
 دکتر مریم اسلامی

 پزشک و دکتری تخصصی ژنتیک  

 .دهد شیاز دست دادن عضله ممکن است خطر ابتلا به زوال عقل را افزا

 .دهد یبالاتر رخ م نیکند که اغلب در سن  یم  فیاز دست دادن عضله را توص یسارکوپن

بالاتر یافراد از دست دادن عضلات   یامدهایدر معرض خطر پ  شتریدارند ب  یکه سطح 

 .قرار دارند یخوردن و شکستگ نیاز جمله زم ینامطلوب سلامت

و زوال عقل   یخطر زوال شناخت شیبا افزا یکه سارکوپن  ردیگ یم جهیمطالعه نت نیآخر

است  زین جانز    یمؤسسه پزشک  نیمحققان در چند  دیمطالعه جد  کی. در طی  مرتبط 

را بررس  نز،یهاپک که اندازه    افتندیکرد. آنها در  یاز دست دادن عضله و خطر زوال عقل 

کردند   یاستفاده م ایسارکوپن  یبرا  یا  ندهیکه آنها به عنوان نما  -عضله خاص  کی ینسب

افزا  - زوال شناخت  شیبا  و  زوال عقل  مطالعه  استمرتبط    یخطر  این  در کنفرانس    و 

 .خواهد شدارائه  IL کاگو،یو نشست سالانه امسال در ش یولوژیراد

م  یکل  یسن، توده عضلان  شیافزا  با:  یو سارکوپن  یریپ از  ابدی  یما کاهش   50. پس 

م   عضلانی توده از  درصد  2  تا  1ما هر سال به طور متوسط    ،یسالگ   یخود را از دست 

کارشناسان تخممیده  که    یم  نی.  افراد    13تا    5زنند  از  به   70تا    60درصد  ساله 



رسد.   ی% م50تا    11به   زانیم  نیبالاتر، ا ایسال  80 نیمبتلا هستند. در سن یسارکوپن

فرد   ییتواند بر توانا  یکند و م  یروزمره را دشوارتر م یدر زندگ  یابیریمس  یروند نزول  نیا

را    یشکستگخطر   یبه طور قابل توجه  زین یبگذارد. سارکوپن  ریمراقبت از خود تأث  یبرا

و تعادل، از دست د یدهد. جدا  یم شیافزا م   ادناز مسائل مربوط به قدرت    یعضلات 

 زیاندام غدد درون ر  کی یبگذارد. عضله اسکلت  ریتأث  زیبدن ن یها  ستمیس  ریتواند بر سا

 هانیوکمی نام به  –ها هورمون  نیکند. ا یکه هورمون ها را ترشح م  یمعن نیاست، به ا

  زهیبر نحوه متابول  توانندیمثال، آنها م  یدارند. برا  یاو اثرات گسترده  شوندمی  خون  وارد  –

سلول عملکرد  کبد،  در  گلوکز  عملکرد   نیانسول  دکنندهیتول  یهاشدن  و  پانکراس  در 

 بگذارند.  ریتأث یعصب یهاسلول

 :دهد که عبارتند از یم شیرا افزا یسارکوپنچند عامل وجود دارد که خطر 

 یتحرک بدن عدم

 نیپروتئ یناکاف افتیدر

 ابتید ایسرطان 

 نهایباشد. ا یکیزیف یهاشیاما ممکن است شامل آزما  ست،یساده ن یسارکوپن  صیتشخ

استفاده از   ایسرعت راه رفتن  یریقدرت گرفتن دست، اندازه گ  شیتواند شامل آزما یم



ا امکان در عرض    یصندل یرو  ستادنیتست  تا حد    یم   هیثان  30باشد، که در آن فرد 

م  ستدیا در آخرندینش  یو  رو  ،مطالعه  نی.  از  استفاده    یدینسبتا جد  کردیدانشمندان 

از اسکن تصو آنها  اندازه    یریاندازه گ  یبرا (MRI) یسیمغناط  دیتشد  یربرداریکردند. 

عضله مسئول بستن فک  نیاستفاده کردند. ا سیعضله در سر به نام عضله تمپورال  کی

با سارکوپن  یاست و مطالعات قبل مرتبط است .   اینشان داده اند که اندازه آن به شدت 

 دیروش مف نیدهد که چرا ا یم  حی، توضMD  ،یمراد  اریمطالعه، کام نیا  یاصل سندهینو

 تیوضع یشاخص بالقوه برا  کیبه عنوان    یجگاه یاندازه عضلات گ  یریاست: »اندازه گ

 ای  نهیبدون هز  یعضلات اسکلت  تیکم  نییتع یبرا  یفرصت  افته،ی  میتعم  یعضله اسکلت

مانند زوال عقل   ،یعصب یماریهر ب یبرا  یمغز MRI در افراد مسن که قبلاً  یبار اضاف

زوال    621مطالعه، محققان    نیآخر  در.دهد  یدارند، ارائه م  فیخف شرکت کننده بدون 

، عضلات MRIسال را انتخاب کردند. آنها با استفاده از اسکن    77.3 یسن  نیانگیعقل با م

و آنها را به بزرگ   سیتمپورال کردند.   میکوچک تقس ایشرکت کنندگان را اندازه گرفتند 

مجموع،   دارا  131در  کننده  و    جگاهیگ  یشرکت  دارا   488بزرگ  کننده    یشرکت 

را در نظر    یگرید  یرهایخود متغ  لیو تحل  هیکوچک بودند. محققان در تجز  یجگاه یگ

شامل سن، جنس، سطح   نیتوانند در خطر زوال عقل نقش داشته باشند. ا  یگرفتند که م

ژن مرتبط با زوال عقل  کی - APOE-E4 تیتاهل، اندازه مغز، و وضع  تیوضع لات،یتحص



ط در  افراد  افتنددری  آنها  سال،  5.8متوسط    یریگیپ  کی  یبود.  گ  یکه   یجگاه یکه 

