
يــا تحــدّد مزاجــك.. مــاذا تعــرف عــن البكتير
العلاقة بين معدتك ودماغك؟

, كتوبر كتبه غيداء أبو خيران |  أ

 مفاجئ في بطنك أو معدتك كانقباض أو انكماش في حال شعرتَ
ٍ
لا بدّ وأنك أحسستَ مرةً بشعور

بــالقلق أو التــوترّ أو أنــك شعــرت بالغثيــان والرغبــة المفاجئــة بالاســتفراغ في الأوقــات الــتي تشعــر فيهــا
بالخوف. أو قد تراودك حرقة في معدتك في لحظات غضبك وعصبيّتك، فما علاقة المعدة بمشاعر
القلق والتوتر والخوف هذه؟ أو لنسأل من زاوية ثانية، هل فكرتَ مرةً عن السبب الذي يجعلك
تشعـر بـالجوع أو عـدم الرغبـة بالأكـل في أيـام حزنـك؟ أو عـن الأسـباب الـتي تجعلـك تشعـر بالسـعادة

والف بعد إنهائك لوجبةٍ دسمة من الطعام اللذيذ؟

لنتفق بالبداية أنّ العلاقة بين العقل والأمعاء هي علاقة ثنائية الاتجاه: تتواصل الأمعاء مع الدماغ
ويتواصل الدماغ مع الأمعاء في كل دقيقة من حياتنا. إذ يمكن لمجرد التفكير في تناول الطعام أنْ يتم
تحرير عصارة المعدة قبل وصول الطعام إليها. كما يمكن للمعدة المضطربة أنْ ترسل إشاراتٍ للدماغ
فيشعر الشخص بالاضطراب أو الألم، تمامًا كما يمكن للدماغ إرسال إشاراتٍ للقناة الهضمية فيشعر

الشخص به.

دماغ ثانية: كيف تؤثر معدتك على مزاجك؟

 مـن المعـدة والـدماغ هـو أنّ
ٍ
لعـلّ أحـد الجـوانب الأكـثر إثـارة في هـذا التواصـل والحـوار الوطيـد بين كـل
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الميكروبــات والبكتيريــا الــتي تعيــش في أمعائنــا ومعــداتنا تلعــب دورًا حاســمًا في ذلــك. إذ تُنتــج تلــك
يليـــون، نـــاقلات عصبيـــة مثـــل السيروتـــونين كـــثر مـــن  تر الميكروبـــات، والـــتي يتجـــاوز عـــددها  أ
يـــة والـــدوبامين وحمـــض الغامـــا، وجميعهـــا لـــديها ارتباطـــات متينـــة مـــع مزاجاتنـــا وحالاتنـــا الشعور

والعاطفية.

% من السيروتونين في الجسم يتمّ صنعه في الجهاز الهضمي لوجود أحد
أنواع البكتيريا المهمة لإنتاجه والتي تُدعى “بريفوتيلا”

فعلى الرغم من الاعتقاد الشائع والقديم من أنّ السيروتونين عبارة عن أحد النواقل العصبية التي
يتمّ إنتاجها في الدماغ فقط، إلا أنهّ ووفقًا للعديد من الدراسات الحديثة، فإنّ % منه يتمّ صنعه
في الجهــاز الهضمــي للجســم، الأمــر الــذي يرجــع لوجــود أحــد أنــواع البكتيريــا المهمــة، والــتي تُــدعى
peripheral“ لإنتــاجه، وهــو مــا يُعــرف باســم “السيروتــونين المحيطــيّ” أو ”Prevotella بريفــوتيلا“

.“serotonin

بنـاءً علـى ذلـك، تفـترض الـدراسات أنه إذا كـانت الأمعـاء قـادرة علـى إنتـاج كمّيـات كافيـة مـن النواقـل
العصبية والمواد الكيميائية المحسّنة للمزاج، فإنها سترسل للدماغ إشاراتٍ تعمل بدورها على تغيير
المشهد الكيميائي في الدماغ نفسه، ما يجعلنا نختبر مزاجاتٍ متنوعة مثل الشعور بالسعادة أو الشبع
يبــة بمرونــةٍ وقــدرةٍ عاليــة. وممــا لا أو تحسّــن النــوم أو القــدرة علــى التعامــل مــع الظــروف المقلقــة والمر
 أو بآخر صورةً عامة عن طبيعة العلاقة

ٍ
شك فيه فالعملية أعقد من هذا بكثير، لكنها تقدّم لنا بشكل

بين الدماغ والأمعاء.

