
 لندن - لا يدرك الكثيرون أنه من الممكن 
تحســـين القدرة العقلية من خلال إحداث 
تغيير بسيط في نمط الحياة، لكن دراسة 
يابانيـــة جديدة كشـــفت عـــن العديد من 
التأثيـــرات العصبية الحيويـــة للتمارين 

الرياضية.
وعلـــى الرغم من أن تأثيـــر التمارين 
على الصحـــة العقلية معـــروف منذ زمن 
قديم، إلا أن باحثين من جامعة تسوكوبا 
اســـتطاعوا قياس نشاط نظام الدوبامين 
مـــع معدل وميـــض العين العفـــوي لفهم 
العلاقـــة بين الوظائـــف المعرفية واللياقة 

البدنية.
من المعروف أن المسارات الدوبامينية 
تؤثر على الجهاز الحركـــي وفي التحكّم 

بإفراز هرمونات أخرى.
والدوبامين هو مادة كيميائية تتفاعل 
في الدماغ، لتؤثر في كثير من الأحاسيس 
والسلوكيات، كالشعور بالمتعة والسعادة 
والتحفيز من جهة ثانية، كما أنّه يساهم 
في عمليـــات التعلّـــم والانتبـــاه وبعض 

الوظائف الأُخرى.
وغالبـــا ما يُقال إن الوظائف المعرفية 
للدمـــاغ تضعـــف مـــع التقدم فـــي العمر 
وتتراجع معها الكثيـــر من المهارات مثل 

التفكير المنطقي والاستجابة.
لكن الدراســـة الجديدة تقول إن الأمل 
ما زال موجودا، إذ يمكن شحذ المخ، عبر 
ممارسة التمارين الرياضية والاسترخاء.
ويقول الباحث الرئيسي في الدراسة 
ريوتا كواميزو ”يرتبـــط نظام الدوبامين 
مع كل مـــن الوظائف والســـلوك، بما في 
ذلك النشاط البدني. وقد استخدمنا معدل 
وميض العين العفـــوي كمقياس لاختبار 
مـــا إذا كان يمكـــن أن يكون هـــذا النظام 
الحلقـــة المفقـــودة بـــين اللياقـــة البدنية 

والوظائف المعرفية“.
وأوضـــح هيدياكـــي صويـــا الباحث 
المشـــارك في الدراســـة ”كما هو متوقع، 
وجدنا علاقات متبادلة كبيرة بين اللياقة 
ومعدل  المعرفيـــة،  والوظائف  البدنيـــة، 

وميض العين العفوي“.
 وأضـــاف ”عندمـــا درســـنا هذا 
الرابط أكثر، وجدنا أن العلاقة بين 
اللياقـــة البدنيـــة وتعزيز الوظائف 
المعرفيـــة كان بوســـاطة جزئية من 

المسارات الدوبامينية“.
وقـــال كواميـــزو ”علـــى الرغم من 

أن الدراســـات الســـابقة قد أشـــارت إلى 
أن اللياقـــة البدنيـــة والوظائف المعرفية 
مترابطة، فإن هذا يعدّ أول ما يوفر دليلا 

على التعديل العصبي لدى البشر، وتشير 
بياناتنا إلى أن للدوبامين دورا أساســـيا 
فـــي ربـــط اللياقـــة البدنيـــة بالوظائـــف 

المعرفية“.
وبالنظر إلى ســـمة الكفاءة العصبية 
لدى قشـــرة الفـــص الجبهـــي بالظهرية 
الدوبامين  لنظـــام  الحساســـة  اليســـرى 
والتـــي لوحظت في الأفـــراد ذوي اللياقة 
البدنيـــة الأعلى، من المرجـــح أن الوظيفة 
العصبيـــة فـــي هـــذه المنطقـــة تتوســـط 
الارتبـــاط بين اللياقة البدنيـــة والوظيفة 
المعرفيـــة. وفـــي المقابل يرتبـــط الخمول 

البدني بالخلل في الدوبامين.
وتوفـــر هـــذه المعلومـــات اتجاهـــات 
جديدة للبحث حـــول كيفية تأثير اللياقة 

