
9بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- فضل 
الله پســندیده اظهار کرد: همیشه زمان 
اوج این ویروس اواخر شــهریور ماه 

بوده که امســال نیز شاهد شیوع آن در 
همین بازه زمانی بوده ایم. چند سال به 
دنبال آن بودیم تا میزان شیوع ویروس 

کرونا را در ســطح جامعه کاهش دهیم 
که امسال شیوع آنفلوآنزا نیز به آن اضافه 

شده است.

پسندیده ادامه داد: در واقع ایمنی 
بدن نسبت به ویروس آنفلوآنزا کاهش 
یافته اســت و از ســوی دیگر در حال 
حاضــر تعداد کمتری از مردم تمایل به 
تزریق این واکســن دارنــد. وی اظهار 
کرد: در سال های قبل از شیوع ویروس 
کرونا، با ورود واکســن آنفلوآنزا تعداد 
زیــادی از مردم اقدام به خرید و تزریق 
این واکسن می کردند اما در حال حاضر 

این تعداد کاهش یافته است. 
این مقام مسئول تصریح کرد: عدم 
تزریق واکســن آنفلوآنزا سبب شده تا 
ایمنی بدن نسبت به این ویروس کاهش 
یابد. وی با اشاره به اینکه در واقع علائم 
کرونا و آنفلوآنزا شبیه یکدیگر هستند، 
گفت: حتــی ممکن اســت فردی به 
صورت همزمان به هر دو ویروس مبتلا 

شده باشد.
کارشــناس آنفلوآنزای دانشگاه 
علوم پزشکی خراسان شمالی تاکید کرد: 
مهمترین راه پیشگیری از ابتلا به کرونا 

و آنفلوآنزا هم تزریق واکسن و همچنین 
رعایت دســتورالعمل های بهداشتی 

همچون استفاده از ماسک است.

وی خاطرنشــان کرد: سویه های 
جدیــدی از ویــروس آنفلوآنزا طی 
امسال اضافه نشده و همان سویه های 
گذشته هســتند؛ تنها موردی که سبب 

شــده تا ما شــاهد بروز این بیماری در 
میان مردم باشیم کاهش حساسیت های 
آن ها نســبت به پیشگیری از ابتلای به 

آن همچون تزریق واکســن، استفاده از 
ماسک و ... است.پســندیده گفت: از 
زمانیکه ویروس کرونا کم خطر شــد 
حساسیت های مردم نیز برای پیشگیری 

از آن کمتر شد؛ در نتیجه در حال حاضر 
اگر مبتلا به ســرماخوردگی، آنفلوآنزا 
و یا کرونا شــده باشند، تصور می کنند 

که سرماخورده شده اند و حتی ممکن 
اســت تعدادی از آن ها بــرای درمان 
به پزشــک مراجعه نکننــد و اقدام به 

خوددرمانی کنند. 

وی بــا تاکید بــر اینکه ویروس 
آنفلوآنزا با انجام آزمایش قابل تشخیص 
است، افزود: افراد می توانند با مراجعه به 
مراکز بهداشت در نظر گرفته شده تست 

لازم را انجام دهند.
کارشناس کرونای دانشگاه علوم 
پزشکی خراسان شــمالی تاکید کرد: 
تعداد مراجعات در اســتان نشــان می 
دهــد که تعداد بیمــاران مبتلا به کرونا 
در این منطقه افزایش پیدا نکرده است. 
اگر فردی در یک خانواده مبتلا به کرونا 
شده باشــد مابقی افراد خانواده بعد از 
گذشت ۵ روز در صورت عدم ابتلا به 
این ویروس می توانند نسبت به تزریق 

این واکسن اقدام کنند. 
پسندیده ادامه داد: اگر فردی نیز در 
یک خانواده مبتلا به آنفلوآنزا شده باشد 
مابقی افراد خانواده بعد از گذشت ۷ روز 
در صورت عدم ابتلا به این ویروس می 
توانند نسبت به تزریق این واکسن اقدام 

کنند.

کارشناس بیماری های واگیر دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی با بیان اینکه زمان شروع شیوع ویروس آنفلوآنزا 
در سطح جامعه زودتر نبوده است به این سوال که چرا شیوع آنفلوآنزا شدت گرفته، پاسخ داد.