وبهــذا، يمكننــا القــول أنّ المعــدة والأمعــاء تعمــل بمفردهــا في حــالاتٍ كثــيرة دون رجوعهــا للــدماغ أو
إرسالهــا وتلقّيهــا الإشــارات منــه. وبــالنظر إلى مــدى تفاعــل الأمعــاء والــدماغ معًــا، يصــبح مــن الأســهل
 تقـديميّ أمـام زملائـك، أو شعـورك بـألم في

ٍ
عليـكَ فهـم سـبب شعـورك بالغثيـان قبـل تقـديمك لعـرض

بطنك في أوقات توترّك.

“إن أمعاءنا تمتلك قدرات تفوق كل أجهزتنا الأخرى بل إنها تنافس الدماغ.
ولها نظامها العصبي الخاص والمعروف في الأدبيات العلمية باسم “الجهاز

العصبي المعوي”، وغالبًا ما يُشار إليه باسم “الدماغ الثاني”

دفعــت هــذه الــدراسات جميعهــا الطــبيب ” إمــيران مــاير“، عــالم الأعصــاب والاختصــاصي في الجهــاز
كد فيه على الهضمي والأستاذ في جامعة كاليفورنيا، إلى تأليف كتابه “علاقة الدماغ بالأمعاء” الذي أ
ما تم الاعتراف به في التقاليد القديمة للعلاج، بما في ذلك الطب الهندي القديم والأيورفيدا، والتي
تتعامــل مــع المعــدة بوصــفها “دماغًــا ثانيًــا”. وفي هــذا يقــول “مــاير” بين صــفحات كتــابه: “إن أمعاءنــا
تمتلــك قــدرات تفــوق كــل أجهزتنــا الأخــرى بــل إنهــا تنــافس الــدماغ. ولهــا نظامهــا العصــبي الخــاص
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والمعـروف في الأدبيـات العلميـة باسـم “الجهـاز العصـبي المعـوي”، وغالبًـا مـا يُشـار إليـه باسـم “الـدماغ
الثاني”.

يا مزاجك الذي تتحكمّ به البكتير

لسنواتٍ طويلة تواجدت أنواعٌ شتى من الميكروبات والبكتيريا في أمعائنا، لكن وبفضل التقدّم العلميّ
 الهرمونــات والمــواد الكيميائيــة في

ِ
الحــديث أصــبحنا مــؤخرًا علــى علــمٍ بــأنّ مزاجاتنــا قــد لا تكــون نتــاج

الـدماغ فقـط، بـل أنّ بكتيريـا صـغيرة تعيـش في جـدران معـدتك وأمعائـك وتتغـذى عليهمـا، تسـتطيع
 للدماغ، أنْ تؤثر على مزاجكَ ونفسيّتك وعواطفك، ويمتدّ الأمر إلى أنها

ٍ
بكلّ سهولةٍ، ودون انتظار

قد تتحكمّ أيضًا في سلوكيّاتك وتصرفاتك.

يـقٌ بحـثيّ مـن جامعـة كاليفورنيـا إلى أنّ بكتيريـا “بريفـوتيلا Prevotella“، الموجـودة في فقـد توصّـل فر
الأمعاء، تؤثر على ردود الفعل العاطفية البشرية. ففي تجربتهم، قام الباحثون بدراسة مجموعة من
الأشخــاص ممّــن لــديهم مســتويات عاليــة مــن هــذه البكتيريــا في أمعــائهم، ومــن ثــمّ قــاموا بفحــص
يــق التصــوير بــالرنين المغنــاطيسيّ الــوظيفيّ، في الــوقت الــذي عَرضــوا فيــه أدمغــة المشــاركين عــن الطر

عليهم عدة صور مصممة خصّيصًا لإثارة استجابات عاطفية مختلفة، إيجابية أو سلبية أو محايدة.

