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ترجمة حفصة جودة

كـان الخـبراء يعتقـدون دائمًـا أن التـدريب قـد يساعـد في الحمايـة مـن تطـور الخـرف، ومـع ذلـك فرغـم
ملاحظتهــم لأنمــاط عامــة مــن تراجــع الخطــر، فــإن الــدراسات في هــذا الأمــر كــانت صــغيرة ومتضاربــة

يبات التي من المفترض أن تكون أفضل. أحيانًا، مع إجماع قليل على نوع وتكرار وشدة التدر

يقــول دكتــور جويــل سالينــاس، أســتاذ مساعــد علــم الأعصــاب في كليــة جروســمان للطــب بجامعــة
نيويــورك والمتخصــص في علاج المصــابين بــالخرف: “لا توجــد وصــفة طبيــة واضحــة نقــدمها للأنشطــة

البدنية”.

لكـن في الأشهـر الأخـيرة، صـدرت  دراسـات كـبيرة طويلـة المـدى حـاولت توصـيف أنـواع وشـدة ومـدة
الأنشطة البدنية التي تقدم أفضل حماية من الخرف، هذه الدراسات التي تابعت مئات آلاف الناس
كـدت أن الأنشطـة البدنيـة المنتظمـة في عـدة أشكـال، تلعـب دورًا أساسـيًا في تقليـل مخـاطر لسـنوات أ

تطور الخرف.

يبات غير الاعتيادية مثل القيام بالأعمال المنزلية لها تبدو الأنشطة القوية هي الأفضل، لكن حتى التدر
فوائـد بـارزة، المثـير للدهشـة أن تأثيرهـا كـان فعـالاً في الحـد مـن مخـاطر الخـرف لـدى أصـحاب التـاريخ

العائلي في الإصابة بالخرف.

يب يمكنهــــا ــــدر ــــدة مــــن الت أشكــــال عدي
مقاومة الخرف

في الدراسة الأولى التي نُشرت يوم  يوليو/تموز في مجلة “Neurology”، حلل الباحثون المعلومات
”UK Biobank“ مشاركًـا غـير مصـابين بـالخرف في قاعـدة البيانـات البريطانيـة الصـحية لــ

لتأسيس روابط بين الأنشطة البدنية وخطر تطور المرض.
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وجدت الدراسة أن المشاركين الذين انخرطوا في أنشطة حيوية بشكل منتظم
مثل الألعاب الرياضية أو التمارين تراجع خطر تطور الخرف لديهم بنسبة

%

إحدى المميزات الرئيسية لقاعدة البيانات تلك أنها غنية بالبيانات الجينية للمشاركين وفقًا لما يقوله
دكتــور هــوان ســونغ البــاحث في مســتشفى غــرب الصين بجامعــة ســيشوان وأحــد مــؤلفي الدراســة،
يتضمـن ذلـك ملـف مخـاطر للمشـاركين وفقًـا لوجـود متغـيرات جينيـة معروفـة بارتباطهـا بـالخرف أو

وجود أفراد في العائلة مصابين به حاليا.

في بدايــة الدراســة، ملأ المشــاركون اســتبيانات مفصــلة بشــأن مشــاركتهم في الأنشطــة البدنيــة مثــل
ممارسـة الألعـاب الرياضيـة أو صـعود السـلم أو المـشي وهـل يذهبـون للعمـل عـادة بالدراجـة أم سـيرًا

على الأقدام، كما سُئلوا عن عوامل أسلوب الحياة المختلفة مثل كيفية أدائهم للأعمال المنزلية.

أحـد المعوقـات الرئيسـية الـتي واجهـت الـدراسات السابقـة كـان ضعـف تعريـف النشـاط البـدني، يقـول
دكتور سونغ: “كان بعضهم يستخدم الكمية الإجمالية والبعض يركز على نوع واحد من الأنشطة”،
لكـن الاسـتبيانات البريطانيـة قـدمت أسـئلة متخصـصة في تحديـد نوعيـة الأنشطـة الـتي يشـارك فيهـا

الأفراد بشكل منتظم.

