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  الملخص : 

قال  عرر  اخصوصية  الفسية  الروية  للل ن  اليةوصة  منر  الههلمرر   لل  أنه  الليل نل عم  هذا الم
بين اأنعرا  المرضة  للأنرا   اخصلط بين المظلهر الرلدع  للمقادم في الي  كفقاص التركةه م اضطرابات الذاكرة م

اعم  تلصن بحدمث تغيرات في بفة  المخ م في الروية  المفلية  منفهل نر  الههلمرر الذي علصن تطصرّه تدريجي م بد
مهيير   اخصلايا الروية  قيل ظهصر اأنعرا   م  التي تلصن أكثر ترقاةدا م تمس عدة مجللات  نررفة    سلصكة    هسية 

إلى أن هفلك برض الميلب  في المغيرات الميريحة  م الصظةسة  للجهلز الروبي   ممحدهل السحصيلت التي تيمح 
 الدقةق لليصاء م المرضي . بالميوةص

كمل أن المخ لدع  قدرات هلئل  على إيلاح أعطلب  م علصن لل  ن  ةلا  المرمه  الروية  التي تيمح بخلق   
نل عيلعد على لل  هص تيني  اتوللات عوية  جدعدة ترمل على هقال اليةلل  الروية   مضملن الصظلئف المرملدة . م

   الحةلة.ن   نمط حةلة يحي نفذ اليفصات اأنملى
   اليةوصة  , الههلمرر   عل  الفسس الروبيالكلمات المفتاحية : 

 Abstract:  

     This article is about neuropsychological  specificity of both aging and 

Alzheimer disease. There is a  misunderstanding between normal manifestations 

of getting old  (lack of concentration and memory disorder) and 

neurodegenerative diseases like Alzheimer, which has a gradual development and 

starts by changes in the brain’s structure and in neurons before the first syptomps 

occur,  and which will be more complex in knowledge , behavor, and psychic. 

     We have to show that there are some similarities in the anatomical and 

functional changes in the neurological system ;however we cannot identify if it is 

healthy or sick until an accurate diagnosis is done. 

      In addition to that, the brain has an ability to repair itself , this happens 

through neuroplasticity which creates new neural connections that transmit nerve 

impulses and guarantee the normal functions . 
 Therefore, having a healthy lifestyle from the begining keeps the brain safe.        

Keywords : Aging , Alzheimer, neuropsychology 
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 تمهيد
ر  كلهت المرلرف الرلمة  سلبقال أقل تطصرا ممل هي علة  الآن فةمل عمرلق بمر  الههلمر  

حةث كلهت ترجع اضطرابات الذاكرة م اليلصك إلى المأثيرات الطيةرة  لليةوصة . 
ملذل  فللرلصم الروية  سلهمت  بيلل كيير في الممةةه بين نل هص علدي م نل هص 

مالروية  الللنف  مراء شةوصة  الصظلئف المررفة .   نرضي فةمل عمرلق بالمغيرات الموة 
دمرا كييرا في اكميلف تطصّر الييرمرات الرقالة  نع من  جهم  فرل  الفسس علرب 

تقادم لرمر. هللع  الموووين سلهمل م عيلهمل حتى الآن في تقاديم نرطةلت تيلعد 
 على الميوةص مالمفيؤ باأنفراد اللذع  لدعه  احممل  تطصعر  الرم  أم نر  الههلمرر.

 الشيخوخة بين العادي و المرضي : -5
إه  ن  الورب أن هقاص  نتى عيةخ السرد   أنن على علس نل عيدم ف      

اليةوصة  مرل  اعميلرهل كييرمرة تولعدع  متطصرع   إلا أةذنا برين الاعميلر برض 
المغيرات الجيدع  مالمررفة    كمل مرل  اعميلرهل ترلقيل لمراحل تطلبق أحداثا أم أزنلت 

ملفرى اأننر بصضصح  م التي تجرل السرد عيةخ ن  مجه  هظر اجمملعة  أم علطسة  .
مبجةفلت   مأعضل  فإن اليةوصة  م تحت تأثير عدة عصانل نرتيط  بالسرد بحد لات  

نرتيط  بلل أحداث حةلت    طرعقام  في المورف مقدرت  على نصاجه  المجلرب 
 Résilienceالاجمملعة  مالملةف نرهل مهص نل عررف حللةل  بالرجصعة  م المصاجه  

et coping  . (Thierry rousseau, 2011,p3) 

محيب اةملاف الرلصم التي تمطرق لهذا المصضصع فةمل  الحدعث ع  عدة أهصاع ن  
 اليةوصة    ففمحدث ع  الرمر اليةصلصجي  أم الرمر الفسيي أم الرمر الاجمملعي.                                   

مالحلل  الوحة   هي التي تحدد  مفقال للرلصم الطية  فإن المغيرات الجيدع  م اليةصلصجة  
اليةوصة   ملل   هفلك فرمق فردع  في حدمث تل  المغيرات  فلل فرد عيةخ مفقال 
لإعقالع  ةلص ب  ) نثلا س  الةأس قد عظهر بسلرق عير سفصات بين الفيلء  ظهصر  
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)المغذع    المجلعةد   اليرر اأنبةض ...الخ (  أعضل مفقال للةسة  ترلنل  نع جيده
   الرياض  مالفيلط االيدني  الإجهلد  المدةين  المودرات  اأننرا  ....إلخ(. الفصم

أنّل حيب الرلصم الفسية   فإن الرمر الفسيي للسرد عقالس بميمصى الفضج الذي ميل 
إلة    هذا اأنةير عرتيط بردة عصانل هسس_اجمملعة   كللمجلرب التي عرةيهل السرد 

ات منصاجه  فرّلل  للمصاقف الميلبه  أم أةرى في حةلت  م قدرت  على اكميلب ةب 
جدعدة   م عرجع لل  إلى الثقا  بالفسس م المحل  فةهل. من  هذا المفطلق فلن 

 تغيرات هلن  تحدث على الورةد المررفي م الاهسرللي م اليووي.           
حةلت  مهي  أنّل الرمر الاجمملعي فهص نرتيط باأندمار التي علريهل السرد في المجممع طةل 

أدمار علئلة  نهفة  ماجمملعة   م تمأثر بأحداث الحةلة كللهماج  الطلاق   الصلادات  
نصت اأنقلرب   اليطلل    المقالعد. معرمب السرد اأنكب سفل هص اأنكثر حلم  ملدع  

"شةخ" تقادعرا لليوص ن  حةث  تيمرمل كلم  نلله  نرنصق  مسط الجملع  م
 .حلمم   م ةبت  في الحةلة منررفم

ممفقال للرلصم الروية  هفلك نل عررف باليةوصة  الموة     فللرمر عؤثر على المخ  
مالمةللهةهنلت الرقالة  م برض القادرات تمدهصر ماليرض الآةر عيقاى سلة  أم عمحيّ  

م بالسرل فللرمر عؤثر على المخ معلى المةللهةهنلت الرقالة    مكذل  على  .
  مأعضل   ات على الميمصى الميريحي ) اليفةصي(اليلصكلت   حةث تحدث تغير 

 السةهعصلصجي ) الصظةسي(   مهي نودر اليةوصة  المررفة  .
بالفيي  للمغيرات الميريحة  المرتيط  باليةوصة  فإنهل تلاحظ على المخ كلل م في 

