
  لندن – تشـــير دراســـة حديثة إلى أن 
الأشـــخاص الذين تعرضـــوا للتوتر في 
رحم أمهاتهم أو خلال الطفولة المبكرة قد 
يكونون أكثر حساسية للألم عند البلوغ 
المبكر مقارنة بأقرانهم الذين يعانون من 
ضغوط قليلة أو لا يتعرضون للتوتر في 

وقت مبكر من أعمارهم.
ركز الباحثون على الأحداث المسببة 
للتوتر التي تواجهها أسر الأطفال أثناء 
الحمل أو الطفولة المبكرة مثل مضاعفات 
الحمل أو وفاة أحد الأصدقاء المقربين أو 
أحد أفراد الأســـرة أو المشكلات الزوجية 
أو الانفصال أو فقدان الوظيفة أو غيرها 
مـــن المصاعـــب الماليـــة أو الانتقـــال من 

مسكن إلى آخر.

بعد ذلك، اختبر الباحثون حساسية 
الألـــم لـ1065 مشـــاركا عندما بلغوا ســـن 
الــــ22 عامـــا. وقـــال روب والـــر، المؤلف 
الرئيسي للدراســـة والباحث في جامعة 
كورتـــين فـــي بيـــرث بأســـتراليا، ”مـــن 
المعروف أن ضغوط الحياة الهامة تؤدي 
إلى تغييـــرات فـــي النظـــم البيولوجية 
للجســـم جزئيا عن طريق تعديل التعبير 

الجيني“.
وأضاف والـــر لرويترز عبـــر البريد 
الإلكترونـــي أن التوتـــر يمكـــن أن يحفز 
نشـــاط الجينـــات المرتبطـــة بالالتهـــاب 
ويعطل الجينات التي تساعد في محاربة 
العـــدوى. لهذا الســـبب تم ربـــط التوتر 
بمجموعة من الأمراض الشائعة المرتبطة 
بالالتهابات بما في ذلك مرض الســـكري 

وبعض أنواع السرطان.
ولقـــد أجرى الدكتور شـــيلدون كون 
أســـتاذ علم النفـــس بجامعـــة كارنيغي 
ميلون فـــي مدينة بيتســـبرغ مع زملائه 
 276 علـــى   2012 عـــام  هامـــة  دراســـة 
شـــخصا من البالغين المتمتعين بصحة 

جيدة، طُلـــب منهم اســـترجاع الأحداث 
العصبيـــة التـــي مـــرت بهـــم، ومـــن ثم 
عُرِّضوا للفيروس المسبب للزكام. وتبين 
أنه بســـبب معاناتهم من التوتر أصبح 
جسمهم مقاوما للكورتيزول، مما جعلهم 

أكثر قابلية للإصابة بالمرض.
مـــن  نوعـــين  الدراســـة  وحللـــت 
الحساســـية للألم؛ الاســـتجابة للضغط 
والاســـتجابة للبرد. ووجدت أن الأطفال 
ذوي الســـلوك الأكثر اضطرابا  في سن 
الثانية كانت لديهم حساســـية أقل للألم 

عندما بلغوا سن الـ22 عاما.
وذكـــر باحثـــون فـــي تقرير نشـــرته 
مجلة ”باين“ أن الضغوط المبكرة للحياة 
الأســـرية الأكثر اختلالا ارتبطت بزيادة 
احتمـــالات الإصابـــة بحساســـية عالية 
للألم عند البرد لدى الأشـــخاص في سن 

الـ22 عاما.
ولم تكن الدراســـة تجربة مضبوطة 
تهدف إلـــى إثبات مـــا إذا كان التعرض 
المبكر للضغوط قد يؤثر بشـــكل مباشـــر 
على اســـتجابات الألم بعدها بســـنوات. 
كما يفتقر الباحثـــون أيضا إلى بيانات 
حول ما يسمى بتجارب الألم الحي، مثل 
الإصابات المؤلمة أو العمليات الجراحية، 
التي قـــد يتعرض لها الأطفـــال في وقت 
مبكـــر مـــن العمـــر والتي قـــد تؤثر على 

استجابتهم للألم كبالغين.
ومع ذلـــك، يقـــول والـــر إن النتائج 
تشير إلى أن الأشـــخاص الذين يعانون 
من الضغوط في مرحلة الطفولة المبكرة 
قد يرغبون في البحث عن علاجات أخرى 

إذا كانوا يواجهون آلاما مضنية.
وأوضـــح أنه بالنســـبة إلـــى بعض 
الأشـــخاص الذين يعانون من ألم مزمن 
يتداخل مـــع حياتهم اليوميـــة، يمكنهم 
التفكيـــر جديا في علاقة ذلـــك بتأثيرات 
التعرض للتوتر في مرحلة عمرية سابقة 

