
هاي قبلخلاصه قسمت

هـا،  مهم در جهان پرسش   )   پرسش( هاي گذشته سه شخصيت     در قسمت «
هـا ايـن     در جهان پرسش.  بود» من كيستم؟«اولين سؤال . معرفي شدند 

سؤال نقش فرمانروا را دارد و در يك جامعه، فرمانروا برترين فرد است كـه               
شود؛ زيرا مسئوليت اصلي جـامـعـه بـا           مركز ثقل آن جامعه محسوب مي     

وجود دارد و   »   من كيستم؟« ها نيز در س   بنابراين همه سؤال  . فرمانروا است 
تواند پاسخگوي هـمـه      اگر كسي اين سؤال را به طور عميق درك كند، مي          

بـهـتـريـن كـدام        « دومـيـن سـؤال     . اش باشد ها و مسائل زندگي   سؤال
اين سؤال نقش نايب فرمانروا را دارد كه فرمانروا از طريـق  .   باشدمي» است؟

“ يـعـنـي چـه؟      ” سومين سؤال   .   دهداو همه كارها و اموراتش را انجام مي    
ها، پيري خردمند و فرزانه مـحـسـوب    اين سؤال در جهان پرسش.  باشدمي

با آگاه .   سازدها را آشكار ميكند و باطن آنها و وقايع را مشخص ميشود كه معني و مفهوم كارها، گفته      مي
توان دست يافت و در صورت لزوم، شود و به نگرش بهتري ميتر ميشدن از باطن مسائل، فهم مسائل كامل

اي كه تنها بر اساس شناخت ظاهري باشد،        قضاوت و برنامه  .   تري از مسائل داشت   قضاوت و استفاده صحيح   

تواند با تكيه بر نايب و فرزانه، به اداره كشور بـپـردازد؟            آيا فرمانروا مي  . »بسيار دور از واقعيت است    
شوند ،             ادامه در صفحه دوم البته نايب و فرزانه دو يارِ بسيار خوب و با وفا براي فرمانروا محسوب مي

))))قسمت چهارمقسمت چهارمقسمت چهارمقسمت چهارم((((ها ها ها ها سرزمين پرسشسرزمين پرسشسرزمين پرسشسرزمين پرسش

 رژيم مغزي رژيم مغزي رژيم مغزي رژيم مغزي
نقش تغذيه در تفكر

افتيم؛ رژيم غذايي، رژيم لاغـري،     آيد بيشتر به ياد خوردن و نخوردن و يا چگونه خوردن مي  اسم رژيم كه مي   
رود كه بخـواهيم چـيزي را      خلاصه آنكه رژيم معمولاً در جايي به كار مي.  .  .  رژيم چاقي، رژيم ورزشي، رژيم  

امـا اگـر كمـي      .كم يا زياد كنيم، آن را بيشتر يا كمتر و در اكثر موارد بهتر كنيم؛ مثل وزن بدن و ظاهرمـان        
بينيم كه رژيم، تنها شامل خوردن و نخوردن نيست و شامل انجام يا عدم انجام خيلـي     تر نگاه كنيم ميوسيع
شود كه  شود و در بسياري از موارد همراه با رژيم، كارهايي به عنوان مكمل به افراد توصيه ميها هم مي  از كار 

اند؛ مثلاً ورزش به صورت منظم و درست در كنار رژيم صحيح بايد به كار رود تا كاملاً موثـر واقـع     گاه اساسي 
اسم اين كارهـا را     .  شودايم پنبه مي شود و گرنه پس از يك دوره رژيم غذايي بدون ورزش، هرچه رشته كرده  

تر نگاه كنيـم اگـر بخواهيـم        حالا بيايد بازهم كمي وسيع.هاي غذاييهاي رژيمي مثل بعضي از مكملگذاريم مكمل مي

ادامه مطلب در صفحه سوم ...          چيزهاي ديگر غير از ظاهرمان را عوض كنيم چه بايد بكنيم؟ 
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ادامه مطلب سرزمين پرسشها

چه كسي ايمنـي و ثـبـات        .     . . . . توانند به فرمانروا كمك كنند  ولي اين دو يار در يك شرايط ايمن و با ثبات مي           
ايـن  .   اوسـت ها با فرمانده سپـاهـيـان       تأمين امنيت و ثبات سرزمين پرسش      كند؟ها را تأمين مي   سرزمين پرسش 

