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عالم فسيح

ترجمة: المدى
مـن الافلام الــوثــائـقيــة الـتي عــرضت في
مهــرجــان كــان للــسـيـنـمــا الاخـيــر، فـيلـم
ــــوان "الــيــــوم الــتــــالــي للــــسلام" مــن بعــن
اخـراج جيـرمي جيلـي، احد دعـاة السلام
وبمـسـاعـدة المـمثل جـود لـو، وجـيلي، بـدأ
دعـــوته وأنــشـطــته للـمـطــالـبــة بــالــسلام
ونـبـــذ الحــــروب في العـــالـم مـنـــذ عـــشـــرة
اعــــوام، وتخــصـيــص يـــوم 21 مــن ايلـــول،

يوماً للسلام في العالم.
وكـــان )لـــو( قـــد طـــاف بــــرفقـــة جـيـــرمـي
جيـلي في عــدد من اقـطــارالعــالم وكــانت
محـطتـه الاخيــرة افغــانــستــان، وتــأييــداً
لحملته، أيـدت الامم المتحـدة تخـصيص
يـوم للـسلام وسـاعــدته في حملـة لـتلقيح
1.4 ملـيــــون طفـل في افغـــانــسـتـــان ضـــد

شلل الاطفال.
وخلال جــــولاتـه العــــديــــدة، كــــان جــيلـي
يـصـور المـدن الـتي يـزورهــا وفيلـم "اليـوم
ـــــــة ـــــسـلام" كـــــــانـــت حــــصـــيـل الـــتـــــــالـــي لـل

مشاهداته وافكاره.
ــــة ــــو، انه انــضــم لـلحــمل ويقــــول جــــود ل
بـسـبـب قــوة الــرســالــة الـتـي ثـبـتهــا، وانه
شـــارك في الـتـمـثــيل في الفـيلـم مـن اجل
نشـر المبادئ التي تدعـو الى السلام ونبذ
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يوم للسلام في العالم

اسطورة الجمال
والاناقة

كـــــــــــــاتـــــــــــــريـــــن ديـــــنـــــــــــــوف

ترجمة: نادية فارس
مــديـنـــة بكـين، بــدأت تــشهــد
تغيـيرات متـسارعـة قبل بدء
ـــــــــة دورة الالـعـــــــــاب الاولمــــبــــي
فـهنـــاك عمـليــات تـشـييــد او
اعـــــادة بــنـــــاء او تجـــــديـــــد او
اعادة تـصميم وصبغ المدينة
بــدأت تتـطلع الـى المـستـقبل

وتغيير ثوبها القديم.
ــــــــــــوع، وخـلال هــــــــــــذا الاســـــب
شهدت مـدينـة لنـدن عرض،
اوبــــــرا جــــــديــــــدة صــيــنــيــــــة،
جـــديـــدة في تقـــديمهـــا علـــى
المـســـرح، ولكـنهـــا كتـبت قـبل
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المـــســـــرح عـــــام 1982 في عـــــام
1987، جـــــــــاءت الـلـحــــــظـــــــــة
الحـرجــة بعـد عــودة بي الـى
الـــصـــين بعـــــــد ان هجــــــرهــــــا
قــــرابــــة 39 عــــامــــاً، لـيـــشهــــد
الاوبــــــرا نفـــــسهــــــا تقــــــدم في

مدينة شنغهاي.
وهكــذا اخـــذ "بي" في عــرض
ـــــــــى مــــــــســـــــــارح ـــــــــرا عـل الاوب
مخــتـلفـــــة في تـــــايــبــيه عـــــام
1992 كـمـــا قـــدمــت مقــــاطع
مـــنهــــــا في فــيــنــــــا وكــــــان مــن
المفـروض ان يفـتتح بـرنـامج
مــركـــز ليـنكــولـن للاحـتفــال
ــــــــاح في هــــــــذا الـعــــــــام بـ"جـــن
الـــزهــــور"، ولكـن الـــسلـطـــات
الــصـيـنـيـــة اعـتـــرضـت علـــى
ذلـك بــــســبــب مـــــوضــــــوعهـــــا
الجـريء ولكن المركـز المذكور
عـــاد لـتقــــديمهــــا في العـــالـم
الـتــــالـي بمـــشــــاهــــدهــــا الـ55
التي تقدم فناً هو مزيج من
الاوبــــــــرا والــــــــدمــــــــى والـفـــن

