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مرض الخرف
عادات صحية تقلل احتمالية الإصابة

محمد الحداد

قـــد تــلــعــب ســبــع عــــــادات صحية 
الــحــيــاة دوراً في  ــوامـــل نــمــط  وعـ
بالخرف  الإصابة  تقليل مخاطر 
لــدى الأشــخــاص المعرضين لخطر وراثــي 
أعلى، وفقاً لنتائج دراســة جديدة نشرت 
 ،Neurology يوم 25 مايو/ أيار في دورية
المجلة الطبية للأكاديمية الأميركية لطب 
الأعصاب. العوامل السبعة للقلب والأوعية 
الــدمــويــة وصــحــة الـــدمـــاغ، والمــعــتــمــدة من 
جــمــعــيــة الــقــلــب الأمــيــركــيــة، هـــي: الــنــشــاط 
الــبــدنــي، وتــنــاول الأكـــل الــصــحــي، وفــقــدان 
والحفاظ  التدخين،  عن  والامتناع  الــوزن، 
ــدم الـــصـــحـــي، والــســيــطــرة  ــ عـــلـــى ضـــغـــط الــ
ــرول، وتـــقـــلـــيـــل نــســبــة  ــتــ ــســ ــيــ ــولــ ــكــ ــلــــى الــ عــ
الرئيسية  المؤلفة  وقــالــت  الـــدم.  فــي  السكر 
الباحثة في جامعة  للدراسة أدريــان تين، 
ــات المـــتـــحـــدة: »لــقــد  ــالـــولايـ مــيــســيــســيــبــي بـ
درســنــا ارتــبــاط نقاط الــعــادات السبع في 
مــرحــلــة مــنــتــصــف الــعــمــر بــتــطــور الــخــرف 
عــن طريق طبقات من  الشيخوخة،  خــال 
درجات المخاطر الجينية لمرض ألزهايمر. 
ــر مـــجـــمـــوعـــة المـــخـــاطـــر  ــبــ ــا أنـــــــه عــ ــ ــدنــ ــ وجــ
الــجــيــنــيــة، ارتــبــطــت الــنــتــيــجــة الأعـــلـــى في 

)Getty( هو المرتبط والمسؤول عن مرض ألزهايمر APOE e4 يعد جين

بانخفاض خطر  السبع  الــعــادات  برنامج 
الإصابة بالخرف«. 

»العربي  وأوضحت المؤلفة، في تصريح لـ
الـــجـــديـــد«، أن جــمــعــيــة الــقــلــب الأمــيــركــيــة 
الأميركية  الــدمــاغــيــة  الــســكــتــات  وجمعية 
باستخدام  وأوصتا  التقييم،  في  شاركتا 
ــذه الــنــتــيــجــة لــصــحــة الــــدمــــاغ والــقــلــب  ــ هـ
ــة الــدمــويــة. وتــضــيــف: »ارتــبــطــت  ــيـ والأوعـ
ــبـــع  ــادات الـــسـ ــ ــ ــعـ ــ ــ ــالـ ــ ــ نــــتــــيــــجــــة الالـــــــــتـــــــــزام بـ
بانخفاض خطر الإصابة بالخرف بشكل 
عــام. ومــع ذلــك، كــان من غير المؤكد ما إذا 
كــــان يــمــكــن مــاحــظــة هــــذا الارتــــبــــاط بين 
أولئك الذين لديهم مخاطر وراثية عالية«. 
قــيــمــت الـــدراســـة ارتـــبـــاط الـــعـــادات السبع 
داخـــــل كـــل طــبــقــة مـــن المـــخـــاطـــر الــجــيــنــيــة، 
ووجــــــــــدت أن تـــحـــقـــيـــق نـــقـــطـــة أعــــلــــى فــي 
ــادات كـــان  ــ ــعــ ــ ــزام بــــهــــذه الــ ــ ــتــ ــ ــ ــتـــوى الال مـــسـ
ــل بــنــســبــة تـــصـــل إلـــى  ــ مــرتــبــطــاً بــخــطــر أقـ
10 بــالمــئــة مـــن الإصـــابـــة بــالــخــرف. الخبر 
بالنسبة للأشخاص  أنه حتى  السار هو 
المعرضين لخطر وراثي أعلى، فإن العيش 
المرجح  مــن  الصحي  الــحــيــاة  نمط  بنفس 
التقليل من   مساعداً على 

