
هر کدام از قس��مت هاي مغز ش��ما، وظیفه ي ویژه اي بر عهده دارد. 
بیایید به صورت خلاصه با این قسمت ها آشنا شویم.

كودكي، نوجواني، جواني!
● نرگس الهیاری و روشنک فتحي 

● تصویرگر: اکبر افشار

دستور شروع حرکت عضلات ارادیهدایت عضلات ارادی

حسّ لامسه

احساس وزن، زبري 
و نرمي، حرارت و ...

نوشتن و سخن گفتن

درك تصویرها

هماهنگی حرکات،
تعادل، احساسات عاطفي

حرکت چشم و  
حسّ جهت گیری

هدایت عضلات مربوط به 
حرف  زدن

تمرکز، برنامه ریزی،
قضاوت، احساسات،

خلاقیتّ

حافظه ي کوتاه مدّت،
آرامش و هیجان

شنوایي

هماهنگی حرکات، حالات روحی

ما  مغز
محفظه ی  در 

جمجمــه قــرار 
دارد. مغز از این 

بخش ها تشــکیل 
مي شود: مخ، مخچه 

و ساقه ي مغز

صدمه های مغزی که بر حافظه اثر می گذارند
● مهمّ ترین علتّ بیماري فراموشی، ضربه های مغزی است. آسیب مغزی با 
یک ضربه ی شدید به سر ایجاد می شود. ضربه می تواند آن قدر شدید باشد 

که شخص را به حالت اغِما )بی هوشی طولانی  مدّت( فرو ببرد.
● اس��تفاده از کلاه ایمنی هنگام دوچرخه  س��واری و حتیّ هنگام بسیاري از 

ورزش هاي دیگر لازم است.



سنّ   شما

آموزش
يادگيری چيزهاي جديد و فعّال نگه داشتن 

مغز، آن را جوان نگه مي دارد.
به قول شاعر: ز دانش، دل پير برنا بود!

ورزش
براي سالم ماندن مغزتان انجام دهيد: 
پياده روی سريع به مدّت 45 دقيقه، 

دست كم سه بار در هفته

تغذيه
خوردن  چه چيزهايي براي مغز مفيد است؟

جوانه ي گندم، گردو، سبزيجات، جگر، 
ماهي و ....

استراحت
هشت ساعت خواب در شبانه روز براي 

داشتن مغزي سالم لازم است.

مغز با گذشت زمان تغییر مي کند. در این بخش، با مراحل 
رشد، کامل شدن و پیر شدن مغز آشنا مي شویم. ما مي توانیم 

با مراقبت از مغزمان جلوي پیري زودرس آن را بگیریم.

مغز ما در شش سالگی، 95درصد وزن مغز یک نوجوان را دارد. یعني فقط 
کمي مانده است تا بزرگ شود! البتهّ همین مقدار کم، اهمّیت فراواني  در 

زندگي ما دارد.
در خردسالي، مغز ما دو برابر نیازش سلوّل مي سازد. در دوره ي خردسالي 

مغز بسیار فعّال است.

ني
جوا

از نوجواني تا اوایل 20 سالگي، مغز سلوّل هاي اضافي خود را از دست نو
مي دهد.

در نوجواني، مغز چیزهاي اضافي را دور مي ریزد!

در سال هاي بین 20 تا 90 سالگي، مغز کمي از وزن خود را از دست مي دهد. 
شیارهاي مغزي هم کمتر مي شوند.

اوج قدرت مغز شما حدود سن 22 سالگي است. نگران نباشید... هر چه از 
مغز کار بکشید، دیرتر پیر مي شود.
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