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::::مقدمهمقدمهمقدمهمقدمه

فرمان تمام حركات ارادي بدن از . را داردسيستم عصبيغز عضوي است كه در بدن تمام جانوران نقش مركز م

اي از مغز انسان شبكه گسترده و پيچيده. شوديها در مغز پردازش مشود و تمام احساسمغز صادر مي

مغز درون جمجمه قرار دارد و در واقع يكي از . اندمدارهاي عصبي است كه به شكلي بسيار دقيق طراحي شده

درصد وزن بدن 2اندامي بسيار پيچيده است كه حدود انسانمغز . باشددو بخش دستگاه عصبي مركزي مي

در مغز . كنددرصد از انرژي بدن انسان را مصرف مي30تا 20با اين وجود مغز ميان ، باشددارا مياانسان ر

رد ياخته مغزي وجود دارد كه بصورت يك شبكه بسيار پيپچيده با يكديگر در ارتباط ميليا100انسان حدود 

هاي ميليارد ارتباط نقطه به نقطه ميان ياخته1،000،000دهد كه در حدود محاسبات نشان مي. هستند

. مغزي در مغز انسان وجود دارد
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آياقدرتي به نام اراده وجود دارد؟آياقدرتي به نام اراده وجود دارد؟آياقدرتي به نام اراده وجود دارد؟آياقدرتي به نام اراده وجود دارد؟

اعصاب مطرح شده وبزرگترين دانشمندان مغزازيتوسط يكاخيراًكهيجنجال برانگيزيفرضيه هاازييك

ز اغيري آزاد چيزوارادهبه ساختاروعملكرد مغزدارديتنها بستگيگيركندكه تصميميمكيدأبراين نكته ت

.كه به ما احساس خوبي مي دهدي تصورت، نيستصوركي

تصــميم ياســاس دلايــل منطقــبــرتــوانيم آزادانــه ويكنــيم كــه مــيمــا فكرمــ":گويــديمولــف زينگــر

وميكنديرا برنامه ريزاست كه همه چيزوبدون يك مركزمشخصپيچيدهيسيستممغز،يازديدعلم.بگيريم

ملاًما كاياينكه نوع تصميم گيرييعن.استبيولوژيكور نوفرآيندماستكننده رفتارتعيينكهمغزعملكرد

يرا بررس ـتياطلاعات دريـاف چگونه شكل گرفته است و چطوراينكه مغزوابسته است ومانيمغزبه ساختار

اينكـه چگونـه   تربيتمـان و نـوع ما به عادات ورفتاروجود ندارد ويتصميم گيريبرايپس اراده ا ".كنديم

يرا مشـخص م ـ يگيـر است كه نحوه تصميم ساختمانهمين فرم ودقيقاًدارد ويمغزمان فرم گرفته بستگ

انجام يك كار، ماازتازه بعد":استمعتقدوي . ناخودآگاه استاين روندرسد كه تماميماينطوربه نظركند و

توانستيم به يميكنيم كه حتيمفكربعدپردازيم وياوضاع مآگاهانهيكنيم، به بررسيمرتب مافكارمان را

رفت يرود كه بايد پيش ميپيش مطورقضيه آن.نه نيستوتصميم بگيريم، اما داستان اينگيگونه ديگر

.كننديمپيداعمدوحالت قصدمايبراماجراازبعدتازهو

قـدرت  واينكـه اختيـار  : كه آنهـا معتقدنـد  اين نظريه قبل از همه در ميان فيلسوفان مخالفين سرسختي دارد 

.جاسـت ياسـت، ب ـ يمغـز عملكردزاييده فعاليت دهيميآنچه ما انجام مجود ندارد وآزادانه ويتصميم گير
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يكساين به بعدنتيجه ازماند، درينمي قدرت استدلال باقيبرايهيچ جاياينگونه باشداگر":دنگوييمآنها 

سـاختمان  مـدل  ؟ چـون يقاتل پرسيد به چه علت آدم كشتكينيست ازينيازمثلاً. ول اعمالش نيستئمس

.كندياش اينگونه عمل ميمغز

نگـاه كـرد، بـه دليـل اينكـه      يجنايتكار را بايد به چشم قربـان يحت":دارديجالباما در اين رابطه زينگر پاسخ

داده ازدستكنترل رفتارش رايمغزدليل توموركه بهيدرست مثل آدماست ويعادراش غييمغزفعاليت

