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  دیباچه                                             

بدانیدبه شما میگویم وازدانش مغزاستفاده میکنم تا نشان دهم که چگونه  رایی پیرشدنچآنچه راکه باید درموردمن دراین کتاب    

 میشود درسنین پیری به صورت حیرت انگیزی زندگی رضایت بخش وشادی برای خودفراهم کنید.

 گذراندهوزکامل رادرآن ریک صبح زیباازصومعه ای که پنج که در کنیم کاررابا گروهی ازمردان هفتادساله شروع می ،دراین جا  

با برمی گردند. خانهحالادارند به .پژوهش گرمشهوربودند نگرلِ خانم ِ قدیمی زیرنظرروزدریک ساختمان  یند.پنجآ بودندبیرون می

زبرو زرنگ وقهقهه زنان. ،شاد ایچهره ه  

رف ظیودولی این مردان آنها هم سن اریگان هم درآن زمان دقیق .اتفاقارونالدریگانبود.اولین سال ریاست جمهوری  1371پاییز  

.درصومعه 1313به سال .زمان به بیست ودوسال پیش بازگشته بودندونل ت زندگی کردند.گویی درتونج روزدرفضایی متفاپآن 

احال ت ،پخش میکردندمرتبا ار"نبرد نیواورلیان"ازجمله1313آهنگهای معروف سال.برایشان تلویزیون سیاه وسفیدگذاشته بودند

به  سالی بود که.هم همه جاپخش وپلابود ایوینینگ پست مجله لایف وساتردیهای قدیمی  نسخهحس کنند.وهوای آن زمان را

بودکه روی این عروسک  وترباربی درواقع اسم دخترزارآمده بود.ابه ب"باربی"نام باریک وبلندی به عروسکروت هندلرسفارش 

پیوستن هاوایی  نوقائ،"آیزنهاور"پیش ازریگان یعنی جمهوریِ یس ری آن سالمحبوب دختران زیرسن بلوغ . عروسکگذاشته شد.

.کشورمتولدشده بودنجاهمین ایالت پامضاکرده ورالات متحده اایه ب  

راترک بودکه صومعه مردانی  زنده گیرسواصلی شادی  لدلی ،سال سال پیش ویادآوری خاطرات آن22پنج روززندگی درفضای   

 . شناختید نمیرا نهاآشاید،دیده بودیدآنهارا پیش ساعت 120نه برگردند.اگرفقط پنج روزیا اتابه خ منتظراتوبوس بودند .میکردند

 نروی زمی ویاپاهارا دلنگیدن رفتن کمی می بیشترشان موقع راه.ضعیف بودشان ساعت پیش شنوایی 120قط ف

شان  نانمی توانستندچمد چندنفرهمهاموقع ورودبه صومعه عصادردست داشتند. بعضیشان تعریفی نداشت.دیدوحافظه .میکشیدند

.بالاببرند پله هارااز  

نه وحافطه ونیروی جسمی آنان راتست اگج نپحواس .نددجام دانهایی روی آنان ا شیازمآوتیم اوهنگام ورودآنان به صومعه  لنگر 

د.ربودنواقعی پی به معنای ها نشان دادکه آنها آزمایش.کردند  

ن یا هشت پیرمرد قزمیت برای":درجواب دستیارکارگردان که میگفت پیرمرد پیزوری نیازباشد میشد تدرفیلمی به هش اگرقراربود 

 این مردان پیزوریماخوردند.ا رمیااین کدبه در ادقیقچون .ندکردمی هشت نفررابه صحنه روانه  قطعا بایدهمین "صحنه آماده کنید

عوض شدند.به کلی ،زندگی درصومعهروز باقی نماندند.طی پنج  

قدرت بینایی ی  زمون سادهآمن نفس گیرونامنتظره بود.حتی یک  برای نتیجه.یک باردیگرهمان آزمونهاانجام شد،ن این دورهارپاید 

سرپامی بهترواستوار دوره نایاپدرآنهاکرد.روهش رامنتشژپ .نیویورک تایمزنتیجهبزرگی روی داده استبسیارنشان دادکه تغییر

احت .روپادرکارنبود .لرزش دستمیکردنداحتی اززمین بلند رسنگین راب انسبت ماجسا.شده بودقوی ن بسیارشا دستان.ایستادند
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شان به خوبی نشان میداد که چیزی  .صحبت هاومکالمات شانهمین طورقدرت بینایی و شنوایی شان بهترشده بود.ترحرکت میکردند

یدمیکرد.میشد گفت که عقربه زمان یهم این نکته راتا کامل بعدیهای  زمایشآ.است تهفبهبود یاتغییرکرده وبه کلی نها آدرمغز

 درمورد آنها درجهت عکس حرکت کرده است.نام این پژوهش راهم گذاشتند"پژوهش خلاف حرکت عقربه ها"

اگرشما هم دراین سنین .سالمندگذشتمردان  که طی آن پنج روزبراین استشرایطی  درمورد تمام صفحات کتابی که دردست دارید 

  اگربه توصیه های من دقیقا عمل کنید رشما هم همین خواهد گذشت. بدانید،هستید

هایم  یافته لبه همین دلی .هستمی سخت گیرآدم  متخصص اعصاب کنوان یعبه .چنین خوش بین هستم من معمولا خیلی به ندرت

 بارها اعتباروارزش علمی این مطالب موجب شدهدراین کتاب آورده ام.انهارآبااطمینان کامل سپس ورسانده نیزهمکارانم را به تایید 

نهااستفاده شود.     آوبارها درنشریات تخصصی از  

(www.brainrules.net/references)  

  تخصص  من ژنتیک اختلالات روانی است.ولی توصیه میکنم فکرنکنید که پیری وسال خوردگی قطعابا ضعف وناتوانی همراه 

بیشتروعمیق ترآشنا شوید.وهای ا وآزمون رنگِلِ  باید با است. اگرچنین فکرمیکنید  

 این کتاب چگونگی پیرشدن مغزرابه خوبی شرح میدهد تا نشانه های مسلم پیرشدن رابشناسیدوپیری رابه تعویق بیندازید.بحثی     

 که به آن"جیروساینس-یا"علم مطالعه پیری به عنوان عامل  برخی بیماریهای خاص"میگویند.

میکنم چراتاکید درک می کنید.بخشیددرابهبودوچگونه حافظه خگیرید مییادرامیشناسید.علم  نای،این کتاب با خواندن صفحات بعدی 

دوستان تان توانید با بایدتامیاچرکه میشوید همتوجببرید. اززندگی لذتو  برویدبیرون وخانواده  نابادوست.کارنمانیدیوب تنهاهیچگاه 

د.یاضافه کنخودچندسال به عمرروزی یکی دوساعت کتاب خواندن واقعابا  بزنیدوبرقصید.بااین کتاب کشف میکنیدکه چطورمیشود  

      حافظه هستید. زوالاگرنگران به خصوص بهترین خدمتی است که به مغزخودمیکنید.یابیدکه یادگرفتن یک زبان جدید  درمی 

 کنید  بحث وجدلدوستانه  سرموضوعاتی که اختلاف نظرداریدبراگربادوستان ومردمان دیگرهرروزگفتگووراهم بگویم که  این

عالی اند.مغزقویت نیزبرای ت های ویدیویی درست مثل این است که ویتامین های بسیارمفیدی به مغزتان میرسانید.برخی بازی  

درجهان چیزی به نام که پاک خواهدکرد.مثلایادتان باشد ازشمااین کتاب بعضی باورهای نادرست وبی پایه رانیزازذهن برخی 

ها وتبلیغات تجاری رانخورید. وجودنداشته وندارد.فریب این حرف"محصولی جادویی ازچشمه جوانی" یا"اکسیرجوانی"  

وازآن گریزی  شما هم درهرحال روبه زوال میرودزاجزای بدن به تدریج پیروفرسوده میشوند.مغ.یدآغ همه می اپیری بی شک سر 

توان جلویش راگرفت. همه هست ونمی طورکه مرگ هم برای همان.نیست  

سازیم وتا پایان بخود با سلامتی برایهمراه وعمرطولانی تر.دازیمان کنیم این است که پیری رابه تعویق کاری که دراین کتاب می 

.وخوب پیرشویم عمرخوب زندگی کنیم  

وهمیشه آماده یادگرفتن وکسب  میماند زتان فعال وسالمم،این کتاب به خوبی عمل کنیداگربه توصیه های ،درهرسنی که هستید 

هید کرد.وقتی سن تان بالامیرود یادمیگیرید اهم کشف خواهاوامتیازهای پیرشدن ر دراین کتاب  خوبیتجربه های بیشترخواهد بود.

هیچگاه نبایدبا تاکیدمیکنم که است  لابند.به همین دلیتان کاهش می ی که به نبمه پرلیوان فکرکنید.صبورترمیشویدودلشوره های

درست  انااساسچنین حرفی .میگویند پیرشدن به صورت خودکارآدم راعبوس وبداخلاق وافسرده میکندخورشوید که  کسانی دم
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شادترین سالهای پیری دوران ،مرتب ورقص وبزن وبکوب درکارباشدومطالعه ورزش .اگراگرسفرکنیدوبادیگران معاشرت کنید است.

شماخواهندبود. یزندگ  

 چهاربخش این کتاب

دربخش اول ازمغزاجتماعی یا احساسی سخن میگوییم. موضوعاتی ازجمله روابط بین افراد- شادی ورضایت وزود باوری یا باوربه 

ماهم تغییرمیکنند. احساسات هیجانات -این که باروند پیری  

 بخش بعدی درمورد مغزمتفکراست. مغزی که می اندیشد وتشخیص می دهد.دراین بخش شرح میدهم چگونه گجت های مختلف 

که این دگرگونی همیشه درجهت ضعف نیست بلکه  مرورزمان دگرگون میشوند.این راهم بگویمبه (استدلال-یادگیری -درک )کاگنیتیو

های خاصی که  بخش بعدی یا بخش سوم فقط به بدن شما می پردازدواین که چگونه ورزش قویترهم میشوند. تهاجزگا بعضی

کند.می  پیری راکند روند ،کیفیت به اضافه خواب باغذایی ی خاص ها یمژتوصیه میکنم ور  

به شادی وفرح انگیزی  -وشادی بخش های شیرینآینده شما. سراسراین بخش پراست ازبحث .بخش چهارم یا آخردرموردآینده است

  ست.اما که درانتظارهمه،ری مرگیشستگی وبه گریزناپذنبازه دور

دلیلش .به این مباحث بسیارعلاقه مندخواهیدشدمیدانم ارایه میکنم. طرحی مغزتانوسالم نگاه داشتن مراقبت ای رب ،درفصل چهارم 

درموردآمازون شگفت انگیزی که  رمستندد"ردیویداتن بروسِ "راماجرایا بهتربگویم که این .شده است بیان رودآمازون مستندهم در

وایت میکند.ربا صدای خود ،ساخته است   

افسانه ایو قدرتمندرود  

.سریال حیرت انگیزی بسیارعلاقه مندبودم،تلویزیونی باصدای این طبیعت شناس مشهور مستند سریالیک  وقتی جوان بودم به   

   کیی.وجهان درذهنم شکل گرفته بودپی بردم بااین سریال به اشتباهاتی که درمورد طبیعتتماشامیکردم. را نآبه طورمنظم بودکه 

فقط ازیک  ،دجهانور ب ترینآوباورداشتم که بزرگترین وپر یده بودمنرمورداین رودخانه بزرگ بود.شد ازاین باورهای نادرست

بیاری میکند.آوسرزمین های بزرگی راجوشان بزرگ سرچشمه گرفته چشمه   

 رودیک  "سیاره زنده"اودرمستند.کردمحیرت ،دمستندگفت آمازون تنهاازیک منبع سرچشمه نمیگیر دراین تن بروآولی وقتی  

دجهان را وب ترین رآاست که درنهایت بزرگترین وعمیق ترین وپرمنبع آبی این تنها یکی ازهزاران  وگفت کوچک را نشان داد

ناامید سازند.به هم میرسندوآمازون را میومیشوندجاری عدادبیشماری رودوجویبارازبخش شرقی کوه های آندت میسازندواضافه کرد

ندارد. چشمهریک سفقط ،فهمیدم آمازون که بیست درصدآبهای تازه یاجاری جهان رادارد.م ریختهبه اتصورات مر.کننده بود  

دقت کنید.علم ثابت کرده است  ن کتابای حافظهبه فصل روبرومیشویم.وبارها باآن  این مورد نمونه ای است ازچیزی که بارها  

حجیم  آمازونِ  لیادشما بیاورد.مث بهووحجم بالایی ازخاطرات رادرخودجاری سازد ماند عوامل مختلفی درکارندتاحافظه شما نیرومند

ن وشبها خواب باکیفیت اب بخوهرروزکتا..دراینجا زندگی بی استرس نقش بسیارمهمی دارد.پس هرروزمرتب ورزش کنوپرزور

مازون آ گمیرسندوسرانجام رودبزر داشته باش .این ها مانندهمان جویبارهایی هستند که ازبالای کوههاجاری میشوندوکم کم به هم

رتمند وپرتوان شما رامیسازند.ده قظیا حاف  
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 جاری کاری رامیکندکه آن جویبارهای نعمردقیقن هماین کارتاسنین پیری وپایان ا اکنون میدانیم که فعال نگهداشتن مغزوتداوم 

قدرتمند نگاهداریم به جزییات این  ابرای درک بهترمطلب واین که چگونه میتوانیم حافظه مان رازبلندای کوه های آندمیکنند.شده 

 جویبارهامی پردازیم وآنهارابهترمیشناسیم.

کنندوازآنها  اهککولی فرآیندپیرشدن رکارکرد ملعی دارنداطلاعات درپایان این بحث برایتان میگویم که دانشمندان چگونه س 

صومعه برده  آنهارابهرنگِ لِ م نخا فتادونه ساله ای برویم کههارمردان هفتادتا دبعدهم نوبت آن است که دوباره به دیسردرآورند.

مان جالب خواهد بود. بی شک برای،کرده اند که یراتییوتغ نهاآبود.دیداردوباره   

 کلام  نفی کنم یااین تلخی هارابا شیرینیانکاریا ،را خواهم آثارمخرب گذرزمان وپیرشدن برجسم وروح وروان انسانهانمی 

ورنج وناتوانی نیست.می توانیدازسالهای پیری  بپوشانم.پیری یک حقیقت است.اما می خواهم بگویم وتاکیدکنم که پیرشدن فقط درد

 زندگی شیرینی هم بسازید.

برای پیرشدنزمان خوبی   

سی سال حدود رکره خاکی میانگین عمرانسانبزندگی بشرتاریخ دربخش بسیاربزرگی از .ستازمانه خوبی زمانه ما برای پیرشدن 

اگردرانگلستان زندگی 1710به مرورزمان همیشه درحال افزایش بوده است.دردهه که  معیاری است ،طول عمریا امیدبه زندگی.بود

میمردید!سالگی  چهل وپنجچهارم زندگی یعنی درحدوددرمیانه دهه .می کردید  

میانگین عمرمردم آمریکا به 1338سال پس ازآن یعنی در 38امی رفتید.ولییازدنچهل ونه سالگی در1300درآمریکای دهه  

زنان عمرخواهندکرد) وهشت سال حدودهفتاد2011صورت ادامه نیافت.آمریکاییان متولد نهفتادوشش سال رسید.امااین رشدبه همی

آمریکاییانی که شصت وپنج پژوهش ها نشان داده اند-زندگی وآگاهی بیشترمردم با بهترشدن شرایطاماکمی بیشترومردان کمی کم تر(

 جهشاین سال( 22سال ومردان 24د)زنان خواهندکربیست وچهارسال دیگرهم زندگی  به احتمال زیادسالگی راپشت سرگذاشته اند

.ونشانه هایی هم هست که این رشدادامه خواهدیافت به بعدبراستی حیرت انگیزاست2000ازسال   

های  تعدادسالفکرمیکنیم. عمر طولانیبه ،کنیم نگاه می ،دهایی که یک موجود زنده توان وقدرت زندگی کردن رادار وقتی به سال 

 ن میشود.(تعییتوسط ژنها)ارث ازوالدینتااندازه ای قیم وغیرمست یبراساس ضوابطی به شکلومقرراتی دارد ععمرانسان درواق

این تعریف به نشانه تاییدتکان خواهند داد.احاضردراتاق سرشان ر محققین کاربریده تعیین عمرژنتیک"راب"بارت عاگردراین جا 

یک کاسه کردن این سه هم کارآسانی است  تفاوت دارند.با"امید به زندگی"وهردوی اینهاهم یکی نیست "طول عمرحداکثر "البته با

.اهیدشدووهش گران روبروخژپهمین  کاررا بکنیدبا اخم وتخمن اگرای ولی  

وروشنی ازاین مفاهیم منتشرکرد:کوتاه تعاریف  پیش چندسال علمی طبیعتمجله    

عمرفرق دارد.امید به میانگین یاوباامید به زندگی  که روی هم جمع شده انداست هایی  ازسالشاخص یک معیار"طول عمر"حداکثر

  .اززمان تولدتامرگ .استفردآوردطول زندگی ارزیابی وبری برای زندگی معیار

روی کره خاکی باقی بمانیدوزندگی کنید.درشرایط مطلوب  برابراست با مقدارزمانی که میتوانید"عمرطولانی"چنین دیدگاهیبا    

"امید به زندگی" مدت زمان وتعدادسال هایی است که احتمال داردبتوانید درکره زمین صرف کنید.درواقع تفاوت بین مدتی است    

 که می توانید زنده بمانید با مدتی که زنده خواهید ماند وزندگی خواهید کرد.خب ..به این ترتیب انسان چقدرمیتواندعمرکند؟
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ولی .یک زن بودگرفت  سالگی اش راجشن122دلوت پیش ازمرگ،(راستی آزمایی شدهو)مشخص دمسن ترین کسی که باتاریخ تول 

 مقدارعمر این شایدممکن نباشد هیچ یک ازما البته برای.ستسال به ثبت رسیده ا120تا111درازترین عمربین  ،امروز تابه جزاو

  کنیم گرچه احتمال آن صفرهم نیست.

 دراین کتاب.وتاریخ انقضای خودراعقب بیندازیمخودبجنگیم  قع داریم یادمیگیریم که چگونه برای افزایش عمرمفیدما دروا  

  که  نمی کنند لی این ماجراهابرای شماروشنو.ین زمان استرخواهیددیدکه امروزوعصرحاضربرای این کاربهترین ومناسب ت

حقیقت این وهرکس به صورتی خاص خودش پیرمیشود. های مختلف دارد چگونه پیرمیشوید.دلیلش هم این است که پیرشدن شکل

 ارتباط هرگاه مغزماچیزی می آموزد.وبه محیط پیرامونی اش به شدت واکنش نشان میدهد است که مغزانسان انعطاف بسیاردارد

؟هچیعنی این ها تغییرمیکنند. های بین نورون  

     های ارتباطبرقرارشدن های مشخص و برخی ارتباطقطع شدن  ین تغییرات گاهی باا.دارد های متفاوتی نی گزینهومدار نور  

جدید درجایی دیگرهمراه است.گاهی هم این تغییرات درارتباطات ونسبت های بین دونورون روی میدهد.یعنی چیزی که آن رانیروی 

سیناپتیک میگویند.شاید دردبیرستان آموخته باشیدکه بخش های مختلف مغزتوسط عصب هایی که به شکل الکتریکی فعال اند-

دکارمی کنناندوچگونه  ولی شایدیادتان رفته باشدکه چه شکلیاند. صلتبه هم پیوسته وم-هارون ون  

بوته با وجودات زیبایی مدوبانوی اول باغ همسرم آشنا کنم.دوافرای دلبرژاپنی. خواهم شمارابا می این موردروشن شدن  برای  

 اند. به ساقه های تودرتوچسبیدهمحکم  نوک تیزکه درپاییزبه رنگ قرمزتیره درمی آیند.این برگهاقشنگ برگهای و های پرپشت

تازه تروهای  انبوه شاخه شود.به جای آن درواقع دیده نمیکه را تشکیل داده اند کلفتیک تنه کوتاه وکیپ هم شده وشاخه هایی که 

در شده وافرامثل سایرگیاهان چندرشته بخش زیرزمینی این گیاه .یده می شودد فقط کمی ازتنه ،خاک یکین نزدیوآن پا را می بینید

   .کمتری داردپیچیدگی ها  قیاس باتنه وبرگ

    باغ شما.خانم بزرگ های محترم ومتشخص مثل  چیزی .نهایکی استآولی ساختارهمه ،دارند واندازه های مختلفی هاشکلها رونون

درانتهای هرسلول ساختارهای بسیارپیچیده ای به نام دندریت وجوددارند. دندریت هاکنارهم جمع شده وتنه ای راشکل میدهند مانند 

آکسون)ریشه( که برخلاف تنه افرای ژاپنی من،درانتهای دندریتها،یک برآمدگی  دارد.یک برجستگی مهم که آن راسلول بدن می 

 نامیم وشهرتش به دلیل شکل کوچک کروی درونش است.این نوکلوسِ  نرون ومرکزفرماندهی وکنترل سلول است.

پوسته  عین نوونهاهم درآبسیاری از .کاجتنه درخت  لمث کوتاه وضخیم اند ویا درازوباریکاپنی ژیا مانند تنه افرای  ها آکسون

رشته رشته ی ساختار ،اهانریشه گی که درست مثل قراردارند(ریشه ها)ها درسردیگرآکسونمیگویند. ماده سفیدآن قراردارند که به 

موجب که انتقال اطلاعات است شان  مهمیفه ظووها نیستندولی کار دندریتس پیچیدگیبه  معمولااینها -است تلودرنیاشان اسم و دارند

ببینیم. حهان پیرامون مان را  میشودبتوانیم  

تصورکنیدیکی ازدوتاافرای ،این نکتهبهتر برای درک.با الکتریسته کارمیکند،های روشنایی پبیشترلام دسیستم اطلاعاتی مغزمانن 

ولی جوری .بالای سرافرای دومی نگه داریماآن ر(ن این صحنه به حمله قلبی دچارشددوقتی همسرم بادی)و یمردرآوژاپنی راازریشه 

.حالا تصورکنیداین دوافرا ریشه های افرای بالایی روی شاخه های پایینی آویزان استحال  نداشته باشند.دراین سکه باهم تما

.نورون هستند  
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 نجریا-مغز .درجهان واقعیِ زیری قراردارد)شاخه ها(افرای ایبالاسرونزدیک دندریت ه ،ییحالا تلودرنیا)ریشه(ی افرای بالا

صورت  .اگرقراراست انتقال اطلاعات.میشودریشه ها ووارد روانه های نورون بالایی به سمت پایین وبه اکسونهابرگ از هتریستکال

  نام دارد سیناپساین تقاطع با جهش طی شود.گیرداین فاصله خالی باید

راه حل اش درلبه برگ ها است. آنجا پاکتهایی وجود دارند-ذرات گردنورانی -که حاوی مشهورترین مولکول های 

 موجوددرنوروساینس هستند.اسم شان نوروترانس میتراست.شرط می بندم حتمااسم بعضی ازنوروترانس میتررا شنیده اید:

  سروتونین -گلوتامات-دوپامین 

  وقتی سیگنال الکتریکی به ریشه نورون میرسد، مقداری ازاین موادبیوکمیکال آزادشده ووارد کِ لفت سیناپنیک میشوند.معادل 

البته  .نوردند می   دراین فاصله را بنابروظیفهنوروترنسمیترهاسپس .شود:"حالامن بایدپیامی به سمت دیگربفرستم"می زبانی اش 

نورون ی این فاصله راطی کردندبه گیرنده های روی برگها وقتی نوروترنسمیترهانومتراست.ان فقط بیست.سفر درازی نیست

طناب به اسکله بسته شده است.امثل قایقی که ب -چسبنددیگرمی  

"یه کاری بکنمه "اوه . .بهتر:گویدبسلول  مثل این که.درست وآنرابه سیگنال تبدیل میکنندکرده سلولهااین راحس    

ک این تحریوتحریک صورت گیرد. حس بگیرموشوم  افروختهالکتریکی "کاری بکنم"یعنی به صورت نازمواردایدربسیاری  

آن هاروانه میشود.وقتی این سیگنال فاصله  یتلودرنیاو ها به سوی اکسون تدرینازدیعنی الکتریکی به سمت پایین این زنجیره 

 هزارانی نیستند.اگربتوانیدالکتریکی معمولابه این سادگ زیرامدارهایمیزند.ه ماهرانکلک میکندنوعی طی  جهشبا بین دونورون را

 ابتداییساده و یشبیه یک مدارعصب اتقریب ،به ردیف کنارهم تصورکنید متصل اند مها به ه وساقهها فرای ژاپنی راکه ازریشها

  خواهند شد.مغز

تماس هزاردبرخی ازنورونها بیش ازیکص.یانگین استم.)این فقط یک هفت هزاراسترگیهای د هرنورون با نورونی ها تعدادتماس

 درهم  کاملای بسیارقدرتمند دوتندبا نکه دراثرطوفا زیرمیکروسکوپ مانندهزاران درخت افرامیماند ها بافت نورونبرقرارمیکنند(

  .وکوبیده شده باشند فشرده

با وبه مروربسیارتغییرمیکنند.این بخشهاهمان هایی هستندکه وانعطاف  با نرمشآن ازهایی  گیرد بخش وقتی مغزچیزجدیدی یادمی

ما آسیب می بینندوضعیف میشوند. پیرشدن  

ازیکدیگرجداومستقل هستند.به صورتی باورنکردنی های ناشی ازپیری  دیگری هم هست که آسیببسیارجالب البته دلیل   

گیرد  خودش هم صورت می راتی که درونیاین ماده خاکستری به تغیدهد.واکنش  نشان نمی ای بیرونی همغزفقط به تغییرات فضا 

تلاش این تغییرات درجهت منفی باشندمغزبه صورت خودکار -میدانیم که اگر میکند؟ارپرسیدچگونه این کار واکنش نشان میدهد.می

   کل را حل کند.میکند مش

 .ازکارمی افتد.این حکم طبیعت استوودردست می به کلی ازیا ودنیف میشوعط وتماس بین آنها ضاارتبوبه تدریج فرسوده ها سلول

.دلیلش هم این است که مغزوارد یک مرحله ولی همیشه این طورنیست اثرمیگذارند چنین چیزهایی دررفتاروعملکردجسم وذهن

ومسیرش رابرمبنای یک طرح جدیدتنظیم میکند.  میشود فعالیت شدید جبرانی  



1 
 

10 
 

 علت یابی پیرشدن خودبحث مهم ومفصلی است.بعضی دانشمندان سیستم ایمنی بدن رامقصرمیدانند-)نظریه ایمنی شناسی(که 

ضعیف میشودوموجب پیری.گروهی دیگرسیستم های دیفیوژنال انرژی رادلیل پیرشدن میدانند)نظریه میتوکندریال(وگروهی دیگر    

اشاره میکنند. تورم  سیستمی بدن به   

درست میگوید؟ است وچه کسیکدام یک درست   

  .نندیوهیچ یک درست نمیگوید!!زیراهریک فقط جنبه خاصی ازپیرشدن رامی ب همه درست میگویندجواب این است: 

این عوامل است که البته نقش هر  ی حاصل مجموعه یریپ.درکل باید گفت باپیری تدریجی بسیاری ازسیستم های بدن پیرمیشوند 

 مثلی)به تعدادافراد بشربرکره خاکهایی  .راهداردی های بسیارگوناگون راه ،یمتفاوت است.ورودبه مرحله پیرعامل درافرادمختلف 

( مترجم-دیگری باشدفردانندنمی یابیدکه اثرانگشتش مااثرانگشت که درکره زمین کسی ر  

دومطالعه در نقابل تعمیم دادن وجوددارویک سایزبه تن همه نمی خورد.دراین مورد الگوهای مرتبط .تقریبا مثل خریدن جین است   

الی برای درک این الگوهاست.عبسیار یموردمغزانسان راه  

طول عمرراتعیین که -را مان یکژکه چرخ دنده های بیولوبیابیم هدف این است که یادبگیریم چگونه برای زندگی خودروشی 

نیم.ک گیا کیفیت زندکنیم ویادبگیریم که چگونه بروغن کاری مدیریت و-میکنند  

   خوشبختانه درزمان ما به جیروساینس)علم مطالعه پیری به عنوان عامل برخی ازبیماریهای خاص(توجه وبودجه های خوبی 

 شدنِ پس ازپیری حتمیدانندکه .آنان را کشف کرده اند یکات بسیارجالبیزدراین مورد نش اختصاص داده میشود.دانشمندان ن ،ایرب

ید.آازمابرمی  چه کارهای خوبی،مغز  

رموردمراقبت بهینه ازمغزوتغذیه دافکارما وداردذهن  دقیقاعلم ند:رسیده اهای گذشته به یک نقطه  سال همه این یافته هاطی 

مورد نیروی خبرهای خوبی درموضوع فصل آغازین این کتاب است.که هستندذابی .همه اینها خبرهای جتغییرمیدهد،رادرست آن 

.فراوانداشتن دوستان ونشاط   

خلاصه                                                        

می پردازد.آن  فرسایشیرکاهش آثا روش هایدلایل پیرشدن و-گونه پیرشدنبه مطالعه درموردچدست دارید ری که دبکتا -  

مره روزفرسایش وونگهداری بیولوژیکی بدن است.یعنی ناتوانی فزاینده  وترمیمبخش های تعمیرازکارافتادن ،علت اصلی پیرشدن-

قرنها پیش ازاین برکره خاک زندگی می  هایی است که هزاران سال یا انسانعمرطولانی ترازربسیاامروز انسانرعم.اجزای بدن

.کنیم گونه جانوری هستیم که بسیاربیش ازگذشتگان خودعمرمیتنها  یا هاموجودزنده ،ماتنکردند.  

واکنش نیز،بلکه به تغییراتی که درون خودش روی میدهدمحیط نه تنهابه تغییرات درضمن دارد.برای تغییر آمادگی فراوانی،مغزبشر-

راجبران وتاحدی هم آن  بکاهدبدن ی سلولهاتخریب که ازشتاب همزمان با افزایش سن این توانایی راداردحتی نشان میدهد.مغز

.میدهد انجام خود خاصابه روش راین کاروکند  
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مغزاجتماعی                                             

                                                دوستی های شما

    قانون مغز                                                   

.دودوستی کنندوست شوندنهاهم باشما آیدوبگذاریدوبا دیگران دوست ش                  

ناشناس"-."ندبه شدت می خندانامن یک نوع درد را خیلی دوست دارم.آن هم دردشکم ام است وقتی که دوستانم مر"  

ی نویسنده-سندی لین-"زندگی تانردرقلب خودجای دهیدونه دفقط دهارامیشو بعضی آدمد بفهمیدبای ک جاهاییی"  

سیاه برای همیشه""  

  رخودبشنوید:دازپ ن راآچندساعت پس ازمراسم ازدواج تان  خواهید نمی که شمااحتمالا دراینجا جمله ای هست

"صددلارپیش من داری!، بیاره!اگه این ازدواج بیش ازیکسال دوام  ..میدونی.."  

   کارل حالادرخانه سالمندان تعریف می کرد.ماجرایی که او.پیش آمد"کارل گفاتر"برایومتاسفانه این دقیقاهمان چیزی است که  

.خیلی بیشترازآن زدمی پرداش پدرازاورا ینگهدارهزینه ودوست داشتنی اش کناراوست. داراست وعروس زیبا روی صندلی چرخ

.کنارهم ماندندوفت دهه باهم زندگی کردندهون کارل والیزابت بیش ازچگفته بود.که  صددلاری  

آن رخبرنگا، داستان زندگی شان رابا یک رسانه محلی درمیان گذاشتکارل ،کردند رابرگزارمی جاهفتادوپنجمین سالگردازدووقتی 

.بود  هم شاهدمراسمرسانه   

مقادیری لبخندوومجلس سراسرخوشی و وکارکنان محل برگزاری جشن وهمین طورروحانیون کرده بودنددوره نها راآساکنان محله 

  !!.داشته اند یزندگی شگفت انگیزچه مجلس جوری بودکه میشدفکرکردکه ی .حال وهواشادی بودهم اشک 

:لیزابت با خنده تعریف میکردا.بودند  ترگل وورگلچالاک وهردو  

".. ".ن ازدواج کنیم ..میگفتن هنوزخیلی جوونین.زاشباهم فرارکردیم ..آخه اونا نمی   

کلی دوست به اضافه (دوام آورده ههفتادوپنج سالوشیرین)که  ازدواج موفقیک داننداین است که می چیزی که کارل والیزابت شایدن 

چیزی (ومعاشرت وکارهای اجتماعی وجوددوستان زیاد).این موضوعبودنهاراجوان نگه داشته آمغز،داشتندروبرشان دوکه ورفیق 

 یها دوستی-است که دراین فصل محوربحث ماست.دراین جاازقدرت تشخیص وآثارحیرت انگیزدوستی ومعاشرت بادوستان قدیمی

 دوستی ومعاشرت وتعاملانگیز حیرتآثاربه هم بعدسخن میگوییم.،ومصیبت های آن نقطه مقابل آن یعنی تنهاماندندرپایدارو

.خواهیم پرداختبرتقویت مغز  
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معاشرت با دوستان:ویتامین هایی برای مغز   

  پیداکردن آدمی فعال تروپویا ترازبروک استورز)که ثروت کلانی هم به ارث برد( واقعا کارسختی است..با مردی ازدواج کردکه 

اجتماعی براه انداختند که برنامه دوستانش یک نزدیک ترین ازنفره همراه سه بروک ب.کشتی تایتانیک مرده بود ماجرایپدرش در

-خواننده سابق اپرا-کیتی کارلایل-طراح تبلیغات مدولباس - نفراله انورلمبرتآن سه بارتعویض لباس درهرروزبود! 4لازمه اش 

وسپس نشست هیات مدیره آن به صورت عمومی اعلام بودند.این برنامه درکافه ای واقع درپایین شهر طراح مدوپایولین تریگر

خیریه به منظور ویک شام  گیکارنِ ریک کنسرت شبانه دازاعضای هیات مدیره موزه بود.بروک .درموزه هنرهای مدرن برگزارشد

میهمانان درزیرنورمداوم فلاش دوربین پاپاراتزی هابه خانه و مشروب سبکی به پایان رسیدکه با -،جمع آوری پول برای نیازمندان

اجرای آن نفس حدودبیست .برنامه ای که تدارک وکردهیه تیک برنامه زمان بندی تماعی جهای ا برای فعالیت بروکبعدهم تند.شبرگ

نمی ن چهارنفرجوردرسال فیزیکی یا شناسنامه ای ایظاهرابا سن وهای فشرده ای که  برنامهمنشی راگرفت وخسته شان کرد.

ود وشش ساله شدند.پایولین نودویک ساله واله انورن-ساله شد درآن سال نودوتربود جوان بقیهکیتی ازآمد.  

این است ؟؟جواب مناسب بودنهاآسن وسال رای بسنگین  های اجتماعی یااین فعالیتآسرکرده گروه هم نودوهشت ساله شد.-بروک  

 معاشرت ی.حتوموادمفیدمعدنی برای مغزعمل می کنند. مانندویتامین ها دقیقا،های اجتماعی  وفعالیت معاشرت!مناسب بود.بلهکه 

 به اثباتروابط اینترنتی هم  نبود مفیدوهش های معتبری صورت گرفته وژدراین موردپ.ولپ تاپ هم مفیدند های اینترنتی وباگوشی

ست.رسیده ا  

 ومحکم  ابطه ای قطعیریادگیری ودرک واستدلال دیگران وقدرت وهش هاثابت کردکه بین تعامل ومعاشرت با ژسری اول این پ 

روی ،کارمی کردلزایمرآکه درمرکزتخصصی (ربیماریهای واگیردا تخصص)مبرایان جیمزوهش گری به نام ژوجود دارد.پ

بامیزان تعامل چه حدانجام داد تاببیندقدرت تشخیص آنان پژوهشی ،دنلزایمرنداشتآزوال حافظه یانفرسالمندکه هیچ نشانه ای از1140

آنان راطی یک وه تشخیص افت قکل  سپس میزانومیزان تعامل های اجتماعی آنان راثبت نهاارتباط دارد.آهای اجتماعی  وفعالیت

کمترازگروهی بودکه  %80گروهی که بیش ازبقیه تعامل ومعاشرت داشتندتشخیص وه افت قساله اندازه گیری کرد. 12دوره 

وبه همین نتایج رسیدند. پژوهش گران دیگری نیزدراین زمینه کارکردنددرحداقل بود. نهاآعامل تمعاشرت و  

 افول قدرت حافظهانجام شدتا تعامل ومعاشرت مستمربا جامعه  وع رابطه با جامعه طقلف:دوحالت مختپژوهش مشهوردیگری نیز

گروه  .میزان افول حافظه یگرفتصورت  آزمون هایی جسمی کم تحرک وناتواننفرافراد156500روی شش سال سنجش شود.طی

.شده بودندنشین کسانی بودکه به دلیل بیماری وناتوانی خانه کمتراز %10دوم   

وهش هاحتی ژسری بعد پارتباط بسیارمحکمی وجوددارد. هن وقوه تشخیصذبین معاشرت وسلامتی  دیگرنیزتاییدکردندکه مطالعات

سوژه هارا  تشخیصوسپس قوه ه راعرضه کردتعامل ومعاشرت)آموزش رفتارمناسب دراجتماع(نتایج بهتری رانشان دادند.نوعی 

 اندازه گیری کرد.

سرعت پردازش و راتقویت کرده تشخیص هقوبادیگران این بودکه حتی ده دقیقه معاشرت وتعامل  ،کته دیگری که روشن شدن

.ندمفید وکارسازاسیاربوبه ویژه فعالیت های خیریه  تعامل بادیگرانمیدهد.راافزایش اطلاعات   

منظورمان فقط معاشرت درچهارچوب دوستی های قدیمی وروابط ریشه دارنیست ولزوما به تعداد ،ومعاشرت گوییم تعامل وقتی می 

دوستان نیزبستگی ندارد.پژوهش گرانی که به این مباحث پرداخته اند،عبارات "تعاملات مثبت اجتماعی)که کلابا آزادشدن ماده 



1 
 

13 
 

دوپامین درمغزهمراه است(وتعاملات منفی اجتماعی)که به طورکلی درپاسخ به استرس ودلشوره کچولامینزها و گلوکوکورتی 

 کویدهارادرمغزآزادمی کنند( رابه کارمیبرند.

استفاده کنم که رنگ وبوی  شیپ ریلی شن روابط یارازواژه ومن میخواهم بیشت استفاده میکنندهم وگفتگو مفهوم تعاملنهاازواژه آ 

این روابط (ق وریشه داروچه موقتییچه عم)ندین نفرروابط اجتماعی مثبت ومفیدی داریدچدوستانه تری دارد.ولی اگرشمابا یک یا

  .درهرحال مفید وسودمندهستند

واقع  تامفید ازآنهاحرف میزنیم بایدحضوری ورودرروباشند؟آیا تعامل ومعاشرت هایی که درمورددنیای دیجیتال چه فکرمیکنید  

وهش گران خیلی وقت پیش متوجه شدند که دنیای ارتباطات اینترنتی برای سالمندانی که به هردلیل تنها مانده ویابه دلیل ژپشوند؟

 هم  های ویدیویی وگفت پرواج گ.هستندوبسیارمفیدفراهم میکنندبادیگران را تعامل وارتباطامکان کم تحرک شده اند،کهولت 

 بسیارپرفایده بوده اند.

ذهن ومغزخودرا تقویت کنند؟ توانند آیا کسانی هم که به علت پیری وناتوانی خانه نشین شده اندمی   

 جواب این پرسش هم مثبت است.ای اف یا عملکرد اجرایی یک جعبه دنده رفتاری است که درلایه کورتکس قراردارد-دقیقادرپشت 

ست.وحافظه کوتاه مدت ا توانایی کنترل خشمواین بخش شامل توانایی چرخش توجه ازچیزی به چیزدیگر.پیشانی  

سپس برای .ثبت کردندنتایج رامغزآنان راتست وانجام دادند.آزمایشی تا هشتادونه ساله  بین هشتاد وهش گران روی تعدادی افرادژپ 

شش هفته وهرروزبا میانگین  راهاین گفتگوانها به گفتگوپرداختند.آباو یک برنامه گپ وگفت ویدیویی نصب کردند-نهاآهریک از

سی دقیقه ادامه دادند.چهارماه ونیم بعدمغزآنهاراباردیگرآزمودند.جالب بودکه متوجه شدند درهردوبخش عملکرداجرایی ومهارت 

 های زبانی وبیانی آنها بهبودکاملامحسوسی حاصل شده است.

به نشان دادکه ارتباطات مجازی هرچه تجربه این .دبو یتلفن دقیقه گفتگویسی نتیجه ی بهتراز نتیجه ای که به دست آمدخیلی 

.یدآه بهتری به دست می نتیجشبیه ترباشد ارتباط واقعی یا حضوری  

مستقیم  طارتبا ا دیگرانبتوانند نمیکسانی که  ای نیست ولی برای چیزعالیالبته میکند.ارت درواقع همین کارچویدیو 

برای  د.این یعنی شماهم بایدش جایزه جی دی پاوربرنده  قنتایج ویافته های این تحقی.یک موهبت خدایی است ندبگبرورورودر

 پویا.بیرون بزنیدازخانه و وبپوشیدکنیدورااتهای تان  . بهترین لباسکنیدهیه ت برنامه منظمی معاشرت ورفت وآمدوتعامل بادیگران

ید.کندیدارازیک موزه ویک روزهم  تفریحی تدارک ببینیدومشغولیتی باشید.هرروزکاری ووفعال   

ازشتاب کاهش قوه تشخیص میکاهدازته دل  عیامتجاهای  فعالیتدرگیرشدن دراگرازشما بپرسندکه آیا تعامل ومعاشرت بامردم و

 ومحکم ومطمین بگویید بله !همین طوراست.

کارمیکند؟تعاملات ومعاشرت های اجتماعی تا چه اندازه دقیق  نیروی  

  :اصلیروش دو جواب این است: به

  .بی استازش درست وحسمغزیک ور برایدوم این که و افزایش ایمنی بدنویکی کاهش استرس برای سلامتی کلی  
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  سرماخوردگی کمتر -میهمانی ومجالس بیشتر 

 "بروس مک ایون":"تعاملات مثبت شماهرچه بیشترباشدمیزان فرسایش وزوال بدن دراثراسترس مزمنِ  الوستاتیک سبک 

ترخواهدشد".او پژوهش گری است که به مفهوم"بارالوستاتیک"پرداخته است.استرس هرچه بیشترباشدبه همان نسبت هم بدن 

 دلشوره های زندگی امواج اقیانوس هستندیا کنم:استرس میای استفاده ه دراینجاازاستعارومغزدرطول زمان بیشترفرسوده میشوند.

وقدرت امواج هرچه بیشترباشند فرسایش صخره بیشتروآسیب  نهایی جدی ترخواهدبود  تعداد.شمایک تخته سنگوبدن   

 به استرس کمتر.ندنمیک به بدن شماوارددرطول زندگی دلشوره واسترس امواج مقدارآسیب وتخریبی است که  بارالوستاتیک 

 وهربیشتراسترس داشته باشید هرحال به مرورزمان ضعیف میشودبه  مهم است.سیستم ایمنی برای سازوکارایمنی بدنخصوص 

 سلولرا .دلیلش هم روشن است:بخش بسیارمهمی ازسیستم ایمنی بدن انسانهایی ازاین سیستم بیشترخواهدشد بخشتضعیف خطر

رمیم ت تی یرامیبریدسلولهاتان  مثلا وقتی دست.انجام میدهنداکارهای ترمیمی  ر کهتشکیل تی  سلولهای های جنگنده ای به نام

های جنگنده  این سلول)مثلاسرما خوردگی وآنفلوانزا(دکنبدن عفونت میجایی از ن راشفا میدهند.وقتیآعهده میگیرندو هبریدگی راب

وشماراازبیماری میرهانند.جنگند میعوامل عفونی با  

  نکته این جاست که کورتیزول)هورمونی که هنگام استرسِ  شدیدآزاد میشود(سلول های جنگجورامیکشد.اگرازدواج بدوناموفقی 

زخم  به همین دلیلودلشوره هستید.استرس درحال اوقات اکثر،دارید وجنگ اعصاب روابط خصمانهخود با شریک زندگیوداشته 

میخورید. سرماوقتی استرس دارید بیشتر.دیرتراززمانی که روابط کمترخصمانه است ترمیم میشود%40دست شما   

کارشناس نگهداری ومراقبت ازسالمندان میگوید:"آن دسته ازکهنسالانی که درفصل سرما بیشترازخانه بیرون  "کوول سگری اِ "  

ین ا.کمتربیمارمیشوند کلاهمخورندودرخانه میمانندسرما می خیلی کمترازکسانی که درتنها،آیندوبارفقا بیشتروقت می گذرانند می

درازتر افرادبا روحیه وامیدوار(به اضافه کاهش استرس بدون تردیدموجب عمرمواردنشان میدهندکه تعامل مثبت)معاشرت با

الان کارل والیزابت هم با تکان دادن سراین گفته راتاییدمیکنند.پدرکارل هم شاید درقبربه خودش می پیچد!فکرمیکنم است.  

مغزشمازش وآزمون ور   

 ها و حفظ ومراقبت ازاین ارتباطتلاش برای  این است که بسیارتاکیدمیکنم معاشرت وارتبا ط بادیگرانبراهمیت که  ازدلایلییکی   

ماند.می  فعال دلیلهمین به وصرف کندم بیشتریی ژانرباعث میشودکه مغزشما دوستی ها  

رایان(ازهری)بیلی که سالی)مِگ می بینیم کلیپ صحنه ای رااین در"شنا شدآوقتی هری با سالی "فیلمنمونه اش هم کلیپی است از 

واج کند.سالی با کلی اشک وهق دسابق سالی تصمیم گرفته با زن دیگری ازدوست پسردیگررادرجایی ببینند.خواهدیک کریستال(می

 هق وزاری میگوید:

خواست بامن  خواست ونمی ..ولی واقعیت اینه که منونمیاهل این کارنیست.ازدواج کنه دخوا نمیاصلامیگفتم باخودم  همیشه"

تمام تلاش -ب بینی اش غرق میشدآو-اشک-آب نمکزامخلوطی ربا این که سالی داشت د-.." وهری که خداعمرش بدهدازدواج کنه

مدن با اوکنار ..میدونم من آدم سختی هستم":ادامه داددهد.سالی اش به بهترین شکل ممکن تسلی و با اوهمدلی کندخودش راکردتا 

ووقتی هم سالی باهق هق گفت :.."چالشی یا اهل مبارزهبگوسخت یا سرسخت گو:"نمن راحت نیست"وهری متفکرانه گفت  

!" هخوبات درست و ره ولی روشآ":ستم وانعطاف ندارم."هری جواب دادخشک ه من خیلی زیادی "  
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دوستی از احساسات خودرابیان و تاچه انرژی فراوانی صرف کردند، شیرینن صحنه آاین دودر اندوه سنگینهمه ی که با ببینید 

دوستی های گوشت  عمل کردهاست که آن رابه نام" که دانشمندان سال رابه تصویرمیکشدچیزی این همان شان رامراقبت کنند.

.یژصرف کردن انرمیعنی های اجتماعی میکنند. میشناسند.همان کاری که ارتباطات وتعاملوخونی"  

 دوست غمگینوقتی یاوبا چندنفرصحبت میکنید.انجام میدهدهمزمان مغزشماچندکاررا،دریک میهمانی کوکتلدرنظربگیریدکه مثلن  

مثل کسی است که درحال ورزش هوازی است. درست دراین مواقع مغزشما.دهید می رادلداریودل شکسته ای   

  ثلنوشته میگوید معاشرت وروابط اجتماعی براستی موجب تقویت مغزهستند.ممجله طبیعت درمطلبی که برای "چلسی والد"  

درصورت آشکارشدن نشانه  یاوممکن است درهنگام نیازی خیره مغزذاین ونیرومندمیکند. ماهیچه هارامیسازدکه ورزش کردن 

بکاهد. بیماریوازسرعت پیشرفت ندکمیحفاظ یا ضربه گیررابازی ،های آلزایمرنقش  

هایی ازمغزکه مسیولیت این  باشیدبخشوارتباط داشته  مردم بگردیدادانشمندهستیدوفکرمیکنیدهرچه بیشتربیک کنید که رتصو

قوی  قطعا نورال-های عصبی بافتهم با معاشرت وتعامل بادوستان ه بعدلدرمرحد.شونبیشترتقویت می  دارند معاشرتهارابه عهده

.ترخواهند شد تروفعال  

فراهم کنند.خودایف وکارکردهای مختلف ظوست مفصلی ازفهرهای مغزاین است که  همه قسمتیگرکارد  

:یف کنمرم تا چند واژه راتعیاتی مکث کنظدراینجا لح اجازه دهید   

واقعی هستندکه  یها های اجتماعی کارهاوتجربه .فعالیت تماعییشن های اجفعالیتهای اجتماعی یا گروهی/شبکه های اجتماعی/کاگن

ورهم نشستن وگپ وگقت .دباشد وچه  گروهیسواری  چه قایق.با دیگران دارید  

دوستان نزدیک وخویشاوندان   معمولاکه دمی کنی نها تعاملباآمیل خودبه  شما که اجتماعی راافرادی تشکیل میدهندکه های بش

جیکالهستند که درهنگام تعامل با دیگران یا نورولا سایکولاجیکالسطوح یانقاط همان ،قدرت درک واستدلال ویادگیری.هستند

احوال مغزشما درحال ورزش کردن است .رهمه ی این دبنابراین نهااستفاده می کنید.آاز  

ظرفیت بیشترشده و(مغز)بخش این ماده خاکستری رنگبزرگ ترین  حجم باشده گسترده ترهای شماهرچ اشرتعوم روابط اجتماعی

 است ودقیقامغز بزرگ ترین بخشلوب فرانتال بسیارمفید وموثراست.معاشرت برای مغزط وبه کلام دیگرارتبا-اهدیافتوآن افزایش خ

پشت چشم های شما قرارگرفته وتاوسط جمجمه رااشغال کرده است.این قسمت ازمغزبه یک گجت کاگنیتیوپیوسته است که 

منتالایزینگ نام دارد.منتالایزینگ یعنی توانایی تشخیص وتفسیرشرایط روحی دیگران وبه خصوص انگیزه هاونیات آنان وبا ذهن 

 لوب فرانتالدیگرمسیولیت یا وظیفه دارد. نقش بسیارپررنگی روابط اجتماعی افراددرحفظ ،خوانی بسیارنزدیک است.این توانایی

 ازهرکاری .وقتی پیشبه شما کمک میکند برای پیش بینی پیامدهای اعمال تاناین است که ،وبزرگ ترمغزی لویجیاهمان بخش 

گذارید می به کلی کنارمناسب نیستند  ازنظراجتماعی راکه رفتارهاییرانکنید. تصمیم میگیریدبعضی ازکارهاو عواقب آن رامی سنجید

، گیرید.می درست تری های  وتصمیم  

  ارتباطات اجتماعی شماهرچه بیشترومتنوع ترباشدآمیگدالای)توده بادامی شکل خاکستری که درهردو نیمکره مغزوجوددارد و 

 دها تغییرات ناچیزی نیستند.اگرتعدا ترخواهدشد.اینشما بزرگ (ن راه مقابله باآن است.تپردازش احساس تهدید ویافعهده دار 

  شما دوبرابرخواهد شد. حجم آمیگدالایمعاشرین خودراسه برابرکنید 
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حفظ کنید؟چگونه تان راط های وارتبا کنید؟ دانیدبا این همه آدم چه نمی    

 رهمگنفردی110توانیدبا می برقرارکرده ایدنفربه صورت همزمان روابط بسیارنزدیکی پنج  محققین دریافته اندکه زمانی که با  

فعال دهید.میهارادراطراف خودشکل  ازروابط ودوستیی درواقع حلقه های.مختلف داشته باشیدی های معناداری با کیفیت ها ارتباط

بودن وداشتن روابط اجتماعی بربخشی ازمغزبه نام لایه یا کورتکس انتورهینال هم اثرمیگذارد.این لایه، بخشی است که به شما 

کمک میکندتا چیزهای مهم زندگی خودرابه یادآورید.مثلااولین بوسه ای که برلب کسی زده اید.این دسته ازاعصاب رومانتیک که 

 انواع دیگرخاطرات شمارا نیزپردازش می کنند،درلوب تمپورال واقع شده اند.درقسمتی ازمغزکه به پرده گوش بسیارنزدیک است.

 مِدهند. ویمانندلوب فرانتال ولایه انتورهینال(ر)آمیگدالاازغیر یدرجاهایو یگوشت وخون تعاملدراثرخاکستری تغییرات ماده  

حضوری ورودررو  یها معاشرت وتعداد ابعادشبکه های اجتماعیواندازه  هبه طورخاص ب تراکم یاحجم آمیگدالاازسوی دیگر

این تفاوتها هنوزروشن نشده است.  لودلی- -بستگی دارد  

  ی جهنم رییس

ای به نشانه مانندحلقه های منفی را این ویژه گیکه است  ونامحبوببداخلاق وبی ملاحظه ازرییس جهنمی آدمی بی ادب منظور   

 رایکاری خودراب خصوصی هایکسی که براحتی تمام جزییات دیداریانی خودکرده است.مانگشت به فرینی آونفرت تعهدبه بدخلقی 

 وفاداری راباچهل وچهارسال خدمت صادقانه نگاه نمی حرمت کارمندکه  آدمی بی ملاحظه ونادان.یزندجارم کارکنانشنفرچهل همه 

یک روزازاودرخواست میکندکه اجازه دهدساعتی زودترکارراترک کندوبرای دیدن دخترش که بستری است شریف  کارمنداین .دارد

:مسخرمیگویدت ابدرخواست راردمیکندو به بیمارستان برود.رییس جهنمی  

چیکارکنی؟دستشوتودستات بگیری؟بمون وبه کارت برس"بیمارستان که  میخای بری"  

خراب میکند.این راگفتم تا آماده شویداین مسموم واین داستان را روایت کردم تابگویم وجودچنین مدیرانی تاچه حد فضای کاررا

برای با دیگران درهرحال  طتعامل ومعاشرت وهرشکلی ازارتباهرنوع فکرکنید با خواندن این فصل شایدرابه خوبی درک کنید.فصل 

با افرادهمیشه نالان روابط -گویم روابط منفی ومخرب اما واقعیت دقیقاعکس این است.به طورقطع می.داردبسیارفوایدسیستم عصبی 

 معاشرینمیگویم که تعداد بااطمینانهستند.بنابراین زیان بارناسالم وبلکه بسیار نه تنهاهیچ نفعی ندارند-وبی روحیه ومنفی باف

ت رمعاش فقط .مهم است نهااست کهآ کیفیتبلکه  کمک میکند سلامتی شما عاشرت با دیگران نیست که بهمومقدارروابط ومیزان 

بسیارمهم ترازکمیت یا  معاشرت ودوستی دارید پس کیفیت روابط وافرادی که با آنانبه سلامتی شما کمک میکنند. های مثبت

داین افراداست.داعت  

 ترازتعدادبسیارمهمبرای حفظ سلامتی  نشان دادکه کیفیت معاشریننیز صورت گرفت-کارولینای شمالیپژوهشی که دردانشگاه  

 تا جایی کهای رجهنم رییسآن  مثل-گر پرخاشوفضول ومداخله گروهمیشه طلبکار -افرادمنفی خودبا بایدارتباطبنابراین .نهاستآ

امکان به کلی قطع کنید. درصورتو میشودمحدود  

برای شنیدن نظرات دیگران وتلا ش برای  واشتیاق شما درتمایلپاسخ این است:  ی مغزدرچیست؟ارازیک تعامل مفید وخوب بر  

برای مجاب تلاشی که و گیرد بحثی که درمیرشخص دیگری موافق باشیدیانه.ولی همین ظدرک دیدگاه های متفاوت.ممکن است بان

  .خوراک میرساند تانبه مغز کنید میکردن طرف مقابل 
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 هم  مفیداست وبه سلامتی آناناجتماعی نیزبسیار نتامیمستمری بگیران این توصیه برای افرادی خیلی جوان ترازمیانگین سنی  

.یداستبسیارمفمغز کردن وفعال نگهداشتن ذهن برایمشغول با مردم وپیوسته و معاشرت مفیدکمک میکند.  

نوشت: است.چند سال پیش درمصاحبه ای با نیویورک تایمزاجتماعی یک روان شناس "ربه کا آدامز"  

 بادوستان کردن رفاقتونزدیک شدن ،برگزیدهه با دوستان ژوبه ویبدون برنامه وطرح قبلی بادیگران  مکررومعاشرت تعامل و"

ند.بیشتردوستی شوق یرفبا شماگاردشان رابازکنندودیگران دربرابرشماجوری رفتارکنیدکه آثارحیرت انگیزی دارد.،واعضای خانواده

هتراست که دوستان خیلی ب درضمن .گیرندیعنی جایی که چنین شرایطی فراهم است ی ما دردوران کالج شکل میسواساپایدارهای 

"شما ازسنین مختلف باشندحتی ازبچه ها.  

وقتی بابچه به خصوص .فوایدبسیاری دارد آنانمغز سنین مختلف برایی ازدرادمسن باافراهای اف تعاملات بین النسلی ومعاشرت 

چنین د.ین می آیپای نانآحتی نرخ مرگ ومیرآنان کم میشود.دلشوره وافسردگی  کننداسترس  های دبستانی دوستی ومعاشرت می

دارند. دلایلیقطعا تغییراتی   

دریک خانواده عقایدونظرات گوناگونی روشن است که .یکسان نباشدعی است که دید گاه های جوانان با افراد مسن خانواده یطب 

مختلف  آدمهای.ان تفاوت داردفرزندتخوانیدبا موزیک وکتاب محبوب  هایی که می موزیکی که شما دوست دارید وکتابوجوددارد.

مختلف راببینید وبشنوید تمرین بسیار های  باشیدوعقاید وسلیقه لتی به خنده می افتند.اگردایما با دیگران درتعامچیزهای متفاواز

مغزشماست.بخش های مختلف  خوبی برای تقویت  

این کاری  هوم زندگی رادرک کنیدفیک باردیگرم فهایش گوش دهیدتارک سه ساله حرف بزنیدوبه حدبا یک کو لازم استگاهی  

سالان  نهاگرفقط با ک ولیاست. درستی لااین سخن کامبسیارشیرین هم هست .ازمعصومیت ودلنشینی این کودک غرق لذت میشویدو

بیشترخواهدبود. دعوت میشویدبه آنها کههایی  عروسیتعدادن شرکت میکنیدازآمراسم تشییع جنازه که در تعداد معاشرت کنید  

 باید به همین دلیل میگویممرتباشاهدمرگ دوستان ورفقای خودباشید. نیست که دترازاینب چیزیی بی پناهو تنهایی ای ایجادحسرب 

سلامت وسرزنده .وروحیه بگیرید رویدهم ب های بارداری مادران جوان هاوجشن عروسیبه  تا ن هم داشته باشیدادوستان جو

وشاهد مرگ  که ازشما بیشترعمرمیکنند م داریدهند شدچون دوستان جوان هدراین صورت تعدادمراسم تشییع نیزکمترخوابمانید.

!راخواهندخورد شماقهوه نهاهستند که آنها نخواهید بودبلکه آ  

 گیرند چیزهایی یادمی سالمنداننهاهم بسیارمفیداست.زیراازآخود یارانی بابچه هابرذت ووقت گشرنکته جالب دیگراین که معا  

رشد فکری واحساسی به این ارتباط ها.دننزمی وبهترحرف  موزندآهایی می  مهارتکنند.میوبعضی مشکلات شان راخودشان حل 

فتابی وخوش آ رویدارنددوست ترشبا توجه به سن شان بی.صبروحوصله بیشتری دارند نها کمک خواهدکرد.کهنسالان معمولاآ

های  ندوشنوندهانوه هستند.صبوروصاحب فرزند و بچه های خودرابزرگ کرده اند .چون.بچه هارابهتردرک میکنندزندگی راببینند

هایی بزرگ شده اندکه پدرومادرهردوشاغل تمام وقت ودارای  بچه هایی که درخانوادهای رباین ویژه گی های هستند.مهربانو خوب

کودکانی که پدرومادرخودراکمترمی بینندبه است. موهبت بزرگی(ونمی توانند به بچه ها توجه کنند)مسیولیت سنگین کاری هستند

  .گذارندمی برایشان وقت و نندمیکآنان پر شدت نیازمند توجه ومحبت وهستندوسالمندان این جای خالی رابرای

معتمد.درزندگی مشترک  دوست یکوراهنما یک ،یک مشاور.شوید یمحبوبهای  دربزرگاپدربزرگ وم ن بچه هاایبرای  پس بیایید 

  .ورفت وآمدکنید رابه طورمرتب ببینیدنهاآ.باهمسایگان دوستی کنید.نی بیابیدادوست.آشتی بیافرینیدفضای صلح وخودهم 
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،همه مردمان تنها    

واقعیت مهم پرده برداشته اند: سهدانشمندان درمورد کهنسالی وتنهایی از  

پیداشدن سروکله چروک ها -اول  

دست کم تنهایی  ،ازکهنسالان%40تنهایی هم افزایش می یابد.پژوهش هانشان داده اندکه حدودبیست تا ،تنهایی با افزایش سن-دوم

.داردویکسان نیست شدت وضعفتنهایی درطول زندگی نه چندان شدیدی راتجربه میکنند.البته   

.نهایی بزرگ ترین خطرومهم ترین عامل افسردگی کلینیکی شناخته شده استت-سوم   

ولی احساس بدی پیدامیکنید.وبه همین دلیل  ولی نمی توانید،دوروبرتان شلوغ باشد دخواه :دلتان میتنهایی تعریف روشنی دارد

معاشرت با  هاهم .بعضیوتنهایی رادوست دارند بعضی مردم اساساگوشه گیرندکارسختی است. یک تعریف علمی ازپیریارایه 

ندهمیشه می خواههم .عده ای یندآزتنهایی دراحیوان خانگی نگهداشتن یک دارندبا  بیشتردوستدیگران برایشان جذاب نیست و

  باشد.پر نواه ودوستاناخازبرشان ودور

"استفاده دوری گزینی خودخواسته یاهدفمندازجامعهلاح"طدارندازاص تنهاهستندوتنهایی رادوستپژوهش گران برای کسانی که  

"را به کارمی برند."تنهایی ناخواستهدوست ندارند کسانی هم که احساس تنهایی میکنندوتنهایی رااصلا میکنندوبرای  

وبه خصوص کیفیت آن" یهای اجتماعی شخص آزمایشگاهی ازتنهایی:ناتوانی درکنترل میزان فعالیتهم یک تعریف  این  

 صورت گرفته کالیفرنیای جنوبیدرون آزماین اجرا کرده اند. شناسانه هم یک آزمون روان دانشمندان برای اندازه گیری تنهایی

ودوستی  باهم تعاملربیش ازجاهای دیگاین ایالت  مردم.است نسطح جهاتنهایی مردمش درپایین ترین رتبه  به لحاظکه جایی است

د.ندار ورفت وآمد  

ه بوده است:چهای آن  یافته نامیده اند.ببیتید "آزمون تنهایی یوسی ال آ"این آزمون را   

تنهایی احساس  این،بزرگ سالی تابزرگسالی کامل با گذشت زمان ازاوایلشروع میشود.های پس ازبلوغ  احساس تنهایی ازسال -

وبچه دار میشویم  وکاری پیدامی کنیم وازدواج میکنیم پشت سرمی گذاریممدرسه رادرس وطبیعی هم هست زیراکه بیشترمی شود.

ن مان اتعداد دوستنج سالگی پتاسن بیست و ترتیب مردم.به این همهمثل .های زندگی میشویم کلی درگیرگرفتاری ومسیولیت وبه

احساس  البتهد.دار سالگی ادامه پنجاه وپنج تااین روندکاهشی کمترمیشوند. تدریج ی وپنج سالگی بهتا سازآن بعدو افزایش می یابد

 دراولین یا معمولا ولیندمیکن احساس تنهاییازیقیه هفتادوپنج ساله ها کمترمثلا.هم داردوشدت وضعف هایی  فرازوفرودتنهایی 

.دتنها شده اندمیکنن حسدیگرازهرزمان بیشتر،روزشان دومین ماه پس ازهشتادمین زاد  
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کنند.این تفاوت به سه  احساس تنهایی می مدهاآخیلی کمترازکم در دارند وضع مالی مناسبیکه درضمن سالمندانی  

میکنند. ترازهمسالان مجردخوداحساس تنهاییمنیزخیلی ک سالمند برابرهم میرسد.متاهلین  

نقش بسیارمهمی دارد.به خصوص نیز بین زوج ها طولی کیفیت ونوع روابی متاهل هم صادق است.ترها درموردجوان این 

 وکیفیت سلامتی وزندگیحس میشودتنهایی کمتر،باشددوستانه تروبهترهرچه پس ازازدواج سالمندان!روابط زندگی در

.تنهایی کمتراحساس -هرچه سالم تر..توجه کنیدکه سلامتی جسمی نقش بسیارمهمی دراحساس تنهایی داردمیرودبالاترنیز  

    . ؟اجتماع به کجامی انجامددرنهایی یا ایزوله شدن ت 

ل یادگردیسی دانشمندان باوردارندکه حس تنهایی ریشه درتکام.تنهایی بیشترآزارتان می دهد هرچه ازمردم ودوستان دورترباشید 

وآمادگی  بودند وجداازدیگران بسیارضعیف ازی برای زندگی تنهارتامدتهای د لحاط بیولوژیکهای اولیه به  .انسانانسان دارد

اشت برای رهایی ازتنهایی دراوامی نانسا .سازوکاری کهایجاد کرده بودخاصی درآن زمان مغزانسان دربرابرتنهایی سازوکارنداشتند.

ت کند.صحببااوتا دیگری بگرددآدم ربه دردنبال دکم جمعیت زمین  روی کره  

راه توجهی به سرووضع ونظافت شخصی نیزهم ا بیب.تنهایی کنیم نامناسب میفتارهای وقتی تنها میشویم حال خوشی نداریم.ر 

ون آمدن ربرای بیفاوت میشود.بی ت وکمیت تغذیه اش کیفیتظاهرو یاستگآرلباس پوشیدن و به.حمام میکندرکمت،آدم تنها.است

پایین تراز ایمنی بدن شانپذیراند. بسیارآسیب هانت سالانِ  نهک.این عادات منفی حاصل افسردگی است.ازرختخواب انگیزه ای ندارد  

است که هم سن کسانی رازبسیارکمت درآنها این بیماریاان مبارزه بواگرگرفتارسرطان شوندمقاومت بدنی وت.سالان شان استهم 

   ثارمنفی با خوداآاین استرس ه.دروجودآنهابیشترازدیگران است-کورتیزول-های استرس  هورمونانمی مانند.هنهاهستندولی تنآ

.افزایش می دهدهم که مهم ترین آنها فشارخون بالااست که ریسک حمله قلبی را دنوری آم  

پرتاب  یچرخه منحوس رابه درون یا مزمن شما مدت تنهایی طولانیزند.تنهایی به قوه تشخیص وحافظه انسان نیزآسیب می  

شکستن وضعیف شدن  هشروع بی های دربدن شمابافت.مراه استنیزهدردهای جسمانی  پیری باازآن آسان نیست. که رهاییمیکند

یکی  آرتروز که افزون میشوددرد،بیعی دربرابرپیری آسیب پذیراندططور که بهی درنقاط.برایشان وجود نداردودرمانی هم میکنند

 شویدکه بآدم عنقی ند.یانمختل کهم راحرک وخواب شمات،حرف زدنشایدی که یدردها(ی دست وپادردزانوومفصل ها) ازآنهاست

 این چرخه تنهایی بارهاوترمیشویدتنها.یندآ میسراغ تان کمتربه ،نالان تروکج خلق ترشوید هرچهاش رانمی گیرند. کسی سراغ

، وزندگی شمامعناومفهومش راازدست میدهد. بارهاتکرارمیشود  

تنهایی بزرگ ترین وموثرترین -هشتادبراساس آمارضاع بدترازبدمیشود.واو گیرد شرایط سگ افسردگی هم پاچه شمارامی ایندر 

، .گیریم درفصل بعدپی میرا این بحث.عامل افسردگی بالینی میشود  
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ترازبقیه سالمندان  بیش %41-تنها سالمندانِ  مرگ نرخاست. سالمندان مرگنتیجه تنهایی برای  تلخ ترین خلاصه این که بدترین یا 

، هید مرد!ادخونزودترازکسانی که دوستان فراوان دار مطمین باشیدکه داگردوستان زیادنداری است.  

 

  تورم مغز   

ساله شدن گفت چیست؟"109..بهترین چیزی که میتوان درمورد،هولدررنسخبرنگاری پرسید:"برایمان بگوییدخانم     

" چیزه کی برات مهم نیست واین بهترینشخ طبعی گفت:"تواین سنین دیگه نظرهیوواوفورا ش   

 ردرسنین خیلی کمت یاری ازسالمندان حتیچیزی که بس.داشتیی سالگی هنوزذهن قدرتمندوهوش بالا109در خوشبختی بودکه اوآدم

 دان زودتراززنانرتوجه شدکه ممش ا حقیقاتتدر متخصص مغزواعصاب."لایورا فراتیلییونی"هستند نهاهم زنآازاوندارندوبیشتر

.بویژه پس ازهشتادسالگی.زنان زودتروبیشترازمردان دچارزوال حافظه میشوند کهاست حقیقت دیگراین .ازدنیامیروند  

آیا این مشکل ریشه درتنهایی دارد؟ لایوراپاسخ میدهدکه درحقیقت بین زوال حافظه وتنهایی ارتباطی هست.زنانی که تنها زندگی 

های دقیقی که درزمینه  وهشژپشوند. مشکل می گرفتاراین هبیش ازبقی،دارندنهای گروهی واجتماعی  زنانی که فعالیتومیکنند

  .مزمن بی شک به مغزآسیب میرساند که تنهاییِ کرده است  اثباته مکانیزم مغزصورت گرفت

  نیازدارد.توضیح بیشتربه اش  این نکته به دلیل اهمیت فراوان

 احتم.دودردناک میشو ومتورم خورد به جسم سختی می تپای شمابه شد است که انگشت نیزم آسیب به مغزشبیه زمانیامک  

 درهمان ناحیه وسروکله شانمیبینند مناسبرا فرصتها مانندباکتری-یعوامل عفون،ندیوقتی انگشت پایتان آسیب می بمیدانید

پیدامیشود.درست شبیه حمله لی لی پوت هابه"گالیور".انگشت درپاسخ به حمله ورم میکندوقرمزمیشود دراین جامولکول های 

فراوانی ازجمله سیتوکینزها که شاهدماجراهستند دست به کارمیشوندوبه باکتری هایورش می آورند.بارسیدن این مولکول ها ورم 

است.نوع جدی تورم ی میکنندوورم میخوابد.این نوعتارومارهارا رف چندروزباکتریظ هاسیتوکینز.زیادبه طول نمی انجامدانگشت 

است.تفاوت اصلی آن با نوع قبلی این است که همه کلی تورم یا تماتیکسنامش تورم سیوتر بطما مرتدیگری هم هست که با داستان 

 یولی دراین حالت تورم خفیف ااستپتورم انگشت  ماهیت آن هم شبیه همانومدت زیادی هم باقی میماند. میشودمتورم جای بدن 

 به تورم خفیف سیستماتیک هم دردرازمدت زیراهمین.ا نخوریدرمراقب باشیدوفریب این"تورم خفیف"اما.دیده میشوددرسراسربدن 

باران های اسیدی به سرجنگل می آورند. بافتهابه شدت آسیب میزند.چیزی شبیه بلایی کهزای بسیار  

عایق وآنها رایچیده شده پرنورونها وکه دی به خصوص به ماده سفیدرنگ،یرساندمنکته مهم این که این تورم به مغزهم آسیب   

نجام دهد. ابه خوبی اتواند کارش ر نمی مغز،ماده سفیدبدون آنها بهبودیابد. الکتریکی کرد عملمیکنندتا بندی  

؟یدآچراوچگونه میشودکه تورم سیستمی به سراغ تان می   

اضافه وزن ،های آلوده زندگی درمحیطوکار،عوامل محیطی ماننداعتیادبه سیگارازراه  جملهزبسیارمتنوع وفراوان.ا یها به شکل

گارنگی "دردانشگاه "آکسونبراتوارلا"سریال کارگردان"تیموتی ورستین"بدن هستند. یاینها موجب تورم کل ی همه...دلشوره وو
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تماتیک راافزایش می دهد.شایدباورش آسان نباشدکه ستورم سی،مزمن ودوری ازجمع تنهاییکه  کشف کرد 2011درسال "ملون

.برابرست اضافه وزن وچاقی مفرط آسیب اعتیادبه سیگاریابااین آسیب  ثابت شده کهزند.یم هایی تاچه اندازه به بدن آسیبتن  

سه مرحله دارد:و هم به شرح زیراستها آسیب رونداین  

  .تماتیک میشودستنهایی موجب تورم سی -1

.ندزمیصدمه تورم سیتماتیک به بافت ماده سفیدرنگ مغز-2  

.همان طورکه دیدیم بین تنهایی میشود کمش های معاشرتقبلاشرح دادیم.یعنی  کهفردمیشودرفتاری ات ب وارده موجب تغییریآس-9

ن آنارفتار و معه باسالمندانابایدبه شکلی کاملن جدی به رفتارجرد بنابراین وجوددانازک  وآسیب های مغزی تنها یک لایه یا پوسته

ونگذاریم تنها بمانند!بیندیشیم باخودشان   

مخزن  نیم کهیب زمان باکیفیتی رابه شکرگزاری بابت داشتن این دوستان صرف کنیم.اگرمیو ستان واقعی رابدانیمباید قدرزندگی ودو 

داردبه فکرباشیم که هرچه زودتراین جای خالی راپرکنیم. جای خالیمقداری های مالبریزنشده و دوستی  

 

 یک چرخش فرهنگی

ه اندکه تا بیست وپنج سالگی تعداد دتیجه رسینوهش گران به این ژترمیشود.پت مخزن دوستی سخدوباره پرکردن افزایش سن با   

 دارد. ن روندتا اواخرمیان سالی ادامهیاوکاهش میگذارد وپس ازآن با یک روندآهسته وطولانی روبه دوستان افزایش می یابد

  معاشرت دارند. های بغل دستی دوستان وهمسایه-باافرادخانواده ینسالمندان امروزی کمترازسالمندان نسلهای پیش

به این  بعضی ازآنان .دلایل متعددی داردوالبته دراین مورداختلاف نظرهایی هم دارند ن کاهش معاشرتقدندایتمعجامعه شناسان  

به شهردیگری عده ای  پس ازمدتی-دشکل میگیرنابتداجوامع .جابه جاشدن مردم زیاداستدردنیای امروز کنند که واقعیت اشاره می

جا همین .گیرن شکل میدرجایی دیگروباافرادی دیگر ودوبارهکن میشوندریشه روابط .دازهم می گسلنمنتقل میشوندواین ارتباطات 

که بااقامت  یی با ثباتها دوستی-.درنتیجهبارشکل نگیردپروبادوام و عمیق روابط باعث میشود که بین بزرگسالانبه جایی ها

میبازند.بوجودمیآیدرنگ دریک محل  ازمدترد  

جشن گرفتند نی کساکت رسالگردچندین دهه ازدواج خودراباهمراهی وش،سالمندان بودند پیشینپدربزرگ ومادربزرگ من که ازنسل  

نیست. دنیکرباور اساساامروزچیزی نین چ.دوست بودندهم کلاسی وکه ازسال اول دبستان   

 خانواده کوچک وفرزندان کم یعنی درآینده.چیزخیلی خوبی استفکرنکنیدکوچک بودن خانواده هادرکشورهای توسعه یافته   

هم های فامیلی  ترتیب تعدادگردهمایی نظربرسدکه به این شایدبهست.اهاهم کمتردخترخاله وپسرعمووودایی  عمووعمه وخالهتعداد

وضعیف افرادفامیل نیزکمتروماندگاربا  روابط درازمدت این شرایطدرولی .میشودکمتر،گاه آزاردهنده وشلوغ هستند که

.دنزندگی کندرهمسایگی هم  اگرهمه دریک جاباهم یا یحت.دنمیشوتر  

هم  خانهایدش اصلا یحت.هم نداریدزیادن اخویشاوندیزرگ و ی خانواده-به این ترتیب دوستان نزدیک وصمیمی که ندارید ..خب 

کرده اید.پشه هافراهم رای رشدگرفته ای بوده وباناست که آب م این درست مثلتنهاهم بمانید ندارید.با این شرایط اگر  
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های گوشت  های حضوری وتماس جهان دیجیتال برای دوستیدرحال تغییراست.نیزها ما ماهیت دوستی درزمانه ،فراترازاینها 

ده است.تدارک دیبسیارجذاب  نیوخونی جایگزی  

این موضوعی است که درفصول بعدی .خواهدکشانداکاررابه کجتا ببینندجهان مجازی  هستند یمفصلهای  دانشمندان درحال پژوهش 

 کتاب به آن می پردازیم .

