
 واشــنطن -  تشير دراسة جديدة إلى 
أن العديد من البالغين الأميركيين الأكبر 
ســـنا قد لا يقـــدرون بشـــكل دقيق فرص 
إصابتهم بالخرف، وقد يقومون بأشياء 

عديمة الفائدة لمنع حدوث ذلك.
مـــا  أن  إلـــى  الباحثـــون  وتوصـــل 
يقرب من نصف البالغين الذين شـــملهم 
الاستطلاع يعتقدون أنهم من المرجح أن 
يصابوا بالخرف. وتشير النتائج إلى أن 
الكثيرين لم يفهمـــوا العلاقة التي تربط 

بين الصحة البدنية وصحة الدماغ.
عدد كبير مـــن الناس الذين قالوا إن 
صحتهم متوسطة أو غير جيدة اعتقدوا 
أن فرص الخرف لديهم كانت منخفضة. 
فـــي الوقـــت نفســـه، قـــال العديـــد ممن 
اعتبروا أنهم فـــي صحة ممتازة إنه من 

المحتمل أن يصابوا بهذا المرض.
وكشـــف كثيـــرون أنهـــم جربـــوا 

طريقة واحدة على الأقل من بين 
أربع طرق غير مثبتة لحماية 
الذاكرة، بما فـــي ذلك تناول 
المكمـــلات الغذائيـــة مثـــل 
زيت الســـمك. ولقد كانت 
الأكثـــر  الإســـتراتيجية 
شـــعبية هي فـــك الألغاز 

المتقاطعة.
فارغو،  كيـــث  يعتقـــد 
برامج  على  يشـــرف  الذي 
فـــي  والتوعيـــة  البحـــث 
والذي  الزهايمـــر  جمعيـــة 

لم يشـــارك في الدراســـة، أن 
لكن  يساعد،  العقلي  التحفيز 
هناك أدلة أقـــوى على فعالية 
ممارســـة أنشـــطة أخرى أكثر 
تحديـــا من الألغـــاز، مثل لعب 
بصف  والالتحـــاق  الشـــطرنج 
دراســـي القراءة حول مواضيع 

غير مألوفة.
كمـــا أظهـــرت الأبحـــاث أن 
ممارســـة التماريـــن الرياضية 
غذائي  نظام  واتبـــاع  بانتظام 
جيد والحد من الكحول وعدم 
التدخين تخفـــض من احتمال 
حدوث الخرف. بينما لم تظهر 
أي فوائد للمكمـــلات الغذائية 

في مقاومة المرض.

وقـــال الدكتـــور دونوفان ماوســـت، 
المؤلـــف الرئيســـي للدراســـة وطبيـــب 
جامعـــة  فـــي  الشـــيخوخة  أمـــراض 
ميشـــيغان، ”لـــم نقـــم بعمل جيـــد حقًا 
من خـــلال الإعلان عن أن هنـــاك بالفعل 
أشـــياء يمكن القيام بهـــا لتقليل مخاطر 

الإصابة“.
تم نشـــر الدراســـة في مجلة ”جاما 
واعتمـــد الباحثون خلالها  نورولوجي“ 
على مسح صحي تمثيلي على المستوى 
الوطني يضم 1000 شخص بالغ تتراوح 

أعمارهم بين 50 و64 عاما.
طلـــب المســـح مـــن النـــاس تقييـــم 
وعمّا  بالخرف  الإصابة  احتمالات 
إذا كانـــوا قـــد ناقشـــوا طُرقا 

لمنـــع ذلك مـــع الطبيب. 
قليل مـــن الناس قالوا 

إنهم تعرضـــوا لذلك، بغـــض النظر عن 
تصنيفهـــم الذاتـــي لمخاطـــر الإصابـــة 

بالمرض.
وقـــال ماوســـت إن النتائـــج تثيـــر 
مخـــاوف لأن الأطباء يمكنهم مســـاعدة 
النـــاس علـــى إدارة حالات مثـــل ارتفاع 
ضغـــط الـــدم والســـكري اللذيـــن ثبـــت 
الإصابـــة  خطـــر  بزيـــادة  ارتباطهمـــا 

