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ممدمم

يکسکهیيکپنیرادرذهنتانتجسمکنید.ازآنجايیکهاحتمالاًصدها
بار،يانه،هزارانبارطیسالهاباآنمواجهشدهايد،نبايددربهخاطرآوردنِ
شکلظاهریآنمشکلیداشتهباشید.شمااينتصويررابهخاطرسپردهايد.

آياواقعاًچنیناستوشمااينتصويررابهخاطرسپردهايد؟عکسکدام
آيا است؟ جهتی چه در عکس است؟ بسته نقش سکه روی رئیسجمهور
مطمئنهستید؟تاريخدرکجاحکشدهاست؟کلمههای«آزادی»و«مابهخدا
ايمانداريم»چهطور؟چهتصويریدرپشتسکهقرارگرفتهاست؟آيااکنون
میتوانیداطلاعاتدوطرفسکهراباجزئیاتکاملبهخاطربیاوريد؟چگونه
ممکناستکههمسکهیيکپنیدرخاطرتانباشدوهممقدارکمیازآن

رابتوانیدبازيابیکنید؟آياحافظهتانبهمشکلیخوردهاست؟
نه؛چنیننیست.دقیقاهمانکاریراداردانجاممیدهدکهبايدبدهد.

مغزشماشگفتانگیزاست.هرروز،معجزاتبیشماریراانجاممیدهد
-میبیند،میشنود،میچشد،میبويد،ولمسمیکند.مغزتانهمچنیندرد،
لذت،دما،اضطراب،وطیفِوسیعیازاحساساترادرکمیکند.کارهارا
برنامهريزیمیکندومشکلاتراحلمیکند.موقعیتمکانیشمارامیداند
وازاينرو،بهديواربرخوردنمیکنیدوياموقععبورازخیابانبابرخوردبه
جدولبهزمیننمیخوريد.زبانرامتوجهمیشودوتولیدمیکند.میلشمابه
شکلاتوسکس،توانايیشمابرایهمدلیباشادیورنجديگران،وآگاهی
بهوجودخودتان،بهواسطهیآنپديدمیآيند.ودرکنارهمهیاينها،میتواند
بهخاطربسپارد.ازمیانهمهیمعجزاتِپیچیدهوشگفتانگیزیکهمغزشما

انجاممیدهد،حافظه،پادشاهاست.
شمابرایيادگیریهرچیزیبهحافظهنیازداريد.بدونآن،اطلاعاتو
تجربیاتنمیتوانندذخیرهشوند.افرادِجديد،غريبهباقیخواهندماند.جملهای
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کهدرحالگفتنآنهستیدتابهانتهابرسد،جملهیقبلیتانازخاطرتانرفته
است.برایاينکهيادتانبماندکهامروزبامادرتانتماسبگیريدوقبلازاين
کهامشببهرختخواببرويدقرصقلبتانرابخوريد،بهحافظهوابسته
هستید.برایاينکهلباسبپوشید،دندانهایتانرامسواکبزنید،اينواژگان
نیازداريد. بهحافظه برانید، بازیکنید،وخودرویتانرا تنیس رابخوانید،
شماازلحظهایکهازخواببرمیخیزيدتالحظهایکهبهخوابمیرويد،از
حافظهتاناستفادهمیکنید،وحتیپسازآن،فرايندهایحافظهیشماهمچنان

مشغولبهکارهستند.
حقايقولحظاتِمهمِزندگیشما،درکنارهم،سرگذشتوهويتِزندگی
شماراايجادمیکنند.حافظه،بهشمااجازهمیدهدکهاحساساينکهچه
کسیهستیدوچهکسیبوديدراداشتهباشید.اگردرزندگیتانشاهداين
بودهباشیدکهفردیبهدلیلابتلابهآلزايمر،تاريخچهیزندگیِشخصیخود
راازدستداده،بهخوبیمیدانیدکهحافظه،چهنقشضروریایدرتجربهی

