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على سبيل المثال، ثلثا مرضى

الزهايمر من النساء - وهو فرق لا
ر تمامًا بمتوسط   العمر المتوقع يفُسَّ
الأطول للنساء. يسُبب مرض الزهايمر
تغيرات في الدماغ قبل سنوات عديدة

من ظهور الأعراض السريرية، ما يعني
أن هذه التغيرات الدماغية تبدأ بالتطور
لدى النساء المصابات بالزهايمر في

منتصف العمر.

منتصف العمر (انقطاع الطمث) هو

المرحلة التي يمرّ فيها عام على آخر
دورة شهرية. بافتراض أن هذه العملية
حدثت بشكل طبيعي (وليس بسبب

أدوية أو علاج إشعاعي أو جراحة)، فإن
متوسط   عمر منتصف العمر في العالم

الغربي هو 51 عامًا.
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تختلف عملية شيخوخة
الدماغ بين النساء والرجال
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في السنوات التي تسبق هذا العمر،
يتضاءل حجم دماغ الرجال والنساء،

ويزداد ذلك بوتيرة أسرع لدى الرجال. أما
لدى النساء، فتفقد منطقة الحصُين في
الدماغ، التي تلعب دورًا حاسمًا في حفظ
الذكريات، جزءًا كبيراً من حجمها مع

التقدم في السن، ويقل نشاط الدماغ
فيها. في الواقع، تسُبب هذه العملية

شيخوخةً مُتسارعة لخلايا الدماغ، وتتُيح
رصد تراكم لويحات الأميلويد (نوع من

الترسبات التي تتراكم في الدماغ)، والتي

قد تؤُدي لاحقًا إلى الإصابة بمرض
الزهايمر. 

إلى جانب ذلك، من المهم أن نعرف أن

ليس كل النساء يصبن بهذه اللويحات،

كما أن ليس كل من يصاب بها لاحقًا
يعاني من الخرف. 
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من المهم أيضًا معرفة أن هذه العملية لا
تضُرّ بأدائنا الإدراكي! في الواقع، لم يلاُحظ

أي فرق في الأداء الإدراكي بين النساء
والرجال قبل وبعد منتصف العمر وانقطاع

الطمث.
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إحدى النظريات الرائدة التي تفسر هذه
العملية في الدماغ تتعلق بتأثير هرمون
الإستروجين على الدماغ. خلافًا للاعتقاد
الشائع، لا يقتصر تأثير الإستروجين على
التكاثر والنشاط الجنسي فحسب، بل يؤثر
أيضًا على مجموعة متنوعة من أنسجة الجسم
- العضلات والعظام والكبد والنهايات

العصبية، وبالطبع الدماغ. في السنوات التي

تسبق منتصف العمر (سن الأمان)، تعاني
النساء من انخفاض في مستوى

الإستروجين، ويزداد تأثيره بشكل حاد. في
هذه العملية، تفقد خلايا الدماغ، التي اعتادت
على وجود الإستروجين، قدرتها على التحفيز. 
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قد تصاحب هذه العملية أعراض مثل
الهبات الساخنة، والتعرق الليلي،

والاكتئاب، وصعوبة النوم، وجفاف

المهبل، وتغيرات في الرغبة الجنسية،
ومشاكل في الذاكرة، وغيرها. في الواقع،
تبدأ هذه الأعراض في الدماغ وليس في
المبايض؛ إنها أعراض عصبية. يختلف

هذا المسار عن المسار الذي يمرّ به
الرجال في منتصف العمر؛ إذ إن

انخفاض هرمون التستوستيرون لدى

الرجال يحدث ببطء، وعلى مدى فترة
طويلة، وبشكل تدريجي أكثر بكثير.
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الدماغ شبكة معقدة وديناميكية من

الخلايا العصبية (حوالي 86 مليار خلية)

والروابط بينها. مرونة الدماغ هي قدرته

على التغير استجابةً للتجارب، مما

يسمح لنا بالتكيف مع مختلف

المواقف. يتمتع دماغنا بقدرة مذهلة

على تغيير نفسه، وخلافًا للاعتقاد

السائد، فإن الدماغ مرن ويتغير طوال

الحياة، وليس فقط خلال مرحلة

الطفولة. 

الحفاظ على مرونة الدماغ

يسُاعد على حمايته. وقد 

وجدت الدراسات وجود صلة 

بين درجة مرونة الدماغ والشيخوخة

المثلى والوظيفة الإدراكية الجيدة. 



كلما زادت مرونة أدمغتنا، زادت

قدرتنا على تعلم أشياء جديدة،

ومعالجة المعلومات بسرعة،

والتعافي بشكل أفضل من

السكتة الدماغية أو غيرها من

إصابات الدماغ، وتقليل احتمالية

الإصابة بالاكتئاب، والتكيف مع

الظروف المتغيرة. علاوة على

ذلك، كلما زادت مرونة أدمغتنا،

قلّ احتمال إصابتنا بأعراض

أمراض مثل الزهايمر وباركنسون.



