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Abstract 

Normal neurocognitive aging is characterized by its selective effect on the damaged neuronal 

regions and at the cognitive level. This heterogeneous nature constituted a strong motive for 

deepening the research on the causes of the emergence of interindividual cognitive 

differences within the same age group, helped by functional brain imaging techniques. 

The study starts from this premise and aims to shed light on the concept of "successful 

aging" from a neurocognitive perspective. This concept is at the center of attention of many 

researchers in various disciplines as it is related to two basic concepts: The firs concept is 

"brain reserve." It is related to people’s lifestyle, and is built and accumulated over the 

course of life through people's behaviours that are neurologically, and cognitively (reserve 

indicators) stimulated. The second concept is "Overdue reserve”. It is related to intensive 

cognitive interventions (indicators of Overdue reserve), as a catch-up and efficient 

mechanism that enables people with low levels of brain reserve to stimulate neuroplasticity, 

which contributes to enhance their cognitive performance.  

This study aims to explore the appropriate conditions, and effective ways, to help people 

develop functional neurological resistance against the decline that characterizes human 

cognition with advancing age. Hence, maintaining proper cognitive functioning contributes 

to improving the quality of life of seniors as well as enabling them to age healthily: 

psychologically, cognitively, and socially.       

Key words: Neurocognitive Aging, Neuroplasticity, Lifestyle, Cognitive İnterventions, 

Successful Aging. 
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 الشيخوخة المعرفية

اكمي والتدخلات المعرفية الاستدراكية  ن نمط الحياة التر  بي 

 

ي   نوال اليوب 

 جامعة سيدي محمد بن عبد الله، فاس، إلمغرب ،إلباحثة

 بنعيسى زغبوش

 جامعة سيدي محمد بن عبد الله، فاس، إلمغربد، 

 الملخص

ز إلشيخوخة إلعصبية ، سوإء على مستوى إلؤصابات إلدماغية، من حيث تموقعها،  إلمعرفية إلعادية-تتمي  ي
ها إلإنتقائ  بتأثي 

رة، أو على مستوى إلأدإءإت إلمعرفية للأشخاص. وقد شكل  وحدتها، وطبيعة إنعكاسها على إلوظائف إلمعرفية إلمتضز

ز  إلفردية، ضمن إلفئة إلعمرية -طابعها غي  إلمتجانس، دإفعا قويا لتعميق إلبحث عن أسباب ظهور إلتباينات إلمعرفية بي 

ي 
ي إلوظيؼز

ي ذلك تقنيات إلتصوير إلدماعز
  .نفسها، ساعدت ػز

ي  ، تسغ هذه إلدرإسة ؤلى تسليط إلضوء على مفهوم "إلشيخوخة إلناجحة"  -من هذإ إلمنطلق، ومن منظور عصب  ي
معرػز

ي 
ي إلسن، ػز

ز جودة حياة إلأشخاص، رغم تقدمهم ػز : كمفهوم مركزي، يهدف ؤلى تحسي  ز ز أساسي  علاقته مع مفهومي 

" إلمتعلق بنمط إلحياة نفسه، ويتم بناؤه ومرإكمته على مدإر إلحياة، من خلال سلوكات إلأشخاص  أحدهما "إلإحتياطي

ي إرتباطه بالتدخلات إلمعرفية 
(؛ وثانيهما "إلإحتياطي إلمتأخر" ػز إت إلإحتياطي إلمحفزة عصبيا ومعرفيا )أي مؤشر

إت إلإ  ز إلمكثفة )أي مؤشر حتياطي إلمتأخر(، كللية إستدرإيية وناجعة تمكن إلأشخاص ذوي إحتياطي ضعيف من تحفي 

ط وفقا لظروف 
ّ
نش
ُ
إلمطوإعية إلعصبية، باعتبارها، قدرة فطرية ودينامية، تسمح للدماغ بالتكيف مع إلتجربة، وت

ي إلرفع من آدإءإتهم إلمعرفية
ز
إته، مما يساهم ػ   .إلمحيط ومثي 

إلدرإسة ؤلى إستكشاف إلظروف إلملائمة، وإلسبل إلناجعة، لمساعدة إلأشخاص على تطوير مقاومة  وعليه، تهدف هذه

ي سليم، -عصبية
ي إلسن، للحفاظ على إشتغال معرػز

إجع إلذي يسم إلمعرفية إلؤنسانية مع إلتقدم ػز وظيفية ضد إلير

، ويؤهلهم لشيخوخة سليمة: نفسيا، ومعرفيا،  ز ي تجويد حياة إلمسني 
  .وإجتماعيايساهم ػز

إلمعرفية، إلمطوإعية إلعصبية، نمط إلحياة، إلتدخلات إلمعرفية، إلشيخوخة -إلشيخوخة إلعصبية: الكلمات المفتاحية

 .إلناجحة
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 المقدمة

ي إلمركزي إت إنتقائية: بنيويا ووظيفيا، تخلال مرحلة إلشيخوخة إلعادية  تطرأ على إلنظام إلعصب  ما  فرزتغي 

ي للوظائفيسمى بالشيخوخة إلعصبية إلعادية.  تنعكس ،  (Picp et al, 2009)إلمعرفية ولأن إلدماغ أساس عصب 

ي يعرفها 
إجع بعض إلتحولإت إلبر ، باعتبارها شيخوخة معرفية عادية، موسومة بير ي

ي بشكل إنتقائ 
على إلإشتغال إلمعرػز

ي جودة حياة إلوظائف إلمعرفية )مثل: إلإنتباه، وإلذإيرة إلعاملة، 
وإلوظائف إلتنفيذية...(. ؤنه إلأمر إلذي قد يؤثر سلبا ػز

ي إلسن، ويعيق إلتشيّخ إلصحي إلسليم،
ي لأمد إلحياة، وإتساع خصوصا  إلأشخاص مع إلتقدم ػز مع إلإرتفاع إلتدريح 

ز إهتمامات إلسلطات إلو  ، من بي  ز ، حيث أصبح إلحفاظ على إستقلالية إلأشخاص إلمسني  ز يحة إلمسني  صية، وأصبح شر