بالخرف.
ويشـــار إلى أن 40 بالمئـــة من أولئك 
الذيـــن قالوا إن صحتهـــم البدنية كانت 
أنهـــم  اعتقـــدوا  ســـيئة،  أو  متوســـطة 
لمـــرض  منخفـــض  لخطـــر  معرضـــون 
الزهايمـــر أو أمراض الخـــرف الأخرى. 
قدر الجزء نفســـه تقريبًا من المشـــاركين 
في الاســـتطلاع فرصهـــم بالإصابة على 
الرغم من أنهم أبلغـــوا عن صحة بدنية 

جيدة أو ممتازة.
وأضاف فارغـــو ”هنـــاك الكثير من 
العمـــل الذي يتعين القيـــام به… لتثقيف 
الجمهور حتى يتمكنوا من اتخاذ بعض 

الإجراءات لحماية أنفسهم“.
الأميركية  الزهايمـــر  جمعيـــة  تقول 
”يمـــوت واحد من بـــين كل ثلاثة من 

كبار السن بسبب مرض الزهايمر 
أو الخرف“.

كما أظهرت الدراسات 
الأوروبية أنه على الرغم من عدم 
وجود أدوية أو علاجات طبية 
أثبتت منع حدوث الخرف، 
فإن أنماط الحياة الصحية 
قد تساعد في منع 
التدهور العقلي.
استخدمت الدراسة 
الجديدة بيانات من 
استطلاع جامعة 
ميشيغان الوطني 
للشيخوخة وتم 
استطلاع آراء البالغين 
عبر الإنترنت في 
أكتوبر 2018.
أوضـــح موقـــع مايـــو 
كلينـــك الأميركـــي أن الخـــرف 
يصف مجموعـــة من الأعراض 
المؤثـــرة في الذاكـــرة والتفكير 
والقـــدرات الاجتماعيـــة لدرجة 
الحيـــاة  ممارســـة  فـــي  تؤثـــر 
اليوميـــة. وقـــد تســـبب العديد 
من الأمـــراض المختلفـــة حدوث 

الخَرَف وليس مرضا معيّنا.
وعلـــى الرغم مـــن أن الخَرَف 
عادة ما يتضمن فقـــدان الذاكرة، 
فـــإن فقـــدان الذاكـــرة له أســـباب 

مختلفة ولا يعني فقـــدان للذاكرة وحده 
الإصابة بالخَرَف.

كمـــا يُعـــدّ الزهايمر الســـبب الأكثر 
شـــيوعًا للإصابـــة بالخَـــرَف التدريجي 
لـــدى كبار الســـن، ويحدث في النســـاء 
أكثر منـــه في الرجال بمقدار ثلاث مرات 
ولكن هناك العديد من مسببات الخَرَف. 
واعتمادًا على المســـبِب، قد تكون بعض 
أعراض الخَـــرَف قابلة للإصـــلاح. ومن 
بين التغيرات الإدراكيـــة فقدان الذاكرة، 
والـــذي عـــادةً مـــا يُلاحظه الشـــريك أو 
شـــخص آخر وصعوبة في التواصُل أو 
إيجـــاد الكلمـــات، صعوبة فـــي القدرات 
البصرية والمكانية، مثل إضاعة الطريق 
أثناء القيادة، صعوبة في التفكير أو حل 
المشكلات، صعوبة في التعامُل مع المهام 
دة، صعوبة في التخطيط والتنظيم،  المعقَّ
والوظائـــف  التنســـيق  فـــي  صعوبـــة 
الحركية، الاضطراب وفقدان الإحســـاس 

بالمكان والزمان. 
أمـــا التغييـــرات النفســـية فتشـــمل 
الاكتئـــاب والقلـــق والبارانويا والهياج 

والهلاوس.
يحدث الخَرَف بســـبب حـــدوث تَلَف 
ـــل أو فَقْـــد للخلايـــا العصبيـــة  أو تعطُّ

وروابطهـــا في الدمـــاغ. ويمكن أن يؤثر 
على الأشـــخاص بشكل مختلف ويسبب 
أعراضًا مختلفة، وذلك بحســـب المنطقة 

المصابة من الدماغ.