پردازد تا دشمنان فرمانروا نتوانند وارد شوند و يـا حـوادث               فرمانده با هوشياري به مراقبت از مرزهاي سرزمين مي        
 او   شود؟ها چگونه حافظ ايمني و ثبات ميفرمانده  سرزمين پرسش  . ناگهاني منجر به آشفتگي و بحران نگردد      

دهـد، فـرمـانـده       اي كه رخ مـي   هر واقعه.   گذردهايي است كه در پيرامونش ميبا تمام توجه مراقب وقايع و جريان      
نـام  .   بـرد ها حداكثر استـفـاده را مـي       او از خطرها پرهيز و از فرصت. دهدالعملي متناسب و درخور نشان ميعكس

ها براي حفظ ايمني آيا فرمانده سرزمين پرسش»   وضعيت جاري چيسـت؟ « :   ها اين استفرمانده جهان پرسش 
تواند مراقب همه چيز باشـد،   زند نمي  كسي كه دست به حمله يا دفاع مي        زند؟و ثبات دست به حمله يا دفاع مي       

خاصي سوق داده و از بـقـيـه          زيرا حمله يا دفاع، توجه او را  بـه سـمـت                
كليدي ممكـن اسـت بـاعـث          غفلت از يك نـقـطـه    .   گرداندمسايل غافل مي  

هـا  سرزميـن پـرسـش     دشـمـن   .   پذيري از آن نقـطـه شـود        ضربه
كه حيات پرسش را به خـطـر         ، آن چـيـزيسـت      دشمن يك پرسش  كيست؟

بـزرگـتـريـن ضـد        .   گـيـرد  مياندازد؛ يعني امكان بقاء و حضور پرسش را        مي
« وقتي كـه     .   باشدو ناداني مي  است كه بر پايه توهـم      “   دانممن مي ” پرسش،  
هـا دسـت بـه فـرار           پرسشحضور داشتـه بـاشـد، هـمـه          »   دانممن مي 

بوده كه آن   »   فقط همين است  « ها،   دشمن ديگر سرزمين  پرسش    .   زنندمي
ها يك جهان در حـال      پرسشجـهـان   .   اسـت »   دانـم من مي «   هم از نتايج    

گسترش يابد كه بـه ابـديـت          اين جهان ميل دارد آنـقـدر       .  گسترش است 
. نامتناهي، محو و ناپديد گـردد     بپيوندد و در آن همچون دودي در فضـاي            

شود و   به سكون اين جهان مي    مانع از انبساط و منجـر      »   فقط همين است  « 
ها بـه واسـطـه         فرمانده جهان پرسشسربازان چه كساني هستند؟  .     ها، مرگ آن است   اين سكون جهان پرسش   

نـقـاط   -كنـد؟    چه خطري ما را تهديد مي     -: اين سربازان عبارتند از   .   آوردسربازانش، ايمني و ثبات را به ارمغان مي       
چه چيزي توجه مـرا بـه خـود          -نقاط كور من كدام است؟      -وضعيت مطلوب كدام است؟     -ضعف من كدام است؟   

 . . .-چه چيزهايي ثابت و چه چيزهايي در حال تغييرند؟ -جلب كرده است؟ 

هـا، قـرار     هاي عدم ثبات و ايمني در جهان پرسش يكي از بارزترين نشانههاي عدم ثبات و ايمني چيست؟ نشانه
در توهم دانايي بودن يعني اعمال و گفتار بـر مـبـنـاي       .   گرفتن در توهم دانايي و دانستگي بدون فهم و آگاهي است 

هـاي  در اين حالت انواع تعارضات و تضادها را مي توان شاهد بود؛ زيرا مبنا توهم و  دريافت.  روشن و محكمي نباشد 
دانستگي خالي از فهم و آگاهي وقتي است كه آگاهي به عمل منجر نشود و يا اگـر بـه                     .   مطابق با ميل و علاقه است     

عدم انعطاف پذيري، نشانه ديـگـر   .   عمل منجر شود، محصول آن ايجاد جنگ و تعارض است؛ زيرا بر پايه ناداني است          
هـا  در اين شرايط است كه پرسش   .   دهدپذيري در يك شرايط بدون قضاوت  رخ مي        انعطاف.   عدم ثبات و ايمني است    

اهـمـيـت قـايـل        . وقتي كه همه چيز ثابت و در حالتي غيرمعلق باشد، ديگر پرسش جايي ندارد     .   يابندمجال بروز مي  
دهد كه عشق بـه جـواب ،وجـود           گري زماني رخ مي   پرسش.   نبودن به دانايي، نشانه ديگر عدم ثبات و ايمني است         

