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تحافظ على ذكائك ؟تحافظ على ذكائك ؟
كلما  الــســن،  فــى  كبرنا  كلما 
للضعف،  صارت أجسادنا عُرضة 
عُرضة  العقلية  قدراتنا  وصــارت 
بأجسادنا  نعتني  فكما  للتدهور؛ 
علينا  الضعف،  من  نحميها  كي 
أيضاً العناية بعقولنا حتى نحافظ 

على ذكائنا فى أفضل مستوياته.
١. تحدَّ عقلك

الجسم  عضلات  تحتاج  مثلما 
لتظلّ  الرياضية  التمرينات  إلى 
قوية ورشيقة؛ فإن عضلات العقل 
أيضاً تحتاج إلى التدريب المستمر 
حتى لا تضعف وتترهل، وتمرينات 
المتقاطعة  الكلمات  تتضمن  العقل 
الألعاب  من  وغيرها  والسودوكو 
التعليم  إلــى  إضــافــة  العقلية، 
الذي  التعليم  فضعف  المستمر؛ 
الأسباب  أحد  هو  الفرد  يحصّله 
القدرات  تدهور  إلــى  تــؤدي  التي 
فى  التقدم  عند  بسرعة  الذهنية 
أفضل  جديد  شيء  م  فتعلُّ العمر؛ 
الأشياء  نفس  ممارسة  من  كثيراً 

مراراً وتكراراً. 
٢-ابتعد عن المكمّلات الغذائية
الفيتامينات  أقــــراص  مــثــل 
ـــــــــــراص  ــــــددة وأق ــــــع ــــــت الم
و»الميلاتونين»،  «الجينكوبايلوبا» 
أنها  يــوم  بعد  يوماً  يظهر  التي 
ــال.. هــذه  ــم ــل ــرد تــضــيــيــع ل ــج م
الآثـــار  ــن  م تخلو  لا  الأقــــراص 
الدم  ضغط  كارتفاع  الجانبية 
ــم والاكــتــئــاب،  ــهــض وعُـــســـر ال
تسوّق  -التي  «الجينكو»  وأقراص 
يثبت  لم  للعقل-  مقوّية  أنها  على 
أثــر  ــن  ع يختلف  ـــراً  أث لــهــا  أن 
(الخالية  «البلاسيبو»  ــراص  أق

من المادة الفعالة).
٣. هدئ أعصابك

إلى  ــؤدي  ي العصبي  الضغط 
عواقب وخيمة على المخ والذاكرة, 
الذين  أن  العلماء  ــد  وج بينما 
ويواظبون  متوازنة  حياة  يعيشون 
ــاء مثل  ــرخ ــت الاس أنــشــطــة  عــلــى 
مليئة  حياة  وممارسة  اليوجا، 
يتأخر  الاجــتــمــاعــي  بــالــتــواصــل 

لديهم حدوث ضعف الذاكرة. 

٤. تناول الأسماك
أن  إلى  الدراسات  بعض  تشير 
للأسماك  الإنسان  تناول  بداية 
الحقيقية  البداية  هــو  كطعام، 
المتميزة  العقلية  قدراتنا  لظهور 
تحتوي  الــحــيــوانــات.  بــاقــي  عــن 
أمينية  أحماض  على  الأســمــاك 
ليتمكن  عنها،  غنى  لا  أساسية 
أيضاً  وُجــد  مهامه.  أداء  من  المخ 
أن نقص هذه الأحماض يؤدي إلى 

الإصابة بالاكتئاب.
٥. استمتع بقهوتك

حماية  ــى  ف تــســاهــم  الــقــهــوة 
من  مجموعة  ــدت  وج فقد  ــخ،  الم
تــنــاول  أن  المــطــولــة  الـــدراســـات 
الإصابة  خطر  يقلل  يومياً  القهوة 
 ٣٠ بين  تتراوح  بنسبة  بالزهايمر 
إذا  ما  الواضح  من  وليس   ،٪٦٠  –
كان الكافيين نفسه هو الذي يحمي 
المخ، أم هي المواد الأخرى المضادة 

للأكسدة الموجودة فى القهوة.
٦. النوم سلطان 

تحدث  ونحلم،  نــنــام  عندما 
للذاكرة  ترتيب  إعــادة  عمليات 
لفترات  ننام  لا  وعندما  المخ.  فى 
بروتينية  مـــواد  تتكون  طــويــلــة، 

المــخ،  فــى  العصبية  العقد  على 
التفكير  على  قدرتنا  يُضعف  مما 
والــتــعــلــم، وقـــد وجـــد أيــضــاً أن 
النوم  اعتادوا  الذين  الأشخاص 
لفترات أقل من اللازم، يصبحون 
أكثر عرضة لتدهور وظائف العقل 

عندما يتقدمون فى السن.
٧. اعتنِ بجسدك

الجسد  تصيب  التي  الأمــراض 
فأمراض  العقل؛  على  أيضاً  تؤثر 
المرتفع  والــضــغــط  السكر  مثل 
المخ  على  تأثيرات  لها  والبدانة 
بانتظام  الرياضة  مارس  أيضاً.. 
فى  الــدمــويــة  ــــدورة  ال لتحسين 
عن  ــوراً  ف وتوقف  ــخ،  والم الجسم 
التدخين، وتناول الأطعمة الدهنية 
الدسمة؛ فإذا استطعنا أن نتجنب 
تدهور  تجنبنا   ـــراض  الأم ــذه  ه
وظائف المخ عند التقدم فى السن.

طعامك راقب   .٨
الطعام  تــنــاول  فــى  الإفـــراط 
وأيضاً  ــلاً،  ــام خ العقل  يجعل 
فى  الحرارية  السعرات  تقليل 
الــطــعــام يــضــرّ بــوظــائــف المــخ؛ 
يحتاج  التي  الطاقة  يحرمه  لأنه 
يفرطون  الناس  فبعض  إليها؛ 

قاسية  غذائية  أنظمة  اتباع  فى 
ــم يــصــابــون  ــه ــة أن ــدرج جـــداً ل
فى  ومــشــاكــل  بـــالاضـــطـــراب 

الذاكرة.
الطاقة موازنة   .٩

ــر مــن الــــلازم أو  ــث ــة أك ــاق ط
غير  كلاهما  الــــلازم،  مــن  ــل  أق
والبروتينات  الــدهــون  مطلوب.. 
يتمّ  والألــيــاف  والكربوهيدرات 
طويلة،  فــتــرة  ــلال  خ تكسيرها 
معها  يتعامل  السكريات  بينما 
ويحوّلها  بسرعة  الهضمي  الجهاز 
الضروري  ومن  فورية،  طاقة  إلى 
الطاقة،  مــصــدري  بــين  ــة  ــوازن الم
للحفاظ  والبطيء،  منها  السريع 
للطاقة  وثابت  مستمر  تدفق  على 

إلى الدماغ.
١٠. إيروبيكس

تــمــاريــن  أن  ـــاء  ـــب الأط يــــرى 
أكثر  هي  المنتظمة  الإيروبيكس 
الأشياء أهمية للحفاظ على صحة 
يجب  الــطــويــل..  المــدى  على  ــخ  الم
من  مستمر  معدل  على  المحافظة 
التمارين، يتكون على الأقل من ٣٠ 
دقيقة يوماً بعد يوم، للحصول على 

أقصى فائدة.

المــخ،تناول الأسماك فــى  العصبية  العقد  قاسية على  غذائية  أنظمة  اتباع  فى  ألأ

كيفكيف


