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مقدمه ی رئیس انجمن علوم اعصاب ایران 

مغز با داشتن بيش از يکصد ميليارد سلول و هزار تريليون ارتباط بين سلول ها يکی 
از پيچيده ترين ارگان های بدن موجودات زنده به خصوص انسان است. مغز انسان به 
عنوان فرمانده، تمامی اعمال ارگان های ديگر بدن را کنترل می کند و موجب ارتباط 
انسان با محيط پيرامون می شود. هيجانات و احساسات، حرکات، شخصيت، آگاهی، 

حافظه، يادگيری و زبان و گفتار از کارکردهای اصلی مغز است. 
تا اواخر قرن بيس��تم همه اعتقاد داش��تند که مغز، ارگانی ثابت و تغييرناپذير است و 
در گذر زمان و با افزايش سن، خودبه خود بر اثر عوامل ژنتيکی تحليل می رود؛ اما در 
دهه ی پايانی قرن بيستم، عصب شناسان دريافتند که مغز نه تنها عضوی پويا و فعال 
است بلکه تحت تأثير محيط تغيير شکل می دهد. پس می توان مغز را برای هر انسان 
يک پتانس��يل قلمداد کرد که محيط آن را شکل می دهد و حتی پس از شکل گيری 
تغيي��ر می دهد؛ مفهومی که امروزه تحت عنوان ستی س��يتی ي��ا انعطاف پذيری مغز 
ناميده می شود. اين تغيير ديدگاه درباره ی مغز موجب گسترش حيرت انگيز تحقيقات 
حوزه ی عصب شناسی شده است؛ طوری که می توان قرن بيست و يکم را »قرن مغز و 
شناخت« ناميد. امروزه مطالعات فراوانی در حوزه ی افزايش توانمندسازی مغز و حفظ 
و ارتقای توانايی های مغز با استفاده از ابزارهای شناختی صورت گرفته است و بخش 
عمده ای از نتايج اين مطالعات در نظام های تعليم و تربيت، مراکز بهداش��تی درمانی، 

رسانه های مکتوب و تصويری مورد استفاده قرار گرفته است. 
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کتاب حاضر توسط دانشمند عصب شناس آقای دکتر حامد اختياری و همکار ايشان 
سرکار خانم تارا رضاپور به رشته ی تحرير درآمده است و از جمله آثار مکتوبی است 
ک��ه مطالعه ی آن برای تمامی جوانان، افراد ميان س��ال و س��المندان با هر درجه ی 
تحصيلی توصيه می ش��ود. اينجانب از س��ال نخس��ت ورود آقای دکت��ر اختياری به 
دانشکده ی پزشکی به عنوان دانشجوی طب، افتخار آشنايی با ايشان را پيدا کردم و 
همواره ش��اهد گسترش روزافزون دانش ايشان در حوزه ی »مغز و شناخت« با انتشار 
مقالات ارزش��مند در مجلات معتبر بين المللی و همچنين انتشار مقالات و کتاب در 

داخل کشور بوده ام. 
کت��اب به زبانی س��اده و با اس��تفاده از دان��ش روز، روش های علمی ب��رای ارتقای 
توانمندی های مغز به خصوص توانمندی های ش��ناختی و حفظ اين توانايی ها را ارائه 
می دهد. اطلاعاتی که در اين کتاب ارائه شده برای کسانی که به درک علمی کارکرد 
مغز به زبان س��اده علاقه مند هستند کاملًا مفيد و ضروری است. من مطمئن هستم 

که اين کتاب مخاطبان خود را به وفور خواهد يافت. 
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مقدمه ی مؤلفان 

شروع يک شغل جديد يا تأسيس يک بنگاه اقتصادی ناشناخته )برای مثال راه اندازی 
يک شرکت ترابری بين المللی برای من که در همه ی سال های گذشته روی مغز کار 
کرده ام( می تواند يک چالش جدی در زندگی به حساب آيد که برای مديريت صحيح 
و موفق شدن در آن، به يک »مغز توانمند« نياز مبرم وجود دارد. به نظر شما اگر اين 
اقدام، يعنی شروع يک شغل يا بنگاه اقتصادی کاملًا جديد را جوانی 20 تا 30 ساله 
يا 30 تا 40 ساله انجام دهد موفق تر خواهد بود يا فردی ميانسال 40 تا 50 ساله يا 

فردی سالمند 50 تا 60 ساله؟
مطالعات جالبی در اين حوزه در دنيا انجام شده اند که با ناباوری نشان می دهند شانس 
موفقيت فرد 50 تا 60 س��اله در به ثمر رس��اندن يک شغل يا بنگاه جديد از گروه های 

ديگر بيشتر خواهد بود. 
اما اين موضوع با يک باور عمومی در تناقض است: » مغز انسان بالاترين توانمندی خود را در 
ابتدای جوانی کسب می کند و اين توانمندی ها در طول زمان، به تدريج کاهش می يابند.«