های گذشته سالمندان را درمعرض خطرتنها ماندن قرارمیدهند  امروزه نیروهای محیطی بیش ازهمه دورانو نکته دیگر این که 

دلایل طبیعی زیرفشارفرسودگی  هیک سالمندب مغزبه عنوان هم درشرایطی که ن.آبه شدت سمی وزیان باراستتنهایی دراین سن و

.م نمی شودتجاخ کاربه همینالبته و.واردمیکند آنبه است وتنهاماندن آخرین ضربه هارا  

  .ازیمدفصول بعدی به این موردنیزمی پر.درداری ومراقبت ازسالمندمهم استهنقش طبیعت به اندازه نقش نگدراین مرحله 

 فراموش کردن چهره ها

 "پروسوپاگ نوزیا"-تلفظ اش سخت است ومبتلاشدن به آن سخت تر.کسانی که ازاین بیماری رنج میبرند،حتی ازعهده کاری که 

ازشادی دست وپاتکان به یادمی آورد.را نهاآ.یک نوزادبراحتی بادیدن چهره افرادشناختن چهره هامیتواندبکندبرنمی آیند: یک نوزاد

آورند.  نمیبه یاداشناخته انداکنون شمار میاهاشمار اگرسالیبه این بیماری حتیان مبتلا ولییا اخم میکندوروی برمی گرداند.میدهد

هم نمی شناسند.وقتی به ادیگران رشناسند. شمارانمی،وبرگردید وبرای چنددقیقه اتاق راترک کنیدینیدنشبنهاآبا دقایقی گرا

طورمعمول چیزهای دیگررابه یادمی آورند-درشناختن چهره هابه کلی ناتوان اند.مبتلایان به پروسو پاگنوزیا)کورچهره یا کسانی  

چنین بیماری دیگران ممکن است .میزنندی غریبکارهای برای حل این مشکل دست به که فقط چهره هارابه یادنمی آورند(معمولا

راه رفتن یا استیل  ازشکلراگاهی آنان اما رد.آوبه یادنمی راتشخیص دهندولی چهره ها معمولن به تن دارندازروی لباسی که ار

 ایستادن شان تشخیص میدهند.

اش میگفت نام خودرابرتکه کاغذی روی لباس  انمانهوبه میشناخت هارانمی ه چهرش خود-درگذشته  یستِ ژنورولو آلیورساکس

وبه  گیرند میازجمع فاصله ددارن چنین مشکلاتیکسانی که از بسیاری یب نیست کهرغنهاراازیگدیگرتشخیص دهد.آشان بنویسندتا 

 ترسندمیآنهاقضاوت منفی یارفتارنادرست ازهای ناشناخته و آدموشدن باررودراز.می شوند جمعوترس ازدچاردلشوره دلیل  همین

خیلی ن شا های چهره افرادوچشمرایزضعف بزرگی است.این بزرگ ترمیشود. شانکل مش.به همین دلیل نان دوری میکنندآازو

یا مشکوک  ودوست شد میتوان به اواطمینان کرددلایلی حال خوشی ندارد. هاست یا بکه کسی شاد مثلن اینروشن میکند.چیزها را

نیمه ی همیشه درشرایطها کورچهرههارابروزمیدهد. ه گیژاین ویچهره وشکل فک وجمجمه وچشم افراد ؟میزندوقابل اعتمادنیست

ونمی تواندپاسخ دوستی  نددرحال گنگی اآنان ابرازدوستی وارادت میکنندولی به آنان  دیگرانلی زندگی میکنند.اونیمه خی یواقع

  های بزرگ شرکت نکرد. ومیهمانیاه کنفرانسدر بیماریاین ابتلابه هم پس از ساکس.دننان را بدهآومهر

 پروسوپاگنوزیا به دلیل آسیب رسیدن به منطقه ای ازمغزبه نام فوسیفرم گیروس پیش می آید جایی دربخش زیرین مغزودرنزدیکی 

نند.رسا ب مییه این قسمت آسبنیزی های دیگرمغز آسیبوکته س.محل ورودنخاع به جمجمه  

ولی این مشکل  را دارند.جهان  جمعیتاز %2شایدازپدرومادربه کسی رسیده باشد. .کورچهره بودن مانندکوررنگی ارثی هم هست

 ت افرادرنج میبرندورباپیرشدن ازناتوانی درشناخت ص به مرورزمان نوع خفیف آن درواقع نتیجه روال طبیعی پیری است. مردم

واین ناتوانی کم کم بیشترهم میشود .همانطورکه گفتیم نمی توانند ازچهره افراداحساسات وحال روحی آنهارا تشخیص دهند.دلیلش 
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هم برای ما روشن است: ماده سفیدیا همان نورال ترکتس که فوسیفرم گیروس رابه سایرنقاط مغزمرتبط میشوذو.کم کم یکپارچه گی 

.راازدست میدهدساختاری خود  

شادی وحتی تنفروانزجاررادردیگران به -هیجان وغافلگیرشدن ،.سالمنداندرهمه جای بدن اتفاق نمی افتند این گونه ضعف ها 

ترس وخشم چنین نیست.-داندوه درمور سالان تشخیص میدهند.ولی انزجاررابهترازمیانحس خوبی تشخیص دهند.جالب این که   

تشخیص حال روحی  خفیف یپروسوپاگنوزیا برای مبتلایان به  سالان است. ازمیانرسخت ت دن افرابرای سالمندان شناخت  

نهاست)مثل کسانی که آازجمع به دلیل وجودچنین ضعفی درنهاآآیافاصله گرفتن  نمیدانیم ادقیقمیشود.ماسخت واحساسات دیگران 

ی لازم است.های بیشتر وهشژپ برای یافتن پاسخ بهترمثبت است.ولی یا دلیل دیگری دارد.البته جواب احتمالاکورچهره اند؟(  

 11زسالگی وشروع دوری ازدیگران ا21مردم با افزایش سن کم کم ازدیگران فاصله میگیرند.)گفتیم اوج تعامل در چنانکه گفتیم

 سالگی است(  

وقتی میمونهاپیرمیشوندهمین کاری آمده است.نیزهمین نتایج به دست  گاهیاقته درآزمایش نهای پرورشمومیرددرموجالب است که 

با بالارفتن سن قدرت صحبت کرده ایم.قبلا )ذهن خوانی(یاتیوری ذهن منتالایزینگهای سالمندمیکنند.درمورد را میکنندکه انسان

نیت یا قصدفرددیگری  گرفت که طی آن سوژه ها تلاش کردند راین موردآزمایشی صورتدگذارد. ذهن خوانی روبه ضعف می

جواب درست دادند.%31هاتاتر ناکمی جوسالان یا  میان-دراین آزموننه زنی کنند.اراگم  

ن آمد.اینها نتایج یایپهم %80تاداده بودند.این نسبت  جواب درست%71زیر-هشتادسالهازبالاتر-تر وسالمندان مسن%71سالمندان 

 ضعف درتوانایی بخش خاصی ازکورتکس پریفرانتال است که باافزایش سن شدت می گیرد.

 کورتکس پریفرانتال فعال ترین وتواناترین بخش مغزاست که کارهای مهمی مانند تصمیم گیری تاشکل دهی به ویژه گیهای فردی 

وبسیاری وظایف دیگررابه عهده دارد.شخص   

های بی مانندانسان درهمین بخش شکل میگیرند. مهارتها وتوانایی های بعدی خواهیم گفت که بیشترین دربخش  

،؟مرتبط باشد نانآنی اافرادبا توان ذهن خو شناخت چهرهتوانایی ناممکن است که  اآی  

 ازسختی  تنهایی وکاهش روابط میکندتاسالمندان کمک ولطفی دانست که طبیعت به ارآیا میشوداین ضعف ها،اگرپاسخ مثبت است 

حقیقت که من الان میتوانم دراین موردمطلبی مفیدبنویسم  نپاسخ واقعی این است که نمی دانیم.ولی همی ن کمی بکاهد.؟آنااجتماعی 

هش بسیارخوبی کرده است.جنسبت به چند سال پیش  به معنای این است که درک ما دراین مورد  

خاصی ازآثارمنفی وآزاردهنده سالمندی بکاهیم وشرایط را  توانیم با تمهیدات که مابه طورقطع می داده اندنشان ق های دقی وهشژپ

دراین مورد بیشترسخن خواهیم گفت.برای سالمندان بهبود بخشیم.  

  کل شب را یکسره برقص تاصبح 

درحدودپنجاه سال با یگدیگر ،روسی "میخاییل باریشنیکوف"آمریکایی و "آستردفر"،دورقصنده نامداردوران فعالیت واوج کارهای  

بسیارتحسین می کرد:راهنرمندافسانه ای باله فردآستر ،(ومیخاییلآمریکایی-روسی میخاییل)داشت.آستراستادمیخاییل بودفاصله   
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که همه مارقصنده گان بایداین  آستربه این نتیجه نرسددهای حیرت انگیزوحرفه ای فر هیچ رقصنده ای نیست که بادیدن رقص"

.بپردازیم" کناربگذاریم وبه کسب کاردیگریراکار  

زنان مشهورسینمای آمریکای قرن  همهبا اتقریبفرد آستر.ای براستی افسانه.ای بود اوازکسی سخن میگفت که دررقص پا اعجوبه

تعدادی ردرسراسرآمریکاآسترقصید. باسایه خودنیزمی یحت.معمولی بسیارجذاب تا  اززنان.سنین مختلفدری بیستم رقصید.زنان

استودیوی رقص به راه انداخت.زنجیره ای ازاستودیوهای فرانچایزی-.اویک نسل کامل ازآمریکاییان راترغیب کردکه بیرون بزنند 

 وشب رابا رقص به صبح برسانند.

فکرمیکنم او  می بینم روی صحنهاورا راحت وسبکو حرکات بسیارزیبا قتیومغزتحقیق میکنم  درموردن دانشمندی که اونمن به ع

درهشتادوهشت سالگی ازدنیارفت.  1378د.متاسفانه اودرروواداپمیتواندنسل ماراهم حسابی به تکا  

نتیجه قطعی رسیده اندکه تحرک  ازپژوهش گران به این بسیاریبه اوورقص زیبایش دلایل علمی دارم.ربرای این اشتیاق وعلاقه واف

هاآن قدرزیادند که  وهشژفواید بیشماردارد.این پو روحیه سازاست ،های مذهبین ییآاه بارقص وموزیک مانندره همژوی وم بهامد

برقصید.نهاروی آتا دم صبح و باربا کاغذهای آن بپوشانیددنیدکف سالن بزرگ رقص راچنامیتو  

پیش ازشروع .سالمند شست تانودوچهارساله رادرکلاس رقص نام نویسی کردند.هفته ای یک ساعت تعدادی-درپژوهش دیگری  

ها  دوباره این آزمون شش ماه بعد درپایان دوره کلاس رقصاندازه گیری وثبت شد. اقدقیآنان  ودرک صتوانایی تشخیکلاس 

.انجام شدنیزنداشتند ی که درکلاس شرکتریگد درهمین فواصل روی گروه شزمایآصورت گرفت.  

به .ولی بایدنظرنرسد این رقم شایدزیادبه -بهبودیافته بود %7آنان ظرف شش ماه توانایی های حیرت انگیزبود.براستی ه نتیج

بلکه  ها کاهش نیافتندننه ت پیدامیکنندولی درمورداین گروه دراین سنین وظرف شش ماه کاهش هممعمولاافراد توانایی  یادبیاوریم 

  .شتنداهم افزایش د7%

و کنترل -حافظه کوتاه مدت -دیهوش فلوله آزمون مجاز نیزصورت گرفتگری دی زمایش هایآتشخیص این افراد قدرت درمورد

نان آ حفظ تعادلفرم ایستادن و های رقص بود. کلاس ی نتیجه ادقیقبهبودی این را نشان دادند.%19نبض که هرسه موردافزایش 

کامل  تدراین چند مورد نسبت به شش ماه قبل کاهش واف که درکلاس رقص شرکت نکرده بودند کسانییافته بود.بهبود%21نیز

نشان دادند.-نکته دیگراینکه نوع رقص اصلن مهم نبود:تانگو-سالسا-جاز-رقص محلی-وانواع رقص های دونفره سالنی.مطالعات 

بعدی نیزنشان دادند که ورزش-مراقبه وتای چی)نوعی ورزش دفاع شخصی چینی-مترجم( وانواع هنرهای رزمی نیزفوایدبسیاری 

ها شرکت کرده  دراین کلاسکه  کسانی بود رموردتعدادزمین خوردند یجی که به دست آمداترین نتداشتند.یکی ازنامنتظره  به دنبال

به یادداشته  کمترزمین خوردند. %18بودند شرکت کرده که دردوره نشان دادسالمندانی  چی تایدوره  مثلاتست پایان یکبودند.

شود:  لیل عمده بایدبه آن کاملن توجهددوع کم اهمیتی نیست وبه وسالمندان موض زمین خوردن برای باشیدکه  

حساب بانکی!دیگری کله وخمی شدن سروزکی ی  

!ه سی میلیارد دلارمیرسدنه بهزینه های درمانی زمین خوردن سالمندان درایالات متحده سالا   

میکند.ا مصرف رازبودجه درمانی کشور%1های ناشی اززمین خوردن سالمندان نزدیک به  راحتجالیا هم ردراست  
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  ماساژ و تماس دست یژانر

یستیم که چگونه اثرمیکند.البته بی شک ورزش کردن بسیارمفید نمین طراستش ! ما نمیدانیم !مچرارقصیدن موثرومفید است؟  

 تمام نیرووحواس خودراجمع کنند درضمن.ارندپوبه حافظه بس که این حرکات خاص را بیاموزند خواهد میارقصیدن کسانی راست.

ازتماس دست ی انرژی میگیرندواین به لحاظ علمی  تنرباهم میرقصند رعنوان پا هبکه  رقص رابه درستی اجراکنند.افرادیتا 

-کاملااثبات شده است.  

 دراین جا نکته ای غافلگیر کننده برایتان دارم:.است وی انسانیررودر طرقصیدن نوع بسیارخوبی ازارتبا انجام این کهروس 

د ماساژنیزبه صورت ری است که درموژانر انسانی وانتقال سومیزان تماس دستهابایکدیگرهمان تمان آ وعنس رقصیدن براسا

اس مفواید ت.تروموثرتر یارمهمساست وبرای سالمندان بومفیدمهم  همه ماسی برایت تری صورت می گیرد.چنینرموثوکامل تر

های افرادسرشناسی ه درآزمایشگا-بسیار مفید است.این موضوع  مغزهرکس درهرسنی ایرب یوحت-مغزسالمندان دستها برای

 دانشگاه میامیدر"وهش های تماس دست وماساژژانستیتوی پیس"دکترتیفانی ری.بررسی شده است "تیفانی فیلد"رماننددکت

بامطالعات است که  شده ای است.ازاولین کسانی نظرشناخته موردصاحب و دراین راگذراندهاودوره تخصصی ماساژ.است

ت افرادرابه اثبات رساند.اواحساس قوه ی تشخیص ادراک وبر نوتماس دست انساژخودآثارحیرت انگیزماسا  

ازپیرترین افرادخانه های سالمندان تاجوانان است. انجام داده یهای تست وجوانان سالان ومیان دکترفیلدروی بسیاری ازسالمندان  

سمی خانم رنیازی به ماسور دکترفیلد-نتیجه رسیدن به این برایتماس دست راثابت کرده اند.آثاربسیارمثبت وهمه آنان زیرسن بلوغ 

بود.نداشت چون خودش متخصص این کار  

رانیزمحکم ی هادوست و بسیارداردخواص مغزرای دوستان ب طگاه وماساژساده وغیرحرفه ای توس تماس های دستی گاه بهی حت 

این ان دوستیکی ازبا  بتوانیداگر .دقیقه عالی است 11روزانه ژماسااستی موهبتی است.ربرای سالمندان ب. ماساژملایم میکند

رداادرهای پرتحرک  اثررقص دقیقن اهرروزبیش ترازپانزده دقیقه برای یکدیگرانجام دهیدرکار  

ن کاروقت یبرای ا دهید. ادامهاایدرقص رایادبگیریدوتاسن بازنشستگی رقصیدن ر ند نشدهملاسهنوزبکنم:اگر ای دراین جابایدتوصیه 

جایی  ارهرحال الان رقصیدن رابلدیدحتمد .درصورتی کهاستمهمترشماخیلی این کاربرای بگذارید.اگرتابازنشستگی راه زیادی ندارید

ن این موضوع به م.را خیلی جدی شروع کنیدآن و کلاس رقص بروید به لدنیستیدب رقصبرقصید.اگرا یک برنامه منظم بیداکنید وپرا

.نیزمطرح کنمرامیکندتایک پرسش  کمک  

   کسانی کهوپیرمردان. هستندبرای پیرزنان زمینیرس کشوریا ی اجتماعیرسانه ها وشبکه ها ورکه میدانیدمن فکرمیکنمطهمان 

.استدرتحرک هستندبسیارغم افزاومایه حسرت  ئنواکه دچارنات کسانیرای یک جا می نشینند.این بارچبه ناو توانند برقصند نمی  

ارتباط چهره به چهره هم که نیازبه توضیح ندارد.پس هرگاه فرصت معاشرت وصحبت رودروبا دوستی (آثارمثبت)نیروی پریفرنشال 

داد آن رامغتنم بشمارید. دست  

به  بگذاریددرهوایی تنفس کندکه شماتنفس میکنید یعنی چهره.وبا دیگری به گفتگوپردازید وهرجاموقعیتی فراهم شدبنشینید هروقت

 دولی چیزی است کهنهم دامهاومشکلات خودراداری چهره به چهره ها تماس البته.دیجیتال است طواین خیلی بهترازارتبا .چهره

به شدت به آن نیازدارد. ضعفهای  رسالدمغز  



1 
 

26 
 

ضمن رقصیدن  دن چهره به چهرهزحرف به جای رقص وتماس نزدیک بدنی و هیددشایدترجیح .رقص راحت نباشیدموقع شاید  

که بشربرکره خاکی رشدوتکامل ی پیامی تایپ کنید.ولی به یادداشته باشیدکه طی میلیونهاسالبرای پارتنری که ازاو خوشتان آمده 

همین چیزهاواینترنت.این  سی پی یوو ارتباط باسرورنه  د.شته انابایکدیگرد همیشه ارتباط مستقیم وگوشت وخونیانسانها  یافته

شان پیدا شده است. اواخرسروکله  

دنیاست.کاروطبیعی ترین  ندرکنارهم بودن بهتریو با هم بودن-انسان ومعاشرت برمغز با توجه به قدرت واثرتعامل  

 

فصلاین خلاصه                                                                 

نها هم با شمادست شوند*آگذارید ب*با دیگران دوستی کنیدو   

وادراک شما قدرتمند بماند. غازمیشود قوه تشخیصآا وقتی پیری تتشکیل دهیدسالم و ای هماهنگ با خودگروهی سرحال عده*با   

اند. مانند یک ازدواج خوب برای طول عمروسلامتی شما عالی روابط مهرآمیزوبا کیفیتوبرقراری  *کم کردن استرس    

دلشوره از شما دوربماند.و  استرس وافسردگی  نترهانیزدوست شویدا*با جو  

میرساند. یبسالمندان .تنهایی مزمن به مغز آس عامل افسرگی* تنهایی بزرگترین   

وهم تعامل با دیگران و تقویت قوه تشخیص. هم ورزش است .برقصید برقصید-*برقصید   
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   شما  رضایت                                                 

      مارک تواین-"نشان میدهند"چروکها فقط جای لبخندهای پیشین را                                    

    لبرت انشتاینآ-"(یک حافظه بد)برای به یادنیاوردن خاطرات بد شادی ورضایت چیزی نیست جزتندرستی کامل باضافه"          

 این اواخرهیچ کارت دعوت جشن تولدی چشمم را نگرفته است: 

 فهرست کارهای ضروری یک پیرمرد بداخلاق وعنق:

.بیرونبرن من حیاط چمن هابگواز به بچه-1  

  به همسایه ات اخم کن. -2

.بنویس های تندوتیزوتحقیرآمیزنامه -9  

  .ازارث محروم کن کسی را -4

فلاشرت هم روشن باشه.-توخط سرعت بروتواتوبان کل مسیررابا سرعت پایین -1  

رن بیرون وجای دیگه ای بازی کنن.بمن  خونهبروسربچه هادادبزن که ازچمن  یک باردیگه-5   

ات نصب کن. رواطراف خونه"بخورودافرادمتفرقه ممنوع-ملک خصوصی"چندتادیگه ازاین تابلوهای-8  

پاچه مردم را بگیرند.به یه بهانه ای بگومحل ی به چندتاازلات ولوتها-7  

رغروچس ناله کن.غوهرروزیک مدتی اخم وتخم --3  

            میکند؟  قودرموردهمه سالمندان صد؟عبوس بودن شهرت دارند.آیا چنین شهرتی درست استو غرروغران به بینید که پیری م  

بسیاری .وصبوری وخردمندی نیزشناخته میشوند وخوش خلقی مهربانی هبافراد  اینواقعیتی که شاهدش هستیم این است که ماا

مهربان خیلی .بودند پدربزرگ ومادربزرگ من هم چنین.ندارام آرمهربان ویاق نیستند بلکه بسبداخلاتنهاعنق و ازسالمندان نه

پژوهشی نگاه کنیم این مورد به توضیح بیشتری نیازدارد. ددیرازداشتنی.اگ ودوستق وخوش خل  

رضایت یاشادی یعنی چه؟ بیاییدبه نظرسایکولوژیست "اد داینر"بپردازیم.کسی که رضایت وشادی را"سلامتی وآرامش 

 روان"سابجکتیوول بی یینگ" تعریف میکند.پژوهش گربسیارسرشناسی به نام"مارتین سلیگمان"میگوید: 

گردند.." هابازمی وخوبی هاابدی نیستند وتلخی "خوش بینی یعنی این که بدانیم بدیها  

با  خاطرات خوش گذشتهوتوانایی ما دربه یادآوردن  شیرین وخوشایندزندگی ش مابرای طید که عددرصفحات بعدی خواهیم .

-40سر افزایش سن ماافزون میشوند.  

 بد خلق یا صبور ومهربان
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 ترویا  ترمیشوندیا شادتروخوشحالبداخلاق تروعبوس فتن یری رپفزایش سن وروبه اروشن نبودکه آیامردم با  مدتهای درازی  

بعضی ."باغبان عبوس-آقای مک گریگورداستانی کلاسیک داردبه عنوان:""بیاتریکس پاتر"وتغییری نمی کنند. دمثل سابق میمانن

 شدن این بداخلاقداستان بداخلاق وعنق میشوند. اغبان اینب مانند نهابه این نتیجه رسیده اندکه مردم باافزایش س ازپژوهش

ی درپی پتشییع جنازه های شرکت درآرتروزوازمداوم سوژه هایی که دراین پژوهش هاشرکت داشتندازدرد که ه بودشایدبه این دلیل 

ه ودلیل کسل بودن شان همین است.بوددررنج  مزمنوتنهایی   

تربا شرایط  راحتوتر خوش خلق :مردم با افزایش سنهایی که گفتیم نشان دادند وهشپژنتیجه ای برخلاف  بعدیوهش های ژپ 

نقش آنها رابازی میکند.دراین درشوهایی مانند"داستان خداوند" "مورگان فریمن"-بازیگرنامدارمانندشخصیتی که .هماهنگ میشوند

درفضایی بهتروبا آگاهی پژوهش های جدیدتری به این دلیل بوده که سوژه ها هاشاید وهشژجابایدبگوییم نتایج متفاوت این پ

افکارواطلاعات دوستان بیشتری داشتند که  ویا راه یاراه های یافته بودند برای کاهش دردهای قلبو گی میکردندوخردبیشترزند

مبادله می کردند.با آنهاخودرا  

 بالاخره کدام درست است ؟ داستان بیاتریکس پاتردرباره باغبان بدعنق یا"داستان خداوند"مورگان فریمن؟

مردم با پیرشدن اکثرنها مثبت وامیدوارکننده هستند:آمطالعات بعدی تصویرروشن تری به دست دادندکه بخش عمده  خوشبختانه  

 براستی شادتروراضی ترمیشوند.

کوتاهی بدهم : حیضبگذارید تو  

ارزیابی یا نیست.دریک هم این تفاوت اندک .وکمترجدل دبیشترسازش میکنن.دارندثبات بیشتری  هیجاناتپیران به لحاظ احساسی و  

این دلیل .بود بیستی ها بیشترازدهه %53گذراندند یمار عمرشان50افرادی که دهه  هیجانیاحساسی و ثبات-شناسانه  سنجش روان

آنها نقش ی ساحساشان درثبات سال تولد یوحت-ثبات شغلی -وزش وتحصیلاتمآ-جنس نژاد-یزان ثروتمت؟چیس ها مغایرت

نی که اسبا کآمدندبه دنیا (92تا  1323-)دپرشن بزرگرکودبزرگ اقتصادیسالمندانی که درسالهای  رضایتمیزان .برای مثال دارد

تفاوت میستم قرن یبا نسل هزاره یعنی متولدین اوایل نیزوهردو یکسان نبوده سال پس ازآن به دنیا آمدند 17تا دوم پایان جنگ از

دراین نیزبا شما زندگی میکنند سن بچه هایی که و گی زناشوییدزنکیفیت موثراست.نیزدررضایت اززندگی داشتن فرزندند.درضمن ا

دربالاترین سطح  رضایت اززندگی زناشوییدری راترک میکنندپ خانهیزرگ شده وها  عناکه زمانی که بچهم .به اینجا نقش دارد

.ازفرزندان تا رسیدن به بازنشستگیخانه خالی شدن فاصله .یعنی دراست  

انستیتوی ملی "درمطالعه ای که در-ین ترین حداست.یاپدر هستند نوجوانی که بچه هاکه میزان این رضایت درزمان دیگراین 

همزمان با گذرزمان طی این و شرکت داده شدند1370تا1771نفرازمتولدین سالهایصورت گرفت هزاران "یری جمعیتپطالعات 

افزایش رضایت مشاهده شد.روشنی ازروند سال31  

وطول زندگی راافزایش  برای همه موثراست-ول بی یینگ-ورزش وزندگی وتغذیه سالم "یک مجله علمی تخصصی نوشته است: 

 نایآزمونی انجام شد. ساله33تاساله  21هزاروپانصدنفر رویکارگرفته شدندو وهش دیگری نیزهمین متغییرهابهژمیدهد.درپ

توانستیم  می چون-ه خوب بودکمیشد داستان تاهمین جابه خوشی تمامرواگ.پیری با تغییرات مثبت همراه است نشان دادوهش ژپ

تنها بخش هایی ول بی یینگ با  دادندکه امااین مطالعات نشان.فصل بعدبرویم باروبندیل مان راجمع کنیم وبهویم نسوت پایان را بز

رفتن به فصل بعد زاتفاق نمی افتد.پس پیش ا سالمندان هم درموردهمهوماندگارنیست  برای همیشهآن هم و بهبودمی یابند سلامتی از

ودربعضیها چنین نیست.رازمدت هستندودوام می آورنددچرااین تغییرات وبهبودها درخیلی ازافراد ماندگارو که موریآبایدسردر  
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لویی آرمسترانگ    

 فقط توسط گروههایشهرت یافتند راکموزیک دوره به  که واوایل دهه هفتاد ست میلادیشهای دهه  بسیاری ازتصنیف های سال  

خواننده ونوازنده بزرگ جازبود که میخواند:"آرمسترانگ ندجازاجرامیشد بلکه توسط ستارگانند راک اجرانمی شد  

خیلی بیشترازهمه آنچه .این کودکان خیلی چیزهاخواهندآموخت.وشاهدرشدویزرگ شدن آنهاهستم صدای گریه نوزادان رامیشنوم"

"ام ومیدانم. من آموخته  

        نیمه پرلیوان رافقط ارچگرفتندکه  که بسیارحیرت انگیزوزیباست.بعضی ازمردم به اوایرادمی زجهانی میگویداآرمسترانگ  

دنیای زاشود چگونه میاست  ویتنام نیزدرجریان-وجنگ هولناک  دوابرقدرت آن زمان دراوج که جنگ سردبین بیند.درزمانی یم

ن گفت.آرمسترانگ روی صحنه پاسخ داد:انگیزسخ زیباوحیرت  

   نی همه ی؟نمی بشنگهقعنی چی..این دنیاکجاش ی ؟دنیای زیبا!چی داری میگی بعضی ازشما جوونابه من ایرادمیگیرین که آهای"

 کنیم. های قدیمی پاپ گوش دقیقه ای هم به آهنگ بهتره ی من میگم ل؟وندزیبا وحیرت انگیزچه چیزهایی جا جنگ وخونریزیه ؟

.من ما دنیاروخراب میکنیمدرسته. ناغلط ورفتارمابا دنیاست که وکرداربلکه ه بدوزشتاین قدرکه  دنیانیست بینیم که این اونوقت می

دیگری  ن رااصلاح کنیم وفرصتورفتارمه اگمیشه گفت انگیزی شو چه جهان زیبا که ینکنبش راهمه ی حرفم فقط اینه که تصور

وبازهم ازعشق لبریزشود.رازحیرت بچه های شیرخواره و بدهیم تا شکوفاشود.جهان بایدازعشق وازنی نی کوچولوها یبه کره خاک

 انگیز بودن دنیا درهمین است."

رلیوان پ بایدنیمه گذرانیم .حرف من این است که راازسرمی بسیاری وبدومنفی خوب وزیباجارب تدراین جهان  مادرطول زندگی   

فرودآمدن  -بودند"مای لای"هناک دهکد تشانگیزویتنام وقتل عام ده زندگی خودشاهدجنگ خونبارونفرت یی که طمببینیم.مردراهم 

خوب وشادی بخش همزمان با جنگ نفرت انگیزویتنام. بسیارمهم و دادی.یک روندیددرانیز ولین انسان برکره ماها  

به صورت یکسان ومتوازن پردازش کند.با اطلاعات منفی ومثبت را-تواندمثل سابقنمی مغزما-سپری شدن سالها وبالارفتن سن با  

       نیرومندترمیشودومغزبیشتر های مثبت به دیوروپذیرش اشتیاق مابرای -شدن فرصت زندگیوتاه تروک-پیرشدن

.منفی میشوند راحساساتهای مسن کمترازجوان ترها درگی ی رسیده اند:آدمجالبانشمندان وپژوهش گران به نتایج بسیارد    

 دراین زمینه تحقیقات سالها پیشر"تحقیقات طول عممرکز"ریاست "اراکارستن سن"ودانشگاه کالیفرنیای جنوبی از"مارتا ماتر"

ین که ادیگر.دکنتوجه می ها یمثبت خیلی بیش ازمنف به تحریکاتهمیشه  نتیجه این بودکه مغزافرادمسنادند.انجام دمشترکی 

به یادمی آوردند. ازدیگرانرابهتروبیشتر خاطرات خوش زییاتجندان مسال  

با میانگین سنی بیست وچهاروگروهی ی گروهغمگین رابه چهره چهره های خوشحال وتعدادی ی تصویرتعداد یزمون دیگرآدر 

کردند؟ هره ها بیشترتوجهچ فکرمیکنیدآنها به کدامنشان دادند.دیگربا میانگین هفتادوسه سال   

اماوقتی به سراغ .دادند  داوری جواب اساس مقیاس پیشبرنفر 21نفراز1کردندن ترهابه صورتهای شادیا مثبت نگاه وقتی جوا  

های نه چندان مثبت ه نفربه چهر21ی فومننفربه چهرهای مثبت  21نفراز11چهره ها دقیق شده بودند. مسن هارفتیم که به همان

.ازنی درکارنبود.و(یعنی هیچ ت12منفی  !!.درسته توجه کرده بودند.)بله  

 برای درک این داده ها بایدروش کارحافظه رامختصرمروری بکنیم.)درفصل حافظه به طورمشروح به آن می پردازیم(
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 قرقرهروی ب-قرقرهازیک  تکی-ضبط زندگی رامانندیک دستگاه  حافظه های متعدد دارد. بحث دراین است که: مغزانسان هممه نکت

که هریک عهده دارضبط ی ددد.یعنی نوارهای متعنوجود دارهم  عی یا جانبیفردرمغزتعدادزیادی حافظه .ط نمیکندضب-دیگر

حافظه ای که به استفاده میکند.ازحافظه جداکانه ای یادگیری دوچرخه سواری  برایمثلا.دامنه خاصی ازیادگیری هستندزآوری اوب

    به یادمی آورد. هم را"تونی به نتویا ترانه"چهره ات راخندان کن"ازفلان سریال تلویزیونی  بخشیجزدوچرخه سواری 

شود. تشخیص چیزی که قبلادیده اید)حافظه تشخیصی(نیزازیک سیستم دیگرحافظه فرعی استفاده میدر   

داده شد.)چهره شاد وچهره  مثبت ومنفی نشانصورتهای هایی از برای تست تشخیص حافظه به دوگروه مسن هاوجوان هاعکس

دند.تشخیص دارابا درصدنسبتن مساوی  غمگین افراد(گروه کم سن ترهردوی این جهره ها  

ی منفی بود!  ایماژهابالاتراز%105ترهاچیزدیگری بود:امتیازآنهادرتشخیص ایماژهای مثبت  ولی نتیجه کارمسن  

 نام دارد(وحافظه بلند مدت رکینگ مموریووهش گران درحافظه اپیزودیک)حافظه رویدادها(حافظه کوتاه مدت)که اکنون ژپ

سالمندان نیزتغییراتی مشابه راملاحظه کردند.این پدیده حتی نام هم دارد:اثرمثبت نگری.یکی ازدلایل شادتربودن افرادمسن این   

 است که آنها انتخاب میکنند به چه چیزی توجه کنند وچه چیزهایی رابه یادبیاورند. 

هم  که درمانییدآبه سراغ شان می  مفاصلدردسرانجام  ندرسالمندان چیست؟با افزایش سیا مثبت اندیشی  دلیل این خوش بینی

روندکه کاری  رود.ازپله ها پایین می زوال می حافظه شان روبه(مثل میدان جنگ)دوستان شان پشت سرهم میمیرند .نیستش برای

مثبت اندیشی هدیه ای  دید.شایآنمی  هم یادشانار اند.روزتولدشمارودکه چراپایین آمده  هایادشان می ین پلهیانجام دهندولی درپا

جلوی خود .دورمیکند افسردگی راازما مثبت اندیشی ت بادیگران علاقه مند نگاه دارد.ربه معاشماراتا  هدد میما  مغزبهاست که 

یاری به سوی هستندکه درسنین بالا دست هایی  ما مثبت می اندیشندهمان دربارهمارا دوست دارندوکه هم  گیرد.کسانی کشی هارامی

 مادرازمیکنند. 

بکنم. ج یادیوراسکرابه نِزر"داردکه برای توضیح آن بایداز دیگری هم وجود لسالمندان دلی بودن برای خوشحال  

 

    رسهایی ازلندند   

بعضی ازصفحات این کتاب قرن  این است که -"چارلزدیکنس"اثر"یسمس کارولرک"داستان جنبه های ترین آزاردهنده ترینیکی از 

نوزدهمی انگارعیناازیک کتاب درسی جیروساینس قرن بیست ویکم برداشته شده است.برای اثبات این موضوع بایدابتدا شمارا 

بیشتربا "ابه نزرراسکروج" آشنا کنم. اسکروج درجوانی بردنیای دانش بنیان بانکداری عصرصنعت تمرکزکرده بود.ولی زمانی که 

گرم روابط  جایش رابه-های بانکی وپول وسهام وثروت  درذهن اوحسابتغییر کردند. ملااکهای اونیز بالارفت اولویتسننش 

   .انسانی داد وپراحساس

 وامی که از هاوی فکرکردن به پرداخت اقساط بده به جای.دنتغییرمیکن مان به کلی های اولویت یمروقتی پا به سن میگذانیز همه ما 

ورضایت  یحالوشهای مان لذت ببریم.همین چیزهاهستندکه موجب خ بازی با نوهزاهیم اوخ می-ی دیگرگرفتاری هاو گرفته ایم کالج

شوند. ما می  

وشایدهم عمرجاودان. طولانی خواهیدداشتروفکرمیکنیدعمری بسیا میدهدتان  دردوران جوانی مغزفریب  
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برای  منفی دارد.باید ازهمان ابتدای کاروفعالیت پیامدهای طرزفکربرای شما این "سالگی هشتاده!حالا کوتاهفتادووووو"اوو 

( جاودان هامینامند! یا نامیرها ارگروه سنی  اینمعمولا یا دریک طرح بیمه)شرکتهای بیمه دنیچیبطرحی برنامه وبازنشستگی خود 

انچه فکرمیکنید پیرمیشوید.رنید.شما هم مثل بقیه مردم خیلی زودتثبت نام ک  

درآن .ورندآ یمچندمایل دیگردوام  طفق لاجیکال شماومیدانیدکه تایرهای بی وقتی پیرمیشوید.با پیرشدن خیلی چیزها تغییرمیکنند

دراین  ودرجوانی که عمرجاودان وجودندارد دفهمی میو ترشده اید. آگاهبسیارکارکردجهان وگونگی گردش چدرمورد سنین 

 هخواستم پیش از ب این نکته پی بردم زمانی بودکه چند کتاب نوشته بودم ومی یداولین باری که بهآیادم می .اشتباه میکرده ایدمورد

بیش هاباید نآ دیدم برای خواندن همهو.گیرد چقدروقت می نهاآکردم که خواندن  بازارفرستادن آنها یک باردیگربخوانم شان.حساب

ولی  آرزوهای من بودازخواندن کاردیگری نکنم! که البته این  هم درصورتی که دراین مدت به جزکتاب نآسال عمرکنم!170از

.هم داشتم که بایدانجام میدادم کارهای دیگری دیگرانمتاسفانه مثل   

یا  دیکنسهای  به جای خواندن کتاب ازوقتی تصمیم گرفتممان رااولویت بندی کنیم.وعلایق  کارهاکه  ماراوامیدارد نرشدیپ  

ام به کلی  یرفتارم با خودم وزندگ.کردمپیدا بسیارخوشایندینویسنده های دیگروقت بیشتری رابا خانواده ام بگذرانم احساس 

یتان کم اپیری میگذارید وفرصت زندگی بر میکنند.وقتی روبه های مرتبط باپیری نیزاین نکته راتایید وهشژتمامی پتغییرکرد.

چیزی  شادتروراضی ترمیشویدواین همهبا این کاردیگررابه هرچیزی ترجیح میدهید. های نسانباامعاشرت وکمترمیشود روابط و

م بگویم. همیخوا-های شما دوستی-فصل که دراین است  

    چنین چرخش وتغییری دراولویت هاعادی وطبیعی است ودرنظریه سوسیواموشنال سلکتیویتی نیزبرآن تاکید شده است.

ها قبلن صحبت کردیم: ازاین تفاوت اگریادتان باشددرموردیکی    

 .همزمان با پیرشدن تفاوتترهستید. وسلامتبزرگ ترمیشودشما آمیگدالای نسبت هرچه بیشترباجمع باشید ومعاشرت کنید به همان 

 میحس وهیجانات پیرشدن احساسات مناسب راباقدرت بیشتری فعال میکند.درست مثل این  مغزدرحال:دیگری هم روی میدهند های

نچه که مهم میدانیم آبر امستقیم--ند.واین کاملامحتمل وممکن است که آثارنورولاجیکالرا تغییرده شیوه واکنش ما به جهانخواهند 

.ارندذشان اثربگ  

 

  سواربابا بزرگ رولرکاستر 

!"اوهایو"ی اهل بازنشسته کشیش "گری کلمن"کشیش دارندالبته به استثنای  مسن ترها معمولن نسبت به ریسک حساسیت   

:معروف شهر سوار شد. شهربازیفسانه ای ا1"دایاموندافسانه ای " دوازده هزارمین دورخودرابررولرکاستر2011اودرسال   

 ن عالیه"اومیدانددرسن من ای"ودرمصاحبه ای هم گفت:فکرمیکردم بهترین کاستری بود که درتمام زندگی ام سوارشده بودم"" 

رولرکاسترسوارمیشد.  ازچه چیزی حرف میزند.ازدوران بچه گی بارها وبارها  

لگوی جالب دست یافتندکه هردوقطعاباشادی ورضایت ادووهش گران درمورد  تغییرات رفتاری مرتبط باریسک درسن پیری به ژپ 

تجربه خوش رولرکاسترسواری کلمن کشیش. مثل  درست.مرتبط هستند  

  است . ت""اثرقطعیوازاین د یکی
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به ریسک  ومشتاق مساوی مایل ابیها ومسن هاهردوبه نسبت تقروان داده که ج تحقیقات نشانگیری"نام دارد. پیش "انگیزه -ومید

به این  وهش گرانژپ.نوع ریسک ها فرق میکنند.نیست جوربودن  ویک معنای شباهتاین نسبت مساوی به .ولی کردن هستند

بین یک کازینوی خیلی  چیزی مثل تفاوت.ندتبسیارمتفاو-افراددرسنین مختلف-نسلهای مختلف در کنتیجه رسیدندکه نوع ریس

و نهچندان عالی کمت نتیجهو  نتایج خیلی مطلوب احتمالی درکنارریسک بالا نرام.وقتی قراراست بیآنج ودچایخانه  کپرسروصدابا ی

را انتخاب می کنند.المندان همیشه دومی س -ایین انتخابی صورت گیردپهمراه با ریسک   

درکازینوبازی  که با ماشین سکه زمانی دادن اتفاق مثبت بیشترباشد.مثل ال رویاحتمسالمندان ترجیح میدهند که چراچنین است؟

این موردبسیاررایج .ندراضی ا ندوسرگرم شودننیست.تا جایی که میتواندبازی ک مهمبرایشان  دنکه برنده میشوارپولی مقددنمیکن

کنید. ترهستید قیاس می نامند.حالا این رضایت ساده سالمندان رابا خودتان که جوان اثرقطعیتاگران آن ر وهشژست وپا  

 بیشتروبیشترمی خواهیم.فراوان میخواهیم  رضایتوشادی  جوانی ردمسن هاست.درنقطه مقابل خواهیددید که رضایت شما در 

یا  جفتسخت های  شوسرانجام شاید طی این تلات داریم رادوسودوستان شلوغ وپرسرو صدا موزیک با صدای بلندو رقص

ینده است آپیداکنیم.وقتی جوان هستیم تاکیدما برخودهای شغلی  تی برای پیشرفتطاکمی دیرترارتباوشایدهم  بیابیم هم ن رااهمسرم

  .ونه برگذشته چون هنوزگذشته ای درکارنیست

اتماشاکنیم.فکرمیکنیم برای زندگی "رهستم من عاشق لوسی"وتکرارسریالهایشینیم بن درخانه ترجیح میدهیم همین است که برای 

پس انداز دوره اما وقتی بازنشسته میشویم سعی میکنیم از نیم.بیوقت گذرانی می  ایرراهم شایدب سریال. داریم لاها وقتاحالاح

 ه هایی میاربه دنبال وتبدیل میشویم  مدیکارشناسان کارآومتخصصین و. به بهترین شکل ممکن بهره برداری کنیم بازنشستگی

در زندگی همه مردم -شکست وپیروزی-ونه شکست.این درحالی است که هردوی اینهایم برس یروزی وتوفیقپگردیم که به 

دست آوردنش زحمت  که برای بهرا نچهآکنیم  بازنشستگی تلاش می بهرسیدن باوروی هم جمع میشوند. یندآپیش می امرتب

.کنیم ظحف بسیارکشیده ایم  

 وشادیِ  کسب رضایت لبه همین دلی.است.فرصت زیادی برای زندگی کردن باقی نمانده مرگ ازماخیلی دورنیستدرسن بازنشستگی 

چون آینده ای وجود ندارد. ترمیشود مهم یدآ می ینده به دستآاکنون ازپاداشی که در  

یک شب -زندگی خودمیروند مان هم دنبال ایه وبچه یکی میمیرنددوستان مان یکی -اند ان به تلق تولوق افتادهممفاصل  هک مانیز 

با"لوسیل بال"وسریالش شایدمغتنم باشد.این همان رابطه ی بین احساسات درحال چرخش و ریسک کردن است.ما مشتاق میشویم 

که  له این دلیب ابه دست آوریم ودرآغوش گیریم.دقیقاهای کوچک ترر خوشیدل ولی -ریسک نکنیم ازخطرات بالقوه دوری کنیم

 میبنید که این کارسواری هزارمین رولرکاستر ذت ببریم.بعدازدوازدهلنها آهای زیادی باقی نمانده اندکه بتوانیم از خوشیدرآن سن 

 که دوازده هزارویکمین بارآن ممکن است زیاناست  د.حالا سوال اینیبرب ن لذتآازیدمیتوان وهنوزهم سیبی نمی رساندآبه شما 

 بارباشد؟

 بوی موش میاد؟ 

کیک  وبرای این هم دلیل دارم:این فقط داستانکه هنوزماجرای سالمندان ورضایت رابه طورکامل تعریف نکرده ام. گفتمبرایتان   

.تکاستر نیسررول نشهربازی وسوارشد ورفتن به خوردن شکلاتی  

:این یک ماجرای واقعی است.ندمشکل سازوهولناک ابسیارری و زوال حافظه و قوه تشخیص گاه یپ   
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   س ازمدتی نتوانست تنهاییپداده بود  دستزهمسرش راا کالیفرنیای جنوبی که-بورلی هیلز وچهارساله ساکن "یک پزشک هفتاد 

 دکترخوب وخوش قلب به این.به کارشدودریکی ازدرگاه های دوست یابی نام نویسی کرد تپس دس.را تاب بیاوردبسیارآزاردهنده 

ش زندگی میکرد.چند هفته ای گذشت واین دوستان دانشجویبا دختر کهزنی مطلقه .یک دلبرچهل ساله انگلیسی آشنا شدبا زودی 

 کاش دکترهم ای !بوی موش راحس کرده اید.آری برقرارکردند.فکرمیکنم تاهمین جا شما سایبری وعشاق راه دورروابط گرمی

حس میکرد.بوی موش را  جادرهمین   

انندگی کشته شده واو رف دوبا اشک وبغض وگریه گفت که دخترش درتصا با حالتی وحشت زده به اوتلفن زدروززن لندنی  کی 

اهش کرددکتراین مبلغ رابرایش حواله کندچون وخ.دلارلازم دارد 41000به کالج  شبرای مراسم خاک سپاری اش وتسویه بدهی ا

برای ردلا106000دعچندروزب.یافتها ادامه  رخواست.ولی ددراحواله شودلارف 41000کند. شکه کمک ردندااهیچ کس دیگری ر

درست کند.)بله  روحیه اش را عه فاجآن یک مرسدس بنزنوکه پس از دلاربرای خرید816000ومدتی بعد-سقف خانههای  سفالیرمتع

یک بلیت فرست کلاس برایش خواست که دکترهم ازدست آخرلبرخیالی لندن نشین داین دومبلغ هم حواله شد.!(نزب مرسدس !درسته

.حضوری قدردانی کندوبرای تمام محبتهاوبزرگواری های دکتر یکدیگرراببیند تا درفرودگاه لس آنجلسفرستدب  

   وشام شاهانه ای وکردراتاقی رزپنج ستاره"چهارفصل" درهتلعشق جدیدش رودوبرای شب وهم فرستاده را بلیتدکترعاشق 

  نه آن شب .آفتابی نشد درفرودگاه اماعروس هیچگاهو به فرودگاه رفت.سفارش داد ین موجودهمراه بابهترین وگران ترین شامپا

.هم کرایه کرده بود وزینیمبردن اوبه هتل لی برایخوش خیال دکتر.دیگر ونه هیچ شب  

.سان نیستآباورش .ارقام کلاهبرداری خیلی بالاست.سرسالمندان می آید نچه درسراسردنیا بهآاین فقط نمونه ای است از  

مت لایف )شرکت مشهورمتخصص بیمه های عمروبازنشستگی(مجموع این کلاهبرداری ها رافقط درایالات متحده سالانه سه 

وبه صورت  میشوند.زنان مسن نیزآسیب پذیرند ی هافریب کاراین فقط مردان نیستندکه قربانی این .رآوردکرده استبمیلیارد دلار

یمن داموار دکترما دراین وپولداربورلی هیلزهم مانند پزشکان سالمند.ها میشوند طعمه این حقه بازی با مردان تقریبن مساوی

وفریب می خورند.نیستند   

رابرای  برایشان مهم نیست وتلاش میکنندپولندارندازدست دادن پول فرصت زیادی ثابت شده است سالمندان چون برای زندگی  

 ی ندارند.هزینه زیادو هستندتنهاآنهاگیرند. ها قرارمی هدف این کلاه برداریدلیل همین  بهسالمندان خوشی هایشان خرج کنند.

.دارند ی پروپیمانیکانبحساب به همین دلیل کشورهای مرفه  بسیاری ازاین افرادر  

براحتی گول  براحتی به دیگران اعتمادمیکنند.یا بهتربگوییم.میشوندهم باور داده که با افزایش سن زود تحقیقات هم نشان

:وهش گران علتش رامیدانیم!ژمیخورند.وما پ  

نقش یک مدیریا مراقب را درست بالای گوش های شما.این قسمت  شبیه یک گره کوچک.نام اینسولا بهت مغزهسای در ناحیه  

جزوظیفه اصلی به زهای مغ قسمتسایرمانندبخش هم سواری بگیردبه شماهشدارمی دهد.این  ازشماداهوکسی میخ اگرحس کنددارد.

ها بخش  دمآبا پیرشدن .اش کارهای دیگری راهم به عهده دارد.ازسنجش ریسکها تاواکنش نشان دادن به خیانت ودورویی وکلک

های  میدهدوضعیف ترازپیش عمل میکند.موقعیت )نزدیک چشمان شما(حساسیت خودراکم کم ازدستاینسولا ی یا سطحیجلوی

 آثاراین ضعف را به روش های گوناگون نشان دهند.یکی ازاین هاناتوانی-ن میتواننددهد.دانشمندا رناک را تشخیص نمیطخ

ازجمله آن دلبرساختگی انگلیسی.ت.درتشخیص صداقت یا نادرستی ازروی چهره افراد اس  
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هم شیرینی  به ویژه اگروعده نیدکتوان تشخیص این که داریداشتباه میمهم درمغزاست.: وب پذیری بخشی ازتضعیف کلی یاین آس

.یعنی شما براساس تجربه قبلی پیش بینی میکنیدکه میکندخطاکاهش یافته ومغز %20این توانایی با پیرشدن ماتا.درکارباشد

 واندت یموری که دیگرنط مغزضعیف ترمیشود به.ادامه می یابد شودواین روند ولی چنین نمی چیزخوب وشیرینی درانتظارتان است

میشود.رهم بدت یاوضاع حتبا گذشت زمان  تشخیص دهد.و دبشناسشماراخطرهای پیرامون   

اگریک اینسولای درحال پرِپِرزدن برای دردسرساختن کافی نباشدبخش دیگری درمغزکه من گاهی آن را بزرگ راهی به سوی جهنم 

واوضاع خراب ترمیشود. تغییرمیکند نمینامم با بالارفتن س  

دارندازجمله  ایف زیادیظاین مدارها و.کاشته شده انددرمغزشمابه طورطبیعی  هستندکهقدرتمندی  بزرگراه جهنم یک سری مدارهای

زرگ تر میشود.با افزایش سن بمشکلی که -تشخیص پاداش  در خطاو ی که به صورت عادت انجام میدهیمیکارهاهمه   

 دانشمندان معتقدند که این دوقسمت مغز یعنی اینسولا وبزرگ راه جهنم ،عوامل اصلی گول خوردن سالمندان هستند.اینسولاو 

خطرناک هستند.بسیاربزرگراه درکنارهم   

 سایه تاریک تر

  نه با قطعه خیلی خاصا.این تریادم هستراشنیدم "آه که  چه مردخوشبختی بود"اولین باری که ازرادیوی ماشین ترانه هنوز 

کیبوردبه پایان میرسید.یکی اززیباترین وغریب ترین نواهای کیبورد که تا آن موقع شنیده بودم.اززیبایی آن حیرت کرده بودم. آن 

روزها من معمولاموزیک راک گوش نمی دادم)استراوینسکی رابیشترازرولینگ استونزدوست دارم(ولی کنجکاوشدم که این گروه 

هفتاد. تایک گروه راک دههبیشترشبیه یک دفتر حقوقی بودشان گروه  ندواسمد.سه نفربومراک را بهتربشناس  

بودکه با لب برایم بسیارجا .اند نیک قطعات کلاسیک راهم کارکردهونهانسخه الکترآبعدباخبرشدم که "یک وپالمرلِ -امرسون"

 " کیت امرسون"نام  نوازنده ای افسانه ای به.داشت ت شگفت انگیزیرمهاگروه یست دکیبوردموسیقی کلاسیک هم بنوازند.کیبور

ولی مقاومت  داشت  گیدافسر ندسالی بودچ .شنیدمدرهفتادویک سالگی برخودکشی اوراخ 2015درسال تاسف بعدا با نهایت  که

 ی"مردخوشبخت"نآدیگر.به شدت به خطرافتادش وشهرت ا موقعیتنتوانست کارکند.وداعصاب انگشتانش ضعیف شدن.سرانجام کرد

نشان دادکه افسردگی "امرسون"زندگی زندگی خود پایان داد. ت وبهبرداشاسلحه راپس  ،-می کردکه ترانه اش رااجرانبود

تاریک فصل  سویی رف ترین سایه ژنشانه ای از نوای ندداردردست پیری  هردوهم دستویکدیگروخودکشی دست دردست 

موردباید توضیحی بدهم : درتضاداست.دراین متاحالا گقته ای باآنچهاین مورددرضمن به نظرمی آید.رضایت وشادی همین کتاب است  

اشتباه عادی افسردگی راباغمگین بودن ،اکثرمردم این مهم است چون ه دست آید.بازافسردگی روشنی تعریف ایده باول اینک   

به شکل فزاینده ای تمرکزخودراازدست ولی ندارند.م میگیرند.سالمندانی که گرفتارافسردگی میشوندبیشتراوقات مشخصااحساس غ

.میشوندوتندخوارروبی قتررنج  وزودتر  حساس.میدهند  

:کدام اندافسردگی مهم  که عوامل حال یادمان باشد دیگرجاذبه ای ندارد.درعین،هبرایشان خوشایندولذت بخش بود چیزهایی که قبلا  

است.رایج سالمندان بسیار یعنی چیزهایی که برای.بدناعضای دردهای دایمی وضعف  احساسومرگ عزیزان   

به چاپ "متحده جراحان عمومی ایالاتگاهنامه"در1333درسال که نچهآنه افسردگی سالمندان ازجمله یمزتحقیقات قدیمی تردر  

:میگوید رسید  
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جدی عادی نیست وبایددرمان شود"وافسردگی شدید-باافسردگی همراه نیست یشه همهم پیری.افسردگی بخش نرمال پیرشدن نیست"  

-پزشکی چونگ کینگ  دردانشگاه"ژیانگ ژایو"پژوهش گری به نام .نیست گرچه درمان افسردگی نا ممکناین درست است؟ آیآ

:میگوید است که چین  

."افسردگی استپیدایش سن بالابه طورکلی درموردهمه سالمندان)زیرهشتاد(عامل "  

می بیمارستان  به ارشذگوقت یکبار چنداین که هروبه شرایط سلامتی فردداردشود.این بستگی  فسرده نمیاهرهشتادساله ای  

ماجرافرق  دارندنکامل  یسالمندانی که سلامتدرموردولی افسردگی معمول نیست ،برای سالمندانی که سلامت هستندافتد.

 ازیکدیگرتفکیک کردهرا مورددو ت پژوهش گران اینسا خوب.درمعرض خطرافسردگی هستند گروه دومروشن است که .میکند

است.بیشتراحتمال افسرده شدن شان باشندهم کم توان اگربیماروحالامیدانیم که افرادکهنسال اند.  

دارند.ضعیف  نقش اساسی درافسردگی ومزمن های کهنه د.بیماریرنوع بیماری وشدت آن هم بی شک دراین جا نقش مهمی دا 

-قلبیو وییر های بیماریووضعف دیدنیزعامل مهم دیگراست.انواع سرطان  شدن حس شنوایی یکی ازدلایل مهم افسردگی است

ه است.ابت نشدی ثنوزچیزفشارخون بالاهدیابت ودرمورد  ولی.موثرند همه  

 ندان اینمیا سپردن آنان به خانه سال .ولی درصورت بستری شدن دربیمارستانددگی میشونردرصددچارافس11تا 7نسالمندان بی 

 ترین ومهم ترین عامل بیماری گبزر 2020درسال.نکته مهم این که افسردگی تفاوت بزرگی استکه افزایش می یابد%40نسبت تا

 های سالمندان بوده است.

 ازآنجاکه معمولا ی.ولافزایش می یابدبه مرورزمان رضایت وشادمانی  مانده اند کرده اندکه درسالمندانی که سالم ها ثابت وهشژپ 

.دمیرو بالاافسردگی نیز درصددرسن بالاسلامنی انسان لنگ میزند  

؟چاره ای یافت وکاری کرد؟میشود آیا    

هایی موجود  وببینیم چه گزینه مرورکنیم تا موضوع روشن شودری مغزرا یک باردیگژگرچه جواب مثبت است ولی بایدبیولو  

. بیازماییمادرکره خاکی ر ی موجودبیوشیمترین مواد  نفریآیکی ازشادترین ونشاط بایدست. دراینجا ا  

رضایت وشادمانی .کاهش دوپامین  

  :وگفت نشان داد.آن رابه من داشت دردستیک فیوزنوی برق راپدرم  

کارمیفته .." وباره بهدش اکل آشپزخونه ووسایل  ،ما اینوبا قبلیه که سوخته عوض کنیم حالااگهمشکل اینه!"  

داغون کردم"وآشپزخونه ر کلمن   باباااا..":مه بودق خوابش دویده وفریادزدادبا وحشت به اتمن که ده سالم بو،آن روز صبح   

اجاق -یخچال-ازکارافتاد پوپزخانه با یک صدای بلند پآشتمام رابه پریززده بودم که کنارفریزردوشاخه بخاری برقی .هوا سردبود 

"فیوزراسوزوندی.پسرم کفقط ی!نکردیداغون وچیزی رتوهیچ  ":م گفتبا.بانه ابرقی آشپزخ لوازم لامپهاوهمه-گاز  



1 
 

36 
 

چک مثل این ازکارافتاده ویک چیزکرطاخ نه فقط بهابراق دردستش بود ومن حیرت زده بودم که کل آشپزخووآمپرن11یک فیوز 

وفیوزنورابه  وردآی درخانه هایادگرفتم.بابا فیوزسوخته رادرکدرموردکارکردمدارهای الکتری ین جا بود که اولین درس راا.بود

راه افتاد. ودوباره به جایش گذاشت همین!وآشپزخانه غرش کوچکی کرد  

فصل من ازبسیاری تغییرات رفتاری انسان  نشان میدهد.درایندرون مغزاین داستان نکته مفیدی را درمورداتصالات ومدارهای  

افسردگی.و-حافظه انتخابی-یک رویدادخوب وشادی بخش.ریسک کردنداش یا جستجوی پا-تصمیم گیری  :سخن گفته ام   

بنیان بیولوژیک بیشتراین تغییرات به  ولی کاملن هم بی ارتباط نیستند.دانشمندان معتقدند باشندنداشته با هم  این ها شایدارتباطی 

درست مثل آنچه درآن روززمستانی درآشپزخانه ما اتفاق افتاد.ولی مدارهای -قطع شدن یا ازکارافتادن یک مدارتکی است  لدلی

مغزازسیم نیستندکه به جریان الکتریسیته واکنش نشان دهند.آنها ازنورون هایی ساخته شده اندکه به انتقال دهنده های اعصاب یا 

 نوروترانس میتر-پاسخ میدهند.یعنی به ملکول مشهوری که اطمینان دارم قبلااسم آن راشنیده اید.بله اسمش دوپامین است.

 مدارهایی که دوپامین ازآنها استفاده میکندراهها یامسیرهای دوپامینرژیک نام دارند.جالب است که بدانیداین مولکول چقدر 

ریزوکوچک است-دوپامین ازبازسازی یا نوسازی آمینواسیدی به نام تایروسین بوجود می آید.آمینواسیدهاراکه ازدرس شیمی 

بیرستان به یاددارید؟ومیدانید که بلوکهای طبیعی پروتیین هستند.د  

هایی که روی  مثل اتومبیل.به دنبال هم ردیف میشوند(رشتهگاهی صدها)های بلندی ازآمینواسیدها رشته،پروتیین  ساخت برای 

بیشترشماهاهروزآن .هم آشنا باشید تایروسین شایدبا خورید به دلیل غذایی که میترنهای مخصوص حمل خودرودنبال هم قراردارند.

دارند. تایروسینمقدارزیادی ،دریایی سفیده تخم مرغ ودانه سویا وخزه های،برای اطلاع شما رید.ورا میخ  

  ی آیدواگرازحدسراغ تان م پارکینسون به،کم باشدرانخورید.نقش آن بسیارمهم است.اگرخیلی  دوپامینفریب کوچکی یاریزی   

 که مقدارمناسب ودرست آن در ولی زمانیپیدایش میشودکه بیماری خطرناکی است. شیزوفرنی بیماری هولناک زیادترباشدنرمال 

بگیرید. زندگی خودتصمیم یا براینگاه داریدوست رمی رادلق،توانیدبدون لرزش می-بدن ساخته میشود  

مولکول دوپامین چگونه .دارند طتبارفصل ازآنها سخن گفته ایم نیزهرکدام تا اندازه ای با سطح دوپامین بدن ا دراین که یکارهای  

هایی که وقتی  اخته شده اند.سلولآن س برایکه یکدیگربه ها دریافت کنندهیا هاه ازگیرندگروهی این کارهارامیکند؟بااتصال به 

 کنار فرمان کلیدرابه درون شکافهمان طورکه برای این کار.مثل استارت زدن .کنندمیاجرااخاصی ر کارهای دوپامین به آنها میرسد

 نوروندرنتیجه ورسانیدمیهستند(که به نورونها متصل )نهای آه دوپامین را به گیرند ،چرخانیدتا موتورروشن شود واردکرده ومی

تا یک مداردرست  ودنبال هم بچینیدکنید خط هارابه حالاتعدادزیادی ازاین نورون میدهند. ووظایف خودراانجامه فعال شدروشن  ها

ید.این آبه دست  دوپامینرژیکیستم یک ستاکنیدفرووبه وسط مغزده رکویک رشته  ارهم قراردهیدنراک مدارها شت تازاینه،بعدشود.

خاصی ازمغزگیرنده های دوپامین درخوددارند. نقاطفقط این را هم به یادداشته باشید که به کارمیگیرد.سیستم تعدادکمی نورون را  

معنایش واست  داده به دوپامین حساس انددرخود جای راکهزک مغچکه دوناحیه کو است بزرگ راه جهنم همانبسیارمهم ه نقط یک 

 این است که فقط همان نواحی خاص مغز-دوناحیه-به دوپامین حساس اند

درزندگی سالمندان تاچه اندازه مهم ن آ زودی سردرخواهیم آوردکه نقشببا ادامه پژوهشها بحث بسیارمهمی است و دوپامین

  .دشروع به محوشدن میکندوپامین یکی ازبزرگترین نشانه های پیری این است که .است
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.  موشی که بی صدا می آید - بدون غرش ؟   

.موشهارا هاستسخت است.مثل استیکی که زیادی پخته شده است.این موردیکی ازآنهای آزمایشگاهی  تستپذیرش وهضم بعضی   

ورطبیعی دربدن خوددوپامین تولیدکنند.بااین کاردرواقع حکم مرگ طکاری کنیدکه نتوانندبه  میشودبه لحاظ ژنتیک جوری دست

خوردتا  نمیاین حیوان کوچولوغذا،وقتی دوپامین تولید نمیشود.خواهیددیدکه دهنده است این کارتکانی  آنهاراصادرکرده اید.نتیجه

میرد.بازگرسنگی   

پلک میزندولی نمی خوردتا بمیرد.بچه موشهاهم و نگاه میکندساعتها فقط به آن ،اگرخوراک موردعلاقه اش راجلویش بگذارید یحت

میلی به خوردن ندارند.حال اگردوپامین رابه صورت  هیچولی  کنندمیش یوپیدا گردند میدنبال غذا بدون دوپامینطورند. همین

ند.نمیگرددوخوردن را شروع میکرعادی ب حال همه چیزبه(یقرتز)به آنهابرسانیدمصنوعی   

همراه با .این یافته این است که میشود طهای زیست شناسی مربو یافته ترین که به یکی ازمهم این مثال رابه این دلیل آوردم  

 میلی  رازبیت پیامدهایی به مراتب پیجیدهدرانسان ها افت وضعف میکند.این افت  هشروع ب سیستم تولیدطبیعی دوپامین دربدن،پیر

مغزموش آزمایشگاهی به  یا لایه پوششی  ولی کورتکسدارد. به اندازه یک پتوی نوزادیک لایه پوششی مغزانسان -غذادارد هب

.اندازه یک تمبرپستی است واین تفاوت بسیارمهم است  

:داردمرحله فرسایش مغزدرانسان سه    

مثلن .های مختلف یکسان نیست درقسمت های خاصی ازمغزروبه کاهش میگذارد.این افت تولید تولید دوپامین دربخش -اول 

.سالگی زیاداست 51است.آثاراین کاهش به خصوص پس ازآن برابرکمترولی درکورتکس پشت پیشانی سه مغز بخش میانیرد  

نام داردکه  2دی -گیرنده ها یا دریافت کننده های دوپامین نیزدراین سنین کم کم ناپدیدمیشوند.یکی ازاین گیرنده های مهم دابد-دوم 

 هرده سال بین شش تاهفت درصدازبین میرود.واین روندازبیست سالگی شروع میشود!!-

که وروشن وخاموش میشوند رکردن میکنندپِ رپِ شروع به  مثل لامپی که به پایان عمرخودرسیده مدارهای عصبی تولیددوپامین-سوم

دلیل عمده اش این است که تعدادی ازسلول ها میمیرند.یکی ازنقاطی که دراین مرحله بیش ازبقیه صدمه می بیندسابستانتیانیگرا نام 

 دارد.پارکینسون حاصل این روند است وپیرشدن یکی ازدلایل مهم ابتلابه پارکینسون است.

 ازرایج ترین فسردگی ناشی ازکاهش سطح دوپامینوا است. کاهش تولیددوپامینبه دلیل  ازافسردگیخاصی پس دیدیم که انواع  

است.آن  انواع   

ی راحدس رنجا که بایدپاداش یا نتیجه کاآ صخصو بهد.های ما نیزنقش مهمی دار ما همچنین میدانیم که دوپامین درتصمیم گیری  

تمایل به ریسک کردن پامین وجود دوزایش سن روبه ضعف میگذارد.فتصمیم بگیریم.این قابلیت هم با ابرای انجام آن وبعد بزنیم

ارمحتاط بسی با افزایش سن.نهم با افزایش سن ضعیف می شود.دوپامین با انگیزه های روانی نیزمرتبط استآکه  دارد رابه دنبال

، معمولن به دلیل کاهش دوپامین است.-زودباوری وگول خوردنترمیشویم.  

زیادی به سطح یامقداردوپامین  میدهد یک را بردیگری ترجیح دهیم تا اندازه که به ما اجازهی یشبکه هاعملکرددرضمن میدانیم که  

دوپامین را  برآن اینزمغ ومتمرکزکردن مناسب انگیزانندهمحرک یا درواقع بازیگران اصلی این شبکه برای انتخاب .ندرابستگی د
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 اینسولابالا عملکرد ضعیف  ولی درسنخوب عمل می کند اینسولاهم ازهمین بازیگران اصلی است که درجوانی مصرف میکنند.

 درایجادافسردگی نیزنقش دارد.

سن شادتروراضی ترمیشوند؟؟که با افزایش  هم هستند سالمندانی حرفها پس چطوراست که حالابا همه این   

.همان طورکه دراین فصل دیده ایم دیتای نمیدانیمآیا برهم خوردن نظام دوپامین دراینجا هم نقش دارد؟.پاسخ واقعی این است که 

است به خصوص وقتی پای عوامل دیگری هم درمیان باشد)مانند بیماریهاوافسردگی ها(.متفاوت شادی   

وجود مسیرهای این تکت یا سالم.مجکم  به معنای شاید سالمصورت گرفته است.سالم روی سالمندان  ابتدامطالعات  ازآنجا که این

جمعیت سالمندان مطالعه کرده   یموعه هاجوزیرمجامعه  های کوچک روی بخشتنها ازاین شرایط دانشمندان  کیرهم باشددره

.اند  

 مهارت داردخود درحال افول شخیصی عملکرد تترمیم  رای ب یبه شکل شگفت انگیز مغزانساندرفصل حافظه خواهیم دید که   

مواجه شده ن دوپامیبا کاهش های تعریف شده یا مشخص مغزباشدکه  دهنده تلاش نشان .دیتای شادی شایدوخوب عمل میکند

بجنگد وشکست بخورد. است شکست بخوردرمیکندکه بدون جنگیدن میدان راواگذار نکند.اگرقرا وتلاش  

گردند.خودم هم  دنبال چنگال میبا خوشحالی و ازسالمندانی که میشناسم بادیدن یک تکه کیک شکلاتی به شوق می آیندبسیاری 

است! روبه راهازنظردوپامین اوضاع مان  مانهاهستم.آیکی از  

   اریبید

رارها کرده ومستقیمن به  بایولوژی ازآنانهستند.گروهی دیگرکارخودرحال د ،پژوهش جهانِ کناردرحالی که دانشمندانی درگوشه و 

 اگرواقعاالبته توانندبکنند. میی چه کار ناببیننداکنون وهمین حالابرای این بیمار خواهند بیماریهای بالینی پرداخته اند.آنها می

.کردکاری بشود  

این مشکل راحل مصنوعی  دوپامینتوان با تزریق  یا میآ-سوال آنان این است که اگرکاهش دوپامین تا این اندازه دردسرسازاست  

های آزمایشگاهی کردیم؟ کاری که با موشن کرد.همی  

.خوبی است وبایدرویش کارکرد اند که این ایدهه مطالعات نشان داد  

که بعدها  هشدنقل  "لیورساکس"آولوژیست نامداررنوشته نو "بیداری ها درداستان 1389درسال  موارد یکی ازجالب ترین این  

د بیمارانی بود که رنبود.بلکه درمو که ازعوارض سالمندی وپیری رنج میبرند بیمارانیه دربار شد.این داستان فیلمی هم ازآن ساخته

توان حرکت وسخن گفتن وارتباط  .عفونتی کها جمله نیش حشرات ومانندآن دچارتورم مغزشده اند مشکلات عفونیبه دلیل برخی 

دراین ست.یک زندگی شبه مرگ.فقط ظاهرا زنده اشودمیرخ دارچصندلی واسیربه نوعی فلج گرفتار.بیمارگرفتن بادیگران را میگیرد

که انگاراکسیرجوانی به اوتزریق است اثرش جوری .میشود عی دوپامین مصنوعی تزریقنو،(رابرت دونیرو)یکی ازبیماران به فیلم

زیبای خفته .به عبارتی عاشق شدنقدم زدن وتمایل به -به لبخندزدنمیکند شروعمیشود.بیداروخارج حالت فلج ه است.ناگهان ازشد

 به بوسه شازده دوپامین جواب میداد.

این دوپامینِ  مصنوعی درعلم اعصاب -ال دوپا نام دارد. در این موردنمی توان دوپامین واقعی تزریق کردچون دوپامین واقعی به 

-شکل غریبی ازوارد شدن به مغزخودداری میکند.  
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.ال دوپا درمورد درمان ارکینسون بوده استپاش نقش آن دردرمان  عمده لال دوپا تاامروز دونوبل پزشکی رابرده است که دلی 

اشته دثری نا،بیماری دلیل تشخیص به ولی درمورد ضعف قوه داشته تشخیص ناشی ازپیری طبیعی نیزنشانه های مثبتی هوکاهش ق

موثربوده است.تا اندازه زیادی میشودنیزظاهره باافزایش سن برخی مشکلات دیگرکال دوپا برای .است  

 ال دوپا درضمن به شماکمک میکندتا ترجیح دهید به دنبال روی خوش زندگی باشید.یعنی چیزی رابه نام خوشبینی پیشداورانه 

روی  ،مورداین توجه کنید که  به خوبی میشناسند.ولیار که سالمندان آننوعی  پیشداوری  یعنیتقویت میکند.ا مدروجود ش

اعلام کند:کتاب نویسنده  وباعث شد که ترصورت گرفت نانشدبلکه روی گروهی جو سالمندان تست  

درافرادسالم خوش بینی (خطرومناسب بیحساب شده و به میزان )ژوهش به خوبی نشان دادکه افزایش سطح دوپامینپاین "

.."رلیوان دانست.پراافزایش میدهدوبه این دلیل میتوان آن راتجربه خوبی ازدیدن نیمه   

المندان هم خبرخوبی است.سویژه برای  والبته این مورد به  

ترعمرمیکنند.چنین نمی اندیشند بیشکه کسانی دازننخوش بینانه نگاه میکرابا دید مثبت وپیرشدن  کسانی که میدانیم اکنونما   

ندرت ممکن است آن رانشانه شروع آلزایمر  کسی رافراموش کندبه ساله اگراسم 21یک فرد چیست؟ پیرشدن خوشبینانهمنظورم از

ممکن و نگران آلزایمرخواهند شدبه احتمال زیاداگراسم کسی رابه یادنیاورند رهایی که حافظه شان ضعیف شده ت ولی مسن بداند

بدبینی ونگرانی رو  -دردمفاصلوازجمله ضعف شنوایی -یبا ظاهرشدن سایرمشکلات پیرافسردگی شوند. یاست دچاراسترس وحت

 اری رپیروی بهتردرحقیقت ،واقعیت پیری ومشکلات طبیعی آن رابراحتی وبا آرامش می پذیرندکه  سالمندانیبه افزایش می گذارد.

