
 

�

ت
لام

 س

  ورزش کنید
شاید این توصیه کلیشه‌ای باشد اما دانشمندان 

می‌گویند کســانی که به طور مداوم دســت کم 

15دقیقه در روز ورزش می‌کنند به طور متوسط 

ســه ســال بر عمرشــان افزوده می‌شــود. البته 

ورزش بیشــتر از 15دقیقه در روز بهتر اســت. 

سازمان بهداشت جهانی دوساعت‌ونیم در هفته 

را پیشنهاد می‌کند.

   غذاهای مدیترانه‌ای را در منو بگذارید
قبل از هر چیز باید بدانید غذاهای مدیترانه‌ای 

چه نــوع غذایی هســتند. این غذاها سرشــار از 

ســبزیجات، میوه، غلات کامل، روغن زیتون و 

ماهی هستند و مفید برای سلامت. با خوردن 

این غذاها احتمال چاقی کمتر می‌شــود و قند 

خون و فشار خون کاهش می‌یابد در نتیجه خطر 

ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی و دیابت کمتر 

خواهد شد.

   هــوای خــواب‌تــان را داشته باشید حتی 
قیلوله!

کســی که به اندازه کافی و منظــم می‌خوابد بر 

طــول زندگی خــود می‌افزاید. خــواب ناکافی 

می‌تواند به سلامت شما آسیب برساند. میزان 

نیاز به خــواب در افراد مختلف متفاوت اســت . 

خواب کافی باعث می‌شود که طی روز سرحال 

و آماده فعالیت باشــید. جالب این که محققان 

یونانی ثابت کرده‌اند افرادی که دست کم 3بار 

در هفته طــی روز چرتی می‌زننــد 37درصد از 

گزند بیماری‌های قلبی مصون می‌مانند. آن‌ها 

گمان می‌کنند خواب نیم‌روزی ســبب کاهش 

هورمون‌های استرس‌زا در خون می‌شوند.

   سیگار را خاموش کنید
ترک ســیگار زندگی را طولانی‌تر می‌کند. این 

نتیجه تحقیق هزاران دانشــمند اســت. آن‌ها 

می‌گوینــد اگر شــما در 30 ســالگی کشــیدن 

سیگار را ترک کنید به طور متوسط 10 سال به 

طول عمرتان اضافه می‌شود. . ترک سیگار در 

ســنین 40، 50 و 60ســالگی می‌تواند دست 

کم 9، 6 یا 3 سال بر طول عمرتان اضافه کند. 

پس همین الان آن سیگار دست‌تان را خاموش 

و با آن خداحافظی کنید.

  روی ترازو بروید
آیا اضافه وزن داری؟ کم شدن وزن شما را از ابتلا 

به بیماری‌های قند و قلبــی و عروقی مصون‌تر 

می‌ســازد. راه ســالم برای از دســت دادن وزن 

اضافی بدن تغییــر رژیم غذایی اســت و ورزش 

منظم. چاقی عمر افراد را به طور متوســط تا 3 

ســال کاهش می‌دهــد. این حرف علم اســت، 

خودتان می‌دانید.

  دیگران را ببخشید
کســانی که کینــه‌ای از دیگران به دل نداشــته 

باشــند زندگی ســالم‌تری دارند اما کسانی که 

دایم عصبی هستند از افزایش فشار خون و تنش 

بالای جسمی و روحی رنج می‌برند. همین‌طور 

داشــتن یک دایره امن از دوســتان و معاشــرت 

با آن‌هــا می‌توانــد هورمون‌های خوشــحالی و 

رضایت از زندگی را فعال کند.

   در جاده ها از خود محافظت کنید
 هــر ســال در جاده‌هــا هــزاران آدم جان‌شــان 

را بــه ســادگی از دســت می‌دهنــد. بســتن 

کمربند ایمنی در خودرو  خطر مرگ یا آســیب 

جدی بــه وضعیت فیزیکــی و ســامت را تا 50 

درصد کاهــش می‌دهــد. دوچرخه‌ســواران  و 

موتورســوران می‌تواننــد با پوشــیدن یک کلاه 

ایمنی خود را از خطر صدمه‌های بســیار جدی 

حفظ کننــد. حــرکات آکروباتیــک را بگذارید 

برای پیست‌های موتورسواری نه وسط بزرگراه 

و بولوارها!

