستین، ینخفض خطر الإصابة بالخرف عن كل عام بنسبة %2.3،
ولكن ما ھو الحد الأدنى لسن التقاعد؟ یمكن لعلم البحوث أن یجُیب بكلمة واحدة وبسیطة على

العمر المثالي للتقاعد، وھذه الكلمة ھي «مطلقا» أي لیس ھناك ما یسمى بسن التقاعد.
أعلم بأنھ أمرٌ قاسس، ولكن في الحیاة الواقعیة لا یعیش جمیع الأشخاص بطریقة واحدة، حیث
تختلف الظروف الشخصیة من شخص للآخر اعتبارا من الأمور المالیة وحتى القرب العائلي، فلا
یمكن أن یمتلك الجمیع القوة البدنیة الكافیة للعمل إلى ما لا نھایة، ولن یرغب كذلك جمیع
الأشخاص بفكرة التقاعد. وتعد البیانات مقنعة بما یكفي لتقُدم فیضا واسعا من الاقتراحات، ولكن لا
یمكن اعتبار ھذه الاقتراحات ضمانات، على الرغم من أن اتباعھا یجعلك تستعین بالمعلومات

الإحصائیة، وھو بمثابة دافع لك بدلا من أن تكون أحد أسباب تأخرك.



الأیام الخوالي: 
قبل أن نتناول خطة مُفصلة لمتابعة التقدم في العمر ساعة بساعة، أود أن أتحدث عن دجاج
كنتاكي، حیث یدفعني الحنین إلى الماضي كلما رأیت صور تلك العبوات الدائریة مع بضع من
الدجاجات المعلقة خارج المطعم، وكنت معتادا على التردد مع أمي على مطاعم دجاج كنتاكي
قدیما عندما كان كولونیل «ساندرز» ما زال حیا، فقد باع الشركة نظرا لانتشار شائعات عن مدى
بشاعة المنتج، وقد أطلق على الوصفة المقرُمشة للغایة «كرات العجین اللعینة العالقة بقطع
الدجاج»، وكان لـ»ساندرز» ماضیا زاخرا بالنجاحات، فقد باع الإطارات، واشتري أحد الفنادق،
وأنشأ شركة عَباّرات، وعمل بطلأ الحظائر، وتزوج العدید من المرات، وتورط أحد المرات في

تبادل لإطلاق النار قتُل بھ أحد الأشخاص.
وقد حقق الكثیر من النجاحات بعد أن أصبح كبیرا بما یكفي للتمتع بممیزات الضمان الاجتماعي،
وھو أحد الأمثلة الفعالة على الفائدة الھائلة لعدم التقاعد، حیث باع أولى شركاتھ عام 1952م،
وكان حینھا في الثانیة والستین من عمره، واستمر في التسویق لمنتجاتھ طوال العقد التالي، كما
استمر في مشاھدة أفكاره تزدھر على ھیئة شركة تضم مئات المطاعم، ثم باعھا عام 1964م
مقابل ملایین الدولارات إلى أحد الحكام المستقبلین لولایة كنتاكي، ثم قضى آخر أیامھ كمتحدث

رسمي عن طعامھ، ثم توفي في الثمانین من عمره.



ویمكن أن یكون ذلك أحد الأمثلة الواضحة على عدم التقاعد، ودائما ما یتردد ذلك على ذاكرتي في
كل مرة أرى فیھا عبوات الدجاج الدائریة.

وتحتوي قصة الكولونیل «ساندرز» على اثنین من المقومات غیر السریة للأشخاص الذین
یرغبون في العیش لفترة طویلة، أمّا الأول فھو أن یكون لك ھدف في الحیاة، ونظام حیاة مستقر،
وشبكة من العلاقات الاجتماعیة تزید بنسبة 25% عن نظرائھم المتقاعدین، وأمّا الثاني فھو قوة

الحنین إلى الماضي الواھبة للحیاة.
ویدرك الكثیر من المھنیین المتمُرسین في مجال الإعلام، ومعلمو الثقافة الشعبیة والموأرخین؛ تلك
القوة التي لا تقُھر لذكریات «الأیام الخوالي»، وقد یتفاجاء ھؤلاء بأن علم الدماغ الصلب یفُید بأن
ذكریات الأیام الخوالي ھذه ذات أھمیة خاصة في حیاة الإنسان؛ فلاسترجاع الذكریات والحنین إلى
الماضي العدید من الفوائد المعرفیة، فقد عمل الكثیر من علماء النفس الاجتماعین العاملین بالمملكة
المتحُدة مثل «قسطنطین سیدیكیدس» و»تیم ویلدشوت» على توسیع النطاق الإدراكي لكیفیة تأثیر

الذكریات الوردیة للماضي على الذكریات الأكثر حداثة.
وقد وضع كلا من «قسطنطین سیدیكیدس» و»تیم ویلدشوت» تعریفا للحنین إلى الماضي في
نسخة قاموس أكسفورد للغة الإنجلیزیة الصادرة عام 1998م بأنھ: (اللھفة العاطفیة أو العاطفة
الحزینة للماضي) ولكنھم لم یضعوا لھا حدود كما یفعل متخصي اللغة الإنجلیزیة، وعلاوة على

ذلك وضعوا اختبارا



نفسیا یسُمى بمقیاس «ساوثامبتون» للحنین إلى الماضي، وذلك لتقیم مقدار الحنین إلى الماضي
الذي یغمر الشخص في أي وقت من الأوقات، وكذلك یعد أحد أدوات البحث والتي تملك ما یكفي

من القوى لاستدعأ الحنین إلى الماضي بشكل تجریبي.
وغالبا ما یوُصف الحنین إلى الماضي بأنھ شكلٌ من أشكال الرمال المتحركة المعرفیة، والقادرة
على استیعاب الكثیر والكثیر، ویمكن للشخص أن یصُبح عالقا في الماضي، ویقُصد بالمعنى
الحرفي لكلمة «الحنین إلى الماضي»؛ «اأَلمَ العودة للوطن»، حیث یعُتقد بأن المشكلات العقلیة
والجسدیة التي عانى منھا الجنود في العصور الوسطى؛ كان مصدرھا الشوق والحنین إلى الوطن.
لذا فقد خالفت اكتشافات الباحثین جمیع التوقعات؛ فللحنین إلى الماضي العدید من المزایا، ونحن
ندرك بأن الأشخاص الذین یعانون بانتظام من محفزات الحنین للماضي عادة ما تكون صحتھم
النفسیة أفضل من أولئك الذین لا یعانون منھا، ونحن ندُرك لماذا یحدث ذلك على المستویات

السلوكیة وكذلك على المستویات الخلویة والجزیئیة على حد سوأ.
قوة الأغاني المفضلة: 

أتشارك مع زوجتي في حب أحد الأغاني مثل العدید من الأزواج، والتي تذُكرنا ألحانھا بسنوات
المواعدة، وھي أغنیة «Reminiscing» «الاستغراق في الذكریات»، والتي غنتھا الفرقة
الموسیقیة لیتل ریفر، وتدور الأغنیة حول زوجین یغمرھم الحنین إلى لحن قدیم یذُكرھم بعلاقتھم؛

فتقول: 



( الآن ومع مرور السنوات، وفي كل مرة نستمع إلى أغنیتنا المفضُلة، ینھال علینا فیض الذكریات،
لیذُكرنا بأوقات افتقدناھا، ونقضي الساعات مستغرقین في الذكریات)

وفي كل مرة نستمع إلى ھذه الأغنیة - وھي أغنیة یشیع استخدامھا بالمصعد في الوقت الحاضر-
ننظر لبعضنا البعض بابتسامة وبعیون دامعة، ویمكن أن نطُلق علیھا « متلازمة الأغنیة
المفضلة»، فقد مضى على زواجنا- من قبل كتابتي لھذه السطور- ما یزید عن خمسة وثلاثین

عاما، وقد كانت من أسعد سنوات حیاتي.
ولكن من أین یستمد الحنین إلى الماضي ھذه القوة؟ وكیف یؤثر بقوة على الدماغ؟ وما علاقة ذلك
بخطط التقاعد؟ یحظى الحنین إلى الماضي بأھمیة تزاید یوما بعد یوم في المجتمع العلمي، ویمكن
أن یعُزى ذلك إلى أن التقدم في العمر ھو أمرٌ حتميٌ لنا جمیعا، فیحُفز الحنین إلى الماضي شیئا
یسُمى بالاستمراریة الذاتیة والتي تعمل على الربط بین ھویتك الماضیة وھویتك الحاضرة
والمُستقبلیة، ومن الناحیة الفنیة؛ یعد الحنین إلى الماضي أحد أشكال الاستقرار الذاتي الزمني
وتكامل من خلالھ آثار ذاكرة السیرة الذاتیة مع خبرات الزمن الحاضر. وإلیك ما أكتشفھ العلماء

من تسلسل للأحداث :
(1) یغمرك الحنین.

(2) تصاعد معدلات الاستمراریة الذاتیة.
(3) تحدث أشیاء جیدة لدماغك، ولكن ما ھي تلك الأشیاء الجیدة؟



1-یعُزز الحنین إلى الماضي معدلات الترابط المجتمعي.
ویقُصد بالترابط المجتمعي؛ الشعور الذاتي بالانتمأ لشيء مُعین أو مجموعة مُعینة مثل؛ قبیلة أو

أحد النوادي أو جیل العظمأ، والشعور بالقبول من الأفراد الآخرین.
2-زیادة السعادة المعنویة

ویقُصد بتلك الكلمات؛ الشعور بالإنجاز والذي ینبع من تحقیق كامل قدراتھ كإنسان، وقد یبدو ذلك
غیر واضحا، فما ھي قدرات المرء الكاملة؟ قد یكون للتجربة عواقب نفسیة، فكلما شعرت بالسعادة
المعنویة، كلما قلت احتمالات معاناتك من اضطرابات المزاج، حیث تشبھ علاقة السعادة المعنویة

بالاكتئاب الكبیر؛ علاقة الثوم بمصاصي الدمأ.
3-الذكریات الإیجابیة التي تحتل الأولویة.

على الرغم من وصف الحنین إلى الماضي دائما بأنھ مُتعة مشوبة بالألم، إلا أن البحوث قد
أوضحت بأن متعتھا أكثر من ألمھا، فالأولویة الإیجابیة قویة جدا حتى أنھا تظھر في مسح الدماغ.