ونیم بیش  حدودهفت سالسالمندان بنا برآمارگروه از این"پراستکه  نیمی ازلیوان .خب":همیکنندک وخودراقانع بینند می

نمی بینندعمرمیکنند.رارپنیمه  سالمندانی که از  

ها  ندازه منفی اندیشابه  وکامپوسپهیحجم  شاندی که قابل اندازه گیری هم هست.درافرادمثبت ثارمثبتی برمغزداردآخوش بینی 

و رگرفته های شماقرا شودرست پشت گ.ریایی دارددساختاری ماننداسب  وسپوکامپهیاست. واین یافته مهمی.کاهش نمی یابد

.ازجمله حفظ نیروی حافظه.تشخیص وظایف زیای به عهده دارد قوه درزمینه  

پیش بینی های  افتادن درتلهسالمندان خوش بین ازخطرِ .استموثرامین هم پسطح دو-وکامپوسپهیموردعلاوه بر میکنم دراین گمان  

تمرین برای .میمانند درامان (وتصوراین که دست کم بخشی از خواسته های مان قطعن به دست خواهد آمد)ی پایه بو خوش خیالانه

ی به دارونیازندارید.واین جابه  پرسش مهمی میرسیم :خوش بینمنظم   

دارویی وجود دارد؟ -آیا برای تغییرجهت به سمت خوش بینی  

دراین فیلم یک ماجرای واقعی ساخته شده است. سکه براسا فیلمیید.آبرای درک این موضوع به کار بیداریهادراینجا شاید فیلم   

خودبازمی فلج کامل پس ازمدت کوتاهی دوباره به شرایط -رابرت دونیرو-موقتی است.بازیگرنقش اصلی دوپا آثارالکه ی بینیم م

ل همه ثدوپا هم م های فیلم به پایان میرسد.ال با یکی ازاندوهناک ترین رقص داستانو گردد.و تمام همکارانش هم به همین ترتیب

  هم دارد. نهاعوارض جانبی مهمیآولی مثل همه  رداد داروهای دیگراثرمثبت خودرا

که  ودوخوشبینی هم ادامه یابد؟آیا میشودامیدوارب وافت نکند دنهمانجا بما،بریم ن رابالامییسطح دوپام ییاراهی هست که وقتآ  

یا اصلن نداشته باشد؟ باشدکمترداشته ی باندگارتروعوارض جانمینده دارویی به دست آید که اثرآدر  
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:هورشدنش هم آن تلخی هارابه یاد می آوردشکودکی سخت وناخوشایندی داشت.پس ازم وپراوینفریا  

میروم  نکرده است.هنوزروی زمین راه ضقدردان هستم ولی ثروت مراعووروتمندبودن بهره میبرم ثهای  ازنعمتاکنون  من" 

"های بهتری میپوشم فقط نسبت به زمانی که پولدارنبودم کفش .وخودم راگم نکرده ام  

د رحضور تماشاگران حاضردراستودیو ومیلیونها بیننده درخانه هاشروع میکندبه است.اوهمیشه چنین نگاهی انسانی داشته 

  ردان وشکرگزار است.فهرست کردن نعماتی که داردو بایت آنها قد

آگاه بود: کارکاملااین آثاربسیارمثبت از وینفری احتمالا.برای اثبات این که اوکارخوبی کرده است دلایل علمی وجود دارد  

وهش ژبانی این پ"مارتین سلیگمان".بر روح وروان انسان دارد یبه زیان یابه قلم آوردن آن آثاربسیارمثبت-قدردانی وبیان آن

قدردانی به خوبی روشن شود.وگزاری  تا آثارسپاس آزمون مهمی انجام دادروان درمان گراوبه عنوان یک .ارزشمنداست  

 دراینجا دومورد سه مرحله ای رابرایتان میگویم:

 اول -دیداری به منظور قدردانی وسپاس:

کنید.انتخاب یکی رابینید چه کسانی درزندگی شما نقش مهمی داشته وبرایتان بسیارعزیزند.--  

بگوییدکه ودیامینویسرگزاری  پاسس نامه شماچه کرده که این وشرح دهیدکه برای درحدودسیصدکلمه برایش بنویسیدنامه ای  --

درزندگی خودمی بینید.هنوزراآن کار آثارمثبت  

کنید.بعدبااوصحبت دون وقفه برایش بخوانید.بشمرده و با صدای بلندراآن .وبه دیداراوبروید نامه رابردارید---  

 .یک هفته بعدازایناین یک واقعیت  مسلم است..بله دردل اثرمثبت روانی داه نامه مانندیک خنده بلندوازت میگوید اینسلیگمان 

شما خوشایندی به  بسیار وحس نویسنده نامه اوج میگیرد شما به عنوان ه رضایت وشادییدکدخواهید،دیداردوستانه وشیرین

باقی می ماند.وبیشترتا یک ماه  یحتکه آثارشیرین آن میدهد  

 دوم-چه چیزی خوب پیش رفت؟یا"سه چیز خوب"

بیاورید. امروزبرایتان روی داده به یاد سه اتفاق خوبی راکه---  

   پسردایی یا دخترعمویم مثلا"یزبزرگترومهمترچم امروزبرام قهوه خرید"یا ریزکوچکی مثل"شوهچ.آنهاراروی کاغذی بنویسید---

 توکالجی که آرزوداشت قبول شد."

کالج  چون عاشق منه "ودرکنارخبرقبولی":افتاد.مثلاجلوی قهوه خریدن بنویسید اتفاقچراآن که  بنویسید کنارهراتفاق مثبتی --

وحقش بود که قبول شود.خیلی تلاش کردوزحمت کشیدم اپسردایی  چون:"بنویسید  

ورضایت باخودمی آورد  هم شادیدارد. فراوانی درخودی ژانرمطمین باشید هید.وبه مدت یک هفته ادامه د ادقیقاهرشبراین کار

میتوان واست ارماندگبعد هتاشش ما یحت ماند می تا یکماه هم دروجود شماباقیدست کم  شادی ندرمان میکند.ای را یوهم افسردگ

نرااندازه گیری کرد.آ  

"میگوید:"حرفه ای ماساچوست یمدرسه عالی روانشناس"از "کومرل رک"د  
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ول تمام زندگی باافکارمنفی میجنگندوبه سلامتی طدر کهابزاری هستندبلکه  دندومورد بالا نه تنها ازعوارض افسردگی کم میک"

."میکنند بسیارکمک اان شمروجسم و  

دنبال شادی که به  رهرسنیدهمه  .برای تکه توصیه هایی اس پرما سخن میگوید.واز ی یینگب ولد ازنظریه ردراین مو سلیگمان

که این  .توصیه میکنمدوپامین درآنها به شدت ضعیف شده است که سازوکارتولید کسانی ورضایت واقعی هستند.به ویژه برای

.:بخوانید "شکوفایی"با عنوان  نسلیگمادرکتاب  امیوهش رامستقژپ  

خوشحال  یکنید.ازچیزهایی که شماراربراستمثبت راتجربه اجساس مرتبا  وشادمانی باید برای رضایت -اموشن مثبت-*احساس یا 

.همانطورکه گوشت یا مرغ رادرسس یا مواددیگری نها بخوابانیدآدراردخوفهرستی تهیه کنید.،لذت میبریدازآنها ندونمیک

روزه زندگی شما شوند. و بخش منظمکار نای ریدوبگذامیخوابانید.  

تلفن  فرصت نکنید تا اصلابپردازیدوحسابی درگیرش شویدبه کارهایی که بسیاردوست دارید خودراحتما به کارمفیدی مشغول کنید.*

 های خوب دیدن فیلمبه جای غرق شدن درگوشی همراه به  .بی ارزشی باشید اارزش ی ک کنیدودنبال هرچیزکمچتان را ه ارهم

این است که روزی چندساعت کتاب بخوانید. یکی ازبهترین کارهاهمو هم فراموش نشود. ورزش مرتب .لاس رقصکبرویدیا به   

 این کتاب  یدوستبه فصل روابط دوستانه وگرم برقرار کرده وآن را برای همیشه حفظ کنید. فرادمثبت وبا روحیهابا  -ارتباط *

عمل کنید. کاملانیز  

های مذهبی وبرخی  فعالیتی ها ضپیداوآن راپیگیری کنید.بع معنا میدهد هدف یا منظوری را که به زندگی شما-فهوم ومعنا*م

زینند.گکارهای خیریه رابرمی   

*-تکمیل وتمام کردن هدف وکاری مشخص.برای خوداهداف معینی تعریف وبرای رسیدن به آن باجدیت تلاش کنید. به خصوص 

کارفیزیکی  یک.استادشوید ودرآن جدیدی بیاموزید املارسیدن به آن لازم باشد مهارت خاصی یاچیزکی اگرهدفی باشدکه برا

راهم میبنید.اوحالا  اوپرازندگی ها نه این .درمیافرانسهیادگیری زبان  کارفکری مثل ن.یایکوهای دوی مارات رقابت مانندتمرین برای

هایی از زندگی  که به بخش است کارهای دیگرهم میکند.به همین دلیلبلکه خیلی  نه فقط کفش های بهترمیپوشد هفتادزندگیدهه در

کردم.واشاره ا  

 

  خلاصه این فصل                                       

تایج بهتری ازجوانها به ثبت رساندند.نسالمندان  ،درتستهای بالینی اندازه گیری رضایت وشادمانی -  

دارندکه تمایل زیادی آنان  ندمیکنتوجه به رویدادهای مثبت بسیاربیشترازجوانان ،انتخاب خود هوب افراد مسن به صورت اگاهانه-

وخوشایند زندگی را به یاد بیاورند. مثبتفقط خاطرات   

.ددهح می یزدیگری ترجیچرابه هرروابط شادی آورو مان بودنشاد،خط پایاندن به ان با پیرشدن ونزدیک شانس-  

-افزایش می یابد افسردگی-ثلن شنوایی خیلی ضعیف درقیاس با سالمندان سالمم-،ندارندلامتی کامل سالمندانی که سدر  

.ندهستنیز ثاربسیارمثبتی نیزبرمغزمیگذاردکه قابل اندازه گیریآ،ذیرش واقعیت سالمندیپخوش بینی و  
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  مغزمتفکر                                                

        بهبود میبخشد.هشیاری وتمرکزنه تنها شماراآرام میکند بلکه حال کلی شمارا نیز                         

 ا بپلکمها بربچهودور کسی نیستم که منولی ی هستی .این چیزی نیست که من ازش بی خبرباشم.قآدم عنمیگویند یعضی هابه من "

کمدین ایرلندی-دیلان موران -."وبا مشت تو چشم اونا بکوبم   

ناشناس---رد.ب نمیجایی  هشما راب ولی میکنیدکاری مثلن میکندو الاکلنگی است.سرتان راگرممثل یک صندلی  دلشوره"  

آدم زبلی بود.با لهجه د.شبرنده مین به راحتی ا بزرگ مببا،زارمیشدگانتخاب جالب ترین مرددنیایک مسابقه جهانی بر اگربرای 

آس وپاس. ،خالیبا جیب خالی به آمریکای شمالی سفرکرد. وبدون هزینه دی شتسوارکشاشرافی اسپانیایی که یادگرفته بودقاچاقی   

استعدادیادگیری زبانش هم شارازعشق واعتماد به نفس بود.سر،سرزنده ،تیزهوش-،عبسیارشوخ طب.کردلی خوب کارمیفکرش خی

 سوشفمدتی بعد باعشقی که به این کارداشتبازکند.ش جایی خود ذا برایغ تا درصنعت ها کمکش کرد خیلی خوب بود.این ویژه گی

.بچه هایش رابزرگ کردوسروسامان بعدهم یک سری نانوایی زنجیره ای راه انداختشد. ویتکلاب دیترشپزکاونتری آسریا دستیار

سالگی ازدنیا رفت.101سرانجام درو داد  

ایش من هشپزی اش رابآن روزیک باردیگرهنرزندگی می کرد.آ خانه خودشدرآخرین باری که من وزنم اورا دیدیم صدسالش بود.

ازدیدمن او نفری دوتا.-،ختپپای سیب درجه یک عدد سوت زنان شش وپیش بندقدیمی اش رابست قبراق شادو،با دیدن ماذاشت.گ

شادترین مردجهان بود. احتمالاجالب ترین و  

نگران ورنج می برند. به فکر فرومیروند  ها بیماریوای پیری هشکارشدن دردسرآبا ،پیرتر دمهایآها فکرکنندکه  شاید بعضی  

سالمندان های دانشمندان دقیق عکس این رانشان میدهد: ولی پژوهششان میشوند.ین حافظه خودوکم شدن معاشرزوال سلامتی و

استرس ،ازآن پیش نسبت به سال ها ازهیجده تاسی وچهارساله%79  2015.درسال دارند کمتریرهااسترس بسیا نانسبت به جو

بود.درموردوالدین این نسل بازهم این رقم ترکم%21 1350ات 1341وجالب اینکه این نسبت درموردمتولدین بیشتری داشتند.

17%کمترازخوداین نسل نشان میداد.این والدین را"عالی ترین نسل" میگویندچون دربین همه گروه هاکمترین استرس 

راداشتند.آنها به عنوان مسن ترین گروه -پدران بی بی بومرز)پدران متولدین پس از جنگ دوم تا 1354(-نه تنهااسترس کمتری 
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دلشوره ونترهاشادترنداسالمندان همیشه ازجوبقیه شادتروراضی تربودند.درفصل آخرکتاب بازهم خواهیم دیدکه زا هداشتندبلک

  .مسن ترها البته به استثنای خیلیوافسردگی کمتری دارند.

وچگونه؟ اچر  

همان طورکه .بدترمیشوند های ضعیف شده وزنگ زده بخشعمل میکند.اکسیژن  داسترس درست مانن برای مغزِدرحال پیرشدن

فلززنگ زده درمجاورت هوا بیشتر زنگ میزند،استرس نیززنگ زدگی مغزرابیشتروعمیق ترمیکند.والبته سالمندان آن را حس نمی 

 کنند.برای این که دلیلش را بفهمیم،یاید به بایوکمیستری مغزنگاه دقیق تری بیاندازیم.

ما  .درواقعآشنا شویمبرخی اندامهای داخلی ازجمله ترموستات هاو هیپوکامپوس وانتورهینالیالایه های پوششی  ها کورتکس اب

ها صحبت میکنیم. ین ترموستاتهمبیشتراز  

  دست خرس زورمند فراراز 

  :ی میدهدجذابو شیرین پاسخ های بدن شما به دلشوره    

 هارابه هاونورون مولکول-ها هورمون-درپاسخ به استرسبدن شما .دکنیسکس  بتوانیدشمارابه اندازه کافی زنده نگاه میداردکه  

.وآن نکته  مطمین هستیمیک نکته ازگون هستندولی ارپیچیده وگونیاشما بس دارید واکنش های بدن استرس گرچه وقتیگیرد. کارمی

این است که بدن درپاسخ به استرس مقدار زیادی هورمون به خون شماواردمیکندکه آدرنالین ونورآدرنالین نام دارند.با این 

عضلات شماراازاکسیژن وبیدارمیکند.نبض راتندکرده وفشارخون راافزایش میدهندولارشماراتحریک ووواسکیفیزیولوژی کاردکار

پرمیکنند.به این ترتیب بدن شمابرای گریزازچنگ خرس قدرتمندآماده میشود.این کارالبته انرژی زیادی مصرف میکند وبدن شما 

برای تامین این انرژی به ناچاازاسترویدال هورمون کورتیزول نیزکمک میگیردتا پاسخ بدن راکنترل کند.کورتیزول درغده های 

در چنین شرایطی قرارگرفته اید. "یا بجنگ یا فرارکن"ه درشرایط کنشانه آن است -ورمونها دربدن هافزایش این .ادرنال پنهان است

چه رسد به یک  اریمدجنگیدن نزیادی برای کفتارتوان  دربرابریک بچه یحتما فقط بایدفرارکنید.یعنی -دربیشترمواردفرارمیکنید شما

  .کم استبسیار جسمی مان .نیرویخرس گردن کلفت.

ودر  است که به شکل اسب دریاییاست  قسمتی ازمغزام دارد.مپوس ناکوکه هیپ-ود ناحیه مهمی دارددرون خ.کورتیزول در  

خرس حیوان به یادداشته باشیم که دارد مثلن این که  شدادن به حافظه های خاصی نیزنق درشکلیادگیری نقش مهمی دارد.

است که وقتی خرس به جای حمله به شما تصمیم میگیردبه سمت  نای هیپوکامپوسیفه دیگرظخطرناکی است وبایدازاودورماند.و

وارد خون میشودبعضی مولکولها به سمت و کورتیزول آزاد یوقتدرنالین راقطع کند.آازشما دورمیشودروخطبرودعسل  کندوی

 دبرای پاسخیدرکاراست وبا باخبرمیشودکه تهدیدیاخطری میکند.درنتیجه هیپوکامپوسکلیدبا قفل مثل کاری که .میشتابند هیپوکامپوس

شیرفلکه کوتیزول رابه سرعت -خطررفع شدوقتی هااین است که  این پاسخ نتری یکی ازبهترین ومهمآماده شود.مناسب 

مثل این است که ب میزنند.یآستان مغزو ه شمایشتر میشوندوبب هورمونهای استرستعداد درغیراین صورتد.قطع کنران یدرنالآوببندد

:میپرسداز آنها هیپوکامپوس -میچسبد وقتی کورتیزول به گیرنده هایش  

؟"ازشرشما خلاص شم  گم می کنید تاوکی گورتون"  
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.وقتی روبه غیرعادی بالاخواهد ماند سطح کورتیزول شماتامدتهاپس ازرفع نیازبه صورت-کامپوس دراین کارموفق نشوداگرهیپو 

واین ناتوانی عوارض بسیاری ن هورمون راقطع کند.ایتولید ندتوایگرنمی د هیپوکامپوسیعنی .همین وضع روی میدهد-میروید پیری

:هدایت میکند تترموستاث داردکه ما رابه بح    

    ترموستات خراب

عادت کرده ام.درست برعکس هوستون که   درگرم ترین ماه سال یاش حتسردومرطوب هوای  هبوزندگی میکنم  رسیاتلمن د-  

.میزان بسیارآزاردهنده است گرمای خشن وسخت آگستوچند تن ازخویشاوندانم آنجا زندگی میکنند. هوای گرم ومرطوب دارد

ودیدم م رفتاتاقم  سراغ ترموستاتدرهتل عوت شده بودم.هوستون ددرفصل تابستان برای سخنرانی به  وقتی مراتصورکنیددلشوره 

گرم را  ی.تهویه هم هواترموستات هم خاموش مانده بودم حس گرهایش خراب شده وازکارافتاده بودند.ویخراب است.یا بهتربگ

هازتنوردرآمده ززمینی تا تاق داغ را داغ ترمیکرد.درست به داغی یک سیباشن!این تهویه عالمی دا .چهمیکرددراتاق پخش 

گرم باشد.سنسورها به صورت خودکارراه  هواخیلیوقتی دهند.میانجام به موقع ارکارجادویی خوداگرحس گرهاسالم باشند 

 نوارهای باریک ونازک فلزی دراین سیستمهوای گرم رابه اتاق میفرستند.سردبشودسنسورها میافتندوهواخنک میشودواگرهم خیلی

 مودربقیه مدت اقامتراتعمیرکرد  ترموستات که  فرستادند اخبردادم ویک آدم فنی را فور به مدیرهتلآن روز.وجیوه به کاررفته اند

ایفش راانجام داد.ظصورت خودکارو دستگاه به  

 نقطه تنظیم هم داردوازتهویه اتاق من خیلی هم پویا یویه هوای اتاق من است.حتهسیستم استرس شماهم مثل دستگاه تبازخورد 

ترکارمیکند. ققبراترو  

همه چیزآرام پیش نیایدویااسترسی  هیجاناگرلی ونرمال بالاست. تیدارمیشویدکورتیزول شمابه صوربوقتی ازخواب   

.درطول روزته میکشد کورتیزولباشد  

.پایین می آید %71تا غروب تا ازصبح میزان کوتیزول رامآتغییرکوچک واندکی نیست.دریک روز این  

خرس آن ید.آازدیدگاه تکامل انسان درست ازآب درمی که  ساخته شده استه استرس کوتاه مدت.بپاسخگویی  این سیستم تنها برای

پاسخ  و یعنی استرس شماکوتاه مدت استکل ماجرافقط چنددقیقه طول میکشد ارکنیدرچه شمارابخوردوچه ازدستش فهمه چیزخوار

حساب شده است.وبرای این مدت درست بدن شما   

مثلایک د.شبه درازامیک هاتاسال ییکی ازمشکلات جوامع مدرن این است که گاه درشرایط دلشوره واسترسی قرارمیگیریدکه حت 

است که آن درست مثل این ب میزند.یطولانی به مغزشما آس خیلی های ب.استرسوونامطل ونا موفق یا یک شغل بد غلطازدواج 

که سقوط یا زوال استرس طولانی به افسردگی های سخت واختلال حافظه می انجامدپلکد. می خرس وحشی همیشه دوروبرشما

وارونه نشان داد.وهارامیتوان به صورت حرف ی این آسیبهای چندگانه مغزرادرپی دارد. سیستم  

 وارونه به بالاحرکت میکند. یو یحرف  سمت چپ و ب میدهدمابه لحاط منتال وفیزیکی جوابدن  درابتداوقتی دلشوره می آید 

اگرعامل گذارد.رودوبعدسرازیرمیشودوروبه کاهش میمییو سقف هیانمتا این حرکت  -عامل دلشوره مدت خیلی زیادی باقی نمانداگر

.استرس زاباقی بماندودلشوره ادامه یابد  
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زندگی  بابرای رویارویی  ااساساستفاده میکنیدکه  زسیستمیشمااهست.ری هم مدت طولانی راه دیگاسترس به  برای ادامه وضعیت

پس ازسی سالگی ساخته نشده است.بی نظمی واختلال دراسترس نیزبخش نرمال فرآیندپیری است که میشودآن رااندازه گیری هم 

 کرد.دراینجا سه نشانه یا تاییدیه وجود دارد. 

 اول به ریتم مربوط میشود.جایی درحدودچهل سالگی کف یاحداقل کورتیزول روبه افزایش می گذارد ودیگرازالگوی بالارفتن 

 بدناسیب وارده به  .دراین شرایط مستمر به بالارفتن به جای آن شروع میکند.دنمی کن درصبح ها وپایین آمدن درغروبها پیروی

د.واردمیشو به شماکه موقع افزایش هورمون استرس است  شماازنوعی  

دوم این است که شمانمیتوانید مثل سابق به تهدیداتی مانندافزایش ضربان قلب یا فشارخون سریعا جواب نمی دهید. درحوالی 40 

ازوقتی  اسخ دهید.بدتراین کهپبه تهدیدات همیشگی  به روش انیدوت سالگی بیش ازهرزمان دیگری هورمون تولیدمیکنیدولی نمی

آماده شود بیشترازسابق طول میکشد.ی واکنش رابراه افتدوبموتورزمانی که راحس میکندتاخطرمغز  

 سوم این که وقتی موتور راه افتادوواکنش لازم را نشان دادید وخطردفع شد-برای برگشت به حالت عادی نیززمان بیشتری 

وبگوید: یدآ انببه زپا به سن گذاشته  نیازدارید.مثل این است که بدنِ   

. بکنم".وبه این سرعت نمیتونم اینکاررتابیارمشون پایین. بابام درمیاد-اون بالابالاهاراببری  هورمونهاحالا که اینقدرزورزدی تا "  

برای درک بهتراین نکته توجه شمارابه صحنه ای ازیکی ازفیلم های محبوب خانواده ام جلب میکنم.فیلم"داستان کریسمس"با بازی 

.نافرمان ویاغیکنترل دمای  یک سیستم  

 دمپرخراب شده

    فیلم با صحنه ای شروع میشود که پیرمردی به نام پارکرباغرغرمیگوید:"آها آها بازشروع شد ..این دودکش لعنتی"       

 .".گندت بزننبازایراد پیداکرده ..ش کنهلعنت خدا:"راپرکرده نگاه میکند.ش واتاق که ازهواکش زیرزمین بالاآمده به دودسیاهی

سیستم یاغی گرمایشی برود.:وبعدازپله ها سرازیرمی شود تا به جنگ آن   

:وبعدمیگویددوده اتاقو پرکرده .."تخم سگ ؟ "میکنی یانهواکن ..وااون دریچه لعننتی را"   

"دوباره بسته؟؟ این چه غلطیه آخهههه؟وره چریاین دی ک"  

 راه خروج دودبسته تاس به صورت افقی وقتی.رخدچداخل دودکش است که حول یک محورفلزی میای  میدانیدکه دمپردریچه

میکنیدتاهوای مکیده میشود.وقتی مشعل آبگرم خاموش است دریچه راکیپ  بیرون دودبه-استعمودی  ووقتی به صورتمیشود

درواقع آن میرسانید. هدریچه میزان اکسیژن لازم برای سوخت مشعل راب شیب وزیادکردن کم.درزمستان هم با زلوله بالا نیایدسردا

  .دیوباعث شده بود که پارکربدوبیراه بگو کارنمی کرد نیروی دست کارمیکند.دراین فیلم این دریچهبا کهیک ترموستات است 

 نهان پصحبت ازاسترس  میخواهم ازاین صحنه برای- ازاین مشکل رهاشدنداش  خانوادهوقطع  دود.ن رادرست کردآبا کلی دردسراو 

 درمغز-نشان میدهدکه با پیرشدن.این تماد نبودعدراین سن دیگرقابل اهم ترموستات بدن خوداو.صحبت کنم پارکردرپشت رفتارشده 

راهم بگویم. ن خبرهای خوبآولی قول میدهم پس از-چاره ای نیست-دارم چه اتفاقی می افتد.اول یک خبربدفرد وبدن  
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.دراین شرایط هرچیزی یک بودپرکرده اخبربداین است که باقی ماندن کورتیزول درخون مثل همان دودسیاهی است که اتاق پارکرر

های ناشی ازکورتیزول بالا درهرسنی  اندکه بیماری داده های بسیاری نشان وهشژ.پهدف بالقوه است واحتمال آسیب به آن هست

:نها مبتلاشودآهمان هایی هستندکه هرسالمندی ممکن است به   

ازآنجا که درافرادمسن سطح کورتیزول به صورت طبیعی های قلبی عروقی.ازجمله تپش بالا. انواع بیماریو پوکی استخوان-دیابت

.دارندباهم ارتباط مستقیمی هاوسطح کورتیزول  ازپژوهش گران معتقدنداین بیماری بسیاری بالااست  

این جای تاسف است چون .تازبهترین اهداف آن هیپوکامپوس حافظه اس کورتیزول بالابه نقاط خاصی ازمغزنیزصدمه میزند.یکی

 یادآوردن لزوم استرس زادرواقع توانایی لعام یکبه یادآوردن  تواناییدارد.نقش مهمی این قسمت درزنده ماندن وبقای انسان 

ن نیزهست. . آدوری کردن از  

رابه شما آنهاگیردو فرامی ندنبقاوزنده مادی درمور های بسیارارزنده هیپوکامپوس درس.به درازانکشددووشاگراسترس طولانی ن

  منتقل میکند.

دیگری است. پرخطراسترس طولانی یا مزمن بحث .همه چیز فرق میکند-درازابکشد بهبه هردلیل و واگراسترس ماندگارشود  

   به صورت طبیعی  وسپوکامپیگفتیم ه ل.همان طورکه قبلومرگ خودسرمیکند هیپوکامپوس باحس آغاززوالدراسترس طولانی 

درخون شما  .وقتی استرس طولانی میشود کورتیزول هم به مدت طولانیتنظیم شده است های کوتاه مدت استرسن باروبروشدبرای 

 میمیرندومغز بعضی ازنورونها سپسنابودی میروند. روبهوس پوکامپبافتهای هیبه همیین دلیل و تا آن را رفع کندباقی میماند

 هایشان هم دیگرنمی توان برقراری تماس بایکدیگرراازدست میدهندوبعضیکه زنده میمانند  هایی هم نورون بیند.سیب میآنیز

ازهمه بدترهمان است که گفتم:.توانندبه سیگنالهای بیرونی پاسخ دهند  

 قطع کند.آن رالیدوتواندجلوی افزایش کلسترول رابگیردیا جریان ت هیپوکامپوس نمی زابرطرف شد عامل استرساین که پس از-

آسیب می بیند.مغزبیشتروبیشترو ادامه می یابد کورتیزولافزایش . ترموستات شما دیگرکارنمیکندی حس گرهای یعن  

؟ثاری دارد.آاین افزایش کورتیزول چه   

نها بی تفاوت آنسبت به ومعنایش راازدست میدهده آنچه قبلن برایتان جالب بود-کندمی حساس و زودرنجراشماافزایش کورتیزول   

بودم میدوارکنید.اخیلی چیزهارافراموش میکنید.یااصلاچیزی راحس نمی.میدهید ازدستبه شکلی غیرعادی  راخوده ظ. حافدمیشوی

 ولی است کم خطری یاازنوع تان صدمه میزندبه مغزاست که  که داریدآیاازنوعی بدهم که بدانیداسترسیبتوانم نشانه های روشنی 

دارند . مهااددراین زمینه ولی پژوهش ها توانم. نمی تاسفانهم  

باشندواین چیزی است که  خاصی داشته باشیدکه دربرابراین مشکلات مقاوم ژنازسوی دیگرافرادباهم بسیارمتفاوتند.شایدشما  

حدس وپیش .وشروع به جبران کند مغزشما متوجه این آسیب بشود-ه دلیل همین ژن بدانشمندان دارند رویش کارمی کنند.شاید 

های آینده باشیم. های پژوهش منتظرخروجی دوبای موردبسیارمشکل است بینی دراین  

بخش دیگری ازمغزکه باافزایش وماندگاری کورتیزول بیش ازسایربخش ها صدمه میبیندکورتکس پریفرانتال است.-پی اف سی- که 

هاوستون فقرات سلولهای عصبی راتخریب  دندریتدارد.استرس طولانی  پیشرفت شمانقش مهمیودربرنامه ریزی زندگی.حافظه 

 است.پژوهش یا قتل عام  کشتارجمعی یکدنهاماننآتباط بین ار کورتکس پریفرانتالنابودی لایه های میکنند)سلولهای هرمی شکل(

وارده عمیق  های کی درپی دارد.آسیبایج هولناونت رانابودمیکند سیناپتیکازارتباطات %40اند که کوتیزول اضافی تا  ها نشان داده
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اقعومانندیک غول به زنچیرکشیده شده عمل میکند.درمیشود و بزرگ تر ترمیشوندوکار به جایی میرسدکه آمیگدالای شما وع  

ترمیشود پیچیده مزمنپابه پای افزایش استرس نیز ساختارداخلی آن بزرگترشدن میکند به . 

گ ترشدن امیگدالا میشوند.وروشن نیست که درصورت وجوداسترس رواسترس باعث بزمعاشرت بادیگران یه این ترتیب 

میشود. ودرهرحال چگونه موجب تغییررفتارانسان.آمیگدالای بزرگترخوب است یا بد  

سالمندان درحقیقت استرس  -طورکه درشروع این فصل گفتم به خبرهای خوب بپردازیم.همان رسیده که دوباره شوحالا وقت

.استکمتر جوان ترهااسترس از  

دادهای منفی زندگی یییات روزوجمی کنندتوجه  نانواجآنهابه خبرهاوچیزهای منفی هم کمترازگونه است که که چ سوال این است 

.؟یادمی آورند راهم کمتربه  

ی ندرهورمون غرق شده اندازعوامل بیروبه عبارتی هورمون بسیاری تولیدکرده یا وقتیاین احتمال هم هست که سالمندان حتا 

مغزبه کارافتد.انعطاف  توانایی-وفورهورمون  میشوند.احتمال هم میرودکه درهنگام کمترتحریک واذیت  

ث حتغییرات منفی رابگیرد.درب اینی وگاه تلاش میکندجلو آگاه استنیز که دراثرپیری دردرون خودش رخ میدهد مغزازتغییراتی  

های استرس مرتبط با پیرشدن  ممکن است مغزتغییرات هورمون یدآمی سترس ا وقتی.خوبی ازآن راخواهیم دید نمونه خیلی -حافظه

د.پیداکنوراه مقابله باآن را تحت نظرگیردرا   

ودربقیه فیلم  .صرف نظرازبدوبیراه گفتن هایش بالاخره کاری کرد که مشعل شوفاژخانه به کارافتادرا که یادتان هستپیرمردپارکر  

راتغییر دهد. شانیرشدن مغزپممکن است روش خوددارند سالمندان درموردپیرشدن ی کهحسمشکلی ازاین بابت پیش نیامد.میدانیم   

به این و واقعی جوان ترمیدانند فرادی که خودراازسناقوه تشخیص  ؟؟بینید وحس میکنید یاست که شماخودراچندساله م نیانکته  

ندارند بیشترونیرومندتراست.اازکسانی که این باورر-باوردارندنکته   

 همسالان شماتشخیص شمابی شک بهتراز قوه-ن ترازسن واقعی میدانیداسال جو12.اگرخودرامطرح است12دراین جاعدد جادویی 

سالگی هنوزهم  که درسن هشتادویک""گابریل گارسیامارکزکلمبیایی خواهد بودوتستهارابا موفقیت بیشترپاس میکنید.نویسنده بزرگ

:داردرد که پشتوانه علمی نبزگفته معروفی دا دمیدا به نوشتن ادامه  

هستیدبلکه چیزی است که حس میکنید" "سن آن چیزی نیست که   

یادتان راکورتیزول به هیپوکامپوس  های وهش گران درحال یافتن خبرهای خوبی درمورد پیری واسترس هستند.آسیبژپ 

هست؟.این آسیبها دایمی نیستند زیرابا ازبین رفتن تعدادی ازبافتهای عصبی- هیپوکامپوس بافتهای تازه میسازدوخودرا ترمیم 

 میکند.فرآیندی که نوروجنسیس نام دارد وبه معنای تولید نورون است.با تولید نورون های تازه حافظه نیزبهبود می یابد.

روش کمک به بهترشدن این فرایندراشرح خواهیم داد. ورزشدر فصل   

پاسخ حمله هایش .می جنگد با کورتیزولنشیندومغزشماهم بیکارنمی ولی  زندکورتیزول به هیپوکامپوس صدمه می درست است که 

درهرسنی روی میدهد. وهاست  مانندنبردغولاین جنگ رامیدهد.  

(آزمایشگاه هاژوهش گردرزنان پ-)داستان زنها فرق میکند !!صبرکن    
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وهش گران ژکنسرسیومی ازپ توسطبه مطالعاتی که  دبایاین کار.برای که بایدبگویم نکته مهم دیگری هم هست درمورد استرس  

و  ص آثاردردو.به خصردندکدرلابراتوارروی آثاراسترس برپستان داران کارمی آنهااشاره کنم. آمریکایی وکانادایی صورت گرفته

 وناگونوگ گران میدانندکه واکنش این موجودات آزمایشگاهی بسیارمتفاوت وهشژهمه پ.های صحرایی وخانگی  استرس برموش

 است والگوی خاصی ندارد.

  -گردرواکنش حیوان آزمایشگاهی موثراست وهشژجنسیت شخص پکه دراین سری مطالعات روشن شداین بودکه  جالبی نکته  

 آمدنتیجه ای که به دست .کارکندخاص  روی این موضوع ادقیق موضوع این بودکه روزی یک نفردراین کنسرسیوم تصمیم گرفت

 یم میظپاسخ خودراباآن تنسپس وراشناسایی پژوهش گر تسینهای آزمایشگاهی ابتداج یموش صحراید:بوبسیارجالب ومهم 

اشتباه  !نه-زن بامرد تفاوت می کرد.پیئهش گرمیدادنددرمورد نشان هایی که نهااسترس واردمیشد واکنشآ کردند.یعنی وقتی به

 یستبدی اخبرخبرخوبی هم نیست.زیرااگردرموردانسان هم صدق کندکه البته  همین استامنظورم دقیق.نده اید!! درست استانخو

به  تندتریجواب نهاآمردبود آنهاازمایش می کرد اگرکسی که روی-درموردموشها موجب خطا درتشخیص ودرمان میشود.چون 

کورتیزول کاملاکاهش مقدار -زن بودکسی که باآنهاکارمیکردواگر(بیش ازکف %40)کورتیزول بیشترتولیدمی کردند-میدادند استرس

بغل پژوهش گرپاسخ ررق زیعهای بعدی نشان دادکه موش صحرایی هابه بوی  قرارمیگرفت.بررسیکف زیرخط  یمی یافت وحت

نهاراشناسایی می کردند.آ تجنسیا این کارموشهابنها یکی نیستند.آرد مردان با زنان متفاوت است.ترکیبات شیمیایی وکه درم میدادند  

یج ادراین موردبایدبه نت.ع جنسیت دراغلب مطالعات این چنینی نادیده گرفته میشودوموض.محققی حیرت انگیزبود یانتایج بر این

:که ازاین پژوهش ها به دست آمده اشاره کنم یمهم  

جنسیت خود  ساسابرها نیز روشن است که انسان-دواکنش های متفاوتی نشان میدهن زمایشگاهآوقتی موشها به جنسیت کارکنان   

هایی  دربرابراسترس پاسخنیزجای تعجب نیست که مردان وزنان سالمندو دهندمی تفاوت مای ه دربرابراسترس پاسخ -درزن یا م-

 متفاوت بدهند.

م بایدتوجه کرد:هم نکته دراین جابه سه   

ایش سن حجم هیپوکامپوس کاهش می یابدزبااف - اول  

ارتباط میشود. مغزمردان است که دراثرپیری کوچکروبیشت .معمولامیشودتصویردیگری ظاهروقتی جنسیت به میان می آید  .ولی

.است مپوس درمردان چهاربرابر زناناوکپک شدن هیچبین پیری وکو  

های محیطی استرسواکنش به بر اثرکلسترول-دوم  

یعنی روشن شده است. کنترل شده آزمایشگاهیاین نکته رادرشرایط آسیب میزند.زنان بیش ازمردان ه امروزه میدانیم کلسترول بالاب

تماشای فیلمهای خبری آزاردهنده مثل روانی فشاردربرابرمغزدندومشاهده کردندکه قراردا درمعرض چالش باعوامل استرس زا مغزرا

نیزپاسخ ها  ردان مسن به این چالشم.واکنش های متفاوت نشان میدهندمیایی.شیهای مخدریا چالش بیولاجیکال مانندمصرف 

استرسی که کورتیزول را مصرف یستم دلیلش شایدهورمون استروژن باشد.س. برابرواکنش زنانسه اکنشی یاو میدهند.پاسخ

ازپبش ازیایسگی است.رتحساس میکنددرزنان پس ازیایسه گی بسیار  

.با سن است طمرتب دیمنتیایدرمورد - سوم نکته   
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بیشتربه بافت مغزی زنان  نظرمیرسد ولی بهزورگیرها..ماننداوباش و-مغزشبیخون میزندمعینی به هیچ حساب وکتاب بدون  دیمنتیا

ن مبتلابه رادوسوم بیما آمریکاآمارانجمن آلزایمرس براسااست.خوب  موردآلزایمریک نمونه .دراینتا مردان وردآیورش می 

.آلزایمردرایالات متحده زن هستند  

    است.%11نکه تعدادمردان آلزایمری درهمین س درصورتی.ندرساله این بیماری رادابالای هفتادویک آمریکایی زنان %15حدود

 مربوط است؟ما فکرکنیم که علتش عمرطولانی ترزنان است درمقایسه بامردان.که درضمن منطقی  تچرا دیمنتیا تااین حدبه جنسی

-ژنتیک- ژن یادلیل جنسیت به شایدزوال ذهن  .لبته اطلاعات مامحدوداستیارمهمی است.اسدراین جا عامل بسن  .دردداوهم درخ

 باشدوشایدبه استروژن مرتبط باشد.

ا پاره قدرتمند آتشین برودی کآلزایمرمیشوندیتشدیدهایی که موجب  دربرخی مواردثابت شده که استروژن دربرابربیوکمیکال 

.ریزد دیواره آتشین هم فرومی-تمام میشود- میکند.وقتی استروژن  

. موضوع می پردازیم بیشترودقیق تربه این"های ذهن بیماری"درفصل  

.یکسان عمل میکندوابررومردان به صورت ب بختانه درموردزنانشتری می پردازیم.چیزی که خو اکنون به موضوع بهترومثبت  

 

 آگاه بودن ازآگاهی 

 نرم سخنران قدرتمندانگیزشی.صدایترشبیه یک حسابداربودتا یک شبیآغازکرد."کسی بودکه یک جنبش جهانی راکابات زینجان " 

واندامی باریک داشت -عامدانه آرام صحبت میکند-با لهجه کم رنک نیویورکی.درزمان کالج درجنبش های مخالف جنگ فعال بود. 

دکترایش رادربیوشیمی مولکولی از انستیتوی تکنولوژی ماساچوست گرفت استادش"سالوادورلاوریا"میکروبیولوژیست سرشناس 

.بود جهانی  

ی کلینیککارهای ازپژوهش تا-امروز که پزشکی وبه این باوررسید آموخترا-یوگا-بودیسم ومراقبه -ضمن تحصیل درام آی تی

وبه  با دانش پزشکی درهم آمیخت قبه آموخته بودانچه راازمرآرا درموردتجربه وزندگی انسان گم کرده است. یچیزمهم-وبالینی

نتایج جالبی دست یافت.اکنون استادارشددانشگاه ماساچوست است.فنونی رایافته که نامشان را"کاهش استرس برپایه تمرکز ذهن" 

.گذاشته است  

است.  یداکردهپعلمی جای پای محکمی  درمجامعووبدن انقلابی بوجودآورده  ذهنپزشکی  ه اودربخشگزافه نیست اگربگوییم اید  

سالمندان به  به ویژه درموردجمعیت هایی آنآدرمان استرس است که کار های تکنیک های اودرحال حاضریکی ازموثرترین روش

.توصیه هایم برای کاهش استرس استفاده میکنم عصارههابه عنوان  اثبات رسیده است.به همین دلیل من ازاین تکنیک  

  نیازدارید.ذهن به چه نوع تمرکزدکه میدانیانی متاز البته.نجام دهید ارکار وزاینرتوصیه میکنم هر

های اخیرمحبوب فرهنگ پاپ  درسال تمرکزذهنن رادرست خوانده اید.آمیرسد معلوم است که تان خرهشدارگونه به نظرآاگرجمله  

" یک جستجوی سریع عنوانبا .هم هستکم اثروکمرنگ شدن درحال لی واه یافته است.رنیزم یبه روی جلدمجله تای شده وحت

ی معتبروکارها به منابعمااینجارد ماا"بود.برای سگ شماتمرکزذهن نها"آاز یکی.بالاآمدهزارعنوان یکدرسایت آمازون  "تمرکزذهن

وکاری به تمرکزذهنی سگ هانداریم..می پردازیم موجود استزمینه  دراین که تاییدشده وباارزش علمی ومطالب زیادی  
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      نجاآدر.منابع وبسایت مان ارجاع میدهم چند واژه راتعریف میکنم وسپس شمارابه بخش-کاباتزینبا نقل قول مستقیم ازاکنون 

.تعاریف دقت ومطالعه کنید .وسپس شماراترغیب میکنم حتمن درمورداینمعتبرهستند این تعاریف تاچه اندازهکه می بینید  

بهترین نقطه شروع است..این کارالعه کنیدطدرکتابخانه ها پیشینه این تعاریف رام  

:به این صورت است. کنیم اگربخواهیم ساده اش.بگویم به شمالب کلام رادراینجا بگذارید   

 وامیدارد که به شکلی ملایم وبدون هیچ نوع قضاوتی شمارا است وطولانی تفکرعمیقهای  یک سری تمرینتمرکزیا مراقبه -

!نه برگذشته وآینده.رکزکنیدمتم حال مغزخودرا فقط براکنون وزمان  

"حال هدرلحظوبه شیوه ای خاص به هدفی مشخص یعنی توجه کردن  تمرکزذهن ومراقبهمیگوید:" کاباتزین    

وبه هیچ چیزدیگری  ه روی میدهد.ظکه درهمین لح فقط به لحظات وجزییات چیزهایی بپردازیداولین نکته آگاهی اززمان حال است.

!!فکرنکنید  

پای  وضعیت مرکزبرت ثلم همین طوراستهم دارد.تمرکزبریک عضوبدن هم هواداران زیادی تمرکزبرتنفس است که -اولین تمرین 

.ارندرا دوست دهاآن  وخیلی همین حس راداردچرخاندن هم کشمش دردهان  -تان  چپ  

دقیقن عکس این راتوصیه میکند: نتمرکزذهولی یدکن -خالی-دذهن خودراپاکنازشمامیخواهتیو مدیتیبرخی روشهای   

کنید.با چه "؟ با فوکوس کردن!پرمغزخودرا  

.مدیتیشن هادیده شده اند تا به حال درپژوهش که دوبخش اصلی هستند ذیرش آنپو اززمان حالآگاهی -مایندفولنسبرای هرنوع  

های تنفسی  خواهدابتداتمرین می شمامربی ازمثلا رد.پ میسو ووآنس هن به اینذچون  ه است اما آسان نیستدسا مایند فول نس

:دازآب درمی آیخنده آورگاهی این طورلی ود.یخودتمرکزکن برپیشانی وسپس دبانجام ده  

 .سلام پیشونی..صب کن..راستی زباله ها روبیرون نبردم. آه .. رو پیشونیم فوکوس کنم...روپیشونیم فوکوس میکنم خب...  ..."

نه بابا روپیشونیت تمرکز کن .رو پیشونی  ..همن مث چی به نظرمیرسم؟ اِ  الانشوهرم چرانبرد؟ -ادم رفتییادم رفت...حالا من 

شنه ام گکسی صداشو میشنوه؟؟ حالاشکمم داره قارو قورمیکنه... ی ی یآنفستو بده تو .دارم روپیشونیم تمرکز میکنم....فقط!..

ه .چراهمیشو مزه اش خراب شد ولی من احمق اون سس کره روخالی کردم روش..هستم..آخ که دیروز چه ماهی سالومونی بود

م.. وم..حالابرم به تمرکزرو پیشونی.نفس رو بده بیرون آررررنهمچین کارایی میکنم آخه..خب  قرار بود چیزی را قضاوت نک

 ...یشونم بود حالا دیگه رفته ..ولی کاشکی رییسم رفته بود. . ااا پس پیشونیم کجاست؟حالا خودتو نزنپخوشحالم سردردی که تو

." فقط برگردبه تمرکزرو پیشونی...  

:پوستری انداخت.زنی بسیارآرام داشت مدی تیشن می کرداین مرابه یاد   

من که نمیتونم تمام روز منتظر بمونم ً!!" !!!رامش درون. بیا دیگهآ"..آی   

لی اگرزمانی را برای این وواین کارهارانمیدهند.مراقبه  های پرمشغله امروز به ما اجازه تمرکز شکی نیست که زندگی

:بسیارمفیداست.نیز نتازخواهید گرفت.برای مغج خوبی دهیدنتای شذاریدوانجامگکارب  

 توانایی شما برای مدیریت برحافظه بهبودمی یابد
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افزایش می یابد شما  توجهوتوانایی شناخت وتشخیص   

که  ازکسانیوتمرکزمیکنند بهترکه مراقبه  سالمندانی.رابهبودمی بخشد شماراآرام میکند.بسیاری ازرفتارهاروکردارها مایندفول نس  

 .درضمن درسالمندانی که مراقبه میکنندآوردپایین می راشایدبه دلیل این باشد که مراقبه سطح کورتیزول .میخوابندمراقبه نمی کنند

خیلی کمتراست.افسردگی ودلشوره   

های زمانی بیشتردرافکارمنفی وخاطرات سابق وبا فاصله ازنکته دبگری که به اثبات رسیده این است که این سالمندان خیلی کمتر

گاهی نیزدرطول روزشادی ورضایتی طولانی راحس میکنند.احساس تنهایی هم نمی کنند..تلخ گذشته غرق میشوند  

براساس  ولی این اعتقاد البته این موردهنوزسنجش نشده.به موجب عمرطولانی استقعتقدند تمرکزومرامازدانشمندان  بسیاری

.گرفته است. صورتوکاردیوواسکولارثارمراقبه برسیستم های ایمنی زمینه آدراست که  مطالعاتی  

نشانه های سلامت قلبی وعروقی درسالمندان های عفونی دچارمیشوند. که مراقبه منظم دارندکمترازسایرین به بیماری سالمندانی

 وفشارخون بالا های قلبی بیماری-سیستم ایمنی بدنآمدی ربیش ازکسانی است که مراقبه نمی کنند.میدانیم که ناکا%75اهل مراقبه 

مراقبه آثارمثبتی هم برقوه تشخیص دارد.هستند. ازدلایل قطعی مرگ زودهنگام وافسردگی  

کنم:میمقاله معتبرعلمی نقل قولی  فزون میشود.دراین جاازیکا نیز هتوجتوانایی بامراقبه   

که  دارند شواهد معتبری هم وجود(رابسیارتقویت کرد.)مانند افزایش توجه پایدارمهم ترین نتیجه مراقبه این بودکه نیروی توجه "

رانیزبهبودمی بخشد. نفیزیکی بد قدرت تشخیص وعمل کرداین نوع مراقبه وتمرکزکلا  

.ف کنمیییات کامل برایتان تعراجزازنتایج مراقبه راب هم یکیاوخ می   

یم شدن ظوقتی پیرترمیشویدمغزشما برای تن.زمان میبرد دازه یک چشم برهم زدنوقتی مغزوظایف خودراتغییرمیدهداین تغییربه ان- 

آموزش داده تمرکزومراقبه رامگراین که به مغزخود-ترمیشوندطولانی  ودراین بین مکث ها روی وظایف جدیدکندعمل میکند

.دشبهترخواهد%90اندکه مغزشان راآموزش نداده تان  دراین صورت عمل کردمغزشما نسبت به همسالانباشید.  

ه تنها مهارتی نیست که وتوانایی توجدراین جا توجه است.لازم تروکارآمدترمیکند.تمرکزدراین سنین بسیارمهم وتواناذهن را مراقبه 

بهبود می یابد.دراثرمراقبه درپردازش ویسوسپشیال)توان تشخیص ارتباط چشمی وفضاهای بین اشیاوتشخیص تفاوتهاوشباهت های 

می یابد.بهبودزوروانی صحبت کردن نی نرمش وانعطاف تشخیصی وورکینگ مموری/آنان(بین   

  ببینید چرامن تااین حد براین موردتاییدمیکنم! ایده های دوقلوی آگاهی وپذیرش رفتارهای شما رابازتنظیم میکنند.چنانکه خواهیم 

که درسالهای پیری نیزبه موفقیت  الیست افسانه ای آمریکابسکتب"فیل جکسون"ه زندگیب.کافی است ازتنظیم میکنندبزنی دیدمغزرا

  .تااین مکانیزم رابهتردرک کنیم یمزنگاهی بینداهای درخشانی دست یافت.

بسکتبال  راسه باربه جام جهانیکرزیم لس انجلس لِ یتروشش با ولزراباگو یکتیم ش کسی بودکه -پیشین ان بی آمربی  جکسون  

.است.کرده  مایندفول نس خودراوقف مریکایی باشدکهفردآدمعروف ترین یاوشا.برد  

"..دربسکتبال هم مثل زندگی لذت راستین فقط با حضورکامل وتام وتمام درتک تک لحظه هابه دست می آید.نه فقط زمانی که همه  

..."میرودچیزداردبه راه خود   
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پس ازبازنشستگی بارهاازاوخواستندبه کاربرگردد.اوهم چندباراین کارراکرد.در2014در57 سالگی باقرارداد5060006000 دلاری 

ریاست باشگاه نیویورک نیتس رابه عهده گرفت.درسال2018 که قراردادش به پایان رسیدهنوزیکی از بزرگ ترین مربیان تاریخ 

هرورزشی میداند:اصول  ترین بودواین موفقیت رامدیون تاکیدش بریکی ازمهم ابسکتبال آمریک  

ازآزمایشگاه ها مکانیزم آموزش تمرکزرانه فقط دربحث ورزش بلکه درتمام اموردیگر  بسیارید.نا نیزبااوموافق گرانپژوهش 

ده است.راتایید کرمطالعه کرده ونتیجه به دست آمده نظرجکسون  نیززندگی   

ترین نقش مهمدراینجاهم  ل.شایدفکرکنیدکورتیزو؟افزایش میدهد راچگونه دلشوره را کاهش وتوجه وتمرکز اتمرکز ومراقبه واقع 

  .داستان نیست ی ولی این همه شک استرس راکم میکند بی ل کمترکورتیزو.درست استوهدف خوبی برای پژوهش هاست. رادارد

عمل -هش دهیمکاار استرسِ تمرکزومراقبه  بتوانیم با راگ اندکه ودریافته کورتیزول تحقیقات مفصلی کردهه درباردانشمندان 

د.که این هم خبرخوبی است.کنتغییرمی هم کردآمیگدالا  

هم کوچکتراست.سرسوزن که ازیک  حس وهیجان راتورقدرتمند تولیدژن-؟راکه یادتان هست آمیگدالا  

ادامه تمرینات تحریک میشود.نان کمترآآمیگدالای -قاتل زنجیره ای یا خون آشامیک فیلم -که مراقبه میکنند ی به کسانیتوق

واثرمثبت  هستیم تاعلت این بهبودکارغازآما اکنون فقط در..ذهن وروان بسیارموثراست تمرکزومراقبه درآرامش کلی

.چگونه عمل میکننددقیقا میگدالای مربوط به کاهش استرس آوتغیییرات  تنظیمات کورتیزول-هیم ببینیم امیخو.رادریابیم  

 توجه بر توجه

که درمطالعات نورولاجیکال مغزانجام  کارمفیدیرابهبودمی بخشد.ن آو ندنمیک فوکوس کردن کمکه چگونه ب اتمرکزومراقبه واقع 

شده آ سی سی است که بیشترشبیه یک رویدادیاعنوان ورزشی است تا پژوهش مغز-این واژه مخفف انتریورسینگولیت کورتکس 

وظایف زیادی هم -قراردارد رست بالای چشمهاودچند اینچ پشت پیشانی -رعی متوسط اندازه است که فیک بخش  سی سیآ.است

این بخش درکاهش خطاهای انسانی وحل .مینامیم راکنترل اجراییمنتال که آن  جتاقبت ازگرازنگهداری ومراقبت از توجه تام.دارد

 مشکلات نیزنقش دارد.آ سی سی این دووظیفه اخیررابا استفاده ازیک دسته ازاعصاب به نام فون ایکونومونورونز انجام میدهد.

این شوند.البته من وشماپیدامیوبرخی گونه های نهنگ و فیل-لفقط درمغزباهوش ترین حیوانات یعنی گوریخاص این سلولهای 

درسطح بالاتری قرارمی گیرند.کسانی که مراقبه نمی کنند نسبت به مراقبه منظم میکنند درافرادی کهمرتبط با هوش نواحی   

-اند داشته نگهدهارادرخو میزان ماده سفیدی که نورونهوشیاروآگاه  انبرساختارمغزهم اثرمیگذارد.درسالمندفعال سازی این 

گفتیم. نن سخآکتاب ازه حیرت انگیزی که درمقدم همان عایق؟بیشتراست.ماده سفیدرایادتان هست-اند پیچیدهدورآنهامانندلفاف به   

با نیرومندی  طارتبا های الکتریکی سیگنالمبادله  برایکمک میکندتا دارند رالفاف شانسی که این های خوش  به نورون مادهاین  

د.نبخشهای معینی ازآ سی سی برمغزاثربگذاردِ ویت وتنظیم مجدبا تق-آگاهی یا هوشیارید.امکانش زیاداست که کننربرقرایکدیگر  

چگونه میشودکه آسی سی با آمیگدالاوسطح -کورتیزول هماهنگ باشد وباهم کارکنند؟.تعدادی آزمایشگاه برمطالعه درزمینه دیاگرام 

این مطالعات داربودن که حالاحالاهابه طول می انجامد.ادامه است  کاری واین درآورندرتمرکزکرده اندتا ازآن سآگاهی مدارمرتبط با 

این .که باید فتح کنیمندنوزمرزهای علمی بسیاری هستهقعیت خوشحال کننده این است که اازبسیاری جهات خوب وهیجان آوراست.و
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تاسالهاپس وجای نگرانی نیست. شغل مان سرجایش هست.داریم که انجام دهیمکاری مثال من برای ده هاسال دیگراویعنی من 

  میلیون دلاری اش. 50..البته منهای آن قراردادشیرین  فیل جکسوندرست مثل  .ازبازنشستگی هم شغلی داریم

   موش و انسان    

.که درباره داشتن دوستان فراوان است بکنم به فصل اول کتابهم  واشاره ای این جا باید داستان غم انگیزی رابگویم    

موشی  موردرگزفراموش اش نمیکنم.داستان دروه ما هدرکودکی خواند لی علمی است.آن راییک داستان تخ "گلهایی برای آلگرنون"

 57چارلی وضریب هوشی  منوعان خودشهمتوسط هوش آلگرنون درحد.به نام چارلیساختمان  نگهبانویک ن آلگرنو بود به نام

باهوش وهی بهترازمایشگآهای دندارادرحداست الگرنوناهوش ترشوند.جراحی انجام شد.بتا بود.قرارشدهردوراعمل جراحی کنند

راهم پشت سرگذاشت.170واما ضریب هوشی چارلی تقریبن سه برابرشدشد.تر  

 یدندچن کوچکی پیف.اورادرکبعدهم مردش بدشدوحالالگرنون .وماندگارنیستپس ازمدتی معلوم شدکه این افزایش هوش موقتی است  

 یبدخیلی ازجراحی برگشت.شرایط  به شرایط پیشنگهبان  مدت کوتاهی پس ازآن مغزچارلی دفن اش کردند. نهاخلوت خطودرحیا

 تاسف چارلی هم دربسترمرگ افتادبانهایت بود. باش هم خو ضریب قبلی.کرده بود به باهوش بودن عادتپس ازجراحی  چارلی-بود

گل بخردوسرمزارش بگذارد.الگرنون این بود که کسی برای اواست ودرخ آخرین  

را گفتم؟ یزین داستان غم انگا حالاچرا   

ارایه آماردقیق به شما کمک میکنم تادرقطارپیری  اکنیدب مورد تغییرات شیوه زندگی صحبت میکنم که اگرآن را دنبالدردراین کتاب 

کنید چه میگویم: ولی دقت.راحت ترسفرکنید  

.یتغییرات شیوه زندگ   

یند آفر-شدن  اوخن یاب شود.وپس ازمدتی خرویش ببندید وشدن انگشت دست نیست که یک چسب زخم یا بانداژ اوخمثل  ریپی   

 به گاه  یدهرگزوهیچآ یتغییراتی که همپای پیرشدن درزندگی شما پیش میافت.ی نخواهد سبهبوداساود می شوهرگزخوب ن-پیری

که یکی ازپژوهش های مرتبط باآن رادراینجا دارددقیقی بنیان علمی  -واقعیت تلخو حال سابق برنمی گردند.این سخن ناخوشایند

 برایتان میگویم:

برنامه ازاین قراربود:د.ونبربه خانه سالمندان هفته ای یک بار یدانشجویقرارشد یک گروه    

تعییین زمان دیدارها به ودرگروه دوم  دانشحویان زمان ملاقات راتعیین کردند-رگروه اول دتقسیم شدند.ه به چهارگروساکنین خانه 

ه قبلی مبدون برنادانشجویان سرزده و وقرارشد اعلام نشد برای گروه سوم روزوساعت مشخصیعهده سالمندان گذاشته شد.

یند.اای یک بارمی  .فقط میدانستندهفتهآیند نها میآداریازهفته به د دانستندکه دانشجویان چه زمانی پس سالمندان نمی.بروند  

.ن به دیدارشان نمی رفتنددانشجویاکسانی بودند که گروه چهارم   

.شدمی ماانجروزانه روی هرچهارگروه سالمندان  هنی وجسمانی ذتستهای  طی این پژوهش   

 نان دانشجوداشتنداسه گروهی که میهمبه دست امده ازنتایج .اید پیش بینی کردهها  دوستی فصلبراساس شایدهمانطورکه 

که دانشجویان به دیدارشان نمی رفتند.وقوه تشخیص(کلی  سلامتی ظی بهترازگروه چهارم بود)به لحالخی وتعامل ومعاشرت میکردند  
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 یدسوقتی پروژه به پایان ر-الگرنونداستان ل ثم-شکل غم انگیزی به خودگرفتداستان -شدن دیدارها پایان دوره وقطعلی پس ازو

ن دیده میشود.اه تغییراتی درسالمندچعدب یها هتدرروزهاوهف تا ببینند دادند وهش گران به کارخودادامهژپ  

شان  طوشرای اشتندپس ازقطع شدن این معاشرتهابه سرعت روبه افول گذ دانشجوداشتند م مهمانانظورمنطکه به  سالمندانی

        اادامه می یافت هاگردیدارهای قبلی شان. ازکف تواناییپایین ترو رهااپیش ازشروع دید حداقلیِ  طازشرایبدتر یحت.بدوبدترشد

.وهش برگشتندژبدترازشروع این پ یشرایط دبهشلی وقتی دیدارها قطع وشدند. شادتروسالم ترمی-شک قبراق تر بی  

:تفسیرکرد دراین جا چندجورمیشود  

".نددمیدا وسالمندان باهمان شرایط پیشین به زندگی ادامه شایدبهتربوداصلن هیچ معاشرتی با دانشجویان انجام نمی شد"  

"باشد نهاآبرنامه های ثابت روزانه بایدازبسیارمفیداست و نهاآ خانه سالمندان برایزتعامل ومعاشرت با افرادی بیرون ا"  

 طرح وبرنامه عامل بادیگران تمعاشرت ودرمورد ی باقی مانده زندگی خودااگربرهمین است. ازندگی دقیقمنظورم ازتغییرات روش  

.استترسناک بسیارکه  رات شما راهم تهدیدمیکندطخ مینه نریزیددرست ومحکمی هم   

ومدی تیشن هم  به تمرکزذهن تاحدامکان-ورزش وتحرکویه زندگی خودعلاوه برمعاشرت وسرگرم شدن با دوستان قبرای ب سپ

فرین است.آبسیارشادی بخش وهیجان اینکار.بپردازید  

 

  خلاصه این فصل                                             

باشدامااگربه موقتی  وقراراست استرس موقتی استیشود.زخطرما ماموجب دورماندن شلشوره دیکی استرس یا ژبه لحاظ بیولو*

.به مغزشما بیشترخواهدشدوارده  سیبآترشود طول انجامد هرچه طولانی  

وادراکی ات بهبودخواهدیافت. تشخیصی اناییواگراحساس جوانی کنی ت.یری به خوبی کناربیایی ومثبت بیندیشیپعی کن با س-*  

ینده.آنه به گذشته ونه به .رامیخواندف تمرکزکردن برزمان حالکاری عمیق ومستمراست که شمارابه آگاهی وتمرکزتمرین *   

.وقدرت تشخیص وادراک رامی افزاید استرس رامیکاهدتمرین آگاهی وتمرکز   

  .ادراک ونیروی جسمانی خودراحفظ کنیده قو تا اتغییردهیدرخود روش زندگیباید وقتی پا به سن میگذارید*
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        حافظه شما                                      

مغز  قانون                                                     

دادن هیچ گاه وهرگزخیلی دیرنیست      ویاد رفتنی یادگایادتان باشدکه بر                                   

     ناشناس- !!"فقط حافطه کوتاه مدت من نیست که اوضاعش خیلی خیطه !حافطه کوتاه مدت ام هم همین جوره"         

     " وناجینگیزا:"همسرحیرت این باشدشایدگویم ب برایتانهم وامیخداستان واقعی که یک  عنوان   

 وزمانی که  شناییآکوتاهی پس ازاین  به فاصله.دم معروف وبسیارپرمشغله ای معرفی شدمآبه  لرسیاتد میهمانی کیروزی در  

به سمت من و یده بودکه صحبتش بایکی ازدوستانش به پایان رسرادیدم  زنم-بوده گرفتدر علمی بین ماوسنگین مفصل  ثبحیک 

شنا آرابه یکدیگرمعرفی کنم.ولی یکمرتبه دیدم اسم این همکارتازه  نهاآباید مد.فکرمیکردم تا چندلحظه دیگرکه اوبه مامیرسدآمی 

 درآن لحظه حس کردکه حافظه اجتماعی منو ه من کردنگاهی ب هول شده بودم ونگران.زنم که به مارسید.شده ام رابه یادنمی آورم

درمقابل .خداعمرش بدهد.دستش رابه سمت همکارتازه ام درازوخودرامعرفی کرد-وبه نجاتم آمد فهمید مرا حال درواقع.است  داغون

به این میگویندهمسرناجی یا نجات دهنده. !نیدین دوست هم نام خودش راگفت ومن نفس راحتی کشیدم..می بآ  

هم کوتاه  کم کم فاصله های شانروی میدهند. بارهاو متاسفانه عادی میشوندمورد وقتی پیرمیشویم لحظات فراموشی ماننداین 

  :ع رابه خوبی دستمایه شوخی کرده استواین موض"جرج برنز"میشود کمدینتر

وقتی  ..وبدترازاون... بالا بکشیوشلوارتزیپ ه وبعد وقتی جیش میکنی یادت میرو..ر اوبعدچهره ه-فراموش میکنیور اول اسمها"

...."خودتوتوخیس میکنیاونوقت پایین وبکشی  زیپ شلوارتومیخوای جیش کنی یادت میره پیرترمیشی و  

هنوزبه نیزپیری  نسازوکارهای حافظه هستندکه درسنیبرخی ازبسیارخوبی برنزنمونه های  وگاه بی ادبانه های شیرین شوخی

.خوبی کارمیکنند  

پیرنمی شوند.پس بایدببینیم  ها به صورت برابروهمزمان ودراین جا میبینیم که همه این سیستم دارد های متعددحافظه سیستم مغزما

.گرفتبراحتی نادیده  شودمی راها خواب میکندوکدام مارابی نهاآازونگرانی است نگران کننده  نهاآکدام یک ازپیرشدن  که  

؟میکنند کاری هست که بشودبرایش انجام داد لزواهای حافظه شروع به  یا وقتی سیستمآ  

 سرحافظه مان می آید معمولاچه بهببینیم که وقتی پیرمیشویم  ابتداباید.هایی هستندکه دراین فصل به آنها می پردازیم اینها پرسش 

.دوچه اتفاقی می افت  

 

   نواع فراوان حافظه ا 
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 همانطورکه میدانیداشتباه است که فکرکنیم مغزما تنها یک سیستم حافظه دارد.یعنی مثل این است که فقط یک درایوسخت افزاری   

  جداگانه. درایو با بیست یا سی هارداست  یک لپ تاپمانند .داردهای متعدد حافظه  مغزمادرواقع درسرمان وجودداشته باشد.

که ست تشکیل شده ا(فری لنسرآزادکار)ازیک سری مدارهای ورابه عهده دارد نوع خاصی ازحافظهمحتوای وهرسیستم هم پردازش 

 به شیوه ای نیمه مستقل کارمیکنند.

ماشین  بادستش رابریده است.یادگرفتن کار جکادوست تان جنآمی افتیدکه در تراش کاریآموزش س یک کلا به یاد کنید فرض

  ازحافظه دارد. دادن آن حادثه نیازبه دامنه خاصی پیش ازرویتراش 

گیرد. دیگری ازدامنه حافظه رابه کارمی بخش-برایانبودونه  جک-اینکه کسی که دستش رابریدآوردن به یاد   

ها  سیستمرابه کارمی گیرد. دیگری ازسیستم حافظه بخش(عملی صبح ودرکلاس آموزش)ومکان آن حادثه اشتن زماندبه یاد

.استمتفاوت کاملاوی یک نواردیگررنوارباضبط صداازیک سیستم هم گفتیم که این مرتباباهم درحال صحبت هستند.قبلا  

فقط  پس ما ازاینتربگویم که  سادهمدت حافظه دارد. وبلند های کوتاه مدت که مغزما سیستم موضوع پیچیده ترمیشود وقتی بدانید

  ه کوتاه مدت است.ظبحث ازحافومشخص کنم که  میگوییم مگرجاهایی که بگویم نسخ حافظه های بلندمدتازانواع 

هارچوب خاصی دراین موردتعیین کنیم ولی چنیم اتو نمی-چقدراست دانشمندان درموردحافظهمجهولات  که نمیدانیمبا توجه به این 

ازراه  انسانیبه ساماندهی یاسازماندهی حافظه  مربوط است ن استفاده خواهیم کردآدارم ودراین جااز من دوست کهارچوبی راچه

برانگیخته میشوند. ناهوشیارکه هنگام پردازش اطلاعات هوشیاریاهای  فانکشن  

 سیستمی که رتریوال هشیاراربه کارمیگیرد.دکلاراتیونام دارد-نامی برای حافظه هایی که دیکلرکردن آنهاآسان است.

دوبخش دارد:-ودکلاراتیسیستم   

 -حافظه سمانتیک-

 -حافظه اپیزودیک)کوتاه مدت

  منظورم ازریتریوال آگانه چیست؟ 

."به توهیچ ربطی نداره.فرض کنید ازشمامی پرسم چند سال تان است وشما جواب میدهید:"  

کمی به روشی -دهید استفاده میکنیدکه به پرسش من جواب ی خودسولی ازدانش زبان انگلی دچندسالتان استیمیدان اما مسلمش 

آگاهانه لی و-عصبی  

      رانندگی رادرنظربگیرید.نهااستفاده میکنید.مثلاآازوبنابرعادت  وبدون آگاهی واقعی که آموخته اید هایی هستند تروبعدهم مها

اخود زمزمه میکنیدکه:ب ؟آیاکارمیگیرید نه حافظه درازمدت خودرابههارانندگی کنیدبه صورت آگایا وقتی میخواهید آ  

شکاف  ن راواردآو میدارم نگه متصوشاشاره  تکلیدرابین انگش. فرمون میشینمالان میرم درسمت راننده رابازمیکنم وپشت ".

.."تورروشن بشهوم تامیچرخانم  رجهت عقربه های ساعتددرجه  سیو میکنم  

ارماشین میشویدوراه می افتید.وخیلی ساده س.این حرفها نیست هنیازی بکه است  .معلوم!نه لبته که؟  
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دراین مواردنیازی به تمرکزکردن وبه یادآوردن فنون رانندگی نیست.شمااینهارا درحافظه دارید.این نوع حافظه راپریسیدورال 

 میگویند.یکی ازتفاوت های بین آن وحافظه دیکلاراتیوآگاهی هشیارانه است.بگذاریدروشن تربگویم:

 این پدیده بخشاید. را آموخته فناین  شما راننده به دنیا نیامدیدبلکه-اند ته ایم شکل گرفتهوخچه که آمنآازهای حافظه تمستمام سی

"یستن -یتارییون-یک پدیده واحد ظهاعلام میکنیم که "حافادانشمندان مهای مختلف مغزرابه کارمی گیرد.  

من  به ندامیتو مورد دراین که قبلن ازاوسخن گفتیم کمدینجرج برنز.ندشو یرنمیپ یکسانوحافظه نیزیک جور سیستم هایهمه و

هم درنودوشش سالگی! ن.آتمام عمربست قرارداداستندآپ کمدی  برای اجرای اوباکازینوی لاس وگاس.کمک کند  

ه ه-این جرج برنز!وای خدا  

ای درضمن فکرکنی که دیگه چه کارهایی  شدهرخم کان ای یاقتی برو بندی که تونمی کفشا دیگه بندکه ی تووقتی پیر ؟.".. میدونی 

."میتونی بکنی.  

ت.شوخی های دیگری هم کرد:وجوک گف رگ کشیدنش هم صحبت کردبروزی پانزده سیگارادت عاواز   

"دیگه کاری ازم بر نمی یاد.که  مثل اینه دسکسبس کنم.درموررا  من باید یه چیزدیگهتوسن "   

کنم" م سن خودم بیرون برم ولی هیچ زنی هم سن خودم پیدانمیهزنان  باید با من دیگه":ادامه دادو-  

 ندنقش انتخاب کرد رابرای ایناوازپرسیدندکه چرا وقتی .دنقش خدارابازی کن"آوه خدای منسریال محبوب"در یک بار ازاوخواستند 

"هدانزدیک ترخچون سن وسال من ازهرکس دیگه ای به ":گفت  

 کازینوی ومدیران وچابک وهشیاربود جوری زندگی کرده بودکه هنوزقبراقسالگی جایزه اسکارراهم برد. اودرهشتاد

به دست ار شصدمین سالگردتولدمراسم  دادی بستندتاحق پخشررامزه نودوشش ساله ق بامردبااین درلاس وگاس ؟رقصرسزا"

.بود قدرتمند اوهنوز غریزه کمیک.آورند  

حافظه سمانتیک حافظه ای است برای فکت ها وبا گذرزمان پاک نمی شود.دسترسی به پایگاه داده های ساپورتینگ ممورایزد       

.درواقع باگذرزمان افزایش می یابد  

 نای.دیمیرسامتیاز28وبا نزدیک شدن به دهه شست واواخرآن به  تیازمی آوریدما21 ازاین بابت شما-دردهه بیست زندگی خود 

 جور تعدادکسانی که این-ریج پاک میشوددولی باتوجه به این که معروف است که حافظه سالمندان به ت نباشد خیلی زیادشاید تفاوت 

 روسیدورالپحافظه یک واقعیت علمی اثبات شده است. اولی این دقیق.اندک است میدانند درست رایعنی عکس این -کنند مینفکر

.ارباقی میماندتوسارزمان همچنان محکم وذباگ  

تردراین  نواشد که حافظه گروه ج وهش روشنژدریک پ.می یابد اندکی هم بهبودحتااین حافظه  بعضی مطالعات نشان داده اندکه  

 مدت 10%بهبودیافته وحافظه گروه مسن تر%19

باقی میمانندبه خبرهای خوب قبلی اضافه میشود: واقعیت که این نوع حافظه هاباگذشت زمان هم قدرتمندین ا  
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ازخردمندی وپیرشدن چه  به این که تعریف تان البته بستگی دارد.خردمندترمیشویدین واقعیت دارد!با افزایش سن براستی ا 

وآگاه دتجربه است وروشن است که خردمنوازدانش  درستی است چون مغزماسالمندان انبانی ناین سخولی به هر حال باشد.

.ترازجوانان هستیم  

:دنداردو فایده اساسی این تجارب   

    .درامورزندگی گزینه های بیشتری دارندتصمیم گیری وبه همین دلیل برای هستند  وتجربه بزرگی ازدانش گنجینهسالمندان -اول

امورفرزندانی که اکنون در موردمانند طرح صلح خاورمیانه یا  تیبرای کارهای پیچیده وسخمیخواهند که  به خصوص وقتی

یند.آتجارب بسیاربه کارمی  نای-تصمیم بگیرند بزرگسال شده اند  

عجله نمی کنیم زیراباید گزینه های مختلف راسبک  تصمیم گیری حساب شده ترومعقول تراست.برای سالمندانتصمیم های - دوم

     .دارد هزینه بیشتریبرای مامتابولیک به لحاظ  قابل انعطاف است ولی تصمیم گیریمان .مغزانتخاب کنیمران وسنگین وبهتری

تصمیم ابلهانه وغلط بگیرند.و خواهنداشتباه کنند نمینکته مهم این که سالمندان اصلا  

 درمقاله ای علمی آمده است:

 دراین موردبامغزبچه ها.های بیرونی ومحیطی ندارد واکنش نشان دادن به چالش هنیازی ب نداسلامت کاملاسالانی که  مغزبزرگ"

."کنندمیاستفاده  دارندوازدانش گسترده خودکاملادنیای پربارتری عبارت دیگرافرادمسن  متفاوت است.بهنوجوانان تازه بالغ و  

هایی بودکه درهمه  یکی ازمعدودکمدیناومیزنم. جرج برنزمثالیبازاززندگی  امیتوان خردیا تدبیرنامید.دراین جارپربارترجهان  این

کارکرد.ازرادیوتا تلویزیون وفیلم وسریال رسانه های سرگرمی سازقرن بیستم   

هشت دهه کاروفعالیت مداوم بود.جای عجب نیست که  لحاصوای بسیارپربارازدانش وتجربه  درسن نودوشش سالگی مغزاوگنجینه

 ازاوخواستند درآن سریال نقش خدارابازی کند!

 حالاخبرهای بد!

باافزایش سن وپیرشدن به هرحال بخشی ازسیستم های حافظه ضعیف میشوند وروبه افول میگذارند.یکی ازاین موارد نه توسط  

 برنز بلکه توسط یکی ازستارگان سالمند کمپانی فیلم سازی پیکساربیان میشود:

"خانوده من همیشه عاشق سریال "درجستجوی نِ مو" محصول شرکت فیلم سازی"پیکسار"بوده اند-پدرِ نیمو)یک کلاون فیش(روزی 

نوعی ماده -"دوری"پیش باعجله ودادوفریاد-هوبه اسارت گرفتند.با دیدن این صحن را دزدیدندش که گروهی غواص پسر شاهد بود

قایق  ااتفاق گفت که نفس نفس زنان وهیجان زده دوریرفت تاازاوکمک بگیرد.بود( دوژنر)که صداپیشه آن اِلن کبالت بلوتنگماهی 

. است اصهارادیدهوغ  

متوجه شد پدرنیمو  دوریکمی بعد نشان داد شنا کردند. یکه دوری درجهتاعجله ب."وبعدمن بیا دنبال .:"دیدم ازاین وررفتن

اورانشناخت:راما دیگ راپیداکرداوکجاست. وبا حرکت زیگزاگی به عقب برگشت تاببیند کردسرعتش راکم نیست.  

