
سب زندگ سالم تا چه میزان بر افزایش طول
عمر موثر است؟

18 اردیبهشت 1403
متخصصان دریافتهاند نقش و تاثیر سب زندگ سالم از ژنهای که سبب مشوند برخ افراد عمر

کوتاهتری داشته باشند، بیشتر است و کم مکند عمرشان پنج سال طولانتر شود.

مختصصان برای اولین بار در مطالعه بررس کردند بهرغم تاثیر شرف ژنتی، عوامل دیری چون
ورزش، برنامه غذای سالم، خواب کاف و مصرف نردن دخانیات چونه متواند احتمال بقا را افزایش

دهد.

بان زیست) انلیس بررس شدند و ـ   Biobank)  در این مطالعه ۳۵۳ هزار و ۷۴۲ نفر از بیوبان
احتمال دارد عمر کوتاهتری داشته باشند در مقایسه با کسان که از لحاظ ژنتی دادهها نشان داد کسان
کـه خطـر ژنتیـ کمتری دارنـد، فـارغ از سـب زنـدگشان، ۲۱ درصـد بیشتـر در معـرض خطـر مـرگ

زودهنام قرار دارند.

ــال خطــر ــارغ از احتم ــدگ ناســالم، ف ــراد دارای ســب زن ــام اف ــرگ زودهن ــال م ــن، احتم ــن بی در ای
ژنتیشان، ۷۸ درصد بیشتر است.

یافتههـای ایـن پژوهـش همچنیـن نشـان داد دارا بـودن سـب زنـدگ ناسـالم همـراه با ژنهـای طـول عمـر
خوششانستر بودهاند و سب که از لحاظ ژن ام را در مقایسه با کسانکوتاهتر خطر مرگ زودهن

زندگ سالم دارند، بیش از دو برابر افزایش مدهد.

با وجود این، متخصصان دریافتند به نظر مرسد افراد تا حدی روی طول عمرشان کنترل دارند.

یافتههای آنها نشان داد که سب زندگ مطلوب ممن است خطر ژنتی طول عمر کوتاهتر یا مرگ
ناهنام را حدود ۶۲ درصد تعدیل کند.

آنها گفتند: شرکتکنندگان دارای خطر ژنتی بالا با سب زندگ مطلوب متوانند طول عمرشان را در
سن ۴۰ سال حدود ۵.۲۲ سال افزایش دهند.

بـر اسـاس یافتههـا، ترکیـب سـب زنـدگ مطلـوب بـرای عمـر طـولانتر عبـارت اسـت از «هرگـز سـیار
نشیدن، فعالیت جسم منظم، مدت خواب کاف و برنامه غذای سالم.»

BMJ Evidence) بر شواهد طب مبتن لیسان به گزارش ایندیپندنت، این پژوهش که در نشریه پزش
Based Medicine) منتشر شده است، دادههای افراد را بهمدت ۱۳ سال دنبال کرده بود و در این مدت

۲۴ هزار و ۲۳۹ مرگ رخ داد.
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افراد از لحاظ تاثیر ژنتی بر طول عمر به سه گروه طولان (۲۰.۱ درصد)، متوسط (۶۰.۱ درصد) و
کوتاه (۱۹.۸ درصد) و سه گروه امتیاز سب زندگ مطلوب (۲۳.۱ درصد)، متوسط (۵۵٬۶ درصد) و

نامطلوب (۲۱.۳ درصد) تقسیم شدند.

کردند تا زمینه ژنتی متعدد را بررس متغیرهای ژنتی ،متخصصان با استفاده از امتیاز خطر چندژن
کل فرد برای عمر طولانتر یا کوتاهتر را مشخص کنند.

برنامه غذای ،ل، ورزش، شرایط جسممصرف دخانیات، نوشیدن ال سایر امتیازها بر مبنای بررس
سالم و خواب بود.

متخصصان این تحقیق متشل از کارکنان دانشده پزش دانشاه ژجیان چین و دانشاه ادینبرو
بودند.

آنها گفتند: این پژوهش نقش محوری سب زندگ سالم در کم کردن تاثیر عوامل ژنتی بر کاهش طول
عمر را روشن مکند.

موثر در کنار مراقبتهای بهداشت ملسالم م زندگ برای بهبود سب سیاستهای سلامت عموم
مرسوم است و از تاثیر عوامل ژنتی بر طول عمر انسان مکاهد.