الشعبي.
تلك الاعتـراضات الـرسمـية
تلاشـت في الــوقـت الحــاضــر
وطـــــــافـــت عـــــــروض الاوبـــــــرا
معـظم الجـامعـات الصـينيـة
بـاسعـار رمـزيـة او مجـانـاً في
مـحـــــــاولـــــــة مـــن مـــنـــتـجـهـــــــا
تعـريـف الجيل الجـديــد من
الـشبـاب بهـويتهـم الثقـافيـة
وبـــالاعمــال الـتي تم مـنعهــا

سابقاً لاسباب شتى.
لقــد فـتح هـــذا الجيـل عيـنه
لـــيجـــــد في بـلاده الاطعــمـــــة
الامــــريـكـيــــة الــــشهـيــــرة مـن
مـــــاكـــــدونـــــالـــــد الـــــى دجـــــاج
كـيـنـتــــاكـي، وتــــأثـيــــرً كـثـيــــراً
بـــالـثقـــافـــة الغـــربـيـــة، ولكـن
العــــــولمــــــة تجـعل الـــــشــبــــــاب
الصيني اكـثر وعياً بهويتهم
الــصـيـنـيــــة انهـم يــتعـلقــــون
بـــالـتـــراث الـــشعـبـي القـــديم
لـوطـنهم ويحـاولـون الـبحث
في اصــوله، ولــذلك تــدفقــوا

من كل مكان لمشاهدته.
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مـــــوســيقـــــى تــصـــــاحــب كلام
الممـثلين بــطبقــات متعـددة.
وقــد قـــدمت هــذه الاوبــرا في
ــــــــى ــــــــات، حـــت عــــــــدة امـــــــســـي
الــــســتــيــنــيــــــات مـــن القــــــرن
المــــاضـي، اذ تم مـنـعهــــا اثــــر
الــثــــــورة الـــثقــــــافــيــــــة الــتــي
حـــدثـت في الــصـين، بـحجـــة

كونها من امبريالية.
المـنــتج "كـيـنـيـث بـي"، انـتــبه
الــــى هــــذه الاوبــــرا المـــسـمــــاة
"جـنـــاح الـــزهـــور" وقــصـــائـــد
الــشـــاعـــر إكــسـيـــانـــزو، وبـــدأ
بــتحـــــويـلهـــــا لــتقــــــدم علـــــى
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400 سنــة بــأسلــوب ملحـمي
مــن قـــبل الـــــشـــــــاعـــــــر تــــــــانغ
ــــــــزو عــــــــام 1598، ــــــــان اكـــــــســـي
تــتحــــدث الاوبــــرا عـن فـتــــاة
تعـــــشق بــــــاحــثــــــاً شــــــابــــــاً في
حـلمها. وهـذه الاوبرا تعـتبر
نمـــــوذجــــــاً للــنـــــوع المــــســمـــــى
بـ"كــونكــو" الـتي بــدأت اصلاً
ـــــــــــــوبـــــي في الاقــلـــــيـــــم الجـــــن
الــصـيـنـي في مــــرحلــــة حكـم
عائلـة مينك، والاوبـرات من
هــــذا الـنــــوع تـتـــطلـب زيـنــــة
ثقـــيلـــــــة وملابــــس مـــطــــــرزة
ومـنقـــوشـــة فـــاخـــرة وايــضـــاً
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تقديم أوبرا صينية كتبت قبل 4000 سنة

العنف.
امــــا زيــــارتـه افغــــانـــسـتــــان فهــي وجهــــان
ــــدور ــــاة: جــبهـــــة القــتــــال حــيــث ت لـلحــي
المعــارك وايضـاً حـملات الاعمـار في عـدد

من المدن فيها.
ــــاع الـــسـيــــاسـيـين لـم تـكــن المهـمــــة لاقـن
ــــة، بل ايــضــــاً هـنــــالـك بــــاهــــداف الحــمل
ــــــشـعـــب الـــتـفـــــــــاوض مـع افـــــــــراد مـــن ال
الافغـــانـي وجهـــاً لـــوجه والـتعـــرف علـــى

مواقفهم ووجهة نظرهم.
ولـكن مـاذا يعـني يـوم 21 أيلـول؟ يقـول،
انه يــوم التعـرف علــى معنـى الـسلام، ان
يصالح المـرء شخصاً اساء اليه، او يقدم
الـــشـكــــر لأحــــد مــــا. انه مــثل يــــوم عـيــــد