بايـد جلـويش   شـود و ي همه محسـوب م ـ يبرايقاتل خطركدانه هم ياآزارادهبدون ي اما حتاست،و بيمار

 ".گرفته شود

كاراده مثـل ي ـ وارث رسيده باشندبهطريق ژنهانيستند كه ازيذاتي اموراختياراراده واما":افزايديميو

كمتـر يواقعيت اجتماعكيثيرأاست و تيپرداخته نظام اجتماعكه ساخته وياست، واقعيتيقرارداد اجتماع

.نيستيذاتيرفتارهااز

طـرف  از، اسـت يطـرف آر كيز اراده آزاد دارد؟ جواب اال مشكل كه آدمسؤاين حالا":كندياضافه مزينگر

شـان ثبـت كردنـد    ي نظام اجتماعآن را دررا كشف و، نه ندارد، اما آدم ها اراده آزاديديد طبيعاز.خيرديگر

".دانندياراده مودارند خود را صاحب اختياررثبت شده باوروچون به اين تصوي
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::::اجرا شدن سيستم عامل استاجرا شدن سيستم عامل استاجرا شدن سيستم عامل استاجرا شدن سيستم عامل استخواب همانند خواب همانند خواب همانند خواب همانند شدن ازشدن ازشدن ازشدن ازلحظه بيدارلحظه بيدارلحظه بيدارلحظه بيدارانسان درانسان درانسان درانسان درمغزمغزمغزمغزعملكردعملكردعملكردعملكرد

شروع به ارسال زغخواب، بخش موسوم به ساقه مانسان ازشدنر لحظه بيدادردهديمنشانتحقيقات جديد

نيز اين "لاموسات"وكرده"تالاموس"موسوم بهمغزازي به بخش ديگر"كاكسيد نيتري"موسوم به ياماده

ازها پيشرايانهدر"عاملسيستم"را به اجرا شدنيندآاين فرفرستد كه محققانيمنقاط مغزماده را به ساير

.كننديمفعاليت آنها، تشبيهآغاز

اكسـيد  "انسان نيـز مغزدرومي كندياندازراهراعامل خودپيچيده، سيستميهابرنامهياجراازرايانه پيش

.شـود يم ـآمـاده تـر انجـام محاسـبات پيچيـده   ي بـرا آن مغـز يپ ـدرشده كهيوضعيتسبب بروز"كنيتري

رابطـه بـا نـور   دراطلاعـات را ازي، حواس مختلف انسان حجم زيـاد صبحگاهشدن انسان درردرلحظه بيدا

بايـد در مغـز  اين اطلاعـات ي كه تمامفرستنديماين قبيل به مغزازي زنگ ساعت و مواردي، صدايدخورش

روزانـه  يفعاليتهـا انجـام ي بـرا كـرده و كبتوانـد محـيط اطـراف را در   مغـز تـا شـوند يدهنپردازش وسـازما 

.ترآماده شودپيچيده

شـده  يآوراطلاعـات جمـع  كهكنديعمل ميادريچهتنها همانندمغزدر"تالاموس"شدياين تصور مپيش از

دهـد كـه  ينشان م ـاما مطالعه جديدوشوندي هدايت ممغز"كورتكس"بخش آن بهتوسط اعصاب بدن از
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ــالاموس" ــش"ت ــنق ــزيكنترل ــته وني ــرداش ــات ورودب ــوي اطلاع ــزخروج  ــي مغ ــارت م ــدينظ .كن

ي ميزان هوشـيار حواس پرتي كه باماننديهايبيماريدرمانتواند به ي نتايج اين مطالعه م:محققانبه گفته

مطلب كه انسـان چگونـه محـيط اطـراف خـود را درك      كرده و همچنين به فهم اينككمدارندارتباطبيمار 

.كندككند، كممي

:كاهش تمركزكاهش تمركزكاهش تمركزكاهش تمركزدردردردرييييثير كم خوابثير كم خوابثير كم خوابثير كم خوابأأأأتتتت

بـه  . شـود يعملكرد مغز و تمركز مموجب ايجاد اختلال دريخوابيبه اندازه بنيزيكم خوابتحقيقاتپايه بر

خوابنـد  يسـاعت م ـ 6هر شـب كمتـر از   يكه به مدت طولانيدقت افرادگفته پژوهشگران ميزان عملكرد و

