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گروه  بهداشت و سلامت- به 
گزارش ســازمان جهانی بهداشــت 
امروزه در سراســر جهان، مردم بیش 
از هــر زمان دیگری عمر می کنند. اما 
برای بسیاری، بالا رفتن سن می تواند 
با افزایش خطــر ابتلا به بیماری های 

مختلف همراه باشد. 
اکنون این سوال مطرح می شود: 
به عنوان یک فرد میانســال و یا حتی 
جوان چگونه مــی توانیم طول عمر 
خــود را افزایش دهیم و ســال های 
بیشــتری را تا حد امکان سالم زندگی 

کنیم؟ 
گفتنی اســت که میانسالی زمان 
بسیار خوبی برای هدایت تمرکز ما به 
ســوی افزایش طول عمر است. حتی 
اگر در گذشته زیاد به این موضوع فکر 
نکرده باشید، هنوز  هم راه های زیادی 
برای افزایش کیفیت و تعداد روزهای 
زندگی خود در این ســیاره خواهید 
داشــت. اما چگونه چنین امری امکان 

پذیر است؟
1. روی تغذیــه خود تمرکز 

کنید
تغذیه مناســب مزایای خاصی 
برای افراد در ســنین میانســالی دارد. 
پر کردن بشــقاب خود با مواد مغذی 
مناســب می تواند به ســلامت مغز، 
ماهیچــه ها و حمایت از پوســت در 

برابر روند پیری کمک کند.

برخــی از مواد مغــذی که به 
افزایش طول عمر یاری می رسانند، 

عبارت اند از:
- ویتامین های گروه ب

- منیزیم
- ویتامین دی

- پروتئین
ویتامین های گروه ب

بر اســاس یک تحقیق معتبر در 
سال 2019 که از طریق سری مجلات 
انتشارات اســپرینگر قابل دسترسی 
است، کمبود ویتامین ب ممکن است 
با شــرایط قلبی عروقی، بیماری های 
عصبی و پوکی استخوان در افراد مسن 

مرتبط باشد.
با دریافت این ماده مغذی از مواد 
غذایی زیر بدن خود را قوی نگه دارید:

- گوشت
- لبنیات

- غذاهای دریایی
- سبزیجات

- غلات کامل
منیزیم

هر چه سن بالاتر می رود، جذب 
منیزیم توسط بدن سخت تر می شود. 
بنابراین، مهم است که دریافتی کافی از 

این ماده مغذی داشته باشیم.
مطالعه ای مربوط به سال 2021، 
ارتباط میان ســطح پاییــن منیزیم و 
شــرایطی مانند امراض قلبی، بیماری 
آلزایمر، فشار خون بالا و سکته را نشان 
داده اســت. این مطالعه از طریق وب 

ســایت کتابخانه ملی پزشکی آمریکا 
قابل دسترسی است.

غذاهای حاوی منیزیم عبارت 
اند از:

- اسفناج
- آووکادو

- شکلات تلخ
- لوبیا

- آجیل
ویتامین دی

بررســی دیگری در ســال 
2023 نشــان داد که ویتامین 

دی ممکن است نویدبخش 
رفع نگرانی  های مربوط به 
سلامتی در زمینه افزایش 
ســن مانند خطــر بالاتر 

ابتــلا بــه اختلالات 
خود ایمنی و عملکرد 

ضعیف سیســتم ایمنی 
باشد. شما می توانید مقدار 

بیشــتری از ویتامیــن دی را از 
طریق غذاهایی مانند شیر غنی شده 

یــا قارچ وارد رژیم غذایی خود کنید. 

