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 لكتاب بعنوان :عرض 

ٌُحدث ثورة فً علاقة التمارٌن الرٌاضٌة بصحة المخ"    1 " الشرارة : علمٌ جدٌد 

 إعداد 

 أمانً زكرٌا الرماديأ.د. 

  جامعة الإسكندرٌة-كلٌة الآدابالأستاذ بقسم المكتبات والمعلومات ب

 
 تمهٌد: 

 
فٜ اىؼلاط اىْفغٜ ٗاىجذّٜ ٍِ  اىنزبة اىزٛ ثِٞ أٝذْٝب فشٝذٌ ٍِ ّ٘ػٔ ، حٞش أّٔ ٝحُذس ص٘سح   

جون " /قبً ثزأىٞفٔ اصْبُ : اىَؤىف اىشئٞظ ٕ٘ اىذمز٘س اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ اىَْزظَخ؛ أداء خلاه

، الذي ظل ٌدرس العلاقة بٌن التمارٌن الرٌاضٌة نفسً، الطبٌب ال John Ratey "ج. راتً

أستاذ مساعد فً الطب  هذا المؤلف ٌعمل فً وظٌفة؛عامًا وصحة المخ لأكثر من خمسة عشر

ا فً الطب النفسً العصبً؛ النفسً فً كلٌة الطب بجامعة هارفارد،وهو خبٌر معترَ  ًٌ ف به دول

ماً كما نشر أكثر من ستٌن   لغة .سبعة عشرة ، فضلاً عن إحدى عشر كتابًا تم نشرها بـبحثاً محكَّ

ً العالم فً مجال لٌاقة المخ؛ نفسه كواحد من أهم المؤثِّرٌن ف "راتً"ولقد أثبت الدكتور        

عترَف به من قِبَل أقرانه كأحد أفضل الأطباء فً الولاٌات المتحدة الأمرٌكٌة منذ عام كما أنه مُ 

باعتباره   -2116عام  -ل جمعٌة الطب النفسً فً ماساتشوستسبَ وقد تم تكرٌمه من قِ  ؛1331

 هذا المجال. طوٌرتَ ه البارزفً دور" لِ  Psychiatrist of the year "أفضل طبٌب نفسً للعام

،كما ٌتم "راتً"وإضافةً إلى ما سبق ، فكثٌراً ما ٌتحدث الإعلام بكل وسائله عن الدكتور    

أعماله العلمٌة فً القنوات فضائٌة والصُحف الأمرٌكٌة  وعن هاستضافته،أوالحدٌث عن

 المشهورة. 

المحرر ،Eric Hagerman "رمانإٌرٌك هاج/"، فهو الصحفًأما المؤلف المشارك للكتاب    

كما أن له أعمال منشورة فً  Popular Science and Outside المجلة الأمرٌكٌة بالسابق 

 كل من المجلات التالٌة :

  The Best American Sports Writing 2004و ، Men's Journal و ، PLAY  

على -عٌدت طباعته عدة مرات،حٌث صدرالذي بٌن أٌدٌنا ، فقد أُ  طبعات الكتابوأما عن    

 .2114وحتى  2112منذ  -مدى ست سنوات

                                                           

Spark: The revolutionary  Ratey, John. , & Hagerman, Eric. (Collaborator). (2014).1

Little, Brown and Co.304p. New York: new science of exercise and the brain. 

  

https://www.amazon.com/Eric-Hagerman/e/B001H6N3GO/ref=dp_byline_cont_book_2
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ٌومٌة لصحتهم  ٌشٌر إلى أن معظم الناس ٌدركون أهمٌة التمارٌن البدنٌة الالفرٌد هذا الكتاب    7077لعام  

حتى لو لم ٌتمكنوا من حمل أنفسهم على القٌام بذلك؛ ولكنه ٌطرح سببًا آخر لأهمٌة هذه  ،العامة 

-التمارٌن التً أثبتت التجارب العلمٌة أن لها  تأثٌر عمٌق على القدرات المعرفٌة ،وأنها 

 أحد أفضل العلاجات المتاحة لمعظم المشكلات النفسٌة . -ببساطة

قضٌتهما فً العلاقة بٌن العقل السلٌم والجسم السلٌم ٌستشهد المؤلفان  بالعدٌد من ولدعم    

حٌث ٌشٌران إلى أن التمرٌن البدنً ٌفعل ما تفعله معظم الأدوٌة النفسٌة: فهو ٌعزز ؛الدراسات 

كما أنه ٌتسبب فً ؛ norepinephrine نوربٌنفرٌن و serotoninمستوٌات السٌروتونٌن 

 "راتً"والتً ٌصفها الطبٌب النفسً ،BDNGFفً المخ تسمى  -اكتشافها مؤخراً  تم-إطلاق مادة 

 بأنها "معجزة نمو المخ"! 

