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 ډیز لن 

اجرایرروي الزایمررر نرراروغي یرروه عررربي اخریبرري نرراروغي ده  ررې د حرراف ې، 

مهاراونو، او اوجه په کمزورایا سره څرګندیږي او د ناروغانو، کورنیرو، او ټرولنې 

، په دې څېړنه کې لپاره جدي رواني، ټولنیزې او اقترادي ستونزې رامنځته کوي

د الزایمررر ناروغررانو پرره عهنرري فنالیررف بانرردې د فزیکرري یرینونررو )ایروبیررک، 

ې څېړل شوې،  ې اسرا  موهره یرې د مقاومف لرونکي، او ګډ یرینونه( اغیز 

اغېرزې روښرانه کرول   فزیکي یرینونو  الزایمر ناروغانو په عهني فنالیف باندې د

احلیرل پرر میترود ولاړه ده. -دې موهې د ارلاسره کولرو لپراره څېړنره د می رادي.  

مقرالو او  علمريلومړني منلومات د بېلابېلو باوري علمري سر ینرو، هپررو شروو 

ول شروي دي. وروسرته دا منلومرات د سیسرت ایک اجربوي مطالنااو څخه راټ

د ایروبیرک، مقاومرف  پره دې کرړنلاره کرېاحلیل له لارې ان یم او پراله شوي، 

لرونکرررو او ګرررډو یرینونرررو د  ول، شررردت، مرررودې او د غونرررډو د اکررررار 

يیز . د منلومرااو د پرالرهشوي)فریکونسۍ( په اړه موجود شواهد یو ځای ارزول  

احلیل له لارې د یرینونو ار منځ وراه والری، اوپیرونره او د هغروی اغېزمنتیرا پره 

موندنې ښيي  ې ایروبیرک یرینونره د حراف ې او   .علمي  ول اشریح شوې ده

اجرایي مهراراونو پره ښره کولرو کرې اغیرزمم دي، مقاومرف لرونکري یرینونره د 

ډ اجرایي مهاراونو، پریکرړې کولرو وړایراوو او رواني حالرف سراانه کروي، او ګر

مهالره، هراړهیرزو  یرینونه د دواړو یرینونو اغیزونه سره یوځای کوي او د اوږد

اغیرررررزو لپررررراره غررررروره ګيرررررل کېرررررږي. د فزیکررررري یرررررریم اغیرررررز د 

 د حجرررم زیرررااوالي، عرررربي پلاستیسررریف  (Hippocampus)هیپررروکمپ 

(Neuroplasticity) د نیوروټروفیک فکتورونو لوړوالي، د مغزي وینې جریان ،

 .ښه کولو او رواني اغیزو له لارې څرګندیږي
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Abstract 

Alzheimer's disease is a neurodegenerative disorder 

characterized by impairments in memory, executive functions, 

and attention, creating significant psychological, social, and 

economic challenges for patients, families, and society. This 

study examines the effects of physical exercise  specifically 

aerobic, resistance, and combined training  on the cognitive 

function of individuals with Alzheimer’s disease. The research 

is based on a meta-analysis approach, in which data were 

collected from reliable scientific sources, published academic 

articles, and experimental studies. The collected evidence was 

systematically organized and compared, focusing on exercise 

type, intensity, duration, and session frequency. Comparative 

analysis was used to identify similarities, differences, and the 

overall effectiveness of these exercise modalities. Findings 

indicate that aerobic exercise improves memory and executive 

functions, resistance training supports executive functioning, 

decision-making ability, and psychological well-being, while 

combined exercise integrates the benefits of both and appears 

most effective for long-term and comprehensive outcomes. 

The beneficial effects of physical exercise are associated with 

increased volume of the Hippocampus, enhanced 

Neuroplasticity, elevated neurotrophic factors, improved 

cerebral blood flow, and positive psychological effects. 