همچنین با پزشک یا داروساز خود در 
مورد مصرف مکمل های حاوی این 

ویتامین نیز مشورت کنید.
پروتئین

پروتئین همــواره به عنوان یک 
ماده مغذی حیاتی شــناخته می شود. 
توده عضلانــی معمولا بــا افزایش 

ســن کاهش می یابد، بنابراین اغلب 
توصیه می شــود که افراد میانسال و 
مسن دریافتی پروتئینی بیشتری داشته 
باشند. با استناد به مقاله ای که از طریق 
کتابخانه ملی پزشکی آمریکا در اختیار 
علاقه مندان قرار گرفته است، مصرف 
روزانه 1.2 تا 2.0 گرم پروتئین به ازای 
هر کیلوگرم وزن بدن می تواند مقدار 

هدف مطلوبی باشد.
2. به تعــادل هورمون های 

خود توجه کنید
تغییر هورمون ها می تواند منجر 
به تغییرات عاطفی و جســمی شود، 
به خصوص در بانــوان. هورمون ها 
همچنین می توانند بر تمرکز، خواب، 
فشار خون و سایر جنبه های سلامتی 
تاثیر بگذارنــد. از همین امروز، دوره 
های ســلامتی ســالانه برای بررسی 
سطوح هورمونی خود در نظر بگیرید. 
این تصمیم به شــما و پزشکتان اجازه 
می دهد تــا در صورت لزوم از ایجاد 
مشکلات جدی تر در آینده جلوگیری 

کنید.
برخی از هورمــون هایی که 
ممکن اســت پزشــک تصمیم به 
بررسی آنها بگیرد، عبارت 

اند از:
محــرک  هورمــون   -

)TSH( تیروئید
- هورمون لوتئینه کننده 

)LH(
محــرک  هورمــون   -

)FSH( فولیکول
- استرادیول

)DHEA( دی  هیدرو 
اپی  آندروسترون - 
- تستوسترون

 - فاکتور رشــد شــبه 
)1-IGF( 1 انسولین

را  پیشــگیری   .3

تمرین کنید
آیا می خواهید شمع های بیشتری 
را روی کیــک تولد خود ببینید؟ بازی 

پیشگیری را یاد بگیرید!
ســبک زندگی اصولی می تواند 
شما را در سال  های آخر زندگی  تان به 
فردی پر قدرت و پر انرژی تبدیل کند 
که از سلول های مغزی سالم سود می 
برد. اما سه حوزه اساسی برای تمرکز 
در روند پیشــگیری کدام ها هستند؟ 
ورزش، آمادگی ذهنی و خواب سالم.

ورزش
این موضوع را بدانید که مجبور 
نیســتید در 70 سالگی در یک ماراتن 
شــرکت کنید تا با افزایش ســن در 
وضعیت تناسب اندام باقی بمانید.یک 
مطالعه در سال 2022 که توسط مجله 
نیچر در اختیار علاقه مندان قرار گرفته 
اســت، نشــان داد که حتی تمرینات 
شــدید بسیار کوتاه مدت )فقط 1 تا 2 
دقیقه!( 3 تا 4 بار در روز باعث کاهش 

مرگ و میر به هر دلیلی می شوند.
نکته مهم: ورزشــی را انتخاب 
کنید که واقعا از آن لذت می برید و آن 

را به یک عادت تبدیل کنید.
آمادگی ذهنی

فعال مانــدن از نظر ذهنی برای 
سلامت طولانی مدت مغز عالی است 

و حتی می تواند سرگرم کننده باشد!
فعالیت  هایی مانند انتخاب یک 
ســرگرمی، خواندن کتاب  های تفکر 
برانگیز و بازی  های استراتژیک همگی 

می  توانند مغز را تیز و فعال نگه دارند 
و به افزایش طول عمر یاری برسانند.

خواب سالم
آیــا خواب با کیفیــت می تواند 
به ما در مســیر دست یابی به زندگی 
طولانی تر یاری برســاند؟ تحقیقات 
نشان می دهند که این موضوع ممکن 
اســت به راستی حقیقت داشته باشد. 
در یک مطالعه مربوط به سال 2023 با 
172000 نفر شرکت کننده که از طریق 
مجله کالج آمریکایی قلب و عروق قابل 
دستیابی است، مشخص شد افرادی که 
از بالاتریــن کیفیت خواب برخوردار 
بودند به طور قابل توجهی بیشتر عمر 
کردند: 4.7 ســال بــرای مردان و 2.4 
سال برای زنان. برای استراحت عمیق  
تر در شــب، سعی کنید به یک برنامه 
خواب منظم پایبند باشید. از مصرف 
زیاد کافئین خودداری کنید و گوشی 
هوشــمند خود را حداقل یک ساعت 
قبل از خواب خاموش کنید. همانطور 
که به این عادات ســبک زندگی سالم 
پایبند هستید، سعی کنید یک بررسی 
سالانه پزشــکی را هم در نظر داشته 
باشــید. این بررسی می تواند آزمایش 

