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) .٢٠٠٣العدد الخامس والعشرون (يوليو  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية   

المخ والذاكرة.. وسائل طبيعية وغذائية لتحسيـن عمل 
  الذاكرة ووقاية المخ من أمراض الشيخوخة

  مسعد شتيوى /الأستاذ الدكتور

 -ية بالعريشكلية العلوم الزراع - أستاذ فسيولوجيا الحيوان ورئيس قسم الانتاج الحيوانى 
  جامعة قناة السويس

  

  
منذ اللحظة الأولى لولادته فـى الـتعلم واكتسـاب الخبـرات، وقـد خلقـه المـولى  الإنسان يبدأ

والله أخѧرجكم مѧن بطѧون أمھѧاتكم لا تعلمѧون شѧيئا وجعѧل لكѧم السѧمع والأبصѧار  عز وجل صـفحة بيضـاء

ــال)١( والأفئѧѧدة لعلكѧѧم تشѧѧكرون ــه ب ــا حول ــدأ الإحاطــة بم ــى نظر، فيب ــد أشــكالها  إل الأشــياء وتحدي
ومواصــفاتها..الملمس، الطعــم، الرائحــة..الخ، ويبــدأ الاحســاس بــالألم والجــوع والشــبع والراحــة 

  والحزن والسرور ويختزن كل هذه المعلومات فى ذاكرته. 
وبمــرور الســنوات تــزداد حصــيلتنا مــن الحقــائق والعلاقــات والمحادثــات والخبــرات الســارة 

طريق المقارنة بين ما يحدث لنا الآن وما هو مخزن فى الـذاكرة نسـتطيع اتخـاذ  والحزينة. وعن
القرار السليم.. فالذاكرة هى أساس الحيـاة وبـدونها لا يوجـد احسـاس بمعنـى الحيـاة.. بـدونها لا 

العمل والتعرف على الأصـدقاء وقيـادة السـيارة، حتـى الأشـياء البسـيطة جـداً  إلى نستطيع الذهاب
الملابــس بالشــكل اللائــق أو وضــع الأشــياء مثــل المفــاتيح، المحفظــة، النظــارات فــى مثــل ارتــداء 

ــم التليفــون فــى  ــة وتحضــير الطعــام أو حفــظ رق مواضــعها الصــحيحة أو تشــغيل الأجهــزة المنزلي
الذاكرة لثوان معدودة قبل اجراء المكالمـة الهاتفيـة.. كـل هـذه العمليـات لا نسـتطيع أدائهـا بـدون 

بــه  فــإن المــخ ومــا حــوى هــو الشــئ الــذى أراد بــه الخــالق عــز وجــل أن يكــرم الــذاكرة. باختصــار
ولقѧѧد كرمنѧѧا بنѧѧى آدم وحملنѧѧاھم فѧѧى البѧѧر والبحѧѧر ورزقنѧѧاھم مѧѧن ويميــزه عــن بــاقى المخلوقــات  الإنســان

  . )٢( الطيبات وفضلناھم على كثير ممن خلقنا تفضيلا

                                                 
 .٧٨سورة النحل، الآية  )١(
 ٧٠سورة الإسراء، الآية  )٢(
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على مناصب أعلى. وكلما  تحسين الأداء فى العمل والحصول إلى وتحسين الذاكرة يؤدى
كانت سرعتك كبيرة فى تذكر واستدعاء المعلومـات التـى تعلمتهـا والخبـرات التـى اكتسـبتها، كلمـا 
  كنت أكثر قدرة على التعبير عن شخصيتك وأكثر براعة وانطلاقا فى ادارة الحوارات والمناقشات.

  
  أكثر مخلوقات الله تعقيدا واعجازا ! الإنسان مخ

مـن وزن الجسـم متفوقـاً  %٢,٥-٢كجـم أو مـا يعـادل  ١,٤حـوالى  الإنسـان ىيزن المـخ فـ -١
  من وزن الجسم). %٠,٢كجم =  ٥بذلك على سائر المخلوقات (الفيل: المخ 

علـى خلايـا عصـبية تضـاهى فـى عـددها عـدد النجـوم فـى درب اللبانـة  الإنسـان يحتـوى مـخ -٢
 مليار خلية عصبية). ١٠٠(

م حبـــة الرمـــل تحتـــوى علـــى آلاف النيورونـــات (الخلايـــا قطعـــة صـــغيرة مـــن مخـــك فـــى حجـــ -٣
العصــبية) وملايــين المشــابك جميعهــا تتواصــل أو تتحــدث مــع بعضــها الــبعض. والنيورونــات 

ولهــا محــاور تنطلــق  Dendritesعبــارة عــن خلايــا عنكبوتيــة الشــكل ذات زوائــد أو تغصــنات 
دون كلـل أو ملـل.  الإنسان حياةعبرها إشارات كهربائية جيئة وذهاباً على مدار الساعة طوال 

ويوجــد منهــا أشــكال عديــدة، الكبيــر والصغير..الســميك والرفيــع والمســتدير..الخ، ولكــن مهمــا 
 اختلف شكلها فوظيفتها واحدة ألا وهى ارسال واستقبال الاشارات الكهربائية والكيماوية. 

ــة النشــاط والازدحــام، حيــث يســتقبل الواحــد -٤ ــات خلايــا فــى غاي منهــا اشــارات مــن  النيورون
 إلــى ألــف نيــورون آخــر وكــل مــنهم يطلــق آلاف الاشــارات فــى الثانيــة الواحــدة، تصــل١٠٠

التـــى تمتلـــئ بمئـــات الآلاف مـــن  Synapsesالنيورونـــات المجـــاورة خـــلال المشـــابك العصـــبية 
فلا عجب إذن أن يستهلك المخ رغم وزنـه الضـئيل  Neurotransmittersالموصلات العصبية 

 من الاكسجين. %٢٠ن السعرات الحرارية التى يتناولها الفرد يوميا، م %٣٠نسبيا 

جميـع النيورونـات الموجــودة فـى مخــه فـى وقـت واحــد، وإنمـا يســتعمل  الإنسـان يسـتعمل لا -٥
 منها فقط، ورغم ذلك فجميع هذه النيورونات مهمة ولكل منها وظيفته الخاصة. %١٠

م تقــوم بوظيفــة دعاميــة وتســمى نيوروجليــا مــنه ٩خلايــا فــى المــخ يوجــد  ١٠مــن بــين كــل  -٦
Neuroglia –  ،يوجد حوالى تريليـون خليـة مـن هـذا النـوع. والنيوروجليـا تقـوم بخـدمات كثيـرة

الذى يعمـل كطبقـة عازلـة وفـى نفـس الوقـت يزيـد مـن  Myelinفمنها ما يقوم بتكوين الميلين 
الخلايــا علــى الشــفاء مــن ســرعة انتقــال الاشــارات عبــر المحــاور العصــبية، ومنهــا مــا يســاعد 
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المـخ، والـبعض  إلـى الأضرار التى قـد تلحـق بهـا ومنهـا مـا يعمـل كحـاجز لمنـع دخـول السـموم
 الآخر يساعد فى عمل المشابك العصبية التى تنتقل عبرها الاشارات كيماوياً.

ــين الأصــوات إ ــك تســمع وتفــرق ب ــوان ويجعل ــز الأل ــك تــرى وتمي ــذى يجعل ن مخــك هــو ال
ــذبات المخت ــين أصــناف الــروائح والعطــوروالذب ــة ويجعلــك تشــم وتفــرق ب ــذى يــتحكم  وهــو ،لف ال

ويسـمح لـك بالمشـى والتحـدث والـتعلم  ،بحاستى التذوق واللمس، هو الذى يجعلـك تشـعر وتهـتم
نه هو الذى يجعلك تحيـا إوالتذكر. ومخك هو الذى ينظم لك أفكارك ويشكل عواطفك ومشاعرك، 

  ة من معان. تحمله الكلم وتعيش كإنسان بكل ما
مـؤهلاً لحمـل الأمانـة بعـد أن أبـت السـماوات والأرض  الإنسـان هـذا المـخ هـو الـذى جعـل

إنا عرضنا الأمانة على السماوات والأرض والجبال فأبين أن يحملنھѧا وأشѧفقن منھѧا  والجبال أن يحملنها 

قـد عقلـه سـقط عنـه إذا مـا ف الإنسـان ومـن أجـل ذلـك فـإن ،)١(انه كان ظلوما جھولا الإنسان وحملھا
التكليف، وهذا يجسد معنى العدل الالهى ويجسد معنى العقل فى أبهى صـورة، فالإنسـان إنسـان 

  بعقله فقط.
 

  العالم كله داخل مخك !

يقول الشاعر : "وتزعم أنك جرم صغير وفيك انطوى العالم الأكبر" هـذا صـحيح، رغـم أن 
دقائنا أو بعـض الوجـوه التـى تعرفنـا عليهـا هناك أوقات تخوننـا فيهـا الـذاكرة، فننسـى أسـماء أصـ

من قبل، ولكن هذا يجـب ألا يقلقنـا فـنحن علـى مـدى حياتنـا نخـزن معلومـات أكثـر ممـا تحتويـه 
مــرة علــى حــد قــول أخصــائى  ٥٠٠بحــوالى  Encyclopedia Britannicaالموســوعة البريطانيــة 
  . John Griffithالرياضيات البريطانى 

  
  على العلماء : أسرار المخ مازالت تخفى

رغــم أن العلمــاء تعلمــوا كيــف يعمــل المــخ إلا أنهــم مــازالوا يجهلــون الســبب فــى اخــتلاف 
البشر فى الذكاء والإبداع والمعارف والمهـارات.. بعـض النـاس يتميـزون بـذكاء خـارق والغالبيـة 

على متوسطو الذكاء، وهناك أقلية عندها تخلف عقلى وهؤلاء يجدون صعوبة فى التعلم والقدرة 
التكيــف مــع المجتمــع. ولكــن يجــب أن نعــرف أن كــل إنســان منــا مهمــا كــان مســتواه الثقــافى أو 

                                                 
 .٧٣) سورة الأحزاب، الآية ١(
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 الاجتماعى له مواهبه وقدراته التى اختصه بها الخالق عز وجل والتى تميـزه عـن بقيـة البشـر 
ا قـال ، وكمـ)١(ومن آياته خلѧق السѧماوات والأرض واخѧتلاف ألسѧنتكم وألѧوانكم إن فѧى ذلѧك لآيѧات للعѧالمين

الشيخ الشعراوى رحمه االله إذا وجدت شخصاً أقل منك قدرا فأبحث عن مواهبه أيـن تكمـن، وفـى 
  أى شىء يتفوق عليك. 

اختلافـات  إلـى هل سـألت نفسـك عـن السـبب فـى هـذه الاختلافـات بـين البشـر. هـل ترجـع
ؤال لدرجـة أشياء أخرى؟ لقد تحير العلمـاء فـى الإجابـة عـن هـذا السـ إلى تشريحية فى الدماغ أم

عنـد  ١٩٥٥حـين تـوفى عـام  -أشهر العباقرة على مر العصور -أنهم قاموا بحفظ مخ أينشتين
حتى يجدوا الوسائل المناسـبة لتشـريحه ومعرفـة السـبب حينمـا يحـرز العلـم تقـدما فـى  ٧٦عمر 

هذا المجال. فماذا وجدوا بعد خمسين عاماً من البحث والدراسة؟ لـم يجـدوا اختلافـات فـى معظـم 
لأجزاء، ولكنهم أصروا على أن هناك اختلاف. " ساندرا وتلسـون " عالمـة المـخ والأعصـاب فـى ا

فــى أونتــاريو بكنــدا كانــت علــى رأس القــائمين بالبحــث فــى هــذا الموضــوع،  McMasterجامعــة 
قالــت إن مـــخ أينشـــتين فريـــد مـــن نوعـــه فـــى منطقــة مـــن قشـــرة المـــخ تعـــرف بـــالفص الجـــدارى 

Parietal lobe هــذه المنطقــة فــى التفكيــر الرياضــى، وفــى فهــم الأشــياء ثلاثيــة  حيــث تتخصــص
الأبعاد. وجـدت أن هـذه المنطقـة عنـد أينشـتين ليسـت مختلفـة فـى الشـكل فقـط ولكنهـا أكبـر فـى 

 %١٥الحجــم أيضــا وربمــا كانــت هــى الســبب فــى كبــر حجــم نصــف المــخ عنــد أينشــتين بمقــدار 
درا ويتلســـون. فهـــل الحجـــم مهـــم؟ لـــيس مقارنـــة ببقيـــة الأمخـــاخ التـــى فحصـــتها الـــدكتورة ســـان

أقـل مـن أمخـاخ بقيـة  %١٢بالضرورة! فقد أوضحت دراسـات أخـرى أن مـخ أينشـتين كـان يـزن 
  الرجال البالغين وكانت قشرة المخ عنده أرفع.

  

  ھل يختلف الناس أيضا فى مشاعرھم وعواطفھم نتيجة اختلاف أدمغتھم؟

يومية..الســـعادة، الحـــزن، الابتهـــاج، المشـــاعر والعواطـــف جـــزء لا يتجـــزأ مـــن حياتنـــا ال
الاحباط.. كلها مشاعر مألوفـة لنـا جميعـا ولكنهـا تكـون عنـد بعـض النـاس أشـد، وتسـتمر لمـدة 

بأنواعـه المتعـددة، وقـد أصـيب  Depressionأطول من غيرهم فتسبب لهم أمراضا مثـل الاكتئـاب 
عــين ورغــم أنــه كــان رئيســاً ابراهــام لنكــولن أحــد أشــهر رؤســاء أمريكــا الســابقين بهــذا المــرض الل

لأقوى دولة فى العالم إلا أن هـذا المـرض سـبب لـه مـن التعاسـة مـا لـم يسـببه لأى إنسـان آخـر 
                                                 

 .٢٢) سورة الروم، الآية ١(
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على حد قوله " إننى الآن أكثر الرجـال الأحيـاء بؤسـاً وإذا مـا تـم توزيـع مـا أشـعر بـه بالتسـاوى 
  على جميع البشر، لن يكون هناك وجه مبتهج على سطح الأرض".

