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�أنت وذاكرتك .. تقييم ذاتي

مثال

�إلينوي، م�سقط ر�أ�سها  انتقلت بولين حديثًا من كولين�سفيل في ولاية 
التي عا�شت فيها حياتها كلها، لت�سكن �شقة في بناية قرب منزل ابنها في 
�إذ لها �أ�صدقاء كُثُر  �شيكاغو، فاختلطت م�شاعرها ب�سبب انتقالها هذا؛ 
�أ�سبوعيًّا في مدر�ستها  �أعمال طوعية  في كولين�سفيل، حيث تذهب لأداء 
الثانوية العليا، وتح�ضر درو�سًا، وتخرج دائمًا لتناول الغداء بعد مغادرتها 
�أنه  �إثر وفاة زوجها  الكني�سة برفقة مجموعة الأ�صدقاء نف�سها، وقررت 
من الأف�ضل لها �أن تعي�ش قرب ابنها و�أ�سرته، وقد �شكَّل مو�ضوع الانتقال 
�إذ كان لزامًا عليها التخل�ص من بع�ض  هذا �ضغطًا هائلً على كاهلها؛ 
ممتلكات �أ�سرة كانت تعي�ش في بيت كامل، لتح�شرها في �شقة من غرفتين، 
�إلى  �إ�ضافة  �أ�سابيع عديدة وهي تفكر فيما يجب عليها حمله،  فا�ستغرقت 

 كيفية التخل�ص من الأغرا�ض غير المرغوبة كلها.�

وبو�صولها �إلى �شقتها الجديدة، ا�ستنفدت طاقتها كلها، فلم ت�ستطع ترتيب 
عُب عليها  باها، و�صَ الأغرا�ض كما ينبغي، ففقدت �أ�صدقاءها في مراتع �صِ
�أن�شطة من جديد، فاجتاحها  �أ�صدقاء جُدُد، والانخراط في  �إيجاد  كثيرًا 
�إلى حد ما في الحياة الجديدة التي تن�شدها في  الحزن، وفقدت الأمل 

 �شيكاغو.�

09
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قَوِّ ذاكرتك

ولأول مرة بد�أت بولين ت�س�أل نف�سها عن �صحة ذاكرتها؛ �إذ لم تجد دفترها 
الخا�ص ب�أرقام الهواتف في �شقتها الجديدة، و�ضلَّت الطريق �إليها في �أثناء 
�أن و�ضعت بع�ض البطاطا على  عا�س بعد  عودتها من المكتبة، وغَلبََها النُّ
ثت نف�سها: »ما  النار ل�سلقها، فا�ستيقظت على رائحة القدر المحترقة، فحدَّ

بْتُ بمر�ض �ألزهايمر!«.�  الذي يحدث لي يا تُرَى؟ ربما �أكون قد �أُ�صِ

فعر�ضت بولين نف�سها على طبيب مخت�ص في طب ال�شيخوخة، و�أعربت 
له عن مخاوفها تجاه ذاكرتها، ف�ألقى الدكتور �سلوان نظرة على تاريخها 
�إذا ما كان الأمر  المر�ضي القريب، و�أجرى بع�ض الاختبارات؛ ليرى 
ا كانت نتيجة الاختبارات طبيعية، عزا  �أمرا�ض ج�سدية، ولمَّ مرتبطًا ب�أي 
�إلى تلك التغيرات الكثيرة التي طر�أت على حياة  الدكتور �سلوان ن�سيانها 

 بولين ب�سبب انتقالها، ف�أثرت م�ؤقتًا في ذاكرتها.�
�

ة بع�ض العوامل يُمكِنها الت�أثير في ذاكرة النا�س من �شتى الأعمار،  ثمَّ
�ض كثير  ن، فقد ثبت دائمًا تعرُّ مت بنا ال�سِّ وبالطبع تزداد حدة ت�أثيرها كلما تقدَّ
ن لتلك الت�أثيرات ال�سلبية، وفيما ي�أتي قائمة ب�أهم العوامل التي ت�ؤثر  من كبار ال�سِّ

عادة في الذاكرة:

الجهد والانفعال..1.
 أ.	 م�شكلات التركيز.
 ب.	 خيبة الأمل.
 ج.	 الك�سل.
 د.	 عدم التنظيم في الحياة اليومية.

الم�شكلات النف�سية..2.
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يتايم ذي.. تق تكرنت وذاكأ

 أ.	 الاكتئاب.

 ب.	 الفقد والأ�سى.

 ج.	 القلق.

 د.	 التوتر.

الم�شكلات ال�صحية..3.

 أ.	 بع�ض الأمرا�ض الج�سدية.

 ب.	 بع�ض العقاقير الطبية.

 ج.	 م�شكلات ال�سمع والب�صر.

 د.	 التعب والإجهاد.

الكحول. هـ .	

 و.	 �سوء التغذية.

حاولْ في �أثناء مطالعتك الف�صول الثلاثة المقبلة، معرفة �أي هذه العوامل 
قد ي�ؤثر في ذاكرتك، وتذكر دائمًا: كلما �أدركت الم�شكلات المحتملة التي ت�ؤثر 
�إيجاد الحلول التي ت�ساعدك على الاحتفاظ  �أكثر قدرة على  في الذاكرة، كنت 

ب�صحة ذاكرتك.

◆ ◆ ◆
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ا�ضبط جهدك… واكبح انفعالك

»لديَّ �أكثر ذاكرة فو�ضوية؛ فهي تفعل الأ�شياء التي ينبغي لها �ألَّ تفعلها، 

ك فيها �ساكنًا، لكنها مع هذا،  وتترك تلك التي ينبغي لها فِعْلُها، دون �أن تُحرِّ

رِب عن العمل تمامًا«. لم تُ�ضْ

دوروثي ل. �سيرز

تمت في هذا الف�صل مناق�شة �أربع م�شكلات من العوامل التي ت�ؤثر 

في الذاكرة:

م�شكلات التركيز.••

خيبة الأمل.••

الك�سل.••

عدم تنظيم الحياة اليومية.••

فهل ي�شكل �أحد هذه العوامل م�شكلة لذاكرتك؟ هل ينطبق عليك �أحد 

الأمثلة الآتية:

10
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قَوِّ ذاكرتك

عدم التركيز كما ينبغي:
في �أثناء مناق�شتنا مو�ضوع الت�شفير في الف�صل الثالث، �أكدنا �أهمية تركيز 
ر �شيء ما، فاعلم �أن  ا تَوَدُّ تذكُّ ره لاحقًا، ف�إن كنت حقًّ الانتباه على كل ما تريد تذكُّ
الخطوة الأولى هي تركيز الانتباه التام عليه، �سنرى في الأمثلة اللاحقة، مدى 

ت�أثير عدم تركيز الانتباه كما ينبغي على جودة ت�شفير المعلومات في الذاكرة.

�أمثلة

عندما التقت ليَّا بلير، التي �سكنت للتو المبنى نف�سه الذي ي�سكنه براد، عند 
مت نف�سها �إليه، فحيَّاها با�سمها، و�سرعان ما انخرطا  �صناديق البريد، قدَّ
في حديث ودِّيٍ، وما هي �إلا دقائق معدودة حتى التحق بهما �ساكن ثالث، 

 �آنئذٍ اكت�شف براد �أنه ن�سي ا�سم ليَّا!�
�

ا�شترت رامونا عددًا من التذاكر الغالية لح�ضور حفل مو�سيقي، وعزمت 
�إلى دارها، لت�ضعها في مكان  على �إخراجها من محفظتها عند و�صولها 
خا�ص حتى ت�ستطيع العثور عليها ب�سهولة عندما تريدها، وفي �صباح اليوم 
اللاحق، عندما �صعدت رامونا �سيارتها لتنطلق �إلى عملها، اكت�شفت �أنها لم 
ت�ضع التذاكر في مكان �آمن كما قررت عند �شرائها، وفي الوقت نف�سه، لم 
تجدها في محفظتها، فعادت �إلى �شقتها لتجد التذاكر على طاولة بجانب 
�ست ال�صعداء، غير �أنها لم تفهم لماذا ن�سيت �أنها قد و�ضعتها  فرا�شها، فتنفَّ

 على تلك الطاولة.�
�

عندما خرجت جارة جوان في رحلة في �أثناء عطلة نهاية الأ�سبوع، طلبت 
ة، وكمية  تها، ف�أخبرته بالمكان الذي تحفظ فيه طعام القطَّ �إليه �إطعام قطَّ
مه عادة لها في كل مرة، وعدد المرات التي تطعمها فيها  الطعام الذي تُقدِّ
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كلاعنفا حواكب كاضبط جهد

ا بالمكان الذي تحتفظ فيه بن�سخة احتياطية من  �أي�ضً ا، و�أخبرته  يوميًّ
 المفتاح.�

�أنه ن�سي المكان الذي  ة جارته، اكت�شف  وعندما ذهب جوان لإطعام قطَّ
�أخفى فيه المفتاح، ف�أ�صيب بالذعر، وب�سبب عدم اعتياده على القطط، اهتم 
تها،  كثيرًا بما كان يتلقاه من تعليمات جارته التي تتعلق بكيفية �إطعام قطَّ
ر مكان المفتاح، ولهذا لم يولِ  �أي م�شكلة في تذكُّ �أنه لن يعاني  ا  مفتر�ضً

� الأمر اهتمامًا كثيرًا، فكانت النتيجة ن�سيانه.�

تو�ضح هذه الأمثلة كلها الم�شكلات التي تواجه �آلية ت�شفير المعلومات في 
خ المعلومة داخل  ا بلير ونطق به، غير �أنه لم ير�سِّ الذاكرة، فـ )براد( �سمع ا�سم ليَّ
�أما رامونا فقد كانت �شاردة  رها،  الذاكرة الطويلة الأمد لكي يتمكن من تذكُّ
الذهن عندما �أخرجت التذاكر من محفظتها وو�ضعتها على الطاولة، ولم تركز 
انتباهها كما ينبغي على ما كانت تفعله، في حين كان جوان �شديد الاهتمام 

ة، ولهذا ح�صر انتباهه فقط في المعلومات الخا�صة بطعامها. للعناية بالقطَّ

�أن تركيز الانتباه اللازم على التفا�صيل، ي�ساعد كثيرًا  وعليه، يت�ضح لنا 
على تفادي ن�سيان مثل تلك الأ�شياء التي وردت في الأمثلة ال�سابقة، فا��سأل 
�آنئذٍ، ابذل  ا، ي�ستدعي تركيز انتباهي؟(،  نف�سك: )متى يكون الأمر فعلً مهمًّ
�أو المعلومات  مزيدًا من الجهد لتركيز انتباهك على العمل الذي بين يديك 

التي تتلقاها.

