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Dear Readers,
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Associate Professor
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ನಮ� ಇತಿ�ೕಚಿನ ವಿ��ೕಷಣೆ (1,484 ಹಿರಿಯ ವಯಸ�ರ) ಬಲ�ಾದ �ೖ-ಹಿಡಿತವ�
ತೀ���ಾದ ಗಮನ (sharper attention), ಸ�ರಣಶ�� (memory) ಮತು� ಒ�ಾ�ರೆ
ಚಿಂತನೆಯನು�(overall thinking) ಮುನೂ�ಚಿಸುತ�ದೆ ಎಂದು ತೋರಿಸಿದೆ, ಆದರೆ
MRI �ಾ��ನ್ ಗಳ� ದೃಢ�ಾದ ಹಿಡಿತಗಳನು� �ೂಂದಿರುವ ಜನರ�� �ಾಕಷು� ಪ��ಾಣದ
ಬೂದು ಮತು� ಬಿಳಿ ದ�ವ� ಮತು� ದೊಡ� ಪ��ಾಣದ ಹಿ���ಾ�ಂಪಲನು� ತೋರಿಸಿವೆ.
ಇದರಥ� ಚುರು�ಾದ ನಡಿಗೆ ಅಥ�ಾ ದಿನಸಿ ವಸು�ಗಳನು� �ಾಗಿಸುವ ಮೂಲಕ ನಿಮ�
�ಾ�ಯುಗಳನು� ಸ��ಯ�ಾಗಿರಿಸುವ�ದು ಮೆದುಳಿಗೆ ಪ��ೕಜನವನು� ನೀಡುತ�ದೆ. 

Your efforts translate into a simple squeeze that yields
meaningful information; our most recent analysis (of 1,484
older adults) showed that stronger hand-grip predicts
sharper attention, memory and overall thinking, while MRI
scans showed richer gray and white matter and larger
hippocampi in people with firmer grips. This means that
keeping your muscles active through brisk walking or
carrying groceries, for example, also benefits the brain. 

ಆತಿ�ೕಯ ಓದುಗ�ೕ,

�ಾ. ಪ�ತಿ�ಾ ಅರ�ಂದ್, ಪಿಎಚ್. ಡಿ  
�ೖಂಟಿಫಿಕ್ ಆಫೀಸರ್,
�ಂಟರ್ �ಾರ್ ����ಸಚ್�

Each visit you make and each measurement you take at CBR brings India closer to
practical, low-cost methods of preserving cognition in aging. We thank you for
lending us your hands—and minds—to TLSA. 

ನೀವ� CBR ನ�� �ಾಡುವ ಪ�ತಿ �ೕಟಿ ಮತು� ನೀವ� ತೆಗೆದು�ೂಳ��ವ ಪ�ತಿ �ೌಲ� �ಾಪನ �ಾರತವನು� ವಯ�ಾ�ದ
ಸಮಯದ�� ಅರಿವನು� ಸಂರಕ್ಷಿಸುವ ಕಡಿಮೆ-ವೆಚ�ದ ಪರೀ�ಾ ವಿ�ಾನಗಳಿಗೆ ಹತಿ�ರ ತರುತ�ದೆ. ನಿಮ� �ೖಗಳ� ಮತು�
ಮನಸ�ನು� ನಮಗೆ ನೀಡಿರುವ�ದ��ಾ�ಗಿ �ಾವ� ನಿಮಗೆ ಧನ��ಾದಗಳನು� ಅ��ಸುತೆ�ೕವೆ.



What this study looked at: We know that having weaker handgrip strength can sometimes be a
sign of health problems and even memory issues in older adults. This study wanted to see if
there's a connection between older Indian person's hand grip and their thinking abilities, and
the size of different parts of their brain (measured with MRI scans).
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How did we do it : We looked at a group of older Indian
adults. We measured their handgrip strength, gave them
tests to check their thinking skills (like memory and
attention), and took pictures of their brains using MRI.
Then, we used statistics to see if there was a relationship
between these things, while also considering factors like
age, education, and whether they had depression or
anxiety.

