
 ألبرتــا (كنــدا) – يؤكـــد خبـــراء اللياقة 
البدنيـــة على أهميـــة ممارســـة التمارين 
الرياضيـــة فـــي حيـــاة كبار الســـن، فهي 
تساعدهم على الوقاية من الخرف وتحسن 

صحة أدمغتهم مع مرور الوقت.
أجراهـــا  جديـــدة  دراســـة  ووجـــدت 
باحثون مـــن جامعة كالغـــاري الكندية أن 
ممارســـة الرياضة لدى كبار الســـن يمكن 
أن تســـاعد فـــى تعزيز صحـــة الدماغ، ما 
يقيهم من خطر الإصابة بمرض الزهايمر. 
كما كشـــفت الدراسة أن كبار السن يؤدون 
بشـــكل أفضـــل فـــي اختبـــارات التفكيـــر 
والذاكرة بعد ســـتة أشهر فقط من ممارسة 

التمارين الرياضية.
وشارك في الدراســـة 206 من البالغين 
الذين بدأوا ممارســـة التمارين لمدة ستة 
أشـــهر، أكثر من أربعة أيام في الأســـبوع 
بكثافـــة معتدلـــة، أو يومين فى الأســـبوع 

بكثافة عالية.
وتحســـن المشاركون بنســـبة 5.7 في 
المئـــة فـــى اختبـــارات المرونـــة العقلية، 
كمـــا زادت الطلاقـــة اللفظيـــة التي تختبر 
مدى ســـرعة اســـترداد المعلومات لديهم 
بنسبة 2.4 في المئة وذلك بعد 6 أشهر من 

التمارين.
وقال مؤلف الدراســـة الدكتـــور مارك 
بوليـــن إن تعزيز المهـــارات اللفظية لدى 
المشـــاركين يشـــبه ذلك الذي شوهد لدى 
شـــخص أصغـــر من هـــذا العمـــر بخمس 

سنوات.
وقبل 6 أشـــهر مـــن التمارين الهوائية 
(الأيروبيـــك) وبعدها، تم قياس متوســـط 
ذروة تدفـــق الـــدم إلى الدماغ باســـتخدام 
الموجات فـــوق الصوتية، وتكرر الاختبار 

البدني في ثلاثة أشهر، وفي 
نهاية الأشهر الستة ارتفع 

تدفق الدم من متوسط 
51.3 سم في الثانية إلى 

متوسط 52.7 سم في 
الثانية، بزيادة 2.8 في 

المئة.
وقال بولين إن 

الزيادة في تدفق 
الدم ارتبطت بعدد من 

التحسينات المتواضعة 
ولكنها مهمة في جوانب التفكير التي 
عادة ما تنخفض مع تقدمنا في العمر.

وأوضح أن التمارين القوية التى تدوم 
ســـتة أشـــهر قد تضخ الدم إلى مناطق فى 

الدماغ وتحســـن بشـــكل خاص المهارات 
اللفظية وكذلك الذاكرة والحدة العقلية.

كما وجد الباحثون أنه بعد 6 أشهر من 
التمرين تحسن المشاركون بنسبة 5.7 في 

المئة فى اختبارات المرونة العقلية.
وأكد بولين أنه في الوقت الذي يُتوقع 
أن تنخفـــض هـــذه الخصائـــص بســـبب 

الشـــيخوخة الطبيعيـــة، فـــإن الحصـــول 
على هـــذه الأنواع مـــن التحســـينات أمر 

مهم.
وقال ”نكتشـــف جميعًا أننا نفقد قليلاً 
من الناحية العقلية والجسدية مع تقدمنا 
فـــي العمر، لكـــن حتى إذا بـــدأت برنامجًا 
للتماريـــن فى وقت لاحق مـــن الحياة، فقد 
تكـــون الفائـــدة التـــي تعود علـــى دماغك 

هائلة“.
وأشـــار إلـــى إن التماريـــن الهوائيـــة 
تجعـــل الدم يتحـــرك عبر الجســـم ويبدو 
أنها تدفعه أيضًا إلى الانتقال إلى الدماغ، 
لاسيما مناطق الطلاقة اللفظية والوظيفة 