وتمُارس ھذه الأنشطة الثلاثة بشكل كبیر في أكثر الجوانب العملیة في الحیاة الیومیة، فالأشخاص
الذین یشعرون باستمرار بالحنین إلى الماضي لا یخافون كثیرا من الموت، حیث یزداد القرُب
العاطفي بین الشركأ على المدى الطویل عند استرجاعھم للذكریات المُشتركة، مثل متلازمة الأغنیة
المفضلة لدینا، ویصُبح الأشخاص أكثر كرما مع الغربأ بعد قضأ وقت جید معھم في استرجاع

ذكریاتھم الماضیة، كما یصبحون أكثر تسامحا مع الأجانب،



وخاصة أولئك الذین لدیھم اختلافات اجتماعیة حقیقیة، وحتى المعلومات الحسیة تؤثر في ذلك،
حیث یبدأ الأشخاص المتواجدین بأحد الغرف الباردة في الشعور بالدفأ عندما یغمرھم الحنین إلى

الماضي، حتى ولو لم یغُیر أحدھم درجة الحرارة في الغرفة.
الدماغ ھو من یتحكم في الحنین إلى الماضي: 

عندما فحص الباحثون الدماغ عن طریق التصویر المقطعي غیر الباضع؛ اكتشفوا كیفیة تأثیر
الحنین إلى الماضي على الكیمیاء السلوكیة ولماذا یؤثر علیھا، فعندما یستعید الأشخاص ذكریاتھم،
یحدث للعدید من أنظمة الذاكرة اشتیاق مُفرط، ومعظمھا یحدث بالاشتراك مع الحصین، ولا عجب
من ھذا الاكتشاف، فمن الطبیعي أن یشترك الحصین في معظم أنظمة الذاكرة التي تحدث بالدماغ،

مثلما تنُتج الأبقار الحلیب.
ولكن لا تقتصر أھمیة الحنین إلى الماضي وتأثیرھا على الذاكرة فقط، فقد اكتشف العلماء أن بعض
المناطق في جسم الإنسان مثل المادة السودأ -على سبیل المثال- تضُیأ وتوھج عند الشعور بالحنین
للماضي، تماما كما تضُیأ سمأ أمریكا یوم عید الاستقلال في الرابع من یولیو، وكذلك الحال بالنسبة
للمنطقة السقیفیة البطنانیة، وتشُارك كلا المنطقتین في تولید الشعور بالمكافأة مُستخدمین الدوبامین

العصبي لفعل ذلك.
ولھذا النمط التحفیزي اثنین من الآثار المثیُرة لاھتمام، فأولا؛ یمنحك دماغ شعورا بالمكافأة عند

استرجاع الذكریات



الماضیة، ولذلك ترغب في تكرار ھذا الشعور مرة أخرى، وثانیا؛ یحُفز استرجاع الذكریات أحد
النواقل العصبیة والذي یشُارك في التعلم والنشاط الحركي ولیس في المكافأة فقط، ولكن ذلك الأثر

یتلاشى للأسف مع التقدم في العمر.
والمثیُر للدھشة ھنا؛ أننا نمتلك دلیلا على وجود دافع أساسي في دراسة « العودة إلى أجوأ
الماضي» والتي أجرتھا «لانجر»، حیث لا یؤثر الحنین إلى الماضي على سلوك المُشاركین فقط،
ولكنھ أثرّ أیضا على أنشطتھم الحیویة، فقد تحسن بصر الخاضعین لاختبار عندما قاموا بلعب كرة
القدم، وبما أن الدوبامین لا یؤثر على العقول فقط ولكن أیضا على الوظائف الحركیة؛ فتختل نتائج
المادة السودأ عند الإصابة بمرض باركنسون، لذا یبدو أن تحفیز الدوبامین في بعض المناطق
الخاصة بالدماغ ھي الآلیة المسؤولة عن ھذه التغیرات الإیجابیة، وھذا ھو الجانب الجید من الحنین
إلى الماضي، حیث تعاني معظم أدمغة كبار السن من جفاف الدوبامین بشكل حرج. أما عن
الأخبار الجیدة، فكما تعلمون؛ یعُد الدوبامین أحد النواقل العصبیة المفیُدة للغایة لكل من الجسم

والدماغ.
والسؤال الذي یطرح نفسھ ھنا ھو إلى أي مدى یتعین علیك أن تضبط آلة الرجوع بالزمن؟ وما ھو
نوع الذكریات الذي تفُضل أن تسترجعھ بمجرد وصولك؟ فمن الواضح أنك كلما تذكرت المزید من
التفاصیل عن ماضیك، كلما احتجت لمزید من نقاط البیانات لتغذیة وحش الحنین للماضي، لذا
یمكن أن نطرح التساؤل التالي: ما الذي یتذكره كبار السن بشكل أكثر وضوحا؟ ھذا ما سنوضحھ

فیما یلي: 



العصر الذھبي: العشرینات: 
تضمن فیلم حكایة لعبة Toy Story 3في الجزء الثالث؛ مشھدا لم یسبق لي أو لزوجتي مُشاھدتھ؛
وھو مشھد آندي الصبي الذي كانت لعبتھ ھي أساس الأجزء السابقة، ولكن في الوقت الحاضر قد
كبر آندي والتحق بالجامعة ومضت الكثیر من السنوات على طفولتھ ولم یعد شغوفا بألعابھ، لذا قام
بتخزین أغراضھ ؤلعابھ في صنادیق لتنظیف غرفتھ، وبحلول نھایة الفیلم، وقبل أن یغُادر منزلھ
على الفور، دخل آندي ووالدتھ إلى غرفتھ الفارغة، وتوقفت والدتھ فجاءة ونظرت حولھا بعیون
دامعة، وھنا بدأ تركیز الدماغ یقل، وتخلي العقل فجاءة عن استرجاع الذكریات بشكل مُكثف، فلم
تعد الغرفة ملكا لابنھا، فأمسكت بحلقھا وحاولت منع دموعھا من التساقط، وحاول آندي إرضائھا
قائلا: (أمي، إن الأمور بخیر)، فأجابت بصوت ھامس: (أعلم، إنما فقط أرغب أن أظل معك دائما)

فاستدار إلیھا فجاءة وعانقھا عناقا طویلا.
وما یصُعبّ الأمور علینا أن عمر شخصیة الابن «آندى» یماثل تقریبا نفس عمر ابننا «جوشوا»
والذي تركنا من أجل الالتحاق بالجامعة بطریقة مماثلة، والشاھد من ذلك؛ أن الفیلم قد أصاب

الھدف، فقد تمر علیك أوقات تمنى فیھا لو استطعت منع دموعك من التساقط.
ومثل الكثیر من الأشخاص؛ التحق جوش بالجامعة في أواخر سن المراھقة ؤوائل سن العشرینات،

وھذه ھي الأعمار المناسبة لعلماء الأعصاب حیث أنھم بالفعل یدرسون أعمار



العشرینات، وقد أسفرت جھودھم البحثیة عن عنصر قوي یجب أن یوأخذ في الاعتبار عند إعداد
مخطط التقاعد.

وتطلب الظاھرة النظر إلى الناتج المحلي الإجمالي للذاكرة على مدى فترة التجربة، فإذا سألت
مجموعة من كبار السن في العقد الثامن من عمرھم؛ ما ھي أكثر الأشیاء أو الأحداث أو التجارب

التي یتذكرونھا، فستجد أمرین: 
(1) استرجاع الذكریات لیس بتجربة.

(2) ستحصل على نفس منحنى استجابة الاسترجاع.
ویبدو الرسم البیاني كما لو كان رسمة غیر مُكتملة لجمل ذو سنامین، فھو یقیس نظام الاسترجاع
الذي یتضمن ذاكرة السیرة الذاتیة، وتبدأ الرسمة البیانیة للجمل من الصفر وتثبت عند الصفر،
حیث لا یتذكر أحد الكثیر من الأشیاء قبل سن الثانیة أو الثالثة، وتزداد سرعة الاسترجاع وتصل
إلى ذروتھا في سن العشرین، وتشُكل ھذه الذروة قمة المنحنى أي السنام، ویبدأ الاسترجاع في
التراجع بعد سن الخامسة والعشرین، وتزداد سرعة تراجعھ بحلول الثلاثین، ویخمد بحلول
الخامسة والخمسین تقریبا، ویمكن اعتبار ھذا الخط المسطح ھو المسافة بین السنامین، ثم یبدأ
التذكر في الصعود مرة أخرى ببطء ویصل إلى قمة الذروة الثانیة الأصغر حجما -أي نصف حجم
الأولى تقریبا- بحلول الخامسة والسبعین، وھذا ھو السنام الثاني، وما نحصل علیھ في النھایة ھو

شكل غیر مُكتمل لجمل ذو سنامین.



ونحصل على نفس السنامین مع جمیع الأشخاص، وقد أسماھم العلماء فأطلقوا على السنام الصغیر
«أثر الحداثة» والذي یظُھر بأننا نتذكر الأحداث الجدیدة بطریقة أفضل من الأحداث القدیمة، أما
السنام الأول الكبیر فیظُھر تحیز استعادة الذكریات في سن العشرین، فینحرف بشكل أكبر نحو
الأحداث التي حدثت في مرحلة المراھقة المتأخرة أو منتصف العشرینات، ولیس من السھل –
إطلاقا- على العلماء توضیح ھذا الأمر، فكما ذكرنا من قبل؛ قد اختبر العلماء سن الثمانین،
ویطلقون علیھ «تأثیر عثرة ذكریات الماضي»، وتسُمى الظاھرة المسؤولة عنھ بتحیز استعادة
الذكریات، وإن أحد أكثر الطرق الممتعة لبلوغ ھذا التحیز ھي سؤال أنفسنا سؤالا بسیطا، وھو متى
مررت بأكثر الخبرات المجدیة طوال حیاتك؟ وستكون الإجابات واضحة بالرغم من عدم
موضوعیة السؤال، فما الذي تعنیھ كلمة «مجدیة» في حقیقة الأمر؟ فعند سؤال الأدبأ المحترفین
حین بلوغھم قمة التألق متى قرأوا الكتب التي غیرت مسار حیاتھم، فستكون إجابة 75% من
الأشخاص موحدة، وھي أنھم قرأوا أبرز ھذه الكتب عندما كان عمرھم ثلاثة وعشرون عاما،
وعند سؤال كبار السن عن أشھر المقطوعات الموسیقي التي استمعوا لھا وكانت تمثل جیلھم،
فستشابھ الإجابات لتكون المقطوعات التي استمعوا لھا بین سن الخامسة عشر إلى سن الخامسة
والعشرون، وبسؤال كبار السن عن نوعیة الأفلام التي كانت تمثل جیلھم والتي یمكنك أن توقعھا

من الآن، ستكون الإجابة البدیھیة ھي تلك الأفلام التي شاھدوھا في العشرینات



من عمرھم، وینطبق نفس الأمر على أبرز الأحداث السیاسیة التي حدثت في منتصف العشرینات
من عمرھم بالإضافة إلى الأحداث الاجتماعیة، وھذه الظاھرة لا تحدث مع كبار السن الأمریكیین

فقط بل تحدث في جمیع أنحاء العالم.
أما بالنسبة لذروة عثرة ذكریات الماضي بالنسبة لي، فحدثت في عام 1976م وھو العام الذي شھد
رحیل «ماو تسي تونغ» ومیلاد الممثلة «ریس ویذرسبون»، فأنا أتذكر ھذا العام وكأنھ الأمس
ومن والواضح أن عقلي لا یزال یعتقد أنھ الأمس، وأتذكر حصولي على رخصة القیادة، وأتذكر
سعر تكلفة جالون الوقود الواحد الذي كان أقل من دولارین، فكان تسعة وخمسون سنتا تحدیدا،
وأتذكر متوسط سعر أحد الأفلام الذي بلغ آنذاك ما یقرب من دولارین، وكان ثمن المنزل المكون
من أربع غرف بمیدویست ـ36.500 دولارا، وأتذكر متوسط دخل الفرد السنوي في الولایات
المتحدة الامریكیة حینھا كان یصل إلى ما یقرب من 9,000دولارا، حیث كان عاما لا یمكن
نسیانھ لأن الولایات المتحدة الأمریكیة كانت تحتفل بمرور مئتي عام على إنشاء البرلمان الذي لھ
مجلسین تشریعین، بالإضافة إلى الاحتفال بكتابة الكثیر من الكتب التاریخیة التي تضم كتاب «عام
1876» وھو أحد أكثر الكتب مبیعا للكاتب «غور فیدال»، وكتاب «الستائر» للكاتبة «أجاثا