غالبًا مـــا تُصنَّف أنواع الخَرَف وفْقًا 
لما هـــو مشـــترك بينها، مثل: ترســـبات 
البروتـــين أو البروتينات في المخ، أو في 

جزء الدماغ المصاب. 
لكن بعض الأمراض تشـــبه الخَرَف، 
مثـــل الأمـــراض الناجمة عـــن رد الفعل 
علـــى الأدوية أو نقص الفيتامينات، وقد 

تتحسن مع العلاج. 
وتزداد احتمـــالات الإصابة بالخرف 
عموماً مع تقدم العمر، خاصة بعد سن 65 
عاماً.  فنسبة حالات الخرف تقدر بحوالي 

2 بالمئـــة بين ســـن 65 و69 عامـــاً، وتزيد 
إلـــى 5 بالمئة بـــين 75 و79 عاما، ثم تصل 
إلى 20 بالمئة بين ســـن 85 و89 عاما، و50 
بالمئة بين من تتجاوز أعمارهم التسعين 

عاما.
يقول العلماء إن 15 بالمئة من حالات 
الخـــرف قابلـــة للشـــفاء، مثـــل الحالات 
الناتجـــة عن نقص الفيتامينات وســـوء 
التغذية، وكســـل الغـــدة الدرقية لأن هذه 
الأســـباب يمكن علاجهـــا، ومن ثم يمكن 
أن تعـــود القدرات العقلية طبيعية تماماً 

مثلما كانت عليه.
ومـــن بـــين العقاقير التي تســـتخدم 
فـــي حالات الخـــرف تلك التـــي ترفع من 
مســـتويات الأســـتايلكولين، وهي يمكن 
أن تحســـن من الذاكرة وتحد من ســـرعة 
وتســـتخدم  العقلية،  القـــدرات  تدهـــور 

تحديداً لعلاج حالات الزهايمر.
جديـــر بالذكر أن حالات الخرف التي 
لا يمكن علاج أسبابها تعتبر من الحالات 

المزمنة. 
وإذا لـــم تعالج فإن قـــدرات المريض 
العقلية تســـتمر في التدهور حتى يفقد 
قدرته على العناية بأبســـط شؤونه مثل 

الأكل والشرب.
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العلاج الطبيعي ليس الحل الأمثل لالتهاب القصيبات

معظم كبار السن لا يدركون الصلة بين الصحة البدنية والصحة العقلية

 باريــس - يهـــرع الآباء، عـــادة، إلى 
أخصائـــي العـــلاج الطبيعي لمســـاعدة 
أطفالهـــم على اســـترجاع القـــدرة على 
بالتهـــاب  إصابتهـــم  عنـــد  التنفـــس، 
القصيبات. يجري المعالج جلســـة تدليك 
خاصـــة لتحفيـــز الرضيع علـــى إخراج 
الإفـــرازات العالقـــة التي تعطـــل عملية 

التنفس.
للصحـــة  العليـــا  الهيئـــة  وكشـــفت 
(ايتـــش.آي.اس)، وفـــق تقريـــر نشـــرته 
صحيفة لوموند الفرنسية، أن الدراسات 
لم تثبت فاعلية هذا الإجراء. كما أصدرت 
الهيئة الفرنسية مجموعة من التوصيات 
الجديدة الخاصة بالرضع دون سن الـ12 

شهرا بتاريخ 14 نوفمبر الجاري.
تقول رئيســـة الهيئـــة، دومينيك لو 
غولوديـــك، ”هـــذه التوصيـــات لا تعني 
أننـــا نقلل مـــن دور أخصائيـــي العلاج 
الطبيعي“. ”هذا الدور يمكن أن يتغير“، 

ويصبح ”دورا للمراقبة والمتابعة“.
وأردفـــت ”نحـــن البلـــد الوحيد، مع 
بلجيكا، الـــذي يتم فيه اعتمـــاد العلاج 
الطبيعي بشـــكل كبير في حالات التهاب 

