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 شيخوخة الدماغ 
يخشىىا كثيريىىمن  لىى  كثشىىيخنخة كثلييىىمر كثىىىل ىه ىىم سمىىا كثن ىى  نكث  ىى  نثيىى        

ينفس كثنقت قد لا يعمفن  يأن ا لا ىقىصىم سمىا كثن ى  نكث  ى  فقىك نيليى  ك  ىه ىم 
فعىىىىا  فىىىىل   ىىىى  كلان ىىىىا  كثىىىى   ي فىىىىه فىىىىل ليىىىىا  كخىىىىم كلا نرىىىىن كثلىىىى  فىىىىأيرم  ىىىى   

كثلعمنلات نيخ ن ا يغمض ك ىخدكل ا لا قاً ، ن ثك فل يننى  يفقىد قدمىى  سمىا كثعلى  
" إ  أريىىىىىىت كلاي ىىىىىان كلاخيىىىىىم يىىىىىا  كثىىىىىدلا  كثيشىىىىىم  يصىىىىىا    . ي ينيىىىىىة نفاسميىىىىىة 

سالىاً ، ن ثىك لا  كث ىاا  كثنخىاسل كثلىنك ىد فىل كثىدلا   52يعىد  ى  كثىىىىى " كثشيخنخة 
. نخاع كثشنيل يغيم  مسة  ميى  ثدى أنثاك كلأييم  نا لى  لنىصىا كثعشىمينات نكث

نىىىىمىيك كث ميىىىات لرىىى  كثىىىىنفس نلعىىىد  تىىىميات كثقمىىى  يىىىاثىغيمكت فىىىل  ميىىىة كث ىىىاا  
كثنخاسل نكثىىل ىىمىيك يىدنمرا لىلا  ىالات شىااعة لرى  كثىصىم  كثلىعىدد نكمىفىاع تىغك 

فىىىل كثعقىىىد كثنك ىىىد % 2اض ين ىىىن إ  إ    ىىى  نن   كثىىىدلا  ييىىىدأ  فىىىل كلانخفىىى. كثىىىد  
 % .04سندلا يص  كثشخص إثا    ك 

يىقىد  في ىا  ى  كلان ىا  نرىل  ى ىدن سنىدلا كثلم مة كثىىلنىىلي  كثشيخنخة يينن ا    
لقامنىى  يلمك ىى  ىىىمىيك يىىىدرنم فىىل كث اثىىة كثصىى ية نكثنف ىىية نكلا ىلاسيىىة يصىىفة سالىى  

فىل كلا ىفىاه  نكلإخفىا كثنشىاك  كثعلم كث ايقة ، يلا ىمىيك ياثتىعا نكثىنر  نكن  ىام
نكثقىىىدمر سمىىىا  كثلناسىىىةثلإن ىىىا  نيىىىند  كلانخفىىىاض كثلم ىىىنه فىىىل  كثلعىىىىادرياثنهىىىااا 

، فىىىق يقىىىنى كث  ىىىد سمىىىا كثىىىدفاع  كثلخىمفىىةكثى لىى  إثىىىا كثىعىىىمض ثلأصىىىاي  يىىىالألمكض 
  .فل لا  ي  ل  لمك   تد كثلنرمكت كثتامر يعد أ  ه  يىغم  سمي ا 

فىل سمىا كثىفييىم نىى يم كثلعمنلىات ي ىمسة ى  قدم  كلان ا  ي يادرإ  يىلي  دلا        
 .نثيى  فىل نفىس كثنقىت  54نقىد ىصى  كثىا  منى ىا لى  كثنشىاك فىل  ى     كثشىيا  

ر ه كثنقكة ييدأ سنىدرا دلاننىا فىل كثشىيخنخة نرىن ك  يىدك فل نقد كريىت كثدمك ات ك  
نثيىىى  . ثىىىدى كلان ىىىا   ينليىىىاً  خقيىىىا 040444ك  ىلىىىنت ن ىىىن لىىىا يقىىىام  سلىىىمكً لييىىىمكً 

نرىى ك لىىلا كثىقىىد  يىىاثعلم قيىىا  كثىىدلا  ينهاافىى  كثلخىمفىىة يىمك ىىلا قىىد لا  يىىاثمن  لىى   ثىىك
لا ىن ىد  منر نك ىدر فىل كثىكىنم كثلعمفىل نرى ك لا سند كث ليىلا إ  لى ان  نيم شي  كث

يشىىىل  يىىى  كث نكنىىى  فىىىيعض كلانشىىىكة ى ىىىىلم فىىىل كثعلىىى  ييالىىى  كاقاى ىىىا  ىىىىا  ىىى  
كثىعىىما سمىىا كثن ىىنه ىيقىىا ييالىى  قنى ىىا  ىىىا يمىىن  كثرقرىىي  رىى  ىيىىدأ  كلاميعىىي  ، فل ىىامر