كریستي» و»الثالوث» للكاتب «لیون أوریس».
وبالنسبة للموسیقى كان النوع الأكثر رواجا في عام 1967م ھي موسیقى البوب، حیث كان
یواصل تقدیمھا المذیع «كایسي قاسم» كنغمات عذبة ضمن برنامجھ الإذاعي «أمریكان توب

فورتي



American Top 40»، ثم بدأت موسیقى الدیسكو في الظھور من خلال فرقة «ھایبر ھید»،
Silly ولكن كانت الأغنیة الأكثر مبیعا بدون منافس في عام 1976م ھي «أغاني الحب السخیفة
Songs Love« التي ألفھا «بول مكارتني» وغنتھا فرقة «وینجز» والتي لم تكن تشبھ موسیقى
الدیسكو، وتم الإفراج عن العضو الموأسس لسلسلة أفلام «روكي» في عام 1976م، وكان فیلم
«أحدھم طار فوق عش الوقواق One Flew Over the Cuckoo’s Nest» حدیث الناس
آنذاك، وكان ھذا العام كذلك ھو عام الانتخابات الذي اختار فیھ الأمریكیون رئیسھم التاسع
والثلاثون «جیمي كارتر»، فكان ھذا الحدث ھو الحدث الوحید الذي غیر التاریخ حینھا، وقد
ظھرت أیضا شركة صغیرة في شھر إبریل الذي سبق إجراء الانتخابات بعدة أشھر تسمى «آبل
Apple»، فكان عام 1976عاما حافلا، فمرحبا باستعادة الذكریات الذي یجعلني أفكر بأشیاء

أخرى غیر تدبیر مصاریف كلیات أبناءنا.
التغیر في الستینات: 

یصطدم عقل المرء في الستینیات بنوبات من الذكریات؛ كأن یفكر في أفضل موسیقى تم عزفھا
عندما كان في المدرسة الثانویة؛ لیس ذلك فحسب بل تعاني عقولھم من بعض الغموض.

فبدخولنا إلى عمر الستین، ولأسباب غیر مفھومة؛ تبدأ ذكریات معینة تطفو على السطح، وقد یكون
ذلك وجھ معلمك القدیم، وقد تكون رقصة صغیرة بالمدرسة الثانویة، أو نغمة إعلان تجاري، أو

روائح متجر وولورث، فھذه الذكریات لیست مجرد شظایا



مبعثرة من ماضینا البراق، إنھا آثار متوھجة ومزدھرة لذكریاتنا مع بعض المعرُّفات الخاصة بنا،
فھي بعیدة وتضم محتویات لم تفكر فیھا بوعي منذ عقود ماضیة، إنھا أیضا تبدو واضحة بشكل
مذھل، كما لو كانت قد حدثت البارحة فقط، فھي ذكریات قد تم وضعھا غالبا في مضخة الذكریات.
ویطلق العلماء على ھذه الذكریات سریعة الزوال «ذكریات دائمة»، على غرار مفھوم الأرض
دائمة التجمد، وقد یكون مصطلح «الذوبان/التجمد» ھو الأفضل حیث یبدو الدماغ كما لو كان
یذُیب طبقات من الذكریات المخُزنة منذ ذلك العام الذي كنت تفكر فیھ كیف ستدفع مصروفات

كلیتك.
وتبدو الاتجاھات المستقلة المتعددة لموضوع البحث؛ كعملاق یلقي الضوء بأصابع من النیون على
فترة قصیرة من حیاتك، بدایة من الصدمات النفسیة مرورا بالكتب ووصولا إلى الذكریات الدائمة،

ویفضل عقلك بالفعل بعض الخبرات التي ترجع إلى أواخر سنوات المراھقة ؤوائل العشرینات.
وعلین الأّ نغفل بعض التحذیرات، حیث خص بعض الباحثین مرحلة التخبط في الذكریات بدایة من
سن الثامنة عشر، فالأشخاص الذین واجھوا أحداثا شدیدة الاضطراب خلال حیاتھم -مثل الھجرة
إلى بلد جدید- ینتج لدیھم تحیزات استرجاعیة نحو تلك الفترات ولیس لمرحلة عمریة معینة، كما قد
تكون ھناك أیضا فروق مرتبطة بالجنس، حیث تكون درجة استعادة الذكریات أكبر لدى الإناث في
السن المبكر وفي ظل أطُر زمنیة أكثر تركیزا وصرامة، إلا أن ذلك لا یؤثر بالطبع على النتائج

الأولیة، ونخلص من ذلك



بأننا نمیل إلى تذكر الأحداث المؤثرة، وكذلك ما یعتبره الدماغ الذي لم یتعرض لصدمات نفسیة
«ذكریات لا تنسى» كالأشیاء التي قمت بھا في أواخر المرحلة الثانویة، أو الفترة الأولى من

الكلیة.
البرنامج الجدید «صغار السن»: 

تحولت نتائج «لانجر» في دراسة « العودة إلى أجوأ الماضي» إلى برنامج تلفزیوني بریطاني
واقعي یدُعى «صغار السن» والذي صُصمم خصیصا لجلسات التسلیة، وقد حصد البرنامج جائزة

بافتا لعام 2011م، وتعُادل ھذه الجائزة البریطانیة جائزة إیمي.
وقد أقنع المنتجون ستة من المشاھیر البریطانیین البارزین الذین ینتمون لمرحلة عمریة معینة،
وكان متوسط عمرھم واحد وثمانین عاما، لقضأ أسبوع في تجربة «لانجر» على أن یتم تصویر
ذلك كلھ، حیث أعادوا تجربة عام 1975م في منزل ریفي وتم تجھیزه جیدا بحیث یبدو أنھ في
فترة السبعینات. وقد ضمت التجربة السیاسیة الشھیرة «مارجریت تاتشر» والتي قد تم انتخابھا في
فترة السبعینات كرئیسة للمعارضة، وكذلك فرقة «باي سیتي رولرز» التي كانت ذات شھرة
واسعة آنذاك، ولاعب كرة المضرب «آرثر آش» الذي كان أول أمریكي من أصل إفریقي یصل
إلى نھائیات ویمبلدون. ولم یكن یسُمح لھم باستخدام الھاتف الخلوي، أو الإنترنت، أو أي من
مظاھر الحداثة البریطانیة؛ فقد كانوا معزولین تماما عن بریطانیا الصاخبة في القرن الحادي

والعشرین.



فھل كان ذلك مجدیا؟ شعر أحد المشاركین بعد فترة وجیزة بتحسن في صحتھ مكنھ من ارتداء
جواربھ دون طلب مساعدة، وھنأه رفاق الغرفة على ذلك، وقد عبر عن ذلك قائلا:  (إن الأمر یبدو
كما لو عدت إلى أرض الأحیأ)، وقالت «سیلفیا سیمز» الممثلة الحائزة على جائزة الأكادیمیة
البریطانیة للأفلام:  (عندما جئت إلى ھنا، كنت أعاني من ألم كبیر، لقد كان ظھري یؤلمني طیلة
الوقت، وبالكاد أستطیع أن أمشي، أما الآن ولسبب غامض، فلا أستطیع أن أفسر ذلك!! فقد تحسن
كل ذلك)، واستمرت «سیلفیا» مخاطبة إحدى رفاقھا في المنزل وھي الممثلة «لیز سمیث» والتي
تبلغ من العمر ثمانیة وثمانین عاما: (كما أصبح سروالي أوسع من ذي قبل)، وتابعت «سیلفیا»
كلامھا: (إنھ لأمرٌ مذھل أن ترى أنك تجاوزت بعض مخاوفك من المشي دون عصا، وأعتقد أن
ھذا أمر مبھج لنا جمیعا)، كما عبر فرد آخر من ھؤلاء المشاھیر عن أنھ یشعر بأنھ رجل جدید،
وكان ھذا بالطبع مجرد برنامج تلیفزیوني، ولیس دلیلا مصورا یستخدم لدعم ورقة بحثیة بحیث
یمكن نشرھا، وبغض النظر عن ھذا اللقأ، فلم تكن ھناك محاولة حقیقیة لقیاس مستوى التحسن لدى
المشاركین، بینما كان عمل «لانجر» أكثر جدیة من ذلك، فقد أجرت «لانجر» تجارب مسبقة
وتالیة على المھارات الحركیة، ومھام التمیز الحسیة والمعرفیة، كما عقدت مقارنات بین

المجموعات الضابطة المماثلة والتي لم تعرض لتجربة العودة إلى ذكریات الماضي.



وقد اتضح أن السر یكمن في المشاركة بكامل الحواس، كما لو كان الباحثین قد وضعوا یدا على
ظھور كبار السن ودفعوھم بلطف نحو الماضي، وطُلِب من المشاركین في تجربة «لانجر» مسبقا
مناقشة الموضوعات المتعلقة بالسنة المستھدفة؛ أي عام 1959م، حیث بثت الحافلة التي أقلتھم إلى
المنزل موسیقى شھیرة تعود لعام 1959م عبر الرادیو، مقاطعة إیاھا بالطبع بإعلانات تعلق بھذه
الفترة، وعقب نزولھم من الحافلة، حَملَ المشاركون أمتعتھم إلى غرفھم الخاصة حیث لم یسُمح بأي
نوع من أنواع المساعدة، وكان بانتظارھم المجلات والأغراض التي تعود إلى عام 1959م،
وكانت ھناك تفاعلات جماعیة یومیة تضمنت مناقشات تعلق بالأحداث التي وقعت في أواخر
الخمسینات، فقد شاھدوا في المساء أفلام شھیرة ترجع إلى عام 1959م مثل فیلم «تحلیل جریمة
قتل Anatomy of a Murder» أو حظوا بلیال ترفیھیة وھم یشاھدون برامج المسابقات مثل

.«of a Murder Anatomy برنامج «الثمن صحیح
وبالرغم من أن نتائج «لانجر» كانت یغلب علیھا الطابع الكمي، إلاّ أنھا تسم بالتناغم، حیث
تحسنت نتائج السمع في المجموعة التجریبیة، وتم قیاسھا كمیا عند حد 1000و6000  ھیرتز،
كما تحسن أیضا مدى الروایة القریبة لدى الزوار وخاصة في العین الیمنى، وزاد طول الإصبع،
والذي یعتبر مقیاس البراعة الیدویة لأكثر من الثلث (بمقدار37%) لدى المشاركین في الاختبار،