أو حاليا.
وقـــال ”إن معرفة العوامل المســـببة 
لمقـــدار الألم الذي يشـــعرون بـــه وتعلم 
كيفيـــة إدارة التوتـــر بنجـــاح يمكن أن 
يحسنا ســـيطرتهم على آلامهم ويحسنا 

نوعية حياتهم“.
وأضاف والر ”تتضمن استراتيجيات 
تقنيـــات  أفضـــل  بشـــكل  التوتـــر  إدارة 

التمارين  وممارسة  والاســـترخاء  التأمل 
الرياضية بانتظام وعادات النوم الجيدة 
لتطويـــر  النفســـية  والاســـتراتيجيات 
اســـتجابات إيجابية للتغلب على التوتر 

والتواصل الاجتماعي“.
وأثبـــت العلمـــاء أن اعتمـــاد التأمل 
الذهني كأســـلوب علاج هو طريقة فعالة 
في مقاومة التوتر. فقد توصلت دراســـة 
ســـابقة أجريـــت فـــي جامعـــة كارنيغي 
مليـــون في بيتســـبورغ إلـــى أن التأمل 
الذهني لمـــدة 25 دقيقة فقـــط لثلاثة أيام 
متتاليـــة، كفيل بزيادة قـــدرة الفرد على 

التحكم في الضغط النفسي.
جامعـــة  مـــن  باحثـــون  أكـــد  كمـــا 
النشـــاطات  أن  الأميركيـــة  برينســـتون 
الجســـدية تعـــزز قـــدرة الدمـــاغ علـــى 

مواجهة التوتر.

ونقـــل موقع ســـاينتفيك أميركان عن 
جمعيـــة ”ســـتادي أوف بايـــن“ أن هناك 
شـــخصا من ضمن كل خمسة أفراد على 
ســـطح الكوكب يعانـــي آلاما متوســـطة 
وشـــديدة بشـــكل مزمن. وأفـــاد أن الألم 
يجعـــل واحـــدا من بـــين كل ثلاثـــة أفراد 
غير قادر على إدارة شـــؤون حياته بشكل 
مســـتقل، فضلا عن أن هناك شخصا من 
بين كل أربعة أشـــخاص يؤكد أن الشعور 
بالألم يؤدي إلى توتـــر علاقاته مع أفراد 

أسرته أو أصدقائه.
ووجـــد باحثون في جامعـــة ليدز في 
المملكـــة المتحدة دليلا على وجود شـــبكة 
مخفيـــة من ”أدمغة صغيـــرة“ يمكنها أن 
ر مـــن فهمنا لكيفية انتقـــال الألم في  تغيِّ
جميـــع أنحاء الجســـم. ويمكـــن لذلك أن 
يُحـــدث ثورة فـــي الطريقة التـــي نصمم 

ـــب على الألـــم. وتعطي  بهـــا أدوية للتغلُّ
الدراســـة، التي أجريت علـــى الفئران في 
ليدز، أهمية أكثر مما ســـبق في الشعور 
بالألم للجهاز العصبي المحيطي/الطرفي 
ر  على نحو يدفـــع فريق البحث إلى تصوُّ
وجـــود شـــبكة مـــن ”الأمخـــاخ متناهية 
موجودة علـــى امتداده في كافة  الصغر“ 
أنحاء الجســـم. والافتراض القائم حاليّا 
هو أن الإحســـاس بالألم يتم تفسيره فقط 
مـــن قِبَل الجهـــاز العصبـــي المركزي، أي 
من قِبَل كلٍّ من الدماغ والحبل الشـــوكي، 
إلا أن الأبحـــاث الجديـــدة تذهـــب إلى أن 
الجهاز الطرفي يـــؤدي دورا أكثر أهمية، 

تجاهلناه عدة قرون.
والجهاز العصبي الطرفي هو الاســـم 
الذي يُطلَق علـــى مجموع الأعصاب التي 
تغذي الجهاز العصبي المركزي من جميع 

أنحاء الجســـم، وتشمل كلاّ من الأعصاب 
الحســـية التـــي تحمـــل المعلومـــات إليه 
والأعصاب الحركية التي تنقل التعليمات 

عنه.
ويعتقـــد الفريـــق البحثـــي أن تلـــك 
”الأمخـــاخ“ يمكنهـــا أن تـــؤدي دورا في 
تثبيط الرســـالة الخاصـــة بالألم بدلا من 
نقلها بشكل كامل للمخ، كما هو سائد في 
النظرية التقليدية لتفسير الشعور بالألم 
ته، والمعروفة باســـم ”بوابة التحكم  وحدَّ
فـــي الألم“. وتفســـر هـــذه النظرية كيفية 
انتقـــال الإحســـاس بالألم نتيجـــة لمؤثر 
خارجـــي بوجود بوابات بـــين الجهازين 
الطرفي والمركزي تســـمح بمرور إشارات 
عصبيـــة (نتيجة لاســـتثارة الخلايا) من 
الأول إلى الثانـــي، وتعطيه أوامر تتصل 

