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ترجمة حفصة جودة

في الشهر الماضي أعلن مؤتمر جمعية الزهايمر الدولي السنوي في لوس أنجلوس عن تأثير عوامل نمط
الحيـاة في الحـد مـن خطـر الخـرف، فقـد قُـدمت  دراسـات ركـزت علـى تـداخلات أنمـاط حيـاة معينـة
(مثل ممارسة الرياضة بانتظام واتباع نظام غذائي صحي والتوقف عن التدخين والتحفيز المعرفي)،

التي اتضح أنها تقاوم الخطر الجيني للزهايمر والخرف.

يــز الاحتيــاطي المعــرفي مــن خلال خيــارات في نمــط الحيــاة يعــزز تقــول آخــر الأبحــاث المنشــورة إن تعز
مجموعــة واســعة مــن الوقايــة العصبيــة المرتبطــة بالحــد مــن خطــر الخــرف، وعلــى حــد علمــي لم يكــن
التواصل الاجتماعي على قائمة عوامل نمط الحياة المرتبطة بالحد من خطر الخرف في المؤتمر، لكن
دراسة جديدة نُشرت هذا الشهر لباحثين في جامعة كلية لندن قالت إن التواصل الاجتماعي المتكرر

في عمر الـ مرتبط بالحد من خطر الإصابة بالخرف.

يــد مــن التواصــل الاجتمــاعي المتكــرر في بدايــة ومنتصــف يقــول مؤلفــو الدراســة: “يقــترح تحليلنــا أن المز
الحياة يساعد في بناء احتياطي معرفي الذي من شأنه أن يحافظ على أو يؤخر أو يقي من الخرف”.

كــثر في تلــك الدراســة حلل الباحثون بيانــات جُمعــت في  مناســبات بين عــامي  و مــن أ
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من  آلاف شخص (متوسط أعمارهم  عامًا عند بدء الدراسة) وكانوا يُسألون دائمًا عن تكرار
يــق البــاحثين على كميــة التواصــل الاجتمــاعي تواصــلهم الاجتمــاعي مــع أصــدقائهم وعــائلتهم، ركز فر
ير مستمرة عن الخرف، كان الهدف التي حصل عليها كل شخص في عمر الـ والـ والـ مع تقار

الرئيسي لهذا التحليل البحث في وجود علاقة محتملة بين التواصل الاجتماعي والانحدار المعرفي.

كشــف تحليــل البيانــات أن التواصــل الاجتمــاعي المرتفــع في عمــر الـــ كــان مرتبطًــا بشكــل أســاسي
بانخفاض خطر الإصابة بالخرف لاحقًا، فهؤلاء الذين كانوا يتواصلون وجهًا لوجه مع أصدقائهم في
عمر الـ كانوا أقل عرضة للإصابة بالخرف بنسبة % مقارنة بأقرانهم الذين لم يكن لهم تواصل

اجتماعي منتظم.

رغــم أن الارتبــاط بين التواصــل الاجتمــاعي وخطــر الإصابــة بــالخرف لم يكــن بــارزًا في الإحصــاءات قبــل
وبعـد عمـر الــ، فـإن البـاحثين يتوقعـون أنـه علـى المـدى الطويـل فـإن التواصـل الاجتمـاعي النشـط

طوال الحياة يساعد في الحماية من الخرف.

يقول المؤلف الرئيسي للدراسة أندرو سومرلاند: “لقد وجدنا أن التواصل الاجتماعي في منتصف وآخر
العمر يؤدي إلى الحد من الإصابة بالخرف، هذه النتائج قد تغذي إستراتيجيات الحد من خطر إصابة
يــز التواصــل المجتمعــي والعثــور علــى طــرق للحــد مــن العزلــة جميــع النــاس بــالخرف، إضافــة إلى تعز

والوحدة”.

يادة التواصل الاجتماعي إلى الحد من خطر الإصابة بالخرف؟ لماذا تؤدي ز

يقول غيل ليفنجستون أحد مؤلفي الدراسة: “يمارس الأشخاص الذين يتواصلون اجتماعيًا مهارات
معرفية مثل الذاكرة واللغة مما يساعدهم على تطوير الاحتياطي المعرفي الذي قد يمنع العقل من
التغيير، كما يساعد الناس على التعامل بشكل أفضل مع تأثير التقدم في العمر ويؤخر من أعراض
يــد مــن الــوقت مــع الأصــدقاء جيــد للصــحة النفســية أيضًــا وقــد يكــون لــه علاقــة الخــرف، وقضــاء المز

بالنشاط البدني، وكلاهما يقللان من خطر الإصابة بالخرف”.

رغم أن هذه الدراسة التي استمرت  عامًا قدمت أدلة بارزة على العلاقة بين التواصل الاجتماعي
وخطر الخرف، فإن الدراسة لم تخلص إلى أن التواصل الاجتماعي يقلل من خطر الإصابة بالخرف،

ومن الملاحظ أن هذا البحث لديه بعض القيود المهمة.

يطــ بعــض المتشكيين تســاؤولاً يقــول: هــل الأشخــاص الأقــل عرضــة للخــرف يســعون للتواصــل
الاجتماعي لأن لديهم احتياطي معرفي قوي بالفعل، أم أن التواصل الاجتماعي نفسه يحافظ على
الاحتياطي المعرفي ويحد من الخرف؟ يقول مؤلفو الدراسة بهذا الشأن: “هناك تفسير بديل لنتائجنا
يقول إن الاختلافات المعرفية المبكرة تؤثر على قدرة الأفراد في تأسيس العلاقات الاجتماعية والحفاظ

عليها وبالتالي تأخير الإصابة بالخرف”.

هناك أدلة متزايدة على أن خيارات نمط الحياة تقلل من خطر الإصابة بالخرف، فبعض توصيات
تجنــب الخــرف تقــول بنفــس نصائــح التمســك بنمــط حيــاة صــحي: لا تــدخن ومــارس نشاطًــا بــدنيًا



ــا إضافــة النشــاط الاجتمــاعي لتلــك ــا صــحيًا وحــافظ علــى تحفيز عقلــك، والآن يمكنن ــاول غذائً وتن
التوصيات.

وفيما يتعلق بتحسين الاحتياطي المعرفي فيجب أن تسأل نفسك إذا كنت ترغب في معالجة أحد تلك
العوامل؟ هل تسرف في تناول الأطعمة السريعة أو تدخن السجائر أو تتكاسل عن ممارسة الرياضة

أو تتجنب الارتباطات الاجتماعية؟

بالنسبة لي أحتاج إلى بذل المزيد من الجهد في التواصل الاجتماعي وجهًا لوجه مع الأصدقاء، فأنا
بطبيعتي أحب الوحدة ومع بلوغي  عامًا أصبحت أقضي المزيد من الوقت في القراءة والكتابة، كما

أنني أحب كوني وحيدًا.

يحتاج إجراء محادثات سلسة إلى التواصل الاجتماعي بشكل فعال مع أجزاء مرنة من العقل التي
قـــد يصـــيبها الضمـــور دون التواصـــل الاجتمـــاعي، لكننـــا لا نســـتطيع إجبـــار أنفســـنا علـــى أن نتحـــول
لفراشـات اجتماعيـة في محاولـة للحـد مـن الانحـدار المعـرفي، لـذا يجـب أن يمـارس كـل شخـص نشـاط

اجتماعي مناسب لطبيعته بما يعزز الاحتياطي المعرفي ويحد من الإصابة بالخرف.
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