
مـاه یبـار ورزش کـردن هـم رونـد پیـری مغـز را
کند م کند

8 اسفند 1401
مدیسن نت: ی مطالعه جدید بریتانیای نشان داده است که ورزش حداقل ی بار در ماه در هر دوره از

بزرگسال با عملرد بهتر تفر و حافظه در زندگ بعدی مرتبط است.

تـا چهـار بـار در مـاه در سـنین ۳۶، ۴۳، ۵۳، ۶۰ تـا ۶۴ و ۶۹ سـال فعـالیت بـدن افـرادی کـه حـداقل یـ
داشتند، بیشترین بهره را مبردند.

«سارا نائوم جیمز»، سرپرست تیم تحقیق از دانشاه کالج لندن، مگوید: «مطالعه ما نشان مدهد که
شرکت در هر فعالیت بدن در اوقات فراغت، در هر مقطع از زندگ بزرگسال، تأثیر مثبت بر شناخت

دارد.»

وی در ادامه افزود: «بهنظر مرسد این موضوع حت در سطوح کم فعالیت، بین ی تا چهار بار در ماه،
هم صادق است. حت به نظر مرسد افرادی که قبلا فعال نبوده اند اما در دهه ۶۰ عمر خود شروع به

فعالیت مکنند، عملرد شناخت بهتری نسبت به افرادی که هرگز فعال نبوده اند، دارند.»

بزرگترین فایده برای عملرد تفر و حافظه، برای افرادی مشاهده شد که در طول زندگ خود از نظر
بدن فعال بودند.

جیمز در بیانیه خبری دانشاه گفت: «هر چه فرد بیشتر فعال باشد، احتمال بیشتری دارد که عملرد
شناخت بالاتری در آینده داشته باشد.»

محققان از دادههای ی پایاه داده بریتانیای متشل از ۱۴۱۷ فرد متولد شده در سال ۱۹۴۶ استفاده
کردند که سلامت آنها در طول زندگ شأن ردیاب شده است.

شرکـت کننـدگان نظرسـنجهای را در مـورد فعـالیت بـدن در اوقـات فراغـت ماننـد دویـدن، رقصـیدن،
باغبان، پیاده روی و ورزش در طول سه دهه پر کردند.

آنها در ۶۹ سال تستهای شناخت را به همراه آزمون انجام دادند که آنها را به چالش مکشید تا
بیشتریـن تعـداد لغـات ممـن را از فهرسـت ۱۵ تـای بـه خـاطر بیاورنـد. در یـ تسـت سـرعت پـردازش

بصری، از آنها خواسته شد که تمام نمونههای ی حرف خاص را در ی صفحه خط بزنند.

محققان به این نتیجه رسیدند که شروع نوع ورزش و حفظ آن در ی دوره طولان ممن است مهمتر
از زمان بندی فعالیت باشد.

http://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c-%db%8c%da%a9%d8%a8%d8%a7%d8%b1-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%87%d9%85-%d8%b1%d9%88%d9%86%d8%af-%d9%be%db%8c%d8%b1%db%8c-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7/
http://madarandokhtaran.ir/%d9%85%d8%a7%d9%87%db%8c-%db%8c%da%a9%d8%a8%d8%a7%d8%b1-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4-%da%a9%d8%b1%d8%af%d9%86-%d9%87%d9%85-%d8%b1%d9%88%d9%86%d8%af-%d9%be%db%8c%d8%b1%db%8c-%d9%85%d8%ba%d8%b2-%d8%b1%d8%a7/
http://madarandokhtaran.ir/سلامت


ارتباط دقیق بین ورزش و عملرد شناخت نامشخص است.

محققان معتقدند سطح تحصیلات، شناخت دوران کودک و پیشینه اقتصادی متوانند این ارتباط را تا
اه رفتهاند، والدینبه دانش بیشتری داشتند، احتمالا که فعالیت بدن حدی توضیح دهند. شرکتکنندگان

با پیشینه اقتصادی ممتاز داشته اند و در سن ۸ سال نمرات آزمون بالاتری داشتند.


