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 :المقدمه  

منذ اللحظة الأولى لولادته فى التعلم واكتساب الخبرات، وقد خلقه المولى عز وجل  فلةحة  الإنسان يبدأ
والأفئدة  والله أخرجكم من بطون أمهاتكم لا تعلمون شيئا وجعل لكم السمع والأبصار بيضاء 

الململ،، ..الأشلياء وتحديلد أشلهالوا وموافلةاتوا إللى ، فيبلدأ الإااةلة املا اولله الالنظر1 لعلكدم تكدكرون
الللللي، و بللللدأ الااسللللاو اللللالألم والحللللوح والاللللب  والرااللللة والحللللزن والسللللرو  و ختللللزن  لللل   للللذ  ..الطعللللم، الرا حللللة

 . المعلومات فى ذاكرته
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وعللو . وبمللرو  السللنوات تللزداد ا لليلتنا مللو الحقللا ا والعثقللات والمحادلللات والخبللرات السللا   والحز نللة
فاللذاكر   للى .. المقا نلة بلليو ملا  حلد  لنللا اهن وملا  لو مخللزن فلى اللذاكر  نسللتطي  اتخلاذ القلرا  السللليمةر لا 

العمل  والتعلرع عللى  إللى بلدونوا لا نسلتطي  اللذ اب.. أسلاو الحيلا  وبلدونوا لا يوجلد ااسلاو امعنلى الحيلا 
، االاه  الث ا أو وض  الأشياء مث  الأفدقاء وقياد  السيا  ، اتى الأشياء البسيطة جداً مث  ا تداء المثا

المةللاتي ، المحةظللة، النظللا ات فللى مواضللعوا ال للحيحة أو تاللني  الأجوللز  المنزليللة وتحضللير الطعللا  أو اةلل  
كل   لذ  العمليلات لا نسلتطي  أدا ولا بلدون ..  قم التليةون فى الذاكر  لثوان معدود  قب  اجراء المهالمة الواتةيلة

و ميلز  علو  اله الإنسلان لمي وما اوى  و الائ الذى أ اد اه الخالا عز وج  أن  هر ااخت ا  فإن ا. الذاكر 
ولقددة مرم ددا بددو لنا و ل ددابرم فددح الددق وال مددر وربا ددابرم مددن الطي ددا  الاقى المخلوقللات 

 . 2 وفضل ابرم علح مثير ممن خلق ا تفضيلا

و لما  انت سرعتك . تحسيو الأداء فى العم  والح ول على منافب أعلى إلى وتحسيو الذاكر  يؤدى
كبير  فى تذ ر واستدعاء المعلومات التى تعلمتوا والخبرات التلى اكتسلبتوا،  لملا  نلت أكثلر قلد   عللى التعبيلر 

 .قااتعو شخ يتك وأكثر براعة وانطثقا فى ادا   الحوا ات والمنا

  

 

  

 !أكثر مخلوقات الله تعقيدا واعجازا  الإنسان مخ 

مو وزن الحسم متةوقاً بذلك على سا ر  %2.2-2 حم أو ما  عادل  1.1اوالى  الإنسان يزن المي فى -1
 (.مو وزن الحسم %2.2=  حم  2المي : الةي )المخلوقات 

مليا  خلية  122)النحو  فى د ب اللبانة على خث ا ع بية تضا ى فى عدد ا عدد  الإنسان  حتوى مي -2
 (.ع بية

ومثيليو ( الخث لا الع لبية)قطعة فلنير  ملو مخلك فلى احلم ابلة الرمل  تحتلوى عللى رلاع النيو ونلات  -3
والنيو ونات عبا   عو خث ا عنكبوتية الاه  ذات . الماااك جميعوا تتواف  أو تتحد  م  اعضوا البعض

لوا محاو  تنطلا عبر ا إشا ات  وربا ية جيئة وذ االاً عللى ملدا  السلاعة و  Dendritesزوا د أو تن نات 
السلللميك والرفيللل  ..و وجلللد منولللا أشلللهال عديلللد ، الكبيلللر وال لللنير. دون  لللل  أو ملللل  الإنسلللان ةلللوال ايلللا 
الللي، ولكللو مومللا اختلللف شللهلوا فوديةتوللا وااللد  ألا و للى ا سللال واسللتقبال الاشللا ات الكوربا يللة ..والمسللتدير

 . يماو ةوالك
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ألللف نيللو ون 122النيو ونللات خث للا فللى لا للة الناللا، والازداللا ، ايللد  سللتقب  الوااللد منوللا اشللا ات مللو  -1
النيو ونلات المحلاو   خلثل المالااك  إللى رخلر و ل  ملنوم  طللا رلاع الاشلا ات فلى الثانيلة الواالد ، ت ل 

فلللث  Neurotransmittersالتلللى تمتللللئ امئلللات اهلاع ملللو الموفلللثت الع لللبية  Synapsesالع لللبية 
ملو السلعرات الحرا  لة التلى يتناولولا الةلرد يوميلا،  %32عحب إذن أن  ستولك المي  لم وزنه الضئي  نسلبيا 

 .مو الاكسحيو 22%

منوا فقط،  %12جمي  النيو ونات الموجود  فى مخه فى وقت وااد، وإنما  ستعم   الإنسان لا  ستعم  -2  
 .نات مومة ولك  منوا وديةته الخافةو لم ذلك فحمي   ذ  النيو و 

 – Neurogliaمللنوم تقللو  بوديةللة دعاميللة وتسللمى نيو وجليللا  9خث للا فللى المللي يوجللد  12مللو بلليو  لل   -6
والنيو وجليللا تقللو  اخللدمات  ثيللر ، فمنوللا مللا  قللو  بتكللو و الميللليو . يوجللد اللوالى تر ليللون خليللة مللو  للذا النللوح

Myelin ةللل، الوقلللت يز لللد ملللو سلللرعة انتقلللال الاشلللا ات عبلللر المحللللاو  اللللذى  عمللل   طبقلللة عازللللة وفلللى ن
الع بية، ومنوا ما  ساعد الخث ا على الاةاء مو الأضرا  التى قد تلحا بوا ومنوا ما  عمل   حلاجز لمنل  

المللي، واللبعض اهخللر  سللاعد فللى عملل  المالااك الع للبية التللى تنتقلل  عبر للا الاشللا ات  إلللى دخلول السللمو 
 .كيماو اً 

إن مخك  و الذى  حعلك ترى وتميز الألوان و حعلك تسم  وتةرق بيو الأفوات والذبذاات المختلةة و حعلك 
تام وتةرق بيو أفناع الروا   والعطو ، و و الذى يتحهم احاستى التذوق واللم،،  و الذى  حعلك تاعر 

أفكا ك و اه  عواةةك  ومخك  و الذى ينظم لك. وتوتم، و سم  لك االماى والتحد  والتعلم والتذ ر
 . ومااعرك، إنه  و الذى  حعلك تحيا وتعيش  إنسان اه  ما تحمله الكلمة مو معان

مللؤ ثً لحملل  الأمانللة اعللد أن أبللت السللماوات والأ   والحبللال أن  الإنسللان  للذا المللي  للو الللذى جعلل 
وأشدفقن م هدا إنا عرض ا الأمانة علح السماوا  والأرض والج دا  فدينبأ أن لمل هدا   حملنوا 
إذا ملا فقلد عقلله سلقط عنله  الإنسلان ، وملو أجل  ذللك فلإن1اند  مدان ولومدا جهدولا الإنسدان و لهدا

 .اعقله فقطالتكليف، و ذا  حسد معنى العدل الالوى و حسد معنى العق  فى أبوى فو  ، فالإنسان إنسان 
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 !العالم كله داخل مخك 

 لذا فلحي ،  للم أن  نلاك أوقلات " وتزعم أنك جر  فنير وفيك انطوى العلالم الأكبلر: " قول الااعر 
تخوننا فيوا الذاكر ، فننسى أسلماء أفلدقا نا أو اعلض الوجلو  التلى تعرفنلا عليولا ملو قبل ، ولكلو  لذا  حلب ألا 

 Encyclopedia طانيللة  قلقنللا فللنحو علللى مللدى اياتنللا نخللزن معلومللات أكثللر ممللا تحتو لله الموسللوعة البر 

Britannica  مر  على اد قول أخ ا ى الر اضيات البر طانى  222احوالىJohn Griffith . 

  

 

  

 :أسرار المخ مازالت تخفى على العلماء  

 لم أن العلماء تعلملوا  يلف  عمل  الملي إلا أنولم ملازالوا  حوللون السلبب فلى اخلتثع البالر فلى اللذ اء 
اعللض النللاو يتميللزون بللذ اء خللا ق والنالبيللة متوسللطو الللذ اء، و نللاك أقليللة .. والإبللداح والمعللا ع والموللا ات

ولكلو  حلب أن نعلرع . لمحتمل عند ا تخلف عقلى و ؤلاء  حدون فعوبة فى التعلم والقد   على التكيف مل  ا
أن    إنسان منا موما  ان مستوا  الثقافى أو الاجتماعى له موا به وقد اته التى اخت ه بوا الخالا عز وج  

ومن ليات  خلق السماوا  والأرض واختلاف ألس تكم وألوانكم إن فح  والتى تميز  عو اقية البار 
، و ملا قلال الاليي الالعراوى  امله   إذا وجلدت شخ لاً أقل  منلك قلد ا ف احلد علو 1ذلك لآيا  للعالمأ

 . موا به أيو تكمو، وفى أى شىء يتةوق عليك

فلى  اختثفلات تالر حية إللى  ل  ترجل .  ل  سل لت نةسلك علو السلبب فلى  لذ  الاختثفلات بليو البالر
أشللياء أخللرىد لقللد تحيللر العلمللاء فللى الإجااللة عللو  للذا السللؤال لد جللة أنوللم قللاموا احةلل  مللي  إلللى الللدماأ أ 
اتلللى  حلللدوا الوسلللا    66عنلللد عملللر  1922اللليو تلللوفى علللا   -أشلللور العبلللاقر  عللللى ملللر الع لللو  -أينالللتيو

ملاً ملو فملاذا وجلدوا اعلد خمسليو عا. المناسبة لتار حه ومعرفة السبب اينما  حرز العلم تقدما فى  ذا المحال
سللاند ا . " البحللد والد اسللةد لللم  حللدوا اختثفللات فللى معظللم الأجللزاء، ولكللنوم أفللروا علللى أن  نللاك اخللتثع

فلللى أونتلللا  و اهنلللدا  انلللت عللللى  أو القلللا ميو  McMasterعالملللة الملللي والأع لللاب فلللى جامعلللة " وتلسلللون 
ر  المللي تعللرع اللالة  االبحللد فللى  للذا الموضللوح، قالللت إن مللي أيناللتيو فر للد مللو نوعلله فللى منطقللة مللو قالل

. ايد تتخ    ذ  المنطقة فى التةكير الر اضى، وفى فوم الأشياء لثلية الأاعاد Parietal lobeالحدا ى 
وجدت أن  ذ  المنطقة عند أيناتيو ليست مختلةة فى الاله  فقلط ولكنولا أكبلر فلى الححلم أ ضلا و بملا  انلت 

مقا نة ببقية الأمخاخ التلى فح لتوا اللد تو    %12  ى السبب فى  بر احم ن ف المي عند أيناتيو امقدا 
فقللد أوضللحت د اسللات أخللرى أن مللي أيناللتيو  للان يللزن ! فولل  الححللم موللمد لللي، االضللرو  . سللاند ا و تلسللون 
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 .أقللللللللللللللل  ملللللللللللللللو أمخلللللللللللللللاخ اقيلللللللللللللللة الرجلللللللللللللللال البلللللللللللللللالنيو و انلللللللللللللللت قالللللللللللللللر  الملللللللللللللللي عنلللللللللللللللد  أ فللللللللللللللل  12%
  

 

  

 اختلاف أدمغتهم؟هل يختلف الناس أيضا فى مشاعرهم وعواطفهم نتيجة  

كلولللا .. السلللعاد ، الحلللزن، الابتولللا ، الاابلللا،..المالللاعر والعواةلللف جلللزء لا يتحلللزأ ملللو اياتنلللا اليوميلللة
ماللاعر م لوفللة لنللا جميعللا ولكنوللا تكللون عنللد اعللض النللاو أشللد، وتسللتمر لمللد  أةللول مللو ليللر م فتسللبب لوللم 

ا نواعلله المتعلدد ، وقللد أفلليب ابرا للا  لنكلولو أاللد أشللور   سللاء أمر هللا  Depressionأمراضلا مثلل  الاكتئللاب 
السللااقيو بوللذا المللر  اللعلليو و لللم أنلله  للان   يسللاً لأقللوى دولللة فللى العللالم إلا أن  للذا المللر  سللبب للله مللو 

وز   ملا إننى اهن أكثر الرجال الأاياء بؤساً وإذا ما تم ت" التعاسة ما لم  سببه لأى إنسان رخر على اد قوله 
 ".أشعر اه االتساوى على جمي  البار، لو  هون  ناك وجه مبتوج على سط  الأ  