ولم یحدث زیادة في المقیاس في المجموعة الضابطة إلا لدى شخص



واحد فقط، بل شھد ثلثھم من انخفاض ونقص في المعدلات، كما تحسنت أیضا المقایس البدنیة
العالمیة، بدایة من المزاج وحتى الوزن، وكذلك الحال بالنسبة لأدأ الجسم كلھ في اختبار البراعة،

فقد استغنى أحدھم بالفعل عن عصاه ؤلقاھا بعیدا.
ولم تجُرى الاختبارات فقط على الحواس ونقاط القوة؛ فقد ساھمت أیضا الاختبارات المعرفیة في
تكوین صورة ما قبل وبعد الاختبار، وقد شملت التجارب اختبار استبدال الرمز الرقمي، وھو
اختبار محدد الوقت لمعالجة السرعة والذاكرة، وقد كانت نتائج المجموعات التجریبیة بعد مرور
الوقت أعلى بنسبة 23% من نتائج المجموعة الضابطة، حیث سجلت نتائج المجموعة الضابطة
56%؛ فقد أظھرت انخفاضضا في اختبار استبدال الرمز الرقمي، مقارنة بـ 25% للمجموعة

التجریبیة.
ویتضح بالدلیل وجود تحسن عن نتائج نقطة البدایة أو تباطوأ الانخفاض مقارنة مع المجموعة
الضابطة، وكما ھو الحال في أي مشروع بحثي، یتم تطُبیق بعض المحاذیر المزعجة، حیث كان
حجم العینة صغیرا، والوقت قصیرا، ولم تسُفر جمیع الاختبارات عن انتصارات واضحة؛ فبالكاد؛
كانت كافیة كي تخرج بھذه النتائج البسیطة، ومع ذلك فقد كانت النتائج ذات فائدة كبرى، تماما مثل
ومضات الضوء التي أنارت السبیل لإجراء المزید من البحث، وھذا ما حدث؛ وھو الذي جعل
لانجر تخلصُ إلى ھذه النتیجة بعد سنوات لاحقة، حیث قالت: (عندما نأخذ نتائج ھذه الدراسة جنبا

إلى جنب مع النتائج العدیدة للبحث الذي عُرض في وقت سابق؛



نشعر أن ھناك ما یكفي من الأدلة للقول بأنھ یمكن وقف اضمحلال وتدھور الجسم البشري لدى
المسنین من خلال التدخل النفسي).

ویعُد ما خلصنا إلیھ نتیجة لا بأس بھا لتقدیمھا لأكبر الأساتذة العاملین بجامعة ھارفارد، فھي لیست
بالشيء الھین، فقم بجمع كل ھذه النتائج، بالإضافة إلى ما تحظى بھ من سمات قویة فریدة،
وضعھم في ملف التقاعد الخاص بك، ولكن كیف؟ یجب أن نعیش حاضرنا ونستمتع بھ بقدر
المستطاع، حتى إن لم نكن دوما بخیر حال، ولكن ما الذي یجعل ھذا الأمر یبدو عملیا؟ إن أغنیة

«البیتلز» ستشرح لنا ذلك.
یوم من الحیاة الماضیة: 

أعترف أنني كطفل صغیر، كنت مولعا بأغاني «بیتلز»، فلم تكن ھذه الموسیقى مصدري الرئیسي
لسماع الموسیقى؛ فأنا لا أنتمي للجیل السابق من الموسیقین ذوي الشعر الأشعث، لكنني أدركت
منذ أن سمعت أغنیة «یوم في الحیاة A Day in the Life» لأول وھلة أن القرن التاسع عشر

لم یحجر على عبقریة الموسیقین ذوي الشعر الأشعث الطویل.
إن أغنیة «یوم في الحیاة A Day in the Life» ھي في الحقیقة عبارة عن أغنیتین قد نسجا
معا، فقد كتب «جون لینون» المقطعین الأول والثالث، ویقول «لینون» أنھ استوحى كلمات أغنیتھ
من مقالات صحفیة قرأھا في ذلك الوقت بعنوان «قرأت الصحف الیوم، یا فتى»، فالعدید من ھذه
المقالات المنشورة بصحیفة «دیلي میل Daily Mail» بتاریخ 17ینایر 1967، مثل مقال بعنوان



«حادث السیارة یودي بحیاة غینیس وریث تارا براون»، وآخر یقول:  «تشیر الأربعة آلاف حفرة
إلى مقال خاص عن حالة الطریق المزریة في بلاكبیرن بمدینة بریطانیة في مقاطعة لانكشایر.

وقد لا تعتبر تلك المقالات مصدر إلھام لكتابة أغنیة مدویة النجاح، لكن الأمر یستحق النظر في
إصدارات الصحف في مرحلة شبابك أیضا، ثم ابدأ بجمع مجموعة تذكارات تعود إلى ھذه الفترة

حتى تكون لدیك غرفة ملیئة بھذه التذكارات، وسمیھا «غرفة الذكریات».
و الآن فكر في ملأ مساحة من بیئتك المعیشیة الحالیة بذكریات الحنین إلى الماضي؛ تلك التي
تحمل ردود أفعال قویة وعصبیة، وقد یتضمن ذلك صور للعائلة والأصدقاء، وقد یتضمن أیضا
أشیاء وملصقات تعلق بمناسبات ذات معنى، وقد یكون من السھل علیك استخدام سماعات غرفتك
لتشغیل تسجیلات البیتلز أو بیتھوفن أو أي نوع من أنواع الموسیقى التي توافق مع مشاعرك القویة
وتعود لأعوام ماضیة، وقد یكون ھناك تلفازا، وربما جھاز قدیم موصل بتكنولوجیا حدیثة؛ مخص
لمشاھدة برامج التلفزیون القدیمة ومجموعة من الأفلام القدیمة. وأخیرا؛ یمكنك عرض أشھر الكتب
في عصرك، سواء تلك التي قرأتھا سابقا أو التي عزمت على الاطلاع علیھا، وبدلا من أن تبتعد

عن الماضي، خص جزءا من یومك لاحتفال بھ، وتعد ھذه الغرفة ینبوع الشباب الخاص بك.



فما ھي السنوات التي یجب علیك التركیز علیھا؟ إذا ما قارنا بین مضخة الذكریات وبیانات
«لانجر»، فسنبُحر عبر الإلھام، والتناقضات، والمجھول العظیم، وقد حدث جدلا حول إذا كان
الحنین إلى الماضي سیندفع تلقائیا نحو الوقت الحاضر من عثرة ذكریات الماضي أم لا، لكنك
ستلاحظ أن «لانجر» استحضرت خبراتھم من الأحداث التي عاشوھا في أواخر الأربعینات أو

أوائل الخمسینات، ولیس العشرینات.
فلماذا لم تستخدم «لانجر» بیانات عثرة ذكریات الماضي بدلا من ذلك؟ لم یكن لدى «لانجر» آلة
زمن حقیقیة؛ فلم تصل المعطیات المتعلقة بالذكریات إلى المؤلفات حتى منتصف التسعینات، بینما
دونت «لانجر» عملھا في أوائل الثمانینات، فھل یمكن أن نستعید ذكریات أكبر عن حیاتنا الماضیة
وتستمر ھذه الذكریات بشكل جید في مرحلة الشیخوخة؟ وھل كانت «لانجر» ستحصل على نتائج
أكبر إذا ما عادت بعقارب الساعة لبضعة عقود أخرى؟ نظرا لتوافر نقاط التحفیز بشكل كبیر في
عثرة ذكریات الماضي، فتجدر المحاولة والتجریب، وحتى نقوم بذلك؛ فإن توصیتي ما ھي إلاّ

اقتراح مستنیر، ولیس اقتراحا مبني على الدراسات التي خضعت لمراجعة النظراء من الباحثین.
یومٌ من الحیاة الحالیة: 

تلھمني تلك الأغنیة من أغاني البیتلز بشكل خاص، وذلك لسبب وجیھ ألاّ وھو؛ وضع استراتیجیة
لیوم من الحیاة في الوقت الحاضر، وكیف یمكن أن یبدو یومك المثالي، ساعة بساعة، إذا كانت
الحیاة المدیدة والحد الأقصى من الصحة الإدراكیة ھما أحد أھدافك؟ فماذا ستأكل؟ ومن سترى؟

وماذا ستفعل؟



سوف أتخیل كیف ستبدو سبع عشرة ساعة في حیاة أحد المُسنین، إنھا ھیلین وھي مُعلِمَة مُتقاعِدة
تبَلغُ من العمر سبعین عاما وقد توُفي زوجھا منذ عام مضى، وتستطیع التجول في الأنحاء ،
وتعُانيِ من الھشاشة نوعا ما، والتھاب المفاصل، ولكن خلافا لذلك فھي تمتع بصحة جیدة كما أنھا
تستطیع القیادة، وتعیش بمفردھا في شقة تكون من غرفتي نوم مع أولادھا البالغون، وإلیك ما

سیبدو علیھ الیوم المثالي؛ إذا قامت ھیلین بتنفیذ العدید من الاقتراحات الواردة في ھذا الكتاب.
مرة أخرى؛ یرُجى ملاحظة أن ھذه التوصیات مرجوة ولیست إلزامیة، حیث تبُین الأبحاث أن
ملایین الأشخاص ممن تخطوا السبعین من العمر یعیشون حیاة صحیة نسبیا مثل ھیلین، ولكن
الوضع المعیشي یختلف من شخص للآخر، فكَِر أیضا في الجدول الیومي لھیلین كمائدة طعام حیث
تستطیع الدمج والملائمة والتعدیل على حسب رغبتك، بما یتناسب مع أسلوبك ومعدلات الطاقة
ووضع العمل والوضع العائلي، وستظل تجني منھا الكثیر من المنافع في نھایة المطاف، ویتَسِم ھذا

الجدول الزمني بالانفراد مثلك أنت ورحلتك خلال مرحلة التقدم في العمر.
السابعة صباحا: 

تستیقظ ھیلین وتقرأ المذكرة التي تحتفظ بھا على منضدتھا، وترَتسِم البسمة على وجھھا، ویتكون
فطورھا من التوت والحبوب الكاملة والمكسرات، بالإضافة إلى التأمل المجُدِد للنشاط لمدة خمس
عشرة دقیقة، وترُكِز على فحص قصیر للجسد وھو شرط لا غنى عنھ لذھن واعي قبل التخطیط

لیومھا.



