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10 أشياء قد تغير دماغك

Defense Advanced Research Projects Agency (DARPA :حقوق الصورة

باستخدام تقنيات تصوير الأعصاب الأكثر تقدماً، توصل العلم لبعض الأنشطة الت بإمانها تعديل الدماغ بشل دائم، وذلك إما عن طريق
الدماغ، ولقد اخترنا 10 من هذه الأنشطة لنعرف تأثيرها عل يمياء الحيوية فبيره أو تصغيره، أو تغيير التغيير تركيب الدماغ، أو ت

الدماغ.

 النوم السء
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وزملاؤها ف Claire E.Sexton ستونمش دماغك، هذا هو الاستنتاج الذي توصلت إليه كلير سيين ءس لأو بش إذا نمت قليلا
جامعة أكسفورد بإنجلترا العام الماض، بعد استخدام جهاز الرنين المغناطيسMRI  لدراسة العلاقة بين نوعية النوم السء وحجم

الدماغ. 
ولقد أظهرت النتائج، الت نشرت ف دورية Neurology، أن وجود مشلة ف النوم مرتبطٌ بانخفاضٍ سريع ف حجم الدماغ، هذا
الانحدار ف حجم الدماغ يؤثر عل مناطق هامة، مثل الفص الصدغ والجبه والجداري من الدماغ، حيث توجد مراكز اللغة والإحساس

باللمس والتوازن والقدرة عل الحساب واتخاذ القرارات.

قراءة الروايات

Christine Daniloff/MIT :حقوق الصورة

قال الاتب الأرجنتينJorge Luis Borger : "أنت هو أنت، نتيجة لما تقرأه لا لما تتبه"، ولقد بين علم الأعصاب أيضاً ‐عل الأقل
فيما يتعلق بالدماغ‐ أن الاتب الأرجنتين كان عل حق، إذ إن أجزاء معينة من الدماغ تتغير عندما نقرأ. 
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طبقاً لدراسة نُشرت ف دورية Brain connectivity، فإن الوصلات العصبية ف الفص الصدغ الأيسر (المتعلقة باللغة)، والوصلات
Pompei central (المتعلقة بالإحساس بالحركة)، تزداد بعد قراءة رواية خيالية مثل بومباي   sulcus التلم المركزي الموجودة ف

للاتب روبرت هاريس. 

وتوجد دراسات أخرى نُشرت ف دورية Psychological Science، تقترح أن قراءة أعمال فرانس كافا كلها وكذلك أعمال التاب
.الدماغ تجعلنا أكثر ذكاء الآخرين من الفئة السيريالية، يخلق أنماطاً جديدةً ف

 لعب ألعاب الفيديو الإثارية

أولئك الذين يبحثون عن ذريعة لقضاء بضع دقائق من وقت الفراغ ف لعب لعبة الفيديو الإثارية action video game المفضلة لديهم
هم محظوظون، إذ إنه ثبت أن ذلك يفيد الدماغ. 

Ian وزملاؤه ف جامعة تورنتو بندا، فإن قضاء عشر ساعاتٍ من مواجهة  spence أجراها إيان سبينس وفقاً لنتائج التجربة الت
تحديات كول أوف ديوتcall of duty  أو ميدل أوف أونر Medal of honor، كافية لتعديل النشاط الهرب للدماغ. 

تشمل التغييرات زيادةً ف الانتباه البصري والقدرة عل تجاهل المعلومات الت ليس لها صلة بالموضوع الرئيس وتسبب التشتت،
وبعبارة أخرى، تطور ألعاب الفيديو الانتباه المان الانتقائ، وه قدرة إيجابية ف العديد من الأنشطة اليومية. 

 التأمل:
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University of Alabama at Birmingham :حقوق الصورة

بعد التأمل، لا يبق دماغك كما هو، بل يتغير. 

ف عام 2011 قدمت سارة لازار Sara Lazar (وه باحثة ف المشف العام ف مساشوستس ف الولايات المتحدة) أقوى دليل عل أن
هذا صحيح، وباستخدام جهاز الرنين المغناطيس لفحص رأس 16 مريضاً، أوضحت لازار أن 8 أسابيع من ممارسة تأمل اليقظة
منطقة عل) hippocampus ينصالح لمدة 30 دقيقةً يومياً، كان كافياً لزيادة كثافة المادة الرمادية ف mindulness meditation

شل فرس البحر مرتبطة بالتعلم و الشعور بالإجهاد). 