3 
 

ل  كثعلم نىيىن  كثقىدمر  01ن  01ياثىمك لا ، نك   منر نشاك لعاث ة كثلعمنلات يي  
 24ن  04ل  منر نشىاك ا يىي  سما كثىعاكا للا كلاخمي  نىقيي  كث الات كثعاكفية ف

       .سالاً 
ىعم  ياث  ا  كثعصىيل كثلميى   ، ف ىن ى كثىل مضلكلا يعد شيخنخة كثدلا  ل       

كت كثعقميىىىة ي ىىىي  نيىىند  كثىىىا فقىىىدك  كثقىىدم  إ  ثلأسصىىىا ي ىىدن نىي ىىىة ىمىىا ىىىىدمي ل 
يالاسىلىىاد سمىىا كلان ىىا   ين ىىا  يىىدأيفكثىفييىىم ن يىىنرم سمىىا كث ىىمنك فتىىلنم فىىل كثىىدلا  

  ىىدنفي. كلاخىىمي  يشىىي  يمىىل نشىىل  فشىىل  ين ىىا كقاميىىة نساامىىى  نلىى  رىى  يفقىىد ن نىى  
لمض كث رايلم فل كثدلا  ل  خق  قكلا كثصقت يي  كثخقيا كثدلانية ، ف ىن نيىم 

  يىىند  ى لعىى( ىىىن ) ييىىن  نىي ىىة لميىى  يمنىينىىل نيىىم كييعىىل ي ىىلا  نثينىى  لعىىد 
سمىا شىىي  خىىيك يمنىينىل إثىىا خنىى  نىىدليم كثخقيىىا كثعصىىيية نكثقشىمر كثلخيىىة كثدكخميىىة 

( ىىىن  ) كث ديرىىة نيىنقىى  كثلميىى  كثيمنىينىىل يشىىي  ىىىدمي ل نصىىنلًا كثىىا كثقشىىمر كثلخيىىة
يىي  كثخقيىا يي  كثخقيا كثعصيية نيى للا فل نقاك كلاشىياك كثعصىيل فيلنىلا كثىنكصى  

يصىىىا    كثشىىىخص كثىىى  فيتىىىعا  نهاافىىىفيىىىنرم سمىىىا لقىىىدمر كثىىىدلا  نلنعىىى  لىىى  كدك  
لا ييىن  ثى  سىقه نرىن ناثيىاً لىا يصىا   نرى ك كثلىمض، نىيدأ سنىده كثمسشىة ياثلمض 

. يىى  كصىى ا  كث ىىيم  لا  لنىىاسى   قميمىىة فيرىىمر كلادنيىىة ى ىىي  فىىل ى ىىميلا كث رىىايلم 
يىا  كثشىىخص إ   .نكثىمىنن كثيياىل  كث ىي  ىعمى  يىنلك كثعىىي كلإصىاية ي ى ك كثلىمض ىن 

 ىىن  نثيىى  ياثنقىىت كث ىىاثل كصىىيب يصىىا  كثشىىيا   14يصىىا  فىىل كث ىىاي  فىىل سلىىم 
لصىىدمكً ثلإ  ىىاد ىشىىي   كثىىىل ك ىلاسيىىةثىغيىىمكت ن ثىىك ي ىىي  ك ىىن   04ن  04يعلىىم 

تىىىىىغك كثىىىىىد  ، ألىىىىىمكض كثقمىىىىى   كمىفىىىىىاعكث  ىىىىىلية ،  كث اثىىىىىة ىىىىىىدرنم) كثنف ىىىىىل نلن ىىىىىا 
 -فقىدك  مفيى  كثعلىم  -كثن ىدر -كثفقم  - كثل لنة كثمانيةنكثشمكيي  ، نكثى ا  كثشع  
  .(  ن  كثىغ ية  -ل ىللا ىناف ل ىغيم كثدنم كلا ىلاسل فل 

كثعنكلى  كثنف ىية ) هي تغيرات المصاحبة للشيخوخة ؤثرة في حدوث التعوامل وهناك 
كثىغيىىىم فىىىل دم ىىىة  ىىىمكمر  - يىىىادر كثنشىىىاكات كثلفمكىىىة  -قمىىىة كثنىىىن   - ىىىن  كثىغ يىىىة  -

كثىعىىمض  - كثل لنىىةكلألىىمكض  - كثلني ىىات ىىن  أ ىىىعلا   -كثخلىىن  نكثي ىى   -كث ىىن 
لىىى  سمىىىا يىىى  رىىى ه كثعنكلىىى  ىع( كثىعىىىمض ثملىىىنكد كثييلياايىىىة  - كثلخىمفىىىةثلإشىىىعاسات 

 .كلاصاية يشيخنخة كثدلا  
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 الأسباب التي تؤدي إلى شيخوخة الدماغ 
كثىىىل يليىى  أ  رنىاك أميعىىة أ ىيا  ماي ىىية ىيلىى  خمىا شىىيخنخة كثىىدلا  كثكييعيىة     