 

Keywords: Aerobic exercise, Alzheimer’s disease, cognitive 

function, resistance training. 
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  سریزه

اجرایي   او  فکر،  ژبې،  حاف ې،  د  ده  ې  ناروغي  اخریبي  عربي  پېچلې  یوه  ناروغي  الزایمر 

دا ناروغي   .(Alzheimer’s Association, 2023) مهاراونو د ادریجي کمزورایا سبب ګرځي

هلکو ار ټولو عامه عهني کمزورایا لامل ګيل کېږي او د عمر    ېر عمر لرونکود نړۍ په کچه د  

د ناروغۍ د پرمختګ د مخنیوي  .(Prince et al., 2015) د زیااېدو سره په   کۍ سره زیاایږي

په   لارو  درملنې  مؤثره  د  لپاره  لوړولو  د  کیفیف  ژوند  د  دي  هکلهاو  روانې  د عصري   .څېړنې 

، په ځانګړي اوګه فزیکي یرینات، ممکم د الزایمر لارې ې غیر درملیزې    ې هڅه کويڅېړن

دماغ   د  یرینات  فزیکي  وکړي.  مرسته  کې  کولو  ښه  او  ساانه  په  فنالیتونو  عهني  د  ناروغانو 

زیااوي، د مغزي حجرو ساانه کوي، او د وینې جریان   (Neuroplasticity) عربي پلاستیسیف

سره .  (Erickson et al., 2011) ټول د عهني وړایاوو د ملااړ لپاره اهمیف لري  دا  ښه کوي،  ې

د  پرمختګ  د  ناروغۍ  د  شته،  لارې  درملیزې  بېلابېلې  لپاره  ناروغانو  الزایمر  د  دې  ې  له 

مخنیوي لپاره کومه بشپړ اغیزمنه لاره نه ده اثبیف شوې. په دې لړ کې فزیکي یرینات د یوې  

احت لي غیر درملیزې مداهلې په اوګه څېړل شوي دي، هو د دې اغیزې د اندازې او د یریم  

د الزایمر ناروغانو . څرنګه  ې  Forbes et al., 2015) د  ولونو په اړه لا هم شواهد اوپیر لري

سره زیاایږي، او د هغوی عهني فنالیف کمزوري نه یوازې د ناروغانو عمر په زیااېدو  شمېر د  

ټولنیزو   کورنیو،  د  بلکه  اغیزمنوي،  ژوند  رواني  اړیکوهپل  او  مالي  لپاره  سیستم  روغتیايي  او   ،

په اړه می ا احلیل   .(Prince et al., 2015) فشارونه هم رامنځته کوي د فزیکي یریم د اغیزو 

درملیزو   غیر  د  شي  کولی  د    لاروکول  کړي،  ې  وړاندې  شواهد  علمي  اړه  په  اغیزمنتیا  د 

 .پالیسۍ جوړونکو، متخررینو، او کورنیو لپاره عملي لارښوونې برابرې کړي  روغتیایي

 د څېړنې موهې 

د   باندې  فنالیف  عهني  په  ناروغانو  الزایمر  د  ارڅو  کول  ارسره  احلیل  می ا  څېړنو  موجوده  د 

 .فزیکي یریم اغیز په علمي اوګه ارزول شي

 .یرینونو اغیزې په جلا اوګه ارزول و، او ګډي یرینااو ، مقاومتایروبیک یرینااو

 .اشریح  ې د مغزي فنالیف په ساانه کې مرسته کويجوړښتونو د فزیکي یریم د ممکنه 
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 د څېړنې پوښتنې 

 د الزایمر ناروغانو په عهني فنالیف باندې فزیکي یرینونه څه اغېزې لري؟

 د ایروبیک، مقاومتي او ګډو یرینونو اغیزې په عهني فنالیتونو کې څه رول لري؟

 د فزیکي فنالیتونو ممکنه جوړښتونه د مغزې فنالیف په ښه کولو کې څه کولای شي؟ 

 د څېړنې ستونزه 

په  مهاراونو  اجرایي  او  ژبې،  حاف ې،  د  ده  ې  ناروغي  اخریبي  عربي  یوه  ناروغي  الزایمر 

کوي   ول سره    ادریجي کیفیف  کمزوري  ژوند  د  ناروغانو  د  ناروغي  دا  اغیزې  .  منفي  باندې 

رامنځته کوي   او رواني ستونزې  اقترادي  لپاره جدي  او روغتیايي سیستم  ټولنې،  او د کورنیو، 

کوي. سره له دې  ې د ناروغۍ لپاره بېلابېلې درملیزې لارې شته، د درملو ګ ې محدودې دي  

او ځینې ناروغان د اوږدمهاله کارونې پر مهال منفي عوارض اجربه کوي. له همدې امله، د غیر 

لپاره  لارودرملیزو   فنالیف ساانې  ناروغانو د عهني  الزایمر  په ځانګړي  ول فزیکي یریم، د   ،

د یریم د  ول، موده، او   ل روښانه کولو اه اړایا لیدل کیږي، څرنګه  ېپه علمي  و   اهمیف