نشان    شتریب  یهالیدادند. تحل شیرا افزا  یماریب  نیداشتند، خطر ابتلا به ا  یترکوچک

مرتبط است.   یشناخت  یهادر آزمون  ترفیتر با عملکرد ضعکوچک  جگاهیداد که داشتن گ

مهم  یمناطق مغز یمغز و اندازه برخ  یدر اندازه کل یشتریگروه کاهش ب نیا  ن،یهمچن

ه  آنتور  پوکامپیمانند  پروفسور مر  نالیو قشر  نو  نیلیداشتند.  ا  سندهیآلبرت،    نی ارشد 

شده است. خبر   میعوامل خطر شناخته شده تنظ  ریسا یدهد که برا  یم  حیمقاله توض

در   خلهبا مدا ن،یوجود دارد. بنابرا یسارکوپن  تیریمد یبرا  ییاست که راه ها نیخوب ا

را کاهش    یمتخصصان پزشک  ،یریپ  ندیطول فرآ زوال عقل  بتوانند خطر  است  ممکن 

همانطور که     نی ا"دهد،    یم  حیتوض  یپروفسور شادپور دمهر  سندگانیاز نو  یکیدهند. 

کاهش از دست دادن عضلات کمک کند و متعاقبا   ای یریمداخلات ممکن است به جلوگ

 "و زوال عقل را کاهش دهد.  یخطر زوال شناخت

  یورزش  ستیولوژیزیف ،یر  یامروز با کال وزین  کالیمد: میبمان یسن قو شیبا افزا  چگونه

مرب  ک،یومکانیب سانسیبا فوق ل کار کرده است، تماس    یشخص یکه سال ها به عنوان 

ما پرس بزرگسالان مسن  میدیگرفت.  تمرکه  توده    یبرا  توانندیم  ییهانیتر چه  حفظ 

او گفت: »من از طرفداران بزرگ تمر  یعضلان افراد   یبرا  یصندل  یرو  ناتیانجام دهند. 

  یافراد مسن عال   یبرا ناتیتمر  نیدر خانه دارند. ا  یسازدر عضله یتر هستم که سعمسن



ز ه   توانیم  رایهستند  با  را  صندل  یگرید  لهیوس  چیآنها  جز  برا   یبه  و    یانجام داد 

دستورالعمل نحوه    ی. براکندیم  یشتریب  تیدارند، حما یکه مشکلات تعادل  یبزرگسالان

بزرگسالان    یبرا  یصندل  ناتیتمر  یبرا قیعم  یراهنما کی  MNT نات،ین تمریا  لیتکم

  یها حلقه  توانندیجفت دمبل سبک، سالمندان م  کی: »با  دهدیادامه م  یر مسن دارد.

 را انجام دهند. گریو موارد د یدوسر بازو، پرس شانه، بالا بردن از جلو به جانب

پروتئ است  یکاف  نیحفظ سطح  فعال  در:  مهم   -  یکاف  نیمصرف پروتئ  ،یبدن  تیکنار 

 هیمتحده مقدار توص الاتیبزرگسالان در ا  شتریمهم است. ب هاچهیسازنده ماه   یهابلوک

 هیاز مقدار توص شیاز افراد ممکن است به ب یاما برخ  کنند،یم  افتیرا در  نیشده پروتئ

ن باشند.    ازیشده  ثبت شده تماس    هیمتخصص تغذ  کی  وان،یگال  یبا مد MNTداشته 

سن کاهش    شیبا افزا یعیما به طور طب  یاشتها". نیمصرف پروتئ  تیگرفت. در مورد اهم

باشد. اما   زتریتواند چالش برانگ یبالاتر م  ینیپروتئ  یازهاین نیا نیتام نیبنابرا  ابد،ی یم

وعده  انیم  ای  ییوعده غذا  کیاز   یبه عنوان بخش  نیپروتئ  بیترک یبرا یادیز یراه ها

مردم معمولاً به   م،یکنیفکر م  نیپروتئ  یبه منابع غن  یگفت: وقت او وجود دارد.  ادلمتع

  یضرور  نهیآم یدهایتمام اس  توانیاما م کنند،یمرغ فکر مو تخم  اتیلبن  ،یگوشت، ماه 

ن را از    ازیمورد  گال  افتیدر  یاه یگ  ییغذا  میرژ  کیخود    تی غذا حما  کیاز    وانیکرد. 

بالا مانند عدس، نخود،  تیفیو با ک یمغذ  ینیوتئاول، تمرکز بر منابع پر کردی. روکندیم



  ی نینه تنها منابع پروتئ  هانیو جو، و انواع مغزها و دانه ها. ا  نوایغلات کامل، مانند ک  ا،یلوب

از    میتوانیکه اکثر ما م یمغذ  یماده –هستند    بریهستند، بلکه سرشار از ف  یاالعادهفوق

  یها وعده  قیتطب  یبرا  یادیز  یهااما راه  ،یصنوعم  ی. پروتزهامیآن بهره ببر  شتریمصرف ب

او به    ییغذا زدن   MNTوجود دارد.  مثال، هم    یقاشق غذاخور   کیگفت: »به عنوان 

در    نیپروتئ  شیافزا  یبرا  یراه عال کیاست.    یکار یشده در فرن ابیآس  یهاو دانه لیآج

  یعال   یها نهیگز  زا گرید یکیکند، و ماست    یکه خوردن غذا را آسان م  یصبحانه در حال

 «است.

 

https://www.medicalnewstoday.com/amp/articles/losing-

muscle-aging-may-increase-risk-dementia 