ازدادت كثافة المادة الرمادية أيضاً ف مناطق الدماغ المرتبطة بالوع بالذات والتعاطف والتأمل، ف حين أن كثافة المادة الرمادية
نقصت ف منطقة اللوزة amygdala (منطقة ف الدماغ تشبه اللوزة ف الشل، ولها دور رئيس ف الشعور بالقلق والتوتر). 

هذه التغيرات ف الدماغ قد تفسر لماذا أصبح التأمل الذهن فعالا جداً للتخلص من الإجهاد، وأصبح هذا شائعاً ف الأيام الحالية.

 ممارسة الرياضة:

Norwegian University of Science and Technology :حقوق الصورة
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من الواضح أن ممارسة الرياضة تساهم ف إعطاء عضلاتك شلا، ولن تأثيرها عل الدماغ لا يزال غير معروفٍ بشل جيد. 

مجرد ركوب دراجة ثابتة، والتبديل بقدميك لمدة 30 دقيقةً ثلاث مراتٍ ف الأسبوع، ولمدة ثلاثة شهورٍ متتالية، يف لزيادة حجم الحصين
Archives of General دوريــة ــن قــراءة هــذه النتــائج فــ16%، ويحســن الــذاكرة، ويم الــدماغ مــن 12 إلــ فــ hippocampus

 .Psychiatry

وكشفت تجربة حديثة أخرى أنه إذا كان علينا الخضوع لاختبار مفرداتٍ بعد 3 دقائق من رياضة العدْو، فإن تعلمنا لللمات سيون
أسرع 20% مما لو كنا سنستخدم ذلك الوقت للراحة أو إجراء الرياضة الهوائية. 

brain-) تُعرف باسم العامل التغذوي العصب الدماغ مستوى مادة ومن بين الأسباب الأخرى، أنه بعد ممارسة الرياضة يزداد ف
derived neurotrophic factor (BDNF، وه عبارةٌ عن جزيء مسؤول عن إبقاء الخلايا العصبية حية، ومسؤول عن التعلم.

 الألم المزمن

بالرغم من أن المريض الذي يعان من ألم مزمن يتعامل جيداً مع الألم البدن الدائم، إلا أن دماغه يتدهور ف نهاية المطاف. 

Dante Chialvo كيالفو م بالعواطف، ويقول دانتالاتصالات العصبية لمنطقة القشرة الجبهية المرتبطة بالتح تحدث أهم التغييرات ف
The Journal of الدوريــة نُشــرت فــ وضــع دراســة الولايــات المتحــدة، وشــارك فــ عــالم الفيزيولوجبــا بجامعــة نورثويســتيرن فــ)
Neuroscience): "إذا كنت تشعر بالألم عل مدار الساعة سبعة أيام ف الأسبوع، فهذا يعن أن هناك مناطق ف دماغك تعمل باستمرارٍ
وضع العمل طوال الوقت، فإنها ستتعطل أو ربما تموت، لأنها لا تستطيع العمل بصورة ون الخلايا العصبية فنشط، وعندما ت لبش
دائمة دون راحة، والنتيجة ه أن الدماغ يتغير ويتضرر بصورة دائمة، و تحدث اضطرابات ف النوم وتظهر صعوبات خطيرةٌ ف اتخاذ

القرارات". 

 تعلم أشياء جديدة
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Christine Daniloff/MIT :حقوق الصورة

لو طبقنا بدقة القول الإسبان "لا تذهب للنوم دون أن تتعلم شيئاً جديداً"، فإن أدمغتنا سوف تلاحظ ذلك. 

فعل الصعيد اليميائ البيولوج، تحدث تغييرات فوريةٌ ف كيمياء الدماغ عند تعلم أشياء جديدة. 

فعند الوصلات العصبية، يرتبط بروتين يسم الاتينين دلتا delta catenin مع الأحماض الدهنية، للسماح لنا بتخزين البيانات الجديدة
ف الذاكرة، كما يتم أيضاً إعادة توين بنية الدماغ. 

