
مـاذا تعـرف عـن التعـب المعـرفي الـذي أحيانـا
لا يعترف به؟

, سبتمبر  | كتبه كلود توزيه

ير نون بوست ترجمة وتحر

تخيـل لـو أنـك لم تغلـق عينيـك لثلاثـة أيـام وثلاثـة ليـالي كاملـة، كيـف سـيكون، حسـب رأيـك، مسـتوى
يـة لـديك؟ هـل سـتكون قـادرا علـى التحقـق مـن المبلـغ المتبقـي الـذي يعيـده لـك الخبـاز؟ الكفـاءة الفكر
يــق جديــد للوصــول إلى مكــان العمــل؟ في أفضــل وهــل تشعــر بأنــك تتمتــع بــالتركيز الكــافي لتجربــة طر
الأحوال، قد تكون قادرا على القيام بكل ذلك. ولكن ستكون، أولا، في حاجة إلى أن تكون اقتصاديا
في إدارة مواردك المعرفية حتى تنجح في التخطيط ليومك وتتمكن من مجاراة ما خططت له. وفي هذا

يو يوميا. السياق، يواجه مئات الآلاف من الفرنسيين الذين يعانون من التعب المعرفي، هذا السينار

ما هي الفئات المعنية بالتعب المعرفي؟

خلال كل سنة، يتم تسجيل قرابة خمسة آلاف حالة جديدة من التصلب المتعدد من جملة  ألف
مريض. ويمثل ذلك أحد الأسباب غير الرضية للتعرض للإعاقات التي تطال الشباب الذين تتراوح
أعمــارهم بين  إلى  ســنة. في الأثنــاء، كــانت الصدمــة تعــد الســبب الــرئيسي للوفــاة أو الإصابــة
كــثر مــن نصــف مليــون كــثر مــن  ألــف حالــة في الســنة، وأ بإعاقــة خطــيرة، وذلــك قبــل  ســنة (أ

شخص يعانون من عقابيل شديدة).

كثر الأمراض العصبية شيوعا (بعد من جانب آخر، يحتل مرض باركنسون المركز الثاني على اعتباره أ
يـة بين  و  سـنة (تسـجل  ألـف حالـة مـرض الزهـايمر). وعـادة مـا يظهـر خلال المرحلـة العمر
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جديــدة في الســنة، في حين يعــاني قرابــة  ألــف شخــص مــن هــذا المــرض). في ســياق متصــل، تعــد
السـكتة الدماغيـة السـبب الـرئيسي وراء الإعاقـة المكتسـبة والسـبب الـرئيسي الثـاني للإصابـة بـالخرف.
وفي الأثناء، يبلغ متوسط عمر الإصابة بهذا المرض  سنة، مع العلم أن قرابة  بالمائة من ضحايا
الســكتة الدماغيــة لا تتجــاوز أعمــارهم  ســنة. إضافــة إلى ذلــك، تــم تســجيل قرابــة  ألــف حالــة

تعرضت لسكتات دماغية (غير مميتة) خلال سنة واحدة في فرنسا.

 بالمائة من المصابين بمرض التصلب العصبي المتعدد، يظهر عليهم التعب
كثر الأعراض وضوحا مقارنة بباقي الأعراض على غرار المعرفي على اعتباره أ

التشنج

عمومــا، تتشــارك جميــع هــذه الأمــراض المختلفــة في ســمة معينــة، ألا وهــي التعــب المعــرفي. وفي هــذا
السياق، يعاني  بالمائة من الأشخاص المصابين بمرض التصلب العصبي المتعدد من تعب معرفي،
في حين أن هذه الحالة تنتشر لدى قرابة  بالمائة فقط من الأشخاص الذين يعانون من إصابة في
الــرأس، والــشيء ذاتــه بالنســبة للأشخــاص الذيــن يعــانون مــن مــرض بــاركنسون أو مــن الســكتة

الدماغية.

في هذا الصدد، تم ملاحظة أن  بالمائة من المصابين بمرض التصلب العصبي المتعدد، يظهر عليهم
كـــثر الأعـــراض وضوحـــا مقارنـــة ببـــاقي الأعـــراض علـــى غـــرار التشنـــج، التعـــب المعـــرفي علـــى اعتبـــاره أ
ولاضطرابـات البوليـة والجنسـية، أو اضطرابـات المـشي ، والألم أو الاكتئـاب. في الـوقت الراهـن، لا يتـوفر
علاج لهــذا المــرض، إضافــة إلى أن العلاجــات النفســية المســتخدمة للقضــاء علــى النــوم القهــري وفــرط
النـوم تعتـبر غـير فعالـة. علاوة علـى ذلـك، تحتـم هـذه العلاجـات علـى الأشخـاص الذيـن يعـانون مـن

تعب غير اعتيادي البقاء مستيقظين، على الرغم من عدم التعرض لآثار جانبية.

