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نتایج تحقیقات نشان مدهد که دورههای کوتاه ورزش با شدت بالا، تقویت قابلتوجه برای حافظه
است.

نتایج پژوهش کنون نشان داد که جوانان سالم با این راهار توانستند عملرد حافظه خود را در مدت
زمان نسبتا کوتاه افزایش دادند. هر جلسه تمرین تنها ۲۰ دقیقه طول مکشید و ط آن دورههای

کوتاه از تمرینات شدید انجام مدادند.

کسان که بیشترین افزایش تناسب اندام را داشتند شاهد افزایش فاکتور نوروتروفی مشتق از مغز
بودند، پروتئین که از عملرد، رشد و بقای سلولهای مغز پشتیبان مکند.  (BDNF)

محقق ارشد این تحقیق، دکتر جنیفر هایز گفت: بهبود حافظه ناش از ورزش، ممن است به توضیح
ارتباط قبل بین تمرین هوازی و عملرد تحصیل بهتر کم کند.

همچنین با رسیدن به سنین بالا، ممن است انتظار داشته باشیم که مزایای بیشتری را در افراد مبتلا به
اختلال حافظه ناش از شرایط مانند زوال عقل مشاهده کنیم.

برای این پژوهش، تمرین ورزش با گروه کنترل در بین ۹۵ نفر مقایسه شد، تمرین با شدت بالا به ویژه
برای حافظه با تداخل بالا مفید بود.

هنام که ما سع مکنیم چیزی را از حافظه بازیاب کنیم، فرآیند بازیاب متواند توسط سایر خاطرات
مشابه مختل شود. برای مثال، زمان که سع مکنید نام شخص را که با حرف «ج» شروع مشود،
به خاطر بیاورید، ممن است حافظه «ج»، «جیمز» و «جرم» را به خاطر آورد، قبل از اینه نام

آن مرد که «جف» است را بازیاب کند.

پس از ورزش، یادآوری خاطرات در این نوع موارد برای افراد آسانتر بود.

دکتر هایز گفت که اکنون افراد مسن را بررس مکنند که آیا همان یافتهها در مورد آنان صدق مکند یا
خیر.

فرضیه این است که با توجه به اینه این نوع حافظه با افزایش سن کاهش میابد، ما مزایای بیشتری
برای افراد مسن خواهیم دید. با این حال، در دسترس بودن عوامل نوروتروفی نیز با افزایش سن کاهش

میابد و این مورد ممن است به این معن باشد که ما اثرات همافزای را دریافت نمکنیم.

نتایج این تحقیق در نشریه علوم اعصاب شناخت (Cognitive Neuroscience) منتشر شده است.
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