ىىمكي  نى ي  لتاسفات ألا فل  اثة لياف ى ا  نا نىلي  ل  كث فاه سما أدلغى  
       -: رل ياثىاثل نكلأ يا  ىا    لىقد  ص ية  يدر 

نى ىىا   كثىىدلا   يمىى رىى ه كثعناصىىم ى ىىمع لىى  شىىيخنخة كث  ىى   -:الجذذرور الحذذرة  .1
رىى ك كثعتىىن ييرىىمر  ي ىىى مي نيلىىا كن ىىا ىنىىىي سىى  أيىىض كلاني ىى ي  كثىى   . أيتىىاً 

 كثىأي ىدكثىىل ىينىل كثىدلا   ىميعة كثعكى  ن ى مة  كثدرنيىةنل    ة أخمى فىاثلنكد 
 ثلأني ى ي  ك ىى قيناكث مر كثناى ىة سى  ث  ني  قادمي  سما ىقمي  كث  نم  نك  ك. 

ىتاسا كثلنكد كثلمنرىة ن . أ  نى ن   يادر يلية كث  نم كث مر  كلأق فيليننا سما 
 .ت كثغ كاية نكث ياىية نيم كثص يةنكثي ن  نكثعادك( لا يلا كثىدخي  ) 

فىىىل كثىىىدنمر كثدلنيىىىة ، كثشىىىااعة ثىىىدى  كلاتىىىكمكياتأ   -:سذذذول الذذذدورة الدمويذذذة  .2
كثيىى  كثىىد  يلىىا أنىى  ي ىىىخد   ي لمىى  أنىى  يعىلىىد سمىىا لىىا إ نرم فىىل كثىىدلا  كثل ىىني  ىىى

 يىىى  أخىى ثى  ىىي  كثىىدنمر كثدلنيىىة . لىى  ل لىى  كثىىد  كثىى   يىىدنم فىىل كث  ىى  % 52
قدمىى  سمىا ىنشىيك كثىدنمر لتىاد كلاي ىدر كثقنيىة كثلعىمنا يقنىى  ن )  ليل  كث نيىة

لا ىعنىىل  ىىنى كلاشىىخاص أ  رىى ه كثنيىىى  ى  ىىي  كثىى كيمر نثيىى  فنكاىىدرا  (كثدلنيىىة 
إ  ىن ىىىىلا كث نيىىىىة كلأنمدر نكلأنسيىىىىة . فىىىىل كثىىىى كيمر  كتىىىىكمكياتكثىىىى ي  يعىىىىانن  لىىىى  

رىى ه نلىى    ىىة أخىىمى ىىلىىىلا . كثدلنيىىة كثشىىعمية نى  ىىي  نصىىن  كثىىد  إثىىا كثىىدلا  
ى  ىي  سىندر كثىد  لا  كث  ىا  يمى  كثنيىة يىأريم قايض سما كثشمكيي  للىا ي ىلب ي

ىقدلنا فل كث ى  ن ثىك كثدنمر كثدلنية ىصيب أيكأ يملا  نن   نعم   يدكً أ . نشك 
. كثى  .... ي ي  ىيدس كثصفااب كثدرنية سما  دمك  كثشمكيي  ، ني ىي  كثىأي ىد 

نيلىا أ  خصااصى ا .  كلإتىمكمأنلىا ى ىد لى  . لا ىتلا كث نية  دك ث  ه كثعلمية 
كثنىىىاققت أننىىىا نعمىىى  أن ىىىا ىىىىنه  أيتىىىاً سلىىى  يعىىىض ن  .قىىىد أريىىىىت  ثمىأي ىىىدكثلتىىىادر 

 .ثخقيا كثعصيية كث ااعة نكثلىعيةكثنيى  كثلراثية ثل اسدر ككثعصيية فأن ا 
لا ىيلا كلا ىىي  يىنثي  ، ىىمىيك كثعلميىات كثىىل  -:النقص في الناقلات العصبية  .3

كثىىىعم  ىىنفىى  سمىىا ى نيىىد كثىىدلا   فآثيىىاتىىىى ي  ياثىى كيمر يعنكلىى  يينثن يىىة سديىىدر 
كثىدنيالي  : ثين ا لمىيكة أيتاً ينشىاك أميىلا نىاققت سصىيية  نكلأني  ي ياث يم 
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نيعىلىىد  كنفعاثيىىاً ، نكثننمكدمينىىاثي  كثىى   يلىىنب كثلعمنلىىات يعىىدكً  كلإنىيىىاركثىى   ي ىى   
كثناقىىى  نأخيىىىمكً كلا ىىىىي  يىىىنثي  نرىىىن  .نىىىى يم كثلعمنلىىىة سمىىىا كث ىىىيمنني  كثىخىىى ي  