چرا شیوع ویروس آنفلوآنزا 
شدت گرفت؟

گروه بهداشت و سلامت- عضو 
هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
تهران: بر اســاس مطالعات منتشر شده 
در معتبرترین مجلات دندانپزشکی دنیا، 
افرادی که دندانهای کمی در دهان دارند، 
نسبت به ســایرین طول عمر کمتری 
خواهند داشــت. ندا مسلمی با بیان این 
موضوع افزود: مطالعات انجام شــده از 
ارتباط مشکلات قلبی، عروقی، مغزی و 
ریوی با سلامت دندان ها و لثه حکایت 
دارد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی تهران، افزود: اهمیت حفظ 
سلامت دندان ها به حدی است که اخیرا 
در یکــی از معتبرترین مجلات علمی، 
ارتباط میان حفظ سلامت دندانها با طول 

عمر مورد تایید قرار گرفته است.
وی با بیان اینکه نمی‌توان اهمیت 
وجــودی و تاثیر ایمپلنتهای دندانی  در 
برقراری مجــدد عملکــرد دندان ها 
در افــراد دچــار بی دندانــی را نادیده 
گرفــت، تاکید کرد: اما هیچ ایمپلنتی از 
نظر عملکرد دراز مدت و حتی زیبایی 
قابل قیاس با دندان طبیعی نیست. دبیر 
علمی بیست و یکمین کنگره بین المللی 

انجمن پریودونتولــوژی ایران، گفت: 
وظیفه ما دندانپزشــکان این اســت که 
تــا حد امکان دندان های طبیعی فرد را 

حفظ کنیم.
مســلمی با بیان اینکه استفاده از 
ایمپلنتهای دندانی اگر چه تا الان نتایج 
قابل قبولی را نشــان داده است، افزود: 
ولی تا زمانی که امکان حفظ ســامت 
دندان ها و شــرایط بافت های اطراف 
وجود دارد، باید از کشیدن آنها اجتناب 
شــود و تا حد امکان درمان با ایمپلنت 

های دندانی را به تعویق بیاندازیم.
پریودونتولوژی  انجمــن  عضو 

ایران گفت: امروزه با پیشرفتهای علمی 
صورت گرفته، امــکان درمان و حفظ 
دندان های به مخاطره افتاده وجود دارد 
و موضوع مهمــی که در دومین روز از  
بیست و یکمین کنگره بین المللی انجمن 
علمی پریودونتولوژی ایران مورد بحث 
و تبادل نظر قرار خواهد گرفت، همین 
مبحــث حفظ دندان ها اســت.عضو 
هیات علمی دانشــگاه علوم پزشکی 
تهــران تصریح کرد: امــروزه با کمک 
تکنیک ها و جراحی میکروسکوپی و 
بازسازی لثه و پیوند استخوان می‌توان 
از کشیدن بسیاری دندان ها پیشگیری 

کرد؛ از سوی دیگر هزینه درمان بیماری 
های لثه و حفظ دندان طبیعی به مراتب 

کمتر از درمان با ایمپلنت دندانی است.
متاســفانه  کــرد:  اظهــار  وی 
مردم بــا اهمیــت و جایــگاه جراح 
لثه)پریودونتیست( زیاد آشنایی ندارند 
و برخلاف بســیاری موارد که بیمار را 
ناچار به مراجعه به مطب دندانپزشــک 
میکند، بیمــاری های لثــه ای عمدتا 
دردناک نیســت بنابر این بیمار زمانی 
به جراح لثه مراجعه می‌کند که فرصت 
طلایــی درمان از دســت رفته یا دندان 
دچار لقی شــدید شده است. مسلمی، 
گفــت: نکته مهــم در کار تخصصی و 
آموزشی، تاکید به همکاران دندانپزشک 
برای معاینات و تشــخیص بیماری  لثه 
در مراحل اولیه اســت.وی در پایان با 
بیان اینکه مشکلات لثه ای جزء بیماری 
های خاموش محسوب می‌شود، افزود: 
به مردم پیشنهاد می‌کنیم که ضمن حفظ 
بهداشت دهان و دندان، استفاده صحیح 
از مسواک و نخ دندان را فراموش نکنند؛ 
دقت کنید که دهانشــویه نیز هیچگاه 

نمیتواند جایگزین مسواک باشد.