القصيبات“. 
واســـتطردت ”هناك حـــالات خاصة 
يمكـــن أن يكون اســـتخدامه فيها مفيدا، 
علـــى ســـبيل المثـــال عند الأطفـــال ذوي 

الإعاقة“.
وتقترح التوصيات الجديدة اختيار 
حلـــول أخرى كاســـتعمال ”محلول مالح 
لغســـل الأنف بانتظام ومراقبة علامات 
تطـــور المـــرض“. بالإضافة إلـــى ذلك، لا 
ينصـــح بالعـــلاج الدوائي، كموســـعات 
أو  الشـــعب الهوائيـــة، مثـــل ”فنتولي“ 
”الســـتيرويدات القشـــرية“ أو المضادات 
الحيويـــة المخصصة لحـــالات نادرة من 

العدوى البكتيرية.

التهاب القصيبات هو مرض تنفسي 
شـــائع يصيب 30 بالمئة من الأطفال دون 
ســـن العامـــين كل شـــتاء أو مـــا يعادل 
480 ألـــف حالة ســـنويًا، وفقًا للتقديرات 

الرسمية.
تقـــول لو غولوديـــك ”إصابة الرضع 
بهذا المرض تســـبب قلقا شديدا للآباء“. 
”تســـتمر مرحلتـــه الحـــادة لمدة عشـــرة 
أيـــام في المتوســـط، ويســـتلزم اليومان 
الأولان عنايـــة فائقة واهتمامـــا كبيرا“. 
ولا تتطلب الأشـــكال المعتدلة من المرض 

دخول المستشفى.
فـــي الأيـــام القليلـــة الأولى، تشـــبه 
القصيبات  بالتهـــاب  الإصابـــة  أعراض 
أعـــراض الإصابـــة بالبرد. فقد تشـــمل 
والحمـــى  والســـعال  الأنـــف  انســـداد 
الخفيفـــة. بعـــد ذلك، قد تظهـــر صعوبة 
فـــي التنفـــس أو صدور صـــوت صفير 
عنـــد زفير الطفل، لمدة أســـبوع أو أكثر. 

وقد ســـيصاب كذلك العديـــد من الرضع 
الأذن  (التهـــاب  الأذن  فـــي  بالتهـــاب 

الوسطى).
ويوصـــي الباحثـــون بأنـــه في حال 
اكتشـــاف صعوبـــة فـــي تنـــاول الطفل 
للطعام أو الشراب وزيادة سرعة تنفسه 
أو ضيقـــه بالاتصـــال فـــورا بالطبيـــب، 
خاصة إذا كان عمـــر الرضيع أصغر من 
12 أسبوعًا أو يعاني عوامل خطر أخرى 
للإصابـــة بالتهاب القصيبـــات، بما في 
ذلك الـــولادة المبكـــرة أو الإصابة بحالة 

قلبية أو رؤية.
يذكر أن التهـــاب القصيبات يختلف 
عن التهـــاب القصبات الكبيـــرة. وعادة 
مـــا يحدث لـــدى الأطفال الذيـــن تتراوح 
أعمارهم بين ثلاثة وســـتة أشـــهر، حيث 
تكـــون لديهـــم الممـــرات الهوائية أصغر 
مـــن الرئتين. يحدث التهـــاب القصيبات 
عندمـــا يصيـــب فيروس مـــا القصيبات 

بعدوى. والقصيبات هي أصغر المجاري 
الهوائية داخل الرئتين. تتسبب العدوى 
في تورم القصيبات والتهابها. ويتجمع 
المخـــاط في تلك المجـــاري الهوائية، مما 
يصعـــب تدفق الهـــواء بحرية إلى داخل 

الرئتين ومنهما.