"قایق؟ دیگه نمیخای بریم دنبال"  

"؟مگه  هانمیریم؟ازاین مسیرنرفتن غواصمگه دنبال قایق  .مچی داری میگی ؟دارم میا :"گفتپدرنیمو حیرت زده   
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  بود. وآماده حرکت مثل یک راکت روشننی وجسمی ذهوقدرت  سلامتی ودرعینبرلب داشت ی پرانرژی لبخند.دوری توقف کرد

دیگه " یگم ازاین طرف رفتن دنبالم بیا..مدورنشده  د.هنوززیاسنزدیکیا رد شد.همین من یه قایق دیدم که!ببین  .."  

 اند.دوری هم که کمی رفته نیموافسرده وناراحت ازحافظه ضعیف اش همانجامپدرِ وبعد دوباره باقدرت به مسیرقبلی اش ادامه داد.

.این همه چی یادم میرهیلی زودخ-قراربودکجا بریم؟-م خرابهام.حافظه کوتاه مدتو"خیلی معذرت میخ:پدرنیموگفت.برگشتدوباره  بود

 توخونواده ما رایجه"

 و کوتاه مدت بنامیم ن راحافظهآ مکرده ای راورکینگ مموری می نامند.ماعادتچیزی است که دانشمندان آن عالی از این یک نمونه

برای ذخیره کردن اطلاعات به صورت موقت.ولی این تفکربا واقعیت فاصله -است ساده وغیرفعال معتقدیم که گنجه یا کمدی

منفعل ونه موقت است درصورتی که نه ساده استساده و که این یک فضای کاری یمنهنوزهم فکرمیکابسیاردارد.م  

رابه کاربرد.میگفت این فضای کاری  ورکینگ ممورییی است.کسی که برای اولین بارواژه یک پژوهش گربریتانیا "آلن بده لی"

نگهداری موقت اطلاعات  مموری مسیول کینگورکاملن درست میگفت.یکی ازاین فولدرهای موجوددر آلن.ویا وفعال است پ

است. خیره یا نگهداری موقت اطلاعات شفاهیذ وآن یکی برای-دیداری  

اطلاعاتی فولدراست.دراین  مجری مرکزیدیگری هم هست که مسیول هماهنگی بین همه فولدرهاست که اسم مناسبش هم فولدر

.نگهداری میکنددرخود های بقیه فولدرهارا وفعالیت ست وفقط برنامه ای درآن هست که عملکردین  

به شکل هایی بسیارغافلگیرکننده نشان میدهد.مثلن یکمرتبه فراموش میکنید  خودراپیدامیشود ورکینگایرادیا اشکالی که درحافظه  

صحبت موضوعی کلام رابیداکنید.یادتان میرود چه کارمیکردید.یا طرف مقابل ازچه  میزدیدونمیدانیدچگونه رشته درموردچه حرف

 مواردبرای همه.این دبرایش گفته ایقبلارا آنومی گویدمیکندحرف شماراقطع اوولی  چیزی به دوستی میگویید میکردیا چه می کرد.

ما  ه ورکینگدردهه بیست زندگی امتیازعادی حافظ داده که باشد.پژوهشی نشان مارخ داده است.زوال حافظه ممکن است شدید

درحدود شش دهم یا 50%است)اطلاعات ریزاین تست رادرسایت برین رولزدات نت ببینید(که کاملن خوب وبالاست.ولی به تدریج 

راین دیا فانکشن اجرایی. ای افنام  بزرگ تراست به بخشی ازیک شبکه موریمورکینگ .ایین می آیدپامتیازپیرترمیشویم این که 

 مورد توضیح بیشتری میدهم.

درست میگفت.چنین چیزی ارثی پدرنیمو نجاآوراستی راتاب آوردوبا اومداراکرد. ونیمچگونه ضعف حافظه پدرِ  دوریم که یدید 

البته این شوخی است  ارآن نشوید بایدپدرومادرتان رابا تعقل وحساب شده انتخاب کنبد!!تخواهیدگرف اگرمیوخانوادگی هم هست.

 عمل کنید.درموردکارهایی که بایدبکنیدخیلی حرفوتوصیه های این کتاب رادنبال  اهیدگرفتاراین مشکل نشویدوخ ااگرمیبنابراین .

)زد وخوردمانند با جایزه نقدیررقابتهای خشونت باقهرمانان درموردیکی ازمشهورترین  بابدن واکنون دارم که برایتان بزنم ولی الا

.دیگرهم به شما بدهمچندخبربدکه جهان تا به حال به خود دیده  (مترجم -ر خشن هستندایک بوکسینگ که بسییااکشتی کچ   

     

های خاصی ازحافظه بلندمدت هم با امواج بخش درآبهای پرتلاطم شنا میکنند.حافظه های کوناه مدت تنها حافظه هایی نیستند که   

  " به خوبی نشان داده شده است.این زندگی تواستها دراپیزودی ازنمایش تلویزیونی" ازاینای  زاردهنده درگیرند.نمونهآتندو

ورزشکاربزرگ ومشت زن تلویزیون بود. محمد علی-دوران درگذشته ترین ورزشکاران مشهورلی این فیلم یکی ازصبازیگر ا

 دوست که بابت حرفها ومشت های سنگین اش معروف بود-به تساوی-وبه ویژه بایت اعتماد به نفس غریب اش:
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"....رابیمارمیکنم من داروها.درسته با قدرت انجام میدم هرکاری که فکرکنم-"من خیلی سمج هستم   

دعوت  نامداریراین نمایش تلویزیونی مهمانان نامه سلبریتی هامی پرداخت.د"به بیوگرافی یا زندگی زندگی توستاین "سریال 

نها راچند دهه بودکه آاز ردندکه بعضیمی کرغافلگیشان گذشته صحنه هایی از نشان دادن آنجابودکه آنهارابااوج برنامه میشدند.

 کسی ندیده بود.

 ای بط شدهضصاحبه مدیگرونام داروچندمشت زن ش دروهمسرابر-پدر و مادر محمدعلی بابودودیدار 1384هم ازسال  بخشی

 زتام جون(کی میدونست که آنهاباهم دوست بودند؟تام جونز که ازاولین دیدارش با محمدعلی میگوید)-ای ازخواننده مشهوروافسانه

:به زمان حال به این شکل تعریف میکردمحمد علی  برایرا ماجراآن   

توکازینولاتین چری .موقع ...فکرمیکنم تقریبن ده سال پیش بود ه بودم بین دوبرنامه ..اونتواتاق رختکن نشستتولاس وگاس  "

سرموبالاکردم دیدم تواونجاوایسادی .."..نفردرزد یه بود. نیوجرسی -هیل  

ادامه که ز.جونتواستودیوحیرت کرد یکرد.محمدعل جونزصحبتش راشروع یوقت.وشگفت انگیزترین جای کارواکنش محمدعلی بود  

بعدتاحالاباهم دوست هستیم."  به نوازاو .جونزادامه داد"..هایش رامالید لی بینی وچشمعمحمد داد  

  دیده واحساساتی شد.تکه ای ازشکوه گذشته راوسکوت کرد.تامل ه ای ظمحمدعلی لح

-؟به پرسش هایی مثل چیحافظه اپیزودیک مسیوول پاسخگویی .-حافظه دکلاراتیواست هعحافظه اپیزودیک زیرمجموقبلن گفتیم 

است. ؟وچه زمانی ؟کجا  

حافظه دوبخش دارد:این   

 -استبی نظیر حافظه اپیزودیک برایدومی  ولی -فکتهانگهداری  حافظه ای برای  یعنی.است خوب سمانتیکو حافظه قدیمیاولی 

 شنونده ها حافظه سمانتیکومیکندشخصی است که داردسخنرانی این که  مثل است."حافظه سورس یا منبع"که دردا ونام خودش را

.سخنرانی رابه خاطرمی آوردوحافظه سورس نام سخن ران را محتوای  

.است متمایز ومتفاوت کاملا زساخنارحافظه اپیزودیک مغ  

  ین راازکجامیدانیم؟ا  

بین متوسط تا  سمانتیک آنهاولی حافظه های د ینآبه دنیامی مادرزادی  قدرت مندپیزودیک ا باحافظهغریبی به شکل ها بعضی   

به کم وکسری وبدون هیچ خطاکه همه خاطرات زندگی اش راازکودکی  بودزنی ین افرادا معروف ضعیف است.یکی ازنمونه های

 به یادآوردن فکتس شاگردی پایین ترازحد متوسط بود.لادرکلی و دوبی نقص بواتوبیوگرافیکال ااپیزودیک حافظه یعنی .آورد ییادم

به یادبیاوردکه مثلاهفت روزقبل وچندساعت قبل برای  اتوانست دقیق می.داشتیرادالاراتیواودکظه فحا..بسیاردشواربود برایش ها

است.شام چه خورده   

نشان میدهندکه بین بیست تا  نحقیقاتمیشود.ضعیف  اپیزودیک هم مثل حافظه ورکینگ با افزایش سن حافظه:وحالا بازخبر بددارم

 خیلی بیشتری ازنوه اش صبحانه چه خورده است ینکه به یادبیاوردایک پدربزرگ برای .افت می کنند %دحدو99هفتادسالگی 

 !ندا حافظه سورسمحتوای  زودترفراموش میشوندو میروند حتامیدانیم که جنس یا نوع اطلاعاتی که ازدستد.وسختی میکشزحمت 

ن اآنوبعداز دادند به آنان نشانسخنرانی چندنفررا ویدیوهایه به این صورت ک انجام شد.ی تست گروهی جوان وگروهی سالمندروی 
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به ارها  موضوع سخنرانی هردوگروهده است.کدام سخنران بو کدام موضوع مربوط بهوپرسیدند موضوع سخنرانی ها چه بوده 

ضعف ازجوانها بود)رگروه مسن بسیارسخت ت برای-آوردند)حافظه سمانتیک(ولی به یادآوردن نام سخنران هرعنوان  دخوبی به یا

(منبع حافظهبخشی از یعنی ضعف وردندآجنسیت سخنران هاراهم به یادنمی  حتاترها  (مسننتبعحافظه   

 

. :دی ام اندرمورد اثر   

دی ام ان دسته ای شبکه های عصب ها هستند که در پشت پیشانی شما قراردارند وبا یک خط کمانی شکل دوسمت گوش هارابه هم 

درگیرومرتبط  افظه اپیزودیک عمیقاام ان با ح یاست.دفعال دم ام ان -ستیدنی فعال میکنند.نامش دیفالت است چون وقتی شمامرتبط 

.انتال قراردارندکورتکس پری فری که درسمت راست های است.به ویژه با نورون  

ضعیف  شانتماس وارتباط بین ورشان کمت حجمهردوشروع به فرسایش میکنند. دی ام انوکامپوس وپوقتی پیرمیشویم هی  

به نظم ی خودرابرای غلبه براین مشکل مغزدیگرنمیتواندنیروی هاو میشود.دراینجاست که اوضاع شکل کابوس به خودمیگیرد

.البته این کم کم بدترهم میشود شده واساسی بکنید اوضاع نید برای جلوگیری ازاین روند کاری حسابادرآورد.درصورتی که نتو

ونشانه ای  درسن بالاعادی است و برای همه پیش می آید.ولی اگرمشکل جدی و بزرگ باشدعادی نیستمتوسط ومشکل درحد 

 قطعی ازبیماری آلزایمراست.

بسیاری  برای سومی هم هست که مورد.نیستند که با افزایش سن روبه زوال میروندکوتاه مدت ورکینگ وحافظه های  متاسفانه فقط

:شماهم همین طور برایوپیش می آید  سالمنداناز  

    ها اسمش نوک  زبونمه ها!آ   

پشت سرشان در  ای ومشغول صحبت هستند.مردها هم با فاصله ترمیروندودارندازسینما برمی گردند.زنها جل دوزوج سالمند  

دیگری تعریف میکند: یکی ازآنها برایحرکتند.   

  "توهم بروباهمسرت.خوب بود عالی.خیلی"راستی دیشب رفتیم یه رستوران 

رسد:"اسمش چی بود؟"پدومی می   

ید.:آن یادش نمی ادولی اسم رستورهخواهد جواب بد اولی می  

ه میگوید:ظارفکر کنم... " وبعدازچند لحذب .." یادم نمیاد  

"؟میدن گل خوشگلی که همه دوستش دارند چیه ؟همونکه روزعشاق به هم هدیه اون.." ببین   

رومیگی؟" ده جواب میدهد:"گل سرخ یا رزکمی گیج شتش  که دوس  

رز" .خودشه ..و اولی  جواب میده:"آره  

؟؟"!!:" رز؟ هی  رز؟.. رستورانی که دیشب رفتیم اسمش چی بودهمیکنه وبه زنش که کمی جلوتره میگ وبعدصداشوکمی بلند  
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هی کلمه واکه دراین لطیفه به آن اشاره شدرنج میبرند.میخ ازضعف حافظهی حدتاو شکلیبه بیشترکسانی راکه میشناسنم  اتقریب  

بانت است.ولی زوفکرمیکنی نوک دمیچرخ دات دار وتوحافظه ها ن کلمه همین نزدیکیآای رابه زبان بیاوری وغریزه ات میگوید

ید.می آ هنتذبه دیگردرزمانی ناگهان  یولت نمی آید.م آن به یادهن روزآتا ظهرفردای  شاید.میرود هنتذیک مرتبه اصلااز  

واسم علمی واقعی اش هم همین است."پدیده نوک زبان"به این میگویند  

ضعف حافظه نوع  نبه های اینجاله ها چهاربرابرسی ساله ها است.یکی ازحیرت انگیزترین ساین پدیده به طورمیانگین درهفتاد  

دیدیم که  رستوران را یادش نمی آید.دراین جوک مفقط اسرستوران رفتن بوده فراموش نکرده و این است که اصل ماجرا راکه به

خواست دوستش هم به آن جابرود.همین که  ومیخوشش آمده بود اواقع هم آنجا وفضای ذاوازغ اند ستورن رفتهراویادش بودکه به 

به یادآوردن  بود اش واقعن خوب بود.ولی چیزی که برایش سخت درک زبانی.خودرانشان داد قدرت بیانصحبت کرددرموردستوران 

.:نام رستورانیک کلمه مشخص بود  

کمپوت هلوسالم ل مثوبیانی .درک زبانی وزوالی درکارنیست به خوبی کارمیکنند هکلم وقدرت بیان وتولیدیاساخت زبان درسن بالا

باقی میماند.ولی باازدست دادن دسترسی به صداهای خاص ذخیره شده درحافظه درازمدت)فونولاجیکال ریپریزن تی شن( شن-مثل 

یکسان افول نمی کنند.وحافظه های مغزبه صورت برابرهمه روشن است که .تاب مانده باشدآفمیوه ای میشود که مدت زیادی زیر   

فول اتعیین کنندکه ازآن پس این  کلی صورت هبابرای همه حال توانسته اندسن معینی ر الاباید ببینیم آیا دانشمندان تا بهح

 شدیدترمیشود؟

ازسالمندان وقتی نمی توانند نام مشروب محبوب خود رابه یاد بیاورند نگران میشوند که زوال  ..بسیاریسوال مهمی است این

کرده است.  ویپیشرشان حافظه تا چنداینچ مربع دیگرازمغز  

بالارفتن سن  لونشانه بیماری خاصی نیست بلکه به دلی عادی استاندازه  حافظه به این صورت وتا این ضعفخوشبختانه این 

  کارهایی کردکه این روند راکندوحتا وارونه کنیم!! است.ودراین مورد میشود

ازیکدیگرتشخیص دهیم. عادی ونوع هولناک آن راع نو یعنی که چگونه این دونوع درفصل بعدی خواهیم گفت  

ازاین  بسیاری .دارد وجوداختلاف نظرهای فراوانی می لشایدخوشحال شویداگربگویم دراین مورد بین دانشمندان وجامعه عدرضمن 

.صددرصدقطعی نباشند نظرات شاید  

  ؟؟ودرچه سنی وچه شرایطیو است تاچه حدو هایی چه بخش دضعیف شدنِ ررمود ادقیقرظن این اختلاف  

؟داعلام کر با قطعیت چیزی رانمی توان وزنپس چرابا این همه پژوهش وتست وتحقیقات علمی ه حالامیپرسید  

واقعیت است. متفاوت دیگرکاملا رموردهرفردبا فرددوکیفیت آن بسیارفردی وشخصی و وروند شرایط-پیرشدنکه  تعلتش این اس  

را به درستی نمی شناسند.شیوه کارکردحافظه هنوزدانشمندان  ژوهش هاپاین است که باهمه   

دوموردزیراست: فقطمینان میشود گفت طتاامروزچیزی که با ا   

1-همراه با افزایش سن-هرسال چندبخشازحافظه مان مقداری ازتوان خودرا ازدست میدهندودرعین حال تعدادی ازآنهابهترمیشوند 

غییری نمی کنند.تهم هیچ  یدوتعدا  
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گذارد. ریج روبه افول میدت ازسی سالگی همه چیزدربدن انسان به سدرهرحال پ-2  

پس ازآن آهسته .ثابت میماندی هم نج سالگپو تا سیکه است. سالگی 21دربیشترافراددر-ورکینگ مموریاوج توان ه ننمو برای

هسته سفرخودرابه دل شب آغازمیکند.آ  

ه ورکینگ.ولی پس ازآن مثل ظزودترازحاف سال پنجیعنی .اوج خودرا دربیست سالگی نشان میدهدکوتاه مدت حافظه اما 

ضعف میرود. آرام وآهسته روبه شسرعمویپ  

این نمیشود!بد تا سن شست وهشت سالگی زیادجای نگرانی نیست واوضاع خیلی  همه این حرفها معمولاکه با  راهم بگویمن یا 

این هم باشد. سعکشایدنکته شایدمثبت به نظربرسدولی با نگاهی دقیق تر  

 لینوک زبونمه ها"بشود؟وسالگی ناگهان دچارهمان مشکل"اسمش 21با گذراز که که شایدکسی هم باشد سردرآورد چطورمیشود 

 شخص دیگری درسن چنددهه بیشترازاوهنوزحافظه قدرتمندی داشته باشد؟

مثل کاپوت ماشین بالابزنیم وروی مغزمطالعه اساسی آن نیم استخوان جمجمه رابازکنیم وای بتوزجواب شان آسان نیست.آیااگررو

 قبلن رسیدهدانشمندان همان جایی میرسیم که  به اشخصم  شاید!ودراین صورت بکنیم ممکن است این ابهامات برطرف شوند؟

اس  یواس"رابرایتان بگویم.فرمانده افسانه ای ناوبزرگ "جیمزتی کرک"یتان پکااند.برای روشن شدن موضوع بایدداستان 

".شوخی هم نمیکنم!.گورناوبا یک خزنده هیولاواربه نام" ونبردعجیب"انترپرایز  

 

  ازهرراهی که ممکنه-هرجوری که شده  

برسرقلمروی خودباهم جنگیده بودندوناگهان توسط دوقبلا جنگ ستارگان"گورن"وکاپیتان باهم ظاهرمیشوند.این"دراپیزودی از  

 وکیرک ی گورنتمام سلاح های  -ازانسانتراز این موجودات پیشرفته.برده شدندخیالی به یک سیاره -جوداتویشرفته ای ازمپنژاد

 ییابااستفاده ازهوش ودرک ودانوخالی بدون اسلحه وبا دست  س آنهاراواداشتندپسنها باقی نگذاشتند.آوچیزی برای دنهاگرفتنآرااز

ونفره بپردازند.دهای خودبه جنگ   

 ید.ودرضمنآه کارمی بالیستیک بساخت یک اسلحه  درخاک آن سیاره موادی راپیدامیکندکه برایچون البته کاپیتان برنده میشود. 

 گلوله هایی شبیه دیاموندیاالماسا ب-هم ساختدقیق وقدرتمند یک توپساقه بامبوکه درآن جزیره به وفور وجود داشت با میشود

مقداری باروت.و  

نمایش نامه های شکسپیر  مانند-ولی بعدزخمی کرد.سختی اورابه وشلیک  گورن خودگلوله ای به سمتدکاپیتان ازتوپ قدرتمن

کرک باآنچه دردسترس بود آن اسلحه نچه دردسترس است.آاز درموردخلاقیت واستفادهاست درسی  اورانکشد.این میم گرفت کهتص

  .عجیب راساخته بود

 دمیشوروشن -کندتقلیدک وگورن کیر فن آوری اپیزودازنمایش تلویزیونی یک  خواست در می اکتشافتلویزیونی ها که کانال بعد  

که دراین  منفجرمیشود.نتیجه اینصرف نظرازمیزان قدرتش همیشه بلافاصله پس ازروشن شدن ود ازبامبوساخته ش که توپی که

.انفجارتوپ کشته میشد کاپیتان بایدبا-نبردبا توجه به این که توپ اوازبامبوساخته شده بودوصرف نظرازطراحی آن   
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 توانید ولی نمیکافی نبوده است. ی اشاطلاعات فیزیکونکرده  ته توجهنکاین  ایرادگرفت که بهوبنابراین میشود به نویسنده سناری 

هایی ازحافظه مان روبه افول  منکرشوید.این همان چیزی است که وقتی بخشوببرید زیرسوال خلاقیتی را که کرک ازخود نشان داد

.روی میدهد میگذارد  

 یک نمونه اش پردازش سینتتیک است.یعنی توانایی چیدن کلمات درکنارهم وساختن یک جمله با معنا.دانشمندانی که روی مغز 

 مغزبرای تکمیل این  وشنمی کندرفاوتی تآنان  جمله سازیوکلامی  هارتم دریافته اند که باوجوداین که سالمندان مطالعه میکنند

ازسالمندان این کارکمی مشکل است.ولی برای برخی انجام میدهد نرمال جمله سازی رابه صورتن تراکارتغییرمیکند.یک مغزجو  

دریک سمت مغزدسته ای ازشبکه های نیورال درست بالای گوش چپ شما قراردارند.زبانی که صحبت میکنیم درواقع ازدوناحیه 

 درهمان بخش جاری میشودکه بی آ41 وبی آ44 نام دارند. 

این راازکجا میدانیم؟    

     می کنید که به آن صحبت ودستورزبان رارعایت کنید.زبانی یدزبسا جمله توانیدمی دیگرن برسانید اگربه این شبکه ها آسیبی  

 های جداگانه مسیرهای نیورال که بخش..با پیرترشدن مغزاین شبکه هاشروع به محوشدن میکننددیآبه نظرمی معنا وچرند بی

 زیمل نمی کنند.واین چیادرنتیجه درست تع.هندبه آهستگی وکم کم توان ارتباط با یکدیگرراازدست میدند بط میکردتمغزراباهم مر

دانشمندان راگیج کرده است.زیرامغزدرحال پیری هنوزتوان پردازش گرامری رابه خوبی حفظ کرده است.دانشمندان دراین  است که

گیردیافته اند: یصورت مضعف رکه برای جبران این  تغییریدو مورد  

زنیم کره راست(برای این موجوددردرسمت غلط مغتحریک نورونهای   میکندبهجمله سازی شروع برای  درحال پیرشدنغزم -اول

کارمیگیرد. به-ندارند ای  وظیفه-جمله سازی ندارندامرورهایی ازمغزراکه به صورت معمول ارتباطی باگ کاربخش  

به زبان وصحبت کردن آنهانیز هایی که پیش میرودونورون "لنتااورتکس پری فرک"تا -طهای نامرتب ا به کارگیری بخشب-دوم 

 هایی راکه درکارتولیدزبان باقی مانده اندسازماندهی مجددمیکند الکتریکال نورونرابطه .دراینجامغزشوندارتباطی ندارندفعال می

بجنگد.ی پیر ضعوار ویستفاده میکندتابا پیشر غبارگرفته نیورال درزوایای موجودمتریال ن کارازیی ااوبر  

به خودافتخارکند.کرک باید دراین جاکاپیتان  

وتازه  قدرت یک چیزجدید  

بااشاره به کاسه ای حاوی سریال  کوچکراند.پس بردارش نشستهدوکی باچپسرکو-سرمیزصبحانه -تبلیغاتی دریک فیلم کوتاه 

ازبرادرش می پرسد: لایف صبحانه برند  

:اش رابالامیاندازد ومیگوید انهشرد"این چیه تواین کاسه؟"برا  

فکرکنم برات خوب باشه" دیگه ....خب سریال صبحانه است  "  

:میرسد سریکی ازآنان بهی نگهان فکرباربه سمت یکدیگرهل میدهند.دکاسه راچن.بخورند خواهندآن را ن دونمیآهیچ یک از   

"وره بدیمش به مایکیط".. چ  
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.."چی بیزاره زهمها .نمی پسندهواون هیچی را..ه بابن:"ویدآن یکی میگ  

ببینند چه میشود.درنهایت حیرت می بینند که مایکی  هل میدهندوبا اشتیاق منتظرندتر وسرانجام کاسه را به سمت برادرکوچک

حیرت زده هایکی ازبرادر.درمی آوردهم کاسه را ته.خورد قاشقی ازآن دردهان میگذاردوبالذت بسیارمی.هم میزند بهکمی  راریالس

مایکی دوستش داره ..."نیگا نیگا ":وبا صدای بلندمیگوید  

ومعرفی آن به آخرمیرسد. وقیلم بانمایی ازبسته سریال  

بود وشایدهنوزهم باشد.با این تبلیغ بسیارهوشمندانه مردم ب یکی ازده فیلم تبلیغاتی محبو ای تامدتها تبلیغاتی سی ثانیه این فیلم 

 شایدباورش برای شماسخت باشدکه معرفیی رسید.ربزرگبه ارقام بسیا"کواکراوتس"وسایرتولیدات شرکت غذایی فروش این سریال

اندازه ین افروش راهم تاورف سی ثانیه چنین اثرماندگاری برمخاطب بگذاردظط قن هم فآیک محصول تازه وبسیارهوشمندانه 

    !ًومایکی هم شاهدزنده آن است رددا ولی این واقعیتباورنکردنی بالاببرد.

 به زندگی شمامعنامیبخشدکه (کاری ردیگ یک فعالیت-یک کارتازه -دیک چیزجدی)یادگیری ای بکشیدپس دوراین ایده عالی را دایره 

ن رااثبات کرده است.آلم نیزعد.اروفوایدبسیارد  

کارمهم  یکشروع یک جمله و باچون مرورزمان روبه ضعف میرود.جای ناامیدی هم نیست. توجه کنیم که گرچه حافظه انسان به 

:جمله این است زیادی درمان کنیم یش حافظه راتاحدنیم آثارفرساامیتو  

"!! هرد به مدرسگبر  

 ورزش یا هرچه دوست-رقصسفال گری -نقاشی- موسیقیساز یک-زبان دوم.یربگییاد شروع کن چیزجدیدیبه مدرسه برگردو

بینی ابدیگرنتوانی چیزی ر که انوقدربخ ن.آرمان یاهرچیزی که دوست داری.انوبخ کتابنویسی کن. کلاسها نام دریکی ازاین.داری

قعیت اثبات شده است:ااین یک و  

درگیر  قاایدخودراعمیقابلیت های جدیدتوانایی خاصی دارد.بو برای آموختن ویادگرفتنن فنون رامیگذراندی مغزی که دوران پیر

کنید.تکرارکاررا م اینهوزرهردرآن غرق شوید.وتازه وجدی بکنید یادگیری کاری  

.کنیدوکناربزنید  پاکرای زوال حافظه کارتونک هاو بردارید هم زدن آابارصبحانه مایکی سریال  قاشقی راکه  

مفیدتراست.وع آموزشی موثرترون پژوهش گران حتا میدانندکه چه   

 آموزش دونوع دارد:

     عالیت خاصی کلاس رافوبدون  زادوبی قید.آبیننده هستید ن فقط شنونده یاآدر شما یعنییا گیرنده بودن . پذیرشیریسپتیویا اول 

م ی هبهترومفیدترروش ولی البته این نوع آموزش هم دربهبودحافظه سالمندان موثراست..که انجام دهید ندارد می گذرانیدوتکلیفی

 میاش  لاجذبکام.برایش کلی وقت میگذارید.درگیریک ایده تازه میشویدلا.یعنی مثاستیامولد یادگیری فعال یا پویا هست وآن

 عقایدوکلاباعقیده دارید فلاختا با آنهادربسیاری ازمواردییدکه یاافرادی راب که اش این است نمونه نبهتری.تهاجم گونه حتاشوید.

بهترین  تلاش وتقلایی که برای مجاب کردن یکدیگرمیکنید رابرای مغزشما همیند.جدل کنیووبحث  نهاصحبتآباشما ناسازگارند.

 تاندیدگاه .تفکربیشتروامیدارد شمارابه.هاوفرضیات شمارابه چالش می کشد چون باورهاوآموختهآورد.به بارمی ومفیدترین نتیجه 
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دیکی ازبهترین راه های نشدیدوامیدار لیتافع ومغزرابه که ذهنیی اراافزاش میدهد.کارهامکنجکاوی ش.تروبازترمیکند راگسترده

های حافظه شماست. جلوگیری ازخالی شدن باتری  

میدانیم که این کارهاجواب میدهند؟؟ازکجا   

پژوهش گران دانشگاه تگزاس برنامه ای با آزمایشی راکه درمورداثرفعالیت های مولدبرحافظه اپیزودیک انجام شدبه یادبیاورید.    

به ساعت و تعدادی ازسالمندان راهفته ای پانزدهپروداکتیو. و ریسپتیو:بود ع آموزشوکه شامل دون نوشتند"پروژه سیناپس"عنوان

دیجیتال موختند.گروه دوم  مانندعکاسیدشوارهای  مهارت مولدیکی ازاین دونوع آموزش قراردادند.گروه  ماه درمعرضسه مدت 

تااندازه هردوگروه (اپیزودیککوتاه مدت )رداختند.پس ازمدتی تستی انجام وروشن شد که حافظه پامل بادیگران عفقط به معاشرت وت

سربه آسمان کشید.  یبراست (مولدپروداکتیو) ولی امتیازهای تست تشخیصی گروه-بهترشده خیلی زیادی   

درمقاله ای نوشت:"دنیس پارک"2014در  

 هومشغول شدن ب قوه تشخیص رابه صورت پایداربسیارتقویت میکند های مولد فعالیت هبمشغول شدن "یافته هانشان داده اند که 

"بسیار بهبود می بخشد. را انعمل کردحافظه سالمندنیز های جدید فعالیت  

-(شش برابر)ده استازگروه ریسپتیوبوترقوی %500ه مولد ودیک گرحافظه اپیزواین خانم محقق اعلام کردکه   

.تقویت می کندحافظه اپیزودیک را"تهاجمی فتنآموزش ویادگر "  که در زمینههایی است  پژوهشاز جمله پروژه سیناپس 

برای حافظه مفیداست. همین میزان یاددادن نیزبهتدریس و بجامبلکهان  

استفاده روش یا-کلاس اولیها مثل سوادآموزی برای)به بچه های دبستانی آموزش دادند مهارت های اولیه را مندانی کهلسا

های  وهشژپ.بهبود بسیارزیادی به ثبت رسیددربخش هایی ازحافظه وقوه تشخیصِ شان (ویارفتاردرست درکلاس درس ازکتابخانه

.ازسالمندان دورمیکنداخطرآلزایمرر تدریس ثارشگفت انگیزتدریس را به اثبات رسانده اندوثابت شده کهفوایدوآدیگری نیزفراوان   

 هرابیازمایید.این کاریکی ازبهترین خدماتی است که ب یزجدیدیچو قاشق رابردارید-یدآچیزبدتان می  ازهمه مایکی لثاگرم پس حتا 

د.میکنیمغزتان   

  پاپ ژان پل دوم-"استفاده کنید غلطآن رابه انبایدای ازجانب خداست ..ام نیزهدیه-حماقت":ه کنیدتوج به این جمله

نکرده است.باز چون میدانستم که ذهن اوهرگزاین هدیه را-ددا این حرف مراتکانکس دیگری. حرف پاپ است نه بله این  

به روانی صحبت کم وبیش دست کم هشت زبان راشت.واتیکان حجم دااندازه تمام کتابخانه  مغزژان پل دوم به خورم که سوگندمی  

لبومی آ "ساکروسانگ"درجشنواره -خواند وازهم می.آردباموزیک عشق میک.بودناآشای  دیگرهم تااندازه های بعضی زبانبا.ردمیک

.به دست آوردارروزآلبومهای 125داشت ورتبه  م خودش منتشرکردکه فروش خوبیان هم به  

عاشق وشیفته استخدام کرد.موسیقی ورادیک مشوخ یاتخاب شدوبه واتیکان رفت برنای جهان عنوان رهبرکاتولبک هاوقتی به  

برنده  یمسابقات اسکبیشترپیش ازاین که پاپ شوددر.بود بنامی اسکی بازوسواربسیارماهر هایکرعالی وکایاکهم بود. یکتابخوان

شایدبه دلیل این همه ورزش وکارفکری (رابه اودادند.وپیست اسکی اشکوهی درلهستان  رشته")ماجراجوی تاتراسبودولقب"

درواتیکان گذراند.رهبری کاتولیک های جهان را ی ترین دورهولانط. اووجوش وجنب  
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وبسیاری با  بسیاری تحسین اش کردند.سالگی ازجهان رفت 74باهوش بود.دربسیارندرست وت -سالم-سرپاتاپایان عمرکاملا  

-اوموافق نبودند  

های دانشمندان  توصیهبه  اقیقداونیورال بودند. یبیشترعادات وشیوه زندگی اش کودهای تقویت-خبربود اوچه میدانست وچه بی

عمل کرده بود. درزمینه خوراک رساندن به حافظه  

 .اند هاعمل کرده هبسیاربهترازیک زبان همیشه های حافظه وقوه تشخیص درتست میکنند میدانیم افرادی که به دوزبان صحبت   

اندکه  وهش هاهمچنین ثابت کردهپژاندندارد.وجالب است بدانیدکه  هیچ ارتباطی به سنی که آموزش زبان دوم راآغازکردهمورد  این 

  (زقوه تشخیص وهمه فعالیت های مغ -هظحاف-اند)هابهترعمل کرده  ازدوزبانه ازهرجهت مهاه بانهزسه 

ازیک کمتر همردیمنتیاخطوطولانی مدت بسیاردارد.دردوزبانه ها شیب کاهش قدرت تشخیص ملایم تر به طورکلی آموزش زبان فواید

سال دیرازیک زبانه هاآغازمیشود.چهار معمولاا دیمنتیدر انها ست.وزبانه ها  

کنید. دریک کلاس زبان خارجه نام نویسی ابنابراین به شما توصیه میکنم وقتی اولین حقوق بازنشستگی خودراگرفتید حتم  

آموزش موسیقی  هدانستندپس ازیک دوره چهارماه یزی ازموسیقی نمیچحتاکسانی که اصلا.آموزش موسیقی نیزبسیارعالی است

شده روحیه تروشادتر اربایبود.درضمن بس درخشانبسیارشان آن برمغزاثرورا. پیانورایادگرفتندوهم تیوری موسیقی ختناهم نو

.مترشداسترس وافسردگی آنان بسیارکونیزبهتر شانکیفیت زندگی  نشان دادکه وسنجش هایی که انجام شدبودند  

 بدنیست بدانیدکه ازکلاس های نقاشی -کامپیوتروموسیقی -سومی بافاصله زیادی ازبقیه اثرگذارتربود.

زاید.مطالعه سنگین ومستمرهم که ازعادات پاپ بودبه شکل غریبی پیری مغزرابه تاخیرمی اندازدوبرطول عمرمی اف   

کردنداحتمال مرگشان درسن  ونیم مطالعه می دست کم روزی سه ساعت نی کهاسالمند داد ساله به خوبی نشان12یک پژوهش  

.البته افزایش میدهد%29راتانسبت مطالعه بیش ازروزی سه ساعت ونیم این کردند.می نه مطالع کمترازکسانی بودکه %18معینی 

ازکتابخوانی.رهم موثربوده ولی کمت بسیارموثرترند.روزنامه خوانی که کتابهای طولانی.کتاب استم منظور  

اگربتوانید کوهنوردی انه اش بود.روز ت کارهایفهرستهیه -یکی دیگرازکارهایی که پاپ انجام میدادوبرای حافظه بسیارموثراست

است.خیلی مفیدشما دتوبلندم حافظه کوتاه مدت برایرابه صورت منظم ادامه دهیدکنیدیاهرورزش درست وحسابی دیگر  

وتغذیه  مدیتیشن.دندرخودشان هم به آن عمل میک.رداگفتندخواب باکیفیت وکافی هم نقش بسیارمهمی د پدرومادرم همیشه می  

بسیارمفیدند.ی ورضروودورماندن ازنورآبی رنگ دستگاه های الکترونیک ومثبت  خوب درست وسالم ومعاشرت باآدمهای  

وضعف حافظه ترمیشوند هن تان قویذلات ضتری بلندکنیدع یمناستیک فکری بنامیم هرچه وزنه های سنگینژاگرورزش ذهن را  

-کارمیگیریدوازآن کارمیکشید مغزخودرابیش ازامورعادی روزبه نسبتی.هرروزی که چه سراغتان می آید.حتا میدانیم به دیرتربه

 زوال حافظه راهیجده صدم سال به تعویق می اندازید.)حدود58 روز(

هدیه ای ازجهان بالا.بهشتی راباخوددارد.وی حمایت آسمانغیرمتعارف  لاکچریکه  ای علمی نتیجه.ن حیرت انگیزاستیا  

یک ذخیره خصوصی   
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  چگونه است که این آموزشها وتمرین های مفصل ومداوم روی پریفرانتال وفارفرانتال تااین حداثرگذاراست.فکرمیکنم به دلیل 

هشتادودوساله آشناکنم تا دراین ر"جان هتلینگ"خواهد شمارابا  گذاریم.دلم می نام می اذخیره تشخیصیآن ر یزی است کهچوجود

وران اوقتی د.م شرکت کرده"تلنت آمریکاگات"که دربرنامهول وبامزه وخنده دارگوشن .پیرمردی بسیارسرحالماکمک کند موردبه

 بوده"هابل"هوافضا ومدیرسابق برنامه تعمیرات تلسکوپ فضایی که مهندسگفت -درمی آورد پرسیدندخرج زندگی اش راازکجا

 که آن شب بودبی پایان های هه واین فقط شروع قهق-دهانشان ازتعجب بازماند برای لحظه ای داوران با شنیدن این جواب است.

کرد: مزمهزینگرهلت.هابه صدادرآمدند .اوج قهقهه زمانی بودکه اواجرایش راشروع کرد.طبلاندفک آنها تازمین میرس  

 فریادزد:  مادست آخرباقدرت تم.تکرارکردراچندبارجمله .رام صدایش رابالاتربردآرام یفتند".آبه زمین ب هاازخنده این آدمبگذار"

کف  هحضار با شوق تمام شروع برا اجراکرد. گروه متالبریتانیایی یک قدرت تمام یکی ازمعروف ترین کارهای ... "و بابگذار...."

:رسیدپزدن کردند.یکی ازداوران ازاو  

"ولی کلی آبجوداره!نه ":ینگربا خنده جوابدادلرقص تماشاچیان داره ؟هت برنامه اجرامیکن ی جلوی سن جایجایی که "  

 . هی ازانرژی وشوخ طبعی واشتیاقکو-فضایی هابل تایک ستاره موزیک متال پتعمیرات تلسکو هازمدیرپروژ!فکرش رابکنید

خیره ذمینامیم که زاییده  نیتیوگراذخیره کامااین توانایی غریب سانه ای داشت.فودوساله که گویی نیرویی ا تادمردی هش

مرتبط است. هایی که هنوزتوان کاردارند حجم همه مغزو تعدادنورونومغزاست.ذخیره مغزبه اندازه   

ها نه.پژوهش ها نشان داده ی وبعض بهبود می یابندمغزنشان یمدهدکه برخی بیماران پس ازعمل جراحی به سرعت جراحان تجربه 

ذخیره راافزایش دهیداحتمال  عمل درمغزشخص وجود داشته است.اگربتوانید اینازیش پکاگنیتیواست که رذخیره است که دلیلش مقدا

  نتایج ایم عمل کنید فصل گفته به آنچه که دراین ااند که اگردقیق مطالعات نشان داده.که مانندهتلینگرزندگی کنیدی هست زیاد

خواهید گرفت. یبسیاردرخشان  

ه تعویق می اندازد.ب صدم سال21تاراشماوحافظه تشخیص  زوال قوه-هریک سال آموزش وتحصیل  

نویسنده نام دار"مارک آنتونیو"گقته است:" ذخیره کاگنیتیونیروی مقاومی است دربرابرآسیب های نوروپاتولوژیکال مغزوریشه اش 

."ذهنی وفیزکی استروفعالیت های مستم وپویاییدرسبک زندگی   

مهم دارند اشاره میکنم: یدوسازوکاری که دراین موارد نقش دراینجا به  

مادرزادی با ذخیره به صورت  است:برخی افراد خورده نآعت برسراسریومهرطب کارطبیعت است طوفق اکه دقیق یزی استچ-اول

کاگنیتیو بسیارقوی به دنیا می آیند.جاهای خاصی ازمغزشان ساختاری متفاوت با مغزدیگران دارد.برای افزایش سرعت ریکاوری 

 ازجراحت-بیماریهای منتال بایددرفرانتال-پری یه تال وتمپورال شما انبوهی ازنیورال های کاملاسالم موجودباشد.

وذهنی  سمیج وبدرشرایط خ زندگی راکسانی که :دارد برخودروش زندگیو توجه به سلامتی تری ازکم رنگ مهر-سازوکاردوم-دوم

 که برخی ازمدارهای اصلی زمانیاین افرادمدترهستند.آبسیارکارمی برند  به سنین پیری استفاده ازآنچه که ازمغزخوددرگذرانده اند

مدارهای جایگزین بسازند. میتوانند بینندب مییآس نیورال  

گفتیم که ید.هست که دراشتباه وام بیشترردخواهدکردبدانید دریافت رابرای درخواست شما بایولاجیکال بانکین بالااگرفکرمیکنیددرسن

.به سخن کنید وعری راشرکه یادگی این است اش تنهاهزینه.شما تعلق گیرد این وام بهتا یادبگیریدهنری ومهارتی درهرسنی میتوانید

کنید:توجه نشگاه کلمبیادرموردآلزایمراگران د وهشژیکی ازپ  
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"کاهش دهیدهای کهنسالی را لزایمروسایربیماریاحتمال ابتلابه آکاگنیتیوخودراتقویت کنیدو ذخیرهمی توانیدبالاخیلی  حتادرسن"  

.م با من موافق باشدکه هیج سنی برای یادگرفتن خیلی دیرنیستهتلینگره من فکرمیکنم  

 

 

خلاصه این فصل                                                

یادتان باشد برای یادگرفتن ویاددادن هیچگاه خیلی دیرنیست                                               

.رابه عهده دارند حافظههریک مسیولیت یک نوع خاص از جداگانه کهولپ تاپی است با سی درای د*حافظه مغزمانن  

 شدت افت نام داشت(به حافظه ورکینگ)که قبلن حافظه کوتاه مدت-با پیرشدن*برخی ازسیستم های حافظه بهترازبقیه پیرمیشوند.

ارد.ذوررویدادهای مختلف زندگی است روبه افول میگآکه یاد-ورد.حافظه اپیزودیک همآ میکندوفراموشی به بارمی  

.باپیرشدن غنی ترمیشودنیز میماند.وبانک لغات وقوی باقی  با ثباتی یرپدوران طول در روسیدالپ*حافظه   

راکاهش میدهد. نسالیهحافظه به دلیل ک زوالدشواریادگیری یک مهارت  ثابت شده است کهلحاظ علمی کاملا به *  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      مغز شما                                       

قانون مغز                                          

های ویدیویی آموزش دهید       مغزخود رابابازی                              
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      ناشناس -"ایستگاه را ترک میکندرسیده ام که قطارافکارم اغلب بدون من  به سنی"                           

ناشناس-؟"-هولی وقتی به پشت سرنگاه میکنی همه چیزمتفاوت " خنده دارنیست که هرروزهیچ فرقی بادیروزندارد               

چیزی که اوتبلیغش رامیکرد.چسبانده اند.شان اروی دریخچال ر یلوگوی محصولسریال "من عاشق لوسی هستم" هواداران   

)ارزش "دریک تبلیغ تلویزیونی بازی میکندلوسی لوسیل بال به نام" یازکارهایکی به است  مربوط "وگامین ویتامیتا"واژه عجیب

:..کله اش گرم استمحصول افسانه ای رابه مردم معرفی میکند لوسیل بال دراینجا یکیوتیوب ببینید(آن رادر کهددار  

کسی  ؟حال ندارین؟ داغونین؟اوراقین-.وبا یک لبخند ادامه میدهد:"خسته این"شما هستم وگامین "سلام دوستان... من دخترویتامیتا

"یه!لویه  یل ونا تواین بطاوراه حل  ت ت تون؟..جواب همه مشکلات دوست تون نداره   

چندجورسبزی وموادمعدنی داره"-گوشت داره-ویتامین داره "ویتامیتاوگامین:"ونشان میدهد بطری را بالا نگاه میدارد   

آن بطری الکل رد.رانشان میدهدهنرکمیک لوسیل بال اوج افتندمی هایی که ازآن به بعد اتفاق.دن بطری میخورآویک قاشق پراز 

نشانه های حواس پرتی دراودیده میشود.نیروی یگوید.بعدپرت وپلاگوخورد. هم میردیگچند قاشق .هست ییاماده مست کننده دیگر

دارد  تواندمتنی راکه دردست به شدت ضعیف میشود.قدرت تمرکزوتوجه اش راازدست میدهد.نمیش درمغز پردازش اطلاعات

:ندزدرست حرف ب تواند نمی قدرت تصمیم گیری اش راهم ازدست می دهد. د.روخوانی کن  

"کسی دوستتون نداره ؟ ؟ونلبی نزنیمیازمهمونیا؟ندارینو"حوصله شلوغی ر  

است: مست.نوازش میکند را طریببه دوربین نگاه میکند.گیج ومنگ صدایش رابالا میبرد.   

یا!ونناد مامانی !!ینارو!"ویتومین و گوشت وم سولولوویون تواین بطوتو ت ت  واب همه مشکلاتو" جو  

:وبه سکسکه می افتد   

مینی نی نی مویه بخرین وحالشوببرین؟".های ویتاوتی لولویکی ازاین بطژی لانبا حال وو شادآدم تا"خب .چرانمی یاین مث هزار  

ریزد.یک قلپ گنده ازخودبطری سرمیکشد. پرکندولی شربت راروی زمین میردیگ خواهدیک قاشق بعدمی  

-به دست آورد.چهارم رارتبه آن زمان  تاربین یکصد اپیزود داین فیلم 2003درسال   

وازآنها گریزی نیست.شویم  پیری درگیرمیدردسرهای ابهای مختلف  به شکلماسرانجام  همهمیگویندوهش گران ژپ   

 توانست.راحفظ کندونمیاش  مرکزوتوجه وتصمیم گیریوتوان توسرعت پردازش دیتا توان دراین اپیزودتلاش میکرد"لوسیل بال"

کهنسالی همین .نیستالکل متاسفانه برای رسیدن به این شرایط نیازی به .نش کردوسال تولدتان راسرزااین جا شایدبایدتقویم ر

که راهی و  ستی هجای امیدوارباپژوهش های پیوسته ای که دردست اجراهستندولی -شایدتلخ باشدخبر اینارد.ددرپی  اوضاع را

 درمانی پیداشود.

نیداین کاررابکنید.سرعت ا.می تو!؟با بازیهای کامپیوتریهچگون.استیابی کاملاقابل بازپژوهش گران دریافته اندکه قوه تشخیص   

به اول نگاه آخرکنیدآن اپیزود لوسی رااز فرضوتمرکزوتوجه را.ری همین طورقدرت تصمیم گیافول راکم وحتاآن رابرعکس کنید.

عملی است.حتا فکرکردنش هم شیرین است..میکنید.اغراق نیست  
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.می افتد یاتمغزچه اتفاق ی خواهم ببینیم دراین پروسه های سه گانه حالا می  

اهای شلوغ و پرسرو صد کوکتل پارتی  

-دازش اطلاعاترموردسرعت پ راول د  

به این دارد که چه  بستگیو میشود اندازه گیرینیورال  ریتمنوع وکاراین سرعت یعنی نسبت سرعت انجام علم اعصاب درجهان  

:وظیفه یا کاری درحال انجام است.بیاییدازیک مورد اززندگی واقعی مثال بزنیم  

درآنجایک نفرکله اش گرم شده وانگارطنابی  .رفته ایدی شلوغ ها ارابه یکی ازاین کوکتل پارتیچنا یفرض کنید با اکراه وبه دلایل 

.درکالجی که آرزویش راداشته گوش کنید شت قبول شدن نوه ابه گردن شما انداخته ومجبورتان کرده که به جزییا  

:شاید به خودتان بگوییدتا کمی بعدترآن راپردازش کند.تان واردکنید.به مغزرااین اطلاعات این است که  مرحله اولکارشما در  

"..مالی ..میشناسمش...-اون دختر ا.آه"  

قضاوت هم میکنید.به خودتان میگویید: ومعمولامعنای این اطلاعات راارزیابی  جادراین .مرحله بعدواکنش شماست  

رفته به اون کالج؟ اواقع.لی ام  

با اکراه دربرابر این داستان چه کنم وچه بگویم. ..اجرااست واین که خب.بندی و که شامل فرمول استدادن جواب -ومرحله آخر 

.ترک میکنید رامحل افورو خواهیدگفت:"خیلی عالیه"وبی میلی   

ب درمی آیدو موجب ناراحتی شما میشود.چون هر آبا پیر شدن انجام هر سه این مراحل به شکل آزاردهنده ای اغلب ناموفق از 

تر میشود. روز برایتان سخت  

اوج آن هم  مدرسه ابتدایی تا دوران دبیرستان سرعت پردازش داده ها به شکل شتابان بالامیرودواوضاع ازاین نظرعالی است.از 

 میکند.غروب خودراآغازکمتر میشودو آرام آرام سرعت پردازش - زمان ورود به کالج است.ولی پس ازپایان دوره دانشگاه

ده میانگین ازبیست سالگی به بعدهرده سال ربه طو.وتغییرات به خصوص پس از چهل سالگی ملموس تر و بیشتر می شود میکند.

زیراتفاوت ولی موضوع مهمی است. ممکن است این تغییرخیلی به چشم نیایدسرعت کم میشود.ازاین )یک هزارم ثانیه(دمیلی سکن

است.سکندمیلی  فقط یکصدمغزهای پیروضعیف شده با زمان لازم برای پردازش اطلاعات بین مغزهای کاملاسالم وفعال   

اله هاست.ازهفتاد وپنج سربیشت%81ساله ها 21اند که سرعت پردازش در زمایش ها نشان دادهآ   

افول قوه تشخیص یامهم ترین نشانه  نبزرگتریاین کاهش .برای ما روشن است. پردازش اطلاعاتکاهش سرعت  بسیاری ازدلایل  

اش  انجام کارهای عادی روزانه آن فردبه زودی برایکه  ودرضمن به خوبی نشان میدهدتاییدشده نیز وهش هاژاست که دربیشترپ

.بودش وبایدمراقب اخواهد داشت به کمک نیاز  

را به شکل  داوج وفرو-گانه افزایش سه  همه ی افرادمراحل-که درموردسرعت پردازشتا امروزنشان داده  علم اعصابگرچه   

به این شکل است:ه حسی دارد؟ چخواهید بدانید مینیست.ی پیش می آیدتردید همه  یکسانی تجربه نمی کندولی به هرحال برای  
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 پیشش ازعمل کردن به آن بینیدک راباتاخیرپیداحل  اگرهم راه-ردن راه حل برایتان سخت ترمیشودکیدپیداآوقتی مشکلی پیش می  

. (آن رابه خوبی بلدهستیماری که به صورت عادی )ک.لب خوانی کنیدنمی توانید.تمرکزتان کم میشودمل میکنید.عکندتر.وقت میگیرد  

زیرببینید: درمثال درمغزروی می دهدکه آنچه رایل بسیاری ازدلا  

یک  هاروکش های رنگی دارند؟ ند.چرااین سیمدارمیبینید که سیم هاوکابل رنگهای مختلف  ای نگاه کنیده های هرخان به سیم کشی

سیم سیم هاهم هستند.عایق ولی دلیل دیگراین است که این روکش ها .کنیک وتفکی شناساییدلیل اش این است که بتوانیدآنهارا 

نیازدارند. یا عایق ه ای دیگربه ایزولاسیونطای به نقطه زنقا نیروی برقانتقال وکابل هابرای این   

 خش میشودپجامه ق به هرجریان ب-.دندازکه سیل به راه می ا خواهند بودای وحشی  رودخانه مانند ها سیم اگرایزولاسیون نباشد

قوی  نجریاکه بزنید دستوبدون روکش  سیم لخت به مگراینکه جایی نمیرسد وبه جا میرود به همهجریان برق وخطرمی آفریند.

  .پیداکندآتش سوزی خواهدشد سش گیربا سیم بدون روکش تماتاگرموادآمیکشد.اشمار برق

 بهعی عایق است البته تا زمانی که واست خودن نراف سیمها درجریاطیند زیراهمین هوایی که دراآ البته این اتفاقات کمترپیش می 

جایی نزدیک سقف ردشده باشند.ازبایددردسترس باشندونباید ها اصولن آن راخیس نکنید.سیم ای دست نزیند مسی  

چون بسیارخطرآفرین است.مثل این است که  دردسترس باشدباید خیلی مراقب باشیدوتر عایق درارتفاع پایین اما اگرسیم بدون 

 میشود همانطورکه نداشتن عایق برای سیم وکابل های برق جنون محسوبروبروهستید. یک مارکبرای عصبانی وخطرناکبا

ب دوحتاموجنیست که به شماشوک واردکنعایق  سیم بی البته نورون بی عایق مثلنورونها نیزبه عایق بندی نیازدارند.و-اعصاب

که قبلن است  یدسفی ادهمن این عایق هما.دنباش داشته دعایقیهدبادنجام اایفش رابه درستی ظن که وآ یاولی بر.مرگ شود

گفتیم.درضمن همه قسمت های هرسلول نورون به عایق بندی نیازندارند.ولی دندریت ها-بدنه سلولها وتلودرنیاهابایدعایق بندی 

.ده میشوندیدبی رمق  خکستریرنگ به  ه کنیماایزولاسیون نگعایق یا اگرازنزدیک به این مواد.ندشو  

این لایه ها مغزراعایق بندی میکنند.لایه های ماده سفیدمقدارزیادی ماده خاکستری به دنیامی آیید.به مروربه عنوان یک کودک با 

روی هم اضافه وبه عبارتی متراکم میشوند.درواقع به مرورزمان عایق ضخیم ترمیشود.این فرآیند میلی نیشن نام دارد.که تا بیست 

-.به پایان میرسانددیرترازسایراعضای بدن  پس ازتولدرا تکاملمغزمراحل  پنج سالگی ادامه داردومعنایش این است کهو  

یندهای آدادن سیگنال وکند شدن فر مرطوب مغزیعنی ازدست ندواین دردنیایاعایق بدون  های هامثل سیم نورون-بدون ماده سفید

  پردازش داده ها.درازجمله کندی ظاهرمیشوند. شدندرحال پیرمغزِ  های ازبین رفتن عایق مشکلات وناتوانیباتشخیصی.

 

  پردازش دیتا وسرعترسیدگی وتوجه به سلامتی  -طبیعت  

درهرفردبادیگری ودارد بستگی رسیدگی وتوجه به سلامتیو به دوعامل طبیعت داستان پشت پرده ماده سفیدوکندشدن قوه تشخیص  

ناحیه پشت پیشانی در یعنی-.روی میدهنددرلوبهای فرانتال  ساختاری یتغییرات کندشدن قوه تشخیصاب یطبیعبه طور متفاوت است.

ردازیم.می یاین تغییرات  به جزییات دراین جامیشود.نازک  (ماده سفید)عایقلایه  -شما  

 ماده سفیدازسلولهای جانداری به نام"اولیگودندروسیتس"تشکیل شده که مانند لفاف نورون هارادربرگرفته اند.مانندورق کاغذی 

ازبدنه است.یعنی آنها  اولیگودندروسیتس ها ا به معنای مرگ دقیقوقتی ماده سفیدفرسوده میشود.یک لوله مقواییپیچیده به دور
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این نقص یاخرابی راترمیم کند.ولی -جایگزینهای  ااولیگودندروسیتسمیکندب شرایط مغزتلاش دراینومیمیرند.ها جدامیشوند آکسون

وکم کیفیت جایگزین  باسلولهای درجه دومبه طورطبیعی ینال ژاوری-این سلولهای اصلی-پیرشدنهم زمان با این کاراثرچندانی ندارد.

پروسه پردازش و های الکتریکی افت میکند کیفیت سیگنالدرنتیجه و راکاهش میدهد نهایک پارچگی ساختاریآکیفیت پایین .میشوند

 اطلاعات کند میشود.

 دراین مرحله درناحیه خاصی ازمغزبه نام سربریوم نیزتغییراتی روی میدهد.این بخش ازمغزخیلی شبیه گل کلم است ودربخش 

 تصورکنید که دستاناست. کنترل حرکات وحفظ تعادل آنکارمهم ترین واندامها تنقش سلبریوم درحرک.غزقرارداردمپایینی 

این یعنی زندگی وکنترلی برآن ندارید.منظم است ان نیدولی حرکات شماکراحفظ  خود تعادلکرده وسعی داریددردوسمت بدن بازخودرا

.بدون سلبریوم  

اطلاعات وسرعت پردازش توجه -زبان-درسخن گفتن بریوم رس-تنها وطیفه این سبزی چندین کاره نیست کنترل حرکات وحفظ تعادل

رابه دنبال دارد.پردازش  که تغییرسرعت اتفاق می افتددونیزنقش دارد.وقتی سن مان بالامیرود   

  .ماده خاکستری موجوددرسلبریوم کم میشودحجم  -اول

 دوم-ارتباط بین سلبریوم ونقاط دوردستی مثل لوب پاری یه تال )ناحیه ای زیرهد بندپهنی که به سرمی بندید(ضعیف میشودواین 

. استواس مختلف دریافتی ازحاطلاعات   یک پارچه کردنلوب این  یکی ازوظایف مهم زیرا.ی نیستوچکمشکل ک  

 مشکلات تیروییدوقلبندمیشود.کهم اطلاعات  دازشپرسرعت و ایی وبینایی نیزکمرنگوحس شن-براینهابا افزایش سن هوعلا 

.درضمن میدانیم کاهش میدهندپردازش را دیابت هم همین اثررادارد.حتاعفونت های تنفسی سرعت شرایط را بدترمیکنند. عروق و

بسیاررایج است. ضعف سازوکارایمنی بدن درسالمندان که  

خواب کم وناکافی وبی کیفیت سرعت پردازش اطلاعات راکم .دارد سلامتی نیزالبته دراین جا نقش بسیارمهمیبه رسیدگی وتوجه  

قرص های خواب وبرخی داروهای -د.حتا داروهایی مانندآنتی هیستامین هاننقش خودرادار دراین جاهم که .دلشوره واسترس میکند

دردرازمدت آثارمنفی دارند.ضد افسردگی   

.ندجه وتمرکزمیگوییم که با سرعت پردازش بسیارمرتبط اوت توانوحالااز   

 سکسکه های فکری

ه وپایین رفتم تا مقداری آب میرا ای زیرزمینه وتلوتلوخوران پله شدمیدارازخواب ب"سیاتل"در ک صبح زودیتاریک روشن در   

 برگزارشده بودپیش ازآن مهمانی پسرتین ایجرم راکه شب نشانه های  درراه پله وکف زیرزمین میرفتم نیپای نطورکهارم.همیاوب

کردم وباخودم گفتم  نهاراجمعآاز نعدادی.لیوان وبشقاب کاغذی یک بارمصرفی تعدادو-های پیتزا تکهخرده  دیدم.مقداریمی

کاری به آنجارفته بودم.حس بدی  چه م یادم نیامدبرایصحبت کنم.وقتی به زیرزمین رسیدوا وگندکاری بایدبا درمورداین شلختگی

ب آتبه یادم آمدکه سرمیزصبحانه ررابالامیرفتم یکمها وقتی بادلخوری داشتم پله. نجا چه کارداشتمآکلی یادم رفته بودکه  یداکردم.بهپ

باصدای بلندخندیدم .بودم داده ازدست مدتی ام رابرای هظرم .حس کردم حافوه بیاوب میآومن رفته بودم پایین که  ه نداشتیمومی

.وبرگشتم پایین  
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   یدخالت عوامل بیرونوجود با خوداهدافی تعیین میکندوحتا جوان تراست برای مغزوقتی؟درآن لحظات چه به سرحافظه ام آمده بود 

ه گرفتن عوامل ددرنادی ماوان ها بازهم کارش راانجام میدهدوتمام میکند.ولی وقتی پیرمیشویم اوضاع فرق میکند.ت وحواس پرتی

 مزاحم خارجی کاهش می یابد.

ی ها بادیدن تکه.اتفاق افتاد است.؟آنروزصبح هم درزیرزمین ماهمینچقدراهی حواس پرت های فکری ماازاین سکسکه اطلاعات 

کردم. فراموشبه کلی لحظاتی هدف راو شد یک بارمصرف حواسم ازاصل قضیه منحرفکثیف  های ولیوان پیتزاوبشقاب بیات  

سن  ووظایف شان تمرکزکنندولی باافزایش شایدبهترازآنان میتوانندبرکارها جوانان وحتا اندکه پیران هم مانندثابت کرده ها  پزوهش

  ناتوان ترمیشوند. حواس پرت کنم وحنادیده گرفتن عوامل مزادرکم کم به هرحال 

دهد.میدرهرسنی روی یم:فراموشی وازانصاف دورنش   

به زیرزمین کاری  هاحواسم پرت شدوفراموش کردم برای چه لابادیدن آن آت اشغروزصبح  نآ ی زیرزمین درهم ریختهماجرای در 

 تقسیم کردن توجه بین":دوکاررابه صورت همزمان انجام دهیم چه خواهدشد.دانشمندان  بودم.حالاتصورکنیداگربخواهیم رفته

 اگرنیازمند خصوص همزمان انجام میدهیم درواقع بهراچون وقتی دوکار.هم هست یدرست تعریف کهنام گذاشته اند  "دوکارمختلف

این  وسخت ترمیشود.به ویژه اگرلازم باشد مان سخت کاربرای سویچ میکنیم.وقتی پابه سن میگذاریم اینکاربین دو-توجه بالاباشد

دویاچندکارمختلف  ن توجه ودقت تقسیم شده بینبرای اندازه گیری میزاتغییردهیم.ازکاری به کاردیگر تمرکزرابه صورت لحظه ای

ی وجوددارد.رهای بسیا راه  

.وقتی روی کامپیوترخود مطلبی مهم رامطالعه میکنید یک نفرازسالن داد روش ها مستلزم تمرکزروی لپ تاپ است یکی ازاین 

ی ملاحظه کارگردان ب گرتلویزیونی کهمثل گزارش تمرکزشما رابه کلی بهم میریزد.حواستان پرت میشود.که میزندوچیزی  می گوید

 چیزی میگویند.هنددمی نابه جا میکنندوتذکریای زمزمه اوتوگوشی  راشروع کندخشن درست درلحظه ای که آن زن میخواهداخبارو

خوب است.  یخیل تمرکزاورابه هم میریزند.این یک مثالکه   

مغزهیچ کس درهیچ سنی نمی تواند  .وظیفه افسانه ای بیش نیست دانشمندان سالهاست پی برده اندکه انجام همزمان چندین کاریا  

انجام دهد.پایش کرده وهمزمان دقیقا  را که نیازمندتمرکزوتوجه بالاهستند به صورت حساس دوکار  

آن توانند دانشمندان می که است. خاصی ازراهبرددنبال کنداستفاده به صورت همزمان اتواندچندین هدف ر تنها راهی که مغزمی

 اندازه گیری کنند.

درصدیانسبت آن هم مانندسرعت پردازش است که چندسطرقبل شرح دادیم.. راحت نیستاین کاربرای افرادمسن  خلاصه این که   

قع عوض کردن مسیر وفرمان نشسته است.م مادربزرگ شماست.فرض کنیداوپشت بهترین مثالی که میتوانم بزنم رانندگی کردن  

خیلی نزدیک  باماشین جلویی رعایت نکرده ومادربزرگ هم که فاصله درست را ناگهان سرعت راکم میکند وییراه ماشین جل زادآدر

باشروع باران وخیس شدن شیشه .رعایت کنداکناری ر های تواند فاصله کافی تاماشین میکه به اوبزند.یا موقع پارک موازی ن است

.یدآکارنمی  هم بهحواس اش پرت میشود.دراین شرایط سرعت پردازش نیزجلو  

این سن درتواندبا مشکلات گونگون رانندگی به صورت همزمان کناربیاید. نمی حرکت مبکندوکندتر میرودن تریمغزبه دنده پایوقتی  

میگذارندهمین است ردلیل اصلی این که افرادمسن رانندگی راکناواقعیت خطرناک زندگی میشود.کندشدن سرعت پردازش اطلاعات 

دیگری دارد. ایده هایولی مغزشما ندگی کنیدنن سن بخواهیدبازهم راشایدشما درای  
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  تصمیم گیریاست که هردوی اینهارابه کارمیگیرد:  حالا نوبت کاری.تااین جا ازسرعت پردازش وتوجه وتمرکزسخن گفتیم

  فلوید  نه چندان هوش 

از جهان رفت 1320در-پیش راشتیده اید.گرچه خیلی سالش ا تابه حال اسم شایداثرگذارترین دانشمندی باشدکه "ووندت ویلهلم" 

هواخواه دارند.غریبی هایش هنوزبه شکل ه ولی دیدگا  

"وچگونه پیرشدن آن.تصمیم گیری برپایه احساس:"ازایده های اوصحبت کنیم دراین بخش میخواهیم درموردیکی  

اوگفت  ها به به طوری که یکی ازمعلم ردان بوددرمدرسه ازضعیف ترین شاگ.پوست واستخوانبود.به شدت لاغروکودکی تنهااو

رسیدکه همه چیزبه شکلی معجزه  زمانی اما .چون شغلی است که فقط سوادخواندن ونوشتن می خواهدرسان شودامه ن تبهتراس

.اودردانشکده پزشکی پذیرفته شدتغییرکرد. آسا  

 وشست وپنج سال تمام  ش رادنبال کردا یقلامباحث ذهن ومغز.عزیادی به فیزیولوژی نشان داد واشتیاق فراوانی هم به رعلاقه بسیا

انند.فیزیولوژی مدرن میدرفتارانسان مطالعه کرد.اوراپدریا بانی  زمینهدر  

بسیار  ندانشمندابرخی ازآنها.بازکردزدانشجویان رابرای بسیاری ازراه پیشرفت و تاباند نوری این رشته علمیه که ب گوییویلهلم  

        :های درخشانی ازجمله شایدحتااسم شان راهم نشنیده باشید.نامه انداخت.رابه لرزجهان ی انجام دادندکه پژوهش هایشدند و یموفق

..ادوارد تیچه نر خالق واژه همدلی یا امپاتی./ ی کودکژفیزیولوبنیان گزار"استنلی هال-یج"  

آنهارا نتخاب دوگزینه دراختیارداریم ا "است.وقتی برایاحساس تصمیم گیری برپایه:"درمورد ویلهلم ووندت یلایطده های ییکی ازا 

بیعی ط -مثبت برانگیخته شد رتبه صو-دربرابریکی ازآنهاواگرمغزمان  فایده وحاصلی که برایمان دارندارزیابی میکنیم سسابرا

شویم. دورمی ن گزینهآزا واگرمغزواکنش منفی نشان دهد انتخاب میکنیمران آاست که   

.توانایی مابرای تصمیم گیری های باافزایش سند.ردرخوددا دویاچندگزینه نیست ولی نکات مهمی ناین تنهاراه انتخاب بیالبته   

رادرفصل سوم ودرداستان آن زن خیالی لندنی -وزود باوری فریب خوردن تغییرمیکنند.موضوع احساسی ومرتبط باعواطف انسانی

کی چتوان تصمیم گیری های احساسی بخش کوضعف وهش گران دریافته اندکه ژپمریکایی ساکن بورلی هیلزگفتیم.پزشک آو

 ازفرسایش کلی وناتوانی بزرگ تردربخشی است که هوش فلوید نام دارد.

این کاربه  .   به کارافتادن آن بیدارشدن-ندهای حل مشکلات وبیرون آم یعنی توانایی شمادرفراخواندن مهارت-هوش فلوید  

(به شکلی مستقل ازتجربه شخصی خودباآنها)است-یونیک-وحل مسایل خاص -اتاطلاع-زشپردا-خصوص برای درک  

دمربوط عات جدیطلاادخل وتصرف درانتقال و-تولیددرنرمش درنشان دادن شما تواناییه ب :"هوش فلویدگفته است وهش گریژپ.

کاری و دخل وتصرف درآن  دست به خصوص وقتی درحال-داری کرد نگهظه خاص حاف یک در میدانیم که اطلاعات راباید.میشود"

ومطالعات تاامروز نشان  ها گویم که یافتهبایدبم دراین قابلیت نقشی دارد.ه ورکینگ حافظه فکرمیکنیدکه دراین شرایط شایدهستید.

هست.طورهم اندکه همین  داده  

گ با افزایش حافظه ورکینم که یارند.درضمن دیدمتقابل دوبریکدیگراثر املن به یکدیگرمرتبط اندحافظه ورکینگ وهوش فلوید ک  

است درتضاد قرارمیگیرد. هوش کریستالیزهجفت خودکه  هوش فلویدباومی رودضعف روبه  نس  
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 هوش کریستالیزه "توانایی بهره گیری ازتجارب گذشته"واستفاده ازاطلاعاتی است که به مرورزمان درپایگاه داده های ساختارمند 

.نگهداری شده اند  

وحتا بعضی -شوند نمی با افزایش سن تمامی سازوکارهای حافظه به صورت یکسان فرسوده هم گفتیمیادآوری میکنم که قبلا

بسته به این که چگونه آن این نوع هوش).یبنیدعات آماری هوش کریستالیزه مرادراطلاموردی بهبود این -هابهبودهم پیدامیکنند

اوج چنین ویژه گی نداردواز هوش فلویدوافت نمی کند.درصورتی که  طول زندگی کاملن با ثبات باقی میماند(درگیری کنیدرااندازه 

که مستلزم استفاده درمواردی  به این ترتیب قدرت تصمیم گیریافت میکند.%40تا هفتادوپنج سالگی سالگی است  بیستخود که در

وضعیف میشوند. نیزبه مرورزمان فرسودههوش فلویدهستند های  ازبرخی جعبه ابزار  

 همه ی اینها دریک شبکه نیورال روی میدهد -که پژوهش گران دانشگاه ییل آن را"چهارچوب افکت -اینتگریشن-موتی ویشن نام 

.دوجانبه دارندت مغزساخته شده که بایکدیگرتعاملاخاصی ازهارچوب ازنواحی چن ایگذاشته اند.  

 همان طورکه گفتیم با افزایش سن بخش هایی ازاین سیستم فرسوده میشوند.اینسولا درجوانان بسیارفعال است-درشرایط 

 سابجکتیواروسال منفی- ولی درافرادمسن درهمین شرایط آرام وساکت وغیرفعال است

وتصمیم -استفاده کنندآموخته های جدیدخودبه عهده سالمندان میگذاریم که برای انجامش بایدازرا نکته دیگراین که وقتی کاری   

یند.آنمی خوبی ازعهده این کاربر به-بگیرند  

 نمیشودچنین گفت!وقتی کاری نیازمند استفاده ازاطلاعاتی !نه به سالمندان سپرد؟ دنبای کارهایی راکه نیازبه تصمیم گیری دارندآیا 

وخوبی جوانان انجام میدهند. دقت به همانآن  )مهارتهای هوش کریستالیزه(پیران-پیش یادگرفته اند است که خیلی سال  

   نزدیک ازنوع سوم"برخوردنام" به 1388اشاره کنم محصول کلاسیک  "استیون اسپیلبرگ"ی ازمراینجا بایدبه فیلد  

موهای و"مورگان فریمن"مانندصدایجذاب باصدای گرفته کنترلری .غازمیشودآکنترل ترافیک هوایی زفیلم با نمایی ازیک مرک

تعدادی خلبانان با فوریت واضطراری که موبرتن انسان راست می کندحرف میزند.وجلوی یک صفحه رادارنشسته  خاکستری

بالامیگیرد  شتن.نگران برخورد با این بشقاب پرنده هم هستنددرآسمان دیده و هواپیماهای مسافری وتجاری یک بشقاب پرنده

شرایط چنین  درکه  فضایی مزاحم وشلوغ میسازند.هم حرف میزنند.بارآن مردخاکستری موجمع میشوندود کارکنان برج مراقبت

اضطراری به صدادرمی آیدواحتمال آژیرناگهان .جان صدهامسافروخدمه هوایی درخطراسترخطرناک است.احساسی بسی

هست.رااعلام میکندوهشدار میدهدکه احتمال برخورد بسیارسنگینی بابشقاب پرنده ربرخوردهواپیماطخ  

یا دست کم نها خشمگین میشودآبی پایان  های ان بی ملاحظه ووراجیرلرپیردرچنین اوضاعی ازدست همکارکنترکنیدکه کشایدف 

 وکاملاآرام هم  خیلی..دم نه عصیی میشود ونه خشمگینآنه!این -وعصبی میشودحواس اش پرت میشودوتمرکزش راازدست میدهد

 براوضاع  مسلط است.

"ای ؟ یا نه ؟ دهپرنده ای دی هم بشقابتوآیا  118آ  وبلید:"تی ازیکی ازخلبان ها می پرسد ودرآخرین لحظات این سکانس  

" ام بشقاب پرنده ندیده .. مننه":خلبان میگوید.یورده اخصبحانه چه  درست مثل اینکه بپرسد .و خونسردی راحتین به همی  

ودرآن فضای شلوغ وپرسروصدا  این شرایط بحرانیر؟واوده میگذردچفکرمیکنید درذهن این آدم حرفه ای تمام عیاروحیرت انگیز

همزمان وسریع برای انسان سخت های  گیری تصمیم میدانیم درسن بالا رفته است؟آن هم وقتیگگونه چاین تصمیمات بسیارسریع را
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ی کار تازه بی تجربه این کنترولربرج مراقبت جوان.لیوودنیستاوجادوی سینمای ه است.این راهم بدانید که این ماجراواقعیت است

به است که عضلات قوه تشخیص کریستالیزه خودرا نیزکهنه کاری و ای حرفهلرکاملارلرزد.اوکنتبخودرنیست که پشت رادارازترس ب

.تقویت کرده است خوبی  

د  یآیعنی هرروزی که سرکارمی جای تعجب ندارد.واقتداری  ط.پس چنین تسلوحساس روزی هشت ساعت کارسنگین تخصصی سالها

.زوال برود حتا اگربه دلیل سن اش ذهن اوروبه-.دست کم هشت ساعت تمام نواحی خاصی ازمغزش را ورزش میدهد  

بیعت طای ازارتباط وتعامل بین  دربرج مراقبت مشغول بودند بیشتربود واین نمونه کسانی که مهارت وتوانایی های فردی اوازهمه  

مراقبت و توجه به سلامتی است.و  

 

بازیهای مغز                                                      

  .تحقیقاتویدش هخیر  نمایش حهصفبه و پشت دستگاه راداربنشینید بی حرکت  تجاربی نیازی نیست که ساعتها نبرای کسب چنی  

ن کاریک صفحه یا انجام دهید.البته برایذهن رادرخانه هم توجه وتمرکز های تقویت اندکه میتوانید تمرین داده العات نشانطوم

خواهید. یدیویی میو ند بازیچولی نیازی به فرودگاه نیست.فقط  دینمایش یا مونیتورلازم دار  

راشنیده اید؟سالهاپیش این شرکت مدعی شده بودکه اگرازبرنامه های آموزش مغزآنهااستفاده "شرکت آزمایشگاهای لوموس"آیا اسم

 درامان خواهید بود.نیروی ذهنی  ازشرغول ترسناک زوالدرسنین بالای شست وپنج  ی چنددقیقه ادامه دهیدط روزقکنیدواین کارراف

گرفتاراین مسایل ترریا دی وحتا آلزایمرنخواهید شد-تمرکزوتوان انجام کارهای شخصی روزانهویعنی گرفتارازدست دادن حافظه 

اق رمورداغ ودراین آثاری ندارندچنین چنین ادعایی کردولی پژوهش ها نشان دادندکه بازیهای آن شرکت لوموس  میشوید.شرکت

نادرست پنجاه  اطلاعاتدادن و مردم به جرم گمراه کردن.برخوردتندی کردها آنبا  "متحدهکمیسیون تجارت فدرال ایالات "شده است.