�أ�شياء تُ�شتِّت الانتباه:
ل �شُرود الذهن م�شكلة محتملة �أخرى قد تفوق تركيز الانتباه، ولأن  يُ�شكِّ
�سعة ذاكرتك العاملة وقدرتها على تخزين المعلومات محدودة، قد يت�سبب �أي 
�أو فكرة في ت�شتيت انتباهك، فيزيح المعلومة التي توجد في  �أو منظر،  �صوت، 
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قَوِّ ذاكرتك

�أكثر من  �أو  �أنك ع�شت تجربة واحدة  بُدَّ  ذاكرتك المحدودة، ليحل محلها، ولا 
الحالات الآتية.

�أمثلة

هب �أنك احتجت �إلى مق�ص، وعندما دخلت المطبخ تبحث عنه، ن�سيت ما 
ا  كنت تريده، ولنفتر�ض -مثلً- �أنك في طريقك �إلى المطبخ ت�ساءلت عمَّ
�إذا كان البريد قد و�صل، حينئذٍ، تحل هذه الفكرة الجديدة محل فكرة 

 البحث عن المق�ص الذي تريده من المطبخ.�
�

�إنك ن�سيت مظلتك في غرفة الطبيب ب�سبب تركيزك على �ضرورة  لنقُل 
الح�صول على الو�صفة الطبية قبل �إغلاق ال�صيدلية: )فهل يا تُرى عندما 
�أدراجك  �أنك ن�سيت مظلتك، فتعود  ر  تغادر وتجد الجو ممطرًا، �ستَتذكَّ

 لأخذها؟(.�
�

�أثناء طريقك برفقة �أحد �أ�صدقائك في ال�سيارة لم�شاهدة فيلم ما،  في 
�أين ت�سير بال�ضبط، فن�سيت  تَعُدْ تدرك  �شتت حديثه معك تركيزك، فلم 
الانعطاف ي�سارًا عند ممر محدد يقودك �إلى الوجهة التي تريد، ولم تَعُدْ 

ر �إلا بعد فوات الأوان.�  تَتذكَّ
�

العوامل الم�ؤثرة في الذاكرة
مت  بالطبع، عرف النا�س من �شتى الأعمار هذه التجارب، لكن كلما تقدَّ
�أكثر من �شيء  ن، واجهنا مزيدًا من ال�صعوبة في تركيز انتباهنا على  بنا ال�سِّ
في الوقت نف�سه، فبدلً من الا�ست�سلام لعدم قدرتك على فِعْل �شيء تجاه هذه 
�إدراك حقيقة محدودية �سعة الذاكرة العاملة، ومن  التجارب المحبطة، حاولْ 
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كلاعنفا حواكب كاضبط جهد

ا تركز فيه من عمل، كلما كان ذلك ممكنًا،  ثم ابتعد عن كل ما قد يلهيك عمَّ

ولا �سيما عند �أدائك �أعمالً قد تنطوي على خطورة، �إن لم تولها انتباهك كله، 

كقيادة ال�سيارة، والطبخ، وتناول العقاقير الطبية؛ فمثلً عندما تقود �سيارتك 

في منطقة غير م�ألوفة، �أو كان عليك تغيير اتجاه �سيرك و�سط الحركة، يجدر 

بك الطلب �إلى مرافقيك الكف عن الحديث �إليك م�ؤقتًا.

* تمرين: �أ�شياء تُ�شتِّت الانتباه

فيما ي�أتي ق�صتان ق�صيرتان، طالِعِ الق�صة الأولى في غرفة هادئة، 
�أو  ثم اقر�أ الأخرى في بيئة فيها تحدٍّ لانتباهك، كم�شاهدتك التلفاز 

ا�ستماعك المذياع.
�

الق�صة الأولى
لدى نينا ثلاث تذاكر لح�ضور حفل مو�سيقى الريف؛ لذا دعت ابنة عمها 
ت غداءً للرحلة من �شطائر مح�شوة، و�سلطة البطاطا،  و�صديقتها، و�أعدَّ
وبع�ض الفاكهة، ثم و�ضعت بطانياتهن المزرك�شة عند ظِلّ �شجرة، 
�أ�صوات المو�سيقى بين �صوت الجيتار و�صوت الطبل، لينتهي  وتعالت 

الحفل المو�سيقي بعد �إعادة المقطوعات المو�سيقية ثلاث مرات.
�

رها في هذه الق�صة، والآن، تذكر  ت�أمل عدد التفا�صيل التي يمكنك تذكُّ
�إيقاف ت�شغيل المذياع �أو التلفاز.

�
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قَوِّ ذاكرتك

الق�صة الثانية
جاء �أحد حر�س الإنقاذ(1) الذي يعمل عند �شاطئ �صخري، للعمل على 
ل ثيابه من البنطال )الجينز(  دراجته النارية الف�ضية اللون، فبدَّ
�إلى البذلة الخا�صة بال�سباحة، ثم و�ضع �صفارته حول عنقه،  الأزرق 
�أوغلوا بعيدًا في ال�سباحة  ف�أطلق �صفارته �صائحًا في ثلاثة مراهقين 
ليعودوا قرب ال�شاطئ، وعند الغروب، جاءته خطيبته ال�شقراء حاملة 
�إلى م�شروب الكوكاكولا  �إ�ضافة  �إليه �شطيرة مح�شوة بال�سجق ال�ساخن، 

وبع�ض رقائق البطاطا المقلية.

هل لاحظت وجود اختلافات فيما يتعلق بقدرتك على ا�ستعادة تفا�صيل 
*  هاتين الق�صتين؟

احون محترفون مكلفون ب�إنقاذ مَنْ ي�سبحون حين تعر�ضهم   حر�س الإنقاذ: �سبَّ (1)

لخطر الغرق. )المترجم(.

خيبة الأمل
ر،  ن �أقل تفا�ؤلً بقدرتهم على التذكُّ مقارنة بال�صغار، يُلاحَظ �أن كبار ال�سَّ
ر �أي �شيء بعد اليوم«، في حين يُعزى ن�سيان  فغالبًا ما يرددون: »لا �أ�ستطيع تذكُّ
�أو قلة الجهد، فعادةً عندما نتوقع الف�شل في �شيء  �إلى عدم الاهتمام  ال�صغار 
ز احتمال حدوث الف�شل فعلً، وغالبًا ما يت�سبب  ما، نجد �أن هذا الإح�سا�س يعزِّ

ال�سلوك ال�سلبي تجاه الذاكرة في جعلنا:

زم لكي نتذكر.•• لا نبذل الجهد اللَّ
نتفادى كل عمل يتطلب ح�ضور الذاكرة الن�شطة.••
ن�شعر بالقلق عندما تو�ضع ذاكرتنا على المحك في الحياة اليومية.••
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كلاعنفا حواكب كاضبط جهد

مثال

�أثناء ح�ضورها م�أدبة �أقيمت لتكريم المتطوعين تثمينًا لدورهم  في 

في خدمة المجتمع، �شعرت جولي بالارتباك واجتاحها القلق؛ لأنها لم 

ثت  �أنها تعرف وجوه كثير منهم، فحدَّ تخاطب الحا�ضرين ب�أ�سمائهم، مع 

ر الأ�سماء بعد اليوم!«، ومنذ ذلك،  �أ�ستطيع تذكُّ �أنني لن  نف�سها: »يبدو 

�صارت تتفادى التجمعات �إن لم تكن تعرف الحا�ضرين كلهم، ومع �أن ربيبها 

ر الأ�سماء لم�ساعدتها على التغلب على هذه  �أعطاها كتابًا ي�شرح كيفية تذكُّ

 الم�شكلة، �إلا �أنها كانت واثقة من عدم جدوى تلك التقنيات.�
�

عندما يواجهك عَمَلٌ يتطلب ذاكرة حا�ضرة وبديهة �سريعة، هل تجد 
�أبدًا، فما فائدة المحاولة �إذن؟«، �أحيانًا،  �أ�ستطيع فعل هذا  د: »لن  نف�سك تردِّ
�إلى تلك الأفكار  �أنف�سنا ر�سائل �سلبية دون وعينا بخطورتها، فانتبه  �إلى  نر�سل 
�أن تقول بدلً  ر، بل الأجدر  الذاتية الانهزامية التي تحد من قدرتك على التذكُّ
�أنني �سوف �أحاول  �أ�ستطيع فعل هذا، غير  من ذلك: »ل�ست مت�أكدًا �إن كنت 

غاية جهدي«.