الحرمان من النوم

هـل يمكـن أن تشكـل الصـلة الـتي ذكرناهـا آنفـا في بدايـة هـذا المقـال فيمـا يتعلـق بالعلاقـة الـتي تربـط
كــثر مــن مجــرد مقيــاس؟ هــل حقيقــة يعــاني الأشخــاص الذيــن التعــب المعــرفي بالحرمــان مــن النــوم أ
يشكون من التعب المعرفي نقصا في النوم؟ مع الأخذ بعين الاعتبار أن هذا الأمر يعد أول شيء يتحقق
منه الطبيب. أما بالنسبة لبعض المرضى، قد يكون عامل النوم “طبيعيا”، حيث ينامون بالقدر نفسه

مقارنة بفترة ما قبل تعرضهم للمرض أو لحادث.

يز الخلايا العصبية المثبطة. في المقابل، وفور الاستيقاظ من أثناء النوم، يتم تعز
النوم، تفقد عملية التواصل بين الخلايا فعاليتها.

على العموم، وبفضل التقدم الحاصل على مستوى المعرفة بشأن طبيعة النوم والآليات المعنية التي



تتداخل في خضم هذه العملية، بات بمقدورنا الآن أن نفهم أنه وعلى الرغم من حصول الإنسان
على ساعات نوم كافية، قد تشير حالته إلى أنه يعاني من نقص في النوم. ويعزى ذلك إلى عدم فاعلية

ونجاعة النوم.

ماذا يعني أن تنام؟

يـز الخلايـا العصبيـة المثبطـة. في المقابـل، وفـور الاسـتيقاظ مـن النـوم، تفقـد عمليـة أثنـاء النـوم، يتـم تعز
التواصل بين الخلايا فعاليتها. لماذا؟ ببساطة، لأنها جزء من لدونة عصبية، يعني أنها يمكن أن تتغير
على خلفية اختلاف النشاط تماما مثل نقاط الاشتباك العصبي. علاوة على ذلك، تعد هذه اللدونة

ية للغاية لفهم تركيبة الخلايا العصبية. العصبية ضرور

كثرهـا شيوعـا، في آليـة مـا يعـرف في الإطـار ذاتـه، تتمثـل أبـرز آليـات تعـديل كفـاءة التشابـك العصـبي وأ
بالتوليف المتشابك طويل الأمد والانخفاض المتشابك طويل الأمد. ويعزز التوليف المتشابك طويل
الأمــد نجاعــة المشبــك العصــبي، في حين أن الانخفــاض المتشابــك طويــل الأمــد بين الخلايــا يقلــل مــن
فعاليــة المشبــك العصــبي. ومــن هــذا المنطلــق، نفهــم أن الخلايــا العصبيــة “أ” تتــدخل في إثــارة الخلايــا
يــز تواصــل (المشبــك العصــبي) بين الخلايــا العصبيــة “أ” “وب”، وذلــك مــا العصبيــة “ب”، ويتــم تعز
نسميه بالتشابك العصبي “المفيد”. أما عكس ذلك، أي “عديم الفائدة”، فيحيل إلى أنه وعلى الرغم
ــالنفع علــى أيــة ــا العصبيــة “أ” “وب”، لا يعــود المشبــك العصــبي “ب ــارة الحاصــلة بين الخلاي مــن الإث

كل ​​حتى يختفي تماما. خلايا”، في حين يأخذ في التآ

في المقابـل، يتمثـل المشكـل في هـذه العمليـة في أن كفـاءة خليـة عصبيـة، الـتي تتمتـع بالقـدرة علـى منـع
إثارة الخلايا العصبية التي من بعدها، تتراجع بسبب التنفيذ التلقائي للخلايا التي تعرضت لانخفاض
المتشابك طويل الأمد. وتمثل الخلايا العصبية المثبطة  بالمائة من جملة الاتصالات العصبية فضلا
عن ذلك، تلعب هذه العملية دورا أساسيا في أداء الخلايا العصبية من خلال تنشيطها على مستوى

المنشآت القشرية.

في الأثناء، قد يؤدي انعدام الاتصال العصبي إلى نوبات الصرع، وانخفاض أداء الخلايا العصبية، الأمر
الـذي قـد ينتهـي بـالموت. ولحسـن الحـظ أنـه، وخلال النهـار، يكـون التـدني في فعاليـة الخلايـا العصبيـة
كثر ذكاء ويقظة في الصباح المثبطة محدودا، ولكن يمكن معاينة آثاره. والجدير بالذكر أننا نحن البشر أ
مقارنــة بالمســاء. وقــد يــزداد الوضــع ســوءا إذا بقينــا مســتيقظين لــوقت طويــل (بعــض حــالات التعــب

المعرفي تسببت في حوادث في صفوف سائقي الشاحنات الكبيرة في الولايات المتحدة).