د دې لپاره  ې په واضح  ول څرګنده شي    .اغیزو په اړه شواهد لا هم اوپیر لري او بشپړ نه دي

یرینونه فزیکي  مقاومتي(aerobic) ایروبیک  کوم  ول   ، (resistance)یرینونه ګډ  او   ، 

(combined)    په کوم شدت او د کومې مودې سره ارسره شي  ې د الزایمر ناروغانو په عهني

زو روښانه کولو لپاره څېړنو اه اړایا لیدل کیږي همدا څېړنه د پوراه یاد فنالیف باندې مثبف اغی

 .شوي ستونزې د حل په موهه په ارسره شوې ده

 د څېړنې اهمیف 

ړوالي له امله په   کۍ سره زیااېږي، او د هغوی د عهني  ود الزایمر ناروغانو شمېر د نفوس د ز 

فنالیف کمزوري نه یوازې د ناروغانو ژوند اغیزمنوي، بلکه د کورنیو، ټولنې او روغتیايي سیستم  

لپاره هم جدي ستونزې رامنځته کوي. د فزیکي یریم د اغیزو په اړه دقیق شواهد وړاندې کول 

درملیزو   غیر  د  د    لاروکولی شي  بنسټ جوړ کړي،  علمي  اړه  په  مؤثریف  پالیسۍ   روغتیایي د 

ژوند   د  ناروغانو  د  او  کړي،  برابرې  لارښوونې  عملي  لپاره  کورنیو  او  متخررینو،  جوړونکو، 

 .کیفیف د لوړولو لپاره نوې لارې  ارې روښانه کړي
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 د څېړنې میتود

احلیل علمي میتود کارول شوی  -په دې څېړنه کې د منلومااو د راټولولو او احلیل لپاره د می ا

ساینسي   شوو  هپرو  او  مقالو  څېړنیزو  سر ینو،  علمي  باوري  مختلفو  د  منلومات  اړوند  دی. 

اعتبار،   د  راټول شوي مطالنات  راټول شوي دي.  له لارې  ل ون  مطالنااو څخه د سیست ایک 

اړاو له مخې ارزول شوي او وروسته د احلیل لپاره انتخاب  علمي کیفیف او د موضوع سره د 

دي  د   .شوي  او  شوي  استخراج  من م  ول  په  منلومات  اړوند  څخه  مطالنااو  شوو  ټاکل  له 

بندي شوي دي. په ځانګړي  ول، منلومات د فزیکي سره سم طبقه  متحولینوموضوع له اړوندو  

یرینونو د  ولونو )ایروبیک، مقاومف لرونکي او ګډ یرینونه(، د یریم د شدت، مودې او د 

او   مقایسوي  د  منلومات  دا  وروسته  دي.  شوي  پراله  او  ان یم  مخې  له  فریکونسۍ  د  غونډو 

څو د مختلفو مطالنااو ار منځ ګډې پایلې، اوپیرونه  ار احلیلي میتودونو په وسیله ارزول شوي،  

 .او عمومي علمي شواهد په من م  ول اشخیص او احلیل شي

 اېرو اثارو اه کتنه

فزیکي یریم د الزایمر ناروغانو د عهني فنالیف د ساانې لپاره یو له ار ټولو مهمو غیر درملیزو 

مختلف  لارو فنالیتونو  په  مغز  د  یو  هر  او ګډ یرینونه  مقاومتي،  ایروبیک،  کېږي.  ګيل    ېڅخه 

رول    ېاغیز  مهم  کې  کولو  ښه  په  مهاراونو  اجرایي  او  اوجه،  حاف ې،  د  ناروغانو  د  او  لري، 

 .لوبوي

 (Aerobic Exercise) ایروبیک یرینونه

فنالیف  د  زړه  د  بایسکل  لول،  د  او  وهل،  منډه  وهل،  قدم  لکه   ک  یرینونه،  ایروبیک 

د    (Hippocampus)زیااوالی او د مغزي وینې جریان ښه کوي. دا  ول یریم د هیپوکمپ 

حجم زیااوالي لامل کېږي،  ې د حاف ې د ساانې او اوږدمهاله عهني فنالیف لپاره مهم ګيل  

په ښه  کاري حاف ې  او  فنالیتونو  ورځني  د  ایروبیک یریم  من م  کېږي. څېړنې ښودلې  ې 