فقد اكتشف الباحثون أن العدٌد من مناطق المخ المخصصة للوظٌفة الحركٌة لها أٌضًا أدوار    

ن مهمة فً الإدراك ؛حٌث ٌقوي التمرٌن البدنً المسارات بٌن هذه المناطق وبالتالً  قد ٌحسِّ

 الوظٌفة الإدراكٌة.

لم وظددددائف الأعضدددداء،وتجارب ،وعذا  الكتدددداب ٌجمدددد  بددددٌن علددددم الأعصددددابلقددددد جمدددد  هدددد   

 ،ودراسات الحالة البشرٌة لبناء حجة مقنعة ومقروءة ومُلهمة لممارسة التمارٌن الرٌاضٌةالفئران

aerobics  .بانتظام 

العقل والجسم بأسلوب روائً  العلاقة بٌنالقارىء فً رحلة ممتعة لتوضٌح المؤلفان كما ٌأخذ   

دة مثدل لإثبات أن التمرٌن هو حقًدا أفضدل دفداد ضدد أمدراض عدٌد ةمذهل م  تقدٌم أبحاثجذاب،

؛ فهددو ملددًء بدراسددات الحالددة العدددوان ،و إلزهدداٌمر ،والإدمددان علددىالاكتئدداب،و تشددتت الانتباه

 !المدهشة 

 ، ففٌما ٌلً استعراضها:  محتوٌات الكتابأما عن  

 فً المقدمة: 

ٌاضددٌة ، بعددد ممارسددة التمددارٌن الرالمددزاج تحسددن ؤلفددان إلددى أن كددل الندداس ٌشددعرون بٌشددٌر الم

خفف من حدة توتر ىء الأعصاب وتُ فهم ٌظنون أن السبب هو أنها تهدِّ ولكنهم لا ٌعرفون السبب،

  Endorphins إنددددورفٌنالعضدددلات، وتحفِّدددز إفدددراز هورموندددات السدددعادة ومنهدددا هورمدددون 

...ولكن السبب الحقٌقً هدو أن هدذه التمدارٌن تُشدعرنا بالتحسدن لأنهدا تجعدل الددم ٌتددفق بشدكل 2

أن هدذه التمدارٌن أهدم للمدخ  مؤلِّفًَ الكتدابوفً رأي  ؛كبٌر، مما ٌجعل المخ ٌعمل بأقصى طاقته

ٌُضع  ف المخ تدرٌجٌاً!!!من سائر الأعضاء! والأسوأ من ذلك أن عدم ممارسة هذه التمارٌن 

كما ٌشٌر المؤلفان إلى أن معظم الناس تتعامل م  المخ والجسم على أنهما كٌانان منفصلان،   

 م  أن العلاقة بٌنهما متصلة ووطٌدة!

                                                           

2
 / انمصذر: عن تسكين وتخفيف انشعىر ببلأنم ومنح انشخص إحسبسًب ببنراحة ةمسئىنان ةعصبياناقم ىنان يه 

 Harvard Medical school." Endorphins: The brain’s natural pain reliever "July 

20,2021.Accessed March 2,2022. https://www.health.harvard.edu/mind-and-

mood/endorphins-the-brains-natural-pain-reliever 
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 -المؤلفان أننا مخلوقات خُلقت لتتحرك ،ولكن نمط الحٌاة العصرٌة  وضحناحٌة أخرى ٌمن    7077لعام  

