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تقدیم به هر انسانی که مغز دارد

واقعاً کنار آمدن با آن کار آسانی نیست، احسنت.

مقدمه

و مفصل عذرخواهی یکعالمه با من اجتماعی تعاملات همه مثل کتاب این
میشود. دقیقشروع

نیامده، آنخوشتان از کردید کتاباحساس این خواندن از بعد گر ا همه، از اول
گر ا است. غیرممکن باشند دوستشداشته همه که چیزی خلق میخواهم. عذر
پارتن1 دالی یا منتخبدموکراتیکجهان رهبر الان تا کاریبرمیآمدم، پسچنین از

بودم. شده
فوقالعاده من برای و شده پرداخته آنها به کتاب این در که موضوعاتی
همینطور و مغز منحصربهفرد فرایندهایخاصو عجیبو موارد بر جذاباست،
برای دارد. تمرکز میشود، ایجاد فرایندها این درنتیجه که غیرمنطقی رفتارهای
دقیقاً حافظه کنید تصور شاید است؟ خودخواه شما حافظه میدانستید آیا مثال،
ثبتمیکند را گرفتهاید یاد که چیزهایی یا افتاده اتفاق برایتان که چیزهایی همان
دستکاری را میکند ذخیره که اطلاعاتی معمولًا شما حافظه نیست. اینطور اما
مثل درست کند، جلوه بهتر شما نظر در که میدهد تغییر طوری را آن و میکند

دارد محبوبیتفراوانی شهرتو که کانتری سبکموسیقی زن خوانندگان از یکی : Dolly Parton .1
کانتریدادهاند. موسیقی لقبملکه او به که حدی تا
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کوچکشتعریف خوبتیمی1 بازیفوقالعاده از مادرانه شدتعشق از که مادری
گوشهای در که بوده این داده انجام کوچولو تیمی که کاری تنها گر ا حتی میکند،

است. بوده آن گشتن حال در و کرده تویدماغش انگشتشرا ایستاده،
نه افزایشمیدهد؟ را کار یک انجام در کاراییشما استرس که میدانستید آیا
یکی فرایندیعصبشناختیست.ضربالاجلها حدحرفباشد، اینکهفقطدر
گر ا کاراییمیشوند. باعثافزایش که متداولترینراههایالقایاسترسهستند از
میدانید. را آن دلیل حالا از رفت، بالا کتابناگهان این کیفیتفصلهایبعدی
انتظار گر ا اما علمیست، کتاب یک اصل در کتاب این هرچند اینکه، دوم
اینچیزها از خبری شرمندهام. واقعاً ید، کارکردهایشدار و مغز درباره بحثجدی
نفری اولین خانوادهام اعضای میان از ندارم. »دیرینهای« علمی پیشینه نیست.
بماند آنجا برود، دانشگاه به اینکه به برسد چه میکرد، رفتنفکر دانشگاه به که بودم
تمایلات با تضاد در که کادمیکعجیب همینتمایلاتآ بگیرد. دکترا درنهایت، و
روانشناسیسوقداد، اعصابو بهسمتعلوم مرا بود، نزدیکترینخویشاوندانم
قانعکنندهای پاسخ هیچ واقعاً نیستم؟« آنها مثل »چرا بفهمم میخواستم یرا ز
علم به کل، در و کارکردهایش، و مغز به شدیدی علاقه اینکه تا نمیکردم، پیدا

کردم. پیدا
و نامنظم شلخته، موجوداتی انسانها رویهمرفته، انسانهاست. کار علم
است( مربوط انسان مغز عملکرد به یادی ز حد تا آن دلیل )که هستند غیرمنطقی
یک دور، گذشتههای در منعکسمیکند. را مسئله این علم از بخشعمدهای و
به باشد، جدی و وزین همیشه باید علمی نگارش که رسیده نتیجه این به نفر
یادی بخشز است. نکرده تغییری و نقشبسته ذهنها در مفهوم این میرسد نظر
کتاب این و شده مفهوم این کشیدن چالش به معطوف من حرفهای زندگی از

است. آن تجلی جدیدترین
کتابمن، با زدن سروکله با که خوانندگانی از معذرتمیخواهم اینکه، سوم
جهانعلوم در دستمیدهند. از اعصابرا و یکمتخصصمغز فرصتبحثبا

1. Timmy

SAYLAVSAYLAV



مقدمه

9

بیابید جدیدی تحقیقات یا مطالعات شاید میکند. تغییر همواره ما درک مغز،
هر اطلاع محض کند. نقض را کتاب این در مطرحشده اظهارنظری یا ادعا که
همیشه تقریباً نوین علم حوزه در که گفت باید علم، مطالعه حوزه به تازهواردی

اتفاقیمیافتد. چنین
است، وصف غیرقابل و مرموز شیئی مغز میکنید تصور اگر اینکه چهارم
یا و ناشناختهها قلمرو و انسانی تجربه بین پل و دارد اسرارآمیز و مرزی ساختاری
آمد. کتابخوشتاننخواهد این پساز بایدبگویممتأسفم؛ چیزیمانندآناست،
فوقالعاده نیست؛ گیجکننده انسان مغز بهاندازه هیچچیز واقعاً نکنید، اشتباه
»خاص« مغز که عجیب برداشت این میگویم احترام کمال با اما است. جالب
که چقدر هر آن-حالا از درکما استو ممتاز کرد، انتقادی آن به نمیتوان است،

بیمعناست. و چرند است، ناچیز تواناییمغز مقابل در باشد- میخواهد
و برهم و آمیزهایدرهم دلیل، همین به استو انسان بدن داخل در اندامی مغز
محسوب کارآمد نا سیستمهای و منسوخ فرایندهای صفات، عادات، از پیچیده
میلیونها است؛ شده خودش موفقیت قربانی مغز جهات، بسیاری از میشود.
این درنتیجه اما برسد، کنونی پیچیدگی از سطحی چنین به تا یافته تکامل سال
از که درایوی هارد مثل کرده، جمعآوری خود در آتوآشغال عالمه یک تکامل،
فرایندهای امر، همین و شده پر منسوخ دانلودهای و قدیمی نرمافزاری برنامههای
را ایمیلی ید دار وقتی که پاپآپهاینحسی درستمثل میکند، مختل را اصلی
تخفیفاز دارای آرایشی محصولات خرید و میشود پیدا سروکلهشان میخوانید،

