
١ 
 

1 
 

 

 

 قوانين مغز برای خوب پيرشدن
یوتيزهوش ماندن درپير رضايت، ده اصل برای سرزنده گی  

 

 

 نويسنده: دکتر جان مِدينا

 

عبداله دهناد  -مترجمان: دکترمحمد ابراهيم گوهريان    

 

 

 ناشر:                    

 

          

    

 

١۴٠٣ 

 

 

 



١ 
 

2 
 

 

 

 

 

قوانين مغزانسان برای خوب پيرشدن                                                 

رضايت و تيزهوش ماندن درپيری  -ده اصل برای سرزنده گی                      

اثردکترجان مِدينا                                      پيری   

١ص                                                                                          فهرست مطالب  

 ديباچه 

؟ساخت ازدوران کهنسالی شادترين سالهای زندگی را شود می چراکند؟ کارمیچگونه  مغزما-؟کند رمیپيرا  ما يزیچچه   

  مغزاجتماعی 1                                                                                                      ص١۵

دوستی های شما-١  

    برد می راه به کجا ماندن وتنهاايزوله شدن ،وسرماخوردگی کمتر مهمانی ودورهمی های بيشتر ،ی مغزاويتامين هايی بر

های رودررو.  تماس ،ويديويیچت های ،چه آثاری دارد و  

٣٩ ص                                                                                            شادی ورضايت شما-٢  

             -دوپامين وافسردگی-بزرگراهی به سمت جهنم خوش باوری و -سواررولرکاسترپدربزرگ  -عبوس تر شادتريا

گزاری وقدردانی.  نيروی سپاس  

 مغزمتفکر2

۶۵ا                                                                                                    ص دلشوره شم -٣  

 
1 -Social brain 
2 -Thinking brain 
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 -؟تغييرات ناشی ازپيرشدن وچگونگی پيرشدن مغزچه حسی داريد درمورد ،استرسو دلشوره  وکار ساز ترموستاتِ 

. هوشياری وتمرکز ،آگاهیدلشوره و-جنسيتی های  تفاوت  

   ٨٧ا                                                                                                       ص شم یافظه ح-۴

چه و مانند باقی می  وچه چيزهايی قدرتمند روند روبه افول می چه چيزهايیپيرشدن  با ،گونه های فراوان حافظه

.وشما هم دوست خواهيد داشت آن را دوست دارد"يکیام"-د.ن می ياب با مبارزه ومقاومت مغزبهبودچيزهايی   

١٠٩ص                         ا                                                                                 ذهن شم-۵  

     انگيز حيرتنتايج -وش ناشی ازتجربهمشکلات دربرابرهحل  یتواناي -؟کند چگونه تغييرمی سرعت پردازش داده ها

های ويديويی   بازی  

١٢٩ص                                                                                               آلزايمر-شماذهن  -۶  

آنچه پزشک تان نمی تواند به شما بگويد-ناتوانی خفيف درتشخيص-ده نشانه هشداردهنده آلزايمر-هايپوتزآمی لويد 3 

. (بيست تاسی سالگی)زندگیسوم  ی  آلزايمردردههنشانه های -وراهبه ها ومعهص معروف وهشژوپ  

 بدن ومغز 

١۵٣ص                                                                                                تغذيه وورزشاهميت -٧  

يم غذايی که حافظه ژر دو-عمردرازتراست؟به معنای  ر ياغذای کمتآ-ورزش آثارمثبت بسياردارد اندکی تحرک و یحت

زمان مورداستفاده   که درهمان رود ی به کارمیوبرنامه هاي اطلاعات گهدارین که برای قسمتی ازحافظه(کوتاه مدت

د. نکاه میهم  به ديابت را خطرابتلا و دن بخش می را بهبود شما هستند)  

١٧۵ص                             ا                                                                                   خواب شم-٨  

رام آيک خواب -شود می چگونه پاره پاره پيرشدن خواب شما با- چرخه ی خواب نبرد-تر  مهم يک کشف خوابيم؟ چرامی

شود. آغازمی بيش ازخواپازچهارساعت حداقل  شبانه  

 مغزآينده  

٢٠١ص                    ا                                                                                        طول عمرشم-٩  

ها چگونه مردن  سلول-نی که برای عمرطولانی يافت شدژ-موزندآ می  به ما عمردرازودرمورد زندگی  سالان کهنآنچه 

   .قرصی برای پيری-پرهيزازسرطان  .بلدندرا 

 
3 -The Amyloid hypothesis  
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٢١٩ ص                                                                                                   بازنشستگی شما- ١٠  

خوب  نوستالژی برای شما-افزايش می دهد رازوال نيروی فکری وحافظه  افسردگی و  بيماریاحتمال بازنشسته شدن 

.ساعتی برای بازنشستگیطرحی  -است  

                                                                                  ٢۵٣ص                                                                                   ی قدردان  تشکر و

٢۵٣    ص   

٢۵٧ص                                                                                                                 اندکس  

                                            

     ده قانون برای خوب پيرشدن                                                       

با ديگران دوست شويد ودوستی کنيد. -١  

. بگيريد داي ار کردن گزاری سپاس-٢  

٣-مايند فول نس 4(هشياری وتوانايی تمرکزبرلحظه ودرک شرايط) نه تنها آرام می کند وتسکين می دهد بلکه بهبودهم 

بخشد.  می  

نيست. دادن دير ياد هيچ سنی برای يادگرفتن و هيچوقت و يادتان باشد-۴  

آموزش دهيد.  های ويديويی مغزتان را با بازی-۵  

نشانه توجه کنيد.اين ده بپرسيد:"آيا آلزايمربه سراغم آمده؟"به  که ازخود پيش ازاين که کاربه جايی برسد-۶  

هيچگاه ترک نکنيد.  تحرک روزانه را ورزش و.بسيارتوجه کنيد خوريد به غذايی که می-٧  

به قدرکافی(ونه خيلی زياد!)بخوابيد.  کنيدضح فکراو و روشن برای اين که بتوانيد-٨  

است.  نيافته امروزعلم راهش را دست کم تا-می مانيد.هميشه زنده ن شما-٩-  

.زندگی کنيد نهاآ با و بازنشسته نشويد.به خاطرات خوش گذشته بينديشيدهيچوقت وهيچگاه -١٠  

                                             --------------------  

 

 

 
4 -Mindfulness 
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   ديباچه                                           

کنم تا نشان دهم که   دانش مغزاستفاده می  گويم واز  به شما می  ، بدانيد رايی پيرشدن چ که بايد درمورد  آنچه را من دراين کتاب    

فراهم کنيد.  شادی برای خود  به صورت حيرت انگيزی زندگی رضايت بخش و  ،شود درسنين پيری چگونه می  

درآن    وزکامل را ر صومعه ای که پنج  از  که دريک صبح زيبا  کنيم  ساله شروع می با گروهی ازمردان هفتاد  را  کار  ،دراين جا   

  خانه دارند به  حالا .بودند مشهور  پژوهش گر  نگر لِ خانم ِ  نظر قديمی زيريک ساختمان  در روز   يند.پنجآ بيرون می بودند گذرانده 

وزرنگ وقهقهه زنان.   زبر  ،شاد  ایبا چهره هبرمی گردند.  

رف  ظولی اين مردان .ود ب آنها هم سن   اريگان هم درآن زمان دقيق  .اتفاقا ريگان  بود.اولين سال رياست جمهوری رونالد ١٩٨١زئي پا 

.درصومعه  ١٩۵٩به سال .زمان به بيست ودوسال پيش بازگشته بودندونل ت زندگی کردند.گويی درت و فضايی متفا در ، نج روزپآن 

  ،کردند  پخش می مرتبا  ار  "انئنبرد نيواورل " ازجمله  ١٩۵٩  های معروف سال آهنگ . گذاشته بودند برايشان تلويزيون سياه وسفيد

  سالی بود که.بود  پخش وپلا  ايوينينگ پست هم همه جا ساتردی  های قديمی مجله لايف و نسخه حس کنند.حال وهوای آن زمان را ات

که روی اين   بود  وت رباربی درواقع اسم دختر زارآمده بود.ابه ب "باربی"نام   باريک وبلندی به عروسکروت هندلرسفارش  به

پيوستن   ن فرما ،"آيزنهاور "، ريگان پيش از جمهوریِ يس ري  آن سالعروسک محبوب دختران زيرسن بلوغ .عروسک گذاشته شد. 

. شده بود   متولد  کشور نجاهمين ايالت پ امضاکرده و  را لات متحده ا ايه هاوايی ب  

  که صومعه را  بودمردانی  زنده گی ر سواصلی شادی   ل دلي   ،سال يادآوری خاطرات آن  سال پيش و ٢٢زندگی درفضای    پنج روز  

      را  نها آ شايد  ،ديده بوديدرا   آنهاپيش ساعت  ١٢٠يا  فقط پنج روز  نه برگردند.اگر اتابه خ  منتظراتوبوس بودند.کردند ترک می

        نروی زمي  را  پاها  يا  د لنگيدن  رفتن کمی می  بيشترشان موقع راه.ضعيف بود شان ساعت پيش شنوايی ١٢٠قط ف.شناختيد  نمی
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  نا چمد نمی توانستند  نفرهم چنددست داشتند.  در  به صومعه عصا  موقع ورود  ها  بعضی شان تعريفی نداشت.وحافظه   ديد .کشيدند  می

. ببرند  بالا   پله هااز را خود   

  ها نشان داد  آزمايش.کردندتست  ه ونيروی جسمی آنان را ظنه وحافاگج نپحواس .نددجام دانهايی روی آنان ا ش يا زمآ  وتيم اونگرلِ  

د. بودن  ر واقعی پي  به معنای  که آنها  

:گفت  کارگردان که می درجواب دستيار  شد پيرمرد پيزوری نيازباشد می ت درفيلمی به هش اگرقراربود    

اين    دبه در  ا دقيقچون .ندکردمی  به صحنه روانه  را هشت نفر همين  قطعا بايد  " ن صحنه آماده کنيدي ا هشت پيرمرد قزميت برای"

عوض شدند. به کلی  ،صومعه زندگی در باقی نماندند.طی پنج روز  اين مردان پيزوری  ماخوردند.ا  رمیاک  

قدرت  ی  زمون سادهآمنتظره بود.حتی يک  نا و  من نفس گير  برای  نتيجه .انجام شد  يک بارديگرهمان آزمونها ،ن اين دوره ا پاي ر د 

  بهترواستوار دوره ن اياپدرآنها کرد.رمنتش وهش را ژپ  نتيجه .نيويورک تايمز بزرگی روی داده است بسيارکه تغيير بينايی نشان داد

احت  .رکارنبود  در پا   و  .لرزش دستکردند  می احتی بلند ر ب سنگين را  انسبت  م اجسا.شده بودقوی  ن بسيارشا دستان.سرپامی ايستادند 

داد که   شان به خوبی نشان می  مکالمات و  .صحبت ها  شانهمين طورقدرت بينايی و  شنوايی شان بهترشده بود.کردند حرکت می 

شد گفت که عقربه   کرد.می  می  يديتا  هم اين نکته را کامل بعدی های  زمايش آ. است تهف تغييرکرده وبهبود يابه کلی نها آچيزی درمغز

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

اگرشما هم دراين سنين  .گذشت  مردان سالمند براين  که طی آن پنج روز استشرايطی  درمورد  تمام صفحات کتابی که دردست داريد  

   رشما هم همين خواهد گذشت.باگربه توصيه های من دقيقا عمل کنيد  بدانيد  ،هستيد

هايم را   يافته  ل به همين دلي .هستمی سخت گيرآدم  متخصص اعصاب  ک نوان يعبه  .هستم چنين خوش بين  من معمولا خيلی به ندرت

  وارزش علمی اين مطالب موجب شده  اعتباردراين کتاب آورده ام. ا ر نها آاطمينان کامل  باسپس  ورسانده  نيزهمکارانم  به تاييد 

استفاده شود.       نها آبارها درنشريات تخصصی از و  بارها  

(www.brainrules.net/references)   

اه  رناتوانی هم و   با ضعف خوردگی قطعا نکنيد که پيری وسال  کنم فکر است.ولی توصيه می ژنتيک اختلالات روانی تخصص  من   

بيشتروعميق ترآشنا شويد.  وهای ا  وآزمون   رنگِ لِ  بايد با  کنيد  است.اگرچنين فکرمی  

به تعويق   را پيری   و   بشناسيد پيرشدن را نشانه های مسلم  تا  دهد   به خوبی شرح می  را  چگونگی پيرشدن مغزاين کتاب  

 بيندازيد.بحثی  که به آن "جيروساينس 5-يا" علم مطالعه پيری به عنوان عامل برخی بيماريهای خاص"  می گويند. 

  چرا که درک می کنيد .بخشيد بهبود  را دو چگونه حافظه خ  گيريد   می  ياد شناسيد. می  راعلم   ن اي،اين کتاب با خواندن صفحات بعدی 

      تا بايد اچرکه  شويد  می  ه متوجببريد. اززندگی لذت و   برويدبيرون وخانواده   ن ادوست  با .کارنمانيد  ی وب تنها هيچگاه کنم  می تاکيد

  ساعت کتاب خواندن واقعا روزی يکی دو با   شود که چطورمی کنيد  برقصيد.بااين کتاب کشف می و   بزنيددوستان تان   توانيد با می

د. ي اضافه کن خود  سال به عمر  چند  

 
5 -Geroscience 
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        حافظه هستيد. زوال اگرنگران به خصوص کنيد. می خود  بهترين خدمتی است که به مغزکه يادگرفتن يک زبان جديد  يابيد درمی 

  کنيد  بحث وجدلدوستانه   سرموضوعاتی که اختلاف نظرداريدبر   و  دوستان ومردمان ديگرهرروزگفتگو  با  هم بگويم که اگر  را  اين

عالی اند. مغز قويت نيزبرای ت های ويديويی رسانيد.برخی بازی درست مثل اين است که ويتامين های بسيارمفيدی به مغزتان می   

درجهان چيزی به نام  که  يادتان باشد خواهدکرد.مثلا پاک  ذهن برخی ازشما از  نيز  بی پايه را  اين کتاب بعضی باورهای نادرست و 

ها وتبليغات تجاری رانخوريد.  ندارد.فريب اين حرف  نداشته و  وجود  " محصولی جادويی ازچشمه جوانی"  يا"اکسيرجوانی "  

وازآن   رود  شما هم درهرحال روبه زوال می زشوند.مغ فرسوده می  و  اجزای بدن به تدريج پير . يد آ غ همه می ا پيری بی شک سر 

گرفت.  توان جلويش را  همه هست ونمی  طورکه مرگ هم برای  همان.گريزی نيست   

سازيم وتا پايان  می   خود  با سلامتی برایهمراه  عمرطولانی تر.دازيم ان کنيم اين است که پيری رابه تعويق  کاری که دراين کتاب می  

. شويممی  وخوب پير  کنيم می  عمرخوب زندگی  

  گرفتن و وهميشه آماده ياد  ماند  می  سالم تان فعال و غزم ،گربه توصيه های اين کتاب به خوبی عمل کنيدا ، هستيددرهرسنی که  

رود   هيد کرد.وقتی سن تان بالامی اهم کشف خواوامتيازهای پيرشدن ر  ها  دراين کتاب  خوبی کسب  تجربه های بيشترخواهد بود. 

کنم   می  تاکيد که است  لتان کاهش می يابند.به همين دلي دلشوره های  و  شويد  پرليوان فکرکنيد.صبورترمی مه يگيريد به ن يادمی 

چنين  .کند  افسرده می  بداخلاق و  عبوس و   آدم را ،گويند پيرشدن به صورت خودکار میخورشويد که  با کسانی دم  هيچگاه نبايد

  رقص وبزن وبکوب درکار  مرتب ومطالعه  وورزش   اگر و  معاشرت کنيدديگران   وبا د بروياگرسفراست.درست   نا ااساس حرفی 

بود.  خواهد شما یپيری شادترين سالهای زندگ دوران  ،باشد   

 چهاربخش اين کتاب 

دربخ ش اول ازمغزاجتماعی  يا احساسی سخن می  گوييم. موضوعاتی از  جمله روابط  بين افراد،  شادی و  رضايت  و باوربه اين که  

کنند.  هم تغييرمی  ما هيجانات و احساسات   ، باروند پيری  

 بخش بعدی درمورد مغزمتفکراست.مغزی  که می انديشد  و تشخيص می دهد .دراين بخش ش رح می  ده م چگونه بخشهای   مختلف  

که اين دگرگونی هميشه درجهت ضعف نيست بلکه   هم بگويم  شوند.اين را  زمان دگرگون می  مروربه  استدلالو ،يادگيری  ،درک

کنم   های خاصی که توصيه می واين که چگونه ورزش  بخش سوم فقط به بدن شما می پردازد شوند. قويترهم می   هاآنزا  بعضی

کند. می  کند پيری را روند ،کيفيت  به اضافه خواب باغذايی ی خاص ها يم ژور  

به شادی وفرح   -وشادی بخش  های شيرين شما.سراسراين بخش پراست ازبحث  ی  آينده.آينده است  درمورد  بخش چهارم يا آخر

   ست.ا  ما ی  که درانتظارهمه ،ری مرگيبه گريزناپذ شستگی و نبازه انگيزی دور 

مند خواهيد شد.   ه به اين مباحث بسيارعلاقدانم   میکنم. ارايه می  طرحی مغزتانوسالم نگاه داشتن مراقبت ای رب  ،درفصل چهارم  

شگفت انگيزی    رمستندد  "رديويداتن برو سِ "  را ماجرايا بهتربگويم که اين .شده است بيان  "آمازون  رود "  مستند فيلم دليلش هم در

وايت ميکند. ربا صدای خود    ،ساخته استآمازون   درموردکه   

افسانه ای و قدرتمند رود  
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.سریال حيرت انگيزی  بودم بسيارعلاقه مند ،صدای اين طبيعت شناس مشهور تلويزيونی با  مستند   سریاليک   وقتی جوان بودم به    

                وجهان درذهنم شکل گرفته بود  اين سریال به اشتباهاتی که درمورد طبيعت  باکردم. می تماشا را  ن آبه طورمنظم  که  بود 

  باورداشتم که بزرگ  و  يده بودم ن .شکه اين رود فقط يک سرچشمه دارد بود آمازون اين  رمورد د  ازباورهای نادرست کی ي .پی بردم

کند.  بياری میآ وسرزمين های بزرگی را جوشان بزرگ سرچشمه گرفته ی فقط ازيک چشمه  ، دجهانو ر  ب ترينآترين وپر  

  رود يک   "سياره زنده "درمستند  او .کردم حيرت  ،د گير ازيک منبع سرچشمه نمی گفت آمازون تنها  مستند دراين  تن برو آولی وقتی  

جهان را   د وب ترين ر آ پر است که درنهايت بزرگترين وعميق ترين و منبع آبی اين تنها يکی ازهزاران  گفت  و  کوچک را نشان داد

وآمازون را    رسند به هم می و  شوند  می جاری  جويبارازبخش شرقی کوه های آند  و  شماری رود   بی  عداد ت اضافه کرد  و  سازند  می

فقط   ،دارد  جاری جهان را صدآبهای تازه يا  فهميدم آمازون که بيست در .م ريخت هبه  اتصورات مر.نااميد کننده بودند. تشکيل می ده

ندارد.  چشمهريک س   

دقت کنيد.علم ثابت کرده    ن کتاباي ی  حافظهبه فصل شويم. آن روبرومی بارها با و  اين مورد نمونه ای است ازچيزی که بارها   

  ل شما بياورد.مث ياد  به  و  درخودجاری سازد  حجم بالايی ازخاطرات را و   ماندب شما نيرومند  ی حافظه تا است عوامل مختلفی درکارند

شبها   ن و اکتاب بخو هرروز.مرتب ورزش کن روز  مهمی دارد.پس هر .دراينجا زندگی بی استرس نقش بسيار حجيم وپرزور آمازونِ 

  رسند  می  وکم کم به هم  شوند جاری می همان جويبارهايی هستند که ازبالای کوهها کيفيت داشته باش.اين ها مانند  خواب با 

سازند.   می  رتمند وپرتوان شما را د ه قظمازون يا حافآ گ وسرانجام رودبزر  

  که آن جويبارهای  کند می کاری را  ن هما عمردقيقا پايان  سنين پيری و  تا  ين کار ا  وتداوم داشتن مغز   دانيم که فعال نگه  اکنون می  

داريم به    قدرتمند نگاه ا توانيم حافظه مان ر برای درک بهترمطلب واين که چگونه می کنند. می  ازبلندای کوه های آند شده   جاری

شناسيم.  می  بهتر را  می پردازيم وآنها  جزييات اين جويبارها  

وازآنها   کنند  اهک پيرشدن ر  کولی فرآيندکارکرد ملاطلاعات   دانشمندان چگونه سعی دارندگويم که   درپايان اين بحث برايتان می  

صومعه برده   به را  آنها رنگِ لِ م نخا ونه ساله ای برويم که   فتاد ه تا  ارمردان هفتاددبعدهم نوبت آن است که دوباره به دي سردرآورند.

مان جالب خواهد بود.  برای بی شک  ، کرده اند که يراتی يتغ و  نها آبود.ديداردوباره   

  کلام   با شيرينی  را  اين تلخی ها نفی کنم يايا   انکار ،را روان انسانها   روح و پيرشدن برجسم و   نمی خواهم آثارمخرب گذرزمان و

ازسالهای   ورنج وناتوانی نيست.می توانيد  کنم که پيرشدن فقط درد تاکيد بپوشانم.پيری يک حقيقت است.اما می خواهم بگويم و

 پيری زندگی شيرينی هم بسازيد. 

 زمان خوبی برای پيرشدن 

سی سال   حدود  رکره خاکی ميانگين عمرانسان ب  زندگی بشرتاريخ دربخش بسياربزرگی از . ستازمانه خوبی زمانه ما برای پيرشدن 

درانگلستان   اگر ١٨۵٠است.دردهه زمان هميشه درحال افزايش بوده  به مرور که  معياری است  ،به زندگی طول عمريا اميد .بود 

مرديد!  می سالگی   چهل وپنجدرحدوددرميانه دهه چهارم زندگی يعنی  . زندگی می کرديد  

مردم آمريکا به   ميانگين عمر ١٩٩٧سال پس ازآن يعنی در  ٩٧می رفتيد.ولی اي درچهل ونه سالگی ازدن  ١٩٠٠درآمريکای دهه   

  وهشت سال   هفتاد  حدود  ٢٠١۵ صورت ادامه نيافت.آمريکاييان متولد  ن به همي اين رشد وشش سال رسيد.اما   هفتاد

  پژوهش ها نشان داده اند ،مردم آگاهی بيشتر  زندگی و  با بهترشدن شرايط  اما   زنان کمی بيشترومردان کمی کم تر)عمرخواهندکرد(
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سال  ٢۴د(زنان  خواهندکر بيست وچهارسال ديگرهم زندگی  به احتمال زياد  آمريکاييانی که شصت وپنج سالگی راپشت سرگذاشته اند 

. ادامه خواهديافت ونشانه هايی هم هست که اين رشد  براستی حيرت انگيزاست  به بعد  ٢٠٠٠ازسال  جهش اين سال) ٢٢ومردان   

های   سال  تعداد يم.انديشمی  عمرطولانی به   ، کنيم میفکردارد  را هايی که يک موجود زنده توان وقدرت زندگی کردن  وقتی به سال  

  شود. ن می )تعييتوسط ژنها(ارث ازوالدين اندازه ای  تا   غيرمستقيم و ی براساس ضوابطی به شکلو   مقرراتی دارد  ع عمرانسان درواق

تعريف  اين تکان خواهند داد.  به نشانه تاييد ااتاق سرشان ر در  حاضر  محققين  بريد کار ه تعيين عمرژنتيک"راب" بارت عاگردراين جا 

يک کاسه کردن اين سه هم کارآسانی است  تفاوت دارند.با"اميد به زندگی"هم   وهردوی اينها يکی نيست   " طول عمرحداکثر "البته با 

. اهيدشدو خ وهش گران روبرو ژ پهمين  با اخم وتخم را بکنيد  کار ن اگراي ولی   

منتشرکرد: وروشنی ازاين مفاهيم کوتاه  تعاريف   پيش چندسال  علمی طبيعتمجله     

عمرفرق دارد.اميد  ميانگين  اميد به زندگی يا  با و  که روی هم جمع شده اند است هايی  ازسال شاخص يک معيار"طول عمر "حداکثر

   .مرگ  تا اززمان تولد.استفردآوردطول زندگی بر  ارزيابی وی برای به زندگی معيار

وزندگی کنيد.   روی کره خاکی باقی بمانيددرشرايط مطلوب    توانيد برابراست با مقدارزمانی که می "عمرطولانی " چنين ديدگاهیبا    

     تفاوت بين مدتی است   درواقعبتوانيد درکره زمين صرف کنيد. است که احتمال دارد  هايی سال  وتعداد  مدت زمان  " اميد به زندگی"

 که می توانيد  زنده بمانيد با مدتی که زنده خواهيد ماند  وزندگی خواهيد کرد.خب ..به اين ترتيب انسان چقدرعمرمی کند؟ 

يک زن   ،گرفت جشن  سالگی اش را ١٢٢ د ل وت  پيش ازمرگ  ،)راستی آزمايی شدهو( مشخص  د تاريخ تول  مسن ترين کسی که با  

   ممکن نباشد  شايد  هيچ يک ازما البته برای . ستسال به ثبت رسيده ا١٢٠  تا ١١۵درازترين عمربين   ، امروز تا  او  به جزولی .بود 

   کنيم گرچه احتمال آن صفرهم نيست. مقدارعمر  اين

  دراين کتاب.راعقب بيندازيم مان تاريخ انقضای   بجنگيم و خود گيريم که چگونه برای افزايش عمرمفيد  ما درواقع داريم يادمی   

   که   نمی کنند  روشن  برای شما  لی اين ماجراهاو. ين زمان است ربهترين ومناسب ت برای اين کار وعصرحاضر  ديدکه امروز   خواهيد 

حقيقت  شود. وهرکس به صورت خاص خودش پيرمی  های مختلف دارد شويد.دليلش هم اين است که پيرشدن شکل چگونه پيرمی 

  چيزی می آموزد  ما  هرگاه مغز .دهد به محيط پيرامونی اش به شدت واکنش نشان می  و  اين است که مغزانسان انعطاف بسياردارد

؟ هچيعنی اين کنند. ها تغييرمی های بين نورون  ارتباط   

      های ارتباطبرقرارشدن  های مشخص و برخی ارتباط قطع شدن  ين تغييرات گاهی با ا.دارد  های متفاوتی  نی گزينهومدار نور  

جديد د رجايی  ديگرهمراه است.گاه اين تغييرات  درارتباطات بين دونورون روی می   دهد.چيزی که آن را  نيروی سيناپتيک 6          

- ها رون ون -هايی که به شکل الکتريکی فعال اند  وسط عصب ت مغز های مختلف  بخش که گويند.شايد دردبيرستان آموخته باشيد  می

. دکارمی کنن وچگونه   اند که چه شکلی  يادتان رفته باشد  ولی شايداند.  صل ته هم پيوسته وم ب  

   با  وجودات زيبايی م ژاپنی.  افرای دلبر  بانوی اول باغ همسرم آشنا کنم.دو   دو با  را  خواهم شما   می  اين موردروشن شدن  برای  

  در  محکم به ساقه های تو  تيره درمی آيند.اين برگها پاييزبه رنگ قرمز که در  نوک تيز قشنگ برگهای  و  بوته های پرپشت

انبوه   شود.به جای آن درواقع ديده نمیکه  را تشکيل داده اند کلفت يک تنه کوتاه وکيپ هم شده وشاخه هايی که اند. توچسبيده 

 
6 -Synoptic 
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مثل سايرگياهان   افرابخش زيرزمينی اين .يده می شودد  فقط کمی ازتنه ، خاک يک ين نزديوآن پا  تازه را می بينيدو  ترهای  شاخه

    . کمتری داردگی ه پيچيدها  تنه وبرگ  در قياس بارشته شده و   چند

باغ  خانم بزرگ های محترم ومتشخص مثل  چيزی.يکی است نها آولی ساختارهمه  ، دارند واندازه های مختلفی   شکلها ها  رون ون

شما.      درانتهای هرسلول ساختارهای بسيارپيچيده ای به نام دندريت7  وجود  دارند .  دندريت  ها  کنارهم  جمع شده وتنه ای راشک ل   

می دهن د مانند آکسون 8(ريشه)  که برخلاف تنه  ی افرای ژ اپنی من،  درانتهای  دندريتها،  يک  برآمدگی    دارد.يک برجستگی مهم که  

آن را سلول بدن می ناميم  وشهرت ش به دليل شکل کوچک کروی درونش است.نامش  نوکلوسِ  نرون 9 و  مرکزفرماندهی  و  کنترل  

. است سلول   

  عی ن نووهم در  نها آبسياری از . کاج درخت   ی تنه  ل مث باريک  و   يا دراز  ضخيم اند و   کوتاه واپنی ژافرای   ی يا مانند تنه  ها  آکسون 

ی  ساختار ،اهانريشه گي   که درست مثل قراردارند  ) ريشه ها(ها  آکسون ،درسرديگرگويند.  می آن ماده سفيدقراردارند که به پوسته 

رشته رشته  دارند  واسم شان تلودِ رنيا 10 است -اينها معمولا به پيچيدگی  دندريتس ها نيستند  ولی کار  و  و ظيفه مهم  شان انتقال  

ببينيم.حهان پيرامون مان را   بتوانيم   شود موجب می که اطلاعات است   

  يکی ازدوتا  تصورکنيد  ،اين نکتهبهتر  برای درک.کند با الکتريسته کارمی  ، های روشنايی پبيشترلام دسيستم اطلاعاتی مغزمانن  

            بالای سرافرای دومی   ا آن ر)! به حمله قلبی دچارشدن اين صحنه د دي وقتی همسرم با ( و  يمرريشه درآو  از  افرای ژاپنی را 

.حالا  ريشه های افرای بالايی روی شاخه های پايينی آويزان است حال  نداشته باشند.دراين  سهم تما   ولی جوری که با.نگه داريم 

. افرا نورون هستند اين دو  تصورکنيد   

  نجريا -مغز .درجهان واقعیِ زيرقراردارد افرای  (شاخه ها) ای ونزديک دندريت ه سر   بالا ،افرای بالايی (ريشه) ی حالا تلودرنيا

  .اگرقراراست انتقال اطلاعات شود  می  ريشه ها وارد  و  روانه  کسونهاآهای نورون بالايی به سمت پايين وبه برگ از هتريستکال

. نام دارد سيناپساين تقاطع با جهش طی شود.  اين فاصله خالی بايد صورت گيرد   

  موجود ی ها ن مولکول يکه حاوی مشهورتر-نورانی  ذرات گرد - دوجود دارن ی اي نجا پاکته آ.است ابرگ ه  درلبه  اين جهش راه حل 

 درنوروساينس 11 هستند.اسم شان نوروترانس ميتر 12است .شرط می بندم  حتما اسم بعضی ازنوروترانس ميترها  را  شنيده ايد: 

   سروتونين  -  گلوتامات -دوپامين 

 وقتی سيگنال الکتريکی به ريشه نورون می  رسد ، مقداری  ازاين مواد بيوکميکال آزاد  شده و   وارد کِ لفت سيناپنيک 13 می  

        اين فاصله را  بروظيفه   بنا نوروترنسميترها سپس پيامی به سمت ديگربفرستم"  من بايد شود:"حالامی شوند.معادل زبانی اش 

 
7 -Dendrite 
8 -Axon 
9 -Nucleus Neuron 
10 -Telodernia 
11 -Neuro Science 
12 -Nuero transmeter 
13-Synoptic cleft  
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به گيرنده های روی   طی کردند اين فاصله را   نسميترهااوقتی نوروتر نومتراست. ان  فقط بيست.نيستالبته سفردرازی  . نوردند درمی 

طناب به اسکله بسته شده است.  ا مثل قايقی که ب - چسبند ديگرمی نورون ی برگها  

" کاری بکنميه ه "اوه . .بهتر :گويد بسلول  مثل اين که.درست کنند به سيگنال تبديل می  وآنراکرده  حس  اين را سلولها   

ک  اين تحريتحريک صورت گيرد. و  حس بگيرم وشوم  افروختهالکتريکی  يعنی به صورت  "کاری بکنم"  ن اي دربسياری ازموارد  

آن ها.وقتی اين سيگنال فاصله   ی تلودرنياو  ها به سوی اکسون   ت درينازديعنی  روانه می شود   الکتريکی به سمت پايين اين زنجيره

  ی نيستند.به اين سادگ  الکتريکی معمولا مدارهای زيرازند. میه ماهرانکلک نوعی  ميکند طی  جهشبا  نورون را  بين دو 

  ی شبيه يک مدارعصب اتقريب  ،به رديف کنارهم تصورکنيد متصل اند  م ها به ه ساقه   و  ها که ازريشه فرای ژاپنی را ا هزاراناگربتوانيد

   خواهند شد.مغز ابتدايی ساده و

ها بيش   برخی ازنورون . يانگين استم.(اين فقط يک استبارهفت هزاررگي های د هرنورون با نورون ی ها تماس  تعداد 

  د تندبا و  ناثرطوفا   که در ماند هزاران درخت افرامی مانند ،زيرميکروسکوپ ها  بافت نورون کنند) برقرارمی تماس هزاردازص

   . کوبيده شده باشند و  فشرده  درهم   کاملا ی بسيارقدرتمند

به  که  همان هايی هستند  کنند.اين بخشها  می بسيارتغيير وانعطاف   با نرمش آن ازهايی  بخش ، گيرد می  چيزجديدی ياد مغزوقتی 

شوند.  وضعيف می  ما آسيب می بينند با پيرشدن و  مرور   

ومستقل هستند.   يکديگرجدا از نکردنی  به صورتی باور های ناشی ازپيری  ديگری هم هست که آسيببسيارجالب  البته دليل   

گيرد   خودش هم صورت می   راتی که درون ياين ماده خاکستری به تغيواکنش  نشان نمی دهد.ای بيرونی همغزفقط به تغييرات فضا 

به صورت   مغز  ،اين تغييرات درجهت منفی باشنددانيم که اگر  می  کند؟ می  ار  چگونه اين کار پرسيد  دهد.می   واکنش نشان می

    کل را حل کند. مش کند  تلاش می خودکار 

ازکارمی افتد.اين حکم طبيعت  و   ودردست می   به کلی از يا  و  شود  يف می عتماس بين آنها ض ط و ا ارتبوبه تدريج فرسوده  ها  سلول 

.دليلش هم اين است که مغزوارد يک  ولی هميشه اين طورنيست   گذارند اثرمی  جسم وذهن  وعملکرد   چنين چيزهايی دررفتار.است

کند.   تنظيم می  برمبنای يک طرح جديد ومسيرش را شود  می  فعاليت شديد جبرانی مرحله   

که   ) نی شناسیه ايمظرين(- دانند  مقصرمی را  سيستم ايمنی بدن بحث مهم ومفصلی است.بعضی دانشمندان  پيرشدن خود  ی علت ياب 

ضعيف می شود  وموجب پيری.گروهی  ديگرسيستم های ديفيوژنال انرژی 14 را  دليل پيرشدن می  دانند(نظريه ميتوکندریال 15)  

کنند.  اشاره می تورم  سيستمی بدن ديگربه   وگروهی  

گويد؟  درست می کدام يک درست است وچه کسی   

   . نند يمی ب خاصی ازپيرشدن را  ی جنبه    هريک فقط زيرا  گويد!!  وهيچ يک درست نمی  گويند  همه درست میجواب اين است: 

 
14-Dysfunctional energy systems  
15 -Mithochondrial 
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   اين عوامل است که البته نقش  حاصل مجموعه ی ،یري پ.شوند  بسياری ازسيستم های بدن پيرمی ، پيری تدريجی درکل بايد گفت با  

بشربرکره  افراد   به تعدادهايی   .راه داردی  گوناگون های بسيار راه   ،یمختلف متفاوت است.ورودبه مرحله پير هرعامل درافراد

)  مترجم -ديگری باشد  فرد انند که اثرانگشتش م  نمی يابيد  ا اثرانگشت که درکره زمين کسی ر  مثلی(خاک  

مطالعه   و   دن دار  قابل تعميم دادن وجود و يک سايزبه تن همه نمی خورد.دراين مورد الگوهای مرتبط .تقريبا مثل خريدن جين است   

برای درک اين الگوهاست. الی عبسيار  ی مغزانسان راه در مورد  

  تعيين می  طول عمررا که -را  مان  يکژکه چرخ دنده های بيولوبيابيم  روشی  بگيريم چگونه برای زندگی خود هدف اين است که ياد

نيم. ک ا کيفيت زندگی بگيريم چگونه ب ياد   کنيم وروغن کاری مديريت و-کنند  

    خوشبختانه درزمان ما به جيروساينس(علم مطالعه پيری به عنوان عامل  برخی ازبيماريهای خاص) توجه وب ودجه های خوبی  

پس  ی حت که  دانند  می.آنان را کشف کرده اند ی کات بسيارجالباين مورد ن  در  يز شود.دانشمندان ن ايش اختصاص داده می رب

يد. آبرمی  ازما  چه کارهای خوبی  ،مغز شدنِ ازپير  

وتغذيه    مراقبت بهينه ازمغز رموردد  را ما افکارو ذهن   دارد  دقيقاعلم  ند:رسيده ا های گذشته به يک نقطه  سال طی همه اين يافته ها  

مورد  خبرهای خوبی درموضوع فصل آغازين اين کتاب است.که  هستندذابی اينها خبرهای ج   ی .همهدهد  تغييرمی  ، درست آن 

. داشتن دوستان فراوان   ونيروی نشاط    

خلاصه                                                         

می پردازد. آن  فرسايشی رکاهش آثا  روش هایدلايل پيرشدن و - گونه پيرشدنبه مطالعه چدست داريد ری که د بکتا -  

مره  روزفرسايش  ونی فزاينده  ونگهداری بيولوژيکی بدن است.يعنی ناتوا  ترميم  و بخش های تعميرازکارافتادن   ،علت اصلی پيرشدن-

قرنها پيش ازاين برکره خاک زندگی می   هايی است که هزاران سال يا انسان عمرطولانی تراز ربسيا  امروز انسانرعم.اجزای بدن 

. کنيم  گذشتگان خودعمرمی  بيش از  جانوری هستيم که بسيار  ی  گونها  تنه يا   زنده  موجود تنها  ماکردند.  

  دهد  بلکه به تغييراتی که درون خودش روی میمحيط به تغييرات  نه تنهادرضمن دارد.برای تغيير آمادگی فراوانی  ،مغزبشر -

تاحدی هم    و  بکاهدبدن ی سلولهاتخريب که ازشتاب  دارد  همزمان با افزايش سن اين توانايی را حتی  دهد.مغز  واکنش نشان می نيز

. ميدهد  انجام   خودخاص وش به ر  ار  اين کار و  جبران کند  راآن   

 

 

مغزاجتماعی                                             

                                                  دوستی های شما

     قانون مغز                                                   
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. ند ودوستی کن شما دوست شوند  هم با نهاآ بگذاريد و يدوبا ديگران دوست ش                  

ناشناس" -."ندبه شدت می خنداناشکم ام است وقتی که دوستانم مر من يک نوع درد را خيلی دوست دارم.آن هم درد"  

ی  نويسنده -سندی لين -"زندگی تان ر ونه د درقلب خودجای دهيدفقط  دشو می را ها بعضی آدم د بفهميدباي ک جاهايیي"  

سياه برای هميشه" "  

   بشنويد:  خود  ر دازپ  ن را آچندساعت پس ازمراسم ازدواج تان   خواهيد نمی احتمالا  دراينجا جمله ای هست که شما 

" پيش من داری!  دلار   صد ، بيارهيکسال دوام  !اگه اين ازدواج بيش از  ..ميدونی.. "  

    کارل حالاسالمندان تعريف می کرد. ی درخانه  ماجرايی که او .پيش آمد" کارل گفاتر"برای همان چيزی است که  ومتاسفانه اين دقيقا  

.خيلی بيشترازآن  زدمی پرداش پدر  را  ازاو  ینگهدارهزينه ودوست داشتنی اش کناراوست. داراست وعروس زيبا  روی صندلی چرخ 

. کنارهم ماندندو هم زندگی کردند  فت دهه با ه ون کارل واليزابت بيش ازچ گفته بود.که  دلاری  صد  

  . با يک رسانه محلی درميان گذاشت کارل داستان زندگی شان را ،کردند برگزارمی را  جاازدو پنجمين سالگرد  و  هفتاد وقتی 

. بود مراسم  هم شاهد آن رسانه رخبرنگا   

  لبخند ومجلس سراسرخوشی و   هم بودند کارکنان محل برگزاری جشن وهمين طورروحانيون.کرده بودند دوره   نها راآساکنان محله 

   !! . داشته اند  یچه زندگی شگفت انگيزفکرکردکه  شد  مجلس جوری بودکه می ی .حال وهواشادی بودمقاديری هم اشک و

: کرد ليزابت با خنده تعريف می ا .بودند ورگل  ترگل و  چالاک و  دو  هر  

". " . ن ازدواج کنيم ..ميگفتن هنوزخيلی جوونين.تزاشباهم فرارکرديم ..آخه اونا نمي"...  

کلی  به اضافه )دوام آورده ههفتادوپنج سال شيرين(که  و  ازدواج موفقيک اين است که  ، دانندمی ن اليزابت شايد چيزی که کارل و 

  کارهای اجتماعی  معاشرت و  و  دوستان زياد  وجود   .موضوعبود راجوان نگه داشته   نهاآمغز  ،داشتندروبرشان دوکه  دوست ورفيق 

- دوستان قديمی ازقدرت تشخيص وآثارحيرت انگيزدوستی ومعاشرت با  چيزی است که دراين فصل محوربحث ماست.دراين جا 

دوستی  انگيز  حيرتآثاربه هم بعدگوييم. سخن می  ،ومصيبت های آن ماندن  يعنی تنها نقطه مقابل آن نيز ازو پايدار  یها وستید

. خواهيم پرداخت برتقويت مغز ومعاشرت وتعامل   

 

معاشرت با دوستان:ويتامين هايی برای مغز    

  پيداکردن آدمی فعال  تر و  پويا  ترازبروک  استورز (که ثروت کلانی هم به ارث برد) واقعا کارسختی است.اوبا مردی ازدواج کرد که  

آن  .اجتماعی براه انداختندبرنامه دوستانش يک نزديک ترين   ازنفره همراه سه بروک ب.کشتی تايتانيک مرده بود  ماجرایپدرش در

بودند.اين   طراح مد ولين تريگرئپا و  ، سابق اپرا ی خواننده  ،کيتی کارلايل - لباس  و  طراح تبليغات مد  ،اله انورلمبرت نفر سه 

بروک  .وسپس نشست هيات مديره آن درموزه هنرهای مدرن برگزارشد به صورت عمومی اعلام  برنامه درکافه ای درپايين شهر

که با   ،خيريه به منظور جمع آوری پول برای نيازمندانويک شام   گی کارنِ ريک کنسرت شبانه دازاعضای هيات مديره موزه بود.
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  برای فعاليت بروکهم  بعدتند.شبه خانه برگ  مداوم فلاش دوربين پاپاراتزی ها زيرنور  ميهمانان درو  مشروب سبکی به پايان رسيد

اجرای آن نفس حدودبيست منشی راگرفت وخسته شان  .برنامه ای که تدارک وکرد هيه ت يک برنامه زمان بندی تماعی جهای ا

  تربود  جوان  بقيه کيتی ازنمی آمد.ن چهارنفرجوردرشناسنامه ای اي سال فيزيکی يا با سن و ظاهراهای فشرده ای که  برنامه کرد. 

ود وشش ساله شدند. ن  ه انورلِ اِ  ويک ساله و پايولين نود - ساله شد  درآن سال نودو  

؟؟ مناسب بود نها آ سال  سن و رای  بسنگين   های اجتماعی  اين فعاليت  يا آ وهشت ساله شد.  سرکرده گروه هم نود-بروک    

     معدنی برای مغزعمل   مفيد مواد  و  ويتامين ها   مانند دقيقا ، های اجتماعی فعاليت  و   معاشرت!مناسب بود .بله اين است که جواب 

  نبود  مفيد وهش های معتبری صورت گرفته وژ پ دراين مورد .لپ تاپ هم مفيدند  و  گوشی  با های اينترنتی و  معاشرت  ی .حتمی کنند 

ست. رسيده ا  به اثباتروابط اينترنتی هم   

  ومحکم   ابطه ای قطعی ريادگيری ودرک واستدلال  ديگران وقدرت وهش هاثابت کردکه بين تعامل ومعاشرت با ژ سری اول اين پ 

  نفر ١١۴٠روی   ،کارمی کردلزايمرآ که درمرکزتخصصی )ر بيماريهای واگيردا تخصص(مبرايان جيمز وهش گری به نام ژ وجود دارد.پ

باميزان تعامل   چه حد  تا قدرت تشخيص آنان ببيند  انجام داد تا پژوهشی   ،دننداشت  لزايمرآ  زوال حافظه يا  که هيچ نشانه ای از سالمند

    طی  آنان راوه تشخيص افت ق کل  سپس ميزانو ثبت   ميزان تعامل های اجتماعی آنان راارتباط دارد. نها آهای اجتماعی  وفعاليت 

     کمترازگروهی بود ٪٧٠ معاشرت داشتند  گروهی که بيش ازبقيه تعامل وتشخيص وه  افت قساله اندازه گيری کرد.   ١٢يک دوره 

وبه همين نتايج رسيدند.   پژوهش گران ديگری نيزدراين زمينه کارکردنددرحداقل بود. نها آعامل تکه معاشرت و  

پژوهش مشهورديگری نيز دوحالت مختلف:قطع رابطه با جامعه  و تعامل ومعاشرت مستمربا جامعه  انجام شد  تا افول قدرت حافظه  

  .ميزان افول حافظه یگرفتصورت   آزمون هايی جسمی  ناتوان کم تحرک و نفرافراد ١۶ဂ۶٠٠روی   شش سال سنجش شود.طی

. شده بودند نشين کسانی بودکه به دليل بيماری وناتوانی خانه کمتراز ٪۵٠گروه دوم   

وهش هاحتی  ژ سری بعد پارتباط بسيارمحکمی وجوددارد.  هن وقوه تشخيصذبين معاشرت وسلامتی   که  کردند ديگرنيزتاييد  مطالعات

را   سوژه ها   تشخيصوسپس قوه ه  راعرضه کرد تعامل ومعاشرت(آموزش رفتارمناسب دراجتماع)نتايج بهتری رانشان دادند.نوعی  

 اندازه گيری کرد. 

سرعت پردازش  و تقويت کرده  را  تشخيص  ه قوباديگران اين بودکه حتی ده دقيقه معاشرت وتعامل  ، کته ديگری که روشن شدن

. ند مفيد وکارسازا سيارببه ويژه فعاليت های خيريه  و  ديگران تعامل با دهد.  افزايش می   رااطلاعات    

منظورمان فقط معاشرت درچهارچوب دوستی های قديمی وروابط ريشه دارنيست ولزوما به تعداد   ، ومعاشرت گوييم تعامل  وقتی می  

دوستان نيزبستگی ندارد.پژوهش گرانی که به اين مباحث پرداخته اند،عبارات"تعاملات مثبت اجتماعی (که کلابا آزاد شدن دوپامين  

درمغزهمراه است) وتعاملات منفی  اجتماعی (که به طورکلی درپاسخ به استرس  ودلشوره کچولامينزها 16  وگلوکوکورتی کويد ها 17 را  

. برند  به کارمی را  می کنند) درمغزآزاد   

 
16 -Catecholamines 
17 -Glucocorticoids 
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روابط استفاده کنم که رنگ وبوی دوستانه تری  رازواژه خواهم بيشت ومن می   کنند استفاده میهم وگفتگو   مفهوم تعامل ازواژه   نهاآ 

اين روابط درهرحال  ) ق وريشه داروچه موقتیيچه عم(روابط اجتماعی مثبت ومفيدی داريد  ندين نفرچ با يک يا اگرشما دارد.ولی 

   .مفيد وسودمندهستند 

  باشند رو در   رو حضوری و  زنيم بايد  حرف می  آيا تعامل ومعاشرت هايی که ازآنها ؟کنيد دنيای ديجيتال چه فکرمی درمورد  

وهش گران خيلی وقت پيش متوجه شدند که دنيای ارتباطات اينترنتی برای سالمندانی که به هردليل تنها مانده  ژپ واقع شوند؟  تامفيد

های   وگفت  رواج گپ.هستند مفيد  بسيار  و  کنند  فراهم می باديگران را  تعامل وارتباط امکان  کم تحرک شده اند  ،يابه دليل کهولت و

فايده بوده اند.  بسيارپر هم   ويديويی   

را تقويت کنند؟  مغزخود ذهن و  توانند می  ناتوانی خانه نشين شده اند  آيا کسانی هم که به علت پيری و   

 جواب اين پرسش هم مثبت است. عملکرد اجرايی 18 يک جعبه دنده رفتاری است که درلايه کورتکس  و دقيقا  درپشت پيشانی  

ست. حافظه کوتاه مدت ا و  توانايی کنترل خشم  و  ديگر اين بخش شامل توانايی چرخش توجه ازچيزی به چيز .قراردارد   

سپس  .ثبت کردند نتايج رامغزآنان راتست و انجام دادند.آزمايشی ونه ساله   تا هشتاد بين هشتاد  وهش گران روی تعدادی افرادژ پ 

شش هفته وهرروزبا   را  ها ين گفتگوانها به گفتگوپرداختند.آ  با و  يک برنامه گپ وگفت ويديويی نصب کردند -نها آبرای هريک از

درهردوبخش    که متوجه شدند آزمودند.جالب بود ديگر   بار را  نها آمغز ميانگين سی دقيقه ادامه دادند.چهارماه ونيم بعد

 عملکرداجرايی  ومهارت  های زبانی وبيانی  آنها بهبود کاملا  محسوسی حاصل شده است. 

به  که ارتباطات مجازی هرچه  نشان دادتجربه اين .د بو  ی تلفن  دقيقه گفتگویسی نتيجه ی خيلی بهتراز نتيجه ای که به دست آمد  

. يد آه بهتری به دست می نتيج د نشبيه ترباش ارتباط واقعی يا حضوری  

  رو  مستقيم و  ط ارتبا ا ديگران ب توانند  نمی که افراد تنها  چيزعالی ای نيست ولی برای البته کند. می ار  ت درواقع همين کارچويديو 

برای   هم بايد  د.اين يعنی شماش  " جی دی پاور"جايزه برنده  قنتايج ويافته های اين تحقي.استالاهی يک موهبت  ند بگبر  ور در

بيرون  ازخانه و  بپوشيد و  کنيد وات  را های تان  .بهترين لباسکنيدهيه ت برنامه منظمی   وتعامل باديگران  معاشرت ورفت وآمد 

يد. کنديدار ازيک موزه  ويک روزهم   تفريحی تدارک ببينيدمشغوليتی وباشيد.هرروزکاری وفعال  و  پويا .بزنيد   

ازته   کاهد  ازشتاب کاهش قوه تشخيص می  عیا متجاهای  فعاليت  درگيرشدن در مردم و  که آيا تعامل ومعاشرت با اگرازشما بپرسند

ن بگوييد بله !همين طوراست. ئ محکم ومطم دل و   

ومعاشرت های اجتماعی تا چه اندازه دقيق کارميکند؟تعاملات  نيروی   

   :اصلیروش دو جواب اين است: به

   .بی است ازش درست وحسمغزيک ور  برایدوم اين که و  افزايش ايمنی بدن ويکی کاهش استرس برای سلامتی کلی  

 

 
18 -Excecutive function 
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   سرماخوردگی کمتر  -ميهمانی ومجالس بيشتر 

  استرس مزمنِ که ناشی از  بدن ميزان فرسايش وزوال  باشد  يشتربهرچه  شما تعاملات مثبت ":ميگويد  "بروس مک ايون " 

الوستاتيک 19است سبک ترخواهدشد ".او پ ژوهش گری است که به مفهوم  پارالوستاتيک 20 پرداخته  است.استرس هرچه بيشتر  

دلشوره های  يا کنم:استرس مي ای استفاده ه دراينجاازاستعارشوند.   بدن ومغزدرطول زمان بيشترفرسوده میباشدبه همان نسبت هم  

وقدرت امواج هرچه بيشترباشند فرسايش صخره بيشتروآسيب  نهايی   تعداد .وبدن شمايک تخته سنگ   زندگی امواج اقيانوس هستند

 جدی ترخواهدبود  

  به استرس کمتر .ندنک می  وارد  به بدن شما درطول زندگی استرس   دلشوره و امواج  مقدارآسيب وتخريبی است که  بارالوستاتيک  

  وهربيشتراسترس داشته باشيد   به هرحال به مرورزمان ضعيف ميشود مهم است.سيستم ايمنی  کارايمنی بدن و  برای ساز خصوص 

  را  انسانمهمی ازسيستم ايمنی بدن   .دليلش هم روشن است:بخش بسيارشد  هايی ازاين سيستم بيشترخواهد  بخشتضعيف خطر

  تی ی بريدسلولها تان رامی  مثلا وقتی دست.دهند   انجام می اکارهای ترميمی  ر که تشکيل تی   سلولهای  های جنگنده ای به نام سلول 

های   اين سلول(مثلاسرما خوردگی وآنفلوانزا)دکن بدن عفونت ميجايی از ن راشفا ميدهند.وقتی آعهده ميگيرندو  ه رميم بريدگی رابت

رهانند.  بيماری می از  را  وشما   جنگند می عوامل عفونی   جنگنده با  

  نکته اين جاست که کورتيزول 21(هورمونی که هنگام استرسِ  شديدآزاد ميشود)  سلول های جنگجورا می کشد .اگرازدواج بد  ونا   

به همين  دلشوره هستيد.  واسترس  درحال اوقات   اکثر ،داريد  وجنگ اعصاب  روابط خصمانه  خود   با شريک زندگی  وموفقی داشته  

خوريد.  می سرما وقتی استرس داريد بيشتر. شود  کمترخصمانه است ترميم می  زمانی که روابط   ديرتراز  ٪ ۴٠زخم دست شما    دليل  

سالانی که درفصل سرما بيشترازخانه    آن دسته ازکهن گويد:"  کارشناس نگهداری ومراقبت ازسالمندان می "س کوول گری اِ "   

  کمتر کلاهمو  خورند  سرما می مانند  درخانه می   کسانی که تنها از خيلی کمتر ،رفقا بيشتروقت می گذرانند  با   و  آيند بيرون می 

  به اضافه کاهش استرس بدون ترديد با روحيه واميدوار)  که تعامل مثبت(معاشرت باافراد  دهند  نشان می ين مواردا.شوند  بيمارمی 

به    کنند.پدرکارل هم شايد درقبر می تاييد  الان کارل واليزابت هم با تکان دادن سراين گفته را کنم  فکرمی درازتر است. موجب عمر 

 خودش می پيچد! 

 

مغزشمازش وآزمون  ور    

  دوستی ها  ها و  ومراقبت ازاين ارتباط  حفظ تلاش برای   اين است که ديگران   معاشرت وارتبا ط بابراهميت تاکيد من  ازدلايل يکی   

ماند. می  فعال   دليل همين  به و  صرف کند م بيشتریی ژانر  مغزشما   شود  باعث می   

 
19 -Allostatic 
20 -Parallostatic 
21 -Cortisol 
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که سالی(مِگ رايان)ازهری(بيلی  می بينيم  کليپ صحنه ای را اين در" شنا شدآوقتی هری با سالی  " فيلم نمونه اش هم کليپی است از 

واج کند.سالی با کلی اشک  دديگری از سابق سالی تصميم گرفته با زن دوست پسرجايی ببينند.   در   را  ديگريک  خواهد  کريستال)می

 وهق هق وزاری ميگويد: 

من   خواست با خواست ونمی .ولی واقعيت اينه که منونمی.. . اهل اين کارنيست.ازدواج کنه  د خوا نمی اصلا گفتم  میباخودم  هميشه"

تمام تلاش   شد بينی اش غرق می ب  آ و-) اشک(آب نمک زامخلوطی  ربا اين که سالی داشت د-عمرش بدهد .."هری که خدا ازدواج کنه

مدن  اوکنار ..دونم من آدم سختی هستم می ":ادامه داد دهد.سالی اش  به بهترين شکل ممکن تسلی و  با اوهمدلی کند تا  کرد  خودش را

ووقتی هم سالی باهق هق گفت: .."چالشی يا اهل مبارزهبگوسخت يا سرسخت  :"نگوبا من راحت نيست"وهری متفکرانه گفت   

!"  ه خوبات درست و  ره ولی روشآ ": انعطاف ندارم."هری جواب داد  ستم و خشک ه من خيلی زيادی "  

  را  احساسات خود  تا چه انرژی فراوانی صرف کردند،و دلنشين شيرين  ی ن صحنه آدر اندوه سنگين همه ی  بااين دونفر     ببينيد 

دوستی    عمل کردهاست که آن رابه نام"  که دانشمندان سال کشد  تصويرمی به  راچيزی اين همان دوستی شان مراقبت کنند.از  بيان و 

. یژصرف کردن انر ميعنی کنند. های اجتماعی می  شناسند.همان کاری که ارتباطات وتعامل می های گوشت وخونی"  

وقتی   يا کنيد. نفرصحبت می  وبا چند  دهد انجام می همزمان   کاررا  چند  شما   مغز ، يک ميهمانی کوکتل در که  بگيريد نظر  در  مثلا  

مثل کسی است که درحال ورزش هوازی است.  درست  شما  دراين مواقع مغز .دهيد  می  دلداری را ودل شکسته ای    دوست غمگين  

   ثل براستی موجب تقويت مغزهستند.م ،روابط اجتماعی گويد معاشرت و  می  مطلبی که برای مجله طبيعت نوشته در " چلسی والد"   

درصورت آشکارشدن نشانه های    يا و  نياز   درهنگام ی  مغز ی  خيرهذاين  کند. می  نيرومند و  سازد  می  را  ماهيچه ها که ورزش کردن 

کاهد. می    بيماریسرعت پيشرفت  از  و   ندکميرابازی   حفاظ يا ضربه گير  نقش ،آلزايمر  

که مسيوليت   هايی ازمغز  بخش  ،وارتباط داشته باشيد مردم بگرديد  ا ب چه بيشتر  هر  کنيد  فکرمی  و  هستيد  دانشمنديک  کنيد که رتصو

قوی   قطعا-های عصبی بافت   ،دوستان با  تعامل  هم با معاشرت و  ه بعد لدرمرحد. شون بيشترتقويت می  دارند  رابه عهده  اين معاشرته 

. ترخواهند شد  تروفعال   

فراهم کنند.  خودکارکردهای مختلف  ايف وظوست مفصلی از فهرهای مغزاين است که  همه قسمتيگرد  کار  

: يف کنم رم تا چند واژه راتعياتی مکث کنظ دراينجا لح  اجازه دهيد   

ورهم  د چه  باشد و گروهیسواری  چه قايق .که با ديگران داريد واقعی هستند  ی ها وتجربه   کارها   ، های اجتماعی يا گروهی  فعاليت

ت. ف نشستن وگپ وگ  

دوستان نزديک وخويشاوندان    معمولا که  د می کني نها تعامل آ با  ميل خودبه  شما  که  دهند  تشکيل میافرادی  که های اجتماعی را بش

هستند که درهنگام تعامل با ديگران   جيکال يا نورولا سايکولاجيکال سطوح  يا   نقاطهمان  ،قدرت درک واستدلال ويادگيری.هستند 

مغزشما درحال ورزش کردن است .  ،احوالرهمه ی اين دبنابراين  نهااستفاده می کنيد.آاز  

ظرفيت  بيشترشده و)مغز(بخش اين ماده خاکستری رنگبزرگ ترين   حجم ،باشده گسترده ترهای شماهرچ اشرتع وم روابط اجتماعی 

  ودقيقااست  مغز بزرگ ترين بخش لوب فرانتال بسيارمفيد وموثراست. معاشرت برای مغزط وبه کلام ديگرارتبا-اهديافت وآن افزايش خ 
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  منتالايزينگ منتالايزينگ  به نامگجت يک  هاشغال کرده است.اين قسمت ازمغزب وسط جمجمه را های شما قرارگرفته وتا  پشت چشم

22 پيوسته است . اين واژه يعنی توانايی تشخيص   وتفسيرشرايط  روحی ديگران وبه خصوص انگيزه ها  ونيات آنان  وبا ذهن خوانی  

همان   يا  لوب فرانتال ديگر مسيوليت يا وظيفه دارد.  درحفظ روابط اجتماعی افراد  نقش بسيارپررنگی ،است.اين توانايیبسيارنزديک  

آن  پيامد  ازهرکاری .وقتی پيشکند به شما کمک می برای پيش بينی پيامدهای اعمال تان است که اين  ،ز وبزرگ ترمغی  لوي ج بخش 

گذاريد  می به کلی کنار مناسب نيستند  ازنظراجتماعی  کهرا  رفتارهايی نکنيد.   را  ازکارهابعضی که   گيريد تصميم می،می سنجيد را

،  گيريد.می درست تری های  وتصميم   

  ارتباطات اجتماعی شما  هرچه بيشتر  و متنوع ترباشد، آميگدالای 23(توده ب ادامی شکل خاکستری که درهردونيمکره مغزوجود  دارد  

  دها تغييرات ناچيزی نيستند.اگرتعدا  شد.اين   شما بزرگ ترخواهد ) آن است.  ن راه مقابله باتتهديد ويافپردازش احساس  وعهده دار 

   خواهد شد.هم بيشتر شما   حجم آميگدالایکنيد بيشتر  را  معاشرين خود 

حفظ کنيد؟ چگونه تان راط های ارتبا و  کنيد؟ با اين همه آدم چه دانيد  نمی     

  رهم گنفردي ١۵٠  با توانيد  می  به صورت همزمان روابط بسيارنزديکی برقرارکرده ايد   نفرپنج  زمانی که با که  محققين دريافته اند  

    می دهيد.  شکل  اطراف خود  در   را ها ازروابط ودوستی ی درواقع حلقه هاي.مختلف داشته باشيد ی داری با کيفيت ها  های معنا  ارتباط 

فعال بودن وداشتن روابط اجتماعی بربخشی ازمغزبه نام  لايه يا کورتکس انتورهينال 24 هم اثرمی گذارد.اين لايه ، به شما کمک می  

  اعصاب رومانتيک که انواع  اين دسته ازای که برلب کسی زده ايد.اولين بوسه   مثلا .آوريد  به ياد  را  يزهای مهم زندگی خودچتا  کند

 ديگرخاطرات  شما  را نيز  پردازش می کنند ، درلوب تمپورال  25 واقع شده اند.درقسمتی ازمغز که به پرده  گوش  بسيارنزديک است. 

  دهند.ی ِم ویمانندلوب فرانتال ولايه انتورهينال)ر (  آميگدالاازغير ی درجاهاي و  ی خون گوشت و تعامل دراثر  خاکستریتغييرات ماده  

دررو   رو   حضوری و یها معاشرت تعداد  و  اجتماعی شبکه های   ابعاد واندازه   ه به طورخاص ب حجم آميگدالا يا  تراکم  ازسوی ديگر 

روشن نشده است.   اين تفاوتها هنوز  لدلي  و -بستگی دارد   

   ی  جهنم رييس 

ای به  حلقه  مانند های منفی را  اين ويژه گی که است  محبوب  ونابی ملاحظه    اخلاق و بدو  آدمی بی ادب ،ازرييس جهنمیمنظور   

کاری   خصوصی  های کسی که براحتی تمام جزييات ديدارکرده است. يانی خود مانگشت به فرينی آنفرت  و خلقی  به بد نشانه تعهد

چهل وچهارسال خدمت   با وفاداری را حرمت کارمند که  نادان  آدمی بی ملاحظه و .زند ی کارکنانش جارمنفرچهل همه  رای ب را  خود 

برای ديدن   و  کارراترک کند  ساعتی زودتر  که اجازه دهد کند  درخواست می  او  يک روزاز شريف  کارمند اين .دارد   صادقانه نگاه نمی

: گويد  مسخرمی ت ا ب  و  کند می رد درخواست را   دخترش که بستری است به بيمارستان برود.رييس جهنمی  

به کارت برس"  بمون  ؟! که چی بشه ؟ دستات بگيری تو   دستشو  چيکارکنی؟بيمارستان که   ميخای بری"  

 
22 -Mentalizng 
23-Amygdala 
24-Entorhinal cortex  
25-Temporal lobe  
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  گفتم تا آماده شويد  کند.اين را خراب میمسموم و چه حد فضای کاررا چنين مديرانی تا بگويم وجود   کردم تااين داستان را روايت 

با ديگران درهرحال   طهرنوع تعامل ومعاشرت وهرشکلی ازارتبا فکرکنيد  با خواندن اين فصل شايد به خوبی درک کنيد. را اين فصل 

  با افرادروابط   ،گويم روابط منفی ومخرب عکس اين است.به طورقطع می  واقعيت دقيقا اما . داردبسيار  فوايد برای سيستم عصبی 

گويم   می  اطمينان هستند.بنابراين با  زيان بار ناسالم و  بلکه بسيار هيچ نفعی ندارند  نه تنها   ،منفی باف بی روحيه و  هميشه نالان و 

  فقط. مهم است نهااست کهآ  کيفيت بلکه  کند  کمک می سلامتی شما   عاشرت با ديگران نيست که بهمميزان  و    معاشرين که تعداد

بسيارمهم   معاشرت ودوستی داريد پس کيفيت روابط وافرادی که با آنان کنند. به سلامتی شما کمک می  ت های مثبترمعاش

داداين افراداست. ع ترازکميت يا ت  

  تعداد از  تر مهم بسيار برای حفظ سلامتی   کيفيت معاشرينکه  نشان داد نيز صورت گرفت  کارولينای شمالیپژوهشی که دردانشگاه  

تا جايی   ا ی رجهنم رييس آن   مثل گر پرخاشو هميشه طلبکار  ، مداخله گر  ،فضول  ، منفی افراد  با خود ارتباط  بايد بنابراين .نهاست آ

امکان به کلی قطع کنيد.  درصورتو   محدود شود می که  

برای شنيدن نظرات ديگران وتلاش برای   واشتياق شما درتمايل پاسخ اين است:  درچيست؟   ی مغزا خوب بر يک تعامل مفيد و   راز  

برای  تلاشی که و  گيرد بحثی که درمینه.ولی همين  يا رشخص ديگری موافق باشيد ظن  درک ديدگاه های متفاوت.ممکن است با

   .رساند   خوراک می تانبه مغز کنيد  میمجاب کردن طرف مقابل 

  هم  مفيداست وبه سلامتی آنانبسيار ،اجتماعی نيز  ن تاميمستمری بگيران  اين توصيه برای افرادی خيلی جوان ترازميانگين سنی  

. بسيارمفيداستمغز فعال نگهداشتن ذهن برای کردن ومشغول  با مردم وپيوسته و  معاشرت مفيدکند. کمک می   

نوشت:  درمصاحبه ای با نيويورک تايمز است.چند سال پيش اجتماعی يک روان شناس "ربه کا آدامز"  

  با کردن رفاقتو نزديک شدن  ،دهبرگزيه با دوستان ژوبه وي ديگران   طرح قبلی با بدون برنامه و  و  مکرر معاشرت  تعامل و"

ق  يرف  شمابا  و  کنند  باز گاردشان را  شما   برابر ديگران در که   کنيد  جوری رفتارآثارحيرت انگيزی دارد. ،خانوادهواعضای   دوستان 

خيلی   درضمن  . يعنی جايی که چنين شرايطی فراهم است.گيرند دوران کالج شکل می  در   ،ی ماساسا و  پايدار ند.بيشتردوستی های شو

" حتی ازبچه ها. هتراست که دوستان شما ازسنين مختلف باشند ب  

  وقتی با به خصوص  .بسياری دارد  فوايد آنان مغز  سنين مختلف برای ی ازافراد  مسن با رادهای اف  تعاملات بين النسلی ومعاشرت 

     ن يپاي نان آحتی نرخ مرگ وميرشود. آنان کم می دلشوره وافسردگی   واسترس   ،کنند معاشرت می  بچه های دبستانی دوستی و

دارند.   دلايلیقطعا چنين تغييراتی د.ي می آ  

نظرات گوناگونی   و  دريک خانواده عقايد روشن است که  . يکسان نباشدعی است که ديد گاه های جوانان با افراد مسن خانواده يطب 

  های آدم.ان تفاوت دارد فرزندتکتاب محبوب  با موزيک و  خوانيد هايی که می  کتاب  موزيکی که شما دوست داريد ودارد.  وجود

بشنويد   ببينيد و  های مختلف را  وعقايد وسليقه  باشيد  ل تعام ما با ديگران در ئتی به خنده می افتند.اگردا چيزهای متفاوازمختلف 

شماست.  مغز بخش های مختلف  تمرين بسيار خوبی برای تقويت   

اين کاری   درک کنيد هوم زندگی را ف م ديگر  يک بار تا  فهايش گوش دهيد روبه ح  ک سه ساله حرف بزنيددبا يک کو  لازم استگاهی  

سالان   ن هفقط با ک  اگر ولیاست.يک اقعيت  اين و  شويد دلنشينی اين کودک غرق لذت می  معصوميت و بسيارشيرين هم هست.از 

بود.  بيشترخواهد  شويد  دعوت می   به آنها که هايی  عروسی تعداد   از کنيد ن شرکت می آمراسم تشييع جنازه که در  تعداد معاشرت کنيد  
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به همين دليل  باشيد. رفقای خود  مرگ دوستان و شاهد  مرتب  نيست که  اين از دترب چيزی  ، کردن  یبی پناه  و  تنهايی  اس حساای رب 

سلامت  .وروحيه بگيريد   رويدهم ب  های بارداری مادران جوان  وجشن  ها عروسی به  تا ن هم داشته باشيد ادوستان جو  بايد  گويم  می

  کنند  که ازشما بيشترعمرمی م داريدهچون دوستان جوان  ند شدهمراسم تشييع نيزکمترخوا تعداد  ، دراين صورتوسرزنده بمانيد. 

! خورد خواهند  را  شمايا حلوای   قهوهنهاهستند که آبلکه  نها نخواهيد بود آوشاهد مرگ   

  می چيزهايی ياد  سالمندان از  است.زيرا  مفيد  هم بسيار نهاآ خود ی ابر بچه ها  رانی با ذ وقت گ  ت وشرنکته جالب ديگراين که معا 

رشد فکری  به  اين ارتباط ها.د ننزمی وبهترحرف   موزندآهايی می   مهارتکنند. می خودشان حل  وبعضی مشکلات شان را  گيرند 

فتابی  آ روی   دارنددوست  ترشبي  ، با توجه به سن شان.وحوصله بيشتری دارند  صبر  نها کمک خواهدکرد.کهنسالان معمولا آواحساسی  

  نداصبور ه هستند. نو وصاحب فرزند   و   بزرگ کرده اند را  بچه های خود .چون کنند درک می   بهتر را  .بچه ها ببينند زندگی را خوش  و

شاغل   دو   ومادرهر  که پدر هايی بزرگ شده اند ای بچه هايی که درخانوادهرب  اين ويژه گی های هستند.مهربان و  های خوب وشنونده

  مادرخود کودکانی که پدرواست. موهبت بزرگی  ) ونمی توانند به بچه ها توجه کنند(سنگين کاری هستند تمام وقت ودارای مسيوليت 

   .گذارند می برايشان وقت و  نندک میآنان پر برای وسالمندان اين جای خالی را  به شدت نيازمند توجه ومحبت هستند کمترمی بينند  را

معتمد.درزندگی   دوست  يک وراهنما  يک   ،مشاوريک .شويد ی محبوبهای  دربزرگاپدربزرگ وم  ن بچه ها ايبرای  پس بياييد  

   . کنيد آمد رفت و و  همسايگان دوستی  با.نی بيابيدادوست. آشتی بيافرينيدفضای صلح وهم  مشترک خود 

 

مردمان تنها    ی همه    

واقعيت مهم پرده برداشته اند:   سه دانشمندان درمورد کهنسالی وتنهايی از   

چروک ها  ی کله  پيداشدن سرو   -اول   

دست کم   ، سالان  ازکهن٪۴٠ بيست تا  که حدود نشان داده اند   تنهايی هم افزايش می يابد.پژوهش ها  ، با افزايش سن -تنهايی -دوم 

. ويکسان نيست دارد   شدت وضعفتنهايی درطول زندگی کنند.البته  تجربه می  تنهايی نه چندان شديدی را  

. نهايی بزرگ ترين خطرومهم ترين عامل افسردگی کلينيکی شناخته شده استت-سوم    

وبه همين دليل احساس بدی    وامکانش نيست ی نمی توانيد ول  ،برتان شلوغ باشد و  دور  د خواه  :دلتان میتنهايی تعريف روشنی دارد 

  ها   .بعضیدوست دارند وتنهايی را   گوشه گيرند بعضی مردم اساساکارسختی است. يک تعريف علمی ازپيریارايه ولی کنيد.  پيدامی 

    هم .عده ای يند آزتنهايی درانگه دارند تا حيوان خانگی يک     دارند  دوست بيشتر  معاشرت با ديگران برايشان جذاب نيست و هم

   باشد. پر  دوستان   نواه و اخازبرشان  و  ندهميشه دورمی خواه 

  برای وازجامعه"   دوری گزينی خودخواسته ياهدفمند لاح"طاص،دارند  دوست   وتنهايی را  هستند تنها برای کسانی که  ،پژوهش گران 

"را به کارمی برند. "تنهايی ناخواسته  ،دوست ندارند   اصلا  تنهايی را لی  و  کنند  کسانی که احساس تنهايی می   

وبه خصوص کيفيت آن"   یهای اجتماعی شخص  ناتوانی درکنترل ميزان فعاليت" ازتنهايی: هم يک تعريف آزمايشگاهی  اين  
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  صورت گرفته  کاليفرنيای جنوبی درون آزم اين اجرا کرده اند. شناسانه هم يک آزمون روان  ،دانشمندان برای اندازه گيری تنهايی

  هم تعامل با ربيش ازجاهای ديگاين ايالت  مردميعنی .ن است سطح جهاتنهايی مردمش درپايين ترين رتبه  به لحاظ که جايی .  است

د. ن دار ودوستی ورفت وآمد   

ه بوده است: چهای آن  يافته ناميده اند.ببيتيد   "رولينا  دانشگاه کاآزمون تنهايی  "اين آزمون را    

احساس   ينا ،بزرگسالی کامل بزرگ سالی تا گذشت زمان ازاوايلبا شود.   شروع میهای پس ازبلوغ  احساس تنهايی ازسال  -

     و  کنيم  می کنيم وازدواج می  کاری پيدا  و  پشت سرمی گذاريم مدرسه را درس و زيرا   .طبيعی هم هست که  تنهايی بيشترمی شود 

نج سالگی  پسن بيست و تا  ترتيب  مردم.به اين همهمثل .شويم  های زندگی می  وليت ئ کلی درگيرگرفتاری ومس بچه دارميشويم وبه

سالگی   پنجاه وپنج  تااين روندکاهشی شوند.   کمترمی تدريج تا سی وپنج سالگی به ازآن بعدو ن مان افزايش می يابد اتعداد دوست 

  می احساس تنهايی ازيقيه  هفتادوپنج ساله ها کمتر  مثلا .هم دارد ضعف هايی   شدت و  و  فرازوفروداحساس تنهايی  البته د. دار   ادامه

. د تنها شده ان د ميکنن حس ی زمان ديگر ازهربيشتر،روزشان  دومين ماه پس ازهشتادمين زاد   دراولين يا  معمولا  ولی  ندکن  

کنند.اين تفاوت به سه   احساس تنهايی می مدها آ کم در خيلی کمتراز دارند  وضع مالی مناسبیکه  سالمندانی  ،درضمن 

کنند.  می  احساس تنهايی  خود  مجرد  همسالان  از  تر منيزخيلی ک  سالمند رسد.متاهلين  برابرهم می  

نقش بسيارمهمی دارد.به  نيز  بين زوج ها ط ولی کيفيت ونوع روابی متاهل هم صادق است. ترها جوان  درمورد مضوع    اين  

   سالمندان!زندگی خصوص در

      .رود   می بالاتر  نيز  زندگی  وکيفيت سلامتی و شود  حس می تنهايی کمتر  ،دباش دوستانه تر و   بهترهرچه پس ازازدواج روابط 

. احساس تنهايی کمتر -هرچه سالم تر .نقش بسيارمهمی دارددراين مورد  ،که سلامتی جسمی توجه کنيد   

     . ؟اجتماع به کجامی انجامددرنهايی يا ايزوله شدن ت 

  ل يادارندکه حس تنهايی ريشه درتکام  دانشمندان باور.تنهايی بيشترآزارتان می دهد  باشيد  دوستان دورتر مردم و  هرچه از 

  بودند  بسيارضعيف ، ازديگران  جدا و  ازی برای زندگی تنها ر مدتهای د تا  لحاط بيولوژيکهای اوليه به    .انسانانسان دارد دگرديسی 

اشت برای  دوامي  را  ن انسا .سازوکاری که ايجاد کرده بودخاصی سازوکارتنهايی   درآن زمان مغزانسان دربرابروآمادگی نداشتند.

ت کند. صحب  او باتا  ديگری بگردد آدم  دنبال   ربه درد  ،کم جمعيت زمين رهايی ازتنهايی روی کره  

راه  نيزهم نظافت شخصی  وضع و   و  توجهی به سر  ا بیب .تنهايی کنيم  نامناسب میشويم حال خوشی نداريم.رفتارهای  وقتی تنها می  

ون آمدن  ر برای بيشود. فاوت می بی ت کميت تغذيه اش  و  کيفيتو  ظاهر ی استگآر لباس پوشيدن و به. کند حمام میرت کم ،تنهاآدم . است

پايين   ايمنی بدن شان پذيراند. بسيارآسيب  هان ت سالانِ  نه ک.اين عادات منفی حاصل افسردگی است .ازرختخواب انگيزه ای ندارد 

است که هم سن  کسانی   از  رکمت  بسيار  درآنها  اين بيماری ا ان مبارزه بوت  مقاومت بدنی و ،اگرگرفتارسرطان شوند.است ديگران تراز

ثارمنفی با  آ ا اين استرس ه.بيشترازديگران است  آنها  وجود  در - کورتيزول-های استرس  هورمون نمی مانند. اه ولی تن هستند  نها آ

. افزايش می دهدهم فشارخون بالااست که ريسک حمله قلبی راکه مهم ترين آنها  د نوری آم خود   

  پرتاب می  یچرخه منحوس  به درون  را شما ،يا مزمن مدت  تنهايی طولانیزند. تنهايی به قوه تشخيص وحافظه انسان نيزآسيب می   

  شکستن وضعيف شدن می  هشروع بی هاي  بافت  دربدن شما . مراه استنيزهدردهای جسمانی   پيری با ازآن آسان نيست. که رهايی کند
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يکی  آرتروز که  شود افزون می رد د  ،پذيراند بيعی دربرابرپيری آسيب ططور که به ی درنقاط. برايشان وجود ندارددرمانی هم   و  کنند

  که   شويد بآدم عنقی   ند.يا نمختل کهم را حرک وخواب شما ت ، حرف زدن شايد ی که يدردها  )ی دست وپا زانوومفصل ها درد (  ازآنهاست

اين چرخه تنهايی  .شويد  ترمی تنهاو    يندآ می سراغ تان متربه ک ،ترشويدکج خلق  و   نالان تر هرچهنمی گيرند. اش را  کسی سراغ 

،  ازدست ميدهد. مفهومش را و  معنا  زندگی شما  و  شود تکرارمی بارها و  بارها  

تنهايی بزرگ ترين وموثرترين  -هشتادبراساس آماربدترازبدميشود.ضاع و ا و   گيرد شرايط سگ افسردگی هم پاچه شمارامی  اين در  

،  .گيريم درفصل بعدپی میرا  اين بحث.عامل افسردگی بالينی ميشود  

می ميرند  ترازبقيه سالمندان  بيش ٪۴۵ تنها  است.سالمندانِ   مرگ ،سالمندان نتيجه تنهايی برای  تلخ ترين خلاصه اين که بدترين يا  

   !از دنيا می رويد  دن کسانی که دوستان فراوان دار از  زودتر که  مطمين باشيد دنداري  دوستان زياد  اگر

 

     تورم مغز       

ساله شدن گفت چيست؟"   ١٠٣  توان درمورد .بهترين چيزی که می . ،س هولدررنِ خانم  خبرنگاری پرسيد:"برايمان بگوييد    

"  چيزه اين بهترين  برات مهم نيست وکی شتواين سنين ديگه نظرهي  خ طبعی گفت:" وشبا   فورا  واو   

درسنين خيلی    یاری ازسالمندان حت يچيزی که بس.داشتيی  وهوش بالا ذهن قدرتمند  سالگی هنوز  ١٠٣در   که خوشبختی بود  اوآدم 

دان  ر که م توجه شدمش ا حقيقات تدر اعصاب  و  متخصص مغز ورا فراتيلييونی" ئ."لا هستند  هم زن نهاآبيشتر و  ندارند ازاو  رکمت

بويژه پس  .شوند زوال حافظه می ازمردان دچار  بيشتر و  که زنان زودتر است حقيقت ديگراين .روند می  دنيا  از  زنان از  زودتر 

. ازهشتادسالگی  

که درحقيقت بين زوال حافظه وتنهايی ارتباطی هست.زنانی که تنها   دهد پاسخ می  را وئ لا دارد؟  تنهايی  ريشه در  ،اين مشکلآيا 

های دقيقی که   وهشژ پشوند.  مشکل می گرفتاراين ه بيش ازبقي،دارندن های گروهی واجتماعی   زنانی که فعاليت و  کنند  زندگی می

   .رساند  مزمن بی شک به مغزآسيب می  که تنهايیِ  ندکرده ا اثبات ،هدرزمينه مکانيزم مغزصورت گرفت 

   : نيازداردتوضيح بيشتربه اش  اين نکته به دليل اهميت فراوان 

  احتم .د شو دردناک می   و  متورم و  خورد به جسم سختی می تبه شد  پای شما  است که انگشت آسيب به مغزشبيه زمانینيزم امک   

درهمان   کله شان  و  وسر   بينند  می  مناسب را  فرصت  ها  مانندباکتری ،یوامل عفونع  ،نديبوقتی انگشت پايتان آسيب می   ميدانيد

  دراين جا .شود  قرمزمی  و  کند می  م ور ، حملهبه  پاسخ در   انگشت." گاليور"به  ها لی پوت  .درست شبيه حمله لیشود  می يدا پ ناحيه

مولکول های فراوانی ازجمله سيتوکينزها  26 که شاه د ماجرا  هستند  دست به کارمی  شوند  و  به باکتری ها يورش می آورند.با  

  ورم می  و  کنند  میومار تار  را ها روزباکتری  رف چندظ ها سيتوکينز.د کشطول نمی  زيادورم انگشت ها  رسيدن اين مولکول 

کلی  تورم  يا تماتيکسنامش تورم سي وتر  بط است.نوع ديگری هم هست که با داستان ما مرتجدی تورم ی خوابد.اين نوع 

ماهيت آن هم شبيه  ماند. ومدت زيادی هم باقی می  شود  میمتورم  است.تفاوت اصلی آن با نوع قبلی اين است که همه جای بدن 

 
26-Cytokines  
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ا  ر"تورم خفيف"  فريب اين  و  مراقب باشيد  اما.شود  ديده می درسراسربدن    یولی دراين حالت تورم خفيف   است ا پتورم انگشت   همان

باران   زند.چيزی شبيه بلايی که   به شدت آسيب می ها  بافت زای بسيار  به  تورم خفيف سيستماتيک هم دردرازمدت زيراهمين. نخوريد

 های اسيدی به سرجنگل می آورند. 