 ٌخالف تماماً هذه الطبٌعة.  -للأسف

 ًعلاقة التمارٌن الرٌاضٌة بصحة  ٌتحدث المؤلفان عنمن الكتاب، الفصل الأول وف

عدة دراسات حالة حول أهمٌة التمارٌن الرٌاضٌة لصحة  من خلال استعراضالمخ 

تسعة  شملتتعلٌمٌة هذه منطقة  فًخلاٌا المخ ، والشعور بالراحة ؛منها دراسة تمت 

اهتمت بتطوٌر فصول التربٌة  ، وقد "إلٌنوي" بمقاطعة "نابرفٌلبمدٌنة " لطفألف عشر 

حٌث كان معظم الطلاب ٌقفون فً  -البدنٌة التً تحولت من فصول تربٌة بدنٌة تقلٌدٌة

إلى نموذج لٌاقة  -انتظار دورهم فً ألعاب المضرب،أو وصول الكرة إلى منطقتهم 

ٌحصلون ،و أصبح الطلاب  aerobicsبدنٌة من مختلف خٌارات التمارٌن الرٌاضٌة 

 على الدرجات بناءً على الجهد المبذول ، ولٌس الإنجاز.

وباستخدام أجهزة مراقبة معدل ضربات القلب للجمٌ  ، أصبح من الممكن للطلاب الحصول  

على نفس الدرجة فً الفصل إذا كان معدل ضربات قلبهم متساوٍ ، بغض النظر عن المدة 

حصل الطالب الذي تمرن لمدة عشرة دقائق،وبلغ   الزمنٌة التً استغرقوها لتحقٌق ذلك؛ فمثلاً 

، على نفس الدرجة التً حصل علٌها الطالب الذي ركض لمدة سب  125عدد نبضات قلبه  

 دقائق،وبلغ عدد نبضات قلبه عدداً مماثلاً.

 سلة،والتجدٌف ،والقفز على الحبل.البٌن الرقص،و تسلق حائط ،و كرة  تنوعتالتمارٌن  تلك   

منة لدى الطلاب محل الدراسة  فكانت نسبته النتائج فكانت مُذهلة! فقد تم قٌاس معدل السِّ أما    

  ! فً المائة 31البالغ  -بالولاٌات المتحدة-فً المائة ، مقابل المعدل الوطنً 3

؛ فضلاً عن أن التمارٌن الرٌاضٌة  كما تحسنت نتائج الاختبارات فً الرٌاضٌات والعلوم   

 ! فً المرتبة الأولى فً درجات اختبارات عالم العلومالمنتظمة وضعت هؤلاء التلامٌذ 

والأمر الأكثر إثارة للإعجاب هو حقٌقة أن الطلاب الذٌن ٌؤدون التمارٌن الرٌاضٌة ٌومٌاً     

هرت دراسة أخرى فً ، أظ 2111ٌمٌلون إلى الأداء الأكادٌمً بشكل أفضل؛ ففً عام 

كالٌفورنٌا أن الطلاب الذٌن ٌؤدون التمارٌن الرٌاضٌة ٌومٌاً سجلوا ضعف درجات أقرانهم 

 الذٌن لا ٌؤدونها!!

لأكثر من ثمانمائة وخمسٌن دراسة مختلفة عن  2114كما أجُرٌت مراجعة علمٌة عام    

لتمارٌن الرٌاضٌة لها تأثٌر أن ا، فكانت النتٌجة أطفال المدارس  علىتأثٌرات النشاط البدنً 

إٌجابً على الذاكرة والتركٌز والسلوك فً  الفصل؛ وقد خلصت الدراسة إلى أنه لأمر مأساوي 

ا.6أن  ًٌ ًٌا  حصص التمارٌن الرٌاضٌة ٌوم  4 فقط من المدارس الثانوٌة الأمرٌكٌة تقدم حال

 تعلُّم بنمو خلاٌا التم إلقاء الضوء على علاقة فقد من الكتاب،  الفصل الثانًفً  أما

تحسٌن الحالة تحدث المؤلفان عن أهمٌة التمارٌن الرٌاضٌة لٌس فقط ل حٌث ،المخ

بل وتحسٌن  ؛على مستوى الخلاٌا العصبٌة ،التعلموإنما للتأثٌر المباشر على الذهنٌة،

 قدرة المخ على معالجة المعلومات الجدٌدة .