وتفعل ھیلین ذلك لأنھا قلقة بشأن الضغط العصبي في حیاتھا سواء الآن أو في المستقبل، والفطور
عبارة عن حمیة دماغیة تحتوي على مواد عالیة الأوكتان، والبرنامج الغذائي الذي أظھر قدرتھ
على الحد من حالات الإصابة بمرض الزھایمر، وقد كانت تناولھ منذ فترة من الزمن وتسُاعِدھا

كل لقمة تناولھا على التخفیف من حدة المخاوف المتعُلقة بمستقبل عقلھا.
ویقُلِل الذھن الواعي من ھذا الضغط العصبي، بل أن أوجھ التحسن في نظام القلب والأوعیة
الدمویة الخاص بھا قد ظھرت بالفعل، كما أنھا تنام بشكل أفضل، ومن الغریب أن نظرھا قد
تحَسّنَ، وستساعد ھذه التطورات كثیرا على زیادة عدد الأعوام التي ستقضیھا ھیلین مع أحفادھا،

وھي الآن على استعداد لاستقبال صباح یتسم بالحیویة والنشاط.
الثامنة صباحا: 

تبدأ بدقة على الباب، إنھم مجموعة ھیلین للمشي وھم الرفقة الرائعة من الأصدقاء الأعزأ، الذین
یطلقون على أنفسھم اسم مجموعة ركض الجدات، وسیذھبون للمشي السریع ویتجولون حول
المكان لمدة ثلاثین دقیقة، وھو شیئ یقومون بھ عدة مرات في الأسبوع، وقد ترمّلت إحدى
النساءمؤخرا، وكانت ھیلین بمثابة نعمة أرسلھا الله لھا لتسیر معھا وتحكي لھا عن حزنھا كل

صباح.
وقد حرصت ھیلین على أن یحتل ھذا النشاط الصدارة في أولویاتھا لأسباب عدیدة، فبالتأكید كان

التمرین یحُسن من وظائفھا التنفیذیة وھي الحقیقة التي تشعر بھا في كل مرة تقوم



فیھا بموازنة دفتر شیكاتھا، أو تفُكِر في وضعھا المالي، كما أنھا تواصل مع الأصدقاء القدامى
الذین بدأ البعض منھم في الآونة الأخیرة بمواجھة اضطرابات أكثر ازعاجا مع الحیاة نتیجة للتقدم
في العمر، وتعمل ھذه التفاعلات عمل الأدویة، وھي أحد أول الأنشطة الاجتماعیة المتعددة التي
ستقوم بھا في ذلك الیوم، وكلٌ منھا لھ أثرٌ جید على الجسد والروح، وإنھ لشيء جمیل أن تفُكر في

امتلاك فیتامین للدماغ مُغلف بغلاف آمن من علاقات الصداقة.
التاسعة صباحا: 

بدأت ھیلین عقب رحیل أصدقائھا فیما یطُلق علیھ «وقت التعلیم»، فھي تأخذ درسین كل یومین
على التناوب في كلیة المجتمع المحلي، والیوم ھو موعد درس الموسیقى الذي تدرس فیھ النظریات
ودروس البیانو، وغدا سیكون موعد درس اللغة الفرنسیة، فلطالما أرادت أن تعلم اللغة الفرنسیة
وتزور باریس حیث تنوي الذھاب إلیھا في الإجازة الصیفیة المقبلة، فھي تدرك أن التقدم في السن
لا یعني الابتعاد عن سیاق الحیاة، فھي تحمس لھذه البدایة حیث أنھا لا تزال قادرة على الذھاب في

رحلات.
ثم یأتي الجزء الثاني من «وقت التعلیم» وھو تطوعھا كمعلمة في دورة كلیة المجتمع المحلي
لتعلیم اللغة الإنجلیزیة كلغة أجنبیة، حیث یحتوي الصف التي تدرّس لھ على مھاجرین من جمیع
الأعمار والقلیل من كبار السن مثلھا، ومع ذلك تشعر ھیلین غالبا بشعور الأمومة نحوھم، وأنھا

طوق النجاة بالنسبة لأشخاص یجدون صعوبة في تعلم اللغة الإنجلیزیة، والثقافة الأمریكیة ولا



یستطیعون تكوین أصدقاء لیتحدثوا معھم، وكانت ھیلین تنظم «وقت التعلیم» على نحو استراتیجي
مثلما كان یفعل نابلیون، فدرس اللغة الفرنسیة كان یجبرھا على الدخول في مواضیع غریبة تماما
عنھا، ولكونھا لا تحدث اللغة الفرنسیة فأدى ھذا التحدي إلى إبطء التدھور المعرفي لدیھا وتعزیز
الذاكرة العرضیة أو ذاكرة الأحداث، والذاكرة العاملة أو الذاكرة قصیرة الأمد، كما تساعدھا
دروس اللغة الإنجلیزیة التي تقوم بتعلیمھا حیث تقاوم أعراض الشیخوخة المتعثرة لأنھا تجبرھا في
معظم الأحیان على تقبل وجھات نظر الأشخاص الآخرین والذین تختلف ثقافتھم عن ثقافتھا، كما
یحتوي ھذا الفصل الدراسي على أجیال مختلفة من الآباء الشباب والمراھقین وحتى الأجداد،
فستضطر إلى التكیف مع وجھات نظرھم الفریدة من نوعھا من أجل أن تعلمھم على نحو فعال،
وكل ھذه الممارسات تبعدھا تماما عن الدخول في حالات الاكتئاب وتحد من الإجھاد العصبي

وتزید من فرص العیش لفترة أطول.
وقد تعمدت ھیلین اختیار تدریس اللغة الإنجلیزیة كلغة ثانیة، وھو عمل تطوعي وخیري، حیث
یتثنى لھا أن تكون جزءا من شیئ أكبر بكثیر مما ھي علیھ، وھو أحد الأنشطة التي تكوّن وجھات
نظر عالمیة وإیجابیة وتدعمھا، وھي تعي أن ھذه الدروس تقدم لھا المزید من التفاعلات
الاجتماعیة، والتي تكون بمثابة مجموعة أخرى من الفیتامینات التي تنشط الدماغ، حیث أن الشيء

الوحید الذي تشترك فیھ جمیع تلك الفصول الدراسیة ھو أنھم جمیعا یعرفونھا.



منتصف النھار: 
وصلت ھیلین إلى البیت وھي متعبة وجائعة، وكانت وجبة الغداء عبارة عن سلطة مضاف إلیھا
زیت الزیتون والكثیر من الفاكھة والخضروات وقلیل من الدجاج، ثم غفت قلیلا لمدة ثلاثین دقیقة
كحد أقصى قبل الشروع في أنشطة ما بعد الظھیرة، حیث أن ھیلین مشتركة في أحد نوادي
القراءة، والیوم ھو دورھا في الضیافة، فبدأت بإعداد المسلیات الخفیفة ثم بدأت تقرأ أول كتابین

سوف تناقشھم الیوم.
وبدأت جلسة النادي الذي تسم بوجود المناقشات الحیویة والحادة في بعض الأحیان، والتي دائما ما
تحزن ھیلین لفضھا، حتى وان كانت عادة ما تختلف مع أحد الحاضرین، وكل شخص في ھذه
الجلسة لھ رأي سیاسي منفصل فیخلق ھذا الجو من تضارب الآراء ممازحات ودیة، یكون لھا
الفضل في زیادة درجات الذكأ؛ مما یزید من كفأة عقل ھیلین ومن مقاومتھا لتلف الدماغ، حیث
یشعر عقلھا بعد انتھاء ھذه الجلسة وكأنھ مارس ریاضة رفع الأثقال، فیعد ھذا النشاط مھما في حد
ذاتھ، حیث أن ممارسة نشاط القراءة یعد بمثابة ینبوعا للشباب، وممارستھا المستمرة تطیل الحیاة.

ولم تنھي ھیلین حتى الآن أنشطتھا الاجتماعیة، فبعد تنظیف المكان إثر ھذه الجلسة توجھت ھیلین
إلى جھاز الكمبیوتر الخاص بھا لتغمر نفسھا في عالم التواصل الاجتماعي الجدید والجریأ بالنسبة

إلیھا، والذي یمثلھ أصدقائھا على موقع الفیس



بوك في معظم الأحیان، فھي عادة ما تستخدمھ لزیارة مواقع أصدقائھا وعائلتھا، فقد اشترى لھا
صغارھا أحد الھواتف الخلویة منذ عدة سنوات، وأصبح الآن رفیقھا الدائم الذي تستخدمھ لاستقبال
الرسائل النصیة التي ترسلھا ابنتھا، وأحدث صور لأحفادھا حیث تقضي وقتا كبیرا، وتأخذھا

حماسة المراھقین في ھذه المحادثات.
ثم تشرع في شیئ جدید بعد انتھاء ھذه المحادثة، وھو ممارسة أحد ألعاب الفیدیو، وھو الھدیة
الأخرى التي قدمھا أولادھا لھا، وھو أحد تمرینات الدماغ التي قاومتھا في البدایة لفترة من الوقت،
لأنھا سمعت أخبار مشوشة حول ألعاب الفیدیو، ولكن لم یقدم لھا أولادھا إلاّ عناوین بحثیة تناقش
ھذا الموضوع على نحو مستفیض، وكان من السھل بالنسبة إلى ھیلین أن تستخدم ھذه اللعبة لأن
جھاز الكمبیوتر كان یعمل بالفعل، وكانت ھذه اللعبة ھي أحد ألعاب سباق السیارات، وكان أدائھا
جیدا بشكل مدھش بالرغم من أنھا لاتزال غیر معجبة بھا، وستزید ھذه اللعبة من تركیزھا على
نحو سریع ولا سیما قدرتھا على مقاومة الانحرافات إذا استمرت ھیلین في لعبھا، وستنتقل ذاكرتھا

قصیرة الأمد إلى مستوى أعلى.
الثالثة مساء: 

استعدت ھیلین للتحرك مرة أخرى بعد خروجھا من موقع الفیس بوك، والكثیر من المواقع
الإلكترونیة الأخرى الموجودة على الساحة، حیث تأخذ حصة رقص بعد ظھر كل یوم، وفي بدایة



الحصة بدا لھا الأمر محُزنا كما لو أنھا تعرض لاستنشاق الغاز المسیل للدموع، حیث أن التفاعل
الجسدي المتقارب یذكرھا بزوجھا، بالإضافة إلى أن التقارب الجسدي مع أحد الغربأ عنھا یمثل
صعوبة فائقة بالنسبة إلیھا، ولكن مع مرور الوقت تغیر أدائھا بشكل رائع، ووجدت أن التقارب
الجسدي المتسق مع البشر ھو أمرٌ سھل، ولم تكن تعي ھذا الأمر إلاّ أنھ قد بدا علیھا حیث تحسن
توازنھا، ووضع جسدھا أثناء الرقص، ولم تعد تعاني من خطر الوقوع، ولم تنجذب إلى أي رجل
في قاعة الرقص، ولكن عَبرّ رقصھا عن فقُدانھا لزوجھا، وكان ھذا آخر تواصل اجتماعي لھا في

الیوم.
ولدى عودتھا في الرابعة والنصف مساء، والذي كان متأخرا حوالي نصف ساعة عن الموعد التي
تفضل العودة فیھ؛ كانت لا تزال تفكر في النوم على الفور، ولكنھا لن تأخذ قیلولة مبكرة بل بدأت
في التحضیر للنوم في وقت لاحق من ذلك المساء، وبعد حلول المساء لن یكون ھناك المزید من
تناول الكافیین أو الكحول أو ممارسة التدریبات أو الجلوس على أجھزة الكمبیوتر، وھو نفس الذي
یحدث بحلول الحادیة عشر مساء، حیث سیكون لدیھا القدر الكافي من النعاس للخلود في أعمق

مراحل النوم ألاّ وھي مرحلة نوم الموجات البطیئة.
وقد أعدت طعام العشاء من السمك والمعكرونة والكثیر من المواد الغذائیة الأخرى في الخامسة
مساء، ثم تناولت أحد زجاجات النبیذ الأحمر بعد أن كانت قد قررت عدم تناول الكحول بعد الساعة

الخامسة مساء، وربما تناولھ المرة القادمة مع وجبة الغداء.