What we found: We studied 1484 people who didn't have
dementia. About half were men, and their average age was
around 63 years. We found that people with weaker
handgrip strength generally performed worse on thinking
tests, especially those related to overall thinking ability,
attention, memory, and spatial awareness (like
understanding shapes and distances).

Even more interestingly, those with weaker grips also had smaller brain volumes in important
areas, including:

Less total grey matter: This is where most of our brain cells are.
Less total white matter: This is like the wiring that connects different brain areas.
Smaller left and right hippocampus: These are crucial for memory.

These findings were true for both men and women.

What this means: This study suggests that handgrip strength might be a simple way to get an
idea of someone's brain health and thinking abilities in older Indian adults. It seems that having
weaker handgrip strength is linked to poorer thinking skills and smaller brain sizes. This
highlights that keeping your muscles strong, even as you age, could be important for keeping
your brain healthy.



1. How is handgrip strength connected to cognitive function in older adults?

     Handgrip strength is a practical, non-invasive measure of muscle function that has been shown to correlate  

    with cognitive performance in several studies. In older adults, lower grip strength is often linked with reduced 

    abilities in memory, attention, executive functioning, and spatial skills. This relationship may reflect shared 

    biological mechanisms such as reduced blood flow, inflammation, or neurodegeneration that affect both 

    muscle and brain health.

2. What cognitive domains are most affected in people with lower handgrip strength?

   People with weaker handgrip strength typically show poorer performance in global cognition, working 

   memory, sustained attention, executive functioning, and visuospatial abilities. These are essential for everyday 

   tasks like problem-solving, remembering information, focusing on tasks, and navigating environments.

3. Could handgrip strength be used as an early screening tool for cognitive decline?

    Yes, several researchers propose that handgrip strength could serve as a quick and cost-effective screening 

   marker for identifying older adults at risk of cognitive impairment. While it should not replace formal 

   cognitive assessments or brain imaging, a decline in grip strength may prompt further evaluation for cognitive 

    health, especially in resource-limited settings.

4. Are there other factors—like age, mood, or lifestyle—that influence this relationship?

    Absolutely. Factors like age-related changes, depression, anxiety, nutrition, and physical activity levels can all 

   influence both grip strength and cognitive performance. The Indian context adds further complexity, with 

   dietary patterns (e.g., low protein intake), social structures, and access to healthcare potentially impacting 

    this relationship. In the study, statistical models adjusted for age, education, and mental health to isolate the 

    true association.

5. Does stronger grip strength actually protect brain health, or is it just a reflection of it?

   The relationship is likely bidirectional. While a stronger grip may reflect better overall health and brain 

   function, regular physical activity and strength training can also improve both muscular and cognitive health. 

   Maintaining physical fitness through resistance and aerobic exercise has been shown to increase brain 

    volume, improve blood flow, and support neuroplasticity.

6. Are there brain structural changes that explain this grip-cognition link?

   Yes. MRI-based studies, including the one summarized here, have found that individuals with weaker grip 

   strength tend to have smaller volumes of grey matter, white matter, and hippocampal regions — all of which 

   are critical for memory and cognitive functioning. These structural changes suggest a biological basis for the 

   observed link between muscle and brain health.

1.    ವಯ�ಾ�ದವರ�� �ೖ ಹಿಡಿತದ ಬಲವ� (hand grip strength) ಅರಿವಿನ �ಾಯ��� ಹೇಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದೆ?

     ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಬಲ ಎಂದರೆ ಕೈ�ಂದ ವಸು�ಗಳನು� ಬಿಗಿ�ಾಗಿ ಹಿಡಿಯುವ ಶ��. ಇದುನಮ� �ಾ�ಯುಗಳ ಬಲ ಪ��ಾಣವನು� ತೋರಿಸುತ�ದೆ.ಹಲ�ಾರು 
     ಅಧ�ಯನಗಳಲಿ� ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಬಲ ಅರಿವಿನ �ಾಯ�ಕ್ಷಮತೆ�ಂದಿಗೆ ಪರಸ�ರ ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿದೆ ಎಂದು ತೋರಿಸ�ಾಗಿದೆ. ವಯ�ಾ�ದ ವಯಸ�ರಲಿ�, ಕಡಿಮೆ  

    ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಬಲವ� ಹೆ�ಾ�ಗಿ ಮೆಮೊರಿ (memory), ಗಮನ (attention), �ಾಯ�ನಿ�ಾ�ಹಕ �ಾಮಥ�� (executive function) ಮತು� ಸ�ಳ 

     ಅರಿವ�ಗ��ಂದಿಗೆ (visuospatial) ಸಂಬಂಧ ಹೊಂದಿದೆ. ಈ ಸಂಬಂಧವ� �ಾ�ಯು ಮತು� ಮೆದುಳಿನ ಆರೋಗ�ವನು� ಪ��ಾವಿಸುವ ರಕ�ಸಂ�ಾರ 

    ಕಡಿಮೆ�ಾಗುವ�ದು, ಉರಿಯೂತ ಅಥ�ಾ ನರಕುಸಿತದಂತಹ �ಾ�ಾನ� �ೖವಿಕ �ಾಯ�ವಿ�ಾನಗಳನು� ಪ�ತಿಬಿಂಬಿಸಬಹುದು.

2.   ಕಡಿಮೆ �ೖ ಹಿಡಿತ �ಾಮಥ�� ಹೊಂದಿರುವ ಜನರ�� �ಾವ ಅರಿವಿನ �ೕತ�ಗಳ� ಹೆಚು� ಪರಿ�ಾಮ �ೕರುತ�ವೆ?

     ದುಬ�ಲ ಕೈ ಹಿಡಿತ �ಾಮಥ�� ಹೊಂದಿರುವ ಜನರು �ಾ�ಾನ��ಾಗಿ �ಾಗತಿಕ ಅರಿವ� (global cognition), ಕೆಲಸದ ಸ�ರಣೆ (working memory), 

    ನಿರಂತರ ಗಮನ (attention), �ಾಯ�ನಿ�ಾ�ಹಕ �ಾಮಥ�� (executive function) ಮತು� ಸ�ಳಧ ಅರಿವಿನ (visuospatial) ಬಗೆ�ಕಳಪೆ 

   �ಾಯ�ಕ್ಷಮತೆಯನು� ತೋರಿಸು�ಾ�ರೆ. ಸಮ��ಗಳ�ನು�ಪರಿಹರಿಸುವ�ದು, �ಾಹಿತಿಯನು� ನೆನಪಿಟು�ಕೊಳ��ವ�ದು, �ಾಯ�ಗಳ ಮೇಲೆ ಕೇಂದಿ�ೕಕರಿಸುವ�ದು ಮತು� 
    ನಮ� ಸುತ�ಮುತ�ಲಿನ ಪರಿಸರದಲಿ� ಸಂಚಲನ �ಾಮಥ�� �ಾಡುವಂತಹ ದೈನಂದಿನ �ಾಯ�ಗಳಿಗೆ ಇವ� ಅತ�ಗತ�.
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3. ಅರಿವಿನ ಕ್ಷೀಣತೆಗೆ ಆರಂಭಿಕ ��ೕ�ಂಗ್ �ಾಧನ�ಾಗಿ �ೖ ಹಿಡಿತ ಬಲವನು� ಬಳಸಬಹುದೇ?