 وٌذبُل؛ فهو ٌنمو م  الاستخدام،عضلاتأن المخ ٌعمل تمامًا كما تعمل ال المؤلفان إلى أشاركما   

 التمرٌندات ،لأنأكثدر تطدوراً ونشداطاً ومروندة وقدوةأن تمرٌن العقدل ٌجعلده  ،كمام  عدم النشاط
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أظهرت إحدى التجارب الألمانٌة أن الناس ٌتعلمون كلمات وقد ؛تجعل خلاٌا المخ أكثر استخداماً  7077لعام  

 فً المائة بعد التمرٌن أسرد من ذي قبل. 21جدٌدة بنسبة 

كما أثبتدت التجربدة أٌضًدا أن القٌدام بأشدٌاء مختلفدة فدً الدروتٌن الٌدومً ٌدؤدي إلدى نمدو خلاٌدا   

 .القٌام بنفس الشًء طوال الوقت كل ٌوم عصبٌة جدٌدة،أكثرمن نموها عند

تمت تجربته فً بعض  استخدمت برنامجاً جدٌداً  دراسة حالةأٌضاً  ب المؤلفان وقد استشهد   

اىذساعٜ  المدارس فً فلورٌدا حٌث أصبح التلامٌذ ٌمارسون الرٌاضة ٌومٌاً فً بداٌة الٌوم

صجبحبً ،ٍَب رغجت فٜ رحغِ حبىزٌٖ اىَضاعٞخ،ٗ اسرفبع ٍغز٘ٙ اىْشبغ فٜ ح٘اعٌٖ،ٗصٝبدح 

فٜ ٕزٓ  زلافالاخإقجبىٌٖ ػيٚ اىزؼيٌ،ٍِٗ صٌ صٝبدح دسعبرٌٖ اىذساعٞخ فٜ شزٚ اىَ٘اد ؛ ٗىؼو 

خزيف ػِ اىفص٘ه اىزقيٞذٝخ ، ففٜ ٕزٓ ٝأُ   فصو اىزشثٞخ اىجذّٞخ فٜ ٕزٓ اىَذاسط  ٕ٘ اىزغشثخ

ىيطبىت أُ ٝخزبس ٍِ ثِٞ ٍغَ٘ػخ  أرُٞح، مَب َشاقجخ اىقيتىىذٙ اىطلاة أعٖضح  مبُاىزغشثخ 

ٍذٙ صؼ٘ثخ ٍِ خلاه  -فقػ -رصْٞفٌٖ ٗرقذٝش ٍذٙ ّغبحٌٖ  ، ثَْٞب رٌٍزْ٘ػخ ٍِ اىشٝبظبد 

 رشغٞو قي٘ثٌٖ  .

 ٗ اىعغػ اىؼصجٜ أٗ اىز٘رش رحذس ػِ قذ ف انفصم انثبنثأٍبstress  ٜثْ٘ػٞٔ اىصح

عٜء؛ إلا أُ  فؼبدحً ٍب ٝزحذس اىْبط ػِ اىعغػ اىؼصجٜ أٗ اىز٘رش مأٍشٍ ؛ٗاىعبس 

حٞش ٝقذٍبُ ىيقبسٙء سٙء أُ ٕزا ىٞظ صحٞحًب ثبىعشٗسح؛ٍؤىفب اىنزبة ٝخجشاُ اىقب

اىَؼيٍ٘بد ح٘ه اىزفبػلاد اىنَٞٞبئٞخ اىزٜ رحذس فٜ اىغغٌ رحذ اىعغػ،  اىؼذٝذ ٍِ

حٞش ٝزٌ اىعغػ ػيٚ موٍ  ،أُ ثؼط اىز٘رش ظشٗسٛ ىصحخ اىغغٌ ٗاىَخ ز٘ظٞحى

ٍِ:اىؼعلاد، ٗاىخلاٝب اىؼصجٞخ ،ٗخلاٝب اىَخ ؛ فٞزذفق اىذً ٗٝحذس اىشفبء ٗ رزٌ 

ب ٍضو صٞبّخ أػعبء اىغغٌ ىززخيص ٍِ اىعغػ اىؼصجٜ غٞش اىص ًٍ حٜ؛ رَب

ىزىل ٝحزبط  ...اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ اىزٜ رغبػذ اىغغٌ ػيٚ اىجقبء ق٘ٝبً ٗ ثصحخ عٞذح 

