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تطویر اختبار بسیط للتنبؤ بمتوسط العمر المتوقع

 

نخیل نیوز - متابعة

طور فریق من العلماء من الولایات المتحدة وفرنسا اختبارا بسیطا للعاب أو الدم یمکنه التنبؤ بمتوسط العمر المتوقع.

ویتضمن الاختبار قیاس ما یعرف بـ"القدرة الذاتیة" (Intrinsic Capacity - IC)، وهي مجموعة من الوظائف الجسدیة

والعقلیة التي یعتمد علیها الإنسان  حیاته الیومیة، مثل المشي والتفکیر والسمع والبصر والذاکرة.

ولطالما اعتُبرت القدرة الذاتیة مؤشرا فعّالا  الشیخوخة الصحیة، إلا أن قیاسها کان یتطلب فحوصات معقدة ومکلفة.

والآن، یتیح هذا الاکتشاف تقییم القدرة الذاتیة باستخدام تحلیل سریع لمثیلة الحمض النووي – وهي علامات کیمیائیة

 الجینات تستخدم کمؤشر للعمر البیولوجي.

وأجرى العلماء دراسة استمرت 10 سنوات، شملت أکثر من 1000 شخص تراوحت أعمارهم بین 20 و102 عاما. وقیّموا القدرة

الذاتیة لکل مشارك بناء  5 مؤشرات رئیسیة: الإدراك والحرکة والحواس (السمع والبصر) والحیویة والصحة النفسیة.

وأظهرت النتائج أن الأشخاص الذین حصلوا  أ درجات  القدرة الذاتیة عاشوا،  المتوسط، 5.5 سنوات أکثر من

غیرهم. کما تمیزوا بوظائف رئة أفضل وسرعة مشي أ وعظام أقوى وشعور عام أفضل بالصحة.

و المقابل، ارتبطت الدرجات المنخفضة بارتفاع خطر الوفاة المرتبط بأمراض مثل القلب والسکتات الدماغیة.

وقال البروفیسور توماس هولاند، من معهد راش للشیخوخة الصحیة (غیر مشارك  الدراسة): "الاختبار القائم  الدم أو

اللعاب یعد أداة واعدة جدا  علم الشیخوخة، لأنه لا یقیس فقط عمر الشخص، بل یکشف عن مدى تقدمه البیولوجي،

وهو ما یساعد  تحدید التدخلات الوقائیة اللازمة".

وأکد أن سهولة إجراء الاختبار تجعله مناسبا للاستخدام الواسع، کونه غیر جراحي وسهل التنفیذ.

وکشفت الدراسة أیضا عن تأثیر النظام الغذائي  القدرة الذاتیة. فقد حصل من تناولوا الأسماك الزیتیة مثل السلمون

والماکریل، وقللوا من استهلاك السکر،  درجات أ  المؤشر.

وقال فریق البحث:  "الأفراد الذین سجّلوا مؤشرات IC عالیة تناولوا کمیات أکبر من الأسماك الغنیة بأحماض أومیغا 3، مثل

السردین والسمك الأزرق وسمك أبو سیف، فیما قلّ استهلاکهم لمکملات الکالسیوم. کما کان تناول السکر ضمن المعدلات
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الموصی بها مرتبطا بارتفاع القدرة الذاتیة".

ومن جانبه، قال الدکتور تونتش تیریاکي، جراح التجمیل ومؤسس معهد لندن للتجدید (غیر مشارك  الدراسة): "الأسماك

الزیتیة تحتوي  أحماض أومیغا 3 التي تقلل الالتهابات وتحمي الأعصاب، بینما الإفراط  تناول السکر یسرّع من

."التدهور الجسدي والمعر

وأضاف أن تقلیل استهلاك السکر یعزز مرونة الأیض ویقلل من الإجهاد التأکسدي، ما یحافظ  صحة الدماغ والجسم.

کما أوصی بدمج التمارین الریاضیة الهوائیة وتمارین القوة  الحیاة الیومیة، إلی جانب الحفاظ  الروابط الاجتماعیة

وتحفیز الدماغ، کوسائل فعالة للحد من آثار التقدم  العمر.

 