تنهـا در  يبه گفته پژوهشگران خـواب شـبانه ناكـاف   .نخوابديروز متوال3به مدت است كه فرديهمانند زمان

و يبه ميزان كافدر هر شبانه روزتانياز داردعملكرد مغز خوديبازتوانيو فرد برااستموثريكاهش خستگ

.متناسب با نياز بدن خود بخوابد
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::::سرعت مغز انسان با سن ارتباط معكوس داردسرعت مغز انسان با سن ارتباط معكوس داردسرعت مغز انسان با سن ارتباط معكوس داردسرعت مغز انسان با سن ارتباط معكوس دارد

بـه  يو نـه سـالگ  يدهد سرعت و عملكرد مغز انسان با رسيدن به سن سينتايج تحقيقات دانشمندان نشان م

ــود  ــياوج خ ــت مـ ـ       رم ــود را از دس ــرعت خ ــدرت و س ــدريج ق ــه ت ــز ب ــس از آن مغ ــد و پ ــديس .ده

اين است كه مغز بـه  يو نه سالگيبه گفته دانشمندان علت كاهش قدرت و سرعت مغز انسان پس از سن س

.دهديدست مازرامايلينتدريج ماده 

يبـين سـلول هـا   يالكتريكيپيام هااين ماده اطراف سلول هاي مغز را در بر گرفته است و به سرعت انتقال

.كنديمغز كمك ميعصب

.كنـد يمغز نيز كاهش پيدا م ـي بين عصب هايالكتريكيبنابراين با كاهش اين ماده سرعت انتقال پيام ها

هشتاد سال سنين بين بيست و سه تااز افراد داوطلب دريگروهيحركتيهايتوانايياين نتايج پس از بررس

.ه استبه دست آمد

.عملكرد مغز سالخوردگان كمك كندياين اكتشافات به حل مشكل كنددانشمندان اميدوارند
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::::مغزمغزمغزمغزبهتربهتربهتربهترعملكردعملكردعملكردعملكردووووارتباط ميان تناسب اندامارتباط ميان تناسب اندامارتباط ميان تناسب اندامارتباط ميان تناسب اندام

اين يافتـه هـا بـراي    . استامروزه بي حركتي به عنوان يك عامل مهم براي سكته و جنون در نظر گرفته شده

همچنين اين يافته. خون را بهتر به مغز مي فرستندن اندام مناسبي دارند، جريااولين بار نشان داد افرادي كه 

.پيشرفت در عملكرد مغز كمك مي كندكه جريان خون بهها نشان داد

مي كردند و اندام متناسبي داشتند، دريافتند كه اين گروه در محققان با مطالعه بر روي زناني كه روزانه ورزش

بيش از ديگران پاسخ هاي قلبي عروقي را در طول ورزش نشان مي دهند و در آن رصدد5مقايسه با ديگران 

درصـد مواجـه   10ميزان كربن دي اكسيد در خون افزايش مي يابد و اين افراد با عملكرد بهتر مغز تـا  هنگام

.هستند

::::كندكندكندكندكار با اينترنت، مغز را تقويت ميكار با اينترنت، مغز را تقويت ميكار با اينترنت، مغز را تقويت ميكار با اينترنت، مغز را تقويت مي

تـر،  ميانسال يـا مسـن  مغز حداقل در افراديبه تقويت توان و قوااينترنت استفاده ازدهد؛ يتحقيقات نشان م

.كنديمككم

.شـوند يفعـال م از مغزيكه كاربر اينترنت است با خواندن يك كتاب، قسمتهاييگفته پژوهشگران در فردبه

يمهميكند كه فرايندهاميكرا در مركز تحرييجستجو كردن در داخل شبكه وب مراكزاند كهدريافتهآنها

.و استدلال كردن پيچيده را در كنترل دارنديتصميم گيرچون
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ثير مثبـت أمربوط به افزايش سن، ت ـيتغييرات فيزيولوژيكيروتيتواند حياين امر مگويند؛يپژوهشگران م

.داشته باشد

ــ ــث مـ ـ   يگفتن ــرات باع ــن تغيي ــه اي ــت ك ــز و   ياس ــرد مغ ــد عملك ــوند رون ــارآيش ــود يك ــد ش .آن كن

كنـد كـه ايـن    يمبروزيفعاليت سلولچون تحليل رفتن و يا كاهشيپير شدن مغز در آن تغييراتهمزمان با 