في اليداع   بالمدرعج مزن المخ عفقاص  ن  بين أه  المغيرات هي أنمخملف السوصص. م 
ن  مزه   % 05م  05سف  لةول إلى  45إلى  54 أكثر فأكثر في حصالي س  بيطء ثم

هذا الانخسل  في مزن المخ  سف . 05إلى  08الذي كلن علة  في عيرع  سف  بين عمر 
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م علصن لل  ةلي  في  لموة  م تدهصر المحلمر الروية   عفمج ع  نصت اخصلايا ا
  في اليلح  الموطط  أم Gyrus temporalالسص الجيهي الرلصي   في السص الجلهبي 

 ( P.Lemaire ,2005,P38)القايرة اليورع  . 
من  الجلهب المررفي  فإن الدراسلت بةّفت أن هفلك سيرمرات نررفة  تمأثر بالرمر 
مأةرى لا . فللقادرة المررفة  تيمدعي الييرمرات اأنسلسة  كللاهميله   الإدراك   المرل  

السرد ن  أجل السه  مالمورّف أنلم نثيرات المحةط   م الذاكرة   حةث عرممد علةهل
م بالمللي تلصع  قلعدة    مكذل  المرل  ن  المجرب   متذكر نل علش  في حةلت 

نرلرف تمضمّ  الحلم  الممجمر  ةلا  الحةلة . إن اأنبحلث بةّفت مجصد فرمق لات 
كرة محل الميللات. دلال  نرتيط  بالرمر في كسلءات م اةميلرات نمرلقا  بالمرل  مالذا 

 في حين أن المرلرف الملميي  مالمجلرب المرلش  تويح أثرى نع الرمر.
مبالمللي فإن هظرة علن  لليةوصة  المررفة  يجب أن تأةذ برين الاعميلر الرصانل التي   

تؤدي إلى المحي  مالحسلظ على القادرات المررفة  ملةس فقاط تل  المرتيط  بتراجع 
ليلية  في أنن مجه  الفظر التي تركّه فقاط على المغيرات ا مر.قدرات السرد نع الر
 نيأل  المرمه  في تطصر الإهيلن ةلا  حةلة الرشد. القادرات المررفة  تهمل

(P. Cappeliez,2000 p12) 
ةلا  اليفصات الملضة  كلهت هفلك عدة أبحلث في عل  الفسس المررفي لمحلمل  فه    

المررفة  كللذاكرة  المفطق  اللغ .برض المسييرات تأثيرات اليةوصة  على القادرات 
تذهب إلى أن المغيرات الملاحظ  في الفيلط المررفي لليوص الليير في الي  ترجع 
إلى تغيرات توةب نلصنات المرللج  اخصلي  بمهم  نل  فمثلا برض الورصبات في 

رة الررضة  الذاكرة  المرتيط  بالرمر تلصن ناجم  ع  تأثير ةلص للرمر على الذاك
mémoire épisodique     مبيلل أدّق القادرة على ربط المرلصن  الميمهدف  مالمرلصن

 .اليةلقة  
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في حين أن تسييرات أةرى علن  ترجع المغيرات المرتيط  بالرمر فةمل يخص المهلم  
المررفة  إلى تغيرات توةب برض الرصانل الرلن  مهي: الذاكرة الرلنل   القادرة على 

 م سرع  المرللج  . ط المثية
لل  عيقاى أن هقاص  أن هفلك عدة عصانل تؤثر على تغير الفيلط المررفي في اليةوصة  

 نفهل :
عصانل نرتيط  بالسرد في حد لات    كميمصاه الدراسي م السلري   دافرةم   درج   -

هيلط    نرلرف  المييقا  فةمل عمرلق بالمهم  التي علة  القاةلم بهل  شووةم   يحم  
 .الخ..

 عصانل نمرلقا  بالرملد الذي علة  نرللجم   ثراؤه  يرصبم   بفةم   تفظةم .....الخ  -
عصانل نرتيط  بالمهم  مباليرمط التي عقاصم فةهل السرد بمل  المهم   نثلا كممطليلت  -

 نرللج  المهم   اليرع   نمط تقادمرهل م شرمط الاسترجلع.
ررفة  دفرت اليلحثين إلى الابمرلد ع  هذه المقالرب  الممرددة اأنسيلب لليةوصة  الم

نسهصم الرجه المرتيط باليةوصة   م تحدعد مخملف اليرمط التي تيمح للليلر في 
 الي  بمحيين م تطصعر قدراته .

علامة على اليةوصة  الرلدع  أييح هفلك الحدعث ع " اليةوصة  الفلجح "     
vieillissement réussi   هذا عمضمّ  أن اليةوصة  بيلل أفضل  م  أم أن هيةخ

ردمد السرل(   مبالمللي م ) فقادان الذاكرة مالتركةه    الرلدع  تيترك نع عدة ةيلئر
(  )المصاجه  قدرة السرد على تقالةلهل مالملةّف نرهلفإن الحد اأندنى ن  اخصيلئر م 

         معلى تجلمزهل )الرجصعة ( مرل  أن عدفع السرد نحص شةوصة  ناجح  .  
هب اليةوصة  الرلدع  هفلك اليةوصة  المرضة   فللمقادم في الرمر عظهر ن  إلى جل

ةلا  شةوصة  كل اأنعضلء  معضلف إلةهل أنرا  نمداةل  بحةث لا تلصن 
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اليةوصة  هي الرلنل الميلشر المييب لهل م للفهل تيلّل علنل ةطر. مإن 
اجمملعة  سلصكة      اهسرللة     المحديات الرئةية  لليةوصة  هي نررفة    علطسة 

مفي ةض  هذه اليليل  المرقادة تظهر أنرا  المخ م ن  أكثرهل اهميلرا هي نر  
 الههلمرر .

عوبي للأفراد الذع  عيةوصن نرتيط بإطلل  ندة  -مإن الاهمملم بالمقاةة  الفسس  
الحةلة أم الرمر   ملذا يجب الممةةه بين اليةوصة  م المقادم في الرمر   فلأنملى هي 

ل  تيجّل في طصر الحةلة  في حين أن المقادم في الرمر هص سيرمرة نيممرة نرح
معيجّل ضم  نصرفصلصجة  الجي   في الجلهب السةهعصلصجي  مةلي  يح  القالب 

م الرظلم م المسليل. لل  المقادم في الرمر لا عيمدعي تفلزلات مإنمل  مالمفسس 
فيي  ليةوصة  المخ   حةث تلةّف م إعلدة الميلةل للصجصد  م لل  هص الحل  بال
  .تظهر عدة تغيرات تيريحة   هيةجة   إسمقالابة  م معلئة 

 (348 (K.Dujardin,2008 ,p 
 التغيرات التشريحية  خلال الشيخوخة المخية : -0

إن مزن المخ عفوسض نع المقادم في الرمر معظهر لل  مجهريا ن  ةلا  انخسل      
ن تدريجي للولايا الروية  ابمداء ن  س  الريرع  فقادام      في حج  الملدة الرنلدع  

  حةث القادرات المررفة  . لل  لا يجب أن هربط بين حج  المخ معدد الرويصنات م 
مكذل  الرصانل الصراثة    أن هفلك عصانل أةرى تمدةل نثل عدد م تفظة  الميلب  

لمرطةلت يجب ) المحةط   التربة    نمط الحةلة ...( . فميرل لمل  ا مظرمف الرةش
بالملئ  ةلا  اليف   هذا  3المسيير بحذر للمقالرعر التي مفقال لهل مزن المخ عفقاص بحصالي 

الانخسل  لا علصن ظلهرا إلّا اهطلاقل ن  س  اخصميين  م هص عمهان  نع فقادان 
 نفمظ  للولايا الروية .
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المفلية   مإن أالب اأنضرار الملاحظ  في نخ المرضى المولبين باأننرا  الروية   
  هي أعضل نلاحظ  في نخ  الرم  (حللات نر  باركةفيصن     )نر  الههلمرر 

الليلر في الي  اللذع  لا عرلهصن ن  أي اضطراب عوبي . لل  عفد هؤلاء تلصن 
اأنضرار أقل حدة م تحملج إلى فحص دقةق م شلنل  لرةفلت ن  الفيةج الموي. 

