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المخلويات.فزننم   وبزايًسزار   نـزـع ومٌزه  انـســالإند خلق الله ـقـل

 فززًعلٌززب بالمقززم المالزز  المززدب  وا عزز  هن المقززم لزز  ه مٌززب لبٌزز   
لمٌت لٌس ل  يٌمب,فلا بد  الإنسانالحٌا  المملٌب فبدون المقم ٌصبح 

ن ,فالمقم لالمصنع المنتج ٌنتج اللثٌ  مالأمثمااستغلام  نستغل  هن
 يد تلون نافمب للـبعـ ٌب. التًااٌجابٌب  الأفلا 

  .  استخدام  وا تقاؤ ب ٌهدف إلى تنمٌب المقم وط ٌقبٌو ذا اللت
  
 

 
 
 
 
 
 

 ؟! ما علاقة وزن المخ بالذكاء
لززم البعزز , ولزز  ٌجززد  فززًالمززو واحززد ومتعززاب   هنهلتعززف الملمززا  

 هنن ومزو عزخع عزادل ولقزد تبزٌ عبقز يف ق بٌن مو  يهالملما  
ا ٌزز تبط بمسززتول  وآخزز  إنسززانوهن المززو بززٌن  فززًوجززود فزز ق 

ٌهزز  تقدمززب  النبززوا الحقٌقززب انزز  ا ٌهزز  وهن المززو بقززد  مززا هوالزذلا  
 بها .ٌستممم  التًوا تقاؤ  والط ٌقب 

 : والمشروبات تساعد على تنمية الذكاء الأطعمةبعض  *
ٌسززاعد  الززذيعنصزز  الاسززاو   إلززىالمززو ٌحتززا   نهلتعززف الملمززا  ا

فهزو ٌغزذل الم الزه المصزبٌب بزالمو ممزا  للإنسزانعلى تنمٌب الزذلا  
 سهولب وٌس . فًٌجمم هلث  نعاطا وحٌوٌب فٌستقبم المملومب 

 -تحتول على  ذا المنص : التً الأطممبومن  ذ  
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 : السمك الطازج -1
السزم  الطزاه  وهن ٌبتمزد  ٌنصح الملما  بتناوم لمٌات لبٌز   مزن 

يززد فقززدت يٌمتهززا الغذارٌززب.بٌنما  لأنهززاما  المثلجززب سززن الأالازز د عزز
 الززذيالامالززب .فهززو ٌحتززول علززى الاسززاو   يٌمتزز السززم  الطززاه  لزز  

 المو. ٌحتاج 
 : السكريات -2

 تساعد  ًهفسل ٌات  إلىٌحتا  المو 
 مثم المصار  الطبٌمٌب الطاهجب . تنعٌط على 

 :الأعصاب هدوء  -3
للٌاٌب  ٌخصص لم ٌو  ويت   لناسٌت    هن إنسانٌجب على لم 

ٌدم   لأن وان ٌحاوم تجنب عد  الغضب  ااست خا تمل  
حالب غٌ  صحٌب ومتوت   مما ٌؤدل  فًوٌجمم الجس   الأعصاب

حالب علم و نا  ما ٌساعد  فً  ولننتعتٌت الال  فٌصبح المو  إلى
ب لالنمناع رالمع وبات الداف مثم بمد الأعصابعلى  دو  

 المصٌ  . هو المغلًاللٌمون    هٌـضا مع وبو نا سونانوالٌ
 : الدهون كثيرا أكلعدم  -4

نززوع مزززن  للإنسزززانالززد ون اللثٌززز  تسززبب  هنلقززد التعززف الملمزززا  
وٌنصزح الخبز ا   النو  مما ٌجمم المقم ا ٌال  مطــلزـقا هوالخموم 

 والمتخصصزززٌن طزززلاب اامتحزززان بـزززـمد  هلزززـله  اللحزززو  مطــلزززـقا
 عه  اامتحانات. طوامول على د ون تحت التً والأللات

