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 متفاوت در مراحل مختلف آزمون استروپبدنی زمان پاسخ سالمندان با فعالیت  .3جدول 

 زمان پاسخ )میلی ثانیه(

 گروه

 سوم مرحلة مرحلة دوم مرحلة اول

 میانگی 
انحرا  

 معیار
 میانگی 

انحرا  

 معیار
 میانگی 

انحرا  

 معیار

 1318 5568 071 1010 854 1813 فاالیت فیزیکی کم

 651 1888 007 1011 647 1100 فاالیت فیزیکی متوسط

 457 1115 046 1570 010 1066 فاالیت فیزیکی زیاد
 

بدنی ی با فاالیت ها استروپ در گروهون گانة آزمزمان پاسخ مراحي سهجهت بررسی تفاوت 

زمان پاسخ بین سه گروه   ک طرفه استفاده شد. بر این اساسی  متفاوت از آزمون تحلیي واریانس

کدیگر ی آزمون با (F(70)= 0.398, P=0.673) و سوم (F(70)= 3.33, P=0.041) در مرحلة اول

            بررسی در مرحلة دوم های موردزمان پاسخ در گروهدار نشان داد. تفاوت مانی

(F(70)= 5.45, P=0.006) دهد که  مینشان آزمون تاقیبی توکی  .تفاوت مانی داری نشان نداد

 بیشتر زمان پاسخ کمتر است.بدنی ی با فاالیت ها در گروه

 بحث
بددنی  ی ماالاة حاضر فرضیه کارایی باتتر عملکردهای مهاری در سالمندان بدا فاالیدت   ها یافته

سدالمندان   ،بدین مانی که هم از نظر تاداد خاا و هم از نظر زمان پاسخ کند.تر را تائید مییشب

ی نوروبیولوژیدک  هدا  تر کارایی باتتری در آزمون استروپ دارندد. تحقیقدات اخیدر مکدانیزم    فاال

ی شدناختی را نشدان داده   هدا  کنندۀ ارتباط سببی بین اثرات سدودمند ورز  و عملکدرد   حمایت

گیری و همچنین افزایش جریان  این اثرات شامي افزایش خرو  اکسی ن و توانایی اکسی ناست. 

 .(13)خون مغزی است 

ورز  با شدت کم و نشان دادند  (1086) و همکاران 1ک ماالاة فراتحلیي تامپوروسکیی  در

ی ها افتهی  این ماالاه با .(13)شود  های شناختیتواند موج  بهبود کارکردمدت متوسط می

این ماالاات ارتباط بین کارکردهای شناختی و آمادگی  چند هر خوانی دارد. ماالاة حاضر هم

که   مینکتة مه اند.بررسی ماهیت این ارتباط پرداخته دهد، تحقیقات محدودی بهرا نشان می

های رفتاری است که ای شناختی و ورز  مارح است آزمونهدر ارزیابی ارتباط بین عملکرد

های شناختی متادد گیرد. فرایند میهای شناختی مغز مورد استفاده قرار ارزیابی عملکردبرای 

اند پاسخ واحدی را که تو میک آزمون شناختی ی  شوند و میدر نواحی مختلف مغزی ساماندهی 

                                                                                                                   
1. Tomporowski 
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علاوه بر این  .(11) های نواحی متادد مغزی است در اختیار قرار دهدپرداز برخاسته از 

ی ها های شناختی نسبت به سایر جنبهندت است که جنبة بینایی فضایی فرایشواهدی در دس

افته نیز نتایج ماالاة حاضر را ی  که این (11شناختی ارتباط بیشتری با فاالیت فیزیکی دارد )

 نماید. میتائید 

 تممکن است شروع و روند پیشرفت اختلاتبدنی ماالاات نشان داده است ورز  و فاالیت 

ماالاات کارآزمایی بالینی تصادفی نیز  .(4) دمانس را در سالمندان به تاویق بیاندازدشناختی و 

(، 11نشان داده است ورز  خاصه از نوع هوازی موج  بهبود اختلال شناختی خفیف )

( و عملکردهای کلی شناختی بر اساس آزمون ام ام اس 11،15) شناختی عملکردهای اجرایی

ماه ورز  مداوم روزی سه  ماالاات دیگری نشان داده است که . همچنینشود می (15،10ای )

نشان داد  (1000) کرامر .(11) بت شناختی ورز  را نمایان نمایدتواند اثرات مثنیم ساعت می

کسانی که شش ماه در برنامة ورزشی هوازی شرکت کرده بودند، در عملکردهای شناختی 

اند در  نگر نشان داده چندین ماالاة آینده .(4) اجرایی نسبت به گروه کنترل برتری داشتند

ی تحلیلی سیستم ها افرادی که از نظر فیزیکی فاال هستند، خار بروز آلزایمر و سایر بیماری

 .(16یابد ) میعصبی کاهش 

کارایی افراد با فاالیت فیزیکی باتتر در ر در افراد سالمند سالم نشان داد ی ماالاة حاضها یافته

 خوانی دارد. هم کرامر ی ماالاهها افتهی  پیشانی مغز باتتر است و با قااهری عملکردهای مها