ز جودة حياة إلأشخاص رغم تقدم سنهم.   مفهوم "إلشيخوخة إلناجحة" مركزيا فيها، يهدف ؤلى تحسي 

 & Lemaire)مرإحل تطور إلقدرإت إلذهنية لدى إلأشخاص يستمد هذإ إلمعظ مسوغاته عند درإسة 

Dubois, 2010) ز عمرية نفسها، حفزتهم على فردية، ضمن إلفئة إل–، حيث لإحظ باحثون ظهور تباينات معرفية بي 

ز  فهم إلأسباب إلكامنة ورإء إلإختلافات إلمذكورة.  إلفردية إلملحوظة، بلور إلباحثون -ولتفسي  إلتباينات إلمعرفية بي 

 " ي ، Reserveمفهوم "إلإحتياطي
ي وإلمعرػز ي تفاصيل أوػز ضمن)رإجع  (Stern, 2002, 2009)بنوعيه: إلعصب  : إليوئ 

ي 0202وبنعيد، 
ي (، ػز

(، وإلبر إت إلإحتياطي إكمة طيلة حياة إلأشخاص )أي مؤشر إرتباطه بالسلوكات إلؤيجابية وإلمير

ز إلمطوإعية إلعصبية  إلمطوإعية قدرة فطرية ودينامية،  Neural Plasticityتلعب دورإ فعالإ على مستوى تحفي 
ّ
. وتعد

إ ط وفقا لظروف إلمحيط ومثي 
ّ
نش
ُ
ي إلرفع (، (Gressens, 2015ته تسمح للدماغ بالتكيف مع إلتجربة، وت

مما يساهم ػز

، على مستوى إلسلوكات إلمحفزة عصبيا ومعرفيا، من إلإحتياطي  ي
، خلق نوع لدى إلأشخاص ذوي نمط حياة غبز وبالتالىي

ز بتحقيق تكيف أمثل مع من إل ي إلذي يسم مرحلة إلشيخوخة إلعادية، ويسمح للمسني 
مقاومة ضد إلتقهقر إلمعرػز

 إليومية. متطلبات حياتهم 

ي -ومن هذإ إلمنطلق، وللكشف عن إلآليات إلعصبية -إلمعرفية للمطوإعية إلعصبية، ورصد إلأساس إلعصب 

، سنحاول إلوقوف على أهمية إلسلوكات إلحياتية  ي
ي إلوظيؼز

ي للاحتياطي بمساعدة تقنيات إلتصوير إلدماعز
إلوظيؼز

ي  (، من خلال إلبحث عن أساسها إلعصب  إت إلإحتياطي . هدفنا ؤبرإز أهمية مفهوم إلو –إلمذكورة )أي مؤشر ي
ظيؼز

إت إلإحتياطي Overdue Reserve"إلإحتياطي إلمتأخر"  ي إرتباطه بالتدخلات إلمعرفية إلمكثفة وإلمنظمة )أي مؤشر
، ػز

ز إلآليات إلتعويضية )بنيويا ووظيفيا(، باعتبارها وسيلة إستدرإيية وناجعة  إلمتأخر(، ودورها إلفعال على مستوى تحفي 

ز ذوي إحتياطي منخفض. وهو ما يسمح بخلق مقاومة عصبيةلتأهيل إلأشخ وظيفية ضد إلشيخوخة، -اص إلمسني 

إكم  تها لدى إلمتوفرين على إحتياطي مرتفع )أي إلمير ز إلمعرفية، قد تضاهي نظي  تنعكس ؤيجابا على جودة أدإءإت إلمسني 

ي تجويد حياتهم: معرفيا، ونفسيا، وإجتماعيا. 
  طيلة إلحياة(، مما يساهم ػز

(، أو إلتدخلات  إت إلإحتياطي إكمة على مدإر إلحياة )مؤشر فسوإء تعلق إلأمر بالسلوكات إلمحفزة معرفيا، وإلمير

ي تحقيق تشيّخ صحي 
إت إلإحتياطي إلمتأخر(، فإنهما يساهمان معا ػز ي زمن محدد )مؤشر

إلمعرفية إلمكثفة إلمنجزة ػز

ي  ؟ وما سبيل تحقيقها؟ إلم-وناجح. فما إلشيخوخة إلناجحة من إلمنظور إلعصب  ي
 عرػز

 

ي 3 ات الاحتياطي العصب  ي –. الشيخوخة الناجحة ومؤشر
ن
 المعرف

ي ثلاثة: Kayn (7553و Roweتعد إلشيخوخة إلناجحة، حسب 
ورة متعددة إلأبعاد، يمكن ؤجمالها ػز (، سي 

ي جيد(؛ وإلإجتماعي 
ي )إلحفاظ على إشتغال معرػز

ي )إلحرص على أساليب تجنب إلمرض وإلعجز(؛ وإلمعرػز إلبيولوج 

ي  ي هذإ إلمحور، على إلبعد إلعصب 
كز ػز ي باستحضار -)إلموإظبة على إلأنشطة إلإجتماعية وإلؤنتاجية(. وسيز

مفهوم إلمعرػز

ي إلشيخوخة 
إته إلحياتية إلمتضمنة للعوإمل إلثلاثة إلمذكورة، نظرإ لأهميته إلمركزية ػز "، إرتباطا بمؤشر "إلإحتياطي

 إلناجحة بكل أبعادها، وعلاقته بها. 