الك�سل
نطالع دائمًا �أن الأن�شطة الذهنية، والاجتماعية، والج�سدية، مفيدة للعقل 
�إذا ما  �أثناء قراءتك هذا الجزء، اكت�شاف  والج�سد على حدٍّ �سواء، فحاولْ في 
كان الن�شاط الزائد مفيدًا فعلً لذاكرتك، واختبر �سلوكك وجهدك لترى �إذا ما 

كان �أ�سلوبك في ر�ؤية الأ�شياء ي�ؤثر في م�ستوى ن�شاطك.
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عدم تحفيز الذهن
ينطبق القول الم�أثور: »ا�ستخدمه، و�إلَّ �ستفقده«، دائمًا على عمل الذاكرة؛ 
ز الن�شاط الذهني وتوظيف مهارات الذاكرة ب�شكل دائم، قدرتك على  �إذ يعزِّ

ر، وفيما ي�أتي بع�ض �أمثلة لتحفيز الذهن: التذكُّ

الان�ضمام �إلى ف�صول تعليم الكبار.••
الم�شاركة في الحوار الجماعي.••
حل الكلمات المتقاطعة.••
ممار�سة �ألعاب الورق و�ألعاب الرقاع(1).••
ممار�سة �ألعاب الذاكرة بو�ساطة الإنترنت.••
محاولة الإجابة عن �أ�سئلة البرامج الإذاعية والتلفازية.••
تعلم كيفية الا�ستفادة من كل مميزات ما تعثر عليه من �أداة �إلكترونية.••
ا�ستخدام تقنيات الذاكرة التي تعلمتهاحديثًا با�ستمرار.••

مثال

ا، �إلا  تهتم كارين كثيرًا بالأحداث الجارية، ومع �أنها تطالع ال�صحف يوميًّ
�إليه من معلومات لتحديد  ر ما تحتاج  �أنها حديثًا تجد �صعوبة في تذكُّ
موقفها من الق�ضايا ال�سيا�سية، لكنها بدلً من الا�ست�سلام لهذا ال�شعور، 
�إلى مجموعة في المكتبة، مهتمة بمناق�شة الأحداث الراهنة،  ان�ضمت 
زت ذاكرتها تجاه الق�ضايا  فا�ستمتعت كثيرًا بالمناق�شات البناءة، وتعزَّ

 �ألعاب الرقاع: ا�سم عام يطلق على الألعاب التي قَوَامُها تحريك البيادق �أو الحجارة على رقعة ما، مثل:  (1)

ال�شطرنج والنرد. )المترجم(.
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ال�سيا�سية من خلال ما كانت تبذله من جهد في �إعداد المو�ضوعات التي 
 تَوَدُّ طرحها على المجموعة للمناق�شة، وما ت�سمعه من �آرائهم تجاهها.�

�

الانقطاع عن المجتمع:
ا في  يرى كثيرٌ من الخبراء �أن التفاعل الاجتماعي ي�شكل عاملً مهمًّ
�إذ ينعدم الباعث على التركيز وترتيب الأفكار في  تح�سين القدرات الذهنية؛ 
حال لم يكن الإن�سان مرتبطًا بتفاعل يومي مع المجتمع، وبذلك تقل حاجته �إلى 
ر لك فر�صة �سانحة للحديث  ر، فت�ضعف ذاكرته، فالتوا�صل الاجتماعي يُوفِّ التذكُّ

عن حياتك، مما يقوي ذاكرتك، فير�سخ فيها ما �أنجزته وما تعلمته.

مثالان

�أن  وردتك ر�سالة عن طريق بريدك الإلكتروني من �أختك، تخبرك فيها 
ا ل�شراء بيتها الأول، وعندما ات�صلت عليك �أختك  مت عر�ضً بنت �أختك قدَّ
�أدنى  لاحقًا خلال الأ�سبوع نف�سه قائلة: )ا�شترته جيني!(، لم تكن لديك 
فكرة عمّاذا تتحدث، وقبل الحكم على ذاكرتك بالف�شل، تذكر �أنك التقيت 
�إلى �أحدهم  عددًا محدودًا من الأ�شخا�ص خلال الأ�سبوع، ولم تتحدث 
ا تتلقاه من معلومات،  �إلى الآخرين عمَّ عن هذه المعلومة، فالحديث 
ز فر�صتك في القدرة على  ي�ساعد على ت�شفيرها عميقًا في الذاكرة، ما يعزِّ

 ا�ستعادتها عند الحاجة.�
�

يعي�ش دان وحيدًا دون �أن يكون له �أقرباء بجواره، يعاني التهابًا خطيرًا في 
المفا�صل وم�شكلات في القلب، ولهذا ي�شعر بالقلق والخوف كلما غادر 
�إليه البريد،  داره، وقد اعتاد جاره الجلو�س معه برهة يوميًّا كلما حمل 
�أن حالة الن�سيان التي يعانيها دان تزداد يومًا بعد �آخر، لدرجة  فلاحظ 
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�أنه نادرًا ما يعرف �أي يوم هذا �أو ذاك، كما �أخبر جاره بن�سيانه موعدين له 

ن �أخيرًا من مقابلة الطبيب، كان دان قد �أ�صيب  مع طبيبين، وعندما تمكَّ

بقرحة في قدمه ت�ستدعي رعاية طبية، ف�أمر الطبيب ممر�ضة بزيارته 

�أ�سبوعيًّا ؛  لعلاج الجرح، وتقديم الرعاية ال�صحية المنزلية ثلاث مرات 

لتوفير العناية ال�شخ�صية وخدمات التدبير المنزلي.

�أكثر انتباهًا، ويعرف الأيام  �أ�صبح  �أن دان  �أ�سابيع قليلة، لاحظ جاره  بعد 

�إذ تزوره الممر�ضة هيلاري يوم  با�ستمرار متطلعًا لما يتلقاه من دعم؛ 

ث دان جاره: »�أ�صبحت  �أ�سبوع، فحدَّ الإثنين، والأربعاء، والجمعة من كل 

اليوم �أحر�ص على متابعة الأخبار؛ لأن هيلاري مهتمة كثيرًا بالانتخابات، 

 وتريد دائمًا معرفة ر�أيي«.�
�

عدم ممار�سة الريا�ضة
�أنها تقوي  �إذ نعرف  لا �شك �أن للريا�ضة منافع عديدة يدركها الجميع؛ 
العظام والع�ضلات، وتحد من مخاطر �أمرا�ض القلب والأوعية الدموية، )داء 
ال�سكري والتوتر(، كما �أثبتت الدرا�سات المتتالية كلها �أن تعزيز اللياقة البدنية 
ي�ساعد على تح�سين الأداء في الاختبارات المعرفية، وفي درا�سات �أجريت على 
عَتْ لتمارين ريا�ضية،  �أُخْ�ضِ بع�ض الحيوانات، �أظهر فح�ص دماغ الفئران التي 
ظهور خلايا ع�صبية جديدة لتلك التي ت�شكل الوحدة الوظيفية الأ�سا�سية في 
الن�سيج الع�صبي، في حين لم يحدث هذا في دماغ الفئران التي لم تخ�ضع 
ا �أن ممار�سة التمارين الريا�ضية  �أي�ضً لتمارين ريا�ضية، و�أظهرت الدرا�سات 
30 و60 دقيقة، قد ت�ساعد على زيادة  مرات عدة في الأ�سبوع لمدة تتراوح بين 
حجم المخ، وتح�سين م�ستوى �أداء الذاكرة والتفكير، ومع �أن الباحثين ما زالوا 
يبحثون لتحديد مقدار الريا�ضة المطلوب، لتحقيق �أق�صى قدر من الفائدة، �إلا 
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�أنهم �أجمعوا على �ضرورة ممار�سة الريا�ضة �أ�سبوعيًّا في الهواء الطلق لتح�سين 
م�ستوى الإدراك المعرفي.

مثال

ب�سبب ازدحام برنامج عملها وق�سوة ال�شتاء في ولاية ميني�سوتا، انقطعت 
كيت عن ممار�سة التمارين الريا�ضية، فلاحظت �إثر ذلك، �إ�ضافة �إلى �ضعف 
ا مطردًا في كفاءة ذاكرتها، فحاول �أ�صدقا�ؤها  لياقتها البدنية، تناق�صً
ت�شجيعها للالتحاق ب�صالة لممار�سة التمارين الريا�ضية، لكنها لم تكن 
ا من النزول  �إ�صرار �أ�صدقائها، لم تكن كيت تجد بُدًّ تحبذ الفكرة، و�أمام 
عند ر�أيهم، فالتحقت ب�صالة لممار�سة التمارين الج�سدية في الهواء 
الطلق. كان الأمر �صعبًا عليها في الأ�سبوعين الأولين، ولأنها دفعت ر�سومًا 
�أ�سابيع، ا�ضطرت �إلى موا�صلة الم�شوار، فلاحظت بعد �شهر،  لمدة ثمانية 
زيادة طاقتها وزيادة حدة ذهنها، فقر�أت مو�ضوعًا عن العلاقة بين ممار�سة 
التمارين الج�سدية وبين عمل المخ، ف�شكرت �أ�صدقاءها قائلة: »ربما تكون 

� هذه ال�صالة الريا�ضية مفيدة لعقلي وج�سدي على حد �سواء«.�

عدم التنظيم في الحياة اليومية
�أ�سلوب  �إلى الفو�ضى في  تعزى معظم حالات الن�سيان و�ضياع الأ�شياء 
الحياة؛ �إذ يف�ضي بك عدم التزامك بنظام محدد للاهتمام بمواعيدك، �إعادة 
الأ�شياء �إلى مكانها ال�صحيح في دارك، �أو ت�سديد فواتير الخدمات في موعدها، 
�أو حفظ الم�ستندات المهمة في مكان �آمن، … يف�ضي بك هذا كله لكي تكون �أكثر 
�أبدية لتنظيم �ش�ؤون حياتهم،  ر معظم النا�س عادة  �إلى الن�سيان، فقد طوَّ ميلً 
في حين ما زال بع�ضهم يعي�ش في فو�ضى دونما مبالاة، ف�إن كنت ترى �أن بع�ض 
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ما تعانيه من حالات ن�سيان يعود �إلى عدم ترتيب عاداتك اليومية، فربما لَزِمَك 
ا لتحقيق  تطوير بع�ض عادات تنظيم جديدة، و�صحيح �أن الأمر يتطلب عملً جادًّ

ر ما قد يُبذَل من جهد على المدى البعيد. التغيير المن�شود، لكن الترتيب يُوفِّ

مثالان

ت�شتكي كاثي: »دائمًا �أ�سجل الأ�شياء التي �أريد فعلها، و�أحفظها في قوائم، 
ثم �أفقدها«، وقد �سمعت م�شاركين �آخرين في مركز الا�ستجمام الذي 
تح�ضر فيه دورة لتن�شيط الذاكرة، ي�شتكون من الحالة نف�سها، فطلب 
ون �شراءها �أو �إنجازها في  �إليهم معلمهم حفظ قوائم الأ�شياء كلها التي يَوَدُّ
�أنها تكتب  �إليه، ف�أدركت كاثي لاحقًا  مكان واحد منا�سب، ي�سهل الو�صول 
تلك القوائم في ق�صا�صات ورق متفرقة، ثم تتركها مبعثرة هنا وهناك على 
ات�ساع بيتها، فعالجت الم�شكلة ب�إفراد مذكرة خا�صة لكتابة تلك الأ�شياء 