ويرجع ســـبب أكثر حـــالات التهاب 
القصيبـــات إلـــى الفيـــروس المخلـــوي 
التنفسي (آر.ســـي.في). ويعد الفيروس 
شـــائعًا  فيروسًـــا  التنفســـي  المخلـــوي 
يصيب كل طفـــل تقريبًا يكون قد تجاوز 
ســـن الثانية. تتفشـــى عدوى الفيروس 
المخلوي التنفسي كل شتاء. وقد تتسبب 
في التهاب القصيبات فيروسات أخرى، 
بما فيها تلك التي تســـبب الأنفلونزا أو 
نـــزلات البـــرد. ويمكن أن تعـــاود عدوى 
الفيـــروس المخلـــوي التنفســـي إصابة 
الأطفـــال، إذ توجـــد منـــه علـــى الأقـــل 

سلالتان.
تنتشـــر الفيروسات المسببة لالتهاب 
القصيبات بسهولة. إذ يمكن أن يلتقطها 
الطفـــل عبـــر الـــرذاذ فـــي الجـــو عندما 
يسعل شـــخص مريض قربه، أو يعطس 
أو يتكلـــم. ويمكـــن أن يلتقطها كذلك عن 
طريق لمس الأغراض المشـــتركة -كأدوات 
الطعام، أو المناشـــف، أو اللعب- ثم لمس 

عينيه أو أنفه أو فمه.

يعتقد الكثير من كبار الســــــن أن تحفيز الدماغ عبر دفعه للتفكير والتذكر 
ــــــد حل الألغاز وفك الكلمــــــات المتقاطعة يمكن أن يجعل الذاكرة في حالة  عن
نشــــــاط دائم ويقيها من الخرف والزهايمر. ويبين ذلك أن معظم هؤلاء يرون 
أن علاج هذه الأمراض أو تفاديها ينبع من علاج الدماغ ذاته وليس متصلا 

بالصحة الجسدية، بشكل عام.

 يمتــــاز الشــــمندر بأنه غنــــي بالنترات، 
التــــي يتــــم تحويلهــــا فــــي الجســــم إلى 
أكســــيد النيتريك الذي يعمل على توسعة 
الأوعية الدموية، الأمر الذي يمكن من نقل 

الأكسجين والمواد الغذائية بشكل أفضل.

 رغــــم الفوائد الكثيــــرة للزنجبيل، الذي 
يستخدم في الكثير من العلاجات المنزلية، 
تحــــذر مجلــــة ”فروينديــــن“ الألمانيــــة من 
الإفراط في تناوله لأن ذلك قد يتســــبب في 

حرقة المعدة وانتفاخ البطن والإسهال.

صحة
الحياة

 نصح أخصائيون ألمــــان بتناول الكثير 
من الســــوائل وعدم التدخين واستنشــــاق 
الهواء النقي لعــــلاج التهاب الحلق، الذي 
تسببه الفيروسات في أغلب الأحيان وذلك 
لأن الســــوائل تحافظ على رطوبة الأغشية 

المخاطية.

 قــــال أطبــــاء إن المضــــادات الحيويــــة 
تم  إذا  إلا  المرجــــو  مفعولهــــا  تؤتــــي  لا 
اســــتعمالها بشــــكل ســــليم، وأوضحــــوا 
أنها تُســــتخدم لعلاج العــــدوى البكتيرية 
كالالتهاب الرئــــوي، وليس لعلاج العدوى 

الفيروسية كالإنفلونزا.
التهاب القصيبات من أكثر الأمراض الشائعة لدى الرضع

الخرف يصف مجموعة 

من الأعراض المؤثرة في 

الذاكرة والتفكير والقدرات 

الاجتماعية لدرجة تؤثر في 

ممارسة الحياة اليومية

في حال اكتشاف صعوبة 

في تناول الطفل للطعام 

أو الشراب وزيادة سرعة 

تنفسه يوصي الباحثون 

بالاتصال فورا بالطبيب

  مرض ألزهايمر يسهم في حدوث ثلثي حالات الخرف

بير مـــن الناس الذين قالوا إن 
متوسطة أو غير جيدة اعتقدوا 
الخرف لديهم كانت منخفضة. 
ـــت نفســـه، قـــال العديـــد ممنن
نهم فـــي صحة ممتازة إنه مممنننن

ن يصابوا بهذا المرض.
وووـوـوووووووواااااااااا ـف كثيـــرون أنهـــم جربــ
حدة على الأقل من بينين
يايةة غير مثبتة لحم ق
واوللل بما فـــي ذلك تن
ت الغذائيـــة مثـــل
ــمك. ولقد كانت
ـــرر الأكثـ تيجية 
هي فـــك الألغازز