ل ىىىا  ني ىىىىخد  كث  ىىى  ف ىىىن يصىىىمب ثيىىى  كث: ثمىىى كيمر  نكلأ ا ىىىلكثعصىىىيل كثشىىىال  
كثعصىىيية كثىىىل ى ىىلب ثمخقيىىا كثعصىىيية ياثىنكصىى  فىىل لىىىا كثكعىىا  ثينىىىي كثنىىاققت 

سنىىدلا يعلىى  كث  ىى  يشىىي  كييعىل نييىىن  كثنهىىا  كثغىى كال لىنك نىىاً نلىننسىىاً  .يين ىا 
يليىىة أقىى  لىى  كلا أ  كلاشىىخاص كثل ىىني  يىنىىانثن  . يىىى  كلانىىىاه لىى  دن  لشىىيمة 

كثشىىى ية يلىىىا أ  أ  ىىىال   لا ىلىىىىص كثلىىىأينلات كثىىىىل ىىىىى  كثكعىىىا  ي ىىىي  فقىىىدكن   
كث ا ىىىىىة إثىىىىىا ىنانث ىىىىىا يشىىىىىي   يىىىىىد نىىىىىىدمي ياً ىىىىىىنقص كثلعىىىىىاد  كلا ا ىىىىىية نىه ىىىىىم 

لىى  كثنىىاس %  044أ   كلأخصىىاايي نفىىل كثنكقىىلا يقىىدم يعىىض . ليلىىقت ل ىىددر 
كثفيىالينىات ) ل  نقص كثعناصم كثغ كايىةل     كثخال ة نكث ىي   كسىيامكً يعانن  

فق يد ل  نها  ن كال يشىل  سما يليىة ( ثلعاد  ، أ لاض درنية ، ننيمرا ، ك
 .يافية ل  كثيمنىينات 

ل  ىنان  كثياث ىين  لا يىند   كلإيرامأ   -:كثرة الكالسيوم في الخلايا العصبية  .4
إثىىا ىمكيلىى  فىىل كثىىدلا  يىى  أ  كث ىىي  فىىل  ثىىك يعىىند إثىىا رملىىن  يه ىىم فىىل  اثىىة 

  ىىا   كتىىكمكياتيىىدسا كثيىىنمىي ن  نيىىند  إثىىا  كثىعىىمض ثمتىىغك كثنف ىىل نرىىن
كثعصىىيية يىى  فىىق ييفىىل رىى ك كث ملىىن  ي عىى  كثياث ىىين  يىىىمكي  فىىل كثخقيىىا . يايلمىة 

يم ىىى  كثخمىىى  أيتىىىاً يعلىىى  كثيمنيىىىن  نكثنىىىاققت كثعصىىىيية يلىىىا يعكىىى  كثقىىىدمر سمىىىا 
در كثىعم  نكثن يمة كلأي ك ثم د ل  دخىن  كثياث ىين  إثىا كثخقيىا كثعصىيية رىل  يىا

 .  صص كثلغني ين  
يصىي  كث ىنكس لى    ىة نسلى  نيتاا إثا سنكلى  كثخكىم رى ك كثخمى  كثى      

كث  ىىىىا  كثعصىىىىيل ي ىىىىد  كىىىىى  لىىىى    ىىىىة أخىىىىمى نيملىىىىا لىىىىمت كث ىىىىننكت يملىىىىا  كدت 
ثعناصىم كثغ كايىة كثتىمنمية ني للا كلأخصااين  سما أ  كثنقص فل ك. كثلخاكم 
   . مسة كثشيخنخة كثكييعية نكثلمتية يثم    
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- :العوامل التي تعجل من شيخوخة الدماغ 
  كثىىى   لا يقىصىىىم ىىىىأريمه سمىىىا كلإتىىىمكم كثىىىىل ي ىىىيي ا ثم  ىىىا  كثىنف ىىىل  :التذذذدخين

نكثدنمك  ف    ي  ي ي  فل ىقمي  ىىدف  كلاني ى ي  إثىا يافىة أن ىا  كث  ى  يلىا 
 .في ا كثل  للا يىمك ىدكسيات  ميية سما فعاثيات كثل  

  ام لىىى  ىنىىىان  كلاكعلىىى  يعىىىمض كثشىىىمكيي  ثمىصىىىم  نلإكىىىق  لا  كلإيرىىى :التخمذذذة
كثل يىىد لىى  كثشىىنكمد كث ىىمر نكثتىىامر كثىىىل ى ىىمع سلميىىة كثشىىيخنخة سلنلىىاً نشىىيخنخة 

 .كثدلا  خصنصاً 
  أ  كثعى نا سى  ىنىىان  ن يىة كثفكىنم ي ىىم  كثخقيىا كثدلانيىة لىى   :وجبذة الطوذذور

 .كلان ق  نميلا كثىما  ن ك  كثكاقة كثماي ل ث ا ، نرن كث يم لا يعمت ا إثا
  يلىىا أ  كثىىدلا  رىىن أيرىىم ل ىىى مك ثلأني ىى ي  فىىل كث  ىى  نلىى  رنىىا فىىأ   :التلذذوث