.گذارديثير مأآن تعملكردتغييرات بر

ماننـد حـل كـردن    داردي ـكه مغز را فعال نگه ميكنند كه انجام كارهاييمدتها پيش پژوهشگران توصيه ماز

اينترنت نيز به فهرست كار باتحقيقات اخير،و با توجه به نتايجرسانديرا به حداقل ميثير منفأجدول، اين ت

.شدافزودهتقويت كننده مغزيفعاليتها

: : : : استرس زياد برحافظه و مهارتهاي تفكر تأثيرمي گذارداسترس زياد برحافظه و مهارتهاي تفكر تأثيرمي گذارداسترس زياد برحافظه و مهارتهاي تفكر تأثيرمي گذارداسترس زياد برحافظه و مهارتهاي تفكر تأثيرمي گذارد

زندگي با استرس زياد مي تواند مانند ساير بخشهاي بدن به مغز نيز آسيب برسـاند، مطالعـات پيشـين نشـان     

هورمونهاي استرس احتمال بيماري قلبي و ساير بيماريها را افزايش مي دهد اما يك مطالعـه جديـد   دادند كه 

به گفته محققان درحال حاضر استرس . كوچك كندرانشان مي دهد كه هورمونهاي استرس ممكن است مغز

مطالعات زيادي تأثير منفي اسـترس را بـر سـلامت    . استدر زندگي روزانه ما پذيرفته شدههمه جايي شده و

جسمي مانند فشار خون، بيماري قلبي و غيره نشان مي دهند، اما برخي از آنها نيز به اثرات استرس بر سلامت 

در يك سري از مطالعات ، محققان اثرات قرار گرفتن طولاني مـدت در معـرض هورمونهـاي    . روان اشاره دارند
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اين مطالعه بـه وضـوح اثـرات    . كرد مغز سالمندان، بزرگسالان جوان و كودكان بررسي كردنداسترس را بر عمل

منفي استرس طولاني مدت را نشان مي دهد و روشن مي سازد كه عملكرد مغز برخي سالمندان ضعيف تـر از  

. سايرين است

::::چه بخوريم تا تمركز فكري بهتري داشته باشيمچه بخوريم تا تمركز فكري بهتري داشته باشيمچه بخوريم تا تمركز فكري بهتري داشته باشيمچه بخوريم تا تمركز فكري بهتري داشته باشيم

اگر بدن ما مقداري مناسب از ايـن  . دارندB2به مقاديركافي از ويتامين سلول هاي عصبي ما نياز قطعي-1

ويتامين را دريافت نكند، توانايي مان براي تمركز كردن روي موضوعي خاص كاهش مي يابد و حافظه ما نيـز  

شـامل مـرغ، بـادام، اسـفناج، شـير و       B2غذاهاي مناسب براي تأمين ويتـامين . ممكن است اثر سوء بپذيرد

.  لبنيات و مخمر آب جواست

اند كـه  راديكال هاي آزاد نوعي از اكسيژن واكنش يافته. مغز خود را از اثر راديكال هاي آزاد حفظ كنيد-2

به سلول هاي بدن آسيب وارد مي كنند و هر بار كه تنفس مي كنيم در بدن ما توليد مي شـوند و از عوامـل   

وجود دارنـد كـه شـامل ويتـامين     ) آنتي اكسيدان ها(موادي به عنوان ضد راديكال هاي آزاد . اندافظهزوال ح

اين مواد همراه با غذايي كه مي خوريم جذب مـي شـوند و   .و عناصر مس، سلنيم ورودي اندA ،C ،Eهاي 

.  اثر آسيب رساننده ي راديكال هاي آزاد را خنثي مي كنند

ينيم در غذاي ما از علل احتمالي بيماري فراموشـي زودرس اسـت كـه يكـي از عـلا ئـم       مقادير زياد آلوم-3

هر چند اين فرضيه كاملاً اثبات نشده است،  سعي كنيد تا جايي . مشخص آن از بين رفتن شديد حافظه است

قـدم اول آن اسـت كـه در    . كه ممكن است همراه با غذاي خود كم ترين ميـزان آلـومينيم را مصـرف كنيـد    
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كه از آلومينيم ساخته شده استفاده نكنيد، بـه  ... ) ماهي تابه ها، قوري ها و ( شپزخانه از هيچ يك از ظروف آ