انسانبودنايفامیکند.
اماعلیرغمِحضورمعجزهآسا،ضروری،وفراگیریکهحافظهدرزندگیما
دارد،عاریازنقصنیست.مغزمابرایاينطراحینشدهاستکهنامافراديا
کارهايیکهبعدابايدانجامشودرابهخاطربسپارد،يااينکههرآنچیزیراکه
باآنمواجهمیشويمفهرستکند.ايننقصها،بخشیازتنظیماتکارخانهی
ماهستند.حتیدرباهوشترينافراد،حافظهخطاپذيراست.مردیکهبهخاطر
ازحفظبودنبیشازصدهزاررقمازعددپیمشهوراستنیزمیتواندتولد

همسرشيادلیلورودشبهسالنپذيرايیرافراموشکند.
درحقیقت،اغلبمابیشترِچیزهايیراکهامروزتجربهمیکنیم،تافردا
فراموشخواهیمکرد.علاوهبراين،ماحقیقتابخشزيادیاززندگیخودمان
رانیزبهخاطرنمیآوريم.چندروزازسالگذشتهرابهصورتکاملوبا
جزئیاتدقیقمیتوانیدبهخاطربیاوريد؟اغلبافرادبهصورتمیانگینتنها
میتوانندهشتتادهروزرابهخاطربیاورند.اينمیزان،حتی3درصدازآنچه
کهشمادريکسالاخیرتجربهکرديدراهمشاملنمیشود.شماازپنجسال

گذشتهحتیازاينمیزانهمکمتربهخاطرداريد.
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است. غیردقیق و ناقص میآوريم، خاطر به که چیزهايی از بسیاری و
خاطراتِماازآنچهکهرخداده،بهويژهدربرابرحذفوويرايشناخواسته
آسیبپذيراست.آيابهخاطرمیآوريدکهکجابوديد،باچهکسیبوديد،و
چهکارمیکرديد،هنگامیکهرئیسجمهورکندیکشتهشد،ياهنگامیکه
شاتلفضايیچلنجرمنفجرشد،يازمانیکهبرجهایدوقلودريازدهسپتامپر
سال2001فروپاشید؟اينخاطراتبرایرويدادهایتکاندهندهواحساسی
آنچنانندکهحتاسالهابعدنیزايناحساسراداريمکهآنهارابهوضوحبهياد
میآوريموبهوضوحبهيادمیآيند.امااگرخاطراتآنروزراتاکنونمرور
کردهايدوياخبروگزارشیدربارهیآنخواندهايدوياديدهايد،پسبااطمینان
خاطرشرطمیبندم،کهحافظهشماباجزئیاتبسیار،مملوازچیزهايیاست

کههرگزواقعاتجربهنکردهايد.
مغزشماچهچیزهايیرا،فارغازمیزاندقتوجزئیات،بهيادمیآورد؟

اولینبوسهتان
پاسخ6×6

چگونهبندِکفشتانراببنديد
روزیکهپسرتانبهدنیاآمد

روزیکهمادربزرگتانازدنیارفت
رنگهایرنگینکمان

آدرستان
چگونهدوچرخهسواریکنیم

مغزشمابهاحتمالزيادچهچیزهايیرافراموشمیکند؟

دهمینبوسهتان
آنچهکهچهارشنبهگذشتهشامخورديد

جايیکهگوشیتانراگذاشتید
ناممعلمکلاسپنجمتان

نامزنیکهپنجدقیقهقبلملاقاتکرديد
جبر
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بیرونگذاشتنزباله
رمزوایفای

چرااولینبوسهیخودرابهيادمیآوريم،امادهمینبوسهیخودرانه؟چه
چیزیتعیینمیکندکهچهچیزیرابهخاطربسپاريموچهچیزیرافراموش
کنیم؟حافظه،عملکردیکاملااقتصادیدارد.بهطورخلاصه،مغزمابرایبه
ماهرآنچیزی يافتهاست.مغز باشد،تکامل معنادار آنچهکه خاطرسپردن
از زيادی بخشِ که است اين میکند.حقیقت فراموش را نباشد معنادار که
زندگیماعادی،روزمره،وبیاهمیتاست.مادوشمیگیريم،دندانهایمان
رامسواکمیزنیم،قهوهمینوشیم،بهمحلکارمانمیرويم،کارمانراانجام
میدهیم،ناهارمیخوريم،بهخانهمیرويم،شاممیخوريم،تلويزيونتماشا
میکنیم،زمانزيادیرادرشبکههایاجتماعیسپریمیکنیم،وبهتختخواب
میرويم.وروزازنو.مانمیتوانیمچیزیدرموردلباسهایشستهشدهدر
هفتهیقبلبهيادبیاوريم.واينطبیعیاست.اغباوقات،فراموشکردن،در