 والاحتفاظ بها في مطبخها.�
�

لاحظت ذات يوم، ازدياد مبلغ فاتورة بطاقتك الائتمانية بطريقة غير 
عادية، ومع �أنك كنت واثقًا من نف�سك ثقة تامة، ب�أنك دفعت مبلغ فاتورة 
ال�شهر الأخير، لكنك لم تجد ما ي�ؤكد هذا في ك�شف ح�سابك لدى البنك، 
فاندفعت تبحث عن الفاتورة في الأماكن كلها التي تعتقد وجودها فيها، 
لكن م�ساعيك ف�شلت، ثم اكت�شفت �صدفة �أنها موجودة بين �صفحات الكتاب 
�أن ات�صلت على �شركة البطاقات الائتمانية �شاكيًا عدم  الذي تطالعه، بعد 
ة  �إذن، لي�س ثمَّ تثبيت �سداد تلك الفاتورة في ك�شف الح�ساب لدى البنك، 
�أنك ن�سيت �سدادها، وهكذا يف�شل معظم النا�س في ترتيب ميزانية  �شك 
�أن يكون لديهم نظام ما لترتيب هذا الأمر، فمن ال�سهولة  المنزل دون 
بمكان �أن يحدث مثل هذا عندما تكون فواتير م�شترياتك مبعثرة في �شتى 
�إلى جدول نظام محدد ل�سدادها. )لتفادي دفع  �أرجاء المنزل، وتفتقر 
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الغرامات، يعمد بع�ض النا�س �إلى �إعداد ح�سابه بحيث يمكنه دفع فواتيره 

 تلقائيًّا بو�ساطة ال�شبكة(.�
�

* مهمة

ر: اختر مجالً ما في حياتك، تعتقد �أن تنظيمه يجعلك تَتذكَّ
�أو نظارتي/  �أو مفاتيحي/     �تخ�صي�ص مكان لحفظ نقودي/ 

�أو غيرها.
   �تذكر المرة الأخيرة التي قدمتُ فيها دعمًا لجمعيتي 

الخيرية المف�ضلة.
   ��إر�سال بطاقات التهنئة بعيد الميلاد لأفراد الأ�سرة والأ�صدقاء 

في وقتها.
   �سداد فواتير م�شترياتي عندما يحين �أجلها.

   �تخ�صي�ص مكان لحفظ المق�ص/ �أو ال�شريط اللا�صق/ �أو القلم 
الر�صا�ص/ �أو المبراة/ �أو ورق التغليف/ �أو �أ�شياء �أخرى.
   تحميل �أ�سطوانة الغاز في ال�سيارة لتعبئتها قبل نفادها.

عها في المكان المخ�ص�ص.    �إخراج النفايات من المنزل وو�ضْ
.                       اختيارك 

ِّر في طريقة  �أما وقد اخترت الآن مجالً ما من جوانب حياتك، فك
قة مفاتيح في  تُثَبِّت عَلَّ ره؛ فمثلً ربما  لترتيبه بحيث ت�ستطيع تذكُّ

المكان الذي تحفظ فيه مفاتيحك دائمًا.

الم�شكلة:
�

�

�
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طريقتك لمعالجتها:
�

�

�

النتائج:
�

�

�

لماذا لا تختار هدفًا �آخر بعد �إكمالك هذا الهدف؟
الم�شكلة:

�

�

�

طريقتك لمعالجتها:
�

�

�

النتائج:
�

�

*  �

◆ ◆ ◆
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هل تكمن الم�شكلة في مزاجك؟

�إليها  �إن توقفت عن ملاحقتها و�أدرت  »تعمل الذكريات ب�صورة معاك�سة؛ 
ظهرك، فغالبًا ما تعود �إليك من تلقاء نف�سها«.

�ستيفن كنق

�أن تعلم �أن مزاجك قد ي�ؤثر في ذاكرتك، ف�إن كنت تعاني  ربما �أده�شك 
�أن  �أو تدرك  �أو التوتر، فقد لا ت�شعر بالأعرا�ض  �أو القلق،  �أو الحزن،  الاكتئاب، 
تلك الحالات قد تف�ضي �إلى م�شكلات في ذاكرتك، وعليه، ن�أمل �أن ي�ساعدك هذا 
الجزء من الكتاب، وما ورد فيه من �أمثلة، على �إدراكك �أهمية مزاجك، وما يمكن 

�أن يحدثه من ت�أثير في ذاكرتك.

الاكتئاب:
�أنه  ن، غير  م ال�سِّ يرى كثيرون �أن الاكتئاب يحدث نتيجة طبيعية لتقدُّ
مر�ض، يمكن معالجته والتعافي منه، ونحن ندرك جميعًا �أن م�شكلات الذاكرة 
غالبًا ما تكون م�صحوبة بالاكتئاب، وحالما تتم معالجته، تتح�سن الذاكرة، 
وفيما ي�أتي قائمة ب�أعرا�ض الإ�صابة بالاكتئاب التي حددها موقع المعهد الوطني 

:(www.nimh.nih.gov/heath) لل�صحة العقلية

ال�شعور الدائم بالحزن، القلق �أو الم�شاعر )الخاوية(.••

11
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م�شاعر الي�أ�س والت�شا�ؤم.••
ال�شعور بالذنب، تحقير الذات والحط من قدرها، وال�ضعف نتيجة عدم ••

وجود مُعين �أو ن�صير.
ة الطبع، القلق والا�ضطراب.•• حدِّ
العزوف عن الأن�شطة �أو الهوايات الممتعة، بما فيها الجن�س.••
التعب وفتور الطاقة.••
ر التفا�صيل، واتخاذ القرارات.•• ال�صعوبة في التركيز، وتذكُّ
الأرق الذي يحول دون النوم حتى �ساعات ال�صباح الأولى، �أو الإفراط ••

في النوم.
ال�شراهة للطعام وتناوله حتى التخمة �أو فقدان ال�شهية.••
التفكير في الانتحار، ومحاولة الإقدام عليه.••
الأوجاع �أو الآلام، وال�صداع، وت�شنُّج الع�ضلات، والمغ�ص �أو م�شكلات ••

ع�سر اله�ضم التي لا تتح�سن حتى مع تناول الدواء.

كيف ي�ؤثر الاكتئاب في الذاكرة؟
ر ا�سم جارك الجديد، �أو  الحافز: عندما تكون مكتئبًا، لن تكترث لكي تَتذكَّ
ك الريا�ضي، �أو ا�سم المر�شح لمجل�س  الوقت الذي ينبغي �أن تذهب فيه �إلى �صفِّ

المدينة؛ �إذ لن يبدو �أحد هذه الأ�شياء يهمك.

التركيز: حتى �إن �أردت قراءة الكِتَاب الذي �سوف يُناقَ�ش في �أثناء اجتماع 
نادي الكُتَّاب المقبل، فقد يجعلك الاكتئاب مرتبكًا وم�شو�شًا، وبذلك لن ت�ستطيع 

التركيز على العمل.
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الإدراك: في حال �إ�صابتك بالاكتئاب، قد تُفهم بع�ض حالات الن�سيان 
ر �أي �شيء مطلقًا. المحدودة التي ت�شعر بها، دليلً على عدم قدرتك على تذكُّ

مثال

�أ�سرته و�أ�صدقا�ؤه  �إيد نوبات اكتئاب منذ �سنوات عدة، وقد لاحظت  يعاني 
�أنه عندما تجتاحه نوبة الاكتئاب تلك، ين�سى المواعيد، ويخلط بين 
�أ�سماء جيرانه، وين�سى حتى ما حدث البارحة، في المرات الأولى المعدودة 
التي حدث فيها هذا، ظنَّت �أ�سرته �أنه ربما �أ�صيب بمر�ض �ألزهايمر، وبعد 
�أنه بالإمكان العمل على  �إلى  تقييم �شامل لحالته، تو�صل دكتور جار�سيا 
�إن تمت معالجة ما يعانيه من اكتئاب، بالجمع بين  �إيد،  تح�سين ذاكرة 
ا عائلته ب�ضرورة الاهتمام بانتظامه  �أي�ضً الدواء والدعم النف�سي، و�أو�صى 
في تناول الدواء، وم�ساعدته على ت�سديد فواتير م�شترياته وتذكيره 

 بمواعيده، كلما انتابته نوبة الاكتئاب تلك.�
�

الفقد والحزن
عندما نعاني حالة فقْد م�ؤثرة، غالبًا ما تجتاحنا م�شاعر الألم والحزن، 
في�صعب علينا كثيرًا التركيز على �أي �شيء، بعيدًا عن ذواتنا، وعادة ت�صاحب 
حالات الحزن ظهور �أعرا�ض الاكتئاب، �إلا �أنها تزول تدريجيًّا مع الوقت، ما لم 

يحب�س ال�شخ�ص المفجوع نف�سه داخلها.

عند الحديث عن الفقد والحزن، يذهب تفكير معظم النا�س مبا�شرة �إلى 
الموت، وفي الحقيقة، ال�شعور بالفقد والخ�سارة قد ي�صاحب �أحداثًا عديدة بما 
فيها الانتقال من مكان �إلى �آخر، �أو �إجراء عملية جراحية مهمة، �أو التقاعد عن 
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�أو  �أفراد الأ�سرة،  �أو �أحد  �أو مر�ض �صديق  �أو م�شكلات ال�سمع والب�صر،  العمل، 
تغير الأحوال المادية، �أو نفوق حيوان �أليف، �أو زواج قا�صر �أو �صديق، �أو ما يطر�أ 
على ال�صحة من تغيرات …ويحدث هذا، حتى في حال التغييرات التي نختارها 
بمح�ض �إرادتنا، كالتقاعد والانتقال، وبالطبع يتعاظم الأثر كلما اجتمع اثنان �أو 

�أكثر من تلك التغييرات في حياة ال�شخ�ص المعني.

