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  چه انتخاب‌های غذایی می‌تواند طول 
عمر را افزایش دهد؟

مطالعات اخیر بر اهمیت رژیم غذایی و تاثیر 

آن بر تمام جنبه‌های سلامت تاکید می‌کنند. 

شواهدی مبنی بر این که انتخاب‌های رژیم 

غذایی ســالم می‌تواند طول عمر را افزایش 

دهد در این مطالعات جمع‌آوری شده است. 

در میان این مطالعات، مصرف گوشت قرمز 

با ایجــاد چندیــن بیمــاری مزمــن، از جمله 

ســرطان روده بــزرگ و انــواع دیگــر، دیابت 

نوع 2، بیمــاری هــای قلبی عروقــی و زوال 

عقل مرتبط شــناخته شــده اســت،بنابراین 

شــاید خیلی تعجب‌آور نباشــد که تحقیقات 

 BMJ Global Health در  منتشرشــده 

در آوریــل 2024 نشــان داد، اســتفاده از 

گوشــت ماهی به جای گوشــت قرمز، مانند 

گوشــت گاو، می‌تواند از 500 هزار تا 750 

هزار مرگ تــا ســال 2050 جلوگیری کند. 

متخصصــان می‌گوینــد گوشــت ماهــی در 

مقایسه با گوشــت قرمز حاوی مقادیر بسیار 

پایین‌تــری از موادی اســت که با اســترس و 

التهــاب مزمــن مرتبط اســت. یکــی دیگر از 

نــکات مهم بــرای یــک رژیــم غذایی ســالم، 

میزان نمک اضافه شده در غذاست. مطالعه 

 Annals of دیگــری از آوریل 2024 کــه در

Internal Medicine منتشــر شــد، تاکید 

کرد کــه اســتفاده از جایگزین‌هــای نمک به 

جای نمک معمولی می‌تواند به کاهش خطر 

مرگ ناشــی از بیماری‌های قلبــی عروقی و 

همچنین مرگ به هر علــت کمک کند. رژیم 

غذایی مشترک در بسیاری از مطالعات انجام 

شده شامل سبزیجات، میوه ها، نشاسته ها 

مانند غلات کامل، حبوبات و سیب زمینی و 

همچنین پروتئین بــدون چربی، ماهی‌های 

چرب و چربی‌های گیاهی مانند آجیل، دانه 

ها، آووکادو، زیتون و روغن زیتون است.

   ورزش می‌تواند روند پیری را کند کند؟
یکی دیگر از عادت‌های بسیار مهم و حیاتی 

برای افزایش طــول عمر، همان طــور که در 

مطالعات اخیر هــم بارها بر آن تاکید شــده، 

ورزش است. یک مطالعه مدل سازی منتشر 

شــده در نوامبر 2024 نشــان داد اگر افراد 

بالای 40 ســال هر روز به انــدازه فعال‌ترین 

افــراد از نظــر بدنــی در بین همســالان خود 

پیــاده‌روی کننــد، می‌توانند حدود 5 ســال 

به عمــر خــود اضافه کننــد. محققــان بعد از 

این مطالعــه دریافتند حتــی افزایش اندک 

در میزان فعالیــت بدنی روزانــه، خطر ابتلا 

به بیماری‌های غیرواگیــر و مرگ زودرس را 

کاهــش می‌دهد. ایــن مطالعــات همچنین 

نشــان داد ورزش می‌تواند بــا کاهش تجمع 

چربــی در بافت عضلانی، پیــری را معکوس 

کند.

  یک زندگی اجتماعی فعال هم کلید 
طول عمر است

با این حــال، ســامتی طولانی‌مدت و طول 

عمر به چیزی بیش از غذا و ورزش بســتگی 

دارد. تحقیقات نشــان می‌دهــد که کیفیت 

زندگــی اجتماعی ما نیز عاملــی برای طول 

عمر اســت. در حــال حاضر شــواهد زیادی 

وجــود دارد کــه تنهایــی را بــا خطر بیشــتر 

بیماری‌های مزمن و مرگ زودهنگام مرتبط 

می‌کنــد و نتایج مطالعــات اخیر هــم به این 

شــواهد اضافه شــده اســت. مطالعــه‌ای که 

 Lancet's در جــولای 2024 در نشــریه

eClinical Medicine منتشــر شد، نشان 

داد افراد مســنی که به طور مزمن احساس 

تنهایــی می‌کننــد بــا افزایــش خطــر ابتــا 

به ســکته روبــه رو هســتند. در ایــن مطالعه 

مشــخصا شــرکت‌کنندگانی کــه احســاس 

تنهایی می‌کردند، در مقایسه با همسالانی 

که از نظر اجتماعی ارتباط بیشتری داشتند، 

25 درصــد بیشــتر در معرض ســکته مغزی 

بودند.
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کلید عمر طولانی
 داشتن عمر طولانی و زندگی سالم نیازمند یافتن اکسیر جوانی نیست.

 فقط 3 نکته را جدی بگیرید.