. خصوص آن كه غذاهاي اسيدي مي توانند آلومينيم اين ظروف را آزاد كنند

نـد  اگر كمبود آن وجود داشته باشد مـي توا . عنصر آهن براي ساخت سلول هاي خوني نقش اول را دارد-4

علايمي از قبيل بي تفاوتي،  بي حوصلگي و خستگي ايجاد كند و در نتيجه روي توانـايي شـما بـراي تمركـز     

بنابراين براي اينكه حافظه خود را قوي و خوب نگه داريد بايد اطمينـان حاصـل كنيـد كـه     . كردن اثر بگذارد

غذاهايي شامل محصولات گوشتي بدن به خوبي آهن . مقادير كافي آهن به همراه غذاي خود مصرف مي كنيد

. سبزي ها و غلات آهن زيادي دارند. را جذب مي كند

اين مواد باعـث  . غذاهايي كه آهن كافي دارند بهتر است با غذاهاي ديگري كه  مانند قهوه مصرف نشوند-5

. كاهش جذب آهن مي شوند، ماده اي كه براي توانايي مغز بسيار مهم است

بـه  . تصلب شرايين مـانع كـاركرد خـوب مغـز مـي شـود      . صلب شرايين را مي گيردجلوي ت Eويتامين -6

فندق، . دريافت مي كندEسالگي هر فردي بايد اطمينان يابد كه به مقدار كافي ويتامين 30خصوص بعد از 

ز مصرف مي كنيد، مقداري  چربي ني Eدارند وقتي ويتامينEگردو، بادام و تخم كتان مقدار زيادي ويتامين 

. ، مي تواند آن را جذب كندEهمراه آن ميل كنيد، چرا كه بدن تنها در صورت بودن چربي همراه با ويتامين 

همگان امروزه اين را مي دانند هر بار كه فردي الكل مصرف . الكل به سلول هاي عصبي آسيب مي رساند-7

راي اين كه بـه مغزخـود صـدمه    پس ب. مي كند هزاران سلول عصبي مي ميرند وهيچگاه جايگزين نمي شوند

. نزنيد و جلوي از بين رفتن حافظه را بگيريد،  نبايد الكل مصرف كنيد
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B6گندم حاوي مقادير زيادي ويتامين . رژيم غذايي شما بايد مقدار بيشتري از سبوس گندم داشته باشد-8

صبي ايفا مي كنند، اگر اين ويتامين در تشكيل موادي شركت داردكه نقش مهمي در عملكرد سيستم ع. است

داشته باشد در سيستم عصبي تان عدم تعادل حاصل مي شود كه نتيجه ي آن B6بدن شما كمبود ويتامين 

. كاهش قدرت مغز واز بين رفتن قدرت تمركزاست

بي حالي، بي حسي، بي حوصلگي، فقدان تمركز، خلق افسرده وضعف حافظه ممكن است : مشكلاتي مانند-9

پـس  . علايمي از كاركرد ضعيف غده ي تيروئيد باشندكه ازعلل شايع آن كمبـود يـد  دررژيـم غـذايي اسـت     

دخوب بار در هفته ماهي آب شور مصرف كنيـد تـا مطمـئن شـويد مقـادير كـافي يـد بـراي كـاركر         2حداقل 

. مغزداريد

پـس  . اين مواد مـانع رسـوب چربـي دررگ هـامي شـود     . است3ماهي آب شور داراي اسيد چرب امگا -10

. مصرف منظم ماهي آب شورمي تواند باعث رسيدن خون مناسب به مغز وعملكرد خوب آن شود

ه مغـز  اگر احساس مي كنيدكه به آرامش رسيدن كمي برايتان مشـكل اسـت، بـه ايـن علـت اسـت ك ـ      -11

. به بيان ديگر، حافظه ماهرازگاهي احتباج به استراحت دارد تا دوباره باسرعت كار كند. شماخوب كارنمي كند

. بادام زميني كه دهنده ي باعث آرامش اعصاب و كاهش استرس مي شود

كمك مي رادر خوددارند كه به تقويت حافظه Bميوه هاي مغزدار، مقادير بالايي از ويتامين هاي گروه -12

پس بـراي بهتـر شـدن كـارايي مغـز      . به مقدار زياداستBبه خصوص فندق، حاوي ويتامين هاي گروه . كند

. خودازاين مواد بيش تر استفاده كنيد
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براي جلوگيري از زوال حافظه بهتراست مصرف جگر، مغز، دل و قلوه، قارچ وحشي كـه معمـولا ًداراي   -13