گروه بهداشت و سلامت- باید 
توجه کرد کــه در صورتی که نیازهای 
روزانه مــردان نیز مانند زنــان، به هر 
علتــی از طریق دریافت مــواد غذایی 
تامین نشود، آنها باید از مکمل‌هایی که 
مخصوص مردان است، استفاده کنند؛ 
ایندرحالیســت که ممکن است مردان 
نســبت به این موضوع بی‌توجه باشند.
غذا باید اولین منبع مواد مغذی هر فرد 
باشد. از جمله میوه‌ها، سبزیجات، غلات 
کامل، پروتئین بدون چربی، محصولات 
لبنــی کم چرب یا بدون چربی،  آجیل، 
دانه‌ها، لوبیاها و چربی‌های سالم. باید 
بدانیــم که پیروی از یک الگوی غذایی 
متعادل بهتریــن راه برای دریافت مواد 
مغذی مــورد نیاز بدن شــما از جمله 
پروتئین،  ویتامین‌ها و مواد معدنی است.
اگــر از یک الگوی غذایی متعادل 
پیــروی نمی‌کنید،  خواب کافی ندارید 
یا فعالیت بدنی منظمی ندارید، ممکن 

است سطح انرژی خوبی نداشته باشید. 
هنگامــی که تمام مواد مغذی مورد نیاز 
خــود را دریافت نمی‌کنید یا در مقادیر 
توصیه شده آن‌ها را دریافت نمی‌کنید، 
بدن شــما نیز ممکن است در مقابله با 
بیماری‌ها دچار مشکل شود و در نتیجه 
ممکن اســت مکمل‌های غذایی برای  
دریافت  مواد مغذی ضروری باشند. اما 
قبل از مصرف مکمل، با ارائه‌دهندگان 
مراقبت‌های بهداشــتی و پزشک خود 

صحبت کنید. 
همچنین مهم اســت کــه قبل از 
تصمیم‌گیــری مصــرف مکمل‌ها، در 
مــورد ایمنی و مفید بودن آنها بیشــتر 
بدانید.همه افراد از جمله مردان باید در 
انتخاب مکمل‌ها دقت کنند. مکمل‌ها را 
فقــط از داروخانه‌ها خریداری کنید و 
دقت کنید که آرم ســازمان غذا و دارو 

را داشته باشند.
دلایل مختلفی وجود دارد که 

ممکن اســت مکمل‌ها برای مردان 
توصیه شود. برخی از این دلایل 

عبارتند از: 
ســامت اســتخوان: کلسیم 
و ویتامیــن D از مــواد مغذی کلیدی 
برای ســامت استخوان هستند. اگر از 
دریافت این مواد مغذی عقب مانده‌اید، 
ممکن اســت به مکملی جدا از مولتی 
ویتامین‌های معمولی نیاز داشته باشید. 
زیرا مولتــی ویتامین‌ها معمولاً حاوی 
کلســیم کافی بــرای بــرآورده کردن 
توصیه‌ها نیســتند. بایــد توجه کرد که 
مــردان به ۱۰۰۰ میلی‌گرم کلســیم در 
روز نیــاز دارند. مردان بالای ۷۰ ســال 
بــه ۱۲۰۰ میلی‌گرم کلســیم در روز و 
نوجوانان به ۱۳۰۰ میلی‌گرم کلسیم در 
روز نیــاز دارند.مردان همچنین به ۶۰۰ 
واحد بین‌المللی ویتامین D در روز نیاز 
دارند. پس از ۷۰ ســالگی، این مقدار به 
۸۰۰ واحد ویتامین D افزایش می‌یابد.

سلامت چشــم: کاروتنوئیدها 
مانند لوتئین و زآگزانتین ممکن اســت 
در سلامت چشــم نقش داشته باشند. 
روی گنجاندن میوه‌ها و ســبزیجاتی 
مانند کلم پیچ، اســفناج، هویج، طالبی، 
ســیب زمینی شیرین و کلم بروکلی در 
وعده‌های روز خود تمرکز کنید.مردان 
باید دقت کنند که مکمل‌هایی را مصرف 
کنند که حاوی  عنصر آهن نباشد. زیرا 
این عنصــر در صورتی که مردان دچار 
مشکل نباشــند، می‌تواند برای مردان 
مشکل‌ساز باشد. بنابر اعلام دفتر بهبود 
تغذیه جامعه وزارت بهداشت، هنگام 
در نظر گرفتن مکمل‌های غذایی باید به 
غذاهــا توجه کرد. مصرف بیش از حد 
یک ماده غذایی ممکن است تهدیدهای 
جدی برای سلامتی باشد. برای کمک به 
ارزیابی الگوی غذایی روزانه خود قبل 
از شروع رژیم مکمل، با یک متخصص 

تغذیه معتبر مشورت کنید.