مغز، بزرگ ترين موهبت الهی در اين کره ی خاکی به بشری است که اشرف مخلوقات 
قرار داده ش��ده است تا وی با بهره گيری از اين موهبت الهی، اسرارآفرينش را بجويد و 
کاميابی و سعادت را نصيب خود و همنوعان خود نمايد. مغز انسان همانند يک کامپيوتر 
قدرتمند و فراتر از توانمندترين کامپيوترهای س��اخت بش��ر، محل انجام پردازش های 
متنوعی اس��ت که به مجموع اين پردازش ها، »ش��ناخت« يا Cognition اطلاق می شود. 
پردازش های ش��ناختی، طيف متنوعی از توانمندی های مغزی را ايجاد می کنند که از 
اي��ن ميان می ت��وان توجه و تمرکز، يادگيری و حافظه، قض��اوت و تصميم گيری، مهار 
تمايلات و احساس��ات، تنظيم ح��رکات بدن، انجام محاس��بات پيچيده ی علمی و در 
نهايت، گفتار را برش��مرد. همه ی ما آرزو داري��م اين توانمندی ها را تا آخرين لحظه ی 

عمر بر اين کره ی خاکی، در حد عالی خود حفظ و تقويت کنيم.
برای دستيابی به اين مهم، توجه به سه نکته ضروری است:

الف. آگاهی از توانمندی های مغز انسان و چگونگی کارکرد آن ها: اولين قدم در استفاده ی 
بهينه از توانمندی های مغزی، کسب آگاهی از طيف گسترده ی پردازش های شناختی 

يا همان توانمندی های مغزی انسان است. 

مقدمه 
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پاسخ به سوالاتی نظير موارد زير برای بهره گيری صحيح از مغز ضروری است:
1. اطلاعات چگونه در مغز انس��ان ذخيره می ش��وند؟ چند نوع حافظه در مغز انسان وجود 
دارد؟ شيوه های بازيابی اطلاعات ذخيره شده در حافظه های مختلف مغز انسان چگونه است؟
2.  توجه هدفمند به اتفاقات مهم پيرامون ما، چگونه انجام می ش��ود؟ حفظ توجه در 
طول زمان يا همان »تمرکز« چگونه يادگيری انسان را بهبود می بخشد؟ چگونه می توان 
همزمان به چند اتفاق مهم زندگی توجه داشت و در اين ميان، چيزی را از دست نداد؟
3. احساس��ات و عواطف مختلف چگونه در مغز ما شکل می گيرند؟ چگونه می توان در 
شکل گيری احساسات ناخواسته مانند خشم، اضطراب يا افسردگی تاثير گذاشت؟ مغز 

انسان چگونه احساسات ايجادشده را به گونه ای مناسب مهار می کند؟
4. مغز انسان چگونه در موقعيت های پيچيده، تصميم گيری های درست انجام می دهد؟ 
چگونه بين گزينه های مختلف پيش رو برای سرمايه گذاری مالی، يکی را انتخاب می کند؟  

قضاوت بين دو فرد که برای داوری پيش ما آمده اند چگونه در مغز ما شکل می گيرد؟
ده ها س��وال ديگر نيز می توان ط��رح کرد که هريک به گونه ای بخش��ی از پردازش های 
شناختی مغز انسان را هدف قرار می دهند. آگاهی از جواب اين سوالات، انسان را از چگونگی 
پردازش های ش��ناختی خود مطلع می س��ازد. به اين نوع آگاهی» شناخت از شناخت« يا 
اصطلاحاً » فرا ش��ناخت « يا Meta Cognition  اطلاق می گردد. مطالعات مختلف نش��ان 
می دهند فراشناخت علاوه بر بهبود بهره گيری از توانمندی های مغزی، به انسان ها کمک 

می کند که چگونه توانمندی های مغزی خود را درگذر زمان حفظ و تقويت کنند.
ب. حفظ فعاليت مناسب مغزی و افزايش منظم اين فعاليت با تمرين های هدفمند: همه ی 
ما می دانيم و مطمئن هستيم که تمرينات ورزشی فيزيکی نظير دويدن، شنا کردن يا کار 
کردن با وزنه ها می تواند عضلات ما را تقويت کند و بدن ما را در حالت فيزيکی مناسبی 
قرار دهد. اما اين اطمينان در مورد اثر مثبت تمرينات بر مغز انسان، در ميان بسياری از 
انسان ها وجود ندارد. شايد دليل اين عدم اطمينان، پنهان بودن مغز داخل جمجمه و عدم 

اطلاع ما از تغييرات اين ارگان پيچيده باشد.
روش های جديد تصويرب��رداری مغزی با بهره گيری از فناوری های نوين- در طی ده 
سال اخير - اکنون می توانند کوچک ترين تغييرات ساختاری مغز را به خوبی برای ما 
آشکار سازند. اين روش های جديد به ما نشان می دهند که حتی دوره ی يک ماهه ی 
تمرين ه��ای منظم مغزی، س��اختار و عملکرد مغز انس��ان را تغيير می دهد و تقويت 
می کند. به گونه ای که اين تغييرات س��اختاری در تصاوير دقيق MRI قابل مش��اهده 
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هس��تند. البته چگونگی و زمان بندی انجام اين تمرينات در کتاب »باش��گاه مغز« از 
همين مجموعه، با تلاش برای پرداختن به اين ظرافت ها طراحی ش��ده است و برای 