ً
أن يكون عاما

بــالــخــرف. تكونت عينة  الإصــابــة  مخاطر 
مــــن أصـــل  مــــن 8823 شـــخـــصـــاً  ــة  ــ ــدراســ ــ الــ

أوروبي و2738 شخصاً من أصل أفريقي، 
وعــاداتــهــم  الصحية  حالتهم  استقصيت 
لمدة 30 عاماً. كان متوسط عمر الأشخاص 

المشاركين 54 عاماً في بداية الدراسة.
أبــــــلــــــغ المـــــــشـــــــاركـــــــون فـــــــي الـــــــــدراســـــــــة عـــن 
الصحية  العوامل  جميع  في  مستوياتهم 
الــســبــعــة. تــــــراوح إجـــمـــالـــي الــــدرجــــات من 
النتيجة   0 الــعــدد  يمثل  حــيــث   ،14 إلـــى   0
الأكــثــر ضــــرراً، ويــمــثــل الــعــدد 14 النتيجة 
الــدرجــات بين  الأكثر صحة. كــان متوسط 
أولئك الذين ينحدرون من أصول أوروبية 
8.3، فــي حــين كــان متوسط الــدرجــات بين 
أولــئــك المــنــحــدريــن مــن أصـــل أفــريــقــي 6.6.  
قـــام الــبــاحــثــون بــحــســاب درجــــات المخاطر 
الــجــيــنــيــة فـــي بـــدايـــة الـــدراســـة بــاســتــخــدام 
إحصائيات على مستوى الجينوم لمرض 
ــتــــي اســـتـــخـــدمـــت لـــدراســـة  ألـــزهـــايـــمـــر، والــ
سّم المشاركون 

ُ
المخاطر الجينية للخرف. ق

مــن أصــل أوروبـــي إلــى خمس مجموعات، 
والمـــشـــاركـــون مــن أصـــل أفــريــقــي إلـــى ثــاث 
مــجــمــوعــات بـــنـــاء عــلــى درجــــــات المــخــاطــر 
الجينية.  تضمنت المجموعة ذات المخاطر 
الــذيــن لديهم  الجينية الأعــلــى الأشــخــاص 
نسخة واحـــدة على الأقــل مــن متغير جين 
APOE e4 المرتبط بمرض الزهايمر. من بين 

أولئك الذين ينحدرون من أصول أوروبية، 
كان لدى 27.9 بالمئة هذا المتغير، بينما من 
بين أولئك الذين لديهم أصول أفريقية، كان 
لدى  كــان  المتغير.  هــذا  لديهم  بالمئة   40.4
 APOE المجموعة الأقل خطرًا متغير جين
e2، الذي ارتبط بانخفاض خطر الإصابة 
الــدراســة، أصيب  نهاية  بــالــخــرف. بحلول 
ــــي و631  1603 أشــخــاص مــن أصـــل أوروبـ
شــخــصــاً مــن أصـــل أفــريــقــي مــن المــشــاركــين 
فـــي الــعــيــنــة بـــالـــخـــرف. وأوضـــحـــت تـــين أن 
ــة أحـــجـــام عينات  ــ هــنــاك حــاجــة إلـــى دراسـ
أكـــبـــر مـــن مــجــمــوعــات ســكــانــيــة مــتــنــوعــة، 
لــلــحــصــول عــلــى تــقــديــرات أكــثــر موثوقية 
القابلة  الصحية  الــعــوامــل  هــذه  لتأثيرات 
بالخرف  الإصــابــة  مخاطر  على  للتعديل 
ضــــمــــن مــــجــــمــــوعــــات المــــخــــاطــــر الــجــيــنــيــة 
أن  الأجـــداد. وأضــافــت  المختلفة وخلفيات 
أحــد أوجــه القصور فــي هــذه الــدراســة هو 
صغر حجم العينة الممثلة للمشاركين من 
أصل أفريقي، لذا كانت التقديرات في تلك 

المجموعة أقل حسماً. 
واســتــطــردت: »فــي المستقبل، نــود أن نرى 
دراســـــات مــمــاثــلــة بــحــجــم عــيــنــة أكــبــر بين 
الأميركيين من أصل أفريقي. هناك الكثير 
مــن العمل الـــذي يجب الــقــيــام بــه فــي فهم 
مخاطر الخرف، بما في ذلك النظر في ما 
إذا كانت هناك عوامل اجتماعية قد تمنع 
الأفراد من اتباع هذه العادات السبع، مثل 
عـــدم الـــقـــدرة عــلــى الـــوصـــول إلـــى الــرعــايــة 
الــصــحــيــة، وعـــدم تــوافــر الــطــعــام الصحي 
الروابط  اكتشاف  سيكون  كما  الحي.  في 
السبعة  الــحــيــاة  عــوامــل  بــين  البيولوجية 
البسيطة وصحة الدماغ مفيدًا أيضاً في 

تحديد الأهداف العاجية المحتملة«.