الميلاد حيث يواجه المرء نفسه.
وكــان جيـلي قــد بــدأ حـملـته بعــد قــراءة
كتــاب فـــرانك بــاونـبي الــذي يــدعــو فـيه
وســـائل الاعلام لـتحـمل المــســؤولـيــة وان
تكـون حـذرة في تقــديم الصـور والافكـار.
ــــارات اســتــــوحــــى فـكــــرة ومــن تلــك العــب
الـدعـوة الـى يـوم عــالمي للـسلام وتقـديم
فــيلـم عــنه مــضــيفــــاً انه يــــأمل ان يـلهـم
الفـيلـم كل الــشبـــاب لفعـل شيء مـــا من

اجل السلام.
عن الغارديان
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ترجمة: المدى
كاتـرين دينوف، مـا تزال نمـوذجاً
للجمـال وقد ظهـر ذلك جلياً في
مهـــــرجـــــان كـــــان الاخــيـــــر وقـــــد
ـــى هـــذه ـــافـــس اخـــريــــات عل تـتـن
اللقـب، ولكـن ديـنــوف تـبقـــى بلا
مـنــازع مـلكــة )كــان(، حـــدث ذلك
ــــدمــــا فــــاز ــــذ عــــام 1969، عــن مــن
ــــورغ( فــيلــمهــــا )مـــظلات شــيــــرب
بــالجــائـــزة الكـبـــرى للـمهــرجــان
واصــبحـت هـي نجـمـــة عـــالمـيـــة،

واصبح المهرجان لها.
في هــــــذا الـعــــــام ايـــضــــــاً جــــــاءت
كاترين دينـوف ولكن مع فيلمين
ــــــار الاحــــــاديــث الاول اصــبـح مــن
ـــــوان "حـكـــــايـــــة مــن ويحـــمل عــن
ــــــود كــــــريـــــســـمــــــاس" اخــــــراج ارن
ديــسـبلـيجـن، وغـطــى حـضــورهــا
وجـود انجيلا جولي، علـى اغلفة

المجلات.
الامــــر المــثــيــــر في المــــوضــــوع، ان
مــدينــة كــان، تــريــد ان تـقيـم لهــا
تمــثــــــالاً هــي مــن قــبـل، في عــــــام
ـــــــوجـه 1985، قـــــــد اخـــتـــيـــــــرت ال
الفــرنسـي الافضل، مـاريــان التي
تـــرمـــز الـــى الـثـــورة الفـــرنــسـيـــة
ـــريـــديـــة وصـــدرت الــطــــوابع الـب
ـــــذاك وهــي تحـــمل صــــــورتهـــــا آن
ـــــى نـــصـــب نحــتــيـــــة اضـــــافـــــة ال
ــــصـفـــيـــــــــة( لـهـــــــــا وضـعـــت في )ن
ـــديـــات في ســـائـــر مجـــالـــس الــبل

ارجاء البلاد.
انهـــا الآن في الـ64 مـن عـمـــرهـــا،
ـــــزال، كــمـــــا وصـفهـــــا وهــي مـــــا ت
ــــــراحـل، ـــــســـي ال المخــــــرج الـفــــــرن
فرانسـوا تروفو، ان المشـاهد يجد
سعادته في تأملها على الشاشة.

وهي بـسـبب شهــرتهــا وشعبـيتهـا
اصــبحــت تعـــامل كـــالمـلكـــات، مع
عـــدم رغـبــتهـــا في ذلـك: "معـنـــى
ذلــك ان يــكـــــــــون المـــــــــرء كـــــــــامـل
ــــــا افـــضـل الـعــمـل الـــصـفــــــات" ان
ـــــى ـــــاســتــمـــــرار لا ان اتحـــــول ال ب
صــورة ثــابتــة. ذلك امــر لا ارتــاح

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ

ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ
ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