اأنسلسة   الميترك  لدى نخ الليلر في الي   من  بين  المغيرات المجهرع  أم اأنضرار
 منخ المرضى هي :

انخسل  في عدد اخصلايا الروية  في برض نفلطق المخ م عفمج عف  فقادان  -
 perte  مفقار في الاتوللات المييلة  (perte neuronale) للرويصنات

synaptique)) . 
 perte) ةسة  عوية تجمةع لميمقالت برمتين اخصلة  الروية  ممل عفمج عف  أضرار ل -

neurofibrillaires  .) 
 م يسلئح.   Amyloïdeمجصد رماسب ةلي  بين اخصلايا على شلل  -
تجمةع نفمجلت ةلي  بالإسمقالاب الروبي تظهر ن  ةلا  تلصع  ةلص أم  -

 .(pigments neuronaux)أييلغ عوية  
صت اخصلايا : لةس هفلك أي نؤشرات إكلةفةلة  عفدنل تمفقدان الخلايا العصبية-0-5

حةث أه  تملصّن نيلب  هفلك ةلايا أةرى تقاصم بصظةسمهل .الروية    نلدانت 
جدعدة تقاصم بصظةس  اخصلايا المسقاصدة. لل  الرويصنات تخمسي بفيب نمسلمت  ةلا  

 حةلة السرد   فهفلك نفلطق تخمسي فةهل بيلل سرعع م هي : 
القارن اخصلسي م    هصاة جدع المخاللصزة    القايرة الموة  الترابطة    الملدة الرنلدع   هصاة

إضلف  إلى إيلب  نفلطق ةلي  ن  الجهلز الروبي  مهي عويصنات  للفولع اليصكي.
المفمج  تيترك في الصظلئف نثل إهملج هسس الفصاقل الروية . مهي الرويصنات 
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مةل  في القايرة الترابطة   الرويصنات المفمج  للأس مللغلصتانلت المصجصدة في الحوين 
 مكذل  اخصلايا الروية  المفمج  للدمبانين .  كصلين  الرويصنات المفمج  للييرمتصهين

إن اأنضرررررررررار اللةسةرررررررر  الروررررررررية  تملررررررررصّن نرررررررر   الأضرررررررررار الليفيررررررررة العصرررررررربية : -0-0
م الرررررررذي مرلررررررر  اكميرررررررلف  نررررررر  ةرررررررلا  المحلةرررررررل الفيرررررررةجي الروررررررربي  Tauالبمترررررررين 

ن اأنسلسررررررري للتراكمرررررررلت اللةسةررررررر    هرررررررذا البمترررررررين هرررررررص الملرررررررصّ . مالمورررررررصعر المقاطرررررررري
مهرررررررص الئرررررررب في اخصرررررررلايا الرورررررررية  لليررررررريلب للفررررررر  عرتلررررررره شرررررررة ل فيرررررررة ل نرررررررع تقاررررررردم 
الرمررررررر في الجيرررررر  اخصلررررررصي ) المررررررفلس الرورررررربي اللةسرررررري بأ  نررررررر  الللمرررررر  (   أم في 

قررررررد    كمررررررل لاتوررررررللات الميرررررريلة  للرورررررريصنالانمرررررردادات اليررررررجيرع  الررررررتي تيررررررمقايل ا
 لروبي . تصجد أعضل في المحصر ا

نلصّهررررررررر  ارررررررررير  لعظهرررررررررر علرررررررررى نيرررررررررمصى اليرررررررررةمصبلازم للورررررررررلايا الرورررررررررية  ألةلفررررررررركمرررررررررل 
المرحلررررر   الميلررررررة م تلرررررصن فةهرررررل اأنلةرررررلف قلةلررررر  -نصيّرررررل   م تمرررررر  برررررثلاث نراحرررررل : 

 الملصع  .
نرحل  نمقادن  نع مجصد ألةلف كثيرة في الجي  اخصلصي للرويصن ) تفلس عوبي  -
 لةسي(. –
علصن فةهل الرويصن قد نلت معترك نلله  لترسيلت ةلصع  .                               نرحل  نمأةرة جدا  -

كمل أن اأنضرار تمصاجد كذل  ةلرج الجي  اخصلصي للرويصنات   على نيمصى 
 الانمدادات الروية  م في اليفةلت الفجمة . 

مالملصع   مهي ترسيلت نلصه  تمصاجد  ةلرج اخصلايا الروية    الصفائح : -  0-3
عرجع إلى نصاد ةلي  هي اأننةلصعةد. تل  الوسلئح هي عيلرة ع  برمتةفلت 
 مبيمةدات نتراكم  في الفيةج الروبي بيلل كةمةلئي اير نرملد    لدعهل بفة  تيمى 

    β plissée تجرلهل نقالمن  لييرمرات الإسمقالاب الرلدي للبمتةفلت. أنه  في الرلدي
  4KDaلاهيلن ن  بيمةدات لات كمل  جهع ة  قرعي  ن تملصّن الوسلئح في نخ ا
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. هذه الترسيلت  عفدنل تلصن اهعرة فإنهل تؤدي إلى ترقاةدات peptide βA4عيمىّ 
 في اأنمعة  الدنصع    مقد تلصن نرتيط  نع نر  الههلمرر أم لا علاق  لهل ب .