  وآنها رايچيده شده پنورونها  ر وکه دی رنگ ه خصوص به ماده سفيد ب ،رساند ی منکته مهم اين که اين تورم به مغزهم آسيب   

نجام دهد.  ابه خوبی اتواند کارش ر نمی  مغز  ،سفيدماده بدون يابد.  آنها بهبود الکتريکی  کرد  عمل تا  کنند  می عايق بندی   

؟ يدآکه تورم سيستمی به سراغ تان می  شود چگونه می و چرا  

ضافه  ا ،های آلوده زندگی درمحيط  و  کار  ، سيگاربه  اعتياد مانند  ، عوامل محيطیازراه   جملهزفراوان.ا و  بسيارمتنوع   یها به شکل

بدن هستند.  ی ها موجب تورم کل اين  ی  همه... دلشوره و   ووزن    

مزمن   تنهايیکه  کشف کرد  ٢٠١۵درسال   "لون گارنگی مِ "دردانشگاه    "آکسون براتوارلا"سریال کارگردان  "رستين تيموتی وِ "

ثابت  زند.  یهايی تاچه اندازه به بدن آسيب مکه تن  باورش آسان نباشد  افزايش می دهد.شايد  تماتيک را ستورم سي   ،ودوری ازجمع

. برابرست چاقی مفرط اضافه وزن و  به سيگاريا  آسيب اعتياد بااين آسيب  شده که  

سه مرحله دارد:و به شرح زيراست ها آسيب اين روند  

   .شود  تماتيک می س تنهايی موجب تورم سي - ١

. ندز می  آسيبتورم سيتماتيک به بافت ماده سفيدرنگ مغز-٢  

ديديم بين  .همان طورکه  شود  می کم ش هاي  معاشرت شرح داديم.يعنی  قبلا  که  شود  می رفتاری فرد ات ب وارده موجب تغييري آس-٣

  و  سالمندان  معه با اجدی به رفتارج به شکلی کاملا بايد رد بنابراين دا  وجودنازک  تنهايی وآسيب های مغزی تنها يک لايه يا پوسته 

نگذاريم تنها بمانند!  وبينديشيم  خودشان  ن باآنا رفتار   

   نيم يب شکرگزاری بابت داشتن اين دوستان صرف کنيم.اگرمی به  کيفيتی را  زمان با  و  بدانيم دوستان واقعی را  بايد قدرزندگی و 

پرکنيم.  به فکرباشيم که هرچه زودتراين جای خالی را  دارد  جای خالی مقداری  نشده و  لبريز  های ما مخزن دوستی   

 

 يک چرخش فرهنگی 

که تا بيست وپنج سالگی    ه اند د تيجه رسينوهش گران به اين ژ شود.پ ت ترمی مخزن دوستی سخدوباره پرکردن سن   ،افزايشبا   

ميان سالی   تا اواخر  ن روند ي ا و  گذارد  کاهش می  به طولانی رو  آهسته و پس ازآن با يک روند  و  تعداد دوستان افزايش می يابد

   معاشرت دارند.  های بغل دستی  وهمسايهدوستان    ،خانواده باافراد  ،ينسالمندان امروزی کمترازسالمندان نسلهای پيشدارد.   ادامه

به اين   بعضی ازآنان.اختلاف نظرهايی هم دارند  البته دراين مورد  و  دلايل متعددی دارد  ن کاهش معاشرت اي  قدندتمعجامعه شناسان  

به  عده ای  ازمدتی پس ،دگيرن  شکل می ابتداجوامع .است شدن مردم زياد به جا جا  دردنيای امروز کنند که  واقعيت اشاره می 

  و   شوند  کن میريشه روابط .دازهم می گسلن واين ارتباطات يا به خارج از کشور مهاجرت می کنند   شوند  شهرديگری منتقل می
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دوام   وبا  عميق  روابط  شود که بين بزرگسالان  باعث می جا به جايی ها همين .د گيرن شکل میافرادی ديگر وبا  درجايی ديگر  دوباره

رنگ ميبازند.  ميآيد  بوجوددريک محل  ازمدت راقامت د  که با ی ی با ثباتها دوستی ،.درنتيجهنگيردشکل  بار  پر و  

جشن  نی کساکت رباهمراهی وش را چندين دهه ازدواج خود سالگرد ،بودندسالمندان  پيشين پدربزرگ ومادربزرگ من که ازنسل   

نيست.  دنی کر باور  اساساامروزچيزی نين چ.دوست بودند هم کلاسی و که ازسال اول دبستان گرفتند   

  تعداد  خانواده کوچک وفرزندان کم يعنی درآينده .درکشورهای توسعه يافته چيزخيلی خوبی است  کوچک بودن خانواده ها فکرنکنيد   

هم  های فاميلی  گردهمايی  ترتيب تعداد  که به اين  نظربرسد  به شايد ست.ا  هم کم هادخترخاله  و  پسرعمو  و دايی   و  خاله  وعمه و عمو 

ضعيف   و   کمتر فاميل نيز با افراد  ماندگار و   مدت دراز   روابط    اين شرايطدرولی . شود  میکمتر  ،هستند گاه آزاردهنده وشلوغ  که

. دنزندگی کن درهمسايگی هم   هم يا با  اگرهمه دريک جا  یحت .دن شو میتر  

هم   خانه  ايد ش  اصلا  ی حت.هم نداريد  زياد ن اخويشاونديزرگ و ی  خانواده ،به اين ترتيب دوستان نزديک وصميمی که نداريد .. خب  

کرده ايد. فراهم  پشه ها رای رشدگرفته ای ب وب  ده و ان است که آب م اين  درست مثل هم بمانيد   تنهانداريد.با اين شرايط اگر   

های گوشت   های حضوری وتماس  جهان ديجيتال برای دوستی حال تغييراست. در نيز  ها  ماهيت دوستی ما  رزمانهد  ،فراترازاينها  

ده است. تدارک ديبسيارجذاب   نیوخونی جايگزي  

اين موضوعی است که درفصول  .کشاند  خواهد  ا رابه کج جهان مجازی کار  تا ببينند هستند ی مفصلهای  دانشمندان درحال پژوهش 

پردازيم . بعدی کتاب به آن می   

  دهند و  های گذشته سالمندان را درمعرض خطرتنها ماندن قرارمی  امروزه نيروهای محيطی بيش ازهمه دورانو نکته ديگراين که 

  فشارفرسودگی است و دلايل طبيعی زير   هب يک سالمند  مغز هم درشرايطی که ن.آزيان باراست  به شدت سمی و ، تنهايی دراين سن

. م نمی شود تجاخ  کاربه همينالبته و .ميکند  وارد  آنبه را ضربه ها ماندن آخرين  تنها   

   .ازيم دفصول بعدی به اين موردنيزمی پر .درداری ومراقبت ازسالمندمهم است هنقش طبيعت به اندازه نقش نگ دراين مرحله  

 فراموش کردن چهره ها 

 "پروسوپاگ نوزيا" - 27 تلفظ اش سخت است ومبتلاشدن به آن سخت  تر.کسانی که از اين بيماری رنج می برن د، حت ی ازعهده کاری  

ازشادی  می آورد. به ياد را نهاآبراحتی  ديدن چهره افراد  با  .يک نوزاد ناختن چهره هايعنی ش  برنمی آيند بکند  ميتواند  که يک نوزاد 

  شناخته اند  می ا ر شما  ها  گرسال ی ابيماری حتبه اين يان مبتلا  ولی وروی برمی گرداند.  کند  يا اخم می  دهد تکان می  پا دست و 

ديگران  شناسند.  نمی  را  ماش  ،وبرگرديد  ترک کنيد  دقيقه اتاق را چند بعد و ينيد نشب نها آبا دقايقی گراآورند.  نمی به ياد ا ر اکنون شما 

ناتوان اند. به کلی   درشناختن چهره ها- می آورند به ياد را ديگر  چيزهای ل هم نمی شناسند.وقتی به طورمعمو ار  

مبتلايان به پروسو پاگنوزيا(کورچهره يا کسانی که فقط چهره ها  رابه ياد نمی آورند)معمولا  برای حل اين مشکل،  دست به کارهای  

   به ياد را ولی چهره ها  تشخيص دهد به تن دارند  معمولا ازروی لباسی که  ا چنين بيماری ديگران رممکن است .زنند  میی غريب

دهند.   يل ايستادن شان تشخيص میاراه رفتن يا است  ازشکل  راگاهی آنان اما رد.آونمی   

 
27 -Prosopagnosia 
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تکه کاغذی روی   بر  را  گفت نام خود  اش می  انمان هبه مي وشناخت  نمی   را  ها ه  چهر ش خود -درگذشته   يستِ ژنورولو ، آليورساکس

      ازجمع فاصله د دارن   چنين مشکلاتیکسانی که از بسياری يب نيست کهرغتشخيص دهد.  ديگر ک ازي  را  نهاآتا   لباس شان بنويسند

  رفتار  قضاوت منفی ياازهای ناشناخته و آدم شدن با  ور  در   رو از .می شوند  جمعوترس ازدچاردلشوره  دليل   وبه همين   گيرند می

  چهره افراد راي زضعف بزرگی است.اين شود. بزرگ ترمی  شان کل  مش .به همين دليل نان دوری ميکنندآاز و  ترسند  می آنها نادرست 

  توان به اواطمينان کرد می دلايلی حال خوشی ندارد.  هاست يا ب  اين که کسی شاد مثلا کند. روشن می خيلی چيزها را ن شا   های وچشم

  را ها ه گی ژ اين وي ،چشم افرادبه ويژه  جمجمه و  چهره وشکل فک و.نيست قابل اعتماد  و  زند  يا مشکوک می دوست شد   و

     ابرازدوستی وارادت به آنان  ديگران کنند. لی زندگی میاونيمه خي  ینيمه واقعی هميشه درشرايط  ها   کورچهرهدهد. دهد. بروزمي 

  کنفرانس در بيماری اين ابتلابه هم پس از ساکس.د ننان را بده آ  مهر  پاسخ دوستی و نمی تواند  و  ند درحال گنگی ا آنان ولی   کنند  می

   های بزرگ شرکت نکرد. ميهمانی و  اه

 پر وسوپاگنوزيا به دليل آسيب رسيدن به منطقه ای ازمغزبه  نام فوسيفرم گيروس 28 پيش می آيد .جايی دربخش زيرين مغز  و   در  

نند. رسا ب می يه اين قسمت آسبنيزی های ديگرمغز آسيب وکته س.نخاع به جمجمه نزديکی محل ورود  

اين مشکل را  جهان  جمعيت از ٪٢به کسی رسيده باشد.   ومادر   پدر از  شايد .کوررنگی ارثی هم هست  چهره بودن مانند  کور

  ت افراد ورپيرشدن ازناتوانی درشناخت ص با ولی نوع خفيف آن درواقع نتيجه روال طبيعی پيری است.مردم به مرورزماندارند. 

  را  نها آاحساسات وحال روحی  افراد نمی توانند ازچهره  مگفتي  مانطورکهه.شود میهم ناتوانی کم کم بيشتر  اين و  برند  رنج می

تشخيص دهن د.دليلش هم برای  ما روشن است:  ماده سفيد  يا همان  نورال ترکتس 29 که فوسيفرم گيروس   را به ساير نقاط مغز  مرتبط  

. دهد دست می   از را  گی ساختاری خودچه يکپارکم کم کند  می  

درديگران به    را  انزجار  و  شادی وحتی تنفر،هيجان وغافلگيرشدن  ،سالمندان.درهمه جای بدن اتفاق نمی افتند   اين گونه ضعف ها 

ترس وخشم چنين نيست.  ، اندوه د دهند.ولی درمور  سالان تشخيص می بهترازميان  انزجاررا حس خوبی تشخيص دهند.جالب اين که    

تشخيص حال روحی   ،خفيف  ی پروسوپاگنوزيا برای مبتلايان به سالان است.  ازميانر سخت ت د ن افرابرای سالمندان شناخت  

(مثل کسانی  .چنين ضعفی است  وجود   به دليل  جمع   از  نها آفاصله گرفتن  آيا دانيم   نمی ا دقيق شود.ما  می سخت واحساسات ديگران 

ی لازم است. بيشترهای  وهشژ پ برای يافتن پاسخ بهتر مثبت است.ولی  يا دليل ديگری دارد.البته جواب احتمالا که کورچهره اند)  

سالگی وشروع دوری ازديگران  ٢۵در  ومعاشرت   مردم با افزايش سن کم کم ازديگران فاصله ميگيرند.اوج تعامل چنانکه گفتيم 

سالگی است)    ۵۵زا  

شوندهمين   پيرمی   وقتی ميمونهاآمده است.نيزهمين نتايج به دست   گاه ته درآزمايشفيا  نهای پرورشميمو  رد درمو جالب است که 

با بالارفتن سن قدرت ذهن  صحبت کرده ايم. قبلا (ذهن خوانی)وری ذهن ئ ت کنند.درمورد می  های سالمند که انسان  کنند کاری را می 

نه  اگم فردديگری را  نيت يا قصد  گرفت که طی آن سوژه ها تلاش کردند آزمايشی صورت راين مورد دگذارد.  خوانی روبه ضعف می

جواب درست دادند. ٪٩۵تا  ها تر  نا کمی جوسالان يا  ميان-دراين آزمون زنی کنند.   

 
28-Fusiform gyrus  
29 -Neural tracts 
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ن آمد.اينها نتايج  ي ايپ هم ٪٧٠تا  داده بودند.اين نسبت   جواب درست٪٨۵زير)هشتادسالهازبالاتر (تر  وسالمندان مسن %  ٨۵سالمندان 

 ضعف  درتوان ايی  بخش خاصی ازکورتکس پريفرانتال 30 است که با  افزايش سن  شدت می گيرد. 

 کورتکس پريفرانتال فعال  ترين وتوانا ترين  بخش مغزاست  که کارهای مهمی مانند  تصميم گيری تا  شکل دادن  ويژه گی های فردی  

به عهده دارد.  را   بسياری وظايف ديگر و شخص    

گيرند.  انسان درهمين بخش شکل می  های بی مانند  مهارتها وتوانايی  های بعدی خواهيم گفت که بيشترين دربخش  

؟ مرتبط باشد نانآنی ابا توان ذهن خو افراد  شناخت چهرهتوانايی ناممکن است که  اآي  

کاهش   ازسختی تنهايی و  تا کند میسالمندان لطفی دانست که طبيعت به  کمک و  ا ر اين ضعف ها  شود آيا می  ،پاسخ مثبت است  اگر 

مطلب   توانم دراين مورد حقيقت که من الان می ندانيم.ولی همي پاسخ واقعی اين است که نمی    ن کمی بکاهد.؟ آنا اجتماعی  روابط 

هش بسيارخوبی کرده است. ج نسبت به چند سال پيش  بنويسم به معنای اين است که درک ما دراين مورد ی مفيد  

بکاهيم وشرايط را  ی پيرآزاردهنده  توانيم با تمهيدات خاصی ازآثارمنفی و به طورقطع می  که ما داده اند نشان  ق های دقي وهشژپ

دراين مورد بيشترسخن خواهيم گفت. برای سالمندان بهبود بخشيم.  

   صبح کل شب را يکسره برقص تا 

پنجاه سال با   درحدود  ،روسی   "ميخاييل باريشنيکوف "آمريکايی و "آستر دفر " ،رقصنده نامدار  دوکارهای فعاليت دوران اوج  

می کرد:  بسيارتحسين را افسانه ای باله  هنرمند فردآستر ،ميخاييل  و   بود ) آمريکايی-روسی (ميخاييل داشت.آستراستاد فاصله  يگديگر   

اين   رقصنده گان بايد  که همه ما  به اين نتيجه نرسد آستر دوحرفه ای فر   های حيرت انگيز ديدن رقص  "هيچ رقصنده ای نيست که با

ديگری بپردازيم"   کارو   به کسب   کناربگذاريم و  را  کار  

زنان مشهورسينمای   ی  همه با  ا تقريب فرد آستر .ای  براستی افسانه.ای بود  رقص پا اعجوبه  گفت که در کسی سخن می از او

ی رقصيد.آستردر  نيزم سايه خود با ی حت.معمولی جذاب تا  بسيار زنان  از. سنين مختلف  در  ی آمريکای قرن بيستم رقصيد.زنان

سراسرآمريکا اتعدادی استوديوی رقص به راه انداخت .زنجيره  ای از  استوديوهای فرانچايزی31.ا ويک نسل کامل ازآمريکاييان را  

   با رقص به صبح برسانند.  شب را  و   بيرون بزنند  ازخانه   در ک ترغيب 

  فکر  می بينم روی صحنه  را   او سبک راحت و  و  زيبا   حرکات بسيار قتی وکنم   تحقيق می مغز  درموردن دانشمندی که  اون من به ع

رفت.   دنيا  وهشت سالگی از  درهشتاد  ١٩٨٧در   د.متاسفانه اور وادا  وپ راهم حسابی به تکا نسل ما  تواند میکنم او  می  

     نتيجه قطعی رسيده اند پژوهش گران به اين از  بسياری رقص زيبايش دلايل علمی دارم. و  به او مردم  ربرای اشتياق وعلاقه واف 

    ها  وهش ژفوايد بيشماردارد.اين پ  و  روحيه سازاست  ، های مذهبین يي آ مانند  ،رقص وموزيک  اه باره همژوي   وم بهاکه تحرک مد

برقصيد.   نهاروی آتا دم صبح  و با کاغذهای آن بپوشانيد  بار د چن کف سالن بزرگ رقص را نيد اتو  زيادند که می آن قدر   

 
30 -Prefrontal cortex 
31 -Franchise 
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پيش ازشروع  .کردند.هفته ای يک ساعت کلاس رقص نام نويسی  در   وچهارساله را نود  سالمند شست تا  تعدادی -درپژوهش ديگری   

ها   اين آزمون  کلاس رقص  ی شش ماه بعد درپايان دوره اندازه گيری وثبت شد.  ا قدقيآنان   ودرک  صتوانايی تشخي کلاس  

. انجام شدنيز نداشتند  ی که درکلاس شرکت ريگد  درهمين فواصل روی گروه  ش زمايتکرارشد.اين آ  

  به ياد  .ولی بايد نظرنرسد  به  زياد  اين رقم شايد .يافته بود  بهبود   ٪٨آنان ظرف شش ماه  توانايی های حيرت انگيزبود.براستی ه نتيج

  ها کاهش نيافتندننه ت اين گروه  مورد  ولی در  ميکند  پيدا ظرف شش ماه کاهش هم  اين سنين و در   معمولا افراد توانايی که بياوريم 

   . شتنداهم افزايش د٪٨بلکه  

وکنترل  )  حافظه کوتاه مدت (دي هوش فلوله آزمون م جاز . نيزصورت گرفتگری دي  زمايش هایآ   تشخيص اين افراد قدرت  درمورد 

نان  آ حفظ تعادل فرم ايستادن و های رقص بود.  کلاس ی نتيجه ا دقيقبهبودی اين نشان دادند.  ٪١٣افزايش  نبض که هرسه مورد 

  کامل نشان  دراين چند مورد نسبت به شش ماه قبل کاهش وافت نکرده بودند که درکلاس رقص شرکت  کسانی بود. ترشده به٪٢۵نيز

  بعدیمطالعات  .های دونفره سالنی  وانواع رقص -رقص محلی - جاز-سالسا-تانگو . مهم نبود نوع رقص اصلا  که کته ديگراين ن. دادند

بسياری به   فوايد يزن وانواع هنرهای رزمی  ) مترجم-نوعی ورزش دفاع شخصی چينی (وتای چی مراقبه -که ورزش دادند   نيزنشان

ها شرکت کرده   دراين کلاس که   کسانی بود زمين خوردن  تعداد   رمورد د يجی که به دست آمد انامنتظره ترين نت  داشتند.يکی از   دنبال

  به ياد کمترزمين خوردند.   ٪ ١٧  بودند شرکت کرده  که دردوره سالمندانی که  نشان داد   چی تایدوره   تست پايان يک مثلا بودند.

شود:   توجه   به آن کاملا ليل عمده بايد د ع کم اهميتی نيست وبه دووسالمندان موض  زمين خوردن برای که داشته باشيد   

حساب بانکی! ديگری کله وخمی شدن سروز کی ي  

! رسد  ه سی ميليارد دلارمینه ب هزينه های درمانی زمين خوردن سالمندان درايالات متحده سالا   

کند.  ا مصرف میرازبودجه درمانی کشور ٪۵های ناشی اززمين خوردن سالمندان نزديک به  راحت جاليا هم ردراست   

   ماساژ و  تماس دست  یژانر

کند.البته بی شک ورزش کردن   می يستيم که چگونه اثر نن ئ مطدانيم !م  راستش ! ما نمیرقصيدن موثرومفيد است؟  چرا   

وحواس    تمام نيرو درضمن . ارندپ به حافظه بس و  که اين حرکات خاص را بياموزند  خواهد می ا کسانی ررقصيدن بسيارمفيد است.

   واين  گيرند  ازتماس دستی انرژی میهم ميرقصند  با تنر رعنوان پا هبکه   به درستی اجراکنند.افرادی تا رقص را جمع کنند  را  خود 

اثبات شده است.  به لحاظ علمی  کاملا   

  دراين جا نکته ای غافلگير کننده برايتان دارم: . است وی انسانی ر ر د  رو ط ارتبا خوبی از رقصيدن نوع بسيار  اين کهانجام رس و  

نيزبه صورت   د ماساژ ر ی است که درموژانر  انسانی وانتقال  سيکديگرهمان تما  با  ميزان تماس دستها  و ن  آ  وعنس رقصيدن براسا

اس  م فوايد ت.تروموثرتر يارمهمسبرای سالمندان ب است و   ومفيدمهم  همه  ماسی برایت تری صورت می گيرد.چنين رموث  و  کامل تر 

بسيار مفيد است.  مغزهرکس درهرسنی  ایرب  یوحت-مغزسالمندان  دستها برای   

وهش  ژانستيتوی پ يس"دکترتيفانی ري. بررسی شده است "تيفانی فيلد "ردکت  سرشناسی مانند  های افراد ه درآزمايشگا-اين موضوع   

  شده  نظرشناخته  صاحب  مورد اين و در   گذرانده را  دوره تخصصی ماساژ .است  دانشگاه ميامیدر " تماس دست وماساژهای 

  ت افراد اواحساس  قوه ی تشخيص  ادراک و  بر نتماس دست انسا  و  ژ ماسا آثارحيرت انگيز  مطالعات خود  است که با  ازاولين کسانی و

به اثبات رساند.  را  
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  خانه های سالمندان تا ازپيرترين افراداست.  انجام داده یهاي تست  جوانان  و  سالان وميان  بسياری ازسالمندانروی  دکترفيلد    

نيازی به   دکترفيلد ،نتيجه رسيدن به اين  برایثابت کرده اند. مثبت تماس دست را  بسيار  آثاروهمه آنان   . جوانان زيرسن بلوغ

بود. کارسمی خانم نداشت چون خودش متخصص اين رماسور  

نيزمحکم   را ی هادوست و  بسياردارد خواص  مغزرای دوستان ب ط ماساژساده وغيرحرفه ای توس گاه و تماس های دستی گاه به ی حت 

  اين کار ان دوستيکی از با  بتوانيد اگر.دقيقه عالی است  ١۵روزانه   ژماسا استی موهبتی است.ربرای سالمندان ب.ماساژملايم کند  می

. رداد  ارهای پرتحرک   اثررقص ا دقيق ترازپانزده دقيقه برای يکديگرانجام دهيد بيش  روز  اهرر  

ن  يبرای ادهيد. ادامه  ا سن بازنشستگی رقصيدن ر  وتا بگيريد  ياد  رقص را   ايد نشدهپيرهنوز بکنم:اگر ای  توصيه بايد  دراين جا  

  جايی را  احتم  بلديد الان رقصيدن را اگر.است تر مهم شماخيلی برای  اين کار   بازنشستگی راه زيادی نداريد کاروقت بگذاريد.اگرتا 

اين موضوع به من  .را خيلی جدی شروع کنيدآن و  کلاس رقص برويد به  نيستيد  لدب  رقصبرقصيد.اگرا يک برنامه منظم بيداکنيد وپ

. نيزمطرح کنم را يک پرسش  تا  کند  می  کمک  

  توانند برقصند نمی  کسانی کهپيرمردان. و  برای پيرزنان هستند   زمينیرس  کشوريا ، ی اجتماعیرسانه ها وشبکه ها کنم  من فکرمی

. مايه حسرت است  و  بسيارغم افزا  درتحرک هستند  ئ نواکه دچارنات  کسانیرای بسکون وبی تحرکی يک جا می نشينند.ارچ به نا و  

  داد آن را  وبا دوستی دسترمعاشرت وصحبت رودر ارتباط چهره به چهره هم که نيازبه توضيح ندارد.پس هرگاه فرصت  آثارمثبت  

 مغتنم بشماريد. 

کنيد   تنفس می که شما  درهوايی تنفس کندهم صحبت شما  بگذاريد .وبا ديگری به گفتگوپردازيد  بنشينيد موقعيتی فراهم شد  وقت   هر

  دن دار  را  ومشکلات خود  هم دامها ی چهره به چهره ها تماس   البته . ديجيتال است  طارتبا از  اين خيلی بهتر   و  .يعنی چهره به چهره 

به شدت به آن نيازدارد.  ضعف های  رسال د مغز ولی چيزی است که   

برای پارتنری که   ، دن چهره به چهرهزحرف  به جای رقص وتماس نزديک بدنی و  هيددترجيح  شايد .رقص راحت نباشيد موقع شايد  

انسانها   تکامل يافته  و   که بشربرکره خاکی رشدی سال  که طی ميليونها داشته باشيد ياد پيامی تايپ کنيد.ولی به ازاو خوشتان آمده 

  سروکله   همين اواخر چيزها واينترنت.اين    سی پی يوارتباط باسرورو د.نه شته ان ايکديگرد با   هميشه ارتباط مستقيم وگوشت وخونی

 شان پيدا شده است. 

دنياست.  کار طبيعی ترين  و   ندرکنارهم بودن بهتري  و   با هم بودن ، انسان معاشرت برمغز  و  با توجه به قدرت واثرتعامل   

 

 

فصلاين خلاصه                                                       

. ست شوند ود   نها هم با شماآگذاريد بو   *با ديگران دوستی کنيد  

وادراک شما قدرتمند بماند.   قوه تشخيص ازراه می رسد ا وقتی پيری ت تشکيل دهيد  گروهی سرحال  ای هماهنگ با خود  *با عده   

اند.  وسلامتی شما عالی  مانند يک ازدواج خوب برای طول عمر  ،وبا کيفيت روابط مهرآميز وبرقراری  *کم کردن استرس     
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ودلشوره از شما دوربماند.   استرس وافسردگیتا  دوست شويد نيز  ترها  نا *با جو  

رساند.   می يب تنهايی مزمن به مغزآساست و   سالمندان   عامل افسرگی * تنهايی بزرگترين    

وهم تعامل با ديگران و تقويت قوه تشخيص.  هم ورزش است  .برقصيد برقصيد -*برقصيد    

                   

    شما  رضايت                                            

       مارک تواين-"نشان ميدهند  "چروکها فقط جای لبخندهای پيشين را                             

     لبرت انشتاين آ-" )نياوردن خاطرات بد   بد(برای به ياد ی يک حافظه تندرستی کامل باضافه  شادی ورضايت چيزی نيست جز"     

 اين اواخرهيچ کارت دعوت جشن تولدی چشمم را نگرفته است:  

 فهرست کارهای ضروری يک پيرمرد بداخلاق وعنق: 

.بيرونبرن من حياط  چمن بگواز ها به بچه-١  

   به همسايه ات اخم کن. -٢

. بنويس  تحقيرآميز و  تيز  و   های تندنامه -٣  

   .ازارث محروم کن   کسی را - ۴

فلاشرت هم روشن باشه.   ،توخط سرعت بروبا سرعت پايين  تواتوبان کل مسيررا -۵  

رن بيرون وجای ديگه ای بازی کنن. بمن   خونه بزن که ازچمن  داد سربچه ها  برو  يک بارديگه-۶   

ات نصب کن.  رواطراف خونه "بخمتفرقه ممنوع  ورودافراد -"ملک خصوصی ديگه ازاين تابلوهای  تا چند-٧  

پاچه مردم را بگيرند. به يه بهانه ای بگومحل ی ها ازلات ولوت نفر  به چند -٨  

وچس ناله کن.  رغر غ و روزيک مدتی اخم وتخم  هر -٩  

             ؟ اين طورهستندهمه سالمندان و  عبوس بودن شهرت دارند.آيا چنين شهرتی درست استو   غررو غران به بينيد که پيری م  

بسياری ازسالمندان  .شوند  وصبوری وخردمندی نيزشناخته می وخوش خلقی  مهربانی ه بافراد  اين شاهد هستيم  اين است که  واقعيت 

ق  مهربان وخوش خلخيلی .بودند بزرگ من هم چنين  مادر بزرگ و پدر .ندارام آرمهربان ويا ق نيستند بلکه بساخلا بد تنهاعنق و نه

پژوهشی نگاه کنيم اين مورد به توضيح بيشتری نيازدارد.  ددي   رازداشتنی.اگ  ودوست  
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يا   "سلامتی وآرامش روان  وشادی را   رضايت کهی س.کبپردازيم "اينرد  اد"يست ژسايکولونظررضايت ياشادی يعنی چه؟ بياييدبه 

 "سابجکتيوول ب ی يينگ 32" تعريف  می کند.پژوهش گربسيارسرشناسی به نام"مارتين سِ ليگمان"می  گويد :   

هابازمی گردند.."   وخوبی  نيستند ابدی  ها  وتلخی  "خوش بينی يعنی اين که بدانيم بديها   

با   خاطرات خوش گذشتهآوردن  وتوانايی ما دربه ياد شيرين وخوشايند زندگی برای  ش ماطيد که ع ددرصفحات بعدی خواهيم  .

شوند.  افزايش سن ماافزون می  

 بد خلق يا صبور ومهربان 

  ترويا   وخوشحال  يا شادتر  شوند  اخلاق تروعبوس ترمی  بدفتن يری رپفزايش سن وروبه  اکه مردم با  روشن نبود  مدتهای درازی  

عضی  ب.باغبان عبوس" -:"آقای مک گريگورداستانی کلاسيک داردبه عنوان " بياتريکس پاتر"وتغييری نمی کنند.   د مانن مثل سابق می

  شدن  اين بداخلاقشوند. وعنق میداستان بداخلاق    اغبان اينب مانند  ، نافزايش س با  که مردم   به اين نتيجه رسيده اند ها  ازپژوهش 

ی  پتشييع جنازه های  شرکت در  از  و  آرتروز مداوم  درد  از  شرکت داشتند  سوژه هايی که دراين پژوهش ها که ه بود به اين دليل  شايد 

است. بوده  ودليل کسل بودن شان همين   اند  هبود دررنج   مزمنوتنهايی پی    در  

با شرايط   تر  راحت و  خوش خلق تر  :مردم با افزايش سن هايی که گفتيم نشان دادند وهش پژ نتيجه ای برخلاف   بعدی وهش های ژ پ 

کند.دراين   نقش آنها رابازی می  درشوهايی مانند"داستان خداوند"مشهور  "مورگان فريمن "،شخصيتی که مثل .شوند هماهنگ می

وبا آگاهی    فضايی بهتر   درپژوهش های جديدتر ی اين دليل بوده که سوژه هابه  شايد ها وهشژبگوييم نتايج متفاوت اين پ  بايد  جا

با آنها رفت و   دوستان بيشتری داشتند که  يا  و  ی يافته بودندئراه ها راه يا  برای کاهش دردهای قلب و   کردند بيشترزندگی می وخرد

مبادله می کردند.  را  افکارواطلاعات خود   آمد و  

مورگان فريمن؟  داستان خداوند  يا  ؟باره باغبان بدعنقدر اتريکس پاتر ئببالاخره کدام درست است ؟ داستان   

اميدوارکننده هستند:   نها مثبت وآکه بخش عمده  روشن تری به دست دادند  مطالعات بعدی تصوير خوشبختانه    

شوند.   راضی ترمی و  مردم با پيرشدن براستی شادتر اکثر  

کوتاهی بدهم :  حيضبگذاريد تو   

ارزيابی  يک   نيست.درهم  اين تفاوت اندک .وکمترجدل   دکنن  بيشترسازش می .دارندثبات بيشتری   هيجاناتبه لحاظ احساسی و ، پيران  

  بيستی ها زدهه بيشترا  %  ۶٩د گذراندن ی م ار  عمرشانشستم افرادی که دهه  هيجانی احساسی و ثبات ، شناسانه سنجش روان يا 

ی  ساحسا شان درثبات  سال تولد ی وحت- ثبات شغلی -وزش وتحصيلات مآ-نژاد  -جنس -يزان ثروتم ت؟چيس ها اين مغايرتدليل .بود 

نی که  اس با ک آمدند به دنيا )١٩٣٢تا  ١٩٢٩(بزرگ اقتصادی  رکود سالمندانی که درسالهای  ميزان رضايت .برای مثال آنها نقش دارد 

  ند. تفاوتميستم قرن ييعنی متولدين اوايل ،با نسل هزاره وهردو  يستيکسان ن ازآن به دنيا آمدند سال پس ١٨تا دوم  پايان جنگ از

دراين  نيز کنند  با شما زندگی می سن بچه هايی که و  گی زناشويیدزن کيفيت موثراست.زندگی  رضايت از  در   نيز داشتن فرزند درضمن  

 
32 -Subjective well bieng 
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دربالاترين    رضايت اززندگی زناشويی   ،کنند ترک می دری را پ  خانهزرگ شده وبها  که زمانی که بچه  عنا م .به اينجا نقش دارد 

. ازفرزندان تا رسيدن به بازنشستگیخانه خالی شدن فاصله .يعنی درسطح است   

انستيتوی ملی  "درمطالعه ای که در-ين ترين حداست. ياپ در  هستند نوجوان  ی که بچه هازمان  ديگراين که ميزان اين رضايت در  

  سال٩۵با گذرزمان طی اين و شرکت داده شدند ١٩٨٠تا١٨٨۵ازمتولدين سالهای نفر هزاران  ،صورت گرفت"جمعيت يری پطالعات  م

افزايش رضايت مشاهده شد. روشنی از  روند  

دهد.  افزايش مي وطول زندگی را   تغذيه سالم برای همه موثراست  ورزش وزندگی و "يک مجله علمی تخصصی نوشته است:  

وهش  ژ پ ن ايآزمونی انجام شد. ساله ٩٩تاساله  ٢١نفر  پانصد و  هزار  روی و  کارگرفته شدند به  نيزهمين متغييرهاوهش ديگری ژ درپ

توانستيم سوت   می چون.ه خوب بود ک شد   می داستان تاهمين جابه خوشی تمام راگ البته پيری با تغييرات مثبت همراه است. نشان داد 

تنها    ورزش وزندگی وتغذيه سالم  با که  دادند  اين مطالعات نشان  اما .برويم فصل بعد  به  کنيم وجمع   باروبنديل مان راويم  نپايان را بز

رفتن به فصل  ز اتفاق نمی افتد.پس پيش ا  سالمندان هم موردهمه درونيست   ماندگار  هميشه آن همو  می يابند  بهبوددرد ها ازعضی ب

ها چنين نيست.  ودربعضی دوام می آورند  و  درخيلی ازافراد ماندگارهستند بهبودها   اين تغييرات و  چرا  که  موريآسردر بعد بايد   

لويی آرمسترانگ     

فقط توسط   شهرت يافتند  راکموزيک  دوره به  که واوايل دهه هفتاد  ست ميلادی شهای دهه  بسياری ازتصنيف های سال   

خواند:  خواننده ونوازنده بزرگ جازبود که می"آرمسترانگکردند." اجرامیآنها را جاز بلکه ستارگانند راک اجرانمی شد گروههای   

خيلی بيشترازهمه  .آموخت  خواهند اين کودکان خيلی چيزها .هستم ويزرگ شدن آنها   رشد شاهد  و  شنوم   می صدای گريه نوزادان را "

" دانم.   آنچه من آموخته ام ومی   

         نيمه پرليوان را فقط   ارچکه  گرفتند  می  ايراد  زيباست.بعضی ازمردم به او و  که بسيارحيرت انگيز  گويد  زجهانی می اآرمسترانگ  

دنيای  زا  شود چگونه میاست  وجنگ هولناک ويتنام نيزدرجريان دوابرقدرت آن زمان دراوج   بين  که جنگ سرد زمانی بيند.در  یم

انگيزسخن گفت.آرمسترانگ روی صحنه پاسخ داد:  وحيرت  زيبا   

   نی ينمی ب ؟شنگه قکجاش   عنی چی..اين دنياي دنيای زيبا  ؟ !چی داری ميگی گيرين که آهای  به من ايرادمی جوونا بعضی ازشما "

  های قديمی پاپ گوش  دقيقه ای هم به آهنگ  بهتره ی من ميگم لو... ؟ ندزيبا وحيرت انگيز چه چيزهايی  جا جنگ وخونريزيه ؟ همه

  روخراب می  ما دنيا درسته.  ناغلط و با دنياست که   رفتارما و  کردار  اين هوزشت  بداين قدرکه  نيست  دنيا بينيم که اين  اونوقت می کنيم.

اصلاح کنيم  ون ر ورفتارمه اگميشه گفت انگيزی شو  چه جهان زيبا که ين کنب  ش راهمه ی حرفم فقط اينه که تصور .من کنيم

وبازهم ازعشق  بچه های شيرخواره  و  وازنی نی کوچولوها .جهان بايدازعشق ه شب بديم تا شکوفا  یديگری به کره خاک  وفرصت

" ه ... رازحيرت انگيز بودن دنيا درهمينبشه  لبريز   

رليوان  پ  نيمه بايد  گذرانيم.حرف من اين است که ازسرمی را  بسياری ومنفی وبد  خوب وزيبا جارب ت دراين جهان   درطول زندگی ما     

  - بودند"مای لای "ت ناک دهکده شويتنام وقتل عام ده   انگيز نفرت جنگ خونبارو  شاهد  زندگی خود   یی که طم هم ببينيم.مرد را

شادی بخش همزمان با جنگ نفرت انگيزويتنام.    خوب وبسيارمهم و داد ي .يک رونديددنيز را  ولين انسان برکره ماه ا فرودآمدن   

متوازن پردازش   به صورت يکسان و ومثبت رااطلاعات منفی   مثل سابق  نمی تواند  مغزما سپری شدن سالها وبالارفتن سن با  

        .شود  نيرومندترمی و  بيشتر  مغز های مثبت به ورودی پذيرش  برای  اشتياق ما شدن فرصت زندگی وتاه تروک  کند.با پيرشدن 
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. شوند منفی می درگيراحساساتهای مسن کمترازجوان ترها   آدماز جمله اين که   ی رسيده اندجالب پژوهش گران به نتايج بسيار    

  دراين زمينه تحقيقات   سالها پيشر" تحقيقات طول عممرکز رياست" "اراکارستن سن"دانشگاه کاليفرنيای جنوبی واز   "مارتا ماتر "

ين که  اديگر . دکن  توجه می   ها یمثبت خيلی بيش ازمنف به تحريکات هميشه   مسن  افراد  که مغز  نتيجه اين بود ادند.انجام دمشترکی 

به يادمی آوردند.  ازديگران بيشتر و  بهتر  را  خاطرات خوش  زيياتجندان مسال  

وگروهی    با ميانگين سنی بيست وچهاری گروهبه  غمگين را چهره  چهره های خوشحال وتعدادی ی تصويرتعداد یزمون ديگرآدر  

کردند؟  توجه بيشترهره ها چ آنها به کدام کنيد  فکرمی نشان دادند.سه سال  و  ديگربا ميانگين هفتاد   

  اما دادند    داوری جواب   اساس مقياس پيشبر نفربيست و پنج نفرازپنج  کردنديا مثبت نگاه  به صورتهای شاد  وقتی جوان ترها    

ی  فومن نفربه چهرهای مثبت  بيست و پنج نفرنفرازپانزده چهره ها دقيق شده بودند.  رفتيم که به همان  وقتی به سراغ مسن ها 

. ازنی درکارنبود. و)يعنی هيچ ت ١٢منفی   !!.درسته  های نه چندان مثبت توجه کرده بودند.(بلهه به چهر  نفر دوازده   

مروری بکنيم.(درفصل حافظه به طورمشروح به آن می پردازيم)  مختصر روش کارحافظه را  برای درک اين داده ها بايد   

- ديگر  قرقرهروی ب قرقره ازيک  ضبطيک دستگاه   مانند  زندگی را حافظه های متعدد دارد. بحث دراين است که مغزانسان  همم ه نکت

زآوری  اکه هريک عهده دارضبط وب ی دد د.يعنی نوارهای متعنوجود دارهم  عی يا جانبیفرزيادی حافظه   تعداد درمغز .کند  بط نمی ض

  حافظه ای که به جزاستفاده ميکند.انه ای گ ازحافظه جدايادگيری دوچرخه سواری   برایمثلا.يادگيری هستند دامنه خاصی از 

     به يادمی آورد.  هم  را" تنِ تونی بِ  سریال تلويزيونی ويا ترانه"چهره ات راخندان کن"   يکاز بخشی دوچرخه سواری 

شود.  ديده ايد(حافظه تشخيصی)نيزازيک سيستم ديگرحافظه فرعی استفاده می تشخيص چيزی که قبلا در    

داده شد.(چهره شاد    مثبت ومنفی نشانهای  صورتهايی از  عکس وجوان ها   دوگروه مسن هابرای تست تشخيص حافظه به 

دند. تشخيص دا مساوی  ا نسبت رابا درصد گروه کم سن ترهردوی اين جهره ها  وچهره غمگين افراد)   

ی منفی بود!   ايماژها بالاتراز ٪١٠۶درتشخيص ايماژهای مثبت    آنها  امتياز .چيزديگری بود ترها ولی نتيجه کارمسن   

  وحافظه بلند مدت  رکينگ مموری نام دارد)وحافظه کوتاه مدت(که اکنون  -رويدادها)ی  اپيزوديک(حافظه  ی وهش گران درحافظه ژپ

. بت نگری مث:اثرنام هم دارد ی ديده حتپ اين ملاحظه کردند. را مشابه تغييراتی  نيز سالمندان   

 يکی ازدلايل شادتر بودن افراد مسن اين است که آن ها  انتخاب  می کنند به چه چيزی توجه کنند  وچه چيزهايی رابه ياد  بياورند.   

هم   که درمانی  يدآبه سراغ شان می  مفاصل درد سرانجام   ندرسالمندان چيست؟با افزايش سيا مثبت انديشی  دليل اين خوش بينی

  ازپله ها پايين میبرای کاری رود. زوال می  روبه حافظه شان   ) مثل ميدان جنگ(ميرند دوستان شان پشت سرهم می . نيستش براي

مثبت انديشی هديه ای   ديد.شاي آنمی  هم يادشان   ار  شما تولد که چراپايين آمده اند.روز  رود  يادشان می ها  ين پله يولی درپا  روند

  جلوی خود کشی ها .کند دورمی ازما  افسردگی را مثبت انديشی. بمانيم ت باديگران علاقه مند ر به معاشتا  هد د  میما  مغزبه است که 

ياری به سوی  که درسنين بالا دست  هستند هايی  همان  ما مثبت می انديشند درباره و  مارا دوست دارندکه هم  گيرد.کسانی رامی

کنند.   می مادراز  

بکنم.  يادی  "جو راسکر ابه نزِِ " از  که برای توضيح آن بايد دارد  ديگری هم وجود   لسالمندان دلي  بودن  برای خوشحال   
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     هايی ازلندن  رس د   

اين است که بعضی ازصفحات اين کتاب قرن   -"چارلزديکنس "اثر " يسمس کارولرک"داستان  جنبه های  ترين  آزاردهنده ترينيکی از 

را   ابتدا شما  ثبات اين موضوع بايدابرای قرن بيست ويکم برداشته شده است. جيروساينسازيک کتاب درسی   ی انگارعينامنوزده

  ولی زمانی که سن کرده بود. بردنيای دانش بنيان بانکداری عصرصنعت تمرکزی  جوان در او  آشنا کنم. " راسکروجنزر "ابه  با   بيشتر

گرم  روابط  جايش رابه -سهام وثروت  پول و   های بانکی و حساب  درذهن اوتغيير کردند. ملااک  نيز های او  اولويت  رفت   بالا اش 

   .انسانی داد  وپراحساس

   وامی   و  ها ی فکرکردن به پرداخت اقساط بده به جای .د نکن تغييرمی مان به کلی  های  اولويت  يمر وقتی پا به سن ميگذانيز همه ما  

  یحالوشکه موجب خ هستند   های مان لذت ببريم.همين چيزها  بازی با نوه زاهيم ا وخ  می -ی ديگرگرفتاری ها و  گرفته ايم کالج  که از

شوند.  ورضايت ما می   

جاودان.  هم عمر شايد  و  داشت  طولانی خواهيدر کنيدعمری بسيا فکرمی و  دهد   میتان  دردوران جوانی مغزفريب   

برای   منفی دارد.بايد ازهمان ابتدای کاروفعاليت پيامدهای طرزفکربرای شما اين  " سالگی  هشتاد هفتاد  تا ه!حالا کوووووو"اوو  

بازنشستگی خود طرحی بچيني د يا دريک طرح بيمه  (شرکتهای بيمه اين گروه سنی ر ا ناميرها يا جاودان ها  می  نامند! ) ثبت نام  

شويد.   کنيد پيرمی  نچه فکرمیازآ ر نيد.شما هم مثل بقيه مردم خيلی زودتک  

  آورند.  ی مدوام   مايل ديگر چند  طفق لاجيکال شماو که تايرهای بي دانيد  می  شويد وقتی پيرمی. کنند با پيرشدن خيلی چيزها تغييرمی 

  درجوانی  و  که عمرجاودان وجودندارد  دفهمي  می و  ترشده ايد آگاه  بسيار جهان  کارکرد  و گونگی گردش  چدرمورد درآن سنين  ورندآ

. کرده ايد  اشتباه میدراين مورد  

بازارفرستادن آنها   ه خواستم پيش از ب که چند کتاب نوشته بودم ومی اين نکته پی بردم زمانی بود اولين باری که به يدآيادم می  

سال  ١٨٠بيش از بايد  ها ن آ ديدم برای خواندن همه و  گيرد  چقدروقت می نها آکردم که خواندن  يک بارديگربخوانم شان.حساب

ولی متاسفانه مثل    آرزوهای من بودازهم درصورتی که دراين مدت به جزکتاب خواندن کارديگری نکنم! که البته اين  نآ عمرکنم!

. هم داشتم که بايدانجام ميدادم  کارهای ديگری ديگران  

        ديکنسهای   به جای خواندن کتاب  ازوقتی تصميم گرفتم اولويت بندی کنيم.  مان راوعلايق   کارهاکه  دارد  می  راوا  ما نرشد ي پ  

ام به کلی   یوزندگ رفتارم با خودم .کردم  پيدا بسيارخوشايندیبا خانواده ام بگذرانم احساس   وقت بيشتری را  يا نويسنده های ديگر 

يتان کم  افرصت زندگی بر گذاريد و پيری می  کنند.وقتی روبه  می  تاييد  پيری نيزاين نکته را های مرتبط با  وهش ژتمامی پ تغييرکرد.

  واين همه  شويد می راضی تر  و  شادتر با اين کار دهيد.  به هرچيزی ترجيح می ديگررا   های انسان با معاشرت شود روابط و وکمترمی 

م بگويم.  هخوا می-های شما  دوستی - فصل که دراين  استچيزی   

    چنين چرخش وتغييری دراولويت ها عادی و طبيعی است  و  درنظريه سوسيواموشنال سلکتيويتی 33 نيزبرآن تاکيد شده است. 

صحبت کرديم:  ها قبلا  ازاين تفاوت  يکی  مورد  در   اگريادتان باشد    
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همزمان با پيرشدن  ترهستيد. سلامت  و  شود  بزرگ ترمی  شما  آميگدالای  نسبت کنيد به همان معاشرت  جمع باشيد و هرچه بيشتربا 

  است که    کند.درست مثل اين باقدرت بيشتری فعال می پيرشدن احساسات مناسب را مغزدرحال  : دهند  ديگری هم روی می  های  تفاوت 

. ند را تغييرده  شيوه واکنش ما به جهانخواهند  می  

 

   سواربابا بزرگ رولرکاستر 

! "اوهايو "ی اهل بازنشسته  کشيش " گری کلمن"کشيش البته به استثنای .دارند  نسبت به ريسک حساسيت مسن ترها معمولا    

: معروف شهرسوار شد شهربازی  در " داياموندافسانه ای"  بررولرکاستر را  دوازده هزارمين دورخود  ٢٠١۵سال  در   او  

ن عاليه" درسن من اي" درمصاحبه ای هم گفت:  و  شده بودم" بهترين کاستری بود که درتمام زندگی ام سوار کردم  فکرمی"   

شد.   رولرکاسترسوارمی  زند.ازدوران بچه گی بارها وبارها   ازچه چيزی حرف می  داند   می  او  

 پژ وهش گران درمورد تغييرات رفتاری مرتبط باريسک درسن پيری به دوالگوی جالب دست يافته اند  که هر  دو قطعا باشادی  

سواری کلمن کشيش.   تجربه خوش رولرکاستر مثل  درست .ورضايت مرتبط هستند   

   است . "اثرقطعيت" و ازاين د  يکی

به    ومشتاق مساوی مايل  ا ب يبه نسبت تقر  دو هر  ها ومسن ها وان داده که ج   تحقيقات نشاننام دارد. گيری" پيش "انگيزه ومی د

. کنند  نوع ريسک ها فرق می.نيستجوربودن  يک   و  معنای شباهتاين نسبت مساوی به .ولی هستندريسک کردن   

  چيزی مثل تفاوت.ند تبسيارمتفاو - درسنين مختلف  افراد و نسلهای مختلف  در   ککه نوع ريس  نده ابه اين نتيجه رسيد  وهش گرانژ پ 

  ريسک بالا همراه با نتايج خيلی مطلوب احتمالی  نرام.وقتی قراراست بي آنج ودچايخانه   کبا ي صدا  و  بين يک کازينوی خيلی پرسر

المندان هميشه دومی را انتخاب می کنند. س  -ايين انتخابی صورت گيرد پهمراه با ريسک چندان عالی  نه  نتيجهو   

   درکازينو که با ماشين سکه  زمانی بيشترباشد.مثل دادن اتفاق مثبت   ال رویاحتم دهند که  سالمندان ترجيح میچراچنين است؟

  .ند می شوراضی  و سرگرم  . ندنکمی بازی  د نتوان   نيست.تا جايی که می مهم برايشان  دن شو که برنده میپولی  ارمقد.دن کن بازی می

کنيد.  ترهستيد قياس  با خودتان که جوان  می نامند.حالا اين رضايت ساده سالمندان را قطعيت اثر  است وآن رابسياررايج   اين مورد  

  رقص بيشترمی خواهيم.  و  بيشتر  و فراوان   رضايت و شادی   جوانی ردمسن هاست. نقطه مقابل ديد که رضايت شما در خواهيد  

ن  ايا همسرم  جفت سخت های   ش وسرانجام شايد طی اين تلادوست داريم   را  و صدا   پرسر  ودوستان شلوغ و  موزيک با صدای بلندو

ينده است ونه  آما بر پيداکنيم.وقتی جوان هستيم تاکيدخودهای شغلی  تی برای پيشرفتطاکمی ديرترارتباهم  وشايد   بيابيم  هم  را

   . برگذشته چون هنوزگذشته ای درکارنيست

کنيم برای   کنيم.فکرمی  تماشا  ا ر " هستم  من عاشق لوسی"وتکرارسريالهایشينيم  بن درخانه  دهيم  ترجيح می  همين است که برای  

پس انداز  کنيم از شويم سعی می  اما وقتی بازنشسته مینيم.بيوقت گذرانی می   ای رب  شايد هم    را سریال.داريم  لاها وقت اح  زندگی حالا

گرديم که   ه هايی می ا ربه دنبال وشويم    می مدی کارشناسان کارآومتخصصين بهره ببريم. به بهترين شکل ممکن  دوره بازنشستگی

يش   ا مرتبدر زندگی همه مردم  -  شکست وپيروزی يعنی   ونه شکست.اين درحالی است که هردوی اينها يم  برس توفيق يروزی و پبه 
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بسيارکشيده ايم  دست آوردنش زحمت  که برای به را نچه آکنيم  بازنشستگی تلاش می   بهرسيدن باشوند.  وروی هم جمع می   يندآمی 

. کنيم  ظحف  

  کسب رضايت  لبه همين دلي .است .فرصت زيادی برای زندگی کردن باقی نمانده نيست خيلی دور  مرگ ازما درسن بازنشستگی 

چون آينده ای وجود ندارد.  شود ترمی مهم يد آ می  ينده به دست آ اکنون ازپاداشی که در  وشادیِ   

   -  روند   زندگی خودمی مان هم دنبال  ایه  وبچه  ميرند  دوستان مان يکی يکی می-اند  افتاده ان به تلق تولوق ممفاصل  ه ک مانیز 

يک شب با  "ل وسيل بال"   وسريالش شايد مغتنم باشد.اين همان  رابطه ی بي ن احساسات درحال چرخش  و  ريسک کردن  است. دراين  

که   ل ه اين دليب گيريم.دقيقا می درآغوش   ار  کوچک ترهای  خوشیدل ولی  - کنيممی ريسک ن .کنيممی ازخطرات بالقوه دوری سن 

ذت ببريم. لنها  آ که بتوانيم از های زيادی باقی نمانده اند  خوشی درآن سن   

د.حالا  يبر ب ن لذت آ از  يد توان می  وهنوزهم   سيبی نمی رساندآبه شما  نيد که اين کار يب  میسواری هزارمين رولرکاستر  بعدازدوازده  

بارباشد؟  دوازده هزارويکمين بارآن ممکن است زيان که  است  سوال اين  

 بوی موش مياد؟  

کيک   برای اين هم دليل دارم:اين فقط داستان به طورکامل تعريف نکرده ام. رضايت را   که هنوزماجرای سالمندان و گفتمبرايتان   

. تکاستر نيس ررول نشهربازی وسوارشد  ورفتن به   خوردن شکلاتی   

: اين يک ماجرای واقعی است.ند وهولناک ا  مشکل سازبسيارری و زوال حافظه و قوه تشخيص گاه يپ   

     س ازمدتی نتوانست تنهايیپ داده بود  دست ز ا همسرش را  کاليفرنيای جنوبی که-بورلی هيلز  وچهارساله ساکن "يک پزشک هفتاد  

خوش قلب   دکترخوب و  اين .ازدرگاه های دوست يابی نام نويسی کرد يکی  در   و  به کارشد تپس دس .را تاب بياوردبسيارآزاردهنده 

کرد.چند هفته ای گذشت واين   ش زندگی میدانشجويبا دختر  که زنی مطلقه .چهل ساله انگليسی آشنا شد  با يک دلبر زودی  به

کاش   ای ! بوی موش راحس کرده ايد.آری کنم تاهمين جا شما   برقرارکردند.فکرمی  روابط گرمی - دوستان سايبری وعشاق راه دور 

کرد.  حس می بوی موش را   جا درهمين  دکترهم   

انندگی کشته شده واو  ر ف د گريه گفت که دخترش درتصا وبا اشک وبغض و روززن لندنی با حالتی وحشت زده به اوتلفن زد  ک ي 

  برايش حواله کند  دکتراين مبلغ را  اهش کردوخ .دلارلازم دارد  ۴۵٠٠٠به کالج  ش برای مراسم خاک سپاری اش وتسويه بدهی ا

  دع چندروزب.يافتها ادامه  رخواست .ولی د راحواله شد ودلارف  ۴۵٠٠٠کند.  شکه کمک رد ندااچون هيچ کس ديگری ر

١٠ဂ٧۵ومدتی بعد- سقف خانههای  سفال ير مبرای تعردلا٠٠٠ဂروحيه  عه فاجآن يک مرسدس بنزنوکه پس از برای خريد   دلار ٠٠٠

يک  خواست که دکترهم از دست آخرلبرخيالی لندن نشين د مبلغ هم حواله شد. اين دو !)نزب مرسدس ! کند.(بله  درستهدرست اش را  

حضوری  -وبزرگواری های دکتر  برای تمام محبتها  و  ند ن ببي را  يکديگر تا درفرودگاه لس آنجلس   فرستد ببليت فرست کلاس برايش 

. قدردانی کند   

     شام شاهانه ای و   وکردراتاقی رز پنج ستاره"چهارفصل" درهتلعشق جديدش رود وبرای شب  وهم فرستاده را بليت -رعاشق دکتِ 

   نه آن شب .آفتابی نشد  درفرودگاه  اماعروس هيچگاه و به فرودگاه رفت.  سفارش داد گران ترين شامپاين موجود  بهترين و همراه با 

. هم کرايه کرده بود  وزينیم بردن اوبه هتل لي برایخوش خيال دکتر.ديگر  ونه هيچ شب   
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. سان نيستآباورش .برداری خيلی بالاست ارقام کلاه .سرسالمندان می آيد  نچه درسراسردنيا به آاين فقط نمونه ای است از  

مت لايف  (شرکت مشهورمتخصص بيمه های عمرو  بازنشستگی) مجموع اين کلاهبرداری ها را فقط در  ايالات متحده سالانه سه  

ميليارد دلار  برآوردکرده است .اين فقط مردان نيستند  که قربانی اين فريب کاری ها  می  شوند.زنان مسن نيزآسيب پذيرند   وبه صورت  

يمن  ا د موار ما دراين  دکترِ   رلی هيلزهم مانندوِ بِ  وپولدار   پزشکان سالمند.شوند   ها می طعمه اين حقه بازی - با مردان  مساوی  ا تقريب

وفريب می خورند. نيستند   

برای   را پول کنند برايشان مهم نيست وتلاش می ازدست دادن پول  ندارندفرصت زيادی ثابت شده است سالمندان چون برای زندگی  

  ی ندارند.هزينه زيادو هستند تنها آنها گيرند. ها قرارمی  هدف اين کلاه برداریدليل همين  به سالمندان شان خرج کنند. خوشی های 

. دارند  ی پروپيمانی کان بحساب به همين دليل  - کشورهای مرفه  در  بسياری ازاين افرا   

  کنند.يا بهتربگوييم براحتی گول می  براحتی به ديگران اعتمادمی.شوند میهم باور داده که با افزايش سن زود تحقيقات هم نشان 

: وهش گران علتش راميدانيم!ژ خورند.وما پ  

يا مراقب را   نقش يک مدير درست بالای گوش های شما.اين قسمت  کوچک شبيه يک گره .نام اينسولا  به ت مغزهس ای در ناحيه  

به جزوظيفه  ز های مغ قسمتساير  مانندبخش هم هشدارمی دهد.اين  به شما سواری بگيرد ازشما  داه وخ  کسی می اگرحس کند دارد.

. دورويی وکلک  واکنش نشان دادن به خيانت و   اصلی اش کارهای ديگری راهم به عهده دارد.ازسنجش ريسکها تا  

  وضعيف تراز   دهد می  کم کم ازدست را  حساسيت خود  (نزديک چشمان شما)  اينسولا  ی يا سطحی جلويبخش  - ها دمآ با پيرشدن  

آثاراين ضعف را به روش های گوناگون نشان   توانند  دهد.دانشمندان می رناک را تشخيص نمی طهای خ  کند.موقعيت پيش عمل می 

ازجمله آن دلبرساختگی انگليسی. ت.درتشخيص صداقت يا نادرستی ازروی چهره افراد اس   ناتوانی  دهند.يکی ازاين ها   

به ويژه  .نيدک اشتباه می توان تشخيص اين که داريد ضعيف شدن  .يعنی مهم درمغزاست وب پذيری بخشی ازتضعيف کلی ياين آس

.يعنی شما براساس تجربه قبلی پيش  کند می خطاکاهش يافته ومغز ٪٢٠ تا  اين توانايی با پيرشدن ما .درکارباشد هم  شيرينی  اگروعده

  به.    شود  مغزضعيف ترمی .ادامه می يابد واين روند  شود  ولی چنين نمی که چيزخوب وشيرينی درانتظارتان است  کنيد بينی می 

شود.  میرهم بدت یاوضاع حت با گذشت زمان  تشخيص دهد.و  بشناسد را  شما خطرهای پيرامون  واندت  ی موری که ديگرنط  

سوی  بزرگ راهی به  "بخش ديگری درمغزکه من گاهی آن را  -دردسرساختن کافی نباشد  ال پرِپِرزدن برایاينسولای درحاگريک 

واوضاع خراب ترميشود.   تغييرميکند ننامم با بالارفتن س   می " جهنم  

دارندازجمله    ايف زيادیظاين مدارها و. شده اندکاشته درمغزشمابه طورطبيعی   هستندکه قدرتمندی   بزرگراه جهنم يک سری مدارهای 

زرگ تر ميشود. با افزايش سن ب مشکلی که  -تشخيص پاداش  در   خطاو ی که به صورت عادت انجام ميدهيم يکارهاهمه   

 دانشمندان معتقدند که اين دوقسمت مغز يعنی اينسولا 34 و  بزرگ راه جهنم ،  عوامل اصلی گول خوردن سالمندان هستند .اينسولا  و  

خطرناک هستند. بسياربزرگراه درکنارهم   

 سايه تاريک تر 

 
34 -Insula 
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   نه با قطعه خيلی خاص ا.اين تريادم هستراشنيدم   "آه که  چه مردخوشبختی بود"راديوی ماشين ترانه   اولين باری که از هنوز 

    .اززيبايی آن حيرت کرده بودم.بودمتا آن موقع شنيده   که  درکيبو نواهای يکی اززيباترين وغريب ترين .رسيد  به پايان می  کيبورد

آن روزها معمولاموزيک راک گوش نمی دادم  (استراوينسکی  رابيشتراز  رولينگ استونز  دوست  دارم)  ولی کنجکاوشدم که  اين گروه  

هفتاد.  يک گروه راک دهه تا بيشترشبيه يک دفترحقوقی بودشان گروه  واسم  ندد.سه نفربومراک را بهتربشناس  

که با   بود لب برايم بسيارجا . اند   هم کارکرده نيک قطعات کلاسيک راو نسخه الکتر نها آشدم که  خبر با  بعد   "يک وپالمر لِ -امرسون "

  "  کيت امرسون "نام  نوازنده ای افسانه ای به .داشت  ت شگفت انگيزیرمها گروه يست دموسيقی کلاسيک هم بنوازند.کيبور  کيبورد

ولی مقاومت  داشت  گید افسر  ندسالی بودچ.شنيدم ويک سالگی   درهفتاد  را  خبرخودکشی او   ٢٠١۶درسال تاسف  با نهايت  که

به شدت به  ش وشهرت ا موقعيت نتوانست کارکند. و   داعصاب انگشتانش ضعيف شدن .سرانجام کرد

  زندگی خود پايان داد.  ت وبه برداش  اسلحه راپس  ، کردمی  اجرا  که ترانه اش را نبود ی" مردخوشبخت "ن آديگر. خطرافتاد

  نشانه ای از  ن واي  ندداردردست پيری   هم دست دو  هرو  يکديگر دست   که افسردگی وخودکشی دست در  نشان داد "امرسون "زندگی 

  م ته ايفحالا گ تا  آنچه با   اين مورد  درضمن به نظرمی آيد. تاريک فصل رضايت وشادی همين کتاب است سویی رف ترين سايه ژ

بايد توضيحی بدهم :  مورد  درتضاداست.دراين   

  اشتباه  عادی باغمگين بودن  راافسردگی   ،ماکثرمرداين مهم است چون ه دست آيد.بازافسردگی روشنی تعريف  ايد اول اينکه ب    

فزاينده ای  به شکل ولی  ندارند.م احساس غ بيشتراوقات مشخصا شوند  افسردگی می  گيرند.سالمندانی که گرفتار می

. ميشوندوتندخوارروبی قتر رنج   وزودتر  حساس .تمرکزخودراازدست ميدهند   

: کدام اندافسردگی مهم  که عوامل  رجاذبه ای ندارد.يادمان باشد ديگ ، هبودولذت بخش   برايشان خوشايند   چيزهايی که قبلا  

است. رايج سالمندان بسيار  يعنی چيزهايی که برای.بدناعضای  دردهای دايمی وضعف   احساسومرگ عزيزان   

به چاپ  "متحده  جراحان عمومی ايالات گاهنامه"در ١٩٩٩ل  درسا   که نچه آنه افسردگی سالمندان ازجمله يمز  در تحقيقات قديمی تر   

: گويد می رسيد   

درمان شود"   افسردگی شديدعادی نيست وبايد- افسردگی همراه نيست  با نيزهميشه پيری و  افسردگی بخش نرمال پيرشدن نيست"  

- پزشکی چونگ کينگ  دردانشگاه " وئ ژيانگ ژا"پژوهش گری به نام  .نيست گرچه درمان افسردگی نا ممکن اين درست است؟ آيآ

: گويد  می  ينچ  

. " افسردگی استپيدايش (زيرهشتاد)عامل   همه سالمندان مورد  به طورکلی در  سن بالا"  

    بيمارستان به  ارش ذ گوقت يکبار  چنداين که هرو  دارد  به شرايط سلامتی فردشود.اين بستگی  فسرده نمیا ساله ای  هرهشتاد اما  

  فرق می ماجرا  دارند ن کامل  ی سالمندانی که سلامت درمورد ولی معمول نيست  افسردگی   ،دبرای سالمندانی که سلامت هستن می افتد.

  اند. تفکيک کرده  ازيکديگر  را  مورد دو پژوهش گران اين  که   تس ا خوب .دان درمعرض خطرافسردگی  گروه دوم روشن است که . کند

است. بيشتر احتمال افسرده شدن شان   باشند هم  کم توان  و  بيمار  کهنسال اگر دانيم که افراد  می حالا اند.  
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دارند.ضعيف    نقش اساسی  درافسردگی  ومزمن   های کهنه  د.بيماریرنوع بيماری وشدت آن هم بی شک دراين جا نقش مهمی دا 

- قلبیو  ویي ر  های  بيماریو نيزعامل مهم ديگراست.انواع سرطان  وضعف ديد   شدن حس شنوايی يکی ازدلايل مهم افسردگی است 

ه است. ابت نشدی ث نوزچيزه فشارخون بالا ديابت ونقش  درمورد  ولی .موثرند  مهه  

  ندان اينميا سپردن آنان به خانه سال .ولی درصورت بستری شدن دربيمارستان د ميشون دگی ر دچارافسازسالمندان  درصد١۵تا ٨ن بي 

ترين ومهم ترين عامل   گبزر    ٢٠٢٠.نکته مهم اين که افسردگی درسالتفاوت بزرگی است که  %افزايش می يابد  ۴٠اتا نسبت  

های سالمندان بوده است.   بيماری  

  که معمولا ازآنجا  ی.ولافزايش می يابد به مرورزمان  رضايت وشادمانی   مانده اند درسالمندانی که سالم که   کرده اند  ها ثابت  وهش ژ پ 

. د رو می  بالا افسردگی نيز  درصد   سلامنی انسان لنگ ميزند درسن بالا   

؟شود چاره ای يافت وکاری کرد؟ میآيا    

هايی موجود   ببينيم چه گزينه و   مرورکنيم تا موضوع روشن شودرديگ را يک بار  ی مغزژبيولو گرچه جواب مثبت است ولی بايد   

.  بيازماييم ادرکره خاکی ر  ی موجودبيوشيمترين مواد  ن فريآيکی ازشادترين ونشاط  بايد ست.دراينجا ا  

رضايت وشادمانی   .کاهش دوپامين  

   : گفت و  نشان داد .آن رابه من داشت   دردست نوی برق را  يک فيوز پدرم  

کارميفته .."  وباره به د ش اوسايل   ل آشپزخونه و ک  ،ما اينوبا قبليه که سوخته عوض کنيم اگه  حالا   اينه!مشکل "  

داغون کردم" وآشپزخونه ر  کل من  "باباااا : مه بودزد   دويده وفريادپدرم  ق خوابابا وحشت به ات  د من که ده سالم بو  ،آن روزصبح   

. ازکارافتاد پو پ زخانه با يک صدای بلند پآشتمام که  ،زده بودم به پريز  را  فريزر  کنارشاخه بخاری برقی  دو. بود هوا سرد    

" پسرم سوزوندی فيوزرا کفقط ي !نکردیداغون   و چيزی رتوهيچ ":م گفت با.بانه ابرقی آشپزخ لوازم لامپهاوهمه ،اجاق گاز،-يخچال   

چک مثل اين ازکارافتاده  ويک چيزکرطاخ  نه فقط بهاحيرت زده بودم که کل آشپزخبراق دردستش بود ومن و  وآمپرن پانزده يک فيوز 

  را  نو  فيوز و   وردآ در  گرفتم.بابا فيوزسوخته را ياد  ی درخانه ها ک مدارهای الکتري کارکرد درمورد   ين جا بود که اولين درس را ا.بود 

افتاد. راه   ودوباره به   وآشپزخانه غرش کوچکی کرد همين! .به جايش گذاشت  

فصل ازبسياری تغييرات رفتاری انسان   دهد.دراين  نشان میدرون مغز مدارهای  اتصالات و  اين داستان نکته مفيدی را درمورد 

افسردگی. و، -حافظه انتخابی-،.ريسک کردن، خوب وشادی بخش يک رويداد داش يا جستجوی پا- ،تصميم گيری  :سخن گفته ام   

بنيان بيولوژيک بيشتراين تغييرات به    هم بی ارتباط نيستند.دانشمندان معتقدند ولی کاملا  نداشته باشند با هم  ارتباطی  اين ها شايد  

  اما با اين تفاوت  زمستانی درآشپزخانه ما اتفاق افتاد. درست مثل آنچه درآن روز . قطع شدن يا ازکارافتادن يک مدارتکی است لدلي 

که به انتقال دهنده های   ساخته شده اند ی هاي نها ازنورونآواکنش نشان دهند.ه به الکتريسيته  ک  نيستند   سيم  از  مدارهای مغز  که 

. . دوپامين ! بلهشنيده ايد. راش  اسم  قبلا  اطمينان دارم که   ملکول مشهوری هماندهند.  خ میپاس ،انس ميتر رنوروت يا   اعصاب  
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 مدارهايی که دوپامين ازآنها استفاده می کند،  راهها يا  مسيرهای دوپا مينرژيک 35 ن ام دارند.جالب است بدانيد که اين مولکولها  

دانيد که بلوکهای طبيعی پروتئين هستند.دوپامين    و می چقدرريزوکوچکند.آمينو اسيدها را که ازدرس شيمی دبيرستان يادتان هست؟ 

نام تايروسين بوجود می آيد.  از بازسازی يا نوسازی آمينواسيدی به  

هايی که روی   مثل اتومبيل .شوند به دنبال هم رديف می  )رشته  گاهی صدها ( های بلندی ازآمينواسيدها  شته ر  ،پروتيين ساخت برای  

  هر ا باشيد.بيشترشماهاهم آشن تايروسين  با  شايد  خوريد به دليل غذايی که میدنبال هم قراردارند.  رو  ترنهای مخصوص حمل خود

دارند.   تايروسين مقدارزيادی   ،دريايی  خزه های دانه سويا و   سفيده تخم مرغ و ،اطلاع شمابرای ريد.وخ  وزآن را میر  

   واگرازحد   ی آيدسراغ تان م  پارکينسون به ، دکم باشنخوريد.نقش آن بسيارمهم است.اگرخيلی  را  دوپامينريزی   فريب کوچکی يا  

  که مقدارمناسب ودرست آن   ولی زمانیکه بيماری خطرناکی است.  شود پيدايش می  شيزوفرنی  بيماری هولناک ،باشد زيادتر نرمال 

بگيريد.  یزندگی خودتصميم يا برای و  نگاه داريد ست در د  می رالق  ،لرزشبدون   توانيد  می ،بدن ساخته ميشود  در  

مولکول دوپامين چگونه  .دارند  طتباردوپامين بدن افصل ازآنها سخن گفته ايم نيزهرکدام تا اندازه ای با سطح   دراين  که  یکارهاي  

هايی که   اخته شده اند.سلولسهمين کار برای که به يکديگر)ها  دريافت کننده ( هاه ازگيرند گروهی اتصال به    با کند؟ می  را اين کارها

   شکاف   به را  کليد طورکه برای اين کارهمان .اتومبيل مثل استارت زدن.کنند می اجرا ا خاصی ر کارهای رسد وقتی دوپامين به آنها می 

  تا   رسانيد می اند) که به نورونها متصل(نهای آه وپامين را به گيرند د  ،شودتا موتورروشن  چرخانيد کرده ومی وارد  کنارفرمان 

تا يک   بچينيدودنبال هم   کنيد خط به  را  ها زيادی ازنورون تعداد حالا دهند. انجام   را  وظايف خود و ه فعال شد و  روشن  ها  نورون 

به   دوپامينرژيک يستم يک س تا  کنيد  فرو  وبه وسط مغز ده رکيک رشته  و  ارهم قراردهيد ن ک را  دارهاز ا  شت تاه ،بعدمداردرست شود.

خاصی ازمغزگيرنده های دوپامين   نقاط فقط داشته باشيد که   اين را هم به يادگيرد. به کارمیکمی نورون را يد.اين سيستم تعدادآدست 

 درخوددارند. 

است   داده درخود جای   به دوپامين حساس اند که  راز ک مغچ که دوناحيه کو است  بزرگ راه جهنم همان ، بسيارمهمه  نقط يک  

. به دوپامين حساس اند خاص مغز دو ناحيه  معنايش اين است که فقط همان و  

درزندگی سالمندان تاچه اندازه مهم  ن  آ که نقش  خواهيم آورد  زودی سردرب با ادامه پژوهشها بحث بسيارمهمی است و دوپامين 

   .د کن شروع به محوشدن می دوپامين يکی ازبزرگترين نشانه های پيری اين است که  .است

.  موشی که بی صدا می آيد - بدون غرش ؟     

    را  .موشهاهاست يکی ازآن  اين مورد .استيکی که زيادی پخته شدهسخت است.مثل های آزمايشگاهی  تستپذيرش وهضم بعضی   

اين کاردرواقع حکم    کنند.با دوپامين توليد   ورطبيعی دربدن خودط به  که نتوانند  کاری کنيد  به لحاظ ژنتيک جوری دست شود  می

  خورد نمیين حيوان کوچولوغذاا،شود نمی وقتی دوپامين توليد که   ديد  .خواهيد تکان دهنده است  ، يد.نتيجهمی کنصادر  را  مرگ آنها

ميرد. بازگرسنگی تا   
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    تا بميرد. ولی نمی خورد   زند پلک می  و   کند نگاه میساعتها فقط به آن  ،يدجلويش بگذار علاقه اش را  خوراک مورد اگر  یحت

ميلی به خوردن ندارند.حال اگردوپامين   هيچولی   کنند می يش وپيدا گردند  می  دنبال غذا  بدون دوپامين طورند. بچه موشهاهم همين

ند. نک وخوردن را شروع می   گردد میرعادی ب  حال همه چيزبه )يقرتز (به آنهابرسانيد مصنوعی  رابه صورت   

همراه با  .اين يافته اين است که شود  می ط های زيست شناسی مربو يافته  ترين که به يکی ازمهم  اين مثال رابه اين دليل آوردم   

  بی رازت پيامدهايی به مراتب پيجيده درانسان کند.اين افت   افت وضعف می ه شروع ب ،طبيعی دوپامين بدن سيستم توليد ، شدن پير

آزمايشگاهی  مغزموش يا لايه پوششی  ولی کورتکس دارد.   به اندازه يک پتوی نوزاديک لايه پوششی مغزانسان . دارد  غذا  هب ميلی  

. اين تفاوت بسيارمهم است به اندازه يک تمبرپستی است و  

دارد: مرحله فرسايش مغزدرانسان سه    

  بخش ميانی رد  مثلا.های مختلف يکسان نيست درقسمت   د.اين افت توليدياب  های خاصی ازمغزکاهش می  توليد دوپامين دربخش - اول 

. است زياد شست و پنج سالگی است.آثاراين کاهش به خصوص پس از آن سه برابر ،کمترو درکورتکس پشت پيشانی ،مغز  

نام داردکه    ٢دی- دابد شوند.يکی ازاين گيرنده های مهم   می گيرنده ها يا دريافت کننده های دوپامين نيزدراين سنين کم کم ناپديد-دوم 

- شود!! شروع می  ازبيست سالگی  واين روند . رود  ازبين می  هفت درصد  هرده سال بين شش تا   

    ل دلي و   شوند  وروشن وخاموش می  کنند  رمی پِ ر پِ  ، رسيده خود  مثل لامپی که به پايان عمر  دوپامين  مدارهای عصبی توليد-سوم

عمده اش اين است که تعدادی ازسلول ها می ميرند .يکی ازنقاطی که دراين مرحله بيش ا زبقيه صدمه می بيند، سابستانتيانيگرا 36 

است.  پارکينسون يکی ازدلايل مهم ابتلابه پيرشدن واست  حاصل اين روند پارکينسون.دارد  نام  

  ازرايج ترين  ،فسردگی ناشی ازکاهش سطح دوپامينوا دارند  دوپامين  کاهش توليد ريشه در ازافسردگیخاصی پس ديديم انواع  

است. آن   انواع   

ی  رکا مثبت پاداش يا نتيجه  نجا که بايد آ صخصو  بهد. مهمی دار های ما نيزنقش  دانيم که دوپامين درتصميم گيری  ما همچنين می   

تمايل به  پامين وجود دوگذارد. زايش سن روبه ضعف می فتصميم بگيريم.اين قابليت هم با ابرای انجام آن  بعد و  حدس بزنيم  را

  با افزايش سن .نهم با افزايش سن ضعيف می شود.دوپامين با انگيزه های روانی نيزمرتبط است آ که  دارد  به دنبال   ريسک کردن را

به دليل کاهش دوپامين است.  معمولا  ،گول خوردن باوری و  زود شويم. می بسيارمحتاط تر  

     زيادی به سطح يا   را برديگری ترجيح دهيم تا اندازه چيزیدهد    می  که به ما اجازهی ي شبکه ها عملکرد دانيم که    درضمن می 

  برآنزمغ  ومتمرکزکردن  مناسب محرک يا انگيزاننده گران اصلی اين شبکه برای انتخاب  درواقع بازی. در ادوپامين بستگی د مقدار 

بالا عملکرد   ولی درسن  خوب عمل می کند هم ازهمين بازيگران اصلی است که درجوانی   اينسولا کنند. دوپامين را مصرف می  اين

افسردگی نيزنقش دارد.  ايجاد  در   آنضعيف    

شوند؟؟  وراضی ترمی  که با افزايش سن شادتر هم هستند سالمندانی  پس چطوراست که ، حرفها اين با همه  حالا    
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.همان طورکه دراين فصل ديده ايم ديتای  دانيم  نمی آيا برهم خوردن نظام دوپامين دراينجا هم نقش دارد؟.پاسخ واقعی اين است که 

وافسردگی).  درميان باشد(مانند بيماری است به خصوص وقتی پای عوامل ديگری هم متفاوت شادی   

هم  کم حمصدمه نديده و  وجود مسيرهای به معنای  شايد سالمواژه  صورت گرفته است. سالم  روی سالمندان ابتدا  مطالعات  اينچون  

. کرده اند جمعيت سالمندان مطالعه    یموعه هاجزيرم وجامعه   های کوچک روی بخشتنها دانشمندان   ،ازاين شرايط کي ردره. باشد   

  مهارت داردخود درحال افول شخيصی کرد ت  عمل ترميم    رای ب  ی به شکل شگفت انگيز مغزانساندرفصل حافظه خواهيم ديد که    

  مواجه شده ون دوپاميبا کاهش  که  باشد های تعريف شده يا مشخص مغز دهنده تلاش  نشان  .ديتای شادی شايد کند  وخوب عمل می

بجنگد وشکست بخورد.  است شکست بخورد رواگذارنکند.اگرقرا جنگيدن ميدان را که بدون  کند می تلاش   

گردند.خودم هم   دنبال چنگال میبا خوشحالی  و  ديدن يک تکه کيک شکلاتی به شوق می آيند  شناسم با  بسياری ازسالمندانی که می

است!  روبه راه دوپامين اوضاع مان  ازنظر   ماهستم. نها آيکی از  

 Pa45-Ba44  بيداری   

رها   رايا زيست شناسی  بايولوژی  ازآنان هستند.گروهی ديگرکاررحال د ، پژوهش جهانِ کنار گوشه و درحالی که دانشمندانی در  

  توانند می ی چه کار نابرای اين بيمار همين حالا   اکنون و ببينند  خواهند های بالينی پرداخته اند.می به بيماری  ا مستقيم کرده و

. کردکاری  بشود اگرواقع االبته بکنند.  

حل   اين مشکل را مصنوعی  توان با تزريق دوپامين يا می آ،سوال آنان اين است که اگرکاهش دوپامين تا اين اندازه دردسرسازاست  

های آزمايشگاهی کرديم؟  کاری که با موش ن کرد.همي  

. کارکردرويش  خوبی است وبايد  اند که اين ايده ه مطالعات نشان داد  

که بعدها   ه شدنقل  "ليورساکس "آولوژيست نامداررنوشته نو، "بيداری ها "  درداستان  ١٩٧٣درسال  موارد  يکی ازجالب ترين اين  

د بيمارانی بود  ر نبود.بلکه درمو برند  پيری رنج می که ازعوارض سالمندی و بيمارانی ه دربار  داستان   اينشد. فيلمی هم ازآن ساخته 

  توان حرکت وسخن گفتن و .عفونتی که آن دچارتورم مغزشده اند  مانند  جمله نيش حشرات و زا  مشکلات عفونی به دليل برخی که 

ست.يک زندگی  فقط ظاهرا زنده ا . شود میرخ دارچصندلی واسير  گرفتار و به نوعی فلج  .بيمارگيرد  ارتباط گرفتن باديگران را می 

  انگار کهاست اثرش جوری .شود می عی دوپامين مصنوعی تزريقنو ،)رابرت دونيرو (يکی ازبيماران  به فيلم دراين شبه مرگ. 

