
الرياضة قد تؤخر شيخوخة الدماغ بـ 10 سنوات
عند كبار السن

وفقا لدراسة علمية نشرت عل الموقع الإلترون للمجلة الطبية للأكاديمية الأمريية لعلم الأعصاب
فإن ممارســة الرياضــة تمــن كبــار الســن مــن إبطــاء معــدل تراجــع مهــارات التفيــر الــذي يحــدث مــع

الشيخوخة ب10 سنوات.
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وضـح صـاحب الدراسـة كلينتـون رايـت، مـن جامعـة ميـام بفلوريـدا، وعضـو الأكاديميـة الأمرييـة لعلـم
الأعصاب، بأن مزاولة كبار السن لتمارين رياضية بانتظام قد يون تصرفا وقائيا يساعدهم عل الحفاظ
عل قدراتهم المعرفية لفترة أطول. توضح ذلك بيانات الدراسة الت شارك فيها 876 شخصا، من مانهاتن
الشمالية، سئلوا مت وكيف وكم مرة مارسوا الرياضة خلال الأسبوعين قبل الدراسة. و قد أجرى كل
شخص بعد سبع سنوات اختبارات الذاكرة، ومهارات التفير، والتصوير بالرنين المغناطيس للدماغ،

كما خضعوا لاختبارات الذاكرة، والتفيرمرة أخرى بعد خمس سنوات .

90 فـ المئـة مـن أفـراد المجموعـة يزاولـون التمـارين الخفيفـة التـ يمـن أن تشمـل التمـارين الرياضيـة
البسيطة مثل المش، واليوغا لتصنف ف مجموعة النشاط المنخفض؛ وذكرت 10 ف المئة المتبقية أنها
عند النظر إل .مجموعة النشاط العال وضعت ف تمارس رياضات ذات نشاط عال مثل الجري الت

https://scientific.ma/%d9%85%d8%b2%d8%a7%d9%88%d9%84%d8%aa%d9%83-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9-%d9%82%d8%af-%d8%aa%d8%a4%d8%ae%d8%b1-%d8%a3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%8a%d8%ae%d9%88%d8%ae
https://scientific.ma/%d9%85%d8%b2%d8%a7%d9%88%d9%84%d8%aa%d9%83-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d8%a9-%d9%82%d8%af-%d8%aa%d8%a4%d8%ae%d8%b1-%d8%a3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%b6-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d9%8a%d8%ae%d9%88%d8%ae


الناس الذين ليس لديهم مشاكل ف الذاكرة، والتفير  ف بداية الدراسة، وجد الباحثون أن المجموعة ذات
مستوى نشاط منخفض أظهرت انخفاضا أكبر عل مدى خمس سنوات مقارنة مع أقرانهم الذين تميزوا
بمستويات نشاط عالية، ف اختبارات مدى السرعة عل تأدية مهام بسيطة، وعدد اللمات الت يمن أن
يتذكروها من قائمة معينة. والفارق كان 10 سنوات من الشيخوخة. ذكرالباحثون أيضا عوامل أخرى
يمن أن تؤثر عل صحة الدماغ مثل التدخين، وتعاط الحول، وارتفاع ضغط الدم، ومؤشر كتلة الجسم.
وقـال رايـت “النشـاط البـدن خيـار نـاجع  للحـد مـن عـبء ضعـف الإدراك فـ مجـال الصـحة العامـة لأنـه
منخفض التلفة، ولا يتداخل مع الأدوية”، “نتائجنا تشير إل أن ممارسة معتدلة إل عالية للتمرينات
الرياضية قد تساعد كبار السن عل تأخير شيخوخة الدماغ، ولن الأمر بحاجة إل المزيد من البحوث،

والتجارب السريرية لتأكيد هذه النتائج.”
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