های زیر را در خود جای دهد:
)CBC( شمارش کامل خون -

)HGB( هموگلوبین -
)HCT( هماتوکریت -

)BPC( شمارش پلاکت خون -
 )ALT( آلانین آمینوترانسفراز -

)AST( و آسپارتات آمینوترانسفراز

گروه  بهداشــت و سلامت-بر 
اســاس گزارشــی از مرکــز کنترل و 
 ،)CDC( پیشگیری از بیماری آمریکا
بیماری آلزایمــر یک اختلال دژنراتیو 
مغزی اســت که در درجــه اول افراد 
بالای 65 ســال را تحت تاثیر قرار می 
دهــد و علت اصلی زوال عقل در افراد 
مسن به شــمار می رود. تحقیقاتی که 
یافته های کامل آنها از طریق وب سایت 
کتابخانــه ملی پزشــکی آمریکا قابل 
دسترسی هستند نشان می  دهند که یک 
ســری از رژیم  های غذایی مانند رژیم 
مدیترانه  ای، ممکن است به واسطه وارد 
کردن مقادیر کمتر چربی  های اشباع و 
قندهای ایجاد کننده التهاب به بدن و در 
عین حال افزایش دریافت انواع ویتامین  
ها، مواد معدنی، امگا 3 و آنتی  اکسیدان 
 ها به محافظت بیشــتر در برابر آلزایمر 
کمــک کنند. از آنجایی کــه آلزایمر با 
استرس اکسیداتیو بالا در ارتباط است، 

افزایش مصرف آنتی اکسیدان ممکن 
است به طور مشخص برای بیمار مفید 
باشد. آنتی اکسیدان ها با آسیب رادیکال 
هــای آزاد مقابله می کنند و می توانند 
عوارض بیمــاری را کاهش می دهند. 
مطالعه  ای که اخیــرا در مجله آلزایمر 
و زوال عقل به چاپ رســیده اســت، 
اورولیتیــن A را مورد بررســی دقیق 
قرار داده است. اورولیتین یک ترکیب 
طبیعی اســت که توسط باکتری  های 
روده هنگام پردازش ترکیبات پلی  فنلی 

خاص موجود در انار تولید می  شود.
اورولیتین A به عنوان یک 

گزینه درمانی نویدبخش
محققــان دانشــگاه کپنهاگ در 
دانمــارک مطالعــه ای را بــه منظور 
درک مزایای درمــان طولانی مدت با 
اورولیتین A در بیماری آلزایمر انجام 

دادند.
آنهــا بــا اســتفاده از ســه مدل 

مــوش آلزایمری، درمــان اورولیتین 
رفتــاری،  آزمایشــات  بــا  را   A
الکتروفیزیولوژیکی، بیوشــیمیایی و 
بیوانفورماتیک ترکیــب کردند. پس 
از پنج ماه درمان با اســتفاده از ترکیب 
مذکور، آنهــا بهبودهایــی در حیطه 
حافظه، ســاخت پروتئیــن، پردازش 
 DNA ضایعات سلولی و ترمیم آسیب
در مغز موش های آلزایمری مشــاهده 
کردند. علاوه بر این، نشانگرهای مهم 
التهــاب مغز نیز کاهش یافتند و موش 
 های تحت درمان شــباهت بیشتری به 

موش  های سالم پیدا کردند.
این مطالعه نشــان داد که درمان 
بــا اورولیتین A از فعالیت بیش از حد 
میکروگلیا، نوعی سلول ایمنی در مغز، 

جلوگیری می کند.
محققان اضافه کرده اند که 

اورولیتین A می تواند:
- کاتپســین Z را کاهش دهد که 

در آلزایمر افزایش می یابد و می تواند 
هدفی برای درمان این بیماری باشد.