قدم زدن وتمايل به   ،زدن به لبخند کند  می شروع شود. میبيدار  وخارج  حالت فلج اکسيرجوانی به اوتزريق شده است.ناگهان از

داد.   بوسه شازده دوپامين جواب میزيبای خفته به می شود گفت که  .به عبارتی  عاشق شدن  

اين دوپامينِ  مصنوعی  درعلم اعصاب  -ال دوپا 37 نام دارد.  دراين مورد   نمی توان دوپامين واقعی  تزريق کرد چون دوپامين واقعی به  

کند.  شکل غريبی ازوارد شدن به مغزخودداری می  
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  هو درمورد درمان کاهش قوارکينسون بوده  پنقش آن دردرمان  ، اش عمده  لبرده است که دلي  امروز دونوبل پزشکی را ال دوپا تا 

     . اشته استدثری ن ا ،بيماری دليل تشخيص به  ولی درمورد ضعف قوه   داشته   نشانه های مثبتی  تشخيص ناشی ازپيری طبيعی نيز 

موثربوده است. تا اندازه زيادی نيز دن شو میظاهرافزايش سن  ه با برخی مشکلات ديگرکال دوپا برای   

  نام خوشبينی پيش به را   زندگی باشيد.يعنی چيزیخوش به دنبال روی   تا ترجيح دهيد  کند  کمک می  ال دوپا درضمن به شما 

اين  توجه کنيد که    شناسند.ولی به خوبی می ار  که سالمندان آنداوری  نوعی  پيش  يعنیکند. تقويت میا  م وجود ش داورانه در 

تست شد. تر ن ابلکه روی گروهی جو نشد روی سالمندان تست  ،مورد  

خوش بينی راافزايش   ،سالم درافراد   )خطر  بی حساب شده و به ميزان (که افزايش سطح دوپامين  ژوهش به خوبی نشان داد پاين "

.." رليوان دانست.پتجربه خوبی ازديدن نيمه  توان آن را وبه اين دليل می   دهد می  

المندان هم خبرخوبی است. س ويژه برای  والبته اين مورد به   

کنند.  چنين نمی انديشند بيشترعمرمیکه کسانی از د ننک خوش بينانه نگاه می با ديد مثبت و را پيرشدن  کسانی که  دانيم   می اکنون ما   

نشانه   ندرت ممکن است آن را به  فراموش کند کسی را  ساله اگراسم بيست و پنج يک فرد چيست؟ پيرشدن خوشبينانه منظورم از

نگران   به احتمال زياد نياورند   به ياد اگراسم کسی را ، رهايی که حافظه شان ضعيف شدهت  ولی مسن  شروع آلزايمر بداند

ازجمله ضعف شنوايی    ، یسايرمشکلات پيربا ظاهرشدن افسردگی شوند.  یممکن است دچاراسترس وحتو  آلزايمرخواهند شد 

    براحتی وبا آرامش  مشکلات طبيعی آن را  واقعيت پيری وکه   سالمندانی بدبينی ونگرانی رو به افزايش می گذارد.  ،دردمفاصلو

                       "پراست که   نيمی ازليوان .... خب":ه ک کنند  می  قانع  را  خود  و  بينند  می اری رپي روی بهتردرحقيقت  ،می پذيرند

کنند.  نمی بينندعمرمی را رپ نيمه  سالمندانی که  ونيم بيش از هفت سال  حدود  ، سالمندان بنا برآمارگروه از اين  

ها کاهش   ندازه منفی انديش ابه  وکامپوس پ هيحجم  شاندي  مثبت  ت.درافراد اسکه قابل اندازه گيری   دارد  ثارمثبتی برمغزآخوش بينی 

  و درزمينهرگرفته  قرا های شما  ش ودرست پشت گ .ريايی دارد داسب   ساختاری مانند  وس پ وکامپهياست.  مهمی ی واين يافته  نمی يابد 

.ازجمله حفظ نيروی حافظه. ی به عهده دارددتشخيص وظايف زيا   قوه   

پيش بينی   افتادن درتله ازخطرِ سالمندان خوش بين .است موثرامين هم پ سطح دو  ،وکامپوسپهيعلاوه بر، مورد کنم دراين  می گمان  

اين   ومانند  می  درامان  ) به دست خواهد آمد اوتصوراين که دست کم بخشی از خواسته های مان قطع (ی پايه  بهای خوش خيالانه و

رسيم :   جابه  پرسش مهمی می  

دارويی وجود دارد؟ -آيا برای تغييرجهت به سمت خوش بينی  

به دارو نياز نداريد.  ، یمنظم خوش بينتوجه کنيد که برای تمرين    

دراين فيلم  يک ماجرای واقعی ساخته شده است.  س که براسا  فيلمیيد.آبرای درک اين موضوع به کار " بيداريها"دراينجا شايد فيلم    

و تمام  گردد. بازمی کامل   فلجشرايط   به مدت کوتاهی   پس از رابرت دونيرو-موقتی است.بازيگرنقش اصلی  دوپا   آثارالکه ی بينيم م

ل همه داروهای  ث دوپا هم م  رسد.ال  های فيلم به پايان می اندوهناک ترين رقص  با يکی از   داستان  و  . همکارانش هم به همين ترتيب

   هم دارد.  عوارض جانبی مهمی نها آ ی ولی مثل همه   رد اد  را  ديگراثرمثبت خود 
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که   ی هست  آيا اميد وخوشبينی هم ادامه يابد؟  وافت نکند   دنهمانجا بما  ،مبري بالامی  ن راي سطح دوپام ی وقتراهی هست که    ياآ  

نداشته باشد؟  يا اصلاکمترداشته ی بوعوارض جان   اندگارترم ينده دارويی به دست آيد که اثر آدر  

: به ياد می آورد را هورشدنش هم آن تلخی هاش ناخوشايندی داشت.پس ازم کودکی سخت و وينفری وپراا  

       روی زمين راه   نکرده است.هنوز ضعو  قدردان هستم ولی ثروت مرا وبرم   بودن بهره می  روتمند ث های  ازنعمتاکنون  من " 

" پوشم  های بهتری می نبودم کفش  فقط نسبت به زمانی که پولدار  .گم نکرده ام  خودم را روم و می  

به   کند شروع می  خانه ها  ميليونها بيننده در درحضور تماشاگران حاضردراستوديو واست. اوهميشه چنين نگاهی انسانی داشته 

   شکرگزار است.  و بايت آنها قدردان و   فهرست کردن نعماتی که دارد

: است آگاه   کارکاملا اين بسيارمثبت  آثاراز وينفری احتمالا. دلايل علمی وجود دارد می کند کارخوبی  برای اثبات اين که او   

  ،روان درمان گر"مارتين سليگمان ". بر روح وروان انسان دارد  یمثبت بسيار آثار  ، به قلم آوردن آن به زيان يا  ،بيان آن قدردانی و 

قدردانی به خوبی روشن شود. وگزاری   تا آثارسپاس اوآزمون مهمی انجام داد.وهش ارزشمنداست ژ بانی اين پ  

 دراينجا  دومورد  سه مرحله ای قدردانی کردن را برايتان می گويم: 

 اول - ديداری به منظور قدردانی وسپاس : 

انتخاب کنيد.  يکی را برايتان بسيارعزيزند.   ينيد چه کسانی درزندگی شما نقش مهمی داشته و ب --  

  و  دي نويس می  ارگزاری   پاسس نامه  کرده که اين چه  شما  که برای شرح دهيد  و  کلمه برايش بنويسيد  سيصد  درحدودنامه ای    --

می بينيد.  زندگی خود   در هنوز را  آن کار  آثارمثبتکه  بگوييد  

اوصحبت کنيد.  با بعد دون وقفه برايش بخوانيد.بشمرده و  ،با صدای بلند را آن .برويد  او  به ديدار  و  نامه رابرداريد - --  

  يک هفته بعداز اين يک واقعيت مسلم است..بله در مثبت روانی دا دل اثر ه ت از و  بلند ی يک خنده  نامه مانند  ميگويد اين سليگمان 

خوشايندی به   بسيار  وحس   گيرد نويسنده نامه اوج می  شما به عنوان  رضايت وشادیکه   يدد  خواهيد ،ين شير دوستانه و  ديدار  اين

باقی می ماند. بيشتر   وتا يک ماه   ی حتکه آثارشيرين آن دهد می شما   

 دوم -چه چيزی خوب پيش رفت؟يا  "سه چيزخوب" 

بياوريد.  برايتان روی داده به ياد  امروز  که سه اتفاق خوبی را- --  

پسردايی يا  "مثلا .تر  بزرگترومهم  يزچيا  م امروزبرام قهوه خريد"ر"شوه: يزکوچکی مثلچ .روی کاغذی بنويسيد  را  آنها- --

داشت قبول شد."  کالجی که آرزو در   دخترعمويم   

کالج   درکنارخبرقبولی   چون عاشق منه "و":افتاد.مثلاجلوی قهوه خريدن بنويسيد  اتفاق آن  چراکه   بنويسيد  کنارهراتفاق مثبتی --

" وحقش بود که قبول شود.  زحمت کشيد  و  خيلی تلاش کرد م اپسردايی   چون:"بنويسيد  
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می آورد و   خود ورضايت با  شادی دارد. فراوانی درخود ی ژانرن باشيد ئمطمبه مدت يک هفته ادامه دهيد. و  هرشب دقيقا  ا ر اين کار 

توان    میواست   ار ماندگ  بعد هتاشش ما  ی حت.ماند می باقی  وجود شما تا يکماه هم در دست کم    ،شادی  نکند.اي  درمان می   را  ی افسردگ

اندازه گيری کرد.  نراآ  

گويد:  می" حرفه ای ماساچوست ی مدرسه عالی روانشناس"از "ل کومرِ  رک "دِ   

به   و  جنگند  افکارمنفی می  ول تمام زندگی باط  در  که ابزاری هستند بلکه  دن ک مورد بالا نه تنها ازعوارض افسردگی کم می دو"

" .کنند  می  بسيارکمک اان شم روسلامتی جسم و  

رضايت واقعی    که به دنبال شادی و رهرسنی دهمه   برای  توصيه هايی  گويد.و  سخن می  ی يينگب  ول د ازنظريه  ردراين مو  ليگمان سِ 

  وهش را ژ که اين پ کنم .توصيه می آنها به شدت ضعيف شده است دوپامين در توليد   کار و  که ساز کسانی  هستند.به ويژه برای

. :بخوانيد  "شکوفايی" با عنوان  ن سليگمادرکتاب  ا ميمستق  

ازآنها  و  ندنک خوشحال می  ی براست را  تجربه کنيد.ازچيزهايی که شما مثبت راساس ح اوشادمانی بايد برای رضايت - مثبت *احساس

  ناي  ريد وبگذا خوابانيدطعم دهنده می  درمواد   مرغ راو.همانطورکه گوشت  نها بخوابانيدآدر ا ر د خوفهرستی تهيه کنيد.  ،بريد لذت می 

روزه زندگی شما شود.  و  بخش منظم کار  

  فرصت نکنيد تا اصلا  وحسابی درگيرش شويد  بپردازيددوست داريد  کارهايی که بسيار به حتما به کارمفيدی مشغول کنيد.  را خود*

  به جای غرق شدن درگوشی همراه  .بی ارزشی باشيد وارزش   دنبال هرچيزکمدرشبکه های اجتماعی    و  ک کنيدچتان را ه  ا رتلفن هم

هم اين است که روزی   يکی ازبهترين کارهاهم فراموش نشود. ورزش مرتب. برويد لاس رقص ک يا به تماشا کنيد    های خوب  فيلم

بخوانيد.   ساعت کتاب  چند  

  اين کتاب   "ی دوست" فصل توصيه های  بهروابط گرم برقرار کرده وآن را برای هميشه حفظ کنيد. ، مثبت وبا روحيه فرادابا -ارتباط  *

عمل کنيد.  کاملا نيز  

های مذهبی وبرخی   فعاليتی ها ضپيگيری کنيد.بع وآن را   پيدا دهد   معنا می زندگی شما هدف يا منظوری را که به -فهوم ومعنا*م

زينند. گبرمی  کارهای خيريه را   

خصوص اگرهدفی   تلاش کنيد.به  جديت با   رسيدن به آن برای  و اهداف معينی تعريف  برای خودنيد.تکميل وتمام ککارمشخصی را *

های   رقابت  تمرين برای  کارفيزيکی مانند يک.شويد استاد ودرآن  جديدی بياموزيد املا چيزک رسيدن به آن لازم باشد ی  که برا باشد 

نه   ، زندگی هفتاد  ی  دههنيد.اوحالا دريب  هم می را اوپرازندگی   ضمن.در فرانسهگيری زبان  ياد کارفکری مثل  يک   ن.ياو دوی مارات

واشاره کردم. اهايی از زندگی  که به بخش  است   کند.به همين دليل کارهای ديگرهم میبلکه خيلی  پوشد فقط کفش های بهترمی  

 

  خلاصه اين فصل                                       

تايج بهتری ازجوانها به ثبت رساندند. نسالمندان  ، شادمانی درتستهای بالينی اندازه گيری رضايت و  -  
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که   دارندتمايل زيادی آنان .ندکن می توجه به رويدادهای مثبت بسياربيشترازجوانان  ،انتخاب خود هب  و  افراد مسن به صورت اگاهانه -

وخوشايند زندگی را به ياد بياورند.   مثبتفقط خاطرات   

. دده ح می  يزديگری ترجيچبه هر را  روابط شادی آور و  مان بودنشاد ،پايانخط دن به نزديک ش  ان با پيرشدن و انس-  

- افزايش می يابد افسردگی،شنوايی خيلی ضعيف درقياس با سالمندان سالم ثلا م ،ندارندلامتی کامل سالمندانی که س در  

. ندهست نيز که قابل اندازه گيری  گذارد  برمغزمیهم  آثاربسيارمثبتی  ،یذيرش واقعيت سالمندپخوش بينی و   

 

  مغزمتفکر                                              

استرس و دلشوره تو                                                           

         بخشد. بهبود میرا نيز کند بلکه حال کلی شما راآرام می هشياری وتمرکزنه تنها شما                         

  بپلکم  ها بربچهو  دور  کسی نيستم که من ولی بی خبرباشم. آن ی هستی.اين چيزی نيست که من ازقآدم عن گويند  میيعضی هابه من "

کمدين ايرلندی -ديلان موران   " وبا مشت تو چشم اونا بکوبم   

ناشناس -"رد. ب نمی جايی  هشما راب ولی   کنيد  کاری می  ظاهراوشود   می  گرم الاکلنگی است.سرتان  مثل يک صندلی   دلشوره "  

آدم زبلی بود.لهجه  د.ش  برنده می ن به راحتی  بزرگ مبا با ،دش  زارمی گ يک مسابقه جهانی بر دنيا انتخاب جالب ترين مرد  اگربرای 

آس وپاس.  ،با جيب خالی خالی.رفتبه آمريکای شمالی  وبدون هزينه د ی ش ت سوارکشقاچاقی و گرفته بود  اشرافی اسپانيايی ياد   

    يادگيری زبانش استعداد شارازعشق واعتماد به نفس بود.سر  ، سرزنده ، تيزهوش،ع بسيارشوخ طب.کرد  لی خوب کارمیفکرش خي

  مدتی بعد  عشقی که به اين کارداشت  با کند. باز ش جايی خود ذا برایغ  تا درصنعت ها کمکش کرد  هم خيلی خوب بود.اين ويژه گی

  کرد و بزرگ  .بچه هايش را بعدهم يک سری نانوايی زنجيره ای راه انداخت شد. ويت شپزکاونتری کلاب ديتر آ سر يا دستيار  سوشف

سالگی ازدنيا رفت. صد و يک سرانجام درو  سروسامان داد  

  هب شپزی اش را آ ديگرهنر  يک بار ن روز زندگی می کرد.آ  خانه خودش درسالش بود.  را ديديم صد   آخرين باری که من وزنم او

نفری  ،خت پپای سيب درجه يک عدد سوت زنان شش وبست   قديمی اش را پيش بند براق ق و شاد  ،ديدن ما با ذاشت.گايش من

جهان بود.  شادترين مرد   احتمالاازديدمن او جالب ترين و دوتا.  

نگران  وروند   فرومی رنج می برند.به فکر  ،بيماریوای پيری  هشکارشدن دردسرآبا   ،رپيرت  دمهایآ  ها فکرکنند شايد بعضی  

سالمندان  دهد:  نشان می عکس اين را  ا های دانشمندان دقيق ولی پژوهششوند.  شان میين حافظه وکم شدن معاشرزوال سلامتی و

استرس   ،ازآن پيش   نسبت به سال ها سی وچهارساله  ازهيجده تا٪٨٣   ٢٠١۶.درسال دارند کمتریراسترس بسيا ها  ن انسبت به جو

بازهم اين رقم   ، والدين اين نسل بود.درمورد ترکم٪٢۵ ١٩۶٠تا  ١٩۴۵متولدين   جالب اينکه اين نسبت درمورد و داشتند.بيشتری  

  استرس را نکمتري  دربين همه گروه ها  چون گويند ی م " عالی ترين نسل"  را  والدين اين داد. کمترازخوداين نسل نشان می ٪١٨
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داشتند.آ نها به عنوان مسن ترين گروه  -پدران بی بی بومرز 38(پدران متولدين پس ازجنگ دوم تا  ١٩۶۴) نه تنها  استرس کمتری  

دلشوره  و   شادترند  نترهااجو سالمندان هميشه از راضی تربودند.درفصل آخرکتاب بازهم خواهيم ديدکه  و   بقيه شادترزا ه بلک داشتند

   .مسن ترها  البته به استثنای خيلی وافسردگی کمتری دارند.

 

 

وچگونه؟  اچر  

همان طورکه  .شوند  بدترمی های ضعيف شده وزنگ زده  بخشکند.  عمل می اکسيژن  د استرس درست مانن ،برای مغزِدرحال پيرشدن

ن را  آوالبته سالمندان  کند.   یيق ترمموع بيشتر   را  مغززنگ زدگی زني  استرس ،زند می فلززنگ زده درمجاورت هوا بيشتر زنگ 

 حس نمی کنند.برای اين که دليلش را بفهميم،يايد به بايوکميستری 39 مغزنگاه دقيق تری بياندازيم. 

ما   .درواقع يم دآشنا ش  های داخلی ازجمله ترموستات ها  برخی اندامو  هيپوکامپوس وانتورهينال يه های پوششی  لا  يا  ها  کورتکس  اب

کنيم.  ها صحبت می  ين ترموستاتهمبيشتراز  

   زورمند دست خرس فراراز 

: دهد ی می جذاب و  شيرين پاسخ های  بدن شما به دلشوره       

   را  ها  ونورون   ها مولکول  ،ها  هورمون  ،درپاسخ به استرسبدن  .د کنيسکس  داردکه بتوانيد رابه اندازه کافی زنده نگاه می شما  

.وآن  ن هستيمئ مطميک نکته ازولی   هستند گون اپيچيده وگون  رياشما بس  داريد واکنش های بدن   استرس گرچه وقتی گيرد. کارمی به

نکته اين است که بدن درپاسخ به استرس مقدار  زيادی هو رمون به خون  شما  وارد  می  کند  که آدرنالين40  ونورآدرنالين 41 نام  

دارند.با اين کارفيزيولوژی کاردي وواسک ولار 42شماراتحريک  وبيدارميکند.نبض راتندکرده وفشارخون راافزايش ميدهند وعضلات  

ی زيادی  ژانر کارالبته ناي.شود  ی مآماده  قدرتمند  خرسچنگ  از  برای گريز  بدن شما  به اين ترتيب .کنند  شماراازاکسيژن پرمی

مصرف می کند. بدن شما برای تامين اين انرژی  به ناچا رازاسترويدال 43هورمون کورتيزول نيزکمک می  گيرد .کورتيزول درغده های  

درچنين شرايطی  قرارگرفته ايد. " يا بجنگ يا فرارکن"ه درشرايط  کنشانه آن است  ،ورمونها دربدنهافزايش اين .درنال پنهان است آ

چه رسد به   اريمدجنگيدن نزيادی برای توان ،کفتار يک بچه  دربرابر ی حتما فرارکنيد. فقط بايد يعنی -کنيد فرارمی  دربيشترموارد  شما

   .کم است بسيار جسمی ما  نيروی يک خرس گردن کلفت.

 
38 -Baby boomers 
39 -Bio chemistry 
40 -Adernaline 
41 -Noradernaline 
 
42 -Cardiovascular 
43 -Steroidal 
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ودريادگيری    که به شکل اسب دريايی است است   قسمتی ازمغزام دارد.مپوس ناک وکه هيپ،ود ناحيه مهمی دارددرون خورتيزول در ک   

خرس حيوان خطرناکی است  داشته باشيم که    به ياد اين که  مثلا.دارد  ش دادن به حافظه های خاصی نيزنق درشکل نقش مهمی دارد.

  به سمت کندوی  گيرد است که وقتی خرس به جای حمله به شما تصميم می ناي  ،هيپوکامپوسديگر  يفهِ ظماند.و دور  او   از  وبايد

مولکولها به سمت  بعضی ،شود وارد خون می   و  کورتيزول آزاد یوقتقطع کند. آدرنالين را  ،شود   شما دورمی  از رخط  و  برود عسل 

  دي با درکاراست و  خطری يا که تهديد شود  خبرمی با کند.درنتيجه هيپوکامپوس  می با قفل  کليد مثل کاری که .شتابند  می  هيپوکامپوس

به    کوتيزول را ی شيرفلکه  ، وقتی خطررفع شداين است که   ها  اين پاسخ   نتري يکی ازبهترين ومهم آماده شود.مناسب  برای پاسخ

  ب می ي آستان مغزو  ه شماوب  شوند يشترمی ب  های استرس هورمون  تعداد درغيراين صورتد. قطع کن  ران  ي درنالآ  و  ببندد سرعت 

: پرسد  میازآنها هيپوکامپوس -چسبد  می مثل اين است که وقتی کورتيزول به گيرنده هايش زنند.  

؟" ازشرشما خلاص شم   گم می کنيد تاوکی گورتون "  

    . خواهد ماند غيرعادی بالا   به صورت  رفع نياز پس از  مدتها  تا سطح کورتيزول شما  ،کارموفق نشودکامپوس دراين  اگرهيپو 

واين ناتوانی   قطع کند  ن هورمون را اي  توليد   ندتوانمی  هيپوکامپوس و  دهد همين وضع روی می  ،رويد  می  وقتی روبه پيری

: کند هدايت می ت ترموستاث به بحٍ  که ما را  عوارض بسياری دارد   

      ترموستات خراب 

عادت کرده ام.درست برعکس هوستون    درگرم ترين ماه سال ی اش حتمرطوب  و  سرد هوای  هب  وکنم   سياتل زندگی می من در -   

بسيارآزاردهنده   گرمای خشن وسخت آگستکنند. آنجا زندگی میهم  چند تن ازخويشاوندانم  .مرطوب دارد  که هوای گرم و 

اتاقم   سراغ ترموستات درهتل عوت شده بودم. هوستون ددرفصل تابستان برای سخنرانی به   وقتی تصورکنيد  دلشوره مرا .ميزان است

.تهويه هم  ترموستات هم خاموش مانده بود   کارافتاده بودند.  از م حس گرهايش خراب شده وويخراب است.يا بهتربگ  وديدمم  رفت

زمينی   کرد.درست به داغی يک سيب  اتاق داغ را داغ ترمی اين تهويه  ! تش عالمی دا  چهواقعا . کرد می اتاق پخش   گرم را در یهوا

گرم باشد.سنسورها به   هواخيلیوقتی دهند.   میانجام به موقع  ا ر کارجادويی خود سالم باشند   اگرحس گرها . تنوردرآمده  از هز تا

دراين سيستم  فرستند. هوای گرم رابه اتاق می  سنسورها  بشود سرد اگرهم خيلی   و  شود  خنک می وهوا  افتند  راه می صورت خودکار 

  ترموستات  که   فرستادند  ا يک آدم فنی را فور دادم و  خبر  به مديرهتل  آن روز .رفته اند وجيوه به کار   نوارهای باريک ونازک فلزی

انجام داد.  ايفش راظو  صورت خودکار  دستگاه به  م دربقيه مدت اقامت  وتعميرکرد   را  

تهويه اتاق من خيلی هم   از و  نقطه تنظيم هم دارد  یويه هوای اتاق من است.حت ههم مثل دستگاه ت  سيستم استرس شما  بازخورد  

کند.  کارمی  تر ققبرا و  تر  پويا   

  چيزآرام باشد همه و  پيش نيايداسترسی  يا هيجاناگرلی ونرمال بالاست.  ت به صور کورتيزول شما  شويد  می يدار بوقتی ازخواب    

. کشد  ته می درطول روز   کورتيزول  

. % پايين می آيد ٨۵تا  تا غروب   ميزان کوتيزول ازصبح رام آ  يک روز اندکی نيست.در  تغييرکوچک و  اين  

خرس  آن يد.آآب درمی  ازديدگاه تکامل انسان درست از که  ساخته شده استه استرس کوتاه مدت.ب پاسخگويی  اين سيستم تنها برای

  کوتاه مدت است يعنی استرس شما  کشد دقيقه طول می  فقط چند  کل ماجرا  ارکنيدرچه ازدستش ف  و  رابخورد   چه شما چيزخوار همه 

حساب شده است. وبرای اين مدت درست پاسخ بدن شما  و  
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در    مثلا د.شک به درازامی  ها سال   تا یکه حت  گيريد  يکی ازمشکلات جوامع مدرن اين است که گاه درشرايط دلشوره واسترسی قرارمی 

درست مثل  زند.  ب میي شما آس به مغز وادامه دار   طولانی خيلی  های استرس  بو ونامطل  نا موفق يا يک شغل بد و  غلط يک ازدواج  

که   استرس طولانی به افسردگی های سخت واختلال حافظه می انجامدپلکد. می آن خرس وحشی هميشه دوروبرشما   اين است که 

وارونه نشان داد. و توان به صورت حرف ي  می را  ها  اين آسيبپی دارد. در   را  گانه مغز های چند  سقوط يا زوال سيستم  

  کند.  وارونه به بالاحرکت می   يو ی حرف سمت چپ و  دهد   فيزيکی جواب می و  ذهنی به لحاط   مابدن   وقتی دلشوره می آيد   درابتدا  

يابد.  کاهش می و  شود  سرازيرمی وبعد   رود می  يو سقف ه يانمتا اين حرکت -عامل دلشوره مدت خيلی زيادی باقی نماند اگر  

  با برای رويارويی  ااساس که   کنيد  استفاده می زسيستمی  شمااری هم هست.مدت طولانی راه ديگ استرس به  برای ادامه وضعيت

اندازه    آن را شود  که می پيری است فرآيندبخش نرمال نيزاسترس  .بی نظمی واختلال درپس ازسی سالگی ساخته نشده استزندگی 

 گيری هم کرد.دراينجا سه  نشانه يا تاييديه وجود دارد.  

 اول  به ريتم مربوط می  شود.جايی درحدود  چهل سالگی  کف  يا حداقل  کورتيزول  رو به افزايش می گذارد  و  ديگرازالگوی بالا  رفتن  

  بدنسيب وارده به آ.دراين شرايط مستمر رفتن  به بالا   کند جای آن شروع میبه .دنمی کن  درصبح ها وپايين آمدن درغروبها پيروی

د. شو واردمی  به شماکه موقع افزايش هورمون استرس  است  ازنوعی  شما  

دوم  اين است که شما  نمی  توانيد  مثل سابق به تهديدات ی مانند  افزايش ضربان قلب يا   فشارخون سريع ا  جواب دهيد .  درحوالی  ۴٠  

  از  اسخ دهيد.بدتراين که پ به تهديدات هميشگی  به روش  انيدوت  ولی نمی   کنيد می  ازهرزمان ديگری هورمون توليدسالگی بيش 

کشد.  سابق طول می آماده شود بيشترازرای واکنش ب و   براه افتد موتورزمانی که   تا کند حس می  را  خطر مغزوقتی   

 سوم اين که وقتی موتور راه افتاد  و  واکنش لازم را نشان داديد و خطر دفع شد-  برای برگشت به حالت عادی نيز  زمان بيشتری  

وبگويد:  يدآ ان ب به زپا به سن گذاشته  داريد.مثل اين است که بدنِ  نياز   

تونم   به اين سرعت نمیبيارمشون پايين.  تا  مياد  بابام در - بالاها  ببری اون بالا   را  هورمونهازدی تا  حالا که اينقدرزور "

.  . بکنم"و اينکارر  

  داستان کريسمس"با " م فيل کنم. های محبوب خانواده ام جلب می ای ازيکی ازفيلم به صحنه  را درک بهتراين نکته توجه شما  برای

. نافرمان وياغی کنترل دمای  بازی يک سيستم   

 دمپرخراب شده 

         اين دودکش لعنتی" ..شروع شد   آها آها باز"د:گوي میغرغر با پارکر  يشود که پيرمردی به نام  يلم با صحنه ای شروع مف   

  . " .گندت بزنن ايراد پيداکرده  باز  ..ش کنهلعنت  خدا:"کند. پرکرده نگاه می   راش  اتاق  و   آمده زمين بالا  که ازهواکش زير  سياهی  به دود 

پله ها سرازيرمی شود تا به جنگ آن سيستم ياغی گرمايشی برود.:  از بعد و  

: گويد  می  بعد و  دوده اتاقو پرکرده .."   تخم سگ ؟ " ؟کنی يانه  می واکن .. والعننتی را اون دريچه  "   

" باره بسته؟؟ اين چه غلطيه آخهههه؟ ود   ور ه چرياين دی ک"  
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    راه خروج دود  تاس  به صورت افقی  وقتی. رخد چ  داخل دودکش است که حول يک محورفلزی میای  دريچه که دمپر  دانيد  می

     کيپ  شود.وقتی مشعل آبگرم خاموش است دريچه را  مکيده می  بيرون  به  دود - استعمودی   وقتی به صورت و  شود  می  بسته

  ميزان اکسيژن لازم برای سوخت مشعل را -دريچه   شيب کردن  زياد  و    کم.درزمستان هم با لوله بالا نيايد   زا  هوای سرد تا کنيد  می

وباعث شده بود که    کارنمی کرد کند.دراين فيلم اين دريچه  نيروی دست کارمیکه بايک ترموستات است درواقع رسانيد.  آن می هب

   . دي وبيراه بگو  پارکربد

صحبت    خواهم ازاين صحنه برای می-  شدند ازاين مشکل رهااش  خانواده وشد   قطع   دود . درست کرد  ن راآ  با کلی دردسرپارکر

  نشان می .اين تماد نبودعدراين سن ديگرقابل اهم  او  ترموستات بدن خود .صحبت کنم  پارکر  درپشت رفتارشده   نهان پ ازاسترس 

ن خبرهای  آدهم پس از  ولی قول می-چاره ای نيست -دارم   بد چه اتفاقی می افتد.اول يک خبر  فرد  وبدن  درمغز - دهدکه با پيرشدن

راهم بگويم.  خوب   

.دراين شرايط هرچيزی  پرکرده بود   ار  سياهی است که اتاق پارکر همان دوداين است که باقی ماندن کورتيزول درخون مثل  خبربد 

های ناشی ازکورتيزول بالا   که بيماری اند داده  های بسياری نشان  وهشژ .پيک هدف بالقوه است واحتمال آسيب به آن هست 

: شود  نها مبتلاآکه هرسالمندی ممکن است به  درهرسنی همان هايی هستند   

مسن سطح کورتيزول به صورت طبيعی   های قلبی عروقی.ازجمله تپش بالا.ازآنجا که درافراد  انواع بيماریو  پوکی استخوان -ديابت

. دارند باهم ارتباط مستقيمی  وسطح کورتيزول  ها  اين بيماری  ازپژوهش گران معتقدند بسياری  بالااست  

اين جای تاسف است  .ت حافظه اس ن هيپوکامپوسِ آ ازبهترين اهداف  يکی و   زند صدمه می  نيز  کورتيزول بالابه نقاط خاصی ازمغز

يادآوردن   واقع توانايی   در  استرس زا  ل عام يک آوردن  به ياد توانايیدارد.نقش مهمی زنده ماندن وبقای انسان   چون اين قسمت در

ن نيزهست. .  آ دوری کردن از  لزوم   

به   را  آنها و  گيرد فرامی  ن دن زنده ما و  بقا د ی درمور های بسيارارزنده  هيپوکامپوس درس .به درازانکشد و  دو شاگراسترس طولانی ن 

   کند. شما منتقل می 

ديگری است.  پرخطراسترس طولانی يا مزمن بحث .همه چيز فرق ميکند -درازابکشد  به به هردليل و  واگراسترس ماندگارشود    

    به صورت طبيعی  وس پوکامپ يگفتيم ه همان طورکه قبلامی کند.را حس ومرگ خود   زوال هيپوکامپوس آغاز دراسترس طولانی 

درخون    شود کورتيزول هم به مدت طولانی  .وقتی استرس طولانی میتنظيم شده است  های کوتاه مدت  استرس  روبروشدن با برای 

  ميرند  می بعضی ازنورونها  سپس روند.  نابودی می  روبهوس پوکام پهای هي بافتبه هميين دليل و  تا آن را رفع کند   شما باقی ميماند

هايشان هم   وبعضی  دهند   يکديگرراازدست می  که زنده ميمانند توان برقراری تماس با  هايی هم نورون بيند. سيب می آنيز مغز  و

ازهمه بدترهمان است که گفتم: . به سيگنالهای بيرونی پاسخ دهند توانند ديگرنمی  

ی  قطع کند.يعن آن راليدوت  يا  بگيرد  جلوی افزايش کلسترول را  تواند  هيپوکامپوس نمی  برطرف شد  زا  عامل استرس اين که پس از-

آسيب می بيند. وبيشتر  بيشتر مغز  و  ادامه می يابد کورتيزولافزايش  درنتيجه .کند  ترموستات شما ديگرکارنمی حس گرهای   

؟ ثاری دارد.آاين افزايش کورتيزول چه    

    نها بی تفاوتآنسبت به  و  د شو  می معنا بی ه برايتان جالب بود آنچه قبلا -کند  می  رنج  زودحساس و   را  شماافزايش کورتيزول   

  س نمی کنيد.اصلاچيزی راح کنيد.يا  فراموش می را  خيلی چيزها .دهيد  می ازدست به شکلی غيرعادی  را  خود ه ظ.حافد شوي می
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کم  نوع  از يا صدمه ميزند   به مغز است که  نوعی  از  آيا  که داريد  استرسی  بدهم که بدانيد بتوانم نشانه های روشنی بودم ميدوارا

. دارند مه ااددراين زمينه ولی پژوهش ها    توانم.  نمی  تاسفانه م ولی  است  خطری   

اين چيزی است   و  باشند    اين مشکلات مقاوم  برابر  که در خاصی داشته باشيد  ژنشما  هم بسيارمتفاوتند.شايد  با افراد  ازسوی ديگر 

حدس وپيش  .وشروع به جبران کند  مغزشما متوجه اين آسيب بشود - ه دليل همين ژن بکه دانشمندان دارند رويش کارمی کنند.شايد 

های آينده باشيم.  های پژوهش منتظرخروجی د باي بسيارمشکل است و مورد بينی دراين  

  درکه   است  کورتکس پريفرانتال-بيند میها صدمه  بخش يش ازسايربماندگاری کورتيزول  افزايش و با که  بخش ديگری ازمغز

تخريب   وستون فقرات سلولهای عصبی را ها  دندريت دارد.استرس طولانی   نقش مهمی  پيشرفت شما  و  حافظه و   برنامه ريزی زندگی

  يا قتل عام  کشتارجمعی   يک دمانن  نهاآاط بين  ارتب وقطع  پريفرانتال  کورتکس نابودی لايه های  ميکنند(سلولهای هرمی شکل)

  آسيب    کی درپی دارد.ايج هولنا ونت  کند نابودمی  را  سيناپتيکازارتباطات ٪۴٠اند که کوتيزول اضافی تا  ها نشان داده  است.پژوهش 

ه عمل  يک غول به زنچيرکشيد مانند شود و می  بزرگ تر  که آميگدالای شما رسد کار به جايی می .شوند  وارده عميق ترمی   های

  می           گ ترشدن اميگدالا ريه اين ترتيب استرس باعث بز .ساختار داخلی آن نيز پا به پای استرس پيچيده ترمی شود.ميکند 

شود.   می چگونه موجب تغييررفتارانسان و آميگدالای بزرگترخوب است يا بد شود.وروشن نيست که درصورت وجوداسترس   

سالمندان درحقيقت  استرس  - طورکه درشروع اين فصل گفتم به خبرهای خوب بپردازيم.همان  رسيده که دوباره ش وحالا وقت

. استکمتر جوان ترها استرس از  

دادهای منفی  يييات روزوج  می کنند توجه  نان واج  از  چيزهای منفی هم کمتر و  به خبرها   آنهاگونه است که که چ سوال اين است 

. ؟می آورند  ياد  کمتربههم  زندگی را   

زعوامل  ا-می شوند درهورمون غرق به عبارتی  يا می کنند   هورمون بسياری توليد  وقتی اين احتمال هم هست که سالمندان حتا  

مغزبه کارافتد. انعطاف  توانايی - وفورهورمون    هنگام که در  رود شوند.احتمال هم می  می  اذيت  ی کمترتحريک ون بيرو  

  تغييرات منفی را  اينی جلو کند  وگاه تلاش می  آگاه است نيز دهد   درون خودش رخ می  پيری در  که دراثر  مغزازتغييراتی  

      های تغييرات هورمون ممکن است مغز يد آسترس می  ا  وقتی.خواهيم ديد  خوبی ازآن را  نمونه خيلی  - ث حافظهحبگيرد.درب

د. کن  پيدا آن را  راه مقابله با   و  گيرد تحت نظر  استرس مرتبط با پيرشدن را    

ودربقيه فيلم مشکلی ازاين   بيراه گفتن بالاخره کاری کرد که مشعل شوفاژخانه به کارافتاد  و  .صرف نظرازبد را که يادتان هستپارکر

تغيير دهد.  را  شان يرشدن مغزپممکن است روش  دارند   خود پيرشدن   سالمندان درمورد ی که دانيم حس بابت پيش نيامد.می   

  دانند  واقعی جوان ترمی   راازسن  فرادی که خوداقوه تشخيص    ؟؟ حس ميکنيد بينيد و ی ساله م چند  را  خود است که شما  ن يانکته  

نيرومندتراست.  و  ندارند بيشتر  ا ر کسانی که اين باور  از-باوردارندبه اين نکته  و  

بی شک    تشخيص شما قوه-ترازسن واقعی ميدانيد ن ا سال جودوازده  .اگرخودرا مطرح است دوازده عدد جادويی   دراين جا

  که درهشتاد""گابريل گارسيامارکز کلمبيايی  کنيد.نويسنده بزرگ  با موفقيت بيشترپاس می  را تستها  و  خواهد بود  همسالان شما بهتراز

: دارد گفته معروفی دارد که پشتوانه علمی نبز ددا   می سالگی هنوزهم به نوشتن ادامه ويک   

کنيد"  بلکه چيزی است که حس می هستيد "سن آن چيزی نيست که   
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يادتان   را کورتيزول به هيپوکامپوس  های وهش گران درحال يافتن خبرهای خوبی درمورد پيری واسترس هستند.آسيبژ پ 

را   خود  و  سازد  می های تازه  بافت هيپوکامپوس  - تعدادی ازبافتهای عصبیبين رفتن  با از   ها دايمی نيستند زيرا اين آسيب ؟هست

ترميم می  کند.فرآيندی که نوروجنسيس 44 نام  دارد  و  به معنای توليد نورون  است .با توليد نورون های تازه حافظه نيز  بهبود می  

 يابد. 

شرح خواهيم داد.   روش کمک به بهترشدن اين فرايندرا ورزشدر فصل   

پاسخ حمله ه  . می جنگد با کورتيزولو  نشيندنمی   هم بيکار  شما  مغزولی   زند کورتيزول به هيپوکامپوس صدمه می  است کهدرست  

دهد.   درهرسنی روی می و هاست  غول   نبرد  ماننداين جنگ دهد.  می  را  

)آزمايشگاه هاژوهش گردرزنان پ -(داستان زنها فرق ميکند !! صبرکن    

وهش گران  ژ کنسرسيومی ازپ  توسطبه مطالعاتی که  دباي   اين کار.برای بگويم   که بايد نکته مهم ديگری هم هست درمورد استرس  

و    درد  ص آثارو.به خص ردندک  روی آثاراسترس برپستان داران کارمی   درلابراتوار آنها اشاره کنم.  آمريکايی وکانادايی صورت گرفته 

  گوناگون و  که واکنش اين موجودات آزمايشگاهی بسيارمتفاوت   دانند  گران می وهشژهمه پ .های صحرايی وخانگی  استرس برموش 

 است والگوی خاصی ندارد. 

   - درواکنش حيوان آزمايشگاهی موثراست  گر  وهشژ جنسيت شخص پکه  اين بود  که دراين سری مطالعات روشن شد  جالبی  نکته  

  آمدنتيجه ای که به دست .کند  کار خاص  روی اين موضوع ادقيق   تصميم گرفت  ی از اين پژوهش گرانکه روزی يک موضوع اين بود

    يمظ آن تن با را  پاسخ خود سپس   وشناسايی   را  پژوهش گر  ت سينج  های آزمايشگاهی ابتدا یموش صحراي. د بسيارجالب ومهم بو

  ! نه-مرد تفاوت می کرد.  زن باپژوهش گر  درمورد  دادند   می نشان  هايی که شد واکنش می  استرس وارد نها آ کردند.يعنی وقتی به  می

بدی  خبر اگردرموردانسان هم صدق کند  که البته خبرخوبی هم نيست.زيرا همين است  ا منظورم دقيق. نده ايد!! درست است ااشتباه نخو

جواب   نهاآ بود مرد زمايش می کرد  آنها  اگرکسی که روی -درموردموشها  شود. درمان می  موجب خطا درتشخيص و چون  ستا

  -زن بود  کارميکرد  آنها   کسی که باواگر ) بيش ازکف ٪۴٠( توليدمی کردندی کورتيزول بيشتريعنی   دادند می  استرسبه  تندتری 

به بوی   که موش صحرايی ها  های بعدی نشان داد گرفت.بررسی  قرارمیکف زيرخط  ی کاهش می يافت وحت کورتيزول کاملا مقدار

ا  ب  موشها نها يکی نيستند.آترکيبات شيميايی چون  رد مردان با زنان متفاوت است.وکه درم  دادند  پاسخ می  بغل پژوهش گرررق زيع

شناسايی می کردند.   را  نهاآ  تجنسي اين کار  

به    بايد دراين مورد .شود  ع جنسيت دراغلب مطالعات اين چنينی ناديده گرفته می وموض .حيرت انگيزبود ن محققي یانتايج بر اين

: که ازاين پژوهش ها به دست آمده اشاره کنم  یيج مهمانت  

جنسيت   س اسابرها نيز روشن است که انسان-ددهن   واکنش های متفاوتی نشان می  زمايشگاهآوقتی موشها به جنسيت کارکنان     

استرس   برابر در نيز  زنان سالمند  جای تعجب نيست که مردان و  و  دهندمی  تفاوت مای ه  دربرابراسترس پاسخ - در زن يا م- خود 

هايی متفاوت بدهند.  پاسخ  

م بايدتوجه کرد: هم  نکته دراين جابه سه    
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. ايش سن حجم هيپوکامپوس کاهش می يابد زبااف -  اول   

ارتباط  شود. می مغزمردان است که دراثرپيری کوچکربيشت .معمولاشود  می وقتی جنسيت به ميان می آيد تصويرديگری ظاهر  ولی 

. هاربرابر زنان استدرمردان چمپوس اوکپ ک شدن هيچ بين پيری وکو  

های محيطی  استرسواکنش به   بر اثرکلسترول-دوم   

روشن شده    درشرايط کنترل شده آزمايشگاهیاين نکته   زند.  آسيب میمردان  زنان بيش ازه  ب دانيم کلسترول بالا  امروزه می

تماشای فيلمهای  مثل روانی  فشار  برابر در مغز که  مشاهده کردند  و  دند قراردا عوامل استرس زا  درمعرض چالش با مغزرا يعنی است.

  پاسخ می ها نيز ردان مسن به اين چالشمدهد.  واکنش های متفاوت نشان میميايی.شيهای مخدرخبری آزاردهنده يا مصرف 

-   مصرف ميکنداسترسی که کورتيزول را يستم هورمون استروژن باشد.س دليلش شايد . واکنش زنان  ابراکنشی سه برو  يا دهند.پاسخ

سگی است. ئپبش ازيا از  ر تحساس سه گی بسيارئزنان پس ازيا  رد  

. با سن است طمرتب زوال عقلِ درمورد  -  سوم  نکته    

بيشتربه بافت   رسد  نظرمی ولی به زورگيرها.   اوباش و زند.مانند  شبيخون می  معينی به مغزکتاب  هيچ حساب و بدون  زوال عقل

ن  رادوسوم بيما آمريکا آمارانجمن آلزايمرس براسااست.خوب  يک نمونه  آلزايمر  مورد  .دراين تا مردان  ورد آمغزی زنان يورش می  

. به آلزايمردرايالات متحده زن هستند مبتلا  

      است. ٪١١  نآلزايمری درهمين س مردان  تعداد  ولی . ندرويک ساله اين بيماری رادا   بالای هفتاد آمريکايی زنان ٪ ١۶  حدود

  که درضمن منطقی   مردان نسبت به فکرکنيم که علتش عمرطولانی ترزنان است    مربوط است؟ما  تبه جنسي  اين حد  تازوال عقل چرا 

  اشد ب ژن  يا دليل جنسيت به   شايدزوال ذهن   . محدوداست لبته اطلاعات مايارمهمی است.ا سدراين جا عامل ب سن . در دا  دو هم درخ 

استروژن مرتبط باشد.  ا بهم   وشايد   

 دربرخی موارد  ثابت شده که استروژن 45 دربرابر  بيوکميکال هايی که موجب تشديد  آلزايمرمی  شوند ي ک  دي واره قدرتمند آتشين برپا  

. ريزد  ديواره آتشين هم فرومیاين   - شود تمام می    وقتی استروژنو   کند  می  

.   موضوع می پردازيم به اين دقيق تر  و  بيشتر " های ذهن بيماری " درفصل  

. کند  يکسان عمل می  و  ابررومردان به صورت ب  زنان  بختانه درموردش تری می پردازيم.چيزی که خو ومثبت اکنون به موضوع بهتر   

 

 آگاه بودن ازآگاهی  

  سخنران قدرتمند تا يک  بود  شبيه يک حسابدار  ترشبي اوآغازکرد. که يک جنبش جهانی را کسی بود " کابات زين جان " 

های   درجنبش  کالج  نا درزم.نيويورکی  گ با لهجه کم رن-در ک رام صحبت میآعامدانه - داشت   واندامی باريک نرم  ی انگيزشی.صداي
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  "سالوادورلاوريا "استادش .گرفت  انستيتوی تکنولوژی ماساچوست  از  ولی بيوشيمی مولک  دکترايش رادر   مخالف جنگ فعال بود.

. .بود  سرشناس جهانیست ميکروبيولوژي  

ی  کلينيککارهای  ازپژوهش تا-امروز  که پزشکی  رسيد  وبه اين باور   آموخت  را -يوگا -  بوديسم ومراقبه -ماساچوست ضمن تحصيل در

وبه    با دانش پزشکی درهم آميخت قبه آموخته بودا ازمر نچه را آ گم کرده است.چيزمهمی را زندگی انسان   موردتجربه و در   -وبالينی 

کاهش استرس برپايه  را" ان ش  که نام  يافته دانشگاه ماساچوست است.فنونی را  ارشد  استاد  اکنون کابات زين  .نتايج جالبی دست يافت 

. ذاشته است" گ ذهن تمرکز    

  کرده يداپعلمی جای پای محکمی  مجامع  در  و آورده   وبدن انقلابی بوجود  ذهن پزشکی  زمينه  ه اودر گزافه نيست اگربگوييم ايد  

  جمعيت به ويژه درمورد هايی آنآدرمان استرس است که کار   های درحال حاضريکی ازموثرترين روش  است.تکنيک های او

توصيه هايم برای کاهش استرس استفاده   عصارهبه عنوان  ها اين تکنيک سالمندان به اثبات رسيده است.به همين دليل من از  

   داريد.  نيازذهن  به چه نوع تمرکز  د داني که میانی مز  تا البته.نجام دهيد  هرروز  ار ها کار کنم اين توصيه میو 

های اخيرمحبوب فرهنگ   درسال  ذهن تمرکز درست خوانده ايد.  ن را آرسد معلوم است که  می تان خرهشدارگونه به نظرآاگرجمله  

يک جستجوی  با .هم هست کمرنگ شدن   و  کم اثر درحال  به مرور   لیو اه يافته است.رنيز م يمجله تا به روی جلدی حت پاپ شده و 

"بود. برای سگ شماتمرکزذهن نها"آاز يکی که   آمد  بالا هزارعنوان يک  - درسايت آمازون " تمرکزذهن" سريع عنوان  

وکاری  . می پردازيم  موجود استزمينه  دراين  که مطالب زيادی  ارزش علمی و  با شده و  تاييد ی وکارها  معتبر به منابع  ما اينجارد  ماا

نداريم.  ذهنی سگ ها  به تمرکز   

        نجاآدر. دهم  به بخش منابع وبسايت مان ارجاع می   را  سپس شما  کنم و چند واژه راتعريف می  -کاباتزينبا نقل قول مستقيم ازاکنون 

برای مطالعه دراين  .مطالعه کنيد  تعاريف دقت و اين کنم  درمورد  می  توصيه . معتبرهستند  اندازهچه  اين تعاريف تاکه  می بينيد

ند. کتابخانه ها بهترين نقطه شروع ازمينه   

: به اين صورت است کنيم  اگربخواهيم ساده اش.به شما بگويم لب کلام رادراينجا بگذاريد    

  دارد  می  وا  را  بدون هيچ نوع قضاوتی شما  که به شکلی ملايم و است وطولانی   تفکرعميقهای  يک سری تمرين يا مراقبه  تمرکز -

! نه برگذشته وآينده.کزکنيدمتمر حال زمان   اکنون و  فقط بر را   مغزخود   

" حال هدرلحظوبه شيوه ای خاص  به هدفی مشخص يعنی توجه کردن  مراقبه  تمرکزذهن و گويد:" می کاباتزين     

به هيچ چيزديگری  د.نهد  ه روی میظکه درهمين لح فقط به لحظات وجزييات چيزهايی بپردازيد آگاهی اززمان حال است.-اولين نکته

!! فکرنکنيد  

  وضعيت    بر مرکزت ثلم . بدن هم همين طوراست يک عضو  بر  هم دارد.تمرکزهواداران زيادی برتنفس است که   تمرکز-اولين تمرين 

. ارندرا دوست د آن   ها خيلی و  دارد  همين حس را چرخاندن هم دهان   در کشمش -تان  پای چپ  

.ميگويد  کند  دقيق عکس اين راتوصيه می ن تمرکزذه.اما يد کن خالیو  پاک را  ذهن خود   دن خواه می ازشما مراقبه های  روشاز  برخی 

کنيد.با چه "؟ با فوکوس کردن. پر  مغزخودرا  
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.مديتيشن  ديده شده اند   ها تا به حال درپژوهش که  دوبخش اصلی هستند- مايندفولنس  درهرنوع - ذيرش آنپو اززمان حالگاهی آ  

های تنفسی   تمرين   ابتدا خواهد  می  شما مربی ازمثلا رد.پ می سو  وآن   وس  هن به اين ذچون  ه است اما آسان نيست د سا س مايند فول ن

: د ازآب درمی آيآورخنده گاهی اين طورلی و د.ي تمرکزکن خود  پيشانی بر  سپس  و  دب انجام ده  

  . م.ه ابيرون نبرد سلام پيشونی..صب کن..راستی زباله ها رو  آه ..  کنم پيشونيم فوکوس می رو پيشونيم فوکوس کنم...رو  خب... ."

  رو الان که وقت اين چيزا نيس .فقط  نه بابا  ..هرسم؟ اِ  من مث چی به نظرمی  الان نبرد؟  شوهرم چرا  -ادم رفت ييادم رفت...حالا من 

کسی  و قورميکنه... شکمم داره قار  ی ی  یآکنم.... نفستو بده تو .دارم روپيشونيم تمرکز میپيشونيت تمرکز کن.رو پيشونی فقط!..

و   روش ولی من احمق اون سس کره روخالی کردم ..م هستم..آخ که ديروز چه ماهی سالومونی بودهشنه گ صداشو ميشنوه؟؟ حالا 

رو پيشونی.نفس    برم به تمرکز م..حالانهميشه همچين کارايی ميکنم آخه..خب قراربود چيزی را قضاوت نک .چرامزه اش خراب شد

پس پيشونيم   اِ  اِ يشونم بود حالا ديگه رفته ..ولی کاشکی رييسم رفته بود. . اِ پ م.. خوشحالم سردردی که تووآرررر ..رو بده بيرون  

رو پيشونی...."   به تمرکز  فقط برگرد  ... حالا خودتو نزن کجاست؟  

: پوستری انداخت.زنی بسيارآرام داشت مدی تيشن می کردبه ياد   مرا موضوع  اين  

بمونم ً!!"  ت تونم تمام روز منتظر من که نمی  !!!رامش درون. بيا ديگه آ "..آی   

  لی اگرزمانی را برای اين کارو دهند.  رانمی  اين کارها  و مراقبه  های پرمشغله امروز به ما اجازه تمرکز  شکی نيست که زندگی 

: مفيداست.  بسيار   نيز ن تاز خواهيد گرفت.برای مغج خوبی نتاي  دهيد ش انجام و  ذاريد گب  

. توانايی شما برای مديريت برحافظه بهبودمی يابد  

   .افزايش می يابد نيز شما   توجهوتوانايی شناخت وتشخيص  

  ازکسانیکنند بهتر که مراقبه وتمرکزمی  سالمندانی .می بخشد  بهبود  را  وکردارها  کند.بسياری ازرفتارها  آرام می را  شما   مايندفول نس

  .درضمن سالمندانی که مراقبه میآوردپايين می  را به دليل اين باشد که مراقبه سطح کورتيزول  شايد. خوابند می که مراقبه نمی کنند 

دارند. ی خيلی کمتردلشوره   افسردگی و کنند  

سابق وبا فاصله های زمانی بيشتردرافکارمنفی وخاطرات  ازنکته دبگری که به اثبات رسيده اين است که اين سالمندان خيلی کمتر

کنند.  حس می  رضايتی طولانی را شادی و  گاهی نيزدرطول روز احساس تنهايی هم نمی کنند..شوند تلخ گذشته غرق می  

ولی اين   نشده و راست آزمائی  هنوزسنجش   البته اين مورد .به موجب عمرطولانی استقومرا  عتقدند تمرکزمازدانشمندان  بسياری 

گرفته است.  صورتکارديوواسکولار وثارمراقبه برسيستم های ايمنی  زمينه آاست که در مطالعاتیبراساس  اعتقاد   

نشانه های سلامت قلبی وعروقی  و  شوند  دچارمی های عفونی  کمترازسايرين به بيماری  ند می کنمراقبه به طور منظم  که سالمندانی 

  وفشارخون بالا  های قلبی  بيماریو  آمدی سيستم ايمنی بدن ردانيم که ناکا  کسانی است که مراقبه نمی کنند.می بيش از ٪٨۶ آنها در

مراقبه آثارمثبتی هم برقوه تشخيص دارد. هستند. افسردگی   هنگام و دلايل قطعی مرگ زود   از  

کنم:  میمقاله معتبرعلمی نقل قولی   يک  از شود.دراين جا فزون میانيز  و تمرکز کردن  ه توجتوانايی مراقبه  با  

  شواهد معتبری هم وجود  )پايدارمرکزبسيارقويت کرد.(مانند افزايش ت را  و تمرکز   که نيروی توجه مهم ترين نتيجه مراقبه اين بود"

می بخشد.  بهبود نيز  را  ن فيزيکی بد  قدرت تشخيص وعمل کردبه طر کلی تمرکز که اين نوع مراقبه و  دارند  



١ 
 

55 
 

   . ف کنميييات کامل برايتان تعرجز اب  ازنتايج مراقبه را هم يکی اوخ  میدراين جا  

شما برای   مغز  شويد وقتی پيرترمی. برد زمان می   اين تغييربه اندازه يک چشم برهم زدن  دهد تغييرمی  را  وظايف خود  وقتی مغز-  

تمرکزومراقبه  مگراين که به مغزخود-شوند  ترمی طولانی   دراين بين مکث ها  و   کند کندعمل می-يم شدن روی وظايف جديدظتن

. دش بهترخواهد٪٣٠که مغزشان راآموزش نداده اند تان  دراين صورت عمل کردمغزشما نسبت به همسالان آموزش داده باشيد. را  

ه تنها مهارتی نيست  وتوانايی توجدراين جا توجه است. لازم تروکارآمدترميکند.تمرکزدراين سنين بسيارمهم وتوانا ذهن را مراقبه  

که بهبود می يابد.دراثرمراقبه درپردازش  ويس يوسپشيا ل 46(توان تشخيص ارتباط چشمی وفضاهای بين اشيا  وتشخيص تفاوتها   

می يابد.  بهبودزوروان صحبت کردن ني   نرمش وانعطاف تشخيصی  ونيزهای بين آنان)  وشباهت   

  ببينيد چرا  من تا  اين حد براين مورد تاييد می  کنم!  ايده های دوقلوی آگاهی  و پذيرش  - رفتارهای شما  را  باز  تنظيم می  کنند .چنا نکه  

که درسالهای پيری نيزبه   اليست افسانه ای آمريکابسکتب"فيل جکسون "ه زندگی ب.کافی است  کنند  ازتنظيم می ب هم  مغزرا خواهيم ديد

   .اين مکانيزم رابهتردرک کنيم  تا يمزنگاهی بيندا موفقيت های درخشانی دست يافت.

  به جام جهانی سه بار  را  کرزيم لس انجلس لِ يتو   ر شش با  را  ولزب اگو يکتيم ش که کسی بود  - ان بی آپيشين مربی  جکسون  

 بسکتبال برد.اوشايد  معروف ترين  آمريکايی باشد که  خود  را  وقف مايندفول نس  کرده است. 

  ر تام وتمام درتک تک لحظه هابه دست می آيد.نه فقط زمانی که ه  "..دربسکتبال هم مثل زندگی لذت راستين فقط با حضورکامل و 

." وتمرکزی درکارنيست رود   میبه راه خود سازخود را می زند و چيز  

  سالگی  ۶٨در   ٢٠١۴کرد.در را  اين کار بار   چند اوهم.برگردد   کار به خواستند  او  از پس ازبازنشستگی بارها

  رسيد  پايان که قراردادش به ٢٠١٧به عهده گرفت.درسال را نيويورک نيتسياست باشگاه ر  دلاری  ۶٠ဂ٠٠٠ဂ٠٠٠باقرارداد

ها   ورزش همه ی  اصول  ترين مديون تاکيدبريکی ازمهم  را شوموفقيت   بود امربيان تاريخ بسکتبال آمريک  از بزرگ ترين  هنوزيکی

که تمرکزکردن است.  داند  می  

نه فقط دربحث ورزش بلکه درتمام امورديگر   را  ازآزمايشگاه ها مکانيزم آموزش تمرکز بسياری د.ن ا اوموافق نيزبا گران پژوهش 

ده است. راتاييد کرمطالعه کرده ونتيجه به دست آمده نظرجکسون   نيز زندگی   

  ترين نقش رامهمهم  دراينجا  کورتيزول کنيد فکر  .شايد ؟ دهد افزايش می  را چگونه دلشوره را کاهش وتوجه  ا تمرکزومراقبه واقع 

   .داستان نيست   ی ولی اين همه  کم ميکند  شک استرس را  کمتربی لِ کورتيزو .درست استوهدف خوبی برای پژوهش هاست.  دارد

عمل  -هش دهيم کا ار  استرسِ ومراقبه   تمرکز  بتوانيم با  راگ  که اند  دريافته   و  کورتيزول تحقيقات مفصلی کردهه درباردانشمندان 

که خبرخوبی است.  دکن  هم تغييرمی  کردآميگدالا  

است.  هم کوچکتر سرسوزن يک   که از حس وهيجان  قدرتمند توليد راتور ژن  -؟ که يادتان هست را  آميگدالا  

 
46 -Visio special 
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ادامه  شود.  تحريک می مترنان کآآميگدالای -نمايش دهيد  قاتل زنجيره ای يا خون آشاميک فيلم -کنند که مراقبه می کسانی رای ی بتوق

  واثرمثبت را علت اين بهبود  هستيم تا کارغازآما اکنون فقط در.تمرکزومراقبه درآرامش کلی ذهن وروان بسيارموثراستتمرينات 

. کنند چگونه عمل می دقيقا ميگدالای مربوط به کاهش استرس  آوتغيييرات   تنظيمات کورتيزول- هيم ببينيم اخو می . دريابيم  

 توجه بر توجه 

      م شدهکه درمطالعات نورولاجيکال مغزانجا کارمفيدیمی بخشد.  بهبود  ن راآ و کند  می فوکوس کردن کمک ه چگونه ب ا مراقبه واقع  

اين واژه مخفف انتريورسينگوليت  -تا پژوهش مغز ی است شعنوان ورز  يا شبيه يک رويداد است که بيشتر آ سی سی بررسی روی 

کورتکس 47 است .آسی سی  بخش فرعی متوسط اندازه  ای  است که  -چند اينچ پشت پيشانی  و  درست بالای چشمها قرارگرفته  

ووظايف زيادی هم دارد .ازنگهداری ومراقبت از توجه تا مراقبت از گجت منتال 48 که آن را کنترل اجرايی می ناميم. اين بخش  

نام فون  به  یبا استفاده ازاعصاب ه اخيررافظيودو   اين   آ سی سی.انسانی وحل مشکلات نيزنقش دارد  درکاهش خطاهای

 ايکونومونيورونز 49 انجام می  دهد. 

  شوند.   پيدامی شما  البته من و وبرخی گونه های نهنگ  و  فيل-ل درمغزباهوش ترين حيوانات يعنی گوريفقط  خاص های  اين سلول 

درسطح بالاتری قرارمی گيرند.   کسانی که مراقبه نمی کنند نسبت به کنند مراقبه منظم می  درافرادی کهمرتبط با هوش نواحی   

- اند داشته نگه  د درخو  را ها ميزان ماده سفيدی که نورون هوشياروآگاه  ان گذارد.درسالمند برساختارمغزهم اثرمیفعال سازی  اين 

کتاب گفتيم. ه حيرت انگيزی که درمقدم همان عايق ؟يادتان هست را  بيشتراست.ماده سفيد -) اند پيچيده  دورآنها لفاف به    مانند(  

نيرومندی   ط ارتبا های الکتريکی سيگنالمبادله  برای تا  کند  کمک می دارند  را لفاف شانسی که اين  های خوش  به نورون ماده اين  

د. ن ازآ سی سی برمغزاثربگذار بخشهای معينی  دِ با تقويت وتنظيم مجد - آگاهی يا هوشيارید.امکانش زياداست که کنن ربرقرايکديگربا   

مطالعه درزمينه   زمايشگاه برآ  تعدادی؟هم کارکنند  با و  ه هماهنگ شدسطح کورتيزول و  آسی سی با آميگدالاکه  شود چگونه می

اين  داربودن  به طول می انجامد.ادامه  سالها که است کاری واين   درآورندر تا ازآن س کرده اند  تمرکز آگاهی مدارمرتبط با  دياگرام

که بايد   ند نوزمرزهای علمی بسياری هستهقعيت خوشحال کننده اين است که امطالعات ازبسياری جهات خوب وهيجان آوراست.و

  تا وجای نگرانی نيست.  شغل مان سرجايش هست. داريم که انجام دهيمکاری سال ديگر مثال من برای ده هاا يعنی من و  . فتح کنيم

   ميليون دلاری اش.  شستشيرين  ..البته منهای آن قرارداد  فيل جکسون درست مثل . پس ازبازنشستگی هم شغلی داريم سالها 

    موش و انسان   

. که درباره داشتن دوستان فراوان است  بکنم به فصل اول کتابهم  واشاره ای بايد داستان غم انگيزی رابگويم اين جا     

  مورد رکنم.داستان د  گزفراموش اش نمیروه  م ا هدرکودکی خواند   لی علمی است.آن را ييک داستان تخ " رنونگلهايی برای آلگِ "

چارلی  وضريب هوشی   شا منوعان همتوسط  هوش آلگرنون درحد.به نام چارلی ساختمان  نگهبان يک   ون  آلگرنو  موشی بود به نام

 
47 -Anterior cingulate cortex 
48-Mental gadget 
49 -Von economo neurons 
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هی  ازمايشگ آهای دندار ااست حد در الگرنون اهوش ترشوند.جراحی انجام شد.ب تا را جراحی کنند   دو  هر بود.قرارشد شست وهشت

راهم پشت سرگذاشت. صد وهشتاد و  سه برابرشد  ا اما ضريب هوشی چارلی تقريبشد.باهوش تر و  بهتر   

ن کوچکی  فک در   را  .اوبعدهم مرد  و  شد  ش بد حال الگرنون .وماندگارنيستکه اين افزايش هوش موقتی است  پس ازمدتی معلوم شد 

ازجراحی برگشت.شرايط   به شرايط پيشنگهبان  مغز -مدت کوتاهی پس ازآن چارلی دفن اش کردند. نهاخلوت خ  ط ودرحيا  يدندچپي

پس   نهايت تاسف چارلی هم  بابود. باش هم خو  ضريب قبلی .کرده بود  به باهوش بودن عادتپس ازجراحی   چارلی-بود  یبدخيلی 

وسرمزارش بگذارد.   گل بخردرنون الگِ اين بود که کسی برای اواست ودرخ  آخرين.دربسترمرگ افتاد  ازمدتی   

را گفتم؟  يزين داستان غم انگا چرا  حالا    

  درقطار   ارايه آماردقيق به شما کمک ميکنم تا ا ب  کنيد کنم که اگرآن را دنبال مورد تغييرات شيوه زندگی صحبت میدردراين کتاب 

گويم:  کنيد چه می  ولی دقت . پيری راحت ترسفرکنيد  

ی تغييرات شيوه زندگ   

يند  آفر-شدن   اوخ ن ي اب شود.و پس ازمدتی خ رويش ببنديد و شدن انگشت دست نيست که يک چسب زخم يا بانداژ اوخمثل  ری پي   

  گاه  هرگزوهيچکه  يدآ ی درزندگی شما پيش م تغييراتی  پيرشدن  راه با هم ی نخواهد يافت. ساسا بهبود  و د می شو خوب ن هرگز-پيری

دراينجا    آن را يکی ازپژوهش های مرتبط با.دارد  علمی   دقيقبنيان   - واقعيت تلخ  و  حال سابق برنمی گردند.اين سخن ناخوشايند به

گويم:  برايتان می   

بود:  اين قرار  برنامه ازد.برونبه خانه سالمندان هفته ای يک بار یدانشجويقرارشد يک گروه    

تعيين زمان ديدارها به  ودرگروه دوم  دانشحويان زمان ملاقات راتعيين کردند - رگروه اول دشدند. تقسيم  ه به چهارگرو ساکنين خانه 

ه قبلی  مبدون برنا دانشجويان سرزده و وقرارشد  اعلام نشد  برای گروه سوم روزوساعت مشخصی عهده سالمندان گذاشته شد. 

يند. آای يک بارمی  دانستندهفته  .فقط می آيند نها می آ داري ازهفته به دروزی که دانشجويان چه   دانستند   پس سالمندان نمی.بروند  

. ن به ديدارشان نمی رفتند دانشجويا کسانی بودند که گروه چهارم   

. شد  می  م اانجگروه سالمندان  روزانه روی هرچهار  هنی وجسمانی ذتستهای  طی اين پژوهش    

  داشتند  نان دانشجو اسه گروهی که ميهممده ازآبه دست نتايج - ايد پيش بينی کرده"ها  دوستی " فصلبراساس  همانطورکه شايد 

به ديدارشان نمی رفت.  کسی که خيلی بهترازگروه چهارم بود  وقوه تشخيصکلی   سلامتی  ظبه لحا  کردند  وتعامل ومعاشرت می   

  يد س وقتی پروژه به پايان ر- الگرنون  داستان ل  ث م-داستان شکل غم انگيزی به خودگرفت-شدن ديدارها  پايان دوره وقطع لی پس ازو

شود.  ن ديده میا ه تغييراتی درسالمندچ عدب  ی ها ه تاوهف روزه   در  تا ببينند دادند  ادامه وهش گران به کارخود ژپ  

  شان بد  ط وشراي پس ازقطع شدن اين معاشرتهابه سرعت روبه افول گذاشتند  دانشجوداشتند   م مهمانانظورمنط که به  سالمندانی 

         ادامه می يافت  اه اگرديدارهای قبلی شان. ازکف توانايی پايين تر  و  رهااپيش ازشروع ديد حداقلیِ  ط ازشرايبدتر ی حت.وبدترشد

. وهش برگشتندژ بدترازشروع  پ  یشرايط به  دشلی وقتی ديدارها قطع  و شدند. سالم ترمی شادترو -شک قبراق تر بی  

: تفسيرکرد شود  جورمی دراين جا چند  
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" ند د دا  می همان شرايط پيشين به زندگی ادامه  سالمندان با  و  اصلن هيچ معاشرتی با دانشجويان انجام نمی شد  بود بهتر  شايد"  

" باشد  نها آبرنامه های ثابت روزانه  از بايد  است و مفيد  بسيار  نهاآ خانه سالمندان برایزتعامل ومعاشرت با افرادی بيرون ا"  

   طرح وبرنامه  ديگران  عامل با ت معاشرت و مورد در ی باقی مانده زندگی خود ااگربرهمين است. ا ازتغييرات روش زندگی دقيقمنظورم  

است.  ترسناک هم  بسيار که  کند می  رات شما راهم تهديدط خ مين ه نريزيد درست ومحکمی   

  راقبه  به تمرکزذهن وم  تاحدامکان -مداوم ورزش وتحرک و سرگرم شدن با دوستان   علاوه برمعاشرت و -يه زندگی خود قبرای ب  سپ

فرين است. آ بسيارشادی بخش وهيجان اينکار.هم بپردازيد  

 

 

   خلاصه اين فصل                                             

  اما  باشد موقتی  وقراراست استرس موقتی است شود. یزخطرما  ماموجب دورماندن شلشوره د استرس يا   -يکی ژبه لحاظ بيولو*

. شد   به مغزشما بيشترخواهدوارده  سيب آ  ترشود  اگربه طول انجامد هرچه طولانی  

وادراکی ات بهبودخواهديافت.   تشخيصی انايی واگراحساس جوانی کنی ت.يری به خوبی کناربيايی ومثبت بينديشیپ عی کن با *س  

ينده. آ نه به گذشته ونه به . خواند رامیف زمان حال  به تمرکزکردن بر  را  ومستمراست که شما کاری عميق آگاهی وتمرکزتمرين *   

. می افزايد ادراک را  وقدرت تشخيص و   کاهد می  استرس را -تمرين آگاهی وتمرکز   

   .کنيد حفظ  را ادراک ونيروی جسمانی خود ه قو تا  تغييردهيد  ار  خود روش زندگی بايد  گذاريد  وقتی پا به سن می*

 

 

         شما ی  حافظه                                      

مغز    قانون                                                            

دادن هيچ گاه وهرگزخيلی ديرنيست       وياد رفتنگ ی ياداکه بر يادتان باشد                                   

      ناشناس - !!" ام هم همين جوره  کوتاه مدت ی  هظحافکوتاه مدت من نيست که اوضاعش خيلی خيطه ! ی  هظفقط حاف"   

       " وناجی  نگيزا:"همسرحيرت اين باشدشايدگويم ب  برايتانهم واخ می داستان واقعی که يک  عنوان   

  وزمانی که   شنايی آکوتاهی پس ازاين  به فاصله.پرمشغله ای معرفی شدم  بسيار  دم معروف و آبه  لرسيات د  ميهمانی کي روزی در 

  آيد.  به سمت من می وتمام شده  يکی ازدوستانش  که صحبتش با ديدم  را  زنم -ه بود گرفتدر  علمی بين ما وسنگين  مفصل   ثبح يک 

    شناآتازه  معرفی کنم.ولی يکمرتبه ديدم اسم اين همکار  به يکديگر را  نها آ بايد  رسد  می ه ماب کردم تا چندلحظه ديگرکه   فکرمی
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درآن    که حافظه اجتماعی من حس کرد و  نگاهی به من کرد  رسيد هول شده بودم ونگران.زنم که به ما .نمی آورم به ياد  شده ام را 

معرفی   را  وخود   جلوآوردبه سمت همکارتازه ام  خداعمرش بدهد.دستش را -به نجاتم آمد  و   فهميد مرا  حال درواقع. است داغون   لحظه

گويندهمسرناجی يا نجات دهنده.  به اين می ! نيديگفت ومن نفس راحتی کشيدم..می ب ن دوست هم نام خودش راآدرمقابل  . کرد  

هم   کم کم فاصله های شاندهند.  روی می بارها  و  شوند  متاسفانه عادی میمورد اين  شويم لحظات فراموشی مانند  وقتی پيرمی 

   : ع رابه خوبی دستمايه شوخی کرده استواين موض  " جرج برنز"نامدار  کمدين  . شود  میکوتاه تر

  ..بدترازاون و ... بالا بکشیوت زيپ شلوار ه  کنی يادت مير  بعد وقتی جيش می  و و..ر  اوبعدچهره ه - کنی فراموش میو ر  اول اسمها"

.. .." خيس ميکنی خودتوتو اونوقت و  بکشی پايين زيپ شلوارتوخوای جيش کنی يادت ميره  می پيرترميشی ووقتی   

هنوزبه  نيزپيری  نکه درسني  وکارهای حافظه هستند  ساز برخی از بسيارخوبی  نمونه های   برنز ی وگاه بی ادبانه   های شيرين شوخی 

. کنند خوبی کارمی   

کدام   پيرشدنِ  ببينيم که  پيرنمی شوند.پس بايد  وهمزمان  ها به صورت برابر سيستم وهمه اين   دارد  حافظه های متعدد مغزما سيستم

. گرفت شان   براحتی ناديده  شود  می کم اهميت هستند و ها  وکدام   کند  خواب می  رابی  ومااست نگران کننده   نهاآيک از  

؟ انجام دادبرايش   کنند کاری هست که بشود  می ل های حافظه شروع به زوا يا وقتی سيستمآ  

سرحافظه مان   چه به  معمولا شويم  ببينيم که وقتی پيرمی  بايد   ابتدا.که دراين فصل به آنها می پردازيم  هايی هستند ها پرسش  اين  

. دوچه اتفاقی می افت   می آيد  

 

    نواع فراوان حافظه  ا 

 همانطورکه  می  دانيد ا شتباه است که فکرکنيم مغزما تنها يک سي ستم حافظه دارد .يعنی مثل اين است که فقط يک درايو  سخت  

  با بيست يا سی هارددرايواست  يک لپ تاپمانند .داردهای متعدد  حافظه  مغزماواقع  در داشته باشد.  افزاری درسرمان وجود 

تشکيل  )فری لنسرکار( آزاد ازيک سری مدارهای و  عهده داردبه  را  نوع خاصی ازحافظه محتوای وهرسيستم  پردازش   جداگانه.

کنند.  که به شيوه ای نيمه مستقل کارمیست شده ا  

ماشين   با گرفتن کار  بريده است.ياد  دستش را  -جک دوست تان   اج نآکه در می افتيد تراش کاریآموزش س يک کلا به ياد کنيد  فرض 

   ازحافظه دارد. دامنه خاصی به   دادن آن حادثه نياز  پيش ازروی تراش 

گيرد.  ديگری ازدامنه حافظه رابه کارمی   بخش-برايان نه  و  بود  جک-اينکه کسی که دستش رابريدآوردن به ياد   

  ها مرتبا  سيستمرابه کارمی گيرد. ديگری ازسيستم حافظه   بخش)عملی   صبح ودرکلاس آموزش(ومکان آن حادثه اشتن زمان دبه ياد

. است متفاوت   کاملاديگر  وی يک نوارر  نوارازيک   ضبط صدا با سيستم هم گفتيم که اين هستند.قبلاحال صحبت  باهم در   

فقط   پس ما ازاينتربگويم که   سادهمدت حافظه دارد. وبلند  های کوتاه مدت  که مغزما سيستم  شود وقتی بدانيد موضوع پيچيده ترمی 

   ه کوتاه مدت است. ظحاف بحث از مشخص کنم که  و  مگرجاهايی که بگويم  .گوييم  می ن سخ  حافظه های بلندمدتازانواع 
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با توجه به اين که نمی  دانيم  مجه ولات  دانشمندان درمورد حافظه چقدراست -نمی  توانيم دراين مورد چهارچوب خاصی تعيين کنيم  

  سازماندهی حافظه انسانی  به ساماندهی يا مربوط است  ن استفاده خواهيم کرد آاز دراين جا  دارم و من دوست  که ا رچوبی راولی چه

 از راه فان کشن  های هوشياريا  ناهوشيارکه هنگام پردازش اطلاعات   برانگيخته ميشوند. 

 سيستمی که رتريوال هشياررا  به کارمی  گيرد. دکلاراتيو 50نام دارد - 

دوبخش دارد: -ودکلاراتيسيستم   

 -حافظه سمانتيک 51-و 

 -حافظه اپيزوديک 52(کوتاه مدت) 

 

  منظورم ازريتريوال 53 آگانه چيست؟   

." به توهيچ ربطی نداره.دهيد:" می پرسم چند سال تان است وشما جواب می  فرض کنيد ازشما   

به روشی  -دهيد  که به پرسش من جواب  کنيد  استفاده می ی خود سدانش زبان انگلي  ولی از  سالتان است دچند ي دان  می اما مسلم ش 

آگاهانه  لی و- کمی عصبی  

       نظربگيريد.   در  رانندگی را  کنيد.مثلا استفاده می  نها آازبرعادت   وبنا   وبدون آگاهی واقعی که آموخته ايد  هايی هستند تر وبعدهم مها

که:  کنيد اخود زمزمه می ب آيا  ؟گيريد  کارمی به  را  نه حافظه درازمدت خودهابه صورت آگا   رانندگی کنيد خواهيد  يا وقتی می آ  

  وارد  ن را آ و  دارم   می ت نگهصوشاشاره   تبين انگش  را  کليد .شينم  کنم وپشت فرمون می  درسمت راننده رابازمیالان ميرم  ".

.." تورروشن بشه وم  تاچرخانم   می رجهت عقربه های ساعت د درجه   سی و   کنم می شکاف   

راه می افتيد.  و  شويد  ارماشين می وخيلی ساده س .اين حرفها نيست  هنيازی بکه  است  .معلوم !نه  لبته که؟  

  نوع حافظه را  اين.درحافظه داريد   را  اينها  شما.رانندگی نيستفنون  ند ورآ  به ياد کردن و ز تمرکنيازی به  موارد دراين

 پريسيدورال 54 می گويند.يکی از  تفاوت های بين آن  وحافظه  ديکلاراتيو -آگاهی هشيارانه است.بگذاريد  روشن تربگويم: 

  اين پديده بخشايد. را آموخته فن اين   بلکه شما راننده به دنيا نيامديد .اند  ته ايم شکل گرفتهوخچه که آمنآاز های حافظه تمستمام سي 

" يست يک پديده واحد ن ظهکنيم که "حاف اعلام میدانشمندان  ا مبه کارمی گيرد.  را  های مختلف مغز  

  به  نداتو می مورد  دراين  ازاوسخن گفتيم که قبلا  کمدين  جرج برنز.ندشو يرنمیپ يکسان  و  يک جور   حافظه نيز سيستم هایهمه و

وشش سالگی!  هم درنود  ن.آ تمام عمربست قرارداداستندآپ کمدی  برای اجرای کازينوی لاس وگاس با او.من کمک کند   

 
50 -Declarative 
51 -Semantic 
52-Episodic  
53 -Retrieval 
54 -Procedural 
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 90وای خدا!اين جرج برنز -هه  

ای درضمن فکرکنی که ديگه چه   شده خم  رکان اي ی ابندی که وقتی بر  تونمی کفشا  ديگه بندکه ی وقتی پير  تو  ؟. دونی  ".. می  

 کارهايی ميتونی بکنی.." 

ت.شوخی های ديگری هم کرد: وجوک گف   کشيدنش هم صحبت کرد  برگ سيگارادت روزی پانزده  عاز  او    

" ديگه کاری ازم برنمی ياد. که   مث اين  کردنه!  سکساونم م. هم دست بکش  ديگه   يه چيزاز من بايد سن  تو "  

کنم"  نمی م سن خودم بيرون برم ولی هيچ زنی هم سن خودم پيداهزنان  بايد با  ديگهمن ": ادامه دادو-  

  ند ه انقش انتخاب کرد  برای اين  را  او چرا پرسيدند وقتی . د رابازی کن نقش خدا  "آوه خدای من سریال محبوب"در  يک بارازاوخواستند 

" ه نزديک تر دا خسال من ازهرکس ديگه ای به  چون سن و ": گفت  

  "قصرسزار ی"کازينو مديران.چابک وهشياربود  و  که هنوزقبراق جوری زندگی کرده بود برد.  سالگی جايزه اسکاررا  اودرهشتاد 

  آورند. به دست ا ر ش تولد  صدمين سالگرد مراسم  حق پخش   تا  دادی بستند ر راشش ساله ق   و  مزه نود با  مرد بااين درلاس وگاس 

. بود  قدرتمند  اوهنوز  غريزه کميک  

  درواقع با   پشتيبانی شدهداده های   شود.دسترسی به پايگاهی با گذرزمان پاک نم  و   افکت ه حافظه ای است برای  سمانتيکحافظه 

. راحت تر ميشودگذرزمان   

بيست   شدن به دهه شست واواخرآن به با نزديک   و  تيازمی آوريد مابيست وپنج   ازاين بابت شما - بيست زندگی خود ی  دهه  در  

  ريج پاک مید ولی باتوجه به اين که معروف است که حافظه سالمندان به ت  نباشد  خيلی زياد شايد   تفاوت   ن اي.د ي رس می امتيازوهفت 

يک واقعيت علمی اثبات شده   اولی اين دقيق ) اندک است ميدانند درست را يعنی عکس اين -کنند مینفکر  جور  تعدادکسانی که اين(شود 

 است.حافظه  پروسيدورال 55 باگ ذرزمان همچنان محکم واستوارباقی می  ماند. 

تردراين   نوا وهش روشن شد که حافظه گروه جژدريک پ . می يابد اندکی هم بهبود  حتااين حافظه   بعضی مطالعات نشان داده اندکه  

 مدت  ١٠٪بهبوديافته  وحافظه گروه مسن تر١٣٪ 

شود:  به خبرهای خوب قبلی اضافه می  مانند  باقی می  گذشت زمان هم قدرتمند با  واقعيت که اين نوع حافظه هاين  ا  

به اين که تعريف تان ازخردمندی وپيرشدن چه   البته بستگی دارد.شويد خردمندترمیواقعيت دارد!با افزايش سن براستی بله! 

آگاه   و   دتجربه است وروشن است که خردمن و ازدانش   سالمندان انبانی درستی است چون مغزما  ناين سخ ولی به هر حال باشد. 