العلمـاء معرفـة العلاقـة بـين السـعادة والـذكاء وأيهمـا يـؤثر فـى الآخـر وبمعنـى  وقد حاول
آخر هل السعادة تسبب الذكاء أم أنها نتيجة له؟ أجريت فى كاليفورنيـا دراسـة علـى مجمـوعتين 

 إلـى من الفئـران، أعطيـت الأولـى الأفضـل مـن كـل شـئ بدايـة مـن المعيشـة فـى أقفـاص متسـعة

ة الثانيـة (الضـابطة) فقـد كانـت تعـيش تحـت الظـروف العاديـة. وبعـد الغذاء الجيـد أمـا المجموعـ
يومــا فقــط كــان أداء المجموعــة الأولــى (المميــزة) فــى اختبــارات المهــارة واجتيــاز المتاهــات  ٤٠

أفضـل بدلالــة إحصــائية مـن المجموعــة الثانيــة. وهـذا يعنــى أن الغــذاء الجيـد والكثيــر مــن المــرح 
أدق السعادة بكل معانيهـا ربمـا تجعلـك أكثـر ذكـاء اذا كـان مـا  والمنزل الرحب المتسع أو بمعنى

  ينطبق على الفئران ينطبق أيضاً علينا نحن البشر.

  كيف تعمل الذاكرة؟

فكـــر فـــى مكـــان أو شـــخص تعرفه..الصـــورة التـــى   
تراهـــا فـــى ذهنـــك الآن نشـــأت كنتيجـــة لاشـــارات كهربائيـــة 

 Nerve cells orوكيماويـــة تطلقهـــا الخلايـــا العصـــبية 

Neurons  مليـار  ١٠٠وإذا علمت بأن مخـك يحتـوى علـى
من هـذه الخلايـا العصـبية يـربط بينهـا تريليـون وصـلة فـى 

مليــون نبضــة كــل ثانيــة لعرفــت  ١٠تطلــق  ٣ســم كــل واحــد
بـــأن ذاكرتـــك عبـــارة عـــن مصـــنع كهربـــائى كيمـــاوى معقـــد 

    كجم تقريبا. ١,٥موجود فى عضو لا يزيد وزنة عن 
  ون)الخلية العصبية (النيور 

أخـرى كيماويـاً عـن طريـق مـا يسـمى  إلـى وتنتقـل قيمـة النبضـات أو الإشـارات مـن خليـة
بالمرسلات العصبية التى تفرزها الخلية فتمر خـلال المشـبك الـذى يصـل بـين كـل خليـة والأخـرى 

أخــرى بهــذه  إلــى ولا يلامســها فتحــدث بهــا تيــاراً كهربائيــاً آخــر وهكــذا تنتقــل الإشــارة مــن خليــة
  أصابع قدميك فى أقل من جزء من الثانية. إلى تى تصل من مخك مثلاً الطريقة ح

  والذاكرة لا تقوم بوظيفة واحدة، وإنما يوجد ثلاثة أنواع مميزة من الذاكرة:
  طويلة الأجل.  -٣      قصيرة الأجل. -٢      حسية.  -١
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 : تسـمح لـك بتـذكر طعـم التفـاح أو لـون اللـبن الحليب...إنهـا ترشـحالذاكرة الحسѧية -١
المعلومات التـى تصـل إليهـا عـن طريـق الحـواس، وهنـاك ذاكـرة حسـية لكـل حاسـة مـن الحـواس 

 تختص بالتنبيه البصرى، الذاكرة الصدوية (نسـبة Iconicالخمس، فما يسمى بالذاكرة الأيقونية 

تخــتص بــاللمس.  Hapticتخــتص بالتنبيــه الســمعى، الــذاكرة الهابتيــة  Echoicالصــدى)  إلــى
الـذاكرة قصـيرة الأجـل والأخيـرة تقـوم بترشـيح المعلومـات  إلى من الذاكرة الحسية وتنتقل الإشارات

  الواردة إليها، وتبقى المهم منها بالنسبة لهذا التوقيت.

: هى تشبه مسودة لكتابة واستدعاء المعلومات مؤقتاً لحين  الذاكرة قصيرة الأجل -٢
هــم جملــة مركبــة مــن مقطعــين أو بيــت الانتهــاء مــن إعــدادها وتجهيزهــا. فــإذا أردت مــثلاً أن تف

شــعر، عليــك أن تحفــظ فــى ذهنــك الجــزء الأول حتــى تنتهــى مــن قــراءة الثــانى. والــذاكرة قصــيرة 
ــتم مســحها والتســجيل فيهــا باســتمرار.  ــراً، وي ــدوم كثي ــة اســتيعابية ضــعيفة ولا ت الأجــل ذات طاق

 تقسيم رقم التليفون الكبيـر وتنظيم المعلومات يمكن أن يزيد من قدرتها الاستيعابية، ولذلك فإن

مقاطع يجعله أسـهل فـى التـذكر، كمـا أن تـداخل المعلومـات يقلـل قـدرة الـذاكرة قصـيرة الأجـل  إلى
على الاحتفاظ بما فيها من معلومات، ولذلك فإننا نحاول انجاز المهمة بسـرعة قبـل أن تتلاشـى 

  الذاكرة.

مات القديمـة ومـا تحملـه مـن : تساعدك على استدعاء المعلو  الذاكرة طويلة الأجل -٣
معــان فــى نفــس الوقــت، إنهــا ليســت ذاكــرة لمجــرد الحفــظ والاســتظهار، ولكنهــا تقــوم بتصــنيف 
ــتعلم بطريقــة منظمــة وعــن طريــق الــربط بــين  وتنظــيم المعلومــات، وهــذا هــو الســبب فــى أن ال

  كرة:المعلومات يساعد على رسوخ الحقائق وثباتها فى الذاكرة. ويوجد نوعان من هذه الذا

: تمثـــل ذاكــرة الأحـــداث والخبـــرات فـــى صـــورة  Episodicذاكѧѧѧرة سѧѧѧياقية تسلسѧѧѧلية  -أ
متتابعة، وبسبب هذه الذاكرة نستطيع تكوين الأحداث الحقيقيـة التـى حـدثت فـى وقـت معـين مـن 

  حياتنا.

: عبـــارة عـــن ســـجل منطقـــى مرتـــب للحقـــائق  Semantic ذاكѧѧѧرة دلاليѧѧѧة منظمѧѧѧة -ب
ــا. والمعلومــات الموجــودة بهــا مشــتقة مــن تلــك والمفــاهيم والمهــارات التــى  اكتســبناها فــى حياتن
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الموجودة فى الـذاكرة السـياقية بمعنـى أنـه يمكننـا تكـوين حقـائق أو مفـاهيم جديـدة مـن الخبـرات 
  التى اكتسبناها من قبل.

  : النوم والذاكرة

هامـاً فـى هل يساعد النوم على تثبيت المعلومات فى الذاكرة؟ يعتقد أن النـوم يلعـب دوراً 
تثبيــت الــذاكرة، فهنــاك علاقــة قويــة بــين الــذاكرة ونــوع مــن أنــواع النــوم يعــرف بنــوم حركــة العــين 

.. فــإذا مــا تــم حرمــان الطــلاب مــن هــذا النــوع مــن  Rapid-Eye Movement (REMالســريعة (
النوم بعد فترة من التعلم فإن مقـدرتهم علـى تـذكر مـا تعلمـوه تضـعف خاصـة مـا يتعلـق بالكيفيـة 

يس ماذا، فمثلا تذكر الأسماء لا يتأثر ولكن حل الألغاز والأحاجى يتأثر. وهناك من الأدلة مـا ول
أن هنـاك فتـرة مثلـى تقـوم خلالهـا الـذاكرة بالتعامـل مـع المعلومـات وتخزينهـا، فـإذا لـم  إلـى يشـير

خــلال هــذه الفتــرة فسيضــيع عليــك معظــم مــا تعلمــت. ولكــن كيــف  REMتــنعم بــالنوم مــن النــوع 
إمــا أن تقــوم بتقويــة الــذكريات أو المعلومــات  REMذلــك؟ يقــول العلمــاء أنــك أثنــاء نــوم  يحــدث

التــى لــم يــتم تقويتهــا بعــد أو تقــوم باضــعاف المعلومــات التــى تــم تثبيتهــا مــن قبــل حتــى يمكــن 
استخدام أماكنها أو توصيلاتها فى تخزين المعلومات الجديدة.. انها نظريـة معقولـة، ولكنهـا قـد 

هو وحده المهم فى هذه العملية فان النوع الآخر مـن  REMصورة كاملة، فليس نوم لا تشرح ال
يسـاعد علـى تعلـم المهـارات  Slow-Wave Sleep (SWS)النوم والمعـروف بنـوم الموجـة البطيئـة 

  البدنية مثل تعلم رياضة كرة القدم أو السباحة مثلا.

 :الاجھاد والضغط النفسى يؤثر فى عمل الذاكرة 

س ينتابهم شعور فجائى بالنسيان فترى مثلا مـن يقـول ان الكلمـة كانـت علـى بعض النا
لسانه ثم نسـيها فجـأة والطالـب مـثلا يقـول انـه ذاكـر كـل دروسـه جيـدا ولكنـه عنـدما وقـف امـام 

ورقة الإجابـة نسـى كـل شـئ. لا تقلـق فـالأمر لـيس خطيـراً وقـواك العقليـة  إلى الممتحن أو جلس
عوامــل عديــدة تــؤثر فــى الــذاكرة..الاجهاد، الضــغط النفســى، القلــق، ســليمة تمامــا.. ولكــن هنــاك 

الخوف..كلها عوامل تساعد على النسيان المؤقت للمعلومات. ولعلك قد حاولت مـراراً تـذكر شـئ 
نتيجة.. وبمجرد تحسـن حالتـك تجـد نفسـك قـد  إلى معين وأنت مرهق أو قلق أو خائف ولم تصل

  تذكرت ما كنت تحاول استدعاءه. 
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سر ذلك بأن كيمياء المخ والموصلات العصبية تعمل أفضل فى حالة الاسترخاء. أمـا ويف
افراز هرمون الكورتيزول من الغدة الكظرية الموجـودة فـوق  إلى الشدة أو الضغط النفسى فيؤدى

  Dharma، كمـا يطلـق عليـه الـدكتورConcentration Killerالكلى، هذا الهرمون قاتـل التركيـز 
زيـادة إفـراز هرمـون الانسـولين ويمنـع المـخ وبالـذات  إلـى يـؤدى Brain longevityمؤلـف كتـاب 

المســئولة عــن الــذاكرة مــن اســتعمال الســكر  Hippocampusمنطقــة الحصــين أو قــرن آمــون 
نقص كفاءة المخ كيميائيـاً لـيس فقـط فـى عمليـات تخـزين  إلى بكفاءة، ويؤدى نقص الطاقة هذا

يــات اســـترجاع المعلومــات المخزنـــة. بعــض التمرينـــات معلومــات جديــدة، ولكـــن أيضــاً فـــى عمل
  أو التنفس العميق قد تساعد على الاسترخاء.  Yogaالرياضية مثل اليوجا 

أن مركـز قيـادة الاجهـاد (الخـوف، القلـق، التـوتر، الضـغوط  إلى وتشير الدراسات الحديثة
، وهـى تشـبه Amygdalaالنفسية) يقع فـى منطقـة صـغيرة مـن المـخ قـرب مركـز الـدماغ تسـمى 

اللوزة فى الشكل؛ لذلك يطلـق عليهـا هـذا الاسـم بالعربيـة، وتـرتبط هـذه اللـوزة بالمنـاطق الأخـرى 
فــى المــخ خاصــة الهيبــوثلامس (تحــت المهــاد) عــن طريــق الأليــاف العصــبية المنتشــرة هنــاك. 

فقـط،  Glucocorticoidsوالهرمونات التى تفرز أثناء الاجهاد لا تقتصر علـى الكـورتيزول أو الــ 
وانما هناك هرمونات أخرى كثيرة تفرز أثناء هذه المواقف العصيبة مثل الابنيفـرين (الأدرينـالين) 
والنورابنيفرين من الأعصاب السمبثاوية ومن نخاع غدة الأدرينال (جارالكلوية). وأما عـن الـثمن 

مخصصــة الــذى يفرضــه علينــا هــذا الإجهــاد فهــو فــادح ورهيــب..فهو أولا يســتنزف مــوارد كانــت 
اصلا لعمليات البناء واستعمالات مهمـة أخـرى وقـت السـلم ولكـن تـم اسـتعمالها لأغـراض الـدفاع 
والحرب. وثانيا فهناك أعراض جانبية عديدة قد تحدث فى نفـس الوقـت، فالاجهـاد طويـل المـدى 

زيـادة سـمك الشـرايين  إلـى أو المتكرر يتسـبب فـى ارتفـاع ضـغط الـدم وبمـرور الـزمن يـؤدى ذلـك
 إلـى الأمـر الـذى قـد يـؤدى Carotid arteriesالنصـف الأمـامى مـن المـخ  إلـى تحمـل الـدم التـى

  حدوث جلطة فى المخ أو سكتة دماغية. 