دندان کمتر؛‌ طول عمر کوتاه‌تر

مردان چقدر به کلسیم و ویتامین D نیاز دارند؟

در سال های قبل از شیوع ویروس کرونا، با ورود واکسن آنفلوآنزا تعداد زیادی از مردم 
اقدام به خرید و تزریق این واکسن می کردند اما در حال حاضر این تعداد کاهش یافته است.

گروه بهداشت و سلامت-یک 
کارشــناس گیاه پزشکی، گفت: علف 
چشمه گیاهی مفید برای افراد دیابتی و 

کسانی‌که مشکل کلیوی دارند.
شــیما احمدی‌نیا اظهــار کرد: 
کشــلک گیاهی پایا و آبزی است اکه 
معمــولاً در چشــمه‌ها و مجاری آب 

باریک و گاهی در باتلاق‌ها می‌روید.
وی ادامــه داد: برای پرورش این 
گیاه باید کرته‌ای کمی گود به طول ۴۰ 
تا ۵۰ متر و عرض ۳ تا ۴ متر آماده کرده و 
گیاهرا در آن کاشت، این نکته را نیز باید 
در نظر داشــت که برای رشد بهتر گیاه 
باید آب روان در این کرته جاری باشد.

احمدی‌نیا با اشاره به این‌که از نظر 
ترکیبات شیمیایی وجود گلوکوزید و 
اسانس روغنی، مواد معدنی آهن، ید، 
کلســیم و ویتامین‌ها در این گیاه یافت 
شده است، عنوان کرد: بنابراین از نظر 

ویتامین C  کلسیم قوی‌تر از تره تیزک 
و در ردیف سبزیجات غنی از ویتامین 
C و کلسیم قرار دارد ضمن اینکه مقدار 

آهن آن نیز قابل توجه است.
این کارشــناس گیاه‌پزشــکی، 
تصریح کــرد: این گیاه از نظر طبیعت 
طبق نظر حکمای طب ســنتی کلشک 
گرم و خشــک است و مصرف آن گرم 
کننده بدن و اشتهاآور است و نفخ و باد 
را تحلیل کرده و خونریزی هر عضو را 

متوقف می‌کند.
وی بیان کــرد: این گیاه مدر بول 
و حیض است و ترشــح ادرار را زیاد 
می‌کند و قاعده آور اســت و برای خرد 

کردن سنگ کلیه خیلی مؤثر است.
احمدی‌نیا با بیان این‌که اگر تازه یا 
پخته کلشک خورده شود برای تحلیل 

نفخ و بادهای غلیظ معده و روده‌ها و باز 
کردن گفتگی‌ها و انسداد و گرم کردن 
معــده و کمک به هضم غــذا و خرد 
کردن سنگ کلیه و ازدیاد  ادرار و سرخ 
کردن رنگ رخسار و کاهش درد پهلو 
و کاهــش دردهای طحال و دل‌پیچه و 

زخم روده مفید است
این کارشــناس گیاه پزشــکی با 
اشــاره به این‌که نام دیگر گیاه کلشک 
علف چشمه است، عنوان کرد: این گیاه 
تــب بر و ضد کرم بــوده و در بیماری 
قند تأثیر مثبت و شفابخش دارد، خلط 
آور بــوده و در بیماری‌های مزمن ریه 
و برونشیت‌های مزمن و بیماری‌های 

مجاری ادرار و استقسا مفید است.
وی ادامه داد: در موارد روماتیسم 
و نقرس نتایج شفابخشی دارد، مقدار 

قنــد را در ادرار مبتلایــان بــه دیابت 
کاهــش کاهش می‌دهــد. احمدی‌نیا 
بیان کرد: کلشــک اگر به صورت خام 
و تازه مصرف شــود حداکثر خواص 
آن منعکس می‌شــود. این کارشناس 
گیاه پزشــکی، عنوان کرد: کلشــک 
حتــی الامکان اگر بــه صورت خام و 
تازه مصرف شود حد اکثر خواص آن 