فزیکي  د  ناروغ  د  باید  اکرار  او  موده،  شدت،  یریم  د  هو  لري،  اغیز  مثبف  هم  کې  کولو 

  رول ولوبوي او د س ړیا او زهونو هطر رامنځته نه کړي   وړایاوو سره سمون ولري، ارڅو اغیزمم

(Erickson et al., 2011; Baker et al., 2010)  . څېړنې ښيي  ې ایروبیک یرینونه د الزایمر

یوه   اوګه،  په  بیلګې  د  لري.  رول  مهم  کولو کې  ښه  په  مهاراونو  اجرایي  او  د حاف ې  ناروغانو 

ځله    ۵-۳په اونۍ کې  کن رول شوې څېړنه ښودلې  ې د منځني ار لوړ شدت ایروبیک یریم،  
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هیپوکمپ   12–6  د د  کې،  اوږدو  په  کاري    (Hippocampus)میاشتو  د  او  زیااوالی  حجم 

کوي رامنځته  والی  ښه  پلاستیسیف (Erickson et al., 2011). حاف ې  عربي  د  اغیز   دا 

(Neuroplasticity)  د او  جوړوي  اړیکې  نوي  حجرې  مغزي  کېږي،  ې  رامنځته  لارې  له 

وینې جریان ښه کوي،   د مغزي  ایروبیک یریم  لوړوي. همدارنګه،  د ساانې ظرفیف  حاف ې 

 . ې د مغزي حجرو اغذیه او د اکسیجم رسولو کچه لوړه کوي، او د عهني فنالیف ملااړ کوي

 (Resistance Training) مقاومتي یرینونه

مقاومتي یرینونه د عضلااو ځواک لوړوي او د فزیکي ځواک او ثبات ساانې لپاره مهم دي.  

دا یرینونه د اجرایي فنالیتونو، د    ، څرنګه  ېم باندې یې اغیز هم د پام وړ دیتپه عربي سیس

لرونکي  مقاومف  د  کوي.  مرسته  کې  کولو  ښه  په  حالف  رواني  او  وړایاوو،  کولو  پریکړې 

د  وینې  د  او  ساانې،  د  حجرو  مغزي  د  زیااوالي،  په  فکتورونو  نیوروټروفیک  د  اغیز  یرینااو 

لري. څېړنې   اهمیف  لپاره  مخنیوي  د  کمزورایا  عهني  د  ان یم کې څرګند دی،  ې  په  جریان 

ښودلې  ې د منځني او لوړ شدت مقاومف لرونکي یرینونه د عهني فنالیف ساانې لپاره غوره  

اغیز لري، هو د یریم موده او د اکرار شمیر باید ادریجي زیات شي، ارڅو د ناروغانو لپاره 

وي عملي  او  ځواک   .(Liu-Ambrose et al., 2010) هوندي  عضلااو  د  یرینونه  مقاومتي 

 باندې  زیااوي او د فزیکي ثبات لپاره حیاتي ګيل کېږي، هو د الزایمر ناروغانو په عهني فنالیف

لرونکي یرینونه، مقاومف  لوړ شدت  ار  منځني  د  لري. څېړنو ښودلې  ې  اغیز  مثبف  په   هم 

میاشتو په اوږدو کې، د اجرایي مهاراونو، پریکړې کولو وړایاوو،   ۲۴–12د  ځلې    ۳-۲اونۍ کې  

کوي مرسته  کې  کولو  ښه  په  حالف  رواني  اغیز  .(Liu-Ambrose et al., 2010) او  دې  د 

په لوړوالي، د عربي حجرو ساانه، او د مغزي   BDNF میکانیزم د نیوروټروفیک فکتورونو لکه

باید ادریجي زیات شي، کوي همدارنګه د  فنالیف د وینې جریان ښه   او شدت  یریم موده 

 .هطر کم شيي کیدو ارڅو د ناروغانو د ستړیا او ټپ

 (Combined Training) ګډ یرینونه

یرینونه   لرونکي  مقاومف  او  ایروبیک  یرینونه،  ې  ديګډ  کول  ارسره  ځای  دواړو  یو  د   ،

ښودلې  ې ګډ یرینونه د حاف ې، اوجه، اجرایي   و. څېړنهم سره یو ځای کیږيیرینونو ګ ې  

یرینااو اغیز د یریم په    و. د ګډوي  مهاراونو، او د ورځني فنالیتونو په برهه کې اغیزمنتیا لوړه
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په   غونډو  د  او  موده،  او    اندادشدت،  من م،  اوږدمهاله،  اوګه،  ځانګړې  په  لري.  اړاو  پورې 