ك ىنشا  كث ىنك  كثلمىنن ي ىم  خقيىا كثلى  لى  ن ىية لأيىأس ي ىا لى  رى ك كثغىا  لىا 
 .ي ي  ىغيمكت كاماة فل كميقة سل  كثل  ، فىق  يفاا  نىيدأ سنكمض شيخنخى 

  كثىعىى  نكلإمرىىا  نكثنىى ا نكثقمىى  نىعيىىم كثلىى كه ن  ىى  رىىل لا ى ىىي :قلذذة النذذوم  
 .ي  ى ع  كثل  لشمنلا نيم قادم سما كثى يم نكثىميي  نلعاث ة كثلعمنلات 

  نرل ى ع  خقيا كثدلا  ي نثة ل ى ملة ، نيىم لكيعىة  :نقص الأفكار المحطزة
 .، ننيم قادمر سما كثىنكص  فل لا يين ا 

   يىىىىنرم  ىىىىميياً سمىىىىا كلادك  كثعقمىىىىل ن ىىىىمسة  كثىىىى   :عذذذذدم التحذذذذدث مذذذذ  الأخذذذذرين
 .كثعلميات كثدلانية نخصنصاً كلادك  كثلمىيك ياث يا  نكث كيمر 

   رل ىىىا كلأن  تىىىم  كثنصىىىقت ثمخقيىىىا " قىىى كاا " نرىىىل يلرايىىىة  :الجذذذرور الحذذذر
 .كثعصيية كثدلانية كلالم كث   ي ار  فل كثىع ي  ياثشيخنخة 

  كثلىى  سيىىم ىأريمرىىا كثلىىدلم سمىىا شىىيية  كثىىىل ىن ىىك :الضذذغوو النطسذذية المسذذتمرة
 كثل  شيخنخة نمك  كلأن  كث ي  أ  كثخيمك  يقن ف. كلاىصالات كثعصيية كثل لة 

 كثصى ة يالإ لىا  سمىا سديىدر  ىميية آرىام   كثىىنىم نث ى ك كث كاد ، كثىنىم رل كثلييمر
 كثقدمر نتعا كثن يا   يادر إثا أ ا ل يشي  لنديةً  خاص ، يشي  كثل  نسما
 كثل لنىة كلألىمكض يىيعض كلإصىاية إثىا كثينليىة نصىنلًا  كلأسلىا  أدك  سمىا

 إ كثدمك ىات كثعمليىة كثىىل كريىىت  ني  ى  .كثدلنيىة  نكلأنسيىة كثقمى  يىألمكض



7 
 

 لى  لييىم نقت فل يلمض كث رايلم كلإصاية مفلا فل ين  يعد نينلاً  ي    كثىنىم
 أخمى أي اراً  أ  إلا  ثك ، نمك  كثدقي  كث ي  لعمفة سد  ل  كثمن  نسما .كثعلم
 نيىي  نكثىعى  ، ثمىىنىم نىي ىةً  فىل كثىد  يُكمى  كث   كثينمىي نيد رملن  يي  ميكت
 كثىىنىم ه ىد لى  كثىخفيىا يتىمنمر كثخيىمك  ينصب نرنا.  كث رايلم أسمكض ه نم

 .كثصعية كثلمتية كث اثة ث  ه ثمنصن  كث ياىل لنعاً 
  العلامات المبكرة التي تدل على شيخوخة الدماغ

 .كمح كلا امة  كى ا لمكمكً نىيمكمكً  .0
 .ن يا  كثيملات كثشااعة سند كث دين  .5
 .قن  كث ميم يد  ل  كثكانثة ننيمرا   كثخمك يي  كثيملات لر .0
 .ك ىغمك  نقت ككن  لان ا  كثل ا  كثلأثنفة  .0
كلانمكض فل كلاي  نيم لنا ية لر  نتلا كثل فهة فل دمه  لاكثخكأ فل نت .2

 .كثلكي  
 .ا  كثلشل نكثقيادر فل ك د كلا يا  كثلأثنفة كثىنرا  كرن .6
 .ىغيمكت لفا اة فل كثل كه أن كث منك ل  دن   ي  نكتب  .7
 .تعا كثقدمر سما كىياع كثىن ي ات  .1

 ورق للوقاية من شيخوخة الدماغ 
يعىيم كثيريم ل  كلاكيا  ك  كرى  ك ىيا  كلاصىاية يىاثخما سنىد ييىام كث ى  رىن       

 كثن اا  ثمىخمص ل  ىمك كثلشيمة ؟ شيخنخة كثدلا  فلا كفت 
يعىىىىد  ىىىى  كثل ىىىىاا  كثمياتىىىىية نكثيملىىىىات كثلىقاكعىىىىة لىىىى  كرىىىى  : تذذذذدريب الذذذذدماغ  .1