التنفيذية.
وقال المؤلف الرئيســـي للدراســـة ”قد 
تكون نتائجنا مهمة خاصة بالنســـبة إلى 
كبـــار الســـن المعرضين لخطـــر الإصابة 
بمـــرض الزهايمـــر وغيـــره مـــن الخـــرف 

وأمراض الدماغ“.
وأشـــار إلى أن ممارسة الرياضة تقي 
مـــن فقـــدان الذاكـــرة وتحســـن المهارات 
المعرفية، إضافة إلـــى فوائدها المعروفة 
للصحة البدنيـــة والعقلية، ومنها 
خفض خطر الإصابة بأمراض 
القلب والأوعية الدموية وداء 
الســـكري، وتقويـــة العظـــام 
والعضـــلات، إلـــى جانب 

التقليل من التوتر.
اللياقـــة  خبـــراء  ويؤكـــد 
البدنيـــة أن المواظبـــة على 
البدنية  الأنشـــطة  ممارســـة 
بانتظـــام تعود بالنفع على الدماغ، 
فقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين 
يمارســـون الأنشطة البدنية باستمرار يقل 
احتمـــال تعرضهم إلى تدهـــور الوظائف 
العقليـــة، كما يقل خطـــر إصابتهم بمرض 

الزهايمر. ويُعد النشاط البدني واحدًا من 
عوامـــل الخطر القابلـــة للتعديل المعروفة 
ذات الصلـــة بمرض الخَـــرف. وفضلاً عن 
هـــذا فـــإن ممارســـة التماريـــن الرياضية 
بانتظام لها دور في مقاومة عوامل الخطر 
الأخـــرى لـــداء الزهايمـــر مثـــل الاكتئاب 

والسمنة.
ومن بين الفوائد المرجوة لممارســــة 
التمارين الرياضية عدة مرات بالأســــبوع 
لمــــدة 30 إلــــى 60 دقيقــــة فــــي كل مــــرة، 
الحفــــاظ علــــى قــــوة التفكيــــر ومهــــارات 
الأشــــخاص  لــــدى  والتعلــــم  الاســــتدلال 
الأصحــــاء، وتحســــين الذاكــــرة ومهارات 
الاســــتدلال والحكم على الأمور ومهارات 
التفكيــــر (المهــــارات المعرفيــــة) لدى مَن 
يعانــــون مــــن درجــــة خفيفــــة مــــن مرض 
الزهايمر أو قصور بســــيط فــــي الإدراك، 
وكذلــــك تأخيــــر بدايــــة الإصابــــة بمرض 
الزهايمــــر لدى الأفــــراد المعرضين لخطر 
الإصابــــة بهذا المــــرض أو إبطاء تفاقمه، 
وزيــــادة حجــــم جــــزء الدمــــاغ المرتبــــط 
بتكويــــن الذاكــــرة المعروف باســــم قُرَين 

آمون.
ويشـــير الباحثـــون إلى أن الأنشـــطة 
البدنية لا يقتصر نفعها على الحفاظ على 
تدفق الدم إلى الدماغ فحســـب، بل تســـهم 
كذلك في زيادة نســـبة المـــواد الكيميائية 
التي تقي الدماغ وتحميه. وتفيد الأنشطة 
البدنية إلـــى حد ما في مقاومـــة التدهور 
الطبيعي الذي يحدث في وظائف الاتصال 

بالدماغ مع تقدم السن.
كما شددت دراســـة جديدة على أهمية 
الـــدور الـــذي تؤديـــه ممارســـة التمارين 
الرياضية فـــي الوقاية من مرض الزهايمر 
الذي يصيب حوالي 35 مليون شخص على 

مستوى العالم.