واقعمشکلینیستکهنیازبهحلکردنداشتهباشد.
احتمالاهمهیماموافقیمکهفراموشکردنِبوسهیدهمخود،لباسهای
شستهشدههفتهیگذشته،چیزیکهچهارشنبهیگذشتهبرایناهارخورديم،
اهمیت حائز چندان بسته، نقش چیزهای چه پنی يک سکه روی اينکه و
نیست.اينلحظاتوجزئیاتاهمیتخاصیندارند.بااينحال،مغزماگاهی
چیزهايیکهبهآنهااهمیتمیدهیمراهمفراموشمیکند.منخیلیدوست
دارميادمبماندکهبايدکتاببهتأخیرافتادهیدخترمرابهکتابخانهبرگردانم،
يادمبماندکهچرابهآشپزخانهآمدهام،ويادمبماندکهعینکمراکجاگذاشتهام.
اينچیزهابرایمنمهمهستند.دراغلباينموارد،فراموشیمابهاينخاطر
نیستکهاينفراموشکردنبرایمغزمامفیداست،بلکهبهايندلیلاستکه
ماورودیهایموردنیازبرایپشتیبانیازايجادوبازيابیحافظهرابرایمغزمان
مهیانکردهايم.اينناکامیهایپیشِپاافتادهیحافظه،نتايجطبیعیطراحیمغز
ماست.امامابهندرتدربارهیآناينگونهمیانديشیم،بهايندلیلکهاغلب
مابانحوهیکارباحافظههایمانآشنانیستیم.اگرفرايندکارحافظهرابفهمیم،

بیشتربهيادمیآوريموکمترفراموشمیکنیم.
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چیزهايیکهفراموشمیکنیم،اغلب،آناحتمالهايیکهمعمولاًبهذهنمان
بیماری نشانهی يا باشد، اين،يکضعفشخصیت نکند مثلًا که میرسند،
باشد،ياچیزیباشدکهبخواهیمبهخاطرشبهدلمانترسراهبدهیم،نیستند.
هربارکهچیزیرافراموشمیکنیمکهفکرمیکنیمبايدبهيادمانمیماندو
اگرجوانتربوديمبهيادمانمیآمد،احساسخجالت،نگرانیياترسمیکنیم.
مامصرانهبراينباورهستیمکهحافظهباافزايشسنضعیفمیشود،بهما

خیانتمیکندودرنهايتماراترکمیکند.
يک از بیش هنوز آلیس، کتابِ نويسندهی و يکعصبشناس عنوان به
دههاستکهبامخاطبیندرسرتاسرجهاندربارهیبیماریآلزايمروحافظه
صحبتمیکنم.بدوناستثناء،پسازهرسخنرانی،مردممنتظرفرصتیهستند
نگرانیهایخوددرمورد بیان استراحت،برای ياگوشهیمحل تادرلابی
حافظهوفراموشیبامنصحبتکنند.بسیاریازآنهاوالدين،پدربزرگو
مادربزرگوياهمسریدارندکهزوالعقلداشتهويادارد.آنهاشاهدويرانی
ودردِسینهسوزیبودهاندکهناشیازنابودیوازدستدادنعمیقحافظهبوده
است.وقتیاينافرادنمیتوانندرمزِعبورِنتفلیکس،يانامآنفیلمبابازیتینا
فیِرابهيادبیاورند،نگرانمیشوندکهاينناکامیها،ممکناستنشانههای