- ســطح پروتئیــن آمیلوئید بتا 
و التهاب مرتبط با پیشــرفت بیماری 

آلزایمر را کاهش دهد.
- میتوفاژی را تشویق کند که در 
واقع پاکسازی میتوکندری های آسیب 
دیده اســت. این فرآینــد در بیماری 
آلزایمــر کاهش می یابــد و با اختلال 
 A مواجه می شــود. اثرات اورولیتین
روی میتوفاژی ممکن اســت مشــابه 
مکمل  های نیکوتیــن  آمید آدنین دی  
نوکلئوتید )NAD( باشد. با این حال 
شواهد علمی قوی برای پشتیبانی از این 

موضوع در دست نیست.
چگونــه اورولیتیــن A از 

سلامت مغز حمایت می کند؟
دکتر توماس ام. هالند اســتادیار 
موسســه پیری ســالم، دانشگاه راش 
آمریــکا کــه در این مطالعه شــرکت 

نداشت توضیح می دهد:
در مطالعــه حاضــر درمــان با 
اورولیتیــن A بــر چندیــن جنبه از 
ســلامت مغز تاثیر مثبت داشته است، 
مانند بهبود عملکــرد حافظه، کاهش 
تجمــع پروتئین هــای مضر، کاهش 
التهاب مغــزی، افزایش دفع مواد زائد 
 DNA سلولی و جلوگیری از آسیب
در مناطق کلیدی مغز. در مجموع نتایج 
به این معنی هستند که اورولیتین A می 
تواند بــه عنوان یک عامل ضد التهابی 
و آنتی اکســیدانی قوی برای کمک به 
پاکســازی آمیلوئید بتا و جلوگیری از 
رســوب پاتولوژیک آن عمل کند. این 
ترکیب همچنین به تنظیم انرژی سلولی 

و مرگ سلولی نیز یاری می رساند.
 A به عبارت دیگــر، اورولیتین
ممکن اســت مکانیســم  های عمل 
متعددی داشــته باشد که  از طریق آنها 
به حفظ و تقویت ســلامت مغز کمک 

مــی کند. این ترکیب به احتمال زیاد با 
کاهش التهاب و اســترس اکسیداتیو، 
افزایش پاکسازی پروتئین های مضر و 
میتوکندری های آسیب دیده، از مغز در 

برابر زوال شناختی محافظت می کند.
بهتریــن منابــع غذایــی 

A اورولیتین
با وجود مزایای مطرح، همچنان 
به تحقیقات بیشتری برای تعیین بهترین 
دوز مصرفی و همچنین خطرات بالقوه 
اســتفاده طولانی مدت از مکمل های 

حاوی اورولیتین A نیاز است.
به همیــن علت کمک به افزایش 
تولید ترکیب مورد نظر در بدن از طریق 
رژیم غذایی مناسب، رویکردی طبیعی 

و ایمن تر محسوب می شود.
هالند توضیــح داد که اورولیتین 
A یک ترکیب طبیعی است که توسط 
باکتری  های روده تولید می  شود. برای 
آغاز چنین فرآیندی باکتری ها باید در 

معرض پلی  فنل  هــای خاصی مانند 
الاجیتانین  ها و اســید الاجیک که در 
بســیاری از میوه  ها و آجیل  ها وجود 

دارند، قرار بگیرند.
برخــی از بهتریــن منابع 
غذایی این پلــی فنل ها عبارت 

اند از:
- انار

- توت فرنگی

- تمشک
- گردو

گفتنی است که دانه  ها و پوست 
انار سرشار از ترکیبات پلی  فنلی هستند 
که می  توانند بــه اورولیتین A تبدیل 
شوند از فرمول آبِ میوه ای تا یربا ماته؛

نوشیدنی های صبحگاهی برای 
شروع بهترروز

گروه  بهداشت و سلامت- آیا 
می دانستید که اکثر ما صبح  خود را با 
وضعیت کم  آبی بدن آغاز می  کنیم؟ 
شاید بهتر باشد در مورد این موضوع 
کمــی فکــر کنیم. هفت یا هشــت 
ســاعت خوابیدن در ساعات شب 
زمان زیادی بــرای بدون آب ماندن 