تُنتج ميكروبات الأمعاء والمعدة ناقلات عصبية مثل السيروتونين والدوبامين
ية وحمض الغاما، وجميعها لديها ارتباطات متينة مع مزاجاتنا وحالاتنا الشعور

والعاطفية.

وجد الباحثون أنّ هؤلاء الأشخاص قد أظهروا انخفاضًا في حجم المادة الرمادية في القشرة الأمامية
للــدماغ، إضافــةً إلى تقلّــص حجــم منطقــة الحصين، والمنطقتــان مســؤولتان عــن معالجــة المعلومــات
والـذاكرة وتنظيـم المشـاعر والعواطـف. وجـديرٌ بـالذكر أنهـم أيضًـا أظهـروا مسـتويات أعلـى مـن القلـق

والتوترّ أثناء تفاعلهم مع الصور السلبية.

 نفسيّ أو عــاطفيّ يرجــع ســببه إلى معــدتك. فمــن المهــم أن
ٍ
هــذا لا يعــني علــى أيــة حــال أنّ أيّ اختلال

نضع في عين الاعتبار أنّ العينة التي تمت دراستها في هذه التجربة وغيرها هي عيّنات صغيرة جدًا،
كبر الأمر الذي يعترف بها الباحثون أنفسهم، قائلين بأنّ هناك حاجة إلى مزيد من البحث مع أعداد أ

من المشاركين قبل أن نتمكن من فهم هذه العلاقة المعقّدة بين المعدة والدماغ على وجه الدقة.

لكـنْ تفتـح هـذه الأبحـاث بابًـا كـبيرًا للبـاحثين في مجـالات علـوم النفـس والأعصـاب والطـب البـاطنيّ،
والتي تحاول دومًا أنْ تربط وتجمع بين العوامل الجسدية التي تسبب الألم والاضطرابات في الأمعاء
والمعدة مع العوامل النفسية والاجتماعية التي يمكن لها أنْ تؤثر على فسيولوجيا الأمعاء الفعلية.
وبعبارة أخرى، يرى علماء النفس على سبيل المثال أنّ الإجهاد أو الاكتئاب أو أية عوامل نفسية أخرى

قد تؤثر فعلاً على حركة الأمعاء وتقلصاتها وانقباضاتها.

https://en.wikipedia.org/wiki/Prevotella
https://www.sciencealert.com/new-findings-suggest-human-emotions-really-are-affected-by-gut-bacteria


قد يهبنا العلم بعد سنواتٍ قليلة في طريقه لمعالجة الاكتئاب والقلق والإجهاد
النفسيّ وغيرها من الاضطرابات العقلية والنفسية، بعض العلاجات التي يبدأ

عملها من المعدة وليس من الدماغ

بالإضافة إلى ذلك، تشير الأبحاث إلى أن بعض الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات وظيفية في
كـثر كـثر حـدة ممـا يفعلـه الأشخـاص الآخـرون لأن أدمغتهـم أ الجهـاز الهضمـي يتصـورون الألم بشكـل أ
اسـتجابة لإشـارات الألم القادمـة مـن الجهـاز الهضمـي نفسـه. كمـا أنّ الإجهـاد والقلـق يمكـن أن يجعلا
من الألم الحالي يبدو أسوأ مما هو عليه بمراحل. وقد أظهرت غيرها من الأبحاث أنّ المرضى الذين
كبر في مشاكلهم الهضمية مقارنةً بغيرهم لجأوا إلى بعض أساليب العلاج النفسيّ قد أبدوا تحسّنًا أ

ممّن تلقوا العلاج الطبي التقليدي فقط.

لذلك، قد يهبنا العلم بعد سنواتٍ قليلة في طريقه لمعالجة الاكتئاب والقلق والإجهاد النفسيّ وغيرها
من الاضطرابات العقلية والنفسية، بعض العلاجات التي يبدأ عملها من المعدة وليس من الدماغ.
كـبر للجسـم كـل صـحية في سبيـل تحقيـق رفاهيـة أ أو قـد تأخـذ الحركـات الحاليـة الـتي تـدعو لأنظمـةِ أ

كبر في الحيزّ اليوميّ للمجتمعات. وصحة أفضل للدماغ، حجمًا أ
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