بردود أفعال لرسالة الألم.
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مضاعفات التوتر تلاحق الجنين في بطن أمه إلى ما بعد البلوغ

دهون السمنة تتراكم في الرئة وتسبب الربو

هرمون التوتر يزيد من الحساسية تجاه الألم

 ســيدني – كشفت دراســـة أسترالية 
حديثـــة أن الســـمنة تعمـــل علـــى تراكم 
الأنســـجة الدهنية في الشعب الهوائية 
وتســـاهم في إصابة الأشـــخاص بالربو 

وأمراض الجهاز التنفسي الأخرى.
الدراسة أجراها باحثون بمستشفى 
”ســـير تشـــارلز غادنـــر“ في أســـتراليا، 
ونشـــروا نتائجها في العـــدد الأخير من 
دورية (اوروبين ريســـبراتوري جورنال) 

العلمية.
الســـمنة  أن  الباحثـــون  وأوضـــح 
أصبحت مـــن أهم المشـــكلات الصحية، 
حول العالم وترتبط بكثير من الأمراض 
على رأســـها الســـكري وأمراض الجهاز 
الهضمـــي والكلـــى، لكن لـــم تتضح بعد 
الآليـــات التي تســـاهم في بعـــض هذه 

المشكلات.
وأضافـــوا أن علاقة الســـمنة بالربو 
واحـــدة مـــن الآليـــات الغامضـــة التـــي 
تحتاج إلى تفســـير، وهو مـــا دفع فريق 
البحث لإجراء دراستهم لاكتشاف كيفية 
مســـاهمة السمنة في مشـــكلات الجهاز 

التنفسي.
وقـــام الباحثـــون بتحليـــل عينـــات 
الرئـــة التـــي تم جمعها بعـــد الوفاة من 
52 شـــخصا تبرعوا لإجراء هذا البحث، 
وكان من بينهم 15 شـــخصا لم يصابوا 
بالربو و21 أصيبوا بالربو لكنهم ماتوا 
لأسباب غير مرتبطة بالمرض، فيما توفي 

16 بسبب أمراض مرتبطة بالربو.
واستخدم الباحثون أصباغا خاصة 
لدراســـة بنيـــة الرئتين وتحديـــد مقدار 
الأنســـجة الدهنيـــة فيهـــا، كما درســـوا 
البيانات المتعلقة بمؤشـــر كتلة الجســـم 

لكل متبرع.
الأنســـجة  أن  الفريـــق  واكتشـــف 
الدهنيـــة تتراكـــم فـــي جـــدران مجـــرى 
الهواء، لدى المصابين بالسمنة، ووجدوا 
أيضا أنه كلما ارتفع مؤشر كتلة الجسم 

لدى الشـــخص، زادت كميـــة الدهون في 
الشعب الهوائية.

وإضافـــة إلى ذلك، وجـــدوا أن تراكم 
الدهـــون يؤثر علـــى الهيـــكل الطبيعي 
للممـــرات الهوائية في الرئة ويتســـبب 
فـــي التهـــاب الرئتين، ما يســـهم بدوره 
فـــي الإصابة بالربو ومشـــكلات الجهاز 

التنفسي الأخرى.
وقـــال الدكتور جـــون إليـــوت، قائد 
فريق البحث، ”درس فريقنا البحثي بنية 
الممـــرات الهوائية داخـــل رئتينا وكيف 
يتـــم تغيرها لدى الأشـــخاص المصابين 

بأمراض الجهاز التنفسي“.
وأضـــاف ”بعـــد فحص عينـــات من 
الرئة، رصدنا أنســـجة دهنيـــة تراكمت 
فـــي جدران مجرى الهواء، حيث تشـــغل 
مســـاحة ويبدو أنها تزيـــد من الالتهاب 
داخل الرئتين، نعتقد أن هذا يتسبب في 

زيادة سماكة الشعب الهوائية التي تحد 
من تدفق الهـــواء داخل وخارج الرئتين، 
وهـــذا يمكـــن أن يســـبب جزئيـــا زيادة 

أعراض الربو“.
والربـــو مرض تنفســـي مزمن، ينتج 
عن وجود التهاب وتشـــنج في المســـالك 
الهوائيـــة، مما يـــؤدي إلى انســـدادها، 
وهو يصيب الذكـــور والإناث في جميع 
مراحل العمر، ويتمثل في سرعة التنفس 