ـ ـ
ـ ـ ـ

ـ
ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

ـ ـ
ـ ـ ـ

ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

اليه".
فـيلمها الـذي عرض في مهـرجان
كـــان، أثـــار الاعجـــاب بـتـمـثـيـلهـــا
المـــدهـــش، وقـــد مــنحـت جـــائـــزة
خاصـة من لجنـة التحكـيم وهذا
الـفيـلم اتــاح لهـا ايـضــاً التـمثـيل
مع ابـنـتهـــا كـيـــارا، 35 سـنـــة، مـن
ــــشـهـــيــــــر المـــمـــثـل الايـــطــــــالـــي ال
مــارسـيللــو مــاسـتـيــويــانـي وكــان
لــديـنــوف افلام اخــرى شــاركـتهــا

فيها ابنتها ايضاً.
لقد ورثت كاتـرين دينوف موهبة
الـتـمـثـيل مـن والـــدهـــا، مـــوريــس
دوراليـاك، ووالدتها رينيه دينوف
نجـمـــة المــســـرح الفـــرنــسـي وقـــد
بـدأت الـتمـثيل وهـي في الـ13 من
عمـرهـا، مع شقـيقتهـا فــرانسـواز
دورليـاك، وقد مـثل الاثنان دوري
الـبـطــولــة فـيلـم جــاك ديمـبــسـي
الـــشهـيـــر، فـتـيــــان روشفـــور. وفي
العام التـالية، قتلت فـرانسواز في

حادث سيارة.
وتقــول دينـوف "كـنت مـحظـوظـة
لانــنــي وجــــدت ادواراً جــيـــــدة مع
مخــرجـين كبــار بعــد ان تجــاوزت
الاربعين ومـنهم فــراسنـوا تـروفـو
ــــريــــر وفــــرانـــســــوا ولارس فــــون ت

أوزون"
فـيلـمهـــا الثـــاني الــذي عــرض في
مهــرجــان كــان كــان جـيــداً ايـضــاً
وبعـنوان "اريـد أن أرى" عن سـيدة
تسافر الى لبنان لمشاهدة آثار ما
حـــدث اثـــر لجـــرب الـتـي نـــشـبـت
فيهـا عـام 2006، وهــو من اخـراج

عباس كيروستمي.
وافـلامهــــا الاخــيــــرة غــيــــرت مــن
صــــــورتهـــــا كــنــمـــــوذج لـلجــمـــــال
الهــادئ، والــذي تجـســد بــوضــوح
عـبــر فـيلـمهــا القــديم، "حــسـنــاء
النهـار" ولكنـها مع ذلك، تـتعامل
بــشكـل جيــد مع كــونهــا اسـطــورة

للجمال والاناقة.
عن التايمز
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ترجمة: عمار كاظم محمد 
يــصـيـب مـــرض الـــزهـــايمـــر الـنـــاس الـــذيـن
يعيـشون طويـلا لكن هناك اشيـاء تستطيع
فعلهـا لـتقلـيل مخـاطـر الاصـابـة بـالخـرف

فما هي هذه الاشياء؟ 
يقــدر عـــدد الاشخــاص الــذيـن سـيـصــابــون
بمـــرض الـــزهـــايمـــر)الخـــرف( عـــام 2025 في
بــريـطــانـيـــا بملـيـــون شخــص تقــريـبــا ومـن
علامــــــات هــــــذا المـــــــرض فقــــــدان الــــــذاكــــــرة
والاضـطــراب وانـهيــار اللغــة وتعـطلهــا فهل
هــنــــــاك شـــيء شخـــصــي نـــــســتـــطــيـع فعـله

لتفادي هذا التشخيص الكئيب؟ 
طـبقــا لمــا يقـــول البـــروفيـســور كلـيف بــالارد
مدير الـبحث في مرض الزهـايمر المجتمعي
وكــذلك زملـيته الــدكتـورة سـوزان سـورنـسن
حـــول هـــذا المـــرض فــــان بعــض الـتغـيـيـــرات
البـسيطـة في اسلـوب حيـاة الشخـص ممكن
ان تـؤدي الـى خفـض او حتـى ازالـة اعـراض
الاصابة حـيث ان عدداً كبيـراً من الدراسات
ترينـا أن عددا من العـوامل تقلل من فرص
تطـور الاصابـة بمرض الخـرف لذلـك ليس
من المـبكــر جـــدا أو المتــأخــر جــدا ان نـصـنع