 
 المغيرات المجهرع  لليةوصة  الروية  الميترك  نع نر  الههلمرر

(K.Dujardin,2008,p15) 
 هلاحظ في الوصر بأن :

 A B C ةلصع   الملاحظ  -) الوصر الرلصع  ن  الةيلر إلى الةمين( : المغيرات اليين
 Tauفي الرويصنات هي ماضح  في الوصرة ن  ةلا  جي  نضلد ةلص للبمتين 

رار اللةسة  )الملصّن باليني في ةلسة  زرقلء(. هذا البمتين هص الملصّن الرئةيي  للأض
الروية    مهص الئب في عويصنات اأنفراد الييلب   لل  عتركّه شة ل فية ل نع 
المقادم في الرمر سصاء في الجي  اخصلصي ) تفلّس عوبي لةسي بأ  نر  الللم  في 

 (  أم في المسرعلت اليجيرع  التي تلمقاط نرظ  الاتوللات المييلة  للرويصنAالمركه 
الجهء اليسلي ن  (   م لل  أعضل في المحصر )Bويصن المصضح في ) الجهء الرلصي للر 

( . م هفلك شلل ةلص ن  المفلس الروبي اللةسي هي تاج الوسةح  Bالوصرة 
 (.Cالروية  
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 D E F    الوصر اليسلة  ن  الةيلر إلى الةمين (: الوسةح  الهرن(D   لدعهل قلب
 peptide amyloïdeسلسي كثةف بمظهر نمجمّد م جي  نضلد نصجّ  ضد نركّي  اأن

β   (  مهي تظهر أعضل رماسب في جدار اأنمعةE  مرماسب )شريان يغير في المركه
فلدعهل قلب  الهرن  الحقاةقاة نفميرة ) المظهر الميه  في الملصع  اليني (. أنّل الوسةح  

 ( م نظهر نيّع في أطراف . Fماضح بيلل كيير بهذه المقافة  )
 ة العصبية :الإضطرابات التنكّسي -3

إن حللات الرم  أم نل عررف باخصرف تفدرج ضم  اأننرا  المفلّية  للجهلز     
الروبي متيترك في المطصر المدريجي لمصت اخصلايا الروية  في برض المفلطق ن  المحصر 

متخملف مفقال لفصع الإةملا  البمتةني الذي   الروبي )الدنلغ م الفولع اليصكي(
يصنات. مإن نررف  جةّدة بمل  الإةملالات تيلعد على عؤدي إلى تفلّس الرو

توفةف حللات الرم  المفلّيي مفه  الإقتراحلت الرلاجة    مكذل  عويح ن  
الممل  عةلديا الربط بين الاضطرابات المررفة    الرلطسة  ماليلصكة  للل اضطراب 

 ن  بينم  . على حدا.  ملقاد سله  عل  الفسس الروبي في تصضةح لل  جةدا
 الإةملالات البمتةفة  هذكر : 

: مهص المركب اأنسلسي  Alpha-synucléineأمراض إختلال بروتين -3-5
مقد   إن تراكم  علصن سلنّل بالفيي  للرويصنات المفمج  للدمبانين م   Lewyأنجيلم 

عؤدي لل  ) مفقال لمصقر ( إلى نر  باركفيصن   ةرف أجيلم لةسي  ضمصر نمردد 
 .                                                                        Hallevorden-spatzالفيق أم تفللر 

 مإن المظلهر اليلصكة  لهذه اأننرا  تممثل في المفللر الجيهي لمحت القايرة الموة  
الهلامس مالاةملالات اليلصكة   الذي عفدرج ضمف  الاكم لب   الصه  مأعضل الهذيان 

 عع.للفصم الير 



 092-072 ص ص  2022السنة 20 / العدد  16مجلة البحوث والدراسات الإنسانية  المجلد 

 فريـــــــدة لوشـــــــاحي 

 

  - 285 -  

 

إن تراك   هذا البمتين  :  Tau  (les taupathies)أمراض إختلال بروتين  3-0
.  Pickهص المريير الجهع ي لإةملالين  هيةجةين همل المفلس الروبي اللةسي م أجيلم 

مهص برمتين لم طيةر  فصسسصرع  عمصاجد في اليةمصبلازم الروبي   م علرب دمرا أسلسةل 
 Tauإن البمتين  الروبي. م الروبي  مفي اليلئل المحصريفي تثيةت الهةلل اخصلصي 

 . 71نرنّه بجين عمصاجد على اللرمنصزمم رق  
الوداي –  الرم  الجيهي  Pick  مالاضطرابات المرتيط  بتراك  هذا البمتين هي نر 

  م كذل  في نر  الههلمرر )مالذي  71نع تفللر باركةفيصني نرتيط باللرمنصزمم رق  
  الإةملا  البمتةني نمردّد (. مإن اأنعرا  المرضة  تظهر ن  ةلا  تفللر علصن فة

 جلهب المفللرات الملرارع  القاهرع .  إلىاةملا  المفسةذ  الصه   زما  المثيةط 
G.Roger,2014 ,p 295-296)) 

 peptideإن تراك  هذا البمتين ) :    b-Amyloïdeأمراض إختلال بروتين  3-3

A-beta نل عررف بالوسلئح الهرن  ( علصّنplaques séniles    لمر  الههلمرر. لل
أنه    -كمل قلفل سلبقال  - Tauهذا المر  كذل  عرجع إلى ةلل في البمتين 

في   synucléineعولحي  تفلّس عوبي لةسي. متلصن فة  أعضل رماسب للبمتين 
 Amyloideثي )لذل  فمر  الههلمرر هص ناج  ع  إةملا  برمتةني ثلالئح   م الوس

Tau  , synucléine . ) 
مإن الإضطرابات الروية   اليةصلصجة  توةب الجهلز المفيط للأسمةل كصلين   

   توةب كذل  الفلقل الروبي Meynertفةحدث فقادان للرويصنات في هصاة 

Sérotonine   في هصاةRaphé   معوةب     Norépinephrine. في قلع الدنلغ 
عيير إلى المفللر  DNFمةلي  المفلس الروبي اللةسي  إن نللن الإةملا    

الفيةلني ) على نيمصى الحوين (   مالحيي  معدم القادرة على أداء الحركلت م الرم  
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) يرصب  الإدراك (. معلى الورةد اليلصكي فإن الاضطرابات نمفصع  : الهةجلن  
 بيلل أقل الهلامس.اخصمص   الاكم لب  الحور  زما  المثيةط  الهرمب  الهذيانات م 

 الحدود الفاصلة بين مرض الزهايمر و الشيخوخة العادية : -4
 -إتهلن  -إه  لم  اليلئع بين اأنفراد أه  عفدنل تلصن هفلك يرصب  في المذكر عم     

بأه  نولب بمر  الههلمرر أم أه  أيلب  اخصرف  م هذا نل يجرل قصة أم ضرف الذاكرة 
ن  الفلحة  الرلمة  فإه  لا  إلّا أه قال مفقال لرلن  الفلس .هي المح  الرئةيي لوح  الر

مرل  الاعمملد على عر  ماحد فقاط للميوةص أم الحل  على السرد بالمر  أم 
اليصاء يحةح أه  نع المقادم في الرمر هفلك فقادان تدريجي ليرض القادرات المررفة  

دة عصانل  فللإجهلد   منفهل الذاكرة   لل  هذه اأنةيرة تمغير كثيرا مترممد على ع
قل  الفصم   الاهيغللات اللثيرة   تفلم  اأندمع    الودنلت الدنلاة    الحداد  كلهل 

 هي عصانل مرل  أن تؤثر على الذاكرة . 
في حين أه  في نر  الههلمرر فإن اأنعرا  أكثر ترقاةدا ملا تمس فقاط الذاكرة    

 الرلدات الةصنة .  ملل  أعضل الحل   اليلصك   المصايل  المهاج م
م في هذه الحلل  عوفّف على أه  قيل  54إن نر  الههلمرر مرل  أن يحدث قيل س  