ور مرتب وبه مقدار زياد وارد بدن شما شود، مي توانـد بـه مغـز آسـيب     مس اند، را محدود كنيداگر مس به ط

. برساند

. ليترآب دارد تا كارهايش رابه خوبي انجام دهد5/1بدن ماهرروز نياز به . به مقداركافي مايعات بنوشيد-14

ين روش ايـن  بهتر. اگر فراموش كنيم كه به مقدار كافي آب بنوشيم، حافظه مانيز به طور بدي متأثر مي شود

است كه تمام آبي را كه مي خواهيددر طول روز بنوشيد، هنگام صبح آماده كنيـد و هـراز گـاهي يـك ليـوان      

. بنوشيد

غذاهايي اند كه كارايي ) فندق، گردو، بادام( نان كاملاسًبوس دار، نخود، لوبيا، عدس و ميوههاي مغزدار -15

ي شوند كه سلول هاي عصبي ازاثرات منفي راديكال هاي آزادكه اين مواد باعث م. حافظه را بسياربالا مي برند

. باهر تنفس وارد بدن ما مي شوند، مصون بمانند

سبزي ها، بايد سردسته ي غذاهايي باشند كه ما مي خواهيم براي افزايش قدرت مغز و حافظه ي خود -16

كنند و سلول هاي عصبي ما را از سبزي ها و غذاهاي گياهي به عنوان آنتي اكسيدان عمل مي . مصرف كنيم

. آسيب حفظ مي نمايند

براي عملكرد مغز ما بسيار حياتي و ضروري است، چرا كه براي تشكيل گلوكز مورد نياز B1ويتامين -17

. شود، نتيجه ي آن از بين رفتن حافظه و بي تفاوتي و بي ميلي استB1اگر بدن دچاركمبود . مغز لازم است
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بدن ما بايد هر روز تجديد شوند، چرا كه بدن نمي تواند مقدار كافي از اين ويتامين را براي B1ذخاير -18

اند، اما B1محصولات داراي سبوس كامل و مخمرآب جو به طورخاص غني از . عملكرد خوب مغز ذخيره كند

. گوشت هم مقاذير زيادي از اين ماده دارد

غالباً به . زچربي هاست، از مواد مهم مغز ما محسوب مي شودليستين، ماده اي كه متعلق به گروهي ا-19

ليستين به طور عمده در زرده ي تخم مرغ، هويچ و ميوه هاي ريشه اي ديگر و . ليستين غذاي مغز مي گويند

. وجود دارد...) نخود، لوبياو( حبوبات 

و  Bر زيادي ويتامين هاي گروهتخم آفتابگردان حاوي مقادي. تخم آفتابگردان نيز ليستين فراوان دارد-20

منيزيم كه درمان خوبي براي استرس نيز . نيز هستند كه از اين طريق قدرت مغز را بالا مي برندEويتامين 

. به شمار مي آيد، به مقادير زياد در دانه هاي تخم آفتاب گردان وجود دارد

سلنيم در واقع از عناصر سازنده . عنصركمياب سلنيم نيز مي تواند جلوي از بين رفتن حافظه را بگيرد-21

ماهي، گوشت قرمز، . ي ماده اي در بدن است كه نوعي آنتي اكسيدان بوده، جلوي آسيب سلولي را مي گيرد

. حبوبات و غلات برشته شده حاوي مقادير بالاي سلنيم اند

ثل سلنيم، عنصركمياب روي نيز تصور مي شود يك آنتي اكسيدان باشد كه احتمالاً جلوي درست م-22

مواد غني . دركنار اين موضوع، اين عنصر عملكردهاي ديگري نيز در بدن دارد. ازبين رفتن حافظه را مي گيرد

ن، روي موجود بد. ازروي شامل گوشت قرمز، ماهي، تخم مرغ، شير،  لبنيات و غلات داراي سبوس كامل اند

. در محصولات حيواني را بهتر از آن چه در سبزي ها و گياهان وجود دارد، مصرف و جذب مي كند
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كمبود وزن مي تواند اثر منفي روي عملكرد مغز بگذارد، به طوري كه عدم تمركز غالباً نتيجه ي آن -23

ر هستيد و دوست داريد خيلي لاغر اگر زياد لاغ. دچار كمبود وزن باشيم% 20است، به خصوص اگر بيش از 