پایلې   غوره  لپاره  ناروغانو  الزایمر  د  یرینونه  ګډ  شدت  لوړ  یا  دواړه لريمتوسط  ځکه  ې   ،

 . (Baker et al., 2010) کې فنالیږي ونه په یو وهف تمفزیکي او عربي سیس

 د فزیکي یریم احت لي میکانیزمونه او د شواهدو اوپیرونه 

فنالیف   مغزي  په  ناروغانو  الزایمر  د  یریم  احت لي    باندېفزیکي  څو  لپاره  والي  ښه  د 

  (Hippocampus)میکانیزمونه لري. ایروبیک، مقاومف لرونکي، او ګډ یرینونه د هیپوکمپ 

پلاستیسیف د عربي  او  زیااوالي  او  (Neuroplasticity) د حجم  له لارې د حاف ې  هڅونې 

همدارنګه، دا یرینونه د   (Erickson et al., 2011). اجرایي مهاراونو په ساانه کې مرسته کوي

، په لوړوالي سره د عربي حجرو ساانه اقویه کوي او د  BDNF نیوروټروفیک فکتورونو، لکه

د فزیکي .  (Liu-Ambrose et al., 2010)زده کړې او حاف ې پروسو کې مستقیمه مرسته کوي

مغزي   د  میکانیزم  مهم  بل  د یریم  او  اغذیه  مغزي حجرو  د  دي،  ې  کول  ښه  جریان  وینې 

 Baker et). اکسیجم رسولو کچه لوړه کوي او د عهني فنالیف د ملااړ لپاره حیاتي رول لري

al., 2010)   سربېره پر دې، یریم رواني اغیزې هم لري، لکه د اضطراب او هپګان کمول،  ې

 .مرسته کويکې  په غیر مستقیم  ول د عهني فنالیف ساانې او د ناروغانو د ژوند کیفیف لوړولو  

سره له دې  ې بېلابېلې څېړنې د فزیکي یریم د اغیزمنتیا شواهد وړاندې کړي، د یریم  ول،  

، او د ناروغانو عمر او د ناروغۍ شدت په اړه اوپیرونه لا هم  د یرینونو اندادشدت، موده، د  

شتون لري. ځینې څېړنې ښيي  ې لنډمهاله او کم شدت یرینونه کافي دي، په داسې حال کې  

 ې نور اوږدمهاله، متوسط یا لوړ شدت یرینونه اغیزناک ګيل کېږي. دا اوپیرونه د دې اړایا  

رامنځته کوي  ې د می ا احلیل له لارې د مختلفو مطالنااو نتایج یوځای شي، ارڅو د یریم د  

او عملي لارښوونې وړاندې شي  اړه علمي، دقیق،  په  بېلابېلې څېړنې د   .اغیزو  له دې  ې  سره 

ریم اغیزمنتیا ښيي، د یریم  ول، شدت، موده، د غونډو فریکونسۍ، او د ناروغانو  فزیکي ی

عمر او د ناروغۍ شدت په اړه اوپیرونه شتون لري. ځینې څېړنې لنډمهاله او کم شدت یرینونه  

اغیزناک ګيي، په داسې حال کې  ې نور اوږدمهاله، منځنی یا لوړ شدت یرینونه غوره ګيل 
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کېږي. دغه اوپیر د می ا احلیل اړایا رامنځته کوي، ارڅو د مختلفو مطالنااو نتایج یوځای شي، د 

 .یریم اغیز پر عهني فنالیف دقیق، علمي او عملي ارزونه وړاندې کړي

 د څېړنې موندنې 

 د الزایمر ناروغانو په عهني فنالیف د فزیکي یریم د اغیزو می ا احلیل. جدول: ۱
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 شوی 

د زړه او باندې د ایروبیک یرینونو اغېزې    د الزایمر ناروغانوجدول څخه منلومیږي،    ۱د پوراه  

شریانو فنالیف زیااوي، د وینې جریان ښه کوي، او د مغزي حجرو اکسیجم او اغذیه لوړوي. 