 :التمرينات الذھنية تقوى الذاكرة 

الفقـد المسـتمر فـى خلايـا المـخ،  إلـى ليس صحيحاً أن ضـعف الـذاكرة بتقـدم العمـر يرجـع
 تفقد الاتصالات العصبية فيما بينها، ولكن من الممكن بالرغم من أن هناك أجزاء من المخ فعلاً 

أن يتكون غيرها، ويمكنك عن طريـق التمـرين المسـتمر للمـخ أن تحـافظ علـى هـذه الاتصـالات. 
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فــإذا حفظــت قصــيدة مــن الشــعر أو ســورة مــن القــرآن الكــريم وداومــت علــى مراجعتهــا باســتمرار، 
كون من الصعب نسيانها. أما اذا لم تـداوم علـى فإنك بذلك تقوى مسارات الذاكرة الخاصة بها في

قراءتها واسترجاعها فإن مخك سيقوم تلقائياً بمسحها باعتبارها شئ لست فى حاجة اليه وحتـى 
فــى  Encodedيفســح المجــال لغيرهــا. وســواء أكانــت هــذه المعلومــات مازالــت مكــودة أو مشــفرة 

ولا يوجــد حتــى الآن دليــل علــى أن  المــخ ولكنهــا تائهــة أو ضــائعة فلــم يحســم هــذا الأمــر بعــد،
  المعلومات أو الذكريات القديمة تتلاشى وتنمحى قبل الحديثة.

ملاحظة التليفزيون كثيراً تساعد المخ على أن يكون سلبياً، ولـذلك ينصـحك المختصـون 
بقضــاء ســاعة يوميــاً علــى الأقــل فــى أداء تمرينــات ذهنيــة مثــل القــراءة، لعــب الشــطرنج أو حــل 

متقاطعة لتشجيع عمل الذاكرة، فالنشـاط الـذهنى المسـتمر يـؤخر تـدهور الـذاكرة بتقـدم الكلمات ال
العمــر.. يقــول الــدكتور ماريــان دايمونــد المتخصــص فــى أبحــاث الــذاكرة والمــخ أن مــخ الفئــران 
ينكمش إذا ما تم حرمانهم من الألعاب المحفزة للتفكير، فكما أن رفع الأثقال والتمـرين المسـتمر 

ت، كـذلك الحـال بالنسـبة للمـخ، فإمـا أن تسـتعمل مخـك أو تفقـد مخـك، كمـا تـنص يقوى العضـلا
القاعدة المعروفة. وتمرين المـخ لا يتطلـب بالضـرورة ذكـاء أو ثقافـة عاليـة، فمجـرد القـراءة فـى 
جريــدة يوميــة يكفــى، ولكــن التجديــد أفضــل منشــط للمــخ فحــاول بقــدر الامكــان اكتشــاف هوايــات 

  جديدة. 

أن الــدماغ قــد يرتكــب خطــأ فــى الــربط، كمــا يطلــق عليــه العلمــاء  إلــى وتجــدر الإشــارة
 النفسيون أمثال دانييل شاكتر من جامعة هارفارد فى كتابه "الخطايا السبعة للذاكرة" حيـث ينقـل

أخـرى واضـعاً بـذلك حادثـة مـا فـى غيـر  إلـى بـدون وعـى ذكـرى معينـة مـن خانـة عقليـة الإنسـان
الواقع فيعتقد مثلا أنه قال شئ ما لزوجته، وهو فى الحقيقة لم  إلى سياقها أو تجربة من الخيال

يقله الا للسكرتيرة فقط. والخطأ هنا غير مقصود، ويلام عليـه جـزء فـى الـدماغ يعـرف بالحصـين 
لأنه المسئول عن التذكر أو ربط كافة مناحى ذكـرى مـا ببعضـها  Hippocampusأو قرن أمون 

ط ونسيان اسم جارك أو مكان مفاتيحـك أو عاصـمة ولايـة البعض وعموما فلا تقلق فمشاكل الرب
أو محافظة فى بلدك ليست سوى جزء يسـير مـن مشـاكل الـذاكرة كمـا يقـول دانييـل شـاكتر حيـث 

  تتركز الأبحاث حاليا على القصور والاخفاق والمآسى مثل الزهايمر وباركنسون وغيرهما.
  

  :الغذاء والمخ



-١٤٢ - 

خلايا العصبية فـى المـخ مثـل أى خلايـا أخـرى فـى تحتاج ال المخ؟ إلى كيف يصل الغذاء
التغذيـة، ولأن المـخ هـو جهـاز الـتحكم والسـيطرة علـى جميـع أعضـاء الجسـم الأخـرى  إلى الجسم

فقد اعتقد العلماء يوماً أنه يأخذ ما يحتاجه من الجسـم بصـرف النظـر عـن احتياجـات الأعضـاء 
ظل قـادراً علـى التفكيـر والتصـرف حتـى لـو ي الإنسان الأخرى، وسبب هذا الاعتقاد أنهم وجدوا أن

  كان جائعاً أو يعانى من سوء التغذية، ماعدا فى حالات الأمراض الخطيرة أو الجوع الشديد. 
 وقد اتضح فيما بعد أن تركيب المخ يتأثر بمـا يأكلـه الإنسـان، بيـد أن الطريـق مـن الفـم

ا لاتـدخل خلايــا المـخ مباشــرة المـخ طويـل ومعقــد والمـواد الغذائيــة بعـد هضـمها وامتصاصــه إلـى
بالطريقة التى تـدخل بهـا خلايـا أنسـجة الجسـم الأخـرى. فعلـى العكـس مـن بقيـة أعضـاء الجسـم 
يتميـز المـخ بخاصـية الاختياريــة (اختيـار نوعيـة المــواد التـى تـدخل اليـه مــن تيـار الـدم). ولعلــك 

 تتساءل الآن كيف تحدث هذه الاختيارية ولماذا؟

  : حاجز الدم الدماغى

 ٤٠٠حـوالى  إلـى : يحـيط بـالمخ شـبكة مـن الأوعيـة والشـعيرات الدمويـة يصـل طولهـاوظيفتѧه
ميل، تحمل إليه المواد الغذائية والأكسجين وتزيل منـه المخلفـات والحـرارة الزائـدة. وهـذه الشـبكة 

ــاً إلا مــا يحتاجــه  إنѧѧا كѧѧل شѧѧئ خلقنѧѧاه المѧѧخ المترابطــة المتماســكة لا تســمح بمــرور أى شــئ تقريب

. ولــذلك فقــد أطلــق علــى هــذه الشــبكة الفريــدة فــى تركيبهــا اســم حــاجز الــدم الــدماغى )١(ربقѧѧد
Blood Brain Barrier (BBB) والهــدف منهــا هــو حمايــة المــخ مــن الســموم ومــن التغيــرات ،

كميــة كبيــرة مــن الملــح  الإنســان الكيماويــة الســريعة التــى تحــدث فــى الــدم، فمــثلاً إذا مــا تنــاول
 المخ فإنها تمتص كثيراً من المـاء وتجعـل المـخ ينـتفخ الأمـر الـذى قـد يـؤدى إلى ودخلت سريعاً 

عواقــب وخيمــة حيــث لا يوجــد مجــال لتمــدد المــخ المحــاط بإحكــام بواســطة عظــام الجمجمــة  إلــى
Skull ممنـوع  ، وعموماً يجب ألا تفكر فى حاجز الدم الدماغى على أنه إشارة حمـراء تقـول قـف

كن فكر فيه على أنه اشارة صفراء تقول لهـا احترسـى أو احـذرى قبـل الدخول للمواد الغذائية، ول
يوجـد فـى جميـع  BBBأن حاجز الدم الدماغى  إلى الدخول حتى لاتحدث حوادث. وتجدر الإشارة

  فى الثلث الأول من الحياة الجنينية. الإنسان أدمغة الفقاريات ويتم تكوينه فى حالة

                                                 
 . ٤٩القمر، الآية  ) سورة١(
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  حاجزين متداخلين : يتكون من  BBB: فى الحقيقة فإن تركيبه
: يتكون مـن الشـعيرات الدمويـة لقشـرة المـخ والتـى تختلـف عـن غيرهـا فـى أى الحاجز الأول

مكان آخر بالجسم، فمن المعروف أن جميع الشعيرات الدموية بالجسم تكون مبطنة بطبقـة مـن 
 إلـى ، وهى سائبة أو غير متماسكة فـى الشـعيرات التـى تصـلEndothelial cellsالخلايا تسمى 

مما يسمح للجزيئات ذات الحجم المناسب مـن  Slit-poresجميع أنسجة الجسم وكأن بها ثقوب 
الأنسـجة المحيطـة، أمـا فـى المـخ فـلا يوجـد مثـل هـذه الثقـوب حيـث تكـون  إلـى الدخول بسـهولة

المخ إلا عـن  إلى الخلايا المبطنة للشعيرات الدموية متماسكة ومترابطة ولاتسمح بمرور أى شئ
طاقـة والـى جزيئـات بروتينيـة  إلـى الذى يحتاج Active transportما يعرف بالنقل النشط طريق 

  وليس مجرد مرور بالانتشار خلال الثقوب الموجودة.  Carriersتسمى حوامل 

: يحيط بالشعيرات الدموية الموجودة بالمخ ويتكون من خلايا دعامية تسمى  الحاجز الثانى
Glial cells  أوNeuroglia هى النوع الثانى من الخلايا الموجودة بـالمخ (خـلاف النيورونـات) ، و

ويفوق عـددها النيورونـات بحـوالى عشـرة أضـعاف. هـذه الخلايـا تعتـرض طريـق السـموم وتمنـع 
  المخ. إلى المخ، كما أنها تقوم بتنظيم مرور المواد الغذائية إلى دخولها من الدم

    :بعض عوامل الخطر

: يزيـد مـن نفاذيـة الشـعيرات الدمويـة فـى المـخ ممـا يسـمح الاجھاد والضغط النفسى-١
داخـل المـخ.. فـى أثنـاء حـرب الخلـيج الثانيـة اشـتكى ربـع  إلـى بمرور كثير من المـواد الكيماويـة

 إلـى الجنود تقريباً من الصداع والغثيـان والدوخـة وأعـراض لا تحـدث إلا إذا نفـذت مـواد كيماويـة

  المخ.

عض الدراسات التى أجريت على الفئران أن الرصاص والزئبـق أثبتت ب :المعادن الثقيلة -٢
المـخ عـن طريـق أعصـاب الشـم. وفـى دراسـات أخـرى  إلـى والمنجنيـز والكـادميوم تسـتطيع النفـاذ

على الأسماك أجريت فى كندا والسويد وجد أن الزئبق الذائب فـى ميـاه البحيـرات والأنهـار يصـل 
المــخ مباشــرة عــابراً بــذلك حــاجز الــدم الــدماغى،  إلــى مباشــرة خــلال الأعصــاب الحســية للســمكة

المخ بهذه الطريقة أيضاً. ويقول الدكتور كلـود روليـو  إلى واستنتجوا أن المبيدات تستطيع النفاذ
أيضـا،  الإنسـان الباحـث الرئيسـى فـى الدراسـة أن مـا ينطبـق علـى الأسـماك يمكـن تطبيقـه علـى
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 الإنســان مــخ ل عــن طريــق الأعصــاب إلــىبمعنــى أن الزئبــق والســموم الأخــرى يمكــن أن تنتقــ

  وتترسب فيه.

  :تأثير الكربوھيدرات والبروتين على المخ والتفكير

مــن وزن الجســم، إلا أنــه نشــط جــدا  %٢,٥-٢علــى الــرغم مــن أن المــخ يشــكل حــوالى 
مــن الســعرات الحراريــة التــى يتناولهــا  %٣٠مــن الناحيــة التمثيليــة حيــث يســتهلك وحــده حــوالى 

ساعة فى حالة العمل الفكـرى)، ولا يكتفـى المـخ بـذلك مـن /كيلوكالورى ٩٠يستهلك الفرد يوميا (
الكربوهيدرات عالية الجودة سهلة الاحتـراق مثـل الجلوكـوز، ولا يتوقـف مخـك عـن اسـتعمال هـذا 

جـم جلوكـوز يوميـاً،  ١٥٠- ١٢٠حـوالى  إلـى الوقود السريع حتـى وأنـت نـائم لـذلك فانـه يحتـاج
قليل من الجليكوجين فإنه يعتمد على الجلوكوز الواصل إليه عـن طريـق ولأن المخ يحتوى على 

 ٨٠نصـــف المعـــدل الطبيعـــى، وهـــو  إلـــى الـــدم، وعنـــدما تـــنخفض نســـبة جلوكـــوز الـــدم مـــثلا
 ٢٠ إلـى أعراض اختلال المخ وإذا ما وصل الإنسان مل، ولو لفترة قصيرة تظهر على١٠٠/ملجم
بة، وتحدث تغيـرات خطيـرة فـى وظيفـة المـخ وربمـا بالغيبو  الإنسان مل أو أقل يصاب ١٠٠/ملجم

بطريقة مستديمة يصعب معالجتها، لذلك عند إجراء جراحات المخ فإنه يتم تزويـده بمعـدل ثابـت 
  من الجلوكوز. 