كثىلامي  كث رنية كثىل ينصب ي ا كلاكيا  ثى  ىي  سلى  كثىدلا  نخقيىاه كثعصىيية 
سى  كثل ىني  ك  كه ىمت كثعديىد لى  كثدمك ىات  نلنلا كثىىدرنم كثلعمفىل نخصنصىاً 

يىىىىىاثعلم نكثىىىىى ي  ينكهيىىىىىن  سمىىىىىا كثقىىىىىمك ر ن ىىىىى  كثيملىىىىىات  ك  كلاشىىىىىخاص كثييىىىىىام
كثلىقاكعىىىة يىلىعىىىن  يقىىىدمكت سقميىىىة كفتىىى  لىىى  كثل ىىىني  كثىىى ي  لا يلام ىىىن  ىمىىىك 

 .كثنشاكات 
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تىىىغك كثىىىىد   كمىفىىىاعىشىىىيم كثيريىىىم لىىى  كثدمك ىىىىات كثىىىا ك  :  ضذذذبو ضذذذغو الذذذذدم .2
ة فل لنكقة كثمكس ىند  كثا لشاي  فل كثنهم نىىدرنم كثقىدمكت كثعقميى نخصنصاً 

كيىا  سمىا تىمنمر لمكقيىة تىغك كثييانىات فىل كثىدلا  ثى ثك ينيىد ك ن مسة لعاث ة
سنىىىىىد كلاشىىىىىخاص كثىىىىى ي  يعىىىىىانن  لىىىىى  لشىىىىىاي  كثقمىىىىى   كثىىىىىد  يا ىىىىىىلمكم نخصنصىىىىىاً 

 .نكثشمكيي  
لىى  كيرىىم كثن ىىاا  فاسميىىة ثم فىىاه سمىىا صىى ة كثقمىى   ىعىىد: التمذذارين الرياضذذية  .3

 ثك يعىيىىم كلاكيىىا  ك  للام ىىة ثمىىدلا  ثىى نكلأني ىى ي نكثشىىمكيي  كثىىىل ىتىى  كثىىد  
 .سند ييام كث   كت كثعقمية نخصنصاً كثمياتة ل  كر  كثكم  ثم فاه سما كثقدم 

  الرياضات البدنية أم الرهنية للدماغ ؟أيهما أفضل 
كثمياتىىىات كثيدنيىىىة يانىىىت  يعىقىىىد ل لنسىىىة لىىى  كثيىىىا ري  كثىىىا ك  فنكاىىىد للام ىىىة      

كثيملىات كثلىقاكعىة  ( م ىة كثمياتىات كث رنيىةأنتب نأيرم فعاثية ثدى كثع  ر ل  للا
كثنىىىىااي يشىىىي    يىىىن يىىىا  رناثىىىك ىيىىىاي  فىىىل( كثىىى  ....كثشىىىكمني0 كخىيىىىامكت كثىىى يا  0 

 فىيعض كثع ى ر ك ىىفادنك0 نكتىب لى  شىخص لأخىم سنىد للام ىة كثمياتىات كث رنيىة 
 كأيرم ل  نيمر  سندلا ك ىلمنك فل للام ة كثمياتة كث رنية نكثيعض كلأخم ك ىفادن 

ان أدمغتنذا تحسذن مذن نل  ر ه كثنىااي كلانثيىة يليننىا ك  ن ىشىا . لن ا يشي  أق  
قذذدراتها حتذذى مذذ  تقذذدم العمذذر وبشذذكل أفضذذل ارا انتهجنذذا ممارسذذة الرياضذذة البدنيذذة 

لان  لى  كثنكتىب ك  كثىلىامي  كثعتىمية نكثىىا يصى ي ا .  خاصة أسلوباً للحياة بصطة
ى اسد يريمك فل خمنه كث لن  ل  كث    للىا  ل  كثعم  يصنمر لىيممر خمنه يليات

نرى ك لا ي ى  يىىأ   ىا  لى  كلأ ىىنك  ك  . قىدمكىنا كث رنيىة لا قىىاً  يىنعيس إي ايىاً سمىا
  .كث رنية فل ى  ي  قدمىنا كثعقمية نقم  ل  دنم كثىلامي 

دقيقىة ينليىاً  04-54لعقىن  نثلىدر  للىا لا شىك فيى  ك  للام ىة كثمياتىة يشىي      
0 يصىا ي ا قميى  لى  كث  ىد نكثىعىم   مىي  كثىا رىقن لىمكت أ ىينسياً نكثىىاكن يلعد  ل

 02كثشيخنخة ين ىية لا ىقى  سى   يلي  ك  يين  ث ا لفعن  كث  م فل ىأخيم لشاي 
سمىىىا قىىىدمكىك كثيدنيىىىة   ىىىنة فىىىل له ىىىمك كثعىىىا  ،  ىىىىا نك  ثىىى  ىىىىمى كثنىىىىااي كلاي اييىىىة
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ثم يار يي  لا في ىا لى   فنهمىنا.  نكث رنية يشي   ميلا نثينك  نا ىمى كثنىااي  ىلاً 
 . ثممياتة في ا ك ك أن دنا لياناً خاصا صعا  نتغنك نف ية  نا ىخىما يريمكً 