البدنيـــة علـــى الدماغ، ما قد يـــؤدي إلى 
تحسين أنظمة التمارين الرياضية. فعلى 
ســـبيل المثال، يمكـــن تصميـــم التمارين 
التي تركز على تحسين وظيفة الدوبامين 
وبالتالـــي تحســـين المـــزاج والوظائـــف 

العقلية.
التماريـــن  أن  الخبـــراء  ويؤكـــد 
الرياضيـــة تؤثر على المخ من خلال زيادة 
تدفـــق الدم إلى الدماغ، وهـــو ما يزيد له 
من إمداد الأوكسجين والعناصر الغذائية 
ويشـــجع على تكوين الشعيرات الدموية 
كما يزيـــد من نقاط الاشـــتباك العصبي، 
وهذا مـــا يرفع من الوصـــلات العصبية 
داخل المخ، ومن ثَمَ تتكون خلايا إضافية 
جديدة. كما أن الحالـــة الصحية الجيدة 
للقلب والأوعيـــة الدموية تضمن وصول 
كميات أكبر من الأوكســـجين والغلوكوز 
إلى المخ، وتســـاعد على التخلص من أي 

مواد سامة فيه.
وعلاوة على الفوائد المتعلقة بالجهاز 
عنصـــرا  التدريبـــات  تشـــمل  العصبـــي 
اجتماعيـــا مهمّا يعـــزز فوائدها للصحة 

النفسية.
وكشـــفت دراســـة هولنديـــة حديثة، 
أن الأنشـــطة الرياضيـــة مهمـــة لتقويـــة 
الذاكرة واستدعاء المعلومات التي سيتم 
اســـتذكارها فـــي مـــا بعد، إذا مورســـت 

التمارين بعد 4 ساعات من المذاكرة.
وأوضـــح باحثون مـــن معهد دوندرز 
الطبي التابع لجامعة رادبود في هولندا، 
أن التمارين الرياضيـــة تعمل على إفراز 

البروتينات المحفزة للذاكرة في الدماغ.
وأجرى الباحثون دراســـتهم على 72 
شخصا، لاكتشاف أنسب أوقات ممارسة 
المذاكـــرة،  عقـــب  الرياضيـــة  التماريـــن 
لتسهيل عملية اســـتدعاء المعلومات مرة 

أخرى بعد ذلك.
 3 إلـــى  الأشـــخاص  تقســـيم  وتم 
مجموعـــات، عقـــب المذاكـــرة لمدة 40 
دقيقة، حيث أدت المجموعة الأولى 
التمارين الرياضية مباشـــرة بعد 
المذاكـــرة، فيمـــا قامـــت الثانية 
بعـــد  الرياضيـــة  بالتماريـــن 
مرور 4 ســـاعات مـــن المذاكرة، 
التماريـــن  هـــذه  واســـتمرت 
الرياضية علـــى الدراجة لمدة 35 
دقيقـــة، بينما لم تقـــم الثالثة بأي 

تمارين رياضية بعد المذاكرة.
أن  الدراســـة  نتائـــج  وبينـــت 
المجموعـــة التـــي أدت التماريـــن 
الرياضية بعد مرور 4 ســـاعات 
أفضل  كانـــت  المذاكـــرة،  من 
المجموعـــات الثـــلاث فـــي 
التي  المعلومات  استذكار 
درســـتها، عقـــب يومين 

من إجراء التجربة.
وكشفت صور 
بالرنين المغناطيسي 
أن نشـــاطات المخ المرتبطة 

بالتعلـــم والذاكـــرة كانت أكثـــر وضوحا 
بالنسبة إلى هذه المجموعة.

المركبـــات  أن  الباحثـــون  ويعتقـــد 
الكيميائيـــة التي ينتجها الجســـم خلال 
ممارســـة الرياضـــة البدنيـــة، يمكـــن أن 

تساعد على تحسين الذاكرة.
وقـــال الباحثون إن نتائج الدراســـة 
تظهـــر أن التوقيـــت المناســـب لممارســـة 
الرياضة البدنية يمكن أن يحسّن الذاكرة 

طويلة المدى.