بدن است. 
در این میان حتی ممکن اســت 
فاکتورهای دیگری نیز دخیل باشند 
که خود منجر به بی آبی بیشــتر بدن 
خواهند شد، از جمله غذایی که شب 

گذشته میل کرده اید!
بنابراین، زمانــی که از خواب 
بیدار می شــویم، بــه احتمال زیاد 
بدنمان کمی کم آب شــده است. اما 
خبر خوب چیســت؟ این وضعیت 
ناخوشــایند را می تــوان به راحتی 
برطرف کرد. در حالی که آب همیشه 
بهترین گزینه برای شروع روز است، 
نوشــیدنی های ســالم دیگری نیز 
وجود دارند که می  توانند برای بدن 
و یک شروع انرژی بخش مفید واقع 

شوند.
لیوان آب خود را با ترکیبی 

از ویتامین های تازه میل کنید
آب را با لیمو )یا سایر مرکبات(، 
انــواع گیاهان خوراکــی و دارویی، 
خیار و یــا حتی تکه های میوه طعم 

دار کنید.
لازم به ذکر است که ترکیب آب 
و تکــه های لیمو حاوی ویتامین ث 
مورد نیاز بدن برای تقویت سیســتم 
ایمنی اســت. تنها 30 میلی لیتر آب 
لیمــو تقریبا حاوی یــک چهارم از 
مقدار توصیه شــده روزانه ویتامین 

ث است.
یــک قاشــق غذاخوری 
سرکه سیب به لیوان آب خود 

اضافه کنید
مشخص شــده که سرکه سیب 
قنــد خون را کاهش مــی دهد و به 
کاهش وزن کمک می کند. مطالعات 
معتبــر همچنین نشــان داده اند که 
سرکه ســیب پتانسیل کشتن پاتوژن 
هــای عامل بیمــاری را نیز در خود 

جای داده اســت. این پژوهش ها به 
وسیله کتابخانه ملی پزشکی آمریکا 
در اختیار علاقه مندان قرار گرفته اند.  
بــرای بهره مندی از مزایای این 
نوشــیدنی فوق العاده تقویت کننده 
متابولیســم، تنها کافی است 1 قاشق 
غذاخوری سرکه ســیب را با لیوان 

آب صبحگاهی خود مخلوط کنید.
به سراغ نارگیل بروید

آب نارگیــل خالص یا ترکیب 
آب و این میوه شگفت انگیز می تواند 
یک گزینه آبرســان و  در عین حال 
لذت بخش باشــد، اما باید مطمئن 
شــوید که از محصــولات طبیعی و 
فاقد شیرین کننده استفاده می کنید. 
آب نارگیل سرشــار از مواد مغذی، 
مواد معدنی و انواع آنتی اکســیدان 

ها است. 
آیا تمایل چندانی به مصرف آب 
پس از بیدار شــدن از خواب شبانه 
نداریــد؟ در حالی کــه  قویا توصیه 
می شــود روزتان را با یک لیوان آب 
شــروع کنید، امکان استفاده از گزینه 

های جایگزین نیز وجود دارد.
با چای ســبز متابولیسم 

خود را افزایش دهید
نوشــیدن چای ســبز به دلیل 
داشــتن دوز بالای آنتی اکســیدان، 
فوایــد زیادی برای ســلامتی دارد. 
یکی از این فواید ارزشــمند افزایش 

متابولیســم اســت. مطالعات نشان 
داده اند که چای ســبز نه تنها میزان 
متابولیســم را افزایش می دهد، بلکه 
می تواند به ســوزاندن چربی ها نیز 

کمک کند.
انــرژی خــود را بــا آب 

سبزیجات بالا ببرید
اگــر کافئین صبحگاهی شــما 
کارســاز نیســت، بــه فکــر تغییر 
فنجان قهوه خــود به یک لیوان آب 