 الدماغ لحد من شيخوخةأفضل ل التمارين البدنية والرهنية
كثدمك ىات كثعمليىة كثلىمكيلىة سمىا لىدى سقىد لى  كثى ل  كثىا كنى   ىشىيم كثعديىد لى     

ل  ىدرنم قدمكىنا كث رنية للا ىقد  كثعلىم رىن فىل للام ىة  ل  يي  أفت  كثكم  ثم د
  .يشي  لنىه  كثمياتة كثيدنية نكث رنية

فلىىىىى  0 رىىىىى ك نيىىىىم صىىىى يب نيعىقىىىىد يعىىىىض كثنىىىىاس ك  كثىىىىىدلا  نكث  ىىىى  لخىمفىىىىا  ن     
فىنلك كث يىار كثىىا نعيشى ا  , كثصىعنية يليىا  ك  ى ىد دلىا  صى يب فىل   ى  لىميض

ثىيس ن  را ينلك ث ياىنىااكىخ ن فاثمياتة ك ك.  كثدلا ل لا ثمغاية فل ص ة  يمع  دنمكً 
 لأ  ىالنال لىة ثىيس فقىك  ىيىن 0  لا دكسىل ث ىا يلا يىصنمرا كثىيعض يىىما نمفاريىة

ىقىد  كثعلىم نفقىد  ىننيا  ك ك سمفنىا كننىا لىلا كرليىىةن ر ك يىتىب .  كيتاً  لأدلغىناثي  ن 
ك  دنم  يىىىة كثىىىاسملن قىىىد يشىىىفت أيرىىىم لىىى  دمك ىىىة . أدلغىنىىىا لىىى  يىمىىىة  405 ىىىنكثل 

كلأصىىى ا   ركثيدنيىىىة يىىىي  كثع ىىى  سنىىىد لقامنىىىة كثصىىى ة كثنف ىىىية ن  كثمياتىىىة يىىىا  نكتىىى اً 
% 54-02ين ىىىية  ه لىىىرق ى  ىىى  كثقىىىدمر سمىىىا كثىىىى يم  يىىىن ثىىىن .  كثلمتىىىا لىىىن  ن 

 . لياشمر ثللام ة كثمياتات كثلخىمفة يصنمر لنىهلة ينىي ة
نكثلىعمقىىىة ياثىىىدلا   كث ديرىىىةنىا ات كلأي ىىىان يىىىم  كثعديىىىد لىىى  كثيىىىا ري  ك  ك ىىىى      

 نكلإشىامكت كلأي ىاننأ  .  كثلمتىا لىن   خصنصىاً نكلأسصا  ىعكل كلألى  ثمنىاس ن 
0 يلعنىا أخىم" نك ىد كميى  لى  كى ىاه"ك  كثىقىد  فىل كثعلىم ثىيس فقىك  قد أريىىتكثل لة 

كث رنيىىىىة  اثعلم ك  كلالىىىىنم ىى ىىىى   ىلىىىىا ن ىىىىن ىىىىىدرنم قىىىىدمىنايىىىىكنىىىى  ثىىىىيس لعنىىىىا ىقىىىىدلنا 
 د يشىىىفت يعىىىض كثدمك ىىىات كثىىىا ك  يعىىىض كثع ىىى ر كثلقعىىىدي  سنىىىدلا ىىىى قىىىن .  كثنف ىىىيةن 

قىىىد ى  ىىىنت ين ىىىية  كلإدمكييىىىةنتىىىع   فىىىل يىىىمكلي مياتىىىية يشىىىي  لنىىىىه  فىىىا  قىىىدمكى   
للام ىىىة كلامىيىىىاك يىىىي  كثقىىىدمكت كث رنيىىىة ن  سققىىىة نيىىىمى كثعملىىىا  إثىىىا أ ، % 02-54

ثى ثك فىا  ني ى ي  ن راا  ل  كثغ ك  نكلأ ى ىاه كثا ي  أدلغىناكثمياتة ىيل  فل أ  
ى ىم  ياثىىاثل كثقىدمر سمىا للام ىة كثمياتىة  سىد ن  ل دندية كث مية سند كثع ى ر سلنلىاً 

لىا يلىامس نهاافى  يشىي   كثي ىا ثيىل كثىدلا  لى  لصىادم كثىدس  كلأ ا ىية كثىىا ي ىىاه
 أننكس ىاللام ىة كثمياتىة يلخىمىا  فىل كثنقىت كث ىاثل كثىا أ  كثلريىت سمليىاً ن . كييعىل
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ثفىمر كنيمة يمى يأ  خقيىا  اي  ن  يا  رناثك كسىقادن .  يا فل كثدلا ى ف  نلن كثخق
سملا  كلأسصا  يأ  رناثك لنىاك   كلآ ثي  لا يخىما ن 0  كثدلا  نيم قايمة ثمى ديد

