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      چكيده

 
شنا بر هنوز زمينه و هدف:  و  10-و اينترلوكين 6-كيناينترلو ظيرالتهابي ن هاي پيش التهابي وسايتوكاين سطوح  تأثير تمرين 

ضايي در رت ست هاي بالغ در نتيجه بر ميزان حافظه ف شده ا شنا بر  تعيين مطالعهاين ؛ لذا هدف به طور دقيق مطالعه ن اثر تمرين 
  ها بود.التهاب هيپوكامپ در موش سطوححافظه فضايي و 

سن تقريبي  C57BL6هاي نر نژاد موش :كار روش ستو 21-18(وزن  ه) وهفت11-10با ( ستيتو پا ر ايران تهيه و در گرم) از ان
شنايي و  12شرايط نوري  سانتيگراد و 1±23ساعت تاريكي و دماي  12ساعت رو صد نگ 50-40رطوبت  درجه   هداري و آب ودر

صورت آزاد در سترس آن غذاي كافي به  شد. حيوانات به دود هرگروه)   سر در 8( شنا با تمرين گروه بدون تمرين و ها قرار داده 
شدند سپس تقسيم  شنا قرار هفته 4حيوانات تحت يك برنامه ؛  ستفاده اداده .گرفتنداي تمرين  ز آناليز تي تست مورد بررسي ها با ا
  . قرار گرفت

به گروه  يپوكامپ خود نسبرا در ه 10اند سطح بالاتري از سايتوكاين اينترلوكين كه ورزش شنا تجربه كردههايي موش :هايافته
شان داده اند و  شد اثركنترل ن ضايي تاييد  شنا بر حافظه ف شنا منجر . همچنين معناداري تمرين  سطح التهاب بورزش  ه كاهش 

  .هاي گروه كنترل شددر مقايسه با موش 6-هيپوكامپ از طريق كاهش سطح اينترلوكين
شنا ممكن در مجموع، اين مطالعه نشان مي گيري:نتيجه ستراتژدهد كه ورزش  ي غيردارويي مكملي است بتواند به عنوان يك ا

شتر بايد بر پروت شنهاد گردد. با اين وجود، مطالعات بي شناختي در افراد مبتلا پي شي كه ميكلبراي درمان زوال  تواند در هاي آموز
 انسان استفاده شود، متمركز شود.
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Abstract   
 