میکنند. پیشنهاد را پیشازکارافتادهاند مدتها که وبسایتهایی
تمام موتور گاهیو آ ممکناستجایگاه است. خطاپذیر مغز اینکه: حرفآخر
باورنکردنیآشفته طرز به چنیننقشاساسیای، وجود با اما تجربیاتبشریباشد
متوجه تا کنید نگاه مغز[ ]یعنی، چیز همین ظاهر به کافیست است. بینظم و
دستکش لاوکرفتی، دسر جهشیافته، گردویی شبیه شوید: آن بودن مضحک
بودن تحسینبرانگیز منکر نمیتوان اینهاست. مثل چیزی یا دررفته زهوار بوکسی
انجام میگوید، انسان که چیزی هر بر نواقص این نیست، هم کامل اما شد آن
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میگذارد. تأثیر میکند، تجربه و میدهد
به باید مغز، هردمبیل یژگیهای و گرفتن دستکم یا گرفتن نادیده بهجای
کارهای از بسیاری به کتاب این باشیم. آنها قدردان حتی و اهمیتدهیم آنها
این، بر علاوه میگذارندمیپردازد. تأثیر ما بر کارها این اینکهچگونه و مضحکمغز
این خوانندگان امیدوارم کارکردهایمغز. درباره افراد تصوراتاشتباه بر نگاهیدارد
چنین مدام آنها( خودِ )یا مردم چرا که برسند مسئله این از بهتری درک به کتاب،
در تا باعثشود و میدهند انجام عجیبی کارهای یا میزنند عجیبی حرفهای
دنیایمدرن، در مغز زافزونمزخرفاتعصبشناختیمبتنیبر افزایشرو با مواجهه
کتاب این گر ا ید. بینداز بالا آنها حرف عدمتأیید تعجبیا نشانه به را ابروهایتان

اهدافوالایشهستند. همان اینها باشد، ادعایاهدافوالاییداشته
کتاب این انتشار زمان درباره که سابقمعذرخواهیمیکنم همکار از درنهایت،
بسیار برایش کتاب، این انتشار قطعاً میشود. منتشر نی« گل »وقت گفت من به

تلخاست. و گوار نا
برنت1 دین واقعاً( نه دکتر)البته

1. Dean Burnett

SAYLAVSAYLAV



11

کنترلهای ذهن  .1

گند میزند کنترل میکند و معمولًا هم  چگونه مغز بدن را 

سال میلیونها میدهد، را ل استدلا و تفکر تأمل، امکان ما به که مکانیسمی
دچار خزید، خشکی روی پیش قرنها که ماهیای اولین نداشت. وجود پیش
نفس اینجا نمیتونم میکنم؟ کارو این دارم بپرسد»چرا خود از که تردیدنشد شکو
حقیقت گری1 با که یه بار آخرین این ندارم. رو اسمشه که چی هر یا پا حتی بکشم،
سادهتری و روشنتر بسیار هدف مغز اواخر، همین تا میکنم.« بازی جرأت2 یا

دارد. نگه زنده شده که طریقی هر به را بدن اینکه داشت:
شکل با توانستیم گونه یک بهعنوان ما یرا ز بوده، موفق ظاهراً اولیه انسان مغز
تواناییهای وجود با میآییم. کنار نیز اکنون و بیاییم کنار زمین روی غالبزندگی
اولیه انسان مغز اصلی و اولیه کارکردهای تکاملیافتهمان، و پیچیده شناختی
درواقع، داشتهاند؛ اهمیتبیشتری هستند، که چه پسهر پابرجاست. همچنان
شدن سرگردان یا خوردن غذا کردن، فراموش مثل سادهای چیزهای با مقایسه در
لی استدلا و زبانی مهارتهای داشتن میشود، مرگتان به منجر که رویصخرهها

ندارد. اهمیتچندانی
را آن تا دارد نیاز مغز به نیز بدن و کند نگهداری آن از تا دارد نیاز بدن به مغز
آنچه از بیشتر خیلی )درواقع، کند. ضروری کارهای انجام به وادار و کرده کنترل
مغز از اعظمی بخش درنتیجه، شدهاند.( درهمتنیده میدهد نشان توصیف این

1. Gary

خواندنپرسشها، یکنانپساز باز یکندارد. باز بهحداقلدو نیاز که بازیمعروفی :truth-or-dare .2
کار و رفته جرأت گزینه سراغ باید پرسشبدهند)حقیقت(، به پاسخصحیح نخواهند درصورتیکه

و دهند. انجام استرا شده نوشته کاغذ روی که جسورانهای
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هماهنگ داخلی، عملکردهای بر نظارت اساسی، یکی فیزیولوژ فرایندهای به
به اصل، در دارد. اختصاص آشفتگیها حلوفصل و مسائل با پاسخها کردن
این که مناطقی همان مخچه، و مغز ساقه دارد. اختصاص نگهداری و حفظ
این میشود. نامیده خزنده«1 »مغز گاهی میکنند، کنترل را اساسی جنبههای
در مغز که کاریست همان این یرا ز دارد، کید تأ آنها اولیه و ماهیتاصلی بر نام
)پستانداران است. میداده انجام بودیم، خزنده ما که زمانی آن در گذشتههایدور،
تواناییهای همه مقابل، در شدند.( اضافه زمین« روی »زندگی صحنه به بعدها
توجه، گاهی، آ مثل یم- برخوردار آنها از امروزی انسانهای ما که پیشرفتهتری
هرچند »جدید«. معنی به »نئو« نئوکورتکسیافتمیشود، در ل- استدلا ادراک،
اما میدهند، نشان نامها این که است چیزی آن از پیچیدهتر بسیار واقعی آرایش

مفیدند. برایمختصرنویسی نامها این
نئوکورتکس- و خزنده مغز یعنی بخشها- این که باشید امیدوار شاید
امیدی چنین برخی بگیرند. نادیده را یکدیگر حداقل یا کنند کار باهم هماهنگ
چه تا آرایش این که پسمیدانید باشید، کرده کار یزبین ر مدیری برای گر ا دارند.
با )اما کمتر تجربه با باشد فردی شما بالادستی گر ا باشد. کارآمد نا میتواند اندازه
کار پرسیدنسؤالاتاحمقانه گاهیو ناآ سر دستوراتیاز آنوقتصدور بالاتر(، رتبه
خزنده مغز با نئوکورتکسهمیشه که کاریست همان این میکند. هم سختتر را