مثالان

كان �سين متلهفًا طوال �سنوات للتقاعد الذي ح�صل عليه �أخيرًا، حيث كان 
مت�شوقًا لل�سهر، ومع عدم وجود مدير يت�أهب دائمًا للرد على �أ�سئلته وق�ضاء 
الوقت في ور�شته �أ�سفل داره، فانده�ش حينما اكت�شف -مع هذا- �أنه غالبًا 
ا �أنه �صار ين�سى الأ�شياء. ما ي�شعر بالحزن والنهايات المبهمة، ولاحظ �أي�ضً

زته زوجته لم�ساعدة المقعدين من خلال تو�صيل الطعام �إليهم على  فحفَّ
�إلى ف�صل لتعلم الر�سم، وهكذا عندما �شعر ب�أنه  دراجة هوائية، وان�ضم 
�إن�سان مفيد للآخرين، ذهب عنه الحزن؛ وعادت ذاكرته �إلى �سابق عهدها 

 من القوة والن�شاط.�
�

�أن الأمور �سوف ت�سير  خطب جيف كري�ستين �سنة ون�صف ال�سنة، وظن 
على ما يرام، وخطط معها للم�ستقبل، ف�أخبرته عند انق�ضاء العطلة �أنها 
بد�أت ت�شعر منذ مدة بعدم �سعادتها في علاقتها معه، ولهذا لا تَوَدُّ التقاءه 
ثًا نف�سه �أنه من الأف�ضل  مجددًا، �شعر جيف في البداية بغ�ضب �شديد، محدِّ
�أن يقطع علاقته بها، ومع مرور الأيام، وجد نف�سه غارقًا في الحزن  له 
ا، وفقد التركيز في عمله، ون�سي موعد احتفال  على فراقها ومحطمًا نف�سيًّ
�صديقه بعيد ميلاده، وبدا له ك�أنه فقد عقله، ف�س�أل نف�سه عما �إذا كان قد 
فقد ذاكرته، ولم يكن يدري ما يجب عليه فعله حيال هذا الأمر، فاكت�شف 
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�أن حالته بد�أت تتح�سن، وكذلك الحال فيما يتعلق  �أ�شهر عدة  بعد مرور 
 بذاكرته التي عادت �إلى طبيعتها مع ا�ستمرار تعافيه من حزنه.�

�

القلق
�صُ القلق على �أنه حزن داخلي، م�صحوب ب�أعرا�ض ج�سدية ومخاوف  يُ�شَخَّ
�أي  مبهمة، ويف�شل كثير من الأ�شخا�ص الم�صابين بقلق حاد في التركيز على 
ة، ولهذا  �شيء خارج نطاق ذواتهم؛ �إذ تكون �أذهانهم مثخنة بمخاوف جمَّ
ا ي�ؤثر ف�شل ذاكرتهم  يعجزون عن الانتباه �إلى ما يجري حولهم من �أحداث، و�أي�ضً

في حياتهم اليومية. نورد فيما ي�أتي بع�ض �أعرا�ض القلق:

توتُّر الأع�صاب، �أو الهم، �أو الخوف.••
ترقُّب �شرٍّ قادمٍ و�شيك، كالموت، �أو المر�ض، �أو م�صيبة ما.••
نوبات هلع.••
�صعوبة التركيز.••
الأرق الذي يحول دون النوم، حتى �ساعات ال�صباح الأولى.••
الخوف من احتمالية الإ�صابة ب�أمرا�ض ج�سدية.••
ت�سارُع وتيرة نب�ضات القلب.••
ا�ضطراب المعدة �أو الإ�سهال.••
ق.•• التَّعرُّ
وخة �أو الدوار.•• الدُّ
ال�ضجر وهياج الأع�صاب.••
حدة الطبع.••
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مثال

�أن الحالة ازدادت  ا م�سكونًا دائمًا بالهم، غير  ت�صف ديان نف�سها: �شخ�صً
ن، فهي قلقة ب��شأن ابنها الذي لم ي�ستطع الزواج  مها في ال�سِّ �سوءًا مع تقدُّ
بعد، وحفيدتها التي لا تنفك عن مَ�صِّ �إ�صبعها، وكذلك ارتفاع �ضغط 
�أثر في قدرتها على الاهتمام ب��شؤون بيتها،  دمها والتهاب مفا�صلها الذي 
ما جعلها ت�شعر بالقلق، وعاجزة عن التمتع بنومٍ كافٍ هادئٍ، وق�ضاء 
ر الأ�شياء كما ينبغي.  معظم يومها في الهم والا�ضطراب، وعاجزة عن تذكُّ

وعندما ذهبت �إلى الم�ستو�صف لقيا�س �ضغط دمها، �أف�صحت ديان 
ا تعانيه من قلق، فاقترحت عليها مناق�شة الأمر مع الطبيب،  للممر�ضة عمَّ
ف�أو�صى الدكتور هول بخ�ضوعها لعلاج نف�سي من قبل المجموعة التي 
م الدعم للأ�شخا�ص الذين يعانون القلق �أو الاكتئاب، حيث تتعلم ديان  تُقدِّ
مه المجموعة من دعم،  طرقًا جديدة للتعامل مع قلقها، م�ستفيدة مما تُقدِّ
ف�أدركت ديان �ضمن المجموعة �أنها لي�ست لها حيلة على حالة ابنها الذي 
لم يتزوج بعد، وكذلك الحال فيما يتعلق بعادة حفيدتها التي �أدمنت مَ�صَّ 
�إ�صبعها، حيث �أق�سمت على نف�سها �أنها �سوف تبذل كل ما ت�ستطيع من جهد 
ا  �أي�ضً لحذف هذه المتاعب من قائمة اهتماماتها، و�ساعدتها المجموعة 
على التفكير في الم�ستقبل في حال عجزت حاليًّا عن تدبير ��شؤون منزلها.
�أن  �أنها �سوف تظل تحمل عبء الهم، غير  ومع هذا، تدرك ديان جيدًا 
ر  بع�ض �أعرا�ض قلقها �سوف تهد�أ، بما فيها م�شكلات الذاكرة، عندما تَتذكَّ
عدم جدوى القلق تجاه تلك الأ�شياء التي لا ت�ستطيع ال�سيطرة عليها، 
ر. ن م�ستوى تركيزها وقدرتها على التذكُّ � ومع فتور حدة القلق، تَحَ�سَّ

التوتر
�أو نكون في عجلة من الأمر، فغالبًا  �أو ال�ضغط،  عندما ن�شعر بالتوتر، 

ي�ستحيل �أن:
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نكر�س الاهتمام اللازم لتعلم معلومات جديدة.••
رها لاحقًا.•• نركز على التفا�صيل التي نَوَدُّ تذكُّ
الا�سترخاء لمدة كافية بما يتيح للذاكرة �أن تن�ساب.••

وعادة نميل �أكثر �إلى الن�سيان عندما نعاني �ضغطًا �شديدًا، ويُعزَى هذا �إلى 
بع�ض العوامل، كالانتقال من مكان �إلى �آخر، �أو المر�ض، �أو الفقد، �أو التقاعد عن 
العمل، �أو حتى عندما نكون تحت �ضغط محدود لتجارب ب�سيطة، كالت�أخر عن 
موعد ما، �أو و�ضع مفاتيح البيت في غير مكانها المعتاد، �أو التجهيز لحفل ما �أو 
الا�ستعداد لرحلة. ويجب الت�أكيد هنا: قد نن�سى كثيرًا في مثل تلك الأوقات، لكن 

ة التوتر. �سرعان ما تتح�سن الذاكرة عند ذهاب حدَّ

مثال

�أيام الأ�سبوع؛ ا�ستعدادًا لا�ستقبال ابنك القادم من  كنتِ م�شغولة طوال 
كاليفورنيا حيث ي�سكن، لزيارتك مع �أ�سرته. واكت�شفت �أن مغ�سلة المطبخ 
ف الماء، وال�سبَّاك متاح فقط في الوقت الذي  رِّ تَعُدْ تُ�صَ م�سدودة، ولم 
تكونين فيه �أنتِ في المطار لا�ستقبال ابنك و�أ�سرته، فطلبتِ �إلى جارتك �أن 
تتركي معها مفتاح بيتك عندما تذهبين �إلى المطار؛ لكي يتمكن ال�سبَّاك 
من الدخول لإ�صلاح ان�سداد المغ�سلة، ف�أ�صابك الذعر عندما اكت�شفت �أنك 
ن�سيت ترْك المفتاح عند جارتك، ب�سبب ما تعانين من �ضغط و�أعباء و�سباق 
�إنجازه، في مثل هذه الحالة،  �أهم �شيء كان ينبغي لك  للزمن، فن�سيت 

� يُ�ستح�سَن الت�صرف في اللحظة نف�سها التي �أدركت فيها الم�شكلة.�

◆ ◆ ◆
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ا�س�أل طبيبك عن الم�شكلات ال�صحية

�أزهار في �شهر  »لقد وهبنا الله ذاكرة حتى نتذكر ما يكون لدينا من 
دي�سمبر، فن�ستمتع بها«.

ج.م باري

مثال

ا كثيرًا بحالة الن�سيان التي تعانيها والدته، ولهذا كان  يبدو ابن �إلين مهتمًّ
ر معلوماتها، ويرى �أنه  ي�ؤكد لها با�ستمرار �ضرورة المحاولة الجادة لتذكُّ
لا بُدَّ لها من تعلم بع�ض التقنيات الخا�صة بتن�شيط الذاكرة، فعَرفَ من 
�أحد جيرانه بوجود ف�صل درا�سي خا�ص لتقديم درو�س عن مو�ضوع الذاكرة، 
ف�ألحَّ على والدته للان�ضمام �إليه، مع �أنها لم تكن متحم�سة للفكرة، فات�صل 
بالمعلمة لت�سجيل والدته �شارحًا لها م�شكلتها، ومو�ضحًا �أنها دائمًا تردد ما 
ا المكان الذي ت�ضع  تقول، و�أحيانًا تن�سى حتى ات�صاله عليها، وتن�سى �أي�ضً
�إلى الان�سحاب من مجموعتها التي تمار�س  فيه فواتيرها؛ ما ا�ضطرها 

 معها لعب الورق.�

�إلين ما تعانيه والدته من م�شكلات مع ذاكرتها للمعلمة،  وبعد �شرح ابن 
�إلى ذلك ال�صف، ت�ساءلت  و�إقناعه لها بتح�سن حالتها في حال ان�ضمت 

12
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�إذا ما كان الأمر مرتبطًا ب�أيّ م�شكلات �صحية، ولهذا اقترحت  المعلمة 

عليه الذهاب مع والدته �إلى الطبيب عند زيارتها المقبلة؛ لعر�ض الم�شكلة 

 عليه، ومن ثم مناق�شتها معه.�
�

ة علاقة وثيقة بين ال�صحة الج�سدية وعمل الذهن، ولهذا قد ت�ؤثر  فثمَّ
�أو  �أو م�شكلات ال�سمع والب�صر،  �أو العقاقير الطبية،  بع�ض عوامل كالأمرا�ض، 
�أو طبيعة الغذاء في ذاكرتك، ولهذا فالأف�ضل  �أو الكحول،  التعب والإجهاد، 
�إذا ما كانت التغيرات التي طر�أت على ذاكرتك، ذات �صلة  �أن ت��سأل طبيبك 

بم�شكلات �صحية �أو تناول الأدوية.