 . الشيخوخة الناجحة2.3

ي نوعية حياة 
ي ػز ه إلسلب  ي إلمصاحب للشيخوخة )إلعادية وإلمرضية على حد سوإء( وتأثي 

إجع إلمعرػز ؤن إلير

ي هذإ إلصدد، (Sperduti et al, 2017)إلأشخاص، خلق لدى إلمجتمعات نوعا من إلتحدي لتحقيق تشيّخ صحي 
. وػز

ز سائدإ إرتفاع أمد إلحياة، أصبح  ومع : " إلتشيخإلتميي   مفهومي
ز  plus" و"إلتشيخ إلممتد mieux vieillirإلجيد  بي 
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vieillir "(Sarazin, 2000) إلشيخوخة حسب ، مادإمتRigaud (0224 :05 ،) لإ تقاس بالكم: "ما هو

؟". وهذإ ما جعل  ي
مفهوم "إلشيخوخة إلناجحة" مركزيا، هدفه تجويد عمري؟"، بل بالكيف: "ما نوعية حيائر

ي إل
(. وتعد إلصعوبات إلمعرفية من OMS ،0274سن )منظمة إلصحة إلعالمية حياة إلأشخاص، رغم تقدمهم ػز

ي إلسن، مثل، فقدإن إلكلمات، وإلعجز إلمؤقت 
ي جودة حياة إلأشخاص مع إلتقدم ػز

ي تؤثر ػز
أهم إلمعيقات إلبر

ي 
إنية، وصعوبة إلتكيف مع جدول زمبز ز  على تذكر إلأمكنة أو مكان وضع إلأشياء إليومية، ومشاكل تدبي  إلمي 

طا أساسا لتحقيق 0202وآخرون،  Clarysو Grimaudمعدل... ) (، مما جعل إلسلامة إلمعرفية للأشخاص شر

 شيخوخة ناجحة. 

إجع إلذي يطبع إلشيخوخة إلمعرفية، لم يعد حتميا لدى إلأشخاص  وإنطلاقا مما سبق، يبدو أن إلير

ي إلمتوفرين على إحتياطي مرتفع، ما يدفعنا للتساؤل:  ز إلإحتياطي إلعصب  ، وجودة –ما طبيعة إلعلاقة بي  ي
إلمعرػز

ي حياة إلأشخاص؟  ؟-وما سبيل تحقيق شيخوخة صحية وناجحة، من إلمنظور إلعصب  ي
  إلمعرػز

ي 3.3 ات الاحتياطي العصب  ي -. مؤشر
ن
 المعرف

ورة غي  متجانسة وموسومة -ؤن إلفهم إلملائم للشيخوخة إلعصبية إلمعرفية إلعادية، بوصفها سي 

ز با إت إلإحتياطي )أي -لإختلافات إلمعرفية بي  ز مؤشر إلفردية، يستلزم تسليط إلضوء على طبيعة إلعلاقة بي 

إلمعرفية )أي إلعوإمل إلدإخلية(، بغية ؤيجاد إلسبل إلملائمة لتجويد حياة -إلعوإمل إلخارجية(، وإلآليات إلعصبية

 .إلأشخاص، ومساعدتهم على تحقيق شيخوخة ناجحة

ي تطبع نمط إلحياة 
(،ولتحقيق ذلك، سنتوقف عند أهم إلمحددإت إلسلوكية إلبر إت إلإحتياطي  )مؤشر

ي 
إجع إلمعرػز ي مقاومة إلير

ي مطوإعية ، باعتبارها عوإمل وقائية تساهم ػز
ي ػز ها إلؤيجائ  ز على طبيعة تأثي  كي 

مع إلير

إكم ع ي تؤثر لى مدإر إلحياةإلدماغ )بنيويا ووظيفيا(، مما ينعكس على درجة إلإحتياطي إلمير
. فما إلعوإمل إلبر

 سنقدم بعض عناصر إلجوإب من خلال إلعوإمل إلتالية: عليها؟ 

 . تأثت  التمدرس )عدد سنوات الدراسة(2.3.3 

، مقارنة مع أقرإنهم ذوي  ز ذوي مستوى تعليمىي عالىي ؤن إرتفاع إلأدإءإت إلمعرفية لدى إلأشخاص إلمسني 

 متغي  
ّ
إت إلإحتياطي مستوى تعليمىي أقل، يعد  ,Guerrero-Sastogue)إ مهما يجعل من إلتمدرس أهم مؤشر

Bouazzaoui et al, 2017) ي هذإ إلؤطار، يؤكد
(، على أهمية 252-251:2005)Bherer و Lemaire. وػز

ي  إلتأثي  
ي للتمدرس ػز

 إلسن/إلمستوى تفاعل: إلعادية ) إلمعرفية إلؤنسانية خلال مرحلة إلشيخوخة إلوقائ 

(، نظرإ لإ  ي إلتعليمىي (، تساهم 0272) Bellevilleو Bollerإلعصبية. فحسب  إلبنيات على نعكاسه إلؤيجائ 

ي خلق سنوإت خلال إلمكتسبة إلمعقدة إلتعلمات إلمكثفة، وإلتجارب
"،  "إلإحتياطي  يسمى ما إلدرإسة، ػز ي إلعصب 

(، 7. ونوضح ذلك من خلال إلشكل )إلمشبكية إلروإبط إرتفاع عددو  من خلال إنحفاظ حجم إلمادة إلرمادية،

إت إلمعرفية  ز (، كلما إرتفعت درجة إلتحفي  ز حيث تتسع إلشبكات إلعصبية بشكل تصاعدي )من إليسار ؤلى إليمي 

 إلمرتبطة بالتعلمات إلمحققة، مما يخلق مقاومة عصبية ضد إلشيخوخة إلعادية للدماغ. 