اىَخ إىٚ اىزحفٞض ىَْٞ٘ ٍِ خلاه اىغَغ ثِٞ اىزَبسِٝ اىجذّٞخ ٗرؼيٌ أشٞبء عذٝذح ، 

 .ىزحقٞق اىْزبئظ اىَضيٚ

جح ظبسًا ثبىفؼو، حٞش اىنضٞش ٍِ اىز٘رش، ثذُٗ رخفٞف ، َٝنِ أُ ٝصٍِ ّبحٞخ أخشٙ فئُ   

أّٔ ٍِ اىََنِ أُ ٝزقيص حغٌ اىؼقو إرا مبُ الإّغبُ ٝؼٞش فٜ ظغ٘غ ٍغزَشح ىفزشاد 

ِ اىزغيت ػيٚ اىز٘رش،ٗرحغٞرغبػذ ػيٚ  فبىزَشْٝبد اىشٝبظٞخ ؛غ٘ٝيخ ٍِ اىضٍِ دُٗ ساحخ

َٕخ اىؼقو ىٞؼَو ثشنو أفعو ٍِ أٛ ٗقذ ٍعٚ، اىَضاط، ٍٗحبسثخ فقذاُ اىزامشح،ٗشحز 

 .ػِ غشٝق سفغ ٍؼذه ظشثبد اىقيتٗرىل 

أُ اىزَبسِٝ اىٖ٘ائٞخ رؼٞذ رشنٞو اىزنِ٘ٝ اىَبدٛ  -ثبىذىٞو اىقبغغ-اىَؤىفبُ أٗظح  مَب   

 ىزحقٞق رسٗح الأداء اىفنشٛ.َخ ىي

  ِٞب أُ اىقيق ٗالامزئبة لا ْٝجغٜ أُ ٝصٞج اىَؤىفبُ  ٗظحأ انرابع وانخبمسٗفٜ اىفصي

ٗرحغِ ثو ، ىٌ ىذٙ الإّغبُلأُ اىزَشْٝبد اىشٝبظٞخ رقيو ٍِ ٗغأح الأ ،ثبىزػش أحذاً 

أحذ اىٖ٘سٍّ٘بد اىزٜ ثزحذٛ خلاٝب اىَخ ، ميَب صاد إفشاص  بًٗميَب قٓ؛ٗأفنبس ٔاّفؼبلار

ٍِٗ صٌ إّزبط ٍ٘صلاد ػصجٞخ  ـ "دٗثبٍِٞ"ٕ٘سٍُ٘ رؼضص اىشؼ٘س ثبىغؼبدح، ٕٗ٘ 

 فٜ شجنخ عذٝذح . -ثذٗسٕب- رز٘اصو عذٝذح

الإعٖبد ٝغؼو اىَخ ٝؼَو ثشنو ثطٜء ،ٍَب ٝزغجت فٜ ٍ٘د اىخلاٝب  ،فئُٗػيٚ اىؼنظ   

 اىؼصجٞخ  .
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 ٗمزىل  اظطشاة فشغ اىحشمخ  .Attention Deficitّقص الاّزجبٓ 

 ٗ ػلاط الإدٍبُ ٍِ خلاه دٗس اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ فٜ  ػيٚقذ أمَّذ ف انفصم  انسببعأٍب

جٞئخ ثشنو اىبثخ ىَضٞشاد غرغبػذ ػيٚ ػذً الاعز اىزٜ،اعزؼبدح ثٞ٘ى٘عٞب ظجػ اىْفظ

 ٍجبىغ فٞٔ ؛لأّٖب رؼطٜ ساحخ ىيَخ ، فزغؼئ أمضش ارضاّبً.

َٝبسط اىطت اىْفغٜ ، فٖ٘ لا ٝذُىٜ  ىينزبة: اىذمز٘س " سارٜ" ّٗظشًا لأُ اىَؤىف اىشئٞظ    

ىنْٔ ٝشٞش إىٚ أُ  ؛ثزصشٝحبد ٍفبدٕب أُ اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ عزؼبىظ مو شٜء ىيغَٞغ 

اىغَغ ثِٞ اىؼلاعبد اىزقيٞذٝخ ٗاىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ ٍؼًب َٝنِ أُ ٝغبػذ اىنضٞش ٍِ اىْبط ػيٚ 

د ىيحفبظ ػيٚ ػلاقزٌٖ اىحغْخ اعزؼبدح أَّبغ اىحٞبح الإٝغبثٞخ ٗرقيٞو اػزَبدٌٕ ػيٚ اىَخذسا

 .ٍغ اىؼبىٌ

  ٜاىزغٞشاد اىٖشٍّ٘ٞخ ٗرأصٞشٕب ػيٚ صححخ ٝزحذس اىَؤىفبُ ػِ  انفصم انثبمنٗف

لا َٝبسعححِ رَححبسِٝ  اىلارححٜاىْغححبء فحح٘  عححِ اىضلاصححِٞ ٍححخ اىَشأح؛حٞححش ٝ٘ظحححبُ أُ

