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الصحة الإدراكیة
.وأنت حرك جسمك

تعتبر المواظبة على 
النشاط البدني ھامة 

لصحة دماغك. غ النشاط البدني وصحة الدما
النشاط البدني ھو عبارة عن أي حركة تقوم بھا العضلات الھیكلیة الموجودة 
في جسمك والتي تستھلك الطاقة. وتشمل ھذه أي نشاط عرضي تقوم بھ أثناء 

الیوم مثل الأعمال المنزلیة أو العمل في الحدیقة، والنشاط البدني المخطط، 
مثل التمارین الریاضیة. یساعد النشاط البدني صحة الدماغ عن طریق دعم 

الدماغ، وتقویة وظائف الدماغ، والحفاظ على الأوعیة الدمویة في الدماغ في 
صحة جیدة، مما یعزز بدوره نمو وبقاء خلایا الدماغ.

كم 
المقدار؟

التمارین الھوائیة + تدریبات القوة =
. صحة إدراكیة أفضل للمسنین
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تحرك!
النشاط البدني للمسنین

؟ ما ھو النشاط البدني
مجرد الحركة!

النشاط البدني ھو عبارة عن أي حركة تقوم بھا العضلات الھیكلیة الموجودة في جسمك 
والتي تستھلك الطاقة.  وتشمل ھذه أي نشاط عرضي تقوم بھ أثناء الیوم مثل القیام بالأعمال 

المنزلیة وأي نشاط بدني مخطط، مثل التمارین الریاضیة.

؟  ما ھي الفوائد الصحیة للنشاط البدني
الشعور بتحسن!

ك؟  كیف یدعم النشاط البدني صحة دماغ
أنھ یقُوي دماغك!

ھل یمكن للنشاط البدني خفض خطر إصابتي بالتدھور الإدراكي ؟ 
نعم، یمكنھ فعل ذلك!

نحن في حاجة إلى المزید من البحوث، ولكن ما نعرفھ الآن یشیر إلى أن ھؤلاء النشیطون 
بدنیا قد یصابون بتدھور إداركي بنسبة أقل، وینخفض خطر إصابتھم بالخرف مقارنة 

بأولئك الذین لیسوا نشیطون بدنیاً. كما أن ممارسة مجموعة من التمارین الھوائیة وتدریبات 
القوة قد یكون لھ أثر أكبر على الصحة الإدراكیة في المسنین مقارنة بمجرد عمل أحد ھذه 

ب. الخیارات فحس
ترفع  • تشمل التمارین الھوائیة النشاطات البدنیة متوسطة - إلى - عالیة الشدة والتي
معدل القلب والتنفس، مثل المشي بھمة، أو عمل شیئا ما یقطع نفسك قلیلاً. ویعني 

ذلك عموماً أن أیاً كان ما تفعلھ، فإنھ سیجعل حدیثك مع رفیقك صعباً قلیلاً أثناء 
ن. ممارسة التمری

د تساع  • یشمل تدریب القوة النشاطات البدنیة التي تستخدم الأوزان أو المقاومة، والتي
على تقویة عضلاتك ودعم صحة العظام والمفاصل. 

دء؟ كیف یمكنني الب
مع مراعاة الحرص، وفي وجود العزیمة!

إن بدء النشاط البدني سیختلف من شخص لآخر.  ولذلك من المھم أن تتحدث مع طبیب 
أسرتك (GP) واختصاصي تمارین مثل أخصائي العلاج الطبیعي قبل أن تبدأ البرنامج. 
وینبغي أن تناقش معھ حالتك الصحیة الحالیة ومستویات لیاقتك البدنیة وأھدافك.  وإذا لم 

تتمكن من عمل أشیاء محددة بسبب صحتك الحالیة، إذاً ناقشھا أیضا معھ واستطلع منھ عن 
أفضل النشاطات بالنسبة لك.

صحیفة الوقائع

أفكار مفیدة للحفاظ على تحفیزك!
رة ف،ك • افعل شیئا تستمتع بھ - المشي، الھرولة، تاي تشي، الیوجا، الرقص، الجول

دك المضرب، ركوب الدراجات، السباحة - أي شيء یحرك جسمك ویسع
كبلوغھا یمكن  • ضع أھدافاً واقعیة

ن بم  • لا تضغط على نفسك أكثر مما ینبغي - زد مستوى نشاطك البدني تدریجیا واطل
ك طبیب أسرتك (GP) أو أخصائي التمرینات خطة لعمل ذل

الیومي  • ضم اثنان أو ثلاثة من أصدقائك أو أقربائك في تمرینك - التفاعل الاجتماعي
ً مفید لدماغك أیضا

