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ترجمة وتحرير فريق نون بوست

كان كارل راينر، البالغ من العمر  سنة، من أبرز مشاهير الكوميديا لأكثر من  سنة، وهو المفضل
دائمًـا لـدى جيـل طفـرة المواليـد الذيـن نشـأوا مـع سـيد سيزر وديـك فـان دايـك، لكـن الأجيـال الشابـة
يو ومخرجًا، بالإضافة إلى أنه رجل أيضا أصبحت تقدّر موهبته الفريدة. لقد كان ممثلاً وكاتب سينار

أسطوري يعتقد أن الفكاهة أثرّت في حياته وساهمت في إطالة عمره.

حيال هذا الشأن، قال راينر: “لا شك في أن الضحك هو أولويتي الأولى. وأنا كل ليلة أشاهد شيئا
كبر من يجعلني أضحك. وعندما أستيقظ أدغدغ نفسي بينما لا أزال في السرير. ليس هناك متعة أ
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كــثر أهميــة مــن القــدرة علــى الإشــارة إلى شيء والابتســام والضحــك. لا أعتقــد أن هنــاك أي شيء أ
الضحك، فعندما تضحك، تصبح الحياة ذات قيمة، وهذا يجعلني أستمر في التقدّم ويبقيني شابا”.

لا يمكنك أن تضحك إلا إذا كنت تشعر بالرضا بما يكفي للضحك”.

 

في سنة ، استضاف راينر فيلما وثائقيا من قناة “إتش بي أو” بعنوان “إن لم يكن اسمك ضمن
قائمة “أوبيت” للوفيات، فلتتناول وجبة الإفطار”. ويضم هذا الفيلم عددًا من الأشخاص الذين
تجاوزوا عقدهم التاسع، على غرار بروكس الذي سيبلغ  سنة هذا الشهر، وفان دايك البالغ من
العمر  سنة، والمنتج التلفزيوني نورمان لير الذي سيبلغ  سنة الشهر القادم، إلى جانب الممثلة
بيتي وايت البالغة من العمر  سنة. ويعتقد راينر أن تمتّعهم جميعا بصحّة جيدة هو السبب في
أنهم ما زالوا يتمتعون بالفكاهة ويحافظون على خفّة ظلّهم. كما أضاف أنه “لا يمكنك أن تضحك

إلا إذا كنت تشعر بالرضا بما يكفي للضحك”.

ــون إن الأمــر يعمــل في كلا ــار الفكاهــة يقول ــدرسون آث ــن ي لا شــك في صــحة ذلــك، لكــن الخــبراء الذي
الاتجاهين. وقد يكون من السهل أن تضحك عندما تكون في صحة جيدة، لكن الدراسات تشير إلى
أن الضحك يمكن أن يحسّن الصحة وربما يمنع الإصابة بالأمراض أيضا، وبالتالي يساهم في إطالة

العمر. بالإضافة إلى ذلك، يخفف الضحك من التوتر ويساعد على التغلب على المرض والألم.

قـال سـفين سـفباك، الأسـتاذ الفخـري في الجامعـة النرويجيـة للعلـوم والتكنولوجيـا الـذي درس الآثـار
الصحية المترتبة عن روح الدعابة لأكثر من  سنة: “إن روح الدعابة الودية سوف تمنحكم علاقات
اجتماعيــة أفضــل بالإضافــة إلى تعليمكــم مهــارات التأقلــم وتقليــل خطــر المــوت المبكــر. ويعمــل حــسّ
الدعابة مثل ممتص الصدمات في السيارة، إذ يمتصّ الصدمات العقلية في حياتنا اليومية لمساعدتنا

على التعامل بشكل أفضل مع الشعور بالإحباط والانزعاج والغضب”.

