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رغم النشاط البدني.. عادة یومیة قد تسرع الإصابة بالخرف

نخیل نیوز - متابعة

أظهرت دراسة حدیثة، أجراها فریق من علماء المرکز الطبي بجامعة فاندربیلت  ناشفیل، تأثیرات طویلة الأمد لبعض

العوامل المرتبطة بنمط الحیاة  صحة الدماغ، خاصة  ما یتعلق بألزهایمر.

وکشفت الدراسة أن الجلوس أو الاستلقاء لفترات طویلة قد یزید من خطر الإصابة بمرض ألزهایمر، حتی وإن کانت ممارسة

التمارین الریاضیة جزءا من روتین الفرد الیومي.

ولطالما أوصی الخبراء بممارسة 150 دقیقة من التمارین الریاضیة أسبوعیا للتقلیل من المخاطر الصحیة المرتبطة بالجلوس

لفترات طویلة، مثل العمل المکتبي أو مشاهدة التلفزیون. ولکن الدراسة الأمریکیة تؤکد أن النشاط البدني  أوقات الفراغ

لا یقي من مرض الزهایمر إذا کانت فترات الجلوس طویلة.

وتابع العلماء أکثر من 400 شخص تزید أعمارهم عن 50 عاما ولم یعانوا من الخرف  بدایة الدراسة. وطُلب من المشارکین

ارتداء جهاز قیاس النشاط البدني  مدار أسبوع کامل، ثم قورنت نتائج النشاط مع اختبارات الأداء الإدراکي وفحوصات

الدماغ التي أُجریت  مدار السبع سنوات التالیة.

وأظهرت النتائج أن الأشخاص الذین یقضون وقتا أطول  الجلوس یعانون من انخفاض أکبر  حجم "الحصین"، وهو جزء

من الدماغ مهم للذاکرة والتعلم. وهذه الظاهرة تتسارع بشکل خاص لدى المصابین بمرض ألزهایمر، حتی وإن کانوا یمارسون

التمارین الریاضیة بانتظام.

کما تبین أن الأشخاص الذین یحملون الجین APOE-e4، الذي یعد من العوامل الوراثیة المهمة للإصابة بمرض الزهایمر، هم

أکثر عرضة لهذه المخاطر. وهذا الجین یزید احتمال الإصابة بالمرض عشرة أضعاف، ویحمله حوالي واحد من کل 50 شخصا.

وأوصت الدکتورة ماریسا غونیات، المعدة الرئیسیة للدراسة، بأهمیة تقلیل وقت الجلوس، حتی بالنسبة للأشخاص الذین

یمارسون الریاضة بانتظام.

وقالت: "إن تقلیل وقت الجلوس لا یقل أهمیة عن ممارسة الریاضة الیومیة  تقلیل خطر الإصابة بمرض الزهایمر".

وأضافت البروفیسورة أنجیلا جیفرسون، المعدة المشارکة  الدراسة، أن "النتائج تظهر أهمیة أخذ فترات راحة من الجلوس

طوال الیوم والتحرك بشکل دوري لتحفیز الدماغ".

و حین أن الدراسة لم تتمکن من تحدید السبب الدقیق وراء زیادة خطر الإصابة بالزهایمر نتیجة الجلوس المطول، اقترح
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العلماء أن الخمول قد یعطل تدفق الدم إلی الدماغ، وقد یؤدي هذا  المدى الطویل إلی تغییرات هیکلیة  الدماغ

تساهم  تطور مرض الزهایمر.