ون مزبوردرضمن این یکمیس.دلارکاهش یافت وکلاوتلاش شرکت به دومیلیون این مبلغ با کمکبرایش تعیین کرد.میلیون دلارجریمه 

هرگونه زیان مشتریان خود راجبران کند.اارکردتا سریعدوااشرکت ر  

  برنامه های کامپیوتری شرکت لابراتوارهای لوموس)که مشمول جریمه شد(شامل بازی"تکاوران جنگل")شرکت مدعی بودکه 

عوارض ا دی اچ دی راکاهش میدهد(وبازی"آرایکس")مدعی درمان اساسی آسیب های وارده به قوه تشخیص(بودند.قرارشد 

ی این ادعاهاراراستی آزمایی کنند.متخصصین بادقت وموشکافی تمام درست  

دانشمندان دردوسوی دستیابی به حقیقت  ند ولی براینه کاوجعلی هم بودندکه مردم راگمر های بی کیفیت پژوهش میان البته دراین 

و  وجوددیدگاه های مخالف نشانه اهمیت-واین خبرخوبی بودچون درامورعلمی وتخصصیطیف موافقان ومخالفان دورهم گردآمدند.

.وامیدوارکننده است. حالا این دوگروه بزرگ دانشمندان رادرنظربگیرید قتد  

:اعلام داشتنده وراامضاکرددانشمندان توماری هفتادنفراز-یک سال پیش ازطرح شکایت ازلوموس    

  ادعای این شرکت  بردرستی مروزهیچ دلیل مشخص علمی وتاییدشده ای دالا.ازآنجا که تا میدانیم س را نادرستوما ادعای لوم"

وضعف عملکرد  تشخیص ها نمی توانندزوال قوه این بازیمعتقدیم و میدانیمبه لحاظ علمی وکارشناسی مردودرا آن-به دست نیامده

آن رابرگردانند"یا مغزراکند کرده و  
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داده واعلام کردند: گروهی تشکیل""مایک مرزنیچبه رهبری نوروساینتیست سرشناس"لوموس" افقاننفرازمو120دیگر ازسوی    

ولی دلایل سازند. می"شکسپیر"یا "انشتاین"ازیک آدم خیلی معمولی یک لوموس های کامپیوتری ه بازیکاست ادعا نکرده  یکس"

های مشخص  گروهبرای بویژه زتشخیص وبهبودعمل کردمغ درزمینه تقویت قوه ازی هاباین نشان میدهند که دارند بسیاری وجود

"کمترکاهش میدهند. %10درافرادسالمندبه  مهم تراین که این برنامه هاخطرتصادف باخودرورا.اثرگذارندو مفید سنی براستی  

وهش هاراروی هم ژازپ انبوهیآنان درامورعلمی متهم کردند."سطحیقضاوت عجولانه و"این گروه دانشمندان طرف مقابل رابه 

نیزبهترازخودشان طراحی شده  وابزارووسایل سنجش آنها که نشان میدادنداگراین بازیها به خوبی طراحی شونداسناد انبوهی .چیدند

که -آنان با شکایت کمیسیون  تاکثری راتاییدمیکند. دارندکه نظرآنان وهش دردستژصدهاپ گفتند د بی تردیداثرگذارهستند.مینباش

نیست. یدرستکار"نادیده گرفتن دانش نوپای آموزش وتقویت نیروی مغز"موافق بودندولی میگفتند-موجب بررسی دقیق علمی شد  

برنامه ها  بودن اینهای کامپیوتری بیشتروبیشترمیشوند.درمفید بازی  با کیفیت ومعتبرموافقان فزایش تعدادمطالعاتاامروزه با   

 راترشده وکار ختهپفاصله  د.لوموس نیزدراینشونف رنها برطآ ایراداتتا هستند کاربیشترینیازمندنها آحرفی نیست ولی برخی از

ای پیش بردودرک بهترقوه ریتی بر"ماموبه عنواناخودرکاراکنون  .لوموسنها تعمق میکندآعلمی  یجدی ترگرفته وبرمبان

پژوهش میکند. زمینه نیزدراین امیسازد.ومستقیم ساسا هایش رابراین وبازی عریف میکندت "تشخیص  

. زش مغزرابرای شما شرح میدهمواین کتاب چند برنامه کامپیوتری آم درصفحات بعدی  

 

شیاطین سرعت                                                   

اسم آن بازی عشق اول شان رابه یادمی آورند.که  هستمشبیه کسانی .هستکه با بازیهای ویدیویی آشنا شدم یادم را اولین باری 

ی داشت و باز نامجونزام  درواقع نسخه ساده والکترونیکی پینگ پونگ یا تنیس روی میزبود.برایم جالب بود.بازی بعدیو  پونگ

نم بگویم که این بازیها امیتوعتبرتجربه مپس ازاین همه  جذب آنهاشدم.حالاهای پیچیده تررسیدم وکاملا بعد هم به بازی .دیگر های

مفید بودن آنها راتایید کنم.وتجربه های عملی خودم  میشود میتوانم بادلایل علمی صحبت نهاآازجار.هند غزمفیدم ایربراستی ب  

خوبی  بازیها طراحی خیلیبیشتراین -اند.این بازی همانطورکه گفتم ساده است دهبوپونگ  آموزش های مغز تاامروزبه سادگی

نتیجه       !را هاهمین بازی توان شما برای اجرای درست بهبود می بخشند:و یزرا تقویت میکنندچالبته مفیدند ولی تنها یک ندارند.

ک نام دارد.ترانسفرنزدیمیشود  ها حاصل ازاین بازیکه  ای  

یعنی  تغییردهدیاحافظه راتقویت کندالن سرعت پردازش رثد.میعنی بازی راانجام دهیدواین بازی برپروسه تشخیصی شما اثربگذار

.اثرفارترنسفرتعریف   

 سهم براسااهی پژوهش گران استفاده کنید وباز تایید درست ومورد ها به شیوه دهم اگرازاین بازی شحالم به شمااطلاعوخ خیلی  

حتا چندبازی ساده آثارقابل توجه -داشته باشندوکیفیت خوبی (انیرنه فقط برای وقت گذ)وآزمایشگاهی طراحی شده اصول علمی

ه دهم طراحی ش بیوخواهم ازیک بازی افزایش سرعت پردازش که به خ دراین جامیوه تشخیص شماخواهد گذاشت.فارترنسفربرق

 صحبت کنم : 
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صفحه نمایش وناگهان دوتصویربرای لحظاتی روی صفحه ظاهرمیشوند.یکی دروسط  فرض کنیدجلوی یک کامپیوترنشسته اید  

تصویروسط صفحه چه بود؟تصویرکنار صفحه  ویکی هم درکنارآن.وشمابایدبه پرسش هایی درباره این دوتصویرجواب دهید

کجای صفحه نمایش ظاهرشد؟تصویرپریفرال درچطور؟  

 هری ظاه کوتاه ترظلح تصاویربعدیرمیشود.ت ای شما بهترباشدبازی سخته این بازی طوری طراحی شده که هرچه پاسخ 

 اشماهم مرتبهای  یندومیروند.سرعت ودقت پاسخآمی اویرمزاحم وحواس پرت کن هم سریعا.دراین بین تصناپدید میشوند بلافاصلهو

به نتایج این برنامه آموزشی "انستیتوی مطاالعات نیوانگلند"و"جان هاپکینز"ژوهش گران دانشگاهپاندازه گیری میشود.گروهی از

 دیمنتنیاروند میتوانندخواستند ببیننداین برنامه آیا  دلیل بررسی میزان اثرآن برسرعت پردازش بلکه میفقط به  نه-دندشمند  علاقه

(مربوط میشود اثرفارترنسفرکه به )؟کند کنندرانیز  

عنوان این برنامه وردند.آبامیانگین سنی هفتادوچهارسال گردام رسالقوه تشخیص این پژوهش گران گروهی ازسالمندان ودارای 

بود. ناوابسته "و"آموزش پیشرفته قوه تشخیص برای سالمندان سالم تحقیقاتی  

دوم برای بهبود حافطه  گروه.موزشی ندیدندآاین عده به چهاردسته تقسیم شدند.گروه اول به عنوان گروه مرجع یا کنترل هیچ 

آموزش دیدند.-ریزنینگ-برای تقویت قوه استدلالهم  سوم آموزش دیدند.گروه  

-ه جلسه یک ساعتده دوره ها در رابالامیبردند. سرعت پردازشبود.برای بازیهایی انتخاب شدند که  سنگینارم کارشان گروه چه

دوره هاروی سوژه ها  بعد نیزمیزان اثرگذاری این برگزارشدندویک سال(-هفته ای دوجلسه)پنج هفتهصله اودرف جمعن ده جلسه

شد. رتکرادوسال پس ازآن نیزاین تست واندازه گیری   

 (که سوژه ها به اواسط دهه هشتاد خودنزدیک شده بودند زمانی)دوگروه پژوهش گرده سال بعد دوباره سراغ سوژه ها رفتند 

کردند.نتیجه حیرت انگیز بود:آنان را اندازه گیری  دیمنتیایمیزان و  

رضایت بخش نتیجه ای بسیار ده بودند.این رفتاردیمنتیا شگ رازدیگرانتکم %47(سرعت پردازش)گروه چهارم-پس ازده سال 

این  .ممینامرنسفافارترارکه من آن  حتا پس ازده سال آثارعمیق این بازیها خودرانشان میداد.این همان چیزی استخشان بودردو

بودند.نسفرادرفارترنتایج هنوزهم نتیجه ای حیرت انگیزاست.اولین بارهم نبودکه پژوهش گران شاهد بهبود  

  وحاصلی نداشت. اتلاف وقت بودصولاا.شده بودهیچ بهبودی راثبت نکردندنکارشان گروهی که روی تقویت حافظه 

دراین موردبه جای نشان دادن -.اجراکرددرمورد سرعت پردازش  خه دیگری ازاین پژوهش راکلینیک مایونس نآازپس  ندسالچ

چه صداهایی بودندوچه تفاوتی باهم داشتند.صداها پرسیدند  وازآنهاه دوتصویردونوع صداراپشت سرهم برای سوژه هاپخش کرد

دراینجاهم با هرپاسخ درست بازی سخت سلیپ.سیپ واکلمات  یاتلفظ دوواژه خیلی نزدیک بهم.مثلن -خیلی شبیه یکدیگربودند

دراین هشت هفته ادامه دادند.هفته ای پنج روزوبه مدت  کارراروزی یک ساعت تر.سالمنداین ترمیشد وفاصله بین این دوصداکوتاه

ده شد:با افزایش سرعت پردازش حافظه سوژه ها نیزبهبود یافت.نسفر دیافارتر جاهم آثار قدرتمند  

.سرعت پردازش این سوژه ها درمقایسه با گروهی که هیچ تمرین یا آموزشی ندیده بودند دوبرابربود  

ونتیجه رااعلام کرد: تموری سوژه ها را تسمورکینگ "گلن اسمیت"درمرحله بعددکتر  

"یعنی دوبرابر!!.بود تجربی ترازگروه نتیجه رسیدیم که بهبودی حاصل شده دراین مهارتها بسیار بزرگترومهم ما به این"  
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ی به این زبابخشید. مموری رانیزبهبود ورکینگطراحی شدکه "بیپ سیکر"نام  بازی شنیداری دیگری به"یوسی سانفرانسیسکو"در

ه باید ژسوپخش میشد وهم پشت سر صدایکی رابه عنوان تن هدف انتخاب می کرد.صداها ازبین چندتنِ شکل بودکه سوژه 

که به نظر  ن استآازرت .شایدساده به نظربرسدولی چنین نیست.سختکه آن راشنیده استاعلام میکردهربارباشنیدن تن هدف 

نها مشکل آازلابلای آن  صدای هدف بیشتروکارتشخیصشبیه بسیار بودکه باهر پاسخ درست تعداد صداهای کاراین میرسد.سختی

 ترمیشد.

ند؟نتقویت ک همورکینگ مموری را ؟واحتمالادنرابهبود بخشگ نیتیواکهای  ندپروسهنآیا این بازیهاوآموزش ها میتوا  

شدآمتیاز مثبت درتستی که ازورکینگ مموری سوژه ها گرفته - جواب این پرسش خوشبختانه مثبت است بله مثبت !یعنی میشود! 

وتری استفاده یپهای کامیواز باز که هیچ آموزشی ندیده که امتیازگروه مرجع یا کنترل دکه عالی است.درصورتیمدست آ به 81%

ه ندر زمی.همین تست روی حیوانات آزمایشگاهی نیزانجام شد وناامید کننده بودو که بسیاربدبود!!%21بودند منفی نکرده 

به دست آمد.نتایج مشابهی فارترنسفر  

درست است.!!برنسخه پژوهش گران آغازکنید؟ بله بنا ادقیقباید ایج معنایش این است که این بازیهای ویدیویی رانتاین آیا 

بودکه به  "پوزیت ساینس"شرکت  محصولبازی کامپیوتری که دکتراسمیت ازآن استفاده کرد.نیدرابکبایدهمین کار 

درراه اند.هی نیزبازیهای بهترومشاب.صورت تجاری به بازارعرضه شده ودردسترس شمااست  

  )جزییات بیشتررا دردرگاه برین رولز دات نت ببینید(

ازآرکید به کورتکس پری فرانتال   

نوع دیگری .متوبه سراغش رفافتادم  های محبوب دوران جوانی به یادیکی ازبازیآماده می شدم  نوشتن این فصلوقتی برای     

    .استمحبوب ترین بازی هااز نم برای که بیشتربه دلیل سادگی اش هنوزپس ازسالها "راننده شب"بازی معروف.ازآتاری بود

وظیفه شما .روی صفحه ظاهرمیشود یهایه جاد.مان رادرست میگیریدرشکل بودکه جلوی یک مانیتورسیاه مینشینیدوف بازی به این 

که تمام پیچ وخمهای آن راپشت سربگذارید.انگاراتومبیلی رادراین جاده میرانید.این است   

 به جلووحس حرکت دانبه عقب  درحال حرکت که ی هستندارفلکتورهای کنارجاده .ای درکارنیست بزرگ راه یاجاده عدرواق  

.دنکنیدرنهابرخوآحرکت کنیدوبه ده دوطرف جافلکتوررردیف بین دوربایدشب میرانید. تاریکیحس میکنید رراایجادمی کنند.  

 شگاهیزماآراننده شب در ویدیوی شبیه نجاست که یک بازیآحالا بهترین قسمتش کجاست؟.وتندترمیشودتندکم کم  رفلکتورهاحرکت  

ده است.یتشخیص به اثبات رس درکندکردن سرعت زوال قوه واثرآن ارمعتبری تست شدهیبس  

بازی محبوب نسخه سه بعدی آن را این نسیسکوباالهام ازادرسانفر یوسیدانشگاه  نشمنداناد نیزاعلام شد که "طبیعت"ورنال ژدر 

که نشانه  میشود هداد به بازی کن اطلاعپیش ازشروع میراند. را اتومبیلی مجازیبازیکن یاسوژه .نداتولید کرده "یسرنورورِ "به نام 

وبه بیرون پرتاب  ازاین نشانه هارا بزند ع خاصیوانابایداووان درمسیراوسبزمیشوندهناگ فهای مختل وشکل به اندازه یهای

- .(تنها انواع خاصی با اندازه وشکل های معین)کنند  
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متصل اندو -الکتروانسفالوگرامبه یک  کهداده میشودکاگ نیتیوهای  تستیک دستگاه پیش ازشروع بازی به هریک ازسوژه ها  

کارکردوفعالیت مغزرا  الکتروانسفالوگرامند.نموری رااندازه گیری میکمسویچینگ(وورکینگ  مثل تسک)-شنالاتن-توجه شرایط

گیرند. فعالیت های مغزرادرکورتکس پری فرانتال زیرنظرمینیزان روهش گژگیری میکند.پ دربرابرمحرکهای بیرونی اندازه  

های مغزشان کاملن  مدت فعالیت ادامه دادند.ودراینبا لذت  مدت چهارهفته ا بهراین کاره ها دوسه سالامیانگین هفت-تر گروه مسن

ل یا مرجع رکنتگروه نیزه بیست سال  گیری شد.یک گروه هفته قوه تشخیص آنان دوباره اندازه4درپایان -زیرنظربودویک ماه بعد

تال درکورتکس پریفرانوص ابقیه بود.مغزبه خصرت مهمفارترنسفرهای مربوط به  یافته.نتیجه شگفت انگیزوبسیارجالب بود.بودند

وزنه برداری مرتب عضلاتش رانیرومندکرده باشد.ویک باشگاه با دمبل وهالتردربسیارجوان ترمینمود.درست مثل این بودکه   

شکل غریبی رامختل کنند.واین حافظه به رکینگ واس پرت کن هم نتوانستندکارحافظه وحعوامل مزاحم و"نوروریسر"با بازی 

 نوورکینگ بد.حافظه ثبت کردند مرجع منفی صدرا وگروهمثبت صدزبازی کرده بودندامتیارا"ویدیوریسر"که سانی.کبهبودیافت

 وبه مرورزمان کمرنگ نمی ماندگاربودندنکته مهم دیگراین بودکه آثارمثبت کاملاداد. یج مشابهی به دستاعوامل مزاحم نیزنت

.ها به ثبت رسید شدند.شش ماه بعدهم همین امتیازهاازسوژه  

ا قیاس شدندامتیازسالمندان بیشتربود!ه بودندباگروه بیست ساله سراغ این گیم نرفتهکه طی شش ماه اصلا وقتی سالمندانی  

له طبیعت راببینید:جای ازم دراین جا تکه  

 انسان بهزندگی  درطول های تشخیصی چگونه برای ارزیابی تواناییسفارشی ویدیویی  که یک بازیمی دهند نشان "این یافته ها

شودبرای تقویت قوه تشخیص"میوابزارقدرتمندی  سنجدمی ل رایوراهای مهم ن مکانیزم-رودمی کار  

ای بیماران رب ارسم کهاست این بازی اولین بازی ویدیویی  اعلام کرده است کهنوروریسرآدام گازالی"رهبرگروه خالق بازی "

 میروند جه به مرورزمان روبه زوالوهای تمرکزتی فکرمیکردیم توانایالعاده است زیراسالها  این فوقو شود میسالمند تجویز

این زوال حتمی وقطعی اندکه  طولانی توسط شناخته شده ترین مراجع تخصصی نشان داده ولی مطالعات.ودرمانی برایشان نیست

روددرمغزشما شرایط رابه کلی الکت یکودردستان فرمان یک بانیست ومیتوان جلوی آن راگرفت.واین رامدیون فن آوری هستیم که 

"است.ه تغییرداد  

منتقدین درمورداندازه نیستند.یک پارچه پذیرای آن  صورت مخالفانی نیزداردوهمه متخصصان بهها این راهم بدانیدکه این یافته

-.اعتبارنمیکند نهاالبته درست است ولی این نتایج رابیآحرف .دارند انتقاداتی-یعتعدادسوژه ها درمقایسه باجهان واق-نمونه 

با صدای  رمستندآمازونتاییدکنند.شایدازگفتاابلی رق جهای بیشتربا تعدادبیشترسوژه هاصورت گیرندکه نتای تست باید نهامیگویندآ

    وچشمه کم کم به هم بزرگ وکوچک بارن هزارجویانداردبلکه هزار میگفت آمازون یک سرچشمه که یادتان باشد وردیویدآتن ب

آمازون را تشکیل دهند.می پیوندندتا   

بارها چیزهایی هستندکه قبلا وچشمه هایش همان تصورکنیم جویها وجویبارهاورودها آمازون روداگرشرایط توجه مغزمان راهمان 

ام: برآنهاتاکیدکرده  

ویدیویی هم بازیهای -واگرازمن بپرسیدیک روزوقفه. نوخوانی منظم وهرروزه بد دلشوره واسترس کمتروکتاب-دوستان بیشتر 

 بسیارمفیدونتیجه بخش هستند.
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خلاصه این فصل                                                 

  .ی آموزش دهیدیمغزتان رابابازهای ویدیو                                                        

ا افزایش سن ب.یرونیدادن واکنش به عوامل ب ونشانپردازش --یعنی سرعت کارمغزشما وسرعت دریافت داده -پردازش  سرعت*

میدهید. تسرازدخودترمیشودودرنتیجه تمرکز کارهای سویچینگ سخت  

  .دنبهبودمی بخشاورکینگ مموری سالمندان راقطع-مانندنوروریسر-شیوه علمی طراحی شده انده ویدیویی که ب ازیهای*ب

.اند امتیازبهتری گرفته-سروکارنداشتند دربرابربیست ساله هایی که بااین بازیها اند سالمندانی که بااین بازیها آموزش دیده  

 

                                          

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

        ذهن شما:آلزایمر                                        

                        مغزقوانین                                                   
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پیش ازاینکه ازدکترت بپرسی:"آیا من آلزایمر دارم؟" به ده نشانه این بیماری توجه کن                          

 

دکترمحمد آز-""به زودی دراین جهان دوجورآدم خواهیم داشت: کسانی که آلزایمردارند و گروهی که یک آلزایمری را میشناسند   

ناشناس -که پیروزهواردرفته شویم با هم دوست هستیم.وپس ازآن دوستان جدیدی خواهیم بود بادردهای مشترک" "ما تازمانی  

تختخوابش را  ملافه های-دربیمارستان روانی -شب بودواونمیتوانست بخوابد-حال خوشی نداشت تر"یآگوسته د"-بود 1305سال 

.میزند کسی فریاد ومعلوم نبود سر چه دگی اش را درآن گذراندنزجایی که آخرین سالهای -روی زمین دنبال خود میکشید  

بود وتمرکزحواس  ذهنش درهم ریختهخطرناک بود. شولی میتوانست به دیگران حمله کند. برای اطرافیان زن لاغرونحیفی بود

ازاومی پرسد:پزشک .استبااوفیلمی گرفته اش  پزشکازگفتگوی یک نفر ریخته بود. نداشت به کلی درهم  

اسمت چیه؟" "  

 "آگوسته.."

 "اسم شوهرت چیه؟"

جواب می دهد:"آگوسته..فکر کنم.."لحظه ای چیزی نمی گویدوبعد  

"  " شوهرت ؟اسمش آگوسته است؟  

متوجه سوال نیست. و او میگوید :" آه   شوهرم !!"و اصلا  

ی ما اومدی؟؟" دکترادامه میدهد:" کجا زندگی میکنی؟"و بیمارازاین سوال جا می خورد:"آوه.. توخونه  

 دکتر:" متاهلی؟" آگوسته بلاتکلیف است.جوابی نمیدهد.ولی ناگهان میگوید:

شکارمیکندمیگوید:آ" آه  من خیلی گیجم.." وحس میکند چیزی غلط واشتباه است وناگهان گویی رازی را  

 "درمورد من نباید فکربدی بکنی.."

ن کجایی؟.."الاامه میدهد:"..اددکتر   

:گویی به پرسش دیگری جواب میدهدمکثی می کند.. زن    

..."گی میکنیمدمیریم اونجا زن"  

ااو صحبت میکردیک پزشک بکسی که دیتر درواقع در فرانکفورت است.دریک مرکزمراقبت از بیماران روانی بستری است. 

که نام آلزایمر برآن نهاده  ی ایمورد بیمارکشف اولین :بود ودرحال ثبت لحظاتی تاریخی بود "آلزایمر آلوا"معمولی نبود.نامش 

عنوان  همه اجزایش را. چیزی که به.لزایمراجازه داده شد مغزاورا به دقت مطالعه کندآدکتر.به مرد1305شد.آگوسته دیتردرسال

    بودندیی ها ن عجیب ترپلاکآاز.دبوپوشانده مغزرابودکه ی ف ماننداالی غریب رگه های شاخص ترین نشانه بیماری ملاحظه کرد
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پیش -نگامهزود دیمنتیایدرآن زمان  آسیبی که به مغزواردشده بود.مغزراپوشانده بودندچربی اطراف  لایه های نازکمانندکه 

.چیزی که امروزه بسیارترسناک است.نام داشت-ازپیری  

؟"یعنی دارم به آلزایمرمبتلامیشم"  

به گشتاپوی شخصی شما  تانمغزدراین شرایط هرسالمندی شایدازخود بپرسد.زنگران کننده ترین پرسش هایی است که ااین یکی  

بارکه ر.ه؟؟ این حرف رازدیوریدزیرسوال میبرد.انگاریقه شما رامیگیردکه چراآمدی راکه به زبان می عهرچیزغیر.تبدیل میشود

فراموش میکنیدانگارشماراشکنجه اهم نام یک فردآشناروقت میکند.هر یگوشی موبایل خودرا گم میکنید باخشونت ازشمابازجوی

زیراجواب روشنی برایش .وهش گران رابه شدت آزارمیدهدژوپ نان وپزشکابیمار -وچرایی چنین شرایطیاین پرسش .میکند

ازبزرگ ترین مشکلاتی است که بیماران سالمندبا آن روبرو میشوند. ومغزی پاتولوژِ  مستلزمیافتن دلیل چنین مشکلی نیست.  

 هدراین جاخواهیم گفت که این بیماری راچگون-.آلزایمرمیشناسیم نام آن رابهدرحال حاضرکه  مردازپمشکلی می این فصل به در

دراین فصل ازیک اشتباه نکنیم.-صتشخی خفیف درقوه لاختلا مثلا-ی مشابه ها بیماری باوچگونه آن را-رگیریم ظتحت ن

نیزصحبت میکنیم ..بله !راهبه ! راهبه انجام شدهبواسطه یک موردپژوهش  فوق العاده ای که   

صحبت نمی کنیم.آنچه خواهیم وازگل وبلبل  سرخ اران روی گلبهای  برایتان بگوییم وهشداردهم که درصفحات بعدی ازقطرهاول   

 کاربسیارکند دست دهیم.این به تعریف دقیقیلزایمرآایی ماننددیمنتیاهفصل هنوزدرتلاش هستیم از لخ وآزاردهنده است.دراینتگفت 

برای بیشترپژوهش گران ناخوشاینداست. و این کندی پیش می رود  

یف ذهنیفاختلال خ  

  این عبارت)آم سی آی(تعریفی است که پزشکان ازمنطقه تاریک روشن بین عملکردعادی مغزوشرایط غیرعادی ونگران کننده   

گیرد.تاامروزهیچ تست یاآزمایشی  شدت میوکم کم میشودوتدریجی شروع بسیارملایم که نا محسوس  ی.اختلالداده اندبه دست 

موردتوصیه ای بکنند. پزشکان براساس آن بتواننددراین وجودنداشته که  

   برخی ازکسانی روی مغزتاامروز.وتفاوت هایشان رابشناسیمهاگوناگون داردوایتدابایدآنی ها که این اختلال شکل دلیلش این است 

ازدنیارفته اندبررسی های دقیقی صورت گرفته ودرمویرگ های (این بیماری!به دلیل دقت کنیدکه نگفتم )این بیماری باکه 

 مغزی های خیلی مختصری که میشودآنهاراسکته های کوچک نریزیوخمغزآنهاهزاران نشتی بسیارکوچک وناچیزدیده شده است.

 تعدادی.درمغزوسنگین  پلاکهای زمخت تجمعیعنی شروع -لزایمررا داشتندآ های مقدماتی نام گذاشت.تعدادی دیگرازآنان نشانه

 معلوم کههم بود هایی راداشتند.نشانهوجمع شدن پروتیین درمغزپارکینسون شروع شبیه اختلال حافظه پیش ازعلایمی دیگر

یست.نبودمقدمه چ  

وهیچ نشانه ای ازآسیب سالم به نظرمیرسیدکاملا-زمان تشریحدر-دداشتنمغزبعضی ازکسانی که اختلال قوه تشخیص جالب آن که 

نهادیده نمیشد.آدر  

سال به اختلال خفیف حافظه میتلاهستند. 51درصدافرادبالای20تا 01بین موجود آماربراساس چه باید کرد؟؟  

مغزشما که هدمیدتغییرات حرکتی ورفتاری نشان کدام بایدببینیم لزایمرخواهیم رسید.آپس بیاییدازهمین جا شروع کنیم وبعدبه 

روی داده است.ازروندعادی پیرشدن منحرف شده واتفاقی غیرعادی درآن   
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فهرستی دارند.فتارهایی که بایدتحت نظربگیریم رو اشیمبمراقب شان دیکه با بیشترکلینیک ها ازتغییراتی   

اند:تقسیم کرده را به دودسته  دارد.آنها فهرست تعلقوکلینیک مای بهفهرست ها یکی ازبهترین   

 کاگنیشن ها 

خیلی وقتها رشته کلام راازدست میدهید.چنین مواردی راازبین -قرارهای دیدارتان رافراموش میکنید-کلیداتومبیل راجامیگذارید  

رفتن بخشی ازحافظه -امنستیک ام سی آی-مینامیم.دراین حالت به تدریج می بینید که پیداکردن مسیرهای آشنای قبلی برایتان 

 توانید نمی.افراموش میکنیدهارهای ساده کم کم برایتان سخت میشود.ترتیب مراحل انجام کار ترمیشود.تصمیم گیریمشکل ومشکل 

 زمان لازم برای تکمیل یک کاررابرآوردکنید.این تغییراتی که درتوان ذهنی شما روی میدهد  نان امنستیک ام سی آی - نام دارد.

 احساسات وهیجانات 

و های حساب نشده میزنید  کارهای بی فکروعجولانه میکنید.حرف-ازپیش نامناسب وناخوشایندمیشود وزبیشررفتارهای شماهر

مثل افسردگی واسترس همراهند. یاین نشانه ها با مشکلاتدهید.مینادرست تشخیص های   

واقعیت این است که دارند؟چه تفاوتی  ناشی ازپیرشدن که تابه حال گفته ایم مشکلات با-های بیماریه حالا این بیماریها یانشان 

  .وتشخیص آنها ازیکدیگرنشدنی است ونمیتوان نظرقطعی داد تفاوتی با هم ندارند

کم کم تان دارداین است که دوستان وعزیزان  واساسی یکی ازچیزهایی که دراین جا نقش مهم کلینیک مایوبراساس فهرست  

ازعهده همه کارهای روزانه خود برمی آییدولی دریکی هنوزشاهدندکه شماغیرعادی است. متوجه می شوندکه چیزی دروجود

    شاید تامدتی بتوانیداین مشکل راحتاازهشیارترین عزیزان خودنیزپنهان کنید.وناتوانی نشان میدهید. دوموردبه اشکال میخورید

.کرداش  پنهان نمیتوانمیشود اوضاع بدترومشکل بزرگ تر ولی وقتی  

          دیتان راببینگی  هرچه زودترپزشک خانوادهباید-ازعزیزان شما چنین نشانه های را بروزدهیداگرشما یایکی  ؟چه بایدکرد  

    تعادل و-و نورولوجیکال آغازورفلکسها معاینه منتال استاتوسا با رکار گیرد.بیشترکلینیک ها ی صورتستا یک معاینه اسا

تست میکنند.نیز حواس پنج گانه را  

به تاکید توصیه میکنند.که ازبروزسکته پیش گیری میکندرا  هم همیشه تغییرروش زندگی وکارهایی اوتقربب  

نهاپیشروی آعوارضی که گفتیم در.ها درهمین جامتوقف میشوند یبعضبیماری ب این جاست که خوای تا اندازه ولی مشکل کاروخبر

پشت هم را ورضایت باسلامتی همراهطولانی ی عمر.میکنند زندگی سی آیام باهمین نمی شود.اوضاع شان هرگزوخیم تر-نمیکند

-نشانه های  وولی کم کم شرایط شان بدتر ندندارهم هستندکه تا مدتی علایم اختلال خفیف تشخیصی را البته تعدادیسرمی گذارند.

شته آی را پشت سرگذا آم سی زمانی است که.نها اشکارمیشود.زمانی میرسدکه کارهای عادی روزانه شان مختل میشودآدیگری در

وهشدارمیدهد.میکند وفان راپیش بینیکه وقوع ت ترتیب شاید ام سی آی راپیامبری بدانید ه اینروانه میشوند.ب دیمنتیاسمت  وبه  

 

  رابین ویلیامز   
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  او شنیدن صدای.برایم عجیب بودکه حتا قهقهه میزدم وحشیانه-کمدین رابین ویلیامزکارهای اهمیشه ب مکالج میرفت که زمانیزا  

پیش  اوهم همیشههای  کسی نبودم که ازکارهای اوقهقهه میزدم.تماشاگران استندآپ کمدی تنها منبه شدت به خنده می انداخت.مرا

ماده می کردند.آ وطولانی خنده های مفصل خودرابرای-صحنه برازظاهرشدن او  

اما مرگ اوهنوزمثل یک زخم بازاست. است که ازدنیارفتهذهن کمیک اوهمیشه آماده بودکه مثل یک انفجاراتمی عمل کند.ساله  

ولی کالبدشکافی اوچیزدیگری راهم  پزشکان تشخیص دادندکه به پارکینسون مبتلاشده بود-چند ماه پیش ازمرگش به دلیل خودکشی

یاغی بزرگ  !بلهتشخیص است.مقدمه اختلال خفیف درقوه که اوبه دیمنتیای ناشی ازتراکم شدیدپروتین درمغزنیزمبتلابودشکارکرد.ا

 دیمنتیانوع  این تنها ولیست. نیزه ای ناشی ازکهنسالیدیمنتیاهاز%70وریشه  شماره یک آلزایمراستوقاتل وتروریست  وراهزن

رامبتلاکرد. رابین ویلیامزنوعی شروع میکنم که  بامن  :استنوع  سهنیست. درواقع این بیماری   

درمغزدیمنتیای ناشی ازتراکم پروتین    

 است ومطالعات نشان داده اند درایالات متحده دیمنتیانوع دومین  این نوع دیمنتیا.تشخیصی که ازبیماری اوداده شدغیرعادی نبود 

-منتیاهاستدی همه یدرصد91تا11عامل بروزکه   

رادراطراف رنگی  تیرهکوچک  گرفته است.کسی که برای اولین بارنقاطفردریک )فریتز(له وی"ش راهم ازدانشمندآلمانی"ا عنوان

تیره رنگ  طحالامامیدانیم که آن نقا.دنیارفته بودنداز وناتوانیهولت سن ککسانی که به دلیل .مشاهده کرد فوتین ایمارب های نورون

 گره های غیرعادی وپروتیین انباشته شده درمغزهستند-پروتین نوع  آلفاسینوکلین-اس وای ان یو..

این گره های  لزایمرظاهرمیشود.نمیدانیم کهآ های ونشانه-تیرگی دردید-دادن حافظه دستزدرخواب ان هم به شکل اختلال آعوارض 

دانیم چرابعضی ها دچاراین بیماری میشوندوچراپروتیین  حتا نمی.دانیم درمان آن راهم نمی راه.میشوند موجب دیمنتیاچراپروتیینی 

است.درحقیقت منشا این بیماری ناشناخته دررگهاجمع میشود.  

  پارکینسون 

پاهاهم  وبازوها دستها  بیماری پارکینسوندر  دیمنتیا بودنش نیست. به دلیلنوع دیمنتیا نوعی است که شهرتش اصلادومین  

برند. نمی رمانفدیگرازمغز  

نامش  ییمارباین .بودند گراهام بیلیمشت زن افسانه ای و  دعلیممایکل .جی .فاکس محازمعروف ترین بیماران پارکینسون  

.گرچه " نام گذاشتپالسی لرزانگرفته است. پزشک بریتانیایی قرن نوزدهم.که ابتدااین بیماری را" "جیمز پارکینسون"زدکتراار

مانند ناتوانی درتمرکزکردن -تشخیص ولی درمراحل بعدی اغلب با دیمنتیا واختلال درقوه اختلال حرکتی است کپارکینسون درآغازی

ه میشود.افسردگی واضطراب همراو-  

پارکینسون زمانی روی میدهد که سلولهای نقاط خاصی ازمغز--سابستانتیا نیگرا)نیمه زیرین مغز(شروع به مردن میکنند.هیچ کس 

.ستمربوط ا آلفا سینولکلین پروتیینسلولی چیست.البته احتمالن با تجمع  نسل کشینمیداند دلیل این   

ن دراطراف عصب های درحال مرگ همراه است . یدرواقع  پارکینسون معمولن با تراکم پروتی   
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  دیمنتیای فرانتوتمپورال 

برای معمولن به سراغ جوانترها میآید) فرانتوتمپورالدیمنتیای ازراه میرسد ومنتظرپیرشدن نمی ماند.زودبیماری نوع سوم  

است ولی عارضه بزرگ آن تغییرات وحتا برای بیست ساله هاهم پیش می آید(لکنت زبان هم ازعوارض آن ه ها حدودشست سال

درشخصیت فرداست.درفردمبتلارفتارهای غریب وبسیارمی بینید.:-هولناک   

نواده .افریادزدن سرغریبه ها/کتک زدن دیگران/بلع حریصانه غذای فراوان/وتغییررفتارباعزیزان خ  

رفت وبرگشت وتعریف کردن/ چمن زدنهای مکررن چیزی رابارهاوبارها لمث-تکرارکارها:هم دارد نوع دیمنتیاعوارض دیگری این

آسیب پیشرفته به لوبهای فرانتال)ناحیه همراه با وآسیب شدیدبه اعصاب  شدن متوالی دریک مسیرمعین.این بیماری ناشی ازدفرمه

یماری کجاست.بین اولوبهای تمپورال)کنارگوش شما(است.هنوزکسی نمیداند ریشه پشت پیشانی شما(  

یرگهای مغزیا وی خون از مکنشت اند به دلیلکه همراه است.سکته مغزی خفیف  با که اسکولارمیرسیمبه دیمنتیای وسپس 

پیش می آید.خونریزی شدیدمغزی   

این بیماری همان دیمنتیایی است که .(پزشکی است که این بیماری راکشف کرده استنام ).گتننهانتیم ان به بیماری دیگرهم هست

مبتلاشد.به آن نیز"وودی گوتری"  

 نوع دیگری ازدیمنتیا ماده ای به نام پریون پدیدمی آید ولی خوشبختانه ازموارد بسیارنادراست..

حالا وتا امروزجهان به خوددیده است. هایی است که ترین بیماریه آلزایمرازجهت اقتصادی وبه لحاظ بشردوستانه یکی ازپرهزین

ه به جزییات آن بپردازیم.ک وقت آن است  

  برآلزایمرمروری 

.والبته موضوعی بااین اهمیت همیشه محل بحث وتحقیق به نکات مهمی ازاین بیماری پی برد بابیمارش آگوستهدکترآلزایمر 

  قرارگرفت دپس ازمرگش تااندازه ای موردتردی وردآ خود به دست وهش هایژه دکترآلزایمراز پکینالی ژیج اوریااست.گرچه نتبیشتر

با دوباره آنها شد.) های اوموجب تایید یافتندوخوشبختانه مطالعات دانشمندان عصرحاضروبررسی دوباره یافتهپژوهش ها ادامه اما 

(ازمغزبیمارانش تهیه کرده بود. اسلایدهایی که بازبینیوهای او مطالعه وتعمق دریادداشت  

.ست.تحمیل کرده اسنگینی را برکره خاکی ربسیا یماری هزینهبملاحظه میشودکه این وهزینه های مالی با محاسبه سرمایه انسانی   

درکشورهای توسعه یافته-انواع دیمنتیا که تا به حال ازآنها سخن گفته ایم پنجمین عامل مرگ انسانها هستند وبه لحاظ هزینه ها 

درردیف اول قراردارند.دلیل این هزینه سنگین این است که بیماران آلزایمری پس ازتشخیص بیماری معمولا تاده سال دیگرزنده 

نان.آای مراقبت ازرهای بسیارسنگین ب ولی با هزینهمیمانند.  

 295هزینه نگهداری آنان به که  شدند ساییصدهزاربیمارآلزایمری شنارتنهادرایالات متحده پنج ملیون وچها 2015درسال

یافته  یج بهتری دستانت امروزبهبرچه نکاتی تمرکرکنندشایدتا شان  درکارهایدانستندکه یم ا.اگرپژوهش گران دقیقمیلیارددلاررسید

تا امروز چنین چیزی بگویم متاسفانه  کنیدکهتعجب میکنیدده بودولی ش هایی حاصل رفتشییماری هولناک پب بودندودردرمان این

. روی نداده است  
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 آسیب مغزی شده است.رمیدادکه بیمارش دچا هیه کرده بودبه روشنی نشانزدیترتپیش ازمغ سال118سلایدهای دکترآلزایمرکه ا 

نداشتند. رااو نی که رفتارهایی مشابه دیترداشتند نتایج مشابه پاتولوژیاکه پاتولوزی مغزی همه بیمارمطالعات بعدی نشان دادند  

میدادرفتارهای مشابه  نشاناردیترانی که پاتولوژی مغزشان شرایط مشابه اربیم این هم بود.بعنی تمام سعکحتا گیج کننده تراین که 

 ه هنوزن زمینیارد هرحال ر.بهدرسطح مولکولارحال حاضرنیزدرجریان است به خصوص داین مباحث ونظرات مختلف رانداشتند.او

مادراینجادرحدتوان به آنهامی پردازیم..ریج برطرف شوددت هست که بایدبه فراوانی ابهامات  

های  وگونه نیستند بایدبیماریهای آلزایمرنامید چون فقط یک نوعهارامیگویند این بیماری -ازپژوهش گران ازجمله خودم عضیب

.قطعی آلزایمردانست هنیست که بشود آن رانشان هیچ تستیطمینان گفت که ادارند.میتوان با متضاد ثارمختلف وگاهآفراوان با   

 فمختل  تمام انواعتشخیص  هایی راروی شماانجام میدهدکه برای اوهم همان تست-رویددکترمی  ونزد لزایمرهستیدآاگرنگران  

د:نمیگوی به شما د احتمالاننشانه های رفتاری مشخصی راببین درصورتی که تنهادکترها .ندشناخته شده ادیمنتیا   

      نندبگویندکه آلزایمری شده اید.اتومیزنندچون باقاطعیت نمی  هم این طورحرف "وهمیشه.شاید به آلزایمرمبتلا شده باشید""

دلیلش  قطعی به دست نمیدهد.دراینجا نتیجههیچ تستی مین رامیگویند.هیچ کدام نمی توانندبه طورقطع بگویند.ه همه شان هم

خود های ناتوانی درانجام کارهای شخصی  نشانه ترین یکه به محض مشاهده اولین وجزی میگویم.البته خیلی مهم است ایتانرراب

چرابه زیرزمین که ید آچیزی بیاوریدولی آنجایادتان نمی  که اگرمثل من به زیرزمین برویدمراجعه کنید.مثلا دکترتان هبرای معاینه ب

میروید ویادتان میرود که کجا هستید.جایی رفته ایدیا به   

بیماری های آلزایمر-نشانه های هشدار  

تشخیص دهندکه شما   با استفاده ازآنهازیزان ونزدیکان شماعطی سالهای گذشته چک لیستهایی بسیارعالی تهیه شده اند تا    

:است باعنوان"آمریکاانجمن آلزایمر"یکی ازاین چک لیستها متعلق بهگناهتان پیری است. یا تنها شده ایدی لزایمرآ  

فشرده اش رااینجامیگویم."که ده نشانه هشداردهنده بیماری آلزایمر"  

ده نشانه به ترتیب به این عناوین مرتبط هستند.: این  

پردازش عام یا کلی. -ایموشنها-عملکرد اجرایی-حافظه  

 حافظه

حافظه مربوط است که نامنتظره هم نیست.: اول به چهار نشانه  

که زندگی روزانه رامختل کند. دادن حافظه به صورتی ازدست-یک  

های مهم دیداروقرارسالگرد...(-)تولدسوده میشودیعنی مثلن بابابزرگ شما تاریخ هارمرورزمان فه ب ورکینگ موریمیدانیم که  

.ه کنیدعخصص مراجمت که به دراین شرایط وقتش رسیدهرافراموش میکند.  

 دمیشوهمیشه این طوررای نگرانی نیست امااگجگاهی قراردیداریااسم کسی رافراموش میکند توجه کنیدکه اگرکسی فقط گاه به

قطعن جای نگرانی است . میشود  
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ناتوانی درانجام امورعادی روزانه-دو  

شرایط  یاقواعد یک بازی محبوب رابه یادنیاورد بی شک مشکلی هست.به خصوص اگراین-اگرکسی مسیرفروشگاه راازخاطرببرد 

  بدترهم بشوند. به سرعتگاه  به تدریج یایا 

 ه آلزایمرکروی میدهدزمانی  .ناتوانی درانجام امورعادی روزانه هایی بسیارعالی تهیه شده اند طی سالهای گذشته چک لیست

نیست ولی  اند زیادمهم کرده ابداع "برادران پارکر"رانیایدکه بازی مونوپولی  یادشان البته اگرمثلن.محکم ترمیکند چنگالش را

.است جای نگرانی اگراین بازی ساده رافراموش کرده باشند  

ویا نوشتن درصحبت کردن یمشکلات-سه  

ان باشد تاسوح بنابراین یدکه توانایی های اساسی زبانی با پیرشدن فرسوده وضعیف شوندآنان که قبل هم گفتیم به ندرت پیش می چ 

 ردناتمام گذارا ای  ویا ناگهان جمله دنم راگم کلاک ورشته درمشکل بخو واگربرای ادامه صحبت بهگردد بدنیال کلمه ای  کسیکه اگر

 مندان پیداکردن واژهلسا هی برایاش بدترمیشود یانه.گا طبینیدشرایباورا زیرنظربگیریدو.اوباشد حواستان به دواتفاق تکرارش اینو

 هنگامنین مشکلی درچونشانه خوبی هم نیست.است  عادیغیراما اگرهیچ واژه ای راپیدانکنند.مناسب سخت میشودواین عادی است

ید.آی نوشتن هم پیش م  

.قراردادن اشیا درجای نادرست -چهار  

نگذاشته  دشانوخوهمیشگی  درست درجایآنهارا  که است  درپیداکردن چیزهایی های نامتعارف آلزایمرناتوانی یکی ازنشانه- 

عطررادرفریزرودارورادرظرف مثلن این کارها را میکنند.به آلزایمرزودهنگام معمولن لاد مبتاسازاست چون افر لهاموردمس .اینندا

میگذارند. صابون  

یعمل کرد اجرای  

عادی وطبیعی نیستند:مانند موارد زیراصلای سایش پیدامیکند.ولی تغییراترعمل کرداجرایی اغلب به مرورزمان ف   

.راه حل مشکلات ریزی وتنظیم امورویافتن مشکلات دربرنامه-پنج  

ای کاهش یابد)مثلن مراحل پخت یک  صورت فزاینده مراحل آن به کردن ودنبال کارمشخصیک   که توان انجام صورتیرد

  است.پرچم قرمزاست .در واقع  نشانه یک مشکل جدی-بودجه بندی برای یک هزینه  غذابراساس دستور پخت.یا

 هم ی عادو انجام یک کارسادهدر مندانلسادراین صورت پرچم قرمزاست. گرفتن آن هم نشانه تمرکزوسرعت داددن ازدست-شش

 مثل-فکری کرد. ایدحتمنبشوندرتکرابارها ولی اگر ندرت وهرازگاهی پیش آیندجای نگرانی نیست اگر به موارد اینناتوان میشوند.

.دراین شرایط دیگرنمی میشود باشدت گرفتن آلزایمرافزوناین مشکل ها. ناتوانی درتشخیص فاصله بین اشیا ودرتصمیم گیری

که  میرود .اگرگاهی یادتانیشودموآشفته تان شلخته وار سرووضع.مسواک بزنید کنید.یا یادتان میرودتوانیدامورمالی خودرامدیریت 

شلواربپوشیدوبا شورت جلوی دیگران میرودیا یادتان  عینک را گم میکنید هرروزاگر ایداشکالی نداردولی گذاشته راکجا تانعینک 

خانمان وکارتن خوابی که  ویا اینکه تمام پس انداز دوران بازنشستگی خودرابه اولین بی .عادی نیستندکارها  این-شویدمیظاهر

اینهانشانه های خوبی نیستند..سرراه تان میبنیدبدهید  

-وترک معاشرت وتعامل با دیگرانازکار کنارکشیدن-هفت  
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بالذت دنبالش کارهایی که قبلا وکنارگذاشتنمردم با  ورفاقت شیدن ازمعاشرتک نشانه های اولیه آلزایمراست.دستزاین موردا

های  ضعف وناتوانیاین  نهان کردنپتشخیص دارد.شخص مبتلابرای  رقوهبگفتیم که این کارآثارمنفی فراوانی  بودید.درفصل اول هم

ازمشکل اوباخبرنشوند.دیگران تا کنارمیکشد جمعآن ازناشی از  

های شخصی گی وویژه موددر تغییرات-هشت  

 افرادآلزایمری ممکن است دچارپارانوید شوند-احساس ترس ازدیگران ونگرانی ازحمله وتهدیات فیزیکی-سرقت اموال وحتی به 

  .وعصبی سیدرکردارودرهم ریختگی احسا ی نظمیب-وترس دایم  نگرانی -وسط غریبه هاتقتل رسیدن 

شنا آهای نا خصوص وقتی درمحیط به های غریبی نشان دهند ازوفرودهای زندگی واکنشرفرافرادممکن است دربراب این

.های بسیارتندعصبی نشان دهند واکنش شان باشند ترین چیزی که خلاف میل ممکن است با کوچکدرضمن ارمیگیرند.رق  

 پردازش کلی اطلاعات

بین اشیا ی وتشخیص فضافاصله ها-دردرک تصاویر ناتوانی-نه  

میان است مشکل درقدرت رلزایمردآضعیف میشودواین طبیعی است اما وقتی پای  زمانرمرو همه میدانیم که چشم انسان هم به

است که قاعدتن درتوانایی ی مواردچنین تشخیص ندادن رنگ و-سام وافرادجن ایفاصله ب درتعیین بینایی نیست بلکه درناتوانی

ذارد.گراندن اتومبیل نیزاثرمی  

مکانوسردرگمی درتشخیص زمان -ده  

یاب سیرمشود. وبایدجدی گرفته است یارمهمیسدرسالمندان نشانه بومکان ان مز تشخیص ندادن.شنا باشیدآی بااین یکی شایدخیل 

 است.ازاین بلاتکلیفی میترسند وچه زمانی کجاهستند نمیدانند.کردن میکند.نگران وحیران میشوندررپِ به پِ نها شروع آدرونی 

 وعصبی میشوند.

که درکدام  ای فراموش میکنید خانه لحظه پیاده روی دراطرافدریادتان میرودکه چه روزی ازهفته است یا اگر ه ایاگربرای لحظ  

آن  هچراوچطورب یاکجاهستید ونمیدانید میزنید هشب بی هدف دراطراف پرسه د مشکلی نیست اما اگردرنیمهیایدوکجاهست جهت رفته

.استانی بسیاررجای نگ-فریاد میکشید نامعلوم د موهوم ویک موجوسردلیل  بیو اید واگرباتمام وجود ارفتهج  

لزایمرآمده آکه دردرگاه اینترنتی انجمن  آنچههیچ توصیه ای بهتراز-دارد که یکی ازعزیزان سالمندشان چنین علایمی کسانی برای

ندارم. ت سراغاس  

 

هایی ازیک رییس جمهور درس   

 دونامه که توسط رییس جمهورفقید"رونالدریگان"نوشته شده اندهمیشه درذهنم هستند.اولین نامه اوخطاب به مادرمن 

بود."دوریس مدینا" که دردهه 1340ستاره ای بود که  درشروع درخشش اش درهالی وودبه انجمن ستارگان پیوست-)سکرین 

 جذابای بسیاراودریافت کرد.نامه از مه ایاوبه فاصله کوتاهی ن یگرکارکردزبا "رونالدریگان"وزیرنظر-(آکتورزگیلد

خودش .امضای بود خوشامد گفتهانجمن وعضویتش را در مادرم رابه کالیفرنیای جنوبی نامه آمدن دراینریگان وشیواومهرآمیز.
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 چند کلامی عجولانه وبی نظم برایدرهمان نامه  هم دخترش مورین-(همسر دوم اش بودنانسی )-پای نامه بودوهمسرآن زمانش 

کرده بود.وابرازمحبت  مادرم نوشته  

لام می کرد:عاارازدنیارفتنش  ریگان شیوه امهنن بود.دراین اخطاب به جه م نبودبلکهرماد خطاب به-نوشته شد 1334در نامه دوم   

وباری بسیارت ماین بیماری زح به آلزایمرمبتلاخواهم شد.متاسفانه "این اواخرباخبرشده ام یکی ازمیلیونهاآمریکایی هستم که

واین تجربه دردناک ها زتحمل این سختیانانسی را ومیتوانستم کاری کنم که کاش راهی بود ای.رداام میگذ خانوادهسنگین بردوش 

آغاز اروبروخواهدشد.حالاسفری ره الاین مس باانه شجاعکمک شما خداوندو یمان بهااوبا وقتی زمانش برسد.اطمینان دارم برهانم

"میکند.میکنم که مرابه سوی غروب زندگی ام هدایت   

آن در ولی.دارمو مداران داشته که باسایرسیاست یاختلاف نظرهای مثل.رهای بسیارداشتم ظریگان به لحاظ سیاسی اختلاف ن من با  

 ناولی ناتو نجادربستربیماری مردی بزرگآوجدل نبود. هاوبحثرنظ اختلاف این روزهای تلخ ونزدیک شدن مرگ اوجایی برای

افتادم. گریه نامه به با خواندن این.میجنگید ها ترین مرگ وخشن پذیرحضورداشت که بایکی ازبیرحم ترین بوآسی  

دلیل آلزایمررا  .یعنی مرگی تدریجی ودردناک.به همینبین چهارتاهشت سال دیگرزنده میماند انهایت ریگان پس ازابتلا پرزیدنت 

ست.پیرشدن عادی نی-لزایمرآهمراه با -مینامند.والبته این نوع پیرشدن "یک خداحافظی طولانی"گاه  

این نسبت به طورمیانگین  لزایمرمیشوندپیش ازهشتادسالگی میمیرند.درصورتی کهآکه درحدودهفتادسالگی گرفتار کسانیاز50%

 صرف-است درایالات متحده مهم مرگششمین علت ورمیکندبمرگ را دوبرا .یعنی آلزایمرریسکاست90حدود%درغیرآلزایمری ها

-نظرازسن افراد  

 نشانه هایوشواهدمحکمی به دست آمده که نشان میدهد بیماری گرفتارمیشود.امروزه دلایل وشش ثانیه یک نفربه این هرشست

دربرخی  دااندکه این فاصله حتابرخی ازپژوهش ها نشاند.نمیشوبیماری دیده سال پیش ازآشکارشدن  تاپانزده درواقع بین دهآلزایمر

سال هم میرسد. 21به ازبیماران   

است؟نمع این به چه  

لزایمر آکه بااست  ده سالبیش ازمشتری اش هستیدفراموش میکنید فروشگاهی راکه که وقتی مسیررفتن بهاست  معنا این به  

.های آلزایمردربسیاری ازمردم وجوددارد بشودگفت که نشانه ین شایدر.بنابزندگی میکنید  

وبا پیرشدن  2010است.یعنی بیش ازپنج میلیون نفر.تا بیماری مبتلا این یک نفربه سال 51بالای یحاضرازهرده آمریکای درحال

این رقم خواهدرسید.برتعداد بیماران آلزایمری به سه برا بومرز بیبی  

نابود میکند: مرحله گی مبتلایان راطی سهدزن که هیولایی استلزایمرآ   

-تغییرات درویژه گی های شخصی( خفیف)شروع مرحله  

حافظه( وزوال میانی)شدت گرفتن فراموشی مرحله  

وابستگی کامل به دیگران(-های مکرر وشدید)زمین خوردن مرحله جدی   
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 داردودرافرادمختلف به بستگی به فرد لزایمرکاملاآزیرا.عی نیستندطاندوصددرصد ق بندی ها روی سنگ حک نشده البته این طبقه 

 .مرگ ختم میشود وبه شدهع وع خفیف شروبانهمیشه مه یکسان نیست.ن هم درهآپیشرفت  .اهرمیشودتفاوت ظمهای  صورت

مرگ عاقبت .ست استرچیزهای متفاوتی رنج میبرند.بله داین بیماران ازهریک از.دارد امادراین مسیرهربیماربابیماردیگرتفاوت

 نشانه به ده نبا آاست.همان انجمنی که  مدهآنیز کردهرمنتشایمرانجمن آلز بچه ای کهاتلخ درکت این حقیقت.گریزناپذیرآلزایمراست

:دراین کتابچه آمده استهشدارداده است.ام  

."بودن آن است.اگزیر.ن جلویش راگرفتشود که نمی تنهاچیزی استآلزایمردربین ده دلیل عمده مرگ ومیر"  

کند  پیشرفت دراین زمینه.رندااکناربگذروهش های تازه ژوپ نمیشودکه پژوهش گران سخت کوش دستهارابالابرند لدلی والبته این

ادامه دارد. های فراوان همراه با جدل هاوبحثولی  است  

.ردازیمپکه اکنون به آن هم می  است احتمالی این بیماری بودنی روثوومن است بحث ژ اخیرپیگیری شده های لاکاری که درس  

   تاامروزفقط درایالات متحده میلیاردها دلارصرف این پژوهش ها شده ومیلیاردهادلاردیگرهم بایدهزینه شودتا شاید به نتیجه ای 

برسیم. حاصل برخی ازاین مطالعات بحث دی ان آ است که در سالهای اخیرپررنگ شده است. نشانه هایی به دست آمده که برخی 

دارند(4نی ازنوع آ پی او ایخانم هادقت کننداگرژدارند) کنتیژریشه  ومشکلاتی که اشاره شدحافظه  تاختلالا ازاشکال  

وهش گر ژتحقیقات پ سبراسا-تشکیل میدهدبتلارامواردااز یکسیارکوچب ع آلزایمرارثی یامرتبط باژن درصدوالبته تاامروزاین ن

داده شده اند. ارثی تشخیصها لزایمرآاز%1فقط  "وینس مارچسی" منا دانشگاه ییل به  

واقعن بی خبریم!! ؟تبقیه درکجاس%31پس ریشه ومنشا   

ازه نداوبه حجم ی انجام شده ها انبوهی ازپژوهش بهنان آفان لباشد.مخاشایدآلزایمرنشانه چندین بیماری توام ها فکرمیکنند بعضی

داستان تروریکی  میکنیم.حالاباید وردهم بازصحبتدراین م .معناست ومیگوینداین حرف بی پایه وبی کوه اورست اشاره میکنند

.رابرایتان بگویم مافیا درنیویورک دهه هشتادمیلادی ازرهبران  

    هایپوتزآمی لوید

    1370دهه در بارتبهکارن مافیاخونحمله یک  ماجرای

درساعات و درست وسط"مانهاتان""بلافاصله پس ازپیاده شدن ازاتومبیلش گامبینوه مافیایی"دخانوامنفور"رییس "پل کاستلانو 

حضورندارد.اما نیزواو درصحنه  شوند یآمراجرا نم طتوسگروه های مافیایی جنایات  همه میدانیم کهشلوغ ترافیک گلوله باران شد.

.فاصله تماشامیکردراترور ش صحنها لیسوی خیابان دراتومب آندرآمراین ترور"جان گوتی."غیرمعمول بودکمی  قتل کاستلانو

نسبت مستقیم دارد. باآمی لویدهیپوتسیسگوتی"وقاتل اجیرشده بین"  

تقسیم میشوند: پروتیینگانگسترها به دوگروه -بحث مادر  

 برایمجری این دستورهستند.-گروه دوم.وپیرراصادرمیکند های فرسوده به نورون لهدستورحم کهان هستندهمان آمر-گروه اول 

درک این موضوع بایدچیزی رادرموردچگونگی تولیدپروتیین توسط سلولهابدانیم.همان طورکه میدانید-دربدنه هرنورون یک 
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نوکلوس وجوددارد.چیزی شبیه یک گلوله ریز.مولکول های دی ان ا به داخل هسته مرکزی این نوکلوس که محیطی آب نمکی است 

. واردشده وآن رالبریزمیکنند  

هاکه  گونه ای ازمولکول تولید یعنی.صدورفرمان تولیدپروتیین است کارگیردنیرویش رابه  میتواند سلطان اینیکی ازراه هایی که 

درحالی که دی آن آنوکلوس .است مشکل کوچکبه حل یک مشروط برای زندگی به اندازه نفس کشیدن حیاتی اند.تولیدپروتیین هم 

 ا.وساکن است حرکت هم که بیدی ان آ-()سیتو پلاسم-بمانند لسلودرون وادارمیکنندکه رانهاآسایت های تولیدپروتیین -پرکرده کاملا

مکانیزم های --به سیتوپلاسم د شدن آنهاوبا ورواردسیتوپلاسم میشوند.خارج شده و سنوکلوقاچاقی از به صورتها   آران آ

.میفرستندن ییلیدپروتوهای ت رامیخوانندآن رابرای دستگاهمولکولی پیام   

دردنخور.برای این  های به درشکلنامنظم واغلب هم .آیند لیدشده ازدستگاه هابیرون میوپروتیین ت به فاصله کوتاهی حجم زیادی 

مفیدومهم  های قسمتحذف ونها آبی شکل و زاید.زوایای رانندذاازسرمیگتصفیه رمرحله یک ستفاده شوندا ین هاقابلیپروت که این

.دننهااضافه میشوآ ک بهچهای کو مولکولشده ودوباره منظم   

مانندصحنه جرم آشفته ودرهم ریخته پس ازحمله تبهکاران است.:ضایعات میکروسکوپ نگاه کنیدرزیامغزیک بیمارآلزایمری راگر 

 کلاف های که  تکه های شناورپلاکهای خردشدهوبودند زنده و های سالم افتبجای  سوراخ هایی که زمانی-سلولهای عصبی مرده

-اند های سالم مانده چسبیده های نرم ومخملی هستندکه به بخش خارجی سلول شکل گوشت قلقلیوبه آمی لوید نپروتیی  

میشود.  ازمسیرخودمنحرف این مرحله لزایمریآرامیگذراند.ولی دربیماران  تعد یلنرمال مرحله  به صورت-آمی لوید پس ازتولید

دلیل اش هم احتمالن ژنتیک است.دراثراین انحراف انبوهی ازمواد چسبناک به نام آ بتا تولید میشوند که موجب تولید مواد سمی 

.میشوند وحتاترکیبات محلول ومرگ بارتری  

فرمان مرگ که  استکه تولیدشده همان رییس مافیاهم  یبیرماده غ.شکل گرفتن یک رییس مافیای خشن وخشمگین استمرحله این 

 وگند جمع کردن خرابیهاوس ها(پمثل سینامیمیرند)-خودکشی-میکنند خودشان کارراتمامازنورونهابرخی .نورون ها راصادرمیکند

دقیقن همان نقش .تل حرفه ای اجیرشده بدانیدقانیدهمان امیتواها ر این پروتیین.دیگرمیگذارند ن هاییعهده پروتی رابه کاری ها

-.رادارند  

خواهر مری  پژوهش  

درمیانه دهه هشتادزندگی اش  اهم چنین کرد.بعدها حتاوواقع" میشوم"من فقظ شب ها بازنشسته گفت: به همکارانش خواهر مری 

ازهفت دهه تمام درکلاس هفتم تانهم  بیشرویش حساب کرد. ی بودکه میشد کاملاکسسانت هنوز110کیلووزن وقدکمتراز 40با

بمب انرژی .دندریکبسیاردوستش میداشتندوتحسین اش م.بود ها برستان تدریس کرد.حتا وقتی"بازنشسته"شد محبوب راهبهبد

 تلاش وزحمت وخدمترداستان یک عم با بزرگواری .خواهرمریباتری عمرش خالی شد سالگی101م درانجارتا س.بود صومعه

پزشکی اهدا کند.لعات مطا عضونام نویسی کردتامغزش رابراینیزبرای اهدای  پیش ازمرگ ودراختیارجامعه گذاشت  راخود  

پژوهش های منظمی روی مغزبیماران آلزایمری انجام  تاآن زمان کهکلیدخورده بود "دیوید اسنودان"توسط دکتر پژوهشیاین ایده  

یا  ابه تعدادکافی سالمندانی بیابدکه آلزایمرندارندومغزشان نسبتاین بودکه -(سیاری ازدانشمندان همکاراوبمشکل واو) مشکل.میداد

 ها لزایمرینتایج راکنارنتایج مغزآو شود مطالعه نهاآگروه مرجع یاکنترل روی  ناکنندتابه عنو ن رااهداآومایلند سالم ماندهکاملا
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 که "مینه سوتا"دانشگاه  نزدیککاتولیک  مشکل تامحل کاردکترفقط چندمایل فاصله داشت.صومعه ای رومن حل این هرابگذارند.

نجا بود.آن زمان آزمایشگاه دکترهم آدر  

" ؟همکاری میکنندمن بانی طولا  برای یک پژوهش صومعهاین  اهرانوآیاخ":ناگهان فکری کرد   

ه باقی ماندطول سال های در راراهبه ها  نآ سلامتی طرایدکترش-بودکاراین  برای درخشانیفرصت و موقعیت وجودآن صومعه

-ددهای متع با فرصت کافی ونمونه.دکنن که مغزشان رااهداخواست  مینهاآعدهم ازوب میکرددسازی نومست ثبت زندگی به خوبی

.آورد می هابه دست ت دقیقی ازآناتومی نورونایجزیوپیش میبرددرخشانی را به  کارپژوهشی  

ه راهبه ها راهبه نام نویسی کردند.هم 570حدود.موافقت کردند همهبود.غافلگیر کننده اهران وپاسخ خ.مطرح کرد هعصومارابایده  

با -به عنوان یکی ازارزشمند ترین ومفصل ترین تحقیقات پزشکی بودواین پروژه1375د وپنج سال داشتند.سال ابالای هفت

طی یکی دودهه ی "ایالات متحده به عهده گرفت.را"انستیتوی ملی پیری هزینه آن"متولدشد.ها عنوان"مطالعات راهبه

وقدرت -وانیر-وتستهای کاگنیتیهیزات کامل جتوآمد بودند. فتردرن تیم دکتراسنودان به آن صومعه اوهش گرپژتعدادزیادی بعد

جسمانی یا فیزیکی رابا خودداشتند.درسالهای پایانی هرگاه یکی ازخواهران ازدنیامیرفت پیشاپیش مغزش اهداشده بودوکارپژوهش 

غازمیشد.آروی آن   

مغزی یعنی .داد نشانرا نتایج بسیارخوبیمغزاودشکافی بکالندگی سراسرتکاپوی خواهرمری کردیم شایدفکرکنیدزاز  هک با توصیفی

از ای  درهم ریختهی توده خواهرمری مغز.اماچنین نبود.دکتراسنودان چنین آثاری دراونیافت.فرسوده ولی هنوزمنسجم وحتاجوان

ایمن ماندن قوه تشخیص اوتازمان -این نشانه هاوجود  با.ونشانه های مسلم آلزایمری ضایعات عصبازپلاک وانبوهی .بود عصب

همه افرادی که از%90واکنون میدانیم که مغز العات نشان داده اندطادی نبود.معخواهرمری تنهاموردغیر.شبیه بودمعجزه  مرگ به

.استملکولهای آلزایمر وخرده های مرده عصب ازضایعاتِ انباشته  داشتندای ازدیمنتیا ننشانه  ک ترینچکو  

ایمرمستقیمن زدرمان آل برای انهانداشتند.داروساز کوچک ترین نشانه ای ازتجمع پلاک وضایعات عصب ازبیماران آلزایمری 21%

آمی لوید راهدف قراردادند.سازنده یکی ازداروهابااسم غریب-سولانه سوماب که توجه دانشمندان راجلب کردمدعی بودکه این دارو 

پس ازورود به بدن به مایع اطراف مغزمیرسید وبه بافت مولکول های مرگبارآ بتا می چسبید وموجب میشودکه مقداربیشتری ازاین 

که عامل اختلال شدید دربافتهای )ازتراکم یافشردگی این مولکولاگرمعتقدبودوسازنده داروخطرکاهش یابد. پروتین ازمغزپاک شود

کمترمیشود. بکاهیم خطرهم-(عمقی مغزاست  

نادرست  ایده مطالعات به این نتیجه رسیدکه این سری زینه یک میلیارد دلارپس ازیکباهدرایندیاناپولیس  "الی لیلی"داروسازی اما 

تامین مالی  "الی لیلی" 2015درنوامبرندارد. کوچکترین اثری داروخاصیتی ندارد.حتا درکاهش خطردیمنتیای خفیف هم واین است

.این پژوهش هاراقطع وکاررامتوقف کرد  

منتشرشد باعنوان: وهش دیگریژزمان پ رهمیند  

نیست یعنی آلزایمردرکارنیست"ویکی ازمنتقدان این پژوهش درجواب می گوید: ازآمی لویدوقتی هیچ نشانه ای "  

 "هایپوتزآمی لویدمرده است"
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 زمان مردودرا به مروه خته است.بسیاری ازیافتهپدادن درمورد یک ایده ویافته پژوهشی کاری نا تعصب نشانبه عقیده من  

درهرحال درابتلابه آلزایمرنقش  که آمی لوید رین مخالفان این عقیده باورددارندت سرسختحتا وبایافته های تازه جایگزین میشوند.

چیست؟ داستان تان نیستند پس کلداس گفتیم کلکه  اگرپلاک هاوضایعاتی رد.ولیاد  

ه بهایی تا اندازه ای  نین جدلچدرست نیست!!خی میگویند که نهردرستی هست؟ ب سوال اصولا سوال پژوهش گران اباید ببینیم ای 

چندبیماری است. ان به دویامهمزابتلای  ط باتحقیقات مرتب لدلی  

نیز  ت دیگریبسیاری ازبیمارانی که به علت آلزایمرازدنیارفته اندمشکلادرمغز سالهاست پزشکان به این نتیجه رسیده اندکه 

تیره رنگی وکروی شکل ریز پروتین ها نقاط یادتان هست که این .روتیینپمع جمثلن تراکم آمی لویدهمراه با ت-وجودداشته است.

با آبتا هم بی ارتباط نیستند.که  ین های مهاجم آلفا سینوکلینیپروتهمان  .مزراانباشته بودنداه مغزرابین ویلیبودندک  

لوید بایدبه  که نام هایپوتزآمی معنااستراداشتند.آیا این به این -دو بیماری توام -ترکیبیی ژحدودنیمی ازبیماران آلزایمری پاتولو

خی دیگر .برعامل اصلی نمیداندار گنقاط تیره رن آنی هم هست که نظریه دیگر وآلفا سینوکلین تغییرکند؟ هایپوتز آمی لوید

البته درست ذاشته اند.گ تورم عصب  تورم مغزاست.که نامش راهم-مقصربزرگتر.میگویندآبتا عامل الزایمرنیست ناوهش گرژازپ

تورم مغزتشکیل آ بتااست دربیشترمواردعلت  ست کها  

 تمامدر مغزوحتاسراسربی قراری وناآرامی در هایی که باعت هستند:ملکولهمین اصلی متدیدگاه سیتوکینزها  ایندر-صب هاتورم ع

موجب  و زنند سیب میآیش ازحدتحریک کرده وبه آن بسازوکارایمنی مغزرامزاحم وموذی کوچک  های کوللبدن میشوند.این مو

 ومفیداندولی به هاگرچه گاه بسیارهم جذاب هنظرهاواید اینسیناپس ها میشوندکه معمولن ازدلایل ابتلابه آلزایمراست. تباهی ونابودی

نیافته ایم.حتا هنوزراه درمان اش رال دلی به همینو یدانیم رانم یزهاچهنوزخیلی درموردآلزایمر چون.درتاریکی تیری هستند هرحال

لخ فصل ت که این مدبو به شماگفته ان مردم رامیگیرد.بچراگریست ونمیدانیم اصلن چیند کرد.یشرفت آن راکپنمیدانیم چگونه میشود

گام مهمی درمسیرشناخت .که جای خوشحالی هم هست زیراکاری که درصومعه صورت گرفت امااین راهم بگویم وآزاردهنده است

هیچ برای آن .درحال حاضرنمیتوان ریشه مشکلی راپیدانکنیم راه چاره اش نیزنامعلوم باقی میماند که تازمانی.این بیماری بود

و به نظرمن تاهمین جا هم نتایج مفیدبوده اندبسیارافرادمبتلاتاامروزی نامه وشیوه زندگی گاما بررسی زند.ژنی راتجویزکرد دارویا

دست آمده است. مهمی به  

 

بیست تاسی سال-زندگی شما سالگی ستآلزایمردردهه بیپیش بینی   

اسی سالگی شان شروع ت ازبیستاهم بنویسند.رش ازپیوستن به این پژوهش زندگی نامه خودیها پ درماجرای صومعه قرارشد راهبه

 دازدنیامیرفتندرسید.وقتی این خواهران حدود شش دهه بع "اسنودان"سر هم به یرفکردیگو.رشیوشدندآشان  ایه نوشته.کردند

؟اقرارداد.چر تواناییهای زبانی وجمله سازیهای  راتحت آزمونآنان  تاسی سالگی تبیس نوشته هایدکتر اسنودان   

پرسش  موجب شدکهاین و ه اندبوددام ها نکوبوده مبتلا به دیمنتیا وآمی لوید خواهرانکه کدام یک از تمیدانسآن زمان اسنودان 

د:رسبجالبی به ذهنش   

 دردهه هشتاد زندگی آلزایمر کدام شان کردکه سالگی پیش بینی90تا 20آنان درفاصله های  نوشتهلیزآناو "آیا میتوان با تعمق

آنالیزشدند. هرجملهموجوددرهای  تعدادایدهوزبانی مهارت  نوشته های این زنان برای بررسی میزان ؟؟"گرفت دخواهن  
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امتیازبالایی آورده  زمینه ولی آنهایی که دراین-آلزایمرمبتلاشدند پایین بودبهشان  بیانیوهشتاددرصدراهبه هایی که امتیاززبانی 

آلزایمری شدند.شان %10بودندفقط   

آن وقت که بشود تصورکردآغازمیشوندو آلزایمرشاید خیلی زودترازآنچهی مرتبط باغزمهای  که آسیب جزاین !هیچ این یعنی چه؟ 

شاید سروکله دیمنتیا پیداشده وبرای درمان بسیاردیرباشد.شایدداروی یک میلیارد دلاری"سولانه زوماب"براستی موثربود.شایدبرای 

 این. باقی نمانده بوددیگربرای نجات بیماران فرصتی نی که ازمولی میشد تاییدبه کارمی آمدو پوتزآمی لویدیهای ها برخی ازقسمت

 هالبت.میوبه هیجان بیای که خوشحال شویم که دلایلی هم وجوددارد می بینیم.فکرآینده پژوهش های آلزایمرمی اندازدن مارا به ناسخ

به پلاکهای  که پژوهش گران این اواخرمولکولی را شناسایی کرده اند این است که .این خوشحالی محتاطانه به این دلیلبا احتیاط

 آمی لوید چسبیده است.نامش پی آی -بی است. -

 اما این مولکول به جای برداشتن یا زدودن پلاکها)همان کاری که سولانه زوماب می کرد(موجب میشد که این پلاک ها خودرا 

 دراسکن هانمایان کنند.علتش هم این بود که این پی آی بی رادیواکتیوتولید می کرد.