 A. Alzheimerم هص نل اكميس  طيةب اأننرا  الروية   اأنلملني   présénileالهرم 
سف  كلهت نولب  بالرم    بالهلامس  47عفد تيرعح نخ نرعض  عمرهل  7055سف   

   sénileعيمى نر  الههلمرر الهرم  54ج .  مإلا ظهر برد س  ماضطرابات في المص 
ملةس هفلك فرق بةفهمل أنن الضرر الموي هص هسي    اأنعرا  كذل  هي هسيهل  
معلم  الاةملاف فقاط في عمر ظهصره. من  الورب أن نحدّد بدق  بداع  المر  

ن نر  حةث أه  منع ظهصر اأنعرا  فإن الضرر قد حدث بالسرل في المخ. مإ
  م عم  لل   سفصات أم أكثر 75إلى  1الههلمرر عمطصّر تدريجةل ةلا  فترة تترامح ن  

 (Line Asselin,2014,p33 ) : على عدة نراحل ممرل  ميف ثلاث نراحل أسلسة 
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هلاحظ فقادان للذاكرة القاويرة المدى م عمذكر السرد  خلال المرحلة الأولى -
أم نل قلم ب    من  اليلئع أن هرى السرد  عضةّع اأنحداث القادمر  نثلا عفيى نل قلل  

أاراض  معفيى أع  مضع اأنشةلء. في هذه المرحل  علصن لدى السرد يرصب  في التركةه 
ممرل  أن علصن لدع  نيللات في المصج  الهنني مالمللني  كردم نررف   طصعل  لمدة 

أن تلصن لدع  يرصب  في أي شهر نح  أم كةسة  إيجلد طرعق الرصدة لليةت. كمل مرل  
م عدم نررف  كةسة  ترتةب أاراض  مالليل نل عفيى  ل  في فه  المرلةملت التي هرطةهل 

المصارعخ مأسملء اأنشولص. نهاج  عمغيّر بيرع  بدمن سيب ماضح  أحةلنا مرر بسترات 
اكم لبة     في هذه المرحل  ن  المه  أن عمأكد الطيةب إلا كلن عمرلّق اأننر برد فرل 
لسقادان الذاكرة أم عمرلق اأننر باكم لب حقاةقاي  بدمن علاق  بمر  الههلمرر  مهذا 
الممةةه علصن يريل لميلب  اأنعرا  ) فلللثير ن  كيلر الي  مررمن بسترات اكم لبة  
لردة أسيلب هسية  اجمملعة (  معلدة فإن الرلاج بمضلدات الإكم لب أم الرلاج 

لا كلهت اأنعرا  الاكم لبة  نرتيط  أم لا بيداع  الفسيي مرلّ  الطيةب ن  نررف  إ
 Gauvreau,1994,p18)   ( Denis نر  الههلمرر .

ن  بين اأنعرا  نجد أن المرعض عويح سليةل لةس لدع  الراي  في المرلنل نع 
تظهر علة  نيللات في المفلسق كمل الآةرع   كمل قد علصن عويةل أم قلقال.  

كلأنكل   الرلدات الةصنة م  القاةلم بيرض المهملت الحركي  م هذا نل عورّب علة 
 .مالميي..الخ

عفيى السرد أحداثا  تظهر نيلكل الذاكرة بيلل نملرر حةثفي المرحلة الثانية  -
لهل علاق  بقاو  حةلت   عويح لا عررف أفراد علئلم  م عوةي  اةملا  المصج  الهنني 

 المهاج   إةملاطل لهفةل معلاحظ أقلرب  تغيرا في اليووة   تقاليلت في المللني.م 
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نيلعر الحهن   الإحيلط   سلصكلت قلقا   مهصبات اضب   مقد عويح عدماهةل ملدع  
 .مالي  .علصن السرد نثيّطل ملةس لدع  راي  في الميلرك  في الفيلطلت الاجمملعة 

عقاصم بالمجصّ  ممريي نحص نللن كلن نررمفل سلبقال معفيى ن  أع  أتى م إلى أع  هص  
ملا عدرك اأنةطلر الفلجم  ع  لل . مفي هذه المرحل  علصن السرد بحلج  لاهب 

الفظلف  اليووة . مإن تفسةذ مالااميل  م   للميلعدة للقاةلم بمهلن  الةصنة  كللليس 
متظهر  ترقاةدا.اأنعمل  الةصنة  كمحضير الطرلم أم ايل اأنطيلق عويح أكثر 

ركي   مفي اللغ    حةث في اليداع   تغيرات في الفصم  في اليهة    في المفيةق الح
عيلل فهم  م عيميدلهل بأةرى مهذا نل يجرل ن  الورب  عفيى الللملت الييةط  م

 إحيلطل كييرا ل    متمطصّر لدع  الحيي  الللانة  .
في هذه المرحل  عويح السرد علجها ع  نرللج  أي نودر  الثالثة:المرحلة  -

للمرلصنلت م لدع  يرصبات كييرة في المريير ماسمدعلء لاكرت . علصن أكثر فأكثر 
مخمل في المصج  الهنني مالمللني م لدع  يرصبات في الحرك   يرصب  في المررف على 

.  عويح نفيحيل مجصه اأنشولص المقاربين نف  محتى المررف على هسي  في المرآة
منفرهلا في عللم  الداةلي  م هلاحظ أه  عربّ أكثر بطرق اير شسهة  ن  ةلا  
الفظرات أم المذنّر. كمل علصن نسرطل في الفصم ملدع  يرصب  في المحل  في الرضلات 

عسقاد اللثير ن   الصزن . في هذه م     الليس   الااميل اليررلرةّ   يرصب  اليلع   
طصّر اأنعرا  نحص اأنسصأ بحةث عسقاد المرعض اسمقالالةم  ميجب نيلعدت  تم المرحل  إلن

 في الاعمفلء بفسي . 
ي عيمح بمررف  نر  الههلمرر ن  حلل  اليةوصة  التي تممةه يجإلن فهذا المطصر المدر 

بميلطؤ مضرف في برض القادرات المررفة  م الجيدع    ملل  عيقاى اليوص محمسظل 
لمريير اليسهي معسه  الآةرع  معربّ بيهصل  ع  هسي  .كمل بالقادرة على المصايل ما

أنّ شووةم  لا تمغيّر م لدع  آراؤه اخصلي  التي عربّ عفهل معسرضهل مأعضل القادرة على 
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الفقالش مالحل . هص عيمطةع الاعمفلء بفسي  م عقاصم بمهلن  المرملدة متصجه  الهنني 
م المررف علةه . لدع  سلعلت هصم محدّدة   مالمللني سلة   عيمطةع الممةةه بين اأنفراد 

معلدات اذائة  ةلي    م بدهةل مفقال لوحم  الجيدع  بإنلله  القاةلم بيرض اأنعمل  
اليلق  )كحمل اأنشةلء   الهراع    تولةح اأنشةلء   م حتى مملرس  الرياض  كللجري 

 أم الييلح (.
 تشخيص مرض الزهايمر:  -1
لب بمر  الههلمرر اير ندرك لمرض  حتى م عفد ظهصر أملى الليل نل علصن السرد المو  

اأنعرا    لذل  عرمب الميوةص الميلّر نهمل أنه  سصف عيمح بالمدةلات 
الرلاجة  الملائم   مالصقلع  ن  المطصّر اخصطير للمر    كمل عيمح باسمثلرة القادرات 

نيمقايلا نلدام محمسظل المررفة  م الذاكرة معيمح للمرعض بالمصقّع م أةذ الاحمةلطلت 
فإن السحص الطبي الدمري ضرمري  م عقاصم ب  طيةب  ل لذم  .الآن بقادرات 

م هفلك عدة  عوبي  أم طيةب اأننرا  الرقالة .-اأنعولب  أم الطيةب الفسس
  تيله  في اةميلرات تيمح بمقاةة  مخملف الصظلئف المررفة  كللذاكرة  اللغ    الاهميله

هص اأنكثر اسمرمللا   Le Mini Mentalعرمب إةميلر م    تيوةص نر  الههلمرر
لمقاةة  مظلئف الذاكرة م عرطي نؤشرات جةّدة لمررف  إلا كلن على الطيةب نصايل  

 Line Asselin) اليحث في هذا المجل  أم في  مجللات أةرى أم علمسي بذل  .