السابعة مساء: 
تستعد ھیلین الآن لممارسة الجزء المفضل لھا في الیوم، حیث تطلق علیھ «أمسیة ھیربرت جورج
ویلز»، فھي على وشك الدخول في آلة الزمن وھي أحد الغرف التي قامت بتجھیزھا خصیصا
لتعید ذكریات منتصف ؤواخر ستینات القرن العشرون، فھذه الغرفة تملأ جدرانھا الملصقات
ویوجد بھا قرص دوار قدیم على المكتب، والكثیر من أقراص الفونوغراف، كما یوجد تلفاز وأحد
أجھزة الدي في دي وزجاجة عطر من النوع جوي التي كانت تضعھا حین تقابل زوجھا الراحل،
فوضعت ھلین القلیل من العطر على معصمھا ثم شغلت موسیقى فرقة «البیتلز» وأغاني «أریثا

فرانكلین».
وأعدت ھیلین حلوى مكونة من آیس كریم الاسكیمو، والتي انقضت علیھا مثل سمكة قرش جائعة
ولم تلُقِي بالا لما قد یصیبھا من صداع الآیس كریم، ثم التقطت أحد الكتب القدیمة واختارت أحد
المواضیع التي تذكرھا بأیام الجامعة، وھا ھي الآن تعید قراءة روایة كریستي التي ألفتھا «كاثرین

مارشال».
ومكثت تقرأ لمدة ساعة وھي تشم رائحة العطر، فتوافدت الذكریات في عقلھا شیئا فشیئا، وسرعان
ما تقاطرت الدموع على خدیھا، وكان من المفید لھا لتخرج من ھذه الحالة أن تشاھد أحد البرامج
التلیفزیونیة القدیمة على جھاز الدي في دي التي تسمى «اضحك Laugh-In«، وھو برنامج
كومیدي اشتھر في أواخر ستینات القرن العشرین، فضحكت ھیلن بشدة وھي تشاھده، ولكن

سرعان ما غیرت الدموع مسار مزاجھا وأصبحت تبكي الآن لأسباب مختلفة.



وكل ھذه العروض التي تشاھدھا ھیلن في ھذه الغرفة تمثل خطة متعمدة، فغرفة آلة الزمن ھذِهِ
مملوأة بأحداث من ذكریات ماضیھا التي تجاوبت معھا حواسھا كافة؛ النظر والسمع والتذوق
والشم، وكل ھذا یساعدھا على رفع مستوى مادة الدوبامین في المخ، وكان للكتاب الذي قرأتھ دورا

كبیرا حیث زادت إجمالي فترة القراءة التي تمارسھا یومیا إلى ثلاث ساعات.
الحادیة عشر مساء: 

بدأت ھیلین تفقد طاقتھا بعد مرور ھذا الیوم، ولم یعد أمامھا سوى مھمة واحدة قبل الخلود إلى
النوم والذي یحین موعده بعد منتصف اللیل، فتناولت ورقة وقلم، وقسمتھا إلى عمودین، وكتبت في
العمود الأول ثلاثة أشیاء حدثت في ھذا الیوم؛ أشیاء جعلتھا تبتسم أو جعلتھا تشعر بالامتنان، ثم
دونت في العمود الثاني السبب وراء امتنانھا، والذي كان أولھ ھو تفاعلھا مع أحفادھا الذین
یشعرونھا بوجودھا على قید الحیاة، والثاني ھو قدرتھا على القیادة التي لا زالت تمتع بھا، فما
كانت تمتن لأجلھ ھو شعورھا بالاستقلالیة فما توصلت إلیھ ھو أنھ مازال ھناك أشیاء تستحق

التقدیر بالرغم من أنھا تعیش أسوء أوقاتھا.
ثم وضعت ھذه القائمة على المنضدة الجانبیة لسریرھا وصعدت لفراشھا الذي سرعان ما أغرقھا
في النوم، فسیكون أول ما ستقرأه في الصباح التالي ھو ھذه القائمة، الأمر الذي یرسم الابتسامة
على وجھھا كما یحدث دائما، ثم ستستعد لقضأ یوما جدیدا وھي على وعي تام بأنھا تفعل ما

بوسعھا لتغیر كلا من؛ عدد



الأیام التي تعیشھا وجودتھا، حیث قررت أن تصمم حیاتھا وفقا لما تنص علیھ علوم الدماغ، وكان
ھذا أفضل شیئ فعلتھ على الإطلاق.

اصنع نھرا عظیما: 
ھناك أحد الأفكار الھامة التي تكمن وراء ھذه العبارة، وھي أن أفضل نھج لحمایة الوظیفة
المعرفیة یكون عن طریق أحد الاستراتیجیات المتعددة الجوانب، فھل ھناك أدلة تجریبیة تدل على
صحة ھذا النھج؟ وھل یمكن بالفعل إعادة ترتیب التكوین المعرفي داخل العقل لیتمتع الفرد بحیاة
أسھل؟ یبدو أن الإجابة نعم كما قد تكون لا، فأول تجربة كبیرة وعشوائیة أجراھا أحد مجموعات
الباحثین الإسكندنافیة الذین أرادوا معرفة ما الذي قد یحدث إذا تناول كبار السن البالغ أعمارھم بین
الستین والسبعة والسبعین عاما طبقا كبیرا من الحمیة الغذائیة ومارسوا التدریبات البدنیة واتبعوا
برامج تدریب الدماغ، فأطلقوا على ھذه التجربة اسم «فینجر» وھو اختصار للدراسة الفنلندیة في
أنشطة كبار السن لمنع الإعاقة الإدراكیة والعجز، ولإجراء ھذا الاختبار تم اختیار أكثر من ألفین
وخمسمائة رجل وامرأة كانوا أكثر تعرضضا للإصابة بمرض الخرف، ثم سلك الباحثون أفضل
نھج معتاد في مثل ھذه الدراسات السلوكیة، وھي تقسیم كبار السن إلى مجموعتین بشكل عشوائي،

الأول منھا یطُلق علیھ المجموعة التجریبیة والثانیة المجموعة الضابطة.



وقد تناولت المجموعة التجریبیة طعام حمیة البحر الأبیض المتوسط لمدة عامین، ومارست في
الوقت ذاتھ أحد برامج التدریبات الریاضیة النشطة وتدریبات القوة والتوازن، والتي بلغت في
النھایة جلستین أو ثلاث جلسات أسبوعیا مدة كلا منھما ستین دقیقة، ومارسوا مجموعة متنوعة من
الألعاب التي تقوي من الوظائف التنفیذیة والذاكرة وتزید سرعة المعالجة، فكانوا یلعبون لعبة
الطلقات الناریة مرتین إلى ثلاث مرات في الأسبوع لمدة عشرون دقیقة، وكان الأطبأ والممرضون
والموظفون المعنیون بالصحة؛ یرصدون صحة ھذه المجموعة رصدا دقیقا، حیث یتعرضون في
كل زیارة إلى فحص كامل للقلب ومختلف الاختبارات الأیضیة بینما لم تعرض المجموعة
الضابطة إلى كل ھذه التجارب الثمینة، فقد حصلت المجموعة التجریبیة على توصیات قیاسیة

تعزز التمتع بصحة جیدة؛ بصرف النظر عما تعرضوا لھ من فحوصات طبیة.
وقد كانت النتائج ھائلة؛ فلقد لوحظ تحسن في ذاكرة ھذه المجموعة بنسبة 40% مقارنة
بالمجموعة الضابطة ، كما تحسنت الوظائف التنفیذیة بنسبة 83%، وحازت سرعة المعالجة على
أكبر نسبة والتي بلغت 150%، بینما انحدرت المجموعة الأخرى لیبلغ إجمالي انخفاض أدائھا

المعرفي إلى %30.
فھل تغیر ھذه النظریات الكثیر من أسالیب الحیاة لتحولھا إلى أسالیب صحیة بالكامل في وقت
واحد؟ نعم بالتأكید تفعل ذلك، فبلوغ سن الشیخوخة یقرب المرء من آفاق لم تعد تلاشى، ولكن

یمكنھ أن یبحر إلى نقطة التلاشي وھو یتمتع بعقل سلیم وملیأ بالحیاة والحماس.



وھنا نصل إلى اكتمال الفكرة، فلقد بد أنا ھذا الكتاب بوصف المذیع «دیفید أتینبارا» المفعم
بالحیویة بشكل ملحوظ عن إقامتھ التي أقامھا عند نھر الأمازون، وذكر أنھ لا تكمن عظمة ھذا
النھر في تكونھ من أحد الشلالات العملاقة التي تنھمر على بعض الجبال الأولمبیة، ولكن تمثل
عظمتھ في كونھ بدأ كنھر صغیر وأصبح كبیرا لتدفق الكثیر من الروافد الصغیرة والنھُیرات إلیھ
معا لتكسبھ قوة دفع وتجعلھ من أعظم أنھار العالم. ویشبھ تخطیط الفرد لحیاتھ تماما ھذه الفكرة،
حیث یوُلي الفرد اھتماما بالتدفقات الفردیة التي تمثل في علاقاتھ الاجتماعیة مع أصدقائھ، ومحاولة
الحد من الإجھاد العصبي وممارسة التمارین الریاضیة، وتمرینات تنشیط الذھن، فكل ھذا یحسن
من كفأة وظائفھ عند بلوغھ سن الشیخوخة، فیمكننا أن نتبع أحد المجموعات المتنوعة كنموذج

یحتذى بھ من بین كل أولئك الذین ینعمون ب أطول أعمار على الكوكب.
المناطق الأكثر ازدحاما بكبار السن الأصحاء: 

قد یكون من الصعب أن نجد قواسم مشتركة بین أحد الصیادین في مدینة أوكیناوا، وبین أحد
القساوسة في جنوب كالیفورنیا، وبین أحد مالكي الفنادق في الیونان، وأحد المزارعین في إیطالیا،
ولكنھ من الممكن، وھذا ھو ما اكتشفھ المؤلف «دان بیتنر» أحد المستكشفین الذي یحمل العدید من
جوائز ركوب الدراجات، وأحد نجوم خمسینیات القرن العشرین الوسمأ، وتعد مؤلفاتھ ھي الأكثر

مبیعا، حیث جاب العالم مع مجموعة من الدیموغرافیین



الإیطالیین للبحث عن «البقاع الزاھیة» لفكرة طول الأعمار، وموّلت فكرة بحثھ الجمعیة الجغرافیة
الوطنیة والمعھد الوطني للشیخوخة، فعثروا على خمسة مناطق متناثرة تراوح مواقعھا من جنوب
أوكیناوا إلى جنوب كالیفورنیا، وتمیز ھذه المواقع بأن أعمار سكانھا تكون طویلة وتنعم بصحة