بهبود و تقويت عملکردهای مغزی در گذر زمان، ظرافت های بسياری دارد.
ج. توجه به سلامت مغز و علائم اوليه ی بيماری های مغزی: بسياری از بيماری های مغزی 
اگر در مراحل ابتدايی شناس��ايی ش��وند، با روش های بسيار مناسبی قابل مديريت يا 
حتی درمان هستند. آگاهی ما از علائم اوليه ی بيماری هايی نظير آلزايمر، پارکينسون 
و سکته های مغزی و توجه به اين نشانه ها بسيار ضروری است. متاسفانه اغلب توجه 
چندانی به اين علائم که در اکثر موارد بس��يار ظريف و پنهان هس��تند، نداريم و اين 

عدم توجه در نهايت برای ما بسيار گران تمام می شود.
کتابی که پيش رو داريد برای پاس��خ به س��والات فوق طراحی و تاليف شده است. اين 
کتاب به همراه کتاب »باشگاه مغز« حاصل تلاش گروهی از فعالان حوزه ی علوم اعصاب 
ش��ناختی در پژوهشکده ی علوم شناختی اس��ت که علاقه مند هستند »جهان ديدگان« 
اي��ن مرز و بوم اهورايی را در حفظ و تقوي��ت توانمندی های مغزی خود ياری نمايند. 
تلاش های س��رکار خانم تارا رضاپور، دانش��جوی دکتری روانشناسی شناختی در اين 
مس��ير، شايسته ی تقدير بسيار است. اميدوارم در آينده ای نزديک شاهد حضور ايشان 

در جايگاه يکی از اساتيد برتر اين حوزه در دانشگاه های مطرح کشور باشم. 
مولفان اين کتاب باور دارند که برنامه ريزی برای حفظ توانمندی های مغزی در حد عالی و 
بهره گيری مناسب از اين  توانمندی ها تا سال های آخر عمر، کاملاً امکان پذير است. اگرچه 
قابليت هايی مانند ضبط سريع حافظه های جديد يا پاسخگويی سريع به محرک های بيرونی 
در طول زمان دچار افت عملکرد می شوند، بسياری از توانمندی های مغزی در گذر زمان نه 
تنها تضعيف نمی شوند بلکه تقويت می گردند. قضاوت، تحليل و تصميم گيری، مثال هايی 
از اين توانمندی های تقويت ش��ده هس��تند. آگاهی مناس��ب از توانمندی های تضعيف يا 
تقويت شده در طول زمان، و تلاش برای حفظ و بهبود عملکرد مغزی، راز اصلی داشتن 
فعاليت های مغزی در وضعيت ايده آل تا آخرين لحظات عمر بر اين کره ی خاکی اس��ت. 
اندکی توجه به زندگی بسياری از علمای دينی در همين يکصد سال گذشته، مثال های 
زيادی را از اين »مغزهای برتر« و »جهان ديده« در ذهن روشن می سازد. اميدواريم همراهی 
شما با آموزش های اين کتاب ما را در رسيدن به اهداف خود در جهت ارتقای توانمندی های 

مغزی در جامعه ی ايرانی ياری نمايد. ان شاا...
حامد اختیاری  
بهار 1394- تهران     

مقدمه 
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پيشگفتار 

دنيای پيچيده ی مغز من در گذر زمان
»هندريجکه شيپر«، نام يک خانم هلندی است که هشت سال 
پيش، در 115 س��الگی، در يکی از شهرهای کشور هلند و در 
هوش��ياری و س��لامت کامل درگذشت و از آن زمان به يکی از 
معروف تري��ن چهره ه��ای دنيا تبديل ش��د . م��رگ او يکی از 
خبرس��از ترين رويداده��ا در عالم رس��انه و يک��ی از نادرترين 
اتفاقات در دنيای علم اس��ت که مطالعات بر روی آن هنوز هم 
در بهتري��ن دانش��گاه های دني��ا ادام��ه دارد. اي��ن داس��تان 
جنجال برانگيز، از زمانی آغاز ش��د که هندريجکه در 112 س��الگی با دانشگاه هلند - 
جاي��ی که وصيت کرده بود، بعد از مرگ بدنش را برای انجام مطالعات علمی به آنجا 