من المهم أن نعلم أن هناك عوامل
مختلفة قد تؤثر على صحة أدمغتنا،
وليس فقط الهرمونات، وبعضها يمكن

السيطرة عليه. 

من المهم أن نعلم أن هناك عوامل

مختلفة قد تؤثر على صحة أدمغتنا،

وليس فقط الهرمونات، وبعضها يمكن

السيطرة عليه. 

من المحتمل أن تتطور أمراض الخرف
المختلفة نتيجة لمجموعة من العوامل
المختلفة مثل العمر والجينات والتغذية
والبيئة والتدخين والكحول وبعض الحالات
الطبية مثل مرض السكري وارتفاع ضغط
الدم والعزلة الاجتماعية والخمول الإدراكي. 

ويمكننا التأثير على العديد منها. 
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النشاط البدنيالنشاط البدني
إن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام

تفيد خلايا الدماغ عن طريق زيادة
تدفق الدم والأكسجين إلى الدماغ. 

إن ممارسة التمارين الرياضية بانتظام
تفيد خلايا الدماغ عن طريق زيادة

تدفق الدم والأكسجين إلى الدماغ. 

وللحفاظ على صحة الدماغ، ينصح

بالحفاظ على روتين تدريبي يتضمن

تدريبات القوة لبناء الكتلة العضلية

والنشاط الهوائي.

لبناء كتلة عضلية، ينُصح بممارسة تمارين
المقاومة، مثل استخدام الأوزان أو الأربطة

المطاطية. كما ينُصح بممارسة نشاط

هوائي عالي الكثافة (مثل الجري أو ركوب

الدراجات) لمدة 75 دقيقة على الأقل

أسبوعيًا، أو نشاط متوسط   الكثافة (مثل

المشي أو الرقص الشعبي أو الزومبا) لمدة

150 دقيقة على الأقل أسبوعيًا.
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وقد وجد أيضًا أن التغييرات الغذائية

ترتبط بالوقاية من الحالات التي تزيد

من خطر الإصابة بالخرف، مثل مرض

السكري وأمراض القلب والأوعية

الدموية. 

لا يوجد نظام غذائي واحد أثبت أنه
الأفضل للحفاظ على صحة الدماغ، 

ولكن النظام الغذائي الأكثر دراسةً في

هذا الصدد هو النظام الغذائي

المتوسطي[1]، الذي يرتبط بانخفاض

خطر الإصابة بالخرف ومرض الزهايمر.

وهو أيضًا النظام الغذائي الأكثر توصيةً

لصحة المرأة. وكما ذُكر، تنخفض

مستويات هرمون الإستروجين خلال

منتصف العمر، ومن اللافت أن هذا

النظام يشمل أطعمة تحتوي على

مركّبات تعمل في الجسم كإستروجينات

خفيفة، وقد تساعد في التخفيف من
أعراض مرحلة منتصف العمر. 

نظام عذائينظام عذائي
توصلت الدراسات إلى وجود علاقة بين

النظام الغذائي والتغيرات في الدماغ
وتطور مرض الخرف. 

توصلت الدراسات إلى وجود علاقة بين

النظام الغذائي والتغيرات في الدماغ

وتطور مرض الخرف. 
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نظام عذائينظام عذائي
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نظام غذائي آخر وجد أنه مفيد في

هذا السياق هو DASH [2]، وهو

نظام غذائي لعلاج ارتفاع ضغط الدم

والذي يوصى به عادة للحفاظ على

صحة القلب، كما وجد أنه مناسب

للحفاظ على صحة الدماغ.

ما تشترك فيه هذه الأساليب
الغذائية هو أنها تعتمد على استهلاك

الفواكه والخضروات والحبوب
الكاملة، كما أنها تشمل أطعمة أخرى

ثبت أنها مرتبطة بالحفاظ على صحة

الدماغ، مثل المكسرات وزيت

الزيتون والأسماك.

[1] للحصول على معلومات حول النظام الغذائي المتوسطي:

https://www.gov.il/he/pages/mediterranea 
التغذية السليمة

[2] للحصول على معلومات حول نظام DASH الغذائي: الجسم

https://www.gov.il/he/pages/mediterranean-nutrition
https://www.gov.il/he/pages/mediterranean-nutrition
https://www.gov.il/he/pages/mediterranean-nutrition


يؤثر التوتر على مستويات الهرمونات
في الجسم. فعندما نشعر بالتوتر، ترتفع

مستويات هرمون الكورتيزول.