نوع  زیرابا اینیافته بسیارمفیدی است این میکند.وهرکس چه مقدارپلاک درمغزخودمتراکم دانندمی دانشمندان ترتیب اکنون به این 

     هرگونه آثارآلزایمرآمی لویدی راپیگیری کنند.اوبمانندمغزتشریح انند بدون اینکه منتظرازدنیارفتن بیماروواسکن دانشمندان میت

آورد. دست به فیدیونتایج م هرکسی رادرهرسنی میشوداسکن کرد بنا براین  

اندوکدام  پلاک شده مکدام بیماران دچارتراک کردکهه بروزدیمنتیا مشاهدزودتراز میشود ده ها سال با تکراراین اسکن در طول زمان 

ای مطالعه درموردآمی راین اطلاعات بی شک بتراکم رانیزاندازه گیری کرد.این  گروه اول میتوان میزان اند.درضمن درمورد نشده

د.نکارمی آی نیزبهمربوطه های  وپژوهش های دارویی درمان حال برای ودرعینبسیارارزشمنداست  دلوی  

 برسد.همانطورنیز نتایج خوبی که امیدمیرود به "درجریان استلزایمرآپیش گیری ازمه ابرنعنوان"احاضرپژوهش مشترکی ب درحال

.استدرجهت جلوگیری ازآلزایمرشجاعانه ید قدمی آازاسمش برمی  که  

مریکای آبسیاری ازمردم این شهرکلمبیامشارکت دارند.-"آنتیوکویا"اده بزرگ درشهرویک خانچندنسل دراین پروژه صدها نفراز

 جنوبی به نوعی ازمرگ بارترین سویه های آلزایمرهای ژنتیک جهان مبتلاهستند.که "پی اس ای ان یک" نام دارد.

مانه وخشن بسیاربیرح سویه بیماریاین .لویدراانجام میدهدکه قبل ازاین توضیح دادمکارادیت کردن آمی  ژننوعی دراین بیماری 

 عمل میکند.

 اول این که اگربه پی اس ای ان یک مبتلاباشیدبه این معناست که قطعن وبه احتمال100% به آلزایمرمبتلامیشوید.

دوم این که نوعی که به آن مبتلاشده ایدازسویه نادری است که نشانه هایش درمیانه دهه چهل زندگی آشکارمیشود.باآشکارشدن 

.ماندواهیدخ دیگرزنده حدودپنج سالمانند بیشترآلزایمری هافقط-ها نشانه  

 رزندگی تانانرسیده اید.ودربه سالگی هماه پنج که هنوزبه مانیزیعنی .بدموقعی می آیداین نوع آلزایمرولی خبربداین است که   

بیماری کشنده رادرجهان دارد نسبت ابتلابه این رینتشهری که گفتم بالا.هستید  

:.شداجرادرسه مرحله  پروژه مهم این  
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اعزام  اآریزونبرای غربال گری مغزبه ساله این شهرکه هیچ نوع عوارضی نداشتندبین سی تاچهل -فرادجوانترا-مغز گری اول غربال

پلاک تراکم درگروه اول .یعضی هانداشتندراداشتند و برخی هااین ژن نشان دادکهت فصورت گر مغزآنان رویکه ی اسکن هایند.شد

.شروع شده بود  

 دوم -درمان-درمان گروه اول با تجویزنوعی داروی آنتی بادی -نوعی سلول سفید خونی-که به سولانه زوماب شباهت داشت شروع 

 شد.نام این دارومضحک بود:سره نه زوماب.برخی ازبیماران دارورامصرف کردندوبرخی نه.

بعدهم به پاسخ این  داروآن قدربه موقع هست که زوال حافظه رامتوقف کند؟دانشمندان تاسالها آیا شروع درمان با-انتظار-سوم

-های زبانی این خانواده کلمبیایی نیزسنجش شد. مهارت-های راهبه ها گرافیونالیزاتوبیآمشابه .)درپژوهشی سوال نخواهندرسید

امتیازخیلی پایینی آوردند.دراین زمینه  داشتندمرگبارزوال حافظه رانوع کسانی که   

"برنامه پیش گیری ازآلزایمر"اگرهم موفق ازآب درآیدنمی تواندازهمه نوع دیمنتیا پیش گیری کند.حتاحریف همه انواع آلزایمرهم 

درمانی وجود ندارد.آلزایمرنوع خفیف تر برای حتاهنوزنخواهد شد.  

هایی هستندکه به  های مستمروپی درپی درخشان ترین چراغ خورند.این نوع پژوهش چشم می میدوارکننده هم بههای ا اما نشانه 

زمینه راهندشد دورآلزایمرنخاکه هرگزگرفت کسانی ختانه برایبروشن خواهندکرد.خوش-را جیروساینستدریج تاریک ترین زوایای 

   .دارند وجشن گرفتنگزاری جای شکرکه  اند میرسد.امیدهایی پیداشدهگوش  هخبرهای خوبی بوخوب پیرشدن آن زپیرشدن مغ

روندپیری راآهسته کرد.درست است که  وببینیم چگونه میشود میخواهیم بطری شامپاین رابازکنیم.شودیم وعرجاشن جشن ما همی

هایی راآموخته  یشین کارهاوروشهای پ درمقایسه باهمه نسل شده است امانسل مان پیداراهی هنوز برای متوقف کردن روندپیری 

رنج وسختی.کمترین بادورانی  -میکند وکم دردسرتبدیل ای راحت است که پیری رابه تجربه  

ثارپیری رامعکوس کنیم!!آبرخی ازپیشرفت حتا بااطمینان میگویم که درمواردخاصی میتوانیم روند  

 

 

خلاصه این فصل                                                            

پیش ازاین که ازخودبپرسیدآیا من آلزایمردارم به ده نشانه توجه کنید                                     

کارسختی درپیش دارند. مغزشناسی آسیب ازروندعادی پیری براساس  مغزواعصاب برای سردرآوردن ین* متخص   

های مغزبه  آسیب شناسیشروع  تشخیص زمان پزشکان برای است کهعنوانی  )ام سی آی("تشخیصوه اختلال خفیف ق"*

کارمیبرند.ام سی آی به این معنانیست که سالمندان حتما به زوال حافظه یاپارکینسون یاآلزایمرمبتلامیشوند.بسیاری ازآنان حتاباام 

 سی آی زندگی شادو وعمری طولانی دارند.

انواع بسیاری هم دارد.ذهن. عمل کردرفتن  ازعوارض ازدست برای مجموعه ای تاسفراگیر* دیمنتیا واژه ی   

ز جهان است.مبتلایان پس ا بیماری ترین باآلزایمرزندگی میکند.این بیماری پرهزینهرسال یک نف 51* ازهرده آمریکایی بالای

میمانند. ت سال زندهشتشخیص بیماری حداکثربین چهارتاه  
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بدن و مغز                                              

غذاوورزش                                                 

    تحرک وورزش مستمرراجدی بگیرید.-به غذایی که میخورید توجه کنید                     

  ادوارداستنلی-"گذارندبدیریازود بایدبرای بیمارشدن ومعالجه وقت -"کسانی که فکرمیکنندبرای ورزش وقت ندارند

-"می یابد به شکل عجیبی افزایشتومرعطول دنهابه اندازه گوشت گوساله به دهانت مزه کن رسبزیاگ"  

  ستون نویس روزنامه-داگ لارسون

ناگهان تکه گوشتی .موردعلاقه اش رامی خوردغذای -درنیویورک"هایدپارک"خانه سالمنداندر "هشتادوهفت سالهپتی گیل ریس"  

جایش ازا.فورخوردبلافاصله خطرراحس کرد وغذامیاکه سرمیزبامردی درگلویش گیرکرد.راه نفس اش رابندآورد.داشت خفه میشد.

صورت وسه باربهوبالای نافش قرارداد  یک مشت اش رازیرقفسه سینهبغل اوگذاشت وایستاد.بازوانش رازیرپتی پشت سر.بلندشد

 .ناجیپرید بیرونپتی لوی گراانجام میداد.یک تکه گوشت از هایملیشدرواقع داشت یک عملیات نجات وا .سمت بالافشارآوردضربه ب

رانجات دادچند سالش بود؟نودوشش  ریس جانکه خردمند گوشت هم خارج شد.میدانیداین ناجی  بقیه.راتکرارکردرکا ینادیگردوبار

"هنری هایملیشبنام بین المللی دکتر"ومیدانیدکه بود؟ جراح .سال  

کاری که هایملیش ."ورزش وتغذیه-پیری"این داستان جالب رااینجا تعریف کردم.درابتدای فصلی باعنوانامیپرسیدکه چردحالا شای

علمی شبیه است. داستان تخیلیکرددرهرسنی نیازمندنیروی بدنی زیادی است.ولی انجام این کاردرنودوشش سالگی بیشتربه یک   

"مدیرخانه سلمندان گفت:ری گینزپِ "  

هایملیش حیرت انگیزبود." قدرت بدنیتماشای این صحنه و.ی میخواهددکاری نیروی جسمی زیا "درسن دکترهایملیش چنین  

 بود.وپرتکاپوبسیارفعال  ن مرکزنگهداری سالمندان هم میگفت هایملیش که شش سال رادرآنجاسپری کرده بودآیکی ازکارکنان  

    نشان میداد.شبیهاز سن اش کمتر خیلیی نداشت.هیچ اضافه وزن.فرم بودخوش بدنش کاملن ورزش و شنای اوهرگزقطع نمیشد.

 ذهنش هم مانندحیرت میکرد.ازدیدنش آدم ومصمم.رام وهوشیارآ- سلامت-راضی.درسنین پیری بود-خواننده نامدار-""جیمزتیلور

بود. می نبودبایدهم چنی داده ماانجوفق ومپیچیده  ان عمل جراحیرکه هزا میداد.کسی شانن بدنش چابک وشکوفا  

 یشترمردم میمیرند!البتهیکه  ن هم درسنیآنجات دهد. درخانه سالمندان زندگی یکنفردیگرراهم انستوهمین دلیل ت م که بهیدید 

نشده بودند. ستهسمش بازنشجولی ذهن و زنشسته شده بودایش ازاین حادثه ازکاربهاپ اوسال  

 وتمرین وورزش بدنی.اولی به طورمعمول به مرورزمان فرسوده میشودتوجه وتمرکزذهن  میپردازیم : ه دونکتهباین فصل فقط در

بخشی باتغذیه وبخشی هم -درسطح خوبی حفظ کنیمامغزر والبته این فرسایش همیشه هم مستمرنیست.راه هایی هست که عمل کرد

شیوه زندگی دکترهایملیش.باورزش .دقیقن همان   
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خونسرد -رام آ  

 .اجرایی فانکشنباعنوان میکنیم:مجموعه رفتارهای پیچیده ای توجه وتمرکزذهن  بیشتروقت مان راصرف نوعی از فصلدراین   

درک بهتراین ن است.برای الاابیشترمیدهم.آن بعد توضیح اددراین کتاب بارهااین واژه رابه کاربرده وهمیشه هم قول داده ام که بع

شن راکه درزندگی ام شاهدش بوده ام برایتان تعریف میکنم:این فانکدرخشان ترین نمونه های مفهوم یکی از  

تکه هایی داشتم روشن ازآنروزجلوی چشمم است.تصویری کاملا.دارم به قتل رسیدبه خوبی به یاد "اسامه بن لادن"روزی راکه

پشت تریبون "اوباما"پرزیدنت .تماشامیکردمبرگزارشده بودپیش ه شب کرا رسانهمیهمانی شام کاخ سفیدبرای اصحاب ازگزارش 

هم  یمتلکمیزد. مخالفانشهایی هم به  هینیش وکنا.ایی تعریف میکرده جوک ی برلبسردی تمام ولبخندن.با خوکی ایستاده بودچکو

-بایدرییس جمهورباشد ونرانداردآمریکاتایعیت میگفت او.بندکرده بود لداوباماوگواهی ت ترامپ بهاآنروزهانداخت. "دونالدترامپ"به 

گواهی ن شب گفت حالا که موضوع آخندید. موضوع می سایتها گذاشته بودوبه این رادرهمه اش برگه تابعیتولدوت یاوباماهم گواه

کارهایی که برای میتواند دست ازاین موضوع بکشد وخیلی خوشحال باشد که می تواندبه  لدادون-تولداوبرای همه روشن شده 

خرین هفته های دوره دوم اوباما بودوترامپ به عنوان آت.آن روزهاخمیهمانان رابه خنده اندااوکشورومردم مهم است بیردازد.

.فیدرا تحویل بگیرداخ سرییس جمهوربعدی منتظربودک  

اوباما فرمان آغازعملیات -میهمانیحدس بزندکه درست یک روزپیش ازاین  توانست درآن لحظات هیچ کس تحت هیچ شرایطی نمی

. رابرای کشتن بن لادن به نیروهای ویژه ارتش ایالات متحده صادرکرده بود"نیزه نپتون"فوق سری  

دست  لرزش-سرازاست ای نشانه کترینچکو اوباما درچهرهاما آن شب .صورت گرفت صبح فردای میهمانی شام کاخ سفیدعملیات  

 وقتیخندید.ی درجمع میگفت ومیبیری غدبا خونسر.درخو یعملیات به چشم نممال شکست احتازنگرانی  تمرکزیا نداشتنو

درهمان  ادقیق آن همخندید. بادیگران میهمراه   رامشآو اوباما درکمال راحتی یف کردرتع "بن لادن"ازدارواشنگتن جوکی شهر

ای عرق برپیشانی  نه ذرهدرجستجویش بودند. تمام ومتحدانش ده سال که دستورقتل کسی راصادرکرده بودکه ارتش آمریکاساعاتی 

.محبوب کمدی موقعیت است یرنامه هابتماشای یکی از درست مثل این که درحالنگرانی.ونه اثری از  

خونسرد وبرخود و رامآ وهنگام اجرای آن  به انجام برسانیدای رمهم رتوانیدکا.یعنی باستکنترل وتسلط برخودهمان ابچه ها!این دقیق

ید ورهبرجهان توباما هسا ندرجایکاه کسی چو است.ازجمله وقتی ندگی حیاتیزای همسلط باشید.چنین ویژه گی دربسیاری ازجنبه 

ولی  وخفه کننده دلتان رفته باشد پرچربی چیزبرگر شایدبرای خوردن یک.استنبضشامل کنترل ضربان کنترل برخود.داشتن زادآ

ای .بلیموآو نیرودانه آفتابگردانپو کاهو وبادام -یبروکل:میرویدسالم ی ووومق زی کاملبدسغ یک سالااسر وبه خودرامهارمیکنید

.یدزیرخنده نمثلن درمراسم تشییع جنازه نز-ندهید رفتارنامناسب نشانازخود.یعنی کنترل رفتارهم هست اف به معنی  

دلتان تا جایی که دمارابسیارعصبی کنشوبدهدای  ظرغیرمنصفانهن تاندرموردکارشما یدورییس آی پیش طیاشر تیا ممکن اس

برای .میدهد شما دستاحساس خوبی به  وولی خودرامهارمیکنیدوازاین کارمنصرف میشوید. یدبوکتوی صورتش ب با مشت خواهدب

کردن توجه ازکاری به  شیفتتوانایی  -یعنی انعطاف وتغییردادن شرایطبسیارمهم است.هاانجام کار لیم مراحظبرنامه ریزی کارهاوتن

.یت بندی امورولوا.وظیفه ای دیگر  

دوری رابه یاد بیاورید( همان حافظه کوتاه مدت ماست.)داستان ماهی ورکینگ موری  
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 شاید انتظارداشته باشید دانشمندان برای درک نوروبیولوژی مربوط به ای اف زمان بسیاری را صرف کرده باشند.انتظاربه جایی 

اند. ا کردهرین کارهماست.دانشمندان   

به مرورزمان  ندی شده است:بپیشرفته مقررات و که ای اف به شیوه ای توسعه یافته آمده این است یکی ازنتایجی هم که به دست

است.داده  رویای  تغییرات خاص وقابل مشاهده  

  برای مثال تین ایجرهاازقرارمعلوم مقدارزیادی ای اف راندارند.یا اگرهم دارندآن رانادیده میگیرند.

کردیدو  هست که درچه دنیایی سیرمیان یادتتان دراین سنین بودند؟ بچه هایوقتی یا؟یادتان می آید که تین ایجربودید را زمانی

؟فه بودیدکلا نهاآرهای کوازتذدنظرمیرسی مسخره بهاحمقانه وبرایتان را"احمق"میدانستید.توصیه های آنها هم  رانپدروماد  

.تفاوت دارندمتوجیه کارهایشان یک  برایعجیب نیست که تین ایجرها  

باچیزهای احمقانه می جنگیم  .گیریم ایرادمی-غرمیزنیمکلک میزنیم.-گیم دروغ میبه شما  هنوزدرحال یادگیریو ین ایجرهستیمت ما"

 میمشروب اون قدرو صبح پارتی میدیم دمتا.میشه تموموضربه روحی  عوادجنگ و یه بان وعشق مو وزود فارغ اشق میشیمعزود

  "بریم حالزکه ا خوریم

کارهایی بودکه  چه"این :یدیبه خود بگو-یزهای بدوچ همه آن کارهاادآوری یما پشت سرگذاشته ایم.شما با این شرایط راهمه  

کاش هنوزتین ایجربودید. رزومیکنیدآکه  ندتهس ..ولی روزهای هم "کردم  

 هندی برلب بخوبا لب ابه کلی فراموش کنرهاوخطاهای گذشته  وسختی ها تلخی-ت را ببرذداری نهایت ل اکنون چه کههرپس از"

ده.بزندگی ادامه   

 "درجمله بالاهمه چیزدرمورد ای اف است.برنامه ریزی-تصمیم گیری-تنظیم روابط اجتماعی-حفظ ویژه گی های شخصیتی-وکنترل 

برخود مسیولیت همه اینهابا کورتکس پری فرانتال است.این کورتکس درهمه کارهای مربوط به ای اف نقش دارد.دلیلش هم این 

به این دلیل است که این کورتکس با  اودرای افقرارگرفته.نقش  ینجا درپشت پیشانآوبه صورت ایزوله هوشیارولی که  نیست

دارد.  آنهادسترسی همه ههاب ازنورونکه های پیچیده ای بوستانه وبه واسطه شده ای طبسیاری ازنواحی دیگرمغزراب  

 نمونه ای (پی اف سیکورتکس پری فرانتال ) .مرتبط میکنند به هماسیستم های گسترده نورونها نواحی مختلف مغزرمیدانیدکه  

ه برخی ازاین گذرگا.ولی مغزهمیشه ازهمه این بزرگراه هااستفاده نمی کند.است ازیک"شهر"با بزرگ راههای پرشمارعالی 

نمونه این  ننواحی مختلف رابه هم پیوندمیدهند. بهتری به لوکیشن های خاصی مرتبط هستند دیگرکه رگاه هایذگمراه با هاه

یعنی  هیپوکامپوسارتباطات با شده است. ست.مانند رمان عاشقانه ای است که با قلم شیوایی نگاشتهآمیگدالا اهای خاص  لوکیشن

میکند. به مغزکمک کاگنیتیوکنترلبرای و ط داردابهمان بخشی که باحافظه درازمدت ارت  

ودرسن بلوغ رشدآن .یزنقش داردورکینگ مموری ناط ودرشکل دادن به بنیزبا اجزای خودارت خود دردرون کورتکس پری فرانتال

وروبه  محکم سرجایشان هستند-تا سی  تبیس- درواقع تا اواسط دههاز زمان کودکی نیزبیشتراست.به طور کلی توانایی های مغز

کم رنگ می بازد. مضعف نمی گذارند.ولی بعدها درسنین پیری فانکشن اجرایی ک  

توجه شوید دراینجا ازسیاتل مثالی می آورم .شهری که درآن زندگی میکنم.ماینکه بهتر برای  
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وتجارت رادرخود جای داده  های صنعت ین غولازبزرگتر زیادیکه تعداداست  نفرشهری کوچک5306000درحدود  ا جمعیتیبسیاتل 

مایکروسافت هم اینجاست .ری دیگرکه همگی سیاتل راخانه خود مینامنداوبسی ازنورداستروم تا استارباکس-ازآمازون تا زیلواست: 

  پخش اند. لسیات لتش درکاوادارربویینگ هم که دفات.آن سوی دریاچه 

افراد از یربه لشک یشوزیرساخت ها های پیچیده تمسسی آسابرای مراقبت وتعمیرونگه داریهای غول  این شهربا این همه شرکت  

 چه به روزاین شرکتویا حتابرای یک روزکارنکند ناپدیدشودبزرگ لشگرن اگرایالافکرمیکنید.حفنی ومتخصص سطح بالا نیازدارد

؟تعمیرشان کند بریزندوکسی هم نباشدم ها به هم تاگرسیس چه خواهدشدجه ینتهای موفق وپول سازخواهدآمد؟  

 ک برمیدارندت.سقف هاترسدروپنجره هامیشکنندوکسی برای تعویض شان نی.کنندمیترکندویاچکه می ها  لوله.وقتی برق قطع شود 

 به ارهای صنعت وتجارت  هایی هم که این غول فتندوازهم میپاشند.جادهالرزه می  زرگ بهبکم کم فرومیریزند. شرکتهای  دیوارها

دقیقن چیزی شبیه یک نها باقی میماند.آهای بزرگ وعمیق از هردوحفنتکه تکه میشوندوعاقبت درزمین فرومیرو هم وصل می کردند

مخروبه ای کامل..انفجاراتمی  

 بهاآسی می آید.وقتی جوان هستیم اگراین ساختارهاوارتباط سرفانکشن اجراییهمان چیزی است که به ادقیق نچه توصیف شدآ 

  سازوکارهاآغازمیشود. اینبازنشستگی  ینهاراترمیم میکنداما درحدودشست سالگآو است سازوکارتعمیرونگه داری مافعال ببینند

پیرسشک-."یردذبدنش نمی پ.ردوتواندگوشت بخ نمی ین پیریدارددرسن مردی که درجوانی گوشت رابسیاردوست"  

  :گیرد می وذهنی دردوسطح صورت افت توان بدنی.نیستندرقابل تعمیهای بدن  وناتوانی سیستم فرسودگیدراین سنیین   

پژوهشی نشان داده .میشود عقط طوصل میکنندتخریب میشوندوارتبا ای افبه نقاط دوردست ار که پی اف سیرگ راههایی بز اول

.استبادوستان دوردستش  پی اف سیارتباط وقطع آزادراه های نورال  نابودی به دلیل ای افنابودی از%72است که   

ودورافتاده ه مانند شهرهای متروک.نیزشروع به زوال میکنند-هم مرتبط بودنداها ب آزادراهاه این راز ههای مغز ک بخش-دوم 

  .میشود هم کاسته پی اف سیازحجم میشودو کچافزایش سن کوبا پژوهش ها نشان داده اندکه هیپوکامپوس نیزند.میشو

رشبکه های الکتریکی د بافعالیتاینکارا دمیکنن ازورکینگ مموری مراقبترونهای پی اف سی که ونیستند.ناینها مشکلات کوچکی 

ت حفظ یک پارچگی این شبکه داخلی به تدریج سخت ترو درنهای نورون ازبین میروند تعدادزیادی وقتیانجام میدهند.نورون ها

.است پس این خبربدیناممکن میشود.  

:گفتیم نیازداریم خبرخوبی که قبلاوبه یکی یاهردحالا   

 به زندگی"نورمن لیر"نویسنده وتهیه کننده نامدارشوهای تلویزیونی نگاه کنید.زندگی اودقیقابه ما نشان میدهدکه این خبرهای خوب 

.کجاهستند  

 وحضوراودراین برنامه"نورمن لیر"ت تلویزیون راتماشامی کردند نامیکه دردهه هفتادمیلادی کمدیهای موقع کسانیبرای   

 "اوقات خوش"وچندسریال-"جفرسون ها"-مه افراد یک خانواده"ه"معروفی ازجمله: های ه کمدیهمه کار.حیاتی بود نماننداکسیژ

 یوکاردرخشان جدید نامه تلویزیونی جدیدظاهرشدردرسن نودوسه سالگی دریک سری ب2015درسال .هرگزبازنشسته نشد.بوددیگر

ان بمیز."به من نگو"به عنوان میهمان دعوت شدموشوی ان پی آردرکانال 2015.درکرد.مغزاوهنوزهم فرزوچابک استراشروع 

 برنامه"پیترسیگال"ازاوپرسید:"
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" ؟موفق باشن چه توصیه ای داریووسرحال وشاد پرانرژیوای اونایی که دلشون میخادتوسن نودوسه سالگی مثل ترب"  

 لیرجواب داد:آنچه توزندگی من بوده فقط دوکلمه ساده است.دوکلمه خیلی ساده درزبان انگلیسی:آنچه که گذشته وآنچه درپیش 

  بپردازیم قط به آیندهبنابراین فترین تغییری درآن بدهیم. کانیم کوچوت نمی.دیگرمتعلق به گذشته است-یزی گذشتهچوقتی .است

.ندگی کردنز یعنی درلحظه  

 هیچ به شوزانه ارورزش .اه میرودرکارانه  افیگوری ورزشبراحت و .درنودوسه سالگیاستاه رسالم وکاملن روبلیر هنذجسم و 

نمیشود . عوجه قط  

دکتزآزاورابه برنامه اش دعوت کرد.وازاوخواست روی تشکچه یوگایکی ازتمرین های ورزشی روزانه اش رااجرا کند.لیرروی 

  انگشتان پا رساند. کنو هانگشتان دستش رابتا دشدادوخم  کششن قدرآ بدن خوش تراش خودرا براحتی.تشکچه نشست

چیزهولناکی نخواهد بود. شماهم اگرشیوه زندگی لیررادرپیش گیریدپیری برای  

نکته کلیدی دراین جا ارتباط وپیوند محکم بین ورزش ذهنی وبدنی است باضافه تغذیه کاملاحساب شده.یکی ازحیرت انگیزترین 

نتایج پژوهش های جیروساینس این است که تحرک وورزش منظم قطعا برقوای ذهنی اثرمیگذاردواین دوباهم نسبتی کاملامستقیم 

 دارند.واین امرهیچ ارتباطی به سن ندارد. 

د دارن ووزن شرایط مناسبیلحاظ فیزیکی  وبه دارند کافی حرک بدنیتدانشمندان سالهاست به این نتیجه رسیده اندکه سالمندانی که  

دراین اند. نشستهمدت با هوش تروچابک ترازهمسالانی هستند که تحرک ندارندوبیشتردارند بی تردید وخوش فرموبدن ورزیده 

.مهم استبسیارهوازی ورزش  صیه میشوند.ومورد ورزشهای هوازی بسیار ت  

ب تلویزیون میخکو ااکثرودارندایروبیک کاران تاهفت برابر کسانی است که تحرک اندکی   بارها ثابت شده که عملکرد ای اف 

هستند.این رابراساس تجربه های عملی وآزمونهای مکررکه روی سالمندان انجام شده است می گویم.دریک موردای اف گروهی 

ماندگاربود.سال بعد هم  21حتا تا یالا رفت.واین اثر %90ته  ورزش تا هفسالمندپس ازسه   

  نقش بسیارمهمی درسلامتی شما دارد.نیز پیاده روی سریع برنامه ریزی شده که هرروزمقداری به زمان آن اضافه میکنید 

 فرانک هوازپژوهش گران دانشگاه هاروارد گفته است:

"است ورزش وتحرک مرتب بدنی وورزشهای هوازی--دارد جادوییی ه اثرکتنها چیزی "  

  لازم است: توضیحاتیبه همین دلیل و دارد راهایی وجودچو ها همیشه اماواگرها وچون این نتایج ویافتهدلبته درمورا

به  !ابندوبعضی ها نهیوبیک بهبودمی ریآهابا  بعضی ازتواناییهبودپیدامیکند.بهایی است که با ورزش  تمرکزکردن ازقابلت توان

م.دهیبراازدست مان  نبایدامید والبته وهش های بیشترلازم استژهرحال پ  

 مورد مهم تراست.دراینخیلی میگذاریدازنوع کفشی که به پا می کنید ناهدبه  سیارمهم دیگر تغذیه شماست.یعنی آنجه راه بنکت 

یشتر سخن می گویم.تغذیه ب دربخش  

 اما الان باید توضیح دقیق تری درمورد اثرورزش برمغز بدهم:
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 افزایش وتقویت بافت عصبهای شما

و  دنهایی که قطع میشو دارید وارتباطشرایط پس ازیک انفجاراتمی که درچند صفحه پیش گفتیم به یاددررا سیاتل شهر توصیف

که ورزش مرتب می کنند  درکسانیعصب ها ه ریزند.تحقیقات نشان داده اندعمل کردبزرگرا مسیرهایی که درهم میها و بزرگراه

نقش  ای افورزش نمی کنند.درورزشکاران بافتهای عصبی که دراست که  کمتر ازکسانی های وارده به آنان وآسیب متفاوت است

م ترازبقیه بافتهاهستتند.یدارند فعال تروحج  

به روشنی مشاهده  (کورتکس پری فرانتال)-همه مامهم است جایی که برایبررزش رابه خصوص وآثارحیرت انگیز ندانشمندا 

کرده اند.یک زیربخش بسیارحساس ومهم  پی اف سی -پی اف سی دورسولترال نام دارد که همه نقاط  پی اف سی  باآن درتماس 

درکارتصمیم گیری ودرورکینگ مموری نقش دارد.اندو  

امپوس در کمیدانیم هیپو است. وبه خصوص جواهرتاج آن یعنی هیپوکامپوس لوب مدیال تمپورال حساس ترین بخش داخلی مغز 

میدهند. افزایش %2حجم هیپوکامپال خود را تا  هوازی میکنندهای  رزشوکه  .کسانیحافظه ومسیریابی نقش دارد-تفکر  

نمی کنندوتسلیم  ورزشاصلا که  می یابد.کسانی کاهشحجم هیپوکامپال آنان 164که فقط ورزشهای کششی انجام میدهندتا کسانی

 ابد بلکه بافت آنیدرهوازی کاران فقط حجم هیپوکامپال نیست که افزایش می این حجم راازدست میدهند.%2میشوندتا تبیعطدرکارک

..ترومحکم ترمیشود.حتا ممکن است نورونهای جدیدتولید شوند نیزفشرده  

افزایش یافته.و  %7تامی کنندورزش به طورمنظم  که سالمندانیحجم کلی ماده خاکستری مغزوهش دیگری نشان داده است که ژپ  

سالمندانی که ورزش نمی کردند آنها نیزاز حجم ماده خاکستری.به جای خودباقی مانده بود هنوزهم افزایش حجم بعداینهشت سال 

-داد دوبرابرکاهش جالب این که درایروبیک کاران این افزایش حجم ریسک دیمنتیاراتابیشتربود.  

البته درست است وحق .وندشباید دفع زن نیآعات وزوایدبایدخوراک رساندتارشد کنندوضایساختارعصبی جدید شایدفکرکنیدبه این   

جریان باید ازآنجا که هردوی این کارها)تغذیه ودفع زباله(به سیستم خون شما مربوط میشود.پاکسازی ضایعاتتغذیه و اشماست.ب

اشماست .بصورت بازهم حق  تاتغذیه صورت گیرد.دراین جدیدهم برسدنواحی این خون به   

ن به خصوص آثارکه آ زیادی افزایش می یابد یحجم خون تااندازه خیل.ه بارشدناشی ازورزش مرتبط هستنددرآن نواحی ازمغزک

 درهیپوکامپوس دیده میشود.

بلکه شودتنها روند پیری را کندمی  وبرنامه ریزی شده نه ونکته بسیار جالبی که میخواهم بگویم این است که با ورزش مرتب

  !    نه.دیپیکی باشمکه ورزش کارال نیست وظیفه میکند.وقتی ازورزش صحبت میکنم منظورم اینمغزهم درواقع خیلی بهترانجام 

وجوش داخل استخر. دوساعت شنا کردن وجنب یکی روز ی یا روزه معجزه میکندروتند ه روی طولانی هداحتا پی  

طبیعت کارخودش را به صورت کامل  میدهندکندکردن روندپیری خودهیچ تلاشی نمی کنندواجازه  ها برای م که میبینم بعضیفمتاس

اند. یدوضعیفموناا کم تحرک وخسته.کردوتسلیم زمان میشوند میکنندکاری نمی توان.این ها فکرانجام دهد  

تقویت مغزهم بارها گفتیم که نیازی به زحمت وتلاش  یابرسلامتی خود بجنگید.ی باید برا دچارنشوید اهید به این شرایطواگرمیخ

.سبکی میتوانید نتیجه ای عالی به دست آوریدساده و چه کارهایبا باورش سخت باشدکه  شایدبرایتان.نیستفراوان   

.ی دارددحتا مخنصری ورزش مرتب آثاربسیارمفی   
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 دارد. انگیزی ثارحیرتآسریع خیلی بارنیم ساعت پیاده روی رهفته ای سه تاپنج باروه امطالعات دانشمندان ثابت کرده است که حت 

.دکارمیکنبهترهم تان زمغجنب وجوش کنیدهرچه بیشتر یعنی.میدهدب اگرروزانه باشدخیلی بهترجوا  

صرف نظرازاین که فرم بدن تان -کنید تیرویک اضافه کنید وعضلات اصلی وبزرگ خودراتقویآای قدرتی رابه ه حالااگرورزش 

هرگزآن را قطع نکنید.و دهید ادامه درهفته همرتبسه این ورزش راهم دوتا.هتری می گیریدبنتیجه خیلی  -چگونه است  

 این مشکلات دلایل زیادیکندمیشود. حرکات شان.سرعت کاهش می یابدبه  طورطبیعی وهمراه با پیرشدن سالمندان بهتحرک   

.حتا دلشوره وافسردگیوهای مفصلی ددرافزایش  -سطح انرژیپایین بودن مثلن .دارند  

افزایش انعطاف وورزش های مقاومتی -های هوازی برای مطالعه درمورد این افراد پژوهشی طراحی شدکه شامل آموزش ورزش 

 هدهفتنرساند پایان رابهبرنامه که  ولی دچارفقرحرکتی بودند.کسانیداشتند  توان راه رفتن بود.همه مشارکت کنندگان دراین برنامه

حتی ورزش مختصروکوتاه تا چه . به خوبی میدانیم که د.واین بسیارمهم استمی کردنیاده روی ازگروه کنترل پردقیقه بیشت011ای 

.ایمرراکاهش می دهدزوحتا ریسک آل موثراستسلامتی کاگنیتیواندازه در   

سینما و الارفتن یارفتن به بچندین پله را-زیپشآکارهای ساده ای مانند حتا.ورزش کردن نیست طازتحرک میگوییم منظورفق وقتی

.برای سلامتی شمامفیدند وول خوردن هم حتا  

مثل یک پایش کردند. نهاراآوثبت شد.محققین کارهای ساده روزمره  روزانه گروهی سالمندزیرنظرگرفته یدرپژوهشی دیگرکارها  

احتمال ابتلا به که است  ه.نتیجه بررسی ها نشان دادبیادرحیاط خانه وحتا بیرون آمدن ازاتاق خوا-پیاده روی کوتاه دراطراف محله 

مین تحرک های کوتاه راداشتند.تحرک وحرکت دادن هکه  بود رکسانیبدوبرا اکثرانشسته بودندوی که کم تحرک کسانآلزایمردر

؟؟نتیجه -که گرفتارصندلی چرخدارهستند نیزمفیداست. ای کسانیراعضای بدن ب  

.که میخواهیدحتمااین کاررابکنید.هرجورورزشی -ورزش منظم را شروع کنید"  

 وحرف آخر: 

مغزتان راورزش دهید. خواهید بلکه می دهید نمی تحرکات بدنی انجامعنوان به بالا ورزش را درسن  

 

ه ملافه تخت تان باشد!بپنیردوستان حواستان   

 وب سایت "تیلرویگنز"درنگاه اول چیزچندان جالبی به نظرنمی آید.خیلی شبیه نمودارهای پاورپوینت است.هرگراف شامل دوخط با 

تا 2000که از ین"درصد طلاق درایالت مِ "نوسانهای ملایم به رنگهای مختلف است.دریک چارت روی یکی ازخطها نوشته شده

درحقیقت این دوخط به شکل ."ف سرانه مارگارین درایالات متحدهرمیدهد.خط دیگرجالب است:"مص رانشان یروند کاهش2003

 گراف وخط دوم این"ردرایالات متحدهاست:"مصرف سرانه پنیبا مزه تر بعدی حتاازاین همحیرت انگیزی شبیه هم هستند.اسلاید

با مارگارین نسبت مستقیم  ین که درست مثل آمارطلاق درایالت مِ ."آمارافرادی که لابلای ملافه رختخواب خودگیرکرده ومرده اند"

.وهردودریک مسیربودند داشت  
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 بخش بسیارمهمی ازپژوهش های به چاپ ویگنزمثل اسلایدهای  ؟به موضوع این فصل داردشایدبپرسیدکه این اسلایدها چه ربطی 

یا تخم مرغ  ل مرغ بودودراین بحث هم داستان قدیمی ا-اند  های غذایی نزدیک به طبیعت یمژردر مورد رسیده تا امروز

وبه همین گرفته است  برروی موجودات آزمایشگاهی صورت ژوالکیا   هش های آزادوتکرارمیشود.واقعیت این است که بیشترپژ

حیوانات دفقط درمور.وپیرشدن اونیستند ها هیچ کدام درمودانسان این پژوهش.میگویم تمایلی به بازکردن این بحث ندارم دلیل

 آزمایشگاهی اند.

دبه شکلی باورنکردنی نمل انجام شووکا ضوع این است که پژوهش درزمینه تغذیه انسان بسیارمشکل است واگربخواهیم دقیقوم 

هاودستگاه های  بیومولکول است وماشین حتا یک ساندویچ کوچک شامل صدهااند.غذایا موادغذایی موادی پیچیده .هستند رهزینهپ

فردی /کاملن شخصیوتر یفه بیرون کشیدن انرژی ازغذارابه عهده دارندبه مراتب ازخوداین موادهم پیچیدهظمتابولیک ماکه و

منحصربه خوداوست.مثل اثرانگشت درهرفرد که منظوراین است.ندهست  

تاسف بایدبگویم  خوردن سوپ با چنگال است.با نهایت لمث کاردخالت دارند ی که دراینهایانبوه متغییر کشیدن واقعیت ازمیان بیرون

وهشهای ژزمینه پ کمبودهای مالی دراین .البته باهمهداده میشود های پرهزینه منابع بسیاراندکی نخصیص که برای این نوع پژوهش

 وآنچه که میخورید شف ارتباط بین پیرشدنکهایشان راشرح میدهیم.برای  که دراینجاچندموردازبهترین مفیدی هم صورت گرفته

ادامه میدهیم.پرخوری یحث را با نوع عجیبی از  

های آزاد درمغزگرسنه  رادیکال  

ازوزن بدن را تشکیل %2 ط.باوجوداین که مغزفقمقدارزیادی غذامصرف میکند بعدینسل به  ژن صاحبش انتقالمغزانسان برای  

میرسد.با  ودیربه رضایت .مغزدرضمن خوش سلیقه وتعالی طلب استخوریدمصرف میکند ازکالری هایی راکه می %20میدهد

 را سوخت ها ربیچ غزبتوانداگرم.ربی هاهم هستچنیرومیگیرد.ولی دنبال  های شکری که واردبدن میکنید ازمولکول خوشحالی

ازاضافه وزن حاصل انباشت چربی در بدن یعنی -دهید هشاانباشت چربی راکناشی ازه وزن شما خواهیدتوانست اضاف ندسازکو

 رهاشوید. 

ترین  کوچکریاضی وعدد و فرمول  تست هایهای کاهش وزن  به این دلیل دربرنامهو دارد دوستربی چبیش ازراقند متاسفانه مغز

های صنعتی که محیط زیست رابه  مثل فاضلاب)لیدمیکندوسمی ت مقدارزیادی ضایعات-دیگر دیانندهرفرآیندتولی.مغزهم مندارندی جای

نها خلاص آکه بایدازشروجوددارندنیز رادیکال های آزادبه نام ومشهوردراین ضایعات سمی چندمولکول مرگبار(آلوده میکنند شدت

های  بافتمرگ  -دراثر فعالیت رادیکال های آزاد.واردمیکنند. های جدی آسیب وبافتهای بدن اگرانباشته شوندبه سلولهاشد.زیرا

زادبسیار ضروری آهای  میگوییم رها شدن ازشرمولکولاست که  به این دلیل.آغازمیشود جمله بافتهای نورالاز-سیب دیدهآ

سازی  یهای مدافع داردکه کارشان خنث مولکولزانسان ارتشی ا نخوشبختانه دراین جایک سیستم دفاعی وجود دارد.بداست.

انباشته شده است. آزاد های مولکول  

کانتربه خودجذب روی ه راازومی ی است که آبذمثل حوله کاغ درست آنهانام دارند.کار آنتی اکسیدانجنگجویان مهم این ارتش  

که با آن مایع یا آب پرتقال ریخته شده روی میز مانند یک حوله کاغذی نیزضایعات سمی رابه خودجذب میکنند این مبارزان.میکند

را جمع میکنید..آنتی اکسیدان ها انواع بسیارگوناگونی دارند.ازجمله پروتیین هایی که تا به حال اسم شان رانشنیده اید:مثل 

 سوپراکساید دیس موتیز-یا مولکول های آشنا ترمثل ویتامین ای 
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بین مقدارآب میوه  های آزادهساتند با رادیکال گهای ترمیم وتعمیرکننده درحال جن وسایرمولکولکه آنتی اکسیدانها  تا زمانی 

های مرگبارجذب  کولمل.جذب مایع وجوددارد حوله کافی برای..یعنی وحجم حوله ای که دراختیارداریم توازنی برقراراست موجود

 حوله کاغذی میشوندوبدن شما سالم باقی میماند.

غیب شان به دلایل گوناگون  وسپسدافزایش سن وشروع پیری این نیروی مدافع تحلیل میرو ل این جاست که بامتاسفانه مشک 

پس  درزنان معمولانابودی این نیروی مدافع وبخش دیگربه تغذیه ومراقبت بستگی دارد. کارطبیعت استازاین روند که بخشیمیزند.

د.ی اتفاق می افتزیایسگا  

های  تسای بهمان را  بدن کم کموما جمع میشوند های بدن های آزادلعنتی وزیان باردربافت رادیکال که آناست  خبرخیلی بداین

.مغززیان باراست رناک ومشکل سازاست.وبه ویژه برایطعارضه ای درهرجای بدن خوجودچنین .تبدیل میکنندوپسماند وزباله   

ایی که مصرف میکنیم اهمیت خودرادراینجا نشان میدهد.ذنقش غ  

ازاین جا به بعددربقیه صفحات کتاب چشم تان به کلمه"فیتوکمیکالز"باشد.با توجه به ارتباط بین مغزونوع تغذیه وانرژی موجود 

اکیددارند.ت بدن خودواردمیکنیم نچه که بهآدرآن عجیب نیست که پژوهش گران تا این اندازه به اهمیت تغذیه و  

فقط باآرام غذا .مایع تبدیل شودجوانترخواهید شد به کاملا قدربجوید که خودراآنگفت:"آگرغذای  1319درسال "هوراس فلتچر"

  "هرلقمه نج بارجویدنِ پودوتاهفتادو ودست کم بین سی خوردن

 کهمیگویم مینان طرد با اااقی مفرط رابطه مستقیمی با مرگ دچنجا که آتان راکم میکنید.از و براستی با آرام غذا خوردن وزن

وآرام خوردن تاکیدمی کرد. خوب جویدنربموردچیزی میدانست که  پیردراین اسرهو  

مباحث همچنان ادامه دارد.ها و تلاشاین .اند رایافتهوعمرجاودانه میکردنداکسیرجوانی  که ادعا تاریخ پراست ازسنگ قبرکسانی  

گروه تقسیم کرد:یافتن رابطه بین تغذیه وسلامتی رامیتوان به دو برای اتتحقیق  

  میکنند.غذایی که مصرف  نوعو میکنند غذایی که مردم مصرفمقدار

 کم هم شاید زیاد باشد

وبه صورت  بیشترعمرمیکنند-که با حرص غذای زیادمیخورند درمقایسه با کسانی-نان که کمترغذا میخورندآقرنهاست که شاهدیم    

حیوانات با کاهش کالری این  عمربرخی ازاثبات شده اند.زمایشگاهی آی ها غریبی شادتروراضی ترهستند.نتایج بالادرمورد موش

-غذایشان محدود نشده بود وکالری اند داشته درمقایسه با بقیه موشها که تغذیه عادی-است  افزایش پیداکرده%10غذایشان حتاتا   

 یا کنترل به بیماری عمرج هکمترمصرف کرده بودندکمترازگرو کالری این جانوران نشان دادکه آنهایی که د رویدزمایش های متعآ 

همه این .مبتلامیشوندها وانواع دیابت( ونابودی نورون لاختلا-انواع سرطان-کاردیوواسکولاراختلال با افزایش سن) طهای مرتب

مورد روی بسیاری  اغازشودنتیجه بهتری به دست میدهد.اینآکالری هرچه زودتر دودکردنحبیماریها با کاهش کالری کاهش یافتند.م

هم آنجام وتایید شده است.کرم میوه  هموجودات آزمایشگاهی ازجملاز  

ا رافزایش عمر %10اگرهست باید روی انسان هم آزمایش شود؟ومدال ودرموردانسان هم صادق است؟آیا حالا میخواهیم ببینیم که

که نمی دانیم!میشودگرفت؟ جواب واقعی این است   
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کاهش میدهد.بکی از ادرهرحال ریسک های مرتبط بامرگ زودهنگام ر کالریمصرف غذای کم که  عقیده اند یاری براینسب  

وهفت سالگی صورت  گروه سالم درسن سی دوسال روی یک پژوهشی بودکه به مدت میکند هایی که این نظرراتایید پژوهش

وبا  را ثبت   رفتاری آنهاو کم کردند.درپایان دوسال نشانه های سایکولاجیکال % 21دوسال میزان کالری مصرفی آنهارا .طیگرفت

 گروه مرجع مقایسه کردند.

 نهاآکه وزن بود  اینمیشد که پیش بینیآنچه ت انگیز.فوهمین طورشگ تاحدی قابل پیش بینی بود نتیجه ای که به دست آمد

درمقایسه با گروه کنترل 10% کاهش یافت.اما میزان مواد شیمیایی خون پایه آنها همکاهش یافته بود.)یک مولکول آنتی اکسیدان 

ود(ب کمترشده%48ری اکتیو-پروتیین سی نام  به  

با  عجیب است که)داشتند ی بیشتریژوانر خوابیدند یم کم کالری بهترمیژر هم بود این که گروه تحت ظرهتنتیجه دیگری که غیرمن 

تربودند)باوجوداین که همیشه کمی  وسرحال کلی شان هم بهتربود حال(ی بیشتری داشتند!ژنراغذای کم انرژی ترمصرف  دوجو

.استعمرطولانی تری موجب  اولی هنوزهیچ کس نمیداندکه کاهش کالری واقع(گرسنگی میکشیدند  

.دوران سختی راپشت سرگذاشته اماست  یک استثنا  جانورانتمام  که انسان دربین تحقیق درمورداینبرای من   

  قوی ترت خواهدکرد" ا نکشد حتمنرتو هکه "چیزی ک ثابت شده استن واقع 

برای این کار و میکنم این صفحه رابه پزشک خودنشان دهیددید پیشنهاآزمون کاهش کالری راروی خودانجام دهاگرمیخواهید  

سرخود کاری نکنید.طرحی بریزید.  

 دیوونه شدی ؟

 زمونآغذای مصرفی متمرکزکرده اند.دراین موردهم  نوعبر وتوجه خودرا دیگرازمحققین به مقداریا حجم غذاکاری ندارند تعدادی  

اهالی منطقه آفتابی جنوب  به ویژه اگردرطول زندگی خودمانند!خبرهای خوب  یعنی.بج مثبتی هم به دست آمداونت هایی انجام شد

 یم مدیترانهژن رارآش.حال لذت بخ وسالم ودرعین مفید-الی عیمی بسیارژرای. یم غذایی مدیترانهژیعنی ر.کرده باشید هاروپا تغذی

  د.نافت میشویوبونانی  ایتالیایی-میگوییم چون موادآن درغذاهای اسپانیایی ای

 انگر که حاصل کارگروهی پژوهش به چاپ رسید"مطلب بسیارارزشمندی گاهنامه دارویی/پزشکی نیوانگلند"چندین سال پیش در 

ازجمله )بیماریهای کاردیوواسکولار کردندکمتربه یم مدیترانه ای تغذیه میژاین بودکه کسانی که بار اسپانیایی بود.نکته اصلی تحقیق

خیلی ب کرد .را به خودجل پژوهش گرانتوجه این نتایج تری هم داشتند. مبتلامیشدندوعمرطولانی(ی های مغزی مثل سکتهژپاتولو

زوال حافظه برمثلایاخیر. ددار بامغزنیزاثریمشکلات مرتبط سایربر-ای غیرازانواع سکته مدیترانه رژیمکه بینندبخواست  دلشان می

وجیکال ناشی ازپیری؟لپاتو  

به سلامتی کاردیوواسکولارکمک  امستقیم-جنوب اروپا-مدیترانه ای مژیِ ره که دشثایت دراین موردخوشبختانه پاسخ مثبت است.

 ردرندالاکاردیوواسکو اطی با بیماریهایه هیچ ارتبراهم کزوال کاگنیتیوروند  رژیماین ین بودکه امیکندولی نکته خیلی جالب تر

 متوقف کرده بود.

درورکینگ  مزایاوفوایدبسیاری راملاحظه کردند.ازتغییرات درعملکرد اجرایی تا دگرگونی ای پژوهش گران درتغذیه مدیترانه 

:صدنفره تقسیم کردند هنفررابه سه گرو900پژوهش  دریکمموری.  
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رزیتون فوق بک غنای همراه با رو یم مدیترانهژر-ل او گروه  

(و.. بادام وفندق)های روغنی دانه همراه باای  مدیترانه یمژر-دوم  گروه  

غیرمدیترانه ای .م یژر گروه سوم  

 مدت آزمون :چهار سال.

 گروه دوم -مدیترانه + دانه های روغنی -امتیازهای حافظه کامپوزیت رابه رقم درشت1% بالای خط پایه رساندند.

گروه اول- روغن زیتونی ها-فقط 0604% افزایش نشان دادند که ظاهرازیادنیست ولی درمقایسه با گروه کنترل که رقم ناامیدکننده 

ویژه  درفرانتال کاگنیشن به .رابه ثبت رسانده بودندرقم خیلی بزرگی بود خط پایه(یعنی زیر--%0618منفی هفده صدم درصد)

.م تغییراتی مشاهده شدهکلی  رکاگ نیشنِ د وحتادرعملکرداجرایی   

نتایج که  زگروه کنترل به ثبت رساندندانیزامتیازهایی بسیاربالاتر-باروغن زیتون وبا دانه های روغنی-هردورژیم مدیترانه ای 

ند.بودبسیارمهمی   

با را ای م مدیترانهیژنیزمطالعاتی صورت گرفته است که نتایج بالاراتاییدمیکند.دریک موردر درشهرهای ساحلی ایالات متحده 

نه تنها زوال  یکیبریم تژ.پژوهش گران دریافتندکه این رکردندترکیب (که پیش ازآن موجب کاهش فشارخون شده بود)دیگری برنامه

داده است. نیزکاهش اخطرابتلابه دیمنتیارقف کرده بلکه ونسالی رامتهقوه تشخیص ناشی ازک  

.منتشرکرد"ساینتیفیک آمریکن"درشیکاگواین یافته هارادرگاهنامه"های آلزایمر بیماریبرنامه تحقیقاتی "ریاست "تنِ  دیوید به"  

"مارتا کلرموریس"نیزدرتحقیقاتش به این نتیجه رسیدکه رژیم های سرشارازانواع توت وسبزی ونان غله کامل ودانه های روغنی 

.کم میکنندرابه میزان بسیارزیادی خطرابتلابه آلزایمر  

نکته اصلی کجاوها چیست؟ یمژکه:"آن راز بزرگ نهان دراین ر شایداین پرسش رادرذهن شما بپروراند "نت بهدیوید "نوشته    

"است؟ یودرکدام موادغذای  

دست کم بگذارید. میوه وسبزی وحبوبا تکرم سس  به جای(کرم سس ممنوع هر نوع اولا)هستنداماآشن ایرباین غذاها برخی از 

ای خوشمزه مدیترانه ه ادویهبگذارید.با وجود کلی کنار به مهرا نمکمصرف کنید. های تمام غله نانو ای دوسه وعده ماهی هفته

.مصرف کنید خوشمزه مدیترانه ای.به جایش ازادویه نیازی به نمک نیست ای   

.دارند ای نقش مهمی مدیترانه های یمژولی درر چرب هستند پستهتخم آفتابگردان و-فندق بادام -غنیور های دانه  

ازبین همه ولی مقدارمحدودوحساب شده اش لازم است.اگررادرست میکند.زیرشکم  یش بندچربیپمانندهمان زیاددربدن  یربچ

. مغزهم هستتقویت کننده وعالی است مصرف کنیدکه  روغن زیتون فقطها  روغن  

مدیترانه ای را رژیم فکرکردن به ربی به شمافرصت چودهای سرشازازف وفست که اعتیادبه مک دونالددالبته آگرآمریکایی هستی  

!رژیم مکدونالدینه -میگویندانه ای رمدیت یمژراین نوع تغذیه عالی راهم  لدلی همین .بهنمی دهد  

 به هرحال این پژوهش ها دامه دارند تا ابهاماتی که ذهن من وبقیه دانشمندان رابه خود مشغول کرده اندبرطرف شوند.
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بود: روزی گفته"ارنست همینگوی"  

"پیازوانواع حبوبات(-هویج سیر-گل کلم -بروکلی-کاهو-)کلم گیاهانو بیشترهم سبزی."غذا بخوریدولی نه خیلی زیاد  

.اند مراخوشحال کردهو بوط به تغذیه هستندرهای م پس ازسالهاازاولین پژوهش اینها.ها به هرحال شروع خوبی هستند شلااین ت  

غذایی راروشن خواهند کرد. های یمژراشکل میدهندکه روش کارکردر هایی کارها درواقع بنیان یک سری پژوهش این  

 نابرده رنج گنج میسرنمی شود

پوسترهای بزرگ دیواری خیلی رایج بود.یکی ازمحبوب ترین آنها پوستری بود -ذراندم گوقتی دوره کارشناسی رادردانشگاه می   

ورزش این است که  شما هم بدانید که دلیل حجیم شدن عضلات دراین.شاید نشان میدادوزنه درحال بالابردن  که وزنه برداری را

.درواقع فرایندترمیم است که موجب افزایش حجم عضلات شوند ترمیم می اهای کوچکی درالیاف عضلات روی میدهدکه بعد پارگی

ود:وزیرآن متن کوتاهی بو روشن بود که زیرفشاراست.میشود.درواقع اودرآن پوسترچهره درهم کشیده بود  

"نابرده رنج گنج میسرنمی شود"  

ارمیگرفت راین پوسترروی پوسترقبلی ق.خورد چرب وچیلی میپوستردیگری مردچاق عشق آبجویی رانشان میدادکه یک چیزبرگر 

  چشم میخورد! ن هم همین نوشته بهآوزیر

درتعریف بیولوژیکی- هورمه سیس به معنای توانایی تحریک وفعال کردن سازوکارعادی ترمیم به وسیله تحریک پیوسته سلول 

ک وانگول راآزاردهیدنهاآ .پساستمستمرهم هست.این استرس همیشه ناچیزولی -های عصبی  که شامل سلول-های حامل آنهاست 

.خوانند برای کمک فرامیاهای تعمیرکاررگروه وها به صدا درمی آیند تابه کارافتند.با این کارسلول شان کنید  

ها کاربکشیم آناز اامااگرمرتببا پیرشدن ما بازنشستگی شان شروع میشود.که  خدمه ای هستند همان-تعمیرونگه داریاعضای تیم  

پیری دوران وبود ترخواهد هاوضاع روبرا.ها بهترتعمیرمیشوند.بدن شما فرم بهتری خواهد داشت .دراین صورت سلولفعال میمانند

خواهید گذراند.تر راحترا  

شود همراه حبوبات و-گیاهان ریشه ای-ازانواع سبزی رکاستن ازکالری مصرفی بارژیم سرشا شده اگربرنامه حسابتوجه کنیدکه  

ت آزمایشگاهی درست ازآب درآمده ودرعین احیوانمورددست کم در این مورد.ظاهرمیشود هورمه سیسآثارضد پیری آنها ازراه 

دانسان هم چنین باشد.ردرمو که ال امیدهایی هم هستح  

این سیستم ها پروتیین .سلولهاو ترک خورده دار معیوب تا پوسته های نشتیاین سازوکارهاهمه چیزراترمیم میکنند.ازپروتیین های 

تحریک هورمه میکنیم موجب  اعمال هایی که دررژیم غذایی محدودیتمیکنند.تقویت وآنها را بیشتری به سلولهای عصب میرسانند

فهماند که صاحبشان داردگرسنگی میکشد. ها می یعنی به سلول.میشود سسی  

فعال میمانند. نیزبه صورت پیوستهروتعمی ترمیمهای  میزان معیین وحساب شده ادامه یابد سازوکار اگرکاهش کالری مصرفی به  

 ومستمرکاهشکه کالری مصرفی رابه صورت خیلی جدی پیروی کنید  یهای ازرژیمکه  نمیکنملطفن توجه کنید که درواقع توصیه 

. زیان بارومشکل سازاستنیز وشدید کاهش کالری به صورت پیوسته یادتان باشدکهمیدهند.  



1 
 

110 
 

.کاهش شدیدکالری مصرفی هرماه خوب ومفید است ونه بیشترازاند که مصرف کالری کمتردرپنج روز پژوهش ها نشان داده 

اتفاق نظروجود ندارد.نیزنج روزپرموردکارآیی مصرف کمترکالری برای هفته ای .درددرپی داوارض فیزیولوجیکال ع  

مقدار زیادی که  پیازوانواع حبوبات(به این دلیل مفیدند-هویج سیر-گل کلم -وکلی بر-کاهو- م)کلنهاوگیاها های سرشازازسبزی رژیم

موقع  به که گفتیم به انیروهای دفاعی یاارتش هایی ر کهه قبلن گفتیم.عملکردآنهاهم به این شکل است درخوددارندکفیتوکمیکالز

.دفع کننداهار وزباله ازبازنشستگی بیرون آیندتا خوانند خدمت فرامی  

که  به  ترتیب تا زمانی های جدیدبسازند.به این روهاراوامیدارندکه نورونمیکننداین است که نِ اه کارمهم دیگری که فیتوکمیکال

وبه کاروامیدارید. نیزتحریک کرده فزایش سن رامرتبط  باامولکولهای میدهید زارسلولهاادامهآتحریک و  

ومغز  بربدن چگونهودیگراین که این غذاها  مبایدبخورییی هااذه غچدرک این که  تازه درشروع کارهستیم ودرحال-بااین توصیفات 

نهارابهتردرک کنیم.آ وویژه گی های ضدپیریاثرمیگذارند.  

مصرف مکمل های دارویی وویتامین هاازجمله کپسول های ویتامین ای وسایرآنتی اکسیدانها-درمورد بسیاری ازمردم اثرچندان 

 که بدون هیچ دخل وتصرف ها باشد موجوددرمیوه هاوسبزیانرژی رازکاردر هزینه تراشی میکنند.به نظرمیرسد ط.فقمثبتی ندارند

باقی مانده اند. اص آنها ناشناختهودیگرازخ هنوزبسیاریالبته ازطبیعت به مصرف میرسانیم. امستقیم-ودستکاری فرآوریو  

کنیم هم سالم  وتازه مصرف ها میوه وسبزی فراوان تامینیها وو مکمل وبه جای روشن است که هرچه به طبیعت نزدیک ترشویم 

خواهید  وجوش همراه باشد.پس اگرمی درست بایدبا تحرک وجنبیه ذتغکنیم. ای بیهوده یا کم بازده نمیه وهم هزینه ترخواهیم ماند

روی وورزش  پیاده بیرون برای وبزنیدد هرکاری بلندشویزپیش ا-یدوگفتیم بهره مندش نکه دراین فصل ازآنها سخ ازفوایدوخواصی

وجوش و وول خوردن درجاهم موثراست. ختصرجنبحتا مودویدن . شناووتحرک   

البته بشقاب را پرنکنید..بزنیدتورگوقتی ورزش را تمام کردیدیک بشقاب فیتوکمیکال   

 

  لاصه این فصل خ                                                 

به غذایی که دردهان میگذارید اهمیت دهید وتحرک وورزش راهرگزترک نکنید.                                         

مکانیزم های ترمیم وتعمیرمغزوهمراه با پابه سن گذاشتن رنگ می بازند.*   

ذهن یعنی تحرک وورزش بیشتر.مصرف میکند خورید که میازکالری را%20ل میدهدولی کیشماراتش ازوزن %2مغزفقط *

 ومغزقدرتمندتروبهبودعمل کرداجرایی صرف نظرازسن شما.

وسطح انرژی  داشت خواب بهتری خواهیدیابند. شی ازپیری کاهش میمرتبط باتورم نایمیایی شمواد کنید مصرف اگرکالری کمتر* 

 شمانیزبالامیرودکه همگی با طول عمربیشترهمراهند.

عملکرد (مدیترانه ای ماهی ونان تمام غله)رژیم-بکر روغن زیتون-های روغنی دانه-ت حبوبا-سبزی-یم های سرشارازمیوه ژ*ر

   اکم میکنند.روریسک ابتلابه آلزایمر ورکینگ مموری رابهبودبخشیده
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خواب شما                                                       

قانون مغز                                                              

  بخوابید)نه خیلی زیاد(رای تفکرراحت وروشن به اندازه کافیب                                

   ناشناس-"فکر نمیکند. فقط بیداری ها و خوشی ها ماندنی اند شبهایی که زیادخوابیده است به زندگی  درهیچ کس "   

  ناشناس-"ن به سنی رسیده ام که یک چرت کوتاه ساعت خوش من است"م                                                

عمرت درچیست؟"رازطول با خبرنگاری گفتگومیکرد.خبرنگارپرسید:""سوزاناموشات جونز"  

تخم مرغ بدون تغییرترکیبی از نه اش هم همیشهاصبح یادمی آورد تاجایی که به ولی اضافه کردکهخواب"وقهقهه زد."سوزانا گفت:

  بوده است. پرنشاسته وله شده وچهاربرش نازک بیکنتهیه شده ازذرت سوپ یک کاسه -(زرده وسفیده مخلوط) هنیمروی بهم زد

-دنیا ومسن ترین زن  ساله شد.درآن زمان تنها آمریکایی متولدقرن نوزدهم بودکه هنوزنفس میکشید 115  2011جونز درسال

دخت رخاله  ازیکصد  بیش-ن هم دیری نپایید.آفقط یک بارازدواج کردکه .نداشت زخودبچه ایا.ازدنیارفت2015درسال

سرمایه -رابه هزینه خودبه کالج فرستاددرزاده  اش براخانم جونزاولین .عموزاده ودایی زاده داشت که آنهارا لوس کندوپسرعمع

وزندگی نامه  درپاسخ لطف عمه اش دست به قلم شدبرادر زاده این .گذاری درخشانی که به دریافت درجه دکتراانجامید

 جوانی اشبیشترسالهای صندوقی تاسیس کرد. یاعطای بورسیه به دانشجویان آفریقایی تبارآمریکاه منظورجونزباورانوشت.

-کارکرد. نرادرنیویورک به عنوان پرستارکودک وخدمت کارمقیم درخانه دیگرا  

به برای چک آپ چندبارهم ی الکل.سال نه-نه سیگاری داشت.زندگی سالمدرست و درتمام عمرتغذیه-شایدبه استثنای بیکن البته-  

ویتامین.وضع مالی خوبی به هم زده ومولتی  قرص فشارخون.دارومصرف میکرد فقط دونوع درسنین بالا.اغ دکترش میرفترس

  مدیریت میکرد.ن راآکلیه اموربا کمک چنددستیارسالگی 105تا داده و بود.مالک ساختمانی بودکه تمام واحدهایش رااجاره

پیش گیری  تاخبرهای خوب.ولی بعضی ازاین خبرهای بدراتا اندازه ای میشود بیشترخبرهای بددارمدراین فصل  جابگویم که همین

 کرد.مثلااگرمثل جونزبه میزان کافی بخوابیم.

درسنین مختلف چگونه  آنباید ببینیم خواب با بدن چه میکند.وکیفیت وکمیت  برای درک آثارخواب برکیفیت زندگی درسنین بالا ابتدا

اتی میکند.روچه تغیی است  

خی .بری خوب بخوابیم.خواب بسیارمهم استخیلچگونه  ودرپایان خواهیم گفت که هم می پردازیم ثارکم خوابیآدراین فصل به 

ترین عامل است.روموث خواب خوب وکافی مهم ترین-وچابک میخواهید سلامتجسم ومغزِ رازدانشمندان معتقدندکه اگ  

سحرخیزانخفاشهای شب و   

:خواهند کرد تژوهش های مربوط به خواب است حیرپکه نتیجه رته زیبسیاری ازمردم با شنیدن سه نک  

هشت ساعت خواب نیازدارند.به توان با قاطعیت گفت که همه به شکل یکسان  هرکس با دیگران متفاوت است وهنوزنمیشرایط -  

است.تا پنج باربیدارشدن درهرشب عادی است.خواب عادی بیدارشدن ودوباره خوابیدن بخشی ازچرخه -  
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تنها خواب  بخوابیم فقط میدانیم کهروشن نیست که چراباید نیازابه خواب ادامه دارد.هنوزبرایمان دلایلتحقیقات دانشمندان درمورد-

دیگری هم دارد. دلایلبرای حفظ انرژی نیست و  

های خواب  ویژه گی یکی ازعجیب تریناززندگی خودرادرخواب گذرانیده اید. سال23حدود الگی میرسیدسوقتی به سن هشتادوپنج  

.عوامل یامتغییرهای موثربرخواب کاملن متفاوت است درهرفردبا دیگرانکه ماننداثرانگشت .این است که بسیارشخصی است

 بسیارزیادند.کشورمحل زندگی نیزمهم است.هلندیها به طورمیانگین درشبانه روزهشت ساعت وپنج دقیقه میخوابند.سنگاپوری

شان هم هست یاخیر.هنوزکسی ازنی نهاست ولی نمیدانیم که آیا مقدارخواب موردآخواب مقدارهاهفت ساعت وبیست وسه دقیقه.این 

.این رانمیداتد   

 ها می رق میکند بعضیفخواب افرادهم باهم زمان .افراد است بیدارشدن ودوباره خوابیدن-چرخه به خواب رفتنتغییردیگرمیک 

کنند.بعضی ودرشغل خودبه سرعت پیشرفت ازسحرخیزان کامرواباشند تا  اهندساعت نه ونیم شب بخوابندوصبح زودبیدارشوندوخ

ساعت سه بامدادبخوابندوبعدازظهربیدارشوند. هاترجیح میدهند  

اینها  شایدازهمهتعدادآن طی روز.ودمثل قهوه نیزهایی که برخواب اثرمیگذارچومصرف -تنهایی-:استرسبعوامل موثربرخوارسای  

 لاکمترازسن معمومسالان  رخی ازبزرگبساعت خواب نرمال است.15باشد.مثلن برای نوزادان تاروزی ترواثرگذارترسن افراد مهم

ازیازده ساعت سرحال نمی آیند.رباکمتده ای هم عاست و برایشان کافی بعضی ها روزی پنج ساعتشش ساعت میخوابند.  

ابش راطی پنج شب تست والبته وقتی مدت خ.نداردزخوابدوبه خواب بیشترنیا میقه دقی 50نیایی میگفت فقط شبی ایک زن بریت  

 نداشت وحواس اش بهکوچکترین مشکلی بابت کم خوابی .اما ابیده استودقیقه میخ58بیشتریعنی هشدکه هفت دقیق وشنرکردند

.ستنی این یک استثنااست وعادی رمی کردند.البتهاعادی ک صورت وبه خوبی  

          ولی.میرسد%08دارند.درموردسالمندان فرانسوی این نسبت به  ایتالیایی های سالمندبرای خواب مشکلات جدی%44بیش از

  سالمندان بامشکلات خواب درگیرهستند.از%10وکاناداحدود مریکاآدر

دوگروه تقسیم میشوند: مشکلات خواب به  

.یعنی پیوسته بودن خواب .ندمربوط ا نخواب ماندوگروه دوم به  هستند به خواب رفتندرموردگروه اول   

دلیلش بایدابتدا ببینیم خواب یافتن  باافزایش سن کیفیت خواب افت میکند.برایکه  این استگفت  میتوان مینانطکه باا نکته ای

 نبردهستند.این به سختی درحال راگبیدوتیمی که دررقابتهای فینال  مانند حاصل نبرد ثاری دارد.چرخه خواب آباماچه میکندوچه 

.دارد مرگ شما ادامه تا زمانمیجنگند.جنگی که  وچهارساعته باهم دوتیم بیست  

 هورمونوبسیار وامکانات این تیم توانایی ها-که شمارابیدارنگهدارد است ش اینکه یونیفرم سفیدبرتن دارد تنهاوظیفه ا -تیم اول 

طول ازاین امکانات  فقط برای بازنگهداشتن چشم های شمادردراختیارداردورا  یمایعاتخی ازنواحی مغزوهمچنین ربو های خاص

ند.   استفاده میکروز  

-که شمارابخوابانند است شان این وظیفهاول  برعکس تیمو یک تشکیل شدههای بایولاجازپروسه .دارد یونیفرم تیره به تن-دومتیم  

که که و کارش این است  داردخود راتحت کنترل یدهایی وفلوخی ازنواحی مغزربمثل تیم اول هایی دراختیارداردو تیم هم هورموناین 

نگهدارند.همان جا کنندوساعتها شمارابه رختخواب روانه  
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هیچگاه باهم مساوی نمی کنند.کشمکش برای میکاوندوتلاش مکنند.-میجنگنداند. این دوتیم درتمام دقایق زندگی شماباهم دررقابت

درجریان است.هرتیم فقط درزمان های مشخصی ازروزمیدان داراست.نابرابر کاملابازی یک همیشه ادامه دارد و  

 وروزهاتیم شبهایک تیم.ندارد به نورخورشید ورنگ آسمان نیزارتباطی.درتمام بیست وچهارساعت تکرارمیشوداین بگیروبده 

نیزگاهی جایشان عوض میشود. فاصله روزوشبدرکنترل اوضاع را دردست دارند.دیگر  

مغزی جاموا  

مشاهده کرد. میکندپایش ه الکتریسیته جاری درسطح مغزراکی الکتروانسفالوگرافامواج مغزی رامیتوان بادستگاه   

دراول روزمغزشماامواج بتاازخودبیرون .ندرنترل دادرکلاکاماوضاع رانهاآ.آغازمیشودبرتن دارد سفیدیونیفرم ی که با تیم روزشما

امواج ریلکس  جای خودرابهبتاامواج -کنترل اوضاع رابه دست میگیرندباخوشحالی پیدامیشودو تیم دومسروکله شبهاکه  میدهد.اما

ه میکند.خواب آلودشمارامیدهندکه  لفاآتر  

طول حدودنوددقیقه -پس ازشروع خواب آن بعدی پشت سرمیگذارد.مرحله مغزشماسه مرحله خواب عمیق راشبانه طی این فرایند 

بیدارکردن "نام دارد.خواب موج آرام یاآهستههمراه است و"دلتا.عمیق ترین بخش خواب باامواج بزرگ مغزبه نام امواج میکشد

بسیارسخت است.ولی غیرممکن نیست.رامیگذراندسی که این مرحله ک  

گشت شروع ه برلمرح آرام دلتادادن امواج  بابیرونرابیدارمیکند.وشما راانجام میدهدرساعت ونیم مغزهمین کا درواقع پس ازیک  

 تسرع هبکره چشم  ندسته اب ها که چشمدراین زمان --روشن نیستهنوز یلش هملد--کم میکندرا اب آلودگی شماویعنی خشود. می

حس میکند. در زیر پلک شما این حرکات رابراحتینگاه کند شمارا چشم  اگرکسی.به بالاوپایین حرکت میکند  

کسی بیدارتان نکند اگرولی مرحله راحت تراست. وبیدارکردن شما درایناین بخش ازخواب به لحاظ کیفیت باخواب عمیق متفاوت  

م ارآویک باردیگرسه مرحله خواب عمیق راآغازمی کنید.یعنی امواج نرم و دوباره براوضاع مسلط میشوندیونیفرم تیره رنگ ها 

یونیفرم رپنجم دودرپایان میشوند.چندبارتکرارتارسیدن روز مراحل اینی بروید.ساعته عمیق خواب یکبه گردندتا شما بازمی دلتا

گاه چ این روندهیرابرای شروع روزآماده میکنند. درمی آورندوشما پوشان زدست سیاهارا توپازراه میرسند وسفیدهابا قدرت 

انجام میدهد.اخودوظایف شان ر این دوتیم به نوبهمتوقف نمیشود.  

دارد  .این روندسالهاادامهتیم مقابل هم شبهاشمارامیخواباند.شمارابیدارنگه میدارند با شروع روزسفیدهاهرچقدرهم که مقاومت کنید 

 شانولی این کارکم کم برای دهند کارشان ادامه دوتیم بازهم میخواهند به میگذارید.وقتی سن تان بالامیروداین سنکه پا به  تازمانی

.تر میشود مشکل ومشکل  

زیم .می پرداآن  یچرایبه حالا  گفتیم.چگونگی خواب جا ازاینتا    

؟چرابه خواب احتیاج داریم  

وبی حوصله  اقتطکم .راپیدا نمی کنید مبیل تانوکلیدات .تمرکزتان هم کم میشودشوید. می خوابید عنق و حساس وعصبی  وقتی نمی 

 است  درست.خواب حفظ انرژی است مهم نیازبه لیک دلیبه نظرمیرسد بنابراین.میدهد گی آزارتانتهمه احساس خسدترازوب میشوید

درصد. ونه صد تااندازه ای درست است یعنی.نه درست نیست ؟  
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آنالیزهای بایوانرژتیک نشان داده اندکه درطول مدتی که درخواب هستیم فقط 120کالری انرژی ذخیره میشود.یعنی به اندازه یک 

ودرهفت ه ساعت24موظف است کهوذب میکندجرا کالری مصرفی شما %20غزکه میعنی .کاسه سوپ!واین خیلی قابل درک نیست

این .ذخیره کردن پ بی معناستواندازه یک کاسه س انرژی آن هم بهپس ذخیره .نگه تان دارد زندهو بدهد سرویس روزهفته به شما

خب .. پس چرا میخوابیم؟؟.نیست.نیازبه خواب  للیدی ژانرناچیزمقدار  

ونیازبه خواب مغزپیری درموردو نده اهانوری رامشاهده کرد ونادانسته ابهامات رسرانجام دانشمندان درانتهای تونلِ یخاسالهای در 

پردازیم : خواب می نیازبهدرموردمهم  ستاوردجابه دود رادریافتند.درایننکات جالبی   

میخوابیم تا بیاموزیم -اولدستاورد    

مشغول ضبط کردن فعالیت های درطول روز شماهمان طورکه میدانیدمغزباحافظه است. طمرتبهای وهش پژاین دستاوردحاصل   

دیگرهم به زمان  یبعضی دیگرمهم اندوبایدحفظ شوند.برخ.میشودفراموش کردفعالیت هاراکه مهم نیستنداز شماست.بعضی روزانه

 درگیرفعالیتحافظه دوناحیه ازدست کم و شماهمیشه درحال کاراست ظهترتیب سیستم حاف پردازش نیازدارند.به این بیشتری برای

.ستا غزرادرمیان گرفتهماف لف که مانندکاغذ یلایه های نیعنی هما.ستکورتکس ااولین ناحیه های روزانه شماهستند.  