 برلين – يؤكد خبراء الرياضة واللياقة 
البدنيـــة أن رياضات قـــوة التحمل مثل 
المشـــي والجري والسباحة تحافظ على 
جهاز المناعة وتســـاعد على تقويته بما 
يجعلـــه قادرا على الصمـــود أمام أنواع 
عديـــدة من الفايروســـات. كمـــا أجمعوا 
على أن رياضات قوة التحمل تعمل على 
تحســـين خلايا مناعية معينة وتقي من 
انتشـــار العدوى، ودعوا إلى ممارستها 

باعتدال.
وقـــال البروفيســـور الألماني إنجو 
فروبوزه إن رياضات قـــوة التحمل مثل 
المشـــي والجـــري وركـــوب الدراجـــات 
الهوائية والســـباحة تعمـــل على تقوية 
جهـــاز المناعة، ومن ثمّ تقي من الإصابة 

بالعدوى.
وأضـــاف الأســـتاذ بجامعـــة كولـــن 
الرياضيـــة أنـــه ينبغـــي ممارســـة هذه 
مبالغـــة،  ودون  باعتـــدال  الرياضـــات 
وإلا فإنها ســـتؤدي إلى نتائج عكســـية، 
موضحـــا أنـــه يمكـــن الاســـتدلال علـــى 
الممارسة المعتدلة من خلال القدرة على 
تجاذب أطراف الحديث أثناء الممارسة 

دون مشقة.

كما أشار ماركوس فانيك، المحاضر 
بالجامعـــة الألمانيـــة للوقايـــة والإدارة 
الصحيـــة بمدينـــة زاربروكيـــن، إلى أن 
ممارســـة رياضـــات قوة التحمـــل تعود 
بالفائدة بصفة خاصة على الأشـــخاص 
الذين تراجعت كفـــاءة جهازهم المناعي 
نتيجـــة تقدمهم في الســـن أو تعرضهم 

للضغوط اليومية.
وتعـــرف قـــوة التحمـــل علـــى أنها 
مظاهـــر القـــوة والطاقـــة التـــي تتيـــح 
للفرد تحمل جهد بدنـــي أو عقلي لفترة 
طويلـــة من الزمـــن، وتؤدي زيـــادة هذه 
القـــوة إلى زيـــادة تحمل العـــبء وعدم 
الراحـــة والجهـــد الناتج عن ممارســـة 
الفرد لنشـــاط ما، كما أن زيادتها تؤدي 
إلى تقليـــل التعرض للتعـــب والإعياء، 
يقلـــل  التحمـــل  بـــأن  القـــول  ويمكـــن 
مـــن الطاقـــة المبذولـــة لأداء الأنشـــطة 

اليومية.
البدنية  اللياقـــة  خبـــراء  وبحســـب 
يجـــب ممارســـة تمارين تقويـــة عضلة 
القلب والتي تساعد جميعها على زيادة 
قوة التحمـــل بما لا يقل عـــن 150 دقيقة 
أســـبوعيًا، وهو ما يوازي 30 دقيقة على 
مدار 5 أيام في الأســـبوع. ولأن ممارسة 
التماريـــن أو الرياضة تعد أمرًا تكامليًا، 
أي يمكـــن  توزيع الأرقام الســـابقة على 
مـــدار الأســـبوع للحصـــول علـــى نفس 
النتائج، كمـــا يجب التنويه إلى ضرورة 

زيـــارة الطبيب قبـــل البدء بأي نشـــاط 
جســـماني للتأكـــد من جاهزية الجســـم  

لمثل هذا النشاط.
وأكـــد فانيك علـــى أهمية ممارســـة 
رياضـــة قـــوة التحمل بما يتناســـب مع 
الحالـــة الجســـدية لكل شـــخص، وذلك 
بغاية التمتع بفوائدهـــا. وقال موضحا 
”يســـتفيد الأشـــخاص المبتدئـــون فـــي 
ممارســـة الرياضة من هـــذه الرياضات، 
عندما يُمارســـونها بمعـــدل مرتين إلى 
ثلاث مرات أسبوعيا لمدة ثلاثين دقيقة 

في كل مرة“.
وأضـــاف أن مَـــن لا يجد في نفســـه 
القـــدرة علـــى ممارســـة رياضـــات قوة 
التحمل في الهواء الطلق، يمكنه تحقيق 
نفس الاستفادة من خلال ممارستها في 
صالات اللياقة البدنية أو داخل المنزل، 
كالتدريب مثلا علـــى الدراجة الرياضية 