میدهد. انجام
است؛ پاسخگو و انعطافپذیر نئوکورتکس نیست. ازاینقرار ماجرا کل اما
داشتهایم برخورد افرادی با ما همه است. لجباز و یکدنده خزنده مغز درحالیکه
مدت یا هستند بزرگتر سنی ازنظر یرا ز میدانند، همه از بیشتر میکنند تصور که
باشد، وحشتناک شاید افراد این با کار بودهاند. کاری انجام مشغول طولانیتری
باید دارد کید تأ که شخصی کنار در کامپیوتری برنامههای نوشتن تلاشبرای مثل
خزنده مغز است.« میکرده کار اینطور »همیشه یرا ز کرد، استفاده ماشینتحریر از
خارج خط از را مفید چیزهای باورنکردنیاش لجبازی با و است صورت این به

1. reptile brain
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اساسیتر کارکردهای در مغز چگونه که میپردازد موضوع این به فصل این میکند.
میزند. گند بدن

بیخیالششوم! میخواهم بگذار، کنار کتابرا
باعثتهوعمیشود( مغز )چگونه

میکنند. نشستن صرف را بیشتری زمان گذشته به نسبت مدرن انسانهای

میشد. انجام دست با قبلًا که شدهاند مشاغلی جایگزین اداری مشاغل بیشتر

کنیم. سفر نشسته حالت در میتوانیم نقلیه وسایل سایر و خودروها از استفاده با
نشسته بهصورت را خود زندگی کل عملًا تا داده را امکان این ما به اینترنت

آنلاین. بانکداری و خرید دورکاری، با بگذرانیم،
ساخت برای عجیبی بسیار مبالغ دارد. را خود منفی جنبههای مسئله این
کنند حاصل اطمینان تا میشود هزینه ارگونومیک طراحی با اداری صندلیهای
در طولانیمدت نشستن نمیبینند. آسیب حد از بیش نشستن درنتیجه افراد که
نظر به عجیب باشد. کشنده عمقی1 ید ور ترومبوز دلیل به است ممکن هواپیما

است. مضر حرکتنکردن اما میرسد،
بهوفور را کار این و خوبهستند کار این در انسانها است. مهم کردن حرکت
تقریباً گونه، یک بهعنوان که، واقعیتاست مطلباین این گواه میدهند. انجام
مایل دو گزارشها، طبق رفتهایم. ماه تا درواقع، و پوشاندهایم را زمین سطح تمام
مفید بدن از قسمتی برایهر شاید که البته است، مفید برایمغز ز رو پیادهرویدر
پیادهروی میدهد را امکان این ما به که یافته تکامل طوری ما اسکلت باشد.)1(
طرح و باسن پا، ساق و ران پاها، یژگیهای و و چینش یرا ز باشیم، داشته طولانی
به فقط مسئله این اما مناسبهستند. بودن برایسرپا حالتایدهآل در بدن کلی
بدون حتی تا شدهایم یزی برنامهر طوری ظاهراً نمیشود؛ مربوط بدنمان ساختار

یم. برو راه دخالتمغز
بدون حرکتما کنترل به که دارد وجود خوشههایعصبی فقراتما ستون در

1. Deep Vein Thrombosis (DVT)
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مولدهایالگو1 که ایندستههایعصبی کمکمیکند.)2( گاهانه دخالتآ هرگونه
دارند. قرار مرکزی عصبی سیستم در نخاع پایینی بخشهای در میشوند نامیده
الگوهای طبق تا میکنند تحریک را پا تاندونهای و عضلات الگو، مولدهای
تاندونها، ماهیچهها، از آنها است. رفتن راه آن نتیجه که کنند حرکت خاصی
تشخیص مثل بازخوردهایی میکنند- یافت در بازخوردهایی مفاصل و پوست
نحوه میتوانیم بهاینترتیب، هستیم- یری یکسراز از رفتن پایین حال در اینکه
مسئله این شاید کنیم. تنظیم را آن موقعیت با مطابق و دهیم تغییر را حرکت
بیهدفپرسه میتواند همچنان گاه حالتناخودآ در یکفرد چرا که توضیحدهد
یم، آنمیپرداز اینفصلبه ادامه در که خوابگردی، پدیده در درستمثلآنچه بزند،

اتفاقمیافتد.
آن کردندرباره نیازیبهفکر بدوناینکه آنطرفرفتنآسان، تواناییاینطرفو
تعقیبطعمه غذایی، منابع یافتن محیطهایخطرناک، از فرار هنگام به باشد-
که اولینموجوداتی تضمینمیکرد. را ما گونه بقای شکارچیان- از گرفتن پیشی یا
حیاتروی باعثشدند کردند، آغاز را خشکی در زندگیخود و کردند ترک را یا در
نمیافتاد. اتفاق این میماندند جایشان سر اگر باشد؛ تنفسهوایی به متکی زمین
طرفی از است؟ ضروری ما بقای و سلامت برای حرکت آیا اینجاست: سؤال
مطمئن تا یافتهایم دست پیچیدهای یکی بیولوژ سیستمهای به تکامل طی در ما
دلیل پسبهچه آسانترینشکلممکناتفاقمیافتد، به شویمحرکتبهدفعاتو
بیماری یا حرکت2 بیماری پدیده، این میشود؟ ما تهوع باعث سیستم این گاهی
جابهجایی دلیل، بدون هم معمولًا گاهی، میشود. نامیده ]ماشینگرفتگی[ سفر3
بالا خوردهایم بهتازگی که را غذایی وعده هر یا و ناهار صبحانه، میشود باعث

یم. بیاور
آن نمیکند )فرقی نیست روده یا معده تقصیر است، اتفاق این مسئول مغز
از رفتن تکامل، قرنها پساز علت، چه به مغز باشید(. احساسیداشته چه لحظه

1. pattern generators

2. motion sickness

3. travel sickness
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بههیچوجه مغز درواقع، میداند؟ استفراغ برای موجهی دلیل را B نقطه Aبه نقطه
مکانیسمهایمتعددی و سیستمها نمیکند. سرپیچی ما تمایلاتتکاملیافته از
حرکت بیماری هستند. مشکل این مسبب میشوند، حرکت تسهیل باعث که
در که زمانی یعنی میکنید- سفر مصنوعی وسایل با که میدهد رخ زمانی تنها