ببرند - تماس گرفت و سلامت کامل خود را اعلام کرد.
بع��د از اي��ن تماس تلفنی، بلافاصله تيمی متش��کل از محققان و پزش��کان به محل 
نگه��داری هندريجک��ه که در آن زم��ان به دليل ضعف بيناي��ی در يکی از خانه های 
س��المندان بود، اعزام ش��دند و مجموعه ی کاملی از معاينه های پزش��کی را بر روی 
او انجام دادند و يک س��ال بعد نيز آن ها را تکرار کردند. بخش��ی از اين معاينه ها که 
مربوط به اندازه گيری س��لامت مغز و عملکرد آن بود، نتايجی باورنکردنی را نش��ان 
داد. عملکرد ذهنی خانم ش��يپر در 112 و 113 س��الگی، همانن��د يک فرد عادی و 
سالم 65 ساله بود و به جز محدوديت ها و مشکلاتی که معمولاً به طور طبيعی بر اثر 
افزايش سن به وجود می آيد، هيچ گونه اختلالی در کارکرد مغز او نبود. با بررسی هايی 
که محققان درباره ی زندگی و س��ابقه ی پزش��کی او انجام دادند، متوجه ش��دند که 
هندريجکه هنگام تولد، تنها يک کيلو و 600 گرم وزن داش��ته است که به دليل اين 

ضعف جسمانی، پزشکان اميدی برای زنده ماندن او نداشتند.
اين ضعف جسمانی بعد از تولد هندريجکه شيپر ادامه پيدا کرد و باعث شد او نتواند 
مانند يک کودک عادی به مدرس��ه برود و مجبور ش��ود در خانه همراه با پدرش که 
معل��م بود، تحصيل کند. او توانس��ت در 18 س��الگی معلم ش��ود. تنها ضعف بينايی 
بود که باعث ش��د وی در 86 س��الگی به خانه ی س��المندان ب��رود و زندگی خود را 
در آنج��ا ادامه دهد. گوش ک��ردن به راديو و دنبال کردن تمام��ی اخبارهای داخلی 
و خارجی، از س��رگرمی های روزان��ه ی هندريجکه بود که تا زم��ان مرگش نيز ادامه 
داش��ت. اين داس��تان که موارد مش��ابه آن نيز بعدها در نقاط ديگر دنيا گزارش شد، 
باب جديدی از مطالعات سلامت در گذر زمان به ويژه در خصوص مغز و کارکردهای 
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آن گش��ود، اميدهای تازه ای را برای دوران سالمندی به  ارمغان آورد و انگيزه ای شد 
برای تلاش هايی جدی جهت کش��ف و به کاربردن استراتژی هايی برای حفظ و بهبود 
توانمندی های مغز، حرکتی که تا امروز نيز ادامه دارد و به طور جدی دنبال می شود. 
ش��ناخت ويژگی های س��اختاری و کارکردی مغز انسان، تأثير عوامل مرتبط با سبک 
زندگی مانند رژيم های غذايی، خواب و استراحت، ورزش و فعاليت های بدنی، تمرينات 
ذهنی و روابط اجتماعی در سلامت مغز و راه کارهای غير دارويی در بهبود توان مغزی 
و پيش گيری از بروز بيماری های ش��ناختی نظير آلزايمر و پارکينسون، دستاوردهای 
تحقيقاتی اس��ت که تاکنون در اين حوزه انجام ش��ده اس��ت. امروزه دانش��مندان با 
قاطعيت باور دارند که اخت��لال و کاهش توان مغزی ديگر جزء اجتناب ناپذير دوران 
س��المندی نيس��ت و همه ی ما انس��ان ها نه تنها می توانيم با کمی تلاش، روند پيری 

مغزمان را کنترل کنيم، بلکه می توانيم آن را در هر سنی جوان نگه داريم.
کتابی که پيش رو داريد، تلاش��ی اس��ت در جهت گردآوری مجموعه ای از مهم ترين 
حقايق��ی ک��ه در گ��ذر زمان برای مغز ما انس��ان ها ب��ه طور طبيع��ی رخ می دهد و 
عملکرده��ای مغزی ما را تحت تاثير قرار می ده��د. با مطالعه ی اين کتاب، می توانيد 
عملک��رد مغزی خود را اندازه  بگيريد و با به کاربردن راه کارهای عملی، در طول زمان 
آن را بهبود ببخش��يد. راه کارهايی که زندگی شما را در جهت سلامت مغزتان تغيير 

می دهد. پس با ما در »مغز من در گذر زمان« همراه شويد. 

پيشگفتار 



21 4 5

17

6

18

7

19

8

20

9

21

10

22

11

23

12

2413 14 15 16

3

مغـز مـن در گذر زمان چه 
3تغييراتـی مـي  کند؟



مغز من در گذر زمان26

»ما نمی توانيم مغز خود را تغيير دهيم.«
»ما انس��ان ها هر روز تعدادی از س��لول های مغز خود را از دست می دهيم و سرانجام 

روزی فرا می رسد که ديگر سلولی در مغزمان نداريم.«
»مغز ما نمی تواند سلول های جديد بسازد.«