په دې  ول یرینونو کې   ک قدم وهل، منډه وهل، د بایسکل  لول شامل دي. د جدول له  

او د ۍاون  ۲۴–۱۲د  حد څخه ار لوړ حد پورې وهف    مخې، د ایروبیک یرینونو شدت منځنی

غونډې دي. د عهني فنالیف په برهه کې،   ۵–۳غونډو فریکونسۍ یې د یوې اونۍ په جریان کې 
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ایروبیک یرینونه د حاف ې، اجرایي مهاراونو، او کاري حاف ې ښه کولو کې مهم رول لري. د  

هیپوکمپ  د  میکانیزمونه  احت لي  اغیز  عربي    ( Hippocampus)دې  زیااوالی،  حجم 

د   (Neuroplasticity)  پلاستیسیف اوګه،  ځانګړې  په  دي.  کول  ښه  جریان  وینې  مغزي  د  او 

زړه ضربان   د  من م  ول  په  او  ولري،  سمون  یریم شدت سره  د  باید  وړایا  فزیکي  ناروغانو 

مقاومف لرونکي    .لوړول اړیم دي، ارڅو د یریم اغیز اع مي او د ستړیا یا زهم هطر کم شي

مقاومف لرونکي یرینونه د عضلااو ځواک لوړوي، د فزیکي ثبات ملااړ کوي، او د   یرینونه

ار   له مخې، د دې یرینونو شدت منځنی  اغیز لري. د جدول  اه مثبف  فنالیف  عربي سیس م 

اونیو پورې ده، او د غونډو فریکونسۍ یې د یوې اونۍ په جریان    ۵۲–۱۲لوړ دی، موده یې د  

غونډې دي. دا یرینونه د اجرایي مهاراونو، پریکړې کولو وړایاوو، او رواني حالف په    ۳–۲کې  

 BDNF ښه کولو کې مرسته کوي. د اغیز احت لي میکانیزمونه د نیوروټروفیک فکتورونو لکه

باید   زیااوالی، د عربي حجرو ساانه، او د وینې د جریان ان یم دي. د یریم موده او شدت 

هطر کم شي او ناروغان یې په هوندي  ول   ي کیدوادریجي زیات شي، ارڅو د ستړیا او ټپ

ګډ یرینونه د ایروبیک او مقاومف لرونکي یرینونو ګ ې یوځای کوي، او دواړه   .ارسره کړي 

جدول له مخې، شدت یې منځنی ار لوړ دی، موده  .  ۱فزیکي او عربي سیس مونه فنالوي. د  

غونډې    ۵–۳اونیو پورې ده، او د غونډو فریکونسۍ یې د یوې اونۍ په جریان کې    ۵۲–۱۲یې د  

او ورځني   په برهه کې، ګډ یرینونه د حاف ې، اجرایي مهاراونو، اوجه،  فنالیف  دي. د عهني 

لرونکو  مقاومف  او  ایروبیک  د  یې  میکانیزمونه  احت لي  دي.  مهم  کې  کولو  ښه  په  فنالیتونو 

د  ګډ یرینونه  اوګه،  ځانګړې  په  دي.  اغیزې  رواني  او  پلاستیسیف،  اغیزونه، عربي  یرینونو 

وړایاوې   عربي  او  فزیکي  دواړه  ځکه  ې  شوي،  ګيل  غوره  لپاره  اغیز  مهاله اوږدمهاله  هم 

 .اغیز لريمؤثر فنالوي او د ناروغانو د عهني فنالیف په ساانه کې 

 مناقشه 

ایروبیک،  اوګه  ځانګړې  په  یریم،  فزیکي  څرګندوي  ې  احلیل  می ا  څېړنو  موجوده  د 

پام وړ مثبف اغیز   مقاومف لرونکي، او ګډ یرینونه، د الزایمر ناروغانو په عهني فنالیف کې د 

مؤثر اغېز لري. ایروبیک یرینونه د حاف ې، اجرایي مهاراونو، او کاري حاف ې په ښه کولو کې  

هیپوکمپ لري د  ځکه  ې   ، (Hippocampus)   پلاستیسیف عربي  او  زیااوالی   حجم 

(Neuroplasticity)   هڅوي(Erickson et al., 2011; Baker et al., 2010) ،وراه  ول په   .
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په زیااوالي، د عربي حجرو  BDNF مقاومف لرونکي یرینونه د نیوروټروفیک فکتورونو لکه

ساانې او رواني وضنیف د ښه کولو له لارې د عهني فنالیف ساانه اقویه کوي. ګډ یرینونه د 

د   او  شوي  ګيل  غوره  لپاره  اغیزو  اوږدمهاله  د  کوي،  ې  ځای  یو  ګ ې سره  یرینونو  دواړو 

