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أروقة المختبرات ومراكز الرعاية الصحية عل لمرض الزهايمر؟ سؤال يتردد صداه ف ون دواءن للركض أن يهل يم
حد سواء. لطالما ارتبط النشاط البدن بصحة أفضل للجسم، ولن الأبحاث الحديثة تشف عن تأثيرات عميقة عل الدماغ،
تتجاوز مجرد تحسين تدفق الدم. دراسة حديثة نشرت نتائجها الباحثة تشاي ج. إس.، تلق الضوء عل الآليات البيولوجية
المعقدة الت من خلالها يمن للتمارين الهوائية أن تحم الدماغ من التدهور المعرف المرتبط بمرض الزهايمر، وتقدم

نافذة أمل جديدة ف مافحة هذا المرض المدمر.

الإطار النظري

لفهم أهمية هذه الدراسة، يجب علينا أولا استشاف بعض المبادئ النفسية والعصبية الأساسية. مرض الزهايمر ليس مجرد
فقدان للذاكرة؛ إنه اضطراب عصب تنس معقد يؤثر عل العديد من وظائف الدماغ. عل المستوى البيولوج، يتميز
بتراكم لويحات الأميلويد وتشابات تاو، وهما بروتينات غير طبيعية تتداخل مع التواصل بين الخلايا العصبية. هذه

التغييرات تؤدي إل فقدان التشابات العصبية، وه الروابط الحيوية الت تسمح للخلايا العصبية بالتواصل. 

ــة ــة العصبي ــة المرون ــة النفســية، يمــن فهــم التــدهور المعرفــ فــ مــرض الزهــايمر مــن خلال عدســة نظري مــن الناحي
(Neuroplasticity). تقترح هذه النظرية أن الدماغ ليس ثابتًا، بل لديه القدرة عل إعادة تنظيم نفسه عن طريق توين روابط

عصبية جديدة طوال الحياة. التمارين الهوائية، كما تظهر هذه الدراسة، يمن أن تعزز هذه المرونة العصبية، مما يساعد
(Arousal Theory) ذلك، تلعب نظرية التحفيز التعويض عن الضرر الناجم عن مرض الزهايمر. بالإضافة إل الدماغ عل

دورا، حيث أن التمارين الرياضية تزيد من مستويات التحفيز العصب، مما يعزز وظائف الدماغ المعرفية. 

تعتبر نظرية التعديل اللاإرادي (Epigenetics) ذات صلة أيضا. تشير هذه النظرية إل أن العوامل البيئية، مثل التمارين
الرياضية، يمن أن تغير التعبير الجين دون تغيير تسلسل الحمض النووي نفسه. الدراسة الت أجرتها تشاي ج. إس.
تشف عن آلية إيبجينية محددة ‐ تعديل الهيستون ‐ الت يتم تنشيطها من خلال التمارين الهوائية، مما يؤدي إل تحسين

وظائف الدماغ.

منهجية البحث

أجرت الباحثة تشاي ج. إس. وفريقها دراستهم عل فئران معدلة وراثيا (APP/PS1) لتمثل السمات المميزة لمرض
مجموعتين: مجموعة مارست تمارين هوائية (الركض عل الزهايمر، مثل تراكم لويحات الأميلويد. تم تقسيم الفئران إل
جهاز المش) ومجموعة تحم لم تمارس أي تمارين. تم تصميم نظام التمرين ليون معتد، مما يحاك مستوى النشاط

البدن الذي قد يمارسه الإنسان. 

لتقييم التأثيرات المعرفية للتمارين الرياضية، خضعت الفئران لسلسلة من الاختبارات السلوكية المصممة لقياس الذاكرة
والتعلم. تضمنت هذه الاختبارات اختبار متاهة موريس المائية (Morris water maze)، الذي يقيس الذاكرة المانية،

واختبار التعرف عل الأشياء الجديدة (Novel object recognition test)، الذي يقيم الذاكرة العاملة. 

الأهم من ذلك، قام الباحثون بإجراء تحليل مفصل للتغيرات الجزيئية ف أدمغة الفئران. استخدموا تقنيات مثل اليمياء
الحيويـة (Biochemistry) و علـم المناعـة النسـيجية (Immunohistochemistry) لفحـص مسـتويات البروتينـات الرئيسـية
المشاركة ف مسارات الإشارات العصبية، بما ف ذلك مستقبلات الأدرينالية بيتا 2 (ADRB2)، و بروتين كيناز منشط
و بروتين p300 (وهو إنزيم يلعب دورا حاسما ف تعديل الهيستون). كما قاموا بتقييم مستويات  ،(AMPKα) الأمبيرين

الأسيتلة الهيستون، وه علامة عل نشاط الجينات.
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تأثيرات البحث

أظهرت نتائج الدراسة أن التمارين الهوائية أدت إل تحسينات كبيرة ف الأداء المعرف لدى فئران APP/PS1 ف كل من
اختبار متاهة موريس المائية واختبار التعرف عل الأشياء الجديدة. هذا يشير إل أن التمارين الرياضية يمن أن تخفف

من التدهور المعرف المرتبط بمرض الزهايمر. 