با ما باشيـد تـا     . تا انگيزه و ميل به دانايي و انزجار از ناداني نباشد پرسش فضايي براي زندگي نمي يابد          .   داشته باشد 
.كنيم انگيز آشناهاي اين جهان شگفتهاي آينده شما را با ساير شخصيتدر شماره

تفكرانشدومدرسمحقق*
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ادامه مطلب رژيم مغزي

مثلاً نوع نگاه و تفكرمان را، آن وقت چه رژيمي بايد بگيريم؟ رژيم كم خوري ؟ پرخوري؟ كم مغزي؟ پر مغزي؟ رژيمي كـه      
روار يـا      مغزمان را لاغر كند مثل آتروفي يا تحليل مغزي كه در بيماران آلزايمري ديده مي   شود و يا رژيمي كه مغزمان را پـ

خلاصه آنكه رژيم مغزي شايدتنها  شامل انواع غذاها و روش هاي مناسـب نباشـد بلكـه منظور،اسـتفاده از          .  .  .  پربار كند؟   
فكر مي كنم هميـن    .هايي هم هست كه مغزمان را فعال كند و فرايندي را پربار كند كه حاصل عملكرد مغزمان است  روش

مـواردي  :شايد بهتر كاركردن مغزمان و به اصطلاح باز شدن مغزمان شامل چيزهاي خيلي زيـادي باشـد          . فرايند تفكر باشد  
اگر بخواهيم اينها و مواردي از اين دسـت  ...  .گيري و ريزي، تصميمبخشي، برنامه، نظم)طرح سؤال ( مثل تمركز، پرسشگري    

آوردهاي كار مغزمان و نتيجه يك تفكر درستند ايجاد كنيم و يا نوع آنها را تغيير دهيم، احتياج به چـه       را كه همگي دست  
رژيمي داريم؟ شايد رژيم مغزي نحوه برخورد و رفتارما با مغزمان باشد؛ چه كار كنيم كه مغزمـان هميـشه تـازه و خـلاق                 

اي براي ارائـه كـردن داشـته باشـد؟ اصـلاً             باشد، هميشه در آن سؤال جرقه بزند و هميشه چيزي براي پرسيدن و يا ايده       
خود روي مغزمـان اثـر     تواند به خوديشود؟ البته خود تغذيه چيزي است كه ميخلاقيت در مغز چگونه ايجاد و تقويت مي    

گنجـانيم در   هايش را هم در كنارش داشته باشيم يعني اگر غذاي مناسب را در رژيم غذايي مي بگذارد به شرط آنكه مكمل    
كنارش تمرينات مغزي و تفكري هم داشته باشيم و در كنار همه اينها ورزش و استفاده از هواي سالم و اكسيژن رساني به         

هاي مغز گفتيم بهتر است در باره چند تا از مواد غذايي كـه در مـورد      خب حالا كه از فعاليت.  بدن و مغز را فراموش نكنيم 
 هـستند و    C و   Bهاي گـروه     كه سرشار از ويتامين  غلات و حبوبات؛:  كنند هم بگوييمبدن و مخصوصاً مغزمان معجزه مي     

هـا و يبوسـت كـه منـشأ اصـلي            گيري از كندي حركات رودهمنبعي از فيبر يا سلولز اند و ثابت شده كه در درمان و پيش     
هاي روده بزرگ از شواهدي كه در اين مورد هست؛ وجود موارد بيشتري از سرطان.  اند بسيار مؤثر هستند   هاي روده سرطان

دانشمندان به اين نتيجه رسيده اند كه چـون در رژيـم غـذايي مـردم             . در ميان غربيان نسبت به مردم مشرق زمين است 
هاي آنها مثل نان و برنج وجود دارد و فيبر و سلولز بيشتري به آنهـا مـي رسـد،           هاي خوراكي و فراوردهشرق، غلات و دانه  

هاي بسيار مفيد است كـه اثـرات    سويا نيز يكي از دانه.  شودها افزايش يافته و به عاملي ضد سرطان تبديل ميحركات روده 
. كننـد  نوع غـذا بـا آن درسـت مـي           100ضد سرطان و ضد آرتروز آن كاملاً شناخته شده است و در ژاپن و چين بيش از     

و بـه   (به عـلاوه مـردم شـرق         .  اكسيدان هاي ضد سرطان بسيار مفيداند  استفاده از جوانه غلات و بغولات نيز به علت آنتي        
توانـد تـا    گراترند و اين خود مـي   تر و عملهاي كمي خشنتر و متفكرتري نسبت به غربيمردم آرام)   هاخصوص در گذشته  