جیدة على نحو مبالغ فیھ.
حیث وجدوا أن 80% من الذین یعیشون على جزیرة إیكاریا الیونانیة ممن بلغت أعمارھم ثمانین
عاما لا یزالون یعملون، ویزرعون طعامھم بأنفسھم، ولا یتعرضون للإصابة بمرض الخرف إلاّ
بنسبة 20% من تلك النسبة التي تصیب الأمریكین، ویعیشون سبع سنوات أطول من نظرائھم
الأمریكیین، وتضاعف إمكانیة بلوغ سن التسعین لدى سكان شبھ جزیرة في دولة كوستاریكا أكثر
من إمكانیتھا لدى الأمریكیین، حیث تبلغ احتمالیة احتفال أحد قاطنین ھذه الجزیرة ممن بلغ
أعمارھم الستین بعید میلاده المئة أكثر بسبع مرات من أحد الرجال الیابانیین الذین یبلغون نفس

العمر.
وتطول قائمة ھذه الحقائق لتشمل الإناث في طائفة السبتین في مدینة لوما لیندا في ولایة كالیفورنیا،
الذین لھن متوسط عمر متوقع یقُدر بثمانین عاما، حیث یعشن لمدة عِقد كامل أطول من نظائرھن
الاتي لا ینتمین إلى طائفة السبتین. ویقطن أحد قمم الجبال في جزیرة سردینیا سكانا یتمیزون بأنھم
أكبر رجال العالم سنا، حیت تراوح أعمارھم بین المائة عاما فأكثر، وھناك أماكن في مدینة

أوكیناوا تبلغ فیھا نسبة الإناث الاتي



بلغت أعمارھن مائة عاما ثلاثین مرة ضعف نظائرھن في الولایات المتحدة الأمریكیة، وتعیش
ھؤلاء النساءحیاة ھي الأكثر صحة على كوكب الأرض حتى یصلن إلى الوفاة، فأطلق المؤلف
«دان بیتنر» على المناطق التي تحوي كبار السن ھؤلاء اسم «المناطق الزرقأ» نسبة إلى لون

القلم الذي كان یستخدمھ لتحدید أماكن ھذه المناطق على الخرائط الأصلیة.
فما الذي یفعلھ قاطني المناطق الزرقأ لینعموا بعمر مدید مثل ھذا؟ من المؤكد أن قاطني المناطق
الموجودة حولھم یریدون معرفة حقیقة ھذا الأمر، ولا سیما قاطني الولایات المتحدة الأمریكیة،
حیث یعاني بالفعل خُمس الأمریكیین ممن ھم فوق الخامسة والستین من القصور الإدراكي البسیط
الذي یمثل أولى أعراض خطر التعرض للإصابة بأمراض الخرف، ویعاني ثلث السكان الأمریكین
من ارتفاع ضغط الدم والذي یعد بمثابة ناقوس الخطر للإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة،
ومما یبعث على الإحباط ھنا ھو كوننا السبب في أوجھ القصور التي نعاني منھا في سن
الشیخوخة، حیث لا یتحكم آبائنا في نوعیة الحیاة التي نعیشھا إلاّ بنسبة 20% مما یعني أننا نتحكم
في حیاتنا، أو تحكم فیھا البیئة التي نعیش فیھا بنسبة 80% فلا یثبت ھذا إلاّ دراسة واحدة، والتي
تولي مساءلة الجینات اھتماما بالغا، وتبین المزید من البحوث البائسة أن مساءلة تباین الجینات

تحكم في أوجھ القصور ھذه بنسبة 6% والطریقة التي نعیش بھا بنسبة %94.



وذكر «دان بتنیر» في أحد المقالات التي نشرتھا الجمعیة الجغرافیة الوطنیة عام 2012م والذي
یتناول أسرار المناطق الزرقأ، أن ھناك أمران قد ظھرا أمام عینھ، وھما أنھم یعیشون جمیعا
متبعین نمطا متشابھا، وھذا النمط یتشابھ تقریبا مع ما ینص علیھ علم الأعصاب الإدراكي والذي
یتناولھ ھذا الكتاب، حیث یعیش ھؤلاء الأشخاص في مناطق بعیدة بثقافات مختلفة اختلافا جما ولا
یتواصلون كثیرا مع العالم الخارجي، فلم یكن ھناك من العلماء من یرشدھم حول طریقة عیشھم
ومع ذلك توصلوا إلى نفس نھج ونمط الحیاة الذي مكنھم من العیش عمرا مدیدا، والتمتع بحیاة
صحیة تفوق العادة، ویتفق معھم علم الأعصاب و»دان بتنیر» في كیفیة تنفیذ ھذا النھج، وكیف

یتسنى لنا أن نتبعھ أیضا.
الصداقة: 

ذكر «دان بیتننر» للجمعیة الجغرافیة الوطنیة أن قاطني المناطق الزرقأ كافة یعیشون حیاة
اجتماعیة نشطة، وأنھم یضعون أسرھم في المقام الأول الأمر الذي یجب أن یبدو مألوفا، حیث یقل
معدل القصور الإدراكي بنسبة 70% لدى كبار السن الذي یعیشون حیاة اجتماعیة نشطة وتفاعلیة،
كما ذكرنا من قبل في فصل الصداقة، حیث توالى الفوائد طالما أن تلك التفاعلات إیجابیة وتفي
بالغرض، فلیس من المدھش أن تكون العائلة والأصدقاء ھي أغنى مصادر تلك الفوائد وحسب،

فھناك الزیجات التي تمتع بالاستقرار، وكذلك التفاعلات المنتظمة التي تقام مع مختلف



الفئات العمریة، ولا یمكن أن یكون ھناك أكثر حیویة من تلك النتائج الناجمة عن التفاعل مع
الأزواج والأحفاد.
الإجھاد العصبي: 

یؤكد علم الدماغ بوضوح على الفوائد الصحیة الواضحة الناتجة عن الحد من الضغط العصبي،
ویعُدَ التدریب الذھني أسلوبا فعالا لتحقیق ذلك، وتنتشِر الأمراض المعدُیة بنسبة أقل بین كبار السن
الذین یضعون في اعتبارھم ذلك، ویتمتعون بتحسن بنسبة 86% في موأشرات صحة القلب
والأوعیة الدمویة و30% في حالات الانتباه، وقد ظھرت نفس الأفكار في الاقتراحین الرائعین
اللذین وردا في مقال «دان بیتنر» بعنوان (الحفاظ على قدسیة یوم السبت) حیث كتب واصفا كیف
أن طائفة السبتین یضغطون على مفتاح الإیقاف الموأقت، ویأخذونھ یوما للراحة بانتظام في حیاتھم
الملیئة بالأشغال في جنوب كالیفورنیا، ویشمل ذلك الكنیسة والصلاة وذلك یشبھ كثیرا التدریب

الذھني وھي راحة واجبة لكسر الروتین.
كما یعُد الأصدقاء أیضا عازلا یحمي من الآثار الضارة الناجمة عن الضغط العصبي، وقد انعكس
ھذا في اقتراح دان بیتننر الثاني (حافظوا على أصدقاء العمر) وكما تقول الأغنیة؛ أن الرقم واحد

ھو أكثر الأرقام الوحیدة، لذا أصدقاء العمر ھم تریاق الوحدة.
السعادة: 

یعیش المتفائلون لمدة أطول من الأشخاص الذین ینظرون إلي النصف الفارغ من الكوب بما یقارب
الثماني أعوام، وھم أكثر



عُرضة لتجربة ما یطلِق علیھ «مارتن سیلیغمان» السعادة الحقیقة، وإن أحد الطرق غیر المزدحمة
لھذه السعادة یتمثل في التعرف على شیئ ما ومتابعتھ بانتظام؛ مما یجعل لحیاتك معنى، فإن الإیمان
بشيء ما أو شخص ما أكبر منك، مثل الأشخاص أصحاب العطأ والتبرعات للجمعیات الخیریة
والأعمال الخیریة في العالم؛ فجمیع ذلك یصلح لمنحك السعادة، وكتب «دان بیتننر» كذلك عن
الإیمان وأشار مجددا إلى السبتین، وكذلك إلى إیجاد الھدف؛ وھو یصف المشورة الحكیمة التي

قدّمھا الأوكیناویون.
الذاكرة: 

إن الحفاظ على نشاط العقل سواء كان ذلك بالقراءة أو تعلم لغة جدیدة أو بالمشاركة فیما یسُمیھ
«دینیس بارك» بـ»التعلیم المنتُِج»؛ یوُأثِر على الإدراك، فالقراءة لأكثر من ثلاث ساعات ونصف
في الیوم یعمل على زیادة عمر الشخص بنسبة مذھلة تَِصل إلى 23%، وإن لعب ألعاب تدریب
الدماغ التي تزید من سرعة المعالجَة یوُأدِي أیضا إلى تحسین ذاكرتك العاملة، لكن لا تقلق إذا كنت
لا تحُب ممارسة الألعاب، فسكان المناطق الزرقأ یظلون حادین الذكأ بعد المائة بدون لعب أي

لعبة.
النوم: 

یرَِد في علم الدماغ ملاحظة ھامة مفادھا أن النوم جیدا یعني خفض الضغط العصبي إلى أدنى حد
ممكن، ویمكنك القیام بذلك بالاستمتاع بكثیر من التفاعلات الاجتماعیة؛ فذلك من شأنھ منع حدوث

الاكتئاب، والحفاظ على جدول زمني ثابت والمشاركة



في ممارسة التمارین بانتظام، ویعد سكان المناطق الزرقأ أبطالا في تلك الأمور الثلاثة، حیث
یعمل الكثیر منھم في الوظائف المتعلقة بالطعام والذي یولي اھتماما كبیرا لإیقاع الیوم، ولم یتم

نشر عادات النوم الخاصة بھم ولكن أنماط حیاتھم تنبأ حالیا بما ستظھره البیانات.
التمارین الریاضیة: 

تدل الأبحاث في مجال علم الدماغ بشكل واضح وَجَليّ أن ممارسة التمارین مفیدة لك، فأثارھا على
حیاة الجسد قویة وتماثل قوة القانون. ویجني نظام القلب والأوعیة الدمویة الخاص بك حصة الأسد
من ثمار أدأ التمارین، كما أنھا تسُھِم أیضا في حیاة العقل، فالتمارین الریاضیة لھا فوائد تراوح ما

بین ذاكرة أفضل، وتنظیم نفسي أفضل، وتنشیط الوظائف التنفیذیة بنسبة %30.
ولم یغَِب عن سكان المناطق الزرقأ أیا من ھذا؛ حیث یتبِّع كلُ واحد منھم نمط حیاة نشیطة بطریقة
تذُھل العقل أحیانا، فعلى سبیل المثال؛ یصَِف «دان بیتننر» صباح أحد الأیام في حیاة مُزارِع یبلغ
من العمر خمسة وسبعین عاما یدُعَى «تونینو»، فھذا الإیطالي یقطع الأخشاب ویحَلِب الأبقار
ویذَبح العجل ویرُافِق قطیعھ من الأغنام خلال مسافة أربعة أمیال من الأراضي الخضرأ، كل ھذا
قبل الساعة الحادیة عشر صباحا، وقد كتب «دان بیتنر» ببساطة (كن نشیطا كل یوم)، وھذه

الجملة راسخة في علم الدماغ.