 

ات المعرفية (: تدرج مستويات اتساع الشبكات العصبية حسب2الشكل) ن  درجة التحفت 

 cognifit.com/fr/plasticité-du-cerveauنقلا عن موقع: 
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ي De Boysson ،0272، نقلا عن: 0272وآخرون ) Vanceوإرتباطا بما سبق، يشي   ( ؤلى إتساع إلتفرع إلعصب 

champ dendritiqueي ؤلى تعزيز
إلدماغية، من  بكاتإلش مطوإعية ، تزإمنا مع إرتفاع عدد سنوإت إلدرإسة، مما يفضز

ي  إلتنظيم ؤعادة حيث قدرتها على تجنيد دإرإت عصبية بديلة، عي  ظاهرة  ,Villeneuve & Belleville, 2010)إلعصب 

ي ؤلى خلق نوع من إلمقاومة (135
، إلمعرفية لدى إلأشخاص إلمتوفرين على مستوى تعليمىي عالىي  . ؤنه إلأمر إلذي يفضز

إت من بالرغم  (Boller & Belleville, 2016)إلعصبية: إلبنيوية وإلوظيفية، إلمرتبطة بمرحلة إلشيخوخة إلعادية  إلتغي 

، وينعكس ذلك ؤيجابا على إلوظائف إلمعرفية، خصوصا منها: إلذإيرة، وإلوظائف إلتنفيذية. فعلى مستوى إلذإيرة، تعتي  

: إلعاملة، ز ودية، من إلوظائف إلأيي   إلذإيرتي  ز ي إلمقابل، تعد وظيفة إلكبح إلأيي  حساسي وإلؤيبي 
ة لعامل إلتمدرس، وػز

، فكلما  ز ز إلعاملي  ي علاقة طردية بي 
ي مكونات إلوظائف إلتنفيذية. ويظهر ذلك ػز

حساسية للعامل ذإته، مقارنة مع باػر

 Eustacheترإجع إلمستوى إلدرإخي إنخفضت إلوظائف إلمعرفية بشكل ملموس، وإلعلاقة إلعكسية قائمة أيضا بينهما 

et al, 2013)).  ي
إت إلمعرفية إلناتجة عن إلتمدرس طيلة إلحياة، ػز ز وقد تم تأييد هذإ إلدور إلأساس، إلذي تلعبه إلتحفي 

 .)Belleville ،0272و Boller، نقلا عن: Yaffe 0277 و (Barnesإلوقاية من إلؤصابة بمرض إلألزهايمر نفسه 

 

ي  .3.3.3
 تأثت  النشاط البدبن

إت إلسلبية للشيخوخة إلنشاط يعد  ي من أهم إلسلوكات إلوإقية من إلأمرإض إلمزمنة، وإلمقاومة للتأثي 
إلبدئز

، 711: 0274، وآخرون، Davidو Barthإلمعرفية ) ي
ي (، حيث تساهم إلموإظبة إلمستمرة على ممارسة إلنشاط إلبدئز

ػز

ي إلسن
ي مع إلتقدم ػز

. وتتمظهر هذه إلأهمية، على (Amieva, 2018, 66) إلحفاظ على سلامة إلإشتغال إلمعرػز

، تساعد على تضبيط إلإستقلاب على مستوى إلبنيات  ي
ي كون إلممارسة إلمنتظمة للنشاط إلبدئز

، ػز ي إلمستوى إلعصب 

ز جودة إلتنفس ورإت إلمعرفية، من خلال تنشيط إلدورة إلدموية، وتحسي  ية إلدإعمة للسي  &  (Bherer, 2005 إلقشر

(Lemaire ي ؤلى ت
إت كون، مما يفضز ...  شعي  ز دموية، وروإبط مشبكية جديدة، مع إرتفاع كثافة مستقبلات إلدوبامي 

ي وزغبوش،   ضمن: إليوئ 
 (. 0202)رإجع تفاصيل أوػز

ز  إلإختلافات إلعصبية يتأيد هذإ إلطرح من خلال رصد ز  إلفردية،-بي  ي  شخص نشيط وآخر بي 
خامل، تتجلى ػز

ي إلسن(، على مستوى إلمناطق إلجبهية إرتفاع نسبة فقدإن إلمادة إلرمادية وإلماد
ة إلبيضاء )إلناتج عن إلتقدم ػز

، مقارنة مع أقرإنهم إلنشطاء  ز ز إلخاملي   Lemaire، نقلا عن: 0222، ومساعدوه (colcombeوإلصدغية للمسني 

ي إلمنتظم يؤثر ؤيجابيا علىBherer ،0221و
مما ينعكس، حسب بنيات إلدماغ ووظائفه،  (، فممارسة إلنشاط إلبدئز

Chéron وengoetxea (0222 ز إلمطوإعية إلعصبية وتنشيطها ومن تم، إلرفع من مستوى إلإشتغال  ،(، على تحفي 

 . ز ، فينعكس ؤيجابا على إلأدإءإت إلمعرفية للمسني  ي
 إلمعرػز

ي   ي على إلبعد إلعصب 
، أ-وبالؤضافة ؤلى تأثي  إلنشاط إلبدئز ي إلجانب إلنفدي

، فإنه يؤثر ػز ي
يضا، من خلال إلمعرػز

ز  وتوني  ز وإلسي  ، فينعكس ؤيجابا على sérotonineإلكيمياء إلعصبية للدماغ نفسها، مما يرفع من مستويات إلدوبامي 

ز إلمزإج، وتخفيض ملامح إلقلق، وتخفيف حدة إلإيتئاب...  (، (Guezennec, 2008عديد من إلسلوكات، مثل: تحسي 

ي عاملا وقائيا ي
ي إلتمتع بصحة معرفية ونفسية جيدة طيلة إلعمر. وهذإ ما يجعل إلنشاط إلبدئز

 ساهم ػز

 تأثت  الأنشطة الاجتماعية. 4.3.3

ورإت إلعصبية -يعتي  إلإندماج إلإجتماعي وممارسة إلأنشطة إلإجتماعية، سلوكا ينعكس ؤيجابا على إلسي 

ي إلذي يطبع مرحلة إلشيخوخة إلعادية )
إجع إلمعرػز ي مقاومة إلير

، 0222وآخرون،  Berkmanإلبيولوجية، ويساهم ػز

ي ذإت إلسياق، تؤكد Fontana ،0273نقلا عن: 
، وإلحياة ضمن Amieva (0274(. وػز ( على أهمية إلسياق إلإجتماعي

ي على مستوى إلشيخوخة إلمعرفية 
ي على مستوى إلعلاقات إلشخصية، وأهمية دورهما إلوقائ 

محيط إجتماعي غبز

ي ؤلى ما بعد سن إلتقاعد، نظرإ Rigaud (0224إلعادية وإلمرضية. ويؤكد ذلك 
( بإشارته ؤلى أهمية تمديد إلنشاط إلمهبز