وقد ااول العلماء معرفة العثقة بيو السعاد  والذ اء وأيوما يلؤلر فلى اهخلر وبمعنلى رخلر  ل  السلعاد  
أعطيللت الأولللى تسللبب الللذ اء أ  أنوللا نتيحللة لللهد أجر للت فللى  اليةو نيللا د اسللة علللى محمللوعتيو مللو الةئللران، 

( الضلااطة)النلذاء الحيلد أملا المحموعلة الثانيلة  إللى الأفض  مو    شئ بدا ة مو المعياة فى أقةاص متسعة
فى اختبا ات ( المميز )يوما فقط  ان أداء المحموعة الأولى  12وبعد . فقد  انت تعيش تحت الظروع العاد ة

و ذا  عنى أن النذاء الحيد والكثير مو . لمحموعة الثانيةالموا   واجتياز المتا ات أفض  بدلالة إا ا ية مو ا
المرح والمنزل الراب المتس  أو امعنلى أدق السلعاد  اهل  معانيولا  بملا تحعللك أكثلر ذ لاء اذا  لان ملا ينطبلا 

 .على الةئران ينطبا أ ضاً علينا نحو البار

  

 
 

 

 

 

  



 كيف تعمل الذاكرة؟ 

 

 (النيو ون )الخلية الع بية 

فكلللللللللللللللللر فلللللللللللللللللى مهلللللللللللللللللان أو شلللللللللللللللللخ              
ال للللو   التللللى ترا للللا فللللى ذ نللللك اهن نالللل ت ..تعرفلللله

كنتيحللة لاشلللا ات  وربا يلللة و يماو لللة تطلقولللا الخث لللا 
وإذا علملت  Nerve cells or Neuronsالع لبية 

مليلا  ملو  لذ  الخث لا  122ال ن مخلك  حتلوى عللى 
الع لللبية يلللربط بينولللا تر ليلللون وفللللة فلللى  للل  واالللد 

مليللون نبضللة  لل  لانيللة لعرفللت الل ن  12ا تطللل 3سللم
ذاكرتلللك عبلللا   علللو م لللن   وربلللا ى  يملللاوى معقللللد 

 . حم تقر با 1.2موجود فى عضو لا يز د وزنة عو 

  

أخللرى  يماو للاً عللو ةر للا مللا  سللمى االمرسللثت  إلللى وتنتقلل  قيمللة النبضللات أو الإشللا ات مللو خليللة
  ل  بليو  ل  خليلة والأخلرى ولا  ثمسلوا فتحلد  بولا  الع بية التى تةرز ا الخليلة فتملر خلثل المالبك اللذى

أفاا   إلى أخرى بوذ  الطر قة اتى ت   مو مخك مثثً  إلى تيا اً  وربا ياً رخر و هذا تنتق  الإشا   مو خلية
 .قدميك فى أق  مو جزء مو الثانية

 :والذاكر  لا تقو  بوديةة وااد ، وإنما يوجد لثلة أنواح مميز  مو الذاكر 

ةو للة  -3                             .ق لير  الأجل  -2                                    . اسية -1
 . الأج 

إنولا ترشل  المعلوملات التلى ت ل  ...تسلم  للك بتلذ ر ةعلم التةلاح أو للون الللبو الحليلب :الذذاكرة الحسذية -1
او الخملل،، فمللا  سللمى االللذاكر  الأ قونيللة إليوللا عللو ةر للا الحللواو، و نللاك ذاكللر  اسللية لكلل  ااسللة مللو الحللو 

Iconic  ( ال لدى إللى نسلبة)تخلت  االتنبيله الب لرى، اللذاكر  ال لدو ةEchoic  ،تخلت  االتنبيله السلمعى
الللذاكر  ق للير  الأجلل   إلللى وتنتقلل  الإشللا ات مللو الللذاكر  الحسللية. تخللت  اللاللم، Hapticالللذاكر  الوابتيللة 

 .الوا د  إليوا، وتبقى الموم منوا االنسبة لوذا التوقيتوالأخير  تقو  بترشي  المعلومات 

 للى تاللبه مسللود  لكتااللة واسللتدعاء المعلومللات مؤقتللاً لحلليو الانتوللاء مللو إعللداد ا  : الذذذاكرة قرذذيرة الأجذذل -2
فإذا أ دت مثثً أن تةوم جملة مر بة ملو مقطعليو أو بيلت شلعر، عليلك أن تحةل  فلى ذ نلك الحلزء . وتحويز ا

والللذاكر  ق لير  الأجلل  ذات ةاقلة اسللتيعابية ضلعيةة ولا تللدو   ثيلراً، و للتم . نتوللى ملو قللراء  الثلانىالأول اتلى ت
وتنظليم المعلوملات  مهلو أن يز لد ملو قلد توا الاسلتيعابية، وللذلك فلإن تقسليم . مسحوا والتسحي  فيولا ااسلتمرا 



معلوملات  قلل  قلد   اللذاكر  ق لير  مقلاة   حعلله أسلو  فلى التلذ ر،  ملا أن تلداخ  ال إللى  قلم التليةلون الكبيلر
 .الأج  على الااتةاظ اما فيوا مو معلومات، ولذلك فإننا نحاول انحاز المومة اسرعة قب  أن تتثشى الذاكر 

تساعدك عللى اسلتدعاء المعلوملات القد ملة وملا تحملله ملو معلان فلى نةل، الوقلت،  : الذاكرة طويلة الأجل -3
لاستظوا ، ولكنوا تقو  بت نيف وتنظيم المعلومات، و ذا  لو السلبب فلى أن إنوا ليست ذاكر  لمحرد الحة  وا

و وجلد . التعلم اطر قة منظمة وعو ةر ا الربط بيو المعلومات  ساعد على  سوخ الحقلا ا ولباتولا فلى اللذاكر 
 :نوعان مو  ذ  الذاكر 

تمث  ذاكر  الأادا  والخبرات فى فو   متتااعة، وبسبب  ذ  الذاكر   : Episodicذاكرة سياقية تسلسلية  -أ
 .نستطي  تكو و الأادا  الحقيقية التى ادلت فى وقت معيو مو اياتنا

عبللا   عللو سللح  منطقللى مرتللب للحقللا ا والمةللا يم والموللا ات التللى :  Semantic ذاكذذرة دلاليذذة من مذذة -ب
  بوا ماتقة مو تلك الموجود  فى الذاكر  السياقية امعنى أنله  مهننلا والمعلومات الموجود. اكتسبنا ا فى اياتنا

 .تكللللللللللللللللللو و اقللللللللللللللللللا ا أو مةلللللللللللللللللللا يم جديللللللللللللللللللد  ملللللللللللللللللللو الخبللللللللللللللللللرات التللللللللللللللللللى اكتسلللللللللللللللللللبنا ا مللللللللللللللللللو قبللللللللللللللللللل 
  

 

  

 : النوم والذاكرة 

    ساعد النو  على تثبيت المعلومات فى الذاكر د  عتقلد أن النلو  يلعلب دو اً  املاً فلى تثبيلت اللذاكر ، 
 Rapid-Eye)عثقلللة قو لللة بللليو اللللذاكر  ونلللوح ملللو أنلللواح النلللو   علللرع بنلللو  ار لللة العللليو السلللر عة فونلللاك 

Movement (REM  .. فإذا ما تم ارمان الطثب مو  ذا النوح مو النو  اعد فتر  ملو اللتعلم فلإن مقلد توم
يتل لر ولكلو ال   على تذ ر ملا تعلملو  تضلعف خافلة ملا يتعللا االكيةيلة وللي، ملاذا، فملثث تلذ ر الأسلماء لا

أن  نلاك فتلر  مثللى تقلو  خثلولا اللذاكر  االتعامل  مل   إللى و ناك مو الأدلة ملا  الير. الألناز والأااجى يت لر
. خثل  ذ  الةتلر  فسيضلي  عليلك معظلم ملا تعلملت REMالمعلومات وتخز نوا، فإذا لم تنعم االنو  مو النوح 

إما أن تقو  بتقو ة الذ ر ات أو المعلومات التى لم  REMولكو  يف  حد  ذلكد  قول العلماء أنك ألناء نو  
يلللتم تقو تولللا اعلللد أو تقلللو  ااضلللعاع المعلوملللات التلللى تلللم تثبيتولللا ملللو قبللل  اتلللى  مهلللو اسلللتخدا  أماكنولللا أو 

انوا نظر ة معقوللة، ولكنولا قلد لا تالرح ال لو    امللة، فللي، نلو  .. معلومات الحديد توفيثتوا فى تخز و ال
REM  لو واللد  الموللم فلى  للذ  العمليللة فللان النلوح اهخللر مللو النللو  والمعلروع بنللو  الموجللة البطيئللة Slow-

Wave Sleep (SWS) ثث سللاعد علللى تعلللم الموللا ات البدنيللة مثلل  تعلللم   اضللة  للر  القللد  أو السللبااة ملل. 
  



 

  

 

 :الاجهاد والضغط النفسى يؤثر فى عمل الذاكرة 

اعض الناو ينتابوم شعو  فحا ى االنسيان فترى مثث ملو  قلول ان الكلملة  انلت عللى لسلانه للم نسليوا 
و قة الإجااة  إلى فح   والطالب مثث  قول انه ذاكر    د وسه جيدا ولكنه عندما وقف اما  الممتحو أو جل،

ولكلو  نلاك عوامل  عديلد  تلؤلر فلى .. لا تقللا فلالأمر للي، خطيلراً وقلواك العقليلة سلليمة تماملا. نسى  ل  شلئ
ولعلك . كلوا عوام  تساعد على النسيان المؤقت للمعلومات..الاجواد، الضنط النةسى، القلا، الخوع..الذاكر 

وبمحلرد تحسلو االتلك  ..نتيحلة إللى قد ااولت مرا اً تذ ر شئ معليو وأنلت مر لا أو قللا أو خلا ف وللم ت ل 
 . تحد نةسك قد تذ رت ما  نت تحاول استدعاء 

أمللا الاللد  أو . و ةسللر ذلللك الل ن  يميللاء المللي والموفللثت الع للبية تعملل  أفضلل  فللى االللة الاسللترخاء
افراز  رمون الكو تيزول مو الند  الكظر ة الموجود  فوق الكلى،  ذا الورمون قات   إلى الضنط النةسى فيؤدى

 Brain longevityمؤللف  تلاب   Dharma،  ملا  طللا عليله اللد تو Concentration Killerالتر يلز 
 Hippocampusز اد  إفراز  رمون الانسوليو و من  المي وبالذات منطقة الح ليو أو قلرن رملون  إلى يؤدى

ميا يلاً للي، نق   ةاء  المي  ي إلى المسئولة عو الذاكر  مو استعمال السهر اهةاء ، و ؤدى نق  الطاقة  ذا
اعلللض . فقلللط فلللى عمليلللات تخلللز و معلوملللات جديلللد ، ولكلللو أ ضلللاً فلللى عمليلللات اسلللترجاح المعلوملللات المخزنلللة

 . أو التنة، العميا قد تساعد على الاسترخاء Yogaالتمر نات الر اضية مث  اليوجا 

 ق  فى ( لنةسيةالخوع، القلا، التوتر، الضنو، ا)أن مر ز قياد  الاجواد  إلى وتاير الد اسات الحديثة
، و للى تاللبه اللللوز  فللى الالله ق لللذلك  طلللا Amygdalaمنطقللة فللنير  مللو المللي قللرب مر للز الللدماأ تسللمى 

( تحلت المولاد)عليوا  ذا الاسلم االعربيلة، وتلرتبط  لذ  الللوز  االمنلاةا الأخلرى فلى الملي خافلة الويبلولثم، 
ةلرز ألنلاء الاجولاد لا تقت لر عللى الكلو تيزول والورمونات التلى ت. عو ةر ا الألياع الع بية المنتار   ناك

فقللط، وانمللا  نللاك  رمونللات أخللرى  ثيللر  تةللرز ألنللاء  للذ  المواقللف الع لليبة مثلل   Glucocorticoidsأو الللل 
وأمللا (. جا الكلو لة)والنلو ابنيةر و ملو الأع لاب السلمبثاو ة وملو نخلاح للد  الأد  نلال ( الأد  نلاليو)الابنيةلر و 

فولو أولا  سلتنزع ملوا د  انلت مخ  لة افلث ..ضه علينا  ذا الإجواد فوو فلادح و  يلبعو الثمو الذى  ةر 
ولانيلا فونلاك . لعمليات البناء واستعمالات مومة أخرى وقت السلم ولكو تم استعمالوا لألرا  اللدفاح والحلرب

 تةلاح ضلنط أعرا  جانبية عديد  قد تحد  فى نة، الوقت، فالاجواد ةو   المدى أو المتكلر  يتسلبب فلى ا
الن للف الأمللامى مللو المللي  إلللى ز للاد  سللمك الاللراييو التللى تحملل  الللد  إلللى الللد  وبمللرو  الللزمو يللؤدى ذلللك

Carotid arteries الللللدو  جلطلللللة فلللللى الملللللي أو سلللللهتة دماليلللللة إللللللى الأملللللر اللللللذى قلللللد يلللللؤدى . 
  