دلیلشچیست؟ هستید. نقلیه وسیله
مکانیسمهایعصبیهستند حواسو از پیچیده دارایمجموعهای انسانها
تشخیص توانایی یعنی میشوند، حرکت حس یا عمقی1 حس ایجاد باعث که
کجا به قسمتها کدام و است وضعیتی چه در حاضر حال در ما بدن اینکه
حس را دست آن میتوانید هم هنوز ید، بگذار سرتان پشت را دستتان میروند.
واقعاً اینکه بدون است، گرفته بیادبانهای ژست چه کجاستو میدانید کنید،

اینهمانحسعمقیاست. ببینید. را آن
اینمسئلهنقش در نیز دارد قرار گوشداخلیما کهدر دهلیزی2 سیستمتعادلیا
معنای»لولههای )به مایع از پر کانالهای از دهلیزیشاملدستهای سیستم دارد.
آنجا در موقعیتماست. و تشخیصتعادل آنها وظیفه که میشود استخوانی«(
در نیز نورونهایی و دارد وجود گرانش به پاسخ در مایع حرکت برای کافی فضای
تشخیصدهند، را مایعات وضعیت و مکان میتوانند که دارند وجود آن سراسر
در مایع وقتی میشود. باخبر ما فعلی جهت و موقعیت از ما مغز بهاینترتیب،
در یعنی هستیم، وارونه موقعیتی در ما که است این معنایش باشد، لولهها بالای

وقتبرطرفشود. اسرع در باید و نباشد ایدهآل شاید که وضعیتی
ایجاد باعث او( پریدن یا خزیدن حتی دویدن، رفتن، )راه انسان حرکت
یکپارچه و گهوارهای حرکت میشود. سیگنالها از خاص بسیار مجموعهای
و آن کلی سرعت است، پا دو روی رفتن راه جداییناپذیر جزء که پایین3 به بالا
جابهجاییمایعات و کنارتانمیگذرد از که قبیلحرکتهوایی نیروهایخارجیاز
میشود. سیستمدهلیزیتشخیصداده طریقحسعمقیو همگیاز درونشما،

1. proprioception

2. vestibular system

3. up–down rocking motion
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خارج جهان در آنچه از تصویریست میرسد ما چشمان به که تصویری
حرکتجهانخارج یا و ما کردن حینحرکت ممکناستدر اینتصویر میگذرد.
تفسیر دو هر سطح، ابتداییترین در شود. ایجاد ایستادهایم، ثابت ما درحالیکه
اطلاعات مغز است؟ درست کدامیک که میداند کجا از مغز هستند. معتبر
میگیرد نتیجه و میکند همراه مایع اطلاعاتسیستم با را آن یافتو در را دیداری
کردن فکر مشغول دوباره و عادیست.« همهچیز حرکتاست؛ حال در »بدن که
میشود. ید، دار علاقه آن به که چه هر یا جیبی هیولای انتقام، جنسی، رابطه به
را میدهد روی آنچه تا میکنند کار باهم همه ما داخلی سیستمهای و چشمها

توضیحدهند.
میکند. ایجاد احساساترا از متفاوتی مجموعه نقلیه، طریقوسیله حرکتاز
مغزمان که نمیکنند تولید خاصی هماهنگو گهوارهای حرکت چنین خودروها
قطارها هواپیماها، مورد در معمولًا مسئله این کند. تعبیر رفتن راه بهعنوان را آن
این درواقع حملونقل، وسایل با جابهجایی هنگام میکند. صدق کشتیها و
نقلیه وسیله در فقط شما میدهد«؛ »انجام را کردن حرکت عمل که نیستید شما
مبادا که میکنید تلاش مثلًا بگذرد، وقت تا میدهید انجام کاری و نشستهاید
تولید مغز برای را هوشمندانه سیگنالهای آن همه شما حسعمقی ید. بیاور بالا
به نداشتنسیگنالها بیاورد. در میافتدسر اتفاقیدارد چه اینکه از مغز تا نمیکند
همینمسئلهحرف نمیدهیدو انجام خزنده کاریبرایمغز کهشما اینمعناست
حال در واقعاً شما اما حرکتنیستید. حال در شما که میکند تأیید را چشمانتان
که نیروهایی به پاسخ در شد، برده نام آن از قبلًا که گوشتان مایع و حرکتهستید
میفرستند. مغز به سیگنالهایی میشوند، ایجاد بالا شتاب و حرکت درنتیجه

حرکتید. حال سرعتبالاییدر با که میگویند شما به اینسیگنالها
از بهدستآمده سیگنالهای مغز، که است این میدهد رخ الان که اتفاقی
به میرسد نظر به میکند. تلفیق باهم را تشخیصحرکت کالیبره و دقیق سیستم
اطلاعات این میتواند ما گاه خودآ مغز میدهد. رخ حرکت بیماری دلیل همین
و عمیقتر گاه ناخودآ سیستمهای اما کند، مدیریت بهراحتی را متناقض
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داخلیای مشکلات با نمیدانند واقعاً میکنند، تنظیم را ما بدن که بنیادیتری
اختلال باعث است ممکن چیزی چه نمیدانند و کنند برخورد چگونه این مثل
پاسخ یک تنها میشود، مربوط خزنده مغز به که آنجا تا درواقع، شود. کارکرد در
بر عمیقی تأثیر میتواند که است چیزی تنها این طبیعتاً سَم. دارد: وجود احتمالی

شود. آنها موجبسردرگمی و باشد داشته ما درونی عملکرد
پاسخ یک تنها دارد، وجود سم بدن در که کند فکر مغز اگر و است مضر سم
کن. بیدرنگفعال را واکنشاستفراغ خلاصشو، آن شر از دارد: آن برای معقول
میگیرند، قرار جریان در پایه نواحی وقتی اما بدانند بهتر مغز پیشرفتهتر نواحی شاید
نواحی این بهطورکلی، دهند. تغییر را خود عملکرد تا میکشد طول یادی ز زمان