Background & Aims: The lifestyle in the machine world of the last century is low 
mobility and very little activity with the use of various types of equipment and facilities. 
This lifestyle is the basis of many physical and mental complications in today's humans 
and causes the occurrence of many chronic diseases such as diabetes and obesity, 
increased blood pressure, and metabolic syndrome as a whole, followed by widespread 
inflammation in the body. Increased inflammation in the body, especially in the central 
nervous system of the brain, can lead to neurological and behavioral disorders. The 
immune system plays an important role in regulating brain homeostasis. Even small 
amounts of Neuroinflammation can disrupt physiological processes that occur in the 
hippocampus, including neurogenesis. Inflammatory factors include inflammatory 
cytokines such as interleukin 6 and alpha necrosis factor. In recent years, human and 
animal studies have shown that the increase of these two cytokines in the body and brain 
can lead to a decrease in memory. However, its exact mechanisms are not fully 
understood. Recent findings also show that IL-6 is involved in cognitive functions and 
memory, and increasing its level in brain areas such as the hippocampus may lead to a 
decrease in memory, on the other hand, anti-inflammatory factors such as IL-10 (potential 
role in immunotherapy and prevention) And progress or recurrence of neuropathy play a 
role in the body. Interleukin 10 prevents the production and secretion of inflammatory 
cytokines. This cytokine is secreted to suppress pro-inflammatory effects in stressful 
situations. The most important brain region involved in cognitive functions and memory 
is the hippocampus. Any damage to nerve cells in this area of the brain can be directly 
related to cognitive disorders. Exercise is known as a risk modulating factor for reducing 
memory and learning in neurological diseases and even Alzheimer's disease. It is assumed 
that neurological and vascular adaptation to exercise and physical activity improves 
cognitive function through neurogenesis, reducing pro-inflammatory processes and 
reducing cell damage. Physical activity can modulate microglial activation in the CNS. 
Low-intensity exercise is sufficient to induce an anti-microglial activation effect by 
regulating the expression of various factors. Some of these factors (eg, Myokines) can 
directly prevent microglial activation through various mechanisms that prevent 
Neuroinflammation in the CNS. Be secreted from different sources (such as damaged 
neurons, astrocytes, and microglia). According to past research and since the effect of 
swimming exercise on the amount of pro-inflammatory and inflammatory cytokines such 
as IL-6 and IL-10 and as a result on the amount of spatial memory in adult rats has not 
been investigated, this research was conducted in order to make its results for patients 
suffering from memory loss. It should be implemented in clinics as a suggested non-
pharmacological and effective treatment, especially in elderly people who have been 
diagnosed with Alzheimer's disease. 
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Methods: C57BL6 male mice (approximate age 10-11 weeks) and (weight 18-21 grams) 
were obtained from Pasteur Institute of Iran and kept under light conditions of 12 hours 
of light and 12 hours of darkness (8 am to 8 pm) and a temperature of 1±23 degrees 
Celsius and humidity of 40-50% and enough water and food were freely available to them. 
The data were analyzed using t-test analysis and P<0.05 was considered significant. SPSS 
software was used for analysis and GraphPad Prism software (V8.5) was used for drawing 
graphs. 
Results: Mice who have experienced swimming showed a higher level of the cytokine 
interleukin 10 in their hippocampus compared to the control group (p=0.002) and the 
significant effect of swimming training on spatial memory was confirmed and swimming 
led to a decrease in hippocampal inflammation. Through the reduction of interleukin 6 
levels compared to control group mice (p=0.025). 
Conclusion: In this study, the effect of swimming training on the amount of inflammatory 
and anti-inflammatory factors and spatial memory was investigated, and according to the 
tests and results obtained, it was determined that swimming training has a significant 
effect on the reduction of the inflammatory factor interleukin-6 and the increase of the 
anti-inflammatory factor interleukin-10. It is effective in reducing the number of 
cognitive disorders, including spatial memory. Aerobic exercise can partially reverse the 
cognitive decline associated with diabetes by reducing the oxidative stress and 
inflammatory environment in the brain of T2D animals. Regular exercise has significant 
benefits on insulin sensitivity in adults with type 2 diabetes and may persist for more than 
72 hours after the last exercise session. Long-term intense exercise can generally lead to 
higher levels of inflammatory mediators and thus may increase the risk of injury and 
chronic inflammation. In contrast, moderate exercise or vigorous exercise with adequate 
rest periods can achieve maximum benefit. Exercise can protect against age-related 
cognitive decline, Alzheimer's disease (AD), and vascular dementia. We provide 
evidence of swimming exercise in other animal models that assess cognitive functions 
and hippocampal inflammatory and Neurotrophic systems. In support of our data, studies 
are showing that swimming exercise can improve cognitive deficits in various animal 
models. Regular swimming exercise in mice significantly increases working, spatial and 
cognitive memory in Alzheimer's disease conditions or is effective in healthy conditions 
as well. Overall, this study shows that swimming exercise may be suggested as a 
complementary non-pharmacological strategy for the treatment of cognitive decline in 
affected individuals. However, further studies should focus on training protocols that can 
be used in humans. 
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    و همكاران انيشكرچماندانا                  

  مقدمه
شيني قرن اخير كم تحركي  سبك زندگي دردنياي ما

ستفاده از  سيار ناچيز همراه با ا انواع تجهيزات وفعاليت ب
ساز باشد. اين الگوي زندگي، زمينهامكانات مختلف مي و

بسياري از عوارض جسمي ورواني در انسان امروزي بوده 
 اني چون ديابت وهاي مزمن فراوموجب بروز بيماري و

ه افزايش فشارخون و در كل سندرم متابوليك و ب چاقي،
بدن ميد ـــترده در  بال آن التهاب گس ـــود. افزايش ن ش

صبي مركزي مغز ه التهاب در بدن ب ستم ع سي ويژه در 
 تواند منجر به بروز اختلالات عصــبي و رفتاري شــودمي

سيستم ايمني نقش مهمي در تنظيم هموستاز مغز ). 1(
ـــبي مي. حتي ميزان انــدكي دارد توانــد التهــاب عص

دهد، ولوژيكي را كه در هيپوكامپ رخ ميفرآيندهاي فيزي
ند تل ك له نوروژنز را مخ گذار از ع). 2( از جم مل اثر وا

هاي التهابي نظير اي به ســـايتوكاينالتهابي بايد اشـــاره
فاكت 6اينترلوكين  فا داشـــت. طي و  نده آل ور نكروزده

شان دادهالهاي اخير مطسال ساني و حيواني ن  اندعات ان
ـــايتوكاين در بدن و مغز ميكه افزايش ا تواند ين دو س