تالمحلیة • ابحث عن خیارات ‘النشاط’ خلال یومك؛ على سبیل المثال امشي إلى المحلا
لشراء الجریدة أو علبة الحلیب - وفكرة جیدة ھي أن تمشي بھمة إلى المقھى المحلي 

ي للقاء الأصدقاء أو الأقرباء لتناول الشا
ء رةأوالأصدقا  • افعل كل ما تقدر فعلھ مع الأس

ول، كالمحم  • ذكر نفسك أن تفعل شیئا كل یوم - ربما عن طریق رسالة تذكیر من ھاتف
ك أو مذكرة في مفكرت

س بالطق نتناس  • ارتدي ملابس ومارس تماری
ء ربللما دش  • حافظ على مستوى السوائل في جسمك عن طریق رص

ج العلا  • مارس تمارین التمدد قبل وبعد أن تفعل أي شيء بدني - سیرُیك أخصائي
الطبیعي أو أخصائي اللیاقة البدنیة الخاص بك كیف تفعل ذلك 

من أین یمكنني إیجاد المزید من المعلومات ؟
National Physical  Activity Guidelines  for Au stralians • 

: [إرشادات النشاط البدني القومیة للأسترالیین]
health.gov.au

 Alzheimer’s) [إن دماغك جدیر بالاھتمام] Your Brain Matters
: Australia) [مؤسسة الزھایمر أسترالیا]
www.yourbrainmatters.org.au

نالریاضیة  • یمكن للمجلس البلدي المحلي تزویدك بالمعلومات حول برامج التماری
المحلیة، (الكثیر منھا مصمم خصیصا للمسنین) إلى جانب النوادي الریاضیة في 

. المجتمع المحلي
National)،  • The Healthy Ageing Quiz [اختبار الشیخوخة الصحیة]

: Ageing Research Institute) [المعھد القومي لأبحاث الشیخوخة]
www.nari.net.au/resources/health-professionals/healthy-

ageing
Centrefor Research on Ageing,  • The ANU-ADRI [أندو-أندري] (

Health & Wellbeing) [مركز أبحاث الشیخوخة والصحة والرفاه]: 
 anuadri.anu.edu.au

أفادت البحوث بأن ممارسة النشاط البدني بانتظام ذا فوائد كثیرة لصحتك البدنیة 
. والعقلیة

: یساعدك النشاط البدني على ما یلي
ومجیداً الن • 

وطوالقلق ضالضغ  • خف
ط دةالنشا استعا • 

ك وزن مفي  • مساعدتك على التحك
م توالعظا لوالعضلا  • دعم صحة المفاص

والحركة نالمرونة  • تحسی
وعوالإصابة بالوق  • تجن

: كما یقل احتمال إصابتك بالآتي
ري داءالسك • 

الدماغیة السكتة • 
دم طال عضغ  • ارتفا

رول عالكولست ارتفا • 
ب راضالقل أم • 

ت ضالسرطانا بع • 
ب الاكتئا •

رة ةالمبك الوفا • 
م. وأفضل ما في كل ھذا ھو أن النشاط البدني یحسن الرفاه العا

أظھرت الدراسات أن النشاط البدني یدعم الدماغ، مما یساعد على تقویة عمل الدماغ.  لا یدرك الكثیرون 
: أنھ یوجد ٦۰۰ كلم من الأوعیة الدمویة في الدماغ. ولذلك یساعد النشاط المنتظم على الآتي

دة جی صحة  • الحفاظ على جمیع أوعیتك الدمویة في
غ الدما ءخلایا  • تعزیز نمو وبقا

ر ل،والتذك  • تحسین الوظائف الإدراكیة - وھي مھارات الإدراك الحسي، والتفكیر، والاستدلا
لدیك. 

؟  ما مقدار النشاط البدني الذي احتاج إلیھ
على غیر المتوقع، فھو لیس كبیرا كما تعتقد!

توصي Australian Government Department of Health [دائرة الصحة 
: للحكومة الأسترالیة] بالآتي

لالمشي  • المشاركة بما لا یقل عن ۳۰ دقیقة من النشاط البدني متوسط الشدة مث
، أو بھمة، في غالبیة الأیام (إن لم یكن جمیعھا)
وع. لأسب ك  • النشاط عالي الشدة ۷٥-۱٥۰ دقیقة

إذا لم یكن بإمكانك المشاركة بـ ۳۰ دقیقة في الیوم، ابدأ التمرن لمدة ۱۰ دقائق في كل مرة، 
لمرة أو مرتین في الیوم، وارفع المستوى (حاول عمل ۱۲ دقیقة مرتین في الیوم) إلى أن 

تبلغ ھدفك. تذكر: إن عمل شیئاً ما یعتبر أفضل من عمل لا شيء.  ھدفك ھو خفض الزمن 
الذي تقضیھ جالساً أو مستلقیاً على ظھرك.
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