.
فارغو، كيـــث  ـد 

برامج  على  ــرف 
فـــي  والتوعيـــة 
والذي  الزهايمـــر 

في الدراســـة، أن  ك
لكن  يساعد،  العقلي 
ة أقـــوى على فعالية
 أنشـــطة أخرى أكثر
من الألغـــاز، مثل لعب

بصف  والالتحـــاق  نج
القراءة حول مواضيع

فة.
أظهـــرت الأبحـــاث أن 
 التماريـــن الرياضية
غذائي  نظام  واتبـــاع 
لحد من الكحول وعدم 
تخفـــض من احتمال 
لخرف. بينما لم تظهر 
للمكمـــلات الغذائية 

مة المرض.

4 و64 عاما. أعمارهم بين 50
طلـــب المســـح مـــن النـــاس تقييـــم 
وعمّا  بالخرف  الإصابة  احتمالات 
إذا كانـــوا قـــد ناقشـــوا طُرقا 
و ر ب ب ولإ

لملمنـــع ذلك مـــع الطبيب. 
ققليليل مـــن الناس قالوا 

”هنـــاك الكثير من وأضاف فارغـــو
العمـــل الذي يتعين القيـــام به… لتثقيف
الجمهور حتى يتمكنوا من اتخاذ بعض

الإجراءات لحماية أنفسهم“.
الأميركية الزهايمـــر  جمعيـــة  تقول 
””يميمـــوت واحد من بـــين كل ثلاثة من

كبار السن بسبب مرض الزهايمر
الخرف“. أو

كما أظهرت الدراسات 
الأوروبية أنه على الرغم من عدم 
وجود أدوية أو علاجات طبية 
أثبتت منع حدوث الخرف، 
فإن أنماط الحياة الصحية 
قد تساعد في منع 
التدهور العقلي.
استخدمت الدراسة 
الجديدة بيانات من 
استطلاع جامعة 
ميشيغان الوطني 
للشيخوخة وتم 
استطلاع آراء البالغين 
عبر الإنترنت في
أكتوبر 2018.
أوضـــح موقـــع مايـــو 
كلينـــك الأميركـــي أن الخـــرف 
يصف مجموعـــة من الأعراض 
المؤثـــرة في الذاكـــرة والتفكير 
والقـــدرات الاجتماعيـــة لدرجة 
الحيـــاة  ممارســـة  فـــي تؤثـــر 
اليوميـــة. وقـــد تســـبب العديد 
من الأمـــراض المختلفـــة حدوث 

الخَرَف وليس مرضا معيّنا.
وعلـــى الرغم مـــن أن الخَرَف 
عادة ما يتضمن فقـــدان الذاكرة، 
فـــإن فقـــدان الذاكـــرة له أســـباب 

مختلفة ولا يعني فقـــدان ل
الإصابة بالخَرَف.
ي

كمـــا يُعـــدّ الزهايمر ال
شـــيوعًا للإصابـــة بالخَـــرَ
لـــدى كبار الســـن، ويحدث
أكثر منـــه في الرجال بمقد
ولكن هناك العديد من مسب

ي

واعتمادًا على المســـبِب، قد
أعراض الخـــرَف قابلة للإص

ِ

بين التغيرات الإدراكيـــة ف
والـــذي عـــادةً مـــا يُلاحظه

لإ ين

شـــخص آخر وصعوبة في
إيجـــاد الكلمـــات، صعوبة
إض والمكانية، مثل البصرية
أثناء القيادة، صعوبة في ا
المشكلات، صعوبة في التع
دة، صعوبة في التخط المعقَّ
ي وب

التنســـيق فـــي  صعوبـــة 
الحركية، الاضطراب وفقدان

بالمكان والزمان. 
أمـــا التغييـــرات النفس
الاكتئـــاب والقلـــق والبارا

والهلاوس.
يحدث الخَرَف بســـبب
ـــل أو فَقْـــد للخلايـ أو تعطُّ
بب ب ر ري

ة