-17اند ) ا فاالیت فیزیکی را رد کردهی  تزم به ذکر است باضی ماالاات همبستگی بین دمانس

  این موضوع که چه عواملی در اثر فاالیت فیزیکی در سالمندان موثرند، بسیار مهم است. .(10

های مختلف عملکردهای تواند بر جنبهمورد بررسی این است که ورز  میي کی از مسائی

)مانند  عملکردهای کنترل اجراییباشد. سودمندی ورز  برای  گذارادراکی و شناختی اثر

  .(51،53زمان( نشان داده شده است )کاری و اجرای تکالیف هم ریزی، حافظة برنامه

ر عملکرد اجرایی شناختی مهار نشان داده شد و در ماالاة حاضر سودمندی فاالیت فیزیکی د

مهار و توجه انتخابی )آزمون   الامي، خوانی دارد. در این میان زمان عکسات همبا این ماالا

 استروپ( در سالمندان با فاالیت فیزیکی کارایی باتتری دارد. 

اهی در افرادی که ای و گیرگ شانی، آهیانهاده است زوال مغزی در نواحی پیدر ماالاات نشان د

محتوی مراکزی هستند که در  مذکور ، کمتر از سایرین است. نواحیکنند میورز  

هایی که برای اثر ورز  بر مغز تادای از مکانیزم .(55)ند عملکردهای شناختی بیشتر درگیر

سلامت بهتر قلبی عروقی  ،(1پرفیوژن جریان خون مغزی ) عبارت است ازپیشنهاد شده است 

اثرات ورز  و یکی  .(50)افزایش زایش نرونی و بهبود شکي پذیری مردد نرونی  و( 55)
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ک واساة ی  عوامي نوروتروفیک مشتق از مغزعوامي نوروتروفیک است. بر مغز بدنی فاالیت 

شکي پذیری مردد نرونی، بهبود شناخت و محافظت مغز از آسی  محسوب  لیدی مهم درک

 .(51) دنشو می

هرچند که از دیر باز عقیده بر این بوده است تاداد سلولهای  .ش نرونی استاز عوامي دیگر زای

دهد در دنتیت نشان می ها افتهی زهولی امرو ؛یابدر نمیییسیستم عصبی پس از تولد تغ

هرچند که کاربردی  .(51هیپوکامپ و نواحی زیر بانی پیاز بویایی زایش نرونی وجود دارد )

ی ها دتی زیر سوال بود ولی امروزه شواهدی در دست است که نرونافته می ی زایشها بودن نرون

شواهدی در  .(56) توانند به شبکه نرونی بپیوندند و از نظر عملکردی فاال شوند میافته ی زایش

همچنین  .(57ادگیری و حافظه را بهبود دهد )ی  تواند میدست است که نوروژنز در بزرگساتن 

نتینگتون میزان نوروژنز کاهش ها  سیستم عصبی مانند آلزایمر وی زوال ها در باضی از بیماری

محیط که بخشی از  سازی ماالاات حیوانی اخیر نشان داده است ورز  و غنی .(58) یابد می

بر میزان نوروژنز هیپوکامپ موثر است. ورز  باعث افزایش نوروژنز  اجزاء ورز  است،

با افزایش زایش نرون شود. این افزایش می( 03( و پیر )50ی جوان )ها هیپوکامپ در مو 

 تقویت طوتنی مدت سیناپسی همراه است. 

های نوین، ورز  موج  اثرات مفیدی در فزایش ساح عوامي رشد و زایش نرونعلاوه بر ا

( نشان داده است ورز  قبي از 01و حیوان ) شود. ماالاات مرتبای در انسانمیعروق مغزی 

ی از این اثرات گردد. باضی  ناشی از سکتة مغزی میسکتة مغزی موج  کاهش آس

کاهش کلسترول سرم و  مانند کاهش وزن، کاهش فشار خون،غیرمستقیم )غیر عصبی( هستند 

سازی  علاوه بر این ورز  اثر مثبتی بر روی عروق مغزی و افزایش مشروب .(05) تحمي گلوکز

در حفظ سلامت مغزی دارد. در   میهنقش م این خود ی مغزی به وسیلة آنان دارد کهها بافت

های مغزی جدیدی در مخچه، ن داده شده است با ورز  مویرگی حیوانی نشاها مدل

حیوانی نشان داده شده  یها در مدل .(00گیرند ) میاستریاتوم، قشر مغز و هیپوکامپ شکي 

د شده آسی  کردند از سکتة مغزی ایرا هایی که قبي از ایراد ضربة مغزی ورز  میاست نمونه

 .(01اند )کمتری دیده

 تشکر:

و مالی مرکز تحقیقات سالمندی دانشگاه علوم بهزیستی و   میاین ماالاه با حمایت عل

توانبخشی و مااونت پ وهشی دانشگاه علوم پزشکی کاشان به صورت طرح مشترك دو مرکزی 

 گردد. ر میتقدی همکاران در مراکز مذکوری ها انرام گرفت. بدین وسیله از مساعدت
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