عددا من هذه الفرص. 
1- مــــرن دمــــاغـك:- حـيـنـمــــا يــتعـلق الامــــر
بخفـة حركـة الدمـاغ فان ذلـك يعتمـد على
مقــدار " استخــدامه او اهمـاله " وهــو مبـدأ
صحـــيح فــــــالالعـــــاب الـــــذهــنــيـــــة ممـكــن ان
تساعدنا على زيادة مرونة الدماغ وفعاليته
حيـث يعتقـد بعـض العلمـاء انهــا ممكن ان
تجنـبنــا اعــراض الــزهــايمــر لكـن ليــس من
الـضــروري ان تــسـتـثـمــر هــذه الـطـــريقــة في
اعــــطـــــــاء ذهـــنـك عـــمـلا في حـل الـكـلـــمـــــــات
المـتقــاطعــة فقـط بل قــراءة مقــالات صـعبــة

من الـوالــدين او الاقـربـين منخـفضـة نـوعـا
مـا تقـول الـدكتـورة سـورينـسن " نحـن نعلم
أن هـنـــاك عــــدداً قلــيلاً مــن العـــوائـل تكـــون
فيها نسبة وراثة مرض الخرف واضحة من
جـيل الـــى آخــــر لكـن عـنـــد اغلـبـيـــة الـنـــاس
تـــؤدي مــســـألـــة الـــوراثـــة دورا صغـيـــرا جـــدا
بـــالنــسبــة الــى هــذا المــرض فــاذا كــان والــدا
الـشخـص مصــابين بـالـزهـايمـر فـان فـرص
الاصــــابــــة بــــالمــــرض هــي اعلــــى بـقلــيل مـن
أولــئـك الـــــذيــن لــيــــس لــــــديهــم مــصـــــاب في
عـائلتهـم وطبقا لـدراسة صغيـرة اجريت في
الـــــولايـــــات المــتحـــــدة في شهـــــر آذار المـــــاضــي
اشــــارت الــــى ان مـن الـــــواضح ان الجـيـنــــات
تـــــؤدي دورا في هـــــذا المجـــــال لـكــن الخـــطـــــر
الاكـبــــر يكـمـن في عـمـــر الــشخـص حـيـث ان
شخـصـــاً واحـــداً مــن كل ثلاثـــة في عـمـــر 65

عاما يموت بسبب الخرف والجنون. 
7- كل بحـميــة صـحيــة:- ان تنــاول "حـميــة
البحـر الابيـض المتــوسط " الـنبـاتيـة والـتي
تـتـضـمـن الخـضـــراوات والفـــاكهــة والــسـمك
تقلـل من نــسبـة الاصـابـة بـنحـو 40% حـيث
يجـب ان تحـتــوى الــوجـبــة الــصحـيـــة علــى
مــسـتـــوى عـــال مـن فـيـتـــامـين   Cومــــوانع
التأكسـد وهناك بعض الدراسـات تشير الى
ان تناول الكـافيين وحتـى الشكـولاتة ممكن
ان تــــزيل الـــزهـــايمـــر وتحـمـي الـــدمـــاغ مـن
النـسيـان والـوجبـة التـي تتكـون من الاوراق
الخضر وزيت السمك وكأس من النبيذ هي
الافــضـل للـنــــاس الــــذيـن يـتــبعــــون حـمـيــــة
يــستـطـيعــون مـن خلالهــا تقلـيل فـــرصتـهم

من الاصابة بمرض الخرف. 
عن النيويورك تايمز 

يـسبب اعـراضاً جـانبيـة خطـرة مثـل تأثـيره
في الـكلـيــة ومــشكـلات في الكـبــد وقــرحــة في

المعدة " 
4- اعـمل علــى حـيـــاتك الاجـتـمــاعـيــة:- ان
الحـصول علـى مجموعـة من الاصدقـاء هو
عــامل آخــر حـيـث يــربــط العلـمـــاء العلاقــة
بين الـوحـدة ومـرض الـزهـايمـر بعـد دراسـة
علـــــى مجـمــــوعــــة مـن الـبـــــالغـين لمـــــدة أربع
سنـوات و وجـدوا  أن النـاس الـذيـن يمضـون
وقتا اكثر مع انفـسهم اكثر عرضة للأصابة
فيما بعد بهـذا المرض وفي دراسة اجريت في
السويـد تبين ان الناس الذيـن لديهم شبكة
واسعــــة مـن الـعلاقــــات الاجـتـمــــاعـيــــة تـقل
مخـاطر الاصـابة بـالخرف عنـدهم 60% عن
اولـئك الـذيـن يعيـشــون منفــردين حـيث ان
الــــوحــــدة تــــؤثــــر بـــشـكل كـبـيــــر في قلــــوبـنــــا
وادمغتنا والروابط الاجتماعية مع العائلة
والاصــــدقــــاء تحـمـي الــــدمــــاغ كـمـــــا يقــــول