منعکس می‌شود.
وی در رابطــه با مضرات این 
گیاه، عنوان کرد: به دلیل ترکیبات 

گوگــردی که کلشــک دارد 
مصرف آن در برخی اشخاص 
تشــنج‌های دردناک مثانه و در 

برخی از موارد عدم دفع ادرار را ایحاد 
می‌کند.احمدی‌نیا با اشاره به این‌که اگر 
عصاره گیاه  کلشــک مصرف می‌شود 

مقــدار خوراک آن در حدود ۱۰۰ گرم 
در روز اســت که بهتر اســت با شیر یا 
جوشانده‌های سردشده مخلوط سپس 
خورده شــود، بیان کرد: مواظب باشید 
این گیاه را در ظروف در بسته آماده کنید 
که اسانس آن خارج نشود، این نکته را 
نیز باید دانســت که دم کرده این گیاه 
اثر کمتری نسبت به شکل‌های سرد آن 
دارد، زیرا در اثر حرارت مقداری از مواد 

عامل آن از دســت می‌رود، ولی در هر 
صورت باید توجه شــود که در شکل 
ســرد آن چون گیــاه در آب غوطه‌ور 
است ســاید آلودگی‌هایی داشته باشد 
کــه ممکن اســت باعــث عوارض 
وناراحتی‌هایی بنابراین باید ســبزی 
خام آن ضدعفونی و از عدم آلوگی آن 
اطمینان حاصل شود و یا به ناچار از دم 

کرده آن استفاده شود.

گروه بهداشت و سلامت-انار، 
یکــی از میوه های پــر خاصیت در 
روزهای سرد سال است که خوردن 

آن به همگان توصیه می شود.
دانه‌های سرخ رنگ انار دارای 
خواص زیادی هســتند که پزشکان 
توصیــه می‌کنند خوردن این میوه را 

از دست ندهید.
میوه انــار حاوی مقادیر زیادی 
ویتامین C است. مواد آنتی‌اکسیدان 
و ویتامین‌های انار باعث خنثی شدن 
رادیکال‌های آزاد در بدن می‌شود که 

از عوامل اصلی اکسیداسیون سلولی، 
ایجاد ســرطان و پیری اســت و این 
خواص انار برای کبد چرب نیز مفید 
اســت و می‌تواند موجب بهبود این 

بیماری نیز بشود.
وجــود  دیگــر،  ســوی  از 
آنتی‌اکســیدان و ویتامین C در انار 
می‌تواند بــه کاهــش واکنش‌های 
التهابــی در بدن و کاهش خطر ابتلاء 

به عفونت‌ها کمک کند.
وجود ویتامین C و آنتی‌اکسیدان 
فراوان در انار می‌تواند جلوی فرآیند 

اکسید شــدن چربی‌ها به خصوص 
کلســترول در دیواره عروق را گرفته 
و از آســیب دیدن دیواره رگ‌ها، که 
آغازگر بیماری تصلب شرایین، بالا 
رفتن فشارخون و شروع بیماری‌های 
قلبی عروقی هستند، جلوگیری کند.

از ســوی دیگر، نسبت پتاسیم 
به ســدیم در انار بسیار بالا است که 
باعث می‌شــود سدیم از کلیه‌ها دفع 

شود و فشارخون کاهش یابد.
داشــتن  بــا  میــوه  ایــن 
آنتی‌اکسیدان‌های فراوان به سلامت 

ریــه نیز کمــک می‌کنــد و با حفظ 
سلامت دستگاه قلبی عروقی به شکل 
غیرمستقیم در سلامت دستگاه تنفس 

نیز نقش دارد.
تحقیقات اولیه نشــان داده‌اند 
که نوشــیدن روزانه آب انــار تازه 
می‌تواند وضعیت قنــد افراد دیابتی 
را بهبود بخشد. خواص ضدالتهاب 
انــار می‌تواند، با کاهــش التهاب در 
مفاصل، در کاهش مشکلات و علائم 
بیماری مبتلایان به آرتروز و رماتیسم 

مفصلی کمک کند.

 C انــار منبع غنــی از ویتامین
اســت کــه تحقیقات 

ثابت کرده است در 

درمان پوســت‌های کدر و خشک 
مؤثر است.

