
»اكــتــشــفــنــا أن عــمــلــيــة تــكــويــن الــنــســيــج 
الــعــصــبــي، إذا حـــدثـــت فـــي حــصــيــن دمـــاغ 
عتبر ظاهرة نــادرة، ما يثير 

ُ
إنسان بالغ، ت

العملية في  أسئلة عــدة عن مساهمة هــذه 
إصـــــاح الــــدمــــاغ أو وظـــائـــفـــه الــطــبــيــعــيــة«، 
يــوضــح أرتـــورو ألــفــاريــز-بــويــا، بروفسور 
ــة الأعــــصــــاب يعمل  ــراحـ مــتــخــصــص فـــي جـ
في جامعة كاليفورنيا بسان فرانسيسكو 
جريت فيه الدراسة.

ُ
ويرأس المختبر الذي أ

تتحدى هذه الدراسة مجموعة متنامية 
من أدلــة تشير إلى أن من الممكن معالجة 
بالدماغ،  الضرر  تلحق  التي  الاضطرابات 
ــر، بـــتـــعـــزيـــز عـــمـــلـــيـــة تــكــويــن  ــمــ ــايــ ــالألــــزهــ كــ
الــنــســيــج الــعــصــبــي بغية مــســاعــدة الــدمــاغ 

عـــلـــى اســـتـــبـــدال الـــخـــايـــا الــعــصــبــيــة الــتــي 
يُتلفها المرض.

لكن هؤلاء الباحثين الشجعان يشيرون 
بــــدلًا مــن ذلـــك إلـــى أســئــلــة جــديــدة أثــارتــهــا 
ــثـــل: كـــيـــف يــتــكــيّــف دمــــاغ  اكـــتـــشـــافـــاتـــهـــم، مـ
إنتاج   عن 

ً
كــان عاجزا إذا  م 

ّ
الإنسان ويتعل

خلايا عصبية جديدة؟
قد تمهّد الأجوبة عن هذا السؤال الدرب 
إلــى علاجات  للتوصل  أفضل  إزاء وســائــل 
جديدة لأمراض الدماغ، حسبما يقترحون.

شكوك 

على مدى السنوات الثلاثين الماضية، 

اكتشف البروفسور ألفاريز-بويلا وفريقه 
ــة الــطــيــور  ــغــ أدلــــــة مــــتــــزايــــدة عـــلـــى أن أدمــ
الـــمـــزقـــزقـــة والـــــقـــــوارض تــســتــطــيــع إنـــتـــاج 
خـــايـــا عــصــبــيــة جـــديـــدة طـــــوال حــيــاتــهــا. 
 يــشــكــكــون فــي مــا إذا 

ً
لكنهم بــــدأوا أخـــيـــرا

 عــلــى دمــاغ 
ً
كـــان هـــذا الأمـــر ينطبق أيــضــا

الإنسان.
جامعة  فريق  أثــار  المثال،  سبيل  على 
الشكوك  فرانسيسكو  بــســان  كاليفورنيا 
حول ما إذا كان تكوين النسيج العصبي 
في البصلة الشمية )جزء قديم من الدماغ 
الــشــم( يستمر في   فــي 

ً
 مــهــمــا

ً
يـــؤدي دورا

الإنــســان كما في  البلوغ في حالة  مرحلة 
حالة القوارض.

