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إن وجود حالات خرف في العائلة لا يعني بالضرورة وراثة الأبناء أو الأحفاد لهذا المرض، أو الانتظار حتى
يبدأ نشاط الذاكرة والدماغ في التراجع. في هذا الصدد، يؤكد العلماء على أن إدخال بعض التغييرات

على نمط الحياة يمكن أن يساعد حتى أولئك المهددين بالإصابة بالأمراض الوراثية. 

بشكل عام، يستطيع المرء تغيير الكثير في حياته، لكن لسوء الحظ لا يمكنه تغيير جيناته التي يولد بها.
ومــع ذلــك، لا يمكــن الاســتسلام والرضــوخ للأمــر الواقــع. فعلــى سبيــل المثــال، حــتى لــو كــانت هنــاك
حـالات مـن الاضطـراب المعـرفي داخـل الأسرة، يمكـن تجنـب المصـير ذاتـه. في هـذا الصـدد، يقـول أنـدرو
بودسون، من شؤون قدامى المحاربين في بوسطن للرعاية الصحية ومدرسة الطب بجامعة بوسطن،

إنه من خلال اتخاذ تدابير معينة وتغيير نمط الحياة يمكن تأخير ظهور أو إبطاء تطور الخرف.
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هل العمر مذنب؟
يعتبر الخرف مصطلحًا عامًا، مثل “أمراض القلب”، ويغطي فعليًا عددًا من المشكلات الإدراكية مثل
فقــدان الــذاكرة وصــعوبة حــل المهــام واضطرابــات أخــرى في التفكــير. في الســياق ذاتــه، يعتــبر مــرض
كــثر الأســباب شيوعــا الــتي تــؤدي إلى الإصابــة بــالخرف. وبشكــل عــام، يحــدث الخــرف الزهــايمر أحــد أ
نتيجة تلف خلايا المخ ومواجهة صعوبة في التواصل مع بعضها البعض، ومن شأن هذا الأمر أن يؤثر

بشكل كبير على تفكير الشخص ومشاعره وسلوكه.

في الشأن ذاته، ما زال الباحثون يسعون للتوصل إلى إجابة شاملة للأسئلة المتعلقة بأسباب الخرف
المكتسب والأشخاص الأكثر عرضة للإصابة بذلك. بطبيعة الحال، تعتبر الشيخوخة عاملاً شائعًا، لكن

وجود حالات من الخرف في تاريخ العائلة لا تعني ارتفاع نسبة الخطر عند التقدم في السن.

يتساءل الكثيرون عن الدور الذي تلعبه الجينات في الإصابة بمرض الخرف.  وعلى هذا النحو، ظل
الأطبــاء لســنوات عديــدة يســألون مرضــاهم عــن صــحة أقــاربهم مــن الدرجــة الأولى، علــى غــرار الآبــاء
والأخوة والأخوات، لتحديد تاريخ الخرف العائلي، غير أنه في الوقت الراهن، توسعت هذه القائمة
لتشمـــل العمـــات والأعمـــام وأبنـــاء العـــم. ووفقـــا للـــدكتور بـــادسون، يبلـــغ احتمـــال الإصابـــة بخـــرف
الشيخوخـة بين الأشخـاص الذيـن لم تسـجل في عـائلاتهم حـالات إصابـة بهـذا المـرض والذيـن تجـاوزوا
سـن الخامسـة والسـتون ثلاثـة بالمئـة، بينمـا قـد تصـل هـذه النسـبة إلى  بالمئـة لـدى أولئـك الذيـن
لديهم استعداد وراثي للإصابة بهذا المرض. عادةً ما تظهر الأعراض المبكرة في نفس العمر التي ظهرت

فيه عند أشخاص آخرين من العائلة ذاتها.

أعراض الخرف
في الحقيقــة، يمكــن لأعــراض الخــرف أن تختلــف مــن شخــص إلى آخــر، ولكــن وفقــا لبيانــات منظمــة
الزهايمر، يشترك جميع المصابين في جملة من العلامات على غرار، قصر مدى الذاكرة، ونسيان حتى
المعلومات المتلقية في الحين، وعدم القدرة على تحضير وإعداد أطباق مألوفة والعثور على الأغراض

يارة الطبيب أو الخروج مع الأصدقاء. بشكل سريع، ونسيان مجموعة من البرامج على غرار ز

علاوة على ذلك، يبدأ ظهور العديد من الأعراض تدريجيا، وبمرور الوقت يزداد الوضع سوءا. من
هذا المنطلق، تتطلب ملاحظة هذه الأعراض عندك أو عند المقربين استشارة الطبيب بشكل فوري،

خاصة أن التشخيص المبكر يساعد في الحصول على التأثير الأقصى من العلاجات المتاحة.