النظام الغذائي: 
لدى جمیع مجموعات المناطق الزرقأ ما یقولونھ عن الأنظمة الغذائیة، ویتفق معظمھا مع حمیات
البحر الأبیض المتوسط وحمیة الدماغ، وقد ثبَتَُ فعالیة ھذه الحمیات في تحسین الذاكرة وتقلیل
فرص حدوث السكتة الدماغیة وارتباطھا ارتباطا وثیقا بطول العمر، وربما جاءت كلمات «دان
بیتنر» من ھذه النتائج التي خضعت لمراجعة الأقران من الباحثین، وقد كتب «بیتننر» في وصفھ
للحمیات: (تناولوا الفواكھ والخضروات والحبوب الكاملة)، وأضاف عن طائفة السبتیة: (تناولوا
المكسرات والحبوب)، بینما قدم السردینین أفضل نصیحة على الساحة وھي (تناولوا جبنة
بیكورینو)، أمّا الأوكیناویون فقد قدموا أصعب مشورة؛ حیث قالوا (تناولوا كمیات قلیلة من

الطعام)، ویدعم علم الدماغ جمیع ھذه النصائح.
التقاعد: 

یوَُضِضح وصف «دان بیتننر» للأنشطة الیومیة الخاصة بسكان المناطق الزرقأ أن معظمھم لم
یتقاعدوا أو یتوقفوا عن العمل، فكان ما زال العدید من كبار الأوكیناوین یذھبون إلى الصید
باستخدام شِباك الصید داخل المیاه العمیقة! كما كان كبار السبتین لا یزالون یمارسون أنشطتھم في
موأسساتھم الخیریة، والعدید من السیردینین كانوا یمُارسون الزراعة، وبالطبع كان لایزال
«تونینو» یقطع الأخشاب ویسیر أربعة أمیال قبل الغداء، وقال «تونینو»: (أنا أقوم بالأعمال

وفتاتي الصغیرة «غال» تدبر الأمور المقلقة).



وإذا ما تناولنا أنماط الحیاة في المناطق الزرقأ والنتائج العلمیة معا؛ فإن التطابق بینھما ھو أمرٌ
استثنائي ومُتوقعّ، ویقُدِم لنا الأشخاص الذین یعیشون أطول فترة على سطح الأرض بصیصا من
الأمل، ومع أن الموت دائما ما ینتصِر في النھایة إلاّ أنھ من المدھش أننا نستطیع مقاومتھ لبعض

من الوقت.



الملخُص
لا تقاعد، واحرص على الاستغراق في الذكریات

• یتعرض الأشخاص المتقاعدون من العمل لخطر أكبر جراء الإصابة بالإعاقات البدنیة والعقلیة،
بما في ذلك الإصابة بأمراض القلب والأوعیة الدمویة والاكتئاب والخَرَف.

• یعُد الشعور بالحنین إلى الماضي أمرٌ مُفید بالنسبة لك، فالأشخاص الذین یتعرضون بصورة
منتظمة لمحُفزات الشعور بالحنین یتمتعون بصحة نفسیة أفضل من أولئك الذین لا یتعرضون لتلك

المحفزات.
• یسَترجِع مُعظم كبار السن الذكریات الأكثر وضوحا من فترة أواخر مراحل المراھقة أو أوائل

العشرینات بالإضافة إلى ذكریات العقد الأحدث عھدا في حیاتھم.
• إن سكان المناطق الزرقأ؛ تلك المنطقة من العالم التي یوُجد فیھا أطول متوسط عمر مُتوقعّ؛ غالبا
ما یتمتعون بالنشاط ویتناولون الطعام الجید، ویقللون من الضغوط العصبیة، ویلونون حیاتھم

بألوان من التفاؤل كما یحُافظون على الحیاة الاجتماعیة.



و الآن مع فویاجر
على الرغم من طول المدة التي سیعیشھا كلا مِناّ إلاّ أنھّ من الملھُم التفكیر في كیفیة استمرار
اتضاح قصتنا البشریة شیئا فشيء، فقد شَھِدنا بالفعل العدید من الأشیاء الرائعة في حیاتنا، فبالنسبة
لي أنا كشخص مھووس بالعلم؛ إحدى أفضل تلك الأشیاء الرائعة ھو برنامج الفضأ الخاص

بفویاجر.
وقد سمِعتُ لأول مرة عن برنامج الفضأ لفویاجر من خلال مقابلة مع عالمِ الفلك الأسطوري
«كارل ساغان»، وقد أطلِق فویاجر 1وفویاجر 2عام 1977م، وكانت مھمتھما زیارة الكوكبین
العملاقین الغازین زحل والمشتري، وقد أوضح دكتور «كارل ساغان» الراحل كیف وُضِضعت
السجلات المطلیة بالذھب على متن المركبتین، فقد كانت السجلات مملوأة بمعلومات عن موقع
الأرض، وصور وتسجیلات صوتیة من الأرض، وإنجازات فنیة مخُتلفة بما في ذلك أغنیة «تشاك
بیري» (جوني بي جود Johnny B. Good)، وكان ھذا السجل البسیط للنشاط البشري بمثابة
بطاقة معایدة بین الكواكب فقط في حال إذا واجھت المركبة الفضائیة كائنات حیة ذكیة فضولیة بما

فیھ الكفایة، لیجعلھا راغبة في معرفة من الذي أرسلھا.
وأتذكر أنني كنت أشعر بالاندھاش؛ وأنا أستمع إلى كلمات «كارل ساغان» عندما كنت طفلا؛
(الكواكب، والعلماء، والكائنات الفضائیة) لكن لم یكن ذلك قصة خیالیة من صنع استودیوھات

ھولیوود وإنما كانت أمورا حقیقیة، وكوني طالب جامعي أفتقر إلى



الخبرة في تلك الأیام، كنت أفكر بشيء من الخوف ما إذا كان ینبغي أن أختار مھنة في مجال
العلوم أم لا، لقد كان العالمَ مخُتلفا حینھا حیث كان سعر جالون من اللبن یساوي 1.68دولارا،
وسعر سیارة من طراز ھوندا أكورد یساوي 4,000دولارا، وكان مُتوسط العمر المتوُقعّ

المحسوب من یوم الولادة؛ حوالي سبعة وثلاثین عاما من العمر.
وبعد مرور ثلاثة أعوام، وصلت فویاجر 1إلى زحل، كان الكوكب المحلق جاھزا لأخذ صورا لھ
عن قرب، ولم تكن ھذه الصور مخُیبة للآمال، یا لھا من صور استطاعت ھذه المركبة الصلبة
الصغیرة التقاطھا! مثل مشاھیر السمأ، وقد كان زحل على غلاف مجلة تایم وناشونال جیوغرافیك،
وعلى عدد لا یحُصى من المجلات العلمیة، وتوسّع نطاق مھمة فویاجر 2لیشمل روایة «نبتون»
وقد اقتربت إلى أقرب مسافة من «نبتون» عام 1989م، والتقطت المزید من الصور الجمیلة،
والمزید من أغلفة المجلات، فقد كان جرم سماوي ضخم مُضیأ مثل أضوء الكریسماس وأزرق

اللون بزرقة الیاقوت الأزرق.
وكنت أنظر بدھشة تجاه صور «نبتون» كما كنت سابقا عند روایتي لـ»زحل» قبل ذلك بأعوام
على الرغم من أن حیاتي كانت قد تغیرت تغیرا كبیرا، فقد كنت حینھا حاصشلا على زمالة ما بعد
الدكتوراه، فقد تفوقت مھنة العلوم في النھایة، وكان حصولي على الدكتوراه لم یتجاوز العام
الواحد، وكان سعر جالون اللبن یساوي 2.34دولارا، وسعر سیارة من طراز ھوندا أكورد یساوي

12,000



دولارا، وكان مُتوسط العمر المتوُقعّ حوالي خمسة وسبعین عاما من العمر، وقد بدا المستقبل لا
حدود لھ مثل الكون.

وقد كانت المركبتان الفضائیتان لا تزالان تمضیان قدُما في عام 2012م، كان اجتیازھم للكواكب
منذ زمن بعید ولكن لم تقل كفأتھما على الإطلاق، ففي أغسطس من ذلك العام، أصبحت فویاجر
1أول مركبة صممھا الإنسان للدخول في الفضأ بین النجوم؛ ولا تزال ھذه المركبة الصغیرة ترُسل
المعلومات ومربوطة بعالمھا من خلال خیط من الإشعاع الكھرومغناطیسي المنطلقة إلى خارج
النظام الشمسي، وقد تعطّلت معظم أجھزتھا لكن تلك التي مازالت تعمل لا تزال تنقل البیانات

بجدارة.
وما أزال أشعر مثل الأطفال، فلا أزال أشعر بتلك الإثارة على الرغم أن كل شیئ كان یحدث منذ
عام 1977م قد تغیر تقریبا، فأنا الآن بلحیة رمادیة اللون ومنزلي ملیأ بالمراھقین، جنبا إلى جنب
مع المنشورات والكتب وحیاة كاملة في مجال العلوم والتدریس، وتبدو أعوام مرحلة ما قبل التخرج
بعیدة كبعد فویاجر عن الأرض، فاللبن الآن بأربعة دولارات، وسعر سیارة الھوندا بلغ
24,000دولارا، ومتوسط العمر المتوقع فقط أقل من الثمانین عاما، وحتى الآن عندما قرأت في
البیان الصحفي الصادر عن ھذه المركبة، الصدیقة التي ترتاد الفضأ بین النجوم، لم یفقد عقلي أیا
من حماستھ أو وظیفتھ، فكان لایزال قادرا على حب الحیاة وھضم المعلومات والإدراك الحسي

الكبیر بھذا الكون المعجزة؛ لا یزال كذلك.



وكذلك عقلك؛ إن حافظت على إحساس التساؤل والفضول وھذا ما أرید أن أطرحھ علیكم في
ختامي لھذا الكتاب، والأخبار السارة ھي أنك لا تزال تستطیع الإحساس بالاثنین، فستظل عقولنا
بارعة ومرنة بما فیھ الكفایة للحفاظ على خیال خصب بغض النظر عن العمر، ویكون ذلك بالحب
والعنایة، وبالحظ الذي لا یمكن إنكاره في لعب الجینات لدورھا، ولم یفت الأوان أبدا لاحتضان
أصدقائك أو لكتابة ما أنت ممتنٌ بشأنھ أو لتعلم لغة أو رقصة جدیدة أو لتعلم أي شیئ آخر، فقد
یكون لدیك أعوام أكثر مما تصور، فدائما ما یكون للشیخوخة أثر على الجسد، ولكن لیس دائما ما

یكون لھا تأثیر على العقل.
وبعد قرون عندما نصیر أمواتا، ستستمر السفن الفضائیة الصغیرة أمثال فویاجر بالتقدم،
وسیكونون على استعداد لعزف «تشاك بیري» إلى أي كائن أو أي شخص سیستمع لھم، وبعد

مرور جمیع تلك الأعوام؛ لا تزال تنتابني القشعریرة عندما أفكر في ذلك.
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