ل البروفسور 
ّ
في الدراسة الجديدة، حل

ألفاريز-بويلا وزملاؤه عينات من حصين 
 جُمعت من الصين، وإسبانيا، 

ً
59 إنسانا

والولايات المتحدة.
حــصــل الــبــاحــثــون عــلــى بــعــض عينات 
الأنسجة، التي امتدت بين ما قبل الولادة 
ومــرحــلــة الــبــلــوغ، بــعــد الـــوفـــاة، فـــي حين 
ــــال عــمــلــيــات جــراحــيــة  خـــــــذت أخــــــرى خـ

ُ
أ

جريت على مرضى يعانون الصرع.
ُ
أ

ــنـــات،  ــيـ ــعـ ــق بــــدقــــة هــــــذه الـ ــريــ ــفــ ــــل الــ
ّ
حــــل

 عــن تــبــدلات فــي الــخــايــا العصبية 
ً
بــاحــثــا

الـــجـــديـــدة والـــخـــايـــا الــجــذعــيــة عــلــى مــدى 
حياة الإنسان. ركّز الباحثون على منطقة 
ـــدعـــى الــتــلــفــيــف الــمــســنــن، وهــــي }منطقة 

ُ
ت

 لا يتجزأ من 
ً
ا قشرية بسيطة{ تشكّل جــزء

 فـــي تــكــوّن 
ً
 مــهــمــا

ً
ــــؤدي دورا الــحــصــيــن وتـ

الذكريات.
عــثــر الــبــاحــثــون عــلــى أدلــــة وافـــــرة على 
عــمــلــيــة تـــكـــويـــن الـــنـــســـيـــج الـــعـــصـــبـــيـــة فــي 
مرحلة ما قبل الــولادة وبعيدها. فقد بلغ 
كل  فــي  الــجــديــدة  العصبية  الخلايا  معدل 
مليمتر مربع من نسيج التلفيف المسنن 
فــي حــالــة الــطــفــل الــحــديــث الـــــولادة 1618، 

وفق حساباتهم.
لــكــن هـــذه العملية تــراجــعــت بــقــوة بعد 
الولادة: انخفض عدد الخلايا الجديدة في 
كل مليمتر مربع بنحو خمسة أضعاف مع 

بلوغ الطفل عامه الأول.
 أن التراجع تواصل 

ً
كشفت الأدلة أيضا

طــــوال مــرحــلــة الــطــفــولــة: لاحـــظ الــبــاحــثــون 
العامين  بين   

ً
ضعفا  23 بنحو   

ً
انخفاضا

الأول والسابع، وخمسة أضعاف أخرى مع 
بلوغ الإنسان عامه الثالث عشر.

الباكرة،  في هذه المرحلة من المراهقة 
تبين أن تركيز الخلايا العصبية الجديدة 
فـــي كـــل مليمتر مــربــع مـــن نــســيــج الــدمــاغ 

تدنى إلى 2.4 فقط.
ــتــــوصّــــل  ــة إلــــــــى ذلــــــــــك، لــــــم يــ ــ ــافــ ــ ــالإضــ ــ بــ
الـــبـــاحـــثـــون إلــــى أي دلـــيـــل عــلــى اســتــمــرار 
عـــمـــلـــيـــة تـــكـــويـــن الـــنـــســـيـــج الـــعـــصـــبـــي فــي 
أنسجة تلفيف البالغين المسنن، سواء في 
العينات السبع عشرة التي حصلوا عليها 

خذت من 
ُ
بعد الوفاة أو في العينات التي أ
 يعانون الصرع.

ً
 بالغا

ً
12 مريضا

بروفسورة  باريديس،  مرسيدس  تذكر 
مــســاعــدة مــتــخــصــصــة فـــي عــلــم الأعــصــاب 
في جامعة كاليفورنيا بسان فرانسيسكو 
شاركت في الإشراف على تحليل الأنسجة: 

 
ً
}فــــي حـــالـــة الأولاد الـــصـــغـــار، رأيـــنـــا عــــددا

 من الخلايا العصيبة الجديدة التي 
ً
كبيرا

ــــاج بــالــتــلــفــيــف  ــــدمـ ــلـــت الــتــشــكّــل والانـ واصـ
الـــمـــســـنـــن. لـــكـــن عــمــلــيــة تـــكـــويـــن الــنــســيــج 
الـــعـــصـــبـــي اخـــتـــفـــت بـــالـــكـــامـــل فــــي مــرحــلــة 

المراهقة الباكرة{.

يشير بحث جديد أجرته جامعة كاليفورنيا بسان فرانسيسكو إلى أن الحصين البشري، تلك المنطقة من 
م، يتوقف عن إنتاج خلايا جديدة في الطفولة.

ّ
 في الذاكرة والتعل

ً
 مهما

ً
الدماغ التي تؤدي دورا

شر في مجلة »الطبيعة«، نيران الجدل القائم حول قدرة 
ُ
من المرجح أن يؤجج هذا الاكتشاف، الذي ن

الدماغ البشري على شفاء ذاته من خلال »تكوين النسيج العصبي« أو ولادة خلايا دماغ جديدة.

الأدمغة البالغة لا تنتج خلايا »ذاكرة« جديدة

z    
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الأدلة كشفت أن تراجع 
الدماغ يتواصل طوال 

مرحلة الطفولة

تكوين النسيج العصبي ومرونة الحصين
ل الباحثون الخلايا الجذعية العصبية، التي تشكّل 

ّ
عندما حل

خلايا سلفية تولد منها الخلايا العصبية الجديدة، اكتشف 
الــولادة، إلا   تكثر في الدماغ قبيل 

ً
الباحثون أنها هي أيضا

 في مرحلة الطفولة الباكرة.
ً
أنها تختفي بالكامل تقريبا

 أنه لا يتوافر دليل على التراكم الباكر للخلايا 
ً
لاحظوا أيضا

الجذعية العصبية في المنطقة تحت الحبيبية في التلفيف 
المسنن البشري.

يتناقض هذا الأمر مع الفئران، التي تختبر تراكمات باكرة 
التراكم قد  الفريق إلى أن ذلك يعني أن هذا  مماثلة. ويشير 

النسيج  تكوين  عملية  تستمر  كــي  ضــروريــة  خــطــوة  يشكّل 
العصبي في مرحلة البلوغ.

أنهم لا يستطيعون، رغم بحثهم  الباحثون  الختام، يقرّ  في 
المعمّق والموسّع، الجزم بأن حصين الإنسان البالغ لا ينتج 

 الخلايا العصبية الجديدة.
ً
مطلقا

ــوان ســـوريـــلـــز، بـــاحـــثـــة بـــــــارزة فــــي فــريــق  ــ ــتــــورة شــ لـــكـــن الــــدكــ
الــبــروفــســور ألــفــاريــز بــويــا تــشــدد: }أعــتــقــد أن علينا التريث 

 والتساؤل عن معنى هذا كله{.
ً
قليلا

أثــنــاء تــنــاول الــطــعــام، ركّـــز عــلــى طبقك ولاحِـــظ 
جميع الأحاسيس التي تنتابك وتقبّل النكهات 
تــلــذذ بكل  الطعام ورائــحــتــه وألــوانــه.  وتركيبة 
قضمة وامــضــغــهــا بــبــطء. فــي الــوقــت نــفــســه، لا 

ف المأكولات بين أنواع }جيدة{ و}سيئة{ 
ّ
تصن

 
ً
لأنـــك قــد تشعر بــالــذنــب حــيــن تــتــنــاول أصــنــافــا

معيّنة.
في المرحلة اللاحقة، تنبّه إلى إشارات الشبع 

 عن درجــة جوعك قبل 
ً
والجوع. تساءل مثلا

تدرك  ربما  الطعام وخلالها وبعدها.  وجبة 
حــيــنــهــا أن جــســمــك لا يــحــتــاج إلــــى الــطــعــام. 
يــمــكــن أن يــجــتــاحــك شــعــور بــالــجــوع بسبب 
قلة  أو  الــحــزن  أو  النفسي  الضغط  أو  الملل 
تلك  أن  تفهم  أن  يجب  الاجتماعية.  علاقاتك 
تــدرّبــتَ  الــحــاجــات منفصلة عــن الأكــــل. كلما 
 
ً
 طبيعيا

ً
ا على الأكــل الــواعــي، سيصبح جــزء

الـــذي تبذله  مــن عــاداتــك ولــن يتطلب الجهد 
 حين تلتزم بحمية غذائية صارمة.

ً
مثلا

5 منافع مثبتة 

• يمكنك أن تــأكــل كــل مــا تــريــده: لا داعـــي كي 
تحرم نفسك من أي مأكولات! يمكنك أن تأكل 
من  الشوكولاتة  وحلوى  والمعكرونة  البرغر 
أنــــك تستطيع  حــتــى  بـــالـــذنـــب.  الـــشـــعـــور  دون 
التلذذ بهذه الأصناف من دون أن تأكل كميات 
ــا تــأكــلــه،  ــز عــلــى مـ ــركّـ مــفــرطــة مــنــهــا. عــنــدمــا تـ
ستدرك أن الغذاء الــذي تتناوله دســم أو حلو 
الــتــي يسبّبها.  الأحــاســيــس  الــمــذاق، وستفهم 
باختصار، حين تسمح لنفسك بأكل ما تريده، 
شعرك 

ُ
لــن تــرغــب فــي تــنــاول الأغــذيــة الــتــي لا ت

بالراحة.
• ربما يتغيّر ذوقــك: يمكن أن يكتسب الناس 
معلومات كثيرة عن الأغذية التي يفضلونها 
عن طريق الأكل الواعي. حين تبطئ إيقاع أكلك 

وتصغي إلــى جسمك بإمعان، ستفهم أنــك لن 
ترتاح إلا إذا تناولتَ مأكولات طبيعية وغير 

عة.
ّ
مصن

 
ً
وزنـــا تستعيد  أن  يمكنك  الــــوزن:  تخسر  قــد   •

 عبر التنبه إلى إشارات الجوع والشبع 
ً
صحيا

إلــى الأصناف  والــتــعــرّف  التي يرسلها جسمك 
اعتبار  الأفــضــل  مــن  لكن   .

ً
فعليا لها 

ّ
فض

ُ
ت التي 

بالذات وطريقة  الواعي مقاربة للاعتناء  الأكــل 

يكون  أن  بــدل  العام  الصحي  الوضع  لتحسين 
مجرّد أداة لفقدان الوزن.

• سيتحسّن مسار الهضم في جسمك: إذا كنت 
تعاني الغازات أو النفخة أو أية مشكلة معوية 
ــل الـــواعـــي!  ــ ــرى، ســتــنــدهــش مـــن مــنــافــع الأكـ ــ أخــ
عملية  تسهيل  فــي  ببطء  الطعام  مضغ  يسهم 
الهضم بفضل الأنزيمات التي يطلقها اللعاب. 
حتى إنه قد يساعدك على رصد بعض حالات 

لــك مشاكل  تــســبّــب  الــتــي  الــغــذائــيــة  الحساسية 
هضمية.

م مــهــارة جــديــدة: لا أحــد يطبّق مبدأ 
ّ
• ستتعل

الأكل الواعي طوال الوقت! لكن حين تتقن هذه 
الــمــهــارة، ستترسخ ذكــراهــا داخــل جسمك. من 
ــل تــلــك الــمــهــارة فــي موسم 

ّ
ــشــغ

ُ
ثـــم، يمكنك أن ت

الأعــيــاد أو عند تــنــاول الطعام فــي المطاعم أو 
حتى حين تأكل وحدك في منزلك.

8 خطوات لتناول الوجبات بِوعي
ب مصادر الإلهاء: لا تشاهد التلفزيون، 

ّ
1 تجن

تقرأ  ولا  الهاتف،  أو  الحاسوب  تستعمل  ولا 
 أو مجلة أثناء الأكل.

ً
كتابا

س بعمق مرة على الأقل: ركّز على شعورك 
ّ
2تنف

فــي هــذه اللحظات. إلــى أي حــد تشعر بالجوع 
أو بالضغط النفسي أو بالاسترخاء؟ حاول أن 

فرّغ الضغوط المتراكمة على مر يومك.
ُ
ت

انظر إلى الطعام وكأنك لم تره في السابق:  3
تنبّه إلــى الــروائــح والتركيبة والألـــوان وحتى 

الأصوات التي يمكن أن يصدرها.

فــي فمك  أول قضمة طــعــام: ضعها  تــنــاول   4
ــن عــيــنــيــك. لاحِـــــظ نــكــهــة الــطــعــام  ـــرّبـــهـــا مـ

َ
أو ق

وتركيبته وحرارته.

: ركّـــز عــلــى مــا تشعر بــه حين 
ً
5 امــضــغ جــيــدا

تبتلع الطعام. إذا بدأ ذهنك يتشتت، حاول أن 
جدّد التركيز على طعامك.

ُ
ت

6  أبطئ إيقاع الأكل: ضع شوكتك أو ملعقتك 
م 

ّ
تنظ أن  يمكنك  الطعام.  بين قضمات   

ً
جانبا

 عبر استعمال عيدان الأكل أو 
ً
إيقاع أكلك أيضا

استخدام اليد التي لم تعتد على استعمالها.

ــف عــن الأكـــل بــعــد تــنــاول ثــلــث وجبتك 
ّ
7  تــوق

وتــســاءل: هــل أشعر بالشبع؟ هــل أكــلــتُ كمية 
؟

ً
كافية؟ أما زال الطعام لذيذا

الـــــرابـــــعـــــة والــــخــــامــــســــة  الـــــخـــــطـــــوات  كـــــــــرّر   8
ق مــن مستويات 

ّ
والــســادســة والــســابــعــة: تحق

تــنــاول ثلثٍ آخــر مــن طبقك. حين  جوعك بعد 
تشعر بالشبع، أوقف الأكل بكل بساطة!

قوة الأكل البطيء... ستدهشك!

التواء الركبة... أخطاء شائعة

خصّص الوقت الكافي 
ُ
تعرّف إلى المنافع التي يكتسبها جسمك عندما ت

ز على طريقة أكلك! لا شك في أن الحقيقة 
ّ

للاستمتاع بوجبة طعامك وترك
ستدهشك!

في ثماني مرات من عشر، يحصل الالتواء خلال نشاط جسدي. 
، يجب ألا يستخف أحد بهذه 

ً
لاستعادة ركبة سليمة تماما

الإصابة الشائكة!

اكتشف الخطوات الضارة والمفيدة

خطوات مفيدةخطوات ضارة

قــد تصرّ  الــتــواء ركبتك،  بــالألــم: عند  المشي رغــم الشعور 
إذا  إلى منزلك أو سيارتك  السير  أو  على متابعة نشاطك 
تمكنتَ من الوقوف بعد الإصــابــة. حتى أنــك ربما تحاول 

القيام بحركات أو تثني ركبتك...

بــالألــم واطــلــب المساعدة  إذا كنت تشعر  قــدمــك على الأرض  الــركــبــة: لا تضع  ــة  إراحـ
ص 

ّ
الثني قبل أن يشخ بــأيــة حــركــة مؤلمة مثل  تــقــوم  إلــى مــنــزلــك. يجب ألا  لــلــعــودة 

 لتجنب انتفاخ الركبة.
ً
الطبيب حالتك. بل مدّد ساقك وارفع قدمك قليلا

وضع كمادة ساخنة: لن تكون الكمادة الساخنة مفيدة لأن 
مفصل الركبة يميل إلى الانتفاخ بسهولة ومن المعروف 

أن الالتواء يؤدي إلى تدفق السائل فيها.

 للالتهاب ويكون أنسب علاج 
ً
 ومضادا

ً
 مخدّرا

ً
وضع كمادة من الثلج: يعطي البرد أثرا

 لحرق الجلد، ضع مكعبات ثلج في قطعة قماشية. أو 
ً
للحد من ظهور الوذمات. منعا

ظ في الثلاجة: ضعها طــوال 20 دقيقة على الأقــل وكرر 
َ
حف

ُ
يمكنك استعمال كمادة ت

استعمالها كل ساعتين أو ثلاث ساعات في البداية ثم مرتين في اليوم بعد بضعة 
أيام.

للتعويض عن  عــكــازيــن:  اتـــزان رغــم استعمال  بــا  المشي 
ــم فــيــهــا، قـــد تــعــرج أثـــنـــاء الــمــشــي، ما  ــ ضــعــف الــركــبــة والألـ
يــزيــد حــدة الإصــابــة على مستوى الأربــطــة أو الغضروف 

المفصلي.

وتضمن  المشي  أثــنــاء  الــمــضــرّة  الوضعيات  الجبيرة  تمنع  مناسبة:  جبيرة  وضــع 
ف الجبيرة 

ّ
مداواة الأربطة بالطريقة الصحيحة. بحسب حدة الإصابة، يجب أن تغل

 وأن تدعم الركبة من دون أن تنزلق. لا داعي لوضعها للتنقل من 
ً
الساق كلها تقريبا

، لكنها ضرورية عند القيام بأية خطوة على 
ً
الكنبة إلى المطبخ أو خلال الليل مثلا

الأرض. يمكنك أن تنزعها حين تتمكن من ثني ركبتك والمشي من دون أن تعرج، أي 
.
ً
بعد أسبوعين أو ثلاثة أسابيع تقريبا

شفى من تلقاء نفسها: إذا انتفخت 
ُ
الاقتناع بأن الإصابة ست

الركبة أو استمر الألم أكثر من خمسة أيام، يشير الوضع 
إلى أن الإصابة حادة وتحتاج إلى علاج متخصص.

د الطبيب درجة الالتواء والمناطق المصابة عبر فحوص غير  استشارة الطبيب: يحدِّ
 إلى التصوير بالأشعة أو بالرنين المغناطيسي للتأكد 

ً
مؤلمة. يمكنه أن يلجأ أيضا

من عــدم وجــود كسر أو إصابة في الغضروف المفصلي، ثم يصف العلاج ويختار 
الجبيرة المناسبة.

إهــمــال إعـــادة التأهيل: بغض النظر عــن حــدّة الالــتــواء، لا 
مفر من الشعور بالألم عند ثني الركبة، ما يزيد مستوى 
ــادة الــتــأهــيــل، سيزيد  الــتــشــنــجــات. عــنــد إهــمــال مــرحــلــة إعــ

خطر الانتكاسة.

 مـــع الاخــتــصــاصــي بعد 
ً
ــدا بــــدء جــلــســات إعـــــادة الــتــأهــيــل فـــي أســــرع وقــــت: خـــذ مـــوعـ

ك  أن يحرِّ بالحركة  المعالِج  أســبــوع. يستطيع  مــن  أكثر  بــمــرور  الإصــابــة ولا تسمح 
يها. تبرز الحاجة إلى 10 جلسات على الأقل للتمكن من ثني المفصل 

ّ
الركبة ويصف

واستعادة القوة العضلية. يمكن تجنب الجراحة عند تلقي علاج يجمع بين الجبيرة 
وبين جلسات العلاج بالحركة.

 إذا بقي الانزعاج معتدلًا وإذا لم يشعر الفرد بعدم 
ً
يكون الالتواء حميدا

اتزانه. لكن يُعتبر الالتواء أكثر حدّة إذا سُمِعت طقطقة داخل الركبة أو 
إذا بدأت وظيفة الأخيرة تضعف بشكل ملحوظ.