تــابعت الدراســة المشــاركين  عامًــا، في تلــك الفــترة أصُــيب  شخصًــا منهــم بــالخرف، وجــدت
الدراســة أن المشــاركين الذيــن انخرطــوا في أنشطــة حيويــة بشكــل منتظــم مثــل الألعــاب الرياضيــة أو

.% التمارين تراجع خطر تطور الخرف لديهم بنسبة



المثير للدهشة أن الأشخاص الذين كانوا يقومون بالأعمال المنزلية بانتظام حصلوا على فوائد بارزة،
.% فقد تراجع خطر الإصابة لديهم بنسبة

العلاقة بين الأنشطة البدنية والحد من مخاطر الخرف امتدت للمشاركين من
أصحاب التاريخ العائلي في الخرف

تقول الدكتورة ساندرا وينتراب أستاذ علم الأعصاب بجامعة الشمال الغربي كلية فينبرغ للطب وغير
المشاركــة في الدراســة: “يكــدح بعــض النــاس جيــدًا عنــد قيــامهم بالأعمــال المنزليــة، فمثلاً إذا قــاموا

بالأعمال المنزلية لمدة  ساعات، فإنها تعادل  دقيقة من التمارين الهوائية”.

بالنسبة لدكتور ساليناس الذي ينصح بممارسة  دقيقة من التمارين المتوسطة أو الشديدة في
الأسبوع، فإن هذه النتائج تعزز فكرة أن ممارسة التمارين الحيوية بانتظام تعزز من صحة الدماغ،
صقل هذه العادة له تأثير تعاوني عميق، فأنت تحصل على نتائج قوية تساعدك على تعزيز صحتك

من خلال الأنشطة البدنية.

الأكـثر تشجيعًـا، أن العلاقـة بين الأنشطـة البدنيـة والحـد مـن مخـاطر الخـرف امتـدت للمشـاركين مـن
أصحاب التاريخ العائلي في الخرف، يقول دكتور سونغ: “من المهم جدًا أن نعلم إذا كان لديك تاريخ

عائلي من الإصابة بالخرف، فبإمكانك استخدام الأنشطة البدنية للحد من مخاطره”.

ابدأ بممارسة ما تفضله
جمعــت الورقــة البحثيــة الثانيــة، الــتي نُــشرت الأســبوع المــاضي في مجلــة “Neurology”،  38 دراســة
كثر معًا، لترى أي الأنشطة الترفيهية مرتبطة بالحد من مخاطر الخرف، تابعت هذه الدراسات معًا أ
 سنوات على الأقل، في تلك الفترة أصُيب  من مليوني مشارك غير مصابين بالخرف خلال

منهم بالخرف.

تأسيس عادة مستمرة مدى الحياة من النشاط البدني مفيد لصحة الدماغ

بعد التحكم في عوامل السن والتعليم والنوع، وجد الباحثون أن المشاركين الذين يمارسون الرياضة
بانتظام – كالمشاركة في أنشطة مثل المشي والجري والسباحة والرقص أو التدريب في صالة الألعاب
الرياضية أو ممارسة لعبة ما – تراجع خطر تطور الإصابة لديهم بنسبة % مقارنة بهؤلاء الذين لا

يمارسون أي نشاط رياضي.

يظهر هذا التحليل الشمولي أن الوقاية من الخرف ليست مقصورة على نشاط واحد أو حتى نوع



واحـد مـن الأنشطـة، يقـول لي شي البـاحث في جامعـة بيكنـغ وأحـد مـؤلفي الدراسـة: “ننصـح النـاس
بممارسة النشاط الذي يفضلونه”.

فيما يتعلق بجني فوائد النشاط البدني، فالبدء الآن ليس مبكرًا على الإطلاق، في دراسة ثالثة نُشرت
كثر من  طفل تتراوح أعمارهم بين  و عامًا لأكثر من  عامًا، هذا الشهر، تابع الباحثون أ
كــان لأصــحاب النشــاط البــدني العــالي في طفــولتهم مســتويات عاليــة مــن الأداء الإدراكي في منتصــف

العمر، ما يشير إلى أن تأسيس عادة مستمرة مدى الحياة من النشاط البدني مفيد لصحة الدماغ.

تقترح هذه الدراسات معًا أن طريقة حركة أجسادنا بشكل يومي تضيف لنا الكثير بمرور الوقت، كما
أنهـا ترسـخ مفهـوم النشـاط البـدني المنتظـم مـدى الحيـاة بجميـع أشكـاله ودوره في الحـد مـن مخـاطر

كثر عرضة لخطر الإصابة. الخرف حتى بالنسبة للأفراد المصنفين بأنهم أ

تقول دكتورة وينتراب: “دماغك جزء من جسدك، وهو يستفيد من أي شيء مفيد تقوم به من أجل
صحتك العامة”.

المصدر: نيويورك تايمز
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