. با اين حال )3( منجر به كاهش ســـطح حافظه شـــوند
هاي دقيق آن به طور كامل شـــناخته شـــده مكانيســـم

ــند. يافتهنمي ــان ميباش دهد كه هاي اخير همچنين نش
شناختي و حا 6-اينتر لوكين فظه درگير در عملكردهاي 

ـــطح آن در نواحي مغزي مثــل  ــــت و افزايش س اس
هيپوكامپ ممكن اســـت منجر به كاهش حافظه شـــود 

ــــدالتهــابي نيز مــاننــد  از ).4( طرفي فــاكتورهــاي ض
ين لوك تر ن ي قوه 10-ا ل ــا پي ونقش ب ترا نو مو ي  اي در ا
يا عود نوروپاتي در بدن  پيشرفت و شروع و جلوگيري از

فا مي نداي ـــح  10-اينترلوكين ).5( كن يد و ترش از تول
كاين هابي جلوگيري ميســــايتو ندهاي الت اين ). 3( ك

ـــر كاين براي س هابي در ســــايتو كوب اثرات پيش الت
ترين ناحيه همم ).6( شودزا ترشح ميرآيندهاي استرسف

ـــنــاختي و حــافظــه  مغزي درگير در عملكردهــاي ش
هاي عصبي در وكامپ است. هر گونه آسيب به سلولهيپ

ـــتقيمي با اختلالات ز مياين ناحيه مغ تواند ارتباط مس
ورزش به عنوان يك عامل ). 7( شــناختي داشــته باشــد

حافظه و كاهش  عديل كننده خطر براي  يادگيري در  ت
صبي وبيماري ست. هاي ع شده ا شناخته   حتي آلزايمر 
 روقي با ورزش وع اين است كه سازگار عصبي و فرض بر

قا باعث ارت بدني  يت  عال ناخ ف ـــ تي از طريق عملكرد ش

هابي و هاي پيش الت ند كاهش فرآي يا  كاهش  نوروژنزو
آينده  تصويربرداري مقطعي و). 8( شودآسيب سلولي مي

ست كه ورزش هوازي  شانگر اين ا نگر مغز در مطالعات ن
؛ في مغز را در افراد مســن كاهش دهدممكن اســت آترو

 چرا كه تغييرات مغزي در فرآيندهاي كنترلي اجرايي و
ـــمگير اينگونه افر حافظه در اد پس از فعاليت بدني چش
بدني مي). 9( اســـت يت  عال به طور ف هاب را  ند الت توا

سايتوكاين شار  ستقل از كاهش وزن با كاهش انت هاي م
فعاليت ). 10( التهابي در عضــلات اســكلتي كاهش دهد

ثير أاين ت عملكرد شـــناختي دارد و بدني تاثير مثبتي بر
ورزش منظم ). 10( تورزش هوازي چشــمگيرتر اســ در

سي در سا سالم و نقش ا شناختي  صبي   حفظ عملكرد ع
سيستم عصبي مركزي داردمت تحقيقات نشان  .ابوليسم 
ـــناختي از جمله مي دهد كه ورزش با چندين پيامد ش

ـــت. اكثر كارهاي  عملكرد حافظه اپيزوديك مرتبط اس
ــم ــيف هاي زيربنايي مكانيكي كه مكانيس اين اثر را توص

زش متمركز شــده اســت. درگيري مزمن ور كند، برمي
مزمن ناشـــي از  هايي شـــامل نوروژنزچنين مكانيســـم

يد ورزش، گليوژنز، رگ زايي، گردش خون مغزي و تول
 ).11( فاكتور رشد است

ـــازي ميكروگليال را در تواند فعالبدني ميفعاليت  س
يا سيستم عصبي مركزي تعديل سيستم عصبي مركزي 

شدت كم كند. ورز ضد براي القاي اثر فعالش با  سازي 
ـــت.  ميكروگليال با تنظيم بيان عوامل مختلف كافي اس

هــا) برخي از اين عوامــل (بــه عنوان مثــال، ميوكين
هاي مختلفي كه از توانند مستقيماً از طريق مكانيسممي

جلوگيري ســيســتم عصــبي مركزي التهاب عصــبي در 
ندمي يال جلوگيري كن ـــدن ميكروگل عال ش ند، از ف  كن

ـــم كاهش عوامل التهابي مرتبط با ورزش  .)12( مكانيس
سايتوكاين ست، زيرا  شخص ا هاي پيش التهابي كمتر م