   �ೌದು, ಅರಿವಿನ ದುಬ�ಲತೆಯ ಅ�ಾಯದಲಿ�ರುವ ವಯ�ಾ�ದ ವಯಸ�ರನು� ಗುರುತಿಸಲು ಕೈ ಹಿಡಿತ ಬಲವ� ತ�ರಿತ ಮತು� ವೆಚ�-ಪರಿ�ಾಮ�ಾರಿ ಸಿ�ೕನಿಂಗ್ 

   �ಾಧನ�ಾಗಿ �ಾಯ�ನಿವ�ಹಿಸುತ�ದೆ ಎಂದು ಹಲ�ಾರು ಸಂ�ೂೕಧಕರು ಪ��ಾ�ಪಿಸಿ�ಾ�ರೆ. ಇದು ಔಪ�ಾರಿಕ ಅರಿವಿನ �ೌಲ��ಾಪನಗಳ�ಅಥ�ಾ ಮೆದುಳಿನ 

   ಚಿತ�ಣವನು� ಬದಲಿಸ�ಾರದು, ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಬಲದಲಿ�ನ ಕುಸಿತವ� ಅರಿವಿನ ಆರೋಗ��ಾ�ಗಿ ಹೆಚಿ�ನ �ೌಲ��ಾಪನವನು� �ಾಡುವ��ಾಗಿ ��ೕರೇಪಿಸಬಹುದು, 
   ವಿ�ೕಷ�ಾಗಿ ಸಂಪನೂ�ಲ-ಸೀಮಿತವಿರುವಂಥಹ ಆರೋಗ� ಕೇಂದ�ಗಳ�ಲಿ�.

4. ವಯಸು�, ಮನ��ತಿ ಅಥ�ಾ �ೕವನ�ೖಲಿಯಂತಹ ಇತರ ಅಂಶಗಳ� ಈ ಸಂಬಂಧದ ಮೇಲೆ ಪ��ಾವ �ೕರುತ�ವೆ�ೕ?

   �ೌದು. ವಯಸಿ�ಗೆ ಸಂಬಂಧಿಸಿದ ಬದ�ಾವಣೆಗಳ�, ಖಿನ�ತೆ, ಆತಂಕ, ��ೕಷಣೆ ಮತು� ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆಯ ಮಟ�ಗಳಂತಹ ಅಂಶಗಳ� ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಶ�� ಮತು� 
  ಅರಿವಿನ �ಾಯ�ಕ್ಷಮತೆ ಎರಡರ ಮೇಲೂ ಪ��ಾವ ಬೀರುತ�ವೆ. �ಾರತೀಯ ಸನಿ�ವೇಶವ� ಮತ�ಷು� ಸಂ�ೕಣ�ತೆಯನು� �ೕರಿಸುತ�ದೆ, ಆ�ಾರ ಪದ�ತಿಗಳ� (ಉ�ಾ. 
  ಕಡಿಮೆ ���ೕಟೀನ್ �ೕವನೆ), �ಾ�ಾಜಿಕ ರಚನೆಗಳ� ಮತು� ಆರೋಗ� �ೕವೆಗಳನು� ಪಡೆಯುವ ಅವ�ಾಶ ಈ ಸಂಬಂಧದ ಮೇಲೆ ಸಂ�ಾವ��ಾಗಿ ಪರಿ�ಾಮ 

  ಬೀರುತ�ದೆ. ಈ ನಮ� ಅಧ�ಯನದಲಿ�, ವಯಸು�, ಶಿಕ್ಷಣ ಮತು� �ಾನಸಿಕ ಆರೋಗ�ಗಳ ನಿಜ�ಾದ ಸಂಬಂಧವನು� ತಿಳಿಯಲು �ಾಂಖಿ�ಕ ವಿ��ೕಷಣೆ 

   (statistical analysis models) �ಾದರಿಗಳನು� ಉಪ�ೕಗಿಸ�ಾಗಿದೆ.

5. ಬಲ�ಾದ �ೖಹಿಡಿತ ಶ�� ಮೆದುಳಿನ ಆ�ೂೕಗ�ವನು� ರಕ್ಷಿಸುತ�ದೆ�ೕ ಅಥ�ಾ ಅದು ಅದರ ಪ�ತಿ�ಂಬವೇ?