عندما يكون الناس مضحكين، فإنهم يجذبون أشخاصًا آخرين، وبالتالي إن
هذا الترابط الاجتماعي هو ما يساعد على إطالة العمر

 

يفيــو”، قــام نورمــان كــازينز، الصــحفي الســياسي والمؤلــف والمحــرر منــذ فــترة طويلــة لمجلــة “ســاترداي ر
بتبسيط خصائص الشفاء التي يقدّمها الضحك في كتابه الصادر سنة ، بعنوان “تشريح المرض
كـّد كـازينز أن نوبـات مـن وجهـة نظـر المريـض: ملاحظـات حـول الشفـاء والتجـدّد”. وفي هـذا الكتـاب، أ
يديـة الضخمـة مـن الفيتـامين سي) كـانت السـبب في الضحـك الـتي نفتعلهـا بأنفسـنا (والجرعـات الور
إطالة عمره بعد تشخيص إصابته بالتهاب الفقرات التصلبي، وهو شكل من أشكال التهاب المفاصل

كثر مما توقعه أطباؤه في البداية. المزمن، علما بأن كازينز عاش لسنوات طويلة أ



على الرغم من أن التجربة الي عاشها كازينز لم تكن تجربة علمية محكمة التنفيذ، إلا أن الأدلة تشير إلى
أنه كان يحاول اكتشاف شيء ما. وفي هذا الصدد، أفاد أستاذ علم طبّ الأورام في كلية مايو كلينيك
ــا ــون أشخاصً ــدما يكــون النــاس مضحكين، فإنهــم يجذب ــه: “عن ــوم، إدوارد كريغــان بأن للطــب والعل
آخرين، وبالتالي إن هذا الترابط الاجتماعي هو ما يساعد على إطالة العمر. وبالطبع لا أحد يرغب في
التواجد برفقة الأشخاص السلبيين والمتذمّرين، فنحن ننجذب في الواقع إلى الأشخاص المضحكين”.

من هذا المنطلق، يبدو أن تلك الفكرة المبتذلة التي تفيد بأن الضحك هو أفضل دواء، كما هو الحال
مع العديد من الأفكار الأخرى، تستند في الواقع إلى حقيقة فعليّة. ففي الحقيقة، تبين أن الضحك
يخلف العديد من الآثار النفسية الواضحة، ولكنه قد يحقق أيضا فوائد فزيولوجية، كما أنه مجاني

ولا يخلّف أي آثار جانبية سيئة.

يادة كميّة الأكسجين التي تدخل القلب وفقًا لمايو كلينيك، يحفّز الضحك أعضاء الجسم عن طريق ز
والرئتين والعضلات، كما يحفّز الدماغ على إطلاق المزيد من الإندورفين. كما أنه يساعد الأشخاص
على التعامل مع التوتر عن طريق تخفيف الشعور بالإجهاد، وإراحة العضلات وتخفيض ضغط الدم.

إلى جانب ذلك، يساعد الضحك على تخفيف الألم وتحسين المزاج، وتقوية جهاز المناعة.

إن الضحك يستطيع أن يصرف انتباه المرضى عن الألم ويمنحهم إحساسا
بالسيطرة

 

في سياق متصل، أضاف كريغان قائلا: “عندما نضحك، ينخفض مستوى هرمون الكورتيزول السيء
الـذي يرتفـع عنـدما نشعـر بـالتوتر ويـؤثرّ علـى أجـزاء الـدماغ الـتي تتحكـّم في العواطـف. وعنـدما يحـدث
ذلك، فإن صحّة الجهاز المناعي تتدهور ويصاب الجسم بالعديد من الالتهابات، التي تسبّب أمراض
القلــب والسرطــان والخــرف. كمــا يتــداخل الكــورتيزول مــع عمــل الجهــاز المنــاعي، ممــا يعرضنــا لخطــر

الإصابة بهذه الأمراض الثلاثة”.

أشار الخبراء إلى أن الضحك يستطيع أن يصرف انتباه المرضى عن الألم ويمنحهم إحساسا بالسيطرة
في حال شعروا بالعجز، وغالبًا ما يكون المرضى أنفسهم هم الذين يلقون النكات. وأوضح كريغان أن
“بعــض أطــرف المــرضى الذيــن قــابلهم علــى الإطلاق كــانوا مصــابين بالسرطــان أو يعــانون مــن إدمــان
 الكحول”. فعلى سبيل المثال، حافظت مريضة مصابة بسرطان الثدي، التي عالجها كريغان لمدة
يارتهــا الأخــيرة، ســألت ســنة، علــى حــسّ الدعابــة لــديها، علــى الرغــم مــن اقترابهــا مــن المــوت. وخلال ز

الطبيب كم من الوقت تبقى لها.