سيبتوانند از منابع مختلف (مانند نورونمي ديده، هاي آ
ستروسيت شوند. اثر فعالآ سازي ها و ميكروگليا) ترشح 

توان به طور غيرمستقيم با ضد ميكروگليال ورزش را مي
سط سير كرد كه منجر ح فاكتورهاي تغذيهافزايش  اي تف

عال جات ف ـــبي و در يب عص ـــ كاهش آس ســـازي به 
هايي وجود دارد كه نشــان شــود. گزارشميكروگليال مي

هاب محيطي و مركزي، از مي بدني بر الت هد ورزش  د
، سيستم عصبي مركزيسازي ميكروگليال در جمله فعال
سمگذارد. اگرچه برخي تأثير مي ز در انتظار ها هنومكاني
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هاموش در پوكامپيه التهاب كاهش و ييفضا حافظه بر شنا نيتمر اثر  

ت ييدأت ـــتند، بايد  كيد كرد كه فعاليت بدني يك أهس
اســتراتژي ضــد التهابي قوي طبيعي براي بهبود عملكرد 

ست شان داده). 13( مغز ا شنا مطالعات ن اند كه مزاياي 
ها شــامل كاهش اســترس بر نســبت به ســاير ورزش

ــتخوان ــتخوان، اس ــل، كاهش خطر پوكي اس ها و مفاص
لب و ـــلامت ق ـــلاني و  بهبود س عروق، حفظ توده عض

ست، هماهنگي، و مهم سيبي ا زيرا تر از آن، بدون هيچ آ
شنا عموماً باعث  ).14( دهدهيچ تماس فيزيكي رخ نمي

سخ التهابي بالقوه كمتري در  ضلاني و پا سيب كمتر ع آ
ــه با فعاليت هاي غيرعادي (مانند تمرين مقاومتي مقايس
قابل توجهي منجر  شود كه به التهابيا پلايومتريك) مي

شي اميدواركننده براي جلو). 15( شودمي گيري شنا رو
دنبال ه ب و هاي دژنراتيو مغزيا به تاخير انداختن بيماري
ـــت حافظه اس كاهش  به تحقيقات  با). 10( آن  توجه 

ـــته و نا بر ميزان  گذش ـــ تاثير تمرين ش كه  از آنجايي 
-كيناينترلوهاي پيش التهابي والتهابي نظير سايتوكاين

ضايي  در و 6-اينترلوكينو  10 نتيجه بر ميزان حافظه ف
ـــتدر رت ـــي قرار نگرفته اس اين  ؛هاي بالغ مورد بررس

تايج آن جهت  ـــورت گرفته تا ن تحقيق بدين منظور ص
صاً صو سن بيماران مبتلا به كاهش حافظه مخ ين بالا در 

شده شنهادي كه مبتلا به آلزايمر  سخه پي اند به عنوان ن
  ها اجرا گردد.يي وموثر در كلينيكارودرمان غير د

  
   كار روش
ـــن تقريبي  C57BL6هاي نر نژاد موش -10با (س

ستور ايران  21-18(وزن  هفته) و11 ستيتو پا گرم) از ان
ساعت  12ساعت روشنايي و  12تهيه و در شرايط نوري 

درجه  1±23بعدازظهر) و دماي  8صــبح الي  8تاريكي (
ـــانتيگراد ورطوبت  ـــ 50-40س  د نگهداري و آب ودرص

دســـترس آنها قرار داده  غذاي كافي به صـــورت آزاد در
ـــد هاي آزمايشـــي به تاييد كميته اخلاق م روش. تماش

مي واحــد  ــا كــد دانشــــكــاه آزاداســــلا ــــاري ب س
IR.IAU.SARI.REC.1401.179 ست سيده ا پس از . ر

نه،  10 خا با محيط حيوان  نات   گاري حيوا روز ســـاز
شنا ( مرين وگروه بدون ت حيوانات به دو سر  8با تمرين 

حيوانات تحت يك ؛ ســپس هرگروه) تقســيم شــدند  در
 80اي تمرين شنا در يك تانك گرد (قطر: هفته 4برنامه 

ـــانتي فاع: مترس ـــانتي 30؛ ارت متر) پر از آب (درجه س
ـــانتي 1 ± 32حرارت  . براي گرفتندگراد) قرار درجه س

شش موتور  شدن حيوانات،  شناور  ساز موججلوگيري از 
ــددر زواياي مختلف تانك قرار  . در اين روش، دو داده ش