ي إلسن. 
ي إلمرتبط بالتقدم ػز

إجع إلمعرػز  لدوره إلفعال على مستوى مقاومة إلير

 . الوقاية من الأمراض المزمنة5.3.3

ختطار أخرى، من شأنها عوإمل إبالموإزإة مع إلسلوكات إلمؤثرة على إلمطوإعية إلعصبية، تجدر إلؤشارة ؤلى وجود 

، من بينها: إلثقل ي إلإحتياطي
، أن تؤثر سلبا ػز ي

يائز )مثل مرض إرتفاع إلضغط إلدموي إلدموية  إلأوعية وأمرإض إلشر
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، ومرض إلسكري(  ي
إييبز  إلمرإقبة إلمستمرة لتطور إلعوإمل . وبناء على ذلك، (Eustasch et al, 2013)إلشر

ّ
تعد

ز إلإحتياطات  ي على إلصبيب إلدموي، ومن ثم، إنعكاسها إلمذكورة من بي  ها إلسلب  إلوإجب إتخاذها، لتفادي تأثي 

ي أيضا )
ي إلجانب إلمعرػز

ي  .(Van der Linden, 2017على إلعمليات إلإستقلابية للدماغ، مما يؤثر سلبا ػز
وػز

ي بمضادإت إAmieva (0274إلسياق ذإته، أيدت 
ي متوإزن )غبز

إم بنظام غذإئ  ز لأيسدة، ( على أهمية إلإلير

ي إلشيخوخة إلعصبية، وإنعكاسه بشكل 2وإلفيتامينات إلمنتمية لمركب ب، وأميغا
ي ػز ه إلؤيجائ  ...(، نظرإ لتأثي 

 . ي
  مباشر على سلامة إلإشتغال إلمعرػز

 ، ي سخ بشكل مبكر وتدريح  إت سلوكية وشخصية وسياقية، تير "، ؤذن، بمتغي  يرتبط مفهوم "إلإحتياطي

وعية إلتساؤل: مادإمت ؤمكانية إلعودة بالزمن ؤلى إلورإء لإيتساب إحتياطي وفقا لنمط إلحياة؛ مما يمن حنا مشر

أيي  أمرإ مستحيلا، فهل من وسيلة تسمح بتطوير إلوظائف إلمعرفية، وإلمساعدة على تجاوز إلصعوبات 

ة إلإشتغ ، إلمتوفرين على إحتياطي أقل؟ وكيف يمكن إلرفع من وتي  ز ي إلمعرفية لدى إلأشخاص إلمسني 
ال إلمعرػز

 لديهم؟

 

 . التدخلات المعرفية والاحتياطي المتأخر4   

ز بالحفاظ على إلقدرإت إلذإتية )إلبيولوجية، وإلنفسية، وإلمعرفية(  ؤن تحقيق شيخوخة صحية رهي 

للأشخاص طوإل حياتهم، من خلال تطوير تدخلات متعددة إلمجالإت، تهدف ؤلى إلحفاظ على إلإستقلالية 

ز  ي هذإ إلصدد، تعد إلتدخلات إلمعرفي(Arbuz & Gonthier, 2020)إلذإتية للمسني 
 ة وسيلة ناجعة. وػز

ي إلسن )مثل: إلذإيرة 
للحفاظ على سلامة إلوظائف إلمعرفية، خصوصا منها إلأيي  حساسية لعامل إلتقدم ػز

ودية، وإلإنتباه، وإلوظائف إلتنفيذية، وإلذإيرة إلعاملة..( ز ز فيها حسب ، إلؤيبي   Clarysو Grimaudويمكن إلتميي 

ز بعدين:  (،0202وآخرين )  بي 

ن المعر. 2.4      ي التحفت 
ن
 ف

ز إلأدإءإت إلمعرفية؛ وتعزيز إلمشاركة  يشي  ؤلى ممارسة أنشطة غي  معرفية، لكنها محفزة معرفيا، لتحسي 

ي هذإ إلنوع من إلأنشطة )رإجع: 
 ، وآخرينClarysو Grimaud، نقلا عن: Mapstone ،0270و Friedmanػز

ي حماية إلأشخاص من أمرإض   (،0202
فيهية، إلمتمثل ػز ي للأنشطة إلير

كما أيدت درإسات أخرى على إلدور إلوقائ 

ي )إلقرإءة، وألعاب إلورق، 
فيهية إلمحفزة للاشتغال إلذهبز ي هذإ إلسياق، فإن ممارسة إلأنشطة إلير

"إلخرف". وػز

، خصوصا  ي
إجع إلمعرػز صاحب بانخفاض على مستوى إلير

ُ
إلمتعلق منها بالوظائف إلتنفيذية.  وإلشطرنج...(، ت

ز  ، بي  ي ، Belleville (0272و Bollerوعلى إلمستوى إلعصب  ي
ز

( أن إلدرإسات إلمعتمدة على إلتصوير إلدماع

ي لمدة 
ز إلمعرػز ز  72أشهر ) 2أوضحت أن تنفيذ برإمج للتحفي  ي تحسي 

ي إلأسبوع(، يساهم بشكل كبي  ػز
ساعة ػز

  رة إلمطوإعية إلعصبية، خصوصا على مستوى إلمناطق إلجبهية. إلوظائف إلعصبية، من خلال تعزيز قد

ي 3.4
ن
 . التمرين المعرف

ي عديد من إلمجالإت
 ,Grimaud & Clarys)يحيل على ممارسة مهام معرفية بهدف إلرفع من إلأدإءإت ػز

et al, 2020) ،  إلمساهمة ، ي بناء شبكات عصبيةوبالتالىي
حسّن قدرة إلدماغ على إلتكي-ػز

ُ
ف مع مختلف وقائية، ت

ي إلسن
وآخرون  Durchame-Laliberté. ويعتي   (Angel & Isingrini, 2015)إلصعوبات إلمرتبطة بالتقدم ػز

شكلا من أشكال إلتدخل إلهادف إلمعتمد على إلممارسة إلمتكررة، أو تعلم ( إلتمارين إلمعرفية 0272)