,2014, p63 ) لالا في م عفد تقاةة  مظلئف الذاكرة فإه  قد عظهر على السرد اةم
 ثلاث  نظلهر هي :

 الذاكرة القارعي  تفقاص تدريجةل . -
 مجللات فلرع  أةرى نولب .  -
 يرصبات في الفيلطلت الةصنة  .  -
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م بفلءا علة  فإن السرد عيمجةب للمحلرلّت التي تيمح للطيةب بإعداد تيوةص 
 على إيلبم  بمر  الههلمرر.  %04 بفيي 

بةصلصجة  ن  أجل تأكةد الميوةص   م إلى جلهب تل  الإةميلرات هفلك فحصيلت
م عيمح برؤع  المخ م بفةم    IRMتم  ن  ةلا  الموصعر بالرهين المغفلطةيي للمخ 

 ن  عدة أبرلد م علاحظ الطيةب ضمصر اخصلايا الروية   في برض المفلطق :
 نفطقا  الحوين م هي نفطقا  المذكّر. -
 ههلمرر .ضمصر السص الوداي الصسطي   م هص علان  لمطصر نر  ال -
 م هي نفطقا  ةلي  باليرصر م إدراك برض الرصاطف. l’amygdaleاللصزة  -
(fondation vaincre alzheimer, 2020,Paris) 

عقاةس الإضطراب الإسمقالابي للمخ   عم  ن  ةلا   TEPم هفلك توصعر مظةسي هص 
  في حقا   السرد بملدة تثيت في المخ م تيلعد على نلاحظ  يسلئح اأننةلصعد الممدةل

 نر  الههلمرر.
عقاترح عفدنل علصن الميوةص لا  LCRكمل أن تحلةل اليلئل الفولعي اليصكي 

نمطي أم نيلصك فة    ملل  عفد المرضى الييلب . بسضل هذا اليلئل عويح مملفل 
 فللجرع  تيمح بمحدعد الميوةص للمر .amyloïdes   tauنررف  كمة  البمتةفلت 

ف  اأنفراد المولبين م المرحل  الإكلةفةلة  لمطصر هذه السحصيلت إلن تيمح بمرر 
 .م كذل  ن  أجل الصقلع  ن  حدمث   اأنفضل المر  ن  أجل الملسل الرلاجي

 دور المرونة العصبية في تطوير قدرات المخ : -6
على الرا  ن  أن اخصلايا الروية  تمصقف ع  المضلعف برد الصلادة إلّا أن المخ لا    

لج حةث تيدأ تميلّل الإتوللات بين الرويصنات م الميلب  . فرفد عمصقّف ع  الإهم
للي عفمص . م نفهل  %05ن  الميلب  ثم تملصّن لاحقال  %75نةلاد السرد هفلك فقاط 
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ع    لالمي ص المخ فهص بحلج  للمفيةهلت التي تيمح ل  بإعداد شيللت الرويصنات 
 (Eric Jouan,2009,p56)الصظلئف اللبى الحية    الحركة  م المررفة  .

هي ةلية  المخ للمّطصعع مفقال  التي plasticité cérébraleم همللّ  ع  المرمه  الروية  
للمجرب  المرلش . مبسضل الموصعر الموي بالرهين المغفلطةيي مرل  أن هرى أن المخ 
  عمغيّر مفقال للمرل  , فمثلا عفد علزفي اليةلهص هلاحظ تلرثةسل في المفلطق اخصلي  بحركة

اأنيلبع م نفلطق اليمع م اليور   هذه المغيرات هي هيية  م نرتيط  بالصقت 
المووص لمرل  اليةلهص أثفلء الطسصل      لذل  كلن الطسل بحلج  إلى المفية  ن  قيل 

 محةط  .
يلب نصاهب جدعدة إن المرمه  الروية  تمطصّر في س  الرشد فهي التي تيمح باكم  

اةمةلر ةطط مخملس  للحةلة   م هي تيمح بالمرل  أم كذل   متغةير الرلدات
إن أفضل طرعقا  م . الفيلط المويمالمسلير م إعداد الميلرعع    فللمجلرب المرلش  تغيّر 

للحسلظ على المرمه  الروية  هي المسلعل نع المحةط   المسمح على الرللم    الميلد  
رهّز القادرات السلرع   الفسية    مالمرلّ  نع الآةرع    مالراي  في الحةلة . فلل لل   ع

 الجيدع  م الاجمملعة  للسرد.
 معلى الميمصى اخصلصي هفلك عدة نةللهةهنلت تلرب دمرا نهمل  في المرمه  الروية :  
مفقال لدرج  اسمرمللهل   فللمل  ت م الميلب  بين اخصلايا الروية تدعة  الإتوللا -

  م كلمّل ةلقات ,75p (même référence)ّ  اسمثلرتهل كلّمل أهمجت الفصاقل الروية  
تةّلرا نرتسرل في ايلء المسرعلت اليجيرع   ) م هص الجهء ن  اخصلة  الروية  الذي 

ترمل أبدا تذبل شة ل  معلى الرلس فإن الميلب  التي لا   عملقّاى اليةلل  الروية  (
 فية ل إلى الع  الاةمسلء .
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فم  ةلا  المرلّ  فإن نهليات المحصر  المةللهةهم الثلني هص تيلّل نيلب  جدعدة   -
الروبي تمبع  متمصلّد نفهل فرمعل جدعدة   مالتي تدةل في اتول  نع تسرعلت 
الرويصن اللّاحق. إلن تملصّن شيللت جدعدة مالتي تيممر إلا اسمرملت كثيرا   

 فللمل   تفية  المخ كلّمل كصّن اتوللات جدعدة.
أه  بالإنللن تلصّن عويصنات جدعدة في نخ م إن الإكمميلفلت الحدعث  بةّفت 

الراشد م لل  عفسي اعمقالدا كلن راسول بأن مخهمن الرويصنات عميلّل ةلا  الحةلة 
م التي لا مرل  تجدّدهل . حللةل فإن   الجفةفة  م بأه  نفذ الصلادة هسقاد اخصلايا الروية 

) الممدةّل    l’hippocampeهذا ةلطئ   أنن عدة نفلطق في المخ م ةلي  الحوين 
في تلصع  الذكريات ( مرلف  م حتى س  نمقادّم أن عفمج عويصنات جدعدة ) م هذا 

التي سصف تفدنج داةل  م  (La neurogenèseنل عيمى هيأة اخصلايا الروية  
لل   عمحقّارق ن  ةلا  إن الييللت المصجصدة م تلصّن اتوللات جدعدة   م 