ف ADRB2-AMPKα-p300 اكتشف الباحثون أن التمارين الرياضية تنشط مسار الإشارات ،المستوى الجزيئ عل
،AMPKα تنشيط تنشيط مستقبلات الأدرينالية بيتا 2، مما يؤدي إل الدماغ. بعبارة أخرى، تعمل التمارين الرياضية عل
أسيتلة الهيستون، مما يعزز التعبير عن الجينات المشاركة ف زيادة ف هذا التنشيط يؤدي إل .p300 والذي بدوره ينشط

وظائف الدماغ المعرفية، مثل التعلم والذاكرة. 

ل مباشر علالدماغ ببساطة عن طريق زيادة تدفق الدم؛ بل إنها تؤثر بش توضح هذه النتائج أن التمارين الهوائية لا تحم
العمليات الخلوية والجزيئية الت تدعم وظائف الدماغ. إن اكتشاف هذا المحور ADRB2-p-AMPKα-p300 يمثل تقدما

كبيرا ف فهمنا ليفية تأثير التمارين الرياضية عل الدماغ.

العرب السياق الثقاف

تبن قد تؤثر عل من المهم مراعاة العوامل الثقافية والاجتماعية الت ،سياق العالم العرب هذه النتائج ف عند النظر ف
أنماط الحياة الصحية. ف العديد من المجتمعات العربية، هناك ميل نحو نمط حياة أكثر استقرارا، مع انخفاض مستويات
النشاط البدن. هذا يرجع جزئيا إل العوامل البيئية، مثل المناخ الحار والاعتماد عل السيارات، ولن أيضا إل العوامل

الاجتماعية والثقافية، مثل التركيز عل العمل المتب وقلة الفرص المتاحة لممارسة الرياضة. 

بالإضافة إل ذلك، قد يون هناك وصمة عار مرتبطة بالأمراض العصبية التنسية مثل مرض الزهايمر، مما قد يثن الأفراد
عن طلب المساعدة أو تبن تدابير وقائية. من المهم معالجة هذه الوصمة من خلال حملات التوعية العامة وبرامج التعليم

 .الصح

ومع ذلك، هناك أيضا جوانب إيجابية ف الثقافة العربية يمن الاستفادة منها. تول العديد من المجتمعات العربية قيمة
عالية للعلاقات الاجتماعية القوية والروابط الأسرية. يمن استخدام هذه الروابط لدعم الأفراد الذين يعانون من مرض
الزهايمر وعائلاتهم، وتشجيعهم عل تبن أنماط حياة صحية. كما أن التركيز التقليدي عل التغذية الصحية ف المطبخ

العرب يمن أن يمل فوائد التمارين الرياضية.

آفاق مستقبلية وقيود البحث

تفتح هذه الدراسة آفاقًا جديدة للبحث ف مجال علاج مرض الزهايمر والوقاية منه. تشير النتائج إل أن التمارين الرياضية
يمن أن تون تدخً علاجيا فعا، إما بمفردها أو بالاشتراك مع العلاجات الدوائية. 

ومع ذلك، هناك بعض القيود الت يجب أخذها ف الاعتبار. أولا، أجريت الدراسة عل فئران، وليس عل البشر. عل الرغم
من أن الفئران ه نماذج مفيدة لدراسة مرض الزهايمر، إلا أن هناك اختلافات كبيرة بين أدمغة الفئران والبشر. لذلك، هناك
حاجة إل مزيد من البحث لتأكيد هذه النتائج ف البشر. ثانيا، ركزت الدراسة عل التمارين الهوائية. من غير الواضح ما

إذا كانت أنواع أخرى من التمارين، مثل تمارين القوة، لها نفس التأثيرات الوقائية. 
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من خلالها تؤثر التمارين الرياضية عل شاف الآليات الجزيئية الدقيقة التتشمل الاتجاهات المستقبلية للبحث است
الـدماغ، وتحديـد الجينـات المحـددة التـ يتـم تنظيمهـا مـن خلال أسـيتلة الهيسـتون، وتطـوير علاجـات "تحـاك التمـارين

الرياضية" الت يمن أن تحاك فوائد التمارين الرياضية
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