اين ها جملات رايجی هس��تند که همه ی ما دس��ت کم يک بار شنيده ايم و به دليل 
باور به آن ها، دوران س��المندی خوب و خوش��ايندی را برای خود انتظار نداريم و با 
فک��ر کردن به آن دچار ترس و نگرانی می ش��ويم. اين نوع جملات که امروزه ثابت 
ش��ده  است حقيقت ندارند و افسانه ای بيش نيس��تند، باعث ايجاد نوعی نااميدی و 
اس��ترس در ما می شوند که خود می تواند تأثيری بيشتر از سن، در کاهش سلامت 

مغز ما بگذارد.
با اس��تناد به مطالعاتی که تاکنون انجام شده اس��ت، همه ی ما می دانيم که مغز هم 
مانند س��اير ارگان های ب��دن روند افزايش س��ن را به نوعی تجرب��ه می کند و دچار 
تغييراتی می ش��ود که مانند س��فيد ش��دن موها، چين و چروک های پوست صورت، 
خميده ش��دن قامت و ضعيف شدن اس��تخوان های بدن، در زندگی روزانه نمودهای 
ظاهری نش��ان می دهد. جا گذاش��تن کيف پول، گم ش��دن کليدها، فراموش کردن 
مسيرهای آشنا، از ياد بردن اسامی دوستان، کند شدن سرعت انجام کارها و مواردی 
از اين قبيل که مکرراً رخ می دهند، تنها بخش��ی از علائم وارد ش��دن مغز به دوران 
س��المندی اش اس��ت. اما همه ی اين تغييرات منفی نيس��تند و تعداد زيادی از آن ها 
برای انسان مفيدند. به عبارتی ديگر در پس تمامی اين تغييرات حقايقی نهفته است 

که شايد افراد کم تر از آن ها آگاهی داشته باشند.
روان ش��ناس و فيلس��وف آمريکاي��ی به نام »ويلي��ام جيمز«، 120 س��ال پيش برای 
نخستين بار از توانمندی باورنکردنی مغز پرده برداشت که نه تنها آن زمان بلکه امروز 
نيز پايه ی بس��ياری از مطالعات علمی و درمان های پزشکی اختلالات مغز و دستگاه 
عصبی موجودات زنده و به ويژه انسان است. اين ويژگی که امروزه نوروپلاستيسيتی 
يا انعطاف پذيری عصبی نام گرفته اس��ت، حکايت از آن دارد که مغز می تواند تغيير 
کند، با ش��رايط جديد س��ازگار شود و در صورت بروز آس��يب خود را ترميم کند. به 
 عبارتی ديگر، مغز ارگانی نيس��ت که در سراس��ر طول عمر ثابت بماند. حتی زمانی 
که ما نحوه ی تفکر و انديش��يدن خود را تغيي��ر می دهيم، فعاليت مغز تغيير می کند 
و ارتباطاتی که قبلًا بين س��لول های عصبی آن برقرار بوده اس��ت، تغيير می کند. به 
همين دليل است که در روش های درمانی که برای برخی از بيماری ها مثل افسردگی 
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و اختلال وس��واس اس��تفاده می شود و درمان گر سعی می کند نگرش و تفکر بيمار را 
تغيير دهد، موثر می باش��ند. زيرا در آن ها رفتار بيم��ار نيز به موازات تغيير نگرش او 
اصلاح می شود. با تکيه بر اصل نوروپلاستيسيتی، محققان مشاهده کرده اند که هنگام 
مواجه��ه ی فرد با اطلاعات و تجربيات جديد در زندگ��ی که در گذر زمان هم تعداد 
آن ها بيش��تر می شود، آرايش سلول های عصبی و ارتباطات بين آن ها تغيير می کند. 
در طی اين روند، برخی ارتباطات عصبی از بين می روند و برخی ديگر تازه تش��کيل 
می ش��وند. ارتباط جديد، توانمندی های جديدی به ف��رد می دهند. برای مثال، افراد 
65 س��اله در مقايسه با افراد 25 س��اله می توانند لغات مترادف بيشتری را برای يک 
واژه بي��ان کنند. اين توانمندی به س��بب همان ارتباطات جديدی اس��ت که در پی 

گنجينه ی دانش و تجربه ی کسب شده در طی زمان ايجاد شده است.
علاوه بر نوروپلاستيسيتی، در دهه ی 1990، فرايند ديگری تحت عنوان نوروژنز کشف 
شد که می تواند سلول های عصبی جديدی در مغز بسازد. اين فرايند در بخش هايی از 
مغز نظير هيپوکامپ که مسئول حافظه و ذخيره سازی اطلاعات هستند، بسيار حائز 
اهميت اس��ت، زيرا در نتيجه ی آن، س��لول های جديد اطلاعات بيش��تری را در خود 

ذخيره خواهند کرد.
 البته قابل ذکر اس��ت که نوروژنز نوعی توانايی اس�ت که تحت تاثير عوامل مختلف 
تقويت يا تضعيف می شود. احساسات منفی مانند استرس و اضطراب و بيماری هايی 
همچون افس��ردگی اين فرايند را کند و در مقابل، احساس شادی، انجام ورزش های 

بدنی و فکری سرعت آن را بيشتر می کنند. 
بنابراين، مغز ما ارگانی تغييرپذير است که می توانيم سرعت تغييرات و چگونگی آن ها را 
در هر سنی کنترل و هدايت کنيم. تنها در اين صورت است که می توانيم در هر سنی، 

از مغزی جوان و شاداب برخوردار باشيم.