ويستغل المخ الجلوكوز عن طريق الدورة الجليكولية ودورة حمض الستريك. أمـا الطاقـة 
ى) فـى الحفـاظ علـى خصـائص الجهـد عبـر أغشـية الناتجة فيستخدم المـخ معظمهـا (حـوالى ثلثـ

  الخلايا العصبية ومحاورها عن طريق تشغيل مضخة الصوديوم والبوتاسيوم.
من الأكسجين الذى يستهلكه الفرد فى توليد الطاقـة، وهـذه تعتبـر  %٢٠ويستخدم المخ 

ــة أعضــاء الجســم. وإذا مــ ــار وزن المــخ بالنســبة لبقي ــرة اذا أخــذنا فــى الاعتب ــذر نســبة كبي ا تع
فـان  Strokeمنطقة معينة بالمخ مثلما يحدث فى حالـة الجلطـة الدماغيـة  إلى وصول الأكسجين

الخلايا العصبية فى تلك المنطقة تموت، وإذا ما كانت هذه المنطقة مختصـة بـالتحكم فـى حركـة 
عضـــو مـــا، أصـــيب ذلـــك العضـــو بالشـــلل وإذا مـــا كانـــت مختصـــة بوظيفـــة لغويـــة معينـــة وجـــدنا 

الفهـم والكـلام. وعلـى الـرغم مـن أن المـخ غيـر قـادر بعـد النضـج علـى بنـاء خلايـا  مشكلات فـى
جديـــدة أو تجديـــد الخلايـــا التـــى تتلـــف، إلا أنـــه فـــى حاجـــة مســـتمرة للأحمـــاض الأمينيـــة لبنـــاء 
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البروتينــات التــى تــدخل فــى تركيــب الأنيبيبــات والشــعيرات واللتــان معــا تشــكلان أكثــر مــن نصــف 
  .Axoplasmic flowالمخ النامى وتشاركان فى النقل الأكسوبلازمى البروتينات الذائبة فى 

ويعتبر حمضى الجلوتاميك والأسبارتيك من أهم الأحماض الأمينيـة التـى يـتم اسـتهلاكها 
. ويوجــد هــذان B6أثنــاء النشــاط الفكــرى ولا يســتطيع الــدماغ اســتعمالهما إلا فــى وجــود فيتــامين 

ب الصـويا والعـدس والفسـتق والسـردين والبـيض. كمـا الحمضان بنسب متساوية تقريبـا فـى حبـو 
  يستخدم المخ الطاقة أيضاً والأحماض الأمينية فى بناء النواقل أو المرسلات العصبية.

  : نصيحة للأمھات 

أرضعن أولادكن حولين كاملين.. فاللبن مغذ للمخ وليس له بديل .. لماذا يوصف 
  "؟Brain foodاللبن بأنه غذاء المخ "

ن هو الغذاء الوحيـد فـى الطبيعـة الـذى يحتـوى علـى اللاكتـوز. ومـن الحقـائق المدهشـة اللب -١
آلاف نوع، وهذا فـى  ١٠أيضاً أن هذا اللاكتوز يوجد فى ألبان جميع الثدييات وعددها حوالى 

حد ذاته يدل على أنـه فـى غايـة الأهميـة وأنـه مركـب فريـد مـن نوعـه لا يغنـى عنـه أى بـديل. 
) أعلـى I.Qلأطفال الذين رضـعوا مـن صـدور أمهـاتهم حققـوا معامـل ذكـاء (ووجد العلماء أن ا

 –درجات من أقرانهم الـذين رضـعوا اللـبن المجهـز صـناعيا لتغذيـة الأطفـال  ١٠ إلى ٧بمقدار 
بل أنهم وجدوا أيضاً أنه كلما زادت فترة الرضاعة الطبيعية كلما ارتفـع  – Formulaالفورميولا 

. وفى الجامعة وجد أن الطلاب الذين رضعوا مـن صـدور أمهـاتهم، مستوى الذكاء بنسبة أكبر
وهم أطفال حققـوا درجـات أعلـى فـى امتحانـات الجامعـة موازنـة بـزملائهم الـذين لـم ينـالوا تلـك 
الفرصة. وفى تقرير ورد فـى مجلـة الصـحة النفسـية البريطانيـة وجـد أن الأفـراد الـذين رضـعوا 

لإصـابة بالشـيزوفرنيا (الفصـام) مـن أولئـك الـذين كـانوا لبن الأم وهم صغار كانوا أقل عرضـة ل
يتناولون اللبن المجهز صناعياً، ويقول التقرير عـن هـذه الدراسـة التـى أجريـت فـى مستشـفى 

مــن المصــابين بانفصــام الشخصــية كــانوا يشــربون لبنــاً غيــر لــبن  %٧٠كرايتــون الملكيــة أن 
احتواء لـبن النسـاء علـى مسـتويات  إلى جعالأم. استنتج العلماء أن السبب فى هذه النتائج ير 

مرتفعة من المغذيات المهمة بالنسبة لنمو المخ وتطوره وأهمهـا سـكر اللاكتـوز حيـث يحتـوى 
علـى أسـاس المـادة الجافـة موازنـة بلـبن الأبقـار  %٥٦فى اللـبن السـائل أو  %٧على حوالى 

جافــة. ويــرجح فقــط فــى المــادة ال %٣٦فــى اللــبن الســائل أو  %٤,٩الــذى يحتــوى علــى 
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العلماء وجود علاقة طردية بين نسبة اللاكتوز فى اللبن وحجـم المـخ بالنسـبة لـوزن الجسـم، 
  كما هو مبين فى الجدول التالى:

نسبة اللاكتوز فى   الحيوان
  %اللبن

وزن المخ بالنسبة لوزن   وزن المخ (جم)
  %الجسم

  ٢٫٥  ١٤٠٠  ٧  الإنسان
  ٠٫٢٥  ٦٠٠  ٥٫٩  الحصان
  ٠٫٢٠  ٥٠٠٠  ٣٫٤  الفيل
  ٠٫٠٠٢٥  ٢٠٥٠  ١٫٨  الحوت

  

فهل اكتشف العلماء سبب أهمية هذا المركب الفريد البسيط (اللاكتوز) الذى يتكون مـن 
جزئ جلوكوز + جزئ جلاكتوز؟ قد يكـون السـبب هـو احتوائـه علـى الجلاكتـوز الـذى يـدخل فـى 

  تركيب الجلاكتوسربروسيدات التى تدخل فى تركيب أغشية خلايا المخ.
) أحـد الأحمـاض DHEA )Doccasa-Hexa-Enoic Acidاللـبن علـى حمـض يسـمى  يحتوى -٢

، وهـو مهـم لنمـو وتطـور النسـيج العصـبى فـى المـخ. وقـد أثبتـت ٣الدهنية من النوع أوميجـا 
نتــائج تحليــل العينــات التــى أخــذت مــن أنســجة المــخ فــى الأطفــال الــذين رضــعوا مــن صــدور 

ـــذين  DHEAحمـــض أمهـــاتهم أنهـــا تحتـــوى علـــى مســـتويات أعلـــى مـــن  مقارنـــة بـــأقرانهم ال
ــرة الرضــاعة، ويعتقــد  ــا طالــت فت ــان تركيــزه أكثــر كلم اســتخدموا اللــبن المحضــر صــناعيا، وك

أن نقصــه هــو  –الــذى أجــرى دراســة بمستشــفى كرايتــون الملكيــة  -الــدكتور روبــين مكريــدى 
  السبب فى حدوث الشيزوفرينيا.

  فى تركيب النسج العصبى أثناء نمو المخ. يحتوى لبن الأم على الكوليسترول الذى يدخل -٣
يحتوى لبن الأم على الأحماض الدهنية التى تدخل فى تركيب أغشـية خلايـا المـخ والأغلفـة  -٤

  التى تحيط بالخلايا العصبية .
ومــن هنــا جــاءت أهميــة اللــبن بالنســبة للأطفــال فــى ســنوات عمــرهم الأولــى حيــث يحقــق 

ئى خــلال العــام الأول فقــط مــن عمــر الطفــل. وتــؤثر مــن وزنــه النهــا %٧٠ الإنســان المــخ فــى
الخبرات والمهارات التـى يكتسـبها الطفـل خـلال أول سـنتين مـن حياتـه علـى نمـو المـخ وتطـوره، 
لأن الخلايا العصبية مازالـت تتكـاثر فـى هـذه الفتـرة، وتكـون اتصـالات مـع بعضـها الـبعض حتـى 

الأسلاك المتشابكة. هذا بالإضافة لأهميـة  يصبح المخ مثل دائرة كهربائية بها آلاف الأميال من
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الكالســيوم الموجــود فــى اللــبن فــى نمــو وتطــور النســيج العصــبى والعظــام والأســنان. وصــدق االله 
  . )١(والوالدات يرضعن أولادھن حولين كاملين لمن أراد أن يتم الرضاعةتعالى 

ة انــزيم اللاكتيــز أن اللاكتــوز يحــدث لــه تحلــل أثنــاء الهضــم بواســط إلــى وتجــدر الإشــارة
lactase  الذى يفرز من خلايا الأمعاء. هذا الانزيم يكون نشطا فى الأطفال الرضع ويقل نشـاطه

ــد بعــض الشــعوب والأجنــاس مثــل العــرب واليهــود ودول حــوض البحــر  بتقــدم العمــر خاصــة عن
ة علـى مـا يعـرف بعـدم القـدر  إلـى المتوسط ومعظم الأفارقـة والهنـود، ويـؤدى فـى كثيـر مـن الأفـراد

بقـاء اللاكتـوز  إلـى ، وهى صـفة ذات طبيعـة وراثيـة تـؤدىLactose intoleranceتحمل اللاكتوز 
فـــى الأمعـــاء دون هضـــم وامتصـــاص فتســـبب اســـهال وآلام وانقباضـــات. هـــؤلاء الأفـــراد علـــيهم 

  الاستعاضة عن اللبن بالزبادى والمنتجات اللبنية الخالية من اللاكتوز.

  :  تأثير الدھون 

مـن الــدهون تقريبـا. الميلــين  %٦٠يتكـون مــن  الإنسـان رف الكثيــرون أن مـخقـد لا يعـ
مثلاً، وهو الغلاف الذى يحيط بمعظم ألياف أو محاور الخلايا العصبية فيعطيها الحماية ويسرع 

دهــن. وقــد كــان الاعتقــاد الســائد قــديما أن  %٧٥يتكــون مــن  -مــن انتقــال النبضــات العصــبية
ثير يذكر على تركيب المخ ووظيفته، ولكـن الأبحـاث الحديثـة اثبتـت الدهون الغذائية ليس لها تأ

الشـباب والشـيخوخة. وأن هنـاك  إلـى أن الأحماض الدهنية تؤثر على المـخ منـذ الحيـاة الجنينيـة
ــا Linoleic(لينوليــك  EFAأحمــاض دهنيــة أساســية  ) لا تســتطيع  -Linolenicلينولينــك-وألف

تناولها عن طريق الغذاء لأنها تدخل فى تصنيع مركبـات  أجسام الثدييات تصنيعها، ولذلك يجب
مــــن أهــــم  DHEAو Arachidonicهامــــة أخــــرى. وقــــد ثبــــت أيضــــا أن حمضــــى الأراشــــيدونيك 

الأحماض بالنسبة للمخ، وهما من الأحمـاض طويلـة السلسـلة المتعـددة الغيـر مشـبعة. ولحسـن 
امكانيـة الحصـول عليهمـا مـن  إلـى الحظ أنه يمكن تخليق هذين الحمضين فـى الجسـم بالاضـافة

) باهتمام كبير فى الآونة الأخيرة لأن الأبحاث الحديثة أثبتـت DHEAالغذاء، وقد حظى الأخير (
أن له تأثير كبير على الذاكرة وعلى الحالة النفسية والمزاجيـة. وعمومـا يجـب عنـد التحـدث عـن 

  ية:الدهون والزيوت وتأثيرهما على وظيفة المخ مراعاة النقاط التال
  كمية الدهون المستهلكة.     -١

                                                 
 . ٢٣٣) سورة البقرة، الآية ١(
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  التوازن بين الأحماض الدهنية المشبعة، الغير مشبعة. -٢
  ,١:٣ إلى وتصل ١:١فالنسبة بينهما تتراوح بين  ٦، أوميجا٣التوازن بين أنواع أوميجا -٣
  .Trans-Fatty Acidsتجنب الأحماض الدهنية من النوع ترانس  -٤

ه استعمال الدهون أو الأحماض الدهنية الحرة مباشـرة، وعلى الرغم من أن المخ لا يمكن
التـى يـتم تكوينهـا فـى  B-hydroxybutyrateإلا أنه يستطيع استعمال البيتاهيدروكسى بيوتريت 

الكبد من الأحماض الدهنيـة، وهـذه وسـيلة هامـة للغايـة أثنـاء الصـيام الطويـل أو الجـوع الشـديد 
Starvation جليكوجين المخـزن فـى الكبـد.. فـى هـذه الحالـة يسـمح بعد أن يتم استنفاد جميع ال

  للمخ باستعمال الدهن المخزن فى الجسم كمصدر للطاقة.

  : زيت السمك مفيد للمخ

الأسماك خاصة الزيتية منها مثل السالمون والماكريـل والسـردين تحتـوى علـى كثيـر مـن 
مل المخ وتحتوى كـذلك الضرورية لع ٣الأحماض الدهنية الأساسية والأحماض من النوع أوميجا

على الكولين فى الليسثين، وهذا يثبت أن نصيحة الأمهات القديمة "كلوا السمك فإنه مغذ للمـخ" 
  كان لها أساس علمى. 