. ترازجوانان هستيم  

: دنداردو فايده اساسی  اين تجارب   
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     . زندگی گزينه های بيشتری دارند تصميم گيری درامور به همين دليل برای  و هستند   وتجربه   بزرگی ازدانش گنجينهسالمندان   -اول 

امورفرزندانی که اکنون بزرگسال  اداره مانند طرح صلح خاورميانه يا  تیبرای کارهای پيچيده وسخخواهند  میکه  به خصوص وقتی

يند. آتجارب بسياربه کارمی   ناي -تصميم بگيرند شده اند  

سبک    بايد گزينه های مختلف را عجله نمی کنيم زيرا  تصميم گيری   معقول تراست.برای و   حساب شده تر سالمندانتصميم های - دوم 

      . دارد  هزينه بيشتری  برای مامتابوليک به لحاظ  قابل انعطاف است ولی تصميم گيری مان .مغزانتخاب کنيم  ران  بهتري  سنگين و و

تصميم ابلهانه وغلط بگيرند.  و  اشتباه کنند خواهند  نمی نکته مهم اين که سالمندان اصلا   

 درمقاله ای علمی آمده است: 

  مغزبچه ها  با  دراين مورد . محيطی ندارد های بيرونی و  واکنش نشان دادن به چالش   هنيازی ب ند اسلامت کاملاسالانی که  مغزبزرگ "

." کنند  می استفاده  کاملا وازدانش گسترده خود   دارنددنيای پربارتری  مسن   عبارت ديگرافراد متفاوت است.بهنوجوانان تازه بالغ و  

هايی   کمدين يکی ازمعدود   اوزنم.  می مثالی جرج برنز زندگی   از  باز اين جا  يا تدبيرناميد.در  خردتوان  می ا ر پربارتر اين جهان 

کارکرد. سریال  فيلم و تا تلويزيون و  راديو  از قرن بيستم  بودکه درهمه رسانه های سرگرمی ساز  

فعاليت مداوم بود.جای عجب نيست    و  هشت دهه کار ل حاص  و تجربه  دانش و  از  پربار  ای بسيار  گنجينه او مغز  - درنودوشش سالگی

بازی کند!  را  که ازاوخواستند درآن سریال نقش خدا  

 

 حالاخبرهای بد! 

موارد   يکی ازاين.يگذارند  به افول م رو و  شوند  ازسيستم های حافظه ضعيف می هايی  خشی ببه هرحال -پيرشدن  افزايش سن و با

شود:   بيان میيکسارپسازی  کمپانی فيلم  ازستارگان سالمندتوسط يکی ه بلک برنزتوسط   نه  

ماهی بسيارزيبی  نيمو(يک پدرِ  -بوده اند ر"پيکساشرکت فيلم سازی" محصول "مو نِ درجستجوی سریال " هميشه عاشق  ام خانوده  "

  فرياد  و   داد باعجله و -هوبه اسارت گرفتند.با ديدن اين صحن  را دزديدند ش  که گروهی غواص پسر  روزی شاهد بودآکاريومی) 

نفس نفس زنان    دوریکمک بگيرد.  او از  رفت تا   بود) نر دوژِ (که صداپيشه آن اِلن کبالت بلوتنگ نوعی ماده ماهی -" دوری" پيش

. است  راديده  اصها وغ قايق   ااتفاق  گفت که وهيجان زده  

متوجه شد پدرنيمو   دوریکمی بعد نشان داد شنا کردند. یکه دوری درجهتعجله   ا ب  بعد و  ". .من بيا  دنبال   .رفتن   "ديدم ازاين ور

هنوزهمان جای قبلی بود وحرکت نکرده بود. .کرد پيدا  را او..وبا حرکت زيگزاگی به عقب برگشت   کم کرد سرعتش را نيست.   

" قايق؟ ديگه نميخای بريم دنبال "  

" ؟ مگه  ازاين مسيرنرفتن نميريم؟ ها  غواص مگه دنبال قايق   ... مدارم ميا چی داری ميگی ؟  ..:"گفتپدرنيمو حيرت زده   

   بود. وآماده حرکت مثل يک راکت روشن بدنی  نی و ذهوقدرت   ودرعين سلامتی برلب داشت  ی پرانرژی لبخند. دوری توقف کرد

ديگه "   دنبالم بيا ... يگم ازاين طرف رفتن ..مدورنشده    دزيا   .هنوزس نزديکيا  رد شد.همين  من يه قايق ديدم که !ببين   .."  
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ماند.دوری هم که کمی   ضعيف اش همانجا ی نيموافسرده وناراحت ازحافظه پدرِ قدرت به مسيرقبلی اش ادامه داد. بعد دوباره با  و

. برگشت دوباره  رفته بود   

.توخونواده ما رايجه" ميره همه چی يادم يلی زودخ-بريم؟ ميخواستيم کجا.م خرابهام.حافظه کوتاه مدتو "خيلی معذرت ميخ: نيموگفتپدرِ   

  حافظه کوتاه مدت بناميم  ن را آ  مکرده اي عادت   ورکينگ مموری می نامند.ما را چيزی است که دانشمندان آن عالی از اين يک نمونه 

برای ذخيره کردن اطلاعات به صورت موقت.ولی اين تفکرباواقعيت فاصله   -است ساده وغيرفعال  معتقديم که گنجه يا کمدی   و

نه موقت.  و   منفعل  ونه   نه ساده است ولی موقت است  ساده و که اين يک فضای کاری  يم نک هنوزهم فکرمی  ا دارد.م بسيار   

گفت اين فضای   برد.می  رابه کار  حافظه ی کوتاه مدتواژه   يک پژوهش گربريتانيايی است.کسی که برای اولين بار " ه لیدِ آلن بِ "

نگهداری موقت اطلاعات   ولئمموری مس  کينگ ور در   های موجودپوشه  گفت.يکی از  درست می کاملا  آلن.ويا وفعال است پ کاری 

است.   خيره يا نگهداری موقت اطلاعات شفاهی ذمسئول  وآن يکی - ديداری  

اطلاعاتی  پوشه  است.دراين  " مجری مرکزی "ش  ا  اسم مناسب و هاست  پوشه ول هماهنگی بين همه ئديگری هم هست که مسپوشه  

. کند  نگهداری می درخود را پشه ها های بقيه  وفعاليت وفقط برنامه ای درآن هست که عملکرد ست  ين  

يکمرتبه فراموش   دهد.مثلا به شکل هايی بسيارغافلگيرکننده نشان می  را  خود  شود می پيدا  ورکينگيا اشکالی که درحافظه   ايراد 

کرديد.يا طرف مقابل ازچه   رود چه کارمی کنيد.يادتان می  بيدا  کلام را  چگونه رشته دانيد  ونمی   زديد می  چه حرف  کنيد درمورد  می

  را  موضوع  آن ومی گويد  کند می قطع   را  حرف شمااوولی   گوييد می کرد.چيزی به دوستی می کار کرديا چه صحبت می موضوعی 

دردهه بيست    داده که باشد.پژوهشی نشان  رخ داده است.زوال حافظه ممکن است شديد  ما  برای همه  موارد.اين دبرايش گفته اي  قبلا

زندگی -امتيازعادی حافظه ورکينگ ما  درحدود شش دهم  يا ۶٠٪  وکاملا خوب و بالاست  (اطلاعات  ريزاين تست  را  درسايت برين  

رولزدات نت  56ببينيد)  ولی به ت دريج که پيرترمی  شويم اين امتياز  پ ايين می آيدی  بخشی ازيک شبکه  بزرگ تراست به  نام ای اف  يا  

دهم.   راين مورد توضيح بيشتری مید شن اجرايی.فانک  

  گفت.چنين چيزی ارثی و درست می   نيموپدرِ  ! راستیکرد. وبا اومدارا  تاب آورد را  ونيم پدرِ  ی چگونه ضعف حافظه دوریم که يديد 

البته اين شوخی است   انتخاب کنبد!! حساب شده   با تعقل و  ومادرتان را   پدر ارآن نشويد بايد تگرف  خواهيد اگرمی گی هم هست.ه خانواد 

دارم   خيلی حرف  بکنيد کارهايی که بايد عمل کنيد.درمورد توصيه های اين کتاب   به گرفتاراين مشکل نشويد  اهيدوخ  اگرمیبنابراين 

مانند   (زد وخورد با جايزه نقدیرهای خشونت با رقابتقهرمانان يکی ازمشهورترين  درمورد  بابد اکنون   که برايتان بزنم ولی الان و

. ديگرهم به شما بدهم   بد خبر چند  - که جهان تا به حال به خود ديده ) مترجم -د رخشن هستنايک بوکسينگ که بسيک  ياکشتی کچ   

های خاصی ازحافظه بلندمدت هم با امواج  بخش کنند. مدت تنها حافظه هايی نيستند که درآبهای پرتلاطم شنا می های کوناه حافظه  

   " به خوبی نشان داده شده است. اين زندگی تواست ها دراپيزودی ازنمايش تلويزيونی" ازاينای  زاردهنده درگيرند.نمونه آ و   تند

  بابت حرفها و هم  که ی ورزشکاربزرگ ومشت زنبود. محمد علی - درگذشته ترين ورزشکاران  مشهورلی اين فيلم يکی ازصبازيگر ا 

وبه ويژه بايت اعتماد به نفس غريب اش:  بود مشت های سنگين اش معروف هم به دليل   

" .... کنم  بيمارمی را  من داروها .درسته با قدرت انجام ميدم هرکاری که فکرکنم -"من خيلی سمج هستم    
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اوج  شدند. دعوت می   نامداریراين نمايش تلويزيونی مهمانان می پرداخت.د  به  زندگی نامه سلبريتی ها  " زندگی توستاين  "سریال 

های دور.   .صحنه هائی ازگذشتهردندمی کرگذشته غافلگي صحنه هايی از نشان دادن  با را که آنها بود  آنجا برنامه   

صاحبه  مو  ديگرنام دار وچندمشت زن ش دروهمسرابر  - پدرومادر محمدعلی باوديدار بود  ١٩٧۴سال  به    مربوط ازاين سریال  بخشی

هم دوست   با  کی ميدونست که آنهاگويد( ای که ازاولين ديدارش با محمدعلی می مشهوروافسانه خواننده  -تام جونز از  ای بط شده ض

: کرد  به زمان حال به اين شکل تعريف میمحمدعلی   برای  را  ماجرا آن زتام جون)بودند؟   

کازينولاتين   تو .پيش بودکنم تقريبن ده سال  موقع ...فکرمی  بين دوبرنامه ..اون ..اتاق رختکن نشسته بودم  تو تولاس وگاس  "

وايسادی .."   اونجا کردم ديدم تو  بالا سرمو ..زد نفردر يه  بود. نيوجرسی  - چری هيل  

که  ز.جونتواستوديوحيرت کرد ی کرد.محمدعل شروع  جونزصحبتش را ی وقت. واکنش محمدعلی بود  وشگفت انگيزترين جای کار   

هم دوست هستيم."   با  حالا  تا بعد    به ن او از و  .جونزادامه داد". .ماليد هايش را لی بينی وچشم عمحمد ادامه داد  

   واحساساتی شد.   بود  ديده  تکه ای ازشکوه گذشته را وسکوت کرد. تامل  ه ای ظمحمدعلی لح

است.   ؟وچه زمانی  ؟کجا -؟وول پاسخگويی به پرسش هايی مثل چیئمس و   حافظه دکلاراتيو هعحافظه اپيزوديک زيرمجموگفتيم  قبلا  

حافظه دوبخش دارد: اين   

  - استبی نظير  حافظه اپيزوديک برایدومی ولی  - فکتهانگهداری حافظه ای برای  يعنی.است خوب سمانتيکو حافظه قديمی اولی 

  سمانتيک  ی حافظه و  کند  سخنرانی می شخصی است که دارد اين که  مثل است."حافظه سورس يا منبع"که  در دا  ونام خودش را

 شنونده ها  محتوای سخنرانی  را  به خاطرمی آورد  وحافظه سورس نام سخن ران را. 

. است متفاوت  متمايز و کاملا زساخنارحافظه اپيزوديک مغ  

   ازکجاميدانيم؟ ين راا  

بين متوسط   ولی حافظه های سمانتيک آنهاد ينآمی  به دنيامادرزادی  قدرت مندپيزوديک ا ی حافظه باغريبی به شکل ها بعضی   

کم وکسری  و بدون هيچ خطا ازکودکی   که همه خاطرات زندگی اش را بود زنی  ين افراد ا معروف   ضعيف است.يکی ازنمونه های تا 

به يادآوردن  س شاگردی پايين ترازحد متوسط بود. لا درکلی  و  دبی نقص بو  و اتوبيوگرافيکال ا اپيزوديک حافظه يعنی .آورد   یبه يادم

چندساعت   قبل و  که مثلاهفت روز بياورد به ياد  اتوانست دقيق   می .داشت   يراد ا او لاراتيو دکظه  فحا.بود  برايش بسياردشوار   ها فکت

است. قبل برای شام چه خورده   

نشا نحقيقات شود. می ضعيف  با افزايش سن  کوتاه مدت اپيزوديک هم مثل حافظه   حافظه:دارم حالا بازخبر بد  و که بين   دهند ن می  

خيلی بيشتر   صبحانه چه خورده است  بياورد که به ياد ين ايک پدربزرگ برای .% افت می کنند  ٣٣حدودسالگی  بيست تا هفتاد 

  و  روند  می  دانيم که جنس يا نوع اطلاعاتی که ازدست   می  حتاد.کش  وسختی می زحمت  به حافظه ی خود فشار می آورد و  ازنوه اش 

به اين صورت که  انجام شد.ی تست  گروهی جوان وگروهی سالمند روی   !د منبع هستنحافظه محتوای  شوند   فراموش می زودتر 

  کدام موضوع مربوط به ون پرسيدند موضوع سخنرانی ها چه بوده اآن بعداز و  دادند   به آنان نشان  را  نفر سخنرانی چند  ويديوهای

آوردن نام   آوردند(حافظه سمانتيک)ولی به ياد  دبه خوبی به يا  ا رها  موضوع سخنرانی  گروه  دو هر ده است.کدام سخنران بو
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هم به   را  جنسيت سخنران ها  حتا ترها  مسن  ) منبع ی  حافظهضعف ازجوانها بود(رگروه مسن بسيارسخت ت برای -هرعنوان   سخنرانِ 

) منبعی  حافظهبخشی ازيعنی ضعف ( وردندآنمی  ياد   

.  :دی ام ان درمورد اثر    

دی ام ان 57 دسته ای  از  شبکه های  عصب ها  هستند که در پشت پيشانی قراردارند  وبا يک خط کمانی شکل  دوسمت  گوش ها  را     

  ااپيزوديک عميق  ی  فظهاام ان با ح  یاست.دفعال ان  ام  ید- ستيدني فعال   است چون وقتی شما  ديفالتکنند.نامش  به هم مرتبط می 

. انتالکورتکس پری فرسمت راست  های  مرتبط است.به ويژه با نورون  و  درگير   

ضعيف   شان ارتباط بين  تماس وو  رشان کمت  حجم کنند. شروع به فرسايش می   دو هر  دی ام ان   کامپوس و وپهيوقتی پيرميشويم   

به  برای غلبه براين مشکل  را  ی خودنيروها تواند ديگرنمی  مغز و   گيرد می  شود.دراينجاست که اوضاع شکل کابوس به خود می

.البته  شود  کم کم بدترهم می  اوضاع -شده واساسی بکنيد  نيد برای جلوگيری ازاين روند کاری حساب ادرآورد.درصورتی که نتونظم 

ی   ونشانه  عادی نيست اگرمشکل جدی و بزرگ باشد اما ادی است وبرای همه پيش می آيد.ع سن بالا   درمتوسط و اين مشکل درحد 

بيماری آلزايمراست.  قطعی  

متاسفانه فقط حافظه های  ورکين گ و  کوتاه مدت نيستند که با افزايش سن رو به زوال می  روند .مورد   سومی هم هست که  برای   

: هم همين طور شما برایو پيش می آيد  بسياری ازسالمندان  

      ها اسمش نوک  زبونمه ها!آ   

پشت سرشان در   ای  مشغول صحبت هستند.مردها هم با فاصله  و  روند  ترمی و سينما برمی گردند.زنها جل از دارند زوج سالمند  دو    

کند:  ديگری تعريف می  يکی ازآنها برایحرکتند.  

   "همسرت   با توهم برو .خوب بود  "راستی ديشب رفتيم يه رستوران عالی.خيلی 

رسد:"اسمش چی بود؟" پدومی می   

يد. آن يادش نمی اولی اسم رستور   ده خواهد جواب بد اولی می   

گويد:  ه می ظچند لح از  بعد  فکر کنم... " و  ارذب .. نمياد " يادم   

" ؟ ميدن گل خوشگلی که همه دوستش دارند چيه ؟همونکه روزعشاق به هم هديه  اون.. " ببين    

ميگی؟"  رو   يدهد:"گل سرخ يا رز ده جواب مکمی گيج شدوستش  که   

رز"  .خودشه ..و اولی  جواب ميده:"آره  

؟؟" !!:" رز؟ هی  رز؟.. رستورانی که ديشب رفتيم اسمش چی بود ه به زنش که کمی جلوتره ميگ ميکنه و کمی بلند صداشو   بعد و  
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هی  واخ  برند.می رنج می   ازضعف حافظه که دراين لطيفه به آن اشاره شدی حد تا و  شکلیبه  شناسم  که می  بيشترکسانی را اتقريب   

بانت  زکنی نوک  وفکرمی  دچرخ می  د ات دار وتوحافظه   ها کلمه همين نزديکین آ  گويد به زبان بياوری وغريزه ات می  کلمه ای را

يد. می آ هنتذبه درزمانی ديگرناگهان   ی ولت نمی آيد. م آن به يادهن روزآتا ظهرفردای   شايد .رود  می هنتذاست.ولی يک مرتبه از  

واسم علمی واقعی اش هم همين است. "پديده نوک زبان "گويند به اين می  

ضعف حافظه  نوع   نبه های اين جاله ها چهاربرابرسی ساله ها است.يکی ازحيرت انگيزترين سپديده به طورميانگين درهفتاداين   

  ديديم که او   رستوران را يادش نمی آيد.دراين جوک   مرستوران رفتن بوده فراموش نکرده وفقط اس اين است که اصل ماجرا راکه به 

برود.همين    خواست دوستش هم به آن جا ومی  خوشش آمده بود  اواقع  هم  آنجا وفضای  ذا ازغ و  اند  ن رفته استوررکه به   يادش بود

  به ياد بود  خوب بود.ولی چيزی که برايش سخت  ااش واقع  درک زبانی. نشان داد را  خود  قدرت بيان  صحبت کردکه درموردستوران  

. نام رستوران   : مشخص بود ی آوردن يک کلمه   

  کمپوت هلو ل مث وبيانی .درک زبانی وزوالی درکارنيست  کنند  به خوبی کارمی  ه کلم ساخت  يا  توليد  بيان و قدرت  و  زبان  درسن بالا 

شود که    مثل ميوه ای می- دسترسی نداريم  صداهای خاص ذخيره شده درحافظه درازمدت به  زمانی که ديگرولی د.نمان  سالم باقی می 

يکسان افول نمی کنند.  وحافظه های مغزبه صورت برابر همه روشن است که . تاب مانده باشد آفمدت زيادی زير   

فول  ا که ازآن پس اين   تعيين کنند کلی  صورت   هببرای همه   اسن معينی ر  حال توانسته اند بايد ببينيم آيا دانشمندان تا به   الاح

شود؟  شديدترمی   

ازسالمندان وقتی نمی توانند نام مشروب محبوب خود رابه ياد بياورند نگران ميشوند که زوال   ..بسياریاين سوال مهمی است 

کرده است.   وی پيشرشان مغز اينچ مربع ديگراز  حافظه تا چند  

  بالارفتن سن است.و   لنشانه بيماری خاصی نيست بلکه به دلي  و  عادی است اندازه   تا اين   حافظه به اين صورت و ضعف خوشبختانه  

   وحتا وارونه کنيم!!  کند اين روند را که  کارهايی کرد شود  می   دراين مورد

ازيکديگرتشخيص دهيم.  عادی ونوع هولناک آن راع  نو يعنی  -ضعف   که چگونه اين دونوع درفصل بعدی خواهيم گفت  

  بسياری.دارد  وجوداختلاف نظرهای فراوانی می لجامعه ع  اگربگويم دراين مورد بين دانشمندان و خوشحال شويد  شايددرضمن 

. قطعی نباشند  صد در  صد  نظرات شايدازاين   

   ؟ودرچه سنی وچه شرايطی  ؟  است چه حد تا و  هايی  چه بخش  ضعيف شدنِ   در رمود  ادقيق ر ظن اين اختلاف   

؟ اعلام کرد با قطعيت چيزی را نمی توان  وز نتست وتحقيقات علمی ه با اين همه پژوهش و  پس چرا  پرسيد  حالامی   

  متفاوت کاملای با ديگر فرد   هر مورد  ر د  شخصی و فردی و   کيفيت آن بسيار و  روند  و  شرايط - پيرشدنکه  ت علتش اين اس

را به درستی نمی شناسند. حافظه  شيوه کارکرد هنوزدانشمندان   ژوهش هاپ ی   همه  واقعيت اين است که بااست.   

زيراست:  دومورد    فقطشود گفت   مينان میطامروزچيزی که با ا تا    

١-همراه با افزايش سن -هرسال بخش هايی  ازحافظه ما مقداری ناتوان  و  درعين حال تعدادی ازآنهابهترمی شون د  وتعدادی  هم هيچ  

غييری نمی کنند. ت  
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گذارد.  ريج روبه افول مید ت دربدن انسان به   ازسی سالگی همه چيز سدرهرحال پ - ٢  

برای نمونه اوج توان ورکينگ  مموری- دربيشترافراد   دربيست و پنج سالگی  است که تا سی  وپ نج سالگی هم ثابت می  ماند .پس ازآن  

کند.  به دل شب آغازمی را  هسته سفرخود آآهسته   

ه ورکينگ.ولی پس ازآن مثل  ظزودترازحاف  سال  پنجيعنی .دهد   را دربيست سالگی نشان می  اوج خود کوتاه مدت  ی  حافظهاما 

رود.  ضعف می  آرام وآهسته روبه ش سرعمويپ  

    شود! نمی بد جای نگرانی نيست واوضاع خيلی  تا سن شست وهشت سالگی زياد همه اين حرفها معمولا که با  ن راهم بگويميا 

اين هم باشد.  س عک شايدولی با نگاهی دقيق تر   مثبت به نظربرسد اين نکته شايد  

  لیو  سالگی ناگهان دچارهمان مشکل"اسمش نوک زبونمه ها"بشود؟پس ازبيست وپنج  کسی سردرآورد شايد  شود چطورمی 

دهه بيشترازاوهنوزحافظه قدرتمندی داشته باشد؟   شخص ديگری درسن چند  

روی    بزنيم و مثل کاپوت ماشين بالا را   آنبازکنيم و را  انسان نيم استخوان جمجمهای بتوزرو  اگر  جواب شان آسان نيست.آيا

رسيم که   همان جايی می  به   امشخص    ودراين صورت  شايد!  مغزمطالعه اساسی بکنيم ممکن است اين ابهامات برطرف شوند؟ 

افسانه ای   ی رابرايتان بگويم.فرمانده   "جيمزتی کرک "يتان پکاداستان   اند.برای روشن شدن موضوع بايد رسيده قبلا دانشمندان 

کنم!.  ".شوخی هم نمین گورِ واربه نام"  خزنده هيولااوبا يک  نبردعجيب  و "اس انترپرايز  يواس"ناوبزرگ  

 

   ازهرراهی که ممکنه -هرجوری که شده  

وناگهان    هم جنگيده بودند با  برسرقلمروی خودقبلا دو   شوند.اين  هم ظاهرمی  وکاپيتان با  "گورن"-جنگ ستارگان "دراپيزودی از   

  و  گورن تمام سلاح های   -ازانسان تر اين موجودات پيشرفته.شدند برده  خيالی به يک سياره   -جوداتويشرفته ای ازمپ توسط نژاد

  استفاده ازهوش و با و خالی بدون اسلحه وبا دست   داشتند  وا  را س آنها پسنها باقی نگذاشتند. آوچيزی برای  د گرفتن  نها آاز  را  کرک

ونفره بپردازند. دبه جنگ   های خود يیادان   درک و  

  يد.ودرضمنآه کارمی باليستيک بساخت يک اسلحه  که برای کند  می  درخاک آن سياره موادی پيدااوشود. البته کاپيتان برنده می 

  گلوله هايی شبيه الماس ا  ب-هم ساخت  قدرتمند دقيق و يک توپ وجود داشت   که درآن جزيره به وفور بامبو ی  ساقهبا  شود  می

مقداری باروت. و  

نمايش نامه های   مانند - ولی بعدد. می کن زخمی سختی  به  را  او  و شليک  گورن  گلوله ای به سمت  خود دتوپ قدرتمن  کاپيتان از

     آنچه دردسترس بود  کرک با دسترس است.  نچه درآ از استفاده   خلاقيت واز است درسی  اورانکشد.اين  می گيرد  شکسپير تصميم 

   . ساخته بود آن اسلحه عجيب را 

  میروشن - کند تقليدگورن  ک وکر  فن آوری اپيزودازنمايش تلويزيونی يک  خواست در  می " اکتشاف"تلويزيونی ها که کانال بعد  

که   شود.نتيجه اين  منفجرمیصرف نظرازميزان قدرتش هميشه بلافاصله پس ازروشن شدن ود ازبامبوساخته ش   که توپی که د شو

. شد انفجارتوپ کشته می  با  کاپيتان بايد -صرف نظرازطراحی آن    و  بامبوساخته شده بود از  با توجه به اين که توپ او  دراين نبرد   
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           ولی کافی نبوده است. ی اش اطلاعات فيزيک ونکرده   نکته توجهاين  گرفت که به  ايراد و شود به نويسنده سناري بنابراين می  

هايی ازحافظه   منکرشويد.اين همان چيزی است که وقتی بخش و  ببريد زيرسوال  خلاقيتی را که کرک ازخود نشان داد توانيد  نمی

. دهد   روی می  مان روبه افول ميگذارد   

مغز  روی دانشمندانی که  با معنا. ی وساختن يک جمله  توانايی چيدن کلمات درکنارهم ی .يعناست  سينتتيک پردازش اش  يک نمونه  

جمله سازی   برای  مغز  وشرولی   نمی کند فاوتی ت  سالمندان جمله سازیوکلامی   هارت مدريافته اند که   کنند می کار سالمندان 

سالمندان کمی مشکل است.  برای برخی از اين کار ولی  دهد   انجام می  نرمال  به صورت  جمله سازی را -ن تراکند.مغزجو  تغييرمی  

دريک سمت مغزدسته  ای ازشبکه های نيو رال -  درست بالای گوش چپ شما قراردارند. زبانی که صحبت می  کنيم درواقع از  دو  

 ناحيه درهمان بخش جاری می  شودکه بی آ ۴۵ وبی آ ۴۴ نام دارند.   

اين راازکجا ميدانيم؟     

      می کنيد که به آن صحبت   رعايت کنيد.زبانی   دستورزبان را و   يدزبسا  جمله  می توانيد ديگرن  برسانيد به اين شبکه ها آسيبی اگر   

  های جداگانه که بخش اعصابی مسيرهای  .کنند  محوشدن میشروع به  .با پيرترشدن مغزاين شبکه هادي آبه نظرمی  معنا وچرند بی

مل نمی کنند.واين  ادرنتيجه درست تع .دهند  ازدست می  را  کم کم توان ارتباط با يکديگر  به آهستگی و ند کرد بط میتهم مر با  را  مغز

هنوزتوان پردازش گرامری رابه خوبی حفظ کرده است.دانشمندان  -درحال پيری مغز  دانشمندان راگيج کرده است.زيرا  است که  زیچي

گيرد:  ی صورت مدوتغييردرمغز ضعف  که برای جبران اين متوجه شده اند   

    برای اين کار  )مغز  نيم کره راستسمت غلط تحريک نورونهای  به  کند  جمله سازی شروع می برای  درحال پيرشدن غزم -اول 

گيرد.  کارمی  به-جمله سازی ندارند وظيفه ای برای و  امر رگ با  که به صورت معمول ارتباطی  را  مغز هايی از  بخش  

صحبت    به زبان و نيز  آنها  هايی که ونورون  رود پيش می   " لنتا اورتکس پری فرک " تا  - طهای نامرتب ا به کارگيری بخش ب -دوم 

سازماندهی  دوباره    مانده اندزبان باقی  که درکارتوليد  هايی را الکتريکال نورون رابطه - مغزو  شوند فعال می  کردن ارتباطی ندارند

را بگيرد.   یپير ضعوار  ویپيشر  جلوی تا   ستفاده ميکند  غبارگرفته نيورال  زوايای  در موجود متریال ن کارازي ی اابر.کند  می  

کند.  افتخار به خود  کرک بايد  کاپيتان دراين جا  

وتازه   قدرت يک چيزجديد   

اشاره به کاسه ای حاوی سریال   با  کوچکرپس  اند. درش نشستها بر دو   با کی چپسرکو - ميزصبحانه  سر-تبليغاتی دريک فيلم کوتاه 

برادرش می پرسد:  از  لايف   صبحانه برند  

: گويد اندازد ومی  می  بالا اش را  انهش  ر د"اين چيه تواين کاسه؟"برا   

فکرکنم برات خوب باشه"  ديگه ..سریال صبحانه است   ... ..خب  "  

: رسد می  سريکی ازآنان  بهی گهان فکران دهند.  به سمت يکديگرهل می بار   دچن  کاسه را.بخورند  خواهندآن را ن دونمی آهيچ يک از   

" وره بديمش به مايکیط ".. چ  

.." چی بيزاره زهمها  .نمی پسنده واون هيچی ر ا..ه بابن:"ويد گ  آن يکی می   
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می بينند که مايکی   -نهايت حيرت  شود.در  ببينند چه می  وبا اشتياق منتظرند  دهند  هل می تر وسرانجام کاسه را به سمت برادرکوچک 

  ازبرادرها  يکی .درمی آوردهم  کاسه را ته.خورد  می  لذت بسيار  با  و  گذارد  دهان می قاشقی ازآن در .زند  هم می به کمی   را ریالس

مايکی دوستش داره ..."     نيگا    نيگا": گويد می  با صدای بلند حيرت زده و   

رسد.  آن به آخرمی  ومعرفی  نمايی ازبسته سریال قيلم با  و  

هنوزهم باشد.با اين تبليغ بسيارهوشمندانه   شايد  بود و مردم ب ده فيلم تبليغاتی محبو  يکی از مدتها  ای تا تبليغاتی سی ثانيه اين فيلم  

که   سخت باشد   باورش برای شما شايدی رسيد.بزرگ به ارقام بسيار  " اوتس  کواکر"سايرتوليدات شرکت غذايی و  فروش اين سریال

  هم تا  فروش را  و  رف سی ثانيه چنين اثرماندگاری برمخاطب بگذارد ظ ط قن هم ف آتازه و يک محصولِ ی  هوشمندانه بسيار  معرفی

      !ً آن است ی زنده   مايکی هم شاهد و  رد دا   ولی اين واقعيتببرد. باورنکردنی بالا ی اندازه ين ا

  معنا به زندگی شما که کاری   )ر ديگ  يک فعاليت-يک کارتازه  -د چيزجدييک (يادگيری  پس دوراين ايده عالی را دايره ای بکشيد

اثبات کرده است.  ن را آ لم نيزع د.ارد بسيار  فوايد  و  ميبخشد   

  يکشروع يک جمله و  باچون اميدی هم نيست. رود.جای نا   به ضعف می مرورزمان رو  توجه کنيم که گرچه حافظه انسان به 

: جمله اين است.زيادی درمان کنيم  حد  تا  آثارفرسايش حافظه را نيم ا تو کارمهم می   

 

"!!  ه رد به مدرسگبر  

  ورزش ياهرچه دوست- رقص- سفال گری-نقاشی  - موسيقیساز يک -زبان دومر. بگي ياد  جديدی شروع کن چيز  و  به مدرسه برگرد

چشمهايت خسته شوند    که ان وقدربخ  ن.آ داریهرچيزی که دوست  رمان يا. انوبخ کتاب نويسی کن. کلاسها نام اين  دريکی از . داری

است: اين   قعيت اثبات شدهايک و.بينی ب ا نتوانی چيزی ر ديگر  و  

درگير    قاعمي  را  خود ايد توانايی خاصی دارد.ب قابليت های جديد و  گرفتن فنون برای آموختن وياد گذراند رامی ی مغزی که دوران پير

کنيد.  تکرار را  کار م اينه وزر  هرغرق شويد.درآن    و  جدی بکنيد تازه و  يادگيری کاری  

. کناربزنيد  و  کنيد  پاک  را ی زوال حافظه کارتونک هاو  برداريد هم زد ن آ با  ا رصبحانه مايکی سریال  که قاشقی را   

مفيدتراست. و  ع آموزشی موثرترو ن که چه دانند   پژوهش گران حتا می    

: است نوع  آموزش دو   

اول ريسِ پتيو يا پذيرشی يا گيرنده بودن.يعنی شما  درآ ن فقط شنونده يا بيننده هستيد .آزاد   وبی قيد  و  بدون فعاليت خاصی کلاس را      

ی  مفيدتر و  بهترروش  ولی  حافظه سالمندان موثراست. البته اين نوع آموزش هم دربهبود .که انجام دهيد ندارد  وتکليفی   می گذرانيد 

آن   جذب  لاکام .گذاريد  برايش کلی وقت می .شويد  تازه می    يک ايده درگير   لا.يعنی مث است مولد  يا  يادگيری فعال يا پويا  م هست وآن ه

  کلا و  عقيده داريد ف لا ختا با آنها  دربسياری ازمواردکسانی را پيدا کنيد که   که اش اين است  نمونه  نبهتري .تهاجم گونه  حتا شويد. می

  برای مغزشما-کنيد  تلاش وتقلايی که برای مجاب کردن يکديگرمی همين د.جدل کني ووبحث    صحبت نها آ با شما ناسازگارند. عقايد   با

  تفکربيشتر  به را  شما . به چالش می کشد را  فرضيات شما و  ها  وآموخته  چون باورهابه بارمی آورد.را  بهترين ومفيدترين نتيجه
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  شديد ليتافع  به  را  مغز و  که ذهن يی دهد.کارها  ش میي افزا را ام کنجکاوی ش.کند  می  بازتر  و  تر گسترده را  تان ديدگاه  .دارد   وامی

های حافظه شماست.  يکی ازبهترين راه های جلوگيری ازخالی شدن باتری-د ندار   وامی  

دهند؟؟  جواب می دانيم که اين کارها ازکجا می  

پژوهش گران دانشگاه تگزاس برنامه  بياوريد. به ياد  اپيزوديک انجام شدبرحافظه  اثرفعاليت های مولد که درمورد آزمايشی را      

ای با عنوان "پروژه سيناپس "نوشتند که شامل دو ن و ع آموزش بود:ريسپتيو 58 و پروداکتيو 59.تعدادی ازسالمندان راهفته ای پانزده  

را  ديجيتال   انندعکاسی  مدشوار های    مهارت مولديکی ازاين دونوع آموزش قراردادند.گروه  ماه درمعرض سه به مدت ساعت و

  هردو کوتاه مدت  ی روشن شد که حافظه   رداختند.پس ازمدتی تستی انجام وپديگران    امل باع موختند.گروه دوم فقط به معاشرت وت

سربه آسمان کشيد.   ی براست )مولد پروداکتيو( ولی امتيازهای تست تشخيصی گروه - بهترشده اندازه خيلی زيادی  تاگروه   

درمقاله ای نوشت: "دنيس پارک "٢٠١۴در  

مشغول شدن   و  کند  تقويت می  بسيار  به صورت پايدار قوه تشخيص را های مولد فعاليت  ه بمشغول شدن نشان داده اند که  "يافته ها 

" بهبود می بخشد. بسيار  را حافظه سالمندان  عمل کردنيز  های جديد  فعاليت  هب  

- )شش برابر (ده است ازگروه ريسپتيوبوترقوی ٪۶٠٠ه مولد و ديک گرحافظه اپيزوکه  اين خانم محقق اعلام کرد   

.تقويت می کند حافظه اپيزوديک را"تهاجمی  فتنآموزش ويادگر "   که در زمينههايی است  پژوهشاز جمله پروژه سيناپس 

برای حافظه مفيداست.  ميزان دادن نيزبه همين   يادتدريس و ب جمبلکهان  

  يااستفاده ازکتابخانه-ها کلاس اولی آموزی برای   مثل سواد(به بچه های دبستانی آموزش دادند مهارت های اوليه را  مندانی کهلسا

های فراوان   وهش ژ پ.زيادی به ثبت رسيد  بهبود بسيار دربخش هايی ازحافظه وقوه تشخيصِ شان ) ويارفتاردرست درکلاس درس

. کند  ازسالمندان دورمی  ار  آلزايمر خطر تدريس وثابت شده که تدريس را به اثبات رسانده اند  شگفت انگيز ثار وآ  فوايدديگری نيز  

يکی ازبهترين خدماتی است که   بيازماييد.اين کار  را  يزجديدیچو   برداريد  قاشق را-يدآبدتان می  چيز همه  از مايکی ل ث اگرم پس حتا  

د. کني  میمغزتان  هب  

   پاپ ژان پل دوم-استفاده کنيد" غلطبه  آن را نبايد ای ازجانب خداست ..اما نيزهديه -:"حماقتتوجه کنيد به اين جمله 

نکرده است. باز هرگزاين هديه را دانستم که ذهن او  چون می-ددا  تکان  اين حرف مرا کس ديگری. حرف پاپ است نه بله اين  

به روانی صحبت  کم وبيش  دست کم هشت زبان راشت. اندازه تمام کتابخانه واتيکان حجم دا مغزژان پل دوم به  خورم که سوگندمی  

  "ساکروسانگ " درجشنواره - خواند هم می واز .آ ردک موزيک عشق می  با.بود  ناآشای  اندازه ديگرهم تا   های بعضی زبان با.ردک می

. به دست آورد ا ر روز های  آلبوم ١٢۶رتبه    داشت و  که فروش خوبی م خودش منتشرکردان  لبومی هم بهآ  

عاشق  استخدام کرد.موسيقی  ور ا يک مش د وخ  ی ابر-به واتيکان رفت   و  تخاب شد نای جهان وقتی به عنوان رهبرکاتولبک ها  

  پيش ازاين که پاپ شود .بود  مشهور ی اسکی بازو  ماهر  بسيار سوار  وکاياک -ورزش کار   هم بود. یوشيفته کتابخوان 

 
58 -Receptive 
59 -Productive 
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به دليل   شايددادند.  رابه او  ) کوهی درلهستان وپيست اسکی اش  رشته"( ماجراجوی تاتراس ولقب"  برنده بود  ی مسابقات اسکبيشتردر

درواتيکان گذراند.   رهبری کاتوليک های جهان را ی ترين دورهولانطبود  که  وجوش  اين همه ورزش وکارفکری وجنب   

وبسياری با   بسياری تحسين اش کردند .سالگی ازجهان رفت  ٨۴بود.در هوش   با  بسيار  ندرست و ت - سالم-سرپا  تاپايان عمرکاملا   

- اوموافق نبودند   

های دانشمندان   توصيه به  ا قيقد  او نيورال بودند. ی بيشترعادات وشيوه زندگی اش کودهای تقويت- خبربود دانست وچه بی   اوچه می 

عمل کرده بود.  درزمينه خوراک رساندن به حافظه  

  اين .د هستن ها هيک زبان  بسياربهتراز هميشه های حافظه وقوه تشخيص  تست در   کنند می زبان صحبت دو که به  کسانی دانيم   می 

که   اند همچنين ثابت کرده  وهش هاپژ که   ندارد.جالب است بدانيد  اند   آغازکرده هيچ ارتباطی به سنی که آموزش زبان دوم را مورد 

   ) زتشخيص وهمه فعاليت های مغ ی  قوه - ه ظحاف-اند( بهترعمل کرده  ها زبانه ازدو  ازهرجهت م ه ها بانهزسه 

  هم زوال عقل رخط و زبانه ها شيب کاهش قدرت تشخيص ملايم تر   دو طولانی مدت بسياردارد.در  به طورکلی آموزش زبان فوايد 

د. نشو می زوال عقل دچار  سال ديرازيک زبانه ها چهار  معمولا نهاآست.ازيک زبانه هاکمتر  

دريک کلاس زبان خارجه نام نويسی کنيد.   اراگرفتيد حتم   کنم وقتی اولين حقوق بازنشستگی خود  بنابراين به شما توصيه می  

آموزش   هچهارماه ی  پس ازيک دوره  دانستند  يزی ازموسيقی نمیچکسانی که اصلا حتا.آموزش موسيقی نيزبسيارعالی است

  روحيه تر اربا يضمن بس  بود.در  درخشان بسيار شان آن برمغزاثر و را.   وری موسيقیئ وهم ت گرفتند  ياد را  پيانو ختناهم نو-موسيقی 

. مترشداسترس وافسردگی آنان بسيارکو  نيزبهتر شانکيفيت زندگی   که نشان داد  وسنجش هايی که انجام شد  شده بودند وشادتر   

 بد نيست  بدانيد که ازکلاس  های نقاشی -کامپيوتروموسيقی  -  سومی  با  فاصله زيادی ازبقيه اثرگذارتربود. 

وبرطول عمرمی افزايد.   به تاخيرمی اندازد را  به شکل غريبی پيری مغز  مستمرهم که ازعادات پاپ بود مطالعه سنگين و    

احتمال مرگشان درسن   کردند نيم مطالعه می  و  دست کم روزی سه ساعت  نی که اسالمند   داد ساله به خوبی نشان ١٢يک پژوهش  

  افزايش می ٪ ٢٣  تا رانسبت  روزی سه ساعت ونيم اين   مطالعه بيش ازکردند.می نه  مطالع  که  کمترازکسانی بود ٪١٧معينی 

ازکتابخوانی. رهم موثربوده ولی کمت  که بسيارموثرترند.روزنامه خوانی  کتابهای طولانی .کتاب است م منظور.البته دهد   

اگربتوانيد  انه اش بود.روز ت کارهای فهرستهيه -برای حافظه بسيارموثراست و   داد يکی ديگرازکارهايی که پاپ انجام می

خيلی  شما بلندمدت  و  حافظه کوتاه مدت  برای  به صورت منظم ادامه دهيد  را ورزش درست وحسابی ديگر ياهر  کوهنوردی کنيد

است. مفيد  

وتغذيه   مديتيشن .دند ر ک خودشان هم به آن عمل می.رداکيفيت وکافی هم نقش بسيارمهمی د خواب با گفتند ومادرم هميشه می  پدر   

بسيارمفيدند.  ی ورضرو دورماندن ازنورآبی رنگ دستگاه های الکترونيک   و مثبت  و  خوب آدمهای  درست وسالم ومعاشرت با  

وضعف    شوند  ترمی  هن تان قوی ذلات  ضع  کنيد تری بلند  يمناستيک فکری بناميم هرچه وزنه های سنگينژ ورزش ذهن را   اگر   

ازآن   و  گيريد  کارمی  به رابيش ازامورعادی روز  خود  مغز  نسبتی.هرروزی که چه دانيم به  سراغتان می آيد.حتا می  حافظه ديرتربه

 کارمی کشيد -  زوا ل حافظه  را  هيجده صدم سال به تعويق می اندازيد. ( حدود۶٧  روز) 

هديه ای ازجهان بالا. دارد. خود  با  بهشتی را وی  حمايت آسمانکه  ای علمی نتيجه .ن حيرت انگيزاست يا  
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يک ذخيره خصوصی    

  چگونه است که اين آموزشها وتمرين های مفصل ومداوم  -روی پريفرانتال  وفارفرانتال 60 تا  اين حداثرگذاراند.فکرمی  کنم به دلي ل  
کنم تا   دوساله آشنا و  هشتاد ر"جان هتلينگ "با   را خواهد شما گذاريم.دلم می نام می  ذخيره تشخيصی ا آن ر يزی است که چوجود

وقتی  . م شرکت کرده"تلنت  گات آمريکا" برنامه که در ول وبامزه وخنده دارگ شن و  .پيرمردی بسيارسرحال کمک کند  ما  به  دراين مورد

  فضايی سابق برنامه تعميرات تلسکوپ  مدير فضا و  که مهندس هواگفت -درمی آورد  ازکجا خرج زندگی اش را وران پرسيدنداد

آن  بی پايان های هه شروع قهق    واين فقط - دهانشان ازتعجب بازماند  برای لحظه ای  داوران با شنيدن اين جواباست.  بوده "هابل"

  هلتينگر .درآمدند   به صدا  ها  شروع کرد.طبل  اجرايش را  که او زمانی بود   -.اوج قهقهه اندرس  زمين می  که فک آنها تا  شب بود

کرد:  مزمهز  

نيرويش    ماتم  با دست آخر. تکرارکرد بار  چند راجمله .برد بالاتر  رام صدايش را آرام  يفتند".آبه زمين ب ازخنده   ها اين آدمبگذار"

کف   ه حضار با شوق تمام شروع برا اجراکرد. بريتانيايی  گروه متال  يک  يکی ازمعروف ترين کارهای     ... "و بگذار.... "فريادزد: 

: رسيدپزدن کردند.يکی ازداوران ازاو  

" ولی کلی آبجوداره  !نه  ": داد  ينگربا خنده جوابلت هِ  رقص تماشاچيان داره ؟   جلوی سن جای-کنی می  برنامه اجرا جايی که "  

  طبعی و شوخ  انرژی و هی از کو-!  يک ستاره موزيک متال  ل تا فضايی هابِ  پتعميرات تلسکو  هپروژ  مدير  از  ! بکنيد فکرش را 

ناميم که زاييده   می " تشخيصیذخيره "  اين توانايی غريب را  ما . سانه ای داشت فودوساله که گويی نيرويی ا  مردی هشتاد . اشتياق

مرتبط است.   دارند  توان کار هايی که هنوز نورون  و تعداد  حجم همه مغز واندازه   به  است.ذخيره مغز خيره مغز ذ  

                 ها نه.ی بعض و  برخی بيماران پس ازعمل جراحی به سرعت بهبود می يابند که  دهدی مغزنشان مجراحان تجربه 

  بتوانيد اين  مغزشخص وجود داشته است.اگر عمل در ازيش پ يواست که گنيتکاذخيره  ر که دليلش مقدا ند پژوهش ها نشان داده ا

  به آنچه که دراين  ا دقيق اگر  اند که  مطالعات نشان داده .زندگی کنيد هتلينگر  که مانند ی هست احتمال زياد دهيد افزايش   ذخيره را

خواهيد گرفت.  ی درخشان  بسيار   نتايج ايم عمل کنيد  فصل گفته  

ه تعويق می اندازد. ب صدم سال   ٢١ تا  را  شما حافظه  و تشخيص   زوال قوه   -تحصيل  يک سال آموزش و هر  

نويسنده  ِ  نام دار"مارک آنتونيو"   گقته است:"  ذخيره ی تشخيصی ني روی م قاومی است در برابرآ سيب   های نورو پاتو  لو ژيکال 61  

" داردکی  يذهنی وفيز ر وفعاليت های مستم ريشه درسبک زندگی وپويايی و  غزم  

کنم:  دارند اشاره می ی کاری که دراين موارد نقش مهم و  ساز دو  دراينجا به   

اول -چيزی است که دقيقا  وفقط کارطبيعت است  و  مهرطبيعت برسراسرآن خورده است:برخی افراد به    صورت مادر  زادی با ذخيره  

  ريکاوریبرای افزايش سرعت .دارد ديگران   مغزساختاری متفاوت با  شان مغزجاهای خاصی از.يندآدنيا می  بسيارقوی به تشخيصی  

 ازجراحت -  بيماريهای  روحی و روان بايد  در فرانتال -پا ری يه تال 62 وتمپورال 63 شما  انبوهی از  عصب  های کاملا  سالم موجود  باشد . 

 
60 -Far frontal 
61 -neuro pathological 
62 -Paretal 
63-Temporal  
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دوم -ساز  و کاری است که مهرکم رنگ  تری از  روش زندگی  و توجه به سلامتی برخود  دارد : کسانی که زندگی را  در  شرايط خ وب   

که   زمانی  افراداين هستند. مدترآ کار  بسيارمی برند  به سنين پيری مغزخود استفاده ازآنچه که ازدر ذهنی گذرانده اند   و  سمیج

سازند. می   مدارهای جايگزين  -  بينند ب می يآس عصب   مدارهای اصلی  برخی از  

  ايد.  که دراشتباه بدانيد   کرد خواهد ردرا  وام بيشتر   دريافت برای  درخواست شما   بايولاجيکال بانک  ين بالا درسن کنيد  فکرمی اگر

  وعر ش ی را رکه يادگي اين است اش  تنهاهزينه .شما تعلق گيرد اين وام به تا بگيريد يادهنری ومهارتی  توانيد   گفتيم که درهرسنی می

کنيد: توجه  آلزايمر  مورد در نشگاه کلمبيا اگران د وهشژپ  .به سخن يکی ازکنيد  

  کهنسالی را های  بيماری وساير  لزايمر به آ ابتلا احتمال و  تقويت کنيد را تشخيصيو شناختي ذخيره  می توانيد  خيلی بالا  درسن  حتا "

" کاهش دهيد  

. گرفتن خيلی ديرنيست  که هيج سنی برای ياد  م با من موافق باشدهتلينگره کنم  من فکرمی  

 

خلاصه اين فصل                                                

ياددادن هيچگاه خيلی ديرنيست      گرفتن و  يادتان باشد برای ياد                                             

. به عهده دارند  را  حافظه وليت يک نوع خاص از ئهريک مس جداگانه که و لپ تاپی است با سی دراي  دمانن  مغز  ی  *حافظه  

         فراموشی به  و  کند  می شدت افت  به  کوتاه مدت ی   حافظه-با پيرشدن شوند. می ازبقيه پير   *برخی ازسيستم های حافظه بهتر 

ارد. ذ گ به افول می  رويدادهای مختلف زندگی است رو   ورآکه ياد -اپيزوديک هم ی ورد.حافظه آ  می بار  

. شود  باپيرشدن غنی ترمینيزماند.بانک لغات  میقوی باقی  و  با ثبات ی يرپ دوران طول  در روسيدال پحافظه  *  

دهد.  کاهش می  را  نسالی هک ناشی ازحافظه  زوال-دشواريادگيری يک مهارت   ثابت شده است که  به لحاظ علمی کاملا  *  

       مغز شما                                        

قانون مغز                                              

های ويديويی آموزش دهيد        بابازی  مغزخود را                               

       ناشناس - "کند  ايستگاه را ترک می افکارم اغلب بدون من  رسيده ام که قطار  به سنی "                            

ناشناس -؟" - هولی وقتی به پشت سرنگاه ميکنی همه چيزمتفاوت  ندارد ديروز هيچ فرقی با  روز خنده دارنيست که هر آيا "        

کرد.  تبليغش رامی چيزی که اوچسبانده اند.شان يخچال  روی در   ار  یلوگوی محصول  هواداران سریال "من عاشق لوسی هستم"   

(ارزش  "تلويزيونی بازی ميکند  در تبليغ  لوسی  "  لوسيل بال به نام  ی کارها از يکی به است  مربوط  "وگامين  ويتاميتا"واژه عجيب 

: . .کله اش گرم استکند  به مردم معرفی می  لوسيل بال دراينجا يک محصول افسانه ای رايوتيوب ببينيد)  در آن را  که  ددار   
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دهد:   با يک لبخند ادامه می و  " شما هستم وگامين  ويتاميتا "سلام دوستان... من دختر   

" !  لويه  یل  ونا تواين بط اراه حل   و  ت ت تون ؟..جواب همه مشکلات  کسی دوست تون نداره ؟حال ندارين  ؟ داغونين؟"خسته اين  

معدنی داره"  جورسبزی ومواد چند -گوشت داره -ويتامين داره    "گامين وِ   ويتاميتا:"دهد نشان می  و  دارد  بطری را بالا نگاه می    

آن  رد  . دهد نشان می  رالوسيل بال    کميک  هنر اوج  افتندمی  هايی که ازآن به بعد  اتفاق .دخور   بطری می ن  آ  از  يک قاشق پر  و  

  پلا پرت وشروع می کند به  بعدخورد. هم می رچند قاشق ديگ لوسی  . هست  ی ديگری  مست کننده  ی ماده  يا  بطری الکل  

  و   قدرت تمرکز شود. به شدت ضعيف می ش درمغز  عات  شود.نيروی پردازش اطلا ديده می  او  نشانه های حواس پرتی در. یيگو

  دست می دهد. هم از  قدرت تصميم گيری اش را د. دارد روخوانی کن    دست  در  که   متنی را  تواند  دهد.نمی   ازدست می  توجه اش را

: ندزدرست حرف ب تواند  نمی  

" کسی دوستتون نداره ؟  ؟ ونلبي  ن زنيي  م ازمهمونيا  ؟ين لندا   و"حوصله شلوغی ر   

است:  مست.کند نوازش می  را  طریبکند. به دوربين نگاه می منگ  و   گيج برد. بالا می  صدايش را    

   يا!يناروم !"ويتومين و گوشت و س ولولووي ون تواين بطو تو ت  ت    واب همه مشکلاتو " جو

: به سکسکه می افتد  و    

ببرين؟"  حالشو های ويتاوتی مينی نی مويه بخرين و لولويکی ازاين بطژی لان با با حال و آدم   تا  نمی ياين مث هزار  "خب .چرا  

کشد.  بطری سرمی  يک قلپ گنده از وبعد   ريزد.  روی زمين می ولی شربت را   کند  پر  ر ديگ  يک قاشق خواهد  می  بعد  

به دست آورد. رتبه چهارم راآن زمان    تا غاتی ليفيلم تبربين يکصد د اين فيلم   ٢٠٠٩درسال   

آنها گريزی نيست.  از  و شويم   می  پيری درگيردردسرهای   ا بهای مختلف  به شکلسرانجام   ما همه گويند  می وهش گران ژ پ   

       حفظ کند  را اش   تصميم گيری توجه و  و   مرکزتوان ت و  سرعت پردازش ديتا و  توان  کرد تلاش می دراين اپيزود " لوسيل بال "

     متاسفانه برای رسيدن به اين شرايط نيازی  .نيم سرزنش ک  ا تقويم ربه دليل سال تولدتان بايد   ين جا شايد درا   توانست. نمی لی و

  دست اجرا  پژوهش های پيوسته ای که در  باولی   -تلخ باشد   شايد  خبر اينارد.دپی   در کهنسالی همين اوضاع را .  نيستالکل به 

شود.  پيدا  درمانی    که راهی و  ستی هجای اميدوار هستند   

سرعت  اين با زيهای متونع . !کامپيوتری با بازيهای  ؟ هچگون. است يابی قابل باز پژوهش گران دريافته اندکه قوه تشخيص کاملا   

  آن اپيزود لوسی را کنيد  فرضتوجه را. و  تمرکز و ری تصميم گي همين طورقدرت د.نکنمی برعکس  آن را  حتا  کم و  راحافظه افول 

شيرين است.   دنش هم   فکرکر   عملی است.حتا.کنيد.اغراق نيست  می   به اول نگاه آخراز  

. می افتد  ی اتمغزچه اتفاق ی  پروسه های سه گانهخواهم ببينيم دراين  حالا می  

ا های شلوغ و پرسرو صد  کوکتل پارتی  

- دازش اطلاعات رسرعت پ   مورد راول د  
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به اين دارد که   بستگی و شود   می اندازه گيری   عصبها ريتم نوع  و  کار اين سرعت يعنی نسبت سرعت انجام اعصاب  علمِ درجهان  

: زندگی واقعی مثال بزنيم   يک مورد از حال انجام است.بياييد چه وظيفه يا کاری در   

  انگار  يک نفرکله اش گرم شده و درآنجا .رفته ايد ی شلوغ  ها به يکی ازاين کوکتل پارتی  ارا چنا  یبه دلايل فرض کنيد با اکراه و 

. داشته گوش کنيد   کالجی که آرزويش را در  ش که به جزييات قبول شدن نوه ا مجبورتان کرده  شما انداخته و    طنابی  به گردن  

: شايد به خودتان بگوييد پردازش کند.  آن را  تا کمی بعدتر  تان واردکنيدبه مغز  را اين اطلاعات اين است که   مرحله اولکارشما در  

" ..مالی ..ميشناسمش...-اون دختر  ا.آه"  

گوييد:  کنيد.به خودتان می قضاوت هم می  ومعمولاارزيابی   معنای اين اطلاعات را  جادراين  . واکنش شماست  مرحله بعد  

رفته به اون کالج؟  ا واقع. ؟ لیام  

       چه بگويم. دربرابر اين داستان چه کنم و   ..که خب.  اين  اجرااست و   بندی و که شامل فرمول  است دادن  جواب  -آخری  مرحله  و  

. ترک ميکنيد  محل را  ا فور و  گفت:"خيلی عاليه"  خواهيد با اکراه وبی ميلی   

شود.چون   و موجب ناراحتی شما می   دن ب درمی آيآ  موفق از دهنده ای اغلب نا  با پير شدن انجام هر سه اين مراحل به شکل آزار  

شود.  تر می  هر روز برايتان سخت  

اوج آن  اوضاع ازاين نظرعالی است. و  رود  می  مدرسه ابتدايی تا دوران دبيرستان سرعت پردازش داده ها به شکل شتابان بالااز 

  را  غروب خود و  شود  کمتر می  آرام آرام سرعت پردازش -  دوره دانشگاه پايان   هم زمان ورود به کالج است.ولی پس از

      ميانگين ازبيست سالگی به بعدهرربه طو .تغييرات به خصوص پس از چهل سالگی ملموس تر و بيشتر می شوداين ميکند.آغاز

ولی موضوع مهمی    ممکن است اين تغييرخيلی به چشم نيايد شود. ازاين سرعت کم می  (يک هزارم ثانيه) دن ميلی سکده ده سال 

ميلی   فقط يکصد مغزهای پيروضعيف شده با تفاوت زمان لازم برای پردازش اطلاعات بين مغزهای کاملاسالم وفعال  زيرا است. 

است. سکند  

ازهفتاد وپنج ساله هاست. ربيشت  ٪٧۵  ساله هابيست وپنج اند که سرعت پردازش در زمايش ها نشان داده آ   

افول قوه   ی مهم ترين نشانه  يا نبزرگتري اين کاهش برای ما روشن است. پردازش اطلاعات کاهش سرعت  بسياری ازدلايل   

انجام کارهای   به زودی برای  آن فردکه  دهد  ضمن به خوبی نشان می در   وشده   تاييد نيز وهش هاژ بيشترپ در تشخيص است که  

. بودش مراقب ا  بايد  و خواهد داشت  اش به کمک نياز عادی روزانه   

گانه  سه  مراحل در هر کس باديکران متفاوت است.افراد مختلف - سرعت پردازش تفاوت  که نشان داده  تا امروز  علم اعصاب گرچه   

  خواهيد بدانيد  می نيست.ی ترديد .پيش می آيد همه   ولی به هرحال برای   د نتجربه می کن متفاوتی  را به شکل   داوج وفرو -افزايش 

به اين شکل است: ه حسی دارد؟ چ  

ش  عمل کردن به آن بي نيدک  پيدا تاخير  با را حل  اگرهم راه  -شود   می ردن راه حل برايتان سخت تر ک پيدا  يدآوقتی مشکلی پيش می  

به    آن رااری که به صورت عادی (ک. لب خوانی کنيد نمی توانيد .شود  می  تمرکزتان کم کنيد. مل میعکندتر . گيرد وقت می   پيش از

.  ) هستيم خوبی بلد  

ببينيد:  زير   مثال در    روی می دهد  مغز که در  آنچه را يل دلا بسياری از   
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يک دليل اش اين است   ؟ به رنگهای مختلف اند روکش هاروکش دارند وچرا  .چرا فکرمی کنيد .ا نگاه کنيده ه های خان به سيم کشی

برای    کابل ها سيم و سيم ها هستند.عايق   اين است که اين روکش ها مهم ترش ولی دليل . دکني ک تفکي  و  شناسايیرا  آنها  که بتوانيد 

نيازدارند.  يا عايق ه ای ديگربه ايزولاسيون طای به نق طه زنقا نيروی برق انتقال   

          وخطر شود  خش می پ  جا مه ق به هرجريان ب-. دن ندازسيل به راه می اای وحشی  رودخانه مثل   ها  سيم  اگرايزولاسيون نباشد

  پيدا س با سيم بدون روکش تما گيرش ت آ مواد  اگر کشد. می  ا ر شما قوی برق  ن جريا بزنيد  دست بدون روکش  سيم  به اگر می آفريند.

   .شد  کندآتش سوزی خواهد 

عی عايق است البته تا زمانی که  ون  است خود  ن راف سيمها درجرياطهمين هوايی که درا يند زيرا آ پيش می  البته اين اتفاقات کمتر  

جايی نزديک سقف ردشده باشند.  از بايد و  دسترس باشند  در   نبايد ها اصولا   آن راخيس نکنيد.سيم اي  دست نزيند   مسي به  

خطرآفرين است.مثل اين است که   چون بسيار بايد خيلی مراقب باشيد  دسترس باشد   در و  تر  عايق درارتفاع پايين   اما اگرسيم بدون 

  شود  می  کابل های برق جنون محسوب  همانطورکه نداشتن عايق برای سيم وهستيد. روبرو  خطرناک يک مارکبرای عصبانی و با

  حتا و  وارد کند شوک  نيست که به شما عايق  سيم بی  البته نورون بی عايق مثلدارند. به عايق بندی نياز  ها نيز نورونو  - اعصاب

که  است  یدسفي  اده م اين عايق همان .د نباش داشته   عايق د يبا  هد دنجام  ابه درستی  ايفش راظ ن که وآ ی اولی بر. موجب مرگ شود 

  - لهاوسل بدنه - دندريت هاولی ند.شورون عايق بندی و های هرسلول ن همه قسمت نيازی نيست  درضمن .قبلن گفتيم 

. شوند  ده می ي دبی رمق  کستریاخ رنگ به  ه کنيما ايزولاسيون نگ اگرازنزديک به اين مواد.ند بندی شو  عايق ايد ب برگها) (نياها روتلود   

اين لايه  کنند. راعايق بندی می   مغز-لايه های ماده سفيد آييد.به مرورمی  زيادی ماده خاکستری به دنيا   مقداربه عنوان يک کودک با 

بسيار شبيه عايق کاری است  و   ين فرآيند  شود.ا می زمان عايق ضخيم تر به مرور  واقع   .درشوند  می ومتراکم روی هم اضافه  ها 

ميلی نيشن 64 نام دارد  که  تا بيست  و  پنج سالگی ادامه دارد  ومعنايش اين است که  مغز  مراحل تکامل پس از تولد  را  ديرتر  ازساير   

- . رساند به پايان می اعضای بدن   

کند شدن   دادن سيگنال و  يعنی ازدست -مرطوب مغز  دنيای  در   واين ند اعايق بدون   های مثل سيم ها  نورون -بدون ماده سفيد

   پردازش داده ها. در ازجمله کندی شوند. می  ظاهر شدن حال پير  درمشکلات مغزِ  - بين رفتن عايق از  با يندهای تشخيصی.آفر

   پردازش ديتا   وسرعتدگی وتوجه به سلامتی رسي  -طبيعت  

   داستان پشت پرده ماده سفيد   و کندشدن قوه تشخيص  به دو  عامل بستگی  دارد:  طبيعت  و  رسيدگی وتوجه به سلامتی  و  در  هرفرد   

  در   يعنی- .دهند   روی می  ساختاری   یتغييرات درلوبهای فرانتال  - تشخيصشدن قوه  کند ا ب یطبيع به طور  باديگری متفاوت است. 

ردازيم. می ي اين تغييرات  به جزييات  دراين جاشود. می نازک  ) ماده سفيد(عايقلايه -ناحيه پشت پيشانی شما   

 ماده سفيدازسلولهای جان  داری به نام "اوليگودندروسيتس 65"تشکيل شده که مانند  لفاف  نورون ها  را  در برگرفته اند.مانند  ورق  

   است.  ها وليگودندروسيتس ا  ا به معنای مرگ دقيق شود  فرسوده می  سفيد ی  وقتی ماده.يک لوله مقوايی  پيچيده به دور  کاغذی 

اين  -جايگزين های  دندروسيتس   اوليگو  اب  کند می تلاش شرايط مغز دراين ميرند. ومی شوند  می ها جدا  ازبدنه آکسون يعنی آنها 

  بابه طورطبيعی  - ينالژ اورييا -اين سلولهای اصلی - پيرشدنهم زمان با اثرچندانی ندارد.  اين کارترميم کند.ولی  خرابی را  نقص يا 

 
64- Myelination 
65 -Oligodendrocytes 
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کيفيت  درنتيجه  و   دهد کاهش می را  يک پارچگی ساختاری  نها آکيفيت پايين .شوند   وکم کيفيت جايگزين می سلولهای درجه دوم 

شود.  پروسه پردازش اطلاعات کند می و  کند های الکتريکی افت می  سيگنال  

 دراين مرحله -  در  ناحيه خاصی از  مغز به نام س ربري وم 66 نيز  تغييراتی  روی می  دهد .اين بخش ازمغزخيلی شبيه گل کلم است  

تصورکنيد که  است. حفظ تعادل  کنترل حرکات و آن کار مهم ترين و ها  اندام  تحرک  نقش سلبريوم در .قراردارد غزمدربخش پايينی و

کنترلی برآن   و منظم است ان  ولی حرکات شما  نيدک   حفظ را   خود تعادل  سعی داريد کرده و  سمت بدن باز  دو در   را خود دستان

. اين يعنی زندگی بدون سلبريومنداريد.  

وسرعت پردازش  توجه  -زبان -درسخن گفتن بريوم  رس -نيست حفظ تعادل  کنترل حرکات و -يفه اين سبزی چندين کاره ظتنها و

به دنبال دارد.  را پردازش  که تغييرسرعت اتفاق می افتد دو رود  می  نيزنقش دارد.وقتی سن مان بالا اطلاعات    

   . شود  درسلبريوم کم می  ماده خاکستری موجودحجم  -اول 

  و  شود ضعيف می که به سرمی بنديد)پهنی  بند  زيرهد (ناحيه ای پاری يه تال  مثل لوب  دوردستی    نقاط سلبريوم و  بينط ارتبا-دوم 

.  است واس مختلف  دريافتی ازح اطلاعات     يک پارچه کردن- لوب اين  وظايف مهم   يکی از  زيرا.ی نيست وچکاين مشکل ک  

       يدئتيرومشکلات شود. می  کندهم اطلاعات  دازشپر سرعت   و   کمرنگ بينايی نيز  ايی ووحس شن -با افزايش سن  براينها  هو علا  

   .دردهند   میکم پردازش راعفونت های تنفسی سرعت   .حتا دارد   را  ديابت هم همين اثر کنند.  می را بدتر شرايط   عروق  و  قلب  و

رايج است.  بسيار  سالمندان  ايمنی بدن در  وکار  ساز ضعف   دانيم که  ضمن می   

بی کيفيت سرعت پردازش اطلاعات    ناکافی و و  خواب کم .دارد  بسيارمهمیاين جا نقش  سلامتی نيزالبته دربه توجه   و  رسيدگی   

قرص های خواب وبرخی داروهای  - آنتی هيستامين ها د. داروهايی مانندندار را  نقش خود  هم که  استرس  .دلشوره وکند  راکم می 

مدت آثارمنفی دارند.  دراز  ضد افسردگی در   

. ند مرتبط ا گوييم که با سرعت پردازش بسيار می تمرکز   و  جه وت   توان  از حالا و    

 سکسکه های فکری 

ه  وپايين رفتم تا مقداری آب مي   را  ای زيرزمين ه خوران پله  تلوتلو و    شدم يدار خواب ب  از  " سياتل"   در سحر   روشن  تاريک   در    

ديدم.   می  برگزارشده بود پيش ازآن که شب  مهمانی پسرتين ايجرم را نشانه های  راه پله    در  رفتم  می  ني پاي نطورکهارم.هم ياو ب

  در    خودم گفتم  با و    کردم جمع را  نها آ از  عدادی ت.بشقاب کاغذی يک بارمصرف  ليوان و ی  تعدادا و های پيتز تکه خرده  قداری م

    رفته بودم.   آنجاکاری به   چه  برای يادم نيامد   زيرزمين رسيدم   وقتی به  صحبت کنم. و ا  با کاری بايد گند  و  شلختگی  اين   مورد

  تبه يادم آمدرم  يک-رفتم  می بالا را  ها  دلخوری داشتم پله  وقتی با .داشتم   نجا چه کارآکه  کلی يادم رفته بود کردم.به  يدا حس بدی پ

  داده   دست از  مدتی  ابرای  ام ر  هظرم .حس کردم حافوه بيا وب مي آ من رفته بودم پايين که  و   ه نداشتيمو ب ميآصبحانه   که سرميز 

. برگشتم پايين خنديدم و صدای بلند با .بودم   

 
66 -Cerbrium 
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دخالت عوامل    وجود  با  حتا  و  کند  اهدافی تعيين می خود  جوان تراست برای وقتی مغز  ؟بود  حافظه ام آمده   درآن لحظات چه به سر  

  در   ماوان کند.ت می   شويم اوضاع فرق کند.ولی وقتی پيرمی  تمام می و  دهد  انجام می  را  هم کارش  ها باز حواس پرتی  و    یبيرون 

ه گرفتن عوامل مزاحم خارجی کاهش می يابد. دنادي   

  بياتی ها ديدن تکه   با.اتفاق افتاد همين آنروزهم درزيرزمين ما  است.؟ چقدر اه ی حواس پرت های فکری ازاين سکسکه ما  اطلاعات  

فراموش کردم. به کلی  لحظاتی هدف را و  شد   مصرف حواسم ازاصل قضيه منحرف يک بار کثيف   های ليوان و  بشقاب  و   پيتزا  

به  سن  کنندولی باافزايش  وظايف شان تمرکز  و  کارها  بر توانند  می آنان    از  بهتر شايد  حتا  جوانان و  که پيران هم مانند شده ثابت  

   شوند. می  ناتوان تر   حواس پرت کن م وحمزا ناديده گرفتن عواملدر  کم کم  هرحال 

دهد. ي م درهرسنی روی يم:فراموشی ونش ازانصاف دور   

     کاری  راموش کردم برای چه   ف  و  حواسم پرت شد ها  ل اديدن آن آت اشغ با -روزصبح   نآ  ی ماجرای زيرزمين درهم ريخته در  

؟ شد  به صورت همزمان انجام دهيم چه خواهد  را  کار  دو  بخواهيم  اگر تصورکنيد بودم.حالا  به زيرزمين رفته   

همزمان   را کار دو   چون وقتی  .هم هست  یدرست  تعريف که نام گذاشته اند   "کارمختلف  دو تقسيم کردن توجه بين را   آن .دانشمندان

مان   برای  کار  گذاريم اين به سن می  کنيم.وقتی پا سويچ می   کار  بين دو -  باشد توجه بالا اگرنيازمند  خصوص به   دهيم  انجام می 

برای اندازه  تغييردهيم. ديگر کاری به کار  از  به صورت لحظه ای  را  اين تمرکز  اگرلازم باشدژه ويشود.به   سخت ترمی   و  سخت

دارد.   ی وجودرهای بسيا مختلف راه  کار چند  يا  دو  دقت تقسيم شده بين  گيری ميزان توجه و   

کنيد يک نفرازسالن داد   مطالعه می را  خود مطلبی مهم  .وقتی روی کامپيوتر روی لپ تاپ است  مستلزم تمرکز روش ها  يکی ازاين 

کارگردان   تلويزيونی که مثل گزارش گرشود. تان پرت می  ريزد.حواس  به کلی بهم می تمرکزشما را که  چيزی  می گويد و  زند می

  به جا  نا تذکری   و  کند میای زمزمه   اوگوشی در   شروع کند  را اخبار  خواهد لحظه ای که آن زن می  خشن درست در  ی ملاحظه و ب

خوب است.   ی خيل ريزد.اين يک مثال  به هم می  را  او   تمرکز  که  گويند چيزی می .هدد می  يا بی مورد  

      هيچ سنی   هيچ کس در مغز .افسانه ای بيش نيست  - وظيفه  اي  که انجام همزمان چندين کاری دانشمندان سالهاست پی برده اند    

انجام دهد.  پايش کرده وهمزمان دقيقا  هستند به صورت   توجه بالا  و  تمرکز  نيازمند را که حساس کار نمی تواند  دو  

آن   توانند دانشمندان می  که   است  خاصی  راهبرد ازاستفاده  دنبال کندبه صورت همزمان   ا چندين هدف ر تواند  تنها راهی که مغزمی 

اندازه گيری کنند. را   

قبل شرح داديم.  سطر  سرعت پردازش است که چند  نسبت آن هم مانند  يا  صد   در.نيست راحت  ن پيرا برای  اين کار  خلاصه اين که   

قع عوض کردن  و فرمان نشسته است.م پشت  او  بزرگ شماست.فرض کنيد مادر  توانم بزنم رانندگی کردن  بهترين مثالی که می  

  باماشين جلويی رعايت نکرده  را  مادربزرگ هم که فاصله درست  . کند کم می ناگهان سرعت را راه ماشين جلويی زاد آ مسير در

  شروع باران و  با.رعايت کند ا کناری ر های ماشين تواند فاصله کافی تا  می بزند.يا موقع پارک موازی ن که به او   است خيلی نزديک  

. يدآنمی   کار  شود.دراين شرايط سرعت پردازش هم به  حواس اش پرت می نيز  جلو  ی   خيس شدن شيشه  
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  گون رانندگی به صورت همزمان کنار ابا مشکلات گون  تواند نمی کندی حرکت م  تر کند و  رود  می  ن تري دنده پاي    به مغز وقتی  

  ر کنا مسن رانندگی را دليل اصلی اين که افرادشود. واقعيت خطرناک زندگی می - شدن سرعت پردازش اطلاعات  کند  - اين سندربيايد. 

ديگری دارد.   ايده های شما ولی مغز   ندگی کنيدن را بازهم   شما دراين سن بخواهيد  شايد  . همين است گذارند  می  

تصميم گيری گيرد:  به کارمی  را  که هردوی اينها است   چيزی حالا نوبت.سخن گفتيم  سرعت پردازش   وتمرکز  اين جا از تا  

     روان وسيال  نه چندانهوش  

ازجهان   ١٩٢٠در-رن پبش  قيک شتيده ايد.گرچه  را  ش ا به حال اسم تا   که اثرگذارترين دانشمندی باشد   شايد  ووندت"  ويلهلم "  

هواخواه دارند. غريبی هايش هنوزبه شکل  ه رفت ولی ديدگا   

   احساس" ی  :"تصميم گيری برپايهصحبت کنيم  ايده های او از يکی خواهيم درمورد   اين بخش می  در

  او   ها به به طوری که يکی ازمعلم  - ضعيف ترين شاگردان بود  درمدرسه از.پوست واستخوان بود. لاغربه شدت  و  کودکی تنها او

به شکلی   که همه چيز رسيد زمانی   اما.خواندن ونوشتن می خواهد چون شغلی است که فقط سواد رسان شود امه ن ت گفت بهتراس

. دانشکده پزشکی پذيرفته شد   در او کرد.  تغيير  معجزه آسا   

شست وپنج سال   و  دنبال کرد   ش را ا يق لااشتياق فراوانی  به مباحث ذهن ومغز.ع فيزيولوژی نشان داد و  ه زيادی ب  رعلاقه بسيا 

انند. د  فيزيولوژی مدرن می يا بانی  پدر  را  انسان مطالعه کرد.او رفتار  زمينه در تمام    

  ی بسيار موفق ندانشمندا   برخی ازآنها.بازکرد دانشجويان   ز  بسياری ابرای  راراه پيشرفت  و   تاباند  نوری اين رشته علمی ه بويلهلم   

         : های درخشانی ازجمله هم نشنيده باشيد.نام اسم شان را  حتا شايده انداخت. به لرز   راجهان  که کردند ی پژوهش هايشدند و

مپاتی. همدلی يا اِنر خالق واژه ادوارد تيچه ِ.  ی کودک ژفيزيولو بنيان گزار "استنلی هال -یج"  

داريم    اختيار گزينه در  دو  -نتخابا است.وقتی برای  " تصميم گيری برپايه احساس:"درمورد  ويلهلم ووندت   ی لايطده های يا يکی از  

مثبت برانگيخته   رت به صو- آنها  يکی از  برابر  درمغزمان  اگر و    کنيم ارزيابی می  حاصلی که برايمان دارند  فايده و  سسا برارا  آنها 

شويم.  می دور   ن گزينهآ  زا  واکنش منفی نشان دهد  مغز واگر  کنيم  انتخاب می را  ن آبيعی است که ط - شد  

برای تصميم گيری   توانايی ما - افزايش سن  با د.ر دا  درخود گزينه نيست ولی نکات مهمی  چند  يا  دو   ن راه انتخاب بي  البته اين تنها

درداستان آن زن   فصل سوم و  رادر  -زود باوری  و   فريب خوردن کنند.موضوع تغييرمی  عواطف انسانی با  مرتبط   احساسی و های 

توان تصميم گيری های احساسی بخش  ضعف که  وهش گران دريافته اندژپ گفتيم. رلی هيلزوِ مريکايی ساکن بِ پزشک آ خيالی لندنی و

. دارد ام ن سيال هوش که  ديگری روی می دهد   بخش در   ناتوانی بزرگ تر واست  کلی  فرسايش روان  کی از چکو  

اين کاربه خصوص  . به کارافتادن آن شدن بيدار-ن دبيرون آم  های حل مشکلات و خواندن مهارت   فرا در يعنی توانايی شما -هوش   

) آنها با  به شکلی مستقل ازتجربه شخصی خود (استبی مانند وحل مسايل خاص - ات اطلاع -پردازش -برای درک  

عات  طلاا تصرف در دخل و انتقال و -توليد درنرمش  نشان دادن  در   شما توانايیه ب روان يا سيالهوش  :"گفته است  وهش گریژ پ 

کاری و   دست به خصوص وقتی درحال  - داری کرد نگه ظه خاص حاف يک در بايد  دانيم که اطلاعات را   می.شود"  مربوط می د جدي

  و  ها  گويم که يافته ب  بايدم دراين قابليت نقشی دارد.هکوتاه مدت  حافظه  که  کنيد فکر شايد  اين شرايط   دردخل وتصرف درآن هستيد.

ست. اطورکه همين  اند امروز نشان داده  مطالعات تا   
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  ن با افزايش سحافظه اين  که  م  يديد  ضمن  ارند.در متقابل د اثر و   مرتبط اند به يکديگر  املاک سيال  وهوش کوتاه مدت   ی  حافظه  

گيرد.  تضاد قرارمی  است در  هوش کريستاليزهکه  جفت خود  با  سيال  هوش  و  رودمی ضعف به  رو   

 هوش کريستاليزه 67 توانايی بهره گيری ازتجارب گذشته "  و استفاده از  اطلاعاتی  است که به مرور  زمان در  پايگاه داده  های  

. نگهداری شده اند  ساختارمند   

حتا بعضی   و  - شوند نمی صورت يکسان فرسوده کارهای حافظه به  و  سن تمامی ساز  با افزايش      هم گفتيم کنم که قبلا  يادآوری می

بسته به اين که  اين نوع هوش(.بنيد ی عات آماری هوش کريستاليزه ماطلا  در    را موردی بهبود اين -کنند می  پيدا   هم بهبود  ها

  نبست.چنين  سيالهوش صورتی که  افت نمی کند.در و   ماند با ثبات باقی می طول زندگی کاملادر ) اندازه گيری کنيد چگونه آن را 

که  مواردی  در   به اين ترتيب قدرت تصميم گيریکند. افت می ٪۴٠پنج سالگی   و   تا هفتادسالگی است  بيست  اوج خود که درواز

شوند.   ضعيف می  و   زمان فرسوده به مرور   هستند نيز سيال هوش های  برخی جعبه ابزار مستلزم استفاده از   

نام   موتی ويشن-اينتگريشن - افکت چهارچوب "ييل آن راه که پژوهش گران دانشگا-روی ميدهد   اعصابدريک شبکه   همه ی اينها 

. دوجانبه دارند تعامل  يکديگر  مغزساخته شده که با خاصی ازهارچوب ازنواحی چ ن ايگذاشته اند.  

درشرايط  -فعال است   درجوانان بسيار اينسولا . شوند  سيستم فرسوده میهايی ازاين  بخش   که گفتيم با افزايش سن  همان طور 

 سابجکتيواروسال منفی 68- ولی در  افراد  مسن دره   همين شرايط آرام    و ساکت   و غيرفعال است 

- استفاده کنند  خود  آموخته های جديد از گذاريم که برای انجامش بايد  سالمندان می   ی به عهده  را  ديگراين که وقتی کاری   ی نکته    

يند. آنمی خوبی ازعهده اين کاربر به -تصميم بگيرند و  

کاری نيازمند استفاده  اگر !اين حرف درست نيست   !نه  به سالمندان سپرد؟ دنباي  به تصميم گيری دارند که نياز کارهايی را آيا  

وخوبی جوانان   همان دقت  ا ب را  کار آن  کريستاليزه)پيران (مهارتهای هوش -اندشده  گرفته  باد پيش  است که خيلی سال  ازاطلاعاتی 

دهند.   انجام می   

    نزديک ازنوع سوم"برخوردنام" به  ١٩٧٧محصول کلاسيک  .اشاره کنم  " استيون اسپيلبرگ"ی ازمبه فيل راينجا بايدد   

  و  "مورگان فريمن"صدای مانند -جذاب  و  صدای گرفته   با کنترلری  . شود می  غاز آکنترل ترافيک هوايی  زفيلم با نمايی ازيک مرک

تعدادی  زند. حرف می  تن انسان راست می کند  بر  اضطراری که مو  با فوريت و و    جلوی يک صفحه رادارنشسته موهای خاکستری

کارکنان   . گيرد می  بالا   شتن.هستند  آن  نگران برخورد با درآسمان ديده و  تجاری يک بشقاب پرنده  خلبانان هواپيماهای مسافری و 

شرايط  چنين  در که  سازند  فضايی مزاحم وشلوغ می.زنند هم حرف می  .باشوند  جمع می  خاکستری مو  رآن مرد ود  برج مراقبت 

  رطاحتمال خ و   درمی آيد اضطراری به صدا  آژير ناگهان  .خدمه هوايی درخطراست  مسافرو جان صدها رخطرناک است. احساسی بسي 

هست. سنگينی   که احتمال برخورد بسيار  دهد   وهشدار می  کند  اعلام می  را   بشقاب پرنده با  هواپيما  برخورد   

 
67- Crystallised inteligence - 
68 Negative subjective arousal 
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يا   شود  نها خشمگين می آبی پايان  های  وراجی  ان بی ملاحظه و ردست همکا  چنين اوضاعی از   در   پير  لرر کنتکه  کنيد ر کف  شايد 

نه   شود و نه عصيی می کهنه کار دم آ نه!اين  - شود وعصبی می دهد   دست می   از  تمرکزش را و  شود   دست کم حواس اش پرت می

اوضاع  مسلط است.  بر کاملا  وآرام  هم  خيلی..خشمگين   

" ای ؟يا نه؟  ده پرنده ای دي  هم بشقاب توآيا  ۵١٧آ  وبلي د:"تی  يکی ازخلبان ها می پرسد از  درآخرين لحظات اين سکانس   

"  ام بشقاب پرنده نديده  .. مننه ":گويد  خلبان می .یورده اخصبحانه چه   که بپرسد  درست مثل اين  . و خونسردی  راحتی ن به همي  

  سرو  پر  و  وفضای شلوغ    اين شرايط بحرانی  ر د  و  گذرد؟ ه میچوحيرت انگيز  ذهن اين آدم حرفه ای تمام عيار  در   کنيد  فکرمی

سريع برای   همزمان و های   گيری تصميم بالاسن  دانيم در  می  آن هم وقتی  رفته است؟ گگونه چ سريع را   صدا اين تصميمات بسيار

بی   برج مراقبت جوان  اين کنترولر .نيست  ليوود اجادوی سينمای ه  و  واقعيت است   بدانيد که اين ماجرا هم  را  انسان سخت است.اين 

عضلات قوه  است که  کار کشته ای و  ای حرفه  کاملا  لرر کنت لرزد.او ب  خود  رترس ب  از  نيست که پشت رادار ی  کار تازه تجربه

. تقويت کرده است به خوبی  را نيز  تشخيص کريستاليزه خود   

يعنی  جای تعجب ندارد.اقتداری  و  ط .پس چنين تسلرا پشت سر گذاشته وحساس   روزی هشت ساعت کارسنگين تخصصی سالها 

  دليل سن اش ذهن اوبه  حتا اگر-. دهد  يد دست کم هشت ساعت تمام نواحی خاصی ازمغزش را ورزش میآهرروزی که سرکارمی 

. زوال برود  به رو   

تعامل بين   ارتباط و  ای از اين نمونه بود و  برج مراقبت مشغول بودند بيشتر  در کسانی که  ازهمه توانايی های فردی او  مهارت و   

و توجه به سلامتی است.    مراقبت  وبيعت  ط  

 

بازيهای مغز                                                        

    .تحقيقاتويد ش  ه خير  نمايش   حه صفبه  و  بنشينيد  پشت دستگاه رادار   بی حرکت  تجاربی نيازی نيست که ساعتها   نبرای کسب چني  

يک   ن کاريا خانه هم انجام دهيد.البته برای  در   را   ذهن   تمرکز توجه و های تقويت  توانيد تمرين  که می اند داده   العات نشانط م و

خواهيد.  يديويی می و  ند بازیچولی نيازی به فرودگاه نيست.فقط   دي مونيتورلازم دار صفحه نمايش يا    

  ازبرنامه های آموزش مغزآنها که اگر  د  پيش اين شرکت مدعی شده بو سالها  شنيده ايد؟ را  "شرکت آزمايشگاهای لوموس "  آيا اسم

نيروی ذهنی   زوال  شرغول ترسناک   ازسنين بالای شست وپنج  در   دقيقه ادامه دهيد چند   روزی   ط قف را  اين کار   و  استفاده کنيد

يا   وحتا آلزايمرنخواهيد شد   - توان انجام کارهای شخصی روزانه و   تمرکز ودست دادن حافظه   از يعنی گرفتار  درامان خواهيد بود. 