أو جهاز الجري أو جهاز التجديف.
ويعد المشـــي مـــن التمارين المهمة 
للقلـــب ولزيـــادة قـــوة التحمـــل، والذي 
يتجاهله الكثيـــرون في العادة، وينصح 
الســـريع  المشـــي  بممارســـة  يوميًـــا 
لمـــدة ثلاثيـــن دقيقـــة على جلســـتين، 
ويســـاعد المشـــي أيضًـــا علـــى إطلاق 
هرمون الســـعادة والتقليـــل من الضغط 

النفسي.
كما يزيـــد الركض من معدل ضربات 
القلب بمقدار أســـرع من المشي، ويحبذ 
إن كان الشـــخص مبتدئـــا أن يمـــارس 
المشـــي لمدة دقيقتين ثـــم الركض لمدة 
دقيقتيـــن أخريين وهكذا لحين إكمال 30 

دقيقة من التمارين.
وتســـاعد رياضات قوة التحمل على 
حرق الدهون. وتصل عملية حرق الدهون 
إلى ذروتها أثناء التمرين والتدريب على 
جرعـــات عالية من التحمل والصبر على 
ذلك، حيث إن الأحماض تنقل المنتجات 
الدهنية مباشـــرة إلى العناصر المفيدة 
فـــي بناء عضلات الجســـم وزيـــادة قوة 
بناء العضلات، وبالتالي تقلل من فرصة 
الإصابـــة بأمراض الســـمنة ومخاطرها 

المتعددة.
ويؤدي اكتساب القدرة على التحمل 
إلى منـــع نقـــص تيلوميـــرات الحمض 
النـــووي لـــدى البشـــر مع تقـــدم العمر. 
و هـــذه العملية ليســـت مفيـــدة فقط في 
تأخيـــر عمليـــة الشـــيخوخة وعلاماتها 
بـــل إنهـــا تـــؤدي أيضًـــا إلـــى مكافحة 
الصحيـــة  والاضطرابـــات  الســـرطان 
المرتبطة بالشـــيخوخة وجميع أمراض 

الشيخوخة.
ويمكن للمتانة الناتجة عن التمارين 
الطويلـــة ومهـــارات الصبر المكتســـبة 
أن تعطي الفـــرد فرصة جيـــدة للتعامل 
مـــع الإجهـــاد والإرهاق، مـــن خلال ربط 
جميـــع أنظمة الجســـم بالطـــرق الأكثر 
إنتاجية وإفادة، ويمكـــن لهذا التواصل 
يســـاعد  أن  الإيجابـــي  البيولوجـــي 
فـــي تقليـــل الشـــعور بالقلق مـــن خلال 
استراتيجيات التكيف الداخلية الصلبة 
التي تتفاعل داخل الجسم والعقل طوال 

اليوم.

 برلين – قال المركز الاتحادي للتوعية 
الصحيـــة إن بـــطء الأيـــض (التمثيـــل 
الغذائي) يعد أحد الأســـباب الرئيســـية 

لعدم خسارة الوزن.
وأوضـــح المركـــز الألمانـــي أن بطء 
الأيض يرجع إلى أســـباب عـــدة أبرزها 
قلـــة الحركـــة، التي تتســـبب فـــي بطء 
وخمول حركة الأمعاء. كما تعد الحميات 
الصارمـــة مثل حمية الليمون القاســـية 

أحد الأسباب المؤدية إلى بطء الأيض.
ويعـــد التوتـــر النفســـي أيضا أحد 
أبرز أســـباب بطء الأيض؛ حيث يتسبب 
في إعاقة  هرمون التوتـــر ”الكورتيزول“ 

عملية حرق الدهون.
وتنـــدرج قلـــة النـــوم أيضـــا ضمن 
أســـباب بطء الأيض؛ حيث تتســـبب قلة 
النـــوم في حرمان الجســـم مـــن عمليات 

التجدد، التي تحدث أثناء النوم.
ويمكن الاســـتدلال على بطء الأيض 
من خلال ملاحظـــة بعض العلامات مثل 
زيادة الوزن والتعب المســـتمر واعتلال 
المـــزاج والصداع المتكـــرر، إلى جانب 