. بمانيد، بهتراست به خاطر عملكرد مغز خود دراين امر تجديد نظر كنيد

وزن بالا از علل رسوب چربي و انسداد رگ ها به شمار . وزن خيلي زياد نيز روي عملكرد مغز اثر دارد-24

در برخي موارد، تصلب شرايين . مي آيد و بدين ترتيب دير يا زود مغزاز كاهش جريان خون آسيب مي بيند

.ممكن است حتي به سكته منجر شود

::::عملكرد مغز در زنان و مردانعملكرد مغز در زنان و مردانعملكرد مغز در زنان و مردانعملكرد مغز در زنان و مردان

مغز مردان و زنان، شباهت هاي زيادي به هم دارد، اما قدر مسلم اين است كه از لحاظ اندازه ، ساختار و 

درصد كوچكتر است از مغز در مجموع، مغز يك زن، مثل بدنش، ده تا پانزده. حساسيت ، به هم شبيه نيستند

) مثل زبان( يك مرد؛ ولي با اين وجود، تراكم رشته هاي عصبي درنواحي اي از مغزكه صرف مسائل شناختي

.مي شود ، بيشتر است
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:طبق تحقيق محققان، در اينجا به ذكر مهمترين راه هايي مي پردازيمطبق تحقيق محققان، در اينجا به ذكر مهمترين راه هايي مي پردازيمطبق تحقيق محققان، در اينجا به ذكر مهمترين راه هايي مي پردازيمطبق تحقيق محققان، در اينجا به ذكر مهمترين راه هايي مي پردازيم

:كه نشان ميدهد مغز خانم ها با آقايان فرق دارد

:بيشتر از مغزشان استفاده مي كنندخانم ها -1

هركاري كه زن ها انجام مي دهند، حتي اگر فقط تكان دادن انگشتشان هم باشد، سبب مي شود كـه فعاليـت   

وقتي مردي مغزش را به كار مي اندازد، سلول هاي عصـبي در  . هاي رشته هاي عصبي دركل مغز تقسيم شود

.نقاط ويژه اي از مغز حركت مي كنند

ل ممكن، اين است كه مجموعه به هم پيوسته سلول هاي عصبي به صورت پلي از فيبرها تا مركز مغـز  يك دلي

ادامه دارد، در زنان از ضخامت بيشتري برخوردار است كه خود اين، باعث مي شود كه ارتبـاط بيشـتري بـين    

نتيجه، ذهن خانم ها در. مغز برقرار شود) چپ(و نيمه حقيقت گراو عقلاني ) راست(نيمه احساسي و شهودي 

.ارتباطي را با ساير قسمت هاي بدن ايجاد مي كندكه ذهن مردان قادر به اين كارنيستند

:مغز خانم ها سريع تر به احساسات پاسخ مي دهد-2

بايد گفت كه اين احساسات، سلول ها را در . زن و مرد به يك شكل به احساسات، خصوصاً غم پاسخ نمي دهد

.فعال مي كند كه آن سلول ها در زنان به مراتب هشت بار بزرگ ترند تا مردانمناطقي از مغز، 

.مغز زنان همچنين ممكن است با دقت بيشتري احساسات ديگران را بفهمد

:زنان مي توانند با صحبت كردن، خود را خالي كنند-3

دلـيلش  : محققان مي گويند. دخترها عموماً هم حرف زدن را زودتر شروع مي كنند و هم سريع تر مي خوانند

ممكن است اين باشدكه وقتي خانم ها مشغول خواندن چيزي هستند، منـاطق عصـبي اي كـه در دو نيمكـره     
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مغزشان قرارگرفته است، فعال مي شود، اما بر عكس،آقايان فقط از نواحي عصبي نيمكـره چـپ اسـتفاده مـي     

در آزمون ها، زنـان معمـولاً بـه    . لامي داشته باشندزنان بزرگسال، همچنين بيشتر مايلند تا مهارتهاي ك. كنند

لغاتي بيشتر فكرمي كنند كه با يك حرف متشابه شروع شـود  و متـرادف هـاي بيشـتري را بـراي لغـات مـي        

شايد مهمتر از همه، اين . شناسند و مي نويسند وخيلي سريعتر از مردان، اسم رنگها يا اشكال را پيدا مي كنند

فرآيند به كارگيري زبان از دو نيمكره مغزشان استفاده مي كنند، همين امر به زنهايي كه باشد كه خانم ها در 