ــد مــن  ــدهون تزي ــاول ال ــار مــن تن والدراســات الخاصــة بطــب المجتمعــات أثبتــت أن الإكث
العكـس. ورغـم  إلـى ول السـمكاحتمالات الإصـابة بمـرض الزهـايمر، بينمـا يـؤدى الإكثـار مـن تنـا

ذلك فلم يجزم العلماء بوجود علاقـة سـببية .. بمعنـى أنـه لـيس شـرط أن يـؤدى زيـادة اسـتهلاك 
  النتائج السابقة.  إلى الدهون أو السمك
أسـتاذ الطـب النفسـى  –يعتقـد أنـدرو سـتول  "The Omega-3 Connection"فـى كتابـه 

ربمـا يسـاعد  ٣لأحماض الدهنية من النـوع أوميجـاأن زيت السمك الغنى با –فى جامعة هارفارد 
مشتقات هذه الأحمـاض كـى  إلى فى علاج عدد كبير من الاضطرابات النفسية، لأن المخ بحاجة

يــؤدى وظائفــه علــى نحــو ملائــم. ورغــم ذلــك فقــد قلــل الأمريكيــون اســتهلاكهم مــن هــذه الزيــوت 
غذيــة المعالجــة. ويعتقــد بعــض خــلال القــرن الماضــى واتجهــوا نحــو نظــم غذائيــة تعتمــد علــى الأ

الباحثين أن السبب فى ارتفـاع معـدلات الاصـابة بـأنواع الاكتئـاب الرئيسـية مثـل الاكتئـاب ثنـائى 
انخفاض معدل اسـتهلاك الأسـماك.  إلى الهوس واكتئاب ما بعد الوضع والميول الانتحارية ترجع
علــى خلايــا المــخ أن تجعــل مــن الســهل  ٣ويعتقــد دكتــور جوزيــف هيلــين بــأن مشــتقات أوميجــا



-١٤٩ - 

تســـتقبل الإشـــارات المتعلقـــة بـــالمزاج وتتعامـــل معهـــا. أمـــا الـــدكتورة لـــورين مارينجـــل فتشـــبه 
هى الزيت الذى يحرر هذا الجـرس  ٣المستقبلات الموجودة فى الخلايا بجرس الباب وأن أوميجا

  من الالتصاق بالباب ويجعله يستجيب للمسة الطارق.

 : الفوسفوليبيدات

 -كمـــا هـــو واضـــح مـــن الاســـم-فوليبيدات فـــى تركيبهـــا علـــى الفوســـفات تحتـــوى الفوســـ
وأحمــاض دهنيــة وجليســرول ثــم مجموعــة كحوليــة (كــولين أو ايثــانول أمــين) أو حمــض أمينــى 

  (سيرين). وتستخدم أساساً فى بناء أغشية الخلايا، وأهم الفوسفوليبيدات بالنسبة لعمل المخ:
لين الــذى يــدخل فـــى تركيــب الأســتيل كـــولين : يحتــوى علـــى الكــو  lecithinالليسѧѧثين  -١

(AcCh)-  أكثر المرسلات العصبية نشاطا وفاعلية فى عمل المخ والذاكرة. وقد أثبتت الدراسـات
يـتم  AcChفى المخ. وعلى الرغم مـن أن ال  AcChأن مرضى الزهايمر ينخفض لديهم مستوى 

يمكن تصنيعه هناك، بل يجب نقلـه تصنيعه فى نهايات الخلايا العصبية إلا أن الكولين نفسه لا 
، وحينمـا يـتم AcCh، وهـذه هـى الخطـوة المحـددة لتصـنيع ال ECFمن السائل المحيط بالخلايا 

 إلــى مــن الكــولين النــاتج %٥٠عنــد الشــقوق العصــبية فإنــه يــتم اســترجاع  AcChتكســير ال 

بأمريكـا  MITفى إحدى الدراسات التـى أجريـت فـى معهـد  نهايات الأعصاب ليستخدم من جديد.
جــم) مــن الكــولين يوميــا تحســنت قــدراتهم الذهنيــة مقارنــة  ٣وجــد أن الطــلاب الــذين تنــاولوا (

بــزملائهم الــذين لــم يتنــاولوا الكــولين. نفــس النتيجــة تــم الحصــول عليهــا فــى دراســة أخــرى عنــد 
 جم من الليسثين يوميا. والليسـثين يوجـد فـى كثيـر مـن المـواد الغذائيـة مثـل البـيض ٨٠إعطاء 

  والكبد ومنتجات الصويا والقمح والفول السودانى.

: يشـكل نسـبة كبيـرة مـن  )PS )Phosphatidyl Serineالفوسѧفاتيديل سѧيرين  -٢
زيادة  إلى حجم النسيج العصبى، وقد وجد من التجارب الأولية أن اعطاءه لمرضى الزهايمر أدى

تحسن الحالـة النفسـية والعقليـة  لىإ قدراتهم على تذكر الأسماء، وتذكر أماكن الأشياء، كما أدى
أى تحسن فـى القـدرة علـى الـتحكم فـى العضـلات، وعمومـا  إلى لمرضى باركنسون، ولكنه لم يؤد

  تأكيد. إلى فهذه التجارب مازالت بحاجة
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  :تأثير الفيتامينات ومضادات الأكسدة

ه : رغــم أهميــة كــل فيتامينــات هــذه المجموعــة إلا أنــالمركѧѧب Bمجموعѧѧة فيتѧѧامين  -١
خمسة منها باعتبارها أكثـر أهميـة لصـحة وسـلامة الجهـاز العصـبى: الثيـامين  إلى يمكن الإشارة

)B1) الريبوفلافين ،(B2) النياسين ،(B3) البيرودكسين ،(B6) والسيانوكوبولامين ،(B12 الـنقص (
 تشـوش الفكـر وقلـة التركيـز والانتبـاه. وقـد أضـيف إليهـا إلـى فـى إحـدى هـذه الفيتامينـات يـؤدى

) لأن نقصــه أثنــاء الحمــل يســبب عيــوب خلقيــة فــى القنــاة العصــبية B9مــؤخراً حمــض الفوليــك (
ميكروجـرام يوميـاً خـلال  ٨٠٠-٤٠٠أن المرأة تحتاج مـا بـين  إلى للجنين. وقد أشارت الدراسات

الأسابيع الستة الأولى من الحمل لضمان النمو الكامـل للقنـاة العصـبية والنسـيج الـذى سيصـبح 
الـذى  Anancephalyصـغر المـخ  إلـى عمود الفقرى، فقد لوحظ أن الجرعات الأقـل تـؤدىالمخ وال

يسبب الموت بعد ساعات قليلة مـن الـولادة وتشـوه فقـرات العمـود الفقـرى الـذى يمكـن أن يسـبب 
أى شئ بدءاً من الشلل حتى مشاكل الأمعاء والمثانة طوال الحيـاة. والمشـكلة أن معظـم النسـاء 

إلا بعد انقضاء الأسابيع الستة الحاسمة ولذلك فإن خدمة الصحة العامـة فـى  لا يعلمن بحملهن
ميكروجــرام مــن  ٤٠٠الولايــات المتحــدة تنصــح جميــع النســاء فــى ســن الحمــل والــولادة بتنــاول 

كثيــرة، وتشــمل اللــبن ومنتجاتــه  Bحمــض الفوليــك يوميــاً كحــد أدنــى. والأغذيــة الغنيــة بفيتــامين 
والمكسرات والموز والخضروات الورقية والبازلاء الخضراء وخميـرة البيـرة، والكبد واللحوم الحمراء 

  .Bويمكنك أيضا أخذ جرعة متوسطة من أقراص الفيتامينات المحتوية على فيتامين 

: يسـتهلك  مضادات الأكسدة تحافظ على مخك من خطر الشوارد الحѧرة -٢
عرضــة لخطــر الشــوارد الحــرة المـخ أكســجين أكثــر مــن أى نسـيج آخــر فــى الجســم، وهــذا يجعلـه 

الفقد التدريجى فـى الـذاكرة والتفكيـر بتقـدم العمـر..  إلى التى تهاجم الخلايا وتحطمها، مما يؤدى
وطبيعى أنه لو عرض على أى عاقل أن يختار مكان واحد فى الجسم يحميه مـن خطـر الشـوارد 

ة لاتسـاوى شـئ. ومـن نعـم الحرة لاختار المخ بدون تـردد أو تفكيـر، فالحيـاة بـدون المـخ والـذاكر 
 الخالق عز وجل علينا أنه زود أجسامنا بمواد طبيعية تبطل هذه العمليات التأكسدية، بالإضافة

أن الغـذاء يحتـوى علـى كثيـر مـن الفيتامينـات التـى تقـوم بهـذه العمليـة، وتسـمى بمضـادات  إلـى
 phytochemicalsنباتيـة والبيتاكـاروتين، وكثيـر مـن الكيماويـات ال C, Eالأكسدة مثل فيتامينـات 

التى اكتشفت حديثاً فى الخضروات والفاكهة الملونة. فاحرص دائماً علـى أن تجعلهـا فـى قائمـة 
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غذاءك اليومى لكى تجعل دفاعاتك قوية ضد الأكسدة. وفى إحدى الدراسات التى أجراها المعهـد 
ت المتوسطة جرعـة القومى الأمريكى للشيخوخة وجد أن إعطاء مرضى الزهايمر من ذوى الحالا

عـدم تـدهور حـالاتهم  إلى وحدة دولية يومياً لمدة سنتين أدت ٢٠٠٠بلغت  Eكبيرة من فيتامين 
ــرة أطــول (الاســتحمام ــى الاعتنــاء بأنفســهم لفت ــادرين عل  -اللــبس-نتيجــة المــرض، وأصــبحوا ق
يتـامين. وقـد الوظائف الحياتية الأخـرى) موازنـة بـأقرانهم الـذين تنـاولوا البلاسـيبو الخـالى مـن الف

، وأحدثت ضجة إعلامية فى ذلك الوقت. وفـى New Eng. J. Medنشرت هذه الدراسة فى مجلة 
مـن مرضـى  %٦٠أن حـوالى  A.Burnsدراسة أخـرى نشـرت فـى مجلـة لانسـت البريطانيـة وجـد 

  .Eالزهايمر عندهم نقص فى فيتامين
لكـل خليـة مـن ) مسـاعد أكسـدة طبيعـى ومهـم Co-enzyme Q10( ١٠مساعد الانزيم كيو

خلايا الجسم، يتم تخليقه فى الجسم ويوجد فى الطبيعة فى النبات والحيوان، لا يمكـن لأجسـامنا 
طاقة، وحينما تزداد احتياجاتنا مـن  إلى أن تعيش بدونه إذ أنه يلعب دوراً هاماً فى تحويل الغذاء

كثيـراً مـن الطاقـة  خاصـة بالنسـبة للأعضـاء التـى تسـتهلك Co-Q10الطاقة تزداد احتياجاتنـا مـن 
مثل المخ والقلب. وقـد وجـد أنـه يخفـض مـن أعـراض مـرض الزهـايمر، ربمـا بسـبب قدرتـه علـى 
تحسين الـدورة الدمويـة فـى الـدماغ وبالتـالى يعمـل علـى زيـادة التركيـز والتفكيـر السـليم. ويعتبـر 

ره الطبيعيـة. السردين والماكريل واللحوم الحمراء والسبانخ أو الخضروات الورقية من أهـم مصـاد
مجم يومياً مـن المكمـلات أو الأقـراص إذا لـم تحصـل علـى  ١٥-١٠وينصح الخبراء بتناول من 

  كميات كافية من الغذاء.

  :العناصر المعدنية المھمة بالنسبة لعمل الذاكرة

الأنسـجة بمـا  إلـى : يقوم الحديد الموجـود فـى هيموجلـوبين الـدم بحمـل الأكسـجين الحديد -١
ينمـا يــنخفض مسـتوى الحديــد فـى الــدم يتبعـه نقــص فـى كميــات الأكسـجين التــى فيهـا المــخ، وح

التعـب وقلـة الأداء وفقـدان القـوى العقليـة والادراك.  إلـى الأنسـجة، الأمـر الـذى يـؤدى إلـى تصـل
ملجم على الأقـل مـن الحديـد يوميـاً، إلا أن الغالبيـة  ١٥ إلى ورغم أن الفتيات قبل البلوغ يحتجن

ملجم يوميا. وهناك الكثيـر مـن الأغذيـة المرتفعـة فـى الحديـد مثـل  ١٠ر من لا يحصلن على أكث
اللحــــم الأحمــــر والمشــــمش المجفــــف والبقوليــــات الجافــــة المطبوخــــة مثــــل الفــــول والفاصــــوليا، 
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والخضروات ذات الأوراق الغامقة مثل السبانخ. ومـن المهـم أيضـا تنـاول عصـير البرتقـال الغنـى 
  ة بالحديد لأن ذلك يساعد على زيادة امتصاص الحديد.مع الأغذية الغني  Cبفيتامين 

: الشعور بالعصبية أو الاحباط ممكن أن يحدث بسبب نقص الماغنسيوم،  الماغنسيوم -٢
وهـــذا العنصـــر متـــوفر فـــى الخضـــروات الورقيـــة والمكســـرات والحبـــوب. وإذا كنـــت تفضـــل تنـــاول 

   ٠مجم/يوم ٤٥٠-٢٥٠الأقراص فهى متوفرة فى حدود 

المركــب يضــمن جهــاز عصــبى ســليم. وأهــم   B: هــذا العنصــر مــع فيتــامين  نيѧѧزالمنج -٣
مصادره الأفوكادو، المكسـرات، الحبـوب الكاملـة، صـفار البـيض، السـلاطة الخضـراء والأنانـاس، 

  وكذلك فى أقراص الفيتامينات والعناصر المعدنية المتعددة.