ف المناطق الت لها علاقة  grey  matter ف الواقع، فإن تعلم لغة جديدة يجعل الدماغ ينمو عن طريق زيادة كثافة المادة الرمادية 
باستخدام اللغة، وقد كشفت دراسةٌ ف علم الأعصاب ‐استناداً إل سائق سيارات الأجرة ف لندن‐ أن تعلم طرق هذه المدينة البريطانية
الضخمة يجعل منطقة الحصين ف الدماغ (وهو التركيب الدماغ المسؤول عن التمثيل المان للعالم من حولنا) أكبر بثيرٍ من بقية

البشر العاديين.

السجائر 
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عند تقييم آثار التبغ عل الصحة، ينبغ ألا ننظر فقط إل آثاره عل الرئتين، إذ أن الاعتماد عل النيوتين يحدث أيضاً خللا ف كيمياء
الدماغ.

هذه ه النتيجة الت توصل إليها العلماء الألمان ف جامعة بون Bonn University بعد دراسة أدمغة 43 مدخناً بواسطة تنظير الطيف
brain تقنيةٌ لتحليل نواتج أيض الدماغ وه ،Proton  Magnetic  resonance  spectroscopy البروتون بالرنين المغناطيس

 .metabolism

ف NAA اواختصار (acetyl aspartate) ن‐أسيتيل أسبارتات وتين لديهم كميةٌ أقل من الحمض الأمينالني هؤلاء المدمنون عل
الجزء الأمام من القشرة الحزامية cingulate cortex، الت تعالج المتعة والألم.

فضلا ،dementia والخرف schizophrenia مثل الفصام مرتبطٌ باضطراباتٍ نفسية NAA أن انخفاض مستوى الـ لة فمن المشت
عن ميل إل تعاط المخدرات. 

بالإضافة إل ذلك، فإن مادة الولين Choline تنخفض أيضاً لدى المدخنين، وه جزء ضروري لعمل القلب والدماغ. 
الخبر السار هو أن هذه التغيرات اليميائية تتلاش بعد عدة شهورٍ من الإقلاع عن التدخين.

 التلاعب بالأشياء

 

Credits: Caltech

القدرة عل الاحتفاظ بثلاث كراتٍ دائرة ف الهواء هو أمر مثير للمتعة. 

وأيضاً، وفقاً لبحثٍ أجرته جامعة أكسفورد بإنجلترا، فإنها تؤدي لتغييراتٍ بالمادة البيضاء ف الدماغ White matter، مهما كان العمر
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الذي تتسب فيه هذه المهارة. 

المادة البيضاء عبارة عن ألياف عصبية متشابة تجري فيها الإشارات العصبية، وتربط الخلايا العصبية ببعضها البعض، بينما يتم
معالجة المعلومات ف المادة الرمادية. 

بالعمل مع 24 متطوعاً، وجدت هايدي جوهانسنز بيرغ Heidi Johansens Berg وزملاؤها أنه وبعد ستة أسابيع من ممارسة اللعب
،peripheral vision لها علاقة بالرؤية المحيطية الأماكن الت وصلات الدماغ ف ف رات لمدة 30 دقيقة يومياً، تحدث تغييراتبال

وه قدرة مفيدة ف الحياة اليومية. 

 تراكم الثير من الدهون

تراكم الدهون لا يهدد عملية الأيض فقط، بل إنه يزيد أيضاً من مخاطر أمراض القلب وارتفاع ضغط الدم والسري، يمن كذلك للروش
أن تون ضارةً بصحة الدماغ. 

توجد دراسات ف دورية Annals of Neurology، تشير إل أنه كلما زاد مؤشر كتلة الجسم Body mass index (معادلة يتم فيها
استخدام الوزن والطول لمعرفة ما إذا كان الجسم ف الوزن المثال أم لا‐المترجمة)، زادت خطورة انماش الدماغ مع التقدم ف العمر،

وبالتال نصبح ضحايا لمرض الخرف أو مرض آلزهايمر.
 
 

التاريخ: 2016-10-06
التصنيف: علوم الأعصاب

#الدماغ

المصطلحات

ببساطة هو علم قياس شدة الضوء عند الأطوال الموجية المختلفة. وتُسم التحليل الطيف :(Spectroscopy) التحليل الطيف
المخططات البيانية الممثلة لهذه القياسات بالأطياف (spectra)، وه المفتاح الرئيس لشف تركيب الأغلفة الجوية للواكب

الخارجية. المصدر: ناسا

المصادر
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