با دانستن این ویژگی های مغز، دیگر تعجب نمی کنیم، اگر بشنویم که
هل��ن کلر ، کت��اب معروف و پرفروش خود »معلم« را در 75 س��الگی نوش��ت. پابلو پيکاس��و، 
س��ه طرح از مجموعه آثار خود را در 85 تا 90 س��الگی به تصوير کش��يد؛ تصاويری که امروزه 
در بزرگ ترين موزه های جهان به نمايش گذاش��ته می ش��وند. آگاتا کريس��تی، خالق ش��خصيت 
کاراگاه پوآرو، آخرين داس��تان از مجموعه ی اسرارآميز خود را در 86 سالگی به تحرير درآورد و 
ميکلآن��ژ، خالق تنديس داوود و نابغه ی تاريخ هنر، در 88 س��الگی، قائم مقام دولت آلمان بود و 

به فعاليت های سياس��ی می پرداخت.
زيرا ديگر می دانيم مغز انس��ان همواره به فعاليت سازنده ی خود ادامه می دهد و هيچ مغزی از 

اين قاعده مستثنی نيست.
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آیا می دانستید؟
مغز شما برای پياده روی آفريده شده است؛ يا تا به  حال شنيده ايد که پياده روی در روز 

می تواند خطر ابتلا به بيماری آلزايمر را به طور قابل توجهی کاهش دهد؟

مطالعه ی جديدی که در خصوص رابطه ی ورزش و س��لامت مغز انجام ش��ده اس��ت، 
نش��ان می دهد يک پياده روی کوتاه روی س��طح هموار در ط��ول روز نه  تنها می تواند 
باعث عملکرد بهتر مغز شود، بلکه نواحی مغزی مرتبط با حافظه و ذخيره ی اطلاعات 
را نيز فعال تر و به اصطلاح بزرگ تر می کند. براس��اس اين مطالعه و مطالعه های مشابه 
آن، پياده روی به مدت دو س��اعت در هفته می تواند برای س��لامت مغز بس��يار مفيد و 

کمک کننده باشد. 
اما به جز پياده روی، ديگر چگونه می توان ورزش کرد:

1 انجام کارهای روزانه: ش��ايد برای بسياری از افراد عجيب باشد اگر بگوييم که حتی 
پرداختن به فعاليت های روزانه می تواند تا حدی نقش ورزش را در طول روز برای شما 
بازی کند. همه ی ما در طول روز ناگزير هس��تيم چندين مرتبه از پله  های خانه، محل  
کار يا فروش��گاه اطراف خانه بالا و پايين برويم يا حتی به گل های باغچه آب بدهيم و 
خانه را تميز کنيم. تمامی اين کارها مس��تلزم انجام حرکات جسمانی اند که در باشگاه 

فردی شما قابل انجام هستند.
2 شنا کردن و ورزش های هوازی در آب: انجام ورزش در آب، عضلات و مفاصل بدنتان 
را ب��دون جدا کردن از جاذبه ی زمين، قدرتمند می کند. اگر ش��ما از بيماری آرتروز يا 
دردهای مزمن رنج می بريد، به اس��تخر آب گرم برويد و بگذاريد مغزتان نيز به همراه 

جسمتان، احساس آرامش کند.
3 دوچرخه س�واری: دوچرخه س��واری در طول روز به مدت بيس��ت دقيقه اثرات قابل 
توجهی بر ارتقای س��طح عملکرد ذهنی شما خواهد گذاشت. اگر مشکل حفظ تعادل 
داري��د می توانيد دوچرخه های ثابت را برای اي��ن کار انتخاب کنيد. مهم رکاب زدن و 

هيجان مثبت اين ورزش است.
4 ورزش های پرشی: واليبال، تنيس، بدمينتون و بسکتبال از مهم ترين و پرطرفدارترين 
ورزش های پرش��ی و هوازی هستند که به هماهنگی بالای حرکات دست و چشم نياز 

دارند. انجام اين گونه ورزش ها به طور جدی توصيه می شود.
5 ي�وگا: ورزش ي��وگا می تواند ب��ا حرکات انعطاف پذيری و کشش��ی، فش��ار خون و 
استرس های ذهنی را به طور قابل توجهی کاهش دهد. اين ورزش از دوران قديم وجود 
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داشته است و بنا به اهميت زيادی که در سلامت مغز دارد، به طور عمده در برنامه های 
توانمندسازی ذهنی استفاده می شود.