انعطافناپذیرند.« »خشکو
دچار همیشه چرا ندارد. وجود پدیده این از کاملی شناخت حاضر، حال در
نمیشوند؟شایدعوامل آن دچار هرگز افراد از برخی چرا بیماریحرکتنمیشویم؟
ساختار برایمثال، باشند، بیماریدخیل این ز برو بسیاریدر شخصی یا خارجی
خاصی شکلهای به داشتن حساسیت یا ید سوار آن بر که نقلیهای وسیله دقیق
از بخشخلاصهای این حرکتمیشوند. بیماری باعث نتیجه، در که حرکت از
دودوئک »فرضیه آن جایگزین توضیح میکند. مطرح را کنونی نظریه مشهورترین
ماهیچههای ارادی غیر کشش فرضیه، این اساس بر است)3(؛ نیستاگموس«1 یا
میدهند( حرکت و میدارند نگه را چشمها که عضلاتی )همان برونچشمی
عصبهای از )یکی واگ عصب عجیب تحریک باعث حرکت، درنتیجه
اتفاق حرکت بیماری و شده میکند( کنترل را سر و صورت که اصلی اعصاب
بیماری دچار بههرحال باشد، اینها از کدامیک دلیلش نمیکند فرقی میافتد.
برایحلمشکلاتاحتمالی، و گیجمیشود بهراحتی ما مغز یرا ز حرکتمیشویم،
تواناییاش سطح بیشاز که مدیری مانند دارد، اختیار در گزینه محدودی تعداد
و حرفهایقلمبهسلمبه با دهد، انجام کاری میخواهند او از وقتی و گرفته ترفیع

میدهد. واکنشنشان کراه ا یا

1. nystagmus hypothesis
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آیتمهای خشکی روی باشد. سختتر افراد برای یازدگی1 در میرسد نظر به
آشکار را شما کردن حرکت آنها به کردن نگاه که دارد وجود یکمنظره در یادی ز
کشتی روی معمولًا اما ید(؛ میگذر کنارشان از که درختانی مثال، )برای میکند
بنابراین، ندارند، فایدهای که دورند آنقدر که دارند وجود چیزهایی و یا در فقط
اتفاق حرکتی هیچ کند ادعا بینایی سیستم که دارد وجود بیشتری احتمال
اضافه هم را پایینی به بالا غیرقابلپیشبینی حرکت یا، در روی سفر نمیافتد.
که مغزی به را بیشتری سیگنالهای گوش مایعات میشود باعث که میکند
آدولف نام با اسپایکمیلیگان2 اثر در کند. ارسال میشود، گیجتر و گیجتر پیوسته
کشتی با دوم جنگجهانی اسپایکطی که آمده سقوطش3 در نقشمن و هیتلر
یازدگی در دچار که بود خود جوخه در سربازان معدود از یکی و شد منتقل آفریقا به
ساده پاسخش چیست، یازدگی در با مقابله راه بهترین پرسیدند او از وقتی نشد.
روشبرایپیشگیری این که مطمئنهستم تقریباً یکدرختبنشینید.« یر »ز بود:
است. نشده انجام آن روی تحقیقی تاکنون هرچند است، مؤثر نیز پرواززدگی4 از

برایپودینگهست؟ جا
خوردن( غذا غذاییو رویرژیم مغز گیجکننده و پیچیده )کنترل

ید. میخور غذا دارد، انرژینیاز به وقتیبدنتان سوختمحسوبمیشود. غذا
هم فکرشرا قاعدتاً نمیدهید. انجام را کار این باشد، انرژینیازینداشته وقتیبه
ما همینجاست: دقیقاً مشکل اما باشد، همینسادگی به باید چیز همه بکنید که
که میکنیم هم را کار همین و کنیم فکر آن به میتوانیم باهوش گندۀ انسانهای

دارد. پی در برایمان را روانرنجوریها5 مشکلاتو خودشانواع
شاید که است حدی در ما اشتهای و خوردن غذا روی مغز کنترل میزان
اینها همه روده یا معده میکنید تصور کند.* شگفتزده را افراد از بسیاری
مواد که مکانهایی یعنی چربی، ذخایر یا کبد کمک به شاید میکند، کنترل را

1. Seasickness

2. Spike Milligan

3. Adolf Hitler: My Part in His Downfall

4. airsickness

5. neuroses
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اما دارند، را نقشخود آنها درواقع، میشود. ذخیره پردازشو/یا آن در هضمشده
غالبنیستند. نقششان میکنید فکر شما که آنطور

میخورند غذا کافی بهاندازه وقتی میگویند افراد کثر ا بگیرید؛ نظر در را معده
غذای که است بدن در اصلی فضای اولین این میکنند. »سیری« احساس
منبسط میکنید، پر را آن که همانقدر معده، درمیآورد. ازآنجا سر مصرفشده
خوردن توقفغذا و برایسرکوباشتها را سیگنالهایی اعصابمعده و میشود
وعدههای منطقیست.وقتیبهجایخوردن کاملًا کار این ارسالمیکنند، مغز به
همینمکانیسم میکنید، بسنده کاهشوزن میلکشیکهای نوشیدن غذاییبه
معده که هستند متراکمی و حجیم مواد حاوی میلکشیکها میشود.)5( فعال
مغز به را هستم« سیر »من پیام و کرده منبسط را آن میکنند، پر بهسرعت را
شود. بیخیال کنید راضی را آن پای کیکو با باشد نیاز اینکه بدون میفرستند،
مدتزمانی کهدر افرادمیگویند کوتاهمدتهستند.بسیاریاز امااینراهحلها،
میکنند گرسنگی احساس اینشیکها، از یکی نوشیدن پساز دقیقه 20 از کمتر
کوچکی بخش تنها معده انبساط سیگنالهای که است این عمدهاش دلیل و
طولانی نردبانی پایینی پله سیگنالها این هستند. غذایی یم رژ و اشتها کنترل از
بهصورت گاه نردبان این دارد. امتداد مغز پیچیدهتر عناصر تا که محسوبمیشوند

میپیماید.)6( را مسیر این بهصورتحلقهحلقه حتی یا یگزاگ ز
هورمونهایی میگذارد؛ تأثیر ما اشتهای بر که نیست معده اعصاب فقط
توسط که هورمونیست لپتین1 تأثیرگذارند. اشتهایمان روی که دارد وجود نیز
معده توسط گرلین2 میدهد. کاهش را اشتها و میشود ترشح چربی سلولهای
باشید، داشته بیشتری چربی ذخایر اگر افزایشمیدهد. را اشتها و میشود ترشح
خالی متوجه شما معده اگر میشود؛ ترشح بیشتر اشتها سرکوبکننده هورمون
درست است، ساده میکند. ترشح افزایشاشتها برای هورمونی شود، مداوم بودن
ممکناست غذاییخود، نیاز به بسته افراد نیست. اینطور متأسفانه اما میگویم؟