تتسم الإصابة الدماغية الرضية بعملية تسا وتباطؤ تفاضلي لمختلف عناصر
الدماغ. وينتج عن ذلك قص للوصلات العصبية على المدى الطويل.

أثنـاء النـوم، يتـم إعـادة بنـاء فعاليـة التشابـك العصـبي علـى مسـتوى الـوصلات العصبيـة المثبطـة مـن
حلال المحفز على المدى الطويل. ويؤكد ذلك أن الخلايا العصبية على جانبي المشبك (المانع) في حالة



نشــاط. ومــن المثــير للاهتمــام أن الخلايــا العصبيــة المثبطــة تكــون متقاربــة، وبالتــالي، وبمجــرد أن تكــون
يـز كفـاءة التشابـك جميـع الخلايـا العصبيـة الموجـودة في الجـزء ذاتـه في المرحلـة المناسـبة، تتـم عمليـة تعز
العصـبي. وقـد لـوحظ هـذا الأمـر بشكـل دقيـق في مخطـط الرسـم الكهربـائي للـدماغ، في ظـل موجـات

بطيئة من النوم العميق.

الحلقات العصبية التي تربط بين المهاد والقشرة الدماغية

تساعد الحلقات العصبية، “الثلاموس”، التي تربط بين المهاد والقشرة الدماغية على الحفاظ على
موجات بطيئة من النوم العميق. وفي الأثناء، يكفي أن تتعرض هذه الحلقات لإصابة ما، حتى تحول
يز الترابط بين الأعصاب. والجدير بالذكر أن جميع الأمراض المذكورة أعلاه تؤثر على الحلقات دون تعز
العصبيــة الــتي تربــط بين المهــاد والقــشرة الدماغيــة. إضافــة إلى ذلــك، غالبــا مــا يــدمر مــرض التصــلب

المتعدد الغمد النخاعيني للوصلات العصبية، ما يؤدي بدوره إلى تمدد السيالة العصبية.

مـن ناحيـة أخـرى، تتسـم الإصابـة الدماغيـة الرضيـة بعمليـة تسـا وتبـاطؤ تفـاضلي لمختلـف عنـاصر
الــدماغ. وينتــج عــن ذلــك قــص للــوصلات العصبيــة علــى المــدى الطويــل. في ســياق ذي صــلة، يعــرف
مرض باركنسون بانحطاط الخلايا العصبية “الدوبامين”، ولكن العديد من الدوائر العصبية الأخرى
تتشـارك في ذلـك. وأخـيرا، يرتفـع احتمـال التـأثير علـى عـدد وحجـم الحلقـات العصبيـة الـتي تربـط بين

المهاد والقشرة الدماغية خلال التعرض لسكتة دماغية.

حلول علاجية

بالنظر إلى الأسباب الكامنة وراء ما يسمى بالتعب المعرفي، يتضح لنا أن العلاجات لا ينبغي أن تقتصر
كثر وبطريقة أفضل. ويمكن على “إيقاظ” المريض. ولكن بدلا من ذلك يجب أن نساعده على النوم أ
أن تشكل القيلولة جزءا من الحل. ومن وجهة نظر تكنولوجية، أظهر الباحث، أرجي ريمان وفريقه
كــدت، ليزا ــوم العميــق. وقــد أ ــة) يضــاعف مــدة الن ــة (+. درجــة مئوي أن تخفيــض معــدل التدفئ
مارشــال مــن خلال بحوثهــا في هــذا الصــدد، أن كفــاءة الموجــات البطيئــة أثنــاء النــوم العميــق يمكــن

تحسينها، عن طريق بث تيارات مباشرة عبر الجمجمة.

 الآثار السلبية للتعب على القيادة

مثلما رأينا مسبقا، هناك آفاق لتحسين كفاءة النوم، التي لا تستهدف فقط المرضى الذين يعانون من
التعب المعرفي، ولكنها أيضا تحظى بأهمية كبرى لدى الأشخاص الذين يفتقرون إلى النوم بشكل كبير،



أو حـتى أولئـك الذيـن يرغبـون في تحسين أدائهـم المعـرفي. بالنسـبة للحـالات الأكـثر خطـورة، فبـدلا مـن
تحسين وظيفة النوم، يمكن النظر في إمكانية جعله خاليا من أي تأثير. وفي الأثناء، يكفي أن نجعل
الاشتبـاك العصـبي بمنـأى عـن اللدونـة العصبيـة. ويتجلـى هـذا الأمـر مـن خلال حالـة المصـاب بمـرض
مارفان، الذي يعرف أيضا بفقدان كامل للقدرة على النوم (أغريبيني)، دون أن يؤثر ذلك على الإدراك

المعرفي

المصدر: سلايت
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