ونصحـــت منظمـــة الصحـــة جميـــع 
البالغين بممارسة النشاط البدني القوي 
لمدة 150 دقيقة على الأقل أســـبوعيا، وهو 
أمـــر ينطـــوي علـــى أهمية بالغـــة حتى 
بالنســـبة إلى الصحـــة العقلية في حقبة 
كوفيد – 19، وذلك في أول توجيه لها منذ 

نحو عشر سنوات.
وأوصت المنظمة بأن يمارس الأطفال 
بمعدل  البدنيـــة  التماريـــن  والمراهقـــون 
ســـاعة واحـــدة يوميا والحد مـــن الوقت 

أمام الشاشات الإلكترونية.
وقالـــت المنظمة لدى إطـــلاق حملتها 
”كل حركة مهمة“ إن على الأشـــخاص من 
جميـــع الأعمار تعويض ســـلوك الخمول 
المتنامـــي لديهـــم بالنشـــاط البدني وذلك 

لدرء الأمراض والعيش لسنوات أطول.
وقـــال روديجـــر كريتش مدير قســـم 
تعزيز الصحة العامة في منظمة الصحة 
العالمية خلال إفـــادة صحافية إن ”زيادة 
النشـــاط البدني لا تســـاعد فحسب على 
الوقايـــة من أمـــراض القلب والســـكري 
من النـــوع الثانـــي والســـرطان، ولكنها 
تحدّ أيضا من أعـــراض الاكتئاب والقلق 
وتقلـــل من التدهـــور المعرفي بما في ذلك 

الزهايمر، كما تحسن الذاكرة“.
وقالـــت منظمـــة الصحـــة العالمية إن 
واحـــدا من كل أربعة بالغـــين وأربعة من 
بين كل خمســـة مراهقين لا يمارســـون ما 
يكفي من النشـــاط البدني الذي يمكن أن 

يشمل المشي وركوب الدراجات.
وقالـــت فيونـــا بـــول مديـــرة وحدة 
النشـــاط البدنـــي بالمنظمـــة ”تؤكـــد هذه 
الإرشـــادات على ما يعاني منه الكثيرون 
خـــلال تطبيق قيـــود كورونا فـــي جميع 
أنحاء العالم. وأن ممارسة النشاط يوميا 
أمـــر جيد ليس فقط لأجســـامنا بل أيضا 

لصحتنا العقلية“.
ويتم حاليا إدراج الحوامل والأمهات 
بعـــد الولادة في التوصيات التي تشـــمل 
ممارسة نشاط معتدل إلى مستوى أقوى 

لفترة بين 150 و300 دقيقة أسبوعيا.
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150
دقيقة من النشاط البدني القوي 

أسبوعيا، تنطوي على فوائد 
صحية كبيرة بالنسبة إلى العقل

اللياقة البدنية تعزز الوظائف المعرفية 
مع التقدم في العمر

الرياضة تحسّن هرمون الدوبامين المرتبط بوظائف الدماغ

ــــــة للتمارين الرياضية عديدة وتتضمن مجموعة  التأثيرات العصبية الحيوي
ــــــة الدماغ ووظائفه، وقد أثبتت مجموعة  واســــــعة من الفوائد الهامة على بني
كبيرة من الأبحاث التي أجريت على البشر، أن ممارسة التمارين بانتظام، 
تؤدي إلى تحسينات مستمرة في الوظائف المعرفية، وإلى تعديلات صحية 
في التعبير الجيني بالدماغ، والأشكال المفيدة من المرونة العصبية واللدانة 

السلوكية، وبعض هذه الآثار تكون طويلة المدى.

كل حركة مهمة

 واشنطن - يستهلك الدماغ طاقة أكثر 
من بقية أعضاء الجســـم، ولأن المخ غني 
بالخلايا العصبيـــة، فإن 20 في المئة ممّا 
يتناوله الناس من السكر والطاقة يذهب 
إلـــى المخ، وهـــو ما يجعلـــه معتمدا كليا 

على مستويات الغلوكوز في الجسم.
ويمكـــن أن يؤدي الســـكر الزائد إلى 
الإضـــرار بالمهـــارات المعرفيـــة والتحكم 

الذاتي والقدرة على ضبط النفس.
وترتبـــط معظم وظائـــف الدماغ مثل 
القدرة على التفكيـــر وتخزين المعلومات 
فـــي الذاكـــرة والتعلـــم ارتباطـــا وثيقا 
كفـــاءة  ومـــدى  الغلوكـــوز  بمســـتويات 