، أو بالأحرى، تطويره نحو إلأفضل.  ي مثالىي
إتيجيات محددة، لتعزيز إلإحتفاظ باشتغال معرػز ي هذإ إلؤطار، إسير

وػز

ح  ز من إلتمارين إلمعرفيةBelleville ،0272و Bier، نقلا عن: 0222وآخرون ) Stizerإقير ، تتعلق إلأولى ( فئتي 

إتيجيات جديدة لتحقيق إلمهمة: فإما أن  ، من خلال إيتساب إسير ي
بطرق تعويضية تهدف ؤلى تأطي  إلعجز إلمعرػز

ي 
، أو تصور إلمعلومة إلمرإد تعلمها(، أو خارجية )مثلا: تدوين إلمعلومة إلمرإد إيتسابها ػز تكون دإخلية )مثلا: تفب  

ر )مثلا: تعتي  مذكرة، أو جدول(؛ بينما ترتبط إلثا ي إلمتضز
ز إلمجال إلمعرػز نية بطرق ترميمية، تهدف ؤلى تحسي 

ز  ي تسمح بتكرإر تنفيذ مهمة إلإنتباه، أو إستكشاف هدف بضي محدد، طرقا ترميمية، هدفها تحسي 
إلتقنيات إلبر

 إلوظيفة إلمتأثرة من خلال تعزيز إلوظيفة إلمستهدفة(. 
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ح إلباحثون  ي إلسياق ذإته، إقير
إمج إلتدريبية دإخل إلمختي   (0224وآخرون،  Ergis: رإجع)وػز مجموعة من إلي 

ي إلوظائف إلمعرفية لدى إلأشخاص 
ها ػز ونية محفزة معرفيا(، لتقييم طبيعة تأثي 

ي شكل ألعاب ؤلكير
)ورقية، أو ػز

، بعد عدد محدد من إلحصص. وتعد إلذإيرة إلعاملة، وشعة معالجة إلمعلومات، وإلكبح، وتح ز ز إلذإيرة إلمشاركي  يي 

 ,Grimaud & Clarys))رإجع:  إلعاملة، وإلمرونة إلذهنية، من أهم إلوظائف إلمعرفية إلمستهدفة. وقد أيدت إلأبحاث

et al, 2020, Dahlin, et al, 2008 ز إلوظائف ي تحسي 
إمج، ومساهمته إلفعالة ػز . على أهمية هذإ إلنوع من إلي 

ي إلإتجاه ذإته، أقرت إلتنفيذية، وإلحفاظ على آليات إلتكيف وإل
ز Amieva (0274مرإقبة. وػز ز متتاليتي  ( بأنه، بعد سنتي 

ي ؤطار إستفادتهم من برإمج تدخلية متعددة إلمجالإت، تم تسجيل تحسن 
، ػز ز من إلتتبع إلمستمر لأشخاص مسني 

ي على مستوى شعة معالجتهم للمعلومات، وأدإءإتهم إلمرتبطة بالمهام إلتنفيذية، مقارنة 
ملحوظ لإشتغالهم إلمعرػز

إمج إلمذكورة. ويعتي  بالأشخاص غي  إلمستفيد ( إلممارسة إلمنتظمة 2013وآخرون ) Roseو Zinkeين من إلي 

ي تطوير إلذكاء إلمائع إلمرتبط أساسا 
وإلمكثفة للأنشطة إلتدخلية إلمرتبطة بمهام إلذإيرة إلعاملة، تساهم بشكل كبي  ػز

 بالتكيف مع إلوضعيات إلجديدة وحل إلمشاكل. 

ي للت ي تحسن إلأدإءإت إلمعرفية للأشخاص، فما طبيعة تأثي  وإذإ كان إلتأثي  إلؤيجائ 
دخلات إلمعرفية يتجلى ػز

ي  ي إلجانب إلعصب 
؟-إلتدخلات إلمعرفية ػز ي

، بوصفه أساس إلإشتغال إلمعرػز ي
 إلوظيؼز

ي للتدخلات4.4
ي الوظيفن  المعرفية-. الأساس العصب 

ي  ر إلجانب إلعصب 
ّ
ي بمستويات إلأنشطة إلمحفزة إلو -باستحضار نتائج درإسات عملت على تقييم طبيعة تأث

ظيؼز

ي 
ه ػز ي تأثي 

ي يتخذ شكلا مزدوجا متمثلا ػز ها إلؤيجائ  معرفيا، أو بممارسة إلتمارين إلمعرفية طيلة إلحياة، يظهر أن تأثي 

إلوظيفية؛ وإشتغالها بشكل متلزر. فعلى سبيل إلمثال، تسمح -إلبنيوية، وإلتعويضية-إلآليات إلعصبية بنوعيها: إلوقائية

ي إلسن، حبر لو تعلق إلأمر -يات إلعصبيةإلآل
ة أطول، رغم إلتقدم ػز إلوقائية بتجنيد إلآليات إلتعويضية إلوظيفية لفير

ز لعوإمل إختطار جينية متعلقة ببعض أمرإض إلدماغ  ، مما يحيل على  (Boller & Belleville, 2016)بأشخاص حاملي 

ورإت إلتعويضية، حبر   & Bierولو تعلق إلأمر بالمرإحل إلمتقدمة لمرض إلألزهايمر مثلا )إلحضور إلدينامي وإلدإئم للسي 

Belleville, 2010 .) 