اولیهایازتسلیمشدندربرابراينبیماریاجتنابناپذيرباشد.
ترسماازفراموشیصرفامربوطبهترسازپیریياآلزايمرنیست.اين
ترسدرموردازدستدادنهريکقابلیتهایحافظهیمانیزهست.ازآنجا
کهحافظه،تاايناندازهدرعملکردوهويتمانقشمحوریدارد،اگرشما
شروعبهفراموشیکنید،اگرشماشروعبهفراموشکردنکلماتوگمکردن
کلیدهاوعینکوتلفنتانکنید،ترسیکهوجودداردايناست:ممکن است 

خودم را گم کنم.اينوحشت،وحشتیمنطقیاست.
بسیاریازمافراموشیرابهعنواندشمنِمهلکخودتصورمیکنیم،اما
همیشههماينطورنیستکهحکممانعیراداشتهباشدکهلازماستتااز
نیازمندفراموشیاست.وصِرفِ سرراهبرداشتهشود.يادآوریموثر،اغلب
اينکهحافظه،گاهیاوقاتدچارخطامیشود،اصلابهاينمعنانیستکهاز
کارافتادهاست.مسلماً،فراموشکردنناامیدکنندهاست،امابخشیطبیعیاز
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وجودانساناست.بادرکنحوهیعملکردحافظهمیتوانیمبااينگافهای
ناخوشايندکناربیايیم.همچنینمیتوانیميادبگیريمکهباحذفيادورزدنِ
هوشمندانهیاشتباهاترايجوفرضیاتبد،ازبسیاریازمواردوقوعفراموشی

جلوگیریکنیم.
وقتیبرایمردمتوضیحمیدهمکهچراچیزهايیمثلاسمها،محلپارک
میکردند، امروزمصرف بايد که را ويتامینی آيا که را اين يا و ماشینشان،
چگونه حافظه که میدهم توضیح وقتی میکنند. فراموش کردهاند، مصرف
ايجادوبازيابیمیشودوچرامافراموشمیکنیم-کهنهبهدلیلآسیبشناسی
بیماری،بلکهبهدلیلنحوهیتکاملمغزماناست-آنهاباصدایبلندنفسی
راحتمیکشند.آنهاآسودهخاطروقدردانبهنظرمیرسندواينتغییرحالت،
ناشیازآناطلاعاتاست.آنهادرحالیکهديگرترسندارندوباحافظهشان
رابطهیجديدبرقرارکردهاند،ازمنخداحافظیمیکنندومیروند.آنهاانرژی
نقاطقوتِ بانحوهیعملکردو کنیمو گرفتهاند.زمانیکهحافظهرادرک
قدرتهای و طبیعی آسیبپذيریهای آزاردهنده، نقاطضعف و باورنکرنی
ماورايیِبالقوهیآن،آشناشويم،میتوانیمهمبهمیزانقابلتوجهی،توانايی
خودرادربهخاطرسپردنبهبودببخشیموهمزمانیکهبهناچارفراموش
میکنیم،کمترنگرانشويم.میتوانیمازحافظهیخودانتظاراتِصحیحیداشته
باشیمورابطهیبهتریباآنبرقرارکنیم.ماديگرنبايدازآنبترسیم.واينامر

میتواندمنجربهتغییرزندگیشود.
درحالیکهحافظهپادشاهاست،اماکمیهمکودناست.دلیلیوجوددارد
کهشمامتنِهمهیآهنگهایبیتلزرابهخاطرمیآوريدامابیشترزندگیخود
رافراموشمیکنیديااينکهتکگويیهایهملتکهدرکلاسِدهمآموختهايد
رابهخاطرمیآوريد،اماسفارشخريدهمسرتانراکههمینپنجدقیقهپیش
بهشماگفترافراموشمیکنید.ما،هممیتوانیمبهيادبیاوريمکهيکسکهی
مثل بهخاطرسپردن میبريم. ياد از را آن وهم است پنیچهشکلی يک

فراموشکردن،هرکاریراکهانجاممیدهیمتسهیلمیکند.
يادخواهیدگرفتکهخاطراتچگونهساختهمیشوندو اينکتاب در
ماچگونهآنهارابازيابیمیکنیم.همهیخاطرات،يکسانخلقنمیشوند.
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خاطراتانواعمختلفیدارند -خاطراتمربوطبهلحظهیکنونی،خاطرات
مربوطبهنحوهیانجامکارها،خاطراتمربوطبهبرایچیزهايیکهمیدانید،
خاطراتمربوطبهآنچهکهاتفاقافتادهاست،خاطراتمربوطبهآنچهکهبعدا
قصدانجامشراداريد-وهرخاطره،بهروشمتمايزیدرمغزِشماپردازش
وساماندهیمیشود.برخیخاطراتبهگونهایساختهمیشوندتافقطبرای
چندثانیهوجودداشتهباشند)يکرمزعبورموقت(،درحالیکهبرخیديگر
میتواننددرتمامطولعمرباقیبمانند)روزازدواجتان(.ايجادبرخیآسانتر
بازيابی بهآسانی انجامدهید(،برخیديگر بايد است)فهرستکارهايیکه
میشوند)ظاهردخترتانچگونهاست(،وبرخیديگربهاحتمالزيادفراموش
میشوند)رفتنبهسرکاروبرگشتنازآندرپنجشنبهیگذشته(.شمامیتوانید
بهدقتبالاوقابلاعتمادبودنبعضیازانواعخاطرههااعتمادواتکاکنید
نیازمند دقت از کمتری میزان به ديگر برخی خودرو(. با رانندگی )نحوهی

هستند)هرآنچهکهاتفاقافتادهاست(.
خواهیدآموختکهتوجهبرایايجادهرخاطرهای،ضروریاست.اگربه
محلپارکخودرويتاندرپارکینگفروشگاه،توجهنکنید،بعدابرایپیداکردنش
بامشکلمواجهخواهیدشد،امانهبهخاطراينکهجایپارکخودرورافراموش
کردهايد.شماچیزیرافراموشنکردهايد.بدونتوجهکردن،شمااصلاهمانابتدا

همخاطرهایرادرموردمحلپارکخودرویتان،تشکیلندادهايد.
يادخواهیدگرفتکهخاطراتفراموششدهبهصورتموقتغیرقابل
دسترسهستند،ومنتظرندتابايکنشانهیمناسبدردسترسقرارگیرند
)شماحتايککلمههمازمتنِيکآهنگرابهيادنمیآوريد،امابهمحض
ياد به را آهنگ انتهای تا شما بخواند، را آهنگ ابتدای ديگر، فردی اينکه
میآوريد(،ياکلابرایهمیشهپاکشدهاند)بدونتوجهبهاينکهچهمیزان
جزئیاتبهاشتراکگذاشتهشده،شماهیچچیزیازجنگپلوپونزیرابهخاطر
نمیآوريد(.شمامتوجهتمايزبسیارواضحبینفراموشیمعمولی)نمیتوانید
بهيادآوريدکهجیپخودراکجاپارککردهايد(وفراموشیبهدلیلبیماری
آلزايمر)شمايادتاننمیآيدکهيکجیپداشتهباشید(خواهیدشد.خواهید
ديدکهچگونهحافظه،عمیقاًتحتتأثیرمعنا،احساس،خواب،اضطراب،و
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داردکه دلیلکارهایزيادیوجود بههمین قرارمیگیرد.و بافتزمینهای
میتوانیدانجامدهیدتابرآنچهکهمغزتانبهخاطرمیآورديافراموشمیکند

تأثیربگذاريد.
حافظه،مجموعهایاستازآنچهکهبهيادمیآوريموفراموشمیکنیم،و
علموهنریبرایهردووجوددارد.آياتافرداآنچهراکهامروزتجربهمیکنید
ويادمیگیريد،فراموشخواهیدکرد،يادهههابعد،جزئیاتودرسهایامروز
رابهخاطرخواهیدآورد؟درهرصورت،حافظهیشمابهطرزمعجزهآسايی

قدرتمنداست،بهشدتخطاپذيراستوکارخودشراانجاممیدهد.



بخش اول

چگونه به یاد می آوریم؟
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شد ساله شصتونه ژاپنی، بازنشستهی مهندس هاراگوچی، آکیرا که وقتی
میدانیم مرتبط حافظه کارايیِ نزولیِ سِیرِ با را آن ما از خیلی که سنی -
-توانستعددپیرا،کهعددیغیرتکراری،نامحدود،وبدونالگواست،تا
111,700رقمحفظکند.عددپیعبارتاستاز.....3/141۵9که111,69۵رقمِ
ديگرشپسازاعشارمیآيد.ازحفظ!اگربهنظرتاناينقضیه،هوشازسر
آدممیبرد،منهمباشماموافقم.حتمافکرمیکنیدکههاراگوچیدرکودکی،
اعُجوبهبودهاست.ياشايدنابغهیرياضیيايکدانشمندباشد.اوهیچيکاز
اينهانیست.اوفردیمعمولیبامغزیسالموپابهسنگذاشتهاستکهاينامر
ممکناستحتابیشترازاينهمهوشازسرآدمببرد-مغزشماهمتوانايیِ

بهخاطرسپردن111,700رقمازعددِپیراداراست.
-صدای بسپاريم خاطر به و بگیريم ياد را چیزی هر میتوانیم ما
منحصربهفردکودکتان،چهرهیيکدوستجديد،جايیکهخودرويتانرا
پارککرديد،آنزمانیکهچهارسالهبوديدوخودتانبهفروشگاهرفتیدتا
خامهیترشبخريد،متنآخرينآهنگخوانندهیموردعلاقهيتان.يکفرد
بزرگسال،بهصورتمیانگین،صدا،املا،ومعنای20,000تا100,000کلمه
راازبراست.استادانشطرنج،چیزیحدود100,000حرکتممکنراازبر
را راخمانینوف قطعهیسومِ نواختنِ توانايیِ که کنسرت پیانونوازانِ هستند.
دارند،تقريبا30,000نتراازحفظهستندوهمینافرادبراینواختنباخ،

چاپینوياشوماننیازیبهبرگههاینتموسیقیندارند.
حافظهماتوانايینگهداریوانباشتاطلاعاتیراکهبسیارمعنادارباشنديا
بیمعنا،سادهباشندياپیچیده،داراستوظاهراًظرفیتاشهمبیپاياناست.ما
میتوانیمازآنبخواهیمکههرچیزیرابهخاطربسپاردودرشرايطمناسبنیز
بهخاطرخواهدسپرد.حافظهچگونهمیتواندهمهیاينامورراانجامدهد؟
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ايجاد ازمنظرعصبشناختیيکخاطرهچیست؟يکخاطرهچگونه اصلا
میشود؟خاطراتکجاانباشتهمیشوند؟وماچگونهآنهارابازيابیمیکنیم؟
ساختِيکخاطره،درواقعمغزشماراتغییرمیدهد.هرخاطرهایکه
داريد،نتیجهیتغییرفیزيکیِماندگاردرمغزشماستکهبهعنوانعکسالعمل
نسبتبهآنچهکهتجربهکردهايد،اتفاقمیافتد.وضعیتشماازآنحالتکه
چیزیرانمیدانستید،بهاينحالتکهچیزیرامیدانید،ازآنحالتکهامروز
راهرگزپیشازاينتجربهنکردهبوديد،بهاينحالتکهامروزراتجربهکرده
وزيستهايد،تغییرکردهاست.اگرقرارباشدفردابتوانیدآنچهراکهامروزرخ

دادهبهخاطربیاوريد،اين،يعنیمغزشمابايدتغییرکند.
امامغزچگونهتغییرمیکند؟ابتدا،عناصرحسی،عناصرعاطفی،وعناصر
مربوطبهواقعیتِخارجیِآنچهکهتجربهمیکنید،ازطريقدرگاههایحواستان
ادراکمیشوند.شمامیبینید،میشنويد،میبويید،میچشیدولمسمیکنید.

فرضکنیدکهالان،عصراولینروزِتابستاناستوشمادرساحلمورد
علاقهتانهمراهبابهتريندوستانتانوخانوادههايشانهستید.چیزهایزيادی
میبینید،ازآنجمله،کودکانتانرامیبینیدکهدرساحلدارندفوتبالبازی
تماشايیرامیبینیدکهدرآسمانمیدرخشد.آهنگی میکنندويکغروب
میشود. پخش نزديکتان حملِ قابلِ اسپیکرِ از که میشنويد را خاطرهانگیز
دخترتانزاریکنانبهسویشمامیدودوبهمچِپایصورتیِروشناشاشاره
اورانیشزدهاست.خوشبختانه، میکند.يکعروسدريايی،همینحالا،
دوستتانظرفکوچکیحاویموادنرمکنندهیگوشتبرایچنینمواقعیبا
خوددارد.خمیریازنرمکنندهدرستمیکنیدوانرارویزخمپایدخترتان
میمالیدوبااينکارتقريباًبهصورتآنیدرددخترتانتسکینمیيابد)اين
راهکار،واقعاجوابمیدهد(هوایمملوازرايحهینمکینِاقیانوسوبویِ
دودِآتشبازیرامیتوانیداستنشاقکنید.چیپسونوشابهومیگویپفکیو

شیرينیهایخوشگلرامیچشید.احساسشادیمیکنید.
ديدنفوتبالبازیکردنفرزندانتانهیچارتباطیباآنآهنگِخاطرهانگیزيا
عروسدريايیياچشیدنطعممیگوندارد،مگراينکهاينتجربیاتِزودگذرِ
جداازهم،بههممرتبطشوند.برایاينکهاينتجربیاتِجداجدا،بهيکخاطره
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تبديلشوندکهبعدهابتوانیدآنرابهيادبیاوريد- اون اولین شبِ تابستون رُو 
یادت م  آد، کم داشتیم صدف م  خوردیم و اون آهنگِ خاخرِ اسگیز رُو گوش م  کردیم 
و همون موقع، بچم ها توی ساحل داشتن فوتزال بازی م  کردن و یم عروس دریای  پای 
بیارتباطبههمِ نورونیِ فعالیتهای همهی - بود؟  زدِ  سیش  رُو  سوزی کوچولو 
قبلی،بهيکالگویبههممتصلازفعالیتهاینورونیتبديلمیشوند.اين
الگو،ازآنپس،ازطريقِتغییراتِساختاریِايجادشدهمیانآننورونهاپابرجا
میماند.اينتغییرِپايداردرمعماریِعصبیواتصالِعصبیرامیتوانبعدها
ازطريقفعالکردنِاينمدارِنورونیکهاکنونديگراتصالاتششکلگرفتهاند
وبرقرارشدهاند،دوبارهتجربهکرد-يعنیبهخاطرآورد.حافظه،ايناست.

شکلگیریوايجاديکحافظهدرچهارگاماصلیرخمیدهد:رمزگذاری.
مغزشمامنظرهها،صداها،اطلاعات،احساس،ومعنایآنچهراکهادراککردهايد
وبهآنتوجهکردهايد،ضبطمیکندوبهزبانِنورونیترجمهمیکند.تحکیم.مغز
شمامجموعهایازفعالیتهاینورونیراکهقبلًانامرتبطبودهاند،بههموصل
میکندتابهيکالگویواحدازاتصالاتِبههممرتبط،تبديلشوند.ذخیرِ سازی.
اينالگویفعالیتازطريقتغییراتِشیمیايیوساختاریِماندگاریکهمابینآن
نورونهاايجادمیشود،درطولزمانحفظمیشود.بازیاب .شمااکنونمیتوانید
ازطريقفعالکردنِايناتصالاتِبههممرتبط،آنچهراکهيادگرفتهايدوتجربه

کردهايددوبارهمرورکنید،بهيادبیاوريد،بدانید،ودرککنید.
همهياينچهارگامبايداجرايیشوندتاحافظهیبلندمدتیساختهشود
کهبتوانیدآنراآگاهانهبهيادبیاوريد.بايددادههارادرونمغزتانقراردهید؛
بايددادههارادرهمبتِنَید؛بايدآناطلاعاتِدرهمتنیدهشدهراازطريقتغییراتی
پايداردرمغزتانذخیرهکنید.وبعد،بايدبهايناطلاعاتدرهمتنیدهشدههر

زمانکهخواستید،دسترسیداشتهباشید.
چگونهمجموعهایازفعالیتهایعصبیایکهقبلًاباهمبیارتباطبودهاند،
بههممتصلمیشوندتابهشبکهیعصبیِبههممرتبطیتبديلشوندکهماآن
رابهعنوانخاطرهایواحدتجربهکنیم؟بهطورکاملمطمئننیستیمکهاين
امرچگونهرخمیدهد،امادربارهیاينکهاينامرشگفتانگیزدرکجااتفاق
میافتد،چیزهایزيادیمیدانیم.اطلاعاتموجوددريکتجربهکهبهوسیلهی
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مغزشماجمعآوریشدهاند-ادراکاتِحسیِآن،زبانِآن،اشخاصِحاضردر
آن،اشیاءِموجوددرآن،مکانِآن،زمانِآن،ودلیلِآن-بهوسیلهیبخشیاز

مغزشماکههیپوکامپنامیدهمیشود،بههممرتبطشدهاند.
هیپوکامپ،ساختاریبهشکلِاسبِآبیاستکهدرعمقِبخشِمیانیِمغزِ
شماقرارگرفتهوبرایتحکیمِحافظه،ضروریاست.اينبهچهمعناست؟به
اينمعناکههیپوکامپ،خاطراتشمارابههمربطمیدهد.گويی،تاروپود
حافظهیشمارابههممیبافد.چم اتفاق  افتاد؟ کِ  و کجا آن اتفاق، افتاد؟ معنای آن 
چیست؟ حس من سسزت بم آن چم بود؟هیپوکامپ،همهیاينتکهْاطلاعاتجداجدا
راکهازبخشهایمختلفمغزهستندبهيکديگرمرتبطمیکند،بهنوعیآنهارا
بههممیبافدتايکواحدْدادهیبههممرتبطِقابلِبازيابیراايجادکند،شبکهی

عصبیایکهوقتیتحريکمیشودبهعنوانخاطرهتجربهمیگردد.
بعدها که جديدی خاطرهی هر به شکلدهی برای شما هیپوکامپ پس
بتوانیدآنراآگاهانهبازيابیکنیدضروریاست.اگرهیپوکامپشماآسیب
ببیند،توانايیشمادرساختنخاطرهیجديدآسیبخواهدديد.بیماریآلزايمر
آسیبخودراازهیپوکامپآغازمیکند.درنتیجه،اولیننشانههایاينبیماری
چند که چیزی يا افتاده اتفاق روز همان که است چیزی فراموشیِ معمولا
دقیقهقبل،کسیگفتهياتکرارِدوبارهوچندبارهیيکداستانيايکسوآل
است.افرادمبتلابهآلزايمر،باداشتنِهیپوکامپیکهآسیبديدهاست،درايجاد

خاطراتجديدمشکلدارند.
علاوهبراين،تحکیم،کههیپوکامپواسطِانجامِآناست،فرايندیوابسته
بهزماناستکهمیتواندمختلشود.شکلگیریِحافظهایکهبتوانآنرافردا،
هفتهیبعد،يابیستسالِديگربازيابیکرد،نیازمندِسلسلهایازرخدادهای
مولکولیاستکهاينرخدادها،زمانمیبردتابهوقوعبپیوندند.درطولاين
زمان،اگرچیزیباپردازشِيکخاطرهکهدرهیپوکامپدرحالشکلگیری
استتداخلپیداکند،آنخاطرهمیتواندضعیفشودوچهبساازبینبرود.

فرضکنیدکهبوکسورهستید،يايکبازيکنِراگبی،يايکبازيکنِفوتبال،
وضربهایبهسرتانواردمیشود.اگرمنبلافاصلهپسازدريافتضربهبا
شماگفتگوکنم،شماخواهیدتوانستبهمندربارهیضربه،مسابقه،وجزئیات