  شعله استرس را کم کنید
هرچــه می‌کشــیم از همیــن اســترس اســت! 

استرس دایمی ســامت را به خطر می‌اندازد.  

اســترس خطر ابتلا به فشــار خون بالا، تصلب 

شــرایین و حمله قلبی را بالا می‌برد. یادگیری 

مقابله با استرس می‌تواند مشکلات جسمی را 

تا حد زیادی کاهش دهد. می‌توانید تمرین‌های 

مختلف بــرای جلوگیــری از اســترس را به کار 

گیرید.
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انتصاری-یکــی از آرزوهای همیشــگی بشــر، عمر بیشــتر در عین ســالم بودن اســت. 

دانشمندان تحقیقات، عوامل خطر متعددی را شناسایی کرده‌اند که زندگی ما را به طور 

چشمگیری کوتاه می‌کند. عواملی که می‌توانند در بدترین حالت زندگی ما را 17سال کوتاه 

تر کنند. اگر می‌خواهید بدانید چه چیزی می‌تواند نقطه تاریک زندگی‌تان باشد و از عمرتان 

کم کند بهتر است از این مطلب ساده نگذرید.

 وقتی شیشه عمر دست خودتان است!

بیرون کشیدن راهکارهایی برای داشتن زندگی سالم، عمر طولانی و روزهای 

درجه‌یک‎تر از لابه‌لای تحقیق پژوهشگران سلامت

 زندگی‌سلام
  چهار  شنبه 

 12 شهریور ۱۴۰4    
10 ربیع الاول 1447
 3 سپتامبر ۲۰۲5  

 شماره 3073

تا مرد پروتئین نخورده باشد...

نیاز پروتئین مردان|پروتئین باید ۱۰ تا 35درصد از کالری روزانه فرد را تشکیل دهد. مردان 

به‌طور معمول توده عضلانی بیشتر و سطح فعالیت بدنی بالاتری دارند، در نتیجه کالری و پروتئین 

دریافتی آن ها عموماً بیشتر از زنان است. عواملی که می‌توانند نیاز پروتئین یک مرد را افزایش 

دهند شامل سطح فعالیت، اهداف عضله‌سازی، وزن اضافی، سن و تغییرات کلی سلامت است.

محاسبه میزان مصرف پروتئین|مردان بالغ باید روزانه ۰.۸ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم 

وزن بدن مصرف کنند که حدود ۵۶ گرم پروتئین روزانه می‌شود. این میزان بر اساس وزن 

مرجع ۱۵۴ پوند )۷۰ کیلوگرم( و سبک زندگی کم‌تحرک )غیرفعال( محاسبه شده است. 

برای مثال، با استفاده از این تخمین، مردی با وزن ۹۰ کیلوگرم باید حداقل ۷۲ گرم پروتئین 

در روز مصرف کند.

منابع خوب پروتئین|گوشت گاو و مرغ بــدون چربی را انتخاب کنید و از گوشت‌های 

فرآوری‌شده مانند کالباس، ناگت، هات داگ و ... پرهیز کنید. حبوبات مانند لوبیا، سویا، ماست 

و لبنیات کم‌چرب هم منابع خوب پروتئین هستند.

نکاتی برای رفع نیازهای پروتئینی| بیشتر افراد روزانــه به انــدازه کافی پروتئین مصرف 

می‌کنند. با این حال، برای رسیدن به اهداف پروتئینی خود، این نکات را امتحان کنید:

در هر وعده غذایی 30 گرم پروتئین مصرف کنید|تحقیقات نشان می‌دهد که تقسیم 30 
گرم پروتئین به طور مساوی در وعده‌های غذایی می‌تواند به شــما در دریافت حداکثر مزایای 

پروتئین کمک کند. گنجاندن 30 تا 45 گرم در دو وعده غذایی می‌تواند به ویژه برای عضله‌سازی 

و افزایش قدرت با افزایش سن مفید باشد.