و مرحله تمرين شنا). مرحله وجود دارد (مرحله تطبيقي 
ـــي از آب،  در دوره تطبيقي ـــترس ناش براي كاهش اس

مدت  به  نات در طول هفته اول  دقيقه در آبي  10حيوا
متر) جهت ســازگاري با روش كار ســانتي  5كم عمق (
ــدند قرار داده ــامل دو جلســه ش ــنا ش . مرحله تمرين ش

دقيقه بين هر  10اي با فاصله استراحت دقيقه 10شناي 
سه  شنا به تدريج از بودجل به  5. عمق آب و مدت زمان 

تا  20متر و از ســـانتي 15 ته دوم)  قه (در هف  30دقي
ـــوم به بعد) در روز افزايش  . اين يافتدقيقه (از هفته س

در يك زمان  15:00تا  13:00تمرين هر روز بين ساعت 
تمرين شـــنا، حيوانات با حوله انجام  . پس ازشـــدانجام 

دقيقه توســط بخاري  15-10و به مدت  شــدندخشــك 
ـــد ـــرايط كاملاًندبرقي گرم ش ـــان  . براي ايجاد ش يكس
ـــابه حيوانات تمرين  حيوانات بدون تمرين به مدت مش

  .ندشداي گرد و بدون آب  قرار داده كرده در حوضچه
سنجش حافظه فضايي در حيوانات، ماز آبي  به منظور 

فاده قرار Morris water mazeموريس  ( ـــت ) مورد اس
سفيد (قطر: يك مخزن دايره گرفت. متر، سانتي 100اي 
ــانتي 50ارتفاع:  ــان (س ، A ،B ،Cمتر) با چهار ربع يكس

D :سكوي فرار (قطر شد. يك  ستفاده  متر، سانتي 10) ا
متر زير ســـانتييك ، A) در ربع مترســـانتي 24ارتفاع: 

ــــد (دمــاي  ـــطح آب قرار داده ش  23س درجــه  ±1
) 1گراد). اين آزمون رفتاري شامل دو مرحله بود، سانتي

كه طي  له آموزش  حت  5مرح نات ت روز متوالي حيوا
ـــه  ـــه تمرين در روز قرار گرفتند. هر جلس چهار جلس

ثانيه در هر كارآزمايي)  90كارآزمايي ( 4آموزشي شامل 
اي بين هر كارآزمايي بود كه هر موش دقيقه 60با فاصله 

سه ربع ديگر ( ) قرار داده Dيا  B ،Cبه آرامي در يكي از 
شد و اجازه داده شد تا مخزن را براي جستجوي سكوي 

ها ســـكوي فرار را پيدا كردند، فرار دور بزند. وقتي موش
در ثانيه روي آن بمانند، اما اگر  20به آنها اجازه داديم 

طول دوره آزمايشي سكو را پيدا نكردند، به آرامي آنها را 
ـــمت آن راهنمايي كرديم.   ) مرحله آزمايش (روز2به س
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) كه در آن سكوي فرار را برداشتيم و به حيوانات اجازه 6
اين مرحله ثانيه كاوش كنند.  90داديم تا مخزن را براي 

 90شـــود كه مدت آن براي هر حيوان يك بار تكرار مي
محل قرارگيري ثانيه اســت. مدت زمان حضــور در ربع 

ســكو و تعداد دفعاتي كه حيوان در محل ســكو حضــور 
   بود.كند معيار و ميزان سنجش حافظه پيدا مي

ـــت ـــط هاي رفتاري، موشپس از تكميل تس ها توس
ميلي  5(و زايلازين ميلي گرم بر كيلوگرم)  50( كتامين

داده شدند، سپس بيهوشي عميق داده گرم بر كيلوگرم) 
عمل پرفيوژن توسط سالين سرد به منظور خارج سازي 
شد،  صورت گرفت. پس از آن حيوان كشته  خون از مغز 

سازي و در  سمت هيپوكامپ جدا -سپس مغز خارج و ق
سانتي 80 سايتوكايندرجه  سنجش  ها مورد گراد براي 

ـــطح  نگهــداري قرار گرفــت. و  6-اينترلوكينميزان س
سط كيتت 10-اينترلوكين ستور و ساس د هاي الايزا بر ا

گيري قرار مورد اندازه) Abcam Coشـــركت ســـازنده (
ستفاده از آناليز تي تست موداده .گرفت رد بررسي ها با ا