آثاری  چنين که بازيهای آن شرکت  ولی پژوهش ها نشان دادند  چنين ادعايی کردلوموس   شويد.شرکت می گرفتاراين مسايل ترردي

    مردم به جرم گمراه کردن .تندی کرد برخورد ها  آنبا   "متحده کميسيون تجارت فدرال ايالات "اق شده است. راغ  مورد  دراين  و   ندارند

کاهش   دلار ميليون  دو شرکت به تلاش  و  کمک وکلا  اين مبلغ بابرايش تعيين کرد.جريمه  نادرست پنجاه ميليون دلار اطلاعاتدادن و

جبران کند.  هرگونه زيان مشتريان خود را اتا سريع  کرد ار دوا   اضمن اين شرکت ر در  ون مزبور ي کميس.يافت   
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ا     شرکت مدعی بودکه "ل تکاوران جنگ"شامل بازی های کامپيوتری شرکت لابراتوارهای لوموس(که مشمول جريمه شد)  برنامه   

عوارض ا دی اچ دی 69 را کاهش می دهد  و  بازی"آرايکس"که مدعی درمان اساسی آسيب های وارده به قو ه ی تشخيص  

راستی آزمايی کنند.  را ی اين ادعاهادقت وموشکافی تمام درست   متخصصين با .قرارشدبودند.  

  دو  حقيقت دانشمندان دردستيابی به  ند ولی برای نه ک ا گمر که مردم را جعلی هم بودند و  های بی کيفيت  پژوهش   ميان البته دراين  

ديدگاه های مخالف   وجود   -تخصصی علمی و  امور چون در  خوبی بود بسيار   اين خبرسوی طيف موافقان ومخالفان دورهم گردآمدند.

. نظربگيريد  در اميدوارکننده است.حالا اين دوگروه بزرگ دانشمندان را  و   قتدو  نشانه اهميت   

:اعلام داشتند ه وکرد امضا  دانشمندان توماری را  از دنفر  هفتا-ازلوموس يک سال پيش ازطرح شکايت     

ادعای اين   درستی  بر  تاييدشده ای دال  هيچ دليل مشخص علمی و  مروز اآنجا که تا  .ازدانيم می  نادرست  س را  و ما ادعای لوم"

   تشخيص  ی زوال قوه  ها نمی توانند  اين بازی معتقديم  و    دانيم  می  کارشناسی مردود به لحاظ علمی و  را  آن-نيامده به دست   شرکت 

برگردانند"  آن را يا   د ون کن وضعف عملکرد مغزرا   

داده واعلام کردند:  گروهی تشکيل  ""مايک مرزنيچ سرشناس  دانشمند به رهبری  " لوموس"  افقاننفرازمو١٢٠ديگر  ازسوی     

ولی  سازند.  می  " شکسپير"يا   " انشتاين" آدم خيلی معمولی يک ازيک  لوموس   های کامپيوتری  ه بازیکاست ادعا نکرده   یکس"

های مشخص   گروه  در   بويژه ز مغ تشخيص وعمل کرد تقويت قوه برای   ازی هاباين   دهند نشان می  که دارند   دلايل بسياری وجود

" دهند.   کاهش می  ٪۵٠ان درسالمند  را  خودرو  تصادف با خطر  مهم تراين که اين برنامه ها .اثرگذارند و  مفيد سنی براستی   

راروی   وهش ها ژ پ از  انبوهی آنان علمی متهم کردند.  درامور   "سطحی قضاوت عجولانه و"به   را  طرف مقابل   -اين گروه دانشمندان 

  بهتراز نيز آنها کبفبت  وسايل سنجش  و  ابزار  و  ها به خوبی طراحی شوند اين بازی  اگر دادند که نشان میاسناد انبوهی . هم چيدند

  تاکثري کند. می تاييد  آنان را   نظر    که دارند    دست   وهش درژ پ صدها  گفتند  هستند.می اثرگذار  د بی ترديد ن خودشان طراحی شده باش

ناديده گرفتن دانش نوپای آموزش وتقويت  " گفتند  ولی می موافق بودند -که موجب بررسی دقيق علمی شد -آنان با شکايت کميسيون 

نيست.  ی درستکار " نيروی مغز  

  بودن اين  مفيد شوند.در  می بيشتر  و  های کامپيوتری بيشتر بازی   موافقان-معتبر  با کيفيت و  مطالعات فزايش تعداد ابا   امروزه   

  تر  خته پفاصله  د.لوموس نيزدراينشون ف  ر برطهای شان  ايراد تا  هستند کاربيشتری  نيازمند نها آنيست ولی برخی ازشکی برنامه ها 

  ای پيش بردريتی ب ر "ماموبه عنوان ا ر خود  کار اکنون  .لوموس کند نها تعمق میآعلمی   یبرمبان گرفته و  جدی تر را  کار شده و

کند.  پژوهش می  زمينه دراين  ا مستقيم و   سازد می س اسا براين  هايش را بازی و  کند  عريف میت " ودرک بهترقوه تشخيص  

.  دهم  برای شما شرح می  را مغززش واين کتاب چند برنامه کامپيوتری آم  درصفحات بعدی  

 

شياطين سرعت                                                    

 
69-Attention deficit/Hyperactivity disorder 
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اسم آن بازی  می آورند. به ياد عشق اول شان راکه  هستمشبيه کسانی .که با بازيهای ويديويی آشنا شدم يادم هست را  اولين باری 

ی  داشت و باز نام جونزام  پونگ يا تنيس روی ميزبود.برايم جالب بود.بازی بعدیدرواقع نسخه ساده والکترونيکی پينگ و   پونگ 

نم بگويم که اين  اتو میپس ازاين همه تجربه معتبر شدم.حالا   جذب آنها کاملا  های پيچيده تررسيدم و بعد هم به بازی .ديگر   های

مفيد بودن آنها راتاييد کنم. به های عملی خودم وتجر شود  بادلايل علمی  می  صحبت نها آازجار .هغزمفيدند م ایربازيها براستی ب  

خوبی   بيشتراين بازيها طراحی خيلی -اند.اين بازی همانطورکه گفتم ساده است ده بو پونگ  امروزبه سادگی آموزش های مغز تا

         ! را ها همين بازی توان شما برای اجرای درست بهبود می بخشند: و کنند  يزرا تقويت میچ البته مفيدند ولی تنها يک ندارند.

تقويت   حافظه را يا می هد  تغيير ا لن سرعت پردازش رثگذارد.ممی  پروسه تشخيصی شما اثر   واين بازی بر  يعنی بازی راانجام دهيد 

. اثرفارترنسفريعنی تعريف  کند  

هم  اه ی باز پژوهش گران استفاده کنيد و  تاييد  درست ومورد  ها به شيوه  دهم اگرازاين بازی  اطلاع شحالم به شما وخ  خيلی  

  بازی ساده آثار حتا چند -وکيفيت خوبی داشته باشند ) انیر نه فقط برای وقت گذ(آزمايشگاهی طراحی شده   و  اصول علمی  سبراسا 

هم   بی وپردازش که به خ خواهم ازيک بازی افزايش سرعت   می دراين جاخواهد گذاشت.  وه تشخيص شمابرق  فارترنسفر    قابل توجه

ه صحبت کنم :  د طراحی ش   

وسط صفحه   شوند.يکی در   برای لحظاتی روی صفحه ظاهرمی تصوير  ناگهان دو  و   نشسته ايد جلوی يک کامپيوتر  فرض کنيد   

تصويرکنار   وسط صفحه چه بود؟ تصوير  . جواب دهيد تصوير  به پرسش هايی درباره اين دو  بايد   آن.شما  کنار  يکی هم در نمايش و 

شد؟  کجای صفحه نمايش ظاهردر  پريفرالتصويرصفحه چطور؟  

  ی ظاهره کوتاه ترظلح بعدی تصاويرشود. رمی ت بازی سخت  باشد  ای شما بهتر ه  اين بازی طوری طراحی شده که هرچه پاسخ 

  شما های  دقت پاسخ  روند.سرعت و  ومی   يندآمی  احواس پرت کن هم سريع  ويرمزاحم وا .دراين بين تص شوند ناپديد می بلافاصلهو

به نتايج اين   " انستيتوی مطاالعات نيوانگلند"و" جان هاپکينز "ژوهش گران دانشگاه پ  شود.گروهی از اندازه گيری می  اهم مرتب 

  میخواستند ببيننداين برنامه آيا   بلکه می- فقط به دليل بررسی ميزان اثرآن برسرعت پردازش  نه  -  دندش مند  برنامه آموزشی علاقه 

) شود  مربوط می اثرفارترنسفر که به (؟کند کنند نيز   راعقل  زوال روند   تواند  

عنوان اين برنامه  وردند. آ  چهارسال گرد و  ميانگين سنی هفتاد  با   ام رسالقوه تشخيص اين پژوهش گران گروهی ازسالمندان دارای 

بود.  ناوابسته"و"آموزش پيشرفته قوه تشخيص برای سالمندان سالم  تحقيقاتی  

برای بهبود حافطه     دوم گروه .موزشی نديدند آکنترل هيچ    يا مرجع   شدند.گروه اول به عنوان گروه  اين عده به چهاردسته تقسيم  

آموزش ديدند.  برای تقويت قوه استدلال هم  سوم آموزش ديدند.گروه   

ه  جلسه يک ساعتده دوره ها در بردند.  می بالا  را  سرعت پردازش بود.برای بازيهايی انتخاب شدند که   سنگينگروه چهارم کارشان 

روی سوژه ها    دوره ها ميزان اثرگذاری اين  بعد نيز ويک سال شدند   برگزار)هفته ای دوجلسه (پنج هفتهصله اف  در  و   ده جلسه  اجمع-

شد.  راين تست تکرا  دوسال پس ازآن نيز  واندازه گيری    

  )نزديک شده بودند  که سوژه ها به اواسط دهه هشتاد خود زمانی ( ده سال بعد دوباره سراغ سوژه ها رفتند دوگروه پژوهش گر  

کردند.نتيجه حيرت انگيز بود:آنان را اندازه گيری زوال عقل ميزان و  
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رضايت بخش  نتيجه ای بسيار  ده بودند.اين  ش زوال عقل   رفتار گ  ديگران   رازتکم ٪۴٨)سرعت پردازش (گروه چهارم -پس ازده سال  

  .م نام می رنسفافارتر ا رکه آن  داد.اين همان چيزی است   نشان می را  ها خود  ده سال آثارعميق اين بازی  حتا پس از  خشان بود رد  و

بودند. نسفرافارتر در   که پژوهش گران شاهد بهبود .اولين بارهم نبودند اين نتايج هنوزهم  حيرت انگيزا  

   حاصلی نداشت. و  اتلاف وقت بود  صولا ا.ثبت نکردند  هيچ بهبودی را  شده بود نکارشان گروهی که روی تقويت حافظه 

به جای نشان دادن   دراين مورد - .اجراکرد درمورد سرعت پردازش   خه ديگری ازاين پژوهش رانس  کلينيک مايو  نآ ازپس  ندسال چ

هم   چه تفاوتی با و  چه صداهايی بودندپرسيدند  وازآنهاه  پخش کرد  پشت سرهم برای سوژه ها را  نوع صدا  دو  تصوير  دو 

هم با هرپاسخ درست   اينجا   درسليپ. ا سيپ و کلمات  واژه خيلی نزديک بهم.مثلا دو   تلفظ  يا - داشتند.صداها خيلی شبيه يکديگربودند

به مدت هشت   و  روز  پنج   هفته ای روزی يک ساعت  را  کار اينان تر.سالمند کوتاه صدا   فاصله بين اين دو شد و بازی سخت ترمی 

سوژه ها نيزبهبود يافت. ده شد:با افزايش سرعت پردازش حافظه نسفر دي افارتر هم آثار قدرتمند دراين جا هفته ادامه دادند.  

. مقايسه با گروهی که هيچ تمرين يا آموزشی نديده بودند دوبرابربود  سرعت پردازش اين سوژه ها در   

اعلام کرد:  ونتيجه را   سوژه ها را تست  حافظه ی کوتاه مدت "گلن اسميت "دکتر   درمرحله بعد  

" يعنی دوبرابر!!.بود  تجربی   گروه تراز مهم و  بسيار بزرگتر  گروه  حاصل شده دراين  نتيجه رسيديم که بهبودیِ  ما به اين"  

ی به اين  زبا بخشيد. نيزبهبود  راحافظه کوتاه مدت   طراحی شدکه"بيپ سيکر "نام   بازی شنيداری ديگری به"در دانشگاه کاليفرنيا  

  ه بايد هرژ سو شد و پخش می هم پشت سر انتخاب می کرد.صداها يکی رابه عنوان تن هدف  صدا   تنِ  که سوژه ازبين چند شکل بود 

ولی چنين نيست.   ساده به نظربرسد  .شايدشنيده است که آن را  کنداعلام   را می شنيد تن هدف که  بار  

  وکار  شبيه صدای هدف بيشتر  بسيار که باهر پاسخ درست تعداد صداهای  بود کاراين رسد.سختی که به نظر می  ن استآازرت سخت  

شد.  نها مشکل ترمیآازلابلای آن  تشخيص   

ند؟ نکمی تقويت  همرا  کوتاه مدت ی حافظه و  ؟ دن بخشمی ابهبود  ر تشخيصی وشناختی های فرآيند وآموزش ها   آيا اين بازيها  

متياز  ا سوژه ها گرفته شد  کوتاه مدت ی  حافظهدرتستی که از-  شود!  بله مثبت !يعنی می . جواب اين پرسش خوشبختانه مثبت است 

وتری  ي پهای کاميواز باز  که هيچ آموزشی نديده که امتيازگروه مرجع يا کنترل که عالی است.درصورتی دم دست آ  به ٪ ٧۵مثبت  

ه  ندر زمي  .همين تست روی حيوانات آزمايشگاهی نيزانجام شد ونااميد کننده بود و  بد بسيار يعنی  ٪٢۵بودند منفی  استفاده نکرده 

نتايج مشابهی به دست آمد. فارترنسفر  

درست است. !!  کنيد؟ بله  برنسخه پژوهش گران آغاز بنا  ا دقيق بايد  ايج معنايش اين است که اين بازيهای ويديويی را نتاين  آيا 

  در   به صورت تجاری به بازارعرضه شده و   بازی کامپيوتری که دکتراسميت ازآن استفاده کرد . نيدبک را  بايدهمين کار  

راه اند.   در هی نيز مشاب  و   بازيهای بهتر.است  دسترس شما   

ببينيد)  برين رولز دات نت (جزييات بيشتررا دردرگاه     

به کورتکس پری فرانتال زآرکيد  ا   
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نوع ديگری  .م تافتادم وبه سراغش رف  های محبوب دوران جوانی يکی ازبازی   به يادآماده می شدم   نوشتن اين فصلوقتی برای     

     . است محبوب ترين بازی ها از نم  برای سالها  پس از که بيشتربه دليل سادگی اش هنوز " راننده شب" بازی معروف.ازآتاری بود 

روی صفحه   ی هايه جاد . گيريد  درست می   مان راروف  نشينيد  سياه می با صفحه ی  که جلوی يک مانيتور شکل بود بازی به اين  

ادراين جاده ميرانيد.  اتومبيلی ر پشت سربگذاريد.انگار وظيفه شما اين است که تمام پيچ وخمهای آن را.شود  ظاهرمی   

  را  به جلو وحس حرکت   دان به عقب   درحال حرکت  که ی هستند ا رفلکتورهای کنارجاده   .نيست  ای درکار بزرگ راه ياجاده  عدرواق   

. نکنيد د ر برخو نهاآبه  و   حرکت کنيددوطرف جاده  فلکتور ررديف  بين دو  بايد رانيد. شب می تاريکی رد کنيد  حس می می کنند. ايجاد   

  شب در   راننده   ويديوی شبيه  نجاست که يک بازیآ حالا بهترين قسمتش کجاست؟.شود  وتندترمی  تندکم کم  رفلکتورهاحرکت  

ده است. ي تشخيص به اثبات رس سرعت زوال قوهکردن   درکند   واثرآن  ارمعتبری تست شدهيبس شگاهيزماآ  

بازی محبوب نسخه سه بعدی آن را به نام  اين الهام از  باکاليفرنيا دانشگاه   نشمنداناد نيزاعلام شد که " طبيعت"ورنال ژدر  

     شود  می  هداد  اطلاع اوبه -پيش ازشروع راند. می  را  اتومبيلی مجازیبازی کن يا کاربر-در اين بازی .ند ا توليد کرده "يسر نورورِ "

به    و  را بزند اين نشانه ها  از ع خاصی وان ا بايد او و  شوند  سبزمی مسيراو ان دره ناگ فهای مختل  وشکل   به اندازه یکه نشانه هاي

) تنها انواع خاصی با اندازه وشکل های معين ( بيرون پرتاب کنند  

به يک   که شود   داده میشناختی يا تشخيصی  های   تست يک دستگاه پيش ازشروع بازی به هريک ازسوژه ها  

الکتروانسفالوگرام 70-متصل اند  و شرايط توجه مثل تست  سويچينگ)و حافظه کوتاه مدت  را  اندازه گيری می کنند.الکتروانسفالوگرام    

کورتکس پری  لايه يا در  را  فعاليت های مغزنيزان روهش گ ژکند.پ گيری می  اندازه وفعاليت مغزرا دربرابرمحرکهای بيرونی   کارکرد

گيرند.  می        نظر  فرانتال زير   

  های مغزشان کاملا مدت فعاليت اين  ادامه دادند.دربا لذت  مدت چهارهفته ا به ر اين کار -وسه سال   دا ميانگين هفتبا -تر گروه مسن

ل يا  ر کنتگروه نيزه بيست سال گيری شد.يک گروه هفته قوه تشخيص آنان دوباره اندازه چهاردرپايان  -  ويک ماه بعد   زيرنظربود

درکورتکس  ويژه .مغزبه  ند بقيه بودزارت  مهم فارترنسفرهای مربوط به  يافته.بسيارجالب بود شگفت انگيزو ی کار نتيجه. مرجع بودند

کرده باشد.  نيرومند  وزنه برداری مرتب عضلاتش را  و  دمبل وهالتر نمود.درست مثل اين که با   بسيارجوان ترمیتال پريفران   

شکل غريبی  رامختل کنند.اين حافظه به کوتاه مدت  حافظه  کار واس پرت کن هم نتوانستند ح عوامل مزاحم و" نوروريسر"با بازی 

کوتاه مدت  .حافظه ثبت کردند را  مرجع منفی صد  گروه  و   مثبت صدزامتيا بازی کرده بودند را"ريسر ديو وي " که سانی .کيافت بهبود 

زمان کمرنگ   به مرور  و   ماندگاربودند مثبت کاملا که آثار  اين بود  نکته مهم ديگر داد. يج مشابهی به دست اعوامل مزاحم نيزنت   نو بد

. ها به ثبت رسيد  ازسوژه  هم همين امتيازها شدند.شش ماه بعد  نمی  

امتيازسالمندان بيشتربود!   ا قياس شدنده  گروه بيست ساله با بودند نرفته   بازیسراغ اين  که طی شش ماه اصلا وقتی سالمندانی  

له طبيعت راببينيد: ج ای ازم دراين جا تکه  

  های تشخيصی  چگونه برای ارزيابی توانايی که به خوبی طراحی شده باشد ويديويی   که يک بازید  می دهن نشان  "اين يافته ها

برای تقويت قوه تشخيص"  شود  می ابزارقدرتمندی  و   سنجدمی  راعصبی   های مهم  مکانيزم -رودمی  کار زندگی انسان به  درطول   

 
70 -Electroencephalogram 
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ای بيماران  ر ب ا رسم  کهاست اين بازی اولين بازی ويديويی   اعلام کرده است که  نوروريسر آدام گازالی"رهبرگروه خالق بازی "

  می  به زوال  زمان رو جه به مرور وتو های تمرکزی کرديم تواناي فکرمیسالها  العاده است زيرا  اين فوقو  شود  میسالمند تجويز

اين زوال حتمی  که  اند طولانی توسط شناخته شده ترين مراجع تخصصی نشان داده ولی مطالعات . ودرمانی برايشان نيست   روند

درمغزشما   الکترود  يک ودردستان  فرمان  يک  بامديون فن آوری هستيم که  گرفت.واين را  توان جلوی آن را  وقطعی نيست ومی

" است.ه به کلی تغييرداد  شرايط را  

  منتقدين درمورد نيستند.يک پارچه پذيرای آن  صورت  همه متخصصان به  و  د ندار مخالفانی نيز  ها  که اين يافته  هم بدانيد  اين را

  بی اعتبارنمی   را  البته درست است ولی اين نتايج   نهاآحرف .دارند انتقاداتی -یع جهان واق  تعدادسوژه ها درمقايسه با - اندازه نمونه 

  مستند  رازگفتا کنند.شايد تاييد  ا بلی رق ج که نتاي صورت گيرند  بيشترسوژه ها   با تعداد  های بيشتر تست بايد گويند می نها آ-. کند

  وبزرگ وکوچک   بارهزارجوين ابلکه هزار  ندارد گفت آمازون يک سرچشمه می  که يادتان باشد  - ور ديويدآتن ببا صدای   آمازون 

تا آمازون را تشکيل دهند.  چشمه کم کم به هم می پيوندند  

چيزهايی   چشمه هايش همان  و  رودها  و   جويبارها تصورکنيم جويها و   آمازون  رودهمان  توجه مغزمان را تمر کز و  اگرشرايط 

وقفه.   نو خوانی منظم وهرروزه بد کتاب واسترس کمترو دلشوره - ام: دوستان بيشتر کرده تاکيد نها  که بارها بآ هستند   

نتيجه بخش هستند.  و  مفيد بسيار نيز های ويديويی  بازیمی گويم  - من بپرسيد از  اگر  و    

 

خلاصه اين فصل                                                 

   .ی آموزش دهيد يهای ويديوی باز با مغزتان را                                                         

. يرونیدادن واکنش به عوامل ب   نشان پردازش و - شما وسرعت دريافت داده   مغز  يعنی سرعت کار-پردازش  سرعت*  

دهيد.   می ت سزد ا  را  خودتمرکزدرنتيجه   و  شود  ترمی گ سختسويچين ا افزايش سن کارهای ب*   

   .د ن می بخش بهبود ا سالمندان ر کوتاه مدت  ه حافظ ا قطع-  نوروريسر مانند -شيوه علمی طراحی شده انده ويديويی که ب های  ازی *ب

. اند بهتری گرفته  امتياز- نداشتند کار  و  سر  اين بازيها  بيست ساله هايی که با  برابر  در اند   اين بازيها آموزش ديده  سالمندانی که با  

 

                                                ذهن شما:آلزايمر       

                         قوانين مغز                                                   

پيش ازاينکه ازدکترت بپرسی:"آيا من آلزايمر دارم؟" به ده نشانه اين بيماری توجه کن                           

دکترمحمد آز - "شناسند  دارند و گروهی که يک آلزايمری را می  جورآدم خواهيم داشت:کسانی که آلزايمر  "به زودی دراين جهان دو    

ناشناس  -دردهای مشترک" پس ازآن دوستان جديدی خواهيم بود با  و  شويم با هم دوست هستيم فته    زهواردر و   زمانی که پير  " تا  
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جايی که آخرين   - دربيمارستان روانی - توانست بخوابد نمی او  و   شب بود- حال خوشی نداشت تر"يآگوسته د"- بود ١٩٠۶سال 

معلوم   - وبا تمام قدرت  فرياد می زد  کشيد تختخوابش را روی زمين دنبال خود می   ملافه هایسالهای زندگی اش را درآن گذراند 

. زند   می کسی فرياد  نبود سر چه   

بود وتمرکزحواس   ذهنش درهم ريخته خطرناک بود.  شتوانست به ديگران حمله کند. برای اطرافيان  ولی می نحيفی بود  زن لاغرو 

ازاومی پرسد: پزشک  .است فيلمی گرفته  او با اش  پزشک گفتگوی  از يک نفر ريخته بود. به کلی درهم  . نداشت  

 " اسمت چيه؟" 

 "آگوسته.." 

 "اسم شوهرت چيه؟" 

..فکر کنم.." ..جواب می دهد:"آگوسته بعد و  لحظه ای چيزی نمی گويد  

"   شوهرت  آگوسته است؟ اسم "   

متوجه سوال نيست.  و اصلا   و او ميگويد :" آه   شوهرم !!"  

توخونه ی ما اومدی؟؟    اين سوال جا می خورد:"آوه.. از و بيمار  کنی؟" دهد:" کجا زندگی می  دکترادامه می   

 دکتر:" متاهلی؟" آگوسته بلاتکليف است.جوابی نميدهد.ولی ناگهان ميگويد: 

ميگويد:  کند  می  شکار آ ناگهان گويی رازی را  اشتباه است و   کند چيزی غلط و حس می " آه  من خيلی گيجم.." و  

بدی بکنی.."  "درمورد من نبايد فکر   

ن کجايی؟.." الا دهد:"..  امه میاددکتر   

: دهد   گويی به پرسش ديگری جواب میمکثی می کند.. زن    

..." کنيم گی میدريم اونجا زن  می"  

يک پزشک   کرد ااو صحبت می ب کسی که مراقبت از بيماران روانی بستری است. ديتر درواقع در فرانکفورت است.دريک مرکز 

که نام آلزايمر برآن نهاده   ی ای کشف اولين مورد بيمار:ثبت لحظاتی تاريخی بود حال   در و  " آلزايمر  آلوا "معمولی نبود.نامش  

  همه اجزايش را. چيزی که به.را به دقت مطالعه کند  او لزايمراجازه داده شد مغزآ دکتر .به  مرد١٩٠۶   سال  در شد.آگوسته ديتر 

  پلاک  ن عجيب ترآ از .د بو پوشانده  را مغزکه  بود ی ف مانندا الي  غريب  رگه های - بيماری ملاحظه کردی  عنوان شاخص ترين نشانه 

"زوال  زمان  آن   در شده بود  وارد  آسيبی که به مغز . پوشانده بودند را  مغز چربی اطراف  لايه های نازک  مانندکه  بودند هايی 

ترسناک است.  بسيار    .چيزی که امروزهنام داشت - ازپيریپيش -عقل" نگامهزود  

؟" ميشم مبتلا  يعنی دارم به آلزايمر "  

به گشتاپوی شخصی   تان مغز اين شرايط  درخود بپرسد. از سالمندی شايد زنگران کننده ترين پرسش هايی است که هرااين يکی  

ا  اين حرف ر که چرا  گيرد می  يقه شما را برد.انگار سوال می  زير وريد آزبان می   به    که مدی را ع غير چيز  هر .شود  شما تبديل می 
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فراموش   ار  آشنا هم نام يک فرد وقت   کند.هر می ی بازجوي شما  خشونت از کنيد با را گم می  که گوشی موبايل خود  بار   ر.ه؟؟   زدی

  به شدت آزارمی  وهش گران راژ پ و   ناپزشک  ن وابيمار - شرايطیچرايی چنين   و اين پرسش .کند  شکنجه می  را   شما انگار  کنيد  می

بزرگ ترين مشکلاتی است که بيماران   از و  مغز ی پاتولوژِ  مستلزميافتن دليل چنين مشکلی جواب روشنی برايش نيست. زيرا.دهد 

شوند.  با آن روبرو می   سالمند  

  خواهيم گفت که اين بيماری را  اين جا در-. شناسيم می  آلزايمر نام به  آن راحال حاضر در  که   م ردازپاين فصل به مشکلی می در

دراين فصل ازيک  اشتباه نکنيم.-صتشخي  خفيف درقوه  لاختلا  مثلا -ی مشابه ها بيماری با  وچگونه آن را  - گيريم  ر ظتحت ن ه چگون

!راهبه ! کنيم ..بله  راهبه انجام شده نيزصحبت میبواسطه يک پژوهش  فوق العاده ای که  مورد  

صحبت نمی کنيم.آنچه  بلبل   گل و  از  و  سرخ اران روی گل بهای  قطره صفحات بعدی از   دهم که در  هشدار  برايتان بگوييم واول   

  دست دهيم.اين  به  تعريف دقيقی  لزايمر آ مانند بيماری هائی فصل هنوزدرتلاش هستيم از دهنده است.دراين آزار  و  لخ تخواهيم گفت 

است.  خوشايند پژوهش گران نا  برای بيشتر  و اين کندی  پيش می رود  کند  کاربسيار   

يف ذهنی فاختلال خ  

به دست       هد نگران کنن شرايط غيرعادی و  و   عادی مغز بين عملکرد  تاريک روشن  منطقه  تعريفی است که پزشکان از  اين عبارت   

  آزمايشی وجود   يا  امروزهيچ تست  گيرد.تا  شدت میکم کم  و  شود  وتدريجی شروع میبسيارملايم  که نا محسوس  ی .اختلالداده اند 

توصيه ای بکنند.  مورد دراين  اساس آن بتوانند پزشکان بر  نداشته که  

برخی  روی مغز امروز  تا .بشناسيم شان را  تفاوت های و   هاآن بايد  ايتدا و   گوناگون داردی ها  که اين اختلال شکل دليلش اين است  

مويرگ   در   بررسی های دقيقی صورت گرفته و دنيارفته اند   از  )اين بيماری! به دليل دقت کنيدکه نگفتم (اين بيماری  باکه  ازکسانی  

سکته های   را  آنها  شود  های خيلی مختصری که می نريزیو خ ديده شده است.  ناچيز کوچک و   هزاران نشتی بسيار های مغزآنها

  و  پلاکهای زمخت  تجمعيعنی شروع  - داشتند  را  لزايمر آ های مقدماتی  نشانه آنان   از  ديگر   نام گذاشت.تعدادی  مغزی   کوچک 

  داشتند.نشانه را  مغز  جمع شدن پروتيين در  وپارکينسون   شروع شبيه اختلال حافظه پيش ازعلايمی ديگر  تعدادی. درمغزسنگين 

يست. چ ی مقدمه نبود  معلوم  که هم بود  هايی  

وهيچ نشانه ای   رسيد  می سالم به نظر کاملا-زمان تشريح  در-د داشتنبعضی ازکسانی که اختلال قوه تشخيص  مغزجالب آن که 

شد.  ديده نمی   نهاآ  ازآسيب در  

سال به اختلال خفيف حافظه ميتلاهستند.  ۶۵ بالای  افراد  درصد  ٢٠تا   ٠١بين  موجود  آمار براساس چه بايد کرد؟؟  

  مغزکه  هد د  میرفتاری نشان   و  تغييرات حرکتی   کدام    ببينيم بايدخواهيم رسيد. لزايمر آبه   بعد  کنيم و ازهمين جا شروع  بياييد    پس

روی داده است. اتفاقی غيرعادی درآن  شدن منحرف شده و  عادی پير  روند  شما از  

فهرستی دارند.    بگيريم تحت نظر  فتارهايی که بايد ر و   اشيمب مراقب شان  د يبا که   کلينيک ها ازتغييراتی  بيشتر    

تقسيم کرده اند: دسته    را به دو    دارد.آنها فهرست تعلق  و کلينيک ماي به فهرست ها يکی ازبهترين   

 قوه  ی تشخيص و شناخت 
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مواردی  دهيد.چنين  می    دست از  را   رشته کلام  خيلی وقتها  -کنيد  فراموش می  قرارهای ديدارتان را-گذاريد می جا  را  اتومبيل   کليد   

راا ز  بين رفتن بخشی ازحافظه  -امنستيک  ام سی آی 71-(شروع فراموش کردن اطلاعاتی که قبلا براحتی بياد می آورده ايد) می  

ناميم.  حالت ديگر  نان امنستيک ام سی آی  - 72نام دارد.دراين حالت به  تدريج می بينيد  که پيدا  کردن   مسيرهای آشنای  قبلی برايتان  

  فراموش می ار  هاشود.ترتيب مراحل انجام کار های ساده کم کم برايتان سخت می  شود.تصميم گيری می مشکل تر مشکل و 

    يد.کن برآورد  ا ر کار يک  تکميل  زمان لازم برای  توانيد نمی.کنيد

هيجانات   احساسات و   

  های حساب نشده می  کنيد.حرف  وعجولانه می  کارهای بی فکر - شود می پيش نامناسب وناخوشايند بيش از وز ر  هر  رفتارهای شما 

سترس همراهند.   مثل افسردگی وا یاين نشانه ها با مشکلاتدهيد.  می نادرست و تشخيص های  زنيد   

واقعيت اين است که  چه تفاوتی دارند؟  ناشی ازپيرشدن که تابه حال گفته ايم  مشکلات با-های بيماریه حالا اين بيماريها يانشان 

   .وتشخيص آنها ازيکديگرنشدنی است ونميتوان نظرقطعی داد   ندارندتفاوتی با هم 

کم کم  تان اين است که دوستان وعزيزان  دارد  اساسی و   چيزهايی که دراين جا نقش مهم  يکی از - کلينيک مايواساس فهرست  بر  

يکی   ولی در  می آييد  روزانه خود بر عهده همه کارهای  از که هنوز شاهدند غيرعادی است.   شما   وجود   متوجه می شوند چيزی در

  نيز  ازهشيارترين عزيزان خود   حتا اين مشکل را  بتوانيد مدتی  شايد تادهيد.  ناتوانی نشان می و  خوريد  به اشکال می مورد  دو 

. کرد اش  پنهان توان نمی شود  می مشکل بزرگ تر و  اوضاع بدتر پنهان کنيد.ولی وقتی   

           د ي ببين تان را گی  پزشک خانواده  هرچه زودتر بايد  - دهيد ازعزيزان شما چنين نشانه های را بروز يکی   اگرشما يا ؟ چه بايدکرد  

  - رفلکسها  و  آغازبررسی اعصاب روحی و روانی و  طشرايمعاينه  ا با ر کار  گيرد.بيشترکلينيک ها ی صورتس تا يک معاينه اسا

کنند.  تست می  نيز حواس پنج گانه را  تعادل و   

   کند  سکته پيش گيری می   که ازانجام دهد را  کارهايی  و بيماربايد تغييرکند روش زندگی که   کنند به تاکيد توصيه میوهميشه  

  نها آعوارضی که گفتيم در. شود  متوقف می همين جا  در   ها  یبعض بيماری که   ب اين جاست خوای  تا اندازه خبر و  ولی مشکل کار 

پيشروی نمی  کند -اوضاع شان هرگز وخيم تر نمی شود.با  همين اشرايط زندگی می کنند. عمری طولانی همراه   با  سلامتی  و  رضايت   

  و  ولی کم کم شرايط شان بدتر   ند ندار تا مدتی علايم اختلال خفيف تشخيصی را  که  هم هستند البته تعدادیپشت سرمی گذارند.هم  را

اختلال   است کهزمانی  .شود  که کارهای عادی روزانه شان مختل می  رسد  شود.زمانی می  نها اشکارمیآديگری در-نشانه های  

  که وقوع   پيامبری بدانيد  را اين فراموشی ترتيب شايد  ه اين شوند.ب  روانه می زوال عقل  سمت   به و شته را پشت سرگذا  خفيف ذهنی 

دهد.   وهشدارمی  کند می پيش بينی  توفان را  

   رابين ويليامز     

 
71 -Amnestic mci 
72 -Non amnestic mci 
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  که حتا شنيدن صدای .برايم عجيب بود زدم   قهقهه می وحشيانه -کمدين   رابين ويليامز کارهای   ا هميشه ب مرفت کالج می که زمانی  زا   

اوهم  های  زدم.تماشاگران استندآپ کمدی قهقهه می کارهای او کسی نبودم که از   تنها  من به شدت به خنده می انداخت. مرا او

ماده می کردند. آ طولانی  و   خنده های مفصل برای را خود-صحنه   بر  شدن او  ظاهر  پيش از هميشه  

مثل يک زخم بازاست.  هنوز اما مرگ او  رفته  دنيا  که مثل يک انفجاراتمی عمل کند.سالهاست که از  ذهن کميک اوهميشه آماده بود  

ديگری    چيز شکافی او کالبد ولی   شده بود  که به پارکينسون مبتلا پزشکان تشخيص دادند-کشی  مرگش به دليل خود  چند ماه پيش از

قوه تشخيص    در  اختلال خفيف   ی مقدمه که  بود مبتلا نيز  مغز  پروتين در  ناشی ازتراکم شديد زوال غقل اوبه شکارکرد. اهم  را

است.بله!  ياغی بزرگ و  راهزن  و   تروريست و  قاتل   شماره يک آلزايمراست  و  ريشه ٨٠٪از  زوال غقل  ناشی ازکهنسالی نيزهست.  

کرد.  مبتلا  را  رابين ويليامز کنم که  نوعی شروع می با من   . استنوع   سه نيست. درواقع اين بيماری  زوال عقل نوع  اين تنها  ولی   

 

ين درمغز ئازتراکم پروتزوال عقل در اثر   

مطالعات   است و درايالات متحده زوال عقل    نوع دومين زوال عقل  نوع از  اين.غيرعادی نبود   داده شد  تشخيصی که ازبيماری او 

فردريک (فريتز)له  آلمانی" دانشمند  هم از  ش راا  عنوانانواع زوال عقل است.. همه ی  درصد  ٣۵تا  ١۵عامل بروز که  نشان داده اند 

کسانی که به  .مشاهده کرد  فوتین ا يمارب های اطراف نورونا درررنگی   کوچک تيره نقاط  گرفته است.کسی که برای اولين بار وی"

اشته شده  ب ين انئتوپر  و  غيرعادیتيره رنگ گره های   ط دانيم که آن نقا می  ما  حالا .رفته بودند   دنيا  از  ناتوانی   وهولت سن  ک دليل 

 درمغزهستند -پروتئين نوع  آلفاسينوکلين 73 

اين   دانيم که  شود.نمی می  ظاهر لزايمر آ های  ونشانه   -ديد   تيرگی در- دادن حافظه  دست زا  -ن هم به شکل اختلال درخواب آعوارض 

  بعضی ها دچاراين بيماری می  دانيم چرا حتا نمی .دانيم   هم نمی  درمان آن را   راه.شوند  می  زوال عقل موجب   چرا ينی ئهای پروتگره 

درحقيقت منشا اين بيماری ناشناخته است. جمع ميشود.  ن دررگها ي ئوتپر  وچرا   شوند  

   پارکينسون 

  و   دستها بيماری پارکينسون در بودنش نيست.   ديمنتيا  به دليلنوعی است که شهرتش اصلا زوال عقل ونوع دومين  اين بيماری 

برند.  نمی رمان ف هم ديگرازمغز پاها  و  بازوها   

نامش   ی يمارباين .بودند " گراهام بيلی "مشت زن افسانه ای و " دعلیممايکل .جی .فاکس مح"ازمعروف ترين بيماران پارکينسون  

چه   .گر" نام گذاشت پالسی لرزان اين بيماری را"  گرفته است. پزشک بريتانيايی قرن نوزدهم.که ابتدا "جيمز پارکينسون "زدکتر ا ار

مانند ناتوانی  -تشخيص  واختلال درقوهزوال عقل  مراحل بعدی اغلب با  ولی در  اختلال حرکتی است ک ي پارکينسون درآغاز 

شود.  اضطراب همراه می  افسردگی و و- درتمرکزکردن    

  شروع به مردن می   زيرين مغز) ی  نيمهسابستانتيا نيگرا(-  - نقاط خاصی ازمغز سلولهای که دهد روی می پارکينسون زمانی 

. ست مربوط ا  آلفا سينوکلين تجمع پروتيين با   سلولی چيست.البته احتمالا  نسل کشیداند دليل اين  هيچ کس نمی .کنند  

 
73 -Alfa cinucleina 
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حال مرگ همراه است .   ن دراطراف عصب های درييتراکم پروتبا  درواقع  پارکينسون معمولا    

 

   دراثرآسيب وارده به اعصاب گبج گاهی و پيشانی  زوال عقل 

   آيد ترها می  جوان    به سراغ مولا ديمنتيای فرانتوتمپورال معپيرشدن نمی ماند. منتظر  رسد و   ازراه می  زودبيماری نوع سوم  

لکنت زبان هم ازعوارض آن است ولی عارضه بزرگ آن   هم پيش می آيد)  وحتا برای بيست ساله هاه ها  شست سال حدود برای  (

. است اورفتارهای غريب و  درشخصيت فرد- تغييرات هولناک   

نواده . اباعزيزان خ  رفتار  وتغيير  کتک زدن ديگران/بلع حريصانه غذای فراوان//  زدن سرغريبه ها فرياد  

  رفت وو  های مکرر تعريف کردن/ چمن زدن بارها  و   بارها  چيزی را لا مث-تکرارکارها  : هم دارد عوارض ديگریزوال عقل نوع  اين

آسيب پيشرفته به لوبهای  همراه با وآسيب شديدبه اعصاب   شدن  دفرمه معين.اين بيماری ناشی از  يک مسير برگشت متوالی در

يماری کجاست. بين اداند ريشه  کسی نمی  است.هنوز  لوبهای تمپورال(کنارگوش شما) و   فرانتال(ناحيه پشت پيشانی شما)  

يرگهای مغزيا  وی خون از م کنشت اند به دليل  و همراه است.سکته مغزی خفيف   با که رسيم می  عروقیزوال عقل  به سپس  

پيش می آيد. مغزی  خونريزی شديد   

گونه از زوال عقل  اين بيماری همان ) پزشکی است که اين بيماری راکشف کرده استنام  (.گتن نهانتيم ان به  هم هستی بيماری ديگر

شد.  به آن مبتلانيز " وودی گوتریاست که "  است    

  ديده است.  جهان به خود  تا امروز  هايی است که  ترين بيماری ه پرهزين به لحاظ بشردوستانه يکی از   جهت اقتصادی و آلزايمراز 

جزييات آن بپردازيم. ه به ک وقت آن استحالا  و  

   مروری برآلزايمر

اين اهميت هميشه محل بحث وتحقيق    البته موضوعی با .ومهمی ازاين بيماری پی برد به نکات    بابيمارش آگوسته آلزايمر دکتر 

  د تردي پس ازمرگش تااندازه ای مورد  وردآ  خود به دست وهش هایژ آلزايمراز پ دکتر ه  کينالی ژيج اوريانتچه  است.گربيشتر

  موجب تاييد  های او  يافته ی بررسی دوباره    و  خوشبختانه مطالعات دانشمندان عصرحاضر و   پژوهش ها ادامه يافتنداما   قرارگرفت

) بيمارانش تهيه کرده بود.  مغز  از  اسلايدهايی که  بازبينی  و   های او يادداشت تعمق در  با مطالعه و دوباره آنها شد.(  

يماری  بکه اين  شود  ملاحظه میکه  تا امروز برای اين بيماری صورت گرفته  هزينه های مالی   وسرمايه انسانی  توجه  به با 

. ست. تحميل کرده اکره خاکی  سنگينی را بر بسيار  هزينه  

وبه لحاظ هزينه ها    هستند عامل مرگ انسانها   پنجمينکه تا به حال ازآنها سخن گفته ايم  زوال عقل انواع -درکشورهای توسعه يافته 

دررديف  اول  قرار  دارند.دليل  اين هزينه سنگين اين است که  بيماران آلزايمری پس از تشخيص بيماری معمولا   تا  ده سال  ديگر  زنده  

نان. آای مراقبت ازرهای بسيارسنگين ب ولی با هزينه مانند.  می  

  ٢٣۶هزينه نگهداری آنان به  که  شدند  سايیبيمارآلزايمری شنا صدهزار ر چها درايالات متحده پنج مليون و   تنها  ٢٠١۶ درسال 

يج بهتری  انت  به  امروزتا  شايد کنند  چه نکاتی تمرکر  برشان  کارهای  در که  دانستند ی م ا پژوهش گران دقيق .اگررسيد دلار  ميليارد 



١ 
 

92 
 

تا امروز  بگويم متاسفانه  که کنيد تعجب می ولی   ده بودش  هايی حاصل رفتشييماری هولناک پب  درمان اين   در و  يافته بودند  دست 

.   چنين چيزی روی نداده است  

  است.  ه آسيب مغزی شدر که بيمارش دچا داد نشان می  هيه کرده بودت  ديتر ز مغ پيش از  سال ١١٧که   سلايدهای دکترآلزايمر ا 

بود. او مغزی   پاتولوژی   داشتند مشابهرا نی که رفتارهای مشابه ديترای مغزی همه بيمارژ پاتولوثابت کردند  مطالعات بعدی   

  می  نشان  ار  ديترانی که پاتولوژی مغزشان شرايط مشابه اربيم  .بعنی تمامديده شداين هم   س عک حتا گيج کننده تراين که  

      ر.درسطح مولکولادرجريان است به خصوص   نيز  رحال حاضر دنظرات مختلف   اين مباحث و رانداشتند.  اودادرفتارهای مشابه 

می پردازيم.  توان به آنها  حد  در دراينجا   ما.دن ريج برطرف شود ت به  هست که بايد فراوانی  ابهامات   ه هنوزن زمينيارد  هرحال  به  

های   وگونه   نيستند ناميد چون فقط يک نوع بيماريهای آلزايمر بايد  را  هاگويند اين بيماری  می - جمله خودم پژوهش گران از  عضیب

. دانست  قطعی آلزايمر ی  ه نشان را  نيست که بشود آن هيچ تستیکه  ميگويمطمينان ا دارند. با   متضاد  مختلف وگاه  ثارآفراوان با    

   تمام انواعتشخيص  که برای  دهد   انجام می  روی شما   هايی را هم همان تست  او  -می رويد  دکتر   نزد و   لزايمرهستيدآ نگران   اگر 

د: نگوي می  به شما د احتمالا نببين  نشانه های رفتاری مشخصی را  درصورتی که تنها دکترها .ند شناخته شده ا زوال عقل  ف مختل  

        که آلزايمری شده ايد. بگويند  نند ا قاطعيت نمی تو چون با زنند می هم اين طورحرف  وهميشه   ". مبتلا شده باشيد" شايد به آلزايمر"

دهد.  قطعی به دست نمی   نتيجههيچ تستی به طورقطع بگويند.  کدام نمی توانندگويند.هيچ  مين رامی ه همه شان هم   

های ناتوانی درانجام   نشانه ترين  یجزي  که به محض مشاهده اولين و  گويم.البته خيلی مهم است  می  ايتان رب دليلش را  دراينجا  

يادتان   ولی آنجا   چيزی بياوريدکه  برويد زيرزمين مثل من به  اگر مراجعه کنيد.مثلا دکترتان هکارهای شخصی خود برای معاينه ب

رود که کجا هستيد.  يادتان می رويد و می جايی يا به  زمين رفته ايد  به زير  چرا که يد آنمی   

بيماری های آلزايمر -نشانه های هشدار   

که شما    تشخيص دهند  استفاده ازآنهابا  نزديکان شما زيزان و ع هايی بسيارعالی تهيه شده اند تا   طی سالهای گذشته چک ليست    

: است باعنوان"آمريکا انجمن آلزايمر"اين چک ليستها متعلق به  يکی ازگناهتان پيری است. يا تنها شده ايدی لزايمرآ  

گويم.   می  اينجا  که فشرده اش را  " ده نشانه هشداردهنده بيماری آلزايمر"  

 حافظه 

منتظره هم نيست.:  حافظه مربوط است که نا  اول به  چهار نشانه  

که زندگی روزانه رامختل کند.  دادن حافظه به صورتی  ازدست-يک  

  وقرار  سالگرد...) -(تولد بزرگ شما تاريخ ها  يعنی مثلن بابا شود سوده میرزمان ف مرور ه ب  حافظه کوتاه مدتميدانيم که  

. ه کنيدعمراجخصص مت که به  دراين شرايط وقتش رسيدهکند. فراموش می را   های مهم ديدار  

  هميشه اين طور راگ اما  . ای نگرانی نيستج  کند فراموش می   اسم کسی را  ا ي ديداری  گاهی قرار   که اگرکسی فقط گاه به توجه کنيد 

. جای نگرانی است  ا قطع شود  می  



١ 
 

93 
 

ناتوانی درانجام امورعادی روزانه -دو   

نياورد بی شک مشکلی هست.به خصوص   به ياد را "مونوپولی"  قواعد بازی محبوب يا - ببرد خاطر از  اگرکسی مسيرفروشگاه را  

   هم بشوند. بدتر  به سرعتگاه   به تدريج يا يا شرايط   اين اگر

  دهد   روی میزمانی   .ناتوانی درانجام امورعادی روزانه  هايی بسيارعالی تهيه شده اند  چک ليست دراين مورد   طی سالهای گذشته 

  مهم  اند زياد  کرده ابداع "برادران پارکر"  راکه بازی مونوپولی   نيايد  يادشان  البته اگرمثلا .کند  ترمیمحکم  چنگالش را ه آلزايمر ک

. است جای نگرانی  فراموش کرده باشند نيست ولی اگراين بازی ساده را   

نوشتن    يا و  صحبت کردن در   یمشکلات-سه  

ان  ت اسوح  بنابراين . ضعيف شوند که توانايی های اساسی زبانی با پيرشدن فرسوده و  يدآنان که قبل هم گفتيم به ندرت پيش می چ 

را  ای  يا ناگهان جمله و  دن گم ک م رالاک  رشته و  د رمشکل بخو  برای ادامه صحبت به يا  و گردد  ب دنيال کلمه ای  کسی  که اگر  باشد 

  هی برای انه.گ  شود يا  می ش بدترا  طشراي بينيد ب و  نظربگيريد را زير   او .د ي باشمراقب او  د واتفاق تکرارش  اين   و  ردگذابناتمام 

نشانه خوبی   و است   عادیغيرنکنند پيدا اما اگرهيچ واژه ای را .واين عادی است  شود  مناسب سخت می  ی  کردن واژه مندان پيدالسا

يد. آنوشتن هم پيش می   هنگام  نين مشکلی درچهم نيست.  

. جای نادرست قراردادن اشيا در  - چهار  

  .اينند نگذاشته ا دشان و خوهميشگی  درست  درجای آنرا   که است پيداکردن چيزی در متعارف آلزايمرناتوانی  های نا يکی ازنشانه- 

  در  را  دارو   و  فريزر  در  را  عطر مثلا کنند. اين کارها را می  هنگام معمولا  زود  به آلزايمر  لاد مبتا سازاست چون افر له امس  مورد

گذارند.  می  ظرف صابون   

ی عمل کرد اجراي  

طبيعی نيستند:  عادی و   اصلا مانند موارد زير ی کند.ولی تغييرات می سايش پيدا رزمان ف  مرور  اجرايی اغلب به   عمل کرد   

. مشکلات راه حل  يافتن و  تنظيم امور ريزی و مشکلات دربرنامه -پنج  

  ای کاهش يابد(مثلن مراحل پخت يک غذا  صورت فزاينده مراحل آن به  کردن  دنبال   و  مشخص کاريک    که توان انجام صورتی   رد

   است. پرچم قرمزاست .در واقع  يک مشکل جدی  ی نشانه - بودجه بندی برای يک هزينه  براساس دستور پخت.يا

عادی  و   انجام يک کارسادهدر  مندانلسا دراين صورت  پرچم قرمزاست.  ی گرفتن آن هم نشانه  سرعت و  تمرکز داددن   دست  از-شش

فکری   حتمن  ايد ب شوند  ر تکرابارها   ولی اگر   جای نگرانی نيست  ندرت وهرازگاهی پيش آيند   اگر به موارد  اينشوند. ناتوان می هم 

.دراين شرايط  شود می گرفتن آلزايمرافزون شدت  با اين مشکل ها. درتصميم گيری  ناتوانی درتشخيص فاصله بين اشيا و مثل-کرد. 

  یمآشفته  و  تان شلخته وار وضع سرو .مسواک بزنيد  رود  مديريت کنيد.يا يادتان می  را مالی خود  امور نمی توانيد  ديگر 

  میيا يادتان  کنيد  گم می  عينک را روز  هر  اگر  ولی   اشکالی ندارد  ايد  گذاشته کجا  را  تان عينک که  رود می .اگرگاهی يادتانشود 

يا اينکه تمام پس انداز دوران بازنشستگی   و .عادی نيستند کارها  اين-شويد می شورت جلوی ديگران ظاهر با   و  بپوشيد   شلوار رود

نشانه های خوبی نيستند.   اينها. بدهيد نيد يب راه تان می   کارتن خوابی که سر و   خانمان  به اولين بی  را  خود   

- تعامل با ديگران ترک معاشرت و و  کار  از  کشيدن  کنار -هفت  
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لذت    با کارهايی که قبلا گذاشتن  کنار و مردم با  رفاقت  و  معاشرت شيدن از ک آلزايمراست.دست  ی نشانه های اوليه  زا  اين مورد

  ضعف واين  نهان کردن پبرای  تشخيص دارد.شخص مبتلا رقوهب گفتيم که اين کارآثارمنفی فراوانی  دنبالش بوديد.درفصل اول هم

نشوند.  باخبر   ازمشکل اوديگران تا  کشد می کنار جمع  آن ازهای ناشی از  ناتوانی  

های شخصی  گی  ويژه  و  خلق و خودر  تغييرات -هشت  

 افراد آلزايمری ممکن است  دچارپ ارانو 74يد شوند-احساس  ترس ازديگران و  نگرانی از حمله و  تهديد ات فيزيکی -سرقت اموال و  

   .وعصبی  سی درهم ريختگی احسا  و  درکردار   ی نظمی ب -وترس دايم   نگرانی - وسط غريبه هات حتی به قتل رسيدن 

شنا  آهای نا محيط  خصوص وقتی در به . های غريبی نشان دهند فرودهای زندگی واکنش و  ازرف  ربراب دممکن است در   افرا اين

. تندعصبی نشان دهند  های بسيار  واکنش   شان باشند   خلاف ميلترين چيزی که  ممکن است با کوچکدرضمن گيرند.  ارمی رق  

 پردازش کلی اطلاعات 

بين اشيا  ی تشخيص فضا و  فاصله ها -درک تصاوير   در ناتوانی -نه  

  ميان است مشکل  رد  لزايمرآ اين طبيعی است اما وقتی پای  و  شود ضعيف می زمان   رمرو  دانيم که چشم انسان هم به  همه می

  است که قاعدت دری مواردچنين  تشخيص ندادن رنگ و -  افراد سام و جن اي فاصله ب تعيين در  ناتوانی قدرت بينايی نيست بلکه 

ذارد. گ  اثرمی  نيز توانايی راندن اتومبيل   

مکان  وتشخيص زمان   گمی در در سر -ده   

  جدی گرفته  بايد  و    است يارمهمیسب ی  سالمندان نشانه درمکان   و   ان م ز   تشخيص ندادن.شنا باشيد آ خيلی  اين يکی شايد  با  

است.ازاين   چه زمانی و  کجاهستند  دانند  نمی .شوند  حيران می  کند.نگران و کردن می ررپِ به پِ نها شروع  آياب درونی سيرمشود.

شوند.   وعصبی می   ترسند بلاتکليفی می  

  که در  کنيد  ای فراموش می لحظه  خانه  پياده روی دراطرافدر   که چه روزی ازهفته است يا  رود يادتان می  ه ایاگربرای لحظ  

  يا  هستيد  کجا  دانيد   نمی  و  زنيد  می  شب بی هدف دراطراف پرسه   نيمه  د مشکلی نيست اما اگردريهست کجا و  ايد کدام جهت رفته 

انی  رجای نگ-کشيد فرياد می  نامعلوم   يک موجود موهوم وسردليل  بی  و  تمام وجود  با اگر  ايد و   رفته  اآن ج  هب چطور  و  چرا

. است بسيار  

لزايمرآمده  آدرگاه اينترنتی انجمن    که در آنچه هيچ توصيه ای بهتراز-دارد  می ئکه يکی ازعزيزان سالمندشان چنين علا کسانی  برای

ندارم.  ت سراغ اس  

هايی ازيک رييس جمهور  درس    

  اولين نامه خطاب به مادرمن .ذهنم هستند  در   هميشه   ند نوشته شده ا " رونالدريگان"جمهورفقيد نامه که توسط رييس  دو 

سکرين  (-ستارگان پيوست  به انجمن هالی وود  ش در اا  درشروع درخش که   بود  ستاره ای ١٩۴٠ ی  دهه  در که  "دينا دوريس مِ " بود.

 
74 -Paranoid 
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آکتورزگيلد 75)-وزيرنظر"رونالدريگان"  باز يگر  کارکرد    و  به فاصله ی  کوتاهی نامه ای از او  دريافت کرد.نامه ای بسيار  جذاب  و  

خودش  .امضای بود خوشامد گفتهانجمن وعضويتش در  به کاليفرنيای جنوبی مادرم را  نامه آمدن دراينريگان  مهرآميز. و  شيوا 

  بی نظم برای  چند کلامی عجولانه ودرهمان نامه  هم  دخترش مورين-) همسر دوم اش بودنانسی (- پای نامه بودوهمسرآن زمانش 

محبت کرده بود.  ابراز و   مادرم نوشته  

رفتنش    دنيا از  ی  ريگان شيوه امه ن   اين ن بود.در اخطاب به جه  بلکه   م نبودرماد خطاب به -نوشته شد  ١٩٩۴  در دوم ی  نامه  

لام می کرد: عاار  

وباری   بسيار ت ماين بيماری زح خواهم شد.متاسفانه مبتلا  آلزايمر   به آمريکايی هستم که  ميليونها  خبرشده ام يکی از  با   "اين اواخر

  اين تجربه  و   ها تحمل اين سختی زا  را نانسی  توانستم کاری کنم که   می و  کاش راهی بود  ای. ردا گذ ام می دوش خانواده سنگين بر 

د.  ش  خواهد  روبرو ه  الاين مس باانه شجاعکمک شما  و  خداوند  يمان بها با او  وقتی زمانش برسد   .اطمينان دارم برهانمدردناک  ی

" کند. به سوی غروب زندگی ام هدايت می کنم که مرا  آغاز می ا سفری ر  حالا  

  ولی .دارم   و  مداران داشته که باسايرسياست  ی اختلاف نظرهاي  مثل.داشتم   رهای بسيار ظلحاظ سياسی اختلاف ن   ريگان به  من با  

  ب آسي  و  نا ولی ناتو  بيماری مردی بزرگ  دربستر  نجا آنبود. ها وجدل  بحث اين جايی برای روزهای تلخ ونزديک شدن مرگ او آن در

افتادم.  گريه نامه به  با خواندن اين.جنگيد می  ها ترين مرگ خشن و  رحم ترين  يکی ازبی  داشت که با   حضور پذير   

   دليل آلزايمر   دردناک.به همين  .يعنی مرگی تدريجی وماند زنده می  هشت سال ديگر  تا  بين چهار  ا نهايت ريگان پس ازابتلا پرزيدنت 

ست. پيرشدن عادی ني ) لزايمر آهمراه با ( شدن  نامند.والبته اين نوع پير می "يک خداحافظی طولانی"را گاه   

اين  به طورميانگين  ميرند.درصورتی که  سالگی می  هشتاد پيش از شوند  می  لزايمرآ  سالگی گرفتار  هفتاد حدود که در  کسانی از٪۶٠

  ايالات متحده  مهم مرگ در ششمين علت و  کند  رمی ببرا  مرگ را دو  ريسک  .يعنی آلزايمر ست  ا ٣٠%  حدود  نسبت درغيرآلزايمری ها

) نظرازسن افراد  صرف ( است  

   دهد   محکمی به دست آمده که نشان می شواهد و    دلايل   شود.امروزه  بيماری گرفتارمی  به اين شش ثانيه يک نفر  و  هرشست 

  ده اند دا  پژوهش ها نشان  برخی از  حتا د.ن شو  میبيماری ديده آشکارشدن  سال پيش از پانزده  تا  واقع بين ده   در  آلزايمر   نشانه های

رسد.  سال هم می  ٢۵به  برخی ازبيماران   در  اين فاصله  

است؟ ن مع اين به چه  

  که بااست  ده سال بيش از   کنيد فراموش می مشتری اش هستيد که فروشگاهی را  رفتن به  که وقتی مسيراست  معنا  اين  به   

. دارد  مردم وجود  بسياری از در های آلزايمر گفت که نشانه بشود ين شايدر.بنابکنيد  لزايمر زندگی میآ  

با   و  ٢٠۵٠ازپنج ميليون نفر.تا  است.يعنی بيش  بيماری مبتلا   اين به يک نفر  سال  ۶۵ بالای ی ده آمريکاي هر  حاضراز  درحال 

رسيد. اين رقم خواهدبرتعداد بيماران آلزايمری به سه برا بومرز بيبیپيرشدن   

کند:  نابود می مرحله طی سه گی مبتلايان رادزن که هيولايی استلزايمرآ   

 
75 -Screen actors guild 
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- ويژه گی های شخصی)   تغييرات در خفيف(شروع  مرحله  

حافظه)  زوال و  (شدت گرفتن فراموشی ميانی  مرحله  

وابستگی کامل به ديگران)   - های مکرر (زمين خوردن  شديد و  مرحله جدی    

  درافراد   و  دارد  بستگی   به فرد لزايمرکاملا آ  زيرا . عی نيستندطصد ق   در صد   و  اند بندی ها روی سنگ حک نشده  البته اين طبقه  

مرگ   به  و  شدهع وع خفيف شرو ن  با هميشه مه يکسان نيست.ن هم درهآپيشرفت   . شود  اهرمیتفاوت ظهای م   صورت  مختلف به

ست  ربرند.بله د چيزهای متفاوتی رنج میاين بيماران ازهريک از .دارد  بيمارديگرتفاوت  با  بيمار   هر اين مسير در   اما.شود  ختم می

  است.همان انجمنی  مده آ نيز کرده رمنتش ايمرانجمن آلز بچه ای کها کت تلخ در   اين حقيقت.ناپذيرآلزايمراست  مرگ عاقبت گريز.است

: اين کتابچه آمده است  درداده است. هشدار ام  نشانه به ده ن با آکه   

. ". گرفت جلويش را شود  که نمی چيزی است تنها  آلزايمر -مير  مرگ و ی  بين ده دليل عمده در "  

پيشرفت دراين  .رندابگذ کنار  ار  وهش های تازه ژپ  و  برند بالا  را  که پژوهش گران سخت کوش دستها  شود  نمی ل دلي   والبته اين

ادامه دارد.  های فراوان وبحث   همراه با جدل هاولی  کند است  زمينه  

. ردازيمپ که اکنون به آن هم می  است احتمالی اين بيماری  بودنی  روث و م و ن ژ  است بحث  پيگيری شده اخير های لا س  کاری که در  

به   تا شايد  هزينه شود  بايد  هم  ديگر  دلار  هادميليار و  صرف اين پژوهش ها شده  دلار  ميلياردها حده تلات مااي  فقط در  امروز  تا     

به دست آمده   ی هاي رنگ شده است.نشانه پر  در سالهای اخير    که ست دی ان آ ا ازاين مطالعات بحث  حاصل برخی .ای برسيم  نتيجه

چهار   او ای پی نی ازنوع آ ژ  اگر  خانم هادقت کننددارند( ک نتيژريشه    مشکلاتی که اشاره شد و حافظه  تاختلالا  اشکال  که برخی از 

 دارند) 

تحقيقات   سبراسا -دهد   تشکيل می  را  بتلاا موارد از یککوچ سيار ب ژن درصد  مرتبط با ارثی يا  ع آلزايمرو اين ن  امروز البته تا 

شده اند. داده   ارثی تشخيصها لزايمرآ از ٪ ۵فقط   منا  دانشگاه ييل به   ی از وهش گرژپ  

بی خبريم!!  ا واقع  ؟ت کجاس بقيه در ٪ ٩۵پس ريشه ومنشا    

به حجم  ی انجام شده ها پژوهش انبوهی از به نان آ فان لباشد.مخا چندين بيماری توام  ی نشانه  شايدآلزايمر  کنند  ها فکرمی  بعضی

داستان   بايد  کنيم.حالا  می  صحبت هم باز  مورد دراين .معناست  اين حرف بی پايه وبی گويند  می  و  کنند ازه کوه اورست اشاره میند او

. برايتان بگويم  را ميلادی مافيا درنيويورک دهه هشتاد  تروريکی ازرهبران   

     هايپوتزآمی لويد

     ١٩٨٠دهه  در   تبهکارن مافيا بارخون ی  حملهيک   ماجرای

و  "مانهاتان"   درست وسطو    پياده شدن ازاتومبيلش  بلافاصله پس از  "گامبينو ه مافيايی"دخانوا منفور "رييس  "پل کاستلانو  

  نيز صحنه  او در  و  شوند  یاجرا نم  آمر طتوسگروه های مافيايی جنايات  دانيم که همه می درساعات شلوغ ترافيک گلوله باران شد.

  را  ترور ش صحنها  ل يدراتومبسوی خيابان  آن در اين ترور  آمر   "جان گوتی ."معمول بود غير کمی  کاستلانو   قتل حضورندارد.اما 

سبت مستقيم دارد. يپوتسيس ن اآمی لويده باقاتل اجيرشده  و   .فاصله بين"گوتی"کرد تماشامی   
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شوند:  تقسيم می پروتيينگانگسترها به دوگروه  -  بحث مادر  

   دستورهستند.  ی مجر-دومگروه  .ندنک می  صادر را  پير  و  های فرسوده  به نورون  لهحم  دستور  که ان هستند همان آمر-گروه اول 

  هر ی بدنه  در - دانيد  همان طورکه میبدانيم. پروتيين توسط سلولها چگونگی توليد  مورد  در  يزی را چ موضوع بايد  درک اين  برای

که محيطی   کلوسواين ن به داخل هسته مرکزی  آ دی ان مولکول های .ريز   ی چيزی شبيه يک گلوله.دارد  وجود نوکلوس نورون يک 

.  کنند  لبريزمی  را  آن   شده و  وارد آب نمکی است   

  مولکول گونه ای از  توليد يعنی.پروتيين است فرمان توليد صدور به کارگيرد نيرويش را تواند  می سلطان  اين راه هايی که  يکی از

  دی آن آحالی که  در.است  مشکل کوچک به حل يک مشروط پروتيين هم  که برای زندگی به اندازه نفس کشيدن حياتی اند.توليد ها

نوکلوس  کاملا پرکرده -سايت های توليد  پروتئين آنها  را  وادار می  کنند که درون سلو ل  بمانند- (سيتوپلاسم)- دی ان آ  هم   که بی  

حرکت  و  ساکن است. ا آران آ   ها به صورت  قاچاقی از  نوکلوس  خارج شده و  وارد  سيتوپلاسم می  شوند.با ور ود آنها  به سيتوپلاسم - 

. فرستند  می ن ي ئپروت ليد و های ت برای دستگاه  آن راو  خوانند  می را مولکولی پيام کانيزم های م-  

  درد  های به  درشکل نامنظم و اغلب هم .آيند  بيرون می  دستگاه ها  از می شود و ليدوين ت ئپروت زيادی   مقدارکوتاهی ی به فاصله  

حذف  نها آبی شکل  و  زايد.زوايای رانند ذگ ازسرمی  ا تصفيه رمرحله يک   ستفاده شوندا  قابل ين ها يپروت  نخور.برای اين که اين

. دن شو اضافه می نهاآ  ک بهچهای کو مولکول و   شده مهم دوباره منظم  و  مفيد های  قسمت و  

پس ازحمله تبهکاران   ی  درهم ريخته صحنه جرم آشفته و  مانند ميکروسکوپ نگاه کنيدرزي ا آلزايمری ر يک بيمار  مغز اگر 

  پلاکهای خرد  تکه های شناور و بودند زنده  و  های سالم  افتبجای  سوراخ هايی که زمانی - است.ضايعات سلولهای عصبی مرده 

های سالم مانده   که به بخش خارجی سلول مخملی هستند  های نرم و  شکل گوشت قلقلیبه  و  آمی لويد  ن پروتيي کلاف های که  شده 

- اند چسبيده  

  منحرف خود  مسير از  اين مرحله لزايمری آ بيماران  گذراند.ولی در  رامی  تعديل ی  نرمال مرحله به صورت -توليد   آمی لويد پس از

می شود.دليل اش هم  احتمالا  ژنتيک است. دراثراين انحراف انبوهی  از مواد چسبناک  به  نام آ بتا 76 توليد می شوند  که   موجب توليد   

. شوند  می  ترکيبات محلول ومرگبارتر  حتا سمی و مواد   

فرمان  که  است  شده همان رييس مافيا که توليد هم  يبیر ماده غ.خشمگين است شکل گرفتن يک رييس مافيای خشن ومرحله  اين 

  جمع کردن خرابی و س ها) پ مثل سيناند(کن می  خودکشیو   تمام را  خودشان کار  نورونها  ازبرخی .کند می صادر مرگ نورون ها را

تل حرفه ای اجيرشده  قاهمان  نيد اتو می ا ها ر اين پروتين .گذارند می ديگر ن های يئعهده پروت  به  را  کاری ها گند پاک کردن  و  ها

- .همان نقش رادارند  ادقيق . بدانيد  

خواهر مری   پژوهش  

"   شوم  "من فقظ شب ها بازنشسته میگفت:  به همکارانش  خواهر مری    

  که می ی بودکس  سانت هنوز  ١۵٠از  کمتر  قد  وزن و  کيلو  چهل  با زندگی اش  ميانه دهه هشتاد  ر د  حتا هم چنين کرد.بعدها  ا واقع  و

برستان تدريس کرد.حتا وقتی"بازنشسته"شد محبوب  بنهم د کلاس هفتم تا  تمام در ی  هفت دهه از بيشرويش حساب کرد. شد کاملا 
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باتری عمرش   سالگی١٠١م در انجارتا س.بود  بمب انرژی صومعه.دند ر داشتندوتحسين اش ميک  دوستش می بسيار .بود  ها راهبه

  نيز پيش ازمرگ وجامعه گذاشت   دراختيار  را  خود خدمت  زحمت و تلاش و رداستان يک عم  با بزرگواری  .خواهرمریخالی شد

پزشکی اهدا کند. لعات مطا  برای   مغزش را تا  نام نويسی کرد  عضوبرای اهدای    

بيماران آلزايمری   پژوهش های منظمی روی مغز   تاآن زمان  که  خورده بود کليد  "ديويد اسنودان " دکتر توسط   پژوهشی اين ايده  

  و  ندارند  که آلزايمر کافی سالمندانی بيابد  به تعدادکه  اين بود-) سياری ازدانشمندان همکاراوب مشکل واو(  مشکل.داد   انجام می 

  کنار  نتايج راو  شود  مطالعه  نهاآ کنترل روی  گروه مرجع يا نابه عنو  تا  کنند  اهدا ن راآ  مايلند  و  سالم مانده  کاملا   يا  ا مغزشان نسبت 

  نزديک کاتوليک  مايل فاصله داشت.صومعه ای رومن  فقط چند  دکتر محل کار  مشکل تا حل اين هرا بگذارند. ها  لزايمری آ  نتايج مغز 

نجا بود. آن زمان آزمايشگاه دکترهم آ در  که " مينه سوتا"دانشگاه    

"  ؟کنند  همکاری می من  بانی طولا  برای يک پژوهش  اين صومعه اهران وخ آيا ":ناگهان فکری کرد    

ه  باقی ماند طول سال های در  را راهبه ها  ن آ سلامتی   طرايش  دکتر-  بود  کاراين  برای  درخشانی فرصت   و  موقعيت  آن صومعه   وجود

های   نمونه با فرصت کافی و. دکنن  اهدا که مغزشان را خواست  می  نها آهم از عد ب و  کرد  میسازی  د نمست  و  ثبت  زندگی به خوبی 

. آورد می  به دست ها  آناتومی نورون   ت دقيقی از اي جزيو  برد   پيش میدرخشانی را به   پژوهشی کار -د دمتع  

بالای  راهبه ها ی ِه راهبه نام نويسی کردند.هم ۶٨٠  حدود.موافقت کردند همه بود.غافلگير کننده اهران وپاسخ خ .مطرح کرد  راايده   

با  -ارزشمند ترين ومفصل ترين تحقيقات پزشکی  اين پروژه به عنوان يکی از  و   بود ١٩٨۶پنج سال داشتند.سال  د وا هفت

  تعداد دهه ی بعد طی يکی دو عهده گرفت. "ايالات متحده به  "انستيتوی ملی پيری  را  هزينه آنشد.  متولد  "ها  عنوان"مطالعات راهبه 

قدرت جسمانی   و -وانی ر -تشخيصیتستهای  هيزات کامل جتوآمد بودند.   فتر درن تيم دکتراسنودان به آن صومعه اوهش گر پژ زيادی 

پژوهش   کار  و  شده بود  رفت پيشاپيش مغزش اهدا  می دنيا   خواهران از  داشتند.درسالهای پايانی هرگاه يکی از  با خود  يا فيزيکی را 

شد.  می غازآروی آن   

يعنی  . داد نشان ا ر  نتايج بسيارخوبی   او مغزشکافی  د ب کال فکرکنيد ندگی سراسرتکاپوی خواهرمری کرديم شايدزاز  ه ک با توصيفی

درهم  ی توده خواهرمری   مغز.چنين نبود.دکتراسنودان چنين آثاری دراونيافت  اما.جوان حتا منسجم و مغزی فرسوده ولی هنوز

ايمن ماندن قوه  - اين نشانه هاوجود   با.نشانه های مسلم آلزايمر و ی ضايعات عصب پلاک و   ازانبوهی .بود  ازعصب ای  ريخته

دانيم که    اکنون می و   العات نشان داده اندط ادی نبود.معموردغير  خواهرمری تنها .شبيه بودمعجزه   زمان مرگ به  تا تشخيص او 

ملکولهای   خرده و  های مرده  عصب   ضايعاتِ  از انباشته  داشتندن  ال عقلوز ای ازنشانه   ک ترينچهمه افرادی که کواز٪٣٠مغز

. است آلزايمر  

  ايمر زدرمان آل   برای  اننداشتند.داروساز ها ضايعات عصب  تجمع پلاک و  کوچک ترين نشانه ای از بيماران آلزايمری از ٢۵٪

مستقيما  آمی لويد  را  هدف گرفتند. سازنده  ی يکی از داروها  با  اسم غريب- سولانه  زوماب 77 که توجه دانشمندان را  جلب کرد  مدعی  

  د وش  موجب می  می چسبيد و  مرگبارآ بتاهای  به بافت مولکول و  رسيد  می  ورود به بدن به مايع اطراف مغز  پس از بودکه اين دارو

که  (فشردگی اين مولکول  تراکم يا  از اگر بود  معتقد  ودار ی  سازنده کاهش يابد. خطر  و  پاک شود  مغز ن ازئي بيشتری ازاين پروت مقدار 

شود.  کمترمی بکاهيم خطرهم - )است  عامل اختلال شديد دربافتهای عمقی مغز   
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  ايده که اين مطالعات به اين نتيجه رسيد  سری يک پس از زينه يک ميليارد دلاره  باپوليس  نا  دراينديا  " الی ليلی"داروسازی  اما  

الی  "  ٢٠١۶نوامبر در ندارد.  کوچکترين اثری   خفيف هم زوال عقلکاهش خطر  خاصيتی ندارد.حتا در دارو   اين و  نادرست است

. متوقف کرد را کار قطع و  را  تامين مالی اين پژوهش ها  "ليلی   

منتشرشد باعنوان:  وهش ديگری ژ زمان پ رهمين د  

جواب می گويد:   منتقدان اين پژوهش در  يکی از  نيست"و  کار در   نيست يعنی آلزايمر وقتی هيچ نشانه ای ازآمی لويد"  

مرده است"  "هايپوتزآمی لويد   

  زمان مردود  ر ا به مروه  خته است.بسياری ازيافتهپپژوهشی کاری نا ی يافته  و    مورد يک ايده  دادن در تعصب نشان به عقيده من   

  به آلزايمر ابتلا   حال در درهر که آمی لويد  ددارند رين مخالفان اين عقيده باور سرسخت ت حتا شوند.  يافته های تازه جايگزين می  با و

چيست؟  داستان   تان نيستند پس کلداس گفتيم کل که  ضايعاتی  و  پلاک ها  اگر  رد.ولیا نقش د  

ه  بهايی تا اندازه ای   نين جدل چدرست نيست! !نه   گويند که  خی میردرستی هست؟ ب  سوال   اصولا سوال پژوهش گران ا يآبايد ببينيم   

بيماری است.  چند يا  ان به دو مهمز ابتلای  ط با تحقيقات مرتب لدلي   

نيز   ت ديگریمشکلا  رفته اند  دنيا  از  بيمارانی که به علت آلزايمر  بسياری از مغز در   که سالهاست پزشکان به اين نتيجه رسيده اند  

تيره رنگی  و  کروی شکل ريز ين ها نقاط ئپروت يادتان هست که اين .ين ئروت پ مع جهمراه با ت تراکم آمی لويد  مثلا -داشته است.   وجود

با آبتا هم بی ارتباط نيستند. که  ين های مهاجم آلفا سينوکلين ئ پروتهمان .؟ راانباشته بودند مزارابين ويلي ه مغز ک بودند   

  لويد بايد  که نام هايپوتزآمی است داشتند.آيا اين به اين معنا را  - دو بيماری توام  -  ترکيبیی ژبيماران آلزايمری پاتولو نيمی از حدود

  خی ديگر از.برداند  عامل اصلی نمی ار  گنقاط تيره رن  آن ی هم هست که  نظريه ديگر وآلفا سينوکلين تغييرکند؟  به هايپوتز آمی لويد

البته درست  ذاشته اند.گ  تورم عصب  راهم تورم مغزاست.که نامش -مقصربزرگتر.نيست  لزايمرآآبتا عامل   گويند می ن اوهش گرژپ

است   تشکيل آ بتا تورم مغزعلت  موارد  بيشتر  در ست که ا  

تورم عصب ها-  دراين  ديدگاه سيتوکينزها مت همين اصلی هستند.ملکول  هايی که باعت  بی قراری و  ناآرامی در  سراسر مغز  وحتا   در  

  سيب می آبه آن  تحريک کرده و حد يش از ب را  کارايمنی مغز   و  ساز - مزاحم وموذیکوچک  های کول لشوند.اين مو   بدن می تمام

   گرچه گاه بسيار  ها  ه وايد   نظرها اين به آلزايمراست.  دلايل ابتلا  از  که معمولا  شوند  سيناپس ها می  نابودی تباهی و موجب   و  زنند 

ل  دلي   به همين و    دانيم   نمی را   يزها چخيلی  هنوز  آلزايمر مورد  در   چون.تاريکی  در   تيری هستند هرحال  ولی به مفيداند  و  هم جذاب

ان مردم  ب گري چرا ست ودانيم اصلن چي نمی ند کرد.ک  يشرفت آن راپ شود  دانيم چگونه می   نيافته ايم.حتا نمی  راه درمان اش را  هنوز 

کاری که   جای خوشحالی هم هست زيرا که  اين راهم بگويم   اما  وآزاردهنده است لخ فصل ت که اين م دبو گفته  به شما  گيرد. رامی

  راه چاره اش نيز   نکنيم  پيدا  مشکلی را ی  ريشه که زمانی  تا.مسيرشناخت اين بيماری بود  گام مهمی در  درصومعه صورت گرفت 

وشيوه زندگی     ی نامهگاما بررسی زند. کرد تجويز  ژنی را يا و  دار هيچ  برای آن توان   نمی  حال حاضر .درماند  نامعلوم باقی می

دست آمده است.  همين جا هم نتايج مهمی به  و به نظرمن تا   مفيدبوده اند بسيار  امروز  تا مبتلا  افراد   

بيست تاسی سال -زندگی شما سالگی ستآلزايمردردهه بي پيش بينی   
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اسی سالگی شان  ت  ازبيستبنويسند. هم  ا ر ش ازپيوستن به اين پژوهش زندگی نامه خود ي ها پ  درماجرای صومعه قرارشد راهبه 

  دنيا  از  درسيد.وقتی اين خواهران حدود شش دهه بع   اسنودان سر   هم به یرفکرديگ  و .شدند  رشيو آشان   ای ه نوشته .شروع کردند

؟ اقرارداد.چر های زبانی وجمله سازی توانايی تحت آزمون   راآنان   تاسی سالگی  ت بيس نوشته هایدکتر اسنودان   رفتند می  

  که اين موجب شد  و  ه اند بود دام ها ن ک  وبوده    مبتلا وآمی لويد زوال عقل   به  خواهران که کدام يک از تدانس   میآن زمان اسنودان 

د: رسبپرسش جالبی به ذهنش   

زندگی  دهه هشتاد    در کدام شان  که  کرد ينی بسالگی پيش  ٣٠تا   ٢٠ فاصله  آنان در های  نوشته ليزآنا و  توان با تعمق "آيا می 

شدند.   آناليز هرجملهدر موجود های  ايده تعداد  وزبانی  مهارت    نوشته های اين زنان برای بررسی ميزان ؟؟" گرفت دخواهن  آلزايمر  

بالايی   امتياز زمينه  اين   ولی آنهايی که در - شدند مبتلا  آلزايمر  به  پايين بودشان  بيانی و زبانی   راهبه هايی که امتياز   درصد  هشتاد 

آلزايمری شدند. شان ٪١٠فقط   بودندآورده   

  شوند آغازمی  بشود تصورکرد  که   آنچه  از خيلی زودتر-شايد  لزايمر  آی مرتبط با غزمهای  که آسيب جزاين  !هيچ  اين يعنی چه؟ 

استی  بر"زوماب سولانه "دلاری  رداداروی يک ميلي   .شايداشدبدير برای درمان بسيار  و  شده  پيدا  زوال عقلکله  و   سر  وآن وقت شايد

برای نجات بيماران    ديگرنی که ازم ولی شد   می  تاييد  و  به کارمی آمد  پوتزآمی لويديهای ها قسمت برخی ازرای ب .شايد موثربود 

که   دارد  وجود    که دلايلی هم  می بينيم .می اندازد را به فکرآينده پژوهش های آلزايمر ن ما نا سخ اين . باقی نمانده بودفرصتی 

  پژوهش گران اين اواخر اين است که .اين خوشحالی محتاطانه به اين دليلبا احتياط  هالبت. م يبه هيجان بياي و  شويمخوشحال 

 مولکولی را شناسايی کرده اند که   به پلاکهای آمی لويد چسبيده است.نامش پی آی بی 78 است.  - 

  را  خودها  اين پلاک شد که   موجب می  ) می کرد سولانه زومابکه   همان کاری(پلاکها اما اين مولکول به جای برداشتن يا زدودن 

می کرد.  يد تول وراديواکتي ی بی آپی  نمايان کنند.علتش هم اين بود که اين  دراسکن ها   

با    زيرابسيارمفيدی است  ی يافته اين کند. می متراکم  خود مغز در  پلاک    هرکس چه مقدار دانند  می دانشمندان ترتيب اکنون  به اين 

آلزايمرآمی لويدی   گونه آثار  هر  بمانند  او  مغز تشريح  و  رفتن بيمار  دنيا  از  انند بدون اينکه منتظر وت  اسکن دانشمندان می نوع  اين

آورد.  به دست  فيدینتايج م و  اسکن کرد  شود سنی می  هر در  هرکسی را بنا براين پيگيری کنند. را  

  و   اند پلاک شده م تراک کدام بيماران دچار  که  کرده نتيا مشاهديمد   بروز از زودتر   شود ده ها سال می  با تکرار اسکن در طول زمان 

  ای مطالعه درمراين اطلاعات بی شک باندازه گيری کرد. نيز  تراکم را اين  توان ميزان  گروه اول می  مورد  درضمن در   اند. کدام نشده

د. نمی آي  کار به نيز مربوطه های  پژوهش و  دارويی های  درمان   حال برای درعين   واست   ارزشمند  بسيار  د وردآمی لوي  

  نتايج خوبی  به رود   می  که اميد درجريان است   "لزايمرآپيش گيری از مه ابرنعنوان" اب  پژوهش مشترکی   حاضر  حال در

. است آلزايمر درجهت جلوگيری از شجاعانه  يد قدمی آازاسمش برمی  که  طور برسد.همان نيز  

مريکای  آمردم اين شهر بسياری از مشارکت دارند. کلمبيا -" آنتيوکويا"اده بزرگ درشهر ويک خان نسل  چند از  دراين پروژه صدها نفر 

دارد.  نام  " پی اس ای ان يک "لزايمرهای ژنتيک جهان مبتلاهستند.که آ  سويه های ترين  مرگ بار  جنوبی به نوعی از  
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مانه  بيرح بسيار  سويه بيماریاين  .که قبل ازاين توضيح دادم دهد   انجام می  را  ت کردن آمی لويد دي ا  کار - ژننوعی اين بيماری   در

کند.  وخشن عمل می   

 اول  اين که اگربه پی اس ای ان يک مبتلا باشيد به اين معناست که قطعا  و به احتمال  ١٠٠٪  به آلزايمر مبتلا  می  شويد . 