بع�ض الأمرا�ض الج�سدية
ن، لا يعانون عادة حالات حادة من فقدان  مع �أن كثيرًا من كبار ال�سِّ
�أن م�شكلات الذاكرة قد تكون م�ؤ�شرًا على عدم عمل الج�سم كما  �إلا  الذاكرة، 
ينبغي، ولهذا ربما فاقمت بع�ض الأمرا�ض الج�سدية م�شكلات الذاكرة المعتلة 
�أ�لًص، التي تكون �أكثر ا�ستعدادًا للت�أثر من الذاكرة القوية، و�أ�ضعف الإيمان �أنها 
�أن عانى فقدان الذاكرة  قد تُحدِث بع�ض تغييرات في ذاكرة مَنْ لم ي�سبق له 

من قَبْلُ.

على �صعيدٍ �آخر، قد ت�ؤدي بع�ض الحالات مثل: الحمى، �أو الجفاف الذي 
�أو �أمرا�ض الغدة  يحدث نتيجة الإ�صابة ببع�ض الأمرا�ض كالكوليرا مثلً، 
�أو تلك، وقد  �إلى تغيرات م�ؤقتة في الذاكرة، تزول بعلاج هذه الحالة  الدرقية، 
�أن التهابات الم�سالك البولية،  �أ�صبح من المعلوم بال�ضرورة على نطاق وا�سع، 

ن. ت�سبب م�شكلات في الذاكرة لدى كبار ال�سِّ
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�أنواع الأمرا�ض،  ومن ناحية ثانية، قد ي�ستحيل التعافي من ت�أثير بع�ض 
�أ�شهر  �أَلْزهايمر  �أو التعر�ض للجروح التي تُحدِث �ضررًا على المخ، ويُعَدُّ مر�ض 
الأ�سباب التي تحول دون ا�ستعادة الذاكرة. )للمزيد من المعلومات عن مر�ض 
�أَلْزهايمر، وبع�ض الأمرا�ض الأخرى التي ت�سبب الخرف، راجع الملحق في 

�آخر الكتاب(.

كتات الدماغية والجروح والر�ضو�ض التي يتعر�ض  وفي المقابل، ت�سبب ال�سَّ
لها الر�أ�س عادة، م�شكلات في الذاكرة، قد تُظهِر تح�سنًا ما في الأ�شهر التي تلي 

ما حدث من �أذى، لكنها غالبًا ما تُف�ضي �إلى تغييرات ي�ستحيل التعافي منها.

ا على �سلامة ذاكرتك و�صحتها، و�أردت ا�ستبعاد ت�أثير �أي  ف�إن كنت حري�صً
مر�ض ج�سدي فيها، فالخطوة الأولى هي الم�سارعة �إلى زيارة طبيبك، الذي يكون 
حتمًا مطلعًا على تاريخك الطبي؛ �إذ يفتقر بع�ض الأطباء �إلى التدريب المطلوب 
ن، ف�آنئذٍ يجدر بك �أن ت�ست�شير  للقدرة على تقييم الحالة الذهنية لكبار ال�سِّ
طبيبًا �صاحب تدريب محدد في �أمرا�ض ال�شيخوخة �أو �أمرا�ض الأع�صاب، يتمتع 
زمة للت�شخي�ص؛ حتى ي�ستطيع التفريق بين طائفة وا�سعة من  بالمهارات اللَّ

الأ�سباب المحتملة لفقدان الذاكرة، وعادة ي�شتمل التقييم الطبي على:

الاطلاع على التاريخ الاجتماعي والطبي للمري�ض و�أحد �أقربائه ••
�أو �أ�صدقائه.

فح�ص طبي �شامل.••

ر �أكبر •• فح�ص �شامل للجهاز الع�صبي، يت�ألف من �سل�سلة اختبارات تُوفِّ
ر. قَدْر ممكن من المعلومات حول عمليات التذكُّ
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�إذا ما كان ال�شخ�ص المعني يعاني ق�صورًا في •• فح�ص الدم؛ لمعرفة 
�أنواعًا خا�صة من �سوء التغذية،  �أو  عمل الغدة الدرقية، الكلى والكبد 
�أو عدم قدرة الدم على امت�صا�ص فيتامين  مثل: فقر الدم الخبيث، 

)ب 12(، �أو التلوث، �أو اختلال في الا�ستقلاب والتركيب الكيميائي.

ة التهابات في الم�سالك البولية،•• تحليل البول؛ لمعرفة �إذا ما كان ثمَّ

وت�شمل بع�ض الفحو�ص الأخرى التي ربما يو�صي بها الطبيب المخت�ص:••

ة •• �صورة مقطعية للمخ، وهي طريقة ت�شخي�ص تجمع بين الأ�شعة ال�سينيَّ
وبين تقنية الحا�سوب، للح�صول على �صور �أفقية للمخ )تعرف 

عادة بـال�شرائح(.

�أ�سلوب ت�شخي�ص يجمع بين •• ت�صوير المخ بالرنين المغناطي�سي، وهو 
مجموعة من مغناطي�سيات �ضخمة تردد الموجات، مثل الم�ستخدمة 
في البث الإذاعي والحا�سوب، للح�صول على �صور ت�شتمل على تفا�صيل 

دقيقة لأع�ضاء الج�سم وطريقة انتظامها فيه، بما فيها المخ.

�صورة مقطعية �إلكترونية للمخ، تُلتَقط بو�ساطة الطاقة الذرية، تو�ضح ••
كيفية عمل المخ و�أن�سجته )فيما تقت�صر بع�ض �أنواع الت�صوير الأخرى، 
مثل: ال�صورة المقطعية العادية �أو الت�صوير بالرنين المغناطي�سي على 

�إظهار التركيب الت�شريحي للمخ(.

ت�صوير الموجات الدماغية لقيا�س التيار الكهربائي الذي تُحدِثه خلايا ••
الدماغ الب�شري وت�سجيله، وهو �أ�سلوب ي�ساعد الطبيب على ت�شخي�ص 

داء ال�صرع، ومختلف �ضروب الأذى التي ت�صيب الدماغ.
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�سحْب خزعة من القناة ال�شوكية لتحليل طبيعة ال�سائل الذي يوجد ••
�أو ما يُعرف بـ )الزهري  ة ورم خبيث  �إذا ما كان ثمَّ داخلها؛ لمعرفة 

الع�صبي( وبع�ض �أنواع خا�صة من الالتهابات.

مثال

عندما و�صلت ميج -التي تُعنى بنظافة المنازل- �شقة ثير�سا في زيارتها 

الأ�سبوعية الاعتيادية، وجدت ثير�سا م�ستلقية على الفرا�ش تعاني ا�ضطرابًا 

وارتباكًا �شديدين، وعندما �س�ألتها ميج �إن كانت قد تناولت �إفطارها، ردَّت 

ر ا�سم ميج �أو حتى  ثير�سا �أنها لي�ست مت�أكدة، �إ�ضافة �إلى �أنها لم ت�ستطع تذكُّ

�أن عانت ثير�سا حالة كتلك  �سبب وجودها داخل �شقتها، ولأنه لم يحدث 

طيلة حياتها، ا�ست�شارت ميج �إحدى جاراتها التي وافقت فورًا على �ضرورة 

�أن ثير�سا  ا�صطحاب ثير�سا للطوارئ، وفي الم�ست�شفى اكت�شف الطبيب 

ا في الم�سالك البولية، ف�أمر بتنويمها.�  تعاني التهابًا حادًّ

وبمجرد تعافيها مما كانت تعانيه من التهاب، ا�ستعادت ثير�سا كامل وعيها، 

 ومن ثم عادت �إلى �شقتها وهي تتمتع بكامل �صحتها الذهنية والج�سدية.
�

ت�أثيرات بع�ض �أنواع الأدوية
ي �إلى الحد من قدرتك  ي�ؤثر الإفراط في تناول الأدوية في ذاكرتك؛ �إذ ي�ؤدِّ
ا على الحد من  �أي�ضً ر ب�سرعة، فت�شعر بالخمول والارتباك، ويعمل  على التذكُّ
ب الأمر عليك لت�سجيل المعلومات في  قدرتك على التركيز والانتباه، ما يُ�صعِّ

ذاكرتك العاملة.
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في معظم الأحيان، تت�أثر الذاكرة خلال ب�ضعة �أيام من بداية تناولك دواءً 
جديدًا، �أو حتى زيادة الجرعة المعتادة، و�أحيانًا قد تقت�صر ملاحظة ما يحدث 
من تغيُّر على ال�شخ�ص المعني فقط الذي يتناول الدواء، فيما يكون التغير في 
�أحيان �أخرى ظاهرًا للآخرين. ومع هذا، نادرًا ما تُحدِث الأدوية ت�أثيرًا دائمًا في 
الذاكرة لا يزول، وفي الواقع قد تزول الم�شكلة تلقائيًّا في �أثناء ا�ستمرارك في 
تناول الدواء، وت�أقلُم ج�سمك عليه، وفي حال لم يحدث هذا، لا بُدَّ من ا�ست�شارة 

طبيبك للنظر في �إمكانية �إيجاد �أدوية بديلة تتناولها.

