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ترجمة حفصة جودة

كتب توماس بورت وشياوكي فنغ

وفقًا لدراسة أجراها باحثون في جامعة ولونغونغ بأستراليا، فإن الحياة في المناطق النائية أو البعيدة
كـثر مـن  ألـف بـالغ في تجعلـك أقـل عرضـة لخطـر الإصابـة بمـرض الزهـايمر، فباسـتخدام بيانـات أ
ولايـة نيـو سـاوث ويلـز ممـن تتجـاوز أعمـارهم  عامًـا، وجـد البـاحثون أن هـؤلاء الذيـن يعيشـون في
للتشخيــص بمــرض الزهــايمر في الـــ % إلى % منــاطق محليــة أو بعيــدة أقــل عرضــة بنســبة

عامًا الأخيرة، مقارنة بنظرائهم في المدينة.

لقد قمنا بتحديد مرض الزهايمر المشخص باستخدام الوصفات الطبية الأولية لمجموعة من الأدوية
المسـماة بمثبطـات الكـولين اسـتراز والميمـانتين، وهـي أدويـة يتـم وصـفها بعـد حصـول الشخـص علـى
درجات منخفضة في اختبار الحالة الذهنية المتفقة مع مرض الزهايمر التي يؤكدها المتخصص فيما

بعد.
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كـثر عرضـة لخطـر الإصابـة أشـارت دراسـات سابقـة إلى أن النـاس الذيـن يعيشـون في المنـاطق الريفيـة أ
بمرض الزهايمر، لكن نتائج الدراسة الجديدة تقول العكس.

الدور الذي يلعبه تلوث الهواء

تخبرنا الأبحاث دائمًا أن تلوث الهواء خطر على الصحة، ويشير البحث الجديد إلى أن تلوث الهواء
يلعب دورًا كذلك في الإصابة بمرض الزهايمر، والمشكلة لا تكمن فقط في الأشياء التي نراها في الهواء،
كــبر، فبمجــرد اســتنشاقك لهــا فإنهــا يئــات الصــغيرة الــتي لا نســتطيع رؤيتها وتمثــل ضررًا أ بــل في الجز

تدخل في مجرى الدم وتنتقل إلى جميع الأعضاء بما في ذلك المخ.

يتعــرض النــاس في المــدن إلى نســبة عاليــة مــن تلــوث الهــواء الــذي يساعــد جزئيًــا علــى تفســير أســباب
كيد ليس العامل الوحيد. انتشار مرض الزهايمر بين سكان المدن، لكنه بالتأ

ما الذي يحدث في المخ؟

دعونـا نفكـر في الطريقـة الـتي يعتقـد العلمـاء أن مـرض الزهـايمر يتطـور مـن خلالهـا ثـم نعمـل بطريقـة
عكسية، يقترح بعض العلماء أن ظهور مرض الزهايمر يتزامن مع – أو ربما يحدث بسبب – تراكم

غير طبيعي لنوع معين من البروتين في المخ يُسمى أميلويد بيتا ببتيد.

يسبب تراكم هذه الكمية الكبيرة جدًا من أميلويد بيتا ببتيد ظهور صفائح تسبب الالتهاب وتدمير
نقاط الاشتباك العصبي وقتل الخلايا العصبية، مما يؤدي في النهاية إلى موت خلايا المخ فيظهر مرض

الزهايمر.

إذا كـانت تلـك الفرضيـة صـحيحة فإننـا نبحـث عـن طريقـة للحـد مـن تراكـم أميلويـد بينـا بشكـل غـير
طبيعي، لكن تجارب الدواء التي تركز على إزالة أميلويد بيتا كانت نتائجها مخيبة للآمال بشكل كبير.

تشـير الأبحـاث الـتي أجريـت علـى الفـئران إلى أن النـوم قـد يساعـد علـى إزالـة أميلويـد بيتـا، كمـا تشـير
ــدراسات علــى البــشر إلى أن ممارســة الأنشطــة البدنيــة بشكــل منتظــم والتفاعــل الاجتمــاعي قــد ال

يساعدان في الحد من خطر الإصابة بالزهايمر وربما من خلال الحد من أميلويد بيتا.

هذه الأمور قد تكون أصعب في المدينة

ليس من السهل أبدًا الحصول على نوم جيد في المساء، فالدراسات تشير إلى أن العوامل البيئية التي
تحدث في المناطق الحضرية مثل الضوضاء المزمن وجودة الهواء ودرجة الحرارة تؤثر على مقدار النوم

الذي نحصل عليه، ومدى شعورنا بالانتعاش الكافي عند الاستيقاظ.



تشكل السيارات عائقًا كبيرًا أمام ممارسة الأنشطة البدنية

كمــا يــؤثر التخطيــط الحــضري علــى إمكانيــة المشاركــة في أنشطــة بدنيــة، فالســيارات تتمركــز في المنــاطق
الحضرية، ولا تزال عائقًا كبيرًا أمام قدرة الناس على ممارسة رياضة المشي في المدن الكبيرة المزدحمة.

في الـوقت نفسـه يعـاني الرجـال والنسـاء فـوق الــ عامًـا الذيـن يعيشـون في المـدن مـن نقـص الـدعم
الاجتماعي، كل هذه العوامل بالإضافة إلى تلوث الهواء تساهم في توضيح نتائج الدراسة.

لكــن مــن المهــم الإشــارة إلى أن القــدرة علــى الوصــول بســهولة إلى الرعايــة الصــحية يلعــب دورًا مهمًــا،
كبر ولديهم خيارات صحية أقل من فالناس في المناطق البعيدة والإقليمية يحتاجون للسفر مسافة أ

الناس في المدن، مما يؤدي إلى تأخر اكتشاف مرض الزهايمر الذي يؤثر على نتائج الدراسة.

تواصل مع الطبيعة أينما كنت

إن الحياة بالقرب من مساحات خضراء يرتبط بقدرات معرفية أفضل بين البالغين وفقًا لدراسات
أجريت في إسبانيا وإسكوتلندا وإنجلترا، هذه الدراسات تدعمها عقود من الدراسات التجريبية التي

تظهر أن الاتصال مع الطبيعة يساهم في تخفيف التوتر وخفض ضغط الدم.

تقــدم المساحــات الخــضراء فوائــد أخــرى فهــي تــوفر مساحــات للترفيــه البــدني والاجتمــاعي في الهــواء
كــبر في المنــاطق الطلــق كمــا أنهــا تساعــد في تحسين نومنــا، هــذه المساحــات الخــضراء تنتــشر بشكــل أ



الإقليمية والبعيدة مقارنة بالمدن الكبيرة، مما يساعدنا في تفسير سبب ارتفاع خطر الإصابة بمرض
الزهايمر في المدن الكبيرة.

يــة أم المدينــة، احــرص علــى اســتغلال المساحــات الخــضراء الموجــودة لكــن ســواء كنــت تعيــش في القر
يارة الحدائق العامة بشكل منتظم، وعندما تكبر في العمر سوف حولك، استرخ في الحديقة وقم بز

تشكر نفسك على ذلك.
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