دوم  اين که نوعی که به آن مبتلا  شده ايد از سويه نادری است که نشانه هايش  در  ميانه  ی  دهه چهل  زندگی آشکارمی  شود.  شدبا  

. ماند  واهيدخ  زنده  ديگر پنج سال  حدود فقط  آلزايمری ها  مانند بيشتر -ها شدن نشانه شکارآ  

زندگی    رابه  در و  نرسيده ايد  سالگی هم اه پنج  به  که هنوز مانیزيعنی .موقعی می آيد بد  اين نوع آلزايمر اين است که  بد ولی خبر    

. درجهان دارد  بيماری کشنده را  به اين  نسبت ابتلا   رين ت شهری که گفتم بالا.هستيد تان   

:.شداجرادرسه مرحله  پروژه مهم اين  

اعزام   اآريزون به  برای غربال گری مغز  نداشتند  که هيچ نوع عوارضی  -ساله اين شهر بين سی تاچهل  فراد ا-مغز  گری اول غربال

تراکم  درگروه اول . عضی هانداشتندبداشتند و  را  اين ژن برخی ها  که  نشان دادت فصورت گر  آنان مغز  روی که  ی هاياسکن ند.شد

. پلاک شروع شده بود   

  ) شباهت داشت  سولانه زومابکه به  نوعی سلول سفيد خونی - ( نتی بادیآنوعی داروی  تجويز  گروه اول بامداوای  -درمان  -دوم   

 شروع شد. نام اين  دارو  مضحک بود:سره نه زوماب 79.برخی ازبيماران دارو را مصرف کردند   و برخی نه. 

متوقف کند؟  به موقع هست که زوال حافظه را  آن قدر- دارو آيا شروع درمان با -انتظار-سوم  

های    مهارت-های راهبه ها گرافیواتوبي  ناليزآمشابه پژوهشی   .(دررسيد  هم به پاسخ اين سوال نخواهند  بعد  سالها  دانشمندان تا 

خيلی پايينی آوردند.  امتيازاين زمينه  در   داشتند  نوع مرگبارزوال حافظه را کسانی که -زبانی اين خانواده کلمبيايی نيزسنجش شد.   

  انواع آلزايمر  ی حريف همه  حتا.ازهمه نوع پيش گيری کند تواند نمی  آب درآيد موفق از  هم   اگر " آلزايمر پيش گيری ازبرنامه "

درمانی وجود ندارد.   آلزايمر  نوع خفيف تر برای حتا هنوزنخواهد شد. هم   

که   هايی هستند  پی درپی درخشان ترين چراغ  و  های مستمر  خورند.اين نوع پژوهش  چشم می  های اميدوارکننده هم به  اما نشانه 

  ر شد د اهندونخ  آلزايمر  ر اگرفت  که هرگز کسانی  ختانه برایبکرد.خوش روشن خواهند-را  جيروساينس تدريج تاريک ترين زوايای  به 

جشن   وگزاری  جای شکرکه   اند شده  رسد.اميدهايی پيدا  گوش می هخبرهای خوبی بخوب پيرشدن آن  و  زشدن مغ  پير   ی زمينه

آهسته کرد.درست است که هنوز    پيری را  روند  شود خواهيم ببينيم چگونه می می.شود  ی م وع رش   جان جشن ما همي  .دارند   گرفتن

  هايی را روش و  های پيشين کارها  نسل ی  همه مقايسه با  در    انسل ما  شده است امن  پيداراهی برای متوقف کردن روندپيری  

سختی.  رنج و کمترين  بادورانی  - کند می  تبديل کم دردسر  و  راحت   دورانی به  آموخته است که پيری را  

معکوس کنيم!!  ثارپيری راآبرخی ازپيشرفت   توانيم روند خاصی می  موارد در گويم که   اطمينان می  حتا با  

خلاصه اين فصل                                                            

 
79 -Crenezumab 
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دارم به ده نشانه توجه کنيد      آيا من آلزايمر بپرسيد  خود  پيش ازاين که از                                   

کارسختی درپيش دارند.  مغز شناسی آسيب  روندعادی پيری براساس  از  آوردن  در  مغزواعصاب برای سر  ين* متخص   

به   های مغز  آسيب شناسی شروع  تشخيص زمان   است که پزشکان برایعنوانی  ام سی آی) ( "تشخيص   ی وه اختلال خفيف ق "*

  ان آن از  بسياری.شوند  می  مبتلا لزايمرآ  پارکينسون يا ياحافظه   زوال به  ا نيست که سالمندان حتم  اين معنا به  م سی آیابرند.  کارمی

عمری طولانی دارند. و  ی شادزندگ   تشخيص ی  اختلال خفيف قوه با حتا  

دارد. انواع بسياری هم  .واژه ی فراگير است   -ذهن عمل کرد رفتن   دست ازعوارض از  مجموعه ای برای    ال عقل وز *   

ز  جهان است.مبتلايان پس ا بيماری   ترين کند.اين بيماری پرهزينه  زندگی می لزايمر آ  با رسال يک نف  ۶۵* ازهرده آمريکايی بالای

مانند.  می  ت سال زندهش ه تا  چهار  بين  تشخيص بيماری حداکثر   

بدن و مغز                                               

ورزش   و غذا                                                

     جدی بگيريد. را  ورزش مستمر   تحرک و -خوريد توجه کنيد  به غذايی که می                       

   استنلی  ادوارد-گذارند"بمعالجه وقت   شدن و  برای بيمار  زود بايد يا   دير - ندارند برای ورزش وقت   کنند می  فکر  "کسانی که 

- " می يابد به شکل عجيبی افزايش تو  مر عطول  دن به اندازه گوشت گوساله به دهانت مزه کن ها رسبزیاگ"  

  ستون نويس روزنامه- داگ لارسون

ناگهان تکه  .می خورد  علاقه اش را غذای مورد -درنيويورک  "هايدپارک "سالمندان  ی خانه در هفت ساله   و  "هشتادپتی گيل ريس"   

حس   را  بلافاصله خطر  خورد  می  وغذا ا  با که سرميزمردی شد. آورد.داشت خفه می  بند  گلويش گيرکرد.راه نفس اش را گوشتی در

بالای نافش   و  قفسه سينه  زير يک مشت اش را  گذاشت و  بغل او  زير ايستاد.بازوانش راپتی  پشت سر.شد  جايش بلند  از ا.فور کرد

داد.يک تکه    انجام می  را هايمليشواقع داشت يک عمليات نجات   در  و ا .فشارآورد سمت بالا ب  صورت ضربه به  سه بار و قرارداد 

  جان که خردمند اين ناجی  دانيد  گوشت هم خارج شد.می  بقيه.تکرارکرد را  ر کا ينا ديگردوبار .ناجیپريد  بيرون پتی لوی گ گوشت از

" نری هايمليشهِ دکتر" - که بود؟جراح بنام بين المللی دانيد  می و  .شش سال  و   نود چند سالش بود؟  نجات داد  را  ريس   

کاری که  ." تغذيه ورزش و   -پيری "عنوان  اينجا تعريف کردم.درابتدای فصلی با  اين داستان جالب را   اکه چر پرسيد  می دحالا شاي 

علمی   داستان تخيلی وشش سالگی بيشتربه يک   نود  در   زيادی است.ولی انجام اين کارنيروی بدنی  درهرسنی نيازمند هايمليش کرد 

 شبيه است. 

خانه سلمندان گفت:  مدير  " ری گينزپِ "  

بود."  هايمليش حيرت انگيز  قدرت بدنی تماشای اين صحنه و .خواهد  ی می دکاری نيروی جسمی زيا  هايمليش چنين  "درسن دکتر  

  پرتکاپو  فعال و بسيار  سپری کرده بود درآنجا  گفت هايمليش که شش سال را  مرکزنگهداری سالمندان هم می ن آ کارکنان  يکی از  

  نشان می از سن اش  کمتر خيلیی نداشت.هيچ اضافه وزن.فرم بودخوش  بدنش کاملاشد. قطع نمی ورزش و شنای اوهرگز  بود.
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  حيرت میديدنش  از آدم مصمم. و   هوشيار رام وآ-  سلامت-راضی.درسنين پيری بود - خواننده نامدار -" "جيمزتيلورداد.شبيه 

  نبايدهم چني  بود داده م اانجوفق م و پيچيده  ان عمل جراحی رکه هزا داد.کسی  می  شانن  شکوفا بدنش چابک و ذهنش هم مانند کرد. 

بود.  می  

   مردم می  يشتر يکه  ن هم درسنیآنجات دهد.  هم را  ديگر  خانه سالمندان زندگی يکنفر در  انستوهمين دليل ت  م که بهيديد 

نشده بودند.  سمش بازنشسته ج ولی ذهن و   نشسته شده بود  زا ب کار  اين حادثه از  يش ازپ ها سال او رند!البته مي  

دراين فصل فقط  به دو  نکته  می  پردازيم :  توجه و تمرکز  ذهن    و  تمرين   و  ورزش بدنی.اولی به طور  معمول به مرور زمان  

  -کنيم  سطح خوبی حفظ   در  ا ر مغز  نيست.راه هايی هست که عمل کرد  البته اين فرسايش هميشه هم مستمر  و  شود  فرسوده می 

زندگی دکترهايمليش.  ی ِهمان شيوه  ا ورزش .دقيق خشی هم با  تغذيه وب بخشی با  

خونسرد   - آرام   

عمل کرد  عنوان  با کنيم:مجموعه رفتارهای پيچيده ای  می ذهن   تمرکز توجه و  صرف نوعی از   وقت مان را  بيشتر فصل دراين    

الان است.يکی    "ا بعد"دهم.آن  بيشترمی  توضيح ا برده وهميشه هم قول داده ام که بعد به کار اين واژه را دراين کتاب بارها   . اجرايی

کنم:  زندگی ام شاهدش بوده ام برايتان تعريف می که درنوع تسلط برخود را درخشان ترين نمونه های اين   از  

تکه هايی  داشتم جلوی چشمم است. آنروز روشن از تصويری کاملا .دارم به خوبی به ياد  به قتل رسيد " اسامه بن لادن "  که روزی را 

پشت   "اوباما "پرزيدنت  .کردم  می  تماشا  برگزارشده بودپيش ه شب ک را  برای اصحاب رسانه   ميهمانی شام کاخ سفيدازگزارش 

  می مخالفانشهايی هم به  هيکنا  نيش و .کرد تعريف می    جوک لب ی بر لبخند سردی تمام و ن.با خو ايستاده بود کی چتريبون کو

  و  ندارد را  آمريکا تايعيت  گفت او می .کرده بود  بند  اوباما  لدوگواهی ت  ترامپ به   اآنروزه انداخت. "ترامپ  دونالد"هم به   یمتلک زد.

ن شب  آ خنديد. موضوع می به اين و  سايتها گذاشته بود  درهمه  را   اش برگه تابعيت و   لدوت  ی هم گواه اوباما -رييس جمهورباشد   بايد ن

خيلی خوشحال باشد که   تواند دست ازاين موضوع بکشد و می لدادون -اوبرای همه روشن شده    گواهی تولدگفت حالا که موضوع 

  ی خرين هفته های دوره آ  ت.آن روزهاخ به خنده اندا ميهمانان را  اومردم مهم است بيردازد. و  به کارهايی که برای کشور  می تواند 

. را تحويل بگيرد  فيداخ سک بود  بعدی منتظر  ترامپ به عنوان رييس جمهور  و  دوم اوباما بود   

اوباما فرمان  -اين ميهمانی پيش از  که درست يک روز  حدس بزند  توانست  درآن لحظات هيچ کس تحت هيچ شرايطی نمی

.  کرده بود  برای کشتن بن لادن به نيروهای ويژه ارتش ايالات متحده صادر   را  "نيزه نپتون"آغازعمليات فوق سری  

  لرزش -س راست  از  ای  نشانه کترين چکو اوباما ی چهره  دراما آن شب  .صورت گرفت   صبح فردای ميهمانی شام کاخ سفيدعمليات  

  گفت ومی جمع می  ی در ب يری غدبا خونسر .د رخو  یعمليات به چشم نماحتمال شکست  ازنگرانی   يا تمرکز نداشتن و دست 

  آن هم خنديد. ديگران می  باهمراه    رامش آ  و  کمال راحتی  اوباما در  يف کردرتع  "بن لادن "از واشنگتن جوکی   دارشهر  وقتیخنديد. 

نه  جستجويش بودند. در  تمام متحدانش ده سال  و  که ارتش آمريکا  کرده بود  صادر  را  قتل کسی   که دستور درهمان ساعاتی   ادقيق 

. محبوب کمدی موقعيت است  یرنامه هاب تماشای يکی از  حال  درست مثل اين که درنگرانی. نه اثری از ای عرق برپيشانی و ذره   

  و  رامآ  هنگام اجرای آن  و  انجام برسانيد سربه   ا ی رمهم ر کا توانيد .يعنی ب است برخود  تسلط   کنترل و همان  ااين دقيق  بچه ها!

وباما  ا  نجايکاه کسی چو  در    جمله وقتی  است.از ندگی حياتی زای ه جنبه  بسياری از  ين ويژه گی در ابرخود مسلط باشيد. خونسرد و 
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خفه کننده دلتان   و  چربی پر  چيزبرگر برای خوردن يک  شايد .است نبض شامل کنترل ضربان   کنترل برخود . زادآهبرجهان  يد ورتهس

: رويد  می سالم    ی ووومق   زی کاملب دس  غ يک سالااسر  به  و  کنيد مهارمی  را  ولی خود   رفته باشد   

بليمو آو  آفتابگردان ی ودانه  نير پ و   بادام کاهو و  - یبروکل  

. زيرخنده يد ندرمراسم تشييع جنازه نز  مثلا -ندهيد نامناسب نشان رفتار  ازخود.يعنی کنترل رفتارهم هست به معنیعمل کرد اجرايی    

تا جايی که   دعصبی کن   بسيار را  ماش و  بدهد ای  ظرغيرمنصفانه ن تان کار مورد در    شمارييس  و   يد آی پيش  ط ياشر ت يا ممکن اس

شما  احساس خوبی به   وشويد.   منصرف می اين کار   از و   کنيد می  مهار را ولی خود  يدبوکتوی صورتش ب  مشت   با  خواهد بدلتان 

  شيفتتوانايی   -يعنی انعطاف وتغييردادن شرايط بسيارمهم است.  هاانجام کار ل يم مراحظوتن  برای برنامه ريزی کارها .دهد  می دست 

کارها. يت بندی و لو او کردن توجه ازکاری به وظيفه ای ديگر   

به ياد بياوريد)  دوری را همان حافظه کوتاه مدت ماست.(داستان ماهی  ورکينگ موری   

  انتظار زمان بسياری را صرف کرده باشند.  عملکرد اجرايیبه   طانتظارداشته باشيد دانشمندان برای درک نوروبيولوژی مربو   شايد 

اند.  ا کرده رين کار همبه جايی است.دانشمندان   

به مرورزمان   ندی شده است:بپيشرفته مقررات  و  که ای اف به شيوه ای توسعه يافته  آمده اين است يکی ازنتايجی هم که به دست 

است. داده   رویای   قابل مشاهده  تغييرات خاص و   

  و پدر   کرديد چه دنيايی سيرمی   هست که در ان يادتتان دراين سنين بودند؟ بچه های وقتی  يا   ؟يادتان می آيد که تين ايجربوديد  زمانی 

؟ فه بوديد کلا نهاآرهای ک تذ از  و  د رسي می نظر  مسخره بهاحمقانه وبرايتان دانستيد.توصيه های آنها هم  می  "احمق" را  ران ماد  و  

: تفاوت دارند متوجيه شان يک  کارهای   برای نيست که تين ايجرهاعجيب   

        چيزهای احمقانه با.گيريم می  ايراد-غرميزنيم زنيم. کلک می -گيم  دروغ می به شما  .  هنوزدرحال يادگيریو  ين ايجرهستيمت ما "

اون  و  صبح پارتی ميديم  دم  تا.تموم ميشهوضربه روحی  عوا د  جنگ و  يه با ن وعشق م   و  زود فارغ   و  اشق ميشيمع زود- می جنگيم 

   "بريم حال زکه ا خوريم می مشروب قدر

: يد يگومی  به خود  - يزهای بدچ و   آن کارهاادآوری  ي گذاشته ايم.شما با  ما پشت سر ی همه  را  اين شرايط     

بوديد.  هنوزتين ايجر کاش  کنيد  رزومیآکه  ندتهس ی هم ئ ..ولی روزها " ؟که کردم کارهايی بود چه"اين   

. کن  ندی برلب زندگی خوبا لب به کلی فراموش کن  ا روخطاهای گذشته   ها وسختی  ها تلخی-ت را ببرذچه که داری نهايت ل هراز "  

- گی های شخصيتیه حفظ ويژ - روابط اجتماعی   يمظتن-تصميم گيری-است.برنامه ريزی عملکردمورد   در  يز چهمه   بالا ی  جمله در "  

  نقشعمل کرد به مربوط ی کارهاهمه .اين کورتکس دراست  با کورتکس پری فرانتال  اينها  ی  وليت همهئ مس.برخودکنترل  و

ه اين دليل است  عمل کرد ب  در  آن گرفته.نقش  قرار ی پشت پيشان نجا در آبه صورت ايزوله  ولی   هوشيارکه  نيست دليلش هم اين . دارد

دارد.   دسترسی   آنهای   همه هب  ها نورون که های پيچيده ای ازب ش ی  وستانه وبه واسطهده ی  طکه با بسياری ازنواحی ديگرمغزراب  

  ) پی اف سیکورتکس پری فرانتال (.کنند مرتبط می  به هم  ا ر نورونها نواحی مختلف مغز  ی  سيستم های گستردهکه  دانيد  می 

برخی  .استفاده نمی کند  اين بزرگراه ها  ی مغزهميشه ازهمهولی . با بزرگ راههای پرشمار "شهر"  يک است ازعالی  نمونه ای 
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نمونه   ن دهند.بهتري می  به هم پيوند   نواحی مختلف را به لوکيشن های خاصی مرتبط هستند که ديگر رگاه های ذگ  و  اه ه ازاين گذرگا 

. استشده   ست.مانند رمان عاشقانه ای است که با قلم شيوايی نگاشتهآميگدالا ا های خاص  اين لوکيشن   

درسن بلوغ    و  يزنقش دارد ن  حافظه کوتاه مدت شکل دادن به   در و    اط بارت با اجزای خود نيز خود دردرون کورتکس پری فرانتال 

محکم سرجايشان  -تا سی   تبيس - ی  دهه  تا اواسط  واقع    در  رشدآن از زمان کودکی نيزبيشتراست.به طور کلی توانايی های مغز 

کم رنگ می بازد.  مک نيروی عملکرد اجرايی به ضعف نمی گذارند.ولی بعدها درسنين پيری  رو و  هستند   

کنم.  می    آن زندگی سياتل مثالی می آورم .شهری که در   دراينجا از  -توجه شويد ماينکه بهتر برای  

درخود جای    تجارت را و   های صنعت بزرگترين غول  از زيادی  تعداد   کهاست  ی نفرشهر کوچک ۶٩٠ဂ٠٠٠درحدود    ا جمعيتیب سياتل 

مايکروسافت  .نامند  خود می  ی خانه  که همگی سياتل را ری ديگر ابسي  و  ازنورداستروم تا استارباکس -ازآمازون تا زيلو .داده است 

   پخش اند. لسيات  لک  تش دراادار  و  ربويينگ هم که دفات  . آن سوی درياچه  .هم اينجاست 

  از  ی ربه لشک يشساخت ها زير و   های پيچيده تمسسي  تعميرونگه داری برای مراقبت و  های غول آسا با اين همه شرکت اين شهر   

چه به   نکند  کار برای يک روز  يا حتا و  شود  ناپديد بزرگ   لشگرن اي اگر  کنيد  فکرمی الا .حدارد   متخصص سطح بالا نياز افراد فنی و 

؟ تعميرشان کند  وکسی هم نباشد   م ها به هم بريزندتاگرسيس شد  چه خواهدجه ينت آمد؟ خواهد  پول ساز  های موفق و  شرکت اين  روز   

ک  تر  ت.سقف ها س کسی برای تعويض شان ني و  شکنند  می  پنجره ها و  در.کنند  میچکه  يا  و  ترکند می  ها  لوله .وقتی برق قطع شود  

های   هايی هم که اين غول  پاشند.جاده  هم می  از و  فتندالرزه می  زرگ به ب های  ريزند. شرکت  کم کم فرومی  ديوارها  دارند  برمی

نها  آهای بزرگ وعميق از  هر حف و  دن رو می زمين فرو  وعاقبت در  شوند  تکه تکه می هم وصل می کردند  به  ا رصنعت وتجارت 

مخروبه ای کامل. .چيزی شبيه يک انفجاراتمی ادقيق   ماند. باقی می  

  بآسي  ها  وارتباط   اين ساختارها می آيد.وقتی جوان هستيم اگر  اجرايی  عمل کردسر همان چيزی است که به  ا دقيق نچه توصيف شد آ 

  کارها و   ساز اين بازنشستگی  ی شست سالگ حدود  اما در کند  ترميم می را  نها آ و  است  فعال  نگه داری ما و  تعمير  کار  و  ساز ببينند 

   شود. می  آغاز 

پير سشک -. "يرد ذبدنش نمی پ  .رد و گوشت بخ تواند  نمی ی ن پيريسن در   دارد  دوست   بسيار جوانی گوشت را مردی که در "  

   :گيرد  می سطح صورت   دو  ذهنی در   و  افت توان بدنی .نيستند رهای بدن قابل تعمي ناتوانی سيستم  و  فرسودگی اين سنين  در    

  عقط ط ارتبا تخريب و  کنند وصل می  مرتبط با عمل کرد اجرايی دست   به نقاط دور ارکورتکس پريفرانتال   که  رگ راههايی بز -اول

        ارتباطقطع  و  اعصاب راه های   آزاد نابودی  به دليلتوان عملکرد اجرايی  نابودیاز ٪٨٢پژوهشی نشان داده است که  .شود  می

. است دوستان دوردستش  با  پريفرانتال کورتکس    

ه  مانند شهرهای متروکو   کنند به زوال می شروع   نيز  بودند  هم مرتبط ه ها ب راه  آزاد اين  با ه مغز ک مختلف   های بخش-دوم 

  کاسته هم کورتکس  اين ازحجم و  شود  می ک چافزايش سن کوبا که هيپوکامپوس نيز پژوهش ها نشان داده اندند. شو  میودورافتاده 

های   فعاليت  با  را کوتاه مدت  ی حافظه ازکارمراقبت کورتکس پريفرانتال رونهای و اينها مشکلات کوچکی نيستند.ن .شود  می

گی اين شبکه به تدريج  ه  حفظ يک پارچ روند  نورون ازبين می  زيادی  تعداد وقتی دهند.   انجام می نورون هارشبکه الکتريکی د

. است بدی پس اين خبر شود. ناممکن می    تنهاي  و در   سخت تر  
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: داريم گفتيم نياز  قبلا  خوبی که خبر  و د  هر  يا  به يکی  حالا    

که اين   دهد  ما نشان می  به  ا دقيق  و ازندگی .نگاه کنيد ی تلويزيون شوهای  نامدار  ی  کننده هيهتنويسنده و  " نورمن لير"زندگی  به 

. هستند  خبرهای خوب کجا  

دراين    حضوراو و " نورمن لير" نام  - می کردند تماشا ت تلويزيون را ي های موقع ميلادی کمدی  هفتاد ی دهه  که در  کسانی برای   

"اوقات  - "جفرسون ها"-افراد يک خانواده"  ی مه ه"جمله:  معروفی از های  کمدی ی ه همه کار .حياتی بود ن اکسيژ مانند برنامه 

  ظاهر نامه تلويزيونی جديد ريک سری ب سه سالگی در و  نود  در ٢٠١۶درسال  . بازنشسته نشد هرگز.بود  ديگر  سریال  وچند  خوش"

    شوی "به من نگو" و  ن پی آر اِ کانال  در   ٢٠١۶ .در چابک است و  فرز    هم هنوز  شروع کرد.مغزاو  را  ی درخشان جديد  وکار  شد

پرسيد:"  او  از  برنامه"پيترسيگال"    انب ميز.به عنوان ميهمان دعوت شد   

"  ؟موفق باشن چه توصيه ای داری و  شاد  سرحال و   و  انرژی پر  و وسه سالگی مثل ت نود سن  تو  ای اونايی که دلشون ميخاد رب"  

 لير جواب داد:آنچه تو زندگی من بوده   فقط دو کلمه یِ  ساده است .دو کلمه ی  خيلی ساده :آنچه که گذشته وآنچه  درپيش  است .وقتی  

يعنی     بپردازيم به آينده  بايد قط بنابراين فتغييری درآن بدهيم. ترين    ککوچ    انيمو ت نمی .متعلق به گذشته است  ديگر  - يزی گذشتهچ

. ندگی کردنز درلحظه   

  ش وزانه ار ورزش . رود  اه میرکارانه   فيگوری ورزش  اب  راحت و  سه سالگی  و  نود .دراست اه رروب   سالم وکاملا  لير هن ذ  جسم و 

شود.  نمی  ع وجه قط  هيچ به  

روی    ليرا کند. راج های روزانه اش را  نري تم يکی از  يوگا ی تشکچه روی    خواست زاوا و   درنامه اش دعوت کربه ب  را  او آز ردکت

   انگشتان پا رساند. کنو  ه ب انگشتان دستش را تا  د خم ش و  داد   کش ن قدرآ براحتی اش را بدن خوش تراش .تشکچه نشست 

بود. چيزهولناکی نخواهد  هم شما  پيری برای  درپيش گيريد   را  زندگی لير ی اگرشيوه   

حساب شده.يکی ازحيرت انگيزترين نتايج   کاملا ی  تغذيهباضافه  پيوند محکم بين ورزش ذهنی وبدنی است  نکته کليدی دراين جا 

واين   مستقيم دارند  هم نسبتی کاملا با دو  واين گذارد  می  برقوای ذهنی اثر اقطع منظم ورزش   اين است که تحرک و  ها پژوهش

 امرهيچ ارتباطی به سن ندارد.  

  و  شرايط مناسب  هم   ووزن لحاظ فيزيکی    وبه  دارند  کافی  حرک بدنی تکه سالمندانی که  دانشمندان سالهاست به اين نتيجه رسيده اند 

دراين  اند.  نشستهمدت  بيشتر  و  ندارند  تحرک   نی هستند که کسااز چابک تر  و  با هوش تردارند بی ترديد   بدن ورزيده وخوش فرم

. هستند مهم بسيارچون  شوند صيه میوهای هوازی بسيار ت  مورد ورزش  

  ا اکثرو  دارند هفت برابرکسانی است که تحرک اندک توان جسمی و فکری وکسانی که ورزش هوازی می کنند تا بارها ثابت شده که  

ان انجام شده است می گويم.دريک  ندکه روی سالم مکررهای  زمونآ  و  های عملی  تجربه سبراسا  اين را.ب تلويزيون هستند ميخکو

بود.  ماندگارسال بعد هم  ٢۵حتا تا  واين اثر  يالا رفت ٪ ٣٠ته  ورزش تا  هفپس ازسه  گروهی سالمندتوان جسمی و فکری  مورد  

   سلامتی شما دارد. بسيارمهمی درنقش  نيز  کنيد مقداری به زمان آن اضافه می پياده روی سريع برنامه ريزی شده که هرروز 

: ه هاروارد گفته استا ازپژوهش گران دانشگ  فرانک هو   

" است های هوازی ورزش   تحرک مرتب بدنی و  -دارد   جادويیی ه اثرک"تنها چيزی   
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   :بدهم  توضيحاتی بايد به همين دليل  و  دارد  راهايی وجود چ و  اگرها وچون  و  يافته ها هميشه اما  اين نتايج و  دلبته درمور ا

  و  ابند يمی  بهبودورزش های هوازی با   ها بعضی ازتوانايیکند. می  پيدا هبود ب هايی است که با ورزش  ت يقابل تمرکزکردن از توان 

دهيم. ب ازدست  را مان  اميد  نبايد والبته    لازم است   وهش های بيشترژ به هرحال پ !بعضی ها نه   

  مهم تراست.دراين خيلی  ازنوع کفشی که به پا می کنيد گذاريد  می  نا هدبه   شماست.يعنی آنجه را   ی سيارمهم ديگر تغذيه ب ی ه نکت 

يشتر سخن می گويم. تغذيه ب دربخش  مورد  

بدهم:توضيح دقيق تری مغز  ورزش بر اما الان بايد درمورد اثر  

های شما افزايش وتقويت بافت عصب  

  د نشو هايی که قطع می  داريد وارتباط  به ياد   چند صفحه پيش گفتيم  در    اتمی که انفجاريک  شرايط پس از در را سياتل شهر  توصيف

         که ورزش مرتب  کسانی درعصب ها  ه  بزرگرا  عمل کرد   ريزند.تحقيقات نشان داده اند  مسيرهايی که درهم میها و  و بزرگراه

های عصبی که   کاران بافت  ورزش است که ورزش نمی کنند.در  کسانی  کمتر از های وارده به آنان  آسيب و  می کنند متفاوت است 

هستتند.  م ترازبقيه بافتهايحج و  نقش دارند فعال تر عمل کرد بدن  در  

به روشنی مشاهده   )کورتکس پری فرانتال (-همه مامهم است  جايی که برایبربه خصوص  رزش راو  آثارحيرت انگيز ندانشمندا  

  درکار و  آن درتماس اند  با  اين کورتکس نقاط  ی  همه که يخشی است -  اين کورتکس  مهم حساس و کرده اند.يک زيربخش بسيار

نقش دارد.  کوتاه مدت   ی  حافظه تصميم گيری و   

 حساس ترين بخش داخلی مغز -لوب مديال تمپورال 80 و  به خصوص جواهرِ تاجِ   آن يعنی هيپوکامپوس  است.می  دانيم هيپوکامپوس  

دهند.   می افزايش ٪ ٢ا خود را ت وسحجم هيپوکامپ  کنند های هوازی می رزش وکه   .کسانی مسيريابی نقش دارد حافظه و-در تفکر   

  نمی کنند ورزش اصلا که  می يابد.کسانی کاهشآنان وس حجم هيپوکامپ  ١ဂ۴ تا   دهند های کششی انجام می  ورزش  فقط   که   کسانی 

می    نيست که افزايش وس درهوازی کاران فقط حجم هيپوکامپدهند. دست می   از اين حجم را ٪٢ تا  شوند می ت بيعط در وتسليم کارک

. توليد شوند  شود.حتا ممکن است نورونهای جديد می  محکم تر و   تر  فشرده نيز ابد بلکه بافت آني  

افزايش   ٪ ٨ تا  می کنند ورزش به طورمنظم  که  سالمندانیدر   خاکستری مغز ی ماده  حجم کلی  وهش ديگری نشان داده است که ژپ   

سالمندانی که   از نيز آنها   حجم ماده خاکستری.باقی مانده بود به جای خود  هم هنوز  افزايش حجم اين  و هشت سال بعد   يافته

- داد  کاهش  برابر دو   تا را زوال عقل  ريسک    کاران اين افزايش حجم هوازی  اين که درجالب  بود. ورزش نمی کردند بيشتر آ  

البته درست  .وند شبايد دفع  ز ني  ن آ زوايد   ضايعات و و  رشد کند   تا خوراک رساند بايد ساختارعصبی جديد به اين   کنيد  فکر شايد   

  به سيستم خون شما مربوط می  اين کارها(تغذيه ودفع زباله) آنجا که هردوی   از .پاکسازی ضايعات  تغذيه و اشماست. ب حق  است و 

شماست .   ا بهم حق  صورت باز  اين تغذيه صورت گيرد.در  تا  هم برسد  جديد نواحی اين جريان خون به بايد  شود   

ن به  آ  ثارکه آ زيادی افزايش می يابد  یاندازه خيل حجم خون تا - ورزش مرتبط هستند  ناشی از  رشد  که با  مغز درآن نواحی از 

شود.  هيپوکامپوس ديده می  خصوص در   

 
80 -Medial temporal lobe 
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بلکه    شودمی  تنها روند پيری  کند  وبرنامه ريزی شده نه   خواهم بگويم اين است که با ورزش مرتب  ونکته بسيار جالبی که می

   !     نه.د ي پيکی باشمکه ورزش کارال نيست کنم منظورم اين  ورزش صحبت می   کند.وقتی از واقع خيلی بهترانجام وظيفه می   مغزهم در

وجوش داخل استخر.  جنب  دوساعت شنا کردن و   يکی روز ی يا  کند  روزه معجزه می رتند ه  و  روی طولانی  ه د احتا پي   

خودش را به   طبيعت کار دهند   اجازه می  و  هيچ تلاشی نمی کنند  پيری خود کردن روند  کند  ها برای  بينم بعضی  م که می فمتاس

اند.  ضعيف  و  يد ما نا  و    خسته  کم تحرک و.شوند  تسليم زمان می  و  کرد  کاری نمی توان کنند میها فکر.اين صورت کامل انجام دهد   

  زحمت و به   نيازی   بارها گفتيم که     هم  تقويت مغز ی ابرسلامتی خود بجنگيد.ی بايد برا نشويد  دچار   اهيد به اين شرايطوخ  اگرمی

. توانيد نتيجه ای عالی به دست آوريد سبکی می  ساده و  کارهایچه با که  باورش سخت باشد شايد.تلاش فراوان نيست  

. ی دارددبسيارمفي حتا مخنصری ورزش مرتب آثار   

  انگيزی حيرت  ثارآسريع خيلی  نيم ساعت پياده روی  بار ر ه و  بار    پنج  تا هفته ای سه  ا مطالعات دانشمندان ثابت کرده است که حت 

. دکن  کارمی  بهتر   هم تان زمغ  جوش کنيد جنب و بيشتر   هرچه  يعنی.دهد  میب بهترجواخيلی   روزانه باشد اگردارد.  

صرف نظرازاين که  -  کنيد تتقوي  را  بزرگ خود  اضافه کنيد وعضلات اصلی و  (هوازی)يکبيروآای قدرتی رابه  ه  ورزش  اگر  حالا  

آن را   هرگز  و  دهيد  ادامه  درهفته  مرتبه سه  تا  دو    هم  اين ورزش را.هتری می گيريد ب خيلی  ی ِ نتيجه  - -فرم بدن تان چگونه است 

 قطع نکنيد. 

  اين مشکلات دلايل زيادیشود.  می  کند حرکات شان.کاهش می يابد   سرعت به  همراه با پيرشدن طبيعی و طور  سالمندان بهتحرک   

. حتا دلشوره وافسردگی  وهای مفصلی  ددرافزايش  -سطح انرژیپايين بودن مثلن .دارند  

ورزش های    افزايش انعطاف و - های هوازی که شامل آموزش ورزش  د پژوهشی طراحی شد -مورد اين افرا  برای مطالعه در 

  د نرساند پايان  به  را برنامه که   بودند.کسانی کم تحرک ولی داشتند   توان راه رفتن مقاومتی بود.همه مشارکت کنندگان دراين برنامه 

  حتی ورزش مختصر دانيم که  . به خوبی می د.واين بسيارمهم است می کردن ازگروه کنترل پياده روی ر دقيقه بيشت٠١١ای   ههفت

. کاهش می دهد  ايمررا زوحتا ريسک آل موثراست ذهن قوع تشخيص سلامتی وکوتاه تا چه اندازه در    

رفتن به سينما    رفتن يا الا ب  چندين پله را-زی پشآ  کارهای ساده ای مانند حتا.ورزش کردن نيست طگوييم منظورفق  ازتحرک می وقتی 

. مفيدند برای سلامتی شما  وول خوردن هم   و حتا  

پايش   را  نها آثبت شد.محققين کارهای ساده روزمره  و   نظرگرفته زير روزانه گروهی سالمند   یکارهای پژوهش ديگر در    

ه  بررسی ها نشان داد ی .نتيجهباتاق خوا   حتا بيرون آمدن از حياط خانه و  در يا - يک پياده روی کوتاه دراطراف محله  مثلاکردند.

  مين تحرک های کوتاه را ه که  بود  کسانی  رب برا دو   نشسته بودند  اکثرا  و ی که کم تحرک کسان  در  احتمال ابتلا به آلزايمر که است 

؟؟ نتيجه - است.  مفيد هستند نيز دار صندلی چرخ  که گرفتار  ای کسانی رحرکت دادن اعضای بدن ب  داشتند.تحرک و  

. خواهيد ورزشی که می جور  بکنيد.هر را  اين کار  حتما - کنيد ورزش منظم را شروع "  

 وحرف آخر:  

ورزش دهيد.  مغزتان را  خواهيد  بلکه می دهيد  نمی تحرکات بدنی انجام عنوان به   بالا  سن  ورزش را در   
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ان باشد! ش ه ملافه تخت ب پنيردوستان حواستان   

 وب سايت تيلرويگنز 81 درنگاه اول چيزچندان جالبی به نظر  نمی آيد.خيلی شبيه نمودارهای پاور پوينت است.هرگراف شامل دوخط  

  ٢٠٠٠که از  ين"درصد طلاق درايالت مِ " های ملايم به رنگهای مختلف است.دريک چارت روی يکی ازخطها نوشته شده با نوسان 

درحقيقت اين دوخط به  . "ف سرانه مارگارين درايالات متحده رديگرجالب است:"مص  دهد.خط   می نشان  را  یروند کاهش ٢٠٠٩تا  

  وخط دوم اين  "ردرايالات متحده است:"مصرف سرانه پنيبا مزه تر اين هم  از  بعدی حتا شکل حيرت انگيزی شبيه هم هستند.اسلايد

با مارگارين نسبت   ين که  ايالت مِ  طلاق در  درست مثل آمار. "مرده اند  کرده و  گير آمارافرادی که لابلای ملافه رختخواب خود"  گراف

. دريک مسيربودند   دو وهر   مستقيم داشت  

  چاپ پژوهش های به  مهمی از  بخش بسيار   ويگنزاسلايدهای    ؟که اين اسلايدها چه ربطی به موضوع اين فصل دارد بپرسيد  شايد 

  يا تخم مرغ تکرارمی  ل مرغ بود ودراين بحث هم داستان قديمی ا - اند  های غذايی نزديک به طبيعت يمژر در مورد   رسيده تا امروز

گويم تمايلی   می  دليل به همين  و   ندگرفته ا برروی موجودات آزمايشگاهی صورت  هش های آزادوشود.واقعيت اين است که بيشترپژ 

حيوانات آزمايشگاهی اند. دمور  در   فقط .نيستند  شدن او پير و  انسان د رها هيچ کدام درمو  اين پژوهش.ه بازکردن اين بحث ندارم   ب  

به شکلی   دن وکامل انجام شو اگربخواهيم دقيق   مشکل است و ضوع اين است که پژوهش درزمينه تغذيه انسان بسيار وم 

  ها  بيومولکول است وماشين   حتا يک ساندويچ کوچک شامل صدها اند.يا موادغذايی موادی پيچيده  غذا .هستند  رهزينهپباورنکردنی 

کاملن  وتر  اين موادهم پيچيده   به مراتب ازخود به عهده دارند را   يفه بيرون کشيدن انرژی ازغذاظ که و ودستگاه های متابوليک ما

اوست.  منحصربه خود  درهرفرد انگشت  مثل اثر که  منظوراين است.فردی هستندو   شخصی  

  تاسف بايد  خوردن سوپ با چنگال است.با نهايت   لمث  دخالت دارند  کار  ی که دراين هاي انبوه متغيير ميان کشيدن واقعيت از  بيرون

  کمبودهای مالی دراين ه ی هم .البته باشود  داده می  اندکی نخصيص  های پرهزينه منابع بسيار   بگويم که برای اين نوع پژوهش

دهيم.  شرح می  شان را  های بهترين از  مورد چند اينجا در   که  های مفيدی هم صورت گرفته وهشژ زمينه پ  

ادامه میپرخوری  يحث را با نوع عجيبی از خوريد  وآنچه که می   شف ارتباط بين پيرشدن کبرای    دهيم.  

های آزاد درمغزگرسنه   راديکال  

وزن بدن را   از  ٪ ٢ ط فق اين که مغز وجود   .باکند مصرف می  زيادی غذا مقدار -  نسل بعدیبه  ژن صاحبش انتقالمغزانسان برای  

  به رضايت دير و  درضمن خوش سليقه وتعالی طلب است  .مغز کند مصرف می خوريد که می  ازکالری هايی را  ٪ ٢٠  دهد تشکيل می 

  ربی چ بتواند   مغز اگر .هم هست  ربی ها چگيرد.ولی دنبال  نيرومی  کنيد  بدن می های شکری که وارد  ازمولکول  خوشحالیرسد.با  می

از  ازاضافه وزن حاصل يعنی -دهيد   هش اک  انباشت چربی راناشی ازه وزن توانست اضاف شما خواهيد ند ک ساز  و  را سوخت  ها

شويد.   انباشت چربی در بدن رها   

  کوچکرياضی وعدد و فرمول  تست های  -های کاهش وزن  برنامه به اين دليل در و  دارد   دوستربی  چبيش از را  قند متاسفانه مغز 

های صنعتی که محيط   مثل فاضلاب (کند  می ليد و سمی ت   زيادی ضايعات  مقدار-ديگر  دی تولي  فرآيند هر  انندهم م .مغز ندارندی جايترين  

 
81 -Tyler Vigens 
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که   دارند  وجود نيز  راديکال های آزاد به نام  مشهور و  مولکول مرگبار  دراين ضايعات سمی چند   )کنند  آلوده می  شدتبه  زيست را 

دراثر فعاليت راديکال  .کنند.  می وارد  های جدی  آسيب  های بدن بافت  و  به سلولها  اگرانباشته شوند  نها خلاص شد.زيرا آشر  از  بايد 

  شر از گوييم رها شدن  می است که  به اين دليل.شود  آغازمی عصبی های   جمله بافتاز-سيب ديدهآهای  بافت مرگ  -  های آزاد 

های مدافع   مولکولزانسان ارتشی ا نيک سيستم دفاعی وجود دارد.بد  خوشبختانه دراين جا بسيار ضروری است. زاد آ های  مولکول

انباشته شده است.  آزاد  های  سازی مولکول  یکه کارشان خنث  دارد  

  به خودميز روی  از  ه را ومي  است که آبی ذکاغ  ی مثل حوله  درست  آنها نام دارند.کار   آنتی اکسيدان جنگجويان مهم اين ارتش  

ين  ئ .ازجمله پروتاکسيدان ها انواع بسيارگوناگونی دارند  آنتی. کنند جذب می  به خود   نيزضايعات سمی را اين مبارزان . کند جذب می

 هايی که  تا به حال اسم شان رانشنيده ايد:مثل  سوپراکسايد ديس موتي ز82-يا مولکول های آشنا ترمثل  ويتامين ای .  

بين مقدارآب ميوه   های آزادهستند  با راديکال  گتعميرکننده درحال جن  های ترميم و  سايرمولکول  که آنتی اکسيدانها و  تا زمانی 

های مرگبارجذب   کولمل.دارد  جذب مايع وجود حوله کافی برای .يعنی وحجم حوله ای که دراختيارداريم توازنی برقراراست   موجود

ماند.  وبدن شما سالم باقی می   شوند حوله کاغذی می  

غيب  به دلايل گوناگون  سپس و  د نرو  ی مدافع تحليل می هاافزايش سن وشروع پيری اين نيرو  متاسفانه مشکل اين جاست که با  

درزنان  نابودی اين نيروی مدافع مراقبت بستگی دارد. بخش ديگربه تغذيه و  و  کارطبيعت است -ازاين روند بخشی   زند.  شان می

د. ی اتفاق می افتسگ ئزياپس ا  معمولا  

   ت ساي بهمان را   بدن کم کم و  شوند  می   ما جمع  های بدن دربافت  زيان بار   لعنتی و های آزاد   که  راديکال است  اين خبرخيلی بد

. زيان باراست  مغز به ويژه برای و  مشکل ساز  رناک وطعارضه ای درهرجای بدن خچنين  وجود  . کنند تبديل می پسماند  وزباله    

دهد.   اينجا نشان می در را  خود نقش  کنيم اهميت   ايی که مصرف می ذغ  

ازاين جا به بعد  در  بقيه  ی  صفحات کتاب چشم تان به کلمه فيتوکميکالز 83 باشد.با توجه به ارتباط بين مغز و  نوع تغذيه  وانرژی  

دارند.   اکيدت  کنيم واردمی  بدن خود نچه که به آ گران تا اين اندازه به اهميت تغذيه و عجيب نيست که پژوهش -موجود درآن    

آرام   فقط با .ترخواهيد شد  جوان مايع تبديل شود  به  کاملا  بجويد که  قدر  آن را  گفت:"آگرغذای خود ١٩١٣درسال  " هوراس فلتچر"

   "لقمه هر  نج بارجويدنِ پ و  هفتاد  تا  دو   و  دست کم بين سی   و  غذا خوردن

گويم   میمينان طرد با اارابطه مستقيمی با مرگ د  اقی مفرط چنجا که آکنيد.از کم مینيز   تان را با آرام غذا خوردن وزن در ضمن و  

می کرد.  وآرام خوردن تاکيد  خوب جويدن ربدانست که   چيزی می مورد اين در پير  اس ر هو که  

مباحث همچنان ادامه دارد.  ها و  تلاشاين .اند   يافته راوعمرجاودان اکسيرجوانی   کردند می که ادعا  تاريخ پراست ازسنگ قبرکسانی   

گروه تقسيم کرد:  توان به دو  می  سلامتی را يافتن رابطه بين تغذيه و  برای اتتحقيق  

کنند.  می غذايی که مصرف   نوع و   کنند می غذايی که مردم مصرف مقدار   

 
82 -Superoxide dismutiae 
83 -Phytochemicals 
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 کم هم شايد زياد باشد 

  و  کنند بيشترعمرمی -خورند  می  که با حرص غذای زياد مقايسه با کسانی  در-خورند  نان که کمترغذا می آهاست که شاهديم  قرن    

حيوانات با  اين   عمربرخی ازاثبات شده اند.زمايشگاهی آی ها  مورد موش  در راضی ترهستند.نتايج بالا  و  به صورت غريبی شادتر 

غذايشان    وکالری  اند  داشته   درمقايسه با بقيه موشها که تغذيه عادی(است  افزايش پيداکرده  ٪۵٠تا  شان حتا  کاهش کالری غذای 

) - محدود نشده بود  

  يا کنترل به بيماری  ع مرج کمترازگروه کمترمصرف کرده بودند  کالری که آنهايی که  اين جانوران نشان داد  د روی د زمايش های متعآ 

  ی  همه.شوند  مبتلامی ها وانواع ديابت) ونابودی نورون ل اختلا-انواع سرطان-کارديوواسکولاراختلال  با افزايش سن( طهای مرتب

مورد   دهد.اين   نتيجه بهتری به دست می  شود  غاز آ  کالری هرچه زودتر  کردن دودح ها با کاهش کالری کاهش يافتند.م اين بيماری 

است. تاييد شده  هم آنجام وکرم ميوه  هروی بسياری ازموجودات آزمايشگاهی ازجمل  

افزايش   ٪۵٠ومدال   اگرهست بايد روی انسان هم آزمايش شود؟و  انسان هم صادق است؟  مورد در   آيا خواهيم ببينيم که حالا می

که نمی دانيم! شودگرفت؟ جواب واقعی اين است  ا می ر  عمر  

دهد.بکی از    کاهش می ا ر  هنگام مرگ زود با  درهرحال ريسک های مرتبط   مصرف غذای کم کالری که  عقيده اند  ياری براين سب  

وهفت سالگی صورت    گروه سالم درسن سی دوسال روی يک  که به مدت پژوهشی بود  کند  می  راتاييد   هايی که اين نظر پژوهش

وبا    را ثبت  ورفتاری آنها روانشناختیسال نشانه های   پايان دو % کم کردند.در  ٢۵  را  دوسال ميزان کالری مصرفی آنها  .طیگرفت

کردند.  مقايسه  مرجع   گروه    

  در   نهاآ که وزن بود  اين شد  می  که پيش بينی آنچه ت انگيز.فوهمين طورشگ  حدی قابل پيش بينی بود تا   نتيجه ای که به دست آمد

مقايسه با گروه کنترل  ١٠٪ کاهش يافت.اما ميزان مواد   شيميايی خون پايه آن ها هم کاهش يافته بود.(يک مولکول آنتی  اکسيدان به  

 نام پروتئ ين  واکنشی سی  -ری اکتيو 84٪۴٧ کمتر  شده  ب ود) 

عجيب است  ( داشتند  ی بيشتریژانر و  خوابيدند  بهترمی-يم کم کالری ژر  هم بود اين که گروه تحت ظره تديگری که غيرمن ی  نتيجه 

اين که هميشه    وجود  تربودند(با   سرحال و  کلی شان هم بهتربود  حال )داشتند! ی بيشتری  ژنرا -غذای کم انرژی ترمصرف  د با وجو که

. استعمرطولانی تری  موجب   ا که کاهش کالری واقع داند  ولی هنوزهيچ کس نمی ) کشيدند کمی گرسنگی می   

. گذاشته ام  پشت سر  دوران سختی رااست   يک استثنا   جانوران تمام  بين که انسان در اين  تحقيق درمورد برای من   

   ا نکشد حتمن قوی ترت خواهدکرد" رتو  هکه "چيزی ک ثابت شده استن واقع  

 
84 -C Reactive 
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برای اين   و  نشان دهيد  به پزشک خود کنم اين صفحه را می د يد پيشنهاانجام ده روی خود  آزمون کاهش کالری را  خواهيد اگرمی  

سرخود کاری نکنيد. طرحی بريزيد.کار   

 ديوونه شدی؟ 

هم   غذای مصرفی متمرکزکرده اند.دراين مورد نوع  بر را  توجه خود و  کاری ندارند  يا حجم غذا محققين به مقدار از  ديگر  تعدادی   

اهالی منطقه آفتابی   مانند طول زندگی خود در به ويژه اگر !خبرهای خوب  يعنی .بج مثبتی هم به دست آمد انت  و  هايی انجام شد  زمون آ

يم  ژر ن را آحال لذت بخش. درعين   وسالم و  مفيد -الی ع يمی بسيارژرای.  يم غذايی مديترانه ژ يعنی ر.کرده باشيد هجنوب اروپا تغذي

   د.ن شو  افت میي ونانی ي و  ايتاليايی- آن درغذاهای اسپانيايی گوييم چون مواد  می ای مديترانه 

  انگر گروهی پژوهش   که حاصل کار  به چاپ رسيد ارزشمندی  بسيار  مطلب   " گاهنامه پزشکی نيوانگلند"چندين سال پيش در  

های   بيماری کمتربه کردند يم مديترانه ای تغذيه میژر  که کسانی که با اين بود  اسپانيايی بود.نکته اصلی تحقيق

پژوهش  توجه اين نتايج  تری هم داشتند. طولانی  وعمر   شدند   می  مبتلا )ی های مغزی مثل سکته ژازجمله پاتولو (کارديوواسکولار

  نيز مغز مشکلات مرتبط با ساير بر -انواع سکته  از  ای غير  مديترانه رژيم بينند ب خواست  خيلی دلشان میب کرد.را به خودجل  گران

وجيکال ناشی ازپيری؟ ل زوال حافظه پاتو  بر مثلاخير. يا ددار   اثری  

کمک   به سلامتی کارديوواسکولار ا مستقيم-اروپا جنوب -مديترانه ای م ژيِ ره که  دش ت ب ثاپاسخ مثبت است.   خوشبختانه دراين مورد

  ر لاکارديوواسکو  ه هيچ ارتباطی با بيماريهایراهم کقوه تشخيص زوال روند  رژيم اين  که  ين بود اولی نکته خيلی جالب تر کند  می

متوقف کرده بود.  ردندا  

حافظه  در  تغييرات درعملکرد اجرايی تا دگرگونی کردند.از ملاحظه  بسياری را  فوايد و  مزايا  ای تغذيه مديترانه  پژوهش گران در  

: نفره تقسيم کردند  صد ه به سه گرو را  نفرسيصد پژوهش  يک  در . کوتاه مدت   

ر زيتون فوق بک  غن ای همراه با رو  يم مديترانه ژر- ل او گروه  

) و..  فندق  بادام و (های روغنی  دانه   همراه باای  مديترانه يم ژر- دوم   گروه  

غيرمديترانه ای م يژر  گروه سوم  

 مدت آزمون :چهار سال. 

 گروه  دوم  -مديترانه + دانه های روغنی -امتيازهای حافظه کامپوزيت را  به رقم    درشت  ١٪ بالای  خط پايه رساندند. 

گروه اول -  روغن زيتونی  ها -فقط  ٠ဂ٠۴٪ افزايش نشان دادند  که ظاهرا زياد نيست ولی درمقايسه با گروه کنترل که رقم نا اميد   

قوه تشخيص بخش  در.رقم خيلی بزرگی بود   به ثبت رسانده بودند را  پايه خط  )يعنی زير -- ٪٠ဂ١٧کننده منفی هفده صدم درصد(

. م تغييراتی مشاهده شد هکلی   قوه تشخيصِ رد  وحتا اجرايی   ويژه درعملکرد   به پشت پيشانی و   

که   گروه کنترل به ثبت رساندند  ز ا بالاتر  امتيازهايی بسيار  نيز -روغنیروغن زيتون وبا دانه های   با-مديترانه ای رژيم    دو  هر 

ند. بود  مهمی  بسيار  نتايج    
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  ای يم مديترانه ژر مورد  يک  در  کند.  می  تاييد را  مطالعاتی صورت گرفته است که نتايج بالا نيز  شهرهای ساحلی ايالات متحده  در  

نه    یکيبريم ت ژکه اين ر  .پژوهش گران دريافتندکردندترکيب  ) که پيش ازآن موجب کاهش فشارخون شده بود (ديگری با برنامه  را

داده است.   نيزکاهش  ا رزوال عقل به  ابتلا خطرقف کرده بلکه ومت  نسالی راه تنها زوال قوه تشخيص ناشی ازک  

ساينتيفيک  " گاهنامه  در را  اين يافته ها  شيکاگو در   "های آلزايمر   برنامه تحقيقاتی بيماری"رياست   "ت نِ  ديويد به "

. منتشرکرد "آمريکن   

دانه   کامل و  ی غله   نان و  سبزی  و    توتع وانا ز ا ر های سرشا که رژيم تحقيقاتش به اين نتيجه رسيد  درنيز " مارتا کلرموريس"

. کنند  کم می را  به آلزايمر ابتلا  زيادی خطر بسيار  غنی به ميزان  وهای ر   

ا نکته اصلی کجوها چيست؟   يمژ اين ر "آن راز بزرگ نهان در   که:  ذهن  بپروراند  در   ن پرسش رااي شايد  "نت  ديويد به "ی  نوشته   

" است؟ ی غذاي کدام مواد  در   و  

دست  بگذاريد.  حبوبا ت  سبزی و  ميوه وکرم سس  به جای!  کرم سس ممنوع هر نوع  اولا.هستند   اآشن  ما  ای رباين غذاها برخی از 

ای خوشمزه  ه ادويه بگذاريد.با وجود  کلی کنار  به  مه را  نمکمصرف کنيد. تمام غلههای  نان   و  سه وعده ماهی ای دو  کم هفته

. مصرف کنيد  مديترانه ای  ادويه  .به جايش از نيازی به نمک نيست  مديترانه ای    

. دارند   ای نقش مهمی مديترانه های يمژر  ولی در چرب هستند  پسته تخم آفتابگردان و-فندق بادام  - غنیو ر  های دانه  

  بين همه روغن ازحساب شده اش لازم است.اگر و  محدود ولی مقدار کند.  درست می  را شکم  زير    چربی يش بند پ بدن  در   زياد  یربچ

.  مغزهم هست ی تقويت کننده  و    عالی است که   مصرف کنيد روغن زيتون فقط ها   

مديترانه  رژيم کردن به   فکر  فرصت    به شما  ربی  چ  ازر ودهای سرشا ف  فست و  به مک دونالد  که اعتياد  د البته آگرآمريکايی هستي  

! دونالدی  رژيم مکنه - گويند  می انه ای رمديت  يمژر  اين نوع تغذيه عالی راهم  ل دلي   همين .بهنمی دهد   ای را   

 به هرحال اين پژ وهش  ها ا دامه  دارند تا ابهاماتی که ذهن من  و  بقيه دانشمندان  را به خود مشغول کرده اند  برطرف  شوند. 

بود:  روزی گفته "ارنست همينگوی "  

" انواع حبوبات)  و  پياز-سير  - هويج-گل کلم  -بروکلی-کاهو-(کلم گياهان و  هم سبزی  بيشتر. ولی نه خيلی زياد  "غذا بخوريد  

. اند  کردهخوشحال  مرا  و  بوط به تغذيه هستند رهای م  پژوهش ازاولين  پس ازسالها  و  حال شروع خوبی هستند ها به هر ش لااين ت   

غذايی را روشن خواهند کرد.  های يمژ ر که روش کارکرد  دهند   شکل می  هايی را  کارها درواقع بنيان يک سری پژوهش اين  

 نابرده رنج گنج ميسرنمی شود

محبوب ترين آنها   پوسترهای بزرگ ديواری خيلی رايج بود.يکی از -ذراندم گ می   دانشگاه  در   کارشناسی را ی   وقتی دوره     

ورزش    .شايد شما هم بدانيد که دليل حجيم شدن عضلات دراينداد  نشان می وزنه حال بالابردن  در پوستری بود که وزنه برداری را 

ترميم است که موجب   فرايند  واقع   .درشوند  ترميم می  اکه بعد دهد  های کوچکی درالياف عضلات روی می  اين است که پارگی 

زيرآن متن کوتاهی بود: و روشن بود که زيرفشاراست.درآن پوسترچهره درهم کشيده  وزته بردار شود.  افزايش حجم عضلات می  
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" نابرده رنج گنج ميسرنمی شود "  

  اررقبلی ق روی پوستر اين پوستر .خورد  چرب وچيلی می  چيزبرگر    که يک داد   نشان می   چاق عشق آبجويی را ديگری مرد   پوستر 

   خورد!  چشم می  ن هم همين نوشته به آزير و  هگرفت

درتعريف بيولوژيکی -  هورمه سيس 85 به معنای توانايی فعال کردن ساز  و  کارعادی ترميم است که   به وسيله تحريک پيوسته ی   

  را  نها آ .پس است مستمرولی   های عصبی هم هست.اين استرس هميشه ناچيز که شامل سلولصورت می گيرد. های حامل آنها سلول 

       برای کمک فرا ار  های تعميرکارگروه و  می آيند ها به صدا در  سلول  افتند.با اين کار به کار  تا ک شان کنيدانگول   و  دهيد  آزار

. خوانند  می  

  ها کار آناز ااگرمرتب  اماشود.  شدن ما بازنشستگی شان شروع می  با پيرکه  خدمه ای هستند  همان-نگه داری  و  اعضای تيم تعمير  

  و  بود  خواهد  تر  ه اوضاع روبرا.شوند.بدن شما فرم بهتری خواهد داشت تعميرمی  ها بهتر سلول .دراين صورت مانند بکشيم فعال می 

خواهيد گذراند.  تر راحت را پيری دوران   

حبوبات   و- گياهان ريشه ای-انواع سبزی   از  ر رژيم سرشا کالری مصرفی با  کاستن از ی شده   برنامه حساب   که اگر توجه کنيد 

ت آزمايشگاهی درست  ا حيوان مورددر   کم  دست   شرايطاين .شود   ظاهرمی هورمه سيس راه   زرودآنها اضد پيری  شود آثارهمراه 

انسان هم چنين باشد.  د رمو  در   که می ال اميد حدرعين   ازآب درآمده و  

اين سيستم  .سلولها  ی و ترک خورده   دار   معيوب تا پوسته های نشتیين های ئپروت  کنند.از ترميم می را  همه چيز کارها  و  اين ساز 

کنيم   می اعمال  رژيم غذايی  هايی که در  محدوديتکنند. میتقويت  آنها را  و  رسانند   ين بيشتری به سلولهای عصب میئها پروت

کشد.  گرسنگی می  شان دارد  فهماند که صاحب ها می  يعنی به سلول .ميشود  س تحريک هورمه سيموجب   

ماند.  فعال می به صورت پيوسته  نيز ر وتعمي  وکارترميم  حساب شده ادامه يابد ساز ميزان معين و  اگرکاهش کالری مصرفی به   

  ومستمربه صورت خيلی جدی   را  شما  که کالری مصرفی پيروی کنيد  یهاي  رژيم  از که  نميکنمتوجه کنيد که درواقع توصيه   ا لطف

. است  ومشکل ساز زيان بار  نيز شديد   و   کاهش کالری به صورت پيوسته که يادتان باشد دهند.  کاهش می  

کالری مصرفی   .کاهش شديدنه بيشتر  ماه خوب ومفيد است و در  پنج روز   مصرف کالریکاهش اند که  پژوهش ها نشان داده  

 عوارض فيزيولوجيکال  86در  پی دا رد.در  مورد  مفيد بودن کاهش  مصرف کالری  درپنج روزازهفته نيزاتفاق نظر  وجود ندارد. 

مقدار  که  به اين دليل مفيدند  وانواع حبوبات)   پياز-سير -هويج  - گل کلم -وکلی  بر -کاهو- م (کلن وگياها  ها سبزی از رهای سرشا رژيم

که گفتيم به   اارتش هايی ر  نيروهای دفاعی يا  کههم به اين شکل است  آنها گفتيم.عملکرد ه قبلا ک  دارند   خود در   فيتوکميکالززيادی 

. دفع کنند   ار  ها  زباله  و  ازبازنشستگی بيرون آيند تا   خوانند  می  خدمت فرا موقع  به   

  ترتيب تا زمانی  بسازند.به اين  های جديد که نورون دارند  می  وا  را  ها عصب اين است که  کنند  می  اه  کارمهم ديگری که فيتوکميکال

داريد.   وامی  به کار   و  کردهنيزتحريک  فزايش سن را ا  مرتبط  با مولکولهای    دهيد   می ادامه سلولها زار آ  که  به تحريک و  

 
85 -Hormesis 
86 -Physiological 
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  و   بربدن  چگونهديگراين که اين غذاها   و  مبخوري بايديی  هااذه غچدرک اين که   درحال  شروع کارهستيم و تازه در -بااين توصيفات 

درک کنيم.   بهتر را   نها آ پيری  ويژه گی های ضد   و گذارند. می  مغز اثر   

مورد بسياری ازمردم    در -ها  آنتی اکسيدان   ساير و ای های ويتامين  کپسول ازجمله  ها ويتامين دارويی و   های مصرف مکمل 

که بدون   ها باشد  وسبزی   درميوه ها  موجودانرژی در رازکار  رسد  کنند.به نظرمی  هزينه تراشی می  طفقو   ندارند ثرچندان مثبتی  ا

اص آنها  و ازخ ديگر بسياری هنوز البته رسانيم. طبيعت به مصرف می از  ا مستقيم -ودستکاری  فرآوری  و  هيچ دخل وتصرف 

 ناشناخته باقی مانده اند. 

کنيم هم   تازه مصرف  و  سبزی فراوان ها ميوه و تاميني و ها و  مکمل به جای  و  روشن است که هرچه به طبيعت نزديک ترشويم  

جوش همراه باشد.پس   و  جنب  تحرک و با  درست بايد  ی  يهذتغ کنيم. ای بيهوده يا کم بازده نمیه  وهم هزينه خواهيم ماند  سالم تر 

بيرون   بزنيد  ود  شوي هرکاری بلند زپيش ا -  يدوگفتيم بهره مندش نآنها سخ  اين فصل از  خواصی که در و  فوايد  از خواهيد  می  اگر

هم موثراست.   جوش و وول خوردن درجا و  جنب ختصر حتا مدويدن . و  شنا   وتحرک   ورزش و   روی و  پياده برای  

البته بشقاب را پرنکنيد. .رگ  تو بزنيد يک بشقاب فيتوکميکال  تمام کرديدوقتی ورزش را   

 

   لاصه اين فصل  خ                                                 

هرگزترک نکنيد.    ورزش را تحرک و  گذاريد اهميت دهيد و  به غذايی که دردهان می                                        

به سن گذاشتن رنگ می بازند.  همراه با پا-مغز  تعمير  مکانيزم های ترميم و *   

ذهن  يعنی  بيشتر  ورزش   تحرک و.کند  مصرف می  خوريد که می ار ازکالری  ٪ ٢٠ولی   دهد  ل می کي تش  را  ازوزن شما  ٪٢مغزفقط  *

صرف نظرازسن شما.  بدن  عمل کرد  بهبود و  قدرتمندتر  مغز  و  

  وسطح انرژی شما می خوابيد  بهتر يابند. پيری کاهش می  شی از نا  تورم  با مرتبط يميايی شمواد  کنيد  مصرف   کالری کمتر اگر * 

همراهند.  بيشتر  که همگی با طول عمر رود  می بالا  نيز  

عملکرد  ) مديترانه ای ونان تمام غله(رژيمماهی -بکر روغن زيتون- های روغنی دانه-ت  حبوبا - سبزی-يم های سرشارازميوه ژ*ر

    کنند. کم می  ا ر  به آلزايمر ريسک ابتلا  و    بخشيده  بهبود   راحافظه ی کوتاه مدت  

 

خواب شما                                                        

قانون مغز                                                                 

  بخوابيد (نه خيلی زياد)کافی ی  رای تفکرراحت وروشن به اندازهب                                

    ناشناس-" فکر نميکند. فقط بيداری ها و خوشی ها ماندنی اند شبهايی که زيادخوابيده است  به  زندگی  درهيچ کس "   
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   ناشناس-" ن به سنی رسيده ام که يک چرت کوتاه ساعت خوش من است"م                              

چيست؟"  طول عمرت در رازپرسيد:"  کرد.خبرنگار با خبرنگاری گفتگومی "موشات جونز  سوزانا "  

تخم  ترکيبی از-بدون تغيير  نه اش هم هميشهاصبح  می آورد  ياد   جايی که به تا  که  ولی اضافه کردقهقهه زد. و  خواب" "سوزانا گفت:

بوده   چهاربرش نازک بيکن نشاسته وله شده و  پرتهيه شده ازذرت سوپ يک کاسه -) زرده وسفيده مخلوط(  همرغ نيمروی بهم زد 

ومسن   کشيد  که هنوزنفس می قرن نوزدهم بود تنها آمريکايی متولد آن زمان  شد.درصد و شانزده     ٢٠١۵  جونز درسال است. 

يکصد   از  بيش -ن هم ديری نپاييد. آ که  ازدواج کرد  فقط يک بار .نداشت  بچه ای خود  زا .رفت دنيا  از ٢٠١۶ درسال او  - دنيا ترين زن 

به کالج   به هزينه خود  رابرادرزاده  اش اولين  خانم جونز .را لوس کند که آنها .دايی زاده داشت   موزاده وعه و دخترخاله وپسرعم

  و   پاسخ لطف عمه اش دست به قلم شد  در    برادر زادهاين .انجاميد دکترا ی  سرمايه گذاری درخشانی که به دريافت درجه- فرستاد

بيشترسالهای  صندوقی تاسيس کرد. ی ياعطای بورسيه به دانشجويان آفريقايی تبارآمريکاه منظورب  جونزنوشت. را  او  ی زندگی نامه 

- ه بود.کارکرد  نديگرا  های  مقيم درخانه  خدمت کار کودک و  درنيويورک به عنوان پرستار را جوانی اش   

   برای چک آپ بارهم   چند ی الکل.سال  نه-نه سيگار ی داشت.زندگی سالم درست و   تغذيه درتمام عمر- به استثنای بيکن شايد  البته -   

ومولتی ويتامين.وضع مالی خوبی به هم    قرص فشارخون.کرد مصرف می دارو نوع  فقط دو بالا سنين  در . رفت اغ دکترش می ربه س

   کرد.  مديريت می  را  آن کليه اموردستيار  با کمک چندسالگی  ١٠۶تا  داده و  اجاره که تمام واحدهايش را داشت   زده بود.ساختمانی

پيش   شود  تا اندازه ای می  را  خبرهای خوب.ولی بعضی ازاين خبرهای بد  تا دارم   بيشترخبرهای بد دراين فصل   بگويم که جا همين

اگرمثل جونزبه ميزان کافی بخوابيم.  گيری کرد.مثلا  

درسنين مختلف    آنکميت   وکيفيت و  کند  بايد ببينيم خواب با بدن چه می  سنين بالا ابتدا  برای درک آثارخواب برکيفيت زندگی در

کند.  اتی میروچه تغيي   چگونه است   

  خی از .برخيلی خوب بخوابيم.خواب بسيارمهم است چگونه  درپايان خواهيم گفت که  و  هم می پردازيم  کم خوابی  ثار آدراين فصل به 

ترين عامل است. ر وموث   خواب خوب وکافی مهم ترين -خواهيد  چابک می  و   سلامت جسم ومغزِ  رکه اگ  دانشمندان معتقدند   

سحرخيزانهای شب و خفاش   

: خواهند کرد تژوهش های مربوط به خواب است حير پ ی  نتيجه  که رته زيبسياری ازمردم با شنيدن سه نک  

دارند.  هشت ساعت خواب نياز به توان با قاطعيت گفت که همه به شکل يکسان   نمی شرايط هرکس با ديگران متفاوت است وهنوز -  

شدن درهرشب عادی است.  بيدار  است.تا پنج بار خواب عادی دوباره خوابيدن بخشی ازچرخه   بيدارشدن و-  

خواب   دانيم که   فقط می  .بخوابيم بايد  به خواب ادامه دارد.هنوزبرايمان روشن نيست که چرا نياز دلايل   تحقيقات دانشمندان درمورد-

ديگری هم دارد.   دلايل تنها برای حفظ انرژی نيست و   

های   ويژه گی   يکی ازعجيب ترين خواب گذرانيده ايد. در   را زندگی خود از  سال  ٢٩  حدود رسيد   الگی می س وپنج  وقتی به هشتاد  

  متغييرهای موثر  .عوامل يامتفاوت است کاملا با ديگران   فرد هر  در که  انگشت  اثر مانند.شخصی است خواب اين است که بسيار 

  نيزمهم است.هلنديها به طورميانگين درشبانه روزهشت ساعت وپنج دقيقه می   محل زندگی  زيادند.کشور  برخواب بسيار
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شان هم  نياز دانيم که آيا مقدارخواب مورد نهاست ولی نمی آخواب مقدارهاهفت ساعت وبيست وسه دقيقه.اين  خوابند.سنگاپوری 

. داتد  کسی اين رانمی خير.هنوز هست يا  

ها   کند بعضی رق میفهم باهم   خواب افراد زمان .افراد است  دوباره خوابيدن   بيدارشدن و - به خواب رفتن ی چرخه -ديگر  تغييرميک 

به سرعت پيشرفت   شغل خود  در و باشند  ازسحرخيزان کامروا تا   بيدارشوند صبح زود  و  نيم شب بخوابند ساعت نه و  اهند وخ می

ظهربيدارشوند.  از  بعد  و   بخوابند ساعت سه بامداد  دهند ترجيح می هم  کنند.بعضی ها  

  شايدازهمه آن طی روز. تعداد   ومثل قهوه   د ن گذار يزهايی که برخواب اثرمیچ ومصرف - تنهايی-:استرسب خوا بر عوامل موثرر ساي  

سن  مسالان  رخی ازبزرگ بساعت خواب نرمال است.شانزده   روزی برای نوزادان تا باشد.مثلا سن افراد-  گذارتر  اثر  ترو  اينها مهم

حال   يازده ساعت سر  از  رکمت  با ده ای هم عاست و برايشان کافی  بعضی ها روزی پنج ساعتخوابند.  شش ساعت می  کمتراز  لامعمو

 نمی آيند. 

طی پنج شب   ابش را والبته وقتی مدت خ . ندارد زنيا  به خواب بيشتر  و  خوابد  می قه دقي  ۶٠شبی      گفت فقط  نيايی می ايک زن بريت   

نداشت وحواس  ترين مشکلی   کوچک بابت کم خوابی .اما ابيده استو خ دقيقه می  ۶٧بيشتريعنی  هکه هفت دقيق وشن شد ر  کردندتست 

. ست ني است وعادی   اين يک استثنا  رمی کردند.البتها عادی ک صورت  وبه   خوبی اش به   

           ولی . رسد  می٪٧٠سالمندان فرانسوی اين نسبت به  مورد  دارند.در برای خواب مشکلات جدی   ايتاليايی های سالمند ٪۴۴بيش از

   مشکلات خواب درگيرهستند. سالمندان با از ٪۵٠ حدود  کانادا و  مريکا آدر

شوند:  دوگروه تقسيم می  مشکلات خواب به  

. .يعنی پيوسته بودن خوابند مربوط ا  نخواب ماندوگروه دوم به  هستند   به خواب رفتن  درمورد گروه اول    

ابتدا ببينيم خواب   دليلش بايد يافتن   کند.برای افزايش سن کيفيت خواب افت می   که با اين است گفت  توان می  مينان طا که با نکته ای 

  نبرد به سختی درحال   راگبیهای فينال   رقابت  که در  است   تيم دو   مانند حاصل نبرد خواب  ی ثاری دارد.چرخهآوچه  کند  چه می ما با

دارد.  مرگ شما ادامه  تا زمان جنگند.جنگی که  می هم  چهارساعته با و  دوتيم بيست هستند.اين   

  بسيار  وامکانات  اين تيم توانايی ها - بيدارنگهدارد را  که شما است  ش اينوظيفه ا   برتن دارد تنها که يونيفرم سفيد  - تيم اول 

امکانات  فقط برای بازنگهداشتن چشم های  ازاين و  دارد  دراختيار را   ی مايعاتوهمچنين   خی ازنواحی مغزرب و  های خاص  هورمونو

ند.    ک استفاده می  طول روز در   شما  

  که شما  است اين  ش ا وظيفه - اول   برعکس تيم  و   تشکيل شده بايولاجيک يا زيستی های ازپروسه . دارد  يونيفرم تيره به تن-تيم دوم  

و کارش   دارد خود  تحت کنترل   را  مايعاتیو  خی ازنواحی مغز رب مثل تيم اول و دارد  اختيار  هايی در  تيم هم هورمون اين -بخواباند  را

نگهدارد. همان جا  وساعتها  کند  به رختخواب روانه  را  که شما اين است    

کنند.کشمکش  هيچگاه باهم مساوی نمی کنند.ی وتلاش م  کاوند می-جنگند می اند. هم دررقابت  با تمام دقايق زندگی شما اين دوتيم در 

ميدان داراست.  روزشبانه  جريان است.هرتيم فقط درزمان های مشخصی از  در  برابر  نا  کاملا بازی يک    برای هميشه ادامه دارد و  

  وروزها  يک تيم شبها.ندارد  رنگ آسمان نيزارتباطی به نورخورشيد و .شود  تمام بيست وچهارساعت تکرارمی  در    بده  و  اين بگير 

شود.  گاهی جايشان عوض می  نيز  شب و  روز  ی فاصله ر  داوضاع را دردست دارند. کنترل ديگر تيم  
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مغزی ج اموا  

مشاهده کرد.  کند  میپايش  را  سطح مغز   ه الکتريسيته جاری درکی الکتروانسفالوگرافدستگاه  توان با  می  امواج مغزی را  

  از امواج بتا مغزشما-  اول روز در . ندرنترل داک در لا کام اوضاع را نهاآ .شود آغازمی برتن دارد سفيد يونيفرم ی که با تيم  شما روز 

جای   بتا امواج -گيرند به دست می کنترل اوضاع را  و   شود  باخوشحالی پيدامی تيم دوم ی  کله و  سرکه   شبها  دهد.اما بيرون می  خود 

کند.  ه می خواب آلود   را  شماکه  دهند   می آلفا امواج ريلکس تر خودرابه  

  نود حدود-پس ازشروع خواب  آن بعدی  ی گذارد.مرحله  می پشت سر   سه مرحله خواب عميق را شما  مغز شبانه   طی اين فرايند 

نام   "آهسته  يا  خواب موج آرام همراه است و" دلتاامواج بزرگ مغزبه نام   .عميق ترين بخش خواب با کشد طول می دقيقه 

است.ولی غيرممکن نيست. سخت   بسيار گذراند می راسی که اين مرحله بيدارکردن کدارد.  

ه  لمرح  - دلتا  آرامِ دادن امواج  بيرون   باکند. بيدارمی را  شما  و  دهد   انجام می را  رهمين کا  مغز  - ساعت ونيم يک  درواقع پس از    

کره   ندسته اب ها  که چشم اين زمان  در) روشن نيستهنوز يلش هم لد( کند کم می را  اب آلودگی شما ويعنی خ شود.   گشت شروع میبر

کند.  حس می  درزير پلک شما براحتی  اين حرکات رانگاه کند   را  شما   چشم  اگرکسی.کند  پايين حرکت می  و   به بالا تسرع   هبچشم   

کسی بيدارتان نکند  اگرولی مرحله راحت تراست.  کردن شما دراين بيدار  و خواب عميق متفاوت  اين بخش ازخواب به لحاظ کيفيت با  

آغازمی کنيد.يعنی امواج نرم   خواب عميق را ی ديگرسه مرحله   يک بار و  شوند  اوضاع مسلط می  يونيفرم تيره رنگ ها دوباره بر 

درپايان  شوند.  میتکرار بار  چند   رسيدن روز  تا مراحل اين ی برويد.عميق ی ساعته  خواب يک به   تا شما  گردند بازمی دلتا م  ارآ  و

  آماده می  برای شروع روز  را  شما و  پوشان درمی آورند   دست سياه  زا  را  توپرسند و  ازراه میبا قدرت  يونيفرم سفيدها - رپنجمدو 

د. ن ده انجام می  ا وظايف شان ر  خود اين دوتيم به نوبه شود. گاه متوقف نمی چ هي اين روند کنند.  