1. Leptin

2. Ghrelin
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میتواندبهسرعتبهاینسطوحعادت مغز اما افزایشدهند، را سطحاینهورمونها
یکی بگیرد. نادیده نحو بهترین به را آنها طولانیمدت، تداوم صورت در و کند
بیشازحد که چیزیست گرفتن نادیده توانایی مغز، مهارتهای برجستهترین از
)به باشد اهمیتداشته چقدر آنچیز که نیست مهم برایشقابلپیشبینیاست،

بخوابند(. مناطقجنگی در میتوانند سربازان که است دلیل همین
است ممکن ید؟ دار دسر« برای »جایی همیشه که کردهاید دقت این به آیا
پاستایپنیریخورده آنقدر یا باشید خورده را گاو بهترینقسمتیک همانلحظه
یا براونی فاج آن برای بااینحال کنید، غرق را بر یکواگنسرباز میتوانید که باشید
چگونه است، پر معدهتان وقتی چگونه؟ چرا؟ ید. دار جا هم اسکوپی سه بستنی
یکتصمیم شما مغز که است دلیل این به عمدتاً خورد؟ بیشتری غذای میتوان
بودن شیرین ید. دار جا هنوز شما نه، که میرسد نتیجه این به و میگیرد اجرایی
آن خواهان و تشخیصمیدهد را آن مغز که ملموساست و آشکار پاداشی دسرها
»اینجا میگوید که حرفمعده به بهاینترتیب، کنید(، مراجعه 8 فصل است)به
بیماری در برخلافآنچه نمیگذارد. محل نیست« هم انداختن حتیجایسوزن

دارد. غلبه خزنده مغز نئوکورتکسبر اینجا در حرکترویمیدهد،
بهترین در اینکه برای انسانها شاید نیست. مشخص هنوز آن قطعی دلیل
مغز بهاینترتیب، دارند. نیاز پیچیده کاملًا غذایی یم یکرژ به بمانند باقی شرایط
دسترساست، در آنچه هر برایخوردن سیستمهایمتابولیکپایه بهجایتکیهبر
بود کاری این گر ا کند. تنظیم بهتر را ما غذایی یم رژ میکند سعی و عملشده وارد
کاری چنین مغز نیست. اینطور اما میشد خوب خیلی میداد، انجام مغز که

نمیکند.
هستند. قدرتمند فوقالعاده آموختهشده تداعیهای خوردن، غذا مورد در
بدون سالها میتوانید کیکباشید. مثل قرصچیزی پا و پر استطرفدار ممکن
بیمار کیک، مقداری خوردن از بعد یکروز اینکه تا ید کیکبخور هیچمزاحمتی
آن در چیزی شاید باشد؛ شده ترش آن در موجود خامه از مقداری شاید شوید.
چیز شاید است( آزاردهنده مورد این )و یا ید؛ دار حساسیت آن به که کیکباشد
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مغزتان بعد، به آن از باشد. کرده کیکبیمارتان خوردن پساز کوتاه مدتی دیگری،
بار گر ا میداند؛ ممنوع را کیک ورود و کرده ایجاد بیماری و کیک بین ارتباطی
انزجار، تداعی شود. شما حتیممکناستباعثتهوع کنید، کیکنگاه به دیگر
که چیزهایی یا سم خوردن از جلوگیری برای که است قدرتمندی بسیار تداعی
بارها بدنتان شاید باشد. آنشایددشوار از شدن رها و یافته تکامل بیمارمانمیکند
همینکه اما باشد؛ برایشپیشآمده مشکلی اینکه بدون باشد کرده کیکمصرف

نیست. ساخته شما از کاری دیگر نه! بگوید: مغزتان
تصمیم هر در تقریباً مغز نیست. ناخوشایند شدن، بیمار بهاندازه هیچچیزی
بیشتر است؟ چشم با لقمه اولین که باشید شنیده شاید دخالتمیکند. غذایی
هرچند چشایی.)7( با نه است، مرتبط بینایی با آن، درصد 65 حدود ما، مغز
نشان اما است، متفاوت شگفتانگیزی طرز به ارتباطات این کارکرد و ماهیت
قرار انسان مغز اختیار در را موردنیاز اطلاعاتحسی که بیناییست این میدهد
تقریباً چشایی حس دید، خواهیم 5 فصل در که همانطور مقابل، در میدهد.
هم بینی پلاگین و باشد بسته چشمانتان وقتی است؛ ضعیف شرمآوری طرز به
مشخصاست میگیرد.)8( سیبدرختیاشتباه با سیبزمینیرا معمولًا ید، بگذار
بنابراینظاهر زبانتاندرکمیکنید، با آنچه تا خیلیبیشتریدارند تأثیر کهچشمها
در که است دلیل همین به دارد. غذا آن از ما لذتبردن میزان بر بسیاری تأثیر غذا

میشود. کار تزئینغذا روی لوکساینهمه غذاخوریهای
باشد. تأثیرگذار بهشدت است ممکن نیز شما غذایی عادات روی روال این
میگویند کثراً ا است؟ کِی ناهار وقت بگیرید. نظر در را ناهار« »وقت مثال، برای
انرژی یافت در برای غذا اگر چیست؟ دلیلش بعدازظهر. 2 و 12 ساعت بین
سخت کارهای که کارگرانی از جمعیت، یک افراد همه چرا است، موردنیاز
مانند کمتحرک افراد تا گرفته چوببران و کارگران مانند میدهند انجام فیزیکی
همه که است دلیلشاین میخورند؟ همزمان را ناهار برنامهنویسان، و نویسندگان
سؤال یر ز را آن کسی استو وقتناهار زمان این که کردیم پیشتوافق مدتها ما
چنین از باید که بهسرعتمیپذیرد مغزتان کنید، دنبال را الگو این وقتی نمیبرد.