٪ ٍِ مزيخ ػظبٍِٖ عْ٘ٝبً، مَب أّٔ ٍِ اىَشعح أُ ٝؼبّٜ الأشحخب  1سٝبظٞخ ٝفقذُ 

اىزِٝ ٝؼبُّ٘ ٍِ صٝبدح اى٘صُ ٍِ اىخَشَف فٜ عِ اىشٞخ٘خخ؛ ىزا فئّٔ ٍحِ اىعحشٗسٛ 

عححشػخ اىجححذء فححٜ اعححزخذاً اىزَشْٝححبد مؼححلاط ىححجؼط اىحححبلاد،ٗىٞظ مشححٜء ٕبٍشححٜ 

 لأدٗٝخ.ٝؤدَّٙ ثغبّت اىؼلاط ثب

 ٝشٞش  مَباىشٞخ٘خخ؛اىطشٝقخ اىحنَٞخ ىيحٞبح فٜ ٍشحيخ ٞ٘ظح ف،  انفصم انتبسع أٍب

َٝنِ أُ رؼُضَٙ عَٞغ الأٍشاض اىزٜ ّشثطٖب ثبىشٞخ٘خخ ٍضو ٍشض  إىٚ أّٔ

إىٚ  -عضئًٞب ػيٚ الأقو  -اىضٕبَٝش ٗاىخشف ٍٗشض ثبسمْغُ٘ ٗاىغنشٛ 

 اىخَ٘ه اىجذّٜ ٗاىفنشٛ.

مَب  ٝ٘صٜ ثقبئَخ ٍِ اىخط٘اد اىزٜ َٝنِ  ارخبرٕب ىزقيٞو اىعشسلأغ٘ه فزشح ٍَنْخ، ٍْٖب  

 ٍب ٝيٜ:

 ٍَ ٜأٍش بسعزٖب ىَذح صلاصِٞ دقٞقخ ٍٝ٘ٞبً ىلاعزفبدح ٍِ اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ، ْٝجغ ٕ٘ٗ ،

ارعح أُ اىحشمخ رحفض َّ٘ اىَخ ٗرحبفع ػيٚ صحزٔ، َٝنِ ىيغَٞغ الاىزضاً ثٔ؛ فقذ 

 ٗرق٘ٝخ اىشٗاثػ ثِٞ اىخلاٝب اىؼصجٞخػيٚ ر٘اصُ  اىْ٘اقو اىؼصجٞخ ، ػذرغبفٖٜ 

 ،فعلاً ػِ رحغِٞ أداء اىزامشح.

  أصجزذ اىزغبسة اىؼَيٞخ أُ  آىخ اىزغذٝف أّقزد حٞبح أحذ الأشخب ، فجؼذ عذاه

ف  ٗعزَّ اىجذّٞخ إىٚ غشفخ اىيٞبقخ  اىخبظغ ىيزغشثخٍحزذً ٍغ سئٞغٔ فٜ اىؼَو ، ّضه 

 ، ٕٗذأد أػصبثٔ. ٗػبد ٍؼذه ظشثبد قيجٔ إىٚ غجٞؼزٔرلاشٚ غعجٔ،قيٞلاً حزٚ 

  ِٗفٜ ٕزا اىنزبة ٝزمش اىَؤىفبُ اىؼذٝذ ٍِ الأٍضيخ اىَشبثٖخ ىٖزٓ اىحبىخ؛ فعلاً ػ

 رفغٞش ىنٞفٞخ حذٗس اىزغٞٞشاد فٜ اىَخ  .

 اىَؤىفبُ ػِ الاعزَشاس فٜ ثْبء اىَخ ثْظبً فٞٔ ٞزحذس فٗالأخٞش  انفصم انعبشر أٍب

سٝبظٜ ٍغزَش، ٗٝزمشاُ ٍذٙ عٖ٘ىخ أُ ٝذُخو الإّغبُ ّفغٔ فٜ دٗاٍخ عيجٞخ أٗ 

 إٝغبثٞخ :
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 ؛ الأظشاس اىصحٞخصٌ إىٚ ٍضٝذ ٍِ 