ة خاصــة ويتــوافر فــى : يقــوم بــدور حيــوى فــى الجســم عامــة وفــى المــخ بصــفالفوسѧѧفور -٤
  الأسماك واللحوم والبيض والمنتجات اللبنية والحبوب.

: مهم لنمو وتطـور الجهـاز العصـبى حيـث يـدخل فـى تركيـب هرمـون الغـدة الدرقيـة  اليود -٥
(الثيروكســين) وقــد وجــد أن نقصــه فــى الأطفــال يســبب التخلــف العقلــى والــبلادة والكســل وتــأخر 

، وأهم أعراضـه الكسـل والخمـول Myxedemaفيسبب مرض ال  أما فى الكبار Cretinismالنمو 
  وحدوث أوديما أو تورم تحت الجلد وزيادة الوزن. 

المركب وأهم مصادره الحبوب الكاملـة، المكسـرات،  B: يعمل بالتعاون مع فيتامين  الزنك -٦
د فتنـاول المزيـ إلـى وصفار البيض، الأغذية البحرية، واللحم والـدواجن، واذا شـعرت بأنـك بحاجـة

  ٠مجم يومياً  ٢٥-١٠أقراص تحتوى على 

: يوجــد بكميــات ضــئيلة فــى الجســم وهــو مــن مضــادات الأكســدة التــى تعمــل السѧѧلينيوم  -٧
، ويوجـد فـى اللحـوم والأسـماك ونقصـه نـادر والاحتياجـات اليوميـة تبلـغ  Eبالتعـاون مـع فيتـامين

  ملجم. ٧٠-٥٥

  :    عوامل أخرى تؤثر فى عمل الذاكرة

: قد يسـاعدك فنجـان القهـوة علـى التفكيـر والعمـل بكفـاءة أكثـر، ولكـن  والشاى القھوة-١
ضــحالة التفكيـر والتــوتر العصــبى. فبعــد تنــاول  إلـى الإكثـار منهــا يحــدث العكــس تمامـاً، ويــؤدى
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سـاعة، وهـذا يفسـر لـك لمـاذا تظـل مسـتيقظاً  ١٥القهوة يظل الكافيين فى جسمك لما يقرب من 
يل رغم أنك لم تتناول سوى فنجان واحـد مـن القهـوة بعـد الظهـر. وقـد حتى ساعة متأخرة من الل

ملجـم  ٣٠٠فنـاجين قهـوة يوميـاً (حـوالى  ٣-٢أن تنـاول مـن  إلى بينت بعض الدراسات الحديثة
كــافيين) لا يضــر بالصــحة، بــل قــد يفيــد لوجــود مــواد مضــادة للأكســدة بهــا تلعــب دوراً مهمــا فــى 

، كمـــا تســـاعد علـــى تحســـين المـــزاج والقـــدرة الفكريـــة حمايـــة الجســـم مـــن خطـــر الشـــوارد الحـــرة
  والتخلص من الكآبة عند معظم الأشخاص.

أن شـرب القهـوة يوميـاً يخفـف مـن خطـر الإصـابة بمـرض  إلـى هذا وقد أشـارت الدراسـات
أن وجــود الكــافيين  إلــى ، ويعتقــد أن الســبب فــى ذلــك يرجــع%٨٠- ٥٠باركنســون بنســبة مــن 

قهــوة تســـاعد علــى منـــع خســارة الـــدوبامين فــى الـــدماغ إلا أن وعناصــر كيميائيـــة أخــرى فـــى ال
لـذلك ينصـحك الخبـراء بعـدم تنـاول أكثـر مـن ثلاثـة    B1, Cالكافيين يقلل الاستفادة من فيتامينى

  فناجين من القهوة أو أقل يومياً على أن يكون ذلك بين الوجبات. 

سين أحادى الفوسـفات (الأدينو  cAMP: من المعروف أن مركب ميكانيكية عمل الكافيين
العــالى  ATPالــدائرى) هــو الوســيط لعمــل كثيــر مــن الهرمونــات، هــذا المركــب ينــتج مــن تحلــل ال

داخلها، ولذلك فإنه يسمى بالمرسل  إلى الطاقة ثم يقوم بنقل الرسالة الهرمونية من خارج الخلية
ل نـواح كثيـرة مثـل بتأثيرات تشم cAMPالثانى، أما المرسل الأول فهو الهرمون نفسه، ويقوم ال

تمثيل البروتين، الدهن، الكربوهيدرات وانقسـام الخلايـا ونفاذيـة الأغشـية والافـراز...الخ. وإذا مـا 
تم تنشيطه لأداء مهمة معينة فانـه لابـد مـن ايقـاف نشـاطه بعـد انتهـاء الغـرض، والانـزيم الـذى 

-5 نشط يسمى  مركب غير إلى حيث يحوله phosophodiesterase (PDE)يوقف نشاطه يسمى 

AMP .  
وقــد أثبتــت الدراســات أن مركبــات المثيــل زانثــين مثــل الكــافيين والثيــوفلاين الموجــودة فــى 

نشــطاً  cAMP، وبالتــالى يظــل الـــ  PDEالقهــوة والشــاى والكــولا والشــيكولاته تقــوم بتثبــيط انــزيم 
القهوة يشعر  ومفعوله مستمر. ويظهر هذا المفعول المضاد لعمل الانزيم بمجرد تناول كوب من

والشـخص المعتـاد علـى شـرب قـدر ضـئيل مـن القهـوة  .بعدها الشخص المتعب باليقظة والانتباه
أكــواب منهــا فإنــه يصــاب بــالتوتر وزيــادة التــنفس وتــأثيرات أخــرى علــى  ٣اذا مــا تنــاول مجــرد 

تكـرار  كثرة التبـول مـع زيـادة فـى افـرازات العصـارة المعديـة، كمـا أن إلى الجهاز الدورى بالاضافة
شرب القهوة يسبب تعود الجسم عليها، وهذا معناه زيادة الكمية المطلوبة لاحـداث نفـس التـأثير 
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مجــم  ٥٠٠الــذى كــان يحــدث بكميــة أقــل. وقــد بينــت الأبحــاث أن الإســراف فــى تنــاول القهــوة (
اليـة الإصابة بالأرق والتوتر والاكتئاب، وتناول هذه الكمية علـى معـدة خ إلى كافيين مثلاً) يؤدى

أكـواب) يوميـاً تـزداد الأعـراض  ١٠جم (١ إلى الاهتزاز والرعشة. وإذا ما ارتفعت الكمية إلى يؤدى
سوءاً: حمى، ارتعـاش، زيـادة معـدل التـنفس وضـربات القلـب والتبـول والغثيـان وفقـدان الشـهية. 

ظهـور أعـراض الانسـحاب مثـل الشـد  إلـى ويـؤدى الامتنـاع عـن شـرب القهـوة لمـن تعـود عليهـا
 -مـا كـان عليـه الفـرد إلـى أى العودة–عضلى والتوتر والصداع، وهذه الأعراض يمكن انعكاسها ال

  بمجرد تناول القهوة من جديد.

  
  

: لــيس هنــاك شــك فــى أن للمشــروبات الكحوليــة تــأثير كبيــر علــى الــذاكرة وقــد  الكحѧѧول -٢
صاب والأزلام رجس من عمل إنما الخمر والميسر والأنحذرنا منها الخالق عز وجل فى كتابه الكريم 

، فالكحول يقلل الاستفادة من بعض الفيتامينات ويخـرب الـذاكرة )١( الشيطان فاجتنبوه لعلكم تفلحون
، وفــى REMولــه تــأثير علــى النــوم أيضــا، فمجــرد تنــاول كأســين يكفــى لاخمــاد النــوم مــن النــوع 

كيـف يحلـون معضـلة منطقيـة  دراسة كندية وجد أن الطلاب الذين تناولوا الكحول بعـد أن تعلمـوا

                                                 
 .٩٠) سورة المائدة، الآية ١(
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مقارنـة بـزملائهم الـذين لـم يتعـاطوا  %٣٠انخفضت مقدرتهم على حلها فى اليوم التالى بمقـدار 
  الكحول. ويختلف تأثير الكحول على الجسم باختلاف الأفراد والكمية التى يتناولها كل فرد: 

ه يقلـل مـن نوعيـة يكون مهـدئ إذا مـا تعـاطى شـخص منـه كميـة كبيـرة دفعـة واحـدة، إلا أنـ -١
  .نقص الأكسجين فى الدم  إلى النوم فى هذه الحالة ويؤدى

 العنف وسوء السلوك. إلى يكون منشطاً عند بعض الأفراد ويؤدى -٢

عند المستويات العالية يعمل الكحول على ارتخاء وتوسعة الأوعيـة الدمويـة، وإذا مـا ارتفـع  -٣
انخفـاض وضـيق الأوعيـة الدمويـة  إلـى أىعكـس النتيجـة السـابقة  إلـى أكثـر مـن ذلـك يـؤدى

 وزيادة ضغط الدم مما يسبب الصداع النصفى.

للكحول تأثير علـى الجنـين النـامى، فقـد وجـد بعـض البـاحثون أن حـوالى ثلـث المواليـد مـن  -٤
الأمهات اللائى يتعاطين المشروبات الكحولية يصـبن بمـا يعـرف بالمتلازمـة الكحوليـة للجنـين 

Fetal Alcohol Syndrome (FAS) والتـى تحـدث أمراضـاً فـى الجهـاز العصـبى المركـزى مثـل ،
حــدوث تشــوهات  إلــى بالإضـافة IQنقــص معامــل الــذكاء  إلــى مـرض نقــص الانتبــاه، وتــؤدى

  بالوجه.

  : تأثير الكحول على مناطق المخ

  يمكن تلخيص تأثير الكحول على مناطق المخ المختلفة كالتالى:
فقــد القـدرة علـى التفكيــر والاسـتدلال المنطقــى وقلـة الــذكاء،  Frontal lobeالفـص الجبهـى  -١

  وقلة الحيطة والحذر، الانعزالية، ونقص المقدرة الكلامية.
 نقص البراعة الحركية، الاهتزاز، وبطء الاستجابة. Parietal lobeالفص الجدارى  -٢

 نقص السمع وسوء الحديث. Temporal lobeالفص الصدغى  -٣

 غشاوة الرؤية، وسوء تقدير المسافات. Occipital lobeالفص القفوى  -٤

 نقص القدرة على التحكم فى العضلات واتزان الجسم. Cerebellumالمخيخ  -٥

: وجد الباحثون فى معهد أبحـاث الغـذاء فـى (الرجيم) Dietingالغذائية الحمية  -٣
أخـذن  -لسـعرات الحراريـةقليـل جـدا فـى ا–بريطانيا أن النساء اللاتى أتبعن نظاما غـذائيا قاسـيا 

وقتا أطول فى التعامل مـع المعلومـات وفـى الاسـتجابة وردود الأفعـال ووجـدن صـعوبة فـى تـذكر 
تسلسل الأحداث موازنة بأقرانهن اللاتى لم يتبعن مثل هـذا النظـام الغـذائى. أمـا الحميـة الغذائيـة 
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وبمـا لا يزيـد عـن كيلوجرامـا انقـاص الـوزن تـدريجيا،  إلى بالطريقة التقليدية القديمة التى تهدف
واحداً فى الأسـبوع فيسـمح لـك بـالتخلص مـن الـدهن دون الاضـرار بالعضـلات، وبالتـالى فانـه لا 

  يؤثر على صفاءك الذهنى وتفكيرك.
  

: تحفــز المــخ علــى افــراز مــواد كيماويــة تســمى الانــدورفينات تجعــل  الرياضѧѧة البدنيѧѧة-٤
 إلى نفس، وتساعد الرياضة كذلك على زيادة تدفق الدمالمرء يشعر بالسعادة والتفاؤل والثقة بال

  .المخ 

: بــالرغم مــن أن التحــدث عــن اســتعمال الأعشــاب الطبيــة فــى زيــادة القــدرات  الأعشѧѧاب -٥
الذهنيـة كـان يعــد نوعـا مـن الحكايــات الشـعبية أو الفلوكلوريـة الا أن بعــض الدراسـات الســريرية 

والجنســنج والجوتوكــولا تســاعد علــى تحســين  الحديثــة اثبتــت ان بعــض الأعشــاب مثــل الجنكــو
القدرات الذهنية مثل التركيز وزيادة اليقظة وحسن التصرف وأحيانا يضاف اليها الذكاء! ويظهر 
هـذا التـأثير بصـورة أوضــح عنـد أولئـك الــذين يعـانون مـن انخفـاض أو تــدهور فـى أى مـن هــذه 

  القدرات.
علــى مــواد مضــادة للأكســدة ويحســن  : تحتــوى أوراق الجنكــو Ginkgo bilobaالجنكѧѧو  -أ

الــدورة الدمويــة خاصــة فــى الــدماغ والأطــراف، وقــد اثبتــت الدراســات فعاليتــه الكبيــرة فــى تقويــة 
الــذاكرة بــل فــى اســتعادة الــذاكرة فــى بعــض حــالات الاصــابة بجلطــة المــخ ومرضــى الزهــايمر. 

سـولات أو أشـربة. وتستخدم أوراق الجنكو لعمل مستحضرات صيدلانية علـى هيئـة أقـراص أو كب
وأمريكـــا وأســـيا لمـــا لـــه مـــن  -خاصـــة فـــى ألمانيـــا-ويحظـــى الجنكـــو بشـــعبية كبيـــرة فـــى أوروبـــا

خصائص علاجية ووقائية ضد كثير مـن الأمـراض. ونـادراً مـا يسـبب أعـراض جانبيـة، ولكـن قـد 
 يسبب نزيف للمرضى الذين يتعاطون الأدوية المضادة للجلطة ومستحضرات الأسبرين.