SAYLAVSAYLAV



سبکمغز مغز

22

اینکه نه است، خوردن وقتغذا یرا ز میشوید گرسنه شما کند. پیروی الگویی
گرانبها منبعی را منطق مغز، ظاهراً باشد. شده خوردن وقتغذا گرسنهاید چون

کرد. مصرفآنصرفهجویی در باید که میداند
به شروع مغزمان هنگامیکه و هستند ما غذایی یم رژ از بزرگی بخش عادات
خوب خیلی میکند. پیروی آن از بهسرعت بدنمان میکند، چیزها پیشبینی
غذا کمتر و باشد بیشتریداشته نظم باید بگوییم دارد اضافهوزن که کسی استبه
شدممکن آغاز چگونه پرخوریشما اینکه سادهاینیست. کار برایاو اما بخورد،
وقتی باشد. داشته بستگی خوردن غذا آرامشدر قبیل از بسیاری عوامل استبه
نشان که میکند ارسال بدن به را سیگنالهایی مغزتان هستید، افسرده یا غمگین
نیاز چیزی چه به هستید، خستهوکوفته وقتی هستید. خستهوکوفته شما میدهد
مدارهای میتواند پرکالری غذای غذا! از میگیرید؟ انرژی کجا از انرژی. ید؟ دار

کند.)9( تحریک نیز را ما مغز لذتدر پاداشو
آنگاه میکند، پیدا سازگاری خاصی یافتی در کالری با بدنتان و مغز وقتی
دوندههای دوندههایسرعتیا بود. سختخواهد کالریبسیار کاهشاینمقدار
فکر این به آیا نفسنفسمیزنند؟ و شدهاند دولا دیدهاید، مسابقه از بعد را ماراتن
به کسی نمیبینید هرگز کردهاند؟ پرخوری اکسیژن مصرف در شاید که کردهاید
)هرچند پرخوریدارد حریصهستند.تأثیریمشابه یا تنبلو یا بینظم بگوید آنها
انتظار تا میکند تغییر بدن که اینصورت به سلامتیندارد(، خوبیبر پرخوریتأثیر
سختتر آن از کشیدن دست درنتیجه، و باشد داشته بیشتری غذای یافت در
شروع افراد باعثمیشود چیزی چه که مسئله این دقیق تشخیصدلایل میشود.
است غیرممکن شود، تبدیل یکعادت به برایشان تا کنند مفرط خوردن غذا به
مقادیر وقتی تا که کرد ل استدلا اینطور میتوان دارد. احتمالاتبسیاریوجود یرا ز
را غذا مقدار هر که نحویبوده تکاملشبه که گونهایباشد اختیار در بیپایانیغذا
خوردن غذا از مانع پسنمیتوان بخورد، میتوانسته دسترسشبوده در که زمان هر

مفرطشد.
اختلالات ید، دار نیاز خوردن غذا روی مغز کنترل درباره دیگری شواهد به گر ا
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بدن میتواند مغز بگیرید. نظر در را پرخوریعصبی2 یا بیاشتهایی1 قبیل از خوردن
ندارد! غذا به نیازی بنابراین، غذاست، از مهمتر بدن تصویر که کند متقاعد را
است، منطقی نه ندارد. نیاز بنزین به کنید متقاعد را خودرویی که است این مثل
میافتد. اتفاق مرتب چیزی چنین نگرانکنندهای طرز به بااینحال بیخطر، نه
در مغزمان دخالت دلیل به که است اساسی نیاز دو خوردن غذا و کردن حرکت
بزرگ لذتهای از یکی خوردن غذا میشوند. پیچیده بیدلیل فرایندها، این
کوره زغالسنگدر بیل با انگار که میکردیم رفتار طوری آن با گر ا و است زندگی
باشدشاید چه هر بالاخره میشد. کسلکنندهتر زندگیمانبسیار شاید یختیم، میر

میدهد. انجام چهکاریدارد میداند مغز
خوابگردی خفگییا یا اسپاسم یا احتمالخوابدیدن... خوابیدن،

خواب( ویژگیهایپیچیده و )مغز
گاه آ و کشیدن دراز کاری، هیچ ندادن انجام معنای به خوابیدن اصل، در

باشد؟ استپیچیده ممکن پسچطور است. نبودن
آن طول در آنچه و آن دادن رخ چگونگی خواب، واقعی کارکردهای خواب،
فکر منطقی، ازنظر نمیکنند. فکر آن اغلببه مردم که چیزیست میافتد، اتفاق
درباره کردن فکر آنهم است، دشوار بسیار خوابیم در خوابدرحالیکه درباره کردن
کرده سردرگم را دانشمندان از بسیاری متأسفانه است. گاه ناخودآ کاملًا که چیزی
به میتوانستیم سریعتر میکردند، فکر آن بیشتریدرباره افراد تعداد گر ا شاید است.

ببریم. پی آن
سطحیمشکلی تعریفنسبتاً با گر )ا خوابچیست! نمیدانیمهدفاز هنوز
قبیل از آنها حتیسادهترینانواع حیوانات، دیگریاز نوع هر تقریباً باشید( نداشته
حیوانات، از برخی در میکند.)10( تجربه خوابرا تختانگلی، کرم یک نماتدها3،
حتی آنها اما نشده دیده خوابیدن از نشانهای اسفنجها، و یایی در ستاره مانند
کنید. حساب آنها روی مسائل بسیاری مورد در نمیتوانید پس ندارند هم مغز

1. anorexia

2. bulimia

3. nematodes
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گونههای از گستردهای طیف در بیتحرکی، از منظمی دوره حداقل یا خواب،
مشخصاست عمیق، تکاملی یشههای ر به توجه با میشود. متفاوتدیده کاملًا
کردهاند ایجاد برایخوابیدن را آبزیروشهایی پستانداران خواباهمیتدارد. که
بخوابند، کاملًا گر ا یرا ز میرود، خواب به زمان هر در مغز از نیمی تنها آن طی که
از اهمیتش که است مهم آنقدر خواب میشوند. غرق و کنند شنا نمیتوانند

نمیدانیم. دلیلشرا اما است، بالاتر نشدن« »غرق
موشهایمحروم در که ثابتشده دارد. وجود قبیلشفا1 نظریههایبسیاریاز
موشهایی از آنها طولعمر معمولًا و مییابند بهبود کندتر بسیار زخمها خواب، از
خواب که است این جایگزین نظریه یک است.)11( کوتاهتر دارند، کافی خواب که
آنها حذف تا میدهد کاهش را ضعیف عصبی اتصالات سیگنالهای قدرت
را منفی هیجانات کاهش خواب، که است این دیگر نظریه باشد.)12( آسانتر

میکند.)13( تسهیل
شکارچیان برابر در ما از محافظت برای روشی را خواب عجیبتر، نظریهای
ماندن برایزنده انسانها شبفعالهستندو شکارچیاندر بسیاریاز میداند.)14(
طولانیمدت زمانی بازه در خوابیدن بنابراین، ندارند. نیاز فعالیت ساعت 24 به
علائم و بمانند ساکن بیحرکتو اساساً آن طی تا میکند فراهم افراد برای فرصتی