فت و ميزان معني ته  P > 05/0 دارقرار گر در نظر گرف
و براي  26نســـخه  SPSSشـــد. براي آناليز از نرم افزار 

سم نمودارها از نر م افزار ) ورژن GraphPadگراف پد ( ر

  استفاده شد. 5/8
  

  هايافته
شماره  شكل  شان مي 1نتايج  افزايش مدت دهد كه ن

سكو پس از  ضور حيوان در ربع محل قرارگيري  زمان ح
تمرين شـــنا اثر معناداري اين تمرين برحافظه فضـــايي  

دفعات حضـــور  افزايش تعداد دهد.حيوان را نشـــان مي
 گيري ســـكونشـــان دهنده اثرربع محل قرار  حيوان در

  معناداري تمرين شنا بر حافظه فضايي حيوان است.
مپ  كا يه هيپو ناح هاب در  ـــي ميزان الت براي بررس

با استفاده از تكنيك الايز  6 -حيوانات، سطح اينترلوكين
 شــكلمورد ســنجش قرار گرفته اســت. همانطور كه در 

ش 2شماره  شنا منجر به  شدهان داده ن ست، ورزش  ا
كاهش ســطح التهاب هيپوكامپ از طريق كاهش ســطح 

سه با موش 6-اينترلوكين شده در مقاي هاي گروه كنترل 
  ).P= 025/0( است

ـــنجش كا به منظور س ناحيه ميزان  هاب در  هش الت
به عنوان يك  10-ها، سطح اينترلوكين هيپوكامپ موش

ستفاده از تكنيك الايز مورد  ضد التهابي با ا سايتوكاين 
هايي ، موش3شماره  شكلسنجش قرار گرفته است. در 

  
 A; Time spent(دارد  اثر ورزش شنا بر روي حافظه فضايي در دستگاه ماز آبي موريس. ميزان زمان سپري شدن در قسمتي كه سكوي فرار قرار -1شكل 

in the platform quadrant (سكو ست  و تعداد دفعاتي كه از محل   و P>05/0 داري:اختلاف معني). B; Platform crossings(حيوان عبور كرده ا
01/0<P .مقايسه شده با گروه كنترل  
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هاموش در پوكامپيه التهاب كاهش و ييفضا حافظه بر شنا نيتمر اثر  

اند سطح بالاتري از سايتوكاين كه ورزش شنا تجربه كرده
ـــب به گروه را در هيپوكامپ  10-اينترلوكين  خود نس

ـــان داده ـــان ).P= 002/0( اندكنترل نش دهنده اين نش
ــطح التهاب در ناحيه هيپوكامپ  حيوانات پس كاهش س

 باشد.از اعمال ورزش شنا مي
  

  بحث
در اين بررســـي اثر تمرين شـــنا بر ميزان فاكتورهاي 

 حافظه فضــايي بررســي گرديد و التهابي وضــد التهابي و
شات و شخص گرديد  طبق آزماي ست آمده م نتايج به د

فاكتور  كاهش ميزان  ناداري بر  نا اثر مع ـــ كه تمرين ش
ــدالتهابي اينتر  و 6-وكينلينترالتهابي ا افزايش فاكتور ض

  
 ترل.گروه كن مقايسه شده با P>05/0داري: اختلاف معني. هاهيپوكامپ موشدر  6-سطح اينترلوكيناثر ورزش شنا بر روي  -2شكل 

 

  
  روه كنترل.مقايسه شده با گ P>01/0داري: اختلاف معني. هاهيپوكامپ موشدر  10-سطح اينترلوكيناثر ورزش شنا بر روي  -3شكل 
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ـــنا مي دارد و 10-لوكين  تواند در از طرفي تمرينات ش
جمله حافظه فضايي  كاهش ميزان اختلالات شناختي از

ثر باشد. در تحقيقات مختلف نتايج ضدونقيض بدست ؤم
ورزش هوازي  پردازيم.آمده كه به مرور بعضي از آنها مي

ـــناختي مرتبط با ديابت را با تواند تا حدي زمي وال ش
ـــيداتيو و محيط التهابي در مغز  ـــترس اكس كاهش اس

نات  يابتي نوع حيوا ندرا  2د ورزش ). 16( معكوس ك
سولين در  سيت به ان سا منظم مزاياي قابل توجهي بر ح
بزرگســالان مبتلا به ديابت نوع دوم دارد و ممكن اســت 

امه ســاعت پس از آخرين جلســه تمرين اد 72بيش از 
تواند به طور ورزش طولاني مدت شـــديد مي). 14( يابد