   ಬಲ�ಾದ ಕೈ ಹಿಡಿತದ ಶ�� ಮತು�ಮೆದುಳಿನ ಆರೋಗ�ದ ಸಂಬಂಧವ� ದಿ�ಮುಖ�ಾಗಿರಬಹುದು. ಬಲ�ಾದ ಕೈಹಿಡಿತವ� ಉತ�ಮ ಒ�ಾ�ರೆ ಆರೋಗ� ಮತು� 
  ಮೆದುಳಿನ �ಾಯ�ವನು� ಪ�ತಿಬಿಂಬಿಸಬಹು�ಾದರೂ, ನಿಯಮಿತ ದೈಹಿಕ ಚಟುವಟಿಕೆ ಮತು� ಶ�� ತರ�ೕತಿಯು �ಾ�ಯು ಮತು� ಅರಿವಿನ ಆರೋಗ� ಎರಡನೂ� 
  ಸು�ಾರಿಸುತ�ದೆ. ಪ�ತಿರೋಧ ಮತು� ಏರೋಬಿಕ್ �ಾ��ಾಮದ ಮೂಲಕ ದೈಹಿಕ ಸದೃಢತೆಯನು� �ಾ�ಾಡಿಕೊಳ��ವ�ದು ಮೆದುಳಿನ ಪ��ಾಣವನು� ಹೆಚಿ�ಸುತ�ದೆ, 

   ರಕ�ದ ಸಂ�ಾರವನು� ಸು�ಾರಿಸುತ�ದೆ ಮತು� ನರಗಳ �ಾ�ಸಿ�ಸಿಟಿಯನು� �ಂಬಲಿಸುತ�ದೆ ಎಂದು ತೋರಿಸ�ಾಗಿದೆ.

6. ಈ �ೖ ಹಿಡಿತ-ಅರಿವಿನ ಲಿಂಕ್ ಅನು� ವಿವರಿಸುವ ಮೆದುಳಿನ ರಚ�ಾತ�ಕ ಬದ�ಾವಣೆಗಳಿವೆ�ೕ?

  �ೌದು. MRI-ಆ�ಾರಿತ ಅಧ�ಯನಗಳ�, ದುಬ�ಲ ಹಿಡಿತದ ಬಲವನು� ಹೊಂದಿರುವ ವ���ಗಳ� ಸಣ� ಪ��ಾಣದ ಬೂದು ದ�ವ�, ಬಿಳಿ ದ�ವ� ಮತು� 
  ಹಿ���ಾ�ಂಪಲ್ ಪ�ದೇಶಗಳನು� ಹೊಂದಿರು�ಾ�ರೆ ಎಂದು ಕಂಡುಹಿಡಿದಿದೆ - ಇವೆಲ�ವ� ಅರಿವ� ಮತು� �ಾಯ�ನಿವ�ಹಣೆಗೆ ನಿ�ಾ�ಯಕ�ಾಗಿವೆ. ಈ ರಚ�ಾತ�ಕ 

   ಬದ�ಾವಣೆಗಳ� �ಾ�ಯು ಮತು� ಮೆದುಳಿನ ಆರೋಗ�ದ ನಡುವಿನ ಸಂಬಂಧಕೆ� �ೖವಿಕ ಆ�ಾರವನು� ಸೂಚಿಸುತ�ವೆ.

1. Across

● 2 Across – Connection

● 4 Across – Isolation

● 6 Across – Volunteer

● 8 Across – Companionship

● 11 Across – Hobbies

● 12 Across – Neighbors

2. Down

● 1 Down – Conversation

● 3 Down – Engagement

● 5 Down – Caregiver

● 7 Down – Loneliness

● 9 Down – Technology

● 10 Down – Routine

Of Feb - March