 لل نلائ .المحسةه الميممر للمخ م اسمرملل  بي
مبالمللي  الملةّف م ييري بإعلدة المفظة  لذل  فإن المرمه  الروية  تيمح للمخ ال  

 المجرب .د فمل  القادرات تثرى نع اخصبة م لةس لهل حدم  السلرع  مالإبداعة فإن الحةلة 
للورف حةث أه  بالإنللن م   لذا فإن اليةوصة  لةيت دائمل نرادفل للرجه السلري 

نخ سلة  م قدرات عقالة  جةدة قد تلصن أفضل مملّ هي علة  عفد المحلفظ  على 
الييلب   معرجع لل  إلى المفية  الميممر ماسمرمل  تل  القادرات في نل يحيّ  
مظلئف المخ م عيلّل اتوللات عوية  جدعدة . مهفلك عدة أنثل  على أن المقادم 

نيّ  أكمل ترلةم  في الرمر لةس علئقال لمحقاةق الفجلح م تطصعر الذات   فل  ن  
   متسصّق رياضةل ى الييلب  مك  ن  شةخ أبدع ففةلبرد اهقاطلع دام سفصات متسصّق عل

أهيأ نيلرعع ناجح  برد س  المقالعد. أنن  طرعقا  تسلير هؤلاء تخملف مهظرته  م 
عؤنفصن بأن لدعه  قدرات يجب اسمغلالهل   مالرمر هص بالفيي  هي هظرة إيجلبة   لذاته 

رق    إل لدعه   حب الحةلة م الراي  في تطصعر الذات مالطمصح  معدم  له   مجرّد
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ماخصمص  الذي عقامل اخصلايا الروية  ملا عيمح بمطصعر المرمه    لليلية  الاسميلام
منر  تذبل كل القادرات مالمهلرات حتى لص كلهت في أمج نمصهل متطصّرهل   مهص حل  

معدم القاةلم بأي هيلط سصاء فلريا  تللسلالييلب في أيانفل الحللة  منل هلاحظ  ن  
 أم بدهةل .

 الوقاية من تدهور القدرات المخية :-7
هفلك عدة دراسلت تّمت بهدف المررّف على  الرصانل التي تيلعد على الصقلع      

فةذهب برضهل إلى أن ماأننرا  الروية  المفلّية  .    ن  اليةوصة  الموة  
لهب تأثيره المسةد على الجهلز القالبي الصعلئي فإن لدع  الفيلط اليدني المفمظ  إلى ج

تأثير على ةطر الإيلب  بالرم  م مرل  أن عؤةّر نر  الههلمرر م عيطئ ن  ضمصر 
 الحوين م بالمللي يحلفظ على القادرات المررفة  مةلي  الذاكرة.

ملرع  تفوح بمملرس  نفمظم  لم 3570إن اأنكلدمرة  اأننرعلة  للرلصم الروية  سف   
كمل لا ةلل نررفي طسةف .بدهة  نرتين في اأنسيصع بالفيي  للأشولص اللذع  لدعه  

يجب أن هفيى الحسلظ طةل  حةلة السرد على هيلط مخي ندعّ  ) القاراءة   ألرلب 
 تجرل المخ دائمل في حلل  تفية   الذاكرة   ألرلب اجمملعة  (   تل  الفيلطلت

 .م عدعّ  الإتوللات الروية  بين مخملف اخصىلايام لل  نل عفيط قدرات  اسمثلرة م 
ييرع  عفد لل مدراسلت في أسيلب اأننرا  بحثت ع  تحدعد الفيلطلت المسةدة أكثر

متصيّلصا إلى أنهل تل  التي تمطلّب الميلدرة مالموطةط  علن  الفلس 
ي (  مةلي  المسلعل الاجمملع bricolageاأنشغل  الةدمع      jardinage)كللييمف 

)كللمطصعّ   اأنسسلر  علاقلت يداق  هيةط  (   كل تل  الرصانل لات دلال  في 
 .م بالمللي ضملن حةلة يحة تأةير اخصلل المررفي 

إن دراسلت أةرى   تحقاةقاهل للمقالره  بين مخملف المقالربات الصقلئة  من  ةلا  تحلةل 
المررفي  الفيلط  ف   مخملس  ن  المدةلات ) تمضم  المدرعب 78دراس  تخص  358  

 AINS, thérapieاليدني  اأناذع   الرلاج الهرنصني  السةملنةفلت 
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antihypertenseur تصيّل اليلحثصن إلى هملئج نقافر  هصعل نل حةث لصحظ نةل . )
ايجلبي نحص المفية  المررفي عفد أفراد علدعين   مأعضل الفيلط اليدني عفدنل عم  اقتراح  في 

 . لاتتدةلات نمرددة المجل
م هيلط مخي نفمظ  م اذاء إلن فإن نمط حةلة يحي  مملرس  الفيلط اليدني   

م محلرب  عصانل اخصطر الصعلئة  م نمط عةش نيمقار   كلهل لدعهل تأثير نؤكد يحي   
ندة ظهصره عفدنل  أم على اأنقل على   على تقالةل اهميلر الإةملا  المررفي م الرم    

 قيل س  اخصميين . يلل نيلر في س  الرشد م جراءات بعم  اتخلل هذه الإ
ن  جلنر  شةللاص في المؤتمر  Dr Klodian Dhanaم هذا نل ّ  تأكةده ن  قيل 

  نصضّحل المأثير الإيجلبي لفمط حةلة يحي 3570جصعلة   74الرللمي لمر  الههلمرر في 
 ) بدمن تدةين  بدمن كحص    هيلط بدني سلعمين م هوف في اأنسيصع   اذاء
 يحي   هيلط نررفي نيممر في س  نمقادن ( فذل  عقالّل ن   ةطر تطصعر المر .

 New Englandفي مجل   3575التي هيرت في   Framigham في دراس  أةرى 
journal of médicine   مجدت أن هفلك  تأثيرا للمحةط م نيلرات الحةلة حص

ن    Dartiguesةيصر إل عقاص  البمف  Paquidالمر  م   تصضةحهل ن  قيل دراس  
جلنر  بصردم السرهية  " لقاد أكّدنا انخسل  في زن  حدمث م اهميلر نر  الههلمرر  
مسيب لل  الانخسل  هص المحيّ  الرلم لميمصى دراسلت اأنجةل  الجدعدة." 

(B.Dubois,2019,p261) 
 هذه اأنبحلث تيقاى هيية  أنه  ن  جه  هفلك عدة عصانل نمداةل  م لحد اليلع  لا
عررف سيب ماضح لحدمث نر  الههلمرر   من  جه  أةرى هفلك فرمقل فردع  تجرل 

   برض اأنشولص عمجهصن بيلل سرعع نحص اليةوصة  ماليرض الآةر عمقادّم بيطء
 فللمقادم في الرمر لا عرني بالضرمرة  أن السرد سصف عسقاد قدرات  اليدهة  م الموة  .