سكته مغزي كرده اند يا  ضربه مغزي شده اند، كمك مي كند راحت تر بهبود يابند و اگر قسـمتي از مغزشـان   

.هم آسيب ببيند، آسيب ديدگي آنها شديد نخواهد بود

:ونه اي متفاوت از مردان عمل مي كنندزنان در پيدا كردن جهت، به گ-4

در طول جاده، زنان به چيزهايي كه مي بينند، بيشتر توجـه مـي كننـد، بخصـوص بـه علائمـي مثـل تـابلوي         

وقتي زنان مي . فروشگاه يا كافه اي كه گوشه جاده باشد يا كليسايي كه طرف ديگر فضايي باز قرارگرفته است

ند يا به كسي آدرسي بدهند، به آن علائم، اطمينان مي كنند، در حـالي  خواهند از همان راهي كه رفتن برگرد

.كه مردان فقط درحاشيه، مسيرو فاصله را مي سنجند

:حا فظه زن ها تيز تر و دقيق تراست-5

زنان در هرسني كه باشند، حافظه شان نسبت به مردان، آماده تر

شتري براي ربط دادن اسامي بـا چهـره هايشـان دارنـد و     زنان در مقايسه با مردان، توانايي بي. و دقيق تر است

.همچنين دربه ياد آوردن ليست ها حافظه بهتري دارند
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اتفاقاتي كه مردم خوب آنها را به ياد مي آورند، اغلب جزو آن دسته حوادثي هستند كه در مـا احساسـاتي بـه    

محـل فرآينـد احساسـات اسـت، بيشـتر      وجود آورده اند و به خاطر اينكه زنان، از نيمكره راست مغزشـان كـه   

.استفاده مي كنند، آنگونه حوادث را به خاطر مي آورند

: علائم اين پيامد را مي توان اينگونـه بيـان كـرد   . ذهن مردها سريع تر از ذهن زن ها كوچك و جمع مي شود

.كندي حافظه، توانايي كمتر براي دقت كردن، حالت افسردگي و نهايتاً زود رنجي شديد

.چه مردان، پيرتر مي شوند، بداخلاق ترو زودرنج تر مي شوند و دليلش هم فقط به خاطرذهنشان استهر

::::چاقي در مردان سبب كاهش عملكرد مغزي آنان مي شودچاقي در مردان سبب كاهش عملكرد مغزي آنان مي شودچاقي در مردان سبب كاهش عملكرد مغزي آنان مي شودچاقي در مردان سبب كاهش عملكرد مغزي آنان مي شود

به گفته پژوهشـگران نتـايج آزمـون هـاي عملكـرد      . چاقي گاه سبب كاهش عملكرد مغزي در مردان مي شود

نتايج بررسي هـا حاكيسـت، ميـانگين    . تر از مردان با وزن طبيعي استمغزي در مردان چاق به مراتب ضعيف

درصـدكمتر از  23، حـدود 30نمرات آزمون هاي عملكرد مغزي در مردان چاق با شاخص توده بـدني بـيش از  

مردان با وزن طبيعي است بطوريكه رژيم هاي غذايي ناسالم كه سبب افزايش وزن و چاقي در مردان مي شود، 

ت به عروق خون رسان مغز آسيب وارد كنند گفتني اسـت، پـيش از ايـن نيـز ارتبـاط چـاقي و       گاه ممكن اس

.افزايش خطر بروز بيماري هاي قلبي و عروقي، سكته مغزي و سرطانها مشخص شده است
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::::نتيجه گيرينتيجه گيرينتيجه گيرينتيجه گيري

ين عملكـرد و  باتوجه به عملكرد حساس مغز بايد به آن توجه ويژه و خاص داشت و كارهايي كه لازم است تا ا

و از عواملي كه ... تغذيه سالم، تفكركردن، خواب كافي و: توانايي را هر چه بهتر و بيشتر بالا برد انجام داد مانند

باعث از دست رفتن تمركز و ناتواني عملكرد مغز در انجام فعاليت هاي مربوط به خودمي شود پيشگيري

از ... مفيدتري در زمينه هاي مختلف علمـي، پژوهشـي، هنـري و   كرد تا با اين برنامه ريزي بتوان استفاده هاي 

.مغز داشت و بتوان زندگي سالم و شادي را براي خود رقم زد
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