الدكتور بالارد. 
5- فقــط قـل لا:- اظهــــرت دراســــة اجــــريـت
علـى الـفئـران ان احــد مكـونـات الحــشيـشـة
الفعــال يمكـن أن يحجــز البــروتين الـسـام و
يخفـض الالتهـاب لكنهـما عـاملين يـسبـبان
مـــــرض الـــــزهـــــايمـــــر فـلا تغــتـــــر بـــتجـــــربـــــة
الحــــشــيــــشــــــة لـكـــن علــــــى ايــــــة حــــــال فــــــان
الحــشـيــشـــة الـتـي تــشـتق مـنهـــا المـــسكـنـــات
لاتــوجــد في الـتي يـــدخن مـنهـــا.ان النـشــوة
الـتي يــسبـبهــا الحــشيـش تــؤدي الــى خــراب
الدمـاغ على المـدى البعيد وتـسبب مشكلات
في الــتعلـم والـــذاكـــرة ويخــشــــى العلـمـــاء ان

يؤدي هذا الى الخرف في النهاية. 
6- اسـأل عـائلـتك:- اظهــر العمل في مـرض
الـزهايمـر المجتمعي ان فـرصة وراثـة المرض

الدمـاغ التي تـسبب المـرض لكن هـذا الدواء
لايعــمل مع الجـمـيـع بل مع نـــوع معـين مـن
الاشخـــــاص. كـــــذلـك فـــــان هــنـــــاك دراســـــات
اثــبــتــت ان الــتــنـــــــاول للــمــنــتـــظــم لـــبعـــض
المـسكنـات مثل الاسبـرين ربمـا تكـون مفيـدة
ايـضـــا تـبـــدو هـــذه الـــدراســـة مـــشجعــــة لكـن
الاطـباء يحـذرون من ان هنـاك مخاطـر من
الاسـتخـدام المـنتـظـم لهـذه المـسـكنــات تقـول
الــدكـتــورة ســورنــسـن " نحـن لا نــدعـم اخــذ
الاسبرين كطـريقة فعالـة في تقليل مخاطر
الاصـــابـــة بمـــرض الـــزهـــايمـــر ان الأسـبـــريـن

دلائـل جيـدة تــشيـر الـى ان المحـافـظــة علـى
اللياقـة البدنيـة تساعـد على الحفـاظ على
الـدمـاغ وفي دراسـة اجـريـت في السـويــد تبين
ان الـتمــارين المـنتـظمــة تخفـض من نــسبـة

الاصابة بمرض الزهايمر الى حد 50 % 
3- تـخـلـــــص مـــن الالـــم:- اثـــبـــتـــت دراســـــــــة
اجــــــرتهـــــا جــــــامعـــــة واشــنـــطــن، أن الادويـــــة
المــستخـدمــة لخفـض نــسبــة الكــوليــستـرول
تخفـض اعـــراض تـطـــور مـــرض الـــزهـــايمـــر
بـنـــسـبــــة 80 % هــــذا الــــدواء الــــذي يـــسـمــــى
سـتــــاتـنـــس يـخفــض مـن تــــداخـل صفـــــائح

ايضـا يمكـن أن تسـاعـد في نمـو التـوصيلات
الـعصـبيـة والـتي تــسمح لأجـزاء الـدمـاغ ان
تـتـصـل مع بعــضهـــا الـبعـض الآخـــر بــشـكل

جيد وكفؤ. 
وفي دراســة اجــريـت في نيــويــورك عــام 2003
وجـــدت ان النــاس الــذيـن يحلـــون الكـلمــات
المـتقـــاطعـــة أربع مــرات في الاسـبــوع لـــديهـم
اقل مخـاطـر ممكنـة للأصـابـة بـالخـرف من
اولـئك الـذيـن يحلــون الكـلمـات المـتقــاطعـة

مرة واحدة في نفس المدة. 
2- حـافـظ علــى ليــاقتـك البــدنيــة:- هنـاك

سبع طرق لدماغ صحي 