 

  

 

 :التمرينات الذهنية تقوى الذاكرة 

الةقلد المسلتمر فلى خث لا الملي، الالرلم ملو أن  إللى يرجل للي، فلحيحاً أن ضلعف اللذاكر  بتقلد  العملر 
 ناك أجزاء مو المي فعثً تةقد الات الات الع بية فيملا بينولا، ولكلو ملو الممهلو أن يتكلون لير لا، و مهنلك 

فإذا اةظت ق يد  مو الاعر أو سو   مو . عو ةر ا التمر و المستمر للمي أن تحاف  على  ذ  الات الات
وداومللت علللى مراجعتوللا ااسللتمرا ، فإنللك بللذلك تقللوى مسللا ات الللذاكر  الخافللة بوللا فيهللون مللو القللررن الكللر م 

أمللا اذا لللم تللداو  علللى قراءتوللا واسللترجاعوا فللإن مخللك سلليقو  تلقا يللاً امسللحوا ااعتبا  للا شللئ . ال للعب نسلليانوا
د  أو مالللةر  وسلللواء أكانلللت  لللذ  المعلوملللات مازاللللت مهلللو . لسلللت فلللى ااجلللة اليللله واتلللى  ةسللل  المحلللال لنير لللا

Encoded  فللى المللي ولكنوللا تا وللة أو ضللا عة فلللم  حسللم  للذا الأمللر اعللد، ولا يوجللد اتللى اهن دليلل  علللى أن
 .المعلومات أو الذ ر ات القد مة تتثشى وتنمحى قب  الحديثة

مثاظة التليةز ون  ثيراً تساعد المي على أن  هون سلبياً، ولذلك ين حك المخت ون اقضاء ساعة يومياً 
على الأق  فى أداء تمر نات ذ نية مث  القراء ، لعب الاطرنج أو ا  الكلمات المتقاةعة لتاحي  عم  

 قول الد تو  ما  ان دا موند المتخ   .. الذاكر ، فالناا، الذ نى المستمر يؤخر تد و  الذاكر  بتقد  العمر
الألعاب المحةز  للتةكير، فكما أن  ف   فى أاحا  الذاكر  والمي أن مي الةئران ينكمش إذا ما تم ارمانوم مو

الألقال والتمر و المستمر  قوى العضثت،  ذلك الحال االنسبة للمي، فإما أن تستعم  مخك أو تةقد مخك، 
وتمر و المي لا يتطلب االضرو   ذ اء أو لقافة عالية، فمحرد القراء  فى جر د  . كما تن  القاعد  المعروفة

 . يد أفض  مناط للمي فحاول اقد  الامهان اكتااع  وا ات جديد يومية  هةى، ولكو التحد

أن الدماأ قد يرتكب خط  فى الربط،  ما  طلا عليه العلماء النةسيون أمثال دانيي   إلى وتحد  الإشا   
بلدون وعلى ذ لرى معينلة ملو  الإنسلان ايلد ينقل " الخطا ا السبعة لللذاكر "شاكتر مو جامعة  ا فا د فى  تااه 

الواقل  فيعتقلد ملثث أنله  إللى أخرى واضعاً بذلك اادلة ما فى ليلر سلياقوا أو تحربلة ملو الخيلال إلى عقلية خانة
والخط   نا لير مق ود، و ث  عليه جزء فى . قال شئ ما لزوجته، و و فى الحقيقة لم  قله الا للسهرتير  فقط

التذ ر أو  بط  افة منلااى ذ لرى  لأنه المسئول عو Hippocampusالدماأ  عرع االح يو أو قرن أمون 
ما ببعضوا البعض وعموما فث تقلا فمااك  الربط ونسيان اسم جا ك أو مهان مةاتيحك أو عافمة ولا ة أو 
محافظلة فللى بلللدك ليسلت سللوى جللزء  سلير مللو ماللاك  الللذاكر   ملا  قللول دانييلل  شلاكتر ايللد تتر للز الأاحللا  

 .ز للللللللللللللللللا مر وبا  نسللللللللللللللللللون ولير مللللللللللللللللللاااليللللللللللللللللللا علللللللللللللللللللى الق للللللللللللللللللو  والاخةللللللللللللللللللاق والم سللللللللللللللللللى مثلللللللللللللللللل  ال
  



 

 
 

 :الغذاء والمخ 

 إللى اتلا  الخث لا الع لبية فلى الملي مثل  أى خث لا أخلرى فلى الحسلمت المذخ؟ إلذى كيذف يرذل الغذذاء    

التنذ ة، ولأن المي  و جواز اللتحهم والسليطر  عللى جميل  أعضلاء الحسلم الأخلرى فقلد اعتقلد العلملاء يوملاً أنله 
الحسم ا رع النظر عو ااتياجلات الأعضلاء الأخلرى، وسلبب  لذا الاعتقلاد أنولم وجلدوا   خذ ما  حتاجه مو 

 ظلل  قللاد اً علللى التةكيللر والت للرع اتللى لللو  للان جا عللاً أو  عللانى مللو سللوء التنذ للة، ماعللدا فللى  الإنسللان أن
 . االات الأمرا  الخطير  أو الحوح الاديد

الملي ةو ل   إللى الإنسلان، بيلد أن الطر لا ملو الةلموقد اتض  فيما اعد أن تر يب المي يتل لر املا   كلله 
ومعقللد والمللواد النذا يللة اعللد  ضللموا وامت افللوا لاتللدخ  خث للا المللي مباشللر  االطر قللة التللى تللدخ  بوللا خث للا 

اختيلا  نوعيلة )فعللى العهل، ملو اقيلة أعضلاء الحسلم يتميلز الملي اخافلية الاختيا  لة . أنسحة الحسلم الأخلرى 
 ولعلللللللك تتسللللللاءل اهن  يلللللف تحللللللد   للللللذ  الاختيا  للللللة ولمللللللاذاد(. ه ملللللو تيللللللا  الللللللد الملللللواد التللللللى تللللللدخ  اليلللللل

  

 

  

 

 : حاجز الدم الدماغى

ميل ، تحمل  إليله  122الوالى  إللى  حليط الالمي شلبهة ملو الأوعيلة والالعيرات الدمو لة   ل  ةولولا: وظيفتذه
و للذ  الاللبهة المترااطللة المتماسللهة لا تسللم  . المللواد النذا يللة والأكسللحيو وتز لل  منلله المخلةللات والحللرا   الزا للد 

ولذلك فقد أةلا على  لذ  الالبهة . 1إنا مل شئ خلق اه بقةر الميامرو  أى شئ تقر باً إلا ما  حتاجه 
، والولدع منولا  لو اما لة Blood Brain Barrier (BBB)الةر لد  فلى تر يبولا اسلم الاجز اللد  اللدمالى 

كميلة  بيلر   الإنسلان المي مو السمو  ومو التنيرات الكيماو ة السر عة التى تحد  فى الد ، فمثثً إذا ما تنلاول
 إللى المي فإنوا تملت   ثيلراً ملو الملاء وتحعل  الملي ينلتةي الأملر اللذى قلد يلؤدى إلى مو المل  ودخلت سر عاً 

، وعموماً  حب Skullعواقب وخيمة ايد لا يوجد محال لتمدد المي المحا، اإاها  بواسطة عظا  الحمحمة 
، ولكلو فكلر ممنلوح اللدخول للملواد النذا يلة ألا تةكر فى ااجز الد  الدمالى عللى أنله إشلا   املراء تقلول قلف 

 إلى وتحد  الإشا  . فيه على أنه اشا   فةراء تقول لوا ااترسى أو ااذ ى قب  الدخول اتى لاتحد  اواد 

فلى الثللد الأول  الإنسلان يوجد فى جمي  أدمنة الةقا  ات و تم تكو نه فى االة BBBأن ااجز الد  الدمالى 
 .مو الحيا  الحنينية
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 : يتكون مو ااجز و متداخليو  BBBفى الحقيقة فإن : تركيبه

يتكون مو الاعيرات الدمو ة لقار  المي والتى تختلف علو لير لا فلى أى مهلان رخلر االحسلم، :  الحاجز الأول
 Endothelialفمللو المعللروع أن جميلل  الاللعيرات الدمو للة االحسللم تكللون مبطنللة اطبقللة مللو الخث للا تسللمى 

cellsجمي  أنسحة الحسم و  ن بولا لقلوب  إلى ت التى ت  ، و ى سا بة أو لير متماسهة فى الاعيراSlit-

pores الأنسحة المحيطة، أما فى المي فث  إلى مما  سم  للحز ئات ذات الححم المناسب مو الدخول اسوولة
يوجد مث   ذ  الثقلوب ايلد تكلون الخث لا المبطنلة للالعيرات الدمو لة متماسلهة ومترااطلة ولاتسلم  املرو  أى 

ةاقة والى جز ئلات  إلى الذى  حتا  Active transportالمي إلا عو ةر ا ما  عرع االنق  الناط  إلى شئ
 . ولي، محرد مرو  االانتاا  خثل الثقوب الموجود  Carriersبروتينية تسمى اوام  

أو  Glial cells حيط االاعيرات الدمو لة الموجلود  الالمي و تكلون ملو خث لا دعاميلة تسلمى :  الحاجز الثانى
Neuroglia و ةللوق عللدد ا النيو ونللات ( خللثع النيو ونللات)، و للى النللوح الثللانى مللو الخث للا الموجللود  اللالمي

الملي،  ملا أنولا تقلو   إللى  لذ  الخث لا تعتلر  ةر لا السلمو  وتمنل  دخولولا ملو اللد . احوالى عالر  أضلعاع
 .المللللللللللللللللللللللللي إلللللللللللللللللللللللللى بتنظلللللللللللللللللللللللليم مللللللللللللللللللللللللرو  المللللللللللللللللللللللللواد النذا يللللللللللللللللللللللللة

  

 

  

 

  :بعض عوامل الخطر

يز لد ملو نةاذ لة الالعيرات الدمو لة فلى الملي مملا  سلم  املرو   ثيلر ملو المللواد  :الاجهذاد والضذغط النفسذى-1
فللى ألنللاء اللرب الخللليج الثانيللة اشللتكى  بلل  الحنللود تقر بللاً مللو ال للداح والنثيللان .. داخلل  المللي إلللى الكيماو للة

 .المي إلى والدوخة وأعرا  لا تحد  إلا إذا نةذت مواد  يماو ة

ألبتللللت اعلللض الد اسللللات التللللى أجر للللت علللللى الةئللللران أن الرفللللاص والز بللللا والمنحنيللللز  :لمعذذذذادن الثقيلذذذذة ا-2
وفلى د اسلات أخلرى عللى الأسلماك أجر لت فلى . الملي علو ةر لا أع لاب الالم إللى والكادميو  تسلتطي  النةلاذ

 ع اب الحسية للسمهةكندا والسو د وجد أن الز با الذا ب فى ميا  البحيرات والأنوا      مباشر  خثل الأ

المي بولذ  الطر قلة  إلى المي مباشر  عابراً بذلك ااجز الد  الدمالى، واستنتحوا أن المبيدات تستطي  النةاذ إلى
 و قول الد تو   لود  وليو البااد الر يسى فى الد اسة أن ما ينطبا على الأسماك  مهو تطبيقه على. أ ضاً 

 الإنسلان ملي سلمو  الأخلرى  مهلو أن تنتقل  علو ةر لا الأع لاب إللىأ ضلا، امعنلى أن الز بلا وال الإنسلان

 .وتترسب فيه

  



 

  

 

 :تأثير الكربوهيدرات والبروتين على المخ والتفكير

مو وزن الحسم، إلا أنه ناط جدا مو الناايلة التمثيليلة  %2.2-2على الرلم مو أن المي  اه  اوالى 
 92 سلللللللتولك )ملللللللو السلللللللعرات الحرا  لللللللة التلللللللى يتناولولللللللا الةلللللللرد يوميلللللللا  %32ايلللللللد  سلللللللتولك والللللللد  الللللللوالى 

، ولا  هتةلللى الملللي بلللذلك ملللو الكربو يلللد ات عاليلللة الحلللود  سلللولة (سلللاعة فلللى االلللة العمللل  الةكلللرى /كيلو لللالو ى 
 الااتراق مث  الحلو وز، ولا يتوقف مخك علو اسلتعمال  لذا الوقلود السلر   اتلى وأنلت نلا م للذلك فانله  حتلا 

جللم جلو للوز يوميللاً، ولأن المللي  حتللوى علللى قليلل  مللو الحليهللوجيو فإنلله  عتمللد علللى  122- 122 اللوالى إلللى
ن لف المعلدل الطبيعلى،  إللى الحلو وز الواف  إليه عو ةر ا الد ، وعندما تنخةض نسبة جلو وز اللد  ملثث

 22 إللى  أعلرا  اخلتثل الملي وإذا ملا وفل الإنسلان مل ، وللو لةتلر  ق لير  تظولر عللى122/ملحلم 02و لو 
االنيبوبللة، وتحللد  تنيللرات خطيللر  فللى وديةللة المللي و بمللا اطر قللة  الإنسللان ملل  أو أقلل    للاب 122/ملحللم

 . مستد مة   عب معالحتوا، لذلك عند إجراء جرااات المي فإنه يتم تزو د  امعدل لابت مو الحلو وز

