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التواصل الاجتماعي.. "دواء طبیعي" یحمي الذاکرة ویطیل العمر

 

نخیل نیوز ـ متابعة

أفادت الدکتورة أولغا تکاتشیوفا، مدیرة المرکز الروسي للبحوث السریریة  طب الشیخوخة بجامعة جامعة بیروغوف

الطبیة، أن الشعور بالوحدة المزمنة یرتبط بزیادة خطر الوفاة المبکرة.

وقالت الدکتورة إن الأشخاص الذین یتمتعون بعلاقات اجتماعیة قویة یعیشون  الغالب حیاة أطول، مشیرة إلی أن کبار

السن الذین یحتفظون بذاکرة قویة — مماثلة لذاکرة الشباب — یمیلون أیضا إلی النشاط الاجتماعي بشکل أکبر، بینما

یرتبط الشعور بالوحدة المزمنة بزیادة خطر التدهور الإدراکي وحتی الوفاة المبکرة.

وأضافت أن العلاقات الاجتماعیة تقدم فوائد متعددة، إذ تتیح تبادل الخبرات ومناقشة القرارات المهمة وتخفف من الشعور

بالعزلة، مؤکدة أن غیاب هذا التواصل قد یکون سببا مباشرا للشعور بالوحدة، وهو بحد ذاته عامل مرهق نفسیا وجسدیا.

وأوضحت أن التوتر المزمن الناتج عن الوحدة قد یحفّز عملیات التهابیة  الجسم، ما یزید من خطر الإصابة بأمراض القلب

والأوعیة الدمویة والخرف وغیرها من الأمراض.

وأشارت إلی أن وجود دعم عملي من الآخرین یُعد أمرا بالغ الأهمیة، خاصة وجود أشخاص یمکن الاعتماد علیهم  الحیاة

الیومیة والمواقف الصعبة، معتبرة أن وجود دائرة من عدة أشخاص مقرّبین أفضل من الاعتماد  شخص واحد فقط، لما

یوفره ذلك من توازن واستقرار نفسي.

کما أکدت أن العلاقات الاجتماعیة تشجع  تبني عادات صحیة، مثل الأنشطة المشترکة والمشي والریاضة واللقاءات

المنتظمة، مما یزید من اهتمام الفرد بصحته. وأضافت أن الجانب النفسي مهم أیضا، إذ إن العلاقات ذات المعنی تعزز

الدافع الداخلي للحفاظ  الصحة والبقاء جزءا من المجموعة.

وتابعت أن التواصل بحد ذاته یُعد محفزا معرفیا قویا، مشیرة إلی أن حتی الحدیث مع الغرباء مفید للدماغ، لأنه یتطلب

صیاغة الأفکار بدقة والاستماع بانتباه أکبر، ما یساهم  تنشیط القدرات الذهنیة، لافتة إلی أن محادثة قصیرة  متجر

أو مقهی یمکن أن تُعتبر تمرینا عقلیا مفیدا.

وختمت تکاتشیوفا بالتأکید  أهمیة الإدراك الذاتي، موضحة أنه إذا لم یشعر الإنسان بالوحدة حتی عند بقائه بمفرده،
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فإن جسده لا یتعرض لنفس مستوى التوتر. لکنها شددت  الوقت نفسه  أن ذلك لا یعني تجنب التواصل، بل إن

وجود عدد محدود من الأصدقاء المقربین وعلاقات اجتماعیة معتدلة ومریحة یظل الخیار الأکثر فائدة للصحة النفسیة

والجسدیة.