اين که ش��ما برای داش��تن تحرک بدنی چه ورزشی را بس��ته به امکانات خود انتخاب 
می کنيد، اهميتی ندارد. مسئله ی مهم، انجام اين حرکات به طور منظم و پيوسته است 

که می تواند در خانه، پارک نزديک خانه يا باشگاه ورزشی انجام شود.
البته پيش��نهاد می ش��ود ورزش را به صورت گروهی انجام دهيد تا علاوه بر سرگرمی 
بيشتر، بتوانيد روابط اجتماعی بيشتری نيز با ساير افراد برقرار کنيد. ورود افراد جديد 
به زندگی ش��ما، مغزتان را با اطلاعات تازه ای مواجه می کند که نقش همان تحريکات 

مغزی را دارد. 
مدت زمان انجام ورزش نيز می تواند بسته به سطح توانمندی های جسمی شما تعيين 
ش��ود. اما در اين خصوص نيز پيش��نهادهايی ارائه می شود. يک قانون کلی برای مدت 
زم��ان ورزش می گويد: ت��ا زمانی ورزش کنيد که عرق کنيد و بالا رفتن ضربان قلبتان 
را احس��اس کنيد. بس��ياری از مطالعات نيز پيش��نهاد می کنند برای بالا بردن شدت 
ورزش های خود ابتدا س��ن خود را از عدد 220 کم کنيد و س��پس 85% عدد حاصل را 
محاسبه نماييد. برای مثال اگر 70 سال داريد، بايد بتوانيد با ورزشی که انجام می دهيد، 

ضربان قلبتان را به ميزان 127/5 برسانيد.
عدد حاصل را به خاطر بسپاريد و بدانيد زمانی ورزش شما شديد است که ضربان قلبتان 
به اين ميزان برس��د. برای گرفتن ضربان قلب نيز می توانيد با انگش��ت اش��اره ی سمت 
راست، رگ گردن يا رگ مچ دست چپ را کمی فشار دهيد و نبض خود را در60 ثانيه 
بگيريد. البته ساعت هايی نيز در بازار وجود دارند که با يک  کمربند که زير سينه بسته 
می شود، ضربان قلب شما را در هر لحظه نشان می دهند. مزيت استفاده از اين ساعت ها، 

زنگ هشدارشان است که در مواقع افزايش شديد ضربان قلب به صدا درمی آيد. 
اين که چرا تا اين حد بر اهميت ورزش کردن به ويژه در س��نين بالا تاکيد می ش��ود، 
دلايل علمی خاصی دارد. همان طور که در فصل های قبلی گفته شد، افزايش سن به 
طور طبيعی تغييرات ساختاری و عملکردی را در مغز ايجاد می کند که اجتناب ناپذير 
است اما می توان با راه کارهايی روند اين تغييرات را آهسته تر کرد و ورزش يکی از اين 

روش های مقابله است. ورزشی که به صورت منظم انجام شود می تواند:
  سرعت کاهش ضخامت ماده ی خاکستری قشر مغز را آهسته کند.

  س��لول های عصبی جديدی بس��ازد که به ويژه در مناطق مغزی مرتبط با حافظه 
بسيار اهميت دارد و سن بروز آلزايمر را به تاخير می اندازد.
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  ارتباطات بين سلول های عصبی را تحکيم  بخشد.
  ب��ا ايجاد تغييراتی در فعاليت ژن ها، پروتئين ها و آنزيم هايی را توليد کند که برای 

بقای سلول های عصبی مفيد است.
  جريان خون را بهبود بخش��د که در نتيجه ی اين امر خون بيش��تری به همراه مواد 

غذايی به سلول های عصبی مغز می رود و عملکرد آن ها را افزايش می دهد.

کفش خود را عوض کنید
ب�رای انجام ورزش خوب، ش�ما به کف�ش راحت نياز داريد. تصور کنيد کودکی وس�ط 
خيابان ايس�تاده و ش�ما بايد به س�رعت به طرف او بدويد و او را نجات دهيد، يا تصور 
کنيد از اتوبوس يا قطار جا مانده ايد. آيا می توانيد به س�رعت بدويد و به آن ها برسيد؟ 
آيا می توانيد با کفش های خود به راحتی و به س�رعت از پله ها بالا و پايين برويد؟ اگر 
پاسخ شما منفی است پس زمان آن رسيده است که برای خود يک کفش جديد و نرم 
و منعطف بخريد که با آن به ويژه در حين پياده روی و دويدن راحت باش�يد. ضرورتی 

ندارد که اين کفش ظاهری زيبا يا قيمتی گران داشته باشد.