مراقبة الحياة
في الحقيقة، لم ينجح العلم في العثور بعد على علاج لهذا المرض، كما لا يوجد طريقة مضمونة تساعد
علــى تجنــب الإصابــة بهــذا المــرض بنســبة مئــة بالمئــة. ومــع ذلــك، أثبتــت الــدراسات أنــه يمكــن تقليــل
يــق إتبــاع مجموعــة مــن ــوراثي، عــن طر ــالخرف حــتى في ظــل وجــود الاســتعداد ال ــة ب مخــاطر الإصاب

العادات. 

في هذا الشأن، تساعد ممارسة التمارين الرياضية بشكل منتظم والحفاظ على نظام غذائي صحي،
والحـد بدرجـة كـبيرة مـن اسـتهلاك الكحـول علـى تجنـب الإصابـة بـالخرف. وخلال دراسـة شـارك فيهـا
حــوالي ألفين شخــص غــير مصــابين بــالخرف تنــاهز أعمــارهم ســن الأربــع والســتون، حــاول العلمــاء
البحث عن العلاقة بين اختيار أسلوب حياة صحي والتاريخ العائلي وخطر الإصابة بالخرف. علاوة
على ذلك، جمع العلماء معلومات عن نمط حياة المشاركين، بما في ذلك التمارين الرياضية والنظام

الغذائي المتبع والتدخين واستهلاك الكحول. 

 بنــاء علــى ذلــك، تــم تقييــم المخــاطر الجينيــة اســتنادا إلى معلومــات مــن الســجلات الطبيــة والتــاريخ
العائلي. نتيجة لذلك، توصل العلماء إلى أن العادات الصحية تساعد على منع الإصابة بالخرف حتى
في ظــل الاســتعداد الــوراثي. في الســياق ذاتــه، حصــل المشــاركين علــى تقييــم مــشروط حســب أســلوب

الحياة والخصائص الجينية.

هذه الدراسة بمثابة بشرى عظيمة للأشخاص الذين يعانون من الخرف
العائلي، إذ تشير جميع الأمور إلى أنه هناك طرق للسيطرة على الحياة



 علــى صــعيد مــواز، اســتمرت الدراســة لأكــثر مــن عــشر ســنوات، ومــع بلــوغ المشــاركين ســن الأربــع
والســبعون، توصــل العلمــاء إلى أن خطــر الإصابــة بمثــل هــذه الآفــة انخفــض عنــد الأشخــاص الذيــن
لــديهم اســتعداد وراثي مرتفــع وتوجــد حــالات إصابــة بــالخرف داخــل عــائلاتهم نتيجــة الالتزام بإتبــاع
قواعد صحية. في المقابل، ارتفع احتمال الإصابة بهذا المرض لدى الأشخاص ذوي مستويات معيشة
كــثر مــن مــرتين مقارنــة بالأشخــاص الذيــن اتبعــوا أســلوب حيــاة منخفضــة ومــؤشرات وراثيــة عاليــة، أ

صحي وأظهروا مؤشرًا وراثيًا منخفضًا.

ــاة مســتقر، ونظــام غــذائي غــير صــحي ــاع نمــط حي ــدراسات أن إتب  بالإضافــة إلى ذلــك، أوضحــت ال
والتدخين فضلا عن تعاطي الكحول، يفاقم احتمال الإصابة بالخرف حتى في ظل غياب الاستعداد
الوراثي. في هذا الصدد، قال بادسون، “هذه الدراسة بمثابة بشرى عظيمة للأشخاص الذين يعانون

من الخرف العائلي، إذ تشير جميع الأمور إلى أنه هناك طرق للسيطرة على الحياة”.

القيام بالشيء متأخرًا أفضل من عدمه
كلمـا بـدء المـرء بـاكرا في إدخـال بعـض التغيـيرات علـى النمـط الحيـاة، كـان ذلـك أفضـل، غـير أن القيـام
بالشيء متأخر أفضل من عدمه. إلى جانب ذلك، ليست هناك حاجة لتغيير جملة من الأمور في آن
واحــد. في هــذا الشــأن يقــول بــادسون: “يســتغرق تغيــير نمــط الحيــاة بعــض الــوقت، لذلــك مــن

المستحسن إدخال العادات بشكل تدريجي الواحدة تلو الأخرى”.

في التالي بعض اقتراحات الخبراء:

الإقلاع عن التدخين

الذهاب إلى قاعات الرياضة أو على الأقل المشي لمدة ثلاثين دقيقة يوميا.

ية، وتناول المياه المعدنية مع التخلي عن شرب الكحول، واستبدالها بالمشروبات الغاز
الليمون أو البيرة الخالية من الكحول.

تناول كميات كبيرة من الحبوب الكاملة والفواكه والخضروات والمكسرات والفاصوليا
يتيــة، فضلا عــن الحــد مــن تنــاول اللحــوم المصــنعة والأطعمــة المصــنوعة مــن والأســماك الز
الدهون المشبعة والسكريات البسيطة. بشكل عام، يساعد الامتثال لتوصيات الأطباء في

الحفاظ على سلامة العقل والتمتع بالنضج والحكمة.
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