ز من -على إلمستوى إلبنيوي ز إلسالمي  ، فإن ممارسة إلتمارين إلمعرفية من قبل إلأشخاص إلمسني  يحي إلتشر

ة إلدماغية، خصوصا منها إلمناطق إلجبهية   Engvigوإلصدغية )رإجع، إلأمرإض إلمزمنة، يصاحبها إرتفاع حجم إلقشر

ي بعد إلتدخلات 0272وآخرون،  ي بالتعقيد، حيث يعرف إلنشاط إلعصب 
ز إلمستوى إلوظيؼز (. وبالموإزإة مع ذلك، يتمي 

ز إلإرتفاع وإلإنخفاض، وذلك تبعا لنوع إلمهمة إلمرإد ؤنجازها، وإلتمارين إلمعتمدة على  إلمعرفية، تأرجحا ملحوظا بي 

ي على مستوى إلمناطق إلمجندة خصيصا لأدإء إلمهمة، إلممارسة إلمتكررة. ويؤدي ذلك ؤلى إنخفاض إلتن شيط إلعصب 

ي )مثلا: إلتمارين إلمعتمدة على  إتيح  ي إلتمارين ذإت إلنمط إلإسير
ي إلمقابل؛ تفضز

مما يعكس فعالية عصبية عالية. وػز

ورإت إلميتا إتيجيات إلتذكر(، ؤلى تجنيد مناطق عصب-إلسي  ية بديلة )آليات معرفية عالية إلمستوى، أو إلمتعلقة باسير

ي إلشكل ) .((Boller, Belleville, 2016 إلتعويض(
ي 0ونوضح ػز ي للتدخلات إلمعرفية وإنعكاسه -( إلتأثي  إلعصب 

إلوظيؼز

ي على إلأدإءإت إلمعرفية لدى إلأشخاص.   إلؤيجائ 
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ي 3الشكل ) ي -(: الأساس العصب 
ن
ي الجانب المعرف

ن
ها ف ي للتدخلات المعرفية وتأثت 

 الوظيفن

 

باستحضار (، 0272وآخرون ) Mellahو Bellevilleويمكن تدعيم إلطرح إلسابق، وفق ملاحظة 

ي ميدإن إلإنتباه، حيث قسمت عشوإئيا عينة تضم 
ي قام بها فريق عمل متخصص ػز

شخصا  24إلدرإسات إلبر

ز منها فقط(، إستمرت لستة أسابيع. يتع كز هنا، على إثني 
لق إلأمر بمهمة أولى مسنا، على ثلاثة برإمج تكوينية )سيز

ز إلمغناطيدي  )أحادية متكررة(، وبمهمة ثانية )مزدوجة/ تأثي  متغي  ومجزأ(. إستعملت تقنية إلتصوير بالرني 

ي 
ز  IRMfإلوظيؼز ي قبل إلتدريب وبعده، أثناء ؤنجاز كل مهمة على حدة، أو ؤنجاز إلمهمتي  لقياس إلتنشيط إلعصب 

، مقابل تجنيد  معا. أفضت نتائج إلدرإسة ؤلى أن ؤنجاز  ي إلمهمة إلأولى يؤدي ؤلى إنخفاض مستوى إلتنشيط إلعصب 

، خلال right superior and middle frontal gyrusملحوظ للتلفيف إلجبهي إلعلوي إلأيمن وإلمتوسط 

 : ز  ( لمستوىBeta(، حيث يشي  إلمبيان )ج( ؤلى إلقيمة إلتقديرية )بيتا 2/2ؤنجاز إلمهمة إلثانية )إنظر إلشكلي 

 . ي  إلتنشيط إلعصب 

 

 

 

 

ي )قبل  التنشيط (: انخفاض مستوى4الشكل )  بعد( على مستوى التلافيف الجبهية السفلى >العصب 

ي )مهمة 
ن
/ أحادية أحادية )اليمبن والمتوسطة( )أ و ب( والمتوسطة اليسرى )ب( بعد تدريب معرف

 متكررة( 

 (3125، وآخرون، Mellahو Bellevilleنقلا عن:  (

 

 

ي )بعد < قبل(5الشكل)  على مستوى التلافيف الجبهية العليا (: ارتفاع التنشيط العصب 

 )اليمبن والمتوسطة( )مهمة مزدوجة/ تأثت  متغت  التدريب المجزأ(

 (3125، وآخرون، Mellahو Bellevilleنقلا عن: (
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ز  نتائج إلدرإسات سالفة إلذكر ( 0272وآخرون، ) Durchame-Lalibertéيلخص  ي وجود تشابه كبي  بي 
ػز

ز إلآليات إلعصبية تها إلدإعمة للاحتياطي -بي  ، ونظي  ي
ي وزغبوش، إلبيولوجية إلمجندة خلال إلتمرين إلمعرػز )رإجع: إليوئ 

) ي هذإ  ،قيد إلنشر
، بالكيفية ذإتها. وػز ي بناء قدرإت إلإحتياطي

إت إلمعرفية إلمحققة على مدإر إلحياة ػز ز ومساهمة إلتحفي 

ي بناء Belleville( ،0272و Bollerإلؤطار، إعتي  
( أن إلتدخلات إلمعرفية خلال مرحلة إلشيخوخة إلعادية، تساهم ػز

، لدى إلأشخاص إلمتوفرين على إحتياطي ضعيف، مقابل، Réserve Overdueشكل من أشكال إلإحتياطي إلمتأخر

، وإلمستفيدين من  تسجيل إرتفاع ملحوظ على مستوى مطوإعية إلدماغ، لدى إلمتوفرين على قدر أيي   من إلإحتياطي

 برإمج معرفية تدخلية. 

 

 خلاصة  .5    

ي 
ؤن مجمل ما ناقشناه، يفيد أن إلصعوبات إلمعرفية إلمرتبطة بمرحلة إلشيخوخة إلعادية، من أهم إلأسباب إلبر

تؤدي ؤلى فقدإن إستقلالية إلأشخاص، مما يحول دون تحقيق جودة ملائمة لحياتهم. وإرتباطا بالطبيعة إلمعقدة وغي  

ي تطبع إلشيخوخة إلعصبية
ز إلمعرفية إلعاد-إلمتجانسة إلبر إلفردية، فإن -ية، خصوصا على مستوى إلتباينات إلمعرفية بي 

ها  ي إلسن، قد شكل دإفعا أساسا لتفسي 
ي إلمرتبط بالتقدم ػز

إجع إلمعرػز إلبحث عن إلسبل إلملائمة لمقاومة إلير

ي  "، مع رصد أساسه إلعصب  . فهذإ إلأخي  -باستحضار مفهوم "إلإحتياطي ي
ز محدد مركزي للفروقات إلمعرفية بإلمعرػز -ي 