 

  طرز تهیه:
درون یک کاســه فلــزی خامه و نصف شــکر را بریزیــد و کمی 

مخلــوط کنید، تنها باید شــکر لابــه‌لای خامه بــرود. مخلوط 

خامه و شــکر را ۳۰ دقیقه در فریزر قرار دهیــد تا اندازه‌ای که 

بتوانید رگه‌هــای یخی را در خامــه ببینید. در صــورت ایجاد 

نشدن رگه‌های یخی در این مدت زمان، مخلوط خامه را مدت 

بیشتری در فریزر بگذارید. حالا خامه یخی را داخل یک کاسه 

بزرگ بریزید و با همزن برقی شــروع به هــم‌ زدن خامه کنید. 

خامــه در ابتدای هم زدن شــل می‌شــود. ابتدا بــا درجه کند 

همزن شروع کنید و کم‌کم سرعت را بالا ببرید.

آن‌قدر خامه را هم بزنید تا خامه یکدست شود. پس از یکدست 

شدن خامه، باقی‌مانده شکر را به آن اضافه کنید. حالا دوباره 

خامه را بزنید که اثر پره‌های همزن روی خامه باقی بماند و با 

برگرداندن کاســه، خامه نریزد. خامه زمانی فرم می‌گیرد که 

سبک شــود؛ وقتی همزن را خارج می‌کنید خامه کاملا روی 

پره‌ها ســبک بماند و جای پره‌هــا روی خامه داخــل ظرف به 

شکل قله باقی بماند.

نکته1: برای این‌که خامه بهتر و سریع‌تر فرم بگیرد، در محیط 
گرم خامه را نزنید و ظرفی را از یخ پر کنید. کاسه را داخل یخ 

بگذارید و خامه را بزنید.

نکته2: می‌توانید به خامه فرم‌گرفته خود، دو قطره از اسانس 
مورد علاقه‌تان اضافه و از این خامه بــرای تزیین کیک و تهیه 

شیرینی استفاده کنید.

نکتــه3: باقی‌مانــده خامــه را درون فریزر در ظرف دربســته 

نگهــداری کنیــد. خامــه فرم‌گرفتــه در فریــزر تا 6مــاه قابل 

نگهداری است. کافی‌ است برای استفاده مجدد، چند دقیقه 

آن را با هم‌زن هم بزنید تا مجدد فرم بگیرد.
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آشپزی من
ترفند

فرم دادن خامه صبحانه؛ ساده و کاربردی
بسیاری از افراد علاقه زیادی به پخت کیک و شــیرینی دارند و معمولا از خامه آماده برای تزیین کیک‌های خود استفاده 
می‌کنند. تهیه کردن خامه فرم گرفته و یا خامه کیک اصلًا کار سختی نیست و شما می‌توانید در خانه و با استفاده از خامه 

صبحانه خیلی راحت خامه فرم داده‌شده تهیه و برای تزیین کیک و شیرینی از آن استفاده کنید.

��  تازه‌هابهداشت دهان و دندان

به این دلیل موقع آشپزی، کفش راحتی بپوشید مُسکن قوی، راه‌حل اولیه نیست

در خانه کفش یا صندل راحتی می‌پوشید؟ 

کارشناســان معتقدند که بدون کفش در 

خانه راه رفتن ایده خوبی است، چون کمک 

می‌کند قدرت عضلانی پاها که به حرکت 

کلی بدن کمــک می‌کننــد، افزایش یابد. 

با ایــن حال، برخــی مواقع هم بهتر اســت 

کفش‌هایــی نــرم و مناســب 

بپوشــید؛ آن هم زمانی 

اســت که بایــد کاری 

کــه  دهیــد  انجــام 

مستلزم طولانی‌مدت 

ایســتادن اســت، ماننــد 

آشپزی.

به گفته متخصصان بالینی، ایستادن با پای 

برهنه به مدت طولانی می‌تواند به یک ناحیه 

از پا فشار اضافی وارد کند. پابرهنه بودن به 

این معنی است که هیچ چیز، حتی جوراب، 

نپوشــیده باشــید، چراکه حتی جوراب‌ها 

مکانیــک حرکــت را تغییر می‌دهنــد. این 

کار قــدرت عضلانــی درونی پــا را افزایش 

می‌دهد؛ ایــن عضلات کــه به مــرور زمان 

و بــا افزایش ســن و به‌ویژه در اثر پوشــیدن 

کفش‌های نامناســب، ضعیف می‌شوند، 

در حفظ تحــرک و تعادل کلــی بدن نقش 

مهمــی دارنــد و زمانــی که ضعیف شــوند 

یــا از کارایــی آن‌ها کاســته شــود، توانایی 

فرد در حرکت، ایستادن و راه 

رفتن هم کاهش می‌یابد 

و می‌تواند به مشکلات 

حرکتی در دوران پیری 

منجر شود.

البته متخصصان پوســت 

می‌گویند راه رفتــن با پای برهنه 

برای مــدت کوتــاه در خانــه به پاهــا اجازه 

می‌دهد نفس بکشند که می‌تواند از تجمع 

رطوبت جلوگیری کند و خطر عفونت‌های 

قارچــی را ماننــد آن‌چه پــای ورزشــکار را 

گرفتــار می‌کند، کاهــش دهــد. از طرفی 

پابرهنه راه رفتن روی سطوح باعث تحریک 

حس‌ها و ارتباط بهتر با محیط می‌شود.

وقتــی دنــدان‌درد می‌شــوید بــه ســراغ 

چه داروهایــی می‌رویــد؟ در واