
أجـــرى فريـــق مـــن  كاليفورنيــا –   
الباحثين دراســـة تناولـــوا فيها تحليل 
حالة مجموعة مـــن المرضى، عند تجربة 
الواقع الافتراضـــي كأداة لاختبار حجم 

الألم وحدته.
شارك في البحث 120 مريضا تم تقييم 
درجة آلامهم بـ3 من 10 خلال الـ24 ساعة 
التي تســـبق الدراسة. واختار الباحثون 
نصف المرضى، بشـــكل عشوائي، وطلب 
منهم استخدام خوذة الواقع الافتراضي 
لثلاث مرات في اليوم، خلال الـ48 ساعة 
التالية، ودعي النصف الآخر من المرضى 
لمشاهدة برامج تلفزيونية تعنى بالصحة 
واللياقـــة وتعرض تقنيات للاســـترخاء 
وقراءات شعرية وتتضمن حلاقات نقاش 
حول مواضيـــع مرتبطة بالصحة، داخل 

غرفهم في المستشفى.
وبعد تجربة الواقع الافتراضي، أبلغ 
المرضـــى بانخفاض   في درجات الألم إلى 
1.72 نقطة، مقارنة مع انخفاض متوسط   

قدره 0.46 نقطة للمجموعة الثانية.

وقال الدكتور برينان شـــبيغل، مؤلف 
الدراســـة وأســـتاذ في الطـــب والصحة 
العامة فـــي مركز سيدارز-ســـينا الطبي 
وفـــي جامعة كالفورنيـــا بلوس أنجلس، 
”لقد وجدنا أن الواقع الافتراضي ســـاعد 
في تقليل الألم في العديد من أنواع الألم: 
وجراحة  والســـرطان  الهضمـــي  الجهاز 
العظام والأعصـــاب وما إلـــى ذلك، وأنه 
يقلـــل الألم أكثـــر لدى الأشـــخاص الذين 

يعانون من ألم شديد“.
وكان تقييم الألم ينحصر بين درجتي 
0 التـــي تمثـــل عـــدم وجود أوجـــاع على 
الإطلاق و10 والتي تمثل أسوء درجة ألم 

يمكن تخيله.
ومن بين الأشـــخاص الذين تم تقييم 
درجة ألمهـــم، في البداية، بــــ7 على الأقل 
من 10 تراجع مســـتوى الألـــم لديهم إلى 
3.04 عند اســـتخدام الواقـــع الافتراضي، 
مقارنـــة بـ0.93 بالنســـبة إلـــى المجموعة 
الثانية التـــي اهتمت بمتابعـــة البرامج 

التلفزيونية.
وقال شـــبيغل إنه علـــى الرغم من أن 
التجربة لم تكن مصممـــة لاختبار كيفية 
مســـاعدة الواقع الافتراضي في تخفيف 

الألم إلا أنها قد تعمل بعدة طرق.
وأضـــاف ”إنـــه يخلق وهم تســـارع 
الوقت ويقصر بشـــكل فعال طول حلقات 
الألم، وهـــو يوقف الإشـــارات في مهدها 
منذ نشأتها ويمنع الألم من الوصول إلى 

المخ“.
الافتراضـــي  الواقـــع  تقنيـــة  كانـــت 
موجودة منـــذ عقود، حيث بـــدأت تظهر 
لأول مـــرة عندمـــا اســـتخدمها الجيـــش 
فـــي أجهزة محاكاة الطيـــران، ونظرا لأن 
التكنولوجيـــا أصبحـــت أصغر وأرخص 
من حيث الإنتاج ، يتم استخدامها بشكل 
متزايد في مجموعة متنوعة من الأغراض 
الطبيـــة بما فـــي ذلك علاجـــات الصدمة 
والرهـــاب والعنايـــة بالجـــروح والعلاج 
الطبيعـــي وتخفيف آلام الأســـنان وعلاج 

الحروق.
اليوم، قـــد لا تتطلب أجهـــزة الواقع 
الافتراضي المنتجة على نطاق واسع أكثر 
من هاتف ذكي وســـماعات رأس خاصة. 
ويســـتخدم عـــدد متزايد من الأشـــخاص 
هذه الأدوات 
لتشغيل 
ألعاب 
الفيديو 
والقيام بجولات 
نابضة بالحياة 
ثلاثية الأبعاد للأماكن 
التي قد يتعذر عليهم 

زيارتها في الحياة الحقيقية.

يمكـــن  الحاليـــة،  الدراســـة  فـــي 
الواقـــع  مجموعـــة  فـــي  للأشـــخاص 
الافتراضـــي الاختيار مـــن بين 21 تجربة 
مختلفة بما في ذلك الاســـترخاء بصحبة 
مرشـــدين فـــي بيئـــات طبيعيـــة ورحلة 
محـــاكاة وألعاب متحركـــة. لقد اختاروا 
التجـــارب على تطبيـــق الهاتف المحمول 

وارتدوا سماعات.
كتب فريق الدراسة في مجلة ”بلوس 
أن أحـــد أهداف اســـتخدام الواقع  وان“ 
الافتراضـــي كأداة لإدارة الألم هو تقليل 
استخدام مســـكنات الأفيون التي تسبب 
الإدمـــان. ومع ذلـــك، لم يكن هنـــاك فرق 
كبير في اســـتخدام المواد الأفيونية بين 
مجموعة الواقـــع الافتراضي والمجموعة 

الثانية.
وقال ماكس أورتيـــز كاتالان، رئيس 
مختبـــر الكيميـــاء الحيويـــة والأعصاب 
فـــي جامعـــة تشـــالمرز للتكنولوجيا في 

الســـويد، ”التدخل يبدو بالتأكيد أفضل 
من الســـيطرة، لكنه ليس حلا نهائيا لأن 
مستويات الألم ظلت كبيرة، فوق 4.5 في 

المتوسط“.

وأضاف كاتالان، الذي لم يشـــارك في 
الدراســـة، إن جزءا مـــن التحدي هو أنه 
يمكن للمرضى تجربـــة العديد من أنواع 
الألم مع مجموعة واســـعة من الأســـباب 

الكامنة.

كما أشـــارت مراجعة بحثية ســـابقة 
إلـــى أن الواقـــع الافتراضي قد يســـاعد 
علـــى تخفيـــف الألـــم، ليـــس فقـــط مـــن 
خلال صـــرف انتباه المشـــاركين فيه عن 
أوجاعهـــم بل وبإحـــداث تغييـــرات في 

الدماغ أيضا.
وأشارت المراجعة التي أعادت النظر 
فـــي 6 دراســـات محدودة إلـــى أن صرف 
الانتباه قد يلعب دورا في الحد من الألم، 
لكـــن تكنولوجيا الواقـــع الافتراضي قد 
تســـاهم في تغييـــرات بالجهاز العصبي 
عنـــد اســـتخدامها فـــي إعـــادة برمجـــة 

استجابة المرء للألم.
وقالت د.أنيتا غوبتا من كلية وودرو 
ويلســـون للشـــؤون العامة والدولية في 
جامعة برنس تاون بولاية نيوجيرســـي 
الأميركيـــة ”هنـــاك حاجـــة إلـــى إجراء 
المزيد مـــن الأبحاث لمعرفة إن كان الواقع 
الافتراضـــي فعالا بحـــق، فامتلاك المزيد 

مـــن الخيارات لمعالجة الألـــم يبعث على 
الأمل“.

وأعـــاد الباحثون النظـــر في مقالات 
نشـــرت خلال الفترة من عـــام 2000 إلى 
عام 2016، ودرســـوا كيـــف يمكن للواقع 

الافتراضي زيادة تخفيف الآلام.
إلـــى  المراجعـــة  نتائـــج  وأشـــارت 
يســـاعد  قـــد  الافتراضـــي  الواقـــع  أن 
في شـــكل من أشـــكال العلاج السلوكي 
فـــي  المرضـــى  مســـاعدة  علـــى  يقـــوم 
تغيير استجابتهم للألم عندما يشعرون 

به.
وكتب الباحثون في دورية طب الألم 
يقولـــون إن الأمر يتطلب إجـــراء المزيد 
مـــن الأبحاث وســـط مجموعات أكبر من 
المرضى للتوصل إلى نتائج مؤكدة بشأن 
كيف يمكن للواقع الافتراضي المســـاعدة 

في تخفيف الآلام.
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زيارة أماكن افتراضية تحدث تغييرات بالدماغ
تشير تجربة جديدة إلى أن ممارسة ألعاب الواقع الافتراضي أو الاسترخاء 
في بيئة طبيعية يمكن أن يســــــاعدا فــــــي تخفيف الألم المزمن، خاصة عندما 

تكون الأعراض حادة.

الواقع الافتراضي يقلل استخدام مسكنات الأفيون

ممارسة تقنيات الواقع 

الافتراضي توقف الإشارات 

في مهدها منذ نشأتها 

وتمنع الألم من الوصول إلى 

المخ

الألمانية   أكـــدت جمعيـــة ”برودينـــت“ 
أهميـــة العناية الجيدة بالأســـنان خلال 
الحمل بصفة خاصة، نظرا لأن التغيرات 
الهرمونيـــة الطارئة على الجســـم خلال 
هذه الفترة تؤثر بالســـلب على الأســـنان 

واللثة.

 حذر مركز طب الســــفر الألماني السياح 
من أن تلوث الغذاء والشــــراب يرفع خطر 
الإصابة بعدوى البكتيريا المعروفة باسم 
”الإشــــريكية القولونيــــة“ والتــــي تتمثــــل 

أعراضها في الإسهال والحمى.

 نبــــه البروفيســــور إنجــــو فروبــــوزه 
من المبالغــــة في ممارســــة رياضات قوة 
وركــــوب  والركــــض  كالمشــــي  التحمــــل 
الدراجــــات الهوائيــــة، فقــــد تــــؤدي إلى 
نتيجة عكســــية وتتســــبب فــــي إضعاف 

جهاز المناعة.

 يساعد تناول الحليب مع الكركم على 
تراكم كمية كبيرة جدا من المواد المضادة 
للبكتيريــــا داخل الجســــم، ممــــا يجعله 
علاجا جيدا لنزلات البرد والتهاب الحلق 

والإنفلونزا.

صحة
الحياة

ي ع و يم ي
في تخفيف الآلام.

صحة
الحياة

التخلص من الإدمان على السكر أصعب على المراهقين

هل يعتبر السكر من المواد التي 
يمكن الإدمان عليها مثل المواد 

المخدرة، سؤال تثيره العديد من البحوث 
التي تضع فرضيات مخيفة حول الرغبة 
الدائمة في تناول السكريات والمحليات.
يعتبر الباحث المختص في الإدمان 
أحمد سيرج أن الإقبال على استهلاك 
السكر يعد شبيها بالإدمان، ويؤكد أن 

السكر لا يستهلك صافيا أي أنه يخضع 
لعمليات تكرير وتصنيع كما يدمج مع 
العديد من المكونات والمواد الغذائية، 

وهو ما يجعل إثبات الإدمان عليه أمرا 
معقدا وصعبا، ويشبه الباحث السكر 
هنا بالكحول التي نادرا ما تستهلك 

صافية والتي يضاف إليها في الكثير 
من الأحيان كميات متفاوتة من السكر.

نفس الشيء بالنسبة لمادة النيكوتين 
وهو ما يدفع الباحثين إلى اعتماد 

المعطيات البيولوجية التي يمكن 
الحصول عليها بعد القيام بالتجارب 
على الحيوانات المخبرية، حيث يتم 

تجريب هذه المنتجات منفصلة ومعزولة 
عن بقية المواد.

وأظهرت التجارب المخبرية، بحسب 
سيرج مدير مركز ”سي.أن.آر.أس“ في 

بوردو بفرنسا، أن كل الحيوانات ما 
عدا تلك التي ليست لديها مستقبلات 

السكريات مثل القطط، تستهلك بشراهة 
كميات السكر التي تقدم إليها وترغب 
أكثر في تناول السكر الصافي. وتصل 
هذه الحيوانات إلى مرحلة تطلب فيها 

زيادة في الاستهلاك تفوق قابليتها 
الطبيعية وهو ما يمكن أن يؤدي إلى 
تغييرات سلوكية ونفسية وأخرى في 

الدماغ.
وتطرقت البحوث إلى ردة فعل 

الحيوانات المخبرية عندما يتم فطمها 
عن السكر، وتبين وفق ما نشره موقع 

”بسيكولوجي“ نقلا عن سيرج أن 
الحيوانات المخبرية التي تعودت على 
الاستهلاك الزائد للسكر عند حرمانها 
منه أصبحت متوترة وأظهرت جميع 

سلوكيات الحيوانات التي تشكو نقصا 
ما علامات مثل العلامات التي تظهر 

عندما يفطم الإنسان عن مواد مخدرة 
مثل المورفين أو الهيروين.

ويضيف سيرج ”على مستوى 
الدماغ لاحظ فريق البحث 

نفس التغييرات التي 
تظهر عند الحرمان من 
الهيروين والكوكايين 
ومن بينها التغير في 
مستويات الدوبامين، 

التي تعد الناقلات العصبية 
المرتبطة بآثار إدمان 
المخدرات. وتنخفض 
مستويات الدوبامين 

بصفة ملحوظة ما يدفع 

الحيوان إلى البحث وبكل السبل عن 
المادة التي يفتقدها وهي السكر من 
أجل استعادة التوازن في مستوى 

الدوبامين“.
ولاحظ الباحثون زيادة في 

مستويات التوتر والضغط العصبي 
في الدماغ والتي تظهر في حالات الهلع 

والخوف والقلق الشديد.
لكن ظهور هذه الحالة من الشعور 

بالنقص هل يؤكد إمكانية الإدمان على 
السكر؟ ويقول سيرج إنه للإجابة على 

هذا السؤال يجب التعريف بمفهوم 
الإدمان، وهو قبل كل شيء اضطراب 

عقلي ونفسي يميز بالعديد من الأعراض 
وخاصة فقدان القدرة على التحكم في 
سلوك الاستهلاك. ولتشخيص فقدان 
القدرة على التحكم من الضروري أن 
يشعر المستهلك ويعبر عن أنه يرغب 

في وقف استهلاك مادة بعينها أو الحد 
منها لأنه أدرك أن استهلاكه لها 
مفرط وأنها تؤثر سلبيا 

على صحته، لكن عدم 
الاحساس بالرغبة 

في التوقف لا ينفي 
وقوع الإدمان.

وفي ما يخص 
استهلاك السكر فإن 

العديد من الأشخاص 
يريدون التوقف عن ذلك 

لكنهم لا يستطيعون، 
يؤكد الباحث في الإدمان 

”في كل حالات الإدمان تعد المراهقة 
المرحلة الأكثر دقة وخطورة، فالمراهقون 
حساسون أكثر من غيرهم في ما يخص 

الإحساس بالمتعة والإثارة والاندفاع 
والعجز عن الأخذ في الاعتبار بالعواقب 

والنتائج المستقبلية لسلوكياتهم، 
بالإضافة إلى ذلك فمؤهلاتهم في التحكم 

في سلوكياتهم غير ناضجة وغير 
مكتملة في هذه الفترة كونها تكتمل في 

مرحلة الكهولة“.
وفي مواجهة محفز للمتعة مثل 

المخدرات أو السكر فإن المراهقين على 
الأخص يصبحون أكثر حساسية وتأثرا.

وكشفت دراسة حديثة أجريت عبر 
الإنترنت على عينة من حوالي مئة 

شخص مصاب بالسمنة أن كل أعراض 
الإدمان ظهرت بوضوح من خلال 

إجاباتهم على الأسئلة التي تخص 
علاقتهم بالتغذية وبالمواد المحلاة أو 

السكريات. وتواترت إجابات من قبيل 
”أستهلك السكر لأنني لست بخير، 

لكنني لست بخير بسبب هذا الاستهلاك 
المفرط للسكر، إنه أشبه بالمخدر“.

وينصح الباحثون باعتماد 
استراتيجيات صحية عامة للتنبيه إلى 

مخاطر استهلاك السكر على الصحة، 
وباعتماد طرق التنبيه والتحذير 
والتوعية بمخاطر استهلاكه على 

الصحة ولفت أنظار المستهلكين إلى أن 
الإدمان على السكر مثل الإدمان على أي 

من المواد المخدرة.

سماح بن عبادة
صحافية تونسية

مثل المورفين أو الهيروين.
ويضيف سيرج ”عل
لدماغ لاحظ فريق البح

نفس التغييرات التي 
عند الحرمان من تظهر
لهيروين والكوكايين
ومن بينها التغير في
مستويات الدوبامين، 
لتي تعد الناقلات العص
لمرتبطة بآثار إدمان

لمخدرات. وتنخفض 
مستويات الدوبامين 
بصفة ملحوظة ما يدفع

في وقف استهلاك مادة بعينها أو الحد 
رك أن استهلاكه لها
رط وأنها تؤثر سلبيا

على صحته، لكن عدم 
الاحساس بالرغبة 

في التوقف لا ينفي 
وقوع الإدمان.

وفي ما يخص 
لاك السكر فإن 
يد من الأشخاص

ون التوقف عن ذلك 
لا يستطيعون، 

احث في الإدمان 

مستوى  لى
حث 

صبية 

ع 

ي
منها لأنه أدر
مفرط
ع

و

استهلا
العدي
يريدو
لكنهم
يؤكد البا

تكنولوجيا الواقع الافتراضي 

قد تساهم في تغييرات بالجهاز 

العصبي عند استخدامها في 

إعادة برمجة استجابة المرء 

للألم
وأرخ التكنولوجيـــا أصبحـــت أصغر
مها ب
ن الأغر
ت الص
ح والع
نان وع

ــزة ال
واسع
س خا
لأشـــخ
ذه الأد
لتش
أل
الف
ام بجو
ضة بالح
اد للأم
عذر ع
لحقيقية

ر ب وجي و
من حيث الإنتاج ، يتم استخدا
مجموعة متنوعة من متزايد في
ذلك علاجـــات الطبيـــة بما فـــي
والرهـــاب والعنايـــة بالجـــروح
وتخفيف آلام الأســـن الطبيعـــي

الحروق.
اليوم، قـــد لا تتطلب أجهــ
الافتراضي المنتجة على نطاق و
من هاتف ذكي وســـماعات رأس
ويســـتخدم عـــدد متزايد من الأ
هذ

والقيا
نابض
ثلاثية الأبعا
التي قد يتع
زيارتها في الحياة الح
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