: فــى إحــدى الدراســات التــى أجريــت علــى المحققــين الاملائيــين  Ginseng الجنسѧѧنج -ب
والعاملين فى مكاتب التلجراف، وكلاهما فى وظائف مرهقة تتطلـب اهتمـام كبيـر بالتفاصـيل وجـد 

انخفــاض  إلــى أو الجنســنج العــادى أدى Siberian ginsengأن إعطــائهم الجنســنج الســايبيرى 
د فعلهــم كــان أســرع واســتطاعوا أيضــا زيــادة ســرعتهم فــى أخطــائهم بمقــدار النصــف، كمــا أن ر 

القراءة موازنة بزملائهم الذين لم يتعاطوا الجنسنج. ويستخدم الجنسـنج علـى هيئـة مستحضـرات 
صيدلانية ويفيد فى حالات قصور الذاكرة ونادرا ما يسـبب أعـراض جانبيـة ماعـدا أنـه قـد يسـبب 
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نسبة ضئيلة من المرضى، كما يسبب ارتفاع ضـغط الاثارة والأرق والطفح الجلدى والاسهال فى 
 الدم فى مرضى الضغط المرتفع.

: عشب هندى يستخدم هناك منذ القدم كمقو للعقـل، ويسـمى  Gotu-colaالجوتوكولا  -ج
، وتعنى درجة أولى عند الهنود. ومازال هذا العشب يستخدم حالياً فى تحسـين Brahmi براهمى 

  ركيز الذهنى خاصة فى الأطفال.الذاكرة وعلاج القصور فى الت

حيــث اثبتــت البحــوث الطبيــة الحديثــة أن الثــوم  Garlic: مثــل الثــوم أعشѧѧاب أخѧѧرى  -د
يحتــوى علــى مــواد لهــا تــأثير كبيــر فــى تنشــيط وظــائف المــخ ومقاومــة النســيان وتخفيــف بعــض 

ة حيـث يسـتخدم فـى تقويـ Rosemaryالروزمـارى –المعاناة عن مرضى الزهايمر. وحصـى البـان 
الذاكرة ومعالجة الصداع خاصـة الناشـئ عـن خلـل فـى الجهـاز العصـبى لأنـه يحتـوى علـى كثيـر 

يستخدم منذ القدم لمعالجة الصداع ولكنه يساعد  Peppermintمن مضادات الأكسدة. والنعناع 
  أيضا على زيادة الصفاء الذهنى.

كبيــر فــى : نعــرف جميعــاً أن للعطــور تــأثير  Aromatherapy الزيѧѧوت العطريѧѧة  -٦
إثارة المشاعر والأحاسيس والذكريات الجميلة، ولكـن الكثيـرين لا يعرفـون أنهـا يمكـن أن تحسـن 
الذاكرة أيضاً، كما يقـول الـدكتور آلان هيـرس مـدير مؤسسـة أبحـاث العـلاج بالشـم والتـذوق فـى 

فاء يساعد على الص Basilشيكاغو، وعن أهم الروائح العطرية فى هذا المجال فيقول: الريحان 
 Rosemaryللتركيــــز والروزمــــارى  Lemonللثقــــة والليمــــون  Bergamotالــــذهنى، والبرجمــــوت 

  (حصالبان) للتذكر.

  : ..أخطر أمراض الذاكرة الزھايمر

تعطيـل الـذاكرة وتـأخر التفكيـر  إلـى أو علـى الأقـل الخـرف أو العتـة الـذى يـؤدى الزهـايمر
لكتابــات التاريخيــة لقــدماء المصــريين الاســتدلالى والمنطــق  لــيس مرضــاً حــديثاً فقــد وصــفت ا

والاغريق والرومـان أعراضـاً تشـبه أعـراض الزهـايمر، وشكسـبير فـى كتاباتـه وصـف تقـدم العمـر 
  بأنه الطفولة الثانية. 
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ازديـاد متوسـط  إلـى ويرجع السبب فى ازديـاد انتشـار أمـراض الخـرف فـى العصـر الحـديث
 ٦٥الأشـخاص الـذين يعيشـون حتـى سـن  مـن %١٥أن حـوالى  إلـى الأعمـار، وتشـير التقـديرات

 .٨٥عند بلوغ سن  %٣٥ إلى يصابون ببعض أشكال الخرف، وتزداد هذه النسبة

وقــد أثبتــت الأبحــاث الحديثــة أن مشــاكل الــذاكرة التــى تحــدث بتقــدم العمــر تنشــأ أساســا 
المـخ، ومـن  إلـى بـطء مـرور الـدم إلـى حيـث تـؤدى Arteriosclerosisنتيجـة تصـلب الشـرايين 

من الأكسجين المحمول فـى الـدم لكـى يعمـل بكفـاءة. ومـن  %٢٠ إلى عروف أن المخ يحتاجالم
حسن الحظ كما يقول الدكتور جيروم يسافج الاخصائى النفسـى فـى جامعـة سـتانفورد بالولايـات 
المتحدة أن فقدان الذاكرة الناتج من التقدم فى العمر بصفة خاصة يمكن منعـه أو الوقايـة منـه. 

دعومة من المعهد القومى الأمريكى لأبحاث الشيخوخة تـم دراسـة حـالات مجموعـة ففى دراسة م
ــراد لمــدة  ــدرات  ٢٨مــن الأف ــيهم أى انخفــاض فــى الق ــم يظهــر عل ــراً مــنهم ل ــاً ووجــد أن كثي عام

الذهنية على الاطـلاق حتـى عنـدما بلغـوا السـبعين. وقـد اسـتنتج البـاحثون مـن هـذه الدراسـة أن 
عاماً اليوم يتمتعون بقدرات ذهنية حادة مقارنة بنظـرائهم مـن الأجيـال  ٦٥الناس الذين تجاوزوا 

تحسـن مسـتوى التغذيـة والتعلـيم. والزهـايمر هـو أكثـر أشـكال  إلى السابقة والفضل فى ذلك يرجع
ملايين شخص فى أمريكا وحوالى مليون فى ألمانيـا  ٤الخرف شيوعا، ويعانى منه حاليا حوالى 

مليون انسـان  ٢٢ألف شخص فى ألمانيا سنويا. ويقدر الخبراء بأن ويموت بسببه قرابة مائتى 
  ٢٠٢٥حول العالم سوف يصابون بأشكال الخرف والنسيان هذه بحلول عام 

الطبيــب الألمــانى أليــوس ألزهــايمر الــذى  إلــى ويرجــع الفضــل فــى اكتشــاف هــذا المــرض
، والذين عرفوا فيما حدوث تغيرات تشريحية فى مخ المرضى بفقدان الذاكرة ١٩٠٦اكتشف عام 

بعد بمرضى الزهايمر. فى ذلـك الوقـت كـان الـدكتور ألزهـايمر يعـالج امـرأة مـن الخـرف والنسـيان 
لعـدد مـن السـنوات، لقـد كانـت تتعـرف علـى الأشـياء التـى تعـرض عليهـا وتسـميها ولكنهـا كانــت 

ى. وحينمـا تنسى أسماء تلك الأشياء واستخداماتها بسـرعة فائقـة، وكانـت تقـول لقـد فقـدت نفسـ
عامــاً قــام الــدكتور ألزهــايمر بأخــذ عينــة مــن مخهــا لتشــريحها فاكتشــف  ٥٦توفيــت عــن عمــر 

الخاصيتين التشريحيتين اللتين مازالتا تسـتخدمان حتـى الآن فـى تشـخيص مـرض الزهـايمر بعـد 
موت المريض. لقد لاحظ داخل الخلايا العصبية فى قشرة المـخ (الجـزء مـن المـخ المسـئول عـن 

والمنطــــق) وجــــود حــــزم مــــن الخيــــوط الملفوفــــة ســــماها الخيــــوط العصــــبية المتشــــابكة  الــــذاكرة
Neurofibrillary tangles ولاحــظ أيضــاً وجــود ترســبات مــن اللويحــات أو الصــفائح الشــائخة .
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Senile plaques  حول الخلايا العصـبية. وقـد اعتقـد الـدكتور ألزهـايمر أن التشـابكات واللويحـات
قــد الــذاكرة عنــد تلــك المــرأة، ولكنــه لــم يكــن متأكــداً هــل همــا الســبب فــى همــا اللــذان تســببا فــى ف

تتكــون فقــط فــى  واللويحــات المــرض أو أنهمــا نتيجــة للمــرض. لقــد لاحــظ العلمــاء أن التشــابكات
أجزاء المـخ التـى تـتحكم فـى الـذاكرة والمعلومـات وبمجـرد تكونهمـا تصـبح الخلايـا العصـبية غيـر 

عــن العمــل ثــم تلقــى مصــيرها المحتــوم ويمــوت معهــا جميــع  ، وتتوقــفDisorganizedمنتظمــة 
أن التشـابكات توجـد مصـاحبة  إلى الأنشطة والوظائف التى كانت تقوم بها. وقد توصل الباحثون

وأن اللويحــات تتركــب مــن ببتيــدة (جــزء مــن البــروتين)  Tauلتجمعــات مــن البــروتين يســمى تــاو 
ـــا  beta-amyloid-42داخليـــة تســـمى  ـــدة بيت ـــات أو ببتي ـــا أو نفاي النشـــوانية يتجمـــع حولهـــا بقاي

Debris .من الخلايا المحطمة  
أن التشخيص المبكر للمرض يساعد على التدخل الطبى ومنع حدوث  إلى وتجدر الإشارة

مضاعفاته والحد من خطورته. والمرض يبدأ عادة بأعراض عاديـة كالصـداع والشـعور بالاجهـاد 
  يض لكل شئ حتى اسمه. واضطراب التوازن، وينتهى بنسيان المر 

: يشير الدكتور عثمان عبد اللطيف رئيس قسم المخ والأعصاب فى جامعة مراحل المرض
الثالـث  إلـى أن مريض الزهايمر يمر عادة بـثلاث مراحـل تمتـد الأولـى مـن العـام الأول الأزهر إلى

ــدة، وضــعف طفيــف فــى تــذكر  مــن بــدء المــرض، وتتميــز بصــعوبة فــى تعلــم المعلومــات الجدي
 إلـى الأحداث وعدم القدرة علـى تسـمية بعـض الأشـياء. وتمتـد المرحلـة الثانيـة مـن العـام الثـانى

العاشــر، وتتميــز بضــعف أشــد فــى تــذكر الأحــداث القريبــة والبعيــدة وتوهــان مكــانى وضــعف فــى 
الأداء المهارى وعدم القدرة علـى إجـراء العمليـات الحسـابية البسـيطة مـع بـطء النشـاط الكهربـى 

مـن بـدء ١٢الــ  إلـى لمـخ وضـمور المـخ. أمـا المرحلـة الثالثـة فتمتـد مـن العـام الثـامنفـى رسـم ا
المرض وتتميز بتدهور شديد للوظائف العقلية وتيبس بعضلات الأطراف وانحناء الجسم وسلس 
البــول وضــمور فــى المــخ ونقــص التمثيــل الغــذائي. وأكــد الــدكتور عثمــان وجــوب التفريــق بــين 

ثل الخرف الوعائى الناجم عن حدوث جلطـات متعـددة بـالمخ تـؤثر فـى الزهايمر وأمراض أخرى م
  الوظائف العقلية واللغة والإدراك وغيرها. 
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  :البحث عن الأسباب

: يحدث عند مرضى الزهايمر ترسبات أو تراكمات مـن البـروتين فـى الـدماغ  البروتينات -١
) أو بـين الخلايـا العصـبية Tauوتكـون هـذه الترسـبات امـا داخـل الخلايـا العصـبية (بـروتين تـاو 

)Beta-amyloid.(  

: يشكل بروتين التاو جزء من تركيب الخليـة، ويكـون علـى هيئـة أزواج مـن بروتين التاو -أ
الخيوط الملفوفة بعضها حول بعض علـى هيئـة حلـزون وهـو بـروتين مهـم لأنـه يـرتبط ببـروتين 

والأخيــرة تســرى  Microtubulesالــذى يكــون الأنيبيبــات الميكروويــة  Tubulinيســمى تيبيــولين 
كونهــا طرقــا تنتقــل عبرهــا المغــذيات  إلــى داخــل الخلايــا مانحــة اياهــا الــدعم والشــكل بالاضــافة

ومكونات خلوية أخرى. فـى الوضـع الطبيعـى يشـكل التـاو تشـابكات ليفيـة عصـبية ولكنهـا تكـون 
يحدث عندهم عيـوب  عند المصابين بمرض الزهايمر، وربما Twistingأكثر كثافة وأكثر انثناء  

أيضا فى طريقة ارتباط هـذا البـروتين بـالتيبيولين، وتكـون المحصـلة النهائيـة هـى تـراكم بـروتين 
اختنـاق عمليـة النقـل الخلـوى ولا تسـتطيع  إلـى التاو فى الخلية بطريقة غير طبيعيـة، ممـا يـؤدى

انهيـار  إلـى لـذى يـؤدىالنيورونـات نقـل الاشـارة الكهربائيـة أو المغـذيات الهامـة الأخـرى، الأمـر ا
  تركيب الخلية وموتها.

: ترسبات البروتين بين الخلايا العصبية تسمى البيتا  Beta-amyloidالبيتا أميلويد  -ب
أو  Microgliaأميلويد أو اللويحات النشوانية، وتكون مصحوبة بخلايا التهابيـة تفاعليـة تسـمى 

صين أو قرن آمون وقشرة المـخ وتظهـر الدبق الميكرووى، وتوجد هذه اللويحات فى منطقة الح
  قبل ظهور التشابكات الليفية العصبية الخاصة ببروتين التاو بوقت طويل.