جفاف البشرة وتساقط الشعر.
ويمكـــن تنشـــيط عمليـــة الأيض من 

خـــلال التغذيـــة الصحية، التي تتســـم 
على  والمواظبـــة  والتـــوازن،  بالتنـــوع 
ممارســـة الرياضة والأنشـــطة الحركية، 
بالإضافة إلى أخذ قســـط كاف من النوم 
ومحاربـــة التوتـــر النفســـي مـــن خلال 
ممارســـة تقنيـــات الاســـترخاء كاليوغا 

والتأمل.
ورغم ظن البعض أن أنواع الأطعمة 
والمشـــروبات قد يكون لهـــا تأثير على 
زيـــادة معدل الأيض وعمليـــات التمثيل 
الغذائي والحرق في الجسم مثل الشاي 
الأخضـــر والقهوة والزنجبيـــل والقرفة 
والتوابل الحارة، إلا أن الأدلة حول هذه 
الحقائـــق ما تـــزال إلى الآن غيـــر كافية 
وغيـــر قوية وليس لها أثر مباشـــر، وقد 
تكون اســـتجابة كل شخص لكل نوع من 

الأنواع السابقة مختلفة عن الآخر.
ويؤكد خبـــراء التغدية أنـــه إذا كان 
الشـــخص يعتقد أنه ممن لديهم عمليات 
أيـــض بطيئة، فإن مجرد تحكمه في عدد 
السعرات الحرارية التي تحرق من خلال 
النشـــاط البدني سيســـاعده، فكلما كان 
أكثر نشـــاطًا كلما أحـــرق كمية أكبر من 

السعرات الحرارية.
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رياضات قوة التحمل 
تعمل على تحسين خلايا 

مناعية معينة وتقي من 
انتشار العدوى، ومطلوب 

ممارستها باعتدال

الرياضة تحمي كبار السن من الزهايمر 
وتحسن صحة أدمغتهم 

كبار السن يؤدون بشكل أفضل في اختبارات الذاكرة بعد أشهر من التمارين 
تشير الدرســــــات الحديثة إلى أهمية 
الرياضة فــــــي الوقاية مــــــن الزهايمر 
ــــــة بمــــــرض  ــــــص مــــــن الإصاب والتقلي
ــــــك أن التمارين الرياضية  الخرف، ذل
ــــــدم إلى مناطق  تســــــاعد على ضخ ال
في الدماغ فتحســــــن بشــــــكل خاص 
ــــــك الذاكرة  ــــــة وكذل المهــــــارات اللفظي
والحدة العقلية. وينصح خبراء اللياقة 
البدنية بضرورة ممارسة الرياضة من 

أجل تحسين صحة الدماغ.

بطء التمثيل الغذائي لا يساعد على خسارة الوزنرياضة قوة التحمل تقلل التعرض للتعب والإعياء

النشاط الرياضي يحسن الصحة العقلية لكبار السن

الأشخاص الذين يمارسون 
الأنشطة البدنية باستمرار 
يقل احتمال تعرضهم إلى 

تدهور الوظائف العقلية، كما 
يقل خطر إصابتهم بالزهايمر

رياضة قوة التحمل 
تقوي جهاز المناعة وتحمي 

من العدوى 

قلة الحركة تعيق عملية حرق الدهون

دها، تم قياس متوســـط 
م إلى الدماغ باســـتخدام 
لصوتية، وتكرر الاختبار 

شهر، وفي 
تة ارتفع 

وسط 
ية إلى 
في

في  2

ن

د من 
واضعة 

جوانب التفكير التي
مع تقدمنا في العمر.

تمارين القوية التى تدوم
تضخ الدم إلى مناطق فى

وأمراض الدماغ
وأشـــار إلى أن ممار
مـــن فقـــدان الذاكـــرة و
المعرفية، إضافة إلـــى 
للصحة البدنيـــة
خفض خطر
القلب والأو
الســـكري،
والعضـ
التقليل م
ويؤكـــد
البدنيـــة أ
ممارســـة
بانتظـــام تعود ب
فقد أظهرت الدراسات أن
يمارســـون الأنشطة البد
احتمـــال تعرضهم إلى
العقليـــة، كما يقل خطـــر

يقل خطر إصابتهم بالزهايمر