ذكر كريغان أنه عندما سألها عن سبب اهتمامها بالوقت المتبقي لها، أجابت قائلة: “يمكنني حينها
إفــراغ جميــع البطاقــات الائتمانيــة الخاصــة بــزوجي، حيــث لــن يتبقــى شيء للزوجــة الثانيــة”. ويعتقــد
كريغان أنها حصلت على كل تلك السنوات الإضافيّة لأنها كانت مضحكة”. وتوافق المديرة المؤقتة
لمكتب النجاة من السرطان التابع للمعهد الوطني للسرطان، ديبورا ماير، على أن روح الدعابة تكون



كثر عندما يتمتّع بها المريض، ويتشاركها مع المرضى الآخرين. وأضافت ماير أن “بعض الأشياء مفيدة أ
التي يقولها المرضى تكون مضحكة بشكل هيستيري، لكنّها لا تعرف ما إذا كانت الفكاهة تطيل العمر

كيد جعل حياتك أفضل”. أم لا، إلا أنها تستطيع بالتأ

تشـير نتـائج دراسـة نرويجيـة واسـعة النطـاق اسـتغرقت  سـنة وشملـت  مشاركًـا، أجراهـا
سفباك وزملاؤه، إلى أن الفكاهة يمكن أن تؤخر أو تمنع بعض الأمراض التي تهدد الحياة. وكشف
سفباك أن العلماء درسوا روح الدعابة لدى الأشخاص من خلال مسح صحي شمل العنصر الإدراكي،

إذ “يُطلب من المشاركين تحديد قدرتهم على قول شيء مضحك خلال معظم المواقف”.

وأضاف وارن أنه لاحظ أن مرضى الزهايمر الذين تعاملوا مع المهرجّين “قد
كثر وعيا وإدراكا. أصبحوا أ

 

إن النساء اللاتي حقّقن درجات معرفية عالية انخفض لديهن خطر الوفاة المبكرة المنجرةّ عن أمراض
القلب والأوعية الدموية والأمراض المعدية. وبالنسبة للرجال الذين سجلوا درجات عالية من الناحية
المعرفيـة، فقـد قـلّ لـديهم خطـر الوفـاة المبكـرة المنجـرةّ عـن العـدوى. في المقابـل، لاحظـت الدراسـة أنـه لم
يكــن للضحــك أي تــأثير علــى المصــابين بالسرطــان وأســباب الوفــاة الأخــرى، كمــا أن الفوائــد تلاشــت
تدريجيا مع التقدم في السنّ واختفت بعد سن . وأشار سفباك إلى أن “هذا الأمر يعني أن التمتّع

بحسّ الفكاهة لا يحميك من الموت في النهاية، إلا أنه يزيد من احتمال تمديد عمرك”.

يبدو أن الفكاهة تحفز الذكريات وتحسّن القدرات العقلية لدى كبار السن، خاصة المصابين بالخرف.
وأفاد بيرني وارن، وهو أستاذ فخري في الفنون الدرامية بجامعة وندسور ومؤسس برنامج “فولز فور
هيلث”، بأن الفوائد العلاجية لأسلوب “علاج المه” ناجحة بالنسبة للمرضى الأطفال المقيمين في
المستشفيات، لكن هؤلاء الأطباء المهرجّين يساعدون الآن كبار السن أيضًا في المجمّعات السكنية. وفي
الواقع، يزور المهرجّون كبار السن المقيمين مرتين أسبوعيًا ويستخدمون الكوميديا والموسيقى ورواية

القصص وغيرها من التقنيات لإعادة إحياء الذكريات وتنشيط الاستجابة.