ــا أميلويــد أساســا أجــزاء مــن بــروتين طويــل يســمى  يتــراوح طولــه بــين  Beta-APPوالبيت
حمض أمينى يمتد بطول غشاء الخلية مع جزء ينتأ داخـل الخليـة، والبيتـا أميلويـد  ٧٧٠-٦٩٥
قصاصات (ببتيدات) من هذا البروتين الطويل. وهذه الببتيدات تحتـوى فـى الظـروف العاديـة  هو

حمض أمينى، وتنتشر فى الجسم كلـه حتـى فـى الـدم والسـائل النخـاعى، وتوجـد حتـى  ٤٠على 
حمضـاً أمينيـاً.  ٤٢) يتكـون مـن %١٠فى نيورونات الأجنة، ولكن عدداً صغيراً منهـا (أقـل مـن 

الـذى ينشـئ اللويحـات، ويعتقـد أنـه يتسـبب فـى احـداث المـرض بإحـدى الطـرق وهذا الأخير هو 
  الآتية (السبب الحقيقى غير معروف حتى الآن):
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أنه فى حد ذاته ذو تأثير سام مباشر على الخلايا العصبية. ويعتقد أن هنـاك مـادة تـرتبط بـه  -
  تة. فتسبب ترسبه فى المحلول على هيئة لويحات وتكون محاطة بنيورونات مي

الخلايـا ممـا  إلـى يعتقد البعض أن البيتـا أميلويـد يعطـل العمليـات التـى تـنظم دخـول الكالسـيوم -
موتهـا أو علـى  إلـى داخل الخلايا العصبية ما قد يؤدى إلى يسمح بدخول الكثير من الكالسيوم

  تقليل تركيز المواد الأخرى اللازمة لتخليق المرسلات العصبية الهامة.  إلى الأقل
يثير استجابة مناعيـة تطلـق دفاعـات الجسـم  Inflammationن المحتمل أنه يسبب التهاب م -

  وتستنزف المغذيات الهامة والأكسجين من خلايا المخ. 
انطلاق الشوارد الحرة محدثة الدمار فى  إلى تلف الميتوكوندريا الأمر الذى يؤدى إلى قد يؤدى -

  بروتينات وليبيدات. إلى يةمادة وراث إلى جميع مكونات الخلية من غشاء

أجريت على عائلات حدثت بهـا حـالات كثيـرة  التى : أثبتت الدراساتHeredity الوراثة -٢
ربمـا يكـون  ١٩من الزهايمر فى الأعمار المتقدمة أن هناك جيناً موجود على الكروموسـوم رقـم 

-Apolipo هو المسئول عـن هـذا المـرض. هـذا الجـين هـو الـذى يكـود (يشـفر) لبـروتين يسـمى

protein E  أو اختصاراApoE  ويمكنه الارتباط بالبيتا أميلويد. وهناك نظرية أخرى تقـول بأنـه ،
 ربما يمون السبب فى أن الخلايا العصبية لمرضى الزهايمر تكون قصيرة التفرعـات، ممـا يـؤدى

عنـده  عدم تمكنها مـن الاتصـال بكفـاءة مـع الخلايـا المجـاورة. ومـع ذلـك وحيـث أن كـل فـرد إلى
لا يصاب بالزهايمر، وليس كل من عنده الزهـايمر عنـده هـذا  ApoE4الجين الذى يكود لبروتين 

الجين، فإنه لا يعتبر السبب الوحيد وأن هنـاك جينـات أخـرى فـى مواقـع أو كروموسـومات أخـرى 
  لها دور فى الاصابة بهذا المرض. فهناك عائلات ترتفع فيها الاصابة فى أعمار مبكرة. 

ثبتت الأبحـاث التـى أجريـت علـى هـذه العـائلات أن هنـاك جـين معيـب موجـود علـى وقد أ
انتـاج البيتـا أميلويـد. هـذا الكروموسـوم هـو المسـئول أيضـاً عـن  إلى يؤدى ٢١الكروموسوم رقم 

وعنــدما يتقــد المصــابون بهــذا المــرض فــى العمــر  Down's syndromeحــدوث متلازمــة داون 
 حات مشابهة لتلك الموجودة عند مرضى الزهايمر.يتكون فى أدمغتهم تشابكات ولوي

: مــن المعــروف أن الخلايــا العصــبية لا  Acetyl choline(AcCh)الأسѧѧتيل كѧѧولين -٣
 Synaptic cleftتتصل ببعضها اتصالا مباشراً، وإنما هناك فجوة أو فراغ بين كل خليتـين يسـمى 

تعـرف بالنـاقلات أو المرسـلات أو شق مشبكى يتم الاتصال من خلاله عن طريق مـواد كيماويـة 
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العصــبية. وهــذه المرســلات بعــد عبورهــا الشــق المشــبكى يــتم اســتقبالها بمســتقبلات مــن الخليــة 
اشارة كهربائية مرة  إلى لنقل الرسالة كيماوياً وتتحول داخل الخلية receptor moleculesالأخرى 

يكـون  -ت العصـبية الهامـةأحـد المرسـلا –أخرى. وقد بينت الأبحاث أن مسـتوى الأسـتيل كـولين
منخفضــا بدرجــة كبيــرة فــى مرضــى الزهــايمر عنــه فــى الأشــخاص العــاديين. وقــد جــرت محــاولات 

 كثيرة لمعالجة المرضى عن طريق رفع مستويات هذه المادة لديهم. 

  :  AcChأنه يوجد نوعين من المستقبلات لل  إلى وتجدر الاشارة
، ويـتم تنشـيطها بـالنيكوتين AcChتستجيب لـل  Nicotinic receptorsمستقبلات النيكوتين  -١

  بجرعات معتدلة، أما الجرعات العالية فتسبب تثبيطها. 
 حيث يـتم تنشـيطها بالمسـكارين (بالاضـافة Muscarinic receptorsمستقبلات المسكارين  -٢

)، الأتــروبين مــن الأدويــة التــى تــؤثر علــى هــذه المســتقبلات، وتقــوم بتثبيطهــا فــى AcChإلــى 
لقلـــب والعضـــلات الناعمـــة والجهـــاز العصـــبى المركـــزى، ولـــيس للنيكـــوتين تـــأثير علـــى هـــذه ا

  المستقبلات.

: تعتمد خلايـا المـخ اعتمـادا كليـا علـى الجلوكـوز فـى الحصـول علـى  تمثيل الجلوكوز -٤
الطاقة بسبب مقدرتها المحدودة على تمثيل المواد الأخرى كالدهون مثلا. وهناك عدداً كبيـراً مـن 

مراض العصبية ترتبط اما بزيادة إفراز الأنسولين كالزهـايمر مـثلاً أو الخلـل فـى الاسـتفادة مـن الأ
الجلوكوز كما فى مرض باركنسون مثلاً. وكثير من هذه الأمـراض تحـدث نتيجـة انخفـاض سـكر 

سواء فى الجسم عامة أو فى المـخ بمفـرده. وكثيـر مـن أعـراض الزهـايمر  Hypoglycemiaالدم 
أعراض انخفاض نسبة السكر فى الدم. وهناك سبب آخر لحدوث انخفاض فى سـكر تتشابه مع 

الدماغ، وهو حدوث خلل فى عملية نقل الجلوكوز خلال حاجز الـدم الـدماغى التـى تـتم بواسـطة 
 ناقل هذا الناقل يختل فى حالة تصلب الشرايين أو الزهايمر أو الشيخوخة.

فـــى القشـــرة  %٨لمنيـــوم، حيـــث يوجـــد بنســـبة : رغـــم الانتشـــار الكبيـــر للأ  الألومنيѧѧѧوم -٥
الأرضــية إلا أنــه لا يوجــد بشــكل نقــى أبــدا كغيــره مــن المعــادن، ولكنــه فــى الغالــب يوجــد متحــداً 

بكميـات قليلـة أمـا فـى مـخ مـريض الزهـايمر فيوجـد  الإنسـان بالأكسـجين ولكنـه يوجـد فـى جسـم
ذا المــرض وكيــف وجــد ذلــك بكميــة كبيــرة ومــن هنــا جــاءت محــاولات العلمــاء لمعرفــة دوره فــى هــ

خلايــا المــخ. ويقــول بعــض العلمــاء صــحيح أن هنــاك علاقــة ارتباطيــة بــين  إلــى المعــدن طريقــة
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الألومنيوم والزهايمر، ولكنها لا تعنى بالضرورة السـببية وهنـاك عوامـل أخـرى وكلهـا فـى النهايـة 
 أسباب أخرى. إلى عبارة عن مؤشرات قد تؤدى

  : Risk Factorsعوامل الخطر 

دراسة عوامل الخطر تساعد الناس على تجنـب الإصـابة بـالمرض كمـا تسـاعد فـى نفـس 
  قسمين: إلى الوقت على معرفة أسبابه. ويمكن تقسيم عوامل الخطر

  :العوامل الأساسية -١

: نســـتطيع ببســـاطة أن نقـــول أنـــه كلمـــا تقـــدم الفـــرد فـــى العمـــر زادت  التقـــدم فـــى العمـــر -١
عامــا مــن  ٦٠-٤٠ع أنــه بصــفة عامــة يبــدأ حدوثــه مــا بــين احتمــالات اصــابته بهــذا المــرض مــ

العمــر ولــذلك فانــه يصــنف علــى أنــه أحــد أمــراض مــا قبــل الشــيخوخة أو انــه مــرض الشــيخوخة 
  المبكرة.

: فــى إحــدى الدراســات التــى أجريــت فــى فنلــدا علــى التــوائم المتطابقــة وجــد أنــه اذا الوراثــة -٢
وفـى  %٥٠-٤٠صابة الآخر بهذا المرض تبلـغ أصيب أحدهما بمرض الزهايمر فان احتمالات ا

أجريت على نطاق واسع حيـث تـم خلالهـا دراسـة احتمـالات إصـابة -تعرف بميراج–دراسة أخرى 
ألف شخص من أقـارب مرضـى الزهـايمر، وجـد أنـه إذا كـان الأبـوان مصـابين بـالمرض فـإن  ١٣

  ن المعافين. احتمال إصابة الابن بالمرض تبلغ خمسة أضعاف أقرانه من ذوى الأبوي

  :الأسباب المحتملة -٢

  ويمكن تحديده بالاختبارات الجينية. ApoE4وجود جين  -١
تزيــــد مــــن  NSAID)الاســــتخدام المتقطــــع للأدويــــة اللااســــتيرويدية المضــــادة للالتهــــاب ( -٢

احتمــالات الاصــابة بــالمرض. فقــد وجــد أن المرضــى المصــابون بالتهــاب المفاصــل ويعــالجون 
تقـل لـديهم احتمـالات الاصـابة بـالمرض مقارنـة بغيـرهم مـن أفـراد  NSAIDبجرعات كبيـرة مـن 

فرد أجريت بواسطة المعهد القـومى الأمريكـى  ١٨٠٠المجتمع. وفى دراسة مسحية لأكثر من 
قلـــت احتمـــالات إصـــابتهم  NSAIDللمســـنين وجـــد أنـــه كلمـــا طالـــت مـــدة عـــلاج المرضـــى بــــ 

 بالزهايمر. 
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م يتعاطين العلاج الهرمـونى التعويضـى تـزداد لـديهن احتمـالات النساء بعد انقطاع الدورة ول -٣
الإصابة بمرض الزهايمر مقارنة بأقرانهن اللاتى تعاطين هرمون الاسـتروجين. أمـا المصـابات 
بالزهــايمر فعــلا وأخــذن الهرمــون فــان أعــراض المــرض لــديهن تكــون أقــل حــدة مــن زملائهــن 

امرأة مصـابة بالزهـايمر وجـد  ١٢ة أجريت على اللاتى لم يتعاطين الهرمون البديل. ففى دراس
أنهـن حققــن درجــات أفضــل فـى اختبــارات التفكيــر والمعرفــة بعــد أسـبوع واحــد فقــط مــن تعــاطى 

 ١:  ٢,٥الهرمون. وبصفة عامة ينتشر هذا المرض بين النساء أكثر من الرجال بنسبة 

السيلينيوم مما يسـمح  وعنصر C, Eنقص مضادات الأكسدة مثل البتاكاروتين، وفيتامينات  -٤
 للجزيئات الشاردة من تحطيم خلايا المخ.

 اصابات الدماغ التى تتسبب فى فقد الوعى تزيد من احتمالات الاصابة بالمرض. -٥

ــة  -٦ ــدم جميعهــا تتســبب فــى تلــف الأوعي ــة وارتفــاع ضــغط ال أمــراض القلــب والســكتة الدماغي
المخ مما يزيـد مـن احتمـالات  إلى د الغذائيةالدموية التى تحمل الدم المحمل بالأكسجين والموا

 الاصابة بالزهايمر.

 درجة تعليم الشخص، كلما قلت زادت احتمالات إصابته بالمرض. -٧

  : الخلاصة

إن هنــاك أســباباً عــدة ولــيس ســبباً واحــداً تقــف وراء الاصــابة بهــذا المــرض، جميعهــا 
لأبحـاث مسـتمرة والبـاحثون فـى تتفاعل وتتداخل مع بعضـها الـبعض لاحـداث المـرض. ومازالـت ا

سباق مع الزمن من أجل كشف الغموض الذى يحيط بهذا المـرض اللعـين ومعرفـة اسـبابه حتـى 
  يسهل علاجه.
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