سبزيجات و ميوه هاي تازه هم ديگر نيازي به توضيح ندارند آنها علاوه بر فيبر يا سـلولز     .حدودي به نوع تغذيه آنها برگردد  
ها هـم مـي    هاي مغزي يا نروناند كه اين شامل سلولاند كه ضد پيري و فرسودگي بدن و ضدسرطان  حاوي مواد اكسيداني  

ها عواملي هستند كه اگر به بدن نرسند، بدن انسان دچار نارسايي و بيماري مي شود كه مغز را هم  گويند ويتامينمي.   شود
 و  C و   Dو ويتـامين    )  در حالت بتا كاروتن   (A ، ويتامين Pها را در ويتاميناكسيدانترين عوامل آنتيمهم.  گيرددر بر مي  

هـا بـسيار بهـتر و مؤثرتـر از           هـا و سـبزي    هاي طبيعي موجـود در ميـوه    البته استفاده از ويتامين.   سلنيوم مي توان يافت   
ترند،از اثرات بيشتري برخوردارترند مانند؛سـيب،       ها و سبزيجاتي كه معروفاست و در اين ميان ميوه  هاي مصنوعي ويتامين

،مثلاً درباره خواص انجير؛ مطالعات جديد نشان داده كه انجير و عصاره آن اثر باز دارنده در بقـاي     ...  هويج، انجير، زيتون و    
هاي پوسـتي و دهانـي      ميكروب هاي مضر در بدن دارد و از آن در درمان بيماري هاي مزمن تنفسي مثل برونشيت و زخم      

شـود كـه پـر از       ها محسوب مي در ضمن امروزه ثابت شده كه رژيم غذايي اهالي مديترانه از بهترين رژيم.   شوداستفاده مي 
 اين رژيم شامل استفاده فراوان از ماهي و زيتـون و روغـن زيتـون          است؛3اكسيدان ها و چربي هاي مفيدي مثل امگا     آنتي
ها علاوه بر اثـرات خـوب در         امروزه ثابت شده كه ويتامين.  ها نيز در مواد فوق به وفور وجود داردبسياري از ويتامين.  است

 ،  B٣ ،   B١هاي  سلامت بدن در افزايش عملكرد مطلوب مغز انسان هم دخالت دارند در رفع خستگي اعصاب نيز ويتامين       
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B�   و D هاي  دخالت دارند و ويتامينBو ١ Bها و سبزيجات تازه، غـلات و حبوبـات        كنند و منبع آنها در ميوه نيز به تقويت حافظه و فرايند مغز كمك مي٣
 همـانطور كـه مـواد       چه چيزهايي را نخـوريم؟  .هاي مغزي بسيار مؤثر استاستفاده از مواد طبيعي مانند زنجبيل و فلفل قرمز و قهوه نيز براي محرك . است

طبيعـي،  كنند كـه از آن جملـه قنـدهاي غـير             غذايي ذكر شده براي بدن و مغز، خوب و مفيداند بعضي از مواد هم در بدن فرايندهاي نامطلوبي را ايجاد مي         
طبيعي براي فعاليت مغز بـسيار لازم و مفيـد اسـت و              قنـد  .  انـد هاي گازدار و مواد فراوري شده مصنوعي   نوشابه

نيازمنداند كه يكي اكسيژن است كه توسط خون حمل       هاي مغزي ما به دو عامل حساس و بـه آنهـا      اصولاً سلول 
. شـود آن، انسان دچار سرگيجه ضعف و گاهي اغماء مي   شود و ديگري قند يا گلوكز است كه در موارد كاهش      مي

ها هستند  ، خرما و انجير و توت بهترين   ) كشمش( انگور  هاي شيرين مثل   ميوه.  بنابراين قند طبيعي مصرف كنيم 
اما استفاده از قنـد و شـكر سـفيد كـه بـه              .  مؤثر است و استفاده از موادي مثل عسل و شير طبيعي نيز بـسيار           

كند كه در بسياري از       را ايجاد ميCO٢سمومي مانند   آيـد در بـدن     صورت مصنوعي و فراوري شده به بازار مي     
ورزش و اكسيژن و حضور    :  ها هم بگوييم است از مكمل  از عـذا گفتيـم بهتـر       .شودموارد باعث كندي كار مغز مي    