إت إلفردية، ومفش لها، إرتباطا بالمطوإعية إلعصبية  ي تؤهل إلدماغ: بنيويا ووظيفيا، للتكيف مع مختلف إلمتغي 
إلبر

إتها. ويكون إلهدف منها ضمان إلسلامة إلعصبية  ز ي هذإ إلصدد، -إلبيئية وتحفي 
إلمعرفية للأشخاص على مدإر إلحياة. وػز

ز نمط ح ي تمي 
إت إلبيئية فإن إلسلوكات إلؤيجابية إلبر  جزءإ من إلمتغي 

ّ
(، تعد إت إلإحتياطي ياة إلأشخاص )أي مؤشر

ز إلمحفزة للمطوإعية إلعصبية، لكونها   . إلفردية-عوإمل مسؤولة عن ظهور إلتباينات إلمعرفية بي 

ي منتظم، وتغذية متوإزنة، وأنشطة إجتماعية مكثفة،  بناء على ما سبق، فإن
إتباع أسلوب حياة صحي )نشاط بدئز

ي وتم
، ويببز  أسلوبا ناجعا يسمح بالرفع من إلإحتياطي

ّ
، وتمديد سنوإت إلدرإسة...(، يعد ي أو إلتطوعي

ديد إلنشاط إلمهبز

ي إلمقابل، تعد إلتدخلات إلمعرفية وسيلة 
نوعا من إلمقاومة إلمعرفية لدى إلأشخاص إلمتوفرين على إحتياطي مرتفع. وػز

عادية لدى إلأشخاص ذوي إحتياطي ضعيف، خصوصا بعد تقديم فعالة للتصدي لمضاعفات إلشيخوخة إلمعرفية إل

ز آلياتها إلعصبية ي أوجه إلتشابه إلكبي  إلقائم بي 
ي أثبتت نجاعتها، وإلمتمثلة ػز

تها -إلمسوغات إلعلمية إلبر إلوظيفية، ونظي 

 .  إلمتعلقة بالإحتياطي

إ و  إت إلإحتياطي إلمير كم على مدإر إلحياة، نظرإ لدورها إذإ كانت إلسلوكات إلمحفزة معرفيا تندرج ضمن مؤشر

إت للاحتياطي إلمتأخر، ووسيلة  ، يمكننا إعتبار إلتدخلات إلمعرفية بمثابة مؤشر ي
إجع إلمعرػز ي مقاومة إلير

إلفعال ػز

إجغي إلذي يطبع معرفية إلأشخاص ذوي إحتياطي ضعيف. فتتعزز  ي تغيي  إلمنح إلير
 إستدرإيية فعالة تساهم ػز

ك  يفية،إلوظ-مقاومتهم إلعصبية إت إلمذكورة بنوعيها، تشير ومن تم، تتحسن أدإءإتهم إلمعرفية. وهو ما يفيد أن إلمؤشر

ي تحقيق إلهدف نفسه، ويؤكد أيضا على أهمية إلمطوإعية إلعصبية، إلممتدة فعاليتها طوإل مرإحل إلحياة. 
 ػز

وطة بتحقيق شيخوخة معرفية ناجحة، وسبيل إلوصول ؤليها  يمكن إلقول، ؤذن، ؤن إلشيخوخة إلناجحة مشر

( طيلة  إت إلإحتياطي ي على مستوى إلسلوكات إلمحفزة معرفيا )أي مؤشر
إم بنمط حياة غبز ز مزدوج: يتعلق إلأول بالإلير

ي شكل تدإريب معرفية مقننة، يتم تنفيذها وفقا للوظائف إلمعرفية 
ي بتنفيذ برإمج تدخلية ػز

ز يرتبط إلثائز ي حي 
إلحياة، ػز

رة ودرجة تأثرها  ي إلزمن. إلمتضز
إت إلإحتياطي إلمتأخر(، باعتبارها سلوكات إستدرإيية، منظمة، ومحددة ػز )أي مؤشر

 (:1ونوضح ذلك من خلال إلشكل )
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ن الاحتياطي والاحتياطي المتأخر6الشكل)  (: الشيخوخة المعرفية الناجحة بي 

    

ي إلسيكولوجيا إلعصبية 
ز ػز إلمعرفية، على تطوير برإمج تدخلية -من شأن تحليلنا إلسابق أن يحفزنا، كباحثي 

ي  وفقا لمعايي  علميةمعرفية،   إلمغاربة وإلخصوصيات إلثقافية للمجتمع إلمغرئ 
ز  ،تلائم إلخصوصيات إلفردية للمسني 

يحة وإسعة من لؤعادة تأهيل باعتباره رهانا علميا، ووسيلة إستدرإيية ناجعة وفعالة،  ز إلمغاربة، خصوصا شر إلمسني 

ومساعدتهم على تحقيق شيخوخة  من معاناتهم إليومية،تخفيف إلمنهم إلمتدهورة معرفيتهم. ويكون إلهدف منها 

 سليمة وناجحة، عي  تجويد حياتهم: معرفيا، ونفسيا، وإجتماعيا. 
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 البيبليوغرافيا

، نوإل؛ زغبوش، بنعيد.) ي ز إلشيخوخة إلعصبية وإلشيخوخة إلمعرفية، ضمن: 0202إليوئ  ي بي 
(. إلإحتياطي إلمعرػز

ي )إلمنسقون(، 
إلذإيرة، وإلوظائف إلتنفيذية، وإلذكاء ؤسماعيل علوي، بنعيد زغبوش، مصطؼز بوعنائز

ي 
 . 4اب : إلكتLASCO(، فاس: منشورإت مختي  إلعلوم إلمعرفية 52– 34) إلوجدإئز

( إلشيخوخة إلعادية للدماغ  ، نوإل؛ زغبوش، بنعيد. )قيد إلنشر ي ز إلمطوإعية إلعصبية وترإجع إلوظائف إليوئ  بي 
بوية وإلنفسيةإلمعرفية،  ريد إلدولية للعلوم إلير
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