  .ودربخش میانی مغزقراردارد شکل اسب دریایی استبارهاازآن نام برده ایم. است که هیپوکامپوسن ناحیه دومی

ردوبدل میکنند. که پیام نوشتاریماننددوتین ایجر.لکتریکی دارنداط بایکدیگرارتبا درطول مدت شکل گیری مموری واین د  

پردازش آنهاپیداکند. برای که مغزفرصت دیگری تازمانیادرجای خودنگاه میداردی رهای ممور بخش الکتریکی این ارتباط  

چه؟ دیگریعنی رصتف  

  .آهسته مغزی جانتشاراموادرهنگام روز!و بعدی یعنی شب همان"فرصت"میدانندکه این دانشمندان اکنون 

 ناهم ییعن.دوباره فعال میکند اند ودهب استراحت روزدرحالحافظه هایی راکه درطول  غزشمام-قسمت خواب عمیق ترین درزمان 

س مغزهمان الگوی تبادل الکتریسیته راهزاران بارتکرارمیکند.این پپردازش شوند.س فرصت ودراولین اقراربوده بعد هایی راکه

گوییم.می "پردازش آف لاینکار"این به یک جاجمع میکند.دارد راکه درخودی تقویت واطلاعاتارارتبازها کار  

.خودنگه داریدحافظه طولانی درمدت ابرای ر چیزینمی توانید ملی کنیدراعدوباره فعال کردن حافظه این نتوانید درصورتی که  

فرصتی عالی  شبها برای یادگیریردن.ک نه استراحت-است یادگیریو شموز  نیازبه آدن خوابینشان میدهد که دلیل این نکته 

 است اگرباشدخفیف هم بمبارانی.رام استآاوضاع -ن میشوداروزکه مغزبا انواع دیتا بمبار وبرخلاف هستید ابودرخ هستند.شب

 ومی توانید به آموزش بپردازید.

.داشتن سیستم ایمنی بدن نگه ازهضم غذاتا.که خواب به سایرعمل کردهاهم کمک میکندکرده اندروشن دیگرتحقیقات   

استراحت نیازبه دلیاش یم که میدانتاامروزیابیم که دلیل نیازبه خواب چیست.تدریج درمی  مطالعات بهادامه با  خلاصه این که

د ذهن است.به تنظیم مجدنیازبلکه ست.نی  

هم سخت خواهدشدواین متاسفانه همان چیزی است که تنظیم مجدد-وخوب نباشد که اگرخواب یااستراحت باکیفیتداین راهم بدانی

همراه است.باپیرشدن شما  
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اسیدآثارتدریجی    

 ی بهدوناامی حس یاسمیبینم  کارتن را روقت اینه.میدارم ازویدیوهای دوران کودکی فرزندانم زمین خانه ام کارتنی رانگاهردرزی  

را؟چدست میدهد.میگویید  نم  

 ازاینتاسف من -اند زندگی ام رادرخودحفظ کرده خاطرات ترین وشیرین ویدیوهاباارزش ترین اینالبته  -نه به خاطرمحتویات آنها  

 خرمتوجه شده ام کهااو اند.همین ضبط شدهوی اچ اس  ارهایوویدیوهاروی نن ند.ایومیر ریچ ازبیندت به که این خاطرات است

گذاشته ام.رقیق  مثل این است که آنهارادریک محلول اسیددارم  نگه فعلی شان نها رادرمحلآاگر  

گیردوبه  د.البته این روندبه سرعت صورت نمیاناقی نمی مبزآنهاا یزیچو شیمیایی کم کم پاک میشونددلیل فعل وانفعالات به  

به فرض -درجه باشند 50دمایداردولی دیریا زودبه هرحال تکه تکه میشوند.اگردر وبت هم بستگیطردما و شرایط محیط ازجمله

دوام می آورند.شانزده سال تاثرکحدا-رطوبت معتدل  

شوند. ککامل پا به صورت اتااطلاعات تقریب هشت سال طول میکشد طدفقنباش80یدمادرواگر  

؟چرانگران هستم پس می بینیدعمردارد.من نوزده سال  وی اچ اس قدیمی ترین   

ذخیره طلاعات عات ضبط شده روی نوارمغناطیسی یاک میشودااطلاهمان طورکه .ااستنوارهکهنه شدن  شبیه چیزیماهم  پیرشدن

  .پاره میشوند ارهتکه تکه وپ درمغزشما اس چوی اهم مانندیک نوارخواب .تدریج کمرنگ میشوند م بههشده درمغز

کاهش می -سه هرمفیدموج آهسته)اس دبلیواس( جمع آوری زباله ومقدارخواب کاملا-فعالیت حافظه باپیرشدن شما میزان 

خواب دونفررادرطول یک شب عادی باهم مقایسه میکنیم.کیفیت وکمیت  -موضوع ..برای روشن شدنیابند  

ده دقیقه بعد فرض کنیدهردودرحدود ساعت یازده شب به رختخواب میروند. -مادربزرگ با نوه پسربیست ساله اش به نام نوح یک

 شناورشدن نرم وآرام درمرحله نان آرای ام راآغازمیکند.ودرست پیش ازنیمه شب روی امواج ملایم میلغزد وسرمیخورد.

  مادربزرگ-اوهم همین کاررامیکندولی گذاراوازمرحله نان آرای ام به مرحله سرخوردن روی امواج ملایم -اصلن راحت وروان 

ونرم نیست.مادربزرگ پس ازورود به دومین مرحله نان آرای ام-حدود ساعت یازده ونیم دوباره بیدار میشود.وبرای دوباره به 

کند.طی یندرادوباره آبایدکل فرخواب رفتن   

اوهم به ایست بازرسی اس دبلیواس نیمه شب میرسد ولی برخلاف نوح مدت زیادی درآنجانمی ماند ودرحدود یک ساعت بعد 

واین بارهم باید دوباره کل فرایندراازاول شروع کند.این کاردرتمام طول شب مثل پینگ پونگ (باردوم)دوباره بیدارمیشود

نوع خواب مادربزرگ راخواب تکه تکه یا .درحدود ساعت دوونیم بامداد است رمیزندساس دبلیواس خرین بارکه به آتکرارمیشود.

مینامیم. فراگمنتد  

  وچهاربارشنای هوچهاریاپنج چرخه خواب راپشت سرگذاشت کس مادربزرگ دراین مدت کل پروسه راچندبارتکرارکردهعامانوح بر

درتمام طول شب یکسره خوابیده است.تجربه کرده است.نوح راهم  ی دراقیانوس موج آهستهلاکچر  

درکلرادوبزنیم تاجواب راپیداکنیم:"بولدر"کی یا چیست؟ سری به ومادربزرگ دردست کنترل خواب نوح  

 زیرتپه های کلرادو
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  .اگرفن آوری ازکاربیفتدوهولناک تراست های اتمی جهان مخرب ت زیرتپه های کلرادودستگاهی دفن شده که ازمجموع سلاح 

رق شبکه های ب فلج میشوند.های پزشکی یک باره  انسژهای اعزام اور وسیستم آتش نشانی-پلیس-گروگان گرفته میشودتمدن به 

نقل .جهان کارمی افتند های وبورس وفاجعه ای رخ میدهد.وال استریت شبکه میسوزد.دوبرق قطع خواهدشدنمیریز درهم رسانی

 ولناکیهبارو هعفاج ایطرشس بگیرد.بادیگری تما ا قطع میشودوکسی نمیتواندماهوارهط ارتبا.وانتقالات بانکی دنیامتوقف میشود

حرکت  نمیدانندکجاهستندودرچه مسیرید.افتندوهزاران هواپیمای درحال پروازراه خودراگم میکننمی ازکار مراقبتی ها برجاست.

.گم میشونددرسر مسیریابندباازکارافتادن ا حرکترهاد درجاده که کسانیمیکنند.  

چنین باجی اززندگی مدرن بشری بگیرد میتواند آخرالزمانی است که احتمالاماشین چه   

های کلرادودفن شده یک ساعت است که باموتوری به  زیرتپه یزی که.چیدآپاسخ این پرسش به نظرپیش پا افتاده وکسل کننده می 

 اندازه یک اتم کارمیکند ونیست اف2 نام داردیعنی دقیق ترین ساعت اتمی جهان.

سنکرونیزه که برای  عددیا شماره ای.چیستا"دقیقثانیه"استفاده میکندتا تعیین کندکه یک-کره زمین-این ساعت ازلرزه های طبیعی

است.که کارمیکندتمدن شکوفا تازمانیو.ان لازم استکردن بیشترزیرساختهای جه  

 ساعت اتمی کلرادویا کرونومترقدرتمندجهان طی سیصدمیلیون سال فقط یک ثانیه عفب می افتد..درعمق مغزشماهم کلاف کوچکی 

 ازنورونها وجودداردکه به عنوان سوپراکیاسماتیک نوکلوس شناخته میشودو چندین اینچ پشت چشمهای شماست 

 آنها چیزی راکنترل میکنندکه دانشمندان آن را سیستم سیرکادین بدن نام گذاشته اند.دلیل این که یک خواب خوب شبانه برای 

.سیستم سیرکادین ن یهم شماسخت ترازقبل میشودهمین هاهستند یعنی  

.کارمیکند سیستم سیرکادین به صورتی ناوابسته وخودکامه شبیه یک دیکتاتور  

()که یکی ازدلایل اینکه تاحدی برخواب مان کنترل داریم همین است  

 اس سی ان مستقیما ازراه چشم ماو-ساقه های ضخیم عصب ها که رتینال پروجکشن نام دارند-متوجه میشودکه درچه زمانی 

ازروزهستیم واین کمکش میکند تاخروجی های ریتمیک خودرابا گردش کره زمین تنظیم کند.اس سی ان سپس ازاین اطلاعات برای 

 تنها فاکتوری نیست که خواب راکنترل روزاستفاده میکند.این ولدرط درشب وبیدارنگهداشتن تان کردن شما دهلوآخواب 

 کورتیزولهورمون استرس به نام .عوامل دیگری هم هستندوبدن نیزمهم است ونقش دارد .برای مثال دمای بخش مرکزیمیکند

زیرکنترل کامل سیرکادین است.گوارش هم همین طوراست.این تنظیم یا هماهنگ شدن به این دلیل روی میدهد که بسیاری ازساعت 

های فرعی یا ساب کلاک بایولاجیکال درتمام بدن ماپراکنده اندوهمه با اس سی ان درارتباط هستند.مثل تلفن های همراه که به یک 

  .اسخ میدهندسزیوم پ ساعت

درتماس  دنعهده دار تولیدچرخه خواب رابه های مغزکه بخش مهمی ازکارسنگین بسیاری ازقسمت با این گره عصبی ماهروکارآمد

است وتعامل میکند.اس سی ان خواست خودراازراه هورمونهاو با تولیدماده ای به نام ملاتونین عملی میکند.ملاتونین به صورت 

 آف سایت تولیدمیشود ومحل تولیدآن چنداینچ پشت اس سی ان است ودرغده ای به اندازه یک نخود.

درطول شب اس سی ان اسپیگوتِ  پی آی آن ای آ ال.راروشن میکند وملاتونین درخون جاری میشود.درتمام طول شب درخون 

رام کاهش می یابد.آخیلی  صبح سطح آن 3گردش میکندوتاحدودساعت   
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 ازدست دادن ریتم 

    چیست؟وتکه تکه میشودمیدهد لسنین پیری تغییرشکرد-جوانیان روارچه دپآرام ویک  باودلیل این که خ 

هم به اس  ین وبیشترشاندهای سیرکا همه آنهابه ریتم اندکهپی برده  درمغزافرادسالمندروی میدهد غییرمهم کهتچندبه دانشمندان 

  .اثری نداردیا اندازه کلی آن  اس سی انی ها نورون پیرشدن به تعدادمربوط اند. سی آن

 هابیرون بیاوریدوکنارهم بگذاریددربافت بیرونی یا سطح آن زآنهاغنش باشد که اس سی ان نوح ومادربزرگش راازمااگرفرضن امک 

یرشدن ما پوبیشترسازوکارهای ریتمیک مرتبط با اس سی ان با  نهاباهم فرق دارندآهیچ تفاوتی را نخواهیددید.ولی ساختارداخلی 

گیری برجای میگذارند.به  برخواب ماآثاری قابل اندازه عوامل مه اینههای الکتریکال هم تغییرمیکنند. تغییرمیکنند.خروجی

برکیفیت  شت.وبیش ازهمهبدن پژواک خواهند دادرتمام این مواد سطح ملاتونین وکورتیزول .محققین معتقدندکه توجه به خصوص با

 خواب ما درشب اثردارند.

ت.رام اسآح یک سره تا صبح درخواب راحت بخوابدولی نو تواند مادربزرگ نوح درطول شب نمی است که لبه همین دلی  

اثرمیگذارد؟جواب مثبت است. برکاگنیشنربزرگ مهم است؟آیاچندباربیدراشدن وتکه تکه شدن خواب دآیا این موضوع برای ما  

مشکلاتی ایجادمیکند.  اتکه تکه شدن خواب قطع  

 حافظه

شب  ولدرطنیز.مغزشماتکرارمیکنیدمرتب دآگاه آن راوناخومی افتد تان ه ای سرزباننکه آهنگ یاترا ش آمدهپی یتانابر احتم  

به یک کاروگفتیم که این  بارهاوبارها تمام رویدادهای روزرابرای خودتکرارمیکند.درچندصفحه پیش هم به این نکته اشاره کردیم

شست سال روی رزی ه بلندمدت فقط درموردافرادظهااین تقویت حاف وهشژپارچه شدن حافظه بلندمدت کمک میکند.البته برپایه پ

میدهد.دانشمندان فکرمیکنند تقویت حافظه به علت تغییرات ناشی ازسن)که دربخشی ازمغزبه نام شبکه کورتیکوستریاتال روی 

 فعال نیستند.پژوهش گران رخیلیت رافرادمسندپوشانده اند وهای مغزرا هایی است که نیم کره این شبکه شامل لوپ است(میدهد

شده  ترها درنظرگرفتهوان جای بر کهاستفاده کردند هایی ازتستفلاین آه صورت بمهارت های پردازشی سالمندان برای ارزیابی 

  به دست نیاوردند.راجوانترهاامتیازهای بود واین سالمندان هیچ یک از

 فانکشن اجرایی

.این استمرتبط  اجرایی فانکشنازجمله تسهیل کننده روابط اجتماعی رفتارهای از به ازدست رفتن تعدادی خوابی بدخوابی وبی

بسیاری کارکرده اند -خوابی  بیوابی وکم خدرزمینه  است که  دانشجویان آمریکایی مشتاق دوره کارشناسی های حاصل پژوهش

ولی چنین نبود.  هایی ازخود نشان دهند ناتوانی دان هم چنین سالمنتظارداشتندانازپژوهش گران هم   

.نداشت تمرکزتوجهو ورکینگ مموریازجمله نبض. آنان اقلحدبالاتراز برعمل کرداجرایی اثریسالمندان  وبی خوابی خوابی کم  

خوابی سالمندان راآزارنمی دهد؟  چرا بی  
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 بهچون  بدترشوندتوانند نیست.درواقع نمیطبیعی پیری  دونکاگنیتیورناتوانی های  معتقدند دلیل بدترنشدن برخی ازپژوهش گران 

شوند یعنی ترمیم پذیرنیستند.البته جای  نمی بهترهمتربروند. نمی توانندازآن پایینو اند توانایی خودرسیدهیا پایین ترین حد  کف

وجه کنید:تمصر وفرعون معروف یوسف به  داستانموضوع هم نیست برای درک بهتر میدیانا  

 

  یک شروع زود هنگام 

عون دو خواب دیده بو که به فرب میکرد.خوافرعون تعبیردردربارکه  یعقوب فرزند.یادبیاورید شاید داستان یوسف رادرانجیل به 

.یوسف با هشیاری وخرد خودآنها رابه خوبی تعبیرکردوبه همین دلیل دردربارجایگاه والایی  یافت.سختی او را نگران کرده   

 گاولاغروزشت ازرودخانه بیرون آمدندسپس هفت یدند.ره درمرتعی به آرامی می چک درموردهفت گاوفربه وزیبابود اول یرویا

گاوهای لاغر .جنگ خشن وآماده.یک پارچه پوست واستخوان(ازفرعون نقل شده که گفته بودمن گاوهایی به آن زشتی ندیده بودم)

ه وباسروصدای زیادآنهارابلعیدند.کرد گاوهای چاق حمله بهند.به درندگانی تبدیل شد  

 درستی تعبیرکرد.وبه دورویارابه یوسف این.بود سمی یامرگبارگندم ساقه هایدرموردترسناک بودولی همان قدرنیزدوم ی رویا

درپیش پربارش وپربرکت  هفت سالیان مصر.به گفته یوسف سالی درموردخشک جدی هستندی هایرویاهاهشدار گفت که این فرعون

کم هفت سال خشک وو زنده بمانند خواهند اگرمی.ددیدنخواهقحطی  هفت سال پس ازآن.ندنومحصول بسیارخوبی برداشت میکدارند 

.ذخیره کنند انبارهاوبرای مصرف هفت سال بعددرمحصولات رازودهنگام برداشت  اید رادوام آورندباران   

م.یکناربیای پیری است چگونه مامی آموزد که باپیامدهای پاره پاره شدن خواب که نتیجه به-این داستان درسی است برای ما   

این -اکنیددیپ راهی گیری کنیدبایددرسالهای میانی عمربرای خوب وکافی خوابیدنزوال کاگنیتیوجلوازواهید درسنین پیری خ اگرمی

یافته های وکرده  دراین زمینه تحقیق السیکی ازهمکارانش پنجاه وپژوهش گرخواب است.او "یکل اسکولینتوصیه"مادرواقع 

 خودرابه این شرح خلاصه کرده اند:

رابهبودمی بخشدوازضعف وکاهش  تشخیص قوه ادراک وسالهای میانه زندگی و خواب خوب وباکیفیت دست کم درسنین نوجوانی -

میکند.پیش گیری  درسنین پیریآن   

خوابیم تا زباله مغزی را بروبیم می  

   دفع زبالهسازوکارآنلاین میشود:)به خواب میروید(وقتی شما آفلاین میشویدکه  راکشف کردندی سازوکار همین اواخردانشمندان 

نجره آن پازشبها تاقی نصیبم میشودکه درهتل عجیبی اگاه افتد. شهرهای مختلف میم گذارم به های انیرهاوسخن پژوهشضمن  

اله درسکوت شب باسروصدای زیاددرخیابانهارفت بهای حمل ز کامیونونمی توانم بخوابم. می آیدمامورین شهرداری سروصدای 

.میزنندوگ های خشک رابه سمت جدول خیابان جاررخاک وب رفتگران.میکنندوآمد   

زباله نیازمند است. ودفع سازی وپاک کاریعنی نظافت مغزهم دقیقن به همین  
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بایدازبدن بیرون ریخته که هاجمع میشوند سمی دربافتزباله ی مقدارزیادتولیدمیکند. مصرف وپسماند یژانرمغزدرطی روز 

مانندیک  خوددارد.درواقعدرون این سیستم دفع زباله رانیز اممغزشهاازسطح شهرجمع آوری میشوند. زباله طورکههمان اقشوند.دقی

:ندناین روش کارمیک وبه شبهابه کارمی افتندفقط های شهری  سیستم ثلمازآنها بسیاری.های مختلف دفع دارد شهرسیستم  

مسیولیت نشناسی دار مثل کارخانه-حل میشوندآن درمغزدرانباشته شده دربرمیگیردوپسماندهایی نورون های مغزرای کمایعی نمابتدا

 شده که زباله ها لهایی تشکی هاوکانال لوهاوسل بختانه این سیستم ازمولکولشخورهامیکنند. رادررودخانهخود که ضایعات سمی

که به خون وارد شده ازراه وپسماندهایی  میشودمغزپاک میفرستند.به این ترتیب خون شما مایع جداوآنهارابه جریان ازایناردوزوای

.روده بزرگ دفع میشوند  

   .درحال یادگیری هستیدورام آخواب موج ی است که شما درن سیستم زمانساعت کارای

ه زمانی تولید میشوندچپس ماندهای سمی   

 ومهندسین کاران پیمانای بود. یک رویدادخاص وافسانه1113زباله شهرداری نیویورک درسال عاعتصاب کارکنان خدمات دف

دند.راض کراعتابتداوکارگران این بخش خدماتی برای اعتراض به دستمزدوشرایط کاری خود  

زباله ها ترده ترشد.واعتصاب گس قامات بازهم مقاومت کردندمکاربه اعتصاب کشید.و کردند آنان مخالفت دولتی بادرخواست مقامات

ل کشید.به صورت ناقص ونامنظم صورت میگرفت.با سرسختی شهرداری کاربه اعتصاب کاماله بجمع آوری ز  

درتمام شهرانباشته شد کشید.  اعتصابی  کارگران .تاخیابانهاراپاک کنند اعتصاب عده ای رااجیرکرد شکستن شهرداری برای 

وخطرآلودگی وبیماری افزایش یافت.ترشدندبدبوترو نها کثیفابخیا.دادندوفراری ه ن را به بادکتک گرفتااجیرشدگ  

 کرد.را بدتراوضاع که بارید رف سنگینی درست درمیانه اعتصاب ب.ابرداشترتعفن شهربوی و هارابندآورد انباشت زباله خیابان 

مردم ازیک سری درگیری وشورش خیابانی وکشته شدن چندنفر  سپ های زباله راپوشاند روی تپه سفیدرنگی مانندپتوی

هانند.زباله هایک ماه تل انبارشده بودندوکارسختی درپیش رب کارشوندوشهرشان راازاین نکبت دست به واعتصابیون تصمیم گرفتند

انجام شدوشهرراپاکیزه کردند. بود.تفاهمی  

وقتی پیرمیشوید خواب یک تکه یا اس دبلیواس ندارید.تا صبح چندباربیدارمیشوید.اس سی ان شما فرسوده وضعیف وموجب تکه 

پژوهش گران می گویند رفتگران بدن شما آفلاین .میشود درنتیجه دفع زباله به صورت منظم صورت نمی گیردتکه شدن خواب 

بدون اس دبلیواس مواد و  .گفتم عتصاب نیویورک کهل مث درستمی گیرد. نیمه صورت هنصف پسماندبه صورت عمیشوندو دف

.تعدادموجهای آرام سیب میرساندآپسماند درمغز به بافتهای آن  دانشمندان معتقدند انباشت.شماانباشته میشود ضایعات سمی دربدن

 زوال حافظه رآثازبروهمراه است که خودموجب  قوه تشخیصکاهش  تعدادامواج آرام باضعف که  برخی معتقدندمیشوند.مترک

است.ل آسیب نوراو  

خلاصه اش این است :اشند.بداشته  ودیگران شایدنظردیگری ان استراین نظرگروهی ازپژوهش گ البته  

 عملکردناقص اس سی ان مقدارخواب موج آرام رامیکاهد ودرنتیجه دفع پسماندها به صورت کامل انجام نمی شود.

مله جازاست.ناشی ازآسیب  رسیدن به عصب  بیماریهایزدانشمندان سالهاست میدانند کمبود یا کم خوابی مزمن عامل بسیاری ا

پارکینسون-هانتینگتن وآزایمر.درضمن سالهاست به این نتیجه رسیده اندکه کسانی که دچارجت 
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لگ)...........................................-مترجم( میشوندبه ویژه خدمه پروازکه پروازهای خیلی طولانی متعدد بین قاره ای راپشت 

سر میگذارندنوعی آتروفی هیپوکامپال غیرعادی دارندکه نشانه ای ازآلزایمراست.بازهم تحقیقات اثبات کرده اند که دیسرپشن 

 سیرکادین تورم کل سیستم وانباشت پسماندهای سمی رادرپی دارد.

 امروزبرای ماکاملاروشن شده که عامل اصلی بیماری های آلزایمروآسیب های ناشی ازآن دفع ناقص این پسماندهای مغزی است.

ریسک آلزایمر مشکل  وهمین تکه های بیشتری بخش میشود خواب به وکم خوابی تشدیدمیشود ترمیرودوبدخوابیوقتی سن بالا 

رابالامیبرد.حالااین راهم اضافه کنیدکه باهربار بیدارشدن شما سیستم گلیم فاتیک به شدت کندمیشود.ودرنتیجه آلفا بتاهیچ راهی 

شبهاخوب درهرسنی که هستید کافی است که  لحافظه است.پس فقط همین یک دلی خروج پیدانمی کندونتیجه اش همان زوال یبرا

.خوب خوابیدن هستندازنتایج شماهم روان طول عمروسلامتی .ولی البته فقط خواب خوب وباکیفیت کافی نیست.بخوابید  

 

داستان زمان خوابیدن که درست است.   

صحبت کنم.هم ازطول خواب بهینه بسیار با کیفیتی داشته باشید  دراین جا میخواهم اززمان یا تعدادساعاتی که بایدیخوابید تا زندگی  

.وعمرطولانی که نتیجه آن خواهد بود.پژوهش ها نشان داده اندکه خواب منقطع وتکه تکه  مرگبارهم هست. وهم ازکیفیت آن

ه روز برطول زندگی شما اثرمیگذارد.نخوابیدن به مدت معین ئرشبان  

د:مشخص کر نفر فنلاندی( صورت گرفت حتامقدارخواب درست راهم21000نفر)درواقع  ی هزارانور وهشی کهژپ  

 را ومردان %21را کمترازشش ساعت خطرمرگ زنانخواب .کمتر نیازدارید نه بیشترونه خواب شبانه شش الی هشت ساعت شمابه

دهد. افزایش می 25%  

  وکمیت بهینه به کیفیت نبالاترمیرود.برای رسید %24ودرمردان %18خطر مرگ درزنان اب بیش ازهشت ساعت خو 

با  دلایل معمولا ولی جای تعجب نیست که این .مرگ ریشه داردخطرمرگ دردلیل ه کردرست"رابخوابید.توجه کنید ا"مقدابایددقیق

  ازاندازه. دیابت نوع دوچاقی بیش -فشارخون کم یازیاد-یببیماریهای قل-یزمغ سکته:ماننداندنوعی مرتبط  بالا به نپیری وس

 یمرگ ومیرمردان جوانی که به دلیل بی خواب مثلننترهابالاتراست!اودرصدها درجواعداد دارداین است که این چیزی که تعجب  

جنسان سالمندشان!ازهم تربیش%910یعنی نهایی است که خواب کافی دارند.آترازبالا%123ا میروندیازدن  

درحال حاضربرای این سوال پاسخی نداریم.؟هاازکجاست نسل بین وراست؟واین تفاوتطچرااین     

 دانیم. نمی ودلایل دقیق آن راهم رفردبادیگری متفاوت استه خواب لازم برایمقداریادداشته باشیم که  ولی این نکته راهم به 

های مختلف با مشکلات خواب درگیرهستند  تاین فصل اشاره کردم که بسیاری ازسالمندان در کشورهای مختلف وبا نسب راوایلد  

کرارشود قوه تشخیص تچندین شب پشت سرهم بیخوابی اگر -میشوید. خوابی بکشید بدعنق .اگر یک شب بیداردچنددلیل مهم که 

 تاقدرت کرد حافظه ازعملد دید.اهئووجودشما خیلی چیزهای دیگرهم آسیب خدرخودروتمرکزتان راازدست میدهید. شما آسیب خواهد

نسبت مستقیم  روان های مستمروسلامتی ابیوخ بین بدتراین که ازآوروشدن با مشکلات وحل مسایل . در گیری ورو تصمیم

احتمالن دلیلش رامیدانید:دلشوره به سراغشان می آید.  ازسی دقیقه طول میکشد که به خواب رفتن شان بیش دارند.سالمندانی  
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 مشکلات به طورطبیعی تمامبه خواب میروندکه به رختخواب میروندتازمانی که  که سالمندان اززمانی واقعیت اثبات شده این است 

ودلهره آور  م ترسناکفیل کدرست مانندتماشای ی.می آید هن شانذ های آن به وبیماری ترس ازپیریگذشته و های زندگی خیلوت

آزاردهنده رودرهرسنی بسیا همه گیردوالبته این عادت برای میراوروان آنها آرامش ذهنندارد.هم وپایانی  که مرتب تکرارمیشود

 بهترس از کلات مالی وشم م ازجملهدمر علاوه بردغدغه های معمول همهولی برای سالمندان زیان بارتراست.آنان  -است

ای به ره ای که بقدقی سی.نگران سایرمسایل سالمندی نیزهستند (رس ازتنهاییتحافظه و زوال لبه دلی)بااطرافیانط خطرافتادن رواب

اشی از ناختلال آنهاازعرق ناشی ازاسترس خیس شده است.لافه پایان میرسدولی م به سرعت به خواب رفتن با خودکلنجارمی روند

ولی  زودبه خواب میروند به طورکلی خیلی که دچارافسردگی هستند ه سالمندانی.البتشدن خواب هم میشودرت عموجب منقطافسردگی 

ترین خواب متعلق به آنهاست. وبی کیفیت بدترین  

نمیدانیم. اواقع؟های منتال چیست وبیماری این ارتباط محکم بین خواب لدلی  

نهاهمیشه د.آیشتربکشنب دلسردشده ودست ازتحقیقوپرسش های بی جواب مانده خوشبختانه موجب نشده که دانشمندان  ین ابهامات

بالازد  تخواب آستین هم تخصصی درزمینه که به صورت یکی ازدانشمندانیکه بهتربخوابیم وسالم بمانیم. تلاش اندتاراهی بیابندرد

د.بوفقید "پیترهواری"  

  چگونه بهتربخوابیم  

تحقیقات خواب  س کارمیکرد.ت رولکاعداشت.مغزش مثل سدلنشینی خنده ای و ظ آلمانیلیغخیلی  لهجه.درسویس متولدشد هواری 

پیشرفت کرد.راپس ازمهاجرت به آمریکاآغازکردودرآنجابه سرعت   

اوتیترهای بزرگ  های برخی ازپژوهشبود.-مینه سوتا-"روچستر"واقع در"مایو"درمرکز"بخش تحقیقات خواب"یسری سالها

کسانی که به د.یوازشرشان خلاص شویدنهای زنگ دارراخواموش ک که ساعت بوداین  شازتوصیه های ت پزشکی شدند.یکیانشری

داردوباعث میشودکه عکس اثرکار ه خواب بروند.زیرااینبکه هرگزسعی نکنند کردتوصیه میهابه بیماری بیخوابی دچار بودند

تحت  طورکه رژیم غذایی خودرا مانهیعنی مقدار خواب خود رادردفتری ثبت کنید.این بود که ش توصیه دیگرمانند.ببیدارربیشت

.درینظردا  

ازآن استفاده میشد.دراینجا  بی خوابیالهابرای درمان که س به چاپ رسید"پایان شبهای بی خوابیتوصیه های او درکتابی باعنوان" 

شرح میدهیم.های مربوط به خواب  راهمراه با تازه ترین یافتهاو ازنظرات برخی  

مانندوفقط  بیعادات خواب هرفردکاملا بود که گفت اولین کسی"هواری"رابا شرایط خودش هماهنگ کنئد. ها هرکس بایداین توصیه 

هنگام گفتن این سخن چشمکی هم میزد.که هیچ کدام شکل دیگری نیستند. فبر یها درست مثل دانه.متعلق به خود اوست  

قرارند: ها ازاین توصیه  

  .به بعد ازظهرتان توجه کنید

خواب شمااثر در-ی نوشیدمخورید یا می وچیزهایی که دراین فاصلهکنیداعت پیش ازخواب شبانه میتا شش س کارهایی که  

میگذارند.تا شش ساعت پیش ازفتن به رختخواب نه کافه یین-نه الکل ونه نیکوتین.هیچکدام! مولکول بیفاستیک مولکولی افسانه 
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اگردراین شش آغازمیشود. بعدتراستیمولی تینگوخیلی  میکند دلوآ ابتداشماراخواب.شما نقش داردن لودکردآاست که درخواب  ای

 ساعت مشروب الکلی بنوشیدزمان کمتری رادرآرای ام واس دبلیواس میگذرانید به خصوص درساعات آخرشب.

 .اگرحسابی ورزش کنید ت شب انجام شودبلکه درساعات بعدازظهرادرساع ولی نباید دارد رخوب ومثبتی برخواباورزش اثربسی

بالش نرسیده به خواب می روید. هنوزسرتان  به  

 

.وآرام گوشه ای دنج برای خود بسازید. بخوا جایک ی  

که  اتاق خواب  همان یعنی .غذا بخوریدونه کارکنید نه.جزخوابیدن کاردیگری نکنید نآکه درخواب تعیین کنید یراجایی واتاقی راب

 نجاکارهمآناچارمثلن در اگربه.خواببرای  فقطهم آنجا نباشد.واسباب واثاثیه زیاد خش صوتوپ تلویزیونهست.اما ها خانه همهدر

  گفتم فراموش نکنید. راکهبعد ازظهر ورزشت میکنیدبهتراس

.باشد  حواستان به دما -9  

هم  که است یک پنکه گردان بگذارید لازمراگ.بایدخنک باشد باشدکه ایده ال است.اتاق کلا فارنهایت 51تاق خواب بایددرحدوددمای ا

.یدآباهوابوجودمی  ها که ازبرخوردپره دارد وریآخنک میکندوهم صدای نرم وخواب   

وبیدارشدن تان ثابت باشد. خوابیدن سعی کنید ساعت-4  

میبرد  د.حتااگردیرخوابتانویوسرساعت معینی هم بیدارش بروید دارخود هر شب سرساعت معینی به آن اتاق خنک تک منظوره پنکه

شش یاهفت ساعت خوابیده باشید.ازاگرکمتر اازرختخواب بیرون بیایید حت بازهم سرهمان ساعت ثابت  

-. ای بدن خود توجه کنیده ه نشانهب-1  

 بیروننبردازرختخواب  اگرپس ازرفتن به رختخواب تا سی دقیقه خوابتاندارد تاخسته نشده ایدبه رختخواب نروید. نااگرامک 

  (گوشی یا لپ تاپیو روک نه الکترونی)ویک کتاب کاغذی بخوانیدبیایید

.کنید تابش نورتوجهبه --5   

  قراردهید. ملایمب درمعرض نورشودر درخشانو درطول روزخود رادرمعرض روشن 

ازنورآبی دوری کنید-8   

(دوربمانید.ثابت نانومتر است 480آبی رکانس نورف)میدهد بی ازخودبیرونآتلویزیون موبایل یاهرچیزدیگری که نور.تاپ  لپرنواز

خواب  یراآماده شدن بی جا به لدلی همین وبه میکند که هنوزروزاستایجاد تصوررا واین این طول موج مغزرا فریب میدهدشده 

 بیدارمیشود

است.وبه آن عادت کرده  معنای روزدانسته بهارنگی که هزاران سال مغزماآن ر آبی رنگ آسمان است یعنی  

ت کنید.ردرطول روز با دوستان وآشنایان بسیار معاش -7  
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ازبهترین درمانهای افسردگی است.موجب  ن یکیاومعاشرت با دیگر لتعامگی با تکه تکه شدن خواب همراه ومرتبط است.دافسر 

.میکند ای ارام دیروقت شب آماده ی موج سواریرن رابآوامیدارد.و  فعالیت تشخیص میشودومغز رابه تقویت قوه  

درآن ثبت کنید.رادخوشدن اردوبی خوابساعت تر برداریدوفیک د -3  

را  طول شبها در دنتعدادبیدارشوتان  رشدنابیدرفتن و زمان به خواب.ارمفید استیوبس کارمهم اگرمشکلات جدی خواب دارید این

نتیجه کارهای نهاهم آاز بسیاری -دردسترس هستند "هواری"تابکدارند که در هم وجوددیگری کارالگوهای  برای این-.ثبت کنید

.متفاوت استکاملا ایط هرکس بادیگرانرالبته تکرارمیکنم که شاست."مایو"در"هواوری"پژوهشی  

 تطبیعینکاتی که به مانندتمام  نپرداخته ایم.ی طخیلی ازشرایط محیهنوزبه بی شک م ولی اصلی راگفتی تا اینجا بسیاری ازنکات 

است.سالهاپیش  یا بیخوابی  ایسومنیاا به آن بپردازم بحث جاما موضوع خاصی که می خواهم دراین .وراثت  مانندمربوط اند.

طرح ایده پژوهش این دارند خواب گوناشکلات گونومخوابند که بدمی باهدف کمک به سالمندانی "طرحی تهیه شدهواری ازفوت

 گران دانشگاه "پیتسبورگ" بود.ونامش راگذاشتند :"درمان سریع یا فشرده ایسومنیا"

  ایترونشن ساده بود.محققین ابتدا  حاقل خواب سالمندان را قبت کردندد.سنجش های رفتارهای وروانی صورت گرفت ازجمله آکتی 

گرافی وپولی سوم نوگرافی-)ثبت امواج مغزی-فعالیتهای کاردیوواسکولارو ...(سپس سالمندان درکلاس کوتاهی شرکت کردند 

دراین پژوهش توضیح داده شد. نهاآوظیفه و.میکند بدن چهباداده شدکه خواب  حوبرایشان توضی  

دست کم شش ساعت-کم کنند قرارشدزمان دررختخواب ماندن خودرا-1  

.زیرنظرگیرند دقت قرارشدبرنامه های روزانه شان رابه-2   

-نداه ی کیفیتی اشتحتااگرشب پیش خواب بازرختخواب بیرون آیند یومعین درساعت ثابت -9  

که باشد.  زمانیرقرارشدتاخوابشان نگرفته به رختخواب نروندحالاه-4  

نبایددرختخواب بمانند. کوتاهی به خواب نرفتند اگرپس ازرفتن به رختخواب تامدت-1  

ه برای تست دوباررابرای آنها.دوهفته بعدش وپاسخسنیم ساعت پر به اضافه جیه این افرادیک ساعت به طول انجامید.وآموزش وت 

نامه برموجب شده بودکه  آزمون وآموزشاین جالب بودکه .ه آمدندابه آزمایشگ برای تست رهفته چهارم نیزسالمنداندفراخواندندو

ابی دراین گروه سالمندنبود.وخ خوابشان مثل ساعت دقیق کارکند.دیگرخبری ازبی  

 نهاباقی نمانده بود.واینآابی دروخ ازبی   دوره هیچ اثری سرگذاشتنددرپایانتست رابه طورکامل پشت  ایناز کسانی که 11% 

نهاخواب آاز%54تست راازخود نشان میدادند. ثارمثبت اینآنهاهنوزآبسیاری از عالی بود.وشش ماه بعد %11.نتیجه خوبی بود

.وبهتری راتجربه میکردند بسیارمتفاوت  

  .به آنهاداده نشده بود مشاوره ایجالب این که هیچ 

اجراکرده بودند.)و چه خوب که  گفتیم بادقت ی راکهیاه برنامهه فقط هم.خوابی به آنهانداده بودند هیچ دارودرمانی هم برای بی

وحتا  هخصوص درسالمندان گاه بسیارآزاردهند بهکه   دارندی استثناعوارض جانبن  همه داروها بدو دارویی داده نشد چون اولا

اثرشان درکیفیت خواب سالمندان بسیارناچیزاستکمک کننداگرهم .این داروها ناک استخطر  
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تاییدمیکند:شیوه زندگی سالم وتوجه به ورزش وتحرک  مای راکه بارهاگفته ای موفقی که صورت گرفت یک باردیگرنکته آزمون

 مبارزه این ودر عقب میرانند بهازآثارپیری را بسیاری بدون تردید محال کرده ای تابه توصیه هایی کهرتغذیه درست وسای-مستمر

 صددرصد پیروزند.

ها  وبه مصیبت تغییرکند ندگی مان کاملازاریم تا ذگذته راکناربگ عادات نادرست یعنیدمیگوییم شیوه زندگی بایدتغییرکن وقتی

ی دچارنشویم.رهای پی هاوحقارت گرفتاری  

.دنطول زندگی شماراافزایش میده ییت وحتموردراه هایی سخن گفتیم که کیفدرتااینجای کتاب   

یامیشودمثل پلیس راهنمایی آ؟کردمیتوان سن رامتوقف یا اصلاآ"بی شک پرسشی هست که ذهن شما راهم احتمالن درگیرکرده است:

"ام براند؟وشایدحتامتوقف شود؟رپس آ ن برگ جریمه ای صادرکردتا ازگذرعمر راه برای سرعت زیاد یاپلیس  

ازراه های طول عمرمیگوییم .عدی ب درفصل  

 

 

 

 

 

 

خلاصه این فصل                                                                 

   برای تفکر روشن وهشیارماندن به اندازه کافی )نه خیلی زیاد( بخوابید                                      

  خوابیدن نیازداریم. نمیدانیم چرابه د.ازسوی دیگر اصلایساعت خواب شبانه نیازداردکه شما به چندندان نمی ادانشمندان واقع*  

 وگروهداب برنوندشما رابه خدارسعی ی که گروه.استزهای موجوددرمغ دوگروه ازهورمونرخه خواب حاصل نبرددایمی بین چ*

.دیگردرتلاشند تاشمارابیدارنگهدارند  

 وریممپردازش اطلاعات موجوددر ندارد وبیشتربرای  ارتباط خیلی زیادی نیازبه استراحتخوابیدن با  که م*تا امروزدریافته ای

ودفع  پسماند انباشته درمغزاست. وجمع آوری  

  وپسماندهاازمغزبیرون ریخته میشوند. موادسمی بخشی که طی آن هژی*با پیرترشدن شما چرخه خوابتان منقطع ترمیشود به و

گیری اززوال حافظه  راه پیش داشتن(بهترین الکل نه قهوه نه نیکوتین وخواب منظم وروتین میانی)نه خوب خوابیدن درسنین

ابی هستند.ووکم خ یخواب دنتیجه ب ن پیری است کهیوتضعیف قوه تشخیص درسن  
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  مغز آینده                                                     

طول عمر شما                                                     

قانون مغز                                                       

           راهی برای آن پیدانشده است.نمی مانید.حداقل تا امروز همیشه زنده ایرشماب                                 

تعطیل خودرا ظهربارانی روززدانندبعدا جاودان هستندهمان هایی هستندکه نمی زندگی دنبالبه در که دربهازکسانی میلیونها نفر"

رمان نویس انگلیسی-"وزان ارتسس"-."خواهند چه میرابرای نیست زندگی جاودان  معلوم.گذرانندچگونه ب  

   وودی آلن-"نمردن به آن برسم خواهم ازراه کارم به زندگی جاودان برسم بلکه می اهرخواهم از ن نمی"م
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  آیاآن همسایه های هشتادساله به بالاراکه تنها زندگی میکنندمیشناسی؟همان هایی که خودشان چمن خانه شان را کوتاه 

میکنندوازپس همه کارهایشان  هم برمی آیند و؟آنها را گاهی سوپرایجرمیگویند.یعنی سالمندانی که نه همپای سن شان 

نها بگیریم حافظه پنجاه ساله ها رادارند.عمرشان هم خیلی آاگرتست حافظه ازندارند.احساس پیرشدن اساسا .عمل  فکرمیکنندونه

.ازبقیه مردم استرولانی تط  

چند وطول عمرخود به ما چه خواهند موخت؟ودرضمن این عمر"طولانی"یعنی مثلا این سوپرایجرها درمورد دلیل زندگی شاداب

پایانی ندارد.خود مشغول کرده وهنوزهم هاست به  ژوهش گران را قرنپین بحثی است که ؟اسال  

در2015 مردی با یک کمپرتابوت مانندسراسرایالات متحده را درنوردید در دوسوی بدنه کمپیرنوشته بود"اتوبوس نامیرایی".این 

من کاملا معتقدم که جدال وبحث بزرگ  بعدی حقوق بشر/حقوق مدنی ":میگفت د ریاست جمهوری در توجیه کارخود زنام

"استهای جدید افزایش عمر نتیک و فن آوریژوپیشرفتهای مهندسی -هوش مصنوعیدرمورد  

ن یک دانشمند ابسیارقوی تری بسازیم؟ من به عنو موجودیعنی آیا بایدعلم وفن آوری رابرای غلبه برمرگ بکارگیریم وازانسان   

  گرچه شایدچنین انتظاری به جانباشد. .مدار بیوحس خونودم وهمکارانم شده است خوش ازاعتمادی که به حرفه  مناین رشته 

های بلندی  قدم درک چگونگی کارکرد این سازوکاربیولوژیک شاید بدانید که کوسه های گرین لند پانصد سال عمرمیکنندومابرای

انسان فقط یک صد سال . سازوکاری که به این کوسه هاامکان زندگی پانصدساله رامیدهدولی برای-برداشته ایم   

طولانی یا  برای تمدیدتا امروز وطول عمرحیوانات آزمایش گاهی سروکله میزنند سازوکار پیریبا دان جدی ترومشتاق ترکه ندانشم 

ژوهش های ضعیف وناقصی انجام داده پ ترکردن عمراین جانوران به موفقیت های بزرگی رسیده اند.دانشمند نماهایی هم هستند که

حمایت می کنند.برای انسان  "مرجاودانع"وبراساس آن ازایده احمقانه   

حرف میزنیمهای بلندی که تا به حال برداشته شده  مادراین فصل ازگ.مادراین جا فقط ازواقعیت هاسخن میگوییم  

اول بایدتکته ای راروشن کنم:"پیرشدن بیماری نیست .همان طورکه بلوغ هم بیماری نیست.هردو فرآیندهایی کاملاطبیعی هستند. 

 این نکته برای برخی موجب بدفهمی های بزرگ شده است.

وجسمی وگذراندن سالهای طولانی روی کره خاکی  فرسوده شدن قوای ذهنی للیل پیرشدن نیست بلکه فقط به دلیدمرگ انسان به 

 پاتولوژین است.پس عجیب نیست که دانشمندان پیری رایک آزوال  م کاردیوواسکولارویستسبسیاری ازمردم  علت مرگاست.

را اوضاع خراب میشودو روبه ضعف میگذارد درپی چنیستند. به جای اینکه تلاش کنند بفهمندکه هم  دنبال درمان آن  و نمیدانند.

.ایی بسیارجالب ه هایی متفاوت وپاسخ میشود.پرسشبهتر هستندکه چراوچگونه اوضاع کشف این  

   انسانهابریتانیا انجام شده اند.این پژوهش های پرهزینه رهاپرداخته اند د مطالعاتی که به این پرسش بهترین بسیاری از-به دلایلی

پژوهش ها  ازاین یکیواستدلال آنان. وقوه تشخیص نیذهتا توان  ازعمل کردسایکولوژی .حال تحت نظرداشته اند را ازتولدتا زمان

 باعنوان پژوهش دیگر ه دارد.هنوزهم ادامپوشش دادوپنج هزارنفرراکه آغازشد1345در"با عنوان"پژوهش سراسری سلامت 

ترین این پژوهش  یکی ازمهمد.ارا پوشش میدشروع شدکه هفده هزاربریتانیایی  1317در"مطالعه سراسری پرورش فکری کودک"

هستند.ازاین مطالعات  2002تا  2000ن یها ازمتولید سوژه گیردو دربرمی زارنفرراه ها "پژوهش هزاره "نام دارد که نوزده
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 ق است.وقبرا ای هشتاد سال به بالای سرحاله همسایه الگوها درمورد همان یکی ازاین-دست آمده اند الگوهای روشنی به

  ی رسیدند:یزکردندوبه نتایجی حیرت انگ بررسی به دقت این افراد را زمغدانشمندان 

مغزآنان به هیچ وجه به مغزآدمهای هشتاد تا نود ساله شبیه نبود.لایه بیرونی مغزکاملاسالم وضخیم و زنده بود.به خصوص جایی 

که به نام انتریورسینگولیت شناخته میشود.انشمندان این همسایه های چالاک را"ولدرلیز" یا"خوب مانده ها" نام گذاشته 

ارثی است.قدرت تشخیص وادراک مفصل نشان داده اند که این  اندومطالعات  

وقتی این بچه هابه سن  هابعدرا آغاز کردند.تستی عده ای  دراسکاتلندروی ضریب هوشی دوران کودکی1392درسال نمونه  برای  

ندان فقط به یک عامل بستگی این سالمعمل کردنان انجام شد.نتیجه این بود که آهفتاد وهفت سالگی رسیدند.باردیگر این تست روی 

.دانشمندان رسما اعلام کردند"امتیازاین افراد دریازده سالگی میتواند حدود 1392درسال درکودکی .ضریب هوشی آنان  :داشت

آنان درسن بلوغ میتوانددقت عمل حیرت انگیز توان مغزی  راپیش بینی کند. یعنیهفتاد وهفت سالگی ازضریب هوشی آنان در10%

پیش بینی کند.نشان دهد یا  رشش دهه بعدنان رادآ  

هیچ یک!! .و نه ورزش نه سطح تحصیلات-دیگری نقش نداشت: نه فعالیتهای بیرونی دراین جا هیچ عامل   

احتیاط.ووراثتی است؟دانشمندان دیگرمیگویندبله همین طوراست.البته با کمی  مستقیما به دی ان ا ما مربوط استطول عمرآیا   

متعددی ثابت کرده اند که :وهش های ژپ  

بعضی ژنهایی که ازبقیه قوی ونهای فراوان تعیین میشود)پلی ژنیک(ودیگراین که ممکن است ارثی باشد ژطول عمرما بواسطه 

تخاب نطول عمربه اتفاوت  %99تا %21نقش اصلی رابه عهده دارند. درهرحال دیده شده که چیزی درحدود  وراثت  دراین نداتر

خویشاوندان  نیرومندی دارند. اگردربین های نژاید یا خیر؟وخوب مانده ها کرده اید خوبی  واین که انتخاب برمیگرددتان والدین 

   .ازاین خوب مانده ها بشوید خودتعدادزیادی صد ساله به بالادارید شایدشما هم یکی

پژوهش گران را به فکرانداخته است که وبه سن ربطی ندارد مگفتیونها اشاره کردیم آو نتاجی که به  "خوب مانده ها"وجود این

سیرجوانی یا چشمه حیات وجوددارد یا نه .کم ااببینند واقعا چیزی به ن  

مهم روی حیوانات کاررا پیداکنیدشایدراهی باشد برای طولانی کردن عمربقیه مردم.این بعضی ها طول عمرراگربتوانید اسرا

  نجام آن روی انسان هم زیاد سخت نیست.ازمایشگاهی انجام  شده است وا

 ژنهای مقدس پر طرفدار 

  کسی برگزارمیشد.ای  مراسم تشییع جنازهدراین نمایش  و گریل مقدس" مونتی پیتوننام" یک گروه کمدین نمایشی اجراکردند به

            ."من هنوزنمرده ام"فریاد زدتابوت  شانه حمل کنندگان یبلندشد ودرجایش نشست وازبالاناگهان ابیده بودوکه درتابوت خ

هنوزنمرده بود؟ براستی یا اوآفکرافتادند که  از آن پس دانشمندان به  



1 
 

128 
 

 این ژن راایزوله کرد.ا "استفان هل فاند"کرم میوه پیداشد که واقعا موجب طول عمراین حشره شده بود.ژن موردبحث اولین باردر 

با اوو تماما به سکس مربوط میشد.بود  1380دردهه  "مایکل رز"های به دلیل تلاشژن  ایزوله کردن موفقیت درین بخشی از ا

پرسش را مطرح کرد:اگر دسته ای کرم میوه راازجنس مخالف خود جداکنید واجازندهیدتا  اینوپرداخت -فکت -حقیقت جدیت به این

میتوانندژن خود رابه نسل  هستندکه زنده بمانند هایی که آنقدر قوی جفت گیری کنند چه میشود؟فقط کرم میوه رسیدن به سن بالا

های  روی نسلمطالعات خود رااگر.ک گذاری کنندتخمحیواناتی که باجنس مخالف جفت گیری نکنند نمی توانند .بعدی منتقل کنند

متعددی انجام دهیدآیا میتوانید حیوانات مسن تری با قدرت کامل تولید مثل بسازید؟که عمردرازتری هم  داشته باشند؟                

رز برای رسیدن به پاسخ این سوال فقط باید دوازده نسل منتظرمیماند.حاصل کارروی این 12نسل)عمرهرنسل 10 روزبود(مثبت 

خاص کرم میوه تعدادی سرانجام این نتیجه عالی اوزحمات بسیارو به دست آوردن بودواین حیوانات عمردرازتری کردند.پس از

های درخشانی به دست  کارادامه یافت و پیشرفتی را زدوجرقه یک مسابقه پژوهشیافته این  زنده ماندند.روز 20که داشت دراختیار

  به دست آمد.نیز تری و دقیقرطول عمرادامه یافت وجزییات بیشت روی افزایش مطالعه مد.آ

نیازباشد  بدون این که )میکردفراهم ا ردرازتر امکان زندگی خودا تغییرشکل بدروجود آن کرم ها ژنی یافتندکه سرانجام  دانشمندان 

12 نسل انتظاربکشیم(نام این ژن را ایندی ژن گذاشتند که مترادف"من هنوز نمرده ام" است.نامی هوشمندانه برای ژن طول عمر. 

  .کرم میوه تنها حیوانی نبود که دانشمندان با موفقیت عمربسیارطولانی رابرایش فراهم کردندو

ا ازهمه مهم ترندچون هم ازمهره هالبته موش.موشهاجمله ید.ازآنتایج به دست می  سایرحیوانات آزمایشگاهی نیز همینامروز روی 

مثل ما. .م ازپستانداران هو داران هستند  

آنها کالری دریافتی خوردندو شام نمی هایی که غازشد.دانشمندان مشاهده کردند موشآ مشاقطع جیره کارمطالعه روی موشها را با 

دانشمندان به مان چیزی که دربخش ورزش هم گفتیم.همیشدبیشترعمرمیکردند.هایی که شام هم به آنها داده  محدود شده بودازموش

..همان ژنی است که در طول عمرهم نقش دارددخالت دارد  وسازغذا رشد جسمی وسوخت درنتیجه رسیدند که ژنی که  این  

کاری یاافزایش تعداد این ژنهای خاص عمرموش  آیا میشود با دست به این فکرافتادندکه سال عمرمیکنددانشمنداندوعمولا مموش 

نها نوعی موش آزمایشگاهی خلق کردند آنتیک توانستند این کاررا عملی کنند.ژآوری مهندسی جام با فن اسر انوراطولانی ترکنند؟

  به عبارتی ناکدآوت شده بود..وفعال نبود کرد یکارنمهایش ژن  ی ازیککه بقیه بودبه جزاین ل که همه خصوصیاتش مث

ین سالگردتولداوراجشن مزمایشگاه چهارآکارکنان .وقتی ادامه دادبه زندگی گذراندو را دومین سالآفریقایی وکوتاه یزراین موش 

آنها موفق شده بودتا چه اندازه خاص ومهم این کار  دانستند که هنوزهم نمیولی داده اند.انجام خاص  ریافتندکه کاریدند تگرف

ماه دیگر 12اما نام خاصی روی اوگذاشتند.حیوان کوچولون موش شناسایی کنندآبودنددریافت کننده یا گیرنده هورمون رشد را در

سال عمرمیکرد.170بودباید  موش انسان اگراینعمرکرد. ماند یعنی پنج سال زنده  

اسم عجیب یک است با کرمنوعی  نهاآیکی از.اچگونه طولانی کنندامروزدانشمندان میدانندعمربسیاری ازجانوران آزمایشگاهی ر

به -بودانگیز تروزرساندکه براستی حیر280رابه این حیوان "عمر"ژن یکبه نام ژن تغییرشکل یافته. دانشمندان با یک وغریب

ال زندگی کند"سانسان بودمیتوانست هشت صد ماگراین کر روزاست.یعنی21کرم فقط  خصوص اگربدانید که عمرنرمال این  

  سلولهای هنری یتا لکس
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دردروه پس ازدکترایم روی آنها کارمیکردم بااحترام  های سرطانی که سلول"وپراوینفری"روزی از کهگفته بود  اگرکسی به من 

 متعلق)ام هایی که چندین دهه روی آنهامطالعه کرده سلولاگرمن هم به شما میگفتم حرف اوراباورنمی کردم.کرد یادخواهد 

شماهم باورنمی کردید.ندادرحال تکثیربا قدرت و هنوززنده(دکه سالهاپیش ازتولدمن ازدنیارفته بو استزنی -"هنری یِتا لکسبه  

 ولی این چیزی است که واقعا اتفاق افتاده است.این سلولهای نامیرابه دلیل ویژه گی بسیارخاص شان یکی ازمشهورترین بافت های 

آزمایشگاه جداوایزوله درموجود زسایرسلولهایانهاراآلوده شدن شان آجلوگیری از یبراسلول هایی که .بدن انسان درجهان هستند

 دارند.یک مزرعه تعلق"هنری یتالکس"نام بهآفریقایی تبار به زنیآنها بی ارتباط نیست. تباراوپرابا این سلولها مبداکردیم.

 استهانشان دادندکه به سرطان ستون فقرات مبتلا زمایشآو بیمارشدآنجادر.فتبعدبه مریلندردرسالهای که دارتنباکودرویرجینیا

خطراست.درجانش و  

ستادند.رتحقیقات به آزمایشگاه ف نه برداری کرده وبرایوبدون اجازه اوازغده سرطانی اش نم پزشکان طی دوره درمان  

تا (است"بافت کشتِ "نامش)قراردادند.مغذی درآن بود عمقداری مای دانشمندان سلولهای هنری یتارادریک ظرف شیشه ای که

کند.چگونه عمل میببیندسرطان   

انجام  هایی که تاآن زمان بافت کشتِ رخلاف همه .این سلولهابولی سلولهای سرطانی اونمردند مرد1311درسال "هنریتا لکس" 

من دانشمند جوان چندین دهه پس ازمرگ  لبه همین دلی.بود به صورت بهت آوری رشد کردندوتکثیرشدندوهنوزهم میشوندشده 

سپس  .منجمدکردندانهارآند.دانشمندان ام وامقاین سلولها بسیارقوی ودارم ورویشان مطالعه میکنم. نها دسترسیآ اوهنوز به

  .است مثل یک رویاوخیال پردازی.این دیگرهم فرستادند شهرهایردانشمندان دیگری د برایه کردو دوباره تکثیرازانجمادخارج 

شده اند. ادانشمندان میگویندسلولهای هنری یتا نامیر یول  

 .بله- استناخوشایند و میشودنامیراکرد.که خبری ترسناکهم انسان را سرطاتی های ما اکنون میدانیم که بسیاری ازانواع سلول 

ارچنین چیزی رانداشته اندوبرایشان غریب است.ظبدون شک انتنامیرا!وپژوهش گران   

تکثیرمولکولهاحد   

های سالم  سلولمتوجه شد کسی بود که اولین -مطالعه می کرد"که برروندپیرشدن لیوناردهی فلیکبه نام" نامدارپژوهش گری  

به تعدادتکثیروقتی .نگه میداردآنهاراهاوتکثیر که حساب مولکول ری دارندحسابدا.دلیل اش هم این است که درتست کشت میمیرند

عددمشخصی نزدیک میشوند-به آنها فرمان توقف میدهد.که به نابودی ومرگ آنهامنتهی میشود.حد مجازتکثیربه یاداین پژوهش 

گر"حدهی فلیک"نامیده شده است.این حساب دارمانندیک آدیتوریا سوپروایزر بسیارجدی است.حتی اگربگذاریداین سلول ها تامدتی   

هربارپس ازخروج ها این سلول.میدهند به تکثیرادامهدوباره  ازانجمادخارج کنیدپس ازمدتی نهارامنجمدووبعدآ دهند به رشدخوددامه

.شده بودادامه میدهندمتوقف جایی که تکثیر تازه ای ازتولیدمثل راآغازمیکنند.یعنی ازهمانازانجماد دور  

 "هی فلیک"میگفت نام این حساب دارراباید"رپلیکومتر"گذاشت.تحقیقات این دانشمندپرسش های دیگری رامطرح کرد: 

ن راازکارمی اندازند؟آمیکنندو رپلیکومترحملهآیادلیل نامیراشدن سلولهااین است که با قدرت به   
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؟خواهیم کرد.وازکاربیندازیم  بنیان یا دلیل مولکولی طول عمرراپیدا  اایزوله کنیمررتمیااگربتوانیم این رپلیکوآ  

سان "درآن سوی خلیج ودرهمسایگی اهمکارهی فلیک کرد.جایزه نوبل پزشکی سال رانصیب ادامه یافت وهش هایی که ژپ

".فرانسیسکو  

همان های طول عمرچگونه کارمیکنند؟برای درک این موضوع بایدبامن همراه شویدتابرخی مفاهیم بایولاجیک رامرورکنیم. ملکول

 45درخود جای داده است.این دانشنامه چندجلددارد.درواقع را شماخود دانشنامه ای از -سلول معمولیِ  نوکلوسطورکه قبلن گفتیم 

نام دارد. کروموزومجلداست.وهرجلدیک   

هم مانندیک کاسه سوپ  نوکلوس.یندآمانند ایکس های کوچک به نظرمی (کروموزوم)45آم  سلولدرمرحله خاص ومعینی اززندگی 

.هستند سایک وفشرمه حه کهدیده میشودشامل نودل های به شکل حروف الفبا   

لبه کروموزوم هابرای تنازع سلولی ما بسیارمهم اند.ساختارخاصی دارندکه ازدی ان ا وپروتیین ساخته شده است.کلیت آن تلومه ره 

را دراین جا شرح میدهیم : عمده اشخدمت که است  نی تییوهمان پر  تلومرهموجود در دی ان ا .نام دارد  

 سلول ها نیزمثل همه موجودات زنده تولیدمثل رادوست دارندولی بیشترآنهااین کاررابدون هیجان وشوق جنسی انجام میدهند. 

فرآیندتولیدمثل سلول رامیتوسیس نام گذاشته اند.این کاربا کپی کردن دی ان ا توسط سلول هاآغاز میشود.که به معنای کپی کردن 

بینندکپی  وآنچه رامیحرکت  طول کروموزومدر.میدهندکارکپی کردن راانجام کوچولو زیراکس های.های خودش است کروموزوم

  "به وجودسلولهای دختر"میشودو سلول ازوسط به دونیمرسدمیپایان  متوقف میشوند.وقتی کاربهرسیده وآن تابه انتهای  میکنند

ایجادمزاحمت که .درقسمت کپی کردن فقط یک مشکل وجودداردردخترمیشودواردهکروموزوم کپی شده ریند.یک نسخه ازهآمی 

میکند: وقتی زیراکس به لبه کروموزوم میرسد گیرمیکند مثل گیرکردن کاغذدردستگاه زیراکس. دراین جاهم کارمتوقف میشود 

وآخرین بیت کوچک دی ان اکپی نمی شود.این مشکل برای همه کروموزوم هاپیش می آید.هربارکه یک سلول خودرابازتولیدیا 

میدهد.تکثیرمیکنداین اتفاق روی   

 هکوتاکروموزوم و قطع شده هاهرهفته کروموزوملبه بخشی از-تکثیرمیشونددوساعت یک بار هفتادهرها لونجا که بعضی ازسلآاز

 وقتیالزمانی کارمیکنند.رمانندنوعی ساعت آخضوهای پی درپی یاسریالی این قطع عترمیشود.دانشمندان اکنون میدانندکه  کوتاهو

بخشی ازلبه کروموزوم شمارش  درواقع با هربارقطع شدنومیمیرد. آن سلول تسلیم میشودمیرسد تعدادمعینی این قطع شدن به 

.ترپلیکومتراسراشکل میدهد.این بخشی از"ی فلیکحدهِ "این شمارش معکوس بنیانمعکوس مرگ سلول ادامه می یابد.  

نوعی کمک درراه است   

 بانوعی  هکنید سلولها کام آپ بفکرمیسلول این ساعت رامانند موجودی میداندکه درسلول انفرادی ودرصف مرگ است.شاید   

فرسایش ونابودی مرگبارلبه های کروموزوم مقابله میکنند.اگرچنین حدسی زده اید درست است! بسیاری ازسلول هاآنزیم 

هایی)پروتیین(دارندبه نام تلومرایز که تنها وظیفه شان این است که کنده مولکولی یا باقی مانده تنه کروموزوم هاراپیداکرده ولبه 

یزها ااگرتلومرواین درواقع چیزخوبی است..درست کارنمی کند ما هم مثل دولت فدرالتلومرایزولی .هارابه آن بازگردانند

 دراین صورت سلولو سیگنال"وقت تمام شد"دیده نمیشد.هیچ -ضافه کننداجازبودندهرباریک کنده سلول میبینند لبه هارابه آن م
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هایی  سلولنامیرا میشدند. عنهامیرسیدزنده میماندندودرواقآکه خوراک کافی به  وتا زمانیمیدادند تکثیرادامه هابه شکلی نامحدودبه

است."سلولهای سرطانی"شان که به این صورت کنترل نشدنی تکثیرمیشوند نام  

همان طورکه گفتم شایدخوشحال های اوکارکرده ام. پس ازمرگ هنریتالکس پنجاه سال تمام روی سلول فهمید که چرامن میلاحا

درنتیجه -هااساسااین توانایی راندارند والبته برخی سلول-دهند یزنمیانامحدودبه تلومراجازه فعالیت ی ما باشیدکه بیشترسلولها

.میراهستندوشماهم همین طورهاهم  بافتمرمعینی دارند.عو هستندمیرا ها سلول  

تاازسرطان درامان بمانیم.! مرگ راهی است که طبیعت پیش پایمان گذاشته است ویک واقعیت عجیب این است که   

  شناخت تلومر وتلومرایزمهم است."الیزابت بلک بورن"وهمکارانش به خاطرکشف روش عملکرداین دو جایزه نوبل رابردند.

 اهیطول عمرمطرح میشودرنوزازآن سردرنیاورده ایم.ولی وقتی بحث هما ارتباطی هست که حتمالاتلومرایزاوطول عمربین درضمن 

درپیش درازی  راهالبته  ببنیم.تا آن زمانمان پانصدسالگی راهم  ضی هایعبشایدنتیک استفاده کنیم تاژازفنون نداریم جزاین که 

تلاش میکنیم که تعدادبیشتری ازمابه صدسالگی برسیم. .فعلااست  

طول عمرنهای ژظهورو سقوط    

ش انگیز نیروی فکری حیرتاززمان حال دردناک خودروی گردانده و عنوان کودکی همیشه بیمار تاریخ نویس به"ادوارد گیبون" 

-ا.درزمینه انقلاب آمریکاست یکارشناس برجسته ام وگذشته باستانی.اودرزمینه تاریخ امپراتوری رذشته متمرکزکرده است.گرابر

."استوفروپاشی امپراتوری روم افولمعروف ترین کاراو" ه است.تالیف کرد نیزچندین جلدکتاب ارزنده رهایی ازاستعمارانگلستان  

نمی   به جودک شبه گری ت ویراننیزمشکلارگید های همانطورکه درزمینهق نیفتاد.سقوط امپراتوری یک باره اتفامیکند که تاکیداو 

هزاران مشکل ریشه دره ک بود های آن های اندک درسلول سپس خونریزیوچندحمله فلبی گسترده امپراتوری زمینه سقوط یند.آ

داشت.وسیاسی  کوجک وبزرگ اجتماعی  

جامعه احساس  بهعدالتی جامعه را فراگرفت.مردم  نزول شدیداخلاقیات شد. دروغ ونادرستی وبیلط امپراتوری موجب غعمل کرد 

ارتش وشده خود محوربه شدت  متازسوی دیگرحکوه بود.ازبین رفتبه کلی نسجام جامعه ده بودند.ابی تفاوت شومیکردندتعلق ن

 امپراتوری مزدورانتبعه سپاری شده بودوبه جای مردان میهن پرست وسربازان  دفاع ازکشوربرون.نیزرو به ضعف گذاشت

.گماشته شده بودندبه کاریا ارتش اجاره ای  خارجی   

 رادرهمینما علل نهایی پیرشدنشد. دنیاهای  یکی ازبزرگ ترین امپراتورینابودی مشکلات انباشته موجب گیبون معتقداست این  

نظریه گیبون بیابید.دقیقا همین است.زوال ومرگ انسان هم حاصل فرایندهای مخربی است که روی هم انباشته میشوند.انباشت 

 ژنهای طول عمردرحال کاونتربالانس قرارمیگیرندکه تلومرایزهم احتمالایکی ازاین ژن هاست.

هایی که درخدمت طول عمرهستندونقشی حیاتی دارند: ن.ژبرمبنام هستندنهاراکه فراوان هم ژازاین  تعدادیدراین جا میخواهم    

 یک-سیرتوینز-و نوعی عامل رشد شبیه انسولین  
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 دو-آی جی اف یک 

  سه-پس وی ام کوچک تور بزرگ/.

 

 سیرتویتز

ولانی میکنند"طانسان را شندعمروزیادبا های اشرافی مانندهستندکه اگربیش ازحدتولیدشوند نوعی پروتیین.زیادش خوب است-   

ستیِ    

 آوری تابتراند.عفونی مقاوم  های ازاندازه تولیدمیکننددربرابربیماری هایی که این ژن رابیش شمو.موشها کرم میوه و-کرم گرد  

میمانند.رسالم تروقوی ت به طورکلیو شان بالاتراست  

مصرف .نتیک نداریدژنیازی به مهندسی تره تولیدبیشب زنیسیرتوواداشتن  :برایبرای شما خبر خوب دارم -حتی اگرموش نباشید

بیوکمیکال های اگزوتیک/غریبی مانند کالکونها)سی اچا ال ..و( فلاون هاوآنتوساینین ها)ا ان تی اچ اوسی وای(.وریزرواترول 

رامیکنند.سی ژنتیک رمهندهاهم کا  

 سه مولکول اول درمیوه ها وسبزیهاهستندوآخری هم درشراب.دانشمندان میگویند رژیم های غذایی مدیترانه ای ومایند-حروف 

  .دیتازیند چون هم ازسبزی ها سرشارندوهم اآکارمی  هم دراین جابه-بزرگ

  یک-آی جی اف 

 نام کامل آناکتوریک رشدشبیه انسولیناست وموجب طول عمرمیشودولی فقط درمورد حیواناتی که خودراکم تکثیرمیکنندعمل میکند.

توجه کنید که .درازتراست نن داشته باشیدعمرتاآهرچه کمتراز شما است یعنیکم اش خوب است یعنی  ن برخلاف سیرتوینزژاین 

این بود:منتشرشداین اکتشاف  که درزمینه اولین مقاله ایعنوان است.داده  جوابنیز درتعدادزیادی ازانسانهاچون  .شماگفتم   

  واستثنایی برطول عمرانسان می افزاید." به صورتی خاص-"پایین بودن سطح  فاکتوریک رشدشبیه انسولین

.درموردمردان فقط درصورتی درموردطول عمرزنان جواب میدهدنه مردان طکثیراین ژن فقتبودن میزان پایین مهم این که  نکته 

ومرد به یک میزان اثرگذاراست. زن ن برایژعمل میکند که پیشینه ابتلابه سرطان داشته باشند.دراین صورت است که این   

ازحداین ژن موجب سرطان است. با توجه به نام"عامل رشد"جای تعجب نیست که تولید بیش  

  ام تور  
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یکی ازلحاظ ساختار)توجه کنیدکه اسمش گذرگاه است(و هم ازنظرشرح  .جالب است وجهتدن مورد بحث ماست ازژاین سومین  

وظایف سلولی اش..این گذرگاه گروهی مولکول هستند شامل پروتیین ها که به عنوان پارت ویتامین وپارت سیکیاتریست عمل 

میکنند. ام تورموجب رشداست چون درخودویتامین دارداما وظیفه دیگرش هم این است که وقتی استرس به فرد واردمیشودواکنش 

.نشان میدهد  

زمایشگاهی را آدادن عمرجانوران  دیده شده که این کاهش قدرت سیگنالگاه -اگرتوانایی ارسال سیگنال دراین گذرگاه کاهش یابد

مرتبط با افزایش سن عملکرد قلبی افت بالامیبرد.برای سلامتی مفیداست وایمنی بدن رازسیرتوینمثل  افزایش داده است.این ژن هم

کند.میرا متوقف   

که نیازی به مهندسی ژنتیک ندارد.همه کاری که بایدبکنید این  ترکردن این گذرگاه راهی را کشف کرده اند فعال دانشمندان برای

است که قرصی رامصرف کنید.بله قرص-اشتباه نخوانده اید! قرصی وجودداردکه حیوانات آزمایش گاهی با خوردن آن 

بیشترعمرمیکنند.ماده موثرومهم این قرص"راپامایسین" نام دارد.نوعی آنتی بیوتیک است.ماده مهم دیگراین قرص مونلایت ها 

هستند که داروی ضدسرطان هستند)اینجا هم دوباره ارتباط آزاردهنده بین سرطان وطول عمرخودرا نشان میدهد(.این قرص به 

 خصوص با ام تور بده بستان وتعامل میکند وعمر موشهای ماده راتا 90% افزایش میدهد.

 قرصی برای پیری؟

راپامایسین تنها قرصی نیست که درحال حاضرمطالعه روی آن ادامه دارد.قرن بیست ویکم هم تنها دوره ای نیست که دانشمندان 

 که برای"مریل فابری"نگارنامدار روزنامهدست یابند. چشمه جوانین به آموادشیمیای خاصی هستند که با مصرف  درجستجوی

:سکریت دست یافته که درآن آمده استنت خود به یک متن قدیمی ساامجله تایم کارمیکند میگوید درمطالع  

 اوبرخی ازانواع پودرگیاهان ریشه ای راه درست عمرطولانی است که بهتراست دقیق طلا-عسل -کره  نه ترکیب  خوشمزه چهارگا"

"پس ازحمام کردن صبح مصرف شود  

معتقد است حمام کردن همراه با یک دوزسالم تریاک برای طول عمرمفید است."سرفرنسیس بیکن"  

ولی گویا دارد. باورنکردنینوشت تزریق دوزهای کوچک رادیوم به رگ بیماران آثاری  1321در-شک پز"چارلز گیلبرت دیویس"

  چنین نبود.

رادیوم همان عامل سرطانی است که موجب مرگ کاشف خودهم شد."ماری کوری"که ازبیماری آپلاستیک آمه نیا ازجهان رفت 

داشت تاعمرش طولانی شود. همیشه درجیبش مقداری ازاین ماده شیمیایی  

 .اخوردن فقط ازکاردوچنگال طلااستفاده کنندذتوصیه میکردهنگام غ هانعهدباستان درچین به امپراتورهای سلسله شیمیدان یک 

لی برخی و هاامروزه ابلهانه به نظرمیرسند درحالی که این نوع توصیهنیزدارد. ه درخودمقداری ماده سمی جیوطلاامامیدانیک که 

.یندآب درمی آنها بعدها مفیدوباارزش ازآاز  
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   طول عمرهستندتاهرچه زودترراهی ودارویی برای تنگاتنگ  دررقابتخود بسیاری ازپژوهش گران قرن بیست ویکم باهمکاران 

همه درتلاش اند تا دراین مسابقه پیروزشوند و داروی طول عمررازودترازدیگران پیداکنند.اگرموفق شوندجایزه آن پیدا کنند.

شرکتهای نیزکه انندوبرخی رارگذ امیرزمایشگاه های معتبرجهان مراحل مطالعاتی آدراینجاچندداروراکه هنوزدرمیلیونهادلاراست.

  .ده اند نام میبرمانیله عرضه به بازارهم رسبه مرحبزرگ داروسازی 

 متفورمین

این دارواولین بارچندین سال پیش توسط اف دی آ برای درمان دیابت تاییدشدومجوزگرفت.سال ها بعدکه پژوهش گران درمورد 

کردند  مصرف میدیابت مان در :افرادی که آن رابرایبه نکته عجیبی پی بردند کردند عوارض جانبی آن دردرازمدت تحقیق می

.ن بوداکمترازدیگرنیزنهاآتعدادسکته های مغزی وحمله های قلبی .نداشتندبیشترزندگی کردند ازکسانی که دیابت  

 پژوهش های بعدی نشان دادند که متفرمین زوال قدرت تشخیص واستدلال ویادگیری راهم کندمیکند.درضمن برمیتوکندریای    

کننده انرژی هستند.تامین رادارندوباتری تلفن هوشمندنقش همان ساختارهای کوچکی هستندکه میتوکندریاها اثرمیگذارد. سلول  

برافزایش طول عمرانسان درحال حاضرتوسط دانشمندان به صورت جدی دردست بررسی است. متفورمیناثراحتمالی   

 مونتلوکاست

های  موشزوال قوه تشخیص وادراک  عمربیشترمغزاست.برای طول  عمرکلی انسان باشد برای طول داروپیش ازآن که این

کاهش داده است نیز را صحرایی  

قدرت تشخیص  دیمنتیا حیوانات رانیز مبتلا میکند!(این داروبه صورت تقریبا کامل  !مبتلابودند)بله دیمنتیادرحیواناتی که به 

 ضدپیری برای مغزاست. موثروخاص  است.بنابراین یک دارویبازگردانده خود  را به جای اول-کاکنیتیو- واستدلال ویادگیری

تورم ریه  درمانمعمولا وبه صوت عادی در کههایی  کالیکموبی.نهااثرمیکندآهدف میگیردبربیوکمیکال های خاصی را نتلوکاست وم

ناشناخته است.هنوزکاملاقدرت تشخیص واستدلال ویادگیری  بهبود وتقویتلی اثرآن بروانسان نقش دارد.  