سطه سطوح بالاتري از وا شود كلي منجر به  هاي التهابي 
و در نتيجه ممكن اســت خطر آســيب و التهاب مزمن را 

يا ورزش شديد با افزايش دهد. در مقابل، ورزش متوسط 
ــب ميدوره ــتراحت مناس ــود هاي اس تواند به حداكثر س
شناختي مرتبط با افزايش تميورزش . برسد واند از زوال 

 ســن، بيماري آلزايمر و زوال عقل عروقي  محافظت كند
شان مي. مطالعات آينده)18( سطوح بالاتر نگر ن دهد كه 

فعاليت بدني با كاهش خطر ابتلا به اين شــرايط مرتبط 
. اختلال عملكرد عروق مغزي موجود در )14( اســــت

ن را كه منجر به زوال ديابت ممكن اســت دميليناســيو
ماري غام بي ند. اد ـــهيل ك ـــود، تس ناختي ش ـــ هاي ش
هاي همراه/جنس به عنوان يك متغير بيولوژيكي در مدل

تجربي براي توســـعه اهداف پيشـــگيرانه يا درماني مهم 
ــت ــالم، ميزان تأثير  معمولاً). 13( اس ــن س در افراد مس

 كنند. براي افرادبررسي نمي عوامل شناختي را ورزش بر
هاي ورزشي با مدت تر با اختلالات شناختي، برنامهمسن

ــات كوتاه ــت بهترين جلس ــتر ممكن اس تر و دفعات بيش
ــناختي را ايجاد كند. مطالعاتي مورد نياز اســت  نتايج ش
ـــتقيم در  كه در آن دوزهاي مختلف تمرين به طور مس

شوند شرايط تصادفي مقايسه  تمرين ). 12( بين افراد يا 
ــي منظم ممك ــد ورزش ــت به عنوان يك درمان ض ن اس

ـــود فرآيندهاي . التهابي طولاني مدت در نظر گرفته ش
دهد، مانند افزايش پيش التهابي كه پس از ورزش رخ مي

هاي پيش التهابي، ممكن اســـت براي بيان ســـايتوكاين
ـــخ ـــي هاي تطبيقي پاس طولاني مدت به تمرين ورزش

ديابتي  يادگيري و حافظه فضايي در شرايط. حياتي باشد

تأثير قرار مي حت  يل از اين ت يدن روي تردم گيرد و دو
ها با اين احتمال مطابقت كند. دادهاثرات جلوگيري مي

كاهش  ـــگيري و  كه دويدن روي تردميل در پيش دارد 
س شيرين مفيد ا شناختي ديابت  تحقيقي ). 19ت (زوال 

تاي چي در افراد  قاومتي و  مداخلات هوازي، تمرين م
ها حاكي از را مورد بررسي قرار داد. يافته سال 50بالاي 

آن است كه يك برنامه تمريني با اجزاي تمرين هوازي و 
دقيقه  45و حداقل مقاومتي، با حداقل شــدت متوســط 

در هر جلسه، براي عملكرد شناختي در بزرگسالان بالاي 
تواند يك درمان ورزش شنا مي). 7( سال مفيد است 50

ها تا ت شناختي و رفتاري باشد. يافتهبالقوه براي اختلالا
يده حمايت مي ـــنا حدودي از اين ا كه ورزش ش كنند 

تاري در  ـــبي رف كاهش اختلالات عص با  ـــت  ممكن اس
به آلزايمر مرتبط ماران مبتلا  تمرين ). 20( باشــــد بي

تواند باعث ايجاد خســتگي در ورزشــي طولاني مدت مي
ـــود ثر و ايمن ؤواند متتمرين اينتروال هوازي مي. فرد ش

عث بهبود عملكرد بي با كه  هوازي، افزايش باشـــد چرا
ستگي در افراد أها و به تعملكرد ماهيچه خير انداختن خ

سيتوكين در مغز افراد .)11( گرددسالم مي سن،  هاي م
ست و پيش التهابي به شده ا سطوح  صورت مزمن پيدا 

نواحي هيپوكامپ و  و مغز قشـــر در 6-اينترلوكين بالاتر
سه با موشمخچه موش سالمند در مقاي هاي جوان هاي 

هاي در واقع، افزايش سطح سيتوكين؛ و بالغ مشاهده شد
پيش التهابي در اختلالات نورودژنراتيو مانند پاركينسون، 
ست شده ا شرايط مزمن گزارش  ساير   بيماري آلزايمر و 