استخدام الدماغ لمصدر الوقود هذا.
وإذا لـــم يكـــن هنـــاك مـــا يكفـــي من 
الغلوكوز في الدماغ، على ســـبيل المثال، 
لا يتم إنتاج الناقلات العصبية، ويتعطل 

التواصل بين الخلايا العصبية.
ومـــا لم يتـــم التحكم في مســـتويات 
الســـكر، ســـيزداد الشـــعور بالتشويش 
فـــي الدمـــاغ، وقد يـــؤدي نقص الســـكر 
في الـــدم، وهو من المضاعفات الشـــائعة 
لمرض الســـكري، إلى فقدان الطاقة للقيام 
بوظائـــف المـــخ مـــا يـــؤدي إلـــى ضعف 

الانتباه واضطراب الوظيفة الإدراكية.
وأكد أســـتاذ الطب النفسي في كلية 
الطب بجامعة هارفرد آلان جاكوبســـون 
أن ارتفاع نســـبة السكر في الدم قد يؤثر 
بشكل مباشـــر على الخلايا العصبية أو 

خلايا الدعم في الجهاز العصبي.
وقال جاكوبســـون إن مرض السكري 
”يؤدي إلـــى تلف فـــي الأوعيـــة الدموية 

الكبيـــرة والصغيرة، ما قد يقلل من كمية 
الأوكســـجين التـــي تصـــل إلـــى الدماغ، 
بالســـكتة  الإصابـــة  مخاطـــر  وزيـــادة 
الدماغيـــة، والتي يمكـــن أن تتلف خلايا 

الدماغ“.
مـــع ذلك، من المهـــم الاعتناء بالأمعاء 
أيضـــا، فهناك نحو مئة تريليون نوع من 
الميكروبات في الجهاز الهضمي البشري 
والمتصل بالمخ من خلال ما يُعرف باســـم 
محور الدماغ المعوي. وعادة ما يســـمي 

العلماء الأمعاء بـ”المخ الثاني“.
ويســـاعد اتباع نظـــام غذائي صحي 
فـــي الحفاظ علـــى حالة مـــن التناغم في 
عمـــل ميكروبات الأمعـــاء والحفاظ على 

صحة المخ.

ومن المعروف أن خلايا المخ تتكون من 
الدهون، لذا لا ينصح الخبراء باستبعاد 

الدهون تماما من النظام الغذائي.
ومن أجـــل بنـــاء مخ صحـــي، هناك 
حاجـــة إلـــى الأحماض الدهنيـــة، والتي 
يمكـــن الحصـــول عليهـــا مـــن الحبوب 
والأســـماك،  والأفـــوكادو،  والمكســـرات 
بالإضافة إلـــى إكليل الجبل (الروزماري) 

والكركم.

 برلين - يطلق مصطلح عرق النسا على 
الألم الناجم عن التهــــاب العصب الوركي 

أو وجود ضغط عليه.
ويمكن أن يصيب ألم العصب الوركي 
(Sciatic nerve) الأشخاص الذين تتراوح 
أعمارهم من 30 إلى 50 عاما بعرق النسا، 
وقد يتســــبب لهم ذلك في عدد من مشاكل 

التنميل والشعور المبرح بالألم.
وأوضحت جمعيــــة ”الظهر الصحي“ 
الألمانية أن ألم العصب الوركي له أسباب 
عــــدة، أبرزها الحركة الخاطئة ووضعيات 
الجلــــوس والوقــــوف الخاطئ وأســــلوب 
المشي الخاطئ وحمل الأغراض بشكل غير 

سليم.
ومن الأســــباب الأخرى لألــــم العصب 

الوركي ضعف عضلات 
البطن وشدّ عضلات 

الظهر والفخذ 
والمقعدة والتهابات 
الأعصاب والانزلاق 

الغضروفي وغيرها من 
الاضطرابات والمشاكل 

الطارئة على الجسم.
وأوضحت 

الجمعية أن ألم 
العصب الوركي 
يمتد من أسفل 

الظهر إلى الساق، 
مشيرة إلى أنه 

قد يكون مصحوبا 
بأعراض أخرى مثل 

التنميل والوخز وتدهور 
التناسق العضلي العصبي 

واضطرابات المثانة 
كالسلس البولي.