علف چشمه، گیاهی سرشار از کلسیم

سلامت خود را با خوردن انار گارانتی کنید

تعداد گام های مورد نیاز برای تقویت سلامت را بدانید
گروه بهداشــت و سلامت- یک مطالعه جدید نشان می دهد که برداشتن 
۱۰,۰۰۰ قدم در روز، یا حتی کمی کمتر، ممکن است برای بهبود سلامت کافی 
باشــد. محققان دریافتند که در میان ۶۰۰۰ بزرگسال میانسال و مسن، کسانی که 
روزانه حداقل ۸۰۰۰ تا ۹۰۰۰ قدم برمی دارند، با خطر کمتر ابتلاء به مجموعه‌ای 
از مشکلات در طول هفت سال روبرو بودند. این مشکلات شامل چاقی، فشار 
خون بالا، دیابت، آپنه خواب، رفلاکس اسید معده و افسردگی بالینی بود.این تعداد 
گام معادل تقریباً ۶.۵ کیلومتر راه رفتن، براساس سرعت است. با این حال، محققان 
هشدار دادند که بیش از حد درگیر این موضوع نباشید. بلکه هرچقدر می‌توانید 
فعال‌تر باشید. در واقع، این مطالعه نشان داد که وقتی نوبت به پیشگیری از چاقی و 
برخی بیماری‌های دیگر می‌رسد، هرچه قدم‌های بیشتری داشته باشیم، بهتر است.

دکتر »چیپ لاوی«، مدیر پزشکی توانبخشی و پیشگیری قلبی در مؤسسه قلب 
و عروق جان اوشنر در نیواورلئان، گفت: »این یک فرمول ساده است. اگر هدف 
کنترل وزن است، هرچه بیشتر راه بروید یا بدوید، کالری بیشتری می‌سوزانید.« »اثر 
خالص فعالیت زیاد همچنان به کاهش وزن منجر می‌شود. و این مسئله می‌تواند 
خطر بیماری قلبی، دیابت و طیف وسیعی از بیماری‌های دیگر را کاهش دهد.«  
»ســرعت گام برداشــتن، کلیدی برای تقویت تناسب اندام قلبی عروقی است. 
تناسب اندام یکی از قوی‌ترین محافظ‌ها در برابر بیشتر بیماری‌ها است.«تحرک 
داشته باشــید تا خطر ابتلاء به بیماری‌های مزمن کاهش یابد.این مطالعه شامل 
بیش از ۶۰۰۰ بزرگسال ۴۱ تا ۶۷ ساله بود که گام‌های روزانه خود را اندازه گیری 
می‌کردند. محققان با دسترسی به سوابق سلامت الکترونیکی بررسی کردند که 
چگونه تعــداد قدم‌های روزانه آنها با خطر ابتلاء به بیماری‌های مزمن مختلف 
مرتبط است.سطح فعالیت شرکت کنندگان به طور متوسط طی چهار سال پیگیری 
شد. میانگین تعداد گام‌های روزانه برای گروه حدود ۷۷۰۰ قدم بود.این مطالعه 
نشان داد در طول هفت سال، افرادی که حداقل ۸۲۰۰ قدم در روز برمی داشتند 
کمتر در معرض چاقی قرار داشتند. آنها همچنین با خطر کمتر ابتلاء به آپنه خواب، 
اختلال تنفس شبانه و بیماری ریفلاکس روبرو بودند. احتمال تشخیص افسردگی 
اساسی نیز در این افراد کاهش یافت.اما گام‌های بیشتر حتی نتایج بهتری به همراه 
دارد.افرادی که در ۲۵ درصد بالای تعداد قدم‌ها قرار داشتند که معمولاً نزدیک به 
۱۱۰۰۰ قدم در روز بود، در مقایسه با افرادی که در ۲۵ درصد پایین‌تر بودند، که 
تعداد گام‌هایشان حدود ۶۰۰۰ بود، حدود ۳۰ تا ۵۰ درصد کمتر احتمال داشت 
به این بیماری‌ها و مشکلات مبتلا شوند.محققان به مثال مشخص‌تری در این باره 
اشاره کردند: اگر یک فرد دارای اضافه وزن تعداد گام‌های روزانه خود را از ۶۰۰۰ 
به ۱۱۰۰۰ افزایش دهد، می‌تواند احتمال چاق شدن را تا ۶۴ درصد کاهش دهد.
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