ل الحسلظ على حةلة اخصلايا الروية  منع لل  فإن اخصباء لدعه  هولئح ن  أج
 محملعمهل حتى في س  نمقادن    ن  بةفهل : 

كلمّل كلن المحةط نفيّهل كلمّل سله  لل  في الحسلظ على حياة إجتماعية نشيطة :  -
تصسع ن  الصظلئف الموة  لل  أن  الاتوللات الاجمملعة  تيمح باليقالء نمةقّاظل م 
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ملعة  ترطي فريل للمرلّ  ملل  أعضل للفقالش الهصايات الجم  سليل  الإسمثلرات.
مالوداقلت تيله  في الوح  الفسية   الرلطسة مالملاحظ . مإن الحةلة الرلئلة   

الضرمرع  للفيلط الجةّد للمخ. لذل  كلن على السرد أن لا عفره  ع  الرلاقلت 
 الروية .تدعّ  نرمهم  م  لييب أم للآةر أننهل تحمة 

لدع  تأثير كيير على المرل   إن الإجهلد مكمل هص نررمف:  لاتالانفعاالتحكّم في  -
قد أكّدت الدراسلت أن الاهسرللات اليلية  كلخصصف مالغضب كمل م م الذاكرة    

بأن  .مقد بيّن الموصعر المويمالمسلير     تؤدي إلى اضطراب في القادرة على الحل   
المرمه  الروية  . لذل    ت في عمل الرويصنا الاكم لب عييّيلن اضطراباالإجهلد م 

كلن المحل  في الاهسرللات عيمح بمقالمن  تل  المأثيرات اليلية    م ن  أه  الطرق 
للمحل  في الاهسرللات هي مملرس  الاسترةلء م المأنل  هذا اأنةير الذي أثيت 
فرللةم  في تقاصع  القادرات السلرع  م تحيين الصظلئف الموة  م نرهل الوح  الفسية  

 يدع  م إطلل  ندة الحةلة .مالج
ظهصر لة مرل  أن عؤةر المدهصر الموي م إن المرل  طةل  الحةتدريب المخ :  -

اأننرا  الروية  المفلية    لذل  عفيغي اهمهلز أي فري  لمفيةط الذاكرة أم 
. مبالفيي  للمهلرات الغير المرلة  ( كلغ  أجفية    إكمل نهلرات جدعدة ) اكميلب

سصف تخمسي تدريجةل إلا لم عم  تجدعدهل. مبيلل علم فإن نهلم حل  نيمرمل  فإنهل
الميللات   المفظة  أم الموطةط تحيّ  الصظلئف الموة    مهفلك عدة برانج 

 (E.Jouan,2009,P58) للمدرعب الموي  مرل  للسرد تطيةقاهل بيلل نفمظ  . 
تؤكّد تركةه   م ثير نيلشر على قدرات الإن هقاص الفصم لدع  تأالنوم الجيّد :  -

الدراسلت على أن الفصم عصطّد المرلصنلت الجدعدة في الذاكرة م عرتيط لل  بالمرمه  
هصعة  جةّدة فإن كمة  م  االروية  الجدعدة ترهّز أثفلء الفصم . لذ فللاتوللاتالروية    

 ن  الفصم تيلعد على الحسلظ على المخ.
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ع  الرياضة  هص شيء ضرمري في كل إن المملرس  المفمظم  للمملر النشاط البدني : -
اأنعملر   حةث أه  إلى جلهب المأثير الإيجلبي على الجي   فإه  نسةد جدا لرمل المخ 
  حةث عرمل على نده باأنكيجين الذي يحلفظ على هيلط الرويصنات  م عقاصم 

 المهاج اأنهدمرفين   التي تحيّ  م الدمبانين  بمفية  إهملج الفصاقل الروية  كللييرمتصهين  
تحلفظ على الوح  الفسية  . فللميي م تملرع  لإجهلد م القالق  م تقاضي على ام 

الدراّج  م تملرع  الةصال م الملي شي   محتى اأنعمل  الةصنة     مالييلح  م      الممدد
مالرضلات م   كل تل  المملرع  تجرل السرد يحلفظ ن  جه  على نرمه  المسليل

حل الميللات    ات السلرع  كللتركةه م نر  القادر  الرقاليح  القالب م  يحلفظ على
        الذاكرة   مهذا نل يحمي ن  اأننرا  الروية  المفلية  كمر  الههلمررم 
 هذا نل أكّدت  الدراسلت (  م عيطئ ن  تطصرّهل في حلل  نل إلا ظهرت  .) م   

حلجلت  نثلمل يحملج الجي  إلى الغذاء فإن المخ كذل  لدع الغذاء الصحي :  -
  أجل الحسلظ على بفةم  اخصلي  اذائة  ةلي  ن  أجل أن عرمل بيلل جّةد م ن

ضرمرع  لرمل اخصلايا  8ترمب اأنمنةغل م  حملع   الرويصنات ن  اليةوصة  اليرعر .م 
حةث تيلعد الروية  ) م هي نمصاجدة في اأنسملك الدهفة   م هصاة م زعت اللصلها ( 

كذل  فإن السةملنةفلت ضرمرع  نفهل السةملنين .يصنات هقال المرلصنلت بين الروعلى 
C  مالسةملنين E  الهعصت الفيلتة    م اليصلةسةفص    م هي نمصاجدة في اخصضر مالسصاك  م

م هي نضلدات للأكيدة التي تحد ن  اليةوصة  الموة  م تيطل نسرص  الجذمر الحرة  
عيلعد على تحيين   فصعل نمنمصازنا م  فإن اداءا ل التي تهلج  الرويصنات . لذ
 .  عضم  الحملع  للمخ م لقادرات الصظلئف المررفة  م السلرع  م 
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 :  ة رررررررررخاتم
في اأنةير مرل  القاص  أه  يجب على اأنفراد الممةةه بين الييرمرات الرلدع      

الذي أييح نفميرا  لليةوصة  م بين اأننرا  الروية  المفلّية  نثل نر  الههلمرر
لل ةطير في اليفصات اأنةيرة مملّ أدى إلى اخصصف ن  الإيلب  ب    معفد ظهصر بي

اضطرابات في الذاكرة بحدث الهلع م عرمقاد السرد أه  نولب ةلي  إلا كلن هفلك 
 سصابق نرضة  في الرلئل  .

أه  عفد ظهصر أعرا  نررفة  أم سلصكة  أم هسية  على السرد الليير في الي  أم م  
ب  يجب إجراء فحصيلت ماةميلرات ملا يجب الميرعّ في الميوةص   حتى على اليل

بدمن أعرا  الليل كمل أه  م في اللثير ن  الحللات المرضة   فإن بداع  المر  تلصن 
 ظلهرة .

مإن المقادم في الرمر لا عرني بالضرمرة فقادانا للقادرات السلرع  مالجيدع  مالفسية  
معرجع  الييلب  لدعه  قدرات أفضل ن  .أنن اليرض ن  كيلر الي مالاجمملعة 

لل  إلى عدة عصانل شووة    فةهعصلصجة  مبة ة . كلهل تمسلعل للي ترطي للسرد 
 الحوله  للجي  م المخ ن  كل اأنضرار اخصلرجة  م الداةلة .

بلل نمصازن في الرشد عيمح بالمممع م لذا فإن الحسلظ على نمط حةلة يحي  
التي توةب  الاضطراباتن  اللثير ن  اأننرا  م قادرات في اليةوصة  م عقاي ال

 .م بالمللي الرةش لمدة أطص  الجهلز الروبي
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