تا   .اين روند خواباند می  را  شما تيم مقابل هم شبها.دارند  بيدارنگه می را  شما  هرچقدرهم که مقاومت کنيد  سفيدها -با شروع روز  

کم   ولی اين کار  دهند  کارشان ادامه  خواهند به  هم می تيم باز  دو   اين  رود  می  بالا  دارد.وقتی سن ادامهزمانی که پا به سن می گذاريد 

. شود  تر می  مشکل مشکل و  شان کم براي  

زيم . می پردا آن   یچرايبه حالا  گفتيم. چگونگی خواب  جا ازاينتا    

؟احتياج داريمچرابه خواب   

وبی    اقت ط کم .پيدا نمی کنيد  را مبيل تانوات کليد.شود  تمرکزتان کم میشويد. می  عنق و حساس وعصبی   -خوابيد  وقتی نمی  

خواب حفظ انرژی   به  نياز مهمِ  ليک دلي  رسد  به نظرمی بنابراين .دهد  می گی آزارتان تهمه احساس خسدترازب  و  شويد  حوصله می 

درصد.   نه صد و  اندازه ای درست است  تا يعنی .درست نيست  !نه  ؟است   درست. است  

آناليزهای بايوانرژتيک(دانش تبديل غذا و نورآفتاب به سوخت بدن) 87 نشان داده  اند که در  طول مدتی که درخواب هستيم فقط  ١٢٠  

ذب  ج  را  کالری مصرفی شما  ٪ ٢٠غزکه  ميعنی .اندازه يک کاسه سوپ!واين قابل درک نيست  هيعنی بشود. انرژی ذخيره می  کالری 

 
87 -Bio energetic 
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  آن هم به  - انرژیکردن  پس ذخيره.نگه دارد  زنده و  بدهد  سرويس  درهفت روزهفته به شما  وه  ساعت٢۴موظف است   و  کند  می

خوابيم؟؟  خب .. پس چرا می.نيست. نيازبه خواب  للي د -ی  ژانرناچيز اين مقدار.ذخيره کردن پ بی معناستوس ی اندازه يک کاسه   

  مورد  در   نکات جالبی راو  نده امشاهده کرد نوری را ها  دانسته  نا  و  ابهامات  سرانجام دانشمندان درانتهای تونلِ   ريخ اسالهای در  

پردازيم :  خواب می به  نيازمورد  در مهم  ستاوردد  دو    به  جا  ند.دراين ه ادريافت - به خواب نياز  ومغز پيری   

خوابيم تا بياموزيم  می - اول دستاورد     

مشغول ضبط کردن فعاليت   درطول روز   شما   مغز دانيد  همان طورکه میحافظه است. با  ط مرتبهای وهش پژ حاصل  اين دستاورد   

  یحفظ شوند.برخ  بايد  و  مهم اند  بعضی ديگر .فراموش کرد   شود  می  که مهم نيستند  را  فعاليت ها  از  شماست.بعضی  های روزانه

ناحيه   دو دست کم   و  حال کاراست  هميشه در  شما ی   ظه ترتيب سيستم حاف پردازش نيازدارند.به اين ديگرهم به زمان بيشتری برای 

      را  غزملفاف   کاغذ که مانند یلايه هاي نيعنی هما .ست کورتکس ااولين ناحيه هستند. شما ی های روزانه فعاليت  درگيرحافظه از

. ستا گرفته ميان  در  

   .قراردارد  بخش ميانی مغز ودر  شکل اسب دريايی است ازآن نام برده ايم. بارها  است که هيپوکامپوس - ن ناحيهدومي 

کنند.  بدل می  و  رد که پيام نوشتاری تين ايجر دو مانند .لکتريکی دارند ا ط ارتبا يکديگر  با حافظهطول مدت شکل گيری   در و اين د  

پيداکند.  پردازش آنها برای  فرصت ديگری که مغز تازمانی  دارد   نگاه می درجای خود   ار  حافظههای  بخش   الکتريکی اين ارتباط   

چه؟  ديگريعنی  رصت ف  

   .مغزی  ی آهسته  جانتشاراموادرهنگام   و  روز!   همان بعدی يعنی شبِ  " فرصت"که اين  دانند  می  دانشمندان اکنون 

  ی يعن.کند  دوباره فعال می   اند وده ب  استراحت درحال طول روز   که در حافظه هايی را شما  غز م -قسمت خواب  عميق ترين درزمان 

  تکرارمی هزاران بار همان الگوی تبادل الکتريسيته را -س مغز پ پردازش شوند.س فرصت  دراولين  و  ا قراربوده بعد که هايی را  ناهم

می گوييم. "پردازش آف لاين کار"اين به کند. يک جاجمع میدارد  خود  که در رای اطلاعات   تقويت و ار ها ط ارتباکند.اين کار  

. خودنگه داريدحافظه طولانی درمدت برای  ا ر چيزی  نمی توانيد  ملی کنيد راعدوباره فعال کردن حافظه اين   نتوانيد   درصورتی که  

فرصتی عالی   شبها  برای يادگيریردن.ک  استراحتنه  -است  يادگيری  و   شموزَ به آ نياز -دن  خوابي دليل    دهد که  نشان می اين نکته 

  خفيف  باشد  اگر  هم بمبارانی .رام است آاوضاع  -شود ن میابا انواع ديتا بمبار که مغز  برخلاف روز و  هستيد  ابو درخ هستند.شب 

می توانيد به آموزش بپردازيد.  و    است  

. داشتن سيستم ايمنی بدن  نگه  تا هضم غذا از .کند  هم کمک می  که خواب به سايرعمل کردها کرده اند روشن   ديگرتحقيقات    

استراحت  به  نيازدلياش يم که  دان  می امروز  تا تدريج درمی يابيم که دليل نيازبه خواب چيست. مطالعات به ی  ادامهبا  خلاصه اين که 

د ذهن است. به تنظيم مجد   نيازبلکه ست. ني  

واين متاسفانه همان چيزی است    شد هم سخت خواهد  تنظيم مجدد-خوب نباشد و  کيفيت استراحت با  که اگرخواب يا  د هم بداني اين را

همراه است.  پيرشدن شما که با   
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اسيد آثارتدريجی    

  نا   و  حس ياسبينم  می  کارتن را  وقت اين   ر ه.ويديوهای دوران کودکی فرزندانم  دارم از می  نگاه  کارتنی را    زمين خانه امر زي در    

را؟ چ گوييد  يدهد.می دست م  ن م ی به دامي  

    تاسف من -اند  حفظ کرده  درخود  زندگی ام را   خاطرات ترين شيرين و  ارزش ترين  با ويديوها  اينالبته  - نه به خاطرمحتويات آنها  

خرمتوجه شده  ااو  اند.همين ضبط شدهوی اچ اس    ارهایوروی ن  ويديوها ن  ند.ايور  می ريچ ازبيند ت به  که اين خاطرات   است  زاين ا

گذاشته ام.رقيق   دريک محلول اسيد را  مثل اين است که آنهادارم   نگه فعلی شان  درمحل   نها را آاگر   کهام   

     به سرعت صورت  د.البته اين روند ان اقی نمی مب  آنها ز ا يزیچ و  شوند  شيميايی کم کم پاک می انفعالات  دليل فعل و به  نوارها

  ۶٠دمای  در  شوند.اگر   حال تکه تکه می به هر  زود   يا دير ولی    دارد  وبت هم بستگیطر  دما و به شرايط محيط ازجمله  و  گيرد نمی

دوام می آورند. شانزده سال  تا  ثر کحدا-رطوبت معتدلبه فرض - درجه باشند  

شوند.  ککامل پا  به صورت  ا اطلاعات تقريب  تا  کشد  هشت سال طول می طفق دن باش ٧٠یدما در   اگر و  

؟ نگران هستم چرا  پس می بينيد عمردارد.من نوزده سال   وی اچ اس  قديمی ترين   

طلاعات  ا- شود اک می پ مغناطيسی  عات ضبط شده روی نواراطلاکه  همان طور.است ا نوارهکهنه شدن  شبيه  چيزی هم  ما پيرشدن

   . شود پاره می  ارهتکه تکه وپ  شما   درمغز اس  چ وی ا يک نوار  خواب هم مانند.شوند تدريج کمرنگ می  م بهه مغز ذخيره شده در 

با پيرشدن شما   ميزان فعاليت حافظه -  جمع آوری زباله و  مقدارخواب -کاملا  مفيد موج آهسته 88(اس دبليواس)هرسه -کاهش          

کنيم.  طول يک شب عادی باهم مقايسه می  در  را  نفر دو   خواب کميت  کيفيت و -موضوع .برای روشن شدن می يابند   

ده  روند. حدود ساعت يازده شب به رختخواب می  در دو  هر  فرض کنيد  -بيست ساله اش به نام نوح  بزرگ با نوه پسر يک مادر 

دقيقه بعد  نوح شناورشدن نرم و آ رام درمرحله نان آرای ام 89 را  آغازمی کند   و  درست پيش ازنيمه شب روی امواج ملايم ميلغزد  

خورد.  وسرمی   

  و راحت  اصلا-سرخوردن روی امواج ملايم  مرحله  نان آرای ام به  ی ازمرحله  او  ولی گذار   کند می  را  هم همين کار مادربزرگ  

وبرای دوباره    شود  ود ساعت يازده ونيم بيدار میحد-نان آرای ام ی دومين مرحله    ود به ور بزرگ پس از  مادر نرم نيست. وروان  

کند. طی دوباره  را  يند آکل فر بايد به خواب رفتن   

حدود يک   ر ود  نمی ماند  مدت زيادی درآنجا -ولی برخلاف نوح    رسد نيمه شب می خواب موج آهسته ی  ايست بازرسی اوهم به 

مثل  -تمام طول شب   در اول شروع کند.اين کار از  را  اين بارهم بايد دوباره کل فرايند  و  ) باردوم( شود دوباره بيدارمی   ساعت بعد

  بزرگ را  نوع خواب مادر .ونيم بامداد است  درحدود ساعت دو  زند رمی اس دبليواس سکه به  خرين بار آشود. پينگ پونگ تکرارمی 

ناميم.  خواب تکه تکه می  

 
88 -Slow wave sleep 
89 -Non rapid eye movment 
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  هپشت سرگذاشت خواب را  ی  پنج چرخه يا  چهار  و   تکرارکرده بار چند   اين مدت کل پروسه را در - بزرگ  کس مادر ع نوح بر اما

تمام طول شب يکسره خوابيده است.  تجربه کرده است.نوح درهم  را  ی دراقيانوس موج آهستهلاکچر شنای  وچهاربار   

پيداکنيم:  جواب را بزنيم تا درکلرادو   "بولدر"کی يا چيست؟ سری به  دست   ومادربزرگ در کنترل خواب نوح   

 

 زيرتپه های کلرادو 

   کاربيفتد  .اگرفن آوری از تراستوهولناک   رهای اتمی جهان مخرب ت  دستگاهی دفن شده که ازمجموع سلاح زيرتپه های کلرادو  

شبکه های  شوند. فلج میهای پزشکی يک باره  انسژهای اعزام اور وسيستم   آتش نشانی-پليس.شود تمدن به گروگان گرفته می

دهد.  فاجعه ای رخ می  و  سوزد شبکه می. شد برق قطع خواهد  و  د نريز می  درهم رق رسانی ب  

  وکسی نمی  ماهوارها قطع ميشودط ارتبا.شود  متوقف می نقل وانتقالات بانکی دنيا .افتندکارمی ازجهان  های وبورس  وال استريت 

  هزاران هواپيمای درحال پرواز  و  افتند می کار از  مراقبت ی ها  برج است. ولناکیهو  بار ه عفاج ايطرشس بگيرد.ديگری تما  با تواند

کارافتادن   از  با  ند ا  حرکتر د  ها جاده در   که کسانیکنند. حرکت می چه مسيری  در و  هستند  کجا دانند  نمی د.کنن گم می را  راه خود

. شوند  گم می  در   سر مسيرياب  

؟ چنين باجی اززندگی مدرن بشری بگيرد تواند می آخرالزمانی است که احتمالا ماشين چه   

موتوری   يک ساعت است که با   دفن شده های کلرادو  زيرتپه  يزی که.چيد آکسل کننده می   پيش پا افتاده و  پاسخ اين پرسش به نظر 

يعنی دقيق ترين ساعت اتمی جهان.  دارد  نام  ٢نيست اف و   کند به اندازه يک اتم کارمی  

يا شماره ای که برای    عدد .چيست  ا دقيق  "ثانيه "که يک  تا تعيين کند کند استفاده می  کره زمين لرزه های طبيعی   اين ساعت از

است.  تمدن شکوفا  کند  می که کار   زمانی تا  و  جهان لازم استهای  زيرساخت  سنکرونيزه کردن بيشتر   

هم کلاف   شما  مغز  .درعمقعفب می افتد طی سيصدميليون سال فقط يک ثانيه  - جهان قدرتمند يا کرونومتر ساعت اتمی کلرادو 

 کوچکی ازنورونها وجود  دارد که به عنوان سوپراکيا  سماتيک نوکلوس 90 شناخته می شود  و چندين اينچ پشت چشم  های شماست.   

 آنها چيزی  را کنترل می  کنند که  دانشمندان آن  را سيستم سيرکادي ان 91  بدن نام گذاشته اند.دليل اين که يک خواب  خوب شبانه برای  

. سيستم سيرکادينن ي هم يعنی استهمين  شود  قبل می  از  سخت تر شما  

. کند می  خودکامه شبيه يک ديکتاتورکار وابسته و سيستم سيرکادين به صورتی نا   

) حدی برخواب مان کنترل داريم همين است (يکی ازدلايل اينکه تا   

 
90 -Superaquiasmatico nucleos 
91 -Circadian systems 
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 اس سی ان  مستقيم ا  از  راه چشم  و ساقه های ضخيم  عصب ها که رتينال پروجکشن 92 نام  دارند -متوجه می شود  که در  چه زمانی  

سپس ازاين    اس سی ان.کندتنظيم  زمين ی با گردش کره  ار  ريتميک خود های  خروجی  تا  کند  ش می ا  اين کمک و  هستيم  روز  از

کند.  استفاده می  روز  ولط  در  بيدارنگهداشتن تان درشب و   کردن شما دهلوآ اطلاعات برای خواب   

ديگری  عوامل  و  نقش دارد بدن نيزمهم است و  .برای مثال دمای بخش مرکزی کند می  کنترل تنها فاکتوری نيست که خواب را  اين  

اين تنظيم يا هماهنگ  گوارش هم همين طوراست.است. نا سيرکاديکامل  کنترل يرز  -کورتيزول هورمون استرس به نام .هم هستند

شدن به اين  دليل  روی می   دهد  که  بسياری از  ساعت  های فرعی يا بايولاجيکا ل  ساب کلاک  93 در  تمام  بدن ما  پراکنده و  با اس سی  

 ان در  ارتباط هستند .مثل تلفن  های  همراه که به يک ساعت  سزيوم 94 پاسخ ميدهند.   

  دن به عهده دار خواب را  ی چرخه توليد  سنگين کار  که بخش مهمی از های مغز بسياری ازقسمت  با -کارآمد  و   اين گره عصبی ماهر

به   ملاتونينکند. می عملی به نام ملاتونين  ماده ای  و با توليد   راه هورمونها  از  را  خود  خواست - اس سی ان.استدرتماس وتعامل 

. است اندازه يک نخود  ودرغده ای به   اس سی ان اينچ پشت    ن چندآ  توليد محل    و  شود  وليدمی آف سايت ت صورت   

رام  آ خيلی  صبح سطح آن نه ساعت  تاحدود  و  کند  گردش می   خون درتمام طول شب در و  شود  درخون جاری می   ملاتونين شبها  -

يابد. کاهش می   

 ازدست دادن ريتم  

      چيست؟ شود   تکه تکه می و  دهد   می  لسنين پيری تغييرشک رد -جوانی ان روارچه د پيک  آرام و  با ودليل اين که خ 

هم   ين وبيشترشان دهای سيرکا  به ريتم  آنها  ی همه  که اند پی برده  دهد   می روی سالمند  افراد  مغز  در غييرمهم که ت چند به دانشمندان 

. اثری ندارد يا اندازه کلی آن  اس سی ان ی ها نورون  تعداد  رپيرشدن بمربوط اند. به اس سی آن   

بافت بيرونی يا   در   بگذاريد هم   کنار  و  زآنها بيرون بياوريدغم  از بزرگش را  مادر نش باشد که اس سی ان نوح و اامک افرض   اگر 

کارهای ريتميک مرتبط با اس سی   و  ساز بيشتر  و  فرق دارند هم  با  نها آداخلی   ديد.ولی ساختار   هيچ تفاوتی را نخواهيد ها سطح آن

  گيری بر آثاری قابل اندازه برخواب ما  عوامل   اين ی مه هکنند.  های الکتريکال هم تغييرمی  کنند.خروجی يرشدن ما تغييرمی پان با 

  شت بدن پژواک خواهند دادرتمام اين مواد  که  کورتيزول .محققين معتقدند  سطح ملاتونين وتوجه به  گذارند.به خصوص با  جای می 

برکيفيت خواب ما درشب اثردارند.   بيش ازهمه و  

ت. رام اس آ ولی نوح يک سره تا صبح درخواب  راحت بخوابد  تواند  بزرگ نوح درطول شب نمی  مادر  است که  ل به همين دلي  

  گذارد؟  می  اثر قوه ی تشخيص او بروتکه تکه شدن خواب   شدن   ر ابيد بار  چند آيا بزرگ مهم است؟  ر دآيا اين موضوع برای ما 

کند.   می مشکلاتی ايجاد ا جواب مثبت است.تکه تکه شدن خواب قطع  

 حافظه 

 
92  
93 -Biological sub clock 
94-Cesium  
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  ولط در   نيز شما  .مغز کنيد  تکرارمیمرتب   دآگاه آن راوناخ   و  می افتد تان زبان  ه ای سر نترا که آهنگ يا ش آمده پي يتان ابر احتم   

گفتيم که اين   و  صفحه پيش هم به اين نکته اشاره کرديم چند  کند.در تکرارمی  برای خود  را  روز   تمام رويدادهای بارها    و  شب بارها

  افراد  مورد مدت فقط در بلندی ه  ظاين تقويت حاف ها  وهش ژ پ ی  کند.البته برپايه مدت کمک می بلند ی يک پارچه شدن حافظه   بهکار

بکه  شی ازمغزبه نام بخشدر  که(  ناشی ازسن به علت تغييراتتقويت حافظه   کنند ان فکرمیددهد.دانشمن شست سال روی می   رزي

کورتيکوسترياتال 95 روی می  دهد)  است.اين شبکه شامل لوپ  هايی است که نيم کره  های مغز  را  پوشانده اند و  در  افراد مسن  تر   

  که  استفاده کردند هايی ازتست - فلاينآه صورت بمهارت های پردازشی سالمندان برای ارزيابی   فعال نيستند.پژوهش گران خيلی

   به دست نياوردند.  را  جوانترهاامتيازهای اين سالمندان هيچ يک از شده بود و نظرگرفته ترها در وان ج ای بر

اجرايی عمل کرد  

.اين  استمرتبط  اجرايی  عملکردجمله  از روابط اجتماعی   ی تسهيل کننده رفتارهای از به ازدست رفتن تعدادی  خوابی بی  خوابی و  بد

  . کرده اند  کار خوابی  بی و ابی وکم خ  ی  درزمينه  است که  دانشجويان آمريکايی مشتاق دوره کارشناسی   های حاصل پژوهش

ولی چنين نبود.   خود نشان دهند   هايی از ناتوانی دان هم چنين  سالمن  داشتند  تظار انبسياری ازپژوهش گران هم   

. نداشت اثری توجهو  تمرکزو حافظه ی کوتاه مدت ازجمله نبض.  آنان اقل حد بالاتراز اجرايی   برعمل کردآنان  وبی خوابی  خوابی کم  

 

آزارنمی دهد؟   خوابی سالمندان را  چرا بی   

  بدترشوند  توانند درواقع نمیرا بدتر نمی کنند.  شناختی تشخيصی يا ناتوانی های وند طبيعی پيری ر   معتقدند پژوهش گران برخی از  

  شوند يعنی ترميم پذير  نمی  هم  بهترتربروند. آن پايين   نمی تواننداز و  اند   رسيده توانايی خوديا پايين ترين حد  کف بهچون 

وجه کنيد: تمصر فرعون و  معروف يوسف  به  داستان  موضوع   برای درک بهتر .هم نيست ميدی انيستند.البته جای نا  

   يک شروع زود هنگام 

  دعون دو خواب ديده بو فرکرد. ب می خوا   تعبير  فرعون  دربار  درکه  بياوريد.فرزند يعقوب ياد انجيل به در   شايد داستان يوسف را  

. يافتجايگاه والايی    دربار   در و  خوبی تعبيرکرد   به  آنها را خرد خود يوسف با هشياری و.که به سختی او را نگران کرد   

رودخانه بيرون   زشت از   و  لاغر  گاو  سپس هفت يدند.ره درمرتعی به آرامی می چک بود زيبا فربه و  هفت گاو درمورد   اول  یرويا

  ی جنگ. آماده و  خشن  .استخوان  يک پارچه پوست و ) من گاوهايی به آن زشتی نديده بودم ازفرعون نقل شده که گفته بود (آمدند 

بلعيدند.  را  آنها  صدای زياد   و  سر با ه و کرد  گاوهای چاق حمله بهند.درندگانی تبديل شدبه  گاوهای لاغر   

  کرد درستی تعبير  به  را رويا  دو   يوسف اين.بود  گندم مرگبار و سمی    ساقه های درمورد  ولی  بود   ترسناک  همان قدرنيزدوم ی  رويا

  پر  پربارش و  هفت ساليان مصر-يوسف   ی .به گفته سالی خشک درمورد  جدی هستندی هايهشدار روياها    گفت که اين فرعون  وبه

  و  زنده بمانند خواهند اگرمی. ديد   د نخواهقحطی  هفت سال-  پس ازآن.ند نک خوبی برداشت می محصول بسيار  وپيش دارند    در  برکت  

. ذخيره کنند   برای مصرف هفت سال بعد و زودهنگام برداشت  را    محصولات ايد ب  دوام آورند   راکم باران  هفت سال خشک و   

 
95 -Corticosteriatal 
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م. يکناربياي  پيری است چگونه  ی  پيامدهای پاره پاره شدن خواب که نتيجه می آموزد که با ما  به-   اين داستان درسی است برای ما   

- کنيد  ادي پ راهی    کافی خوابيدن و    برای خوب -سالهای ميانی عمر  در  بايد  گيری کنيدجلوذهن زوال  ازواهيد درسنين پيری  خ  اگرمی

  وکرده   تحقيق  اين زمينه   در  الس همکارانش پنجاه  يکی از  و  پژوهش گرخواب است.او  "يکل اسکولين "مای توصيه واقع  ين در ا

به اين شرح خلاصه کرده اند:  را  يافته های خود  

  از و  می بخشد  بهبود  را  تشخيص ادراک و   ی قوه-زندگی  ی سالهای ميانه  و  سنين نوجوانی در    کيفيت دست کم  با  خواب خوب و  -

کند.  میپيش گيری  سنين پيری  درآن  کاهش   ضعف و  

مغزی را بروبيم  های خوابيم تا زباله  می  

شود:   آنلاين میرويد)  (به خواب میشويد  وقتی شما آفلاين میکه     کشف کردند را ی کار و  ساز  دانشمندان  همين اواخر   

    زباله دفع سازوکار

ی   نجره پ از  شبها که   تاقی نصيبم ميشوددرهتل عجيبی اگاه افتد. شهرهای مختلف میم گذارم به هاي  انی رسخن  و  ها  پژوهش ضمن  

  در ياد صدای ز  و  سر سکوت شب با اله درب های حمل ز کاميون نمی توانم بخوابم. و   می آيدمامورين شهرداری صدای   و  سرآن 

. زنند  میوبه سمت جدول خيابان جار   گ های خشک رار خاک وب رفتگران. کنند آمد می و    رفت خيابانها  

زباله نيازمند است.  دفع  و  سازی  پاک  و  يعنی نظافت کار  به همين ا مغزهم دقيق  

بدن بيرون   از  بايد که  شوند  جمع می  ها  بافت سمی در   ی زباله ی  زياد  مقدارکند. می توليد  پسماند   مصرف و  یژانر  درطی روز   مغز 

  خوددرون   دفع زباله را  اين سيستم   نيز  ا مش مغز شوند. جمع آوری می سطح شهر  از  ها  زباله  همان طورکه اق ريخته شوند.دقي

  به و  به کارمی افتند  شبها  فقطهای شهری  سيستم ثلم آنها  از بسياری .دفع دارد  های مختلف   سيستم يک شهر  مانند  واقع  دارد.در 

: ند نک اين روش کارمی   

  مثل کارخانه -شوند  حل می آن در  مغز در    انباشته شده پسماندهای   و   گيرد می  بر در را  نورون های مغز  -ی کمايعی نم ابتدا 

  وکانال   ها  ل وسل   و  ها بختانه اين سيستم ازمولکولشخوکنند.  می  رها رودخانه  در را  خود  وليت نشناسی که ضايعات سمیئ مسدار

  شود میپاک  مغز فرستند.به اين ترتيب  می  خون شما به جريان را وآنها مايع جدا  اين از  ا ر د ئزوا و  شده که زباله ها   لهايی تشکي 

. شوند  بزرگ دفع می  ی  راه روده که به خون وارد شده ازوپسماندهايی   

    .درحال يادگيری هستيد  و رام آخواب موج ی است که شما درن سيستم زمانساعت کاراي 

؟ شوند  ه زمانی توليد می چ پس ماندهای سمی   

  و  مهندسين و   کاران پيمانای بود. خاص وافسانه رويداد  يک   ١١١٩زباله شهرداری نيويورک درسال ع اعتصاب کارکنان خدمات دف

دند. ر اض کراعت  ابتدا  شرايط کاری خود و  برای اعتراض به دستمزد - کارگران اين بخش   

زباله  واعتصاب گسترده ترشد. بازهم مقاومت کردند  قامات م اعتصاب کشيد.به  کار  و   کردند آنان مخالفت درخواست   دولتی با   مقامات

ل کشيد. به اعتصاب کام  گرفت.با سرسختی شهرداری کار  صورت می نامنظم   و  به صورت ناقص  اله بجمع آوری زها   
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درتمام شهرانباشته شد  کشيد.  اعتصابی   کارگران . پاک کنند را  خيابانها  تا    کرد اجير  اعتصاب عده ای را  شکستن  شهرداری برای  

بيماری افزايش يافت.  وخطرآلودگی و   شدند  تر  بدبو   و  تر کثيف   نهااب خيا.فراری دادند و ه  کتک گرفت ن را به بادااجيرشدگ   

را  اوضاع که  باريد رف سنگينی  اعتصاب ب  ی  ميانه درست در . برداشت ا ر تعفن شهر بوی  و   آورد بند را  ها  انباشت زباله خيابان  

کشته شدن   شورش خيابانی و يک سری درگيری و  از  س پ.پوشاند  های زباله را روی تپه رنگی  سفيد پتوی   مانند برف  کرد.بدتر

  و   يک ماه تل انبارشده بود هانند.زباله ها رب  اين نکبت از  شهرشان را  و  شوند کار  دست به   اعتصابيون تصميم گرفتند  مردم وچندنفر 

پاکيزه کردند.  را  وشهر   انجام شد پيش بود.تفاهمی  سختی در   کار  

  در.شود  می تکه شدن  تکهو خواب شما  شويد   بيدارمی  بار  تا صبح چند .نداريد موج آهسته يا   خواب يک تکه  شويد  وقتی پيرمی 

  ع و دف شوند  رفتگران بدن شما آفلاين می  در اين شرايط  پژوهش گران می گويند .نتيجه دفع زباله به صورت منظم صورت نمی گيرد 

و ضايعات    مواد -خواب موج آهسته بدون   . گفتم عتصاب نيويورک که ال مث درست می گيرد. نيمه صورت هنصف به صورت  پسماند 

. شود  انباشته می   سمی دربدن  

که   برخی معتقدندشوند. میمترک هستهموجهای آ .تعدادرساند  سيب می آبه بافتهای آن  - پسماند درمغز  دانشمندان معتقدند انباشت 

است.  عصب هاآسيب وزوال حافظه  ر آثا ز برو موجب   خود   همراه است که  تشخيص ی  قوهضعف  با-امواج آرام  کاهش  تعداد   

خلاصه اش اين است : اشند.ب داشته  ديگری  نظر  شايد ديگران   و   ان استر اين نظرگروهی ازپژوهش گ  البته  

   .شود  م نمیارام دفع پسماند به صورت کامل انج آ خواب موج با کاهش مدت 

مله  جازاست.ناشی ازآسيب  رسيدن به عصب  های  بيماریزکم خوابی مزمن عامل بسياری ا دانند  دانشمندان سالهاست می

پارکينسون -هانتينگتن  وآ لزايمر .در ضمن سالهاست به اين  نتيجه رسيده اندکه کسانی که   دچارجت لگ 96(به هم ريختن نظم خواب به  

  بين  متعدد و   طولانی  پروازهای خيلی پروازکه  ی خدمه به ويژه  شوند می مترجم) -.دليل پروازهای خيلی طولانی واختلافساعت زياد 

قاره ای را  پشت سر می  گذارند  نوعی آتروفی هيپوکامپال 97 غيرعادی  دارند که  نشانه ای ازآلزايمراست.بازهم تحقيقات  اثبات کرده   

 اند که ديسرپشن سيرکادي ن 98 تورم کل سيستم و  انباشت  پسماندهای سمی را  در پی دارد. 

 امروز  برای ما  کاملا  روشن شده که عامل اصلی بيماری  های آلزايمر  و  آسيب های ناشی از  آن   دفع ناقص پسماندهای مغزی است. 

ريسک    -مشکل  همين و  شود   تکه های بيشتری بخش می  خواب به  شود کم خوابی تشديدمی و  خوابی بد  و   رود  ترمیوقتی سن بالا 

آلزايمر ر ا بالا  می برد .حالا اين را   هم اضافه   کنيد  که با هر بار  بيدار  شدن شما-  سيستم گليم فاتيک 99 به شدت  کند  می  شود و  در   

حافظه است.  ونتيجه اش همان زوال د ننمی کن  خروج پيدا  ی برا راهی   هيچ   بتا و  آلفا  اماج نتيجه   

کيفيت کافی   با  ولی البته فقط خواب خوب و .خوب بخوابيد  شبها درهرسنی که هستيد کافی است که   لپس فقط همين يک دلي  

. خوب خوابيدن هستند نتايج  ازهم  شما  روان     سلامتی و   طول عمر.نيست  

 
96 -Jet lag 
97 -Atrophy hippocampal 
98-Disruption circadian 
99 -Glymphatic 
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   کافی  داستان  خواب 

طول خواب    صحبت کنم.هم ازبسيار با کيفيتی داشته باشيد   يخوابيد تا زندگی   ساعاتی که بايد  زمان يا تعداد   از خواهم  دراين جا می 

که خواب منقطع وتکه تکه مرگبارهم   آن خواهد بود.پژوهش ها نشان داده اند ی وعمرطولانی که نتيجه  کيفيت آن  از بهينه وهم 

گذارد.  طول زندگی شما اثرمی رشبانه روز بردهست. نخوابيدن به مدت معين    

د: مشخص کر هم را   درست  خواب   مقدار نفر فنلاندی) صورت گرفت حتا ٢١٠٠٠نفر(درواقع  ی هزاران ور وهشی که ژپ  

  را  ومردان   ٪٢١را  کمترازشش ساعت خطرمرگ زنانخواب .کمتر نيازداريد نه بيشترونه   خواب شبانه شش الی هشت ساعت  به  شما

دهد.  افزايش می  ٢۶٪  

  بايد   وکميت بهينه  به کيفيت  نبرای رسيد برد. بالاترمی  ٪٢۴  را  ومردان ٪ ١٧  را  زنان خطر مرگ   - خواب بيش ازهشت ساعت 

با   دلايل معمولا  ولی جای تعجب نيست که اين   . مرگ ريشه دارددليل   خطرمرگ دره کبخوابيد.توجه کنيد  را  ردرست" ا"مقد   ادقيق 

   ازاندازه. چاقی بيش -ديابت نوع دو -زياد  يا    فشارخون کم -یب بيماريهای قل-ی زمغ سکته :مانند  اندنوعی مرتبط   بالا به  نس  پيری و

مرگ وميرمردان جوانی که به دليل بی   مثلااست! بالاتر ها  نتر ادرصدها درجو  و  اعداد  اين است که اين  دارد   چيزی که تعجب   

ازهم جنسان سالمندشان! تربيش ٪٣١٠يعنی  نهايی است که خواب کافی دارند.آ از  تربالا ٪ ١٢٩ روند  ا می يازدن ی خواب  

برای اين سوال پاسخی نداريم.  درحال حاضر  ؟ازکجاست ها نسل بين واين تفاوت وراست؟طاين  چرا    

  .روشن نيست  ودلايل دقيق آن هم  ديگری متفاوت است با  فرد ره  خواب لازم برایمقدارداشته باشيم که   ياد هم به  ولی اين نکته را  

   .ند ابا مشکلات خواب درگيرگوناگون های  تبا نسب  ازسالمندان در کشورهای مختلف و   داين فصل اشاره کردم که بسياري  راوايلد

  تشخيص شما آسيب خواهد  ی  کرارشود قوهت چندين شب پشت سرهم خوابی  بیاگر شويد.  می خوابی بکشيد بدعنق اگر يک شب بی

  تصميم قدرت تا کرد حافظه ازعملد ديد. اهئوشما خيلی چيزهای ديگرهم آسيب خ وجود در دهيد.   ازدست می  را  خودتمرکز و يد د

نسبت مستقيم  با هم   روان  سلامتی و  های مستمر ابی وخ  بین بدتراين که آ  از  و ل .ئ حل مسا شدن با مشکلات و  رو در  رو  گيری و

دانيد:  می  دليلش را احتمالا د.شون دلشوره می  گرفتار   کشد  ازسی دقيقه طول می  که خواب رفتن شان بيش دارند.سالمندانی  

  طبيعی تمام  به طور  روند  به خواب می زمانی که  تا روند  که به رختخواب می زمانی که سالمندان از  شده اين است واقعيت اثبات   

فيلم   ک تماشای ي درست مانند . می آيد هن شانذ  های آن به بيماری   و  پيری از  ترس  و  گذشته  های زندگی خیلت  و  مشکلات 

  همه البته اين عادت برای  و  گيرد  می  را  آنها  روان    و   آرامش ذهن ندارد. هم پايانی  و   شود  دلهره آور که مرتب تکرارمی و   ترسناک

  م ازجملهدمری  همه علاوه بردغدغه های معمولِ ولی برای سالمندان زيان بارتراست.آنان  - دهنده است  آزار ر بسيا سنی  هر  در   و

مسايل سالمندی   نگران ساير ) رس ازتنهايیت  حافظه و زوال  ل به دلي ( اطرافيان با  ط افتادن رواب خطر   به  ترس از کلات مالی و شم

ازعرق ناشی   آنها    لافهولی م  رسد  پايان می  به سرعت به می روند  کلنجار  ای به خواب رفتن با خود ره ای که بقدقي  سی.نيزهستند

که دچارافسردگی   .البته سالمندانیشود  شدن خواب هم می  رت  عموجب منقطاشی از افسردگی ناختلال  ازاسترس خيس شده است.

ترين خواب متعلق به آنهاست.  بی کيفيت   و  ولی بدترين   روند   به خواب می زود  کلی خيلی  طور   به هستند   

دانيم.   نمی  اواقع  ؟چيست روحی و روانی های وبيماری اين ارتباط محکم بين خواب لليد  
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  نها د.آيشتربکشنب دست ازتحقيق و    شده  خوشبختانه موجب نشده که دانشمندان دلسرد  - وپرسش های بی جواب مانده  ابهامات ين ا

سالم بمانيم.  بخوابيم و  که بهتر  راهی بيابند تا  تلاش اند رهميشه د   

د. بوفقيد   " پيترهواریزد " بالا ت خواب آستين همی  تخصصی درزمينه  که به صورت يکی ازدانشمندانی    

   چگونه بهتربخوابيم   

تحقيقات  کرد. س کارمیت رولکاعداشت.مغزش مثل س دلنشينی  خنده ی   و  ظ آلمانی ليغخيلی   ی لهجه. شد سويس متولد  در   هواری 

پيشرفت کرد. به سرعت   آنجا  در و  کرد  آغاز  مهاجرت به آمريکا پس از  خواب را   

تيترهای بزرگ   او های برخی ازپژوهشبود.-مينه سوتا -"روچستر" واقع در  "مايو "درمرکز  "بخش تحقيقات خواب "يس ري  سالها 

کسانی  به د.ي شرشان خلاص شو از  و   يدنخاموش ک را  های زنگ دار  که ساعت  اين بود شازتوصيه هاي  ت پزشکی شدند.يکیا نشري

  باعث می و  دارد عکس  اثر  کار   اين  زيرا   خواب رونده ب سعی نکنند   که هرگز کرد  توصيه می خوابی دچار بودند که به بيماری بی

  را  طورکه رژيم غذايی خود مانهدفتری ثبت کنيد. در   را   مقدار خواب خود  اين بود که  ش توصيه ديگرمانند. ببيدارربيشتکه   شود 

. د ريتحت نظردا   

  ازآن استفاده می  بی خوابی برای درمان  الهاکه س  به چاپ رسيد  "پايان شبهای بی خوابی " عنوان   کتابی با توصيه های او در  

دهيم.   شرح میهای مربوط به خواب  همراه با تازه ترين يافته   را  او ازنظرات  شد.دراينجا برخی   

  مانند  بی کاملا فرد عادات خواب هر   بود که گفت اولين کسی  "هواری"با شرايط خودش هماهنگ کنئد. را  ها  اين توصيه  هرکس بايد  

زد.  هنگام گفتن اين سخن چشمکی هم می که هيچ کدام شکل ديگری نيستند. ف بر ی ها درست مثل دانه .متعلق به خود اوست    فقط و  

قرارند:  ها ازاين توصيه  

   .به بعد ازظهرتان توجه کنيد

اثر    خواب شما در- نوشيد ی م خوريد يا می  اين فاصله چيزهايی که در و  کنيد  اعت پيش ازخواب شبانه میشش س    کارهايی که تا-   

می گذارند.تا شش ساعت پيش از ر فتن به رختخواب نه کافه  يين -نه الکل و  نه نيکوتين .هيچکدام! مولکول بيفاستيک 100 مولکولی  

درحالت  زمان کمتری را   اگردراين شش ساعت مشروب الکلی بنوشيد .شما نقش داردن  کرد  لود آخواب  در    است که  افسانه ای

شب.  آخر به خصوص درساعات  . گذرانيد  می  حرکات تند چشم(يعنی زمانی که رويا می بينيد)وخواب موج آهسته   

.اگرحسابی  بلکه درساعات بعدازظهر  ت شب انجام شوداساع  در  ولی نبايد   دارد  خواب  بر  مثبتی و    خوب  را ورزش اثربسي - ١

بالش نرسيده به خواب می رويد.  سرتان  به   هنوزورزش کنيد   

.وآرام گوشه ای دنج برای خود بسازيد.خواب  جای يک  -٢  

 
100 -Biphastic 
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  اتاق خواب  همان  يعنی .نه کارکنيد  و   غذا بخوريد  نه.ديگری نکنيد  خوابيدن کار  جز  ن آ در    که  خواب تعيين کنيد ی راب جايی واتاقی را 

  هم  کار نجا آ در   مثلا ناچار  به  اگرنباشد.  هم آنجا  اثاثيه زياد  و    اسباب و  خش صوتپ و  تلويزيون  اما هست. ها خانه ی همه که در

   گفتم فراموش نکنيد.  که را ظهر بعد از  ورزش  ت  اس  بهتر  کنيد  می

. باشد  حواستان به دما  -٣  

  لازم است يک پنکه گردان بگذاريد راگ .خنک باشد بايد که ايده ال است.اتاق کلا باشد  فارنهايت  ۶۵  حدود در   تاق خواب بايددمای ا

. يدآمی  بوجود هوا  با ها پره   برخورد  که از دارد  وری آ هم صدای نرم وخواب  و  کند  هم خنک می  که  

شدن تان ثابت باشد.  بيدار و  خوابيدن  سعی کنيد ساعت-۴  

  اگر  د.حتاويساعت معينی هم بيدارش   سر و  برويد خود   دار   پنکهی هر شب سرساعت معينی به آن اتاق خنک تک منظوره 

هفت ساعت خوابيده باشيد.  شش يا  از کمتر اگر  ا رختخواب بيرون بياييد حت  از همان ساعت ثابت هم سر باز  برد  می ديرخوابتان  

- .  ای بدن خود توجه کنيده  ه نشانهب-۵  

  رختخواب بيرون   از نبرد رفتن به رختخواب تا سی دقيقه خوابتان  پس از  اگر به رختخواب نرويد. خسته نشده ايد  تا    دارد  ن ااگرامک  

   ) گوشی يا لپ تاپ ی وروک نه الکتروني( کتاب کاغذی بخوانيد يک  و  بياييد

. کنيد تابش نورتوجه به --۶   

   دهيد. قرار  ملايم معرض نور ب درش در   و  درخشان  و  روشننور  درمعرض    را   خود  روز   طول  در  

ازنورآبی دوری کنيد -٧   

  دور  ) نانومتر است ۴٧٠آبی  رکانس نورف(دهد  می بيرون  خود  بی ازآديگری که نور هرچيز  موبايل يا -تلويزيون .تاپ  لپرنو از

آماده  ی جا به  لدلي  همين  به  و  است  روز  کند که هنوز میايجاد  را  تصور  اين و  دهد   را فريب می اين طول موج مغزبمانيد.ثابت شده 

. دي شو بيدارمی  - خواب ی راشدن ب  

به آن عادت کرده است.  و   دانسته معنای روز   به ا ر آن   رنگی که هزاران سال مغزما رنگ آسمان است يعنی - آبی   

ت کنيد. ر آشنايان بسيار معاش طول روز با دوستان و  در  - ٨  

  است.      های افسردگی ازبهترين درمان ن يکیا معاشرت با ديگر و  ل تعاممرتبط است. گی با تکه تکه شدن خواب همراه و دافسر  

. کند وقت شب آماده می  دير  ی موج سواری ار ب ن را آ و  دارد  می وا  فعاليت به  ومغز راکند   می را تقويت تشخيص ی  قوه   

درآن ثبت کنيد.  را  د خو شدن اردبي  و    خواب   ساعت و  تر برداريد فيک د - ٩  

را   طول شبها در دنبيدارش تعدادو رشدن ا بيد رفتن و  زمان به خواب .ارمفيد استي بس و  کارمهم  اين- مشکلات جدی خواب داريد  اگر

  ی  نتيجه هم  نهاآ  از بسياری  -دسترس هستند   در " هواری"تاب کدارند که در هم وجود ديگری الگوهای   کار  برای اين-.ثبت کنيد 

. متفاوت است  کاملا ديگران   کس با ايط هررکه ش کنم  البته تکرارمی است. "مايو "در " هواوری"کارهای پژوهشی   
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  ت طبيعينکاتی که به تمام  مانند نپرداخته ايم. ی طشرايط محي خيلی از به  هنوزبی شک م ولی  گفتي اصلی را نکات  تا اينجا بسياری از  

  فوت پيش از  ها است.سالخوابی   يا بی ا به آن بپردازم بحث ج اين  اما موضوع خاصی که می خواهم در .وراثت   مانندو  مربوط اند 

طرح ايده پژوهش گران  اين .  دارند  خواب  گون اشکلات گونم و  خوابند  می  که بد باهدف کمک به سالمندانی طرحی تهيه شد هواری 

 دانشگاه  "پيتسبورگ"  بود  و  نامش را گذاشتند :" درمان سريع يا فشرده بيخوابی" 

  محق قين ابتدا ح داقل خواب سالمندان را قبت کردند .سنجش رفتارها وشرايط روانی هم  صورت گرفت  . ازجمله آکتی گرافی 101 وپ ولی  

سوم نوگرافی 102-(ثبت امواج مغزی- عمل کرد  قلبی عروقی  و ...)  سپس سالمندان درکلاس کوتاهی شرکت کردن د  و برايشان توضيح  

چيست.قرار شد موارد زيررا دقيقا رعايت کنند:   دراين پژوهش نها آی وظيفه و  کند می  بدن چه باکه خواب  داده شد   

دست کم شش ساعت - کم کنند را  رختخواب ماندن خود   در   زمان - ١  

. زيرنظرگيرند  دقت   روزانه شان رابه برنامه های -٢   

- نده اشب پيش خواب بی کيفيتی اشت اگر  حتا  ازرختخواب بيرون آيند  ی ومعين  ساعت ثابت - ٣  

 ۴-تاخوابشان نگرفته به رختخواب نروندحالاه رزمانی که باشد.  

انند. نمدرختخواب   کوتاهی به خواب نرفتند مدت رفتن به رختخواب تا  اگرپس از -۵  

  فرا   برای تست را آنها هفته بعد  .دوپاسخ  ش و س نيم ساعت پر به اضافه  يک ساعت به طول انجاميد. جيه اين افرادوت  آموزش و  

امه  برن که  موجب شده بود آموزش آزمون واين که  جالب بود.ه آمدند ابه آزمايشگ بعدی  برای تست  چهارم نيز ی رهفته د  و  خواندند 

ابی نبود. وخ کارکند.ديگرخبری ازبی خوابشان مثل ساعت دقيق   

نتيجه   ابی باقی نمانده بود.اينوخ  دوره هيچ اثری ازبی  درپايان  کامل پشت سرگذاشتند  به طور  تست را اين از کسانی که ٪۵۵در

خواب   نهاآ  از  ٪۶۴دادند.  نشان می  خود   از  تست را  مثبت اين ثارآ هنوز  نها آ بسياری از عالی بود.شش ماه بعد ٪ ۵۵. خوبی بود

. کردند  تجربه می بهتری را  و  متفاوت بسيار   

   . داده نشده بود به آنها   مشاوره ایجالب اين که هيچ 

وچه خوب    اجراکرده بودند. دقت  گفتيم با  که  ی رايا ه برنامه ی  ه فقط هم.نداده بودند خوابی به آنها درمانی هم برای بی و  هيچ دارو 

  ه خصوص درسالمندان گاه بسيارآزاردهند به که  دارند ی  عوارض جانب  استثنان  داروها بدو  ی همه  که دارويی داده نشد چون اولا

کيفيت خواب سالمندان بسيارناچيزاست  اثرشان در  کنند کمک  هم  اگر.اين داروها وحتا خطرناک است  

  توجه به ورزش و زندگی سالم و شيوه  کند:  می تاييد  م گفته اي که بارها  ای را ديگرنکته   موفقی که صورت گرفت يک بار آزمون 

  و  رانند  عقب می   به پيری را  آثار بسياری از  بدون ترديد م حال کرده اي به  تا توصيه هايی که ر ساي  درست و   ی تغذيه -تحرک مستمر 

صد پيروزند.   در صد  مبارزه  اين   در  

 
101 -Actigraphy 
102-Polysomnography  
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وبه   تغييرکند  ندگی مان کاملا ز تا    اريمذبگ کنار را    تهشگذ    نادرست عادات    يعنی  دکن  تغيير زندگی بايد ی گوييم شيوه  می وقتی 

ی دچارنشويم. رهای پي   وحقارت  ها  گرفتاری  - ها مصيبت  

. د نده  افزايش می   را  طول زندگی شما ی حت راه هايی سخن گفتيم که کيفيت و  مورد در   اينجای کتاب تا  

درگيرکرده است:  هم احتمالا  را    بی شک پرسشی هست که ذهن شما  

برگ جريمه ای  رعمرگذِ  راه برای سرعت زياد  پليس  مثل پليس راهنمايی يا شود می يا آ  ؟کرد  متوقف   توان سن را  می  يا اصلاآ"

" شود؟  متوقف   حتا شايد و  ام براند؟ رپس آ نآ تا از کرد  صادر  

گوييم.  راه های طول عمرمی عدی از ب  درفصل  

خلاصه اين فصل                                                                  

    هشيارماندن به اندازه کافی (نه خيلی زياد) بخوابيد  و  و ذهن فعال برای تفکر روشن                                   

   خوابيدن نيازداريم. نميدانيم چرابه  د.ازسوی ديگر اصلا ي که شما به چندساعت خواب شبانه نيازدار د ندان نمی  ا دانشمندان واقع*   

  اننداب وبخ  شما را ند می کنسعی ی که  گروه.استزدرمغ های موجود  دوگروه ازهورموندايمی بين   خواب حاصل نبردی  رخهچ*

. نگهدارند بيدار  را  شمامی کنند  تلاشکه   ديگر  وگروه   

  حافظه در پردازش اطلاعات موجود ندارد وبيشتربرای  ارتباط خيلی زيادی  استراحتبه  خوابيدن با نياز  که م *تا امروزدريافته اي

ودفع  پسماند انباشته درمغزاست.  وجمع آوری   

شوند.خوب   مغزبيرون ريخته می از  پسماندها  و  سمی  که مواد وقتی   هژ يبه و.شود  خواب منقطع ترمی  ی  *با پيرترشدن چرخه

گيری اززوال حافظه وتضعيف   راه پيش  بهترين  داشتن)   قهوه نه نيکوتين وخواب منظم وروتينميانی(نه الکل نه  خوابيدن درسنين 

ابی هستند. ووکم خ   یخواب  د نتيجه ب  ن پيری است کهيقوه تشخيص درسن  

   مغز آينده                                                       

طول عمر شما                                                       

قانون مغز                                                       

             نشده است.  راهی برای آن پيدا  نمی مانيد.حداقل تا امروز هميشه زنده  ایرب  شما                                    

تعطيل  روزيک   ظهربارانی ز ا  بعد دانند  که نمی زندگی جاودان هستندهمان هايی هستند  دنبالبه در   که دربهازکسانی ميليونها نفر "

رمان نويس انگليسی - "وزان ارتس س "-. "خواهند  چه می رابرای نيست زندگی جاودان  معلوم .گذرانندرا چگونه ب  خود   

    وودی آلن -" نمردن به آن برسم خواهم ازراه  بلکه می  من ا مودرخاطر مردم ب جاودان برسم کارم به زندگی  با خواهم  ن نمی"م
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  کنند نه شان را کوتاه می ا چمن خشان که خود  ها  ن اشناسی؟هم  می  کنند که تنها زندگی می  را به بالا  ساله همسايه های هشتاد آن  آيا

  کنند  میوکارن  گويند.يعنی سالمندانی که مپای سن شان فکر یسوپرايجرم آنها را گاهی رمی آيند وبهم کارهايشان  ی پس همه  از و

. مردم است  ی ازبقيهرولانی تط.عمرشان هم خيلی نشان ميدهند تست حافظه پنجاه ساله در ندارند. ی احساس پيراساسا   

چند  درضمن اين عمر"طولانی"يعنی مثلا و  موخت؟ آطول عمرخود به ما چه خواهند و  شاداب  مورد دليل زندگیِ  سوپرايجرها در   اين

پايانی ندارد. هنوزهم  هاست به خود مشغول کرده و قرن   ژوهش گران راپين بحثی است که ؟اسال   

: نوشته بود کمپير ی در دوسوی بدنه . درنورديد ا ايالات متحده ر سراسر  تابوت مانند  مردی با يک کمپر  ٢٠١۶  در  

: گفت  مید رياست جمهوری در توجيه کارخود  ز اين نام ی".اتوبوس ناميراي"  

های مهندسی    وپيشرفت  هوش مصنوعی زمينه ی حقوق مدنی در و بحث بزرگ  بعدی حقوق بشر  من کاملا معتقدم که جدال و "

" استهای جديد افزايش عمر نتيک و فن آوریژ  

ن يک  ابسيارقوی تری بسازيم؟ من به عنو موجود ازانسان   گيريم و  بکارعلم و فن آوری را  - برای غلبه برمرگ يعنی آيا بايد  

چنين انتظاری به   گرچه شايد  . م دار  حس خوبی و نودم وهمکارانم شده است خوش من ی ازاعتمادی که به حرفه  - اين رشته دانشمندِ 

  بيولوژيک کار  و  کارکرد اين سازدرک چگونگی  برای   ما و   کنند می شايد بدانيد که کوسه های گرين لند پانصد سال عمر  نباشد.  جا

   !انسان فقط يک صد سال  ولی برای  دهد   می امکان زندگی پانصدساله را  سازوکاری که به اين کوسه ها .های بلندی برداشته ايم  قدم

يا   برای تمديد  تا امروز  زنند کله می حيوانات آزمايشگاهی سرو  طول عمر و  کارپيری و  سازبا که  مشتاق تر  و  دان جدی ترندانشم 

ناقصی   ژوهش های ضعيف وپ  اين جانوران به موفقيت های بزرگی رسيده اند.دانشمند نماهايی هم هستند که کردن عمر  طولانی تر 

می کنند.  و دفاع  حمايت برای انسان "عمرجاودان"احمقانه   ی  ايده براساس آن از انجام داده و   

حرف ميزنيم برداشته شده  در اين زمينه   های بلندی که تا به حال  مادراين فصل ازگ . گوييم سخن می واقعيت ها   دراين جا فقط از  

: روشن کنم  کته ای ران ل بايد وا  

"پيرشدن بيماری نيست  .همان طور که بلوغ هم بيماری نيست.هردو فرآيندهايی کاملا  طبيعی هستند.اين نکته برای برخی موجب  

 بدفهمی های بزرگ شده است. 

مرگ انسان به  دليل پيرشدن نيست  بلکه فقط به دليل  فرس ايش قوای ذهنی  و  جسمی و  گذراندن سالهای طولانی روی کره خاکی  

  نمی  آسيب يا بيماری  يک  .پس عجيب نيست که دانشمندان پيری راقلبی عروقی استيستم  سها زوال     مرگبسياری از علت  است. 

گذارد   روبه ضعف می  همه چيزو شود  را اوضاع خراب می چ که  کنند بفهمندنيستند.به جای اينکه تلاش  دنبال درمان آن  و  دانند

. هايی بسيارجالب   پاسخ هايی متفاوت و پرسشرا بهتر کرد.   اوضاعمی شود   که چگونه  هستند  درپی کشف اين  

    انسانها بريتانيا انجام شده اند.اين پژوهش های پرهزينه  ر پرداخته اند د  ها مطالعاتی که به اين پرسشبهترين بسياری از- دلايلی   به

را   استدلال آنان   و  تشخيص  ی قوه  و  نی ذهتا توان  سايکولوژی  ازعمل کرد.داشته اند   تحت نظر  يزرگسالی  تا زمان   تولد را از 

  و  پوشش داد  را  نفر   هزارپنج که  شد آغاز ١٩۴۶ در   "پژوهش ها با عنوان"پژوهش سراسری سلامت   ازاين  يکیبررسی کرده اند.
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  که هفده هزار شروع شد  ١٩۵٨در   "سراسری پرورش فکری کودک  ی مطالعه "باعنوانی پژوهش ديگر ه دارد.هنوزهم ادام

ها   سوژه   و  گيرد دربرمی  هزارنفررا  نام دارد که نوزده  "پژوهش هزاره"ديگر  مهم مورد بسيار د.ا د  را پوشش میبريتانيايی 

ای  ه همسايه  الگوها درمورد همان يکی ازاين -دست آمده اند  هستند.ازاين مطالعات الگوهای روشنی به ٢٠٠٢تا   ٢٠٠٠ن  ي ازمتولد

   ی رسيدند:يزبه نتايج حيرت انگ و  کردند  بررسی  به دقت  اين افراد را زمغ دانشمندان ق است.وقبرا   هشتاد سال به بالای سرحال

و زنده بود.به خصوص   ضخيم سالم و کاملا غز مبيرونی  ی نبود.لايهساله شبيه   مهای هشتاد تا نوددآ مغز  مغزآنان به هيچ وجه به 

مفصل   ومطالعات  خوب مانده ها" نام گذاشته اند"چالاک راهای   اين همسايه .شود شناخته می  انتريورسينگوليتنام   جايی که به

ارثی است. قدرت تشخيص وادراک نشان داده اند که اين   

به   وقتی اين بچه ها  ها بعدآغازکردند.عده ای   روی ضريب هوشی دوران کودکیتستی را  اسکاتلند  در   ١٩٣٢سال  در نمونه   برای  

به يک عامل     اين سالمندان فقط عمل کرد نان انجام شد.نتيجه اين بود که آبارديگر اين تست روی -سن هفتاد وهفت سالگی رسيدند 

بستگی داشت:  ضريب هوشی آنان درکودکی  .درسال ١٩٣٢.دانشمندان رسما اعلام کردند: "امتيازاين افراد دريازده سالگی می تواند  

دقت عمل حيرت   سن بلوغ    آنان درتوان مغزی  پيش بينی کند.يعنی  راهفتاد وهفت سالگی  ازضريب هوشی آنان در ٪ ۵٠حدود  

پيش بينی کند. نشان دهد يا   بعد  ی  شش دهه در   نان راآانگيز   

هيچ يک!!  .و نه ورزش   نه سطح تحصيلات- ديگری نقش نداشت: نه فعاليتهای بيرونی  دراين جا هيچ عامل   

احتياط. بله همين طوراست.البته با کمی   گويند می دانشمندان ديگر   ووراثتی است؟  مستقيما به دی ان ا مربوط است طول عمرآيا   

وهش های متعددی ثابت کرده اند که : ژپ  

بقيه   بعضی ژنهايی که از ووديگراين که ممکن است ارثی باشد    شود(پلی ژنيک)  تعيين می نهای فراوان ژ ی  طول عمرما بواسطه

به   طول عمر تفاوت %   ٣٣ا ت ٪ ٢۵به عهده دارند.درهرحال ديده شده که چيزی درحدود   نقش اصلی را  وراثت     اين   در  ند اقوی تر

نيرومندی دارند.   های نژ خوب مانده ها روشن است که   ايد يا خير؟کرده ايد خوبی  اين که انتخاب و   گردد تان برمیتخاب والدين نا

    . ازاين خوب مانده ها بشويد شما هم يکی  شايد   داريد زيادی صد ساله به بالا  تعداد  خويشاوندان خود بين   در  اگر

م  اببينند واقعا چيزی به نپژوهش گران را به فکرانداخته است که  نها اشاره کرديمآونتاجی که به   "خوب مانده ها "وجود اين 

دارد يا نه .  حيات وجود  ی  سيرجوانی يا چشمهکا  

مهم روی حيوانات   کار مردم.اين  ی بقيه  راهی باشد برای طولانی کردن عمر   شايد  کنيد را پيدا بعضی ها   طول عمر راگربتوانيد اسرا

 ازمايشگاهی انجام  شده وانجام آن روی انسان هم زياد سخت نيست. 

ژنهای مقدس پر طرفدار       

  شد.  می برگزارای  مراسم تشييع جنازهدراين نمايش   وگريل مقدس"  نام"مونتی پيتون   کردند به يک گروه کمدين نمايشی اجرا  

              . "من هنوزنمرده ام "زدمی فرياد  -تابوت  حمل کنندگان ی شانه ینشست وازبالا می و د می ش  بلند ناگهان  بود  کسی که درتابوت 

بود؟      نمرده هنوزبراستی   يا او آ افتادند که  فکر    به دانشمندان    ازآن پس   
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اين ژن  موفق شد  "استفان هل فاند "شده بود.  شد که واقعا موجب طول عمراين حشره  پيدا   ميوه   درکرم    بار   بحث اولين ژن مورد  

مربوط  سکس و تماما به بود   ١٩٧٠  ی دهه  در   "مايکل رز "های تلاش به دليل ژن ايزوله کردن بخشی ازموفقيت درد. ن ايزوله ک را

جنس مخالف خود   از  را  اگر دسته ای کرم ميوه  "پرسش را مطرح کرد:   اين و   پرداخت  -فکت  - حقيقت  با جديت به اين  اوشد. می

  که زنده بمانند  هستند که آنقدر قوی هايی  فقط کرم ميوه  شود؟  جفت گيری کنند چه می  تا رسيدن به سن بالا ندهيده کنيد واجاز  جدا

ک  تخم جنس مخالف جفت گيری نکنند نمی توانند  حيواناتی که باد.روشن است که به نسل بعدی منتقل کنن  ژن خود را  توانند  می

توليد مثل   توانيد حيوانات مسن تری با قدرت کاملِ  آيا می  های متعددی انجام دهيد روی نسل  مطالعات خود را  اگر .گذاری کنند 

داشته باشند؟ هم   درازتری   که عمر ؟ بسازيد  

  بود)  روز  ۵٠هرنسل (عمرنسل١٢کارروی اين حاصل ماند. منتظرمی   نسل   بايد دوازده فقط    پاسخ اين سوال رسيدن به  رز برای  

کرم ميوه  تعدادی او -عالی   ی اين نتيجه به دست آوردن    و  زحمات بسيار درازتری کردند.پس از   اين حيوانات عمر و  مثبت بود 

های   ادامه يافت و پيشرفت  کار  و  ی را زدجرقه يک مسابقه پژوهشيافته اين زنده ماندند.  روز  ٢٠که  داشت خاص دراختيار

   به دست آمد.  نيز  تری  و دقيق ر بيشت  جزييات  طول عمرادامه يافت و  روی افزايش  مطالعه مد.آدرخشانی به دست 

  بدون اين که ( کرد می فراهم ا ر  امکان زندگی درازتر خودشکل  تغيير    اب که  ژنی يافتند    آن کرم ها    وجود  در سرانجام   دانشمندان 

نامی هوشمندانه برای  است. " من هنوز نمرده ام " مترادف که  گذاشتند ايندی ژنرا اين ژن  نام )بکشيم نسل انتظار دوازده  نيازباشد  

   . برايش فراهم کردند طولانی را بسيار با موفقيت عمر    دانشمندان   که   تنها حيوانی نبود   کرم ميوه  و  . ژن طول عمر

چون هم   ا ازهمه مهم ترندهالبته موش .موشها جمله  يد.ازآنتايج به دست می   امروز روی سايرحيوانات آزمايشگاهی نيزهمين

م ازپستانداران مثل ما. هو  ازمهره داران هستند  

کمتری   کالری  و  خوردند  شام نمی هايی که  کردند موش    شد.دانشمندان مشاهده غازآ  مشا ی قطع جيره   موشها با مطالعه روی  کار

  گفتيم.  ممان چيزی که دربخش ورزش ههکردند. بيشترعمرمی  شد   می   داده هايی که شام هم به آنها  موش ازمی کردند   دريافت 

. همان ژنی است که در طول عمرهم نقش دارد دخالت دارد  سازغذا  و  رشد جسمی وسوخت در ند که ژنی که گرفتنتيجه  دانشمندان   

  های خاص عمر افزايش تعداد اين ژن کاری يا  شود با دست  آيا می که  دانشمندان به اين فکرافتادند.کند  عمرمی دوسال    عمولامموش 

نها نوعی موش آزمايشگاهی خلق  آنتيک توانستند اين کاررا عملی کنند. ژآوری مهندسی  سرانجام با فن  و  طولانی ترکنند؟  موش را 

   به عبارتی ناکدآوت شده بود.. وفعال نبود  کرد  ی کارنمهايش ژن   ی از يککه به جزاين  بقيه بودل مث ويژه گی هايشی   کردند که همه

  ين سالگرد مچهار زمايشگاه آکارکنان  .وقتی ادامه دادبه زندگی  و   گذراندهم  را زندگی  دومين سال آفريقايی  وکوتاه   يزراين موش 

مهم   تا چه اندازه خاص و اين کار دانستند که  هنوزهم نمیولی  داده اند. انجام خاص   که کاری  ريافتنددند تجشن گرف را  او  تولد

آن موش    نام خاصی روی و  ن موش شناسايی کنند آدريافت کننده يا گيرنده هورمون رشد را در  آنها موفق شده بودند.بود 

کرد.  سال عمرمی ١٨٠بايد   بود  موش انسان  اگراينعمرکرد. ماند يعنی پنج سال ماه ديگر زنده ١٢گذاشتند.حيوان کوچولو   

اسم  يک  است با کرم نوعی  نها آيکی از.چگونه طولانی کنند را   جانوران آزمايشگاهی  عمربسياری از  دانند  دانشمندان می  امروز 

که براستی  ند رساند  روز ٢٧٠  به  راحيوان    اين  عمر   ""ژن يک  به نام يافته  شکل  ژن تغيير.دانشمندان با يک عجيب وغريب 

د" می کر ال زندگی س هشتصد   بود  انسان  ماگراين کر روزاست.يعنی  ٢١کرم فقط  اين عادیعمر خيلی جالب است که -بودانگيز   تحير  
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   تا لکسسلولهای هنری يِ 

  کردم با دکترايم روی آنها کارمی  پس از  ی  دروه در   های سرطانی که سلولروزی از  وينفری"  وپرا ا"که گفته بود  اگرکسی به من 

  ام مطالعه کرده  هايی که چندين دهه روی آنها سلولگفتم  من هم به شما می اگر باورنمی کردم.  حرف اوراکرد خواهد  احترام ياد 

هم   شما   نداحال تکثير در  قدرت    با   و   زنده  هنوز  ) درفته بو  دنيا   من از  تولد پيش از   سالهاکه زنی - هنری يِتا لکس  به  متعلق  (

 باورنمی کرديد. 

 ولی اين چيزی  است که واقعا اتفاق افتاده است.اين سلولهای ناميرا  به دليل  ويژه گی بسيارخاص شان يکی از  مشهورترين       

  در موجود  های  سلول   ساير  ز ا را  نها آلوده شدن شان آجلوگيری از ی براسلول هايی که . جهان هستند های بدن انسان در  بافت 

  هنری يتا  نام به آفريقايی تبار  به زنی  اين سلولها  بی ارتباط نيست. اوپرا  تبار با  ها  اين سلول  مبداايزوله کرديم. و  جدا    آزمايشگاه

که   نشان دادند ها  زمايش آو  شد بيمار  آنجادر. فتر به مريلند  بعددرسالهای که   ويرجينيا   در تنباکو  دار دارند.يک مزرعه  تعلق  لکس 

خطراست. درجانش  و  است  به سرطان ستون فقرات مبتلا  

ستادند. ر تحقيقات به آزمايشگاه ف  برای  نه برداری کرده ووسرطانی اش نم  ی اوازغده   ی بدون اجازه -درمان ی  پزشکان طی دوره   

تا   ) است"بافت  کشتِ "نامش(دادند.   قرار بود  آن  مغذی در  عمقداری ماي يک ظرف شيشه ای که در  را  دانشمندان سلولهای هنری يتا

کند.  چگونه عمل میسرطان  ببيند   

بود  انجام شده   آن زمان ايی که تا ه کشتِ رخلاف همه ب  .اين سلولهاولی سلولهای سرطانی اونمردند  مرد  ١٩۵١درسال   هنريتا لکس 

من دانشمند جوان چندين دهه پس ازمرگ اوهنوز   ل به همين دلي.شوند وهنوزهم می  تکثيرشدند و  کردند به صورت بهت آوری رشد 

  انجماد  سپس از . کردند منجمد ا ر نها آند.دانشمندان ام  وا مق اين سلولها بسيارقوی و کنم. رويشان مطالعه می  دارم و نها دسترسی آ به

  ی.ول است خيال پردازی و  مثل يک رويا.اين ديگرهم فرستادند   شهرهایردانشمندان ديگری د برای و   هکرد  و دوباره تکثيرخارج  

شده اند.   اسلولهای هنری يتا نامير  گويند دانشمندان می  

-   استناخوشايند  و   که خبری ترسناک کرد  ناميرا شود  می هم  انسان را  سرطاتی  های دانيم که بسياری ازانواع سلول  ما اکنون می  

وبرايشان غريب است.  نداشته اند  چنين چيزی را  ارظ انت بدون شک  پژوهش گران   !و ناميرا .لهب  

 حد تکثيرمولکولها

های سالم   سلول متوجه شد کسی بود که اولين -مطالعه می کردپيرشدن  روند  که بر  "هی فليک  ليوناردبه نام"  نامدار پژوهش گری   

  تعدادوقتی .دارد  نگه می  را  آنها تکثير و  ها  که حساب مولکول ری دارندحسابدا.دليل اش هم اين است که  ميرند  درتست کشت می

  حد مجازشود. منتهی می  نها آ مرگ  نابودی و به فرمانی که دهد.  توقف میفرمان  نها آ به- شود مشخصی نزديک می  عددبه   تکثير 

جدی است.حتی اگر   تکثير  به ياد  اين پژوهش گرحد  هی فليک 103 ناميده شده است.اين حساب دار  مانند يک   سوپروايزرِ بسيار 

به  دوباره  خارج کنيد  انجماد  از پس ازمدتی  و  منجمد  را  نها آ بعد  و  دهند  دامه ا  خود به رشد  مدتی   تا   ها اين سلول بگذاريد 

 
103 -Hayflick limit 
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جايی که   کنند.يعنی ازهمان  آغازمی  را   مثل  توليد تازه ای از انجماد دور پس ازخروج از   بار هر  ها  اين سلول.دهند   می  تکثيرادامه

. دهند ادامه می  شده بود متوقف تکثير  

:  های ديگری رامطرح کرد  پرسش  اين دانشمند   يقاتقگذاشت.تح رپليکومتر  بايد را  نام اين حساب دار   گفت  می "هی فليک "  

می اندازند؟  کار از  را ن آ و  کنند  می حمله  رپليکومتراين است که با قدرت به   شدن سلولها   دليل ناميرا  آيا  

؟ خواهيم کرد. پيدا  را  بيندازيم  بنيان يا دليل مولکولی طول عمر  ازکار  و  ايزوله کنيم  ار  رت مبتوانيم اين رپليکو اگر ياآ  

" سان فرانسيسکو " درآن سوی خليج  ودرهمسايگی ا همکارهی فليک کرد. نصيب  نوبل پزشکی سال را  و  دامه يافت  وهش هاژپ  

همان  عمرچگونه کارميکنند؟برای درک اين موضوع بايدبامن همراه شويدتابرخی مفاهيم بايولاجيک رامرورکنيم.های طول   ملکول 

  دارد.در  جلد درخود جای داده است.اين دانشنامه چند  را  شما خود دانشنامه ای از- سلول معمولیِ   نوکلوس    گفتيم که قبلا  طور همان 

نام دارد.  کروموزوميک  وهرجلد   است  جلد  ۴۶واقع    

يک کاسه   هم مانند نوکلوس.يندآمانند ايکس های کوچک به نظرمی  )کروموزوم (۴۶م   آ  سلولمعينی اززندگی  خاص و  ی مرحله  در

. هستند س وفش ايکرمه ح ه که  شود ديده میی به شکل حروف الفبا  ئسوپ شامل نودل ها  

پروتيين ساخته شده است.کليت آن   وآ  ازدی ان که  خاصی دارند اند.ساختار  بسيارمهملی ما و تنازع سلبرای  ها  کروموزوم  ی  لبه

 تلومه ره 104 نام دارد. دی ان  آموجود درتلومه ره همان پر وتيينی است که خدمت عمده اش  را دراين جا شرح می  دهيم: 

  وشوق جنسی انجام  هيجاندون ب  ا ر کار اين  نهاآ  ولی بيشتر  دارند  دوست  مثل را  موجودات زنده توليد ی سلول ها نيزمثل همه    

می دهند. فرآيند  توليد  مثلِ  سلول را  ميتوسيس 105 نام  گذاشته اند.اين کار  با کپی کردن دی ان آ توسط سلول  ها  آغازمی  شود  که به  

  و حرکت  کروموزومطول در.دهند   انجام می  کارکپی کردن را - کوچولو زيراکس های .های خودش است  معنای کپی کردن کروموزوم 

  می  نيم وسط به دو سلول از   رسد  میپايان  به  شوند.وقتی کار   متوقف می  رسيده وآن به انتهای   تا  کنند  کپی می بينند   می آنچه را 

کپی کردن فقط يک  مرحله ی .درشود  ردخترمی ه  ِواردکپی شده   کروموزومِ ريند.يک نسخه ازهآمی   "به وجودسلولهای دختر"و  شود 

دستگاه   در   مثل گيرکردن کاغذ. کند گيرمی رسد  میکروموزوم  ی  : وقتی زيراکس به لبه کند  مزاحمت می  که ايجاد دارد  وجود    مشکل 

  همه  یااين مشکل برنمی شود.ی کپآ بيت کوچک دی ان خرين آ و  شود  می  متوقفکار مثل دستگاه زيراکس هم اين جا   در. زيراکس 

  ل و سل نجا که بعضی از آ ازدهد. اين اتفاق روی می -کند می يا تکثير توليد باز  سلول خودراکه يک   هربار.يدآپيش می  ها کروموزوم

  می  تر کوتاه و  ه کوتا   کروموزوم  و   قطع شده هفته  هر ها کروموزوم ی  لبه  بخشی از-شوند تکثيرمی دوساعت يک بار و  هفتاد  هر  ها

اين   وقتی کنند.  الزمانی کارمی رنوعی ساعت آخ  مانندسريالی   پی يا  ضوهای پی در اين قطع عکه  دانند  شود.دانشمندان اکنون می

  -کروموزوم  ی بخشی ازلبه  واقع با هربارقطع شدن   درميرد.  ومی   شود آن سلول تسليم می  دنرس  می معينی  تعداد به   ها قطع شدن

. ترپليکومتراس بخشی از و  دهد  شکل می را "ی فليک حدهِ "اين شمارش معکوس بنيان مرگ سلول ادامه می يابد. شمارش معکوسِ   

 
104 -Telomere 
105 -Mitosis 
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نوعی کمک درراه است    

فرسايش   با نوعی  ه کنيد سلولها بفکرمي که درسلول انفرادی ودرصف مرگ است.شايد  داند  مانند موجودی می سلول اين ساعت را   

  ين)ئپروت( نزيم هايیآ ها  بسياری ازسلول  !اگرچنين حدسی زده ايد درست است کنند. مقابله می  ونابودی مرگبارلبه های کروموزوم

به آن   را لبه هاکرده و پيدا را  ها کروموزومساقه ی   يا باقی مانده تنه مولکولی  ی  اين است که کندهشان تنها وظيفه که    دارند

هرباريک   جازبودندم يزها ااگرتلومر ی است.واين درواقع چيزخوب  درست کارنمی کند  ما  ولی تلومرايزهم مثل دولت فدرال . بازگردانند

  به  به شکل نامحدود ها  سلول نتيجه   درو   شد "وقت تمام شد"ديده نمی هيچ سيگنالِ -ضافه کنندارابه آن  بينند لبه ها  کنده سلول می 

هايی که به اين   سلولشدند. ناميرا می عواق   در و  ماندند  زنده می  رسيد نهامی آکه خوراک کافی به  تا زمانی و   دادند  می  تکثيرادامه

است. " سلولهای سرطانی"شان   شوند نام  صورت کنترل نشدنی تکثيرمی  

  همان طورکه گفتم شايد کارکرده ام. های او  لکس پنجاه سال تمام روی سلول يتا ی  من پس ازمرگ هنر فهميد که چرا می لاحا

اين توانايی   اساسا  ها  والبته برخی سلول   -دهند  نمی  يزاتلومربه  محدود نا فعاليت  ی  اجازهی ما که بيشترسلولها خوشحال باشيد 

. شماهم همين طور من و و  هستند هم ميرا  ها بافتمرمعينی دارند.ع و  هستند  ميرا ها درنتيجه سلول-راندارند   

ازسرطان درامان بما  تا  مرگ راهی است که طبيعت پيش پايمان گذاشته است   ويک واقعيت عجيب اين است که    

ند. برد جايزه نوبل رااين دو  روش عملکردکشف به خاطرنش اوهمکار  اليزابت بلک بورن   

نداريم   اهیطول عمرردرمرد   نوزازآن سردرنياورده ايم.ولی وقتی ه ارتباطی هست که حتمالا تلومرايزا  و  طول عمربين درضمن 

درپيش  درازی    راهالبته   نيم.تا آن زمانيببهم  پانصدسالگی را مان  ضی های عب شايد  نتيک استفاده کنيم تا ژازفنون  جزاين که 

به صدسالگی برسيم.  ما بيشتری از کنيم که تعداد  تلاش می  .فعلااست  

طول عمر نهای ژ ظهورو سقوط    

ش  انگيز ا  نيروی فکری حيرتروی گردانده و زمان حال دردناک خود  از بود که تاريخ نويس کودکی هميشه بيمار ادوارد گيبون 

- اانقلاب آمريک ی .درزمينه است ی م کارشناس برجسته اوتاريخ امپراتوری ر ی اودرزمينه متمرکزکرده است. باستانی  ذشتهگرابر

. "است وفروپاشی امپراتوری روم افول معروف ترين کاراو"ه است.تاليف کرد  کتاب ارزنده  نيزچندين جلد  هايی ازاستعمارانگلستانر  

  آيند.  نمی جود وبه  يک شبه -گر  ت ويران نيزمشکلارگيد  های  زمينه  در ق نيفتاد. سقوط امپراتوری يک باره اتفاکند که   می  تاکيداو 

هزاران مشکل  ريشه دره ک بود های آن های اندک درسلول سپس خونريزی  وفلبی گسترده    ی حمله چند به دليل   امپراتوری سقوط 

داشت. وسياسی    کوجک وبزرگ اجتماعی   

به جامعه احساس  گرفت.مردم  را فراکشورعدالتی   نادرستی وبی  اخلاقيات شد.دروغ و نزول شديدلط امپراتوری موجب غ عمل کرد 

ارتش  وشده  خود محوربه شدت  مت ازسوی ديگرحکوه بود.ازبين رفتبه کلی نسجام جامعه ده بودند.ابی تفاوت ش و  کردند  می تعلق ن

  مزدوران - امپراتوری ی تبعهوبه جای مردان ميهن پرست وسربازان   سپاری شده بود دفاع ازکشوربرون .نيزرو به ضعف گذاشت 

. گماشته شده بودند   به کاريا ارتش اجاره ای خارجی   
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  را  ما  علل نهايی پيرشدن شد.   دنيا های   يکی ازبزرگ ترين امپراتورینابودی موجب بود که  مشکلات انباشتهگيبون معتقداست اين  

  همين است.زوال ومرگ انسان هم حاصل فرايندهای مخربی است که روی هم انباشته می  ا دقيق.گيبون بيابيد ی نظريه  درهمين  نيز

هاست.  اين ژن  يکی از م احتمالاهزتلومرايکه  گيرند قرارمیموازنه  طول عمردرحال شوند.انباشت ژنهای   

: .نقشی حياتی با  هايی درخدمت طول عمر  ن .ژبرم بنام  هستند که فراوان هم  را نهاژاين   از  تعدادیخواهم  دراين جا می   

 يک-سيرتوينز 106- نوعی عامل رشد شبيه انسولين    

 دو -آی جی اف يک  107

  سه-گذرگاه  ام تور 108

ز نسيرتوي  

کنند"  ولانی می ط را عمر  شند با  وزياد   شوند  توليد   که اگربيش ازحد های اشرافی مانند ينئنوعی پروت.زيادش خوب است -   

شان    آوری تاب عفونی مقاوم تراند.  های بيماری برابر  در کنند  می  ازاندازه توليد  بيش که اين ژن را  هايی موش -موشها کرم ميوه و 

مانند.  میرسالم تروقوی ت  به طورکلی  و  بالاتراست   

مصرف  .نتيک نداريد ژنيازی به مهندسی  تربيش ه توليد ب ز نيسيرتوواداشتن   برای  : برای شما خبرخوب دارم -حتی اگرموش نباشيد

 بيوکميکال  های  غريبی مانند کالکونها 109- فلاون ها 110 وآنتوساينين ها 111 و  ريزرواترول 112 ها  هم کارمهندسی ژنتيک رامی کنند. 

  به دراين جا هم  های غذايی مديترانه ای يم ژر گويند  وآخری هم درشراب.دانشمندان می   هستند وسبزيها   درميوه ها  سه مولکول اول 

   .ديتا زيند چون هم ازسبزی ها سرشارندوهم ا آکارمی  

  يک-آی جی اف 

. کنند  کم تکثيرمی را  که خودموجوداتی عمل ميکند   درمورد فقط واست وموجب طول عمر شبيه انسولين  اکتوريک رشدف آن  نام کامل   

  . ااشم توجه کنيد که گفتم .درازتراست ن باشيدعمرتان داشته آهرچه کمتراز شما عنی م اش خوب است يکسيرتوينزن برخلاف  ژاين  

اين بود:  منتشرشد اين اکتشاف   که درزمينه اولين مقاله ایعنوان است.داده  جواب زيادی ازانسانها نيز   درتعدادچون   

   " .واستثنايی برطول عمرانسان می افزايد  به صورتی خاص -شبيه انسولين  "پايين بودن سطح  فاکتوريک رشد

 
106 -Sirtuins 
107-IGF1  
108 -m TOR pathway 
109 -Chalcones 
110-Flavones  
111 -Anthocyanins 
112 -Reservatrols 
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مردان فقط درصورتی   نه مردان.درمورداست طول عمرزنان موجب  ط کثيراين ژن فقتبودن ميزان پايين  مهم اين که ی  نکته  

به سرطان داشته باشند.  ابتلا ی د که پيشينهشو می موجب طول عمر  

اين ژن موجب سرطان است.  ازحد با توجه به نام"عامل رشد"جای تعجب نيست که توليد بيش   

    ام تورگذرگاه  

ازنظرشرح  يکی و  يکی ازلحاظ ساختار(توجه کنيدکه اسمش گذرگاه است) .جهت جالب است  و داز و  ن مورد بحث ما ژاين سومين  

ين ها يگروهی مولکول هستند شامل پروتاين گذرگاه سلولی اش.  وظايف hsj اما   ويتامين دارد   ون درخودچ  است  جب رشدورموت .ام 

. واکنش نشان دهد   شود واردمی استرس به فرد ديگرش هم اين است که وقتی ه يفظو  

  ز سيرتوينمثل   زمايشگاهی را افزايش داده است.اين ژن همآعمرجانوران   دراين گذرگاه   دادن  ديده شده که کاهش قدرت سيگنالگاه  -

کند.  میمرتبط با افزايش سن را متوقف عملکرد قلبی افت  و  برد می  بالا ايمنی بدن را .است برای سلامتی مفيد   

قرصی رامصرف کنيد.بله  فقط بايد که نيازی به مهندسی ژنتيک ندارد. کشف کرده اند ترکردن اين گذرگاه راهی   فعال دانشمندان برای 

ومهم اين    موثر ی  مادهکنند. وردن آن بيشترعمرمی خ يش گاهی با ا زمآ که حيوانات  دارد   اشتباه نخوانده ايد! قرصی وجود- قرص

راپامايسين 113 نام دارد.نوعی آنتی بيوتيک است.ماده ی  مهم ديگراين قرص مونلايت ها يعنی  داروی ضد  سرطان   قرص

بده بستان    با ام توربه خصوص  اين قرص دهد)  را نشان می  خود-طول عمر واينجادوباره ارتباط آزاردهنده بين سرطان  در هستند(

دهد.   افزايش می ٪ ٣٠تا   اموشهای ماده ر وعمر   کند وتعامل می   

 قرصی برای پيری؟ 

که دانشمندان   نيستدوره ای هم تنها   مقرن بيست ويکمطالعه روی آن ادامه دارد. ست که درحال حاضر ني نها قرصی راپامايسين ت

  که برای  "مريل فابری "نامدار  نگار  روزنامه دست يابند.  چشمه جوانی ن به  آی خاصی هستند که با مصرف ئشيميا مواد درجستجوی

: سکريت دست يافته که درآن آمده استنت خود به يک متن قديمی ساا مطالع  گويد در  کند می  مجله تايم کارمی   

راه درست عمرطولانی است که بهتراست    -گياهان ريشه ای   وبرخی ازانواع پودر   طلا-عسل -کره ی نه ترکيب خوشمزه چهارگا"

" پس ازحمام کردن صبح مصرف شود ادقيق   

ترياک برای طول عمرمفيد است.   يک دوزسالمِ    معتقد است حمام کردن همراه با"يکن سرفرنسيس بِ "  

ولی گويا  . "دارد  باورنکردنی آثاری   تزريق دوزهای کوچک راديوم به رگ بيماران:"نوشت١٩٢١شک در پز چارلز گيلبرت ديويس 

   چنين نبود. 

 
113 -Rapamycin 
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راديوم همان عامل سرطانی  است که موجب مرگ کاشف خ ودهم شد. "ماری کوری"که ازبيماری آپلاستيک آمه نيا 114 ازجهان  رفت  

عمرش طولانی شود.  داشت تا  هميشه درجيبش مقداری ازاين ماده شيميايی   

        اما .طلااستفاده کنند وچنگال  کارد  فقط از  کرد  توصيه می  "هان ی" باستان درچين به امپراتورهای سلسله  عهد دان   شيمیيک 

لی برخی  و  رسند  امروزه ابلهانه به نظرمی   ها درحالی که اين نوع توصيهدارد. ه سمی جيو ی مقداری ماده  درخود  طلاکه م داني می

. يندآب درمی آارزش از  وبا نها بعدها مفيد آاز  

    دارويی برای طول عمر  هرچه زودترراهی و  تا  هستندتنگاتنگ  دررقابت  خود  همکاران  بسياری ازپژوهش گران قرن بيست ويکم با  

  آن ميليونها  ی  جايزه زودترازديگران پيداکنند.اگرموفق شوند  دارورا اين  همه درتلاش اند تا دراين مسابقه پيروزشوند و پيدا کنند.