ما الطاقة الناتحة فيستخد  أ. و ستن  المي الحلو وز عو ةر ا الدو   الحليهولية ودو   امض الستر ك
فللى الحةللاظ علللى خ للا   الحوللد عبللر ألاللية الخث للا الع للبية ومحاو  للا عللو ( اللوالى للثللى)المللي معظموللا 

 .ةر ا تاني  مضخة ال وديو  والبوتاسيو 

مللو الأكسللحيو الللذى  سللتولكه الةللرد فللى توليللد الطاقللة، و للذ  تعتبللر نسللبة  بيللر  اذا  %22و سللتخد  المللي 
منطقلة معينلة  إللى وإذا ملا تعلذ  وفلول الأكسلحيو. عتبا  وزن المي االنسبة لبقيلة أعضلاء الحسلمأخذنا فى الا

فلان الخث لا الع لبية فلى تللك المنطقلة تملوت، وإذا ملا  Strokeاالمي مثلما  حد  فى االة الحلطة الدمالية 
ملا  انلت مخت لة كانت  ذ  المنطقة مخت ة االتحهم فلى ار لة عضلو ملا، أفليب ذللك العضلو االالل  وإذا 

وعللى اللرلم ملو أن الملي ليلر قلاد  اعلد النضلج عللى . بوديةة لنو ة معينة وجدنا ماهثت فى الةولم والكلث 
بناء خث ا جديد  أو تحديد الخث ا التى تتلف، إلا أنه فلى ااجلة مسلتمر  لااملا  الأمينيلة لبنلاء البروتينلات 

ان معا تالهثن أكثلر ملو ن لف البروتينلات الذا بلة فلى الملي التى تدخ  فى تر يب الأنيبيبات والاعيرات واللت
 .Axoplasmic flowالنامى وتاا  ان فى النق  الأكسوبثزمى 

و عتبلر امضللى الحلوتاميلك والأسللبا تيك ملو أ للم الأاملا  الأمينيللة التلى يللتم اسلتوثكوا ألنللاء الناللا، 
و وجلللد  لللذان الحمضلللان بنسلللب متسلللاو ة . B6الةكلللرى ولا  سلللتطي  اللللدماأ اسلللتعمالوما إلا فلللى وجلللود فيتلللاميو 
كمللا  سللتخد  المللي الطاقللة أ ضللاً والأامللا  . تقر بللا فللى ابللوب ال للو ا والعللدو والةسللتا والسللرديو والبلليض



 .الأمينيلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللة فلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللى بنلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللاء النواقللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللل  أو المرسلللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللثت الع لللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللبية
  

 

  

 

 : نصيحة للأمهات 

لماذا يوفف اللبو ا نه لذاء المي .. فاللبو منذ للمي ولي، له بدي  .. أ ضعو أولاد و اوليو  امليو
"Brain food"د 
ومو الحقا ا المد اة أ ضاً أن  ذا . اللبو  و النذاء الوايد فى الطبيعة الذى  حتوى على الثكتوز -1

رلاع نوح، و ذا فى اد ذاته يدل على أنه فى  12الثكتوز يوجد فى ألبان جمي  الثدييات وعدد ا اوالى 
ووجد العلماء أن الأةةال الذيو  ضعوا مو . مر ب فر د مو نوعه لا  ننى عنه أى بدي لا ة الأ مية وأنه 

د جات مو أقرانوم الذيو  ضعوا اللبو  12 إلى 6أعلى امقدا  ( I.Q)فدو  أمواتوم اققوا معام  ذ اء 
فتر  ب  أنوم وجدوا أ ضاً أنه  لما زادت  – Formulaالةو ميولا  –المحوز فناعيا لتنذ ة الأةةال 

وفى الحامعة وجد أن الطثب الذيو  ضعوا مو . الرضاعة الطبيعية  لما ا تة  مستوى الذ اء بنسبة أكبر
فدو  أمواتوم، و م أةةال اققوا د جات أعلى فى امتحانات الحامعة موازنة بزمث وم الذيو لم ينالوا تلك 

ن الأفراد الذيو  ضعوا لبو الأ  و م وفى تقر ر و د فى محلة ال حة النةسية البر طانية وجد أ. الةرفة
مو أولئك الذيو  انوا يتناولون اللبو المحوز ( الة ا )فنا   انوا أق  عرضة للإفااة االايزوفرنيا 

مو الم ابيو  %62فناعياً، و قول التقر ر عو  ذ  الد اسة التى أجر ت فى مستاةى  رايتون الملكية أن 
 إلى استنتج العلماء أن السبب فى  ذ  النتا ج يرج . اانة ا  الاخ ية  انوا  اربون لبناً لير لبو الأ 

ااتواء لبو النساء على مستو ات مرتةعة مو المنذ ات المومة االنسبة لنمو المي وتطو   وأ موا سهر 
على أساو الماد  الحافة موازنة بلبو  %26فى اللبو السا   أو  %6الثكتوز ايد  حتوى على اوالى 

و رج  العلماء وجود . فقط فى الماد  الحافة %36فى اللبو السا   أو  %1.9الأاقا  الذى  حتوى على 
عثقة ةرد ة بيو نسبة الثكتوز فى اللبو واحم المي االنسبة لوزن الحسم،  ما  و مبيو فى الحدول 

 :التالى

وزن المي االنسبة لوزن 
 %الحسم

وزن المي 
 (جم)

نسبة الثكتوز فى 
 %اللبو

 الحيوان

 الإنسان 7 0011 5.2

 الحصان 2.5 011 1.52

 الفيل 4.0 2111 1.51

 الحوت 0.1 5121 1.1152



  

جزئ + الذى يتكون مو جزئ جلو وز ( الثكتوز)فو  اكتاف العلماء سبب أ مية  ذا المر ب الةر د البسيط 
ااتوا ه على الحثكتوز الذى يدخ  فى تر يب الحثكتوسربروسيدات التى جثكتوزد قد  هون السبب  و 

 .تدخ  فى تر يب ألاية خث ا المي

أالد الأاملا  الد نيلة DHEA (Doccasa-Hexa-Enoic Acid ) حتوى الللبو عللى املض  سلمى  -2
وقد ألبتلت نتلا ج تحليل  العينلات التلى . ، و و موم لنمو وتطو  النسيج الع بى فى المي3مو النوح أوميحا 

أخذت مو أنسحة المي فى الأةةال الذيو  ضعوا مو فدو  أمولاتوم أنولا تحتلوى عللى مسلتو ات أعللى ملو 
حضر فناعيا، و ان تر يز  أكثر  لما ةالت فتر  مقا نة ا قرانوم الذيو استخدموا اللبو الم DHEAامض 

أن نق له  لو  –اللذى أجلرى د اسلة امستالةى  رايتلون الملكيلة  -الرضاعة، و عتقد الد تو   وبيو مهر لدى 
 .السبب فى ادو  الايزوفر نيا

 . حتوى لبو الأ  على الكوليسترول الذى يدخ  فى تر يب النسج الع بى ألناء نمو المي -3

بو الأ  على الأاما  الد نية التى تدخ  فى تر يب ألاية خث ا المي والأللةة التى تحيط  حتوى ل -1
 .االخث ا الع بية 

 الإنسلان ومو  نا جاءت أ مية اللبو االنسبة لاةةال فى سلنوات عملر م الأوللى ايلد  حقلا الملي فلى

وتؤلر الخبرات والموا ات التى  هتسبوا الطةل  . مو وزنه النوا ى خثل العا  الأول فقط مو عمر الطة  62%
خثل أول سنتيو مو اياته على نمو المي وتطو  ، لأن الخث ا الع بية مازالت تتكالر فى  ذ  الةتر ، وتكون 

. لاع الأميال مو الأسلثك المتالااهةات الات م  اعضوا البعض اتى   ب  المي مث  دا ر   وربا ية بوا ر
وفلدق .  ذا االإضافة لأ مية الكالسيو  الموجود فى اللبو فى نمو وتطو  النسيج الع لبى والعظلا  والأسلنان

 . 1والوالةا  يرضعن أولانبرن حولأ ماملأ لمن أران أن يتم الرضاعة  تعالى 

الللذى  lactaseأن الثكتللوز  حللد  للله تحلل  ألنللاء الوضللم بواسللطة انللز م الثكتيللز  إلللى وتحلد  الإشللا  
 لذا الانلز م  هلون نالطا فلى الأةةلال الرضل  و قل  نالاةه بتقلد  العملر خافلة عنلد .  ةرز ملو خث لا الأمعلاء

اعلض الالعوب والأجنلاو مثل  العلرب واليولود ودول الو  البحلر المتوسلط ومعظلم الأفا قلة والونلود، و للؤدى 
، و ى فةة ذات Lactose intoleranceما  عرع اعد  القد   على تحم  الثكتوز  إلى فى  ثير مو الأفراد
. اقلاء الثكتلوز فلى الأمعلاء دون  ضلم وامت لاص فتسلبب اسلوال ورلا  وانقباضلات إللى ةبيعلة و اليلة تلؤدى

 . للللللللؤلاء الأفللللللللراد عللللللللليوم الاستعاضللللللللة عللللللللو اللللللللللبو االزبللللللللادى والمنتحللللللللات اللبنيللللللللة الخاليللللللللة مللللللللو الثكتللللللللوز
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 : تأثير الدهون 

الميلليو ملثثً، و لو النلثع . ملو اللد ون تقر بلا %62يتكلون ملو  الإنسلان قد لا  عرع الكثيلرون أن ملي
 -الذى  حيط امعظم ألياع أو محاو  الخث ا الع بية فيعطيوا الحما ة و سلرح ملو انتقلال النبضلات الع لبية

ب وقلد  لان الاعتقللاد السلا د قلد ما أن اللد ون النذا يلة لللي، لولا تل لير يلذ ر عللى تر يلل. د لو %62يتكلون ملو 
 إللى المي ووديةته، ولكو الأاحلا  الحديثلة البتلت أن الأاملا  الد نيلة تلؤلر عللى الملي منلذ الحيلا  الحنينيلة

-لينولينلللللك-وألةلللللا Linoleicلينوليلللللك ) EFAوأن  نلللللاك أاملللللا  د نيلللللة أساسلللللية . الالللللباب والاللللليخوخة

Linolenic  ) النلذاء لأنولا تلدخ  فلى لا تسلتطي  أجسلا  الثلدييات ت لنيعوا، وللذلك  حلب تناولولا علو ةر لا
مللو أ للم  DHEAو Arachidonicوقللد لبللت أ ضللا أن امضللى الأ اشلليدونيك . ت للني  مر بللات  امللة أخللرى 

ولحسلو الحل  أنله  مهلو . الأاما  االنسبة للمي، و ما مو الأاما  ةو للة السلسللة المتعلدد  النيلر مالبعة
يومللا مللو النللذاء، وقللد اظللى الأخيللر امهانيللة الح للول عل إلللى تخليللا  للذيو الحمضلليو فللى الحسللم االاضللافة

(DHEA ) اا تما   بير فى اهونة الأخير  لأن الأاحا  الحديثة ألبتلت أن لله تل لير  بيلر عللى اللذاكر  وعللى
وعموما  حب عنلد التحلد  علو اللد ون والز لوت وت لير ملا عللى وديةلة الملي مراعلا  . الحالة النةسية والمزاجية

 :النقا، التالية

     .ن المستولكة مية الد و  -1

 .التوازن بيو الأاما  الد نية المابعة، النير مابعة -2

 .1:3 إلى وت   1:1فالنسبة بينوما تتراوح بيو  6، أوميحا3التوازن بيو أنواح أوميحا -3

 .Trans-Fatty Acidsتحنب الأاما  الد نية مو النوح تران،  -1

وعلى الرلم مو أن المي لا  مهنه استعمال الد ون أو الأاما  الد نية الحر  مباشر ، إلا أنه  سلتطي  
التى يتم تكو نوا فى الكبد مو الأاما  الد نية،  B-hydroxybutyrateاستعمال البيتا يد و سى بيوتر ت 

اعلللد أن يلللتم اسلللتنةاد جميللل   Starvationو لللذ  وسللليلة  املللة للنا لللة ألنلللاء ال للليا  الطو للل  أو الحلللوح الالللديد 
فللى  للذ  الحالللة  سللم  للمللي ااسللتعمال الللد و المخللزن فللى الحسللم  م للد  .. الحليهللوجيو المخللزن فللى الكبللد

 .للطاقللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللة
  

 



  

 

 : زيت السمك مفيد للمخ

الأسماك خافة الز تية منوا مث  السالمون والماكر   والسرديو تحتوى على  ثير مو الأاما  الد نية 
الضرو  ة لعم  المي وتحتوى  ذلك على الكوليو فى الليسثيو، و ذا  3الأساسية والأاما  مو النوح أوميحا

 . و علمىكان لوا أسا" كلوا السمك فإنه منذ للمي"يثبت أن ن يحة الأموات القد مة 

والد اسات الخافة اطب المحتمعات ألبتت أن الإكثا  ملو تنلاول اللد ون تز لد ملو ااتملالات الإفلااة 
و لم ذلك فللم  حلز  العلملاء بوجلود عثقلة . العه، إلى امر  الز ا مر، بينما يؤدى الإكثا  مو تناول السمك

 . النتا ج السااقة إلى لسمكامعنى أنه لي، شر، أن يؤدى ز اد  استوثك الد ون أو ا.. سببية 