میان وعده‌های غنی از پروتئین بخورید| میان وعده‌هایی شامل ۳۰ گرم پروتئین و ۱۵ گرم 
کربوهیدرات، می‌تواند در حفظ یا ساخت عضلات مفید باشد.

قبل از خواب یــک میان وعده پروتئینی بخوریــد| مصرف پروتئین در عصــر بعد از تمرین 
مقاومتی ممکن است به یکپارچگی عضلات و ریکاوری هنگام خواب کمک کند.

تغذیه

فوت وفن
تازه هاپوست و مو�

گردن‌کلفت‌ها بیشتر بیماری قلبی می‌گیرند!اتحادیه اروپا دور لاک ژل را خط قرمز کشید

اتحادیــه اروپــا اســتفاده از مــاده »تی‌پــی‌او« 

)تری‌متیل‌بنزوئیل دی‌فنیل‌فسفین اکسید( 

را کــه در بســیاری از لاک‌هــای ژل بــرای 

ایجــاد درخشــندگی و خشــک شــدن ســریع 

به کار مــی‌رود، ممنــوع اعلام کرد.بر اســاس 

تحقیقــات، ایــن مــاده می‌تواند بــر بــاروری و 

سلامت تولیدمثل اثر منفی داشــته باشد و به 

همین دلیل در رده مواد »سرطان‌زا، جهش‌زا 

 یا ســمی برای تولیدمثــل« قرار گرفته اســت. 

منظور از ژلیش ناخن، یعنی اســتفاده از لاک 

ژل بر روی ناخن‌های طبیعی که دوام بیشتری 

نسبت به لاک معمولی دارد؛ ضمن این که برای 

خشک شدن این نوع لاک، باید حتما از دستگاه 

UV استفاده شود! 

یافته‌های پژوهشــی  نشــان مــی دهداندازه 

گردن نســبت به بدن می‌تواند شاخص‌های 

مختلــف ســامت را پیش‌بینــی کند.اندازه 

گــردن فــرد در تناســب بــا بدنــش می‌تواند 

شاخص سلامت باشد و با عواملی مانند خطر 

بیماری‌هــای قلبی‌عروقی و حتــی احتمال 

مرگ ارتباط دارد.پزشــکان بیش از پیش به 

عواملی فراتر از شاخص توده بدنی )بی‌ام‌آی( 

و اندازه دور کمر نگاه می‌کنند تا بهتر بفهمند 

که توزیع چربی در بدن چگونه بر سلامت اثر 

می‌گذارد.یکی از حوزه‌هایی که مطالعه شده، 

اندازه دور گردن اســت که می‌تواند به‌عنوان 

معیار سنجشی ساده برای اندازه‌گیری چربی 

در بخش بالایی بدن عمل کند.
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مدت زمان نگهداری پیتزا در یخچال
پیتزای خانگی|2 تا ۴ روز در یخچال قابل نگهداری است.

برای حفظ کیفیت، بهتر است پیتزا را در ظرف دربسته یا  در پلاستیکی بپیچید.

پیتزای خریداری شده |معمولًا ۳ تا ۴ روز می‌توان در یخچال نگه داشت. 
پیتزاهای دارای گوشت یا مرغ ممکن است کمی زودتر فاسد شوند.

نشانه‌های فاسد شــدن پیتزا|حتی اگــر پیتزا کمتر از مدت 

ــان گفته شــده در یخچال باقی مانده باشد، باید به برخی  زم

نشانه‌ها مانند بو )ترشی یا کپک‌مانند(، ظاهری، طعم و بافت) 

خشکی بیش از حد یا لزج شدن بیش از حد پنیر( توجه کرد.
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مردان معمــولًا به دلیل توده عضلانی بزرگ تر و ســطح فعالیت 
بدنی بالاتر، به پروتئین بیشتری نسبت به زنان نیاز دارند. میزان 
توصیه شده روزانه 0.8 گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن 
است. با این حال، عواملی مانند سطح فعالیت، اضافه وزن، پیری و 
بیماری شــدید، نیاز فرد را افزایش می‌دهد. اگر می‌خواهید بدانید 

چرا باید پروتئین عضو ثابت منوی روزانه‌تان باشد این مطلب را بخوانید.

آقایان