شرکتهای بزرگ  که  وبرخی را   انند ر گذ می  ا رزمايشگاه های معتبرجهان مراحل مطالعاتی آدر که هنوز  را  دارو  چند دراينجا دلاراست.

   .برم  ده اند نام می انيعرضه به بازارهم رس  ی  به مرحلهداروسازی 

 متفورمين115

که   ها بعد  سالومجوزگرفت.  شد   ديابت تاييد  درمان ی راب سازمان غذا و داروی آمريکا  توسط چندين سال پيش  اولين بار  دارو  اين

  مان  در  برای :افرادی که آن را عجيبی پی بردندی به نکته  کردند  درازمدت تحقيق می   وهش گران درمورد عوارض جانبی آن درژپ

  از  کمتر  نيز  نها آسکته های مغزی وحمله های قلبی  تعداد .زندگی کردند بيشتر  نداشتند   کردند ازکسانی که ديابت مصرف می   ديابت

. ن بودا ديگر  

ها   سلول ميتوکندريای بر  و  کند می هم کند يادگيری را  و  واستدلال   زوال قدرت تشخيص  متفرمينکه ند داد وهش های بعدی نشان ژ پ 

انرژی هستند.  ی کننده تامين و  دارند را  باتری تلفن هوشمند نقش که  ساختارهای کوچکی هستند   ميتوکندرياگذارد. اثرمی  

توسط دانشمندان به صورت جدی دردست بررسی است.  حال حاضر افزايش طول عمرانسان در  بر  متفورمين اثراحتمالی   

 مونتلوکاست 116

های   موش ادراک  تشخيص و  ی  زوال قوه  طول عمرمغزاست.افزايش  برای عمرکلی انسان باشد برای طول  آن که پيش از  دارو  اين

   . کاهش داده است  نيز  را  صحرايی 

    را قدرت تشخيص واستدلال ويادگيری کند!)اين دارو  ديمنتيا حيوانات رانيزمبتلا می  ! بودند(بله مبتلا  زوال عقل حيواناتی که به  در

نتلوکاست  ومپيری مغزاست.  ضدخاص  و  موثر بازگردانده است.بنابراين يک داروی خود  جای اول صورت تقريبا کامل به  به

تورم ريه   درمان به صوت عادی در  معمولا و  که هايی  کاليکموبي.کند می اثر نهاآ  برو    گيرد می   هدفبيوکميکال های خاصی را 

ناشناخته است.  کاملا هنوز قدرت تشخيص واستدلال ويادگيری  تقويت بهبود و  لی اثرآن برو انسان نقش دارد.  

 
114 Aplastic amenia- 
115-Metformin  
116 -Montelukast 
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 باسيس 117  

  "هلس م اليسيو"  شرکتی به ناممحصولات  از  و  ابه خود جلب کرده  ر  پزشکی جهان بسياری ازمطبوعات که توجه است دارويی  

  ی کميته اعضای  از برنده گان جايزه نوبل شش نفراز .زيرااعتبارعلمی اين شرکت است - دارو  دليل توجه گسترده به ايناست. 

  وت آبی يا ت  بلوبریيکی ازترکيبات اصلی اش  و  س باسيقرص آبی رنگی است به نام  -اين محصول  اين شرکت هستند.مشاوران 

ه  به اثبات رسيد  موشها اثرآن درافزايش عمر و  شود  می  توليد که به صورت طبيعیخاصی است  است.ماده فعال وموثرآن بيوکميکال

است. سيرتوينز راازخانواده ی  ژن  های افزايش عمر يادتان هست؟  ناد 118 مولکولی است که پروتيين توليد شده توسط ژن  های  

متابوليسم به خوبی کارکنند. يندهای آ فر از  برخی  د وش  باعث می  و اثرکرده روی آن  ز سيرتوين  

متاسفانه با افزايش سن سطح ناد   افت می  کند  وسوالی که پيش می آيد اين است که آيا  اگربتوانيم سطح ناد  را بالا  بريم  طول  

داند.  کسی پاسخ اين سوال را نمی  فعلا شود؟ مراضافه می ع  

  ازدانشمندانتن  چندروی آن حساس نشود.سازمان غذا و دارو  تا  رود  فروش می  - به عنوان يک مکمل درحال حاضر و اين دار 

  فقط برای  ند يگو می و  شک دارند  اين مورد در هم   ليسيوم آ.کارکنان هم مثرباشد طول عمرش  که روی انسان و ندارند  رباو  نيزهنوز

. است ها سلامتی سلول   

  کار  دنيا  يک هنوزهم  پيری قرص های ضد مورد  در . باشيم بال دارو نن طورکه گفتيم پيری بيماری نيست که برايش دا به هرحال هم

درپيش است.   ومطالعه  

   برادران خونی 

ه  دوبار    تا منتقل کرد سالمند فيزيکی به افراد توان به لحاظ   می  ا نيروی جوانی ر داشتند   بسياری ازفرهنگ های باستانی اعتقاد 

     ه ون است  نوشيدن خون گلادياتورها-صرع  درمان بيماری   بودند يان باستان معتقد روم گويد  می فابری شوند.سرزنده   و  قدرتمند

  تگف  می  "مارسيليوفی چينو "ه نامب  هزارسال پيش کاهنی.افزايش می دهدنيزرا  قدرت بدنی   بلکه   کند درمان می   را  فقط صرع  

  )اشاره نکرد  ا اوبه خون گلادياتوره(-تجربه خواهندکرد  ره دوبا   پرنشاط جوانی را ی  دوره ن سالمندان با نوشيدن خون مردان جوا

آنها    يروی جوانی رااز ن-نه برای سکس کردن - زنان چوان   ان با درازکشيدن کنارپيريک پزشک آلمانی گفت  نيز اوسيصدسال پس از

حتا  .امروزه با تمام پژوهش هايی که شده نيست درست رمورد انسان ددست کم    حرفها هيچکدام ازاينکنند. می منتقل  بدن خود به 

به      های ديگری که گفتيم    روش به  يا نوشيدن خون جوانان کسی با تا امروز.تس ا ناچيز  رسند سالگی می  کسانی که به صد  تعداد 

جسم   بدن يک جوان چه چيزی هست که در  دريابند در   تا حال مطالعه هستند در نيافته است.دانشمندان هنوز   زندگی طولانی دست

نيست.   يک سالمند  

 
117 -Basis 
118 -NAD 
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پارابيوسيس 119 يعنی عمل جراحی برای مبادله خون   بين   در اين زمينه يکی ازروش های نسبتا قديمی -تکنيکی است به نام

   زنند.  بخيه می  ديگر  جای خالی پوست نفربه  و  دارند برمی  ا ريک ره  وستپ کوچکی از ی  تکه.نده دوموجود 

  ررسی کردند.نتيجهبحيوان پيررا  رد  و سپس تغييرات صورت گرفته شد  اجرا يک حيوان پير و  روش روی يک حيوان جوان نهمي

نداشت.   چينو  فی با نظر  کار تفاوت زيادین اي ی  

  آزمايشی که روی دو.به کشف مهمی برسد  ممکن استو  دارد  حقيقتی درخودکه نظرکاهن پير کردندروشن   اين تستها وآزمايش ها

شد.  وضعيت قلبش نيزخيلی بهترو  تر   قوی يرپ موش.عضلات وجوان صورت گرفت نتيجه داد موش پير   

. هستند ل بهترازپيش ازعمی نها درشرايطآ ی همه معلوم شدوازعضلات وقلب سايراعضای بدن موش نيزمعاينه  رغي  

     وقتی دوموش را شد. انجام "استانفورد "در " کوری تونی ويس "آزمايشگاه در های مغز  ارابيوسی پ بهترين   موفق ترين و يکی از  

موش   عملکرد بدن و  ساختار   در " کوری"- آميخته شدبا يکديگربه مدت کوتاهی  نها آوخون   دادند به اين شکل به هم پيوند 

مشاهده کرد.  زيادی را رپيرتغييرات بسيا   

انجام   کننده به موش پيرتزريق شود.اين کار د که بايد پلاسمای موش اهدايبه اين نتيجه رس  و  ادامه داد را  خود  اين آزمايشگاه کار 

  از          .  شد  بهتر  نيزکاملا  او قدرت تشخيص  و مشاهده شد.حافظه ی زيادتغييرات  پير قدرت يادگيری موششد.نتيجه عالی بود.در

     نوشت: "داروی طبيعت" ی گاهنامه درمقاله ای در جوان شده بود.او  موش پير-"ويس کوری"ديد 

به حيوان پيربازمی گرداند.نيروی   توانايی های پيشين را  -يک موش جوان  با   کنم امتزاج خون يک موش پير اعلام می دراين جا"  

" ن بازمی گرداند.يبه شرايط پيش ابخشيده وحت  بهبود  را  ادراک وتشخيص ی  وقوه  عملکرد - ساختاری-درسطح مولکولی   را  او مغزی   

"دوباره  ی  واژه  از برای توصيف موفقيت خود و   نامد می ری استارت کردن ساعت پيری""درخشان را   ی اين تجربه  ""ويس کوری 

بيماران آلزايمری   ه انسان نيزاجرا کند.ب مورد در ا که اين آزمون کلينيکی ر اوموجب شد شديد  اشتياق کند. استفاده می  جوان شدن" 

بودن به صورت رسمی اعلام شود.   درصورت موفق تا    است ارزيابی والعه  طدست م نتيجه اين تست در .پلاسمای جوان تزريق کرد  

  و  شود زودی يا باطل می وتفسيرآنان به  نظر    دانند  ن میچونظريات خود تعصبی به خرج نمی دهند. هيچ يک ازدانشمندان درمورد 

کند.   تغييرمی وشود   می صورتی تکميليا به   

دهد:  م داده توضيح می پژوهشی انجای پير  ی هاروارد که درزمينه  دانشگاهدانشمندان    از  امی ويجرزخانم    

د: گوي  می نيز طبيعت    ی درمصاحبه با نشريه و  " را جوان کنيم  وآنها  بگيريم  توانيم جلوی پيرشدن حيوانات آزمايشگاهی را " نمی   

  يرراپيرسيستم های حيوان پمعتقد است تزريق خون حيوان جوان به   "او .را به حيوان بازمی گردانيم  توان عملکرد "با اين کار فقط 

کند"  را جوان نمی ولی او  ند رسا وبه سطح بهتری می   کند  ترميم می  و  تعمير  طفق  

 
119-Parabiosis  
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  بايد  و  کنند  حال افت می هر  در - پيرشدنبا  با گذشت سالها و کارهای بدن  و  يا ساز  تمهاسسي   ايم اينجا بارها گفته  که تا  همان طور 

وليت پير شدن را به دوش بکشيم. ئ سنگين مس  بار  

! ولی کمی آرام تروملايم تر     يستن  ی خروج راه   

نيست که   ترديدها به کجا رسيده ايم؟ البته هيچ جای  اين تلاش با همه ی امروز تا   -خون   سواپ کردن تا  گرفته تا ژن و  دارو  ا ز 

  ی  محيط حفاظت شده  در کار  اما.اند تحسين شدنی بوده  و   دراين زمينه براستی حيرت انگيزمايشگاهی  زآ  علمیهای  پيشرفت 

دانش نداريم که براساس آن برای يافتن چشمه    عات واطلا  هم آن قدر دنيای واقعی بسيار متفاوت است.ما هنوز  در با کار آزمايشگاه 

باشيم.  اميدوار جوانی خوش بين و   

به ناميراشدن   را  ما  هم   آنها  هيچ يک از.پيرشدن دربرابر طول عمر موضوع مختلف پرداخته ايم: به دوتا امروز ديدگاه پژوهشی   از  

چاره ای   م انسان نتوانسته اي اند.درموردبوده   موفقسيارژن برطول عمرحيوانات آزمايشگاهی ب  آثار  مورد نمی رسانند.دانشمندان در

صورت گرفته است. مهمی  درمان سرطان کارهای برای  ولی   کنيم برای پيری پيدا  

زودی برای   به  ت حتی ممکن اس.کنند راحت ترمی ما  های پايانی زندگی را برای  ا سال مسلم صورت گرفته امروز  هايی که تا  تلاش 

نمی آورند.  عمرجاودان به بار   برای ما اينها از ولی هيچ يک داروبی پيدا شود   و  آلزايمرهم درمانی  

   .وجود ندارد   "درخروجی " هيچ  برای مرگ هنوز

  ه اند.يافت واقعيت  امروز  رسيدند   می ر ظوافسانه به ن  زهايی که روزی رويا ي بسياری ازچ-اميدی مطلق نيست  معنای نا البته اين به

  برای پيرشدن  بهترين زمان - زمان حاضر و  که امروز  - ويک بارديگرهم گفته ام-بگويم  اطمينان  باتوانم  می  شدن  پير مورد   در

دراين   انجام شده و   امروز کارهايی که تا  ا ب.ه است د مناسب نبو اين حد  برای پيرشدن تا  بشر تاريخ  های دوران   هيچ يک از . است

چنين اميدی وبا آن  با کنيم.ملايمت طی  رامش و آ نهايت  با  سالی به پيری را ميان  از گذار ی  توانيم دوره ايد ما می کتاب خوانده

   .رسيم  فصل کتاب می    به آخرين خوشبينی که گفتم

ن  ا تو می  چگونه  واست   وچه شکلی  معنا چه ل به آ ايده  دوران بازنشستگی يک روز مطلوب و  که درخواهيم ببينيم  می اين فصل   در

ميتوان برکره خاکی گذراند. شيرين ترين روزهايی را که .ساخت زيبايی  و  روزهای خوش ی  دوران بازنشستگ  از  

خلاصه اين فصل                                               

دست کم هنوزبه چنين جايی نرسيده ايم. - توانی برای هميشه زنده بمانی و زندگی جاودان داشته باشی   تو نمی*  

. می ميرند لوژيک وازکارافتادن سازوکارهای بي  دليلبه  .نمی ميرندشدن پير  است.مردم به علت  طبيعی يک روند . پيری بيماری نيست*  

ريشه درعوامل ارثی دارد.   ازموارد ٪٣٣تا ٪٢۵در  انسان *عمر  

. ميرند  ومی دليل ضعيف شده   همين توليد کنند.به باز را  خود  توانند ها نمی  آنجاست که سلول "هی فليک "حد  
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ازنشستگی شما ب                                           

قانون مغز                                                

    وسختی ها     تلخی ها  به ه ن.گذشته بينديشيد شيرينبه خاطرات   و  هيچگاه بازنشسته نشويد.خوش باشيد  و  هرگز    

   مونتاگواشلی - -" ولی جوان بميريد بميريد  ا جايی که ممکن است ديرتر "ت                             

    ويل راجرز - -" بوده است هم چنين هميشه  .بود  که قبلا ماند  می نجوری  هيچ چيز"                        

فيلم با   .کارگردان اين فيلم درسنين کودکی بازيگربود  جالبی به پيری دارد."رون هووارد"  بسيار  یاشاره  فيلم سينمايی"پيله" 

که يکی ازآنها برای بهترين نقش دوم بود.  هم برد  آکادمی را ی  جايزه .چند موفقی بود و کار  شد منتقدين روبرو  ومردم   استقبال   

  ساکنين آن خانه  ی  روند.بقيه  سالمندان راه می  ی  خانه دارند درپا  که سه مرد مسن شلوارک شنا به  شود  فيلم با صحنه ای آغازمی 

ای زن   عده   و  واکر درحال راه رفتن با نفری  چند -دار صندلی چرخ  نشسته بری تعدادآشنای خانه های سالمندان هستند. های پ تي هم

گوشه ای ديگر.  در   خيره  نگاه های خالی و   حال پياده روی عادی با  مرد در  و  

بحرانی است. تيم اورژانس با   بيمار .شرايط  شوند  می  سختی دارد رد بستری که بيماری   مردتخت يک  کنار  از -نفری که گفتيم  سه 

   وصل است. به بيمار  سرم هم  وسيم    کلی لوله و.دهند   دستوراتی به يکديگرمی  فرياد  و  داد  با و  دان  رفت وآمد  نگرانی در  و   دلشوره

يد که استخرتاچه اندازه  دبرسند.لحظاتی بعدخواهيم  استخر  ی  شوند تا به محوطه می  د پاورچين ر و  پوش يواشکی  مايو  سه مرد

ادای   بعد  و   کنند شنا می  ا ر طول استخر  کنند.مردها يکی دوبار  سرزندگی می  و   چقدراحساس جوانینها آو  برای آنها مفيد است 

  يک   بيش از واقع اغراق نيست و  ولی اين درسرکشيده اند.   ردبولانرژی زای  ی نوشابه  می آورند که يک قوطی در  کسانی را 

  تواند می شده و  ديدش بهترشود که   متوجه می  يکی ازآنهادهد.شنای هر روزه آثار خود را نشان می  است. روانی  حال   ی بهبود

داستان آنجاست که شاهد    .اوج احساسیشده استبعدی به شکل معجزه آسايی درمان  شناگر  دوباره رانندگی کند.سرطان  

که   ت بهبودی وشرايط جديد.اين فيلم به موضوعی پرداخته بودب نها باآقدردانی  سپاس و و  تغييروضعيت اين سالمندان هستيم 

" دن مثل چيه؟ ش پردازند.:"پير ندرت به آن می  درهاليوود خيلی به  

  جای استخر آنجا به هست؟ يادتان  نگرلن لِ اِ خانم   کتاب می اندازد.مطالعات به ياد داستان اول اين   فيلم مرا   در  نفر  اين سه تغييرحال  

ی  درشرايط خاص   و  آن صومعه  زندگی در  روز  که چند داشت.يادتان هست  را  جيب استخر عاثر و   کارکرد  که همين  صومعه بود کي

اين کتاب درباره چيزی   ی گفتم همه  يادتان هم هست که همانجا داشت.   را  سالمندان  بر  پيله شبيه فيلم ی  دقيقا اثر  که فراهم شده بود

چه بود.  منظورم   بگويمکه   رسيده وقتش    صومعه برای آن مردان روی داد.حالا  زندگی در  ی  که پس ازدوره است  

چگونه بايد طراحی کنند ؟  شان را  سالمندان برنامه روزانه    

  برنامه روزانه سالمندان  طراحی اين فصل از  .دردهد   ه پاسخی میچاعصاب به اين سوال   و  زکه علم مغيم دان  به خوبی می ه امروز   

  کنيم که پس از می  موضوع تمرکز   اين به خصوص بر.زندگی روزانهاصولی برای  وريزی درست    برنامه.يک کنيم  می صحبت

  کنيم  ی میئقطعا کارها و  ولی حتما  نگيرد انجام  یکارحيرت انگيز و  دراين بحث شايد کشف عجيبی نکنيم بازنشستگی چه بايد بکنيد.

. است  منتظر مرگ ماندن خيلی بهتر و  معلوم ای نا  خيره شدن به نقطه خالی و ی  يک خانه در مراتب از تنها نشستن   که به  
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     کنيد  بدترين کاری که با خود می 

اين ورزش  وهرگزبازنشسته نشد. يک استثنا بود  او.کاری نداشته باشيد  " ست"چالزاگ  بهلوب برای بازنشستگی چقدراست؟ طسن م 

با قدرت درحرکت بود.  بخار تا نود وهفت سالگی مثل يک لوکوموتيو  ١٩١٩متولد  کار  

   " کنيد خودمی  با  ظالمانه ترين کارهايی است که   بازنشسته شدن يکی ازبدترين و بارگفته بود:"يک 

جراح دندانپزشک بود  .واژه ها  از  با انبانی پربار  - شاهانه وسلطنتی رسيد:   می بريتانيايی به نظر  ی  نمونه  و   درت قممثل يک ژنرال  او

  دويست متر   و  متر  صد    شست سالگی قهرمان دوی در . سالمندان يک ستاره بود يا تناسب اندام فيت نس  که بازنشسته شده بود.در 

مدال طلا گرفت.    رانی پارويی چهل های جهانی قايق  رقابت  در سالمندان شد.   

  مشت زدن و - دويدن حال   هميشه در ببينيد  نلاين آهايش را  سازی سالمندان جهان برنده شد.اگر عکس مسابقات بدن  در   بار چهار  

درخشند.   يک چراغ دريايی می  ش مانندهای سفيد دندانخندد   وقتی میوزنه برداری است.  

انگلستان گفته بود:  ی  ملکه مورد در دانست. يک بار  آن را دشمن موفقيت هايش می .شتای ندا  با بازنشستگی هيچ ميانه  

به صورت ايستاده انجام   کارهايش را از  خيلی .فعال است   نيست.بسيار کار  ای بیظه لح و  دارد  پيمانی  و  پر  ی  برنامه روز  هر  "او 

سوزاندن  برای  و  کند  کمک می  توازن وتعادل بدن  به حفظ اهل نشستن نيست(نشستن برای سلامتی زيان باراست.ايستادن . دهد می

     " دشغلی دار او وازهمه مهم تراين که   )مترجم -کالری اضافی عالی است 

دهد برای سفرهای طولانی    می جان که  وليتی  ئ فارغ ازهرمس  خيالی و  بی  از  بازنشستگی يعنی زندگی سرشار کنند  مردم تصورمی

ايد.  نداشته  ولی امکانش را   انجام دهيد   ايد خواسته کارهايی که هميشه میی  رفتن و انجام همه  

  ن آ پس از  و دوام می آورد   حسی تا مدت کوتاهیچنين .اند شده   زندان آزاد از  کنند  مردم با رسيدن به سن بازنشستگی احساس می 

آسايش دوران   جنبه های منفی بازنشستگی رخ می نمايند.آرامش و  رباری نريزيدپ  و   درست  ی  رنامهبرای روزهای تان باگر 

. است  وناتوانی  انیرنگ  وه  دلشور  دوران  دوران برای بيشترمردم   اين .بازنشستگی يک افسانه است   

بازنشستگی دررديف دهم قراردارد.درست يک پله   -عامل مهم استرس   ۴٣از "استرس زای زندگی  عوامل مهم ترين  درفهرست" 

 بالاتراز"تغييرات عمده درسلامتی يا رفتاراعضای خانواده" 

  و  فعاليت  و  کار  ازرسرشا و ای منظم برنامه   بازنشستگی خود اگربرای روزهای پس از  -طبيعی پيرشدن  روند با توجه به واقعيات و 

  هم افزايش میرااحتمال مرگ .گذشت  خت خواهدسشما هم تلخ و  ته شدن برسراحی نکنيد بازنشطدوستان  ت با رورزش و معاش 

و شادمانی.   ندگی خواهيد کرد.زندگی همراه با سلامتیزهای بيشتری   نکنيد سال  را بازنشسته   اگر خوددهد.  

تگی توسط اعدادسبازنش  

  تراست  ايينپ  غل خوداسالان ش ازهم  ها  بازنشسته کلی  سلامتی  و  ذهنی   و  اند که شرايط جسمی داده  امروز نشان نتايج مطالعات تا 

سالان شاغل است.  بيش ازهم ٪۴٠ درآنها   تجمع چربی دربدن  -کلسترول   و  فشارخون -مغزی و  و احتمال سکته قلبی   

ه بسياری ازسالمندان به آن  ديگری هم هستند ک کنند.بيماريهای  می تهديدرا  پيران  مغزی نيستند که  قلبی و های  البته فقط سکته

  می تحرک آنان را کم و  حرکت  و  ايج استردربين آنان   نيزبه انواع ديابت هم درآنها بالاست.آرتزوز  احتمال ابتلاشوند. مبتلا می 
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درصورتی که درسالمندانی  .است  ٪ ٢١  فعاليت خاصی ندارند و  بازنشسته ای که کار کند.ريسک کلی بيماريهای مزمن در سالمندان 

آموزشی منظمی   تفريحی و ی  خود برنامه روز  آنهايی که برای هرو  کنند(پاره وقت يا تمام وقت) که پس ازبازنشستگی هم کارمی 

هم بازنشسته های بيکاروبی   اين مورد گذارند.در پيری روبه ضعف می  هم باذهنی   توانايی های  است. ٪١٠اين نسبت حدود  -دارند

رود.  به سرعت روبه زوال می  بی کارهاسيال دارند.هوش  با برنامه تفاوت زيادی   مقايسه با بازنشستگان شاغل و برنامه در   

 يادتان هست که هوش سيال يعنی توليد   وانتقال واستفاده کردن ازاط لاعات به صورت نرم  وآرام .زوال و ضعف  اين هوش مشکل  

  درتستها که  بی برنامه تقريبا نصف بازنشستگان شاغل است و  کار بازنشستگان بی  در   سيالهوش  .قدرت عملکرد نيست کوچکی 

پايين تراست.  ٪٢۵  حدود   سری اول  افراد  ی کلی حافظه  امتياز ه است.دنشان دا  خود را   

هايی که گفتيم   همراه بقيه بيماری و  آزاردهنده حضوردارد و  ناخوشايند ی هم دراين رژه -سايکوپاتولوژی -روان  و    ذهن    آثارزوال

روند.  چشم سالمندان رژه می ر براب  در  

ميدانيم که   و  دهد   افزايش می   ٪۴٠تا   را  افسردگی شديد  بروز  احتمال اختلال رفتاری و  کنيد   رها به حال خود  اگر ا بازنشستگی ر

 افسردگی  خودش از بزرگترين عوامل زوال عقل است . 

به   را  نسبت ها  اين  ا اکنون حت کنيد.ما  کم می ٪١۵ ا رزوال عقل   خطر بازنشسته شويد سالگی  ۶۵سالگی در  ۶٠فرضا به جای راگ

   .دانيم   بی میوخ

: کلام آخرشود. کم می ٪٣ဂ٢ريسک اين   کردن ادامه دهيد  کار پس از شست سالگی هر يک سالی که به   

بازنشسته نشويد!  هرگز  ! هرگزدارند.فقط يک کلمه: پاسخ کوتاهی است  چقدر سن ايده آل بازنشستگیکه  درجواب اين پژوهش گران   

  نداريم. سايز  فریلباس خورد.  لباس به تن همه نمی  جهان واقع يک   در توان تصورکرد.اما  اين عالی ترين توصيه ای است که می

  از دوری     نزديکی يا -مشکلات زندگی - خانوادگی -به لحاظ مالی ديگران به کلی متفاوت است.  با  موقعيت زندگی هرفرد  و   شرايط

همه بازنشسته ها  همه ی اينها موثرند. شرايط زندگی گذشته  توان بدنی و قدرت جسمی و-يا با خانواده زندگی کردن   تنها - خانواده

شود   های متنوعی می روش  مختلف راه و های  آدم است.دراين جا برای هم بين شان زياد ری وپيز.آدم  هم گردن کلفت و قوی نيستند

ا کم  ه  برای بعضی و  يش تر ها ب موثرند.برای بعضی و  د نها تضمينی وجود ندارد.ولی به طورکلی مفيآبرای موفقيت  که  پيشنهاد کرد

 يا خيلی کم تر. 

   گويم.سوخاری کنتاکی بجوجه  از کمی  خواهم  دقيق ساعت به ساعت بريزيم می  ی  پيش ازاين که برای خوب پيرشدن يک برنامه

وبرشته درحال گردش  ه کشيده شد  های به سيخ   بينم که مرغ های کنتاکی می ويترين شيشه ای جلوی رستوران   وقت عکسی از  هر

  " ساندرز هارلند " هايی که سرهنگ  درهمان سال .م يبود   دايم کنتاکی  مادرم مشتری يد.من وآهستند نوعی دلتنگی به سراغم می 

خشمگين بود که محصولش   ر بسيا   و او  مديريت آن تغييرکرده بود  شرکتش را فروخته بود.لی  و  مبتکرمرخ سوخاری هنوززنده بود 

وقتی    .ناميد  می  "چپانده به جوجه ها  لعنتی خمير مقداری "  اسم اين غذای خيلی سوخاری شده را   او.شده بودافتضاح   ن قدر آ

ی  پس ازآن به کارها.فروخت  می  خودرو  لاستيک  هم  مدتیانداخت. يراه  نی سفرو يک شرکت قايقرا هتلی خريد  شرکتش را فروخت 

  سرانجام هم کارش به درگيری   و  ازدواج کرد  بار .چند ارهای روستايیبان رنگ کاری  خدماتی ديگری پرداخت ازجمله تعميرو 

هم کشته شد.  نفر  يک   که طی آن  د تيراندازی کشي و مسلحانه   
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بازنشسته   نيروی شگرف نمونه ای عالی از  برقراری مستمری تامين احتماعی بود.او  و  بازنشستگی   هايش پس از  موفقيت بيشتر

داشت.طی ده سال بعدی زندگی تلاش اش را   سال  ٣٢فروخت.زمانی که    ١٩۵٢در مرغ کنتاکی را  نشدن بود.اولين حق فرانچايز 

صدها    و  مرغ سوخاری شکوفا شد ی فروخت.ايده  ديگر   نچايزراصدها ف و  محصولاتش کرد  فروش بيشتر و  صرف بازاريابی 

  سرانجام درکرد. عمرکار  ولی تا آخرين روز فروخت  ميليون دلار قيمت چند به  راکنتاکی  برند  ١٩۶۴رستوران کنتاکی راه افتاد.در

بينم   می يیدرجارا    لاستيکی گردان جوجه هاپهای  خوری  بآهرگاه اين  ه بازنشسته نشدن.ا سالگی مرد.اين زندگی يعنی هيچگ نود 

اومی افتم . جوجه سوخاری داستان   به ياد  

عمرطولانی کنند.البته   مثل او  خواهند  نهان برای کسانی که می پراز نه چندان  دودارد.  درخودورازهايی   همه درس برای زندگی او 

. نداريم  های او تيراندازی کاری به جنگ و  

: دنهست اه رازاين ين دوا   

دوستان وافرادی که    شبکه ای از ر د  حضوربه اضافه برايش تلاش کنی  تا  دهد   هدفی می  زندگی معنا ومغهوم و که به -کارکردن -يک

شبکه دوستی بازنشسته های ديگراست.  از بزرگ تر ٪٢۵دست کم  و هستيد  سا تم در   نهاآ باخود  درکار  

. روزهای خوشی که دلتنگ شان شده ايد گذشته و  خاطرات شيرين  ی نيروی زندگی بخش يادآوراستفاده از - دو   

  ولی  کنند.  درک می  را  عجيب"روزهای خوش گذشته"  ای تبليغاتی ازکسانی هستند که نيرویه کمپينمتخصصان  تاريخ نويسان و -

انگلستان  .درکند چه خدمتی به مغزمی و  چه لطفیکه بدانند يادآوری روزهای خوش گذشته  باشد غريب  با وجود اين شايد برايشان 

  ) صورت گرفتههمين کشوردر های شان  پژوهش که بيشتر ("تيم وابلدشات "و    "ديکيدز ن سِ انتيکنست"  معروفی مانند شناسان  روان

مل  حوت  گذارندمی فعلی اثر وبلبلگل خاطرات نه چندان برتا چه حد  -  گذشته  وبلبل  نشان داد خاطرات گل که هايی انجام دادند  آزمون 

لغت نامه انگليسی   "  ١٩٩٨ ی  نسخه کنند که در همان طورتعريف می را  اين دوپژوهش گر"نوستالژی".کنند می را آسان  آنها 

" سالهای گذشته  نوعی حس حسرت و دلتنگی وغم  برای روزها و تعريف شده است:"  "نيوآکسفورد   

  هر  تا ببينند طراحی کردندروانشناسی   تستيک  کردند. گيری نوستالژی به شيوه ای ديگرعمل  اندازه برای  اين دو پژوهش گراما   

شود.   دلتنگ وغمگين می   وتا چه اندازه برای گذشته های مختلف چقدر  زمان  و   شرايط ر د د رف  

ولانی  طواين ماندن   اگردرگذشته بمانيم  .البتهشود  عريف می تتشخيصی  و شناختی  نوستالژی معمولا به عنوان شکلی از فراموشی 

غيرمنتظره بود:  الژی دريافتند تنوس ين درمورد ققکند. چيزی که مح  می مشکلاتی ايجاد  و  باراست   هم زيان آن شود   

به صورت منظم خاطرات خوش گذشته    مينان يافته اند که کسانی که طدانشمندان اکنون ا  " فيد استم ی براستی برای شما ژنوستال"

بودن    تر  اين سالمديگران هستند.  زا  رزشکی هم سالم ت پ نشيند و درمعاينات  شان می  ان ب لبرخود آگاه لبخندی  می آورند نا  را به ياد

دهد.  مولکول ها نيزبه خوبی نشان می سطح سلولی ها و  کمال حيرت حتی در   با و    سطح رفتارها در خود را   

"  نيروی"آوازما   

و    روزهای شيرين  ياد   را به   ما  داريم که  خودمان  آواز خاطره انگيزبرایيک  ديگر  وشوهرهای همسرم هم مثل خيلی از زن  و   من 

  شعرش در .است  کارگروه موسيقی"رودخانه کوچک" و"  ياد شيرين گذشتهاسم اين ترانه "می اندازد.  مان  ديدارهای پيش از ازدواج

خوانند:  گذشته می  خوش  مورد زوجی است که به ياد روزهای   
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... گذرند میی ديگر  پس از  ی يک  "حالا که سالها  

... شنويم  محبوب مان را می ی ترانه که  بار هر  

رسند   راه می خاطرات مان هم از   

... که دلتنگ شان هستيم ..خيلی سال پيش ی از روزهاي  

"  ...  با خيال آن روزها خوشيم وساعتها   

  زنيم و   لبخندی می.شنويم می ايستيم  را می  هربارآنزنم  و  منشود. پخش می هم  سانسورهاآ دل انگيز اين روزها در ی  ترانه اين

پنج سال ازازدواج   تا زمان نوشتن اين کتاب سی و اشک. چشمان خيس از با    گاهی هم.می بوسيم گيريم و غوش میآ در  را  يکديگر

از خوش ترين سالهای زندگی مان بوده اند.  نج سالی کهپ.سی ومان گذشته است  

زندگی پس    یدربرنامه ريز و   دارد؟ شگفتی  آثار ن کند که چني  چه می ز با مغ  و  ازکجا آورده است ؟نيروی بزرگ را  ی اينژنوستال

 از بازنشستگی ما چه نقشی دارد؟ 

  . شويم داريم پيرمی  ما  ی اين دليل که همه شايد به است. بحث نوستالژی توجه وعلاقه بسياری از دانشمندان را به خود جلب کرده 

که   را  اين جهانی  مادی يا   دهد(به کلام فنی شکلی ازثبات شخصی  نوستالژی شمای گذشته را با شمايی که اکنون هستيد پيوند می

) پيوند می دهد. فعلی و رويدادهای زندگی  با تجارب  شود  ديده می زندگی گذشته  ی  حافظه یدرآن ردپا  

   به اين شرح است" ای دانشمندان ه يافته  سی بر اسا ژوستالن احل رم  روند و

   -شويد  می  گذشته دلتنگ  - يک

. داق می افت ف شما چيزهای خوبی ات  زمغدر-دو   

   . کنيد حال خوشی پيدامی-سه 

گويم اينها هستند:  چيزهای خوب؟ چيزهای خوبی که می   حالا چه جور  

- ١٩٢٩باشگاه نسل   مثل يک قبيله يا(چيزی يا به گروهی  حس تعلق بهکند. تقويت می  ا را ماجتماعی شهای ط ارتبا ی ژستالون -١

. پذيرفته اند  بين خود  در  را  شما اعضای آن که  )" بهترين نسل"  

  قابليت ها-به اهداف دستيابی    ی  حس رضايتی که نتيجه يعنی: سلامتی اجتماعی و حال خوش افزايش می يابد. سلامتی اجتماعی  - ٢

. شود  می اين حس هرچه قوی ترباشد حال شما بهتر کامل انسان است.های  نايی او وت  

  کند(ازفيلم های خون آشامی  مثل سيرعمل می به خون آشام تشبيه کرد  را  ن آ شود  که می  شديد  افسردگی برابر  سلامتی اجتماعی در-

) مترجم-کردند  می رسير فرا ی  ها با ديدن يک دسته ودراکولايی يادتان هست که خون آشام  

گيرند.  اولويت قرار می  خاطرات خوش و مثبت در - ٣  

خوش   که با يادآوری خاطرات اند  کنند.ولی پژوهش ها نشان داده  تعريف می" تلخ ی ته مزه  شيرينی با  " را اغلب  ی ژگرچه نوستال

نيرومند است که   آن قدر اين شيرينی .را  دسترس نبودنش ودلتنگ  شدنش   کنيد تا تلخی در  نش را حس می يبيشتر طعم شير  - گذشته
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ديگران    کمتراز افتند خاطرات خوش گذشته می   که به صورت منظم به ياد  دهد.کسانی  ا به روشنی نشان می ر خود هم دراسکن مغز

با يادآوری خاطرات شيرين گذشته به لحاظ   گذرانده اند هم زندگی خوشی را  های طولانی با  هايی که سال  ترسند.زوج  از مرگ می

. شوند  احساسی به يکديگر نزديک ترمی   

  در . شوند بخشنده ترمی و  تر  کنند نسبت به ديگران مهربان شيرين خود خشنودی و لذت را تجربه می  ی که با گذشته  کسانی 

  ی  ستانهآ-و فرهنگی متفاوتند   به خصوص کسانی که به لحاظ اجتماعی. يرندذپ  را بهترمیآنان   و   شوند میرغريبه ها صبورتبربرا

  در  کسی را  می افزايد.اگر دمای بدن را  و   کند گرم میهم آدم را بدن   شايد باورنکنيد که نوستالژی . رود  ی شان بالا می مدارا تحمل و

  کم کم دمای بدنش افزايش می يابد بدون اين که کسی بخاری اتاق را  ات خوب گذشته بيفتد طرخا  به ياد  و ا  و  هداريدگ اتاق سردی ن

. روشن کرده باشد  

ی ژنوستال  

  .وقتیگذارد  می اثر  فرد   کنند درمی يابند که نوستالژی چگونه بررفتار میاه گمغزن به   اه تصوير برداریگدست   با ی که دانشمندان  

يبی  ج چيزع و   است که عادیفتد به کارمی ا هيپوکامپوس  ی  ازحافظه  خاصیقسمتهای  د يکن رمی وخاطرات خوش گذشته را مر 

. شود  نوستالژی فعال می های مغزدرگيراست.ولی حافظه تنها جايی نيست که با   دربيشتربخش  هيپوکامپوس .نيست  

  آتش يازی جشتهای مانند سابستانتيا نيگرا نقاطی مانند وقتی به يادخاطرات شيرين گذشته می افتيد  که دانشمندان کشف کرده اند  

چهارم ج ولای ازخود نو رافشانی می کنند.ناحيه ونترال تگ منتال 120 نيزنورافشانی می کند.يعنی  هردوناحيه چيز خوشايندی را    

جالب دارد.  نتيجه یکنند.الگوی اين تحريک دو نوروترانسميتراستفاده می  دوپامينِ  نورافشانی از  وبرای اين   کنند  احساس می   

اين کارتکرارشود. خواهيد  و شما هم می دهد   ای می  غزبه شما هديه مخوش را به يادمی آوريد گويی  اول اين که وقتی خاطرات  

واين نوروترانس   کند  فعال می  گيری و موتورفانکشن نقش دارد  ياد  نوروترانسميتری را که در  -يادآوری گذشتهدوم اين که  

شود.   ميتراست که با افزايش سن کمرنگ ومحو می  

هم بازی می کردند.علتش اين است که   ها بهتر شده بود.وتاچ فوتبال سوژه   قدرت بينايینگرآزمون خانم لِ  يادتان هست که در 

شود)  گذارد(تخريب سابستانتيا نيگرا درنهايت موجب پارکينسون می  دوپامين علاوه برمغز بر موتورفانکشن هم اثرمی  

     اين چيزهای مثبت است. ی مغزهمان مکانيزمی است که پشت همه  نواحی خاصی از اين طورکه معلوم است تحريک دوپامين در

: خوبی داريم ما اکنون خبرخيلیلی و دارد. بسيارکمی  سالمندان دوپامينِ  مغز .را خوب بلداسترکا اينژی و نوستال   

  هرچه درتونل زمان عقب تربرويد .بدن  مغزوهم برای يک نوروترانس ميترخيلی مفيد است هم برای دوپامين   دانيد  همان طورکه می 

  بهترخوراک می  ی ژنوستالبه کمبود دوپامين بهتر تامين می شود و بياوريد  به ياد جزييات بيشتری  و ازخاطرات شيرين گذشته 

وضوح به ياد می آورند.   ن حالا ببينيم سالمندان چه چيزهايی را با بيشتري.شود  وحالتان بهترمی   رسانيد  
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ی گ بين بيست تا سی سال-سالهای طلايی   

هايش   است که اسباب بازی  یاندی پسر.م ينش را ندارديد طاقت  وهمسرم   صحنه ای دارد که من   "بازیاسباب "   فيلمسومِ داستان  

رود.  وبه کالج می   حالا بزرگ شده قبلی بوده اند.او اپيزود سوژه دو  

که  پيش ازاين  و  درپايان فيلم   اقريب تبرد. برا ازاتاق بيرون  جا داده تا آنهاودرچند کارتن  تفکيک کرده را يش اسباب بازی ها   حالا

  خيس اند.ايش ه چشم .کند  راف نگاه میطا شوند.مادرناگهان می ايستد.به  وارد می   مادرش به اتاق او و   او-خانه را ترک کنداندی 

  دهد و  آب دهانش را قورت می.بغض داردمی داد.مادردرخود جای   راپسرش    سالهااتاقی که  و   می رودبه گذشته ذهنش ناگهان  

رام کند: آکند اورا  اندی تلاش می.کند اشکش سرازيرنشود  سعی می   

کند:  مادر زمزمه می و  طوری نيست  اشکالی نداره " .." ماما   

رزو دارم هميشه پيش تو باشم پسرم " آ" ميدونم    مث اينه که ...     

توانيم    زنم نمی و  اينکه من  علت لرزاند.  ا می رتماشاگران  دلاين صحنه  . گيرد و پسرش را محکم درآغوش می   گردد می ناگهان بر 

کالج رفت.  به  و  ترک کرد  را  پسر ماست.اوهم به همين شکل ما -جاشوا  ن اين صحنه را تحمل کنيم اين است که اندی فيلم هم س  

تان را پاک کند.  های تان هم برف پاک کنی داشته باشد تا اشک خواهد چشم  می هايی هست که دلتان زمان   

   .بسيارمهم است  ساينسجيروای برسنی که . به کالج رفت ساله)  هيجده -  هفده(نیانوجو  خر آهای   ها درسال  جاش هم مثل بقيه بچه 

دهند.   هريک جواب خاص خود را می دوست دارند  بيشترزندگی شان را ی  بپرسيد کدام خاطره  ساله  نود  د ی آدم هشتادتعدازاراگ  

نمی  يادش ی کسی چيز یتا دوسه سالگاز/چون  ماند  نجا می هما ومدت کوتاهی  شود  گفتيم ازصفرشروع می  که شترکوهان نمودار

به  بيست پنج سالگی رود وتا  سپس به سرعت بالا می نموداردربيست سالگی است که نوک کوهان اول است.اين    اوج ی  نقطهآيد.

کوهان اول است.  ی  قله جا اين . رسد اوج خود می   

  ۵۵در حدود  . کند يش ازسی سالگی به سرعت افت میپو  گذارد  سالگی روبه افول می ٢۵پس از  نيروی بازيابی اطلاعات پاک شده  

کوهان دوم برسد  ی رود تا به قله  وسپس دوباره بالامی  ) يعنی فاصله بين دوکوهان که زين است( سالگی به صورت تخت درمی آيد

اول  نقطه ی اوج واقع نصف   در  و  کوچک تر ی رسد که خيل  میدومين اوج وبالاخره به  . ولی با حرکتی خيلی آهسته ترازکوهان اول

. دهد  سالگی روی می   ٧۵درو است.   

به سمت نويسندگی  کتاب  نند ابپرسيد وقتی با خو آنها  از  هستند  هايی که نويسندگان حرفه ای دراوج دوران طلايی خود اگردرسال  

آنها خواهيد شنيد:  يک جواب ثابت از ؟ زندگی شان تغييرکرد چه سنی داشتند  ومسير   کشيده شدند   

. تا پيش ازبيست وسه سالگی خوانده اند   واثرگذارترين کتابهای زندگی شان راکه مهم ترين   دهند  شان جواب می  ٧۵٪  

نها هم خواهند گفت موزيکی  آ درچه سنی بوده   اند وش کرده گ تمام زندگی خود  اگرازسالمندان بپرسيد محبوب ترين موزيکی که در   

سالمندان    ناند بهترين ومحبوب ترين موزيک زندگی شان بوده است.اگرازهمي  دهر ک که بين پانزده تا بيست وپنج سالگی گوش می

تا سی سالگی   بين بيستبرند که   نام می هايی را  دوران آنان دانست اکثرشان فيلم ی  بپرسيد کدام فيلم سينمايی را ميتوان نماينده

نان است. آدوران ی   ده ن ونماي ديده اند   
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بزرگ   زندگی خود مشکلات   سالگی شان روی داده است.کسانی که درنها بين بيست تا سی  آ ديد  از همرويدادهای سياسی  ترين  مهم

)شرايط متفاوتی  نای فراوان آ  رويارويی با چالشه مهاجرت به کشوری ديگر و  و مسايل دردناک وتلخی را پشت سرگذاشته اند(مانند

شود و    تری آغازمی سن پايين زنان مهاجراوج يادآوری خاطرات گذشته از  درمورد اين موارد موثراست. جنسيت آنها نيزدر .دارند

 چهارچوب زمانی محدود تری دارد. 

 جوانان تازه جوان شده  

يزی که شبيه غذای  چ.جوانان" "به نام   ورد آگليسی سردر تلويزيون رآليتی انبرنامه  يک  بعدها از  نگر پژوهش های خانم لِ    نتايج  

های   برنامه  که به یيبريتانيا ای  جايزه.هم بردرا بفتا جايزه راحی شده بود.اين برنامه طيپس چوماهی ملی انگلستان يعنی  معروف و

است.  در موسيقی  "می اِ"  ی جايزه معادل  و   شود می محبوب تلويزيونی اهدا  

  وحال  طبه مدت يک هفته درشراي ا ن را.آن سال ٨١مورد زندگی شش سلبريتی بود با ميانگين سنی  در    م برنامه ای که گفتي  

  مدت به صورت بيست وچهارساعته از ودرتمام  بردند ١٩٧۵ نها را به سال آ يک هفته قراردادند.نم لنگر  امشابه آزمايش خ یوهواي

  سالها ومجلات و آن ی  با برنامه های ضبط شده سفيد   تلويزيون سياه و.شد   بطض  شان ثبت و تمام کارهای .نها فيلم گرفتند آ

  به  که او زمانی .بازسازی کردند  اق يرا دق "تاچر  مارگارت" ی  دورهروستايی انجام شد. ی  اين تست دريک خانه.پوسترهای آن زمان

های   ه به رقابتک بود  فريقايی تبارآ هم اولين آمريکايی "آرتوراش"و   حزب مخالف دولت انتخاب شده بود رهبر   تازگی به عنوان

  فضای به کلی ازشش نفر.اين هيچ خبری نبود برگزيت هم هنوز اينترنت و  تلفن همراه و . از د اه يافته بوام ويمبلدون رج       نهايی

. جدا شده بودندبيست ويکم قرن   صدای انگلستانِ و   پرسر  شلوغ و  

کنيد چه اتفاقی افتاد"  حالا فکرمی   

هايش   دوره ای هم و بدون کمک کسی پوشيد و  هايش را براحتی  جورابخيلی بهتر شد. درهمان يکی دو روز اول حال يکی شان    

: گفت خودش می .برايش هورا کشيدند   

ه  چ اواقع   لی نميدونمو   نستم راه برموت  کرد ونمی درد می و پشتم پاهام -درد بودم  پا  سرا -  دوروز پيش همين -وقتی اومدم اين جا "  

نميتونم براتون   .. ازبين رفتند  هاشون به کل  بعضی  و   دردها خيلی کم شدند.. . چه دليل عجيبی حالم خيلی بهترشده  به  اتفاقی افتاد و 

" شد  اين طور  چرا بگم   

: وهشت ساله هشتاد  " ليزاسميت"نام  بازی گری بود به  ديگر  يک سلبريتی    

ديگه نمی ترسم بدون عصا  .راحت راه برم  و  راست ه که ديگه ميتونم  لي همين دلشده شايد به  آزاد  و  الان شلوارم به پام کمی گشاد "

حالم خيلی بهتره " .شيرينه   اين  خيلی برم و بيرون  

يزها فرق کرده.." چخيلی -ديگری شده ام    ار مردنگ نفربعدی:"ا   

لنگر  آزمون ِ اند. را ديده  همين نتايج ن دانشمندا   بارها بارها و    عالم واقع ولی در بود ريالتی  ويزيون ی تلويک شالبته اين داستان  

ه بود. ثبت کرد و   دوره تست  پس از پيش و را  های سوژه ها   کرده بود.توانايیکارعلمی  کاملا به روش  بسيارجدی تربود.زيرا  

حافظه  - نيروی تشخيص  وادراک و استدلال  و  نيروی جسمی و  حواس پنجگانه ازجمله بينايی  وشنوايی را  به دقت ثبت  و با گروه   

مشارکت کنندگان خواسته بود   شروع دوره از پيش از  نگرکنترل مقايسه کرده و نتايجی درخشان به دست آورده بود.لِ    مرجع يا 
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  که زمانی بود   ١٩۵٩سالباشد. واقع گرايانه  تا فضاسازی آن سال دقيق و  کمک کنند وبا هم صحبت   -١٩۵٩-سال هدف   ی درباره 

. شد  هی های کوتاه تجاری پخش می گ وآع ازگاهی موسيقی قط.هر شد   راديو پخش میموسيقی فقط از   

  های مشارکت کنندگان خودشان بايد چمدانآن سال را بازسازی کرده بودند. های نشانهو  ها و روزنامه ها  در آزمايش لنگر مجله   

از   ت هم کسی اجازه نداش  های روزانه و تعامل  ديدارها کسی اجازه نداشت به آنها کمک کند.در .می بردند بالا ی  هقشان را به طب 

های معروف   شبها هم فيلم .کردند ی م صحبت ١٩۵٩و فضای سال    د رويدادهارو م در بايد   و فقط    موضوعات روز صحبت کند.فقط 

آناتومی يک آدم کش" " شد مانند پخش میهمان سال   

حفظ تعادل وصحبت  -راه رفتن -شنوايی  - ديد. بهترشد وژه ها تا چه حد س ذهنی  شرايط جسمی و  -علمیو  دقيق   دراين آزمون  ديديم که

  و  سرحال و  شاد .ه افتادند ا ر عصا  بدون  و   ختندااند را دور عصاها   يادتان هست که.ايستادن بهتر وراحت تر  - رکردن واضح ت 

      درضمن  .هم خيلی کوتاه بود  تعداد سوژه ها خيلی کم و زمان تست مثلا.داشت  جای انتقاد تست موفق هم  البته اين  پرانرژی.

شد گفت که اين تست يک پيروزی قاطع علمی است.  و نمی  ی نتايج هم عالی و درخشان نبودند  همه  

باعث شد    و  واقعيتی درخود داشتچون  رويش حساب کرد.  شد  ی می دداشت که تا اندازه زيا  ومشخصی نتايج روشن  هرحال اما به 

د. ن ادامه پيدا کن وزمان طولانی تر ر بزرگتگروه با پژوهش ها  که  

     اترانه ای از بيتل ه

نها اولويت اول من  آها بسيارعلاقه مند شده بودم.البته  به بيتل  ١٩۶٢  متولد سالهای پايان جنگ تا سال جوان  کي  من به عنوان 

. جالب بود  نها شنيدم برايم خيلیآ را از  " زندگی  از "يک روزی  ولی اولين باری که  ترانه نبودند   

گفت اين ترانه را   می.اوونوازنده بود   ترانه سرا  جان لنون  هايی از آن کار بخش .ترانه بود که درهم ادغام کرده بودند  واقع دو   در

. نها انداخته بودی به آگذرا نگاهصورت به که روزنامه هايی الهام گرفته است. ی قديمیمقالات روزنامه هاو   اازتيتره   

    .."خواندم  ها را  روزنامه  ی خبرها امروز!  "آه پسر 

   چاله   انتقاد ازچهارهزار  رد  لب ديگری هم بود ط.مه بود کشته شد  " براون تارا" تصادف اتومبيل نوشته بود که درآن يک  يلی ميل از دِ  

برای   " جان لنون"که  يزهايی نبودندچمعمولی البته  ودی  .اين خبرهای عا"لانگشاير " در " رنبلک بّ " درجاده های  دست انداز   و

  و دانشجويی ای دوران جوانی هبازخوانی تيترهای روزنامه  و   ولی همين بازگشت به گذشته. الهام بگيرد  نها آ ترانه سرايی از 

  را به شما .نام گذاشت  " خاطرات شيريناتاق "ن را می توان  آ شود که   سازد وذخيره ای می  رات گذشته رامیطموعه ای ازخاجم

ال  ح  و  وحس   کنيد خاطرات خوش دوران جوانی پرمی  خود را با .يعنی زندگی امروز کند بهترمی   را  حالتان  برد و دوران گذشته می 

کند.  خوب می ها حالتان را  بچه ها ونوه-  خانواده و  فيلم های قديمی دوستان و  ها  .ديدن عکس کنيد  خوبی پيدا می   

    رات طوخا  داشتند  بتهوون وهر چيزديگری که ازآن سال دوست  وهم آثار دسترس بودند  در   ها بيتلهم ترانه های  -نگر لِ    آزمون  در

  در نيز  کرد.کتابهای زمان جوانی آنها  خش می پ ا ر ١٩۶٧کرد.تلويزيون هم ترانه های قديمی ضبط شده سال  را برايشان زنده می

. است ومتعلق به شما  "جوانیی چشمه "که اسمش اتاقی داريد شما   گويیدراين صورت های جديدخبری نبود.  ازکتاب.دسترس بود  

داريد؟   دوست هايی ازگذشته را  چه سال  
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     زندگی خود را مانده از  وسالهای باقی  زيادی بهبود يافتند ی  تا اندازه   سازی ها سوژه ها  آزمون لنگر نشان داد که با اين فضا 

زندگی   از  طراحی يک روز ه فکرمی اندازد.ب  هت ديگری نيزج  از مرا  ها  اين ترانه بيتل گذراندند. کمترخيلی  مشکلات    با و  به خوبی

چگونه بايد باشد؟ د نگذر زهايی که به سرعت می وما درزمان حال ور   

ساعت    د؟مشخصی برايش ريخته اي  ی  برنامه ؟ انيدرگذ گونه میچ  روزتان را  دارد؟ چه جوری است وچه شکلی  يک روزعادی شما 

بکنيد؟  دانيد چه کاری بايد  یم ساعت  هب  

با  وقت بسيار ارزشمند خود را   دقيق روزانه تان چيست؟؟ ی  برنامه - می خواهيد ک قدرتمندا وحافظه و در  اگرعمر طولانی و ذهن

کنيد؟  چه کارهايی می و  ؟نيدمی گذراچه کسانی   

  .بازنشسته   آموزگار- هفتادساله -هلنزنی به نام .تصويرکنم  برای شما را خواهم هفده ساعت از زندگی يک سالمند دراين جا می 

دهد.کمی ضعيف    خودش انجام می  کارهايش را و    رود  براحتی راه می کند. زندگی می    تنها  او  ازدنيا رفته و  سال پيش  شوهرش چند 

   کند.  زندگی می دواتاق خوابه  يک آپارتمان   کند.در دارد.رانندگی هم می ن  ديگری   ولی مشکل دارد  رتروز خفيف آشکننده است. و

  اين طور اگر. کند عمل می ا هلن بسياری ازتوصيه های اين کتاب ر کنيد  زندگی ميکنند.فرض  درنزديکی او  و  ايش ازدواج کرده ه بچه

   گويم. صورتی برنامه ريزی شده که برايتان میندگی روزمره اش به زباشد 

  ت و کيفي  ط ولی مسلما شراي  سالم اند ن که مثل هل هستند ساله  هشتاد  تا هفتاد  از  ر بالات ها نفر  که ميليون  اند پژوهش ها نشان داده  

. گی هريک با بقيه کامل متفاوت است دزن  

دارد.             خواهد ازآن برمی  هرچه می  شسرويس است که خود  سلف ی ندگی اش مثل يک بوفه .زدارد  منظمی ی هلن برنامه

کارهای روزانه  .ر تکالری کم و  انرژی بيشتر.استرکه با روش زندگی شما جوی را برداريد ذاي. مخلوط کنيد هم  ا ب را  نها آ نيد اتو  می

زندگی   ر های سف آخرين سال بايد است. شما هرحال اين زندگی   به .يتان مفيداستا کارهايی که بر کنيد و دوستانی که انتخاب می  - شما

به خوبی بگذرانيد.  را  

کند؟  هلن چه می   

 ساعت هفت صبح 

با   - سراغ صبحانه ميرود و   زند لبخندی می . کند میشب پيش روی پاتختی اش گذاشته نگاهی  که  يادداشتی را  -شود  بيدارمی   

خورد.  می کمی گردو فندق و   تعدادی بادام و تمام غله و   تمشک باضافه يک سریال و    مقداری توتآرامش   

زندگی   هم برای .دارد  های ديگراسترس  مثل آدم .شود دلشوره اش کم می  استرس و و  دقيقه مراقبه حالش  بهتر  پانزده  با  پس ازآن 

 امروزش وهم برای آينده.  

به خصوص جوری   ا رصبحانه پرانرژی است. رکرده پبنزين اکتان بالا  با  صبحانه ای که خورده عالی است.مثل ماشينی که باکش را  

مراقبه   حساب شده و  ی هي ترس ازهمين بيماری است.با تغذ  بکاهد.يکی ازريشه های استرس او  خطرآلزايمر  انتخاب کرده که از

  خوابش بهترشده کيفيت و کميت شود. کاملامحسوسی ديده می یبهبود او قلبی عروقی سيستم  در  هايش  هرروزه وسايرفعاليت 

برنامه روزانه اش را شروع کند.  خواهد  می .حالش خوب است  و يافته  هم بهبود   شنوايی او و- ديداست.   

صبح هشت ساعت    
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گذاشته اند  کنند.اسم خودشان را  پياده روی می هم  با  زرو که هر  گروهی ازعزيزترين دوستانش هستند.زند کسی درمی -   

به   نها آکنند.يکی از می  محله پياده روی تنداف راط  سی دقيقه در روز  گاه هر  و  بار د هفته ای چن." های قبراق بزرگ  گروه مادر"

  حالش را   خواهد می .کند  صحبت می  او بيشتر با  و  دارد  را  بسيارغمگين است.هلن هوای او داده و  دست  از  را    شهمسر تازه گی 

سالمند موهبتی است.  ی  ومهراو برای اين دوست بيوه  و دوستی ن هل وجودکند.  بهتر   

    احال خودش هم خيلی بهترشده است.دوستان قديمش ر  زيرا  داند  ی میسبسيارمهم واسا را  های صبح گاهی  هلن اين پياده روی

جسم وجانشان   . نها دارويی موثراستآاين پياده روی وگپ وگفت برای .هرحال مشکلات مشترک پيری دارند  دوستانی که به. می بيند

مغزهستند.  هايی براین ها دقيقا ويتامي دوستی.اين  بخشد   می نيرو  را  

صبح    نه ساعت    

و    کلاس نام نويسی کرده  دو   درکالج محلی برای . ی ساعت آموزش آماده شودران بايد بلگروه پياده روی ه  جدا شدن از پس از- 

   .کلاس زبان فرانسه  و  پيانو سکلا .رود  روزهای معينی ازهفته می  کدام را در  هر

  قراراست  داشته و ن هميشه آرزوی سفربه فرانسه را چو رود  می زبان پيانواست.کلاس  فردا نوبت کلاس زبان و پس فردا روز 

. هم ببيند  کند فرانسه را   سمش خوب کارمیج و  مغز  ده و ا نيفت پا از تا خواهد  .می را عملی کندستان آينده اين آرزوی قديمی بتا  

  به آمريکا درکالج محلی به مهاجرين تازه وارد . امروزاستزمانش  و وداوطلبانه   تدريس رايگان ديگر برنامه ی روزانه ی او بخش  

  آشنايی با.خودشدربزرگ هم سن پتين ايجرتا يک  از .درسنين مختلف   و  ازکشورهای مختلف  دهد.مهاجرينی  زيان انگليسی ياد می

  اوولی . سان نيست آ نها آ گرفتن زبان برای بسياری از جذاب هم هست.ياد  بسيار  رای او های متنوع آنها ب فرهنگ و  مهاجرين 

   .ست ا ترها دوست خوبی  برای مسن و  برای تين ايجرهای کلاس احساس مادری دارد .بگيرند  تا ياد   گذارد وقت کافی میاست.رصبو

.چون  بسيارکاربردی وحساب شده است  ون بناپارتئناپلاستراتژی های ساعت آموزش مانند   ن به خصوص برایهل ی  برنامه 

  چنين  .ست آشنا که با آن به کلی نا  تا زبانی بياموزد ه مغزش را حسابی به کارکشيد  و  ه  درکلاس زبان ثبت نام کرد   ددان   نمی فرانسه

آشنايی با  .می بخشد  بهبود  هم  ت را دکوتاه م  واپيزوديک    ی افظه ح کاهد و  تلاشی از زوال قوه تشخيص و درک واستدلال می

درکلاس  . مفيد است بسيار او   برای ک آموزگارين ابه عنوکله زدن با مهاجرين  و  سر  های مختلف و آدم های و  های ديگر فرهنگ 

ولی هلن کارش  نيست  ساده ای  نها کارآ بهدادن زبان    .يادند هستهای جوان هم  زوج   -يک بابا بزرگ  و  تين ايجرها  بر    زبان علاوه

قد  تمعرد.نوعی رضايت خاص برايش داو هد د انجام می وخيريه  رايگان   صورتا به ر کار  به ويژه که اين . ت دارددوس  بسيار  را

است.  خوشايند  بودن برايش بسيار  ديگران ياور  و ن  احساس مفيد بود.کند می به بهترشدن دنيا کمککارهای بشردوستانه  است   

 

نيمروز -ساعت دوازده   

   های تازه   وسبزی باضافه مقداری ميوه  يد.نهارش سالادی است که رويش روغن زيتون ريختهآنفس زنان به خانه می   خسته و    

  يک نفربرای ديگران کتاب می  روز  کتاب محله هم هست.هر    باشگاه  زند.عضو رت کوتاهی می چ بعد . کوچک مرغ  ی  و يک تکه

مروری  قراراست بخواند  که وکتابی را   کند .مقداری اسنک آماده میاست هلن ميزبان  امروز کند. می   و پذيرايی مختصری هم   خواند 

  ف لاست.نظرهای مخا  شبخ لذت   همه به خصوص هلن بسيار  برای  های جذابی درمورد کتاب درمی گيرد که  درکلوب بحث .کند  می

بسيارمفيد است.  کارآيی مغز  و  سيال های دوستانه برای هوش  وجدل  
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  یارکتاب خوانی ب زده است.زنه وو    ورزش قدرتی کرده  گويی مغزش  .دارد  شود حال خوبی تمام میکتاب  باشگاه   ی وقتی جلسه    

  حجم مغز  گفتند می  شکه يادتان هست.دوستان  های مفصل روزانه اش را  نی اخو وکتاب  دارد.پاپ فرانسيس  خودش هم فوايد بسيار 

واتيکان است.   ی کل کتابخانه  ی  اندازه به  او  

که همدم هميشگی   اند همراه برايش خريده پيش گوشی  سال   هايش چند بچه.رود سراغ فيس بوک  می .گردد خانه برمی بههلن  

  مدتی در و  گيرد تماس می ی تصوير هم با دوستان .د ني ب می را  نها آويديوهای    و  ها عکس. گيرد می تماس  ها ها ونوه با بچه .اوست 

شبيه   يک بازی ويديويی .کمی غريب است که برای سن او  کند  می یکار مثل يک دخترتين ايجر.بعد  درست  . خورد اينترنت غوطه می

  هديه  هم  یي يويدهای و رد کند.بازی  به خوبی نع راامو  کند  وسعی می  راند  اتوبان مجازی به سرعت می در . ميکند آتاری را شروع 

ها حافظه کوتاه مدت   اين بازی .با کرد مهارت پيدا و  نداشت ولی کم کم علاقه مندشد  وستد  زياد  را  اوايل آنها است.فرزندانش  ی

اند.  اک اوکاملا بهبود يافته راد  ی  قوه توجه و و  تمرکز  و   دقت مدت و   

 ساعت سه بعد ازظهر  

است درکلاس رقص سالنی نام نويسی کرده است وهرروزبايد برود.اوايل   بيرون بزند.مدتی  خانه از  شود  هلن دوباره آماده می - 

حسابی   و   نفره با شوهرش می افتاد دو رقص  ه ياد بند.زد  می  گازاشک آور آنجا در   گويی.می آورد  در  اين کلاس حسابی اشکش را 

رقص يک    و   حرکات    هماهنگ شدن با ل تماس دست انرژی بخش بود.اواي ن ديگری برقصد.همي  با مرد ولی عادت کرد . کرد  گريه می 

. شده بود بهتر  بسيار  .شرايط جسمانی اشداد   انرژی می او به رقص .ولی اين هم عادت شد   برايش مشکل بود د وغريبهآدم جدي   

  بعد  ر اچه  از  د باي شب يازده ساعت ب  نيم ساعت ديرشده است.يعنی برای خوا .عصراست ۴ဂ۵ساعت   گردد  برمی   کلاس رقص که از

نه کامپيوتربازی.   ورزش و   نه-نه الکل    -.نه کافيينشود ماده آ دبع ه ب ظهر  زا  

  وقت زيادی   آن موقع   رود.ولی تا می  که براحتی به خواب عميقی فرو   فعاليت کرده گيرد.آن قدر خوابش می يازده هرشب ساعت 

ولی يک    الکل ننوشدپنج به بعد    ساعت بود قرار.های تازه  کلی سبزی با  پاستا و  ماهی.کند  ماده می آ شام را پنج عصر ساعت  دارد. 

ديگه    ی فعه د :" گويد  ودش می خ  با  و  کند  می ا ر اين کار .بيندازد  بالا  مزرق شراب     گيلاس خواهد يک   دلش می . اشکالی ندارد  ربا

" .خورم  با ناهارم می را   شراب   

  شبهفت ساعت 

  داستان ی  نويسنده اچ جی ولزا ب  ظهرزا  يک بعد.روزانه  ی يعنی محبوب ترين بخش برنامهزمان است.   تونل  در   سفر   تنوب  حالا   

يک   مدل آن سال و ی اثاثيه  لوازم و   و  پوسترها.فضاسازی کرده است   ١٩۶٠ ی  دهه  مانند دقيقا   اتاق دوم آپارتمان را ی. های تخيل

  پيش از  قرارهای ديدار  که در .همان عطری دوران جوانی    محبوب  عطر ه شيش ک ي و   سفيد و   ه تلويزيون سيا.ميزکار  گرامافون روی

     صدايش را کمی بالا   و  کند روشن می  زند.گرامافون را  آن به مچ دستش می کمی از .کرد با شوهرش ازآن استفاده می ازدواج  

  همسرش  ذارد.خاطراتگ  رانکلين میفآرتا از ديگری ی  صفحه وازبيتل ها  ای  کند.صفحه سفرمی ها  ال س    وهوای آن برد.به حال  می

. کند  زنده می  را  

  روز  هر .نام"داستان کريستی"به   کند  می  ازکاترين مارشال انتخاب کتابی .کالج اش بيفتد دوران به ياد  خواهد می -  ازموسيقی  سپ

حس وحال آن سالها ذهن  .کند  می  عطرکمی بو يک ساعت مطالعه ازهمان   پس از تا نوبت کتاب بعدی برسد.  نداخو ن را میآبخشی از

.يک نوارضبط شده ازبرنامه های کمدی تلويزيون سياه وسفيد قديم را  درمی آيدشود واشکش   کند.احساساتی می میرومغزش را پ

  وفضا سازی شرايط   ناي .شوند  اشک هايش خشک می. اندازد  به قهقهه می را  است که او  دار   خندهکند.برنامه به قدری  تماشا می 
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وسه ساعت    شود  لش خوش میا .حبرد بالا می  را  دوپامين مغز   سطح چون   کند  ش می زبهترين کاری است که برای مغ های ماهرانه 

خواند.  ديگرهم کتاب می  

شب يازدهساعت   

هم بايد   را  فردا  ی برنامه . خوابش گرفته  باتری اش خالی شده وديگران  و   خود دوستی کردن با  تلاش و  و  کار  يک روز  پس از 

  از  د مور يک ستون سه  کند.در  تفسيم می  ستون  به دو   صفحه را.دارد  برمی   خواب.کاغذ وقلم را  پيش از  رين کار خآيعنی  بنويسد. 

يکی  نها شکرگزاراست.آبابت  و    خوشحالش کرده  موردی که  سه.می نويسد گذاشته سر  پشت  را کهکارهای روزی   بخش ترين  لذت

سوم از  کارهای شخصی اش برمی آيد. ی ازعهده و  کند  یند رانندگادوم اينکه هنوز می تو  و فيلم جديد نوه هايش و  ديدن تصوير

. چيزهايی برای شکرگزاری دارد روز خوشحال است که هر دل  ته زامهاجرين کمک کرده است. زبان به ی  مدرسه در   اين که   

  رود.به  به تخت خواب می گذارد و روی پاتختی می  را ذ.کاغ ستون ديگرمی نويسد هم در ليست و زمان بندی کارهای فردايش را 

برد.  رام دلتا میآرا به سرزمين موج  او  و  يد آزودی خواب به سراغش می   

  دوباره لبخند.هر برآن نوشته است.  روزانه اش را ياداشت ديشب است که برنامه کند مرور  اولين کاری که می صبح روز بعد   

طراحی کند.  مغز  علم ی  پايهرب ا تصميم گرفته زندگی اش ر.است  آگاهین شود.آنسا روزش همين طورشروع می  

                                                                            ***  

به اين   و  هکوچکی بود  دن ابتدا رو و ازمگفت آ وع کرديم که می برو شر  صدای ديويد اتن  آمازون با  مستند  اشاره به  کتاب را با اين  

  تعداد از  اين رود  تر قد گفت می  .اوچشمه گرفته است رس  غول آساريک آبشاز ده که اشن  قدرتمند وپر آب   و  بزرگ  د دليل تا اين ح

. اند.بزرگترين رود جهان ساخته  قدرتمند را و  آمازون زيبا  که کم کم به هم پيوسته و  جويبار است  چشمه و  شماری رودخانه و بی  

  و  ها وجويبارهای زيبا  هرودخان - هادرو-ب آيک رهای با  توجه به همين جريان .همين است  زندگی شما هم دقيقا  ی ه برنام طرح و

تحرک  - تحرک-خدمت به ديگران  و   کاری مفيد سرگرم شدن به - آنانتعامل با  اشرت و عم.دوستان  ورزيدن به خانواده و   مهر.کوچک 

راحت    دوران پيری را بريد و  اين کارها اززندگی لذت می موسيقی وشنا.با-يوگا -مراقبه-نی مرتباوتحرک جسمی وذهنی .کتاب خو

پيری. حداقل مشکات  ولانی همراه با سلامتی و ط عمری .گذرانيد  می  تر  

کنند.؟ کجا زندگی میهای دنيا  ترين آدم مسن  

دوردست   ی  نج نقطهپ ولی سالم در  های پير  تا چه اندازه با آدم  های اين کتاب  توصيه  عمل به تمام  بگويم با  اگر  شايد تعجب کنيد  

   . تاليايا-نيا دسار  ی  درجزيره يک کشاورز  و  يونان   داردر  يک هتل  -وجه اشتراک پيدا می کنيد:با يک ماهی گيراوکيناوايی  دنيا 

عنوان قهرمانی دوچرخه سواری   ست.صاحب چند ا  دام بوتنر  ی  اثبات شده های علمی و يافته  از   اهم بگويم وخ  نکاتی که می 

پنجاه.  ی  ههی هاليوود دردای سينماه مردی خوش قيافه شبيه ستاره .چندين کتاب پرفروش  ی  استقامت و نويسنده  

       انستيتوی ملی پيری" " و   وگرافيک"ئنشنال ج  ی جامعه ."داشتمعتبر  کنيم دوحامی مالی  ی که دراينجا نقل می ئوهش هاژ برای پاو  

    شرحشرايط زندگی آنان راکنند و  عمرمی   نقاط جهان که مردمانش بيش ازمردم ساير يافته  ی را ي جاها دراين طرح مطالعاتی   بوتنر 

. پراکنده اند يالات متحده ادر   تا کاليفرنيای جنوبیژاپن   اوکيناوای جنوبی ازداده است.پنج نقطه ای که   
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اين عمرطولانی با سلامتی کامل همراه است.  حيرت انگيزاست که بلکه  طولانی دارند عمر  ی ق نه تنها به شکل غريبطمردم اين منا 

: های بوتنربسيار جالب است  يافته  

  تامين می شان را  غذای کنند.با کشاورزی  شان کارمی جوانی هنوزهم مثل سالهای  ايکاريا ی   مردم جزيره  ٪٨٠دقيقا -  يونان

کنند.نرخ ابتلای آنان به زوال عقل  فقط   يک پنجم آمريکايی هاست.ديگراين که به طورمتوسط هفت سال بيشت رازآمريکايی  های  

کنند.  همسن شان عمرمی  

شست   برابرايالات متحده است. يک مرد دو  سال درآنجا  بالای نود جموعه جزايری هست که شانس عمرم دراين کشور - کاستاريکا

واين فهرست ادامه دارد.  اواست شانس رسيدن به سن يکصدسالگی اش هفت برابرهمسالان ژاپنی  ساله ساکن اين جزاير   

ده سال بيشترازهمسايه های بغل  يعنس   کنند.  عمرمی  سال  نود  تا " های روزهفتم ادونتيست" زنان عضوگروه  - کاليفرنيا-لوما ليندا

عضوگروه نيستند. دستی شان که   

   . جای جهان بالاتراست هر  از به جمعيتش  نسبت مردان بالای صدسال آن  جزيره   کوهستانی  ی قهط مندر- ايتاليا-نيا دجزيره سار 

آمريکايی است.زنان صد ساله   ی  زنان صدساله سی برابر -به نسبت جمعيت -  نسبت زنان صدساله  ه اين جزير در - ژاپن-ا اوکيناو

که درحوالی   مردم به خصوص کسانی  ی  همه.سالم اند  هم کاملا   گ مر زمان  تا  و  جهان هستند  ی اوکيناوا سالم ترين زنان صد ساله

   .بدانند  اين عمرهای طولانی را  ل دلي   مشتاقند کنند اين مناطق پنج گانه زندگی می

   .های جدی زده است  پرخوری به آنان آسيب  و  فودفست .آمريکايی ها تغذيه درستی ندارند 

  وهشدارمرگهای ناشی از بيماری  که نشانه دارند خون بالا  هم فشار  هستند.يک سوم  مبتلا    خفيف  زوال عقل به  مريکاييان آيک پنجم 

 های قلبی عروقی است.  

دست خود    کنترل شان هم در هستند و گيریپيری قابل پيش  انمکه بسياری ازمشکلات ز است  اين  تاسف بار  بسيار  ی نکته

جهند. توکته بی ن ماست.ولی مردم به اين   

طول عمربه عوامل   از يا يک پنجم   ٪٢٠فقط    است که  درست انتخاب کنيد.؟ ثابت شده  ن را امادرت و  پدر   يادتان هست که گفتيم  

طول   ٪۶فقط  ند ديگرحتی نشان داد  های وهشژپ دارد.  زندگی مان بستگی ی  شيوه  و  بقيه فقط به ما ٪٨٠ و  ارثی مرتبط است 

آن درکنترل خود ماست.  ٪٩۴و  دارد گی  بست رمان ماد و  به پدر عمرما   

: نوشت  " گرافيکئوج ل نشنا" معتبر ی مجله درقهرمان دوچرخه سواری  تيونر  ٢٠١٢درسال     

رک داشته اند: تويژگی مش دو    نقطه  ج "مردم اين پن  

. م اشاره کرده ا به آنها   بارهاکتاب اين در  که  کنند عمل میتوصيه هايی رامان .هاست ديگر کزندگی وتغذيه آنان شبيه ي ی  شيوه-١  

جهان   با و  ند هست ازفرهنگ های مختلف.ندنک شهرهای بزرگ زندگی می  ز ا دور  و  دنيا  ی  دورافتاده ط نقا در اين افراد  ی  همه-٢

وچه بخورند.  کنند  که چه است نگفته  نها آ.درضمن کسی هم به رند خارج ارتباط زيادی ندا  

 دوستی  
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  ونوه فرزندان  هميشه اولويت اول با خانوداه و مورد  کند.دراين  می  تاکيد بسيار نيز   تعامل با ديگران معاشرت و  بردوستی و  او  

. کنيد دقت انتخاب شان می   برای معاشرت با که شما ايرينس  و  سايگانهمدوستان و  بعد و  هاست   

  يا هستند اکسانی است که تنه  از تر کم ٪٧٠  برنامه ريزی شده دارند و  حافظه درافرادی که معاشرت وتعامل مرتب  نسبت يا نرخ زوال 

دارند.  تعامل کمتری   

 شادی 

کنند.  عمرمی  می بينند  خالی ليوان را  ی  کسانی که نيمه مثبت انديش هشت سال بيش از  روحيه و   با مردم خوش بين و-   

ديگران    معنا ومفهومی بدهد.برای که به زندگی شما  اين است که کاری کنيد برای خوش بينی و مثبت اتديشی ها ه يکی ازبهترين را

نيک   کار  نظير  به آثاربی . د ينه بکنا بلداوط  کار .مثل هلن کتاب کردن  و  حساب  و بدون   دريغ   بورزيد.بی مهر ن آنا ه وب مفيد باشيد 

   .داشته باشد خيرخواهانه  هدف و منظوری  گويند زندگی بايد وکيناوايی ها میابياوريد. کردن ايمان  

 حافظه 

  نقاشی -باغبانی -رقص و  يادگيری زبان خارجه يا موسيقی  -رروزه  ه خواندن منظم و با کتاب .ذهن خود را هميشه فعال نگه داريد

دهد.   افزايش می ٪٢٣تا   را  شما خواندن عمر کتاب نيم  وزی دست کم سه ساعت وردوست داريد.   ديگری که  وهر هنر   

کند.  شما رابه خوبی تقويت می ی حافظه  و  می برد  بالا را  امپيوتری سرعت پردازش مغز کهای با کيفيت  بازی  

 خواب

  مفيد و های  فعاليت حاصل  به حداقل رساندن استرس.خواب خوب هم  باست ارابرباکيفيت ب کرده که خواب خوب و  علم مغز ثابت 

  در   رسند سالگی هم می  سالمندان سالم که به صد که بسياری از  بدانيد تجالب اس .شوند  می  منظم روزانه است که با برنامه اجرا

کنند.  ريتم زندگی روزانه کارمی  با  و   کارهای غذا هستند و  کسب  

 ورزش 

    آورد. آرامش ذهن می  و  کند  تضمين می اعروق ر  و  گذارد.سلامتی قلب شگفتی می ثار آ  مغز و  ذهن   و  جسم بر  ورزش مرتب    

می بخشند.  بهبود ٪٣٠تا   راعمل کرد جسم و ذهن و  تقويت حافظه عالی اند  های هوازی برای ورزش  

  فکر و  نشستن  اهل يک جاوکاراست.  فعاليت  اسرتحرک و رسگذرانند  می  روزگار خاص جهان  ی   نج نقطهپکه درآن  کسانیزندگی 

. کنند می هم  ماهی گيری غعال اند و اغ ومزرعه  بدر . شکنند هيزم می -کنند نيستند.کشاورزی می کردن   

گونه است: چهفتاد وپنج ساله ساردنيايی مرد  تونينو ی  نيد زندگی روزانهببي  

  ذبح می برای کسی   گاهی گوساله ای را هست و هم   .قصاب دوشد می  شکند.گاوهايش را هيزم می مقداری  خانه اش  ای هرروزبر

  ا حدودعجم و  برد  می به چرا   شش هفت کيلومتردورتر  تا گوسفندانش را ی گله  اين کارها  ی پس ازهمه.بدنی اش يالاست تقدر .کند

ند. ک ساعت يازده صبح تمام می   تا پيش از را  اين کارها  ی همه. برمی گردد و  رود  کيلومترمی  ١۴  

س. رها ومرگ زود  وبيماری  افزايش استرس-تحرکی يعنی زوال حافظه وبی   نشستن.داشته باشيد   تحرک کافی  زور  هم هر  شما  
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 رژيم غذايی 

های روغنی مانند بادام فندق گردو    دانه  ميوه و ولی سالم رژيم نزديک به مديترانه ای دارند.يعنی سبزی و سالمند   بيشتراين افراد 

   . های تمام غله وپسته ونان 

پکورينو"  بنوشيد البته با پنيراهالی ساردنيا می گويند"شراب قرمز هم   

کند.  مغزتوصيه می  مچيزهايی که علی همه  يعنی .یذمغ  ولی مقوی و  کم حجم.اريدردب گويند پرسهای کوچک  ها می  اوکيناوايی  

 بازنشستگی 

  هنوز اوکيناوا سالمند ازاهالی ی کنند.بسيار نمی  و  ند نکرده را بازنشسته  خود هرگز  هيچگاه و اين افراداز يک  گويد هيچ  میبوترز

  خيريه بسيارفعال  دوستانه و   انسان  کارهای در " روزهفتم یها  ادونتيست "خورند.  می  يادم زهی ه اکنند وم  گيری می براحتی ماهی 

    راچ  بهگله را و  ددوش  گاوها رامی.شکند  می  کنند. تونينوهم هرروزهيزم ورزی می ا کش هنوز  ن بالايسن  مردم ساردنيا در اکثراند.

                   .برد وحالش خوب خوب است  می

   خلاصه اين فصل                                             

وزوال    به افسرگی  ابتلا موارد. جسمی هستند ناتوانی ذهنی و  معرض خطر ديگران در بيش از  کنند  را بازنشسته می  خود *کسانی که

است. بيشتر   نهاآ در ز وادراک ني قدرت تشخيص   

نی سالم ترند. وابه لحاظ ر  دارند   منظمی ی  وش گذشته برنامهخآنهايی که برای يادآوری روزهای .خوب است  ههم * نوستالژی برای   

  رين دههآخو  نهاآ گیدسوم زن  ی اوايل دهه و  ی رجاي الهای پايانی تين س المندان متعلق به سترين وواضح ترين خاطرات اکثر * روشن 

. است ها ی عمرشان   

حال   در کنند.هميشه فعال و  میعمر جهان  ط نقا بيشترازمردم ساير کنند  دنيا زندگی می   یجادوي ی  طهقکه درآن پنج ن کسانی* 

خوش  .رسانند   ممکن می ی  اندازه  ترين را به پايين   استرس . خورند تنها نمی مانند.غذای خوب وسالم می  و  کار هيچگاه بی .کارند

    تمام                                         - دوستان فراوان هم دوروبرشان دارند  و  باديگران معاشرت مستمر . اميدوارند و  بين
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