سبزیجات باشید.
به گفتن محققــان مواد مغذی 
موجــود در ســبزیجات بــه ویژه 
سبزیجات با برگ سبز مانند کلم برگ 
و اسفناج، سطح انرژی را افزایش می 
دهند. سبزیجاتی که سرشار از آهن 
هســتند به رساندن اکسیژن به سلول  
های ما و مبارزه با خســتگی کمک 

می  کنند.
با یربــا ماتــه روزی پر 

انرژی داشته باشید
بــرای جلوگیــری از عوارض 
مرتبط با مصــرف قهوه، یک فنجان 
یربا ماتــه را در نظــر بگیرید. ماته 
)mate( درختــی اســت بومــی 
آمریکای جنوبی که برگ  های آن را 
چیده و خشک می  کنند تا محصولی 
بــه نام چای ماته یا چای پاراگوئه به 
دســت آید. این نوشیدنی از عطاری 
های سراسر کشور و فروشگاه های 
آنلایــن قابل تهیه و حــاوی مقدار 

زیــادی آنتی اکســیدان، ویتامین و 
اسید آمینه است.

مشــکلات معده خود را با 
چای زنجبیل رفع کنید

زنجبیــل یک درمان رایج برای 
ناراحتی های معده است و طرفداران 
زیــادی هــم دارد. نوشــیدن چای 
زنجبیــل در ســاعات اول صبح می 
تواند ناراحتــی معده، حالت تهوع، 

استفراغ و اسهال را کاهش دهد.
برای تهیــه چای زنجبیل، چند 
قاشــق غذاخوری زنجبیل تازه رنده 
شــده را به یک فنجان آب جوشیده 
اضافه کنید و اجازه دهید تا به مدت 

پنج دقیقه دم بکشد.
با آب آلوئه ورا به مشکلات 

گوارشی خود کمک کنید
آلوئه ورا به طور گسترده برای 
کمک به درمان بریدگی ها، مشکلات 
پوستی و قرار گرفتن بیش از حد در 
معرض آفتاب مورد استفاده قرار می 
گیــرد، اما این گیاه مــی تواند برای 
مشــکلات معده و دستگاه گوارش 

نیز مفید باشد.
خــواص ضد التهابــی در آب 
آلوئه ورا به کاهش التهاب دســتگاه 
گوارش کمک می کند و برای کسانی 
که مبتلا به سندرم روده تحریک پذیر 

هستند، کارساز است.
از مصرف کدام نوشیدنی 

ها باید اجتناب کرد؟
هیدراته ماندن با نوشیدنی های 
ســالم صبحگاهی نام برده امری 
ســاده اســت. اما از چه نوشیدنی 

هایی باید دوری کنیم؟
به توصیه متخصصین بهتر 
است از مصرف صبحگاهی 
نوشــابه )یا سایر نوشیدنی 
های سرشــار از قند تصفیه 
شــده(، نوشــیدنی های انرژی زا و 
یــا حتی قهوه )در صــورت ابتلا به 
ناراحتی دســتگاه گوارش( با معده 
خالی خودداری شود. این نوشیدنی 
 ها همگی می  توانند منجر به کم  آبی 
بدن و ایجاد ناراحتی  های ناخواسته 

صبحگاهی شوند.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

در حالی که ژنتیک می تواند تا حد زیادی کیفیت واپسین سال های عمر هر یک از ما را تعیین کند، عوامل 
مرتبط با سبک زندگی نیز می توانند نقش مهمی در افزایش طول عمر داشته باشند.

میانســالی زمان بسیار 
خوبی برای هدایت تمرکز 
ما به سوی افزایش طول 
عمر اســت. حتی اگر در 
گذشــته زیاد بــه این 
موضــوع فکــر نکرده 
باشید، هنوز  هم راه های 
زیادی برای افزایش کیفیت 
و تعداد روزهای زندگی خود 
در این ســیاره خواهید داشت.

این میوه به تقویت حافظه و کاهش علائم آلزایمر کمک جدی می کند!

1403

2/500/000 ریال 

15/000/000 ریال 

44424999

5894637000083714

7/500/000 ریال 

30/000/000 ریال 

واتس اپ شود. 09347690714

40 ساله هستید؛ از همین الان برای 
عمر بیشتر برنامه ریزی کنید!
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