پایلې   مثبف  برهه کې  په  فنالیتونو  ورځني  او  مهاراونو  اجرایي  اوجه،  فزیکي    .لريحاف ې،  د 

هیپوکمپ  د  له لارې څرګندیږي:  میکانیزمونو  اغیز د څو  د حجم    (Hippocampus)یریم 

ښه   جریان  وینې  مغزي  د  لوړوالی،  فکتورونو  نیوروټروفیک  د  پلاستیسیف،  عربي  زیااوالی، 

کمول هپګان  او  اضطراب  د  لکه  اغیزې  رواني  او  دغه   (Erickson et al., 2011).کول، 

الزایمر د پرمختګ د   او د  فنالیف د ساانې  یا غیر مستقیم  ول د عهني  په مستقیم  میکانیزمونه 

سره له دې  ې شواهد د فزیکي یریم د اغیزمنتیا ملااړ کوي، د    .ځنډولو لپاره حیاتي رول لري

فریکونسۍ، د   د غونډو  موده،  د یریم  ول، شدت،  لري.  اوپیرونه هم شتون  ارمنځ  مطالنااو 

ناروغانو عمر، او د ناروغۍ شدت په اغیزو کې مهم رول لري. ځینې څېړنې لنډمهاله، کم شدت 

لوړ شدت یرینونه   یا  منځني  اوږدمهاله،  نور  داسې حال کې  ې  په  ګيي،  اغیزناک  یرینونه 

غوره ګيل شوي دي. دا اوپیرونه د دې اړایا رامنځته کوي  ې د می ا احلیل له لارې د مختلفو 

او عملي لارښوونې وړاندې   اړه دقیق، علمي  په  اغیزو  د یریم  او  یوځای شي  نتایج  مطالنااو 

لپاره   .کړي لوړولو  د  کیفیف  ژوند  د  ناروغانو  الزایمر  د  فزیکي یریم  مخې،  له  اړخ  عملي  د 

ښه   د  حالف  رواني  د  ارڅنګ،  ساانې  مهاراونو  اجرایي  او  حاف ې  د  دا یرینونه  دی.  حیاتي 

پالیسۍ جوړونکو، کورنیو   روغتیایيکولو او ټولنیزې فنالیتونو د ملااړ وسیله هم ګيل کېږي. د  

اړه علمي لارښوونې  په  او د غونډو فریکونسۍ  لپاره د یریم د شدت، مودې،  او متخررینو 

  ې برابرول کولی شي د ناروغانو د ژوند کیفیف او د ناروغۍ د پرمختګ مخنیوي لپاره عملي ګ 

اړه قوي دلیل وړاندې   لاروموجوده شواهد د فزیکي یریم د غیر درملیزو    .لري په  د اهمیف 

نیمګړایاوې شته،  ې د  ټاکلو کې لا هم څېړنیزې  په  پارامترونو  اغیزمنتیا د دقیقو  کوي، هو د 

 راالونکو څېړنو لپاره د احقیق مهمه ساحه ده. 

 پایله

مقاومف   ایروبیک،  اوګه  ځانګړې  په  فزیکي یرینونه،  څرګندېږي  ې  پایلو  له  څېړنې  دې  د 

لرونکي، او ګډ یرینونه، د الزایمر ناروغانو د عهني فنالیف په ساانه او ښه کولو کې مهمه غیر 

درملیزه لاره ده. ایروبیک یرینونه د حاف ې او اجرایي مهاراونو په ښه کولو کې مستقیم اغیز 
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هیپوکمپ  د  ځکه  ې  پلاستیسیف   (Hippocampus)لري،  عربي  د  او  زیااوي   حجم 

(Neuroplasticity) نیوروټروفیک فکتورونو لکه لرونکي یرینونه د   هڅونه کوي. مقاومف 

BDNF   لوړوالی، د عربي حجرو ساانه، او د اجرایي مهاراونو ښه والي له لارې د عهني فنالیف

د حاف ې،  او  یوځای کوي  دواړو یرینونو ګ ې سره  د  اغیزمم دي. ګډ یرینونه  لپاره  ساانې 

 .اوجه، اجرایي مهاراونو، او ورځني فنالیتونو په برهه کې اوږدمهاله او هراړهیز مثبف اغیز لري

سره له دې  ې فزیکي یریم د عهني فنالیف د ساانې لپاره قوي اغیز ښيي، د یریم شدت،  

په اندازه او دوام کې  موده، د غونډو فریکونسۍ، د ناروغ انو عمر، او د ناروغۍ شدت د اغیزو 