أسلتاذ الطلب النةسلى فلى جامعلة  – عتقلد أنلد و سلتول  "The Omega-3 Connection"فلى  تااله 
 بملا  سلاعد فلى علث  علدد  بيلر ملو  3أن ز ت السمك الننى االأاما  الد نية مو النوح أوميحا – ا فا د 

و للم . الأاما   ى يؤدى ودا ةله عللى نحلو مث لمماتقات  ذ   إلى الاضطرااات النةسية، لأن المي احاجة
ذلك فقد قل  الأمر هيون استوثكوم مو  ذ  الز وت خثل القرن الماضى واتحووا نحو نظم لذا ية تعتمد على 

و عتقد اعض البااثيو أن السبب فى ا تةاح معدلات الافااة ا نواح الاكتئاب الر يسية مث  . الألذ ة المعالحة
انخةللا  معللدل اسللتوثك  إلللى الوللوو واكتئللاب مللا اعللد الوضلل  والميللول الانتحا  للة ترجلل  الاكتئللاب لنللا ى

تحعل  ملو السلو  عللى خث لا الملي أن تسلتقب   3و عتقد د تو  جوز ل   يلليو ال ن مالتقات أوميحلا. الأسماك
جلود  فلى الخث لا أما الد تو   لو  و ما  نح  فتابه المسلتقبثت المو . الإشا ات المتعلقة االمزا  وتتعام  معوا

 ى الز لت اللذى  حلر   لذا الحلرو ملو الالت لاق االبلاب و حعلله  سلتحيب للمسلة  3احرو الباب وأن أوميحا
 .الطا ق 

  

 
  

 

 : الفوسفوليبيدات

وأاما  د نية  -كما  و واض  مو الاسم-تحتوى الةوسةوليبيدات فى تر يبوا على الةوسةات 
وتستخد  أساساً فى بناء (. سير و)أو امض أمينى ( ايثانول أميوكوليو أو )وجليسرول لم محموعة  حولية 

 :وأ م الةوسةوليبيدات االنسبة لعم  المي، ألاية الخث ا



أكثلللر  -(AcCh) حتلللوى عللللى الكلللوليو اللللذى يلللدخ  فلللى تر يلللب الأسلللتي   لللوليو  : lecithinالليسذذذثين  -1
وقد ألبتلت الد اسلات أن مرضلى الز لا مر يلنخةض . المرسثت الع بية نااةا وفاعلية فى عم  المي والذاكر 

يتم ت لنيعه فلى نوا لات الخث لا الع لبية إلا  AcChوعلى الرلم مو أن ال . فى المي AcChلديوم مستوى 
، و ذ   لى الخطلو  ECFحيط االخث ا أن الكوليو نةسه لا  مهو ت نيعه  ناك، ب   حب نقله مو السا   الم

مو  %22عند الاقوق الع بية فإنه يتم استرجاح  AcCh، واينما يتم تكسير ال AcChالمحدد  لت ني  ال 
 MITفلى إالدى الد اسلات التلى أجر لت فلى معولد  .نوا لات الأع لاب ليسلتخد  ملو جديلد إللى الكلوليو النلاتج

مو الكوليو يوميا تحسنت قد اتوم الذ نية مقا نة بزمث وم الذيو ( مج 3)ا مر ها وجد أن الطثب الذيو تناولوا 
. جلم ملو الليسلثيو يوميلا 02نة، النتيحة تم الح ول عليوا فى د اسلة أخلرى عنلد إعطلاء . لم يتناولوا الكوليو

 .نىوالليسثيو يوجد فى  ثير مو المواد النذا ية مث  البيض والكبد ومنتحات ال و ا والقم  والةول السودا

 اله  نسلبة  بيلر  ملو احلم النسليج الع لبى،  : PS (Phosphatidyl Serine)الفوسفاتيديل سيرين  -2
ز لاد  قلد اتوم عللى تلذ ر الأسلماء، وتلذ ر  إللى وقد وجد مو التحا ب الأولية أن اعطاء  لمرضى الز ا مر أدى

أى تحسو فى  إلى اا  نسون، ولكنه لم يؤدتحسو الحالة النةسية والعقلية لمرضى  إلى أماكو الأشياء،  ما أدى
 .ت كيد إلى القد   على التحهم فى العضثت، وعموما فوذ  التحا ب مازالت احاجة

  

 

  

 :تأثير الفيتامينات ومضادات الأكسدة 

خمسلة  إللى  للم أ ميلة  ل  فيتامينلات  لذ  المحموعلة إلا أنله  مهلو الإشلا   :المركذ  Bمجموعذة فيتذامين  -1
، النياسلليو (B2)، الر بللوفثفيو (B1)الثيللاميو : ااعتبا  للا أكثللر أ ميللة ل للحة وسللثمة الحوللاز الع للبىمنوللا 

(B3) البيرود سلليو ،(B6) والسلليانو وبولاميو ،(B12 )تاللو   إلللى الللنق  فللى إاللدى  للذ  الةيتامينللات يللؤدى
نق لله ألنللاء الحملل   سللبب لأن ( B9)وقللد أضلليف إليوللا مللؤخراً امللض الةوليللك . الةكللر وقلللة التر يللز والانتبللا 

 022-122أن المللرأ  تحتللا  مللا بلليو  إلللى وقللد أشللا ت الد اسللات. عيللوب خلقيللة فللى القنللا  الع للبية للحنلليو
ميهروجرا  يومياً خلثل الأسلابي  السلتة الأوللى ملو الحمل  لضلمان النملو الكامل  للقنلا  الع لبية والنسليج اللذى 

اللذى  Anancephalyفلنر الملي  إللى علات الأقل  تلؤدىسي لب  الملي والعملود الةقلرى، فقلد للوا  أن الحر 
 سبب الموت اعد ساعات قليلة مو الولاد  وتاو  فقرات العمود الةقرى الذى  مهو أن  سبب أى شلئ بلدءاً ملو 

والماهلة أن معظم النساء لا  علمو احملوو إلا اعد انقضاء . الال  اتى مااك  الأمعاء والمثانة ةوال الحيا 
ة الحاسللمة ولللذلك فللإن خدمللة ال للحة العامللة فلى الولا للات المتحللد  تن لل  جميلل  النسللاء فللى سللو الأسلابي  السللت

 ثير ،  Bوالألذ ة الننية اةيتاميو . ميهروجرا  مو امض الةوليك يومياً  حد أدنى 122الحم  والولاد  بتناول 



و قية والبازلاء الخضراء وخمير  وتام  اللبو ومنتحاته والكبد واللحو  الحمراء والمهسرات والموز والخضروات ال
 .Bالبير ، و مهنك أ ضا أخذ جرعة متوسطة مو أقراص الةيتامينات المحتو ة على فيتاميو 

 سلتولك الملي أكسلحيو أكثلر ملو أى نسليج :  مضادات الأكسدة تحافظ على مخك من خطر الشوارد الحذرة -2
الةقلد  إللى تولاجم الخث لا وتحطمولا، مملا يلؤدىرخر فى الحسم، و ذا  حعله عرضلة لخطلر الالوا د الحلر  التلى 

وةبيعلى أنله للو علر  عللى أى عاقل  أن  ختلا  مهلان واالد فلى .. التد  حى فى الذاكر  والتةكير بتقد  العملر
الحسم  حميه مو خطر الاوا د الحر  لاختا  المي بلدون تلردد أو تةكيلر، فالحيلا  بلدون الملي واللذاكر  لاتسلاوى 

 عز وج  علينا أنه زود أجسامنا امواد ةبيعية تبط   ذ  العمليات الت كسد ة، االإضافةومو نعم الخالا . شئ

أن النللذاء  حتللوى علللى  ثيللر مللو الةيتامينللات التللى تقللو  بوللذ  العمليللة، وتسللمى امضللادات الأكسللد  مثلل   إلللى
تالةت الديثاً فلى التلى اك phytochemicalsوالبيتاكلا وتيو، و ثيلر ملو الكيماو لات النباتيلة  C, Eفيتامينلات 

فللاارص دا مللاً علللى أن تحعلوللا فللى قا مللة لللذاءك اليللومى لكللى تحعلل  دفاعاتللك . الخضللروات والةاكوللة الملونللة
وفللى إاللدى الد اسللات التللى أجرا للا المعوللد القللومى الأمر هللى للالليخوخة وجللد أن إعطلللاء . قو للة ضللد الأكسللد 

واد  دولية يوميلاً لملد   2222بلنت  Eميو مرضى الز ا مر مو ذوى الحالات المتوسطة جرعة  بير  مو فيتا
عللد  تللد و  اللالاتوم نتيحللة المللر ، وأفللبحوا قللاد  و علللى الاعتنللاء ا نةسللوم لةتللر  أةللول  إلللى سللنتيو أدت

. موازنلة ال قرانوم اللذيو تنلاولوا البثسليبو الخلالى ملو الةيتلاميو( الودا ف الحياتيلة الأخلرى  -اللب،-الاستحما )
وفى د اسلة . ، وأادلت ضحة إعثمية فى ذلك الوقتNew Eng. J. Medفى محلة وقد نارت  ذ  الد اسة 

مو مرضى الز لا مر عنلد م نقل   %62أن اوالى  A.Burnsأخرى نارت فى محلة لانست البر طانية وجد 
 .Eفى فيتاميو

مساعد أكسد  ةبيعى وموم لك  خلية مو خث لا الحسلم، ( Co-enzyme Q10) 12مساعد الانز م  يو
تخليقه فى الحسم و وجد فى الطبيعة فى النبات والحيوان، لا  مهو لأجسامنا أن تعيش بدونله إذ أنله يلعلب يتم 

 Co-Q10ةاقللة، واينمللا تللزداد ااتياجاتنللا مللو الطاقللة تللزداد ااتياجاتنللا مللو  إلللى دو اً  امللاً فللى تحو لل  النللذاء
وقلد وجلد أنله  خةلض ملو أعلرا  . لقللبخافة االنسبة لاعضاء التلى تسلتولك  ثيلراً ملو الطاقلة مثل  الملي وا

مر  الز ا مر،  بملا اسلبب قد تله عللى تحسليو اللدو   الدمو لة فلى اللدماأ وبالتلالى  عمل  عللى ز لاد  التر يلز 
و عتبلر السلرديو والماكر ل  واللحلو  الحملراء والسلباني أو الخضلروات الو قيلة ملو أ لم م لاد   . والتةكير السليم

محللم يوميللاً مللو المهمللثت أو الأقللراص إذا لللم تح لل  علللى  12-12نللاول مللو و ن لل  الخبللراء بت. الطبيعيللة
 .كميات  افية مو النذاء

  

 

  



 
 :العناصر المعدنية المهمة بالنسبة لعمل الذاكرة

الأنسلحة املا فيولا الملي، واينملا  إللى  قو  الحديد الموجلود فلى  يموجللوبيو اللد  احمل  الأكسلحيو:  الحديد -1
 الأنسحة، الأمر الذى يؤدى إلى الحديد فى الد  يتبعه نق  فى  ميات الأكسحيو التى ت  ينخةض مستوى 

ملحلم عللى  12 إللى و للم أن الةتيلات قبل  البللوأ  حلتحو. التعب وقلة الأداء وفقدان القوى العقليلة والاد اك إلى
و نلاك الكثيلر ملو الألذ لة . املحلم يوميل 12الأق  مو الحديد يومياً، إلا أن النالبية لا  ح لو على أكثر ملو 

المرتةعة فى الحديد مث  اللحم الأامر والمامش المحةف والبقوليلات الحافلة المطبوخلة مثل  الةلول والةافلوليا، 
م    Cومو الموم أ ضا تناول ع ير البرتقال الننى اةيتاميو . والخضروات ذات الأو اق النامقة مث  السباني

 . ساعد على ز اد  امت اص الحديد الألذ ة الننية االحديد لأن ذلك

الاللعو  االع للبية أو الاابللا، ممهللو أن  حللد  اسللبب نقلل  المالنسلليو ، و للذا العن للر :  الماغنسذذيوم -2
وإذا  نللت تةضلل  تنللاول الأقللراص فوللى متللوفر  فللى اللدود . متللوفر فللى الخضللروات الو قيللة والمهسللرات والحبللوب

  2يو /محم 222-122

وأ للم م لاد   الأفو للادو، . المر لب  ضلمو جوللاز ع لبى سلليم  B لذا العن للر مل  فيتللاميو :  المنجنيذز -3
المهسللرات، الحبللوب الكاملللة، فلللةا  البلليض، السللثةة الخضللراء والأنانلللاو، و للذلك فللى أقللراص الةيتامينلللات 

 .والعنافر المعدنية المتعدد 

افللة و تللوافر فللى الأسللماك واللحللو   قللو  بللدو  ايللوى فللى الحسللم عامللة وفللى المللي ا للةة خ: الفوسذذفور -4
 .والبيض والمنتحات اللبنية والحبوب

وقلد ( الثيرو سليو)موم لنمو وتطو  الحواز الع بى ايد يدخ  فى تر يلب  رملون النلد  الد قيلة :  اليود -5
أملا فللى الكبللا   Cretinismوجلد أن نق لله فلى الأةةللال  سللبب التخللف العقلللى والللبثد  والكسل  وتلل خر النمللو 