وعلى كل حال، لا �أحد ي�ستطيع تحديد ال�شخ�ص الذي يعاني م�شكلات ما 
في الذاكرة ب�سبب تعاطي الأدوية، وفي الوقت نف�سه، قد يحدث هذا لأي واحد 
ا. فيما ي�أتي قائمة ببع�ض الأ�شياء التي تجعل ذاكرة ال�شخ�ص عر�ضة للمعاناة  منَّ

من م�شكلات ما ب�سبب تناول الأدوية:

حدوث ت�أثيرات جانبية للأدوية في الما�ضي.••
الوزن الناق�ص.••
ن.•• م في ال�سِّ التقدُّ
التغيرات المفاجئة التي تطر�أ على ال�صحة.••
تناول مجموعة كبيرة من الأدوية في الوقت نف�سه.••
تناول كمية �أكثر )�أو �أقل( مما ينبغي تناوله.••
تناول الدواء مع الكحول في الوقت نف�سه.••
�أَلْزهايمرالذي •• المعاناة ب�سبب بع�ض الحالات ال�صحية، مثل: مر�ض 

ي�ؤثر �أ�سا�سًا في الذاكرة.
بع�ض �أنواع �أمرا�ض القلب.••
ق�صور الكلى.••
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�أكثر من ت�أثير  �أنواع الأدوية في الذاكرة والانتباه  قد يكون ت�أثير بع�ض 
غيرها، ومع هذا لا تُحدِث الأدوية نف�سها الت�أثير نف�سه في الأ�شخا�ص جميعهم، 

وت�شمل الأدوية التي تنطوي على مخاطرة كبيرة على الذاكرة(1):

مة:.1. �أدوية القلق والحبوب المنوِّ
 أ.	 �أمبين )زولبيديم(.
 ب.	 �أتيفان )لورازيبام(.
 ج.	 لوني�ستا )�إ�سزوبيكلون(.
 د.	 �سوناتا )زاليبلون(.
فاليم )ديازيبام(. هـ .	
 و.	 زاناك�س )�ألبرازولام(.

�أدوية �سل�س البول:.2.
 أ.	 ديترول )تولترودين(.
 ب.	 ديتروبان �أو �أوك�سيترول )�أوك�سبيتينين(.
 ج.	 �إنابليك�س )داريفينا�سين(.
 د.	 �سانكتورا )ترو�سبيوم(.
توفياز )في�سوتيرودين(. هـ .	
 و.	 فيزيكير )�سوليفينا�سين(.

 الا�سم الأول هو الا�سم التجاري للدواء؛ �أما الا�سم الثاني الذي يوجد بين قو�سين، فهو الا�سم العلمي.  (1)

)المترجم(.

Imp.mem. �� ������.indd   97 3/2/17   12:26 PM

o b e i k a n . com



98

قَوِّ ذاكرتك

�أدوية ارتخاء الع�ضلات:.3.

 أ.	 ليوريزال )باكلوفين(.

 ب.	 فليك�سريل )�سايكلوبينزابرين(.

 ج.	 �سكيلازين )ميتاك�سالون(.

 د.	 �سوما )كاريزوبرودول(.

نيورونتين )قابابنتين(. هـ .	

�أدوية فرط الح�سا�سية، �أو الحبوب التي ت�ساعد على النوم:.4.

 أ.	 بينادريل �أو�سومينك�س )دايفنهايدرامين(.

 ب.	 كلورتراميتون )كلورفينيرامين(.

 ج.	 يونيزوم )دوك�سيلامين(.

الأدوية التي ت�ستخدم لت�سكين الآلام:.5.

 أ.	 �س كونتين وغيره من �أنواع المورفين.

 ب.	 دوراجيزك �أو �آكتك )فينتانيل(.

 ج.	 �أوك�سيكونتين وغيره من �أنواع �أوك�سيكودون.

 د.	 هايدروكودون )يوجد في الفيكودين، �أو نوركو، �أو لورتاب… 

�أو غيرها من العلامات التجارية(.

�أما ت�أثير الأدوية التي ت�ستخدم لخف�ض م�ستوى الكولي�سترول في الدم التي 
تُعرَف عادة بالـ )�ستاتين(، فلي�س وا�ضحًا بال�ضبط، فربما ت�ؤدي �إلى ت�أثير ما في 
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الذاكرة لدى بع�ض الأ�شخا�ص، �أما في حال ا�ستعمالها �سنة �أو �أكثر، فقد تعمل 
على الحد من الإ�صابة بالخرف، وت�شمل(1):

كري�ستور )روزوفا�ستاتين(.••
لي�سكول )فلوف�ستاتين(.••
ليبيتور )�أتورف�ستاتين(.••
ميفاكور )لوفا�ستاتين(.••
برافاكول )براف�ستاتين(.••
زوكور )�سيمف�ستاتين(.••

�أثناء  �أن م�شكلات الذاكرة قد تحدث في �أي وقت في  �إلى  تجدر الإ�شارة 
مدة العلاج، غير �أنها �أكثر حدوثًا عند بداية تناول الدواء �أو زيادة الجرعة.

�أ�سباب عديدة لم�شكلات الذاكرة، ف�إن  على كل حال، تظل الأدوية �أحد 
بدا لك �أنك تعاني م�شكلات في الذاكرة ب�سبب تناول الأدوية، فعليك ا�ست�شارة 
ل جرعته؛  الطبيب �أو ال�صيدلي، واحذر: لا تتوقف مطلقًا عن تناول الدواء �أو تُعدِّ
زيادة �أو نق�صانًا، ف�أنت وحدك وطبيبك اللذان ت�ستطيعان تحديد �إذا ما كانت 
م�شكلات ذاكرتك تعزى �إلى تناول الأدوية، وتقرير ما يمكنكما فعله حيال الأمر.

ر؛ �إذ  بالحديث عن الت�أثيرات الجانبية، تمثل الوقاية دائمًا كلمة ال�سِّ
يمكنك �أن ت�صبح �شريكًا في الم�ساهمة في الحد مما تتعر�ض له الذاكرة من 

م�شكلات ب�سبب الأدوية عن طريق:

 يلاحظ �أن الا�سم العلمي للأدوية التي ت�ساعد على خف�ض م�ستوى الكولي�سترول في الدم، ينتهي غالبًا  (1)

بـ )statin  - �ستاتين(، ولهذا ي�سميها بع�ضهم )الإ�ستاتينات(. )المترجم(.
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�أو ال�صيدلي •• الاحتفاظ بقائمة الأدوية، ومن ثم عر�ضها على طبيبك 
الذي تتعامل معه قبل بدء تناولها �أو تعديل جرعتها.

التعاون مع طبيبك لمحاولة التوقف عن تناول الأدوية التي لم تَعُدْ في ••
حاجة �إليها.

لا تتناول الكحول �إن كنت ترى �أن ذاكرتك قد تت�أثر بما تتناوله ••
من �أدوية.

�أو ال�صيدلي لتحديد مواعيد تناول الأدوية؛ للحد •• توا�صل مع الطبيب 
من ت�أثيرها في ذاكرتك قدر الإمكان.

لا تتردد في �إخطار الطبيب �أو ال�صيدلي �إن كنت تظن �أن ذاكرتك ربما ••
تكون قد ت�أثرت ب�سبب تناول الدواء؛ حتى يحولا دون حدوث هذا الأمر 

مجددًا مع الدواء نف�سه �أو �أدوية �أخرى مماثلة.

)كتب هذا الف�صل الخا�ص بالأدوية، تامي ريمنقتون، الحائز على درجة 
الدكتوراه في ال�صيدلة؛ الأ�ستاذ الم�شارك في علم الأمرا�ض ال�سريرية، بجامعة 

مي�شجان، �آن �آربر(.

مثال

يعاني طوم الإجهاد والا�ضطراب، وبد�أ ين�سى �أكثر من ذي قبل، فاقترحت عليه 
ابنته ا�ست�شارة طبيبة العائلة، فاطلعت الدكتورة براون على تاريخه المر�ضي 
كله، بما فيه الأدوية التي كان يتناولها، فاكت�شفت �أن طوم بد�أ يفرط في تناول 
الحبوب المنومة للتغلب على ما يعانيه من �أرق، وفي الوقت نف�سه، يتناول �أدوية 
�إلى  �إليها، فتو�صلت  ارتفاع �ضغط الدم التي و�صفتها له في زيارته الأخيرة 
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�أن الخلط بين هذين الدواءين هو الذي �سبَّب لـ )طوم( الإجهاد وم�شكلات 

الذاكرة، فو�صفت له حبوبًا منومة ينتهي مفعولها �سريعًا، بحيث لا يكون لها �أي 

ت�أثير في نظام حياته في �أثناء النهار، ومع الوقت، تح�سنت ذاكرة طوم بف�ضل 

 تعديل و�صفة الدواء.�
�

م�شكلات ال�سمع والب�صر

عادة يلقي ال�شخ�ص الذي يعاني م�شكلات في ال�سمع �أو الب�صر اللَّوم على 

ر المعلومات �أو التجارب التي عا�شها، وفي الحقيقة  ذاكرته عندما يعجز عن تذكُّ

�أو بعيد، فعندما تف�شل  قد لا يكون للذاكرة �أي علاقة بتلك الم�شكلة من قريب 

�أو ال�سمع كما ينبغي، لا يتم ت�شفير المعلومات بال�صورة المطلوبة،  في الر�ؤية 

ولهذا عليك مواجهة الحقيقة عندما تعجز عن ال�سمع بطريقة جيدة، ثم تطلب 

�أو ب�صوتٍ عالٍ. وفي المقابل، عندما تعجز عن  �إلى الآخرين التحدث بو�ضوح 

قراءة المواد المطبوعة، لا تتردد في طلب �صورة مكبرة لتلك المادة المطبوعة، 

�أو الطلب �إلى �شخ�ص �آخر كي يقر�أها عليك؛ وعليه، احر�ص على اختبار �سمعك 

وب�صرك بانتظام؛ للت�أكد من �أنك تح�صل على النظارات المنا�سبة والم�ساعدة 

الملائمة ل�سمعك.