والكحة وضيق الصدر.
وكانـــت دراســـة أجريـــت مؤخرا قد 
رجحت أن خطر الإصابة بسرطان الرئة 
يزيد بين من يتناولون الكثير من الدهون 
من الدهون  المشبعة، وهو نوع ”ســـيء“ 
موجـــود بكثـــرة في أطعمة مثـــل الزبدة 

ولحوم الأبقار.
ووجدت الدراسة أن احتمال إصابة 
من يتناولون دهونا مشـــبعة بأمراض 

خبيثـــة فـــي الرئـــة، يزيـــد 14 بالمئـــة
عمـــن لا يتنـاولـون دهونــــا كثيـرة في 

طعامهم.
وقالـــت دانكســـيا يـــو مـــن مركـــز 
نافشـــيل  فـــي  الطبـــي“  ”فاندربيلـــت 
بولاية تنيســـي، التي شاركت في إعداد 
الدراســـة، إن الطريقـــة المثلى لخفض 
خطر الإصابة بســـرطان الرئة هي عدم 
التدخين لكن اتباع ”نظام غذائي صحي 
ربما يســـاعد أيضا في خفض الإصابة 

بسرطان الرئة“.
وأضافـــت ”تشـــير نتائجنـــا علـــى 
الأخص إلـــى أن زيادة تنـــاول الدهون 
غير المشـــبعة المتعددة، مـــع الإقلال من 
تنـــاول الدهـــون المشـــبعة خاصة بين 
المدخنين أو المقلعين عن التدخين حديثا 
ربما لا يساعدان في منع أمراض القلب 
والأوعية فحســـب ولكن ســـرطان الرئة 

أيضا“.
وكشفت دراسات سابقة أن السمنة 
تؤثر بالســـلب على مناطـــق في الدماغ 
مســـؤولة عـــن حاســـة التـــذوق عنـــد 
الأشـــخاص، كمـــا أنها تزيـــد من خطر 

الإصابة بأمراض السرطان.
العالمية  الصحـــة  منظمـــة  وقالـــت 
إن هنـــاك أكثـــر مـــن 1.4 مليار نســـمة 
من البالغـــين يعانون من فـــرط الوزن، 
وأكثر من نصف مليار نســـمة يعانون 
من الســـمنة، ويموت مـــا لا يقلّ عن 2.8 
مليون نسمة كل عام بسبب فرط الوزن 

أو السمنة.

كشف فريق من العلماء أن مخاطر التوتر قد تنتقل من الحامل إلى جنينها 
وتظل آثارها ومضاعفاتها عالقة لما بعد الولادة والبلوغ. وبينت البحوث أن 

هرمون التوتر يؤثر بشكل أو بآخر في استجابة الجهاز العصبي للآلام.

التوتر يضعف المناعة والقدرة على تحمل الوجع

 حذر الدكتور هانز ميشائيل مولنفيلد 
مـــن أن عدم عـــلاج نزلة البـــرد جيدا قد 
يـــؤدي إلى مضاعفات خطيـــرة كالتهاب 
عضلة القلب والالتهاب الرئوي والتهاب 
الجيوب الأنفية والتهاب الأذن الوسطى.

 قــــال أطباء ألمان إن التوتر النفســــي له 
تأثير ســــلبي على الجســــم أيضا، وليس 
علــــى النفس فقــــط، فقد يُحــــدث خللا في 
التوازن الهرموني بالجســــم واضطرابات 

بالنوم والهضم والمزاج.

صحة
الحياة

 أشـــار صيادلـــة إلـــى أن قرحـــة الفم 
من أكثر أمراض الغشـــاء المخاطي للفم 
والبلعوم شيوعا، وتظهر على شكل بقع 
بيضاء صغيـــرة مؤلمة، ولتجنبها يجب 

الاهتمام بنظافة الفم والأسنان.

 أفــــاد باحثــــون فــــي جامعــــة ماريلاند 
الأميركية، بأن مرضى السكري أكثر عرضة 
لتفاقم خطر الإصابــــة والوفاة بالتهابات 
الجهاز التنفسي وخاصة فيروس كورونا 

الذي تشبه أعراضه فيروس الأنفلونزا.
تراكم الدهون يتسبب في التهاب الرئتين

فريق من الباحثين كشف 
أن الألم يجعل واحدا من 
بين كل ثلاثة أفراد غير 

قادر على إدارة شؤون 
حياته بشكل مستقل

العلماء وجدوا أنه كلما 
ارتفع مؤشر كتلة الجسم 

لدى الشخص، زادت كمية 
الدهون في الشعب الهوائية