مهم عوامل دي. د مطالنااو د شواهدو اوپیرونه د دې اړایا رامنځته کوي  ې د می ا احلیل له  

لارې د مختلفو څېړنو نتایج یوځای شي، او د یریم د  ول، شدت، مودې او فریکونسۍ په اړه  

کړي وړاندې  لارښوونې  عملي  او  الزایمر    .دقیق  د  یریم  فزیکي  څرګندوي  ې  څېړنه  دا 

ناروغانو لپاره مؤثره غیر درملیزه لاره ده،  ې د عهني فنالیف ساانه کوي، د ناروغانو رواني او 

ټولنیز وضنیف ښه کوي، او د کورنیو او روغتیايي سیستمونو لپاره د اقترادي او ټولنیزې فشار 

ل څېړنو  راالونکو  د  کوي.  مرسته  کې  دقیقو کمولو  د  یریم  د  کیږي  ې  سپارښتنه  دا  پاره 

پارامترونو، لکه شدت، موده، او د غونډو فریکونسۍ، اغیزونه په مختلفو ناروغانو کې په افریل 

 .سره وڅېړي، ارڅو د عملي او علمي لارښوونو بنسټ قوي شي

 وړاندیزونه

. هغه کسان  ې د یریم په واسطه الزایمر ناروغي کن رولوي باید یریم د  اک ر ار مستقیمې  ۱

 لارښوونې لاندې ارسره کړي . 

راالونکې څېړنې دې د فزیکي یریم د اوږدمهاله اغېزو، د بېلابېلو یرینونو د ګډ ااثیر، او د .  ۲

څو د می ا احلیل علمي بنسټ پیاوړی او ار عهني فنالیف د ساانې میکانیزمونو په اړه ارسره شي،  

 . د روغتیا پالیسۍ جوړونکو، متخررینو او کورنیو اه دقیقې او عملي لارښوونې برابرې شي

 اخځلیکونه

Alzheimer’s Association. (2023). Alzheimer’s disease facts and figures 2023. 

Alzheimer’s Association. https://www.alz.org 

Baker, L. D., Frank, L. L., Foster-Schubert, K., Green, P. S., Wilkinson, C. W., 

McTiernan, A., ... & Craft, S. (2010). Effects of aerobic exercise on mild 

mailto:rjd@wu.edu.af
https://www.alz.org/


  

  WNJS ۴۳-۳۲(:۱)۱،  ز ژورنال یوردیکا د ټولنیزو علومو علمي څېړن (.۱۴۰۵) حزب الله.، بهیر        

 

 

RCTD-GNJR-0108-25                                                                                 Journal E: rjd@wu.edu.af 

34 

cognitive impairment: A controlled trial. Archives of Neurology, 67(1), 71–79. 

https://doi.org/10.1001/archneurol.2009.307 

Erickson, K. I., Voss, M. W., Prakash, R. S., Basak, C., Szabo, A., Chaddock, L., 

... & Kramer, A. F. (2011). Exercise training increases size of hippocampus and 

improves memory. Proceedings of the National Academy of Sciences, 108(7), 

3017–3022. https://doi.org/10.1073/pnas.1015950108 

Forbes, D., Forbes, S. C., Blake, C. M., Thiessen, E. J., & Forbes, A. (2015). 

Exercise programs for people with dementia. Cochrane Database of Systematic 

Reviews, 4, CD006489. https://doi.org/10.1002/14651858.CD006489.pub4 

Liu-Ambrose, T., Nagamatsu, L. S., Voss, M. W., Khan, K. M., & Handy, T. C. 

(2010). Resistance training and executive functions: A 12-month randomized 

controlled trial. Archives of Internal Medicine, 170(2), 170–178. 

https://doi.org/10.1001/archinternmed.2009.494 

Prince, M., Wimo, A., Guerchet, M., Ali, G. C., Wu, Y. T., & Prina, M. (2015). 

World Alzheimer report 2015: The global impact of dementia – An analysis of 

prevalence, incidence, cost and trends. Alzheimer’s Disease International. 

https://www.alz.co.uk/research/world-report-2015 

mailto:rjd@wu.edu.af
https://doi.org/10.1001/archneurol.2009.307
https://doi.org/10.1073/pnas.1015950108
https://doi.org/10.1002/14651858.CD006489.pub4
https://doi.org/10.1001/archinternmed.2009.494
https://www.alz.co.uk/research/world-report-2015