وتتطلب هذه الأعراض الراحة التامة، 
وكإجــــراء فــــوري ينبغي الاســــتلقاء على 
الظهــــر مع رفع الأرجل وســــند الســــاقين 
على مقعد؛ حيث يعمل ذلك على التخفيف 
مــــن العــــبء الواقع على منطقــــة الفقرات 
القطنيــــة، مــــع إمكانيــــة تدليــــك المنطقــــة 

المصابة بالألم.
وعلــــى أيــــة حــــال ينبغي استشــــارة 
طبيب مختــــص في أمراض العظام؛ حيث 
يمكن علاج ألم العصب الوركي بواســــطة 
المســــكنات والحقــــن المخــــدرة والأدويــــة 
المثبطــــة للالتهابــــات كالكورتيــــزون، كما 
أن العــــلاج الطبيعي يســــهم في علاج ألم 
العصــــب الوركي من خلال تقوية عضلات 

الظهر والبطن.
وتستلزم بعض الحالات 
اللجوء إلى الجراحة مثل 
الاضطرابات الحركية 
وتكرار الإصابة 
بالانزلاق الغضروفي 
والقصور الوظيفي 

للمثانة والأمعاء.
وجدير بالذكر أن 
العصب الوركي 
هو العصب 
الرئيسي، الذي 
يتفرّع في أسفل 
الظهر من خلال 
الوركين والأرداف، 
ومن ثمّ إلى أسفل 
كلا الساقين، وهو يمُثل 
أكبر عصب فردي في جسم 
الإنسان، ويعمل على وصل 
الحبل الشوكي بعضلات 

الساق والقدم.

لا خلاف على قيمة الطعام الصحي

الغذاء الصحي يساعدك 
على تحفيز الأداء الذهني

ضعف عضلات البطن 
والظهر يؤدي إلى الإصابة 

بعرق النسا

زها الحركة الخاطئة ووضعيات 
 والوقــــوف الخاطئ وأســــلوب 
طئ وحمل الأغراض بشكل غير 

لأســــباب الأخرى لألــــم العصب 
عف عضلات 
دّ عضلات

فخذ 
التهابات 
والانزلاق

ي وغيرها من 
ت والمشاكل
ى الجسم.

حت 
ن ألم
وركي
سفل

 الساق، 
أنه ى

صحوبا
خرى مثل

لوخز وتدهور
لعضلي العصبي

ت المثانة
لبولي.

المســــكنات والحقــــن المخــــد
المثبطــــة للالتهابــــات كالكور
أن العــــلاج الطبيعي يســــهم
العصــــب الوركي من خلال تق

الظهر والبطن.
وتستلزم بع
اللجوء إلى
الاضطرا
وت
بالانزلاق
والقص
للمثا
وجد
الع

الر
يتف
الظ
الورك
ومن
كلا الساقين
أكبر عصب فر
الإنسان، ويعم
الحبل الشو
الساق والقد

غالبا ما يُقال إن الوظائف 
المعرفية تضعف مع التقدم 
في العمر، لكن أبحاثا جديدة 
ترجح أنه من الممكن شحذ 

المخ، عبر ممارسة 
التمارين 
الرياضية 
والاسترخاء

بر
خاء.
راسة
بامين
بما في
معدل
ختبار
نظام
بدنية

احث
وقع،
لياقة
عدل

من
ت إلى
عرفية
دليلا

اس ي م تسهيل
أخرى بعد ذلك.

تقســـيم وتم 
مجموعـــات،
دقيقة، حيث
التمارين ا
المذاكـــرة
بالتماري
4 مرور
واســـتم
الرياضية
دقيقـــة، بي
تمارين رياض
وبينـــت
المجموعـــة
الرياضية
الم من 
المج
اس

أن ن

ر مم بر مخ
التمارين 
الرياضية 
والاسترخاء

20
في المئة مما يتناوله الناس من 

السكر والطاقة يذهب إلى المخ 
الغني بالخلايا العصبية
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