ر مفيد در حيوانات مسن، ورزش يك استراتژي بسيا). 8(
ست. در يك مطالعه، سايي حافظه ا  براي جلوگيري از نار
سركوب آپوپتوز  ورزش روي تردميل با افزايش نوروژنز و 

شكنج دندانه سن، حافظه دار هيپوكامپ موشدر  هاي م
ــيد ــايي را بهبود بخش هاي دوره). 21( كوتاه مدت و فض

دقيقه) تمرين بدني با شــدت خفيف  6تا  4كوتاه مدت (
پنج هفته متوالي، يادگيري فضــايي و حافظه را در طول 
شان ). 22( هاي مسن بهبود بخشيددر موش تحقيقات ن

هاي هوازي، داده اســت كه فعاليت بدني، به ويژه ورزش
اثر محافظتي بر عملكرد شناختي و حافظه در سالمندان 
با ورزش هوازي،  قايســـه  ماران آلزايمر دارد. در م و بي

قدرتي نيز اثرات مثبتي را نشان چندين مطالعه تمرينات 
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هاموش در پوكامپيه التهاب كاهش و ييفضا حافظه بر شنا نيتمر اثر  

اند و مطالعات نادري كه اين دو روش مختلف را با داده
ــه مي ــان نميهم مقايس ). 23( دهندكنند، تفاوتي را نش

ـــتراتژي  يك اس بدني  يت  عال كه ف يد كرد  تاك يد  با
. ضــدالتهابي قوي طبيعي براي بهبود عملكرد مغز اســت

ـــناختي را  در چندين ورزش، عمدتاً هوازي، عملكرد ش
ماري آلزايمر، افراد مســـن در  له بي مار، از جم گروه بي
سالم بهبود  سن  شناختي و افراد م معرض خطر اختلال 

هم مطالعات حيواني و هم بر روي انسان ). 6( مي بخشد
دهد كه فعاليت بدني ممكن اســت در اصــلاح نشــان مي

روند بيماري و حفظ عملكرد شناختي در بيماري آلزايمر 
چندين مطالعه تجربي فعال شدن ). 8( ه باشدنقش داشت

هابي از هاي الت فاكتور يا و افزايش  حد ميكروگل  بيش از 
هاي ديابتي هيپوكامپ را در موش 6-اينترلوكين جمله
كاري و گزارش كرده 2نوع  ظه  حاف به اختلال  كه  ند  ا

ضايي كمك مي و  6-اينترلوكين افزايش). 10،11( كندف
ب 10-كاهش اينترلوكين ـــايي كه  ظه فض حاف ا اختلال 

د باشمرتبط است، نشان دهنده التهاب در مغز و سرم مي
توان نتنتايج اين مطالعه نشان داد ). به طور كلي مي21(

ورزش شنا به طور قابل توجهي حافظه كاري، فضايي كه 
بخشد. نتايج همچنين بهبود مي هاو شناختي را در موش

شان مي شنا به طور قابن ل توجهي باعث دهد كه ورزش 
در  10-و افزايش اينترلوكين 6-اينترلوكين كــاهش

شواهدي هاي تمرين كرده ميهيپوكامپ موش شود. ما 
ـــنا در مدل كنيم هاي حيواني ديگر ارائه مياز ورزش ش

ـــتم ـــيس ـــناختي و س هاي التهابي و كه عملكردهاي ش
كنند. در حمايت از نوروتروفيك هيپوكامپ را ارزيابي مي

مداده ـــان ميهاي  كه نش عاتي وجود دارد  طال دهد ا، م
ـــنا مي ـــناختي را در مدلورزش ش هاي تواند نقايص ش

ورزش شــناي ). 22،23( حيواني مختلف بهبود بخشــد
كاري، منظم در موش ظه  حاف بل توجهي  قا به طور  ها 

شرايط بيماري آلزايمر افزايش  شناختي را در  ضايي و  ف
 . دهدمي
  

  گيرينتيجه
شان ميدر مجموع، اين مط شنا العه ن دهد كه ورزش 

ــتراتژي غيردارويي  ــت بتواند به عنوان يك اس ممكن اس
ـــنــاختي در افراد مبتلا  مكملي براي درمــان زوال ش

ـــنهاد ـــتر بايد بر  پيش گردد. با اين وجود، مطالعات بيش
ــي كه ميپروتكل ــتفاده هاي آموزش ــان اس تواند در انس

 شود، متمركز شود.
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