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کسانی ابرپیرها=پیران      عاقل 

لااقل   که  سن   80هستند  سال 

عقلی توان  و  لااقل دارند  شان 

 است  ماندهتر سال جوان  30

 
 نیدر سن  یحت(  Superagers)   پیران عاقل  = اَبَرپیرها  

 از خود را دارند.تر جوانسال  30الی  20 یفردحافظه بالا، 

 است؟ طورنیاما چرا ا 

جد  کی  م  دیمطالعه  آتروف  دهدینشان  ماده   یکه 

با بالارفتن  مسئول حافظه،    یدر نواح  ژهیوبه   مغز،  یخاکستر که 

کندتر از افراد   ار ی، بس  پیران عاقل =  ابرپیرهادر  دهد،  سن رخ می

تاکید    نیهمچن  طالعهم  نیحال، ا   نیبا ا  سیر می کند.  یمسن عاد

که  می ماندن  سالم  ی براکند  پتر  و    ی جسمان  ی آمادگ  ،یریروند 

 ، اهمیت زیادی دارد. یروان



ب   نیاز مهمتر  یکی ابرپیرها = پاسخ در مورد    یسوالات 

از دست دادن حافظه  ها در برابر  آن  ایاست که آ   نیا  پیران عاقل

 ؟ندمقاوم سن شی از افزا یناش

ای هستند ویژه  یمقابله ا  یهاسم یمکاندارای  ها  آن  ایآ  ای

 کاهش حافظه را بهتر جبران کنند؟  نی دهد ایاجازه م ان به آنکه 

  مستقلدکترا در دانشگاه  یدایپاسکوال، کاند-مارتا گارو

   Lancet Healthy Longevity و همکارانش در ایاسپان د،یمادر

م  جینتا"نوشتند:   نشان  که    یما  عاقلدهد  ا  رد  پیران   نیبرابر 

 ".مقاوم هستند  ندهایفرآ

 نظارت شش ساله 

پژوهشی گروه  مطالعه    سالمندافراد    ، این  یک  در  را 

  یماریب  هیاول   یها شاخصاند تا  همگروهی مورد بررسی قرار داده

  55و    پیر عاقل فرد    64ها   را شناسائی کنند. در بین آن   مر ی اهآلز

انتخاب کردند.    شاهد(به عنوان گروه  )را    یشهروند سالمند عاد

به اندازه افراد   ، در آزمون حافظه  پیران عاقل آنان متوجه شدند که  

  شاهد خوب عمل کردند، عملکرد گروه    ، از خودتر  جوانسال    30

 .داشت  یهمخوان شانلاتیبا سن و سطح تحص

سال سن   79  ی مطالعه بالااین  تمام شرکت کنندگان در  

  شاهد، تعداد زنان گروه  در  و هم    پیران عاقلگروه  در  داشتند. هم  

افود.  باز مردان    شتریب سال تحت نظر    6طور متوسط  به  اد  راین 

  ، یام آر آ  تصویربرداری با دوره، چکاپ سالانه با    نیبودند. در ا



و    هایش یآزما  ،ینیبالهای  آزمون پارامترهای  خون  سبک  ثبت 

 .شدانجام برنامه طبق  یزندگ

سلر  یبرا  بی لا  یریپ  یتویانست  از    PhD  نو،یالساندرو 

مطالعه  این  جنبه    نیترمهم  نیآلمان، ا  ،  Jenaدر    پمنیل  تزیفر-تسین

که   میدانستی مطالعه، ما م  نیقبل از ا  یحت"کند:او اظهار میاست.  

اما    دارند.  ی کمتر  یاز مغز آتروف  یخاص  یدر نواح  پیران عاقل

مشخص شده   ،یریگاندازه کیمبنای تنها تنها بر  شهیهمیافته  نیا

 "بود.

 مانندمراکز حافظه سالم می

 ی ، آتروف   پیران عاقلکرد که در    دییتأ MRI یهای بررس

خاکستر نواح  یماده  ت  یدر  لوب  )مانند  حافظه  مپورال امسئول 

پ  یداخل نواح  نیچن(، و همکینرژیکول  مغزشیو  پراهمیت    ی در 

. علاوه شدت کمتری دارد(،  یحرکت )مانند تالاموس حرکت  یبرا

ا خاکستر   ن،یبر  ماده  ا  یحجم  و  ،ینواح  نیدر  ل  ژه یبه    وب در 

با    پیران عاقلدر    ،یانیم  یجگاهیگ مقایسه  در    ،افراد شاهددر 

 .افت ی کندتر کاهش  اریطول دوره مطالعه بس

 از   پیران عاقل بازشناخت    یبرا   مش یپاسکوال و ت-گارو

 .استفاده کردند  ینیماش یریادگی تمیالگور کیاز  یسالمندان عاد

که در   ینیو بال  یسبک زندگپارامتر دموگرافیک،    89  از

در این بازشناخت  دو عامل    مورد بررسی قرار گرفت،  تمیالگوراین  

 .حرکت و سلامت روان  ییتوانا حائز اهمیت بودند:



با   شد   یبندزمانآزمون    مانند    ینیبال   یهاون آزممعلوم 

ب و      رفت و برگشت  شده توان از می  انگشت   اتست ضربه زدن 

افراد   از  را  پیران عاقل   ،فیظر  یحرکت  یهاتحرک و مهارت   روی

وضع بازشناخت  ریپ  یعاد گرچه  آن  یجسمان  تی.  بود،  بهتر  ها 

حرکت    شاهداز افراد    شیروزمره ب  یدر زندگگفتند  میخودشان  

سلراهکردینم گفته  به  که  یم  دییتأ  افتهی  نیا  ،نویند.  تاثیر کند 

شناخت  ی برا  ی بدن  ت یفعال است  ار یبس  یعملکرد  این .  پراهمیت 

 ن یا  .سال سن داشتند  80از    شیافراد ب  نیا"کند:  دانشمند تاکید می

  ،وجود نداشت  یادیتفاوت زها  آن  تی سطح فعال  نیکه ب  تیواقع

ست که چند دهه آخر عمر  این اتر  مسئله مهم.  ستیتعجب آور ن

به عبارت دیگر در دهه  را چگونه گذرانده ، و حتی  50،  40اید. 

 "؟دیاقدر فعال بودهچ  60دهه  

.

  

بشین، پاشو، برو، برگرد، بشین   
و  آزمون  زمانبند ی  شده  رفت 

 برگشت 

د! ی: همچنان فعال بمانمیتنکته با اه  
کلًا در دوران میانسالی   پیران عاقل معلوم شد  در واقع،  

بوده فعال  از گروه شاهد  برا  نویسلراند. طبق گفته  تر    ی: »تلاش 



ایناگر    یحت  ،است  یضرورآمادگی جسمانی  حفظ   ، برای  کار 

 ."ها استفاده کنیدبکنید یا از پله یروادهیپ

نیز    یمربوط به سلامت جسمانهای  آزمون در    پیران عاقل

ان به مقداری  . آنبودشاهد  بهتر از افراد    اریبسمیانگین عملکردشان  

 اند. بوده  یاختلالات اضطراب   ای  یافسردگدچار  کمتر  قابل ملاحظه  

  یافسردگ حاکی از آن است که  ی: »مطالعات قبلدیگو ی م نویسلر

فرد    ملکردبر ع   در تمام سنین،  ممکن است  یو اختلالات اضطراب

آزمون انجام  به  در  مربوط  تأثهای  و    ر یحافظه  چنین  همبگذارند 

از   که  هستند  آن  از  عقل  حاکی  زوال  به  ابتلا  خطر  هم  عوامل 

 ".هستند.

به سلامت روان در مشکلات  ز  ا  یریجلوگ  یبرا مربوط 

است  هکرد  هیوصت  یریمتخصص پ  نویسلر  های بعدی زندگی ،سال 

مسائل  که   درگیر  را  خود  و  کنید  شرکت  اجتماعی  کارهای  در 

 .دارید اجتماعی نگه

اضطراب    ی»افسردگ:  استهکرد  دیتأک  یو عواقب و  از 

 "شایع انزوای اجتماعی است.

 های بالقوه ژنتیکی تفاوت

-، غلظت بیومارکرهای بیماری در آزمایشات نمونه خون  

در   دژنراتیو عصبی  عاقل های  بود.    پیران  شاهد  افراد  از  کمتر 

، تفاوتی وجود   APOEe4برعکس، بین دو گروه از نظر شیوع آلل  

  یبرا یکیعامل خطر ژنت نیاز مهمتر یک ی APOEe4نداشت؛ آلل  



گارو  نیا  با   است.  مری اهآلز  یماریب ت-وجود،  و   میپاسکوال 

امر نقش دارد.  نیدر ا زین کیکنند که ژنتیپژوهشگرانش تصور م

عل  افتندیها درآن از  رغمیکه  الگورریمتغ  89  استفاده  مورد   تمی، 

را از افراد   پیران عاقلتواند  یدرصد مواقع م  66تنها در    اشاره

عوامل  افته حاکی از آن است که  ی  نی ا  تمیز بدهد.  ی عاد  سالمند

 .نقش داشته باشند  دیبا یکیژنت  یها مانند تفاوت یگرید

 )جسم و جان(  بدن و ذهن 

این   نوشتند   یامشاهده   ایمطالعهپژوهش،  نویسندگان 

یادشده  عوامل    ا یمشخص کرد آتوان  از روی نتایح آن نمیاست،  

توان حفظ فعالیت مغزی در سالخوردگی   شیبر افزا  یمیمستق  ریتأث

 .سازگار است  یقبل  یهاافتهی با  جیحال، نتا نیبا ا .ر یخ ایدارند 

پا  نویسلر است  نتیجه  انیدر  کرده  مورد ":  گیری  در 

  یاز آنچه قبلًا م ش یب ی زیما در واقع چ ، یدوران سالمند تیریمد

اما  ایمنیافته  م،یدانست مطالعه  .  این  فعالیت  کند که  یم  دییتأنتایج 

که پیرانه سر، برای آنند و  دهیتنگاتنگ در هم تن،  یو ذهن  یجسم

سم و ذهن  ج و      ،میهر دو را حفظ کن  د یباتندرست و عاقل بمانیم  

 ".داریم.را فعال نگه)بدن و ذهن( خود 
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