وجدت الدراسة أن 
تحقيق نقطة أعلى في 
مستوى الالتزام بهذه 
العادات كان مرتبطاً 
بخطر أقل بنسبة 

تصل إلى 10% من 
الإصابة بالخرف

■ ■ ■
تكونت عينة الدراسة 

من 8823 شخصاً من 
أصل أوروبي و2738 
شخصاً من أصل 
قصيت 

ُ
أفريقي است

حالتهم الصحية لمدة 
30 عاماً

■ ■ ■
هناك حاجة إلى 

دراسة أحجام عينات 
أكبر من مجموعات 

سكانية متنوعة 
للحصول على 

تقديرات أكثر موثوقية

باختصار

أشارت دراسة جديدة إلى أنّ الأشخاص الذين يمتلكون عوامل وراثية ترجّح إصابتهم بالخرف، يستطيعون اعتماد سبع عادات 
صحية تقلل من مخاطر الإصابة

هوامش

خطيب بدلة

ألمــانــي جــاكــيــتــاً صيفياً نمرته  اشــتــريــتُ مــن مــتــجــر 
ــه 

ُ
ارتــــداءه وجــدت يـــورو. عندما جــرّبــت  56، بمبلغ 89 

العلوي مفتوحاً، لأن  الــزرّ  يبقى  أن  مناسباً، شريطة 
ــه. جـــرّبـــت جــاكــيــتــاً آخـــر،  كــرشــي يــحــول دون إغـــاقـ
بــدوتُ فيه   و»مبهبطاً« علي، 

ً
ه 58، فكان متهدّلا

ُ
نمرت

يتقلدون  الذين  السوريين  الأشــخــاص  مثل  مضحكاً 
مناصب أكبر من إمكاناتهم، ابتداء من بشار الأسد 
طكعَ  بأشخاص  وانتهاء  يعينهم،  الذين  والمسؤولين 

الزمانُ فجعلهم معارضين. 
التي كانت  الــشــابّــة  إلــى  أنظر  أول مــا خطر ببالي وأنــا 
تهتم بزبائن القسم الرجالي، أنها لو كانت في بادنا، 
وقف  وربما  الخاطبون،  عليها  لتزاحم  الجمال،  وبهذا 
أبناءُ عمّها في طريقها، فوقع، في أثناء التنافس عليها، 
بعضُ القتلى.. وتساءلتُ عن عدد السنوات التي تطوّرت 
 فتاة جميلة جداً، 

ُ
فيها باد الألمــان، حتى أصبح شغل

بصفة عاملة في متجر، أمراً أكثرَ من عادي. والأحلى أن 
الصبية كانت ذات بديهةٍ قوية، إذ سرعان ما اكتشفت 
 إلى المزاح، لأنني كنت أحكي مع شقيقي دريد 

ً
لديَّ ميا

بالعربي، وهو يضحك، فقالت لي، بألمانيةٍ بسيطة، مع 
 ،

ً
نقص حجم بطنك قليا

ُ
استخدام الإشارات: حاوِل أن ت

يصبحْ بإمكانك تزريرَ الجاكيت! أنا، وبكل تواضع، لا 
يها من أحد، إلا هذه 

ّ
أحبّ إسداء النصائح لأحد، أو تلق

منها،  انتصحتُ  فقد  الزرقاوين،  العينين  ذات  الألمانية 
»الألـــف تنكة« باتجاه  الــحــال، تنفيذ رحلة  فــي  ــدأت،  وبـ
كرشٍ لا يعيق تزرير جاكيتٍ جديد.  في اليوم التالي، 
رائعة،  إدلبية  أســرة  على  تعرّفت  المصادفة،  وبمحض 
ن في مدينة قريبة من مكان وجودي. وبما أنني 