، وأ للم أعراضلله الكسلل  والخمللول واللدو  أود مللا أو تللو   تحللت الحلللد وز للاد  Myxedemaسللبب مللر  ال في
 . الوزن 

المر ب وأ م م اد   الحبوب الكاملة، المهسرات، وفةا  البليض،  B عم  االتعاون م  فيتاميو :  الزنك -6
 22-12تنلاول أقلراص تحتلوى عللى المز لد ف إللى الألذ لة البحر لة، واللحلم واللدواجو، واذا شلعرت ا نلك احاجلة

 2محم يومياً 

 Eيوجد اهميات ضئيلة فى الحسم و و مو مضادات الأكسد  التى تعم  االتعاون م  فيتاميو:  السلينيوم -7

 .ملحم 62-22، و وجد فى اللحو  والأسماك ونق ه ناد  والااتياجات اليومية تبلغ 

  



 

  

 
   : عوامل أخرى تؤثر فى عمل الذاكرة

قلد  سلاعدك فنحلان القولو  عللى التةكيلر والعمل  اهةلاء  أكثلر، ولكلو الإكثلا  منولا  حلد  :  والشذاى القهوة-1
فبعلد تنلاول القولو   ظل  الكلافييو فلى جسلمك لملا . ضلحالة التةكيلر والتلوتر الع لبى إللى العه، تماملاً، و لؤدى

مو اللي   لم أنك لم تتناول سوى ساعة، و ذا  ةسر لك لماذا تظ  مستيقظاً اتى ساعة مت خر   12 قرب مو 
فنلاجيو قولو   3-2أن تنلاول ملو  إللى وقلد بينلت اعلض الد اسلات الحديثلة. فنحلان واالد ملو القولو  اعلد الظولر

لا  ضلر اال لحة، بل  قلد  ةيلد لوجلود ملواد مضلاد  لاكسلد  بولا تلعلب دو اً ( ملحم  افييو 322اوالى )يومياً 
الحر ،  ما تساعد عللى تحسليو الملزا  والقلد   الةكر لة واللتخل  ملو  موما فى اما ة الحسم مو خطر الاوا د

 .الك اة عند معظم الأشخاص

أن شرب القوو  يومياً  خةف مو خطر الإفلااة املر  اا  نسلون بنسلبة  إلى  ذا وقد أشا ت الد اسات
فلى القولو   أن وجلود الكلافييو وعنافلر  يميا يلة أخلرى  إللى ، و عتقلد أن السلبب فلى ذللك يرجل %02- 22ملو 

لللذلك    B1, Cتسللاعد علللى منلل  خسللا   الللدوباميو فللى الللدماأ إلا أن الكللافييو  قللل  الاسللتةاد  مللو فيتللامينى
 . ين حك الخبراء اعد  تناول أكثر مو لثلة فناجيو مو القوو  أو أق  يومياً على أن  هون ذلك بيو الوجبات

 و الوسيط ( لأدينوسيو أاادى الةوسةات الدا رى ا) cAMPمو المعروع أن مر ب : ميكانيكية عمل الكافيين
العالى الطاقة لم  قو  بنق  الرسالة الورمونيلة  ATPلعم   ثير مو الورمونات،  ذا المر ب ينتج مو تحل  ال

و قلو  ، داخلوا، ولذلك فإنه  سمى االمرسل  الثلانى، أملا المرسل  الأول فولو الورملون نةسله إلى مو خا   الخلية
ات تالللم  نلللواح  ثيلللر  مثللل  تمثيللل  البلللروتيو، اللللد و، الكربو يلللد ات وانقسلللا  الخث لللا ونةاذ لللة بتللل لير  cAMPال

وإذا ما تم تنايطه لأداء مومة معينة فانه لابد مو ا قاع نااةه اعد انتولاء النلر ، . الي...الألاية والافراز
 للب ليللر ناللط مر  إلللى ايللد  حوللله phosophodiesterase (PDE)والانللز م الللذى يوقللف ناللاةه  سللمى 

 . AMP-5  سمى 

وقللد ألبتللت الد اسللات أن مر بللات المثيلل  زانثلليو مثلل  الكللافييو والثيللوفثيو الموجللود  فللى القوللو  والاللاى 
و ظولر  لذا . نالطاً ومةعولله مسلتمر cAMP، وبالتلالى  ظل  اللل  PDEوالكولا والاليهولاته تقلو  بتثبليط انلز م 

 .المةعول المضاد لعم  الانز م امحلرد تنلاول  لوب ملو القولو   العر اعلد ا الالخ  المتعلب االيقظلة والانتبلا 
أكللواب منوللا فإنلله   للاب اللالتوتر  3والاللخ  المعتللاد علللى شللرب قللد  ضللئي  مللو القوللو  اذا مللا تنللاول محللرد 

كثلر  التبلول مل  ز لاد  فلى افلرازات الع لا    إللى از اللدو ى االاضلافةوز لاد  التلنة، وتل ليرات أخلرى عللى الحول
المعد ة،  ما أن تكرا  شرب القوو   سبب تعود الحسم عليوا، و ذا معنا  ز اد  الكمية المطلوبلة لاالدا  نةل، 

( مثثً محم  افييو  222)وقد بينت الأاحا  أن الإسراع فى تناول القوو  . الت لير الذى  ان  حد  اهمية أق 



. الا تزاز والرعاة إلى الإفااة االأ ق والتوتر والاكتئاب، وتناول  ذ  الكمية على معد  خالية يؤدى إلى يؤدى
امى، ا تعا ، ز اد  معدل التلنة، : يومياً تزداد الأعرا  سوءاً ( أكواب 12)جم 1 إلى وإذا ما ا تةعت الكمية

دولو   إللى  ؤدى الامتناح عو شرب القوو  لملو تعلود عليولاو . وضربات القلب والتبول والنثيان وفقدان الاوية
ملا  إللى أى العلود –أعلرا  الانسلحاب مثل  الالد العضللى والتلوتر وال لداح، و لذ  الأعلرا   مهلو انعهاسلوا 

 .امحرد تناول القوو  مو جديد -كان عليه الةرد

 

  

لي،  ناك شك فى أن للماروبات الكحولية ت لير  بير على الذاكر  وقد اذ نا منوا الخلالا علز :  الكحول -2
إنما الخمر والميسر والأنصاب والأبلاا رجس من عمدل الكديطان فداجت  وه وج  فلى  تااله الكلر م 
، فللالكحول  قللل  الاسللتةاد  مللو اعللض الةيتامينللات و خللرب الللذاكر  وللله تلل لير علللى النللو  1 لعلكددم تفلمددون

، وفللى د اسللة  ند للة وجللد أن الطللثب الللذيو REMأ ضللا، فمحللرد تنللاول   سلليو  هةللى لاخمللاد النللو  مللو النللوح 
اليللو  التللالى تنللاولوا الكحللول اعللد أن تعلمللوا  يللف  حلللون معضلللة منطقيللة انخةضللت مقللد توم علللى الوللا فللى 

و ختللف تل لير الكحلول عللى الحسلم الاختثع الأفلراد . مقا نة بزمث وم الذيو للم يتعلاةوا الكحلول %32امقدا  
 : والكمية التى يتناولوا    فرد

 هللون موللدئ إذا مللا تعللاةى شللخ  منلله  ميللة  بيللر  دفعللة وااللد ، إلا أنلله  قللل  مللو نوعيللة النللو  فللى  للذ   -1
 .نق  الأكسحيو فى الد   إلى الحالة و ؤدى

 .العنف وسوء السلوك إلى  هون مناطاً عند اعض الأفراد و ؤدى -2

http://www.aun.edu.eg/arabic/mag/A9.htm#_ftn7
http://www.aun.edu.eg/arabic/mag/A9.htm#_ftn7


عند المستو ات العالية  عم  الكحول عللى ا تخلاء وتوسلعة الأوعيلة الدمو لة، وإذا ملا ا تةل  أكثلر ملو ذللك  -3
اللد  مملا  سلبب انخةلا  وضليا الأوعيلة الدمو لة وز لاد  ضلنط  إللى عهل، النتيحلة السلااقة أى إللى يلؤدى

 .ال داح الن ةى

للكحول ت لير على الحنيو النلامى، فقلد وجلد اعلض البلااثون أن الوالى لللد المواليلد ملو الأمولات الث لى  -1
 Fetal Alcohol Syndromeيتعاةيو الماروبات الكحولية   بو اما  عرع االمتثزمة الكحولية للحنيو 

(FAS) نقل   إللى الع لبى المر لزى مثل  ملر  نقل  الانتبلا ، وتلؤدى، والتى تحلد  أمراضلاً فلى الحولاز
 .ادو  تاو ات االوجه إلى االإضافة IQمعام  الذ اء 

 

  

 : تأثير الكحول على مناطق المخ

 : مهو تلخي  ت لير الكحول على مناةا المي المختلةة  التالى

طقللى وقلللة الللذ اء، وقلللة الحيطللة فقللد القللد   علللى التةكيللر والاسللتدلال المن Frontal lobeالةلل  الحبوللى  -1
 .والحذ ، الانعزالية، ونق  المقد   الكثمية

 .نق  البراعة الحر ية، الا تزاز، وبطء الاستحااة Parietal lobeالة  الحدا ى  -2

 .نق  السم  وسوء الحديد Temporal lobeالة  ال دلى  -3

 .المسافاتلااو  الر  ة، وسوء تقدير  Occipital lobeالة  القةوى  -1

 .نق  القد   على التحهم فى العضثت واتزان الحسم Cerebellumالمخيي  -2

وجد البااثون فى معود أاحا  النذاء فى بر طانيا أن النسلاء الثتلى : (الرجيم) Dietingالحمية الغذائية  -3
التعام  م  المعلوملات وفلى أخذن وقتا أةول فى  -قلي  جدا فى السعرات الحرا  ة–أتبعو نظاما لذا يا قاسيا 

الاستحااة و دود الأفعال ووجدن فعوبة فى تذ ر تسلس  الأادا  موازنة ا قرانوو الثتلى للم يتلبعو مثل   لذا 
انقلاص اللوزن تلد  حيا، وبملا لا  إللى أما الحمية النذا يلة االطر قلة التقليد لة القد ملة التلى تولدع. النظا  النذا ى

الأسبوح فيسم  لك االتخل  مو الد و دون الاضرا  االعضثت، وبالتالى فانله  يز د عو  يلوجراما وااداً فى
 .لا يؤلر على فةاءك الذ نى وتةكيرك

  



تحةللز المللي علللى افللراز مللواد  يماو للة تسللمى الانللدو فينات تحعلل  المللرء  اللعر االسللعاد  :  الرياضذذة البدنيذذة-4
 .المي  إلى تدفا الد  والتةا ل والثقة االنة،، وتساعد الر اضة  ذلك على ز اد 

االرلم مو أن التحد  عو استعمال الأعااب الطبية فى ز لاد  القلد ات الذ نيلة  لان  علد نوعلا :  الأعشاب -5
مو الحها ات الاعبية أو الةلو لو  ة الا أن اعض الد اسلات السلر ر ة الحديثلة البتلت ان اعلض الأعالاب مثل  

سيو القد ات الذ نية مث  التر يز وز لاد  اليقظلة واسلو الت لرع الحنكو والحنسنج والحوتو ولا تساعد على تح
و ظوللر  للذا التلل لير ا للو   أوضلل  عنللد أولئللك الللذيو  عللانون مللو انخةللا  أو ! وأايانللا  ضللاع اليوللا الللذ اء

 .تد و  فى أى مو  ذ  القد ات

   الدمو للة تحتللوى أو اق الحنكللو علللى مللواد مضللاد  لاكسللد  و حسللو الللدو :  Ginkgo bilobaالجنكذذو  -أ
خافة فى الدماأ والأةراع، وقد البتت الد اسات فعاليته الكبير  فلى تقو لة اللذاكر  بل  فلى اسلتعاد  اللذاكر  فلى 

وتسلتخد  أو اق الحنكلو لعمل  مستحضلرات فليدلانية . اعض االات الافااة احلطة الملي ومرضلى الز لا مر
وأمر ها  -خافة فى ألمانيا-ة  بير  فى أو وباو حظى الحنكو ااعبي. على  يئة أقراص أو  بسولات أو أشربة

وناد اً ما  سبب أعرا  جانبية، ولكو قد . وأسيا لما له مو خ ا   عثجية ووقا ية ضد  ثير مو الأمرا 
 . سبب نز   للمرضى الذيو يتعاةون الأدو ة المضاد  للحلطة ومستحضرات الأسبر و

فى إادى الد اسلات التلى أجر لت عللى المحققليو الامث يليو والعلامليو فلى مهاتلب :  Ginsengلجنسنج ا -ب
التلحللراع، و ث مللا فللى ودللا ف مر قللة تتطلللب ا تمللا   بيللر االتةافللي  وجللد أن إعطللا وم الحنسللنج السللايبيرى 

Siberian ginseng ان انخةا  أخطا وم امقدا  الن لف،  ملا أن  د فعلولم  ل إلى أو الحنسنج العادى أدى
و ستخد  الحنسنج . أسرح واستطاعوا أ ضا ز اد  سرعتوم فى القراء  موازنة بزمث وم الذيو لم يتعاةوا الحنسنج