  ٍِ ٗاىقيٞو ٍِ اىزَشِٝ، ٍَب ٝؤدٛ إىٚ اىشؼ٘س ثزحغِّبحٞخ أخشٙ، أ 

 إىٚ حٞبحَضٝذ ٍِ اىزفبػو الاعزَبػٜ،اىزٛ ٝؤدٛ ثذٗسٓ اى ٍِٗ صٌ، اىَضاط

 .أمضش عؼبدح

ٍئبد -ثبلأدىخ -إُ اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ ٕٜ الأداح الأق٘ٙ ىزحغِٞ ٗظبئف اىَخ، مَب أصجزذ      

ٍٗئحححبد الأٗسا  اىجحضٞحححخ،اىزٜ ّشُحححش ٍؼظَٖحححب خحححلاه اىؼقحححذ اىَبظحححٜ فقحححػ؛ ففحححٜ إححححذٙ ٕحححزٓ 

"عححححن٘د عححححَ٘ه"ٍغَ٘ػخ ٍححححِ ٗظححححغ غجٞححححت الأػصبةاىذساعححححبد فححححٜ عبٍؼححححخ م٘ىٍ٘جٞب،

اىَزطح٘ػِٞ فححٜ ّظححبً رَححبسِٝ ىَحذح صلاصححخ أشححٖش صححٌ اىحزقػ صحح٘ساً لأدٍغزٌٖ،فبمزشححف أُ حغححٌ 

ثْغحجخ (اىَغؤٗىخ ػِ اىحزامشح)hippocampusاىشؼٞشاد اىذٍ٘ٝخ قذ صاد فٜ ٍْطقخ اىحُصِٞ 

 ٕٗ٘ رغٞٞش ٍيح٘ظ.٪ ،03

رخزيف ٍِ شخص ٟخش،ىنِ الأثحبس رظُٖش   إُ اى٘صفخ اىطجٞخ ىزحغِٞ قذساد اىَخ     

صجح ٝؼَو ثشنو أأمضش ٍشّٗخ،ٗميَب  ٍخٔأمضش ىٞبقخ،أصجح  بُ الإّغبُثبعزَشاس أّٔ ميَب م

 أفعو ػيٚ اىصؼٞذِٝ اىَؼشفٜ ٗاىْفغٜ.

َّٛ  "سارٜ"ٝق٘ه اىذمز٘س ٗفٜ اىْٖبٝخ     ثأّٔ ػْذٍب  ٝقِٞ اىَؤىف اىشئٞظ ىٖزا اىنزبة: "ىذ

اىؼٞش ثشنو أفعو،ٗىٞظ -َنِ لأعي٘ة حٞبرٌٖ أُ ٝحغِ ٍذٙ صحزٌٖ ٝذسك اىْبط مٞف ٝ

ٗػْذٍب فٜ ّشبغٍ دائٌ؛ فئٌّٖ،ػيٚ أقو رقذٝش عٞنُّ٘٘ أمضش ٍٞلًا إىٚ اىجقبء  -فقػ ىفزشح أغ٘ه 

 ٝزقجيُ٘ أُ اىزَشِٝ ٌٍٖ ىيَخ مَب ٕ٘ ىيقيت ، فئٌّٖ عٞيزضٍُ٘ ثٔ "

فٜ اىزفنٞش فٜ رغٞٞش َّػ اىحٞبح ىٞشَو ّٔ ْٝجغٜ اىجذء ٝ٘صٚ ٍؤىفب اىنزبة ثأٗخزبٍبً،   

خبصخً ،ٍغؤٗه ػِ صحزٔ اىؼقيٞخ ٗاىغغذٝخ الاىزضاً ثبىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ ٍٝ٘ٞب؛ً فبلإّغبُ 

صجذ اىؼيٌ؛ فبىَخ ٕ٘ أحذ أػعبء اىغغٌ ٗثبىزبىٜ فٖ٘ فٜ أأٍش ٍَنِ مَب ٗأُ رحغِٞ ملإَب 

 "!مفيذٌ نهمخ ،مفيذ نهقهبكم مب هى حبعخ إىٚ الأمغغِٞ ٗاىغي٘م٘ص؛ ٗثؼجبسح أخشٙ :"

ٍِٗ صٌ ، فئُ اىزَبسِٝ اىشٝبظٞخ ىٞغذ ٍطي٘ثخ فقػ فٜ ٍشاحو اىذساعخ اىَخزيفخ، ٗإَّب    

  ٍذٙ اىحٞبح !

*** 
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