أورد وارن أنهـم “لا يرتـدون معطفًـا أبيـض أو سـماعة الطـبيب”، مثلمـا يفعلـون مـع الأطفـال، وذلـك
لأنهم “سيزورون هذا الشخص في منزله، الذي قد يكون آخر منزل يحظى به على الإطلاق”. وأضاف
كثر وعيا وإدراكا. وهناك وارن أنه لاحظ أن مرضى الزهايمر الذين تعاملوا مع المهرجّين “قد أصبحوا أ
أيضـا أدلـة سرديـة تشـير إلى أن المهـرجّين يساعـدون بشكـل كـبير في الـذاكرة واللغـة والتواصـل والـوعي
بالذات في الوقت الحاضر، كما أنهم يساعدون ذلك الشخص بطريقة ما، على استرجاع الذكريات
يــات، ثــم يجلبونهــا إلى الــتي ضــاعت منــه سابقــا. فهــم يعــودون إلى فــترة طفــولتهم ويجمعــون الذكر

الوقت الحاضر”.

من هذا المنطلق، يعتقد معظم الخبراء أن فوائد الضحك تتحقق عندما يستمتع الناس بالفكاهة
رفقة أشخاص آخرين يشبهونهم في التفكير. وفي هذا الصدد، قال سفباك: “إن روح الدعابة الخاصة



كــثر الأمــاكن أمانًــا بــك مرتبطــة بتجاربــك الشخصــية، ممــا يجعلهــا تتغــير طــوال حياتــك. لذلــك، إن أ
لمشاركة الفكاهة هي التي تضمّ أشخاصا يشاركونك التجارب ذاتها”.

كل أبدًا أي طعام مقلي، كما أنني لم أحاول أبدا الشيء الأهم هو أنني لم آ
كيد اللحاق بالحافلة، لأن هناك حافلة غيرها بالتأ

 

اختبر راينر حسّ الفكاهة لأوّل مرةّ خلال طفولته عندما أخذه والداه المهاجران رفقة إخوته لمشاهدة
أفلام باستر كيتون وماركس براذرز وتشارلي شابلن، وكثيرا ما استمعوا لبرامج الكوميديا الإذاعية في
المنزل. وبدأ راينر حياته المهنية في خمسينيات القرن الماضي في مجال الكتابة والتمثيل في “سيزرز أور”

و”يور شو أوف شووز”، وقام لاحقًا بكتابة “ذا ديك فان دايك شوو” والتمثيل فيه.

كثر من  سنة، بدأ راينر وبروكس في أداء وصلة كوميدية مبدعة في الحفلات، ومن ثمّ أقنعهم منذ أ
الممثل الكوميدي ستيف ألن بتسجيل هذا العمل. وقال راينر الذي كان يجري المقابلة: “رجل يبلغ
من العمر  سنة”، محاولا بذلك البحث في ذكريات الشخصية التي مثّلها بروكس، الذي يدّعي
أنه عاش لمدة  سنة. وفي مرحلة ما يطلب راينر من بروكس، الذي يتقمّص الشخصية القديمة،

أن يكشف عن أسرار حياته الطويلة.

كــل أبــدًا أي طعــام مقلــي، كمــا أنــني لم أحــاول أبــدا أجــاب الرجــل العجــوز: “الــشيء الأهــم هــو أنــني لم آ
كيــد”. ويحــذّر بروكــس النــاس مــن ركــوب الســيارات اللحــاق بالحافلــة، لأن هنــاك حافلــة غيرهــا بالتأ
الرياضية الإيطالية صغيرة الحجم، لا سيما الفيراري، ويحثهم على تناول الكثير من الفاكهة، وخاصة
الخوخ، إذ يقول إن “الخوخ الفاسد جيد أيضا. وهو يفضّل تناول خوخ فاسد على أن يتناول ثمار
البرقــوق الطازجــة”. واليــوم، يقــول رايــنر إنــه يعتقــد أنــه كــان يجــدر بالرجــل العجــوز أن يضيــف نصــيحة

أخرى إلى تلك القائمة، وهي “الضحك باستمرار، لأنه يساعد على العيش إلى الأبد”.

المصدر: صحيفة واشنطن بوست 
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