 باسیس 

 "هلسم الیسیو" شرکتی به ناموازمحصولات  رابه خود جلب کرده پزشکی جهان که توجه بسیاری ازمطبوعاتاست دارویی  

کمیته مشاوران ازاعضای  شش نفرازبرنده گان جایزه نوبل .زیرادارواعتبارعلمی این شرکت است  دلیل توجه گسترده به ایناست.

این شرکت هستند.این محصول -قرص آبی رنگی است به نام باسیس ویکی ازترکیبات اصلی اش بلوبری است.ماده فعال وموثرآن 

بیوکمیکال خاصی است که به صورت طبیعی تولیدمیشودواثرآن درافزایش عمرموشهابه اثبات رسیده است. سیرتوینزرا زخانواده 

ژن های افزایش عمریادتان هست؟ ناد مولکولی است که پروتیین تولیدشده توسط ژن های سیرتوینزروی آن اثرکرده وباعث میشود 

متابولیسم به خوبی کارکنند.یندهای آفراز برخی  

متاسفانه با افزایش سن سطح نادافت میکندوسوالی که پیش می آیداین است که پس اگربتوانیم سطح آن رابالابریم طول عمراضافه 

این سوال را نمیداند. فعلاکسی پاسخ میشود؟  
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 رندارندنیزهنوزباو ازدانشمنداننفرچندروی آن حساس نشود.به عنوان یک مکمل فروش میرودتا اف دی ا ودرحال حاضراین دار 

.استها سلامتی سلول ندفقط براییومیگوهم دراین موردشک دارند لیسیومآد.کارکنان کنیارمکه روی انسان وطول عمرش ک  

دنیاکارو  هنوزیکهم  درموردقرص های ضدپیری.بال داروباشیمنگفتیم پیری بیماری نیست که برایش د ن طورکهابه هرحال هم

درپیش است. مطالعه  

  برادران خونی 

 ه قدرتمندومیتوان به لحاظ فیزیکی به افرادسالمندمنتقل کردتا دوباراداشتندنیروی جوانی ر بسیاری ازفرهنگ های باستانی اعتقاد 

فقط صرع  نهاین کاراست.البته صرع نوشیدن خون گلادیاتورهایان باستان معتقدبودنددرمان بیماری روممیگویدفابری سرزنده شوند.

 تمیگف"مارسیلیوفی چینو"ه نامب هزارسال پیش کاهنی.نیزاثرداردبلکه برای افزایش قدرت بدنی ونیرومندشدن رادرمان میکند

 (اشاره نکرد اوبه خون گلادیاتوره)-تجربه خواهندکرد رهپرنشاط جوانی رادوبا دوره نسالمندان با نوشیدن خون مردان جوا

یروی جوانی راازآنها ن-نه برای سکس کردن-ان با درازکشیدن کنارزنان چوان پیرنیزیک پزشک آلمانی گفت  سیصدسال پس ازآن

حتا .امروزه با تمام پژوهش هایی که شده نیست درست رمورد انسان ددست کم  حرفها هیچکدام ازاینبه بدن خودمنتقل کنند.

زندگی به  های دیگری که گفتیم  روشبه یا کسی بانوشیدن خون جوانانتا امروز.تسناچیزاتعدادکسانی که به صدسالگی میرسند

نیافته است.دانشمندان هنوزدرحال مطالعه هستندتادریابند دربدن یک جوان چه چیزی هست که درجسم یک  طولانی دست

نیست.سالمند  

یکی ازروش های نسبتا قدیمی تکنیکی است به نام"پارابیوسیس"یعنی عمل جراحی برای مبادله خون دوموجودزنده به یکدیگر. 

  به جای خالی پوست نفردیگربخیه میزنند..برمیدارندواریک ره وستپتکه کوچکی از

ررسی کردند. نتیجه برحیوان پیررا رد فتهو سپس تغییرات صورت گر ویک حیوان پیراجراشد روش روی یک حیوان جوان نهمی

نداشت. فیچینوبا نظر کار تفاوت زیادین ای  

آزمایشی که به کشف مهمی برسد  ممکن استو حقیقتی وچیزمهمی درخودداردکه نظرکاهن پیرکردندروشن  این تستها وآزمایش ها

قلبش نیزخیلی بهترشد.ترشدندوضعیت  یرقویپ موش.عضلات روی دوموش پیروجوان صورت گرفت نتیجه داد  

هستند لنها درشرایط بهتری ازپیش ازعمآ معلوم شدهمهوازعضلات وقلب سایراعضای بدن موش نیزمعاینه رغی  

وقتی دوموش را به شد.انجام "استانفورد"در "کوری تونی ویس"آزمایشگاه های مغزدر ارابیوسیپ بهترینموفق ترین ویکی از 

درساختاربدن وعملکردموش پیرتغییرات "کوری"آمیخته شدبا یکدیگربه مدت کوتاهی  نهاآاین شکل به هم پیونددادندوخون 

زیادی رامشاهده کرد.ربسیا  

د که باید پلاسمای موش اهداکننده به موش پیرتزریق شود.این کارانجام یوبه این نتیجه رساین آزمایشگاه کارخودراادامه داد

         . اونیزکاملابهترشدوقدرت تشخیص مشاهده شد.حافظه تغییرات قابل توجهی قدرت یادگیری موش پیرشد.نتیجه عالی بود.در

  موش پیرجوان شده بود.اودرمقاله ای درگاهنامه"داروی طبیعت"نوشت:"ویس کوری"ازدید
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وی مغزی دراین جااعلام میکنم امتزاج خون یک موش پیربایک موش جوان توانایی های پیشین رابه حیوان پیربازمی گرداند.نیر" 

"ن بازمی گرداند.یبه شرایط پیش ابهبودبخشیده وحتاورا عملکردوقوه ادراک وتشخیص-ساختاری-آن رادرسطح مولکولی  

"دوباره جوان مینامدوبرای توصیف موفقیت خودازواژه ری استارت کردن ساعت پیری""این تجربه درخشان را""ویس کوری

بیماران آلزایمری  هدرموردانسان نیزاجرا کند.باشدکه این آزمون کلینیکی ر موجببه ادامه کاراشتیاق اواستفاده میکند.شدن"

بودن به صورت رسمی اعلام شود.  تادرصورت موفق است ارزیابیوالعه طنتیجه این تست دردست م.پلاسمای جوان تزریق کرد  

زودی یا باطل میشودویا به  رآنان بهن میدانند نظروتفسیچونظریات خود تعصبی به خرج نمی دهند. هیچ یک ازدانشمندان درمورد

تغییرمیکند. ومیشود  صورتی تکمیل  

م داده وتوضیح میدهد:پژوهشی پارابیوتیک انجای هاروارد که درزمینه پیر"دانشگاهازدانشمندان "امی ویجرز"خانم   

د:میگوینیز "درمصاحبه با نشریه طبیعت وآنهارا جوان کنیم "ما نمیتوانیم جلوی پیرشدن حیوانات آزمایشگاهی رابگیریم  

 یرراپیرسیستم های حیوان پ"اومعتقد است تزریق خون حیوان جوان به .را به حیوان بازمی گردانیمتوان عملکرد"با این کار فقط 

.ندولی اورا جوان نمیکند"تعمیروترمیم میکندوبه سطح بهتری میرسافقظ   

پیرشدن درهرحال افت میکنندوبایدبارسنگین با هایا سازوکارهای بدن با گذشت سالها وتمسایم سی همان طورکه تااینجا بارها گفته

 مسیولیت پیر شدن را به دوش بکشیم.

 

 

خروج نه ! ولی کمی آرام ترو ملایم تر     

تردیدنیست که ها به کجا رسیده ایم؟ البته هیچ جای  این تلاشبا همه ی  تاامروز -خون  سواپ کردنا زداروگرفته تا ژن وتا  

با آزمایشگاه اماکاردرمحیط حفاظت شده  اند دراین زمینه براستی حیرت انگیزوتحسین شدنی بودهمایشگاهی زآ علمیهای  پیشرفت

عات ودانش نداریم که براساس آن برای یافتن چشمه جوانی خوش بین کاردردنیای واقعی بسیار متفاوت است.ما هنوزهم آن قدراطلا

 وامیدوارباشیم.

هیچ یک ازآنهاهم مارابه نامیراشدن .پیرشدن دربرابر طول عمرازدیدگاه پژوهشی درحال حاضربه دوموضوع مختلف پرداخته ایم: 

چاره ای  ماند.درموردانسان نتوانسته ایبوده  موفقسیارنمی رسانند.دانشمندان درموردآثارژن برطول عمرحیوانات آزمایشگاهی ب

صورت گرفته است.مهمی درمان سرطان کارهای برای ولی  برای پیری پیداکنیم  

زودی برای  به تحتی ممکن اس.ماراحت ترمیکنند های پایانی زندگی را برای ا سالمسلم هایی که تاامروزصورت گرفته تلاش

ازاینهابرای ماعمرجاودان به بارنمی آورند. وداروبی پیدا شودولی هیچ یک آلزایمرهم درمانی  
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  .وجود ندارد"جیدرخرو"برای مرگ هنوزهیچ 

 ه اند.رسیدندامروزواقعیت یافت رمیظزهایی که روزی رویاوافسانه به نیبسیاری ازچ-معنای ناامیدی مطلق نیست والبته این به

      .که امروزوزمان حاضربرای پیرشدن بهترین زمان است-ویک باردیگرهم گفته ام-بگویم بااطمینان میتوانم  شدندرمورد پیر

اید  کارهایی که تاامروزانجام شده ودراین کتاب خواندهاب.ه استدتاریخ بشربرای پیرشدن تااین حدمناسب نبو های هیچ یک ازدوران

به آخرین  رامش وملایمت طی کنیم. چنین امیدی وبا آن خوشبینی که گفتمآسالی به پیری رابانهایت  ما میتوانیم دوره گذارازمیان

  .فصل کتاب میرسیم

ن امیتو وچگونه.وچه شکلی دارد معناستچه ل به آکه دردروران بازنشستگی یک روز مطلوب وایده ببینیم  میخواهیمدراین فصل 

شیرین ترین روزهایی را که میتوان برکره خاکی گذراند..ساختوزیبایی  روزهای خوشی ازدوران بازنشستگ  

 

خلاصه این فصل                                                 

دست کم هنوز به چنین جایی نرسیده ایم.     -تو نمیتوانی برا ی همیشه زنده بمانی و زندگی جاودان داشته باشی *                  

ازکارافتادن سازوکارهای  مرگ انسان به دلیل.نمی میرندشدن پیر است.مردم به علت یک روندطبیعی .پیری بیماری نیست*

لوژیک است.وبی  

ازمواردریشه درعوامل ارثی دارد.%99تا %21در انسان*عمر  

.ومیمیرند دلیل ضعیف شده همین توانندخودرابازتولید کنند.به ونمی ها ازتکثیربازمیمانند آنجاست که سلول"هی فلیک"حد  
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ازنشستگی شماب                                          

قانون مغز                                               

   تلخی هاوسختی ها   به  ن.گذشته بیندیشید شیرینهرگزوهیچگاه بازنشسته نشوید.خوش باشیدوبه خاطرات     

 

  اشلی مونتاگو--"ا جایی که ممکن است دیرتربمیریدولی جوان بمیرید"ت                            

   ویل راجرز--"بوده است هم چنینهمیشه .بودکه قبلامیماند نن طورآهیچ چیز"                       

فیلم با استقبال  ."کارگردان این فیلم درسنین کودکی بازی گربود."رون هوواردجالبی به پیری داردبسیار اشاره فیلم سینمایی"پیله"

دوجایزه آکادمی راهم بردکه یکی ازآنها برای بهترین نقش دوم بود.وفیلم موفقی بود.تماشاگران ومنتقدین روبروشد  

پ تی هم دارند درخانه سالمندان راه میروند.بقیه ساکنین آن خانهپا فیلم با صحنه ای آغازمیشودکه سه مرد مسن که شلوارک شنا به 

ای زن ومرد درحال  عدهول راه رفتن باواکردرحانفری  چند-نشسته برصندلی چرخداری تعدادآشنای خانه های سالمندان هستند. های

 پیاده روی عادی بانگاه های خالی وخیره درگوشه ای دیگر.
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 .شرایط بیماربحرانی است. تیم اورژانس با دلشورهسختی دارد ردمیشوند بستری که بیماریمردازکنارتخت یک نفری که گفتیم  سه 

  به بیماروصل است. وسرم هم کلی لوله ودستگاه.یکدیگرمیدهنددستوراتی به  فریادو داد ونگرانی دررفت وآمدهستندوبا

برای آنها ید که استخرتاچه اندازه دمیشوند تا به محوطه استخربرسند.لحظاتی بعدخواهیم  دوپاورچین ر سه مردمایوپوش یواشکی

ادای کسانی رادرمی آورند  بعدو اشنا میکنندروسرزندگی میکنند. مردها یکی دوبارطول استخر نها چقدراحساس جوانیآومفید است.

است.یکی از  روانی بهبودب حال  ولی این درواقع اغراق نیست وبیش ازیک سرکشیده اند. ردبولنوشابه انرژی زای  که یک قوطی

دیدش بهترشده ومیتوانددوباره رانندگی کند.سرطان شناگربعدی به شکل معجزه آسایی درمان میشود.اوج متوجه میشود که آنها

ت بهبودی وشرایط جدید.این فیلم به بنها باآوسپاس وقدردانی .داستان آنجاست که شاهد تغییروضعیت این سالمندان هستیم احساسی

"دن مثل چیه؟شندرت به آن میپردازند.:"پیر موضوعی پرداخته بودکه درهالیوود خیلی به  

 کجای استخری هست؟دآنجا به نگریادتانلن لِ اِ مطالعات کتاب می اندازد.  نفردرفیلم مرابه یاد داستان اول این این سهتغییرحال  

ی که فراهم شده ودرشرایط خاص که چندروززندگی درآن صومعه جیب استخرراداشت.یادتان هستعاثرو کارکردصومعه بودکه همین 

که پس ازدوره  چیزی استیادتان هم هست که همانجا گفتم همه این کتاب درباره برسالمندان داشت.اشبیه فیلم پیله ری دقیقا اثر بود

بگویم منظورم چه بود.وقتش رسیده که زندگی درصومعه برای آن مردان روی دارد.حالا  

شان راچگونه باید طراحی کنند ؟ سالمندان برنامه روزانه   

 صحبت ندانبرنامه روزانه سالم .دراین فصل ازطراحیه پاسخی میدهدچواعصاب به این سوال زکه علم مغیم امروز به خوبی میدان  

به خصوص براین موضوع تمرکزمیکنیم که پس ازبازنشستگی چه .اصولی برای زندگی روزانهوریزی درست  برنامه. یک میکنیم

مراتب از  که به وقطعا کارهای میکنیم نگیردولی حتما وکاری حیرت انگیز انجام دراین بحث شاید کشف عجیبی نکنیمباید بکنید.

. ومنتظر مرگ ماندن خیلی بهتراست ای نامعلوم وخیره شدن به نقطهتنها نشستن دریک خانه خالی   

   بدترین کاری که با خود میکنید 

کاری نداشته باشید اویک استثنا بودوهرگزبازنشسته  "چالزاوگست"نمونه به لوب برای بازنشستگی چقدراست؟ برایطسن م 

با قدرت درحرکت بود.لوکوموتیوبخارتا سن نود وهفت سالگی مثل یک 1313این ورزش کارمتولد نشد.  

  "لمانه ترین کارهایی است که باخودمیکنید بازنشسته شدن یکی ازبدترین وظایک بارگفته بود:"

جراح دندانپزشک بود که .با انبانی پربارازواژه ها-ونمونه بریتانیایی به نظرمیرسید:شاهانه وسلطنتی درتقماومثل یک ژنرال 

درشست سالگی قهرمان دوی صدمترودویست مترسالمندان .سالمندان یک ستاره بود یا تناسب اندام نسبازنشسته شده بود.درفیت 

رانی پارویی چهل مدال طلا گرفت. های جهانی قایق دررقابتشد.  

مشت زدن ووزنه -نلاین ببینیدهمیشه درحال دویدنآهایش را  سازی سالمندان جهان برنده شد. اگر عکس چهارباردرمسابقات بدن 

ش مانندیک چراغ دریایی میدرخشند.های سفید دندانخندد  وقتی میبرداری است.  

آن را دشمن موفقیت هایش میدانست. یک باردرموردملکه انگلستان گفته بود:.شت ای ندا با بازنشستگی هیچ میانه  



1 
 

140 
 

اهل .صورت ایستاده انجام میدهدازکارهایش رابه  خیلی.ای بیکارنیست.بسیارفعال استظه داردولح "اوهرروزبرنامه پروپیمانی

سوزاندن کالری اضافی برای وکمک میکند توازن وتعادل بدن  به حفظنشستن نیست)نشستن برای سلامتی زیان باراست.ایستادن 

   "دشغلی داراو(وازهمه مهم تراین که مترجم-عالی است

میدهد برای سفرهای طولانی رفتن و  جانومردم تصورمیکنند بازنشستگی یعنی زندگی سرشارازبیخیالی وفارغ ازهرمسیولیتی 

اید. ایدانجام دهیدولی امکانش رانداشته کارهایی که همیشه میخواسته انجام همه  

اگر  نوپس ازآدوام می آورد  مدت کوتاهی چنین حسی تا.اند مردم با رسیدن به سن بازنشستگی احساس میکننداززندان آزادشده 

رباری نریزیدجنبه های منفی بازنشستگی رخ می نمایند.آرامش وآسایش دوران بازنشستگی پو درست رنامهبرای روزهای تان ب

.است وناتوانی انیرونگه دلشور دوران دوران برای بیشترمردم این .یک افسانه است  

بازنشستگی درردیف دهم قراردارد.درست یک پله  -عامل مهم استرس 49از"استرس زای زندگی عواملمهم ترین درفهرست" 

 بالاتراز"تغییرات عمده درسلامتی یا رفتاراعضای خانواده"

وورزش  ازکاروفعالیتروسرشاای منظم با توجه به واقعیات وروندطبیعی پیرشدن اگربرای روزهای پس ازبازنشستگی خودبرنامه  

اگر هم افزایش میدهد.رااحتمال مرگ تان .خت خواهدگذشتسته شدن برشما هم تلخ وسراحی نکنید بازنشطدوستان ت بارو معاش

و شادمانی. ندگی خواهید کرد. زندگی همراه با سلامتیزهای بیشتری  نکنید سال خودرا بازنشسته  

تگی توسط اعدادسبازنش  

و  تراست ایینپغل خوداسالان ش ازهمها بازنشستهکلی  وسلامتی وذهنی اند که شرایط جسمی داده نتایج مطالعات تاامروز نشان 

.سالان شاغل است. بیش ازهم%40درآنها تجمع چربی دربدن-وکلسترول  فشارخون-ومغزی احتمال سکته قلبی  

ندان به آن مبتلا ه بسیاری ازسالمدیگری هم هستند ک تهدیدمیکنند.بیماریهایرا قلبی ومغزی نیستند که سالمندهای  البته فقط سکته

میکند.ریسک کلی  وتحرک آنان را کم وحرکت ایج استردربین آنان نیزاحتمال ابتلابه انواع دیابت هم درآنها بالاست.آرتزوزمیشوند.

درصورتی که درسالمندانی که پس .است %21بازنشسته ای که کاروفعالیت خاصی ندارند بیماریهای مزمن در سالمندان

این نسبت -آنهایی که برای هرروزخود برنامه تفریحی وآموزشی منظمی دارندوکارمیکنند)پاره وقت یا تمام وقت(ازبازنشستگی هم 

منتال هم باپیری روبه ضعف میگذارند.دراین موردهم بازنشسته های بیکاروبی برنامه درمقایسه با  توانایی های است.%10حدود 

 بازنشستگان شاغل وبا برنامه  تفاوت زیادی دارند.هوش فلوید بی کارها به سرعت روبه زوال میرود.

 یادتان هست که هوش فلوید یعنی تولی وانتقال واستفاده کردن ازاطلاعات به صورت منعطف و آرام.زوال و ضعف هوش فلوید 

 است .قدرت عملکردهوش فلوید دربازنشستگان بیکاروبی برنامه تقریبا نصف هوش فلویدبازنشستگان شاغلنیست مشکل کوچکی

پایین تراست.%21امتیازکلی حافظه افرادسری اول حدوددرتستهاخود رانشان داه است. که   

 رهایی که گفتیم دربراب وآزاردهنده حضورداردوهمراه بقیه بیماریناخوشایندهم دراین رژه -سایکوپاتولوژی-آثارزوال ذهن وروان

 چشم سالمندان رژه میروند.

بازنشستگی راگربه حال خودرهاکنیداحتمال اختلال رفتاری وبروزافسردگی شدیدراتا 40%افزایش میدهد.ومیدانیم که افسردگی 

 خودش از بزرگترین عوامل دیمنتیا است.
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بی میدانیم ونسبت هارابه خ ایناکم میکنید.مااکنون حت%11اسالگی بازنشسته شویدخطردیمنتیار 51سالگی در 50فرضا به جای راگ  

:کلام آخر کم میشود. %962 دیمنتیاریسک  کارکردن ادامه دهید که بهپس از شست سالگی هر یک سالی   

هرگزبازنشسته نشوید!!هرگزدارند.فقط یک کلمه: پاسخ کوتاهیچقدراست  سن ایده آل بازنشستگی که  درجواب این پژوهش گران  

 سایزنداریم. فریلباس ورد.خ این عالی ترین توصیه ای است که میتوان تصورکرد.امادرجهان واقع یک لباس به تن همه نمی

نزدیکی یادوری  -مشکلات زندگی-خانوادگی -به لحاظ مالی اوضاع وموقعیت زندگی هرفردبادیگران به کلی متفاوت است. شرایط

همه بازنشسته ها همه ی اینها موثرند.  قدرت جسمی وتوان بدنی وشرایط زندگی گذشته-تنهایا با خانواده زندگی کردن  -خانوادهاز

های متنوعی میشود  های مختلف راه وروش آدم هم بین شان زیاداست.دراین جا برای ریوپیز . آدم گردن کلفت و قوی نیستندهم 

ا کم یا ه وبرای بعضییش ترها ب موثرند.برای بعضیدونها تضمینی وجود ندارد.ولی به طورکلی مفیآبرای موفقیت  کهپیشنهاد کرد

 خیلی کم تر.

  گویم.ازجوجه سوخاری کنتاکی بپیرشدن یک برنامه دقیق ساعت به ساعت بریزیم میخواهم کمی  پیش ازاین که برای خوب

وبرشته درحال گردش ه های کنتاکی میبینم که مرغهای به سیخ کشیده شد هروقت عکسی ازویترین شیشه ای جلوی رستوران

مبتکر "هارلندساندرز"هایی که سرهنگ درهمان سال.میدایم کنتاکی بود ید.من ومادرم مشتریآهستند نوعی دلتنگی به سراغم می 

ن آخشمگین بود که محصولش ربسیاو مدیریت آن تغییر کرده بودو شرکتش را فروخته بود. مرخ سوخاری هنوززنده بود

 .شرکتش را فروخت ."مینامیدچپانده به جوجه ها لعنتیخمیرمقداری اواسم این غذای خیلی سوخاری شده را".شده بودقدرافتضاح 

خدماتی دیگری پرداخت ی پس ازآن به کارها .لاستیک خودرومیفروخت مدتی انداخت. نی سفریراهو یک شرکت قایقرا هتلی خرید

که طی دوتیراندازی کشیمسلحانه  .چندبارازدواج کرد.وسرانجام هم کارش به درگیریارهای روستاییبانازجمله تعمیرورنگ کاری 

 آن یک نفرهم کشته شد.

بازنشسته نشدن  برقراری مستمری تامین احتماعی بود.اونمونه ای عالی ازنیروی شگرفو ایش پس ازبازنشستگیه بیشترموفقیت

داشت.طی ده سال بعدی زندگی تلاش اش را صرف  سال92فروخت.زمانی که  1312در بود. اولین حق فرانچایزمرغ کنتاکی را

نچایزدیگرفروخت.ایده مرغ سوخاری شکوفا شدوصدها رستوران کنتاکی راه راوفروش بیشترمحصولاتش کردوصدها ف بازاریابی

این زندگی پ سرانجام درنودسالگی مرد.ولی تا آخرین روزعمرکارکرد.میلیون دلارفروخت قیمت چند  برندش رابه  1354افتاد.در

جوجه سوخاری میبینم به یادداستان  ییلاستیکی گردان جوجه هارا درجاپهای  خوری بآهرگاه این ه بازنشسته نشدن.ایعنی هیچگ

 اومی افتم .

البته )خواهندمثل اوعمرطولانی کنند. نهان برای کسانی که میپراز نه چندان  دودرخوددارد.  ورازهایی  همه درس زندگی اوبرای

 کاری به جنگ وتیراندازیهای اونداریم(

:دنهست اه رازاین ین دوا   

 حضورد شبکه ای ازدوستان وافرادی که درکاربه اضافه برایش تلاش کنی تا وهدفی میدهدکه به زندگی معنا ومغهوم -کارکردن-یک

بزرگ ترازشبکه دوستی بازنشسته های دیگراست.%21ودست کم هستید  سانهادرتمآ باخود   

.گذشته وروزهای خوشی که دلتنگ شان شده اید خاطرات شیرینینیروی زندگی بخش یادآوراستفاده از -دو   
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با ولی عجیب"روزهای خوش گذشته"رادرک میکنند. ای تبلیغاتی ازکسانی هستند که نیرویه کمپینتاریخ نویسان ومتخصصان -

 انگلستان روان.درچه خدمتی به مغزمیکندو چه لطفیباشدکه بدانند یادآوری روزهای خوش گذشته غریب وجود این شاید برایشان 

 آزمونهای شان رادرهمین کشورانجام داده اند( که بیشترپژوهش)"تیم وابلدشات""و کنستانتین سدیکیدزمعروفی مانند" شناسان

وشادفعلی اثربگذارندو  یسرخگل خاطرات نه چندان برتا چه حد -وبلبل  گل-نشان داد خاطرات گل رزگذشته که هایی انجام دادند 

لغت نامه انگلیسی  "1337که درنسخه  این دوپژوهش گر"نوستالژی"راهمان طورتعریف میکنند.مل آنهارا آسان کنندجت

"نوعی حس حسرت و دلتنگی وغم  برای روزها وسالهای گذشتهتعریف شده است:" "نیوآکسفورد  

 درتا ببینندهرف طراحی کردند یگیری نوستالژی به شیوه ای دیگرعمل کردند.تست سایکومتریک اندازه این دو پژوهش گرامابرای  

چقدروتا چه اندازه برای گذشته دلتنگ وغمگین میشود.های مختلف  وزمان شرایطرد  

 ولانی شودآنهم زیانطواین ماندن  .البته اگردرگذشته بمانیمعریف میشودکاگنیتیف تنوستالژی معمولا به عنوان شکلی از فراموشی 

الژی دریافتندغیرمنتظره بود:تین درموردنوسققومشکلاتی ایجادمیکند. چیزی که مح باراست  

مینان یافته اند که کسانی که به صورت منظم خاطرات خوش گذشته ط.دانشمندان اکنون ا"فید استمبراستی برای شما  یژنوستال"

تربودن خود  این سالمدیگران هستند.زارزشکی هم سالم تپشان مینشیند و درمعاینات  انبلبررا به یادمی آورند ناخود آگاه لبخندی 

رسطح سلولی ها ومولکول ها نیزبه خوبی نشان میدهد.رادرسطح رفتارها وبا کمال حیرت حتی د  

 نیروی"آوازما"

مارا به یادروزهای شیرین  داریم که خودمان دیگریک آواز خاطره انگیزبرای وشوهرهای وهمسرم هم مثل خیلی از زن من 

شعرش .موسیقی"رودخانه کوچک"" است وکارگروه یاد شیرین گذشتهاسم این ترانه "می اندازد. مان دیدارهای پیش از ازدواج

خوانند: گذشته می خوش درمورد زوجی است که به یاد روزهای   

...میگذرندی پس ازدیگر ی"حالا که سالهایک  

...محبوب مان را میشنویم ترانه هربارکه  

 خاطرات مان هم ازراه میرسند

...که دلتنگ شان هستیم ..خیلی سال پیشی ازروزهای  

  ... روزها خوشیمبا خیال آن  وساعتها

لبخندی میزنیم .هربارهرجایی که آن را میشنویم می ایستیممن وزنم پخش میشوند.هم سانسورهاآترانه دل انگیز این روزها در این

تا زمان نوشتن این کتاب سی وپنج سال ازازدواج مان گاهی هم باچشمان خیس ازاشک. .ویکدیگررادراغوش میگیریم ومی بوسیم

از خوش ترین سالهای زندگی مان بوده اند. نج سالی کهپ.سی وگذشته است  

زندگی پس از  یدارد؟ودربرنامه ریز آثارشگفتین نیروی بزرگ را ازکجا آورده است ؟وبا مغژچه میکند که چنی ی اینژنوستال

 بازنشستگی ما چه نقشی دارد؟
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 .این دلیل که همه ماداریم پیرمیشویم شاید بهاست. بحث نوستالژی توجه وعلاقه بسیاری از دانشمندان را به خود جلب کرده 

که درآن  را مادی یااین جهانی نوستالژی شمای گذشته را با شمایی که اکنون هستید پیوند میدهد)به کلام فنی شکلی از ثبات شخصی

(پیوند می دهد.فعلی و رویدادهای زندگی  با تجارب دیده میشود حافظه اتوبیوگرافیکال ردپا  

  به این شرح است"ای دانشمندان هیافته  سی بر اساژوستالناحل رروند وم

  -دلتنگ گذشته میشوید-یک

.داق می افتفشما چیزهای خوبی اتزمغدر-دو  

  .حال خوشی پیدامیکنید-سه 

 حالا چه جورچیزهای خوب؟ چیزهای خوبی که میگویم اینها هستند:

یا باشگاه  لکسمثل یک قبیله یاباشگاه اِ )به چیزی یا به گروهیحس تعلق به تقویت میکند.ا راماجتماعی شهای ط ارتبا یژستالون-1

.پذیرفته اندشمارادربین خود اعضای آن که ("بهترین نسل"-1323نسل   

-به اهدافواژه مشکل یعنی:"حس رضایتی که نتیجه رسیدن و دستیابی  نای-یا ول بی ینگ اجتماعی افزایش می یابد. سلامتی -2

.این حس رضایت هرچه قوی ترباشد حال شما بهترمیشودکامل انسان است.های  ایینووت قابلیت ها  

و  مثل سیرعمل میکند)ازفیلم های خون آشامینهارابه خون آشام تشبیه کردآشدیدکه میشود های سلامتی اجتماعی دربرابرافسردگی-

(جممتر-میکردندرها با دیدن یک دسته سیر فرا دراکولایی یادتان هست که خون آشام  

خاطرات خوش و مثبت دراولویت قرار میگیرند. -9  

خوش  را اغلب به عنوان شیرینی باته مزه تلخ تعریف میکنند .ولی پژوهش ها نشان دادهاندکه با یادآوری خاطرات یژگرچه نوستال

آن قدرنیرومند است که  این شیرینی .را نش را حس میکنید تا تلخی دردسترس نبودنش ودلتنگ  شدنشیگذشته بیشتر طعم شیر

کمترازدیگران از  افتندکه به صورت منظم به یادخاطرات خوش گذشته می  ا به روشنی نشان میدهد.کسانیرخود هم دراسکن مغز

های طولانی باهم زندگی خوشی راگذرانده اندبا یادآوری خاطرات شیرین گذشته به لحاظ احساسی  هایی که سال مرگ میترسند.زوج

.زدیک ترمیشوندبه یکدیگر ن  

غریبه ها بردربرا.تروبخشنده ترمیشوند که با گذشته شیرین خود خشنودی و لذت را تجربه میکنند نسبت به دیگران مهربان کسانی

ی شان ستانه تحمل ومداراآ-و فرهنگی متفاوتند به خصوص کسانی که به لحاظ اجتماعی .یرندذپ را بهترمیآنان و میشوندرصبورت

 وهداریدواگودمای بدن رامی افزاید.اگرکسی رادراتاق سردی ن گرم میکندهم آدم را  بدن  شاید باور نکنید که نوستالژی-بالا میرود 

.ات خوب گذشته بیفتدکم کم دمای بدنش افزایش می یابد بدون این که کسی بخاری اتاق راروشن کرده باشدطربه یادخا  

یژنوستال  

 .وقتیمیگذاردفردمغزرانکاه میکنند درمی یابند که نوستالژی چگونه وچرابررفتار اریبادستکاه تصویر برددانشمندان   وقتی

یبی جچیزعو است که عادیرابه کارمی اندازند مشخصی ازحافظه هیپوکامپوسقسمتهای دیرمیکنوخاطرات خوش گذشته را مر

نیست.هیپو کامپوس دربیشتربخش های مغز درگیراست.ولی حافظه تنها جایی نیست که با نوستالژی فعال میشود.دانشمندان کشف 
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کرده اندکه در طول نوستالژی نقاطی مانند سابستانتیا نیگرا مانند چهارم جولای از خود نورافشانی میکنند.وهمین طور ناحیه 

ونترال تگ منتال  یعنی هردوناحیه چیز خوشایندی را احساس میکنند.و برای این نورافشانی هم ازدوپامین نورو ترانسمیتراستفاده 

لی کیشن جالب دارد.پمیکنند.الگوی این تحریک دوایم  

این کارتکرار شود.ای میدهدو شما هم میخواهید  غز به شما هدیهمخوش را به یادمی آورید گویی  اول این که وقتی خاطرات  

میکندواین نوروترانس میتراست فعال  نوروترانسمیتری را که دریادگیری و موتورفانکشن نقش دارد یا دآوری گذشتهدوم این که  

 که با افزایش سن کمرنگ ومحو میشود.

ها بهتر شده بود.و تاچ فوتبال هم بازی می کردند. علتش این است که دوپامین  یادتان هست که درآزمون خانم لنگر دید سوژه

ینسون میشود(علاوه برمغز بر موتور فانکشن هم اثرمیگذارد)تخریب سابستانتیا نیگرا درنهایت موجب پارک  

این طورکه معلوم است تحریک دوپامین درنواحی خاصی ازمغزهمان مکانیزمی است که پشت همه این چیزهای مثبت است.و 

دوپامین اندک دارد.ما اکنون -حالت خشکی سخت دوپامین است روازآنجا که مغز سالمندان د را خوب بلداست ر کا اینژی نوستال

خوبی داریم خبر خیلی  

و  بدن مغزوهم برای همان طور که میدانیدیک نورو ترانس میتر خیلی مفید است که باید همانحوالی موجود باشدهم برایدوپامین 

غول به  نوستالزی: هرچه در تونل زمان عقب تر برویدو هرچه حزییات بیشتری از خاطرات شیرین گذشته را به یاد بیاورید 

.میشود و حالتان بهتر ی بهترخوراک میرسانیدژنوستال  

وضوح به یاد می آورند. نحالا ببینیم سالمندان چه چیزهایی را با بیشتری  

بین بیست تا سی سالکی-سالهای طلایی   

هایش سوژه  است که اسباب بازی ی.اندی پسر.مینش را نداردید وهمسرم توان من داستان سوم اسباب بازی صحنه ای دارد که 

وبرای اسباب بازی الان برای کودکی اش خیلی پیراست-وبه کالج میرود. دوفیلم قبلی بوده اند.اوحالا بزرگ شده خیلی گنده  شهای 

درپایان فیلم   اقریبتودر چند کارتن نگه میدارد.و کارتنها را ازاتاتق بیرون میبرد.  م و تفکیک کردهظهایش را من است . اسبا بازی

اووارد میشوند.او ومادرش به اتاق  -درست پیش از این که خانه را ترک کند  

 به گذشته رفت.وس میکند. ذهنش ناگهان فوکمغزش شروع به دی.دارد راف نگاه میکند چشمهایش نمطا مادر ناگهان می ایستد. به

اندی .آب دهانش را قورت میدهد وسعی میکند اشکش سرازیر نشود.بغض دارد  .اتاقی که دیگر پسرش را درخود جای نمی دهدو

طوری نیست  اشکالی نداره "ومادر زمزمه میکند:..کند:" ماما  تلاش میکند او را ارام  

رزو دارم همیشه پیش تو باشم پسرم "آ" میدونم    مث اینه که ...    

ا میلرزاند. عات اینکه من وزنم نمیتوانیم این صحنه را رتماشاگران  د ل.ناگهان برمیگرددو پسرش را محکم در آغوش میگیرد

هایی هست  کالج رفت.زمان جاشوا پسر ماست. که او هم به همین شکل ماراترک کردوبه ناندی فیلم هم ستحمل کنیم این است که 

هایتان را پاک کند. تان هم برف پاک کنی داشته باشد تا اشک میخواهد چشم که دلتان  
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بسیار مهم است  روساینسجی سنی که بر.به کالج رفت ساله ( هیجده- هفده)نیاخرنوجوآها درسالهای  جاش هم مثل بقیه بچه   

هر یک جواب خاص خود را میدهند. دوست دارند بیشترازبقیهبپرسید کدام خاطره زندگی شان را  د تانودسالهتعدای آدم هشتازاراگ  

نقطه اوج  کسی چیزبا یادش نمی آید. ینجا میماند چون تا دوسه سالگهماومدت کوتاهی  گفتیم ازصفرشروع میشود نمودارشتر که

جا  سپس به سرعت بالا میرود وتا سن بیست به اوج خود میرسداین نموداردربیست سالگی است که نوک کوهان اول است..این 

در .یش ازسی سالگی به سرعت افت میکندپو سالگی روبه افول میگذارد 21س پس ازپاوج یاقله کوهان اول است.ریتریوال س

وسپس  دوباره بالامیرود تا به قله کوهان دوم  (یعنی فاصله بین دوکوهان که زین است)دسالگی به صورت تخت درمی آی 11حدود 

کوچک ترودرواقع نصف پیک اول است. ی وبالاخره به پیک دوم میرسد که خیل.برسد ولی با حرکتی خیلی آهسته ترازکوهان اول

.سالگی روی میدهد 81پیک دوم در  

به سمت نویسندگی کشیده کتاب  نندااوج دوران طلایی خودهستندازآنهابپرسید وقتی با خواگردرسالهایی که نویسندگان حرفه ای در 

شان جواب میدهندکه مهم ترین واثر %81شدندومسیرزندگی شان تغییرکرد چه سنی داشتند.یک جواب ثابت ازآنها خواهید شنید:

.گذارترین کتابهای زندگی شان راتا پیش ازبیست وسه سالگی خوانده اند  

نها هم خواهند گفت موزیکی آانددرچه سنی بوده  وش کردهگگرازسالمندان بپرسید محبوب ترین موزیکی که درتمام زندگی خود ا  

سالمندان  ناند بهترین ومحبوب ترین موزیک زندگی شان بوده است.اگرازهمی دهرکه بین پانزده تا بیست وپنج سالگی گوش میک

تا سی سالگی دیده  بین بیستهایی رانام میبرند که  بپرسید کدام فیلم سینمایی را میتوان نماینده دوران آنان دانست اکثرشان فیلم

نان است.آده دوران ناند.و اینها نمای  

بزرگ و  ی خود مشکلاتنها بین بیست تا سی سالگی شان روی داده است.کسانی که درزندگآازدید همرویدادهای سیاسی  مهمترین

( شرایط متفاوتی نمسایل دردناک وتلخی را پشت سر گذاشته اند )مانندمهاجرت به کشوری دیگر ورویارویی با چالشهای فراوان آ

تری آغاز میشود و  زنان مهاجراوج یادآوری خاطرات گذشته ازسن پاییندرمورد جنسیت آنها نیز دراین موارد موثراست ..دارند

نی محدود تری دارد.چهارچوب زما  

 جوانان تازه جوان شده 

یزی که شبیه غذای چجوانان""به نام  نگربعدها ازیک برنامه تلویزیون رآلیتی انگلیسی سر دراوردنتایج پژوهش های خانم لِ   

های  برنامه که  به ییبریتانیاای  جایزه.اهم بردجایزه بفتارراحی شده بود.این برنامه طیپس چمعروف وملی انگلستان یعنی فیش و

است. "امی"جایزه ومعادل  محبوب تلویزیونی اهدامیشود  

 یوهوای وحالطبه مدت یک هفته درشرای ان را.آنسال  71ن درمورد زندگی شش سلبریتی بود با میانگین سنی مبرنامه ای که گفتی  

نها فیلم آمدت به صورت بیست وچهارساعته از تمامودر.بردند 1381 نها را به سالآیک هفته  .نم لنگراقراردادند مشابه آزمایشی خ

سالها ومجلات وپوسترهای آن زمان این  تلویزیون سیاه وسفیدبا برنامه های ضبط شده آن .شد بطتمام کارهایشان ثبت وض.گرفتند 

رهبرحزب  عنوانتازگی به  که اوبه زمانی.بازسازی کردنداقیرا دق"تاچر مارگارتدوره "تست در یک خانه روستایی انجام شد.

مخالف دولت انتخاب شده بودو"آرتوراش"هم اولین آمریکایی آفریقایی تباربودکه به رقابت های نهایی جام ویمبلدون راه یافته بود 

به کلی ازجهان شلوغ وپرسرصدای انگلستان قرن شش نفرووجود نداشت.این  تلفن همراه واینترنت وبرگزیت هم هنوزدرکارنبود

.شده بودندجدا  بیست ویکم   
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 حالا فکرمیکنید چه اتفاقی افتاد"

هایش  همدوره ایو و بدون کمک کسی پوشید هایش را براحتی جورابخیلی بهتر شد. درهمان یکی دو روز اول حال یکی شان  

نستم وونمیتدرد میکرد و پشتم پاهام -سراپادرد بودم - دوروز پیشهمین -وقتی اومدم این جا"خودش میگفت  .برایش هورا کشیدند

 هاشون به کل دردها خیلی کم شدندوبعضی.چه دلیل عجیبی حالم خیلی بهتر شده به ه اتفاقی افتاد وچواقعن  ..لی نمیدونموراه برم

"چرااین طورشدنمیتونم براتون بگم  ازبین رفتند  

:وهشت ساله هشتاد "لیزاسمیت"نام دیگربازی گری بود به  یک سلبریتی   

دیگه نمی ترسم بدون عصا .وراحت راه برم راسته که دیگه میتونم لیهمین دلوآزادشده  شاید به  کمی گشاد الان شلوارم به پام"

حالم خیلی بهتره ".شیرینه برم واین نترسیدن خیلی بیرون  

یزها فرق کرده.."چخیلی -ار مرددیگری شده ام نگنفربعدی:"ا   

لنگر آزمون ِ  اند. را دیده همین نتایج ندرعالم واقع بارها وبارها دانشمندابودولی ریالتی  ویزیونی تلویک شالبته این داستان  

:وثبت کرد های سوژه هاراپیش وپس ازدوره تست کرده بود.تواناییکارعلمی کاملا بسیارجدی تربود.زیرابه روش  

 وشنوایی رابه دقت ثبت ه ازجمله بینایینوادراک واستدلال ونیروی جسمی وحواس پنجگا نیروی تشخیص -موتوراسکیل-حافظه 

گروه مرجع یا کنترل مقایسه کرده و نتایجی درخشان به دست آورده بود.خانم لنگرپیش ازشروع دوره ازمشارکت کنندگان وبا 

 1313گیرد.سال صورت واقع گرایانه کمک کنندتا فضاسازی آن سال دقیق و وبا هم صحبت  -1313-خواسته بود درباره سال هدف

.وآکهی های کوتاه تجاری پخش میشدع هرازگاهی موسیقی قطرادیو پخش میشد وقی فقط از موسی زمانی بودکه  

 مشارکت کنندگان خودشان باید چمدانآن سال را بازسازی کرده بودند. های نشانهو ها هاو روزنامه در آزمایش لنگر مجله  

هم کسی اجازه  کمک کند.دردیدارهاو تعاملهای روزانه کسی اجازه نداشت به آنها.هایشان را به اتاق هایشان درطبفه بالامی بردند

های  شبها هم فیلم .کردندیم صحبت 1313و فضای سال  د رویدادهاومدرنداشن از موضوعات روز صحبت کند.فقط و فقط باید 

.آناتومی یک آدم کش""پخش میشد مانند معروف همان سال   

حفظ تعادل وصحبت  -راه رفتن-شنوایی -دید.وژه ها تا چه حدبهترشدسعلمی شرایط جسمی وذهنی و دقیق دراین آزمون دیدیم که

  وپرانرژی. شادوسرحال.ه افتادنداعصار ختندوبدوناعصاهارا دوراند یادتان هست که.ایستادن بهتر وراحت تر -رکردن واضح ت

ی نتایج هم  درضمن همه.کوتاه بود هم خیلی تعداد سوژه ها خیلی کم و زمان تست مثلا .داشت البته این تست موفق هم جای انتقاد

داشت که تا  ومشخصی نتایج روشن هرحال عالی و درخشان نبودندو نمیشد گفت که این تست یک پیروزی قاطع علمی است.اما به

وزمان طولانی ترادامه ربزرگتگروه با پژوهش ها  وباعث شد که واقعیتی درخود داشتچون ی میشدرویش حساب کرد.داندازه زیا

د.نکنپیدا   

   ترانه ای از بیتل هل

نها اولویت اول من آها بسیارعلاقه مند شده بودم .البته  به بیتل 1352متولد سالهای پایان جنگ تا سال جوان کی من به عنوان 

درواقع دوترانه بود که درهم ادغام کرده  .جالب بود نها شنیدم برایم خیلیآ"را از"یک روزاززندگیولی اولین باری که  ترانه نبودند
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الهام  ی قدیمیمقالات روزنامه هااو میگفت این ترانه را ازتیتره . اوترانه سراونوازنده بود هایی از آن کارجان لنون بخش.بودند

   .."واندمها راخ روزنامه ی"آه پسرامروزخبرها.نها انداخته بودی به آگذرا نگاهصورت به که روزنامه هایی گرفته است.

  رانتقاد ازچهارهزارچاله دلب دیگری هم بودط.مه بودکشته شد "براون تارا"تصادف اتومبیل نوشته بود که درآن یک دیلی میل از 

برای ترانه  "جان لنون"یزهایی نبودندکه چومعمولی البته دی .این خبرهای عا"لانگشایر"در "بلک برن"ودست اندازدرجاده های 

شما محموعه  و دانشجویی ای دوران جوانیهوبازخوانی تیترهای روزنامه  ولی همین بازگشت به گذشته.نهاالهام بگیردآسرایی از

دوران گذشته  وشمارا به نام گذاشتخاطرات شیرین ن را می توان اتاق آرات گذشته رامیسازد وذخیره ای میشود که طای ازخا

.دیدن ال خوبی پیدا میکنیدوح وحسزخود را باخاطرات خوش دوران جوانی پرمیکنید.یعنی زندگی امروکندبهترمی را میبرد وحالتان

ها حالتان راخوب میکند. وخانواده .بچه ها ونوه هاوفیلم های قدیمی دوستان عکس  

را  راتطداشتندوخا دردسترس بودندوهم آثاربتهوون وهر چیزدیگری که ازآن سال دوست ها هم ترانه های بیتل-نگرلِ خانم  آزموندر

خش میکرد.کتابهای زمان جوانی آنهاهم دردسترس اپر 1358برایشان زنده میکرد.تلویزیون هم ترانه های قدیمی ضبط شده سال

است ومتعلق به شما. "چشمه جوانی"اتاقی داریدکه اسمششما  گوییدراین صورت های جدیدهیچ خبری نبود. بود وازکتاب  

دارید؟ دوست هایی ازگذشته را چه سال  

 مانده اززندگی خود را به خوبی وسالهای باقی آزمون لنگر نشان داد که با این فضاسازی ها سوژه ها تا اندازه زیادی بهبود یافتند 

:طراحی یک رو زاززندگی ما درزمان حال ه فکرمی اندازد.هت دیگری نیزبجهامرااز این ترانه بیتلکمترگذراندند.خیلی  وبا مشکلات

چگونه باید باشد؟دنمیگذرزهایی که به سرعت وور  

 هساعت بد؟.برنامه مشخصی برایش ریخته ای؟انیدرگونه میگذچدارد؟روزتان را یک روزعادی شماچه جوری است وچه شکلی

یدانید چه کاری بایدبکنید؟م ساعت  

وقت بسیار ارزشمند ک قدرتمندی داشته باشید برنامه دقیق روزانه تان چیست؟؟ادراوحافظه و  خواهید عمر طولانی و ذهن اگرمی

چه کارهایی میکنید؟؟ونیدمی گذرابا چه کسانی خود را   

 .آموزگاربازنشسته- هفتادساله-هلنخواهم هفده ساعت از زندگی یک سالمندرابرای شماتصویرکنم:زنی به نام  دراین جا می

راخودش انجام میدهد.کمی ضعیف وشکننده براحتی راه میرود وکارهایش ازدنیا رفته واوتنها زندگی میکند. شوهرش چندسال پیش

ایش ازدواج ه زندگی میکند. بچه دارد.رانندگی هم میکند.دریک آپارتمان دواتاق خوابه دیگری ولی مشکل دارد رتروز خفیفآاست.

مره اش ندگی روززاگراین طورباشد .عمل میکنداکنیدهلن بسیاری ازتوصیه های این کتاب ر درنزدیکی اوزندگی میکنند.فرضو کرده

که مثل  هستندساله ازهفتادتاهشتادرها نفربالات اندکه میلیون پژوهش ها نشان داده صورتی برنامه ریزی شده که برایتان میگویم.به 

.گی هریک با بقیه کاملن متفاوت است دزن تو کیفی طولی مسلما شرای سالم اند نهل  

 انهارابآنیدامیتو.خواهد ازآن برمیدارد هرچه می شاست که خودسرویس  ندگی اش مثل یک بوفه سلفز .دارد هلن برنامه منظمی

دوستانی که -کارهای روزانه شما.رتانرژی بیشتروکالری کم.استرکه با روش زندگی شما جوی را بردارید هرغذای.مخلوط کنید هم

رابه خوبی بگذرانید.رفبایدآخرین سالهای سشمااست.هرحال این زندگی  به .یتان مفیداستاانتخاب میکنید وکارهایی که بر  

 هلن چه میکند؟
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 ساعت هفت صبح

با آرامش  -میرودسراغ صبحانهو لبخندی میزند.کندمیشب پیش روی پاتختی اش گذاشته نگاهی  یادداشتی راکه -بیدارمیشود  

مراقبه حالش  دقیقه  11با پس ازآنمیخورد. وتمشک باضافه یک سریال تمام غله وتعدادی بادام وفندق وکمی گردو مقداری توت

زندگی امروزش وهم برای آینده.  هم برای.دارد های دیگراسترس آدم مثل .استرس ودلشوره اش کم میشودوبهتر  

به خصوص جوری  ارصبحانه . پرانرژی استرکرده پصبحانه ای که خورده عالی است .مثل ماشینی که باکش رابابنزین اکتان بالا  

یکی ازریشه های استرس اوترس ازهمین بیماری است. با تغذبه حساب شده ومراقبه هرروزه انتخاب کرده که ازخطرآلزایمربکاهد.

دید است. خوابش بهتر شدهکیفیت و کمیت  کاملامحسوسی دیده میشود. یبهبوددرسیستم کاردیوواسکولاراو هایش وسایر فعالیت

کند. میخواهدبرنامه روزانه اش را شروع.حالش خوب استوشنوایی اوهم بهبودیافته   

صبحهشت ساعت    

پیاده روی میکنند.اسم خودشان راگذاشته اند باهمزکسی درمیزندگروهی ازعزیزترین دوستانش هستندکه هررو-   

به تازه گی  نهاآاف محله پیاده روی تندمیکنند.یکی ازرباروگاه هرروزسی دقیقه دراطدهفته ای چن"های قبراق گروه مادربزرگ"

و  نهلوجودحالش رابهترکند.میخواهدصحبت میکنداووبسیارغمگین است.هلن هوای اوراداردوبیشتر باداده  راازدست شهمسر

 دوست یومهر او  برای این دوست بیوه سالمند موهبتی است.

 دوستانی که به.می بیندازیراحال خودش هم خیلی بهترشده است.دوستان قدیمش ر ی میداندسهلن این پیاده روی رابسیارمهم واسا

.این نها دارویی موثراست جسم وجانشان رانیرومیبخشدآاین پیاده روی وگپ وگفت برای  .ل مشکلات مشترک پیری دارندهرحا

مغزهستند. هایی براین ها دقیقا ویتامی دوستی  

صبح  نه ساعت   

که کلاس نام نویسی کرده دو  درکالج محلی برای.ی ساعت آموزش آماده شودران باید بلپس ازجدا شدن ازگروه پیاده روی ه- 

  .پیانووکلاس زبان فرانسه سکلا .هرکدام را درروزهای معیینی ازهفته میرود

 قرار استن همیشه آرزوی سفربه فرانسه راداشته وچومیرود زبان فردا نوبت کلاس زبان و پس فردا روزپیانو است.کلاس 

.سمش خوب کارمیکند فرانسه راهم ببیندوجده ومغزاازپانیفتتایستان آینده این آرزوی قدیمی به فرانسه سفرکند. میخواهدتا  

درکالج محلی به مهاجرین تازه واردبه آمریکازیان .زمانش امروزاستووداوطلبانه  بخش دوم ساعت آموزش اوتدریس رایگان

 ایی بامهاجرینآشن.دربزرگ هم سن هلنپازتین ایجرتا یک .ودرسنین مختلف ازکشورهای مختلف انگلیسی یاد میدهد. مهاجرینی

 است.رولی هلن صبو.سان نیستآنهاآبسیارجذاب هم هست .یادگرفتن زبان برای بسیاری ازرای اوهای متنوع آنها ب وفرهنگ

  .ستا ترها دوست خوبی برای مسنو برای تین ایجرهای کلاس احساس مادری دارد.برایشان وقت کافی میگذاردتا یادبگیرند

 .چون فرانسه بسیارکاربردی وحساب شده است ناپلیون بناپارتاستراتژی های ساعت آموزش مانند  ن به خصوص برایهلبرنامه 

تلاشی از زوال  چنین ستتا زبانی بیاموزدکه با آن به کلی ناآشناه درکلاس زبان ثبت نام کرد ومغزش را حسابی به کارکشید دنمیدان

آدم های آشنایی با فرهنگهای دیگرو.بهبودمی بخشد همت رادوتاه مافظه اپیزودیک یا کحقوه تشخیص و درک واستدلال میکاهد و

درکلاس زبان علاوه برتین ایجرهاویک بابا  .اوبسیارمفید است ک آموزگاربرایین ابه عنوهای مختلف وسروکله زدن با مهاجرین 
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ا رکار ت دارد به ویژه که اینرابسیاردوسولی هلن کارش نیست  نها کارساده ایآ به.یاددادن زبان ندهستزوجهای جوان هم  -بزرگ

 به بهترشدن دنیا کمککارهای بشردوستانه قد است تمعرد.نوعی رضایت خاص برایش دا وهدوخیریه انجام مید به عنوان رایگان

بودن برایش بسیارخوشاینداست. ویاوردیگرانن احساس مفید بود.میکند  

نیمروز-ساعت دوازده   

  های تازه  وسبزی باضافه مقداری میوه ید.نهارش سالادی است که رویش روغن زیتون ریختهآمی خسته ونفس زنان به خانه    

و  خواند رت کوتاهی میزند.عضوباشگاه کتاب محله هم هست.هرروزیک نفربرای دیگران کتاب میچبعد .و یک تکه کوچک مرغ 

. قراراست بخواند مروری میکند میکندوکتابی راکه.مقداری اسنک آماده استپذیرایی مختصری هم میکند.امروزهلن میزبان 

های  وجدل فلاست.نظرهای مخا شبخ همه به خصوص هلن بسیارلذت برای های جذابی درمورد کتاب درمی گیرد که درکلوب بحث

وکارآیی مغزبسیارمفید است. دوستانه برای هوش فلوید  

خودش هم  یارکتاب خوانی بزده است.زنه و ورزش قدرتی کردهگویی مغزش . دارد وقتی جلسه باشگاه تمام میشود حال خوبی  

اندازه کل  حجم مغزاوبه گفتند می شهای مفصل روزانه اش راکه یادتان هست.دوستان نیاخو وکتاب فواید بسیاردارد.پاپ فرانسیس

واتیکان است. کتابخانه  

با  .اندکه همدم همیشگی اوست برایش خریده پیش گوشی همراه هایش چندسال بچه.میرود سراغ فیس بوک.گردد خانه برمی به

گیردومدتی دراینترنت غوطه  تماس میی تصویرهم با دوستان .دنیب نهارامیآوویدیوهای  ها عکس.گیرد می هاتماس ها ونوه بچه

 وعآتاری را شرشبیه  یک بازی ویدیویی.که برای سن اوکمی غریب است میکند یمثل یک دخترتین ایجر.بعدکار خورد درست می

 اوایل آنها است.فرزندانش هدیه  هم یییویدرد کند.بازیهای و نع رابه خوبیامو دراتوبان مجازی به سرعت میراندوسعی میکند.میکند

وتمرکزوتوجه وقوه  .بااین بازیها حافظه کوتاه مدت مدت ودقتنداشت ولی کم کم علاقه مندشدومهارت پیداکرد وستد رااول زیاد

اند. یافتهاک او کاملا بهبود راد  

 ساعت سه بعد ازظهر 

است در کلاس رقص سالنی نام نویسی کرده است وهرروز باید برود.اوایل این  ازخانه بیرون بزند.مدتی هلن دوباره آماده میشود- 

دونفره با شوهرش می افتادوحسابی گریه  ه یادرقصبند.میزدگازاشک آوردرآنجا گویی.کلاس حسابی اشکش رادرمی آورد

د ورقص یک آدم جدی هماهنگ شدن با حرکات لتماس دست انرژی بخش بود.اواین ولی عادت کردبا مرددیگری برقصد.همی.میکرد

بسیاربهترشده بود . . شرایط جسمانی اشتبه اوانرژی میدادرقص . ولی این هم عادت شد برایش مشکل بود وغریبه  

ه ظهربزربعدااازچه دبای 11شبساعت ب ت.یعنی برای خوانیم ساعت دیرشده اس.عصراست461برمیگرددساعت  کلاس رقص کهاز

ورزش ونه کامپیوتربازی.  نه الکل نه -.نه کافیینشودماده دآبع  

 دارد. شب وقت زیادی11میرود.ولی تا گیرد.آن قدرفعالیت کرده که براحتی به خواب عمیقی فرو خوابش می11هرشب ساعت 

اشکالی رولی یک با الکل ننوشدساعت پنج به بعد قراربود.های تازه وپاستاباکلی سبزی ماهی.ماده میکندآشام راپنج عصرساعت 

.فعه دیگه شراب رابا ناهارم میخورمدودش میگوید خامیکندوباراین کار.بیندازد مزبالارخواهد یک گیلاس شراب ق دلش می.ندارد  

  شبهفت ساعت 
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  حالانوبت سفردرتونل زمان است. یعنی محبوب ترین بخش برنامه روزانه.یک بعدازظهربا اچ جی ولز نویسنده داستان های 

   پوسترهاولوازم واثاثیه مدل آن سال ویک گرامافون روی.فضاسازی کرده است1350دهه  اتاق دوم آپارتمان رادقیقامانندی.تخیل

پیش ازازدواج با شوهرش قرارهای دیدارکه در ی.همان عطرعطرمحبوب دوران جوانیه شیش کوسفیدویه تلویزیون سیا.میزکار

ازآن استفاده میکرده است.الان هم کمی ازآن به مچ دستش میزند.گرامافون راروشن میکندوصدایش را کمی بالامیبرد.به حال و 

 هوای آن سالهاسفرمیکند.صفحه ای ازبیتل ها وصفحه دیگری ازآرتا فرانکلین میگذارد.خاطرات همسرش رازنده میکند.

پس ازموسیقی -می خواهدبه یاد دوران کالج اش بیفتد.کتابی ازکاترین مارشال انتخاب میکندبه نام"داستان کریستی".هرروزبخشی 

حس وحال آن سالها ذهن ومغزش را .عطرکمی بومیکندیک ساعت مطالعه ازهمان پس ازندتا نوبت کتاب بعدی برسد.ان را میخوآاز

.بعد یک نوارضبط شده ازبرنامه های کمدی تلویزیون سیاه وسفید قدیم را تماشا ری میشودمیکند.احساساتی میشود واشکش جارپ

 های ماهرانه وفضا سازی شرایط نای.اشک هایش خشک میشوند.اندازد داراست که اورابه قهقهه می خندهمیکند.برنامه به قدری 

لش خوش میشودوسه ساعت دیگرهم کتاب میخواند.ا.حسطح دوپامین مغزرابالا میبردش میکندزبهترین کاری است که برای مغ  

شب 11ساعت   

رین خآ بنویسد.فرداراهم باید برنامه .خوابش گرفتهباتری اش خالی شده وپس ازیک روزکاروتلاش ودوستی کردن باخودودیگران  

کارهای روزی را  ترینبخش  ازلذتدمور صفحه رابه دوستون تفسیم میکند.دریک ستون سه.کارپیش ازخواب.کاغذ وقلم رابرمیدارد

دیدن تصویرو فیلم جدید نوه هایش و یکی نها شکرگزاراست. آوبابت  خوشحالش کرده موردی که سه.می نویسد سرگذاشته پشت که

مهاجرین کمک  سوم از این که درمدرسه زبان بهکنندوازعهده کارهای شخصی اش برمی آید. یند رانندگادوم اینکه هنوز می تو

چیزهایی برای شکرگزاری دارددل خوشحال است که هرروز تهزا کرده است.  

زودی  راروی پاتختی میگذارد وبه تخت خواب میرود.بهذ.کاغلیست و زمان بندی کارهای فردایش راهم درستون دیگرمی نویسد 

رام دلتا میبرد.آیدواورا به سرزمین موج آخواب به سراغش می   

دوباره لبخند.هرروزش روزانه اش رابرآن نوشته است. شت دیشب است که برنامهصبح روز بعداولین کاری که میکند مروریادا  

مغزطراحی کند. ب پایه علماتصمیم گرفته زندگی اش ر.است آگاهین همین طورشروع میشود.آنسا  

 

 این کتاب را بااشاره به مستندآمازون با صدای دیوید اتن برو شروع کردیم که میگفت آمازون ابتدا رودکوچکی بوده وبه این دلیل 

بیشماری  تعداداین روداز ترقد .اومیگفتچشمه گرفته استرس غول آساریک آبشاز شده که ان وقدرتمندوپر آب  بزرگ دتا این ح

.اند.بزرگترین رود جهان که کم کم به هم پیوسته وآمازون زیباوقدرتمند راساخته است ورودخانه وچشمه وجویبار  

 .وکوچک ها وجویبارهای زیبا هرودخان-هادرو -بآیک رهای با توجه به همین جریان.زندگی شما هم دقیقاهمین است هطرح وبرنام

تحرک وتحرک -تحرک-وخدمت به دیگران کاری مفید سرگرم شدن به-اشرت وتعامل با آنانعم.مهرورزیدن به خانواده ودوستان 

میگذرانید راحت تروشنا.بااین کارها اززندگی لذت میبرید ودوران پیری راموسیقی -یوگا-مراقبه -نی مرتباجسمی وذهنی .کتاب خو

پیری. عمری ظولانی همراه با سلامتی وحداقل مشکات  

ترین آدمهای دنیا کجا زندگی میکنند.؟ مسن  
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نقطه دوردست دنیاوجه نج پهای پیرولی سالم در های این کتاب تا چه اندازه با آدم شاید تعجب کنیداگربگویم باعمل به تمام توصیه 

  . تالیایا-ئنیادویک کشاورزدرجزیره سار داردریونان یک هتل -اشتراک پیدا می کنید:با یک ماهی گیراوکیناوایی

ست .صاحب چندعنوان قهرمانی دوچرخه سواری استقامت و دام بوتنراهای علمی واثبات شده  ازیافتهنکاتی که میخاهم بگویم 

هه پنجاه.ی هالیوود دردمردی خوش قیافه شبیه ستارهای سینما.شنویسنده چندین کتاب پر فرو  

      انستیتوی ملی پیری""جامعه نشنال جیوگرافیک"و."داشتمعتبر کنیم دوحامی مالی وهش های که دراینجا نقل میژبرای پ 

   شرحشرایط زندگی آنان رایافته و عمرمیکنند ی راکه مردمانش بیش ازمردم سایرنقاط جهانیجاها دراین طرح مطالعاتی  بوتنر

.پراکنده انددرآیالات متحده  تا کالیفرنیای جنوبیژاپن   ازاوکیناوای جنوبیداده است. پنج نقطه ای که   

این عمرطولانی با سلامتی کامل همراه است. حیرت انگیزاست که عمرطولانی دارندبلکه  یمردم این مناظق نه تنها به شکل غریب 

:جالب است های بوتنربسیار یافته  

یونان -دقیقا 70%مردم جزیره"ایکاریا"دراین کشورهنوزهم مثل سالهای جوانی شان کارمیکنند.با کشاورزی غذایشان راتامین 

میکنند.نرخ ابتلای آنان به دیمنتیا فقظ یک پنجم آمریکایی هاست.دیگراین که به طورمتوسط هفت سال بیشترازآمریکایی های 

 همسن شان عمر میکنند.

شست دوبرابرایالات متحده است.یعنی یک مرد جموعه جزایری هست که شانس عمربالای نودسال درآنجامدراین کشور -تاریکاکاس

واین فهرست ادامه دارد. ساله ساکن این جزایرشانس رسیدن به سن یکصدسالگی اش هفت برابرهمسالان ژاپنی انهاست  

عمرمیکنند.ده سال بیشتراز همسایه های بغل دستی  نودسال "تاروزهفتم های ادونتیست"زنان عضوگروه -"کالیفرنیالوما لیندا"

 شان که عضوگروه نیستند.

ازهرجای جهان بالاتراست به جمعیتش  نسبت مردان بالای صدسال آن جزیره  قه ای کوهستانیطمندر-ایتالیا-نیادجزیره سار  

برابرزنان صدساله آمریکایی است.زنان صد ساله اوکیناوا  سی-به نسبت جمعیت- نسبت زنان صدسالهه دراین جزیر-ژاپنا-اوکیناو

که درحوالی این مناطق پنج  مردم به خصوص کسانی همه.وتازمان مرک هم کاملاسالم اند سالم ترین زنان صد ساله جهان هستند

  .این عمرهای طولانی رابدانند لگانه زندگی میکنندمشتاقننددلی

های جدی زده است  ت فودوپرخوری به آنان آسیبفس.آمریکایی ها تغذیه درستی ندارند  

وهشدارمرگهای ناشی از  نشانه که اولی هم فشارخون بالادارند مبتلاهستند.یک سوم خفیف یبه دیمنتیامریکاییان آیک پنجم 

های قلبی عروقی است.  بیماری  

وکنترل شان هم دردست خود ماست.ولی  هستند پیری قابل پیش گیری انمکه بسیاری ازمشکلات ز است  نکته بسیارتاسف باراین

جهند.توکته بی ن مردم به این  

ازطول عمربه عوامل ارثی یا یک پنجم %20یادتان هست که گفتیم پدرومادرتن رادرست انتخاب کنید.؟ ثابت شده است که فقط  

طول عمرما  %5فقط  نددیگرحتی نشان داد هایوهشژپدارند. وشیوه زندگی مان بستگی بقیه فقط به ما%70و مرتبط است  

آن درکنترل خودماست.%34و داردگی بسترمان به پدروماد  
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رک داشته اند:تدوویژگی مش نقطه ج"مردم این پن:نوشت"وگرافیکیج لنشنا"درمجله معتبرتیونر 2012درسال    

.مبارهابه آنهااشاره کرده اکتاب این در که عمل میکنندتوصیه هایی رامان ه ییعن.استدیگرکشیوه زندگی وتغذیه آنان شبیه ی-1  

باجهان خارج ارتباط وندهست ازفرهنگ های مختلف.ندنزشهرهای بزرگ زندگی میکادورافتاده دنیاودور طهمه این افراددرنقا-2

وچه بخورند. کنند نگفته بود که چه نهاآ.درضمن کسی هم به رندزیادی ندا  

 

 دوستی 

 وبعد هاست ونوه موردهمیشه اولویت اول با خانوداه وفرزندان نیزبسیارتاکیدمیکند.دراین اوبردوستی ومعاشرت وتعامل با دیگران 

.که شمابرای معاشرت بادقت انتخاب شان میکنید ایرینسو سایگانهمدوستان و  

 داهستنازکسانی است که تنهترکم %80وبرنامه ریزی شده دارند حافظه درافرادی که معاشرت وتعامل مرتب نسبت یا نرخ زوال

دارند. تعامل کمتری  

 شادی

مردم خوش بین وباروحیه ومثبت اندیش هشت سال بیش ازکسانی که نیمه خالی لیوان رامی بینندعمرمیکنند.-   

دیگران  ها این است که کاری کنیدکه به زندگی شمامعنا ومفهومی بدهد.برایهومثبت اتدیشی یکی ازبهترین را خوش بینی برای

نظیرکارنیک کردن  به آثاربی.دینه بکنابلکارداوط. مثل هلن وکتاب کردن دریغ و بدون حساب مهربورزید .بین آنا هوب مفید باشید

  .داشته باشدخیرخواهانه ایمان بیاورید. آوکیناوایی ها میگویند زندگی بایدهدف و منظوری 

 حافظه

وهر  نقاشی-باغبانی -ورقص بان خارجه یا موسیقییادگیری ز-خواندن منظم ور روزه  با کتاب.ذهن خود را همیشه فعال نگه دارید

افزایش میدهد.%29خواندن عمرشماراتا  هنردیگری که دوست دارید.زوزی دست کم سه ساعت ونیم کتاب  

امپیوتری سرعت پردازش مغزرابالامی بردوحافظه شما رابه خوبی تقویت میکند.کهای با کیفیت  بازی  

 

 

 خواب

های مفید ومنظم  فعالیت حاصل بابه حداقل رساندن استرس.خواب خوب همست ارابرخوب وباکیفیت بکرده که خواب  علم مغز ثابت

وکارهای  که بسیاری ازسالمندان سالم که به صدسالگی هم میرسنددرکسب بدانید تجالب اس.روزانه است که با برنامه اجرامیشوند

وباریتم زندگی روزانه کارمیکنند. غذا هستند  
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 ورزش

های  تضمین میکندوآرامش ذهن می آورد.ورزشاوعروق ر ثارشگفتی میگذارد.سلامتی قلبآومغز وذهن ب برجسمورزش مرت  

خاص جهان  نج نقطهپکه درآن  کسانیزندگی بهبودمی بخشند.%90رایی راتا تقویت حافظه عالی اندوفانکشن اج هوازی برای

اغ بدر.هیزم میشکنند-وفکرکردن نیستند.کشاورزی میکنند اهل یک جانشستنوکار است. اسرتحرک وفعالیترسروزگارمیگذرانند 

..ماهی گیری میکنندومزرعه کارمیکنند  

 بینید زندگی روزانه تونینو مرد هفنتاد وپنج ساله ساردنیایی چگونه است:

 .میکند گاهی گوساله ای رابرای کسی ذبح.قصابی هم میداندومیدوشد هیزم میشکند.گاوهایش رامقداری  خانه اش ای هرروز بر

 کیلومتر میرود 14ا حدودعشش هفت کیلومتردورتربه چرامیبردوجمتاپس ازهمه این کارهاگله گوسفندانش را.بدنی اش یالاست تقدر

ند.این کارهاراتا پیش ازساعت یازده صبح تمام میک همه.وبرمی گردد  

س.رها ومرگ زود وانواع بیماری استرسافزایش -تحرکی یعنی زوال حافظه وبی نشستن.داشته باشید زتحرک کافیوشماهم هرر  

 رژیم غذایی

های روغنی مانند بادام فندق گردو  ولی سالم رژیم نزدیک به مدیترانه ای دارند.یعنی سبزی ومیوه ودانه بیشتراین افرادسالمند 

  .وپسته ونانهای تمام غله

 اهالی ساردنیا می گویند"شراب قرمز هم بنوشید البته با پنیرپکورینو"

مغزتوصیه میکند. مهمه همان چیزهایی که عل یعنی.یذولی مقوی ومغ کم حجم.اریدردب ها میگویند پرسهای کوچک اوکیناوایی  

 بازنشستگی

بوترزمیگوید هیچ یک ازاین افرادهیچگاه وهرگزخودرا بازنشسته نکرده ند ونمی کنند.بسیاری ازاهالی سالمنداوکیناواهنوزبراحتی 

اکثرمردم اند. دوستانه وخیریه بسیارفعال انسان درکارهای"روزهفتم یها ادونتیست"خورند. یادمیم زهی هاماهیگیری میکنند وم

برد وحالش خوب  رامیچ بهگله را دوگاوها رامیدوش.میشکند ورزی میکنند. تونینوهم هرروزهیزمان بالاهنوزکشیساردنیا درسن

.خوب است  

 

 

   

  خلاصه این فصل                                             

وزوال قدرت  مواردابتلابه افسرگی.بیش ازدیگران درمعرض خطرناتوانی ذهنی وجسمی هستند خودرا بازنشسته میکنند *کسانی که

نهابیشتر است.آدرزوادراک نی تشخیص  
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نی سالم ترند.وادارندبه لحاظ ر منظمی وش گذشته برنامهخوزهای آنهایی که برای یادآوری ر.خوب است ههم * نوستالژی برای  

* روشن ترین وواضح ترین خاطرات اکثرسالمندان متعلق به سالهای پایانی تین ایجری اوایل دهه سوم زندگی-بیست تاسی سالگی-

 انهاست از ریسنت ترین دههها ی عمرشان.

میکنند.همیشه فعال ودرحال زندگی  جهانط بیشترازمردم سایرنقا دنیا زندگی میکنند یطه جادویقکه درآن پنج ن * کسانی

 خوش بین.رسانند اندازه ممکن می ترین استرس خودرا به پایین.خورند هیچگاه بیکاروتنها نمی مانند.غذای خوب وسالم می.کارند

  تمام    -بادیگران معاشرت مستمرودوستان فراوان هم دوروبرشان دارند .وامیدوارند

Social brain-Thinking brain-Memory-Amyloid hypothsis-Working memory-Mindfullness-Neuro 

scientist-Geroscience-Cognition-Synoptic-Dendrit-Axon-Neclos neuron-White matter-Telodernia-

Neuro science-Neuro transmeter-Synoptic kelft-Dyefunctional energy system-Mitokondrial-

Cathecholamine-Glucocorticoids-Relationship-Executive function (EF)-Allostatic load-Cortisol-

Mentalizing-Amygdala-Enthorhinal cortex-Temporal lube-Frontal lube-Cytokines-Prosopagnosia-

Fusiform gyros-Neural tracts-Prifrontal cortex-Impuld control-Tai chi-Subjective well being 

-Socio emotional selectivity-Certainti effect-Stratospheric-Insula-Neurotransmeter-Dupamin-Tyrosin- 

L-Dupa-Hypocampus-PERMA-Baby bommers-Bio chemistry-Adrenalin-Noradrenalin-Stroidal-

Visouspatial-Anterior singulate cortex (ACC)-Von economoneurons-Declarative-Semantic-Reitrival-

Procedural-Phonoloical representation-Synoptic processing-Pa45-Ba44-Prifrontal-Far Frontal-Preital 

Neurophatological-Temporal-Cerebellum-Oligodendrocytes-Preferal lube-Fluid intelligence-ADHD 

Christalised intelligence ---Effect/Integration/Motivation---Negative subjective arousal-Perion 

Amnestic MCI-Non amnestic MCI-Paranoid-Sabstantianigra-Nueclus -A beta-P ib 
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در زمینه عمل کردمغزانسان کار در این جا دانشمندانی که ماها  نمیدانیم که درمغزمان واقعن چه میگذرد.بیشتر

   هرپدرومادری وهرآموزگارواستادی بایدازآنها باخبرباشد.-میکنندازنکات وظرایفی سخن میگویندکه هربازرگان موفقی

هریک بامغزما چه میکنند؟وچراانجام همزمان چندین وظیفه همانندافسانه است؟ -ما چگونه می آموزیم؟خواب ودلشوره   