 



21 3 4 5

17

6

18

7

19

8

20

9

21

10

22

11

23

12

2413 14 15 16

چگونه مي توانم مغز 
16خود را ورزش دهم؟



مغز من در گذر زمان84

در فصل های گذش��ته درب��اره ی اهميت فعالي��ت مغز و مواجه��ه ی آن با چالش های 
جدي��د صحبت کرديم. در اين فص��ل می خواهيم مهم ترين روش هايی را معرفی کنيم 
ک��ه ب��ا انجام آن ها می توانيد مغز خ��ود را به گونه ای ورزش دهي��د و فعال نگه داريد:
1 مهارت های جديد ياد بگيريد: تحقيقات متعدد نشان داده اند که آموزش و يادگيری 
در هر زمينه ای به جوان سازی مغز کمک می کند. افرادی که سال های بيشتری از عمر 
خود را صرف تحصيل و علم آموزی می کنند، کم تر احتمال دارد به بيماری آلزايمر مبتلا 
 ش��وند. آموزش تنها به معنای درس  خواندن و تحصيلات دانشگاهی نيست. همه ی ما 
انسان ها می توانيم در هر سنی آموزش جديدی را تجربه کنيم. برای مثال بياييد برای 
يک دوره ی طولانی آموزش زبان انگليسی برنامه ريزی کنيم. يک ديکشنری انگليسی به 
فارسی بخريد و از صفحه ی اول آن هر روز پنج تا ده لغت تازه ياد بگيريد. در طول روز 
اين لغات را با خود تکرار کنيد و روز بعد، ابتدا لغات قبلی را مرور کنيد و سپس لغات 
جديد را ياد بگيريد. البته بنا بر علاقه ی افراد، آموزش ها می تواند متفاوت باشد. اگر به 
آش��پزی علاقه داريد، هر روز دستور تهيه ی غذايی جديد را از برنامه های تلويزيونی يا 
مجلات چاپ شده ياد بگيريد و آن را درست کنيد. سعی کنيد در حين پختن غذاهای 
جديد، خلاقيت خود را نيز به آن اضافه کنيد. خياطی، تعمير وسايل ازکارافتاده ی خانه 
و پرورش گياه از ديگر راه کارهايی است که به کمک آن ها می توانيد مهارت های تازه ای 

بياموزيد و مغزتان را سرگرم کنيد.
2 کتاب بخوانيد و خلاصه ی آن را برای خود بنويس�يد: خواندن و نوشتن نيز دو روش 
برای تحريک مغز هستند که منطقه ای در مغز به نام هيپوکامپ را که محل ذخيره ی 
خاطرات و مسئول يادگيری مهارت های جديد است، فعال می کنند. هرچه هيپوکامپ 
فعال تر ش��ود، يادگيری بيش��تری رخ می دهد و ضريب هوشی نيز بالاتر می رود. البته 
پيش��نهاد می ش��ود به منظور اثرگذاری بيشتر، افراد س��عی کنند کتاب های متنوع و 
متفاوتی را بخوانند و تلاش کنند برخی اوقات با دس��ت مخالف بنويس��ند. بنابراين از 
همي��ن ام��روز کتابی را از کتابخانه ی خود انتخاب کنيد ک��ه پيش تر آن را نخوانده ايد 
و س��عی کنيد علاوه بر نوش��تن خلاصه ی آن، در مورد موضوع آن با دوستان و اعضای 

خانواده صحبت کنيد.
3 مسافرت برويد: يکی ديگر از مهم ترين روش های تحريک مغزی، سفر کردن است. 
بازديد از ش��هر های جديد و آشنايی با فرهنگ های متعدد، قشر مغز را برای راهنمايی 
ش��ما در مکان جديد فعال می کند. البته پيدا کردن مکان های جديد تنها با س��فر به 
شهر های ديگر ارتباطی ندارد بلکه شما می توانيد حتی با تغيير مسيرهای معمول رفت 
و آم��د به خانه و محيط کارتان نيز اي��ن روش را امتحان کنيد. زيرا با عادت کردن به 
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مسيرهای تکراری، مغز شما ديگر فعال نمی شود و برای پيدا کردن و راهنمايی تلاشی 
نمی کند. پس از همين امروز س��عی کنيد از مسيرهای تازه ای رفت و آمد کنيد. از گم 

شدن نترسيد، زيرا مغزتان قرار است شما را هدايت کند.
4 نقاش�ی کنيد: نقاش��ی به دليل فوايدی که برای رش��د و تکامل مغز دارد همواره از 
دوران کودکی ب��ه  عنوان يکی از فعاليت های اصلی در مهدکودک ها و مدارس ابتدايی 
نمرين می شود. زمانی که کودک مداد را در دستش می گيرد و با هماهنگی حرکات بين 
دس��ت و چشم، طرحی خيالی را رسم می کند يا از روی مدل واقعی نقاشی می کشد و 
هن��گام رنگ آميزی دق��ت می کند که رنگ از محدوده ی خاصی خارج نش��ود، تمرکز، 
پردازش  بصری فضايی و خلاقيت خود را بهبود می بخش��د. بنابراين نقاش��ی به عنوان 
فعاليتی که بخش های مختلف مغز را فعال می کند، در هر س��نی به طور جدی توصيه 
می شود. حتی امروزه که استفاده از کامپيوتر ها و گوشی های موبايل پيشرفته در مقايسه 
با گذشته بسيار بيشتر و رايج تر شده است، برنامه هايی نيز برای نقاشی ساخته شده اند 
که افراد می توانند بدون نياز به خريد مدادرنگی، به دنيای متنوعی از رنگ ها دست  يابند 

و طرح های زيبايی را به تصوير درآورند.