الكورتيزول والإستروجين هرمونان

يؤثران على بعضهما البعض دائمًا -

فعندما يرتفع مستوى الكورتيزول،

ينخفض   مستوى الإستروجين،

والعكس صحيح. وكما ذكرنا سابقًا،

فإن انخفاض مستويات الإستروجين

لدى النساء في منتصف العمر يؤثر

على الدماغ. 

يضُعف التوتر أيضًا مرونة الدماغ. في

المقابل، تسُاعد أنشطة تخفيف التوتر

الدماغ. على سبيل المثال، وجدت
دراسات مُختلفة أن ممارسة اليقظة

الذهنية أو التأمل بانتظام تحُسّن مرونة

الدماغ.
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هناك علاقة بين طول فترة نومنا

وصحة الدماغ. قد تؤدي اضطرابات

النوم وقلة النوم، بالإضافة إلى النوم
لفترات طويلة، إلى زيادة خطر

الإصابة بالخرف. 

في سياق الحفاظ على صحة

الدماغ، لا تكفي قيلولة قصيرة بعد

الظهر لتكملة ساعات النوم ليلاً.

توصي وزارة الصحة العامة بضمان

7-8 ساعات نوم ليلاً لمن تزيد
أعمارهم عن 65 عامًا.

لذلك، للحفاظ على صحة

الدماغ، من المفيد الحفاظ على
روتين نوم منتظم ومعالجة

اضطرابات النوم، إن وجدت. 

لذلك، للحفاظ على صحة

الدماغ، من المفيد الحفاظ على

روتين نوم منتظم ومعالجة

اضطرابات النوم، إن وجدت. 
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في الواقع، إذا كانت لدينا

اهتمامات متنوعة وواصلنا التعلم

باستمرار، فسنعزز مرونة الدماغ.

في كل مرة نتعلم فيها شيئًا جديدًا،

نحمي الدماغ - نقوي روابطه،

ونحافظ على مرونته، ونقلل من

خطر الإصابة بالخرف ومرض

الزهايمر. 

من المهم أن ندرك أن الهدف هو

تعلم أشياء جديدة، وليس تكرار ما

نعرفه بالفعل. ينُصح بتعلم شيء

جديد يشمل جوانب مختلفة -

كالمشاهد والأصوات والمشاعر

وغيرها. على سبيل المثال، يمكنك

تعلم لغة جديدة، أو العزف على آلة

موسيقية جديدة، أو الرقص.

إن الحفاظ على النشاط الإدراكي
يمكن أن يساعد في الحفاظ على

صحة الدماغ ويقلل بشكل كبير من
خطر الإصابة بالخرف والزهايمر. 

إن الحفاظ على النشاط الإدراكي

يمكن أن يساعد في الحفاظ على

صحة الدماغ ويقلل بشكل كبير من

خطر الإصابة بالخرف والزهايمر. 
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يبدو أن هذا يعود إلى أن الروابط

الاجتماعية توُلدّ تحفيزًا فكرياً

وعاطفيًا، وتوُفّر الدعم للحياة

اليومية، وتشُجعّ على السلوكيات

الصحية. في المقابل، يؤُدّي انخفاض

الدعم الاجتماعي والشعور بالوحدة

إلى زيادة خطر الإصابة بالخرف. 

ومن الجدير بالذكر أن الشعور الذاتي

بالوحدة، أي الشعور الداخلي الذي لا

يرتبط بالضرورة بعدد اللقاءات مع

الآخرين، يؤثر أيضًا على صحة

الدماغ.

تشكل العلاقات الاجتماعية عاملاً
مهماً في الحماية من التدهور

الإدراكي.

تشكل العلاقات الاجتماعية عاملاً

ً في الحماية من التدهور مهما

الإدراكي.
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أظهرت الدراسات وجود علاقة بين

التدخين في منتصف العمر وارتفاع

معدلات الإصابة بالخرف، كما تبيّن أن

الإقلاع عن التدخين – وليس مجرد

التقليل منه – يمكن أن يساهم في

تقليل هذا الخطر. ومن الجدير بالذكر

أن الأثر الإيجابي للإقلاع عن التدخين

يكون أكبر كلما كان سن التوقف

أصغر.

كما هو الحال مع التدخين، يؤثر الإفراط

في تناول الكحول على الدماغ، ويعُتبر

عامل خطر للإصابة بالخرف وضعف

الإدراك. لذلك، ينُصح بتقليل استهلاك

الكحول أو حتى التوقف عنه تمامًا.
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تم ربط السمنة في منتصف

العمر بارتفاع معدل الإصابة

بالخرف في سن الشيخوخة. 