رىىى ك كثيشىىىا كثعملىىىل يعكينىىىا .  ل ىىىددر فىىىل كثىىىدلا  ثىىىدي ا كثقىىىدمر سمىىىا ى ديىىىد خقيارىىىا
سق يىىىة ننقاايىىة  ديىىىدر  ثل كيىىىىدكع كىىم ياثىىىان  أدلغىنىىاكلألىى  فىىل كسىىىادر ىقيىىي  قىىىدمكت 

  .فل لا يىعم  يلشاي  كث  ا  كثعصيل خصنصاً ن 
 قدرتنا الدماغية الاليات التى تساعدنا بها الرياضة في تحسين

لى  % 5كثا كن  سما كثمن  ل  ك  كثدلا  لا يشي  أيرىم لى   ي   كلاشامر كنلا     
يشىي  لى  كثغى ك  ن % 54لا يقى  سى  ده لىا كن  ي ى مك ثن  كلا لأ  الناكثن   كثيمل 

قىىىد ن . منيىىىن نكثي يالأني ىىى ي كثي ىىىا يصىىىنمر ل ىىىىلمر  خىىىاص لىىىنكد كثكاقىىىة كثىىىىا ن ىىىىاه
  -: كلأىلكثا ك  كثمياتة ى اسد فل  أريىت يعض كثدمك ات كثلنشنمر  ديراً 

 يىن يعىيىم كثىد  كثناقى  كلا ا ىل  -: تحسن وتزيد من اندفاع الدم نحو الذدماغ .0
لى  كثلعىمنا ك  ن .  كثلنكد كثغ كاية كثىا ي ىاه كثي ىا كثىدلا  الخىمثلأني  ي  ن 

ياثىىىاثل نقىىص كلاني ىى ي  في ىىا كث  ىى  كثلخىمفىىة ن  تىىعا  ميىىة كثىىد  فىىل كستىىا 
 . كلالمكض كثلخىمفة رن كثيدكية كث قيقية ثه نم كثيريم ل 

 -: "الخلايذذذا وقذذذود" لوكذذذوزللكتحسذذذن الرياضذذذة مذذذن فعاليذذذة التمثيذذذل الغذذذرا ي  .5
 لأرليىى  كثقصىنى ثىك كثلنكد كثىا يلىص ا كث    ن  أ معيعىيم ل  يي   منين كثين 

 . يشي  خاص خقيا كثدلا ثلخىمفة ن ثنشاك كثخقيا ك
-: مذذا يسذذمى ب عوامذذل النمذذو إفذذرازمذذن تركيذذز و  تحسذذن الرياضذذة و تزيذذد .0

ىمعىىى  0  كثىىىىا يفم رىىىا كث  ىى  يصىىىنمر كييعيىىىةكثيمنىينيىى   كثلعىىمنا ك  رىىى ه كثلىىىنكدن 
كتىىافة كثىىا كن ىىا 0 أكىىن  يقاا ىىا  يىىة ثفىىىمكت كثىىدلا  ن  فىىل نلىىن خقيىىا ل نميىىاً  دنمكً 

  .كلاصايات كثلخىمفة كثلنشأن  أن  ة كثدلا  ل  كث لن ى لل 
لى  كثنكتىب ك  يى  رى ه  -:تها الرياضذة نمذو حجذم الذدماغ بعذد ممارسذتحسن  .0

إي ايىىاً فىىل ن ايىىة كثلكىىاا ىىىنعيس  أدلغىنىىاكلاي اييىىات كثىىىا ى ىىدر ا كثمياتىىة سمىىا 
كثىفييم كلاي ايل نسد  كثن يا   ين ىىدرنم رى ه سما قدمىنا سما كثى يم نكثىعم  ن 

  .اثعلمكثقدمكت سند لعه  كثناس للا ىقدل   ي
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ن ىىىدت كنىىى  لىىى  يىىىي  ن  أسلىىى  فىىىل رىىى ه كثنىىىىااي انثىىىت دمك ىىىات كخىىىمى كثغىىىنص ن     
 6ر كثدمك ىىات ثلىىد كثع ىى ر كثىى ي  ك ميىىت سمىىي   رىى ه دسنىى كثىىىا ىى  ىى  ى ديىىدكً  كلأشىىيا 
كثىعال  لىلا شىياي   يشي  لم نه كثقدمر سمان  يا  لافىاً 0 عد للام ة كثمياتة ي أش م

يىىىا  رناثىىىك ىىىىدرنم نكتىىىب فىىىل قىىىدمكت رىىىنلا  كثع ىىى ر قيىىى   فىىىل نفىىىس كثنقىىىت يعىىىد ك 
 . كثمياتة كلانىها  فل للام ة

 
 


