
فعـالیت بـدن در میانسـال خطـر بـروز آلـزایمر را
کاهش مدهد

15 اردیبهشت 1404

یافتههای ی تحقیق جدید نشان مدهد که افزایش فعالیت بدن در افراد میانسال
تحرکـکنـد، درعیـن حـال ب یـری از بـروز بیمـاری آلـزایمر کمـتوانـد بـه پیشم

ممن است برای سلامت مغز مضر باشد.

یافتههای ی تحقیق جدید نشان مدهد که افزایش فعالیت بدن در بین افراد 45 تا 65 ساله متواند به
پیشیری از بیماری آلزایمر کم کند، در حال که بتحرک ممن است برای سلامت مغز مضر
باشد. این نتایج در قالب ی مقاله در مجله Alzheimer’s & Dementia منتشر شده است و نیاز به

ترویج فعالیت بدن در میان بزرگسالان میانسال را برجسته مکند.

براسـاس گـزارش مـدیال اکسـپرس، بـرآورد مشـود کـه 13 درصـد از مـوارد بیمـاری آلـزایمر در سـطح
جهان به کمتحرک مربوط باشد. 

150 تا 300 دقیقه فعالیت بدن کند که افراد به طور هفتتوصیه م (WHO) سازمان بهداشت جهان
متوسط یا 75 تا 150 دقیقه فعالیت بدن شدید داشته باشند.

در حال که تحقیقات گسترده نشان دادهاند که ورزش با بهبود سلامت قلبعروق و ذهن، خطر ابتلا به
بیمـاری آلـزایمر را کـاهش مدهـد، مطالعـات اخیـر نشـان مدهنـد کـه فعـالیت بـدن ممـن اسـت تـأثیر

مستقیم بر آسیب مغزی مرتبط با این بیماری داشته باشد.

شرکتکنندگان در این مطالعه به سه گروه تقسیم شدند: کسان که به توصیههای WHO عمل مکردند،
کسـان کـه کمتـر از میـزان توصـیهشده فعـالیت بـدن داشتنـد و گـروه “بـتحرک یـا کسـان کـه هیچگـونه

فعالیت بدن در هفته نداشتند.

بتاآمیلوئید پروتئین است که در صورت تجمع در مغز، متواند ارتباطات عصب را مختل کند و به
عنوان اولین رویداد در آلزایمر شناخته مشود.

نتایج این مطالعه نشان داد شرکتکنندگان که فعالیت بدن خود را به سطح توصیهشده توسط سازمان
بهداشت جهان افزایش دادند، نسبت به کسان که بتحرک باق ماندند یا فعالیت بدن خود را کاهش

دادند، تجمع بتاآمیلوئید کمتری در مغز داشتند.
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