على  يئة مستحضرات فيدلانية و ةيد فى االات ق و  الذاكر  وناد ا ما  سبب أعرا  جانبية ماعدا أنه قد 
ة ملو المرضلى،  ملا  سلبب ا تةلاح ضلنط اللد   سبب الالا   والأ ق والطةل  الحللدى والاسلوال فلى نسلبة ضلئيل

 .فى مرضى الضنط المرتة 

عالللللب  نلللللدى  سلللللتخد   نلللللاك منلللللذ القلللللد   مقلللللو للعقللللل ، و سلللللمى برا ملللللى :  Gotu-colaالجوتوكذذذذذولا  -ج
 Brahmiوملللازال  لللذا العالللب  سلللتخد  االيلللاً فلللى تحسللليو اللللذاكر  وعلللث  . ، وتعنلللى د جلللة أوللللى عنلللد الونلللود

 .نى خافة فى الأةةالالق و  فى التر يز الذ 

ايللد البتللت البحللو  الطبيللة الحديثللة أن الثللو   حتللوى علللى مللواد لوللا  Garlicمثلل  الثللو  :  أعشذذاب أخذذرى -د
وا لى . ت لير  بير فى تنايط ودا ف المي ومقاوملة النسليان وتخةيلف اعلض المعانلا  علو مرضلى الز لا مر

ايد  ستخد  فى تقو ة الذاكر  ومعالحة ال داح خافة الناشلئ علو خلل  فلى  Rosemaryالروزما ى –البان 
 سللتخد  منللذ القللد   Peppermintوالنعنللاح . الحوللاز الع للبى لأنلله  حتللوى علللى  ثيللر مللو مضللادات الأكسللد 
 .لمعالحة ال داح ولكنه  ساعد أ ضا على ز اد  ال ةاء الذ نى



اً أن للعطللللو  تلللل لير  بيللللر فللللى إلللللا   الماللللاعر نعللللرع جميعلللل : Aromatherapy الزيذذذذوت العطريذذذذة - 6
والأااسلللي، واللللذ ر ات الحميللللة، ولكلللو الكثيلللر و لا  عرفلللون أنولللا  مهلللو أن تحسلللو اللللذاكر  أ ضلللاً،  ملللا  قلللول 
الد تو  رلان  يرو ملدير مؤسسلة أاحلا  العلث  االالم والتلذوق فلى شليهالو، وعلو أ لم اللروا   العطر لة فلى 

للثقلللة والليملللون  Bergamot سلللاعد عللللى ال لللةاء اللللذ نى، والبرجملللوت  Basilالر حلللان :  لللذا المحلللال فيقلللول
Lemon  للتر يللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللز والروزمللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللا ىRosemary (ا للللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللالبان )للتللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللللذ ر. 

  

 

  

 

 : أخطر أمراض الذاكرة.. الزهايمر

تعطيلل  الللذاكر  وتلل خر التةكيللر الاسللتدلالى  إلللى أو علللى الأقلل  الخللرع أو العتللة الللذى يللؤدى الز للا مر
لي، مرضاً اديثاً فقد وفةت الكتااات التا  خية لقدماء الم ر يو والالر ا والرومان أعراضاً تابه   والمنطا

 . أعرا  الز ا مر، وشهسبير فى  تاااته وفف تقد  العمر ا نه الطةولة الثانية

ازد اد متوسط الأعما ، وتاير  إلى الع ر الحديد و رج  السبب فى ازد اد انتاا  أمرا  الخرع فى
  لابون بلبعض أشلهال الخلرع،  62ملو الأشلخاص اللذيو  عيالون اتلى سلو  %12أن الوالى  إللى التقلديرات

 .02عند بلوأ سو  %32 إلى وتزداد  ذ  النسبة

وقلللد ألبتلللت الأاحلللا  الحديثلللة أن مالللاك  اللللذاكر  التلللى تحلللد  بتقلللد  العملللر تناللل  أساسلللا نتيحلللة ت للللب 
 إللى الملي، وملو المعلروع أن الملي  حتلا  إلى اطء مرو  الد  إلى ايد تؤدى Arteriosclerosisالاراييو 

و  جيلرو   سلافج وملو اسلو الحل   ملا  قلول اللد ت. مو الأكسحيو المحمول فى الد  لكى  عمل  اهةلاء  22%
الاخ ا ى النةسى فى جامعة ستانةو د االولا لات المتحلد  أن فقلدان اللذاكر  النلاتج ملو التقلد  فلى العملر ا لةة 

فةللى د اسللة مدعومللة مللو المعوللد القللومى الأمر هللى لأاحللا  الالليخوخة تللم . خافللة  مهللو منعلله أو الوقا للة منلله
أن  ثيلللراً ملللنوم للللم  ظولللر علللليوم أى انخةلللا  فلللى  عاملللاً ووجلللد 20د اسلللة الللالات محموعلللة ملللو الأفلللراد لملللد  

وقللد اسللتنتج البللااثون مللو  للذ  الد اسللة أن النللاو . القللد ات الذ نيللة علللى الاةللثق اتللى عنللدما بلنللوا السللبعيو
عاملاً اليلو  يتمتعلون اقلد ات ذ نيلة الاد  مقا نلة بنظلرا وم ملو الأجيلال السلااقة والةضل  فلى  62الذيو تحاوزوا 

والز لا مر  لو أكثلر أشلهال الخلرع شليوعا، و علانى منله االيلا . تحسلو مسلتوى التنذ لة والتعلليم إللى ذللك يرجل 
مثيلليو شللخ  فللى أمر هللا واللوالى مليللون فللى ألمانيللا و مللوت اسللببه قرااللة مللا تى ألللف شللخ  فللى  1اللوالى 

لنسليان  لذ  مليلون انسلان الول العلالم سلوع   لابون ا شلهال الخلرع وا 22و قد  الخبلراء ال ن . ألمانيا سنو ا
 2222احلول عا  



 1926الطبيب الألمانى أليوو ألز ا مر الذى اكتاف عا   إلى و رج  الةض  فى اكتااع  ذا المر 
فلى ذلللك . الدو  تنيلرات تالر حية فلى ملي المرضلى اةقلدان اللذاكر ، واللذيو عرفلوا فيملا اعلد امرضلى الز لا مر

النسلليان لعللدد مللو السللنوات، لقللد  انللت تتعللرع علللى الوقللت  للان الللد تو  ألز للا مر  عللالج امللرأ  مللو الخللرع و 
الأشياء التى تعر  عليوا وتسميوا ولكنوا  انت تنسى أسماء تلك الأشياء واستخداماتوا اسرعة فا قة، و انت 

عاماً قا  الد تو  ألز ا مر ا خذ عينة مو مخولا لتالر حوا  26واينما توفيت عو عمر . تقول لقد فقدت نةسى
التار حيتيو اللتليو مازالتلا تسلتخدمان اتلى اهن فلى تالخي  ملر  الز لا مر اعلد ملوت  فاكتاف الخافيتيو

( الحللزء مللو المللي المسللئول عللو الللذاكر  والمنطللا)لقللد لاالل  داخلل  الخث للا الع للبية فللى قاللر  المللي . المللر ض
الل  ولا. Neurofibrillary tanglesوجللود اللز  مللو الخيللو، الملةوفللة سللما ا الخيللو، الع للبية المتاللااهة 

وقلد اعتقلد . اول الخث لا الع لبية Senile plaquesأ ضاً وجود ترسبات مو اللو حات أو ال ةا   الاا خة 
الللد تو  ألز للا مر أن التاللااهات واللو حللات  مللا اللللذان تسللببا فللى فقللد الللذاكر  عنللد تلللك المللرأ ، ولكنلله لللم  هللو 

تتكلون  واللو حلات لاا  العلماء أن التالااهاتلقد . مت كداً     ما السبب فى المر  أو أنوما نتيحة للمر 
فقط فى أجزاء المي التى تتحهم فى الذاكر  والمعلومات وبمحرد تكونوما ت ب  الخث ا الع لبية ليلر منتظملة 

Disorganized وتتوقف عو العم  لم تلقى م ير ا المحتو  و موت معوا جمي  الأنالطة والودلا ف التلى ،
 Tauأن التاااهات توجد م اابة لتحمعات مو البروتيو  سمى تاو  إلى لبااثون وقد توف  ا. كانت تقو  بوا

أو ببتيللللد  بيتللللا  beta-amyloid-42داخليللللة تسللللمى ( جللللزء مللللو البللللروتيو)وأن اللو حللللات تتر للللب مللللو ببتيللللد  
 .مو الخث ا المحطمة Debrisالناوانية يتحم  اولوا اقا ا أو نةا ات 

مبهلر للملر   سلاعد عللى التلدخ  الطبلى ومنل  الدو  مضلاعةاته أن التالخي  ال إللى وتحد  الإشلا  
والمر  يبدأ عاد  ا عرا  عاد ة  ال داح والاعو  االاجواد واضطراب التوازن، و نتوى . والحد مو خطو ته

 . بنسيان المر ض لك  شئ اتى اسمه

أن  الأز لر إللى الير اللد تو  عثملان عبلد اللطيلف   لي، قسلم الملي والأع لاب فلى جامعلة : مراحذل المذرض
الثاللد ملو بلدء الملر ، وتتميلز  إللى ملر ض الز لا مر  ملر علاد  بلثث  مراال  تمتلد الأوللى ملو العلا  الأول

ا للعوبة فللى تعلللم المعلومللات الحديللد ، وضللعف ةةيللف فللى تللذ ر الأاللدا  وعللد  القللد   علللى تسللمية اعللض 
ميلز اضلعف أشلد فلى تلذ ر الأالدا  القر بلة العاشلر، وتت إللى وتمتلد المراللة الثانيلة ملو العلا  الثلانى. الأشلياء

والبعيللد  وتو للان مهللانى وضللعف فللى الأداء الموللا ى وعللد  القللد   علللى إجللراء العمليللات الحسللابية البسلليطة ملل  
مو بدء 12الل  إلى أما المرالة الثالثة فتمتد مو العا  الثامو. اطء الناا، الكوربى فى  سم المي وضمو  المي

ديد للودا ف العقلية وتيب، اعضثت الأةراع وانحناء الحسم وسل، البول وضمو  المر  وتتميز بتد و  ش
وأكد الد تو  عثمان وجوب التةر ا بيو الز ا مر وأمرا  أخرى مث  الخرع . فى المي ونق  التمثي  النذا ي

 . االوعا ى الناجم عو ادو  جلطات متعدد  االمي تؤلر فى الودا ف العقلية واللنة والإد اك ولير 

  



 

  

 :البحث عن الأسباب 

 حلللد  عنلللد مرضلللى الز لللا مر ترسلللبات أو تراكملللات ملللو البلللروتيو فلللى اللللدماأ وتكلللون  لللذ  :  البروتينذذذات -1
 (.Beta-amyloid)أو بيو الخث ا الع بية ( Tauبروتيو تاو )الترسبات اما داخ  الخث ا الع بية 

 الله  بللروتيو التللاو جللزء مللو تر يللب الخليللة، و هللون علللى  يئللة أزوا  مللو الخيللو، الملةوفللة : بررتينين الورراي -أ
اللذى  Tubulinاعضوا اول اعض على  يئة الزون و لو بلروتيو مولم لأنله يلرتبط ببلروتيو  سلمى تيبيلوليو 

والالللله  والأخيللللر  تسللللرى داخلللل  الخث للللا مانحللللة ا ا للللا الللللدعم  Microtubules هللللون الأنيبيبللللات الميهروو للللة 
فللى الوضل  الطبيعللى  اله  التللاو . كونوللا ةرقلا تنتقلل  عبر لا المنللذ ات ومهونلات خلو للة أخلرى  إللى االاضلافة

عنلد الم للابيو املر  الز للا مر،  Twisting  تالااهات ليةيلة ع للبية ولكنولا تكللون أكثلر  ثافللة وأكثلر انثنللاء
يوليو، وتكللون المح لللة النوا يللة  للى و بمللا  حللد  عنللد م عيللوب أ ضللا فللى ةر قللة ا تبللا،  للذا البللروتيو اللالتيب

اختنلاق عمليلة النقل  الخللوى ولا تسلتطي   إللى تلراكم بلروتيو التلاو فلى الخليلة اطر قلة ليلر ةبيعيلة، مملا يلؤدى
انويلا  تر يلب الخليلة  إللى النيو ونلات نقل  الاشلا   الكوربا يلة أو المنلذ ات الواملة الأخلرى، الأملر اللذى يلؤدى

 .وموتوا

ترسبات البروتيو بيو الخث ا الع بية تسمى البيتا أميلو لد أو اللو حلات :  Beta-amyloidالبيوا أميلويد  -ب
أو اللللدبا الميهلللرووى، وتوجلللد  لللذ   Microgliaالنالللوانية، وتكلللون م لللحوبة اخث لللا التوابيلللة تةاعليلللة تسلللمى 

التاااهات الليةية الع بية الخافة  اللو حات فى منطقة الح يو أو قرن رمون وقار  المي وتظور قب  دوو 
 .ببروتيو التاو بوقت ةو  