کنند. پیدا را آنها شبانه شکارچیان باعثشود که ندهند بروز نشانههایی یا
بگویند و کنند مسخره را مدرن دانشمندان گاهی ناآ و غفلت برخی، شاید
یک از پس تا میدهیم زمان مغزمان و بدن به است، استراحت برای خواب
خاص کار اگر است، درست کنند. شارژ و یابی باز را خود بدنی فعالیت روز
انجام فعالیتی طیآن که زمانیطولانیمدتی بازه باشیم، داده طاقتفرساییانجام
بازسازی/احیای و یابی باز امکان ما سیستمهای به چراکه است، سودمند ندهیم

میدهد. صورتنیاز در را مجدد
مدتزمان همیشه تقریباً چرا است، کردن استراحت برای فقط خواب اگر
بوده کشیدن آجر مشغول را روز کل که نمیکند )فرقی است؟ یکسان خوابمان

1. healing
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فعالیت دو هر مطمئناً باشیم(. نشسته کارتون تماشای لباسخواببه با یا باشیم
فعالیت خواب، حین در ندارند. نیاز احیا و بهبودی برای یکسانی مدتزمان به
»آرامشبخش« کمی پس مییابد. کاهش درصد 10 تا 5 تنها بدن سوختوساز
ساعتبه45 مایلدر 50 از سرعترا رانندگی، هنگام در که ایناست مثل است،

است. مفید کمی موتور دود یرا ز کاهشدهیم، ساعت در مایل
افراد که است دلیل همین به نمیکند، تعیین را ما خواب الگوهای خستگی
یتمهای ر را خواب دوره و زمان عوض، در نمیروند. خواب به ماراتن دوی هنگام
داخلی مکانیسمهای توسط یتمها ر این میکند، تعیین بدنمان شبانهروزی
ترشح طریق از را خوابمان الگوی مغز، در صنوبری غده میشوند. تنظیم خاصی
میشود. خوابآلودگیما باعثآرامشو و میکند تنظیم ملاتونین1 نام به هورمونی
تشخیص را نور ما شبکیهچشم واکنشنشانمیدهد. نور صنوبریبهسطوح غده
سیگنالهای چه هر میفرستد. صنوبری غده به را سیگنالهایی و میدهد
)هرچند میکند ترشح کمتری ملاتونین صنوبری غده باشد، بیشتر یافتی در
در یج بهتدر بدنمان در ملاتونین سطح میکند(. تولید کمی ملاتونین همچنان
ازاینرو، میگیرد. بیشتری سرعت خورشید، غروب با و مییابد افزایش ز رو طول
صبحها معمولًا بنابراین، است، مرتبط روز ساعات با ما شبانهروزی یتمهای ر

خستهایم. شبها و هشیار
منطقه به سفر دارد. وجود مکانیسمی چنین پرواززدگی از ناشی خستگی در
تجربه را ز رو روشنایی از متفاوتی کاملًا زمانبندی که معناست این به دیگر زمانی
شب 8 ساعت میکند فکر مغزتان که زمانی است ممکن بنابراین، میکنید.
بسیار چرخههایخوابما کند. تجربه را صبح روشناییساعت11 سطح است،
باعثاختلال حالتتعادل از ملاتونین سطح شدن خارج و تنظیمشدهاند دقیق
که چیزیست آن از سختتر خواب کردن جبران میشود. خوابمان چرخه در
بنابراین، است، خورده گره شبانهروزی یتم ر به بدنتان و مغز میکنید؛ را فکرش
هم غیرممکن )هرچند است سخت نمیرود انتظارش که زمانی در خوابیدن

1. melatonin
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یتمها ر روشنایی، جدید برنامه معرض در گرفتن قرار ز رو چند از پس نیست(.
میشوند. تنظیم دوباره

سطوح به اینحد تا خوابما چرخه اگر که مطرحشود پرسشبرایتان این شاید
میگذارد. تأثیر قطعاً نمیگذارد؟ تأثیر آن روی مصنوعی نور چرا حساساست، نور
گذشته قرن چند مردم نسبتبه الگوهایخوابمردم پیداستامروزه که اینطور
الگوهای کرد. پیدا رواج مصنوعی نور که زمانی از درست است، کرده تغییر کاملًا
به کمتری دسترسی که فرهنگهایی است.)15( متفاوت فرهنگ به بسته خواب
عرضهای در مثال، )برای دارند روز روشنایی متفاوت الگوهای یا مصنوعی نور

است. کرده پیدا تطبیق موقعیتآنها با الگوهایخوابشان بالاتر( جغرافیایی
36 تا 37 بین و میکند تغییر مشابه یتمهای ر طبق نیز ما بدن مرکزی دمای
متغیر میشود( محسوب بزرگی تغییر پستاندار یک برای )که سانتیگراد درجه
کاهشمییابد. عصر به نزدیکشدن با و دارد را میزان بالاترین بعدازظهرها است.
که زمانیست نقطه، پایینترین و بالاترین بین جایی مسیر، این وسط حد در
پایینترین در بدن مرکزی دمای وقتی بهاینترتیب، یم. رختخوابمیرو به معمولًا
چرا که دهد توضیح میتواند مسئله همین هستیم. خواب دارد، قرار خود حد
بیشتر خوابیم در وقتی بپوشاند؛ پتو با خوابخودشرا هنگام در دارد تمایل انسان

هستیم. بیدار که زمانی تا میشود سردمان
استراحت خواب، هدفاز که فرض این بیشتر چه هر کشیدن چالش به برای
در را میروند زمستانی خواب به که حیواناتی خوابیدن است، بدن انرژی حفظ و
زمستانی خواب هستند. گاه ناخودآ حالت در که حیواناتی یعنی بگیرید.)16( نظر
مدتزمان دارد؛ بیشتری افت بدن دمای و سوختوساز نیست. یکی خواب با
کهبهخواب اماحیواناتی است. نزدیکتر بهحالتکما واقعاً بیشتریطولمیکشد؛
بهاینترتیب، میشوند. خواب از حالتی وارد منظم فواصل در میروند زمستانی
که تصور این مشخصاً بنابراین، بروند! خواب به تا بیشتریمصرفمیکنند انرژی

نیست. ماجرا کل است، کردن استراحت خواب، هدفاز
را پیچیدهای رفتارهای چراکه میکند، صدق مغز مورد در یژه بهو مسئله این
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