يبدو أن فقدان الوزن لدى

الأشخاص الذين يعانون من

السمنة قد يساعد في

الحفاظ على صحة الدماغ.
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لا يزال البحث في هذا المجال في مراحله
الأولى، لكن من الواضح أن للتقلبّات
الهرمونية التي تحدث خلال سنوات

منتصف العمر تأثيراً على الدماغ. يوُصى

باستخدام العلاج الهرموني، ويمكن أن
يكون مفيدًا بدرجة كبيرة لمن تعاني من
أعراض منتصف العمر مثل الهبّات

الساخنة، التعرق الليلي، وجفاف المهبل،
وغيرها. إضافة إلى ذلك، تشير دراسات
حديثة إلى أن استخدام الهرمونات قد
يساهم أيضًا في الحفاظ على صحة

الدماغ.

لا يزال البحث في هذا المجال في مراحله
الأولى، لكن من الواضح أن للتقلبّات

الهرمونية التي تحدث خلال سنوات
منتصف العمر تأثيراً على الدماغ. يوُصى

باستخدام العلاج الهرموني، ويمكن أن

يكون مفيدًا بدرجة كبيرة لمن تعاني من

أعراض منتصف العمر مثل الهبّات

الساخنة، التعرق الليلي، وجفاف المهبل،

وغيرها. إضافة إلى ذلك، تشير دراسات

حديثة إلى أن استخدام الهرمونات قد

يساهم أيضًا في الحفاظ على صحة

الدماغ.

ربما
سمعت... 

ربما
سمعت... 



في هذا السياق، من المهم الانتباه إلى
توقيت بدء العلاج الهرموني، إذ إن فعاليته

في حماية الدماغ تكون أكبر كلما بدأ العلاج
في وقت مبكر. 

وقد وُجد أن التأثير الوقائي للهرمونات ظهر
لدى النساء اللواتي بدأن بتناول العلاج
الهرموني في غضون ست سنوات من

انقطاع الطمث.

ومن الجدير بالذكر أيضًا أن الهبّات الساخنة
قد تؤثر مؤقتًا على القدرات الإدراكية،

ولذلك فإن بدء العلاج في وقت مبكر للحدّ

من هذه الأعراض قد يكون له أثر إيجابي
على صحة الدماغ.

في هذا السياق، من المهم الانتباه إلى

توقيت بدء العلاج الهرموني، إذ إن فعاليته

في حماية الدماغ تكون أكبر كلما بدأ العلاج

في وقت مبكر. 

وقد وُجد أن التأثير الوقائي للهرمونات ظهر

لدى النساء اللواتي بدأن بتناول العلاج

الهرموني في غضون ست سنوات من

انقطاع الطمث.

ومن الجدير بالذكر أيضًا أن الهبّات الساخنة

قد تؤثر مؤقتًا على القدرات الإدراكية،

ولذلك فإن بدء العلاج في وقت مبكر للحدّ

من هذه الأعراض قد يكون له أثر إيجابي

على صحة الدماغ.



تسعى جمعية "نساء من أجل أجسادهن"
إلى إحداث تغيير إيجابي ورفع مستوى

الوعي بقضايا الجسد والجنسانية والصحة
لدى الفتيات والنساء في إسرائيل.

تأسست الجمعية عام ٢٠٠٥، وهي بمثابة

مظلة لجميع مجالات المعرفة المهنية في
هذا المجال من خلال قناتين رئيسيتين:
جمع ونشر المعرفة الواضحة والمتاحة من
خلال الكتب والكتيبات والنشرات

التعريفية؛ والعمل في ورش عمل

ومجموعات معرفية وعمل باللغات العبرية

والعربية والروسية والأمهرية. تتكون

الجمعية من نساء متخصصات في

مجالات الطب والجندر والتغيير

الاجتماعي، يمثلن طيفًا واسعًا من

الثقافات والأديان والمجتمعات والأعمار

من جميع أنحاء البلاد.

تسعى جمعية "نساء من أجل أجسادهن"

إلى إحداث تغيير إيجابي ورفع مستوى

الوعي بقضايا الجسد والجنسانية والصحة

لدى الفتيات والنساء في إسرائيل.

تأسست الجمعية عام ٢٠٠٥، وهي بمثابة

مظلة لجميع مجالات المعرفة المهنية في

هذا المجال من خلال قناتين رئيسيتين:

جمع ونشر المعرفة الواضحة والمتاحة من

خلال الكتب والكتيبات والنشرات

التعريفية؛ والعمل في ورش عمل

ومجموعات معرفية وعمل باللغات العبرية

والعربية والروسية والأمهرية. تتكون

الجمعية من نساء متخصصات في

مجالات الطب والجندر والتغيير

الاجتماعي، يمثلن طيفًا واسعًا من

الثقافات والأديان والمجتمعات والأعمار

من جميع أنحاء البلاد.
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