امض  662-692يتراوح ةوله بيو  Beta-APPوالبيتا أميلو د أساسا أجزاء مو بروتيو ةو    سمى 
ملو  لذا ( ببتيلدات)أمينى  متد اطلول لالاء الخليلة مل  جلزء ينتل  داخل  الخليلة، والبيتلا أميلو لد  لو ق افلات 

امض أمينلى، وتنتالر فلى الحسلم  لله  12و ذ  الببتيدات تحتوى فى الظروع العاد ة على  .البروتيو الطو  
( %12أقل  ملو )اتى فى الد  والسا   النخاعى، وتوجلد اتلى فلى نيو ونلات الأجنلة، ولكلو علدداً فلنيراً منولا 

االدا  الملر  و ذا الأخيلر  لو اللذى ينالئ اللو حلات، و عتقلد أنله يتسلبب فلى . امضاً أمينياً  12يتكون مو 
 (:السبب الحقيقى لير معروع اتى اهن)اإادى الطرق اهتية 

و عتقد أن  نلاك ملاد  تلرتبط اله فتسلبب ترسلبه . أنه فى اد ذاته ذو ت لير سا  مباشر على الخث ا الع بية -
 . فى المحلول على  يئة لو حات وتكون محاةة بنيو ونات ميتة



الخث لا مملا  سلم  بلدخول  إللى   العمليلات التلى تلنظم دخلول الكالسليو  عتقد اللبعض أن البيتلا أميلو لد  عطل -
تقليل  تر يلز الملواد  إللى موتوا أو على الأق  إلى داخ  الخث ا الع بية ما قد يؤدى إلى الكثير مو الكالسيو 

  .الأخرى الثزمة لتخليا المرسثت الع بية الوامة

ثيللر اسللتحااة مناعيللة تطلللا دفاعللات الحسللم وتسللتنزع ي Inflammationمللو المحتملل  أنلله  سللبب التوللاب  -
 . المنذ ات الوامة والأكسحيو مو خث ا المي

انطللثق الاللوا د الحلر  محدلللة الللدما  فللى جميلل   إللى تلللف الميتو ونللد  ا الأملر الللذى يللؤدى إللى قلد يللؤدى -
 .بروتينات وليبيدات إلى ماد  و الية إلى مهونات الخلية مو لااء

أجر ت على عا ثت ادلت بوا االات  ثير  مو الز ا مر فى  التى ألبتت الد اسات: Heredity الوراثة -2
.  بملا  هلون  لو المسلئول علو  لذا الملر  19الأعما  المتقدمة أن  ناك جيناً موجود على الكروموسو   قلم 

و مهنلله ،  ApoEأو اخت للا ا  Apolipo-protein Eلبللروتيو  سللمى (  اللةر) للذا الحلليو  للو الللذى  هللود 
و نللاك نظر للة أخللرى تقللول ا نلله  بمللا  مللون السللبب فللى أن الخث للا الع للبية لمرضللى . الا تبللا، االبيتللا أميلو للد

ومل  . علد  تمهنولا ملو الات لال اهةلاء  مل  الخث لا المحلاو   إللى الز ا مر تكلون ق لير  التةرعلات، مملا يلؤدى
لا   لاب االز للا مر، ولللي،  ل  مللو عنللد   ApoE4ذللك وايللد أن  لل  فلرد عنللد  الحلليو اللذى  هللود لبللروتيو 

الز لا مر عنللد   لذا الحلليو، فإنلله لا  عتبلر السللبب الوايللد وأن  نلاك جينللات أخللرى فلى مواقلل  أو  روموسللومات 
 . فوناك عا ثت ترتة  فيوا الافااة فى أعما  مبهر . أخرى لوا دو  فى الافااة بوذا المر 

ا ثت أن  ناك جيو معيب موجود على الكروموسلو   قلم وقد ألبتت الأاحا  التى أجر ت على  ذ  الع
 Down's ذا الكروموسلو   لو المسلئول أ ضلاً علو الدو  متثزملة داون . انتا  البيتا أميلو د إلى يؤدى 21

syndrome  وعندما يتقلد الم لابون بولذا الملر  فلى العملر يتكلون فلى أدمنلتوم تالااهات ولو حلات مالابوة
 .لز ا مرلتلك الموجود  عند مرضى ا

مللو المعللروع أن الخث للا الع للبية لا تت لل  ببعضللوا :  Acetyl choline(AcCh)لأسذذتيل كذذولينا -3
أو شلللا مالللبهى يلللتم  Synaptic cleftات لللالا مباشلللراً، وإنملللا  نلللاك فحلللو  أو فلللراأ بللليو  للل  خليتللليو  سلللمى 

و للذ  المرسللثت اعللد  .الات للال مللو خثللله عللو ةر للا مللواد  يماو للة تعللرع االنللاقثت أو المرسللثت الع للبية
لنقلل  الرسللالة  receptor moleculesعبو  للا الاللا الماللبهى يللتم اسللتقبالوا امسللتقبثت مللو الخليللة الأخللرى 

 –وقلد بينلت الأاحلا  أن مسلتوى الأسلتي   لوليو. اشلا    وربا يلة ملر  أخلرى  إللى كيماو لاً وتتحلول داخل  الخليلة
 بيلللر  فلللى مرضلللى الز لللا مر عنللله فلللى الأشلللخاص   هلللون منخةضلللا بد جلللة -أالللد المرسلللثت الع لللبية الواملللة

 . وقد جرت محاولات  ثير  لمعالحة المرضى عو ةر ا  ف  مستو ات  ذ  الماد  لديوم. العادييو

 :  AcChأنه يوجد نوعيو مو المستقبثت ل   إلى وتحد  الاشا  



، و لتم تنالليطوا اللالنيهوتيو احرعللات AcChتسللتحيب للل   Nicotinic receptorsمسلتقبثت النيهللوتيو  -1
 . معتدلة، أما الحرعات العالية فتسبب تثبيطوا

إللللى  االاضلللافة)ايلللد يلللتم تناللليطوا االمسلللها  و  Muscarinic receptorsمسلللتقبثت المسلللها  و  -2
AcCh) الأتللروبيو مللو الأدو للة التللى تللؤلر علللى  للذ  المسللتقبثت، وتقللو  بتثبيطوللا فللى القلللب والعضللثت ،

 .الناعمة والحواز الع بى المر زى، ولي، للنيهوتيو ت لير على  ذ  المستقبثت

تعتمد خث ا المي اعتمادا  ليا على الحلو وز فى الح لول عللى الطاقلة اسلبب مقلد توا :  تمثيل الجلوكوز -4
رتبط املا بز لاد  و ناك عدداً  بيراً مو الأملرا  الع لبية تل. المحدود  على تمثي  المواد الأخرى  الد ون مثث

و ثيلر . إفراز الأنسلوليو  الز لا مر ملثثً أو الخلل  فلى الاسلتةاد  ملو الحلو لوز  ملا فلى ملر  اا  نسلون ملثثً 
سللواء فللى الحسللم عامللة أو فللى المللي  Hypoglycemiaمللو  للذ  الأمللرا  تحللد  نتيحللة انخةللا  سللهر الللد  

و نللاك سللبب رخللر . سللبة السللهر فللى الللد و ثيللر مللو أعللرا  الز للا مر تتاللااه ملل  أعللرا  انخةللا  ن. امةللرد 
لحدو  انخةا  فى سهر الدماأ، و و ادو  خل  فى عملية نق  الحلو وز خثل ااجز اللد  اللدمالى التلى 

 .تتم بواسطة ناق   ذا الناق   خت  فى االة ت لب الاراييو أو الز ا مر أو الايخوخة

فللى القاللر  الأ ضلية إلا أنلله لا يوجللد  %0جللد بنسلبة  للم الانتاللا  الكبيللر لالمنيلو ، ايللد يو :  الألومنيذذوم -5
 الإنسلان ااه  نقى أبدا  نيلر  ملو المعلادن، ولكنله فلى الناللب يوجلد متحلداً االأكسلحيو ولكنله يوجلد فلى جسلم

اهميات قليلة أما فى مي مر ض الز ا مر فيوجد اهمية  بير  ومو  نا جاءت محاولات العلماء لمعرفة دو   فى 
و قلول اعلض العلملاء فلحي  أن  نلاك عثقلة . خث لا الملي إللى وجلد ذللك المعلدن ةر قلة لذا الملر  و يلف 

ا تباةيللة بلليو الألومنيللو  والز للا مر، ولكنوللا لا تعنللى االضللرو   السللببية و نللاك عواملل  أخللرى و لوللا فللى النوا للة 
 .أسباب أخرى  إلى عبا   عو مؤشرات قد تؤدى

  

 

  

 
 : Risk Factorsعوامل الخطر 

عواملل  الخطللر تسللاعد النللاو علللى تحنللب الإفللااة اللالمر   مللا تسللاعد فللى نةلل، الوقللت علللى د اسللة 
 :قسميو إلى و مهو تقسيم عوام  الخطر. معرفة أسبااه

 :العوامل الأساسية -1



نستطي  ببساةة أن نقول أنه  لما تقد  الةرد فى العمر زادت ااتمالات افابته بوذا : التقد  فى العمر  -1
عاما مو العمر ولذلك فانه   نف على أنه أاد  62-12ا ةة عامة يبدأ ادوله ما بيو المر  م  أنه 

 .أمرا  ما قب  الايخوخة أو انه مر  الايخوخة المبهر 

فللى إاللدى الد اسللات التللى أجر للت فللى فنلللدا علللى التللوا م المتطااقللة وجللد أنلله اذا أفلليب أاللد ما : الو الللة -2
-تعرع اميرا –وفى د اسة أخرى  %22-12هخر بوذا المر  تبلغ امر  الز ا مر فان ااتمالات افااة ا

أللللف شلللخ  ملللو أقلللا ب مرضلللى  13أجر لللت عللللى نطلللاق واسللل  ايلللد تلللم خثلولللا د اسلللة ااتملللالات إفلللااة 
الز ا مر، وجد أنه إذا  ان الأبوان م ابيو االمر  فإن ااتملال إفلااة الابلو الالمر  تبللغ خمسلة أضلعاع 

 . افيوأقرانه مو ذوى الأبو و المع

 :الأسباب المحتملة -2

 .و مهو تحديد  االاختبا ات الحينية ApoE4وجود جيو  -1

تز للد مللو ااتمللالات الافللااة  NSAID))الاسللتخدا  المتقطلل  لادو للة الثاسللتيرو د ة المضللاد  لثلتوللاب  -2
تقل   NSAIDفقلد وجلد أن المرضلى الم لابون االتولاب المةافل  و علالحون احرعلات  بيلر  ملو . االمر 

 1022وفلى د اسلة مسلحية لأكثلر ملو . لديوم ااتمالات الافااة االمر  مقا نة انيلر م ملو أفلراد المحتمل 
 NSAIDفرد أجر ت بواسطة المعود القومى الأمر هى للمسنيو وجد أنه  لما ةالت مد  علث  المرضلى بلل 

 . قلت ااتمالات إفابتوم االز ا مر

يتعاةيو العث  الورمونى التعو ضى تزداد لديوو ااتمالات الإفااة النساء اعد انقطاح الدو   ولم  -3
أما الم ااات االز ا مر فعث وأخذن . امر  الز ا مر مقا نة ا قرانوو الثتى تعاةيو  رمون الاستروجيو

فةى . الورمون فان أعرا  المر  لديوو تكون أق  اد  مو زمث وو الثتى لم يتعاةيو الورمون البدي 
امرأ  م ااة االز ا مر وجد أنوو اققو د جات أفض  فى اختبا ات التةكير  12أجر ت على د اسة 

وب ةة عامة ينتار  ذا المر  بيو النساء أكثر مو . والمعرفة اعد أسبوح وااد فقط مو تعاةى الورمون 
 1:  2.2الرجال بنسبة 

لسلليلينيو  ممللا  سللم  للحز ئللات وعن للر ا C, Eنقلل  مضللادات الأكسللد  مثلل  البتاكللا وتيو، وفيتامينللات  -1
 .الاا د  مو تحطيم خث ا المي

 .افااات الدماأ التى تتسبب فى فقد الوعى تز د مو ااتمالات الافااة االمر  -2

أمرا  القلب والسهتة الدمالية وا تةاح ضنط اللد  جميعولا تتسلبب فلى تللف الأوعيلة الدمو لة التلى تحمل   -6
 .المي مما يز د مو ااتمالات الافااة االز ا مر إلى النذا يةالد  المحم  االأكسحيو والمواد 



 .د جة تعليم الاخ ،  لما قلت زادت ااتمالات إفابته االمر  -6

  

 

  

 

 : الخلاصة

إن  ناك أسباااً علد  وللي، سلبباً واالداً تقلف و اء الافلااة بولذا الملر ، جميعولا تتةاعل  وتتلداخ  مل  
ومازالللت الأاحللا  مسللتمر  والبللااثون فللى سللباق ملل  الللزمو مللو أجلل   اللف . اعضللوا الللبعض لااللدا  المللر 

 .النمو  الذى  حيط بوذا المر  اللعيو ومعرفة اسبااه اتى  سو  عثجه

  

 

  



 

  

 