هـا هـستند؛ ورزش منظـم و         متعالي از بهترين مكمـل   هـاي مثبـت و     در طبعيت و البته برخورداري از انديـشه       
پيمـايي و كوهنـوردي     روي كه اگر به صـورت راه      پيادهدائمي بر هر درد بي درمـاني دواسـت بخـصوص شـنا و              

توانـد بهتريـن    مـي )  اگر گير بيايـد  ( اكسيژن خالص آن    استفاده از هـواي پـاك كوهـستان و       .  ال استدرآيد ايده 
حالا كه  .خالص در افزايش فعاليت مغز بسيار مؤثر است      رسيدن اكسيژن كافي و  .  مكمل براي تغذيه مناسب باشد 

در قرآن مجيد بـه موضـوعات فراوانـي         :   هم توجه كنيم  ها را گفتيم خوب است به چند آمـوزه بنيـادي        تمام اين 
زمين و آسمان، ستارگان و نيز به چند ميـوه همچـون            سوگند ياد شده است مانند مظاهري از طبيعت همچون          

و نيز به نهرهاي پر از عسل و شير اشاره شده كه در بهشت جاري است و ازرطب و انار و پرنـدگان حـلال گوشـت نـام        ...)  و التين و الزيتون و    ( انجير و زيتون    
ق ها را آويزه گوش خود سازيم و به كار بنديم نه تنها بدني سالم و توانمند خواهيم داشت بلكه مغزمان هم فعال و خلا  پس اگر تمام اين آموزه  .   برده شده است  

 ـ             .   شودمي ا اما فراموش نكنيم كه تغذيه به تنهايي كافي نيست و براي داشتن يك رژيم مغزي مناسب بايد علاوه بر استفاده از غذاهاي پـاك و سـالم همـراه ب
خلاصه آنكه عقل سالم در بدن سـالم اسـت و بـدن سـالم          .  سازي و حل مسئله نيز استفاده كنيمورزش و ارتباط با طبيعت، از تمرينات تفكري همچون سؤال 

.شودشامل مغز سالم هم مي

كمي ورزش مغزي انجام دهيد

ايـن كـار    .  مغز خود را براي آموختن يك زبان جديد، يادگيري فوت و فنهاي يك سرگرمي تازه و يا بحثهاي دوستانه، به كـار بياندازيـد    .  ورزش دادن به مغز بسيار مفيد است     
هم، مغز را بـه فعاليـت منظـم          )  حفظ كردن(استفاده از روشهاي مختلف يادسپاري .  سيستم جريان خون را تحريك كرده و اتصالات سلولهاي عصبي در مغز را تقويت ميكند 

مطالعه كتب مشكل و چالش انگيز، حـل كـردن       ، “Brain Fitness” نويسنده كتاب ، دكتر رابرت گلدمن . وادار كرده و از كم شدن حافظه به دليل كهولت، جلوگيري ميكند 
. جدول و حتا شانه كردن مو و مسواك زدن به طور همزمان را تمرينهايي عالي براي مغز مي داند

اسرار عملكرد مغز گشوده مي شود

دانشمندان اميدوارند .ده استيك گروه بين المللي از دانشمندان براي تهيه اين نقشه يا اطلس، هزاران تصوير از مغز كليه گروه هاي سني با بيماري هاي مختلف گردآوري كر  
آنها براي گردآوري داده هاي مورد نياز جهت تهيه اين نقشه، مغز هفت هزار نفر را اسكن .بتوانند در نهايت جامع ترين تصوير ممكن از ساختمان و عملكرد مغز را تهيه كنند
آنها اميدوارند داده .دانشمندان شش كشور جهان در تدوين اين اطلس مغزي شركت دارند.كرده اند و مي گويند با انجام تحقيقات تازه بر داده هاي اين اطلس خواهند افزود

آنها همچنين اميدوارند به كمك اين نقشه، تفاوت عملكرد .هاي گردآوري شده اين پرسش را كه كدام نواحي مغز اعمال مشخصي در بدن را كنترل مي كند، روشن كند
دانشمندان مي گويند اطلس مغز مي تواند در كشف نخستين نشانه .مغزي افراد مبتلا به بيماري هاي خاص از جمله آلزايمر و شيزوفرني را با مغز افراد سالم بهتر درك كنند

اخبار مربوط به تهيه اين اطلس به سرعت ميان متخصصان اعصاب منتشر شد و مراكز پزشكي سراسر جهان عكس هاي خود .ها و علائم بروز بيماري ها به آنها كمك كند
. را براي گروه تحقيقات ارسال كردند
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