تجدر الإ�شارة �إلى �أن القدرة على ال�سمع والب�صر قد تتغير بطريقة 

مثيرة، وبالإمكان الا�ستفادة من التقنية الحديثة لتعوي�ض ما يحدث من تغير 

مفاجئ فيهما.
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مثالان

�أبوت، غير �أنك عند  اقترح عليك جارك الات�صال على �سم�سار يُدْعَى 
ات�صالك على �شركة العقارات، �س�ألت عن ال�سيد بابكوك. في هذه الحالة، 
�أو  قد لا تكون الم�شكلة ب�سبب ذاكرتك، عدم نطق جارك الا�سمَ بو�ضوح 
ر �شيئًا كما ينبغي،  ربما لأنك تعاني م�شكلات في �سمعك، ف�إن �أردت �أن تَتذكَّ
�أن يردده عليك، تعرف حروفه، ثم اكتبه حتى لا  �إلى محدثك  فاطلب 

 تن�ساه.�
�

�سلمتك موظفة الا�ستقبال في عيادة الطبيب ا�ستمارة ت�أمين طبي لكي 
ع  �إلى ثلاث خانات �شاغرة: »وقِّ تعبئها في المنزل، ثم خاطبتك م�شيرة 
هنا في هذه الأماكن الثلاثة، ثم �أر�سلها بالبريد«، وعند و�صولك المنزل، 
لم تَعُدْ قادرًا على التفريق بين الأماكن ال�شاغرة في الا�ستمارة وبين تلك 
ثت نف�سك: »لقد  �إليك موظفة الا�ستقبال التوقيع فيها، فحدَّ التي طلبت 
ا قد لا تكون الم�شكلة في ذاكرتك،  �أي�ضً ن�سيت تمامًا ما قالته لي«، وهنا 
�أ�شارت عليك موظفة  فربما لم تكن قد ر�أيت تلك الأماكن ال�شاغرة التي 
الا�ستقبال ب�ضرورة التوقيع فيها، حاول م�ستقبلً الطلب �إليها تمييز مثل 

 تلك الأماكن بو�ضع علامة (X) باللون الأحمر.�
�

الإجهاد
ا من �سرعة  �أي�ضً ي�ؤثر التعب والإجهاد في القدرة على التركيز، ويحد 
ر، ولهذا نكون �أكثر عر�ضة للمعاناة عند تعلُّم معلومات جديدة؛  عملية التذكُّ
ا  ب�سبب �ضعف قدرتنا على التركيز والانتباه في حالة التعب والإجهاد، ولهذا �أي�ضً
فالأف�ضل لنا �أن نحر�ص على �إنجاز الأعمال التي تتطلب تعلُّم مهارات جديدة في 

الأوقات التي نكون فيها �أكثر يقظة ون�شاطًا.
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حيصلا  طبيبك عن المشكلاتلاسأ

ف�إن كان الأرق ي�شكل مع�ضلة لك، فعليك التحدث ب�ش�أنه �إلى طبيبك. �إليك 
.(http://healthysleep.med.harvard.edu) :موقعًا جيدًا فيما يتعلق بعادات النوم

مثال

�إلى فرا�شك؛ لأنها ت�ساعدك على النوم،  اعتدت دومًا القراءة عندما ت�أوي 
�أنك لم ت�ستطع متابعة ال�شخ�صيات ب�صورة جيدة في الكتاب الذي  غير 
تطالعه، مما �أ�صابك بالإحباط. �آنئذٍ، عليك قراءة مثل هذا الكتاب عندما 
تكون �أكثر يقظة ون�شاطًا، �أما �إن �أردت مطالعة �شيء فقط لي�ساعدك على 

ره ون�سيانه.�  النوم، فاقر�أ �شيئًا ي�ستوي عندك تذكُّ
�

الكحول
ت�ؤثر الكحول في ذاكرتك بطريقتين مختلفتين: الأولى؛ يجد كثيرون 
ن، فربما ا�ستطاع  م ال�سِّ ل ت�أثير الكحول مع تقدُّ �أقل قدرة على تحمُّ �أنف�سهم 
يُعَدُّ الأمر  ل جرعتين من الكحول ب�صورة �أف�ضل في ال�سابق، فيما  �أحدهم تحمُّ
�إن  ا، ولأن الذاكرة معنية بالأمر؛ يكون الت�أثير �شديدًا في المخ  اليوم كثيرًا جدًّ
�أخذت �أربع جرعات من الكحول في ليلة واحدة، مقارنة ب�أخذ جرعة واحدة في 
الليلة الواحدة لأربع ليالٍ متتالية. الثانية؛ ي�ؤدي الإفراط في تعاطي الكحول �إلى 

فقدان دائم للذاكرة، بحيث ي�ستحيل ا�ستعادتها مرة �أخرى.

وبجانب الت�أثيرات المبا�شرة للكحول في الذاكرة، ف�إنها ت�سبب عوامل 
ا في الذاكرة، ومن �أهمها: �أخرى �سيئة ت�ؤثر بدورها �أي�ضً

الاكتئاب: ي�شكل الكحول عاملً معوقًا لعمل الجهاز الع�صبي المركزي.••
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نق�ص التغذية اللازمة: بع�ض الأ�شخا�ص الذين يُفرِطون في تناول ••

ر  الكحول، عادة لا يهتمون بتناول الطعام ال�صحي الملائم، الذي يُوفِّ
زم. لهم الغذاء اللَّ

�سوء التغذية: نطالع على الدوام مو�ضوعات �أو ن�شاهد �أخبارًا تتحدث ••

عن الأطعمة التي يعتقد �أنها مفيدة لل�صحة والإدراك، �أو �ضارة بهما، 
�أن بع�ض الأطعمة التي كانت م�صنفة �ضمن  ومن المفارقات العجيبة 
قائمة )الأطعمة الرديئة( عادت �إلى الظهور مرة �أخرى �ضمن قائمة 
)الأطعمة الحديثة(، وقطعًا، يجعل مثل هذا التحول الحاد )من 
�إلى النقي�ض( الأمرَ �صعبًا لمعرفة الأطعمة المحددة التي  النقي�ض 
زمة، حتى  ينبغي لنا تناولها لم�ساعدة �أذهاننا على التمتع بال�صحة اللَّ
ة  ا ثمَّ في ظل ما يبذله الباحثون من جهد �صادق لمعرفة �إذا ما كان حقًّ

بع�ض �أطعمة معينة ت�ساعد المخ على �أداء وظيفته ب�صورة �أف�ضل.

وعلى كل حال، يبقى الأمر الأكيد الذي ندركه جيدًا، �أن الغذاء المتوازن 
ي�سهم في تمتُّع كامل �أع�ضاء الج�سم ب�صحة عامة جيدة، وتظل �أف�ضل ن�صيحة: 
احر�ص على تناول الفواكه الطازجة والخ�ضراوات، والحبوب الكاملة وخبزها، 

وطائفة وا�سعة من الأطعمة الغنية بالبروتين.

◆ ◆ ◆
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وا نمعن النظر مرة �أخرى هَلُمُّ

هل ت�شعر بالإحباط لأنك ن�سيت �إر�سال بطاقة معايدة ل�شخ�ص ما بالبريد 

بمنا�سبة عيد ميلاده؟ هل تتجنب الم�شاركة في المنا�سبات الاجتماعية العامة 

زمة؟ هل تخلفت عن ح�ضور اجتماع مهم؛ لأنك  ب�سبب افتقارك �إلى الطاقة اللَّ

لم تكتب موعده ب�صورة �صحيحة على مفكرتك اليومية )تقويمك(؟ هل تف�شل 

ع الأ�شياء في �أماكنها ال�صحيحة �أكثر من ذي قبل؟ في و�ضْ

لقد وقفنا في هذا الكتاب حتى الآن على مختلف العوامل التي ت�ؤثر في 

�أنها ت�ؤثر في ذاكرتك؟ وبمجرد  الذاكرة، فيا تُرَى: �أي تلك العوامل تعتقد 

تحديدك العواملَ التي ت�ؤثر في ذاكرتك، �ضمن ما ورد خلال هذا الكتاب، 

يمكنك العودة �إلى الف�صول من التا�سع حتى الثاني ع�شر لمطالعة ما ذُكِر ب�ش�أنها 

�أو غيرهما من  �أو ا�ست�شاري،  من معلومات، وربما تطلب الأمر مراجعة طبيب، 

المحترفين لمعالجة بع�ضها؛ في حين قد تتطلب معالجة بع�ضها الآخر، مجرد 

�أ�سلوب حياتك. وي�شكل الجزء المقبل من هذا الكتاب،  �أو  تغييرات في بيئتك 

نقطة انطلاق مهمة؛ �إذ ي�شتمل على تقنيات عديدة لتح�سين �أداء الذاكرة التي 

الة. وجدها كثيرون فعَّ

13
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* التعرف الذاتي على العوامل الم�ؤثرة في الذاكرة.

دائمًا�أحيانًا�أبدًا

      م�شكلات التركيز

      خيبة الأمل

      الك�سل

      الفو�ضى

      الاكتئاب

      الفقد والأ�سى

      القلق

      التوتر

      الأمرا�ض الع�ضوية

      العقاقير الطبية

      م�شكلات الب�صر

      م�شكلات ال�سمع

      التعب والإجهاد

      الكحول

      الغذاء

* �
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النظر م معنن ُمُّوالَه ةر أ  رخ

* تمرين: عوامل م�ؤثرة في الذاكرة

�ضع دائرة حول الإجابة ال�صحيحة )�صحيح/خط�أ(:
 �قد ي�ؤثر ما تعانيه من م�شكلات في ال�سمع والب�صر  1. )�صحيح / خط�أ(

في ذاكرتك.
 لي�س لطبيعة المزاج ت�أثير في الذاكرة. 2. )�صحيح / خط�أ(

 يُعزَى �ضعف الذاكرة دائمًا �إلى قلة الانتباه. 3. )�صحيح / خط�أ(
 لي�س للإحباط �أي ت�أثير في �أداء الذاكرة. 4. )�صحيح / خط�أ(

لأمرا�ض  ا  عَرَ�ضً التركيز  قلة  تكون   �قد  5. )�صحيح / خط�أ(
القلق والاكتئاب.

 �تزداد حالة الن�سيان كلما زاد عدد ما تعانيه من  6. )�صحيح / خط�أ(
م�شكلات �صحية.

 ت�ؤثر العقاقير الطبية بالقدر نف�سه في الجميع. 7. )�صحيح / خط�أ(
 �ربما تعاني بع�ض م�شكلات في الذاكرة حتى  8. )�صحيح / خط�أ(
�إلى ال�سكن في  في حالة انتقالك من مكان ما 

مكان �آخر.
�إلى حالتها الطبيعية   �ت�ستحيل العودة بالذاكرة  9. )�صحيح / خط�أ(

بعدما ي�صيبها من خلل.
�أو   �زيادة الن�شاط عن طريق التحفيز الذهني،  10. )�صحيح / خط�أ(
�أو التمارين الريا�ضية،  التفاعل الاجتماعي، 

مفيدة للذاكرة.

* انظر �صفحة (175) لمعرفة الإجابة ال�صحيحة.
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