ُ
تسك

أقمت في مدينة إدلــب 31 سنة، فقد وجــدتُ، مع أفــراد 
الطيبة..  الــذكــريــات   مــن 

ً
 مشتركة

ً
ــرة، أرضــيــة تلك الأسـ

وأحــبــبــتــهــم بــالــطــبــع، وأحــبّــونــي، وعــزمــونــي إلـــى الــغــداء 
التالي، عزيمة يُقال لها في حلب »بشقشقة  اليوم  في 
الــعــبــارة: أنــك تعزم شخصاً إلى  حوييج«، وأصــل هــذه 
ع، فتشدّه من ثيابه، لتجبّره على قبول 

ّ
بيتك، وهو يتمن

يمكن  والتدافع،  والتجاذب،  الشدّ،  كثرة  ومــن  العزيمة، 
)حــوايــج(.  الحلبيون  يسميها  التي  مابسه   

ّ
تنشق أن 

وقبلت الدعوة، طبعاً. 
يــرى الــســوريــون، عــمــومــاً، أن على صــاحــب البيت أن 
يهتمّ بطعام الضيف، فيضع أطيبَ ما على المائدة في 

يقول  أن  فالمفروض  بالطبع،  يكفي  لا  وهــذا  صحنه. 
والــلــه، شرفتم،  أي  والتالية:  يتناولها  لقمة  كــل  بــين  لــه 
وآنستم، ويا مرحبا، ويا حيَّ الله .. وكانت، عند أهل 
 على الكرم الزائد، أظنها 

ّ
جبل العرب، عادة قديمة تدل

تاشت مع الزمن: يقف صاحب الــدار »المــعــزّب« على 
قدميه، بينما الضيوف يأكلون، فإذا طلب منه أحدهم 

الجلوس يقول: لا يجوز، كرمى لواجبك.  
الغداء،  لتناول  السفرة  إلــى  عندما جلسنا  فــاجــأ، 

ُ
أ لم 

بمحاولات أفراد الأسرة الإدلبية المستميتة في تزويد 

 وطــــاب مـــن يـــبـــرق، وبــطــاطــا مقلية، 
ّ
ــــذ صــحــنــي بــمــا ل

ودعــابــيــل كــبّــة مــقــلــيــة، وســنــبــوســك، وكـــراديـــش لحم، 
ناهيك بالسلطة والفتوش والبابا غنوج، وهذا الأخير 
اشــتــقــقــتُ لـــه، عــنــدمــا كــنــت فــي تــركــيــا، اســمــاً أضحك 
 ĞANNUG :غراسين مطعم هاتاي سفراسي، وهو
تنفع  ولـــم  غـــنـــوج.  الــســيــد  ــد  ــ وال BABASI، ومــعــنــاه: 
ــاء مــزيــد مـــن الــقــطــع الــــــواردة إلــى  ــقـ ـ

ّ
مــحــاولاتــي فـــي ات

ررت أن أحكي 
ُ
الصحن باليد، ولا حتى بالكام، فاضط

التي يتقنها شعراءُ فيسبوك، عن  المثقفين  لهم، بلغة 
يُجهز  أن  الضيف  التي توجب على  الإتيكيت  أصــول 
على مكوّنات صحنه، فمن غير الائق أن يترك بقايا، 
من  ل 

ّ
أقل الحال  بطبيعة  وأنــا  بالقول:  كامي  وأنهيت 

ن من تزرير الجاكيت.
ّ
الطعام، لكي أتمك

سألتني ربّــة المنزل عن هذا المصطلح، فحكيت لها ما 
وقــالــت:  الألمــانــيــة، فضحكت،  البائعة  وبــين  بيني  جــرى 
طيّب مشيها اليوم، وتبدأ رحلة تصغير البطن اعتباراً 
هذه  أبــنــاء  فنحن  بالطبع،  بكامها  اقتنعتُ  الــغــد.  مــن 
الباد المنكوبة نشتغل على هذا المبدأ منذ مئات السنين: 
لا  المحصلة،  وفي  الغد،  إلى   مشكاتنا 

َ
معالجة رَحّل 

ُ
ن

 منها شيئاً، بل وتستجدّ لدينا مشكاتٌ أخرى.
ّ

نحل

جاكيت بلا زرّ علوي

وأخيراً

يرى السوريون، عموماً، أن على 
صاحب البيت أن يهتم بطعام 

الضيف، فيضع أطيبَ ما على 
المائدة في صحنه
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