 : أكل مخيخ الطيور والحيوانات -5
مخزٌو الطٌزو  والحٌوانزات ٌحتزول علزى نسزبب  هنتحقق الملما  من 
ممزا ٌسزاعد  علزى  الإنساندارما مو  ٌحتاج  الذيعالٌب من الاساو  

 الذلا .
 : عدد ساعات النوم -6

سزاعات  8 إلزىٌومٌا ٌحتا   الإنسان هنمن الحقارق الملمٌب المؤلد  
حالزب  فزًالجسز   ٌلزون نوم ساعات  الإنسانللـنو  فقط فمندما ٌقلم 

 فزززًغٌززز  طبزززـٌمٌب وهحٌانزززا ٌلزززون متزززوت  ممزززا ٌجمزززم عزززبب عزززلم 
ٌصزززبح خمزززوا وا  نومززز ممزززدم  فزززً الإنسزززانهاد  إذاالتالٌ .همزززا 

 .التالٌ .مما ٌقلم من ذلا   هوٌستطٌع الت لٌه 
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 : التركيز -7
م ـوامزـع  ـه ن ـو مـهـف اسًـهسامم ــه عـ لٌـتـلى الـع هن  ـا ع

لزو  عمزم حتزى هي ًـفزه ـٌزـ لـتـن الـزـد مـلا بـف ا ـــاح والذلـجـنـال
تساعد على الت لٌزه  فهًلان  ٌنا.وٌنصح الملما  بع ب المصار  

 بها سل ٌات. لأن
 : أحذر هذه السهر وتناول المنشطات -8

بٌمٌزب مثزم طتنزاوم المنعزطات الومزن ,  ٌحذ نا الأطبزا  مزن السزه 
ان لهززا تززنثٌ  مسززتقبلا علززى  . الصززناعٌب مثززم الب عززا  هو .القـهززـو 

 هجها  الجس  بالعلم. بايًالم اله المصبٌب بالمو مما ٌهدد 
 الحبيب أحذر هذه. . . . . .؟ أخي -9

والاحوصزات هن السزجار  والمزواد المخزد   هنهزا  البحزو لقد هلزدت 
ٌززدم   الزذيال صززاع  حٌز  ٌنززتج مزن دخانهزاتخلزف للمززو. ف تسزبب

هٌضزا اابتمزاد  وٌسبب غبا  لللبا ,وٌاضزم الأطاامخلاٌا المو عند 
هو السٌا ات ان دخانها ٌحتول علزى  مصانعلواعن دخان الح ارق 

 المدم  لم اله المو . الل بون هلسٌد وثانً هوم
 : اللبن -11

والبز وتٌن   لسزٌوواللا الاسزاو اللبن غذا  لاملا فهزو ٌحتزول علزى 
 الزذينصز  اللالتزوه ع وتؤلد الحقٌقب الملمٌب هن اللبن ٌحتزول علزى

المزو لٌهٌزد  حٌوٌزب  إلٌ ع اب .مما ٌحتا   هوطما   هي فًا ٌوجد 
 ونعاط.

 : قشرة الشعر إزالةمحاولات  -11
 فززًبمززا النززاس ٌمززانون مززن يعزز   العززم  وهحٌانززا يززد تلززون سززببا 

 الغبا .
 المعرفة في معظم المجالات : -12

لافزب الزـمجاات تهٌزد المقزم  فزًحزدود الزدٌن  فزًالمم فب  هناع  
سز عب البدٌهزب  وتزنتىوتـاـتحـ  , وٌد   المو لم  ذا فٌولد الزذلا  

 هعلى د جات الذلا .  ًو ذ   عبق ي الإنسانحٌنرذ ٌصٌ  
 عوامل بيئية : -13

....وللززن والأدبملززو  ال فززًممظزز  المجززاات  فززًابززد مززن القزز ا   
 بع وط....
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 هن تــلـون الـق ا   بـاهـ  وتـ لــٌـه. -1
 .عامب ولٌس جانبٌب الإضا  هن تلون  -2
 الهدو  فهو هحد عوامم النجاح والمبق ٌب الاذ . -3
ٌعزا د التلاهٌزون هو....بمزد  هو هغزانًا ٌنصح للقا ئ هن ٌسمع  -4

ا  مززا ي هتزز . بززم مززن القزز ا   مباعزز   لأن  ززذا يززد ٌتسززبب فززً إلغزز
تممزززم علزززى تهدرزززب  هنهزززالمملزززن هن ٌسزززمع فقزززط موسزززٌقى حٌززز  ا

 .الأعصاب
 

 

 
 

 
 

 فهم كل ما حولـنا من أمور :  -1
ٌجب على لزم إنسزان هن ٌاهز  لزم عزـً  وان ٌزد   مزا حولز  مزـن 
طـبـٌمـب و تـلـنولـوجـٌـا وتــطـو , وهن ٌـســنم وٌــستـاـاد بـخـبـ   

 الآخ ٌن .
 ستغلال الأمثل للعقل :الا -2

المقززم جززو    ثمٌنززب.فلا بززد هن نسززتغم عقلنززا ٌززا هحبززارً فززً هويززات 
والللمززززات  والألغززززاهبحززززم الاززززواهٌ   تعززززغٌل وان نمٌززززد ف اغـززززـنا 

لالسززٌجا والعززط نج  الألمززابالمتقاطمززب ومسززارم ال ٌاضززب وبمززا 
 فهذ  للها بواد  الذلا  ولٌد المقم

 :اإياهالله  أعطانيالوقت وزنه  -3
  لوا عال  معهو  عن س  نجاح سنو والتاج  الحلٌ  ٌتاج  بها. 

 ". النظا  وخصوصا تنظٌ  الويت"  م:واخت اع  يا
 " يطم  تقطم ل   إذاالويت لالسٌف " العهٌ   تقوم المقولبهٌضا و
 :  الهواية استخدام -4

المدفونب هو الحٌزب جٌزدا لصزا  عالمزا هو   واٌت لو لم إنسان استغم 
 نابغب فً مجال  وهمان . عبق ي
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ستظم ٌا  فاق ذل ل الملما  والمعهو ٌن خالد  إلى انتها  الد   

 فلماذا ٌا هحبارً ا نصبح مثم  ؤا  المظما  !!

 بفكر وقلم
 سلوانس مايكل يوسفأ/

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 7 

 
 
 

  2..................................مقدمب ...............................
 2  .......................................... الباب الأوم حقارق علمٌب

 2........................................ ما علايب وهن المو بالذلا  
 2............. والمع وبات تساعد على تنمٌب الذلا  الأطممببما 

 3................................................... السم  الطاه  -1
 3........................................................ السل ٌات -2
 3.................................................الأعصاب  دو   -3
 3.......................................... الد ون لثٌ ا هلمعد   -4
 3.................................. هلم مخٌو الطٌو  والحٌوانات -5
 3................................................ عدد ساعات النو  -6

 4.................................................... الت لٌه -7
 4............................ هحذ   ذ  السه  وتناوم المنعطات -8
 4.......................................... الحبٌب هحذ   ذ  هخً -9

 4............................................................ اللبن -11
 4.................................. يع   العم  إهالبمحاوات  -11
 4................................... المم فب فً ممظ  المجاات -12
 4.................................................... عوامم بٌرٌب -13
 5 .................................ب الثانً لٌاٌب استخدا  المقم ..لباا
 5......................................فه  لم ما حولـنا من همو   -1
 5..........................................ااستغلام الأمثم للمقم  -2
 5....................................إٌا االله  هعطانًالويت وهن   -3
 5.................................................استخدا  المو بب  -4

 6تحٌب ختامٌب ..........................................................
فزذذا هسزتخد  فزً الخٌز  مٌلاد المقم"الذلا " سٌف ماضزً ذو حزدٌن 
 هفاد البع ٌب وإذا هستخد  فً الع  دم  ا.


