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«ورزش منظم که ضربان قلب را تندتر مکند، برای قلب مفید است و آنچه برای قلب مفید باشد، قطعا
برای مغز نیز مفید خواهد بود.»

عصر ایران نوشت: «بر اساس مطالعات جدید، شش ماه پیادهروی تند و البته به صورت منظم سبب
ارتقا سلامت دستاه قلب عروق، بهبود ماده سفید مغز و همچنین حافظه مشود.

از حدود ۳۰سال بدن هر ی از ما به طور طبیع شروع به از دست دادن توده عضلان و تراکم
استخوان خود مکند. با فرارسیدن ۴۰سال نیز مغز در هر بازه ۱۰ ساله حدودا پنجدرصد حجم خود
را از دست مدهد. برخ تحقیقات نشان دادهاند که حافظه کاری ما یعن توانای نهداری اطلاعات
مانند رمز عبور یا نام خیابان، ط سسال بهتدریج آماده کاهش مشود. تمام این یافتهها از طریق

BrainFacts.org قابل دسترس هستند.

پژوهش جدید از دانشاه ایالت کلرادو نشان مدهد که ممن است بتوانیم روند پیری را حداقل در
مورد مغز به تاخیر انداخته و از آن دوری کنیم. بر اساس این مطالعه که در مجله نوروایمیج منتشر شده،
شرکتکننـدگان کـه ششمـاه پیـادهروی سـریع و منظـم را بـه پایـان رساندنـد، در مقایسـه بـا افـرادی کـه
تمرینات کشش و تعادل را برای مدت زمان مشابه انجام مدادند، آمادگ قلب – عروق بیشتری

داشتند و بهبود در ماده سفید مغز و حافظه را به میزان بالاتری تجربه کردند.

آیا پیادهروی سریع متواند به پیشیری از زوال عقل یا از دست دادن حافظه کم کند؟

هرچند این مطالعه اولین پژوهش نیست که نشان مدهد فعالیت بدن زوال شناخت را کاهش مدهد و
حت باعث ایجاد تغییرات مثبت در مغز مشود (که پلاستیسیته یا انعطافپذیری عصب نام دارد)، اکثر
این مطالعات بر اساس مطالعه مروری که در دسامبر ۲۰۲۰ در مجله پلاستیسیته عصب منتشر شد،
دهد و دارای تراکم بالاییل ممغز را تش کردهاند. ماده خاکستری لایه بیرون ماده خاکستری را بررس

از نورونهاست.

https://madarandokhtaran.ir/%d9%82%d8%af%d9%85-%d8%a8%d8%b2%d9%86%db%8c%d8%af-%d8%aa%d8%a7-%d8%a7%d8%b2-%d9%85%d8%ba%d8%b2%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%85%d8%b1%d8%a7%d9%82%d8%a8%d8%aa-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af/
http://madarandokhtaran.ir/مغز


در تحقیق جدید مورد بحث، محققان روی بخش کمتر مطالعهشده مغز به نام ماده سفید متمرکز شدهاند
که در بافتهای عمیقتر یافت مشود و حاوی رشتههای عصب است که امتداد نورونها به شمار
مروند. هر دو ماده سفید و خاکستری برای عملرد طبیع مغز ضروری هستند. برای مثال اگر بخواهیم
این دو را به التریسیته تعمیم بدهیم، لامپ ماده خاکستری است و تمام سیمکشهای داخل خانه ماده

سفید محسوب مشوند.

به گفته نویسندگان این مطالعه، از آن جا که مشخص شده ماده سفید هم در فرآیند پیری و هم زوال عقل
وس کرد، اهمیت فراوانمع توان کند یا حته آیا چنین فرآیندی را مرود، تعیین اینبه تحلیل م
خواهد داشت. با توجه به مزایای ثابتشده ورزش هوازی بر عملردهای شناخت، محققان تصمیم
گرفتند به بررس این موضوع بپردازند که آیا فعالیت بدن متواند تغییرات مثبت در ماده سفید ایجاد

کند یا خیر؟

این مطالعه شامل ۲۴۷ شرکتکننده بالاتر از ۶۰ سال بود که ۶۸درصد آنها را بانوان غیر فعال از نظر
فیزیـ تشیـل مدادنـد. البتـه گفتنـ اسـت کـه ایـن بزرگسـالان همـ سـالم بودنـد و هیچـونه سـابقه
مشلات عصب مانند زوال عقل یا سته نداشتند. مقادیر اولیه حداقل حافظه، مهارتهای شناخت و
آمادگ قلب تنفس در ابتدای مطالعه به ثبت رسید و در ادامه با ی اسن مغزی ویژه برای اندازهگیری

سلامت و عملرد ماده سفید همراه شد.

شرکتکنندگان در گروههای مخصوص قرار گرفتند که سه بار در هفته به مدت شش ماه گرد هم
و تعادل ر منحصر به تمرینات کششدی گروه برای پیادهروی سریع ۴۰دقیقهای، گروه آمدند. یم
تحت نظارت و گروه سوم که ویژه یادگیری و تمرین رقصهای طراح شده بودند. در پایان مداخله،

همه آزمایشات مغزی و تصویربرداری اولیه ترار شدند.

محققان به این نتیجه رسیدند که اعضای گروه پیادهروی سریع و رقصندگان پس از ششماه فعالیت
منظم، سلامت کل قلب – عروق بهتری داشتند. در حال که هر دو گروه شواهدی مبن بر تغییرات
مثبت در ماده سفید را نشان دادند. این تغییرات میان افراد پیادهرو شایعتر بود. تصاویر MRI نشان داد
که بخشهای خاص از مغز بزرگتر به نظر مرسند و ضایعات بافت هم کوچ شدهاند. لازم به ذکر

است که در گروه کنترل کاهش سلامت ماده سفید مشاهده شد.



شاید تعجب کنید اما گروه پیادهروی تنها گروه بود که در آن تغییرات ماده سفید با حافظه بهتر همراه
شده بود. به گفته نویسندگان مطالعه، دقیقا مشخص نیست که چرا گروه رقصندگان همان پیشرفتها را
نداشتند؛ هرچند ممن است به این دلیل باشد که آنها تنها آموزشهای لازم را دریافت و اجرا مکردند.
این در حال است که ما در پیادهروی با آموزش خاص سروکار نداریم و در عین حال اکسیژن بیشتری
را از طریق حرکت در فضای آزاد به ریههای خود وارد مکنیم. در مجموع به نظر مآید که ورزش

هوازی عامل اصل تقویت ماده سفید باشد.

«ورزش منظم که ضربان قلب را تندتر مکند، برای قلب مفید است و آنچه برای قلب مفید باشد، قطعا
برای مغز نیز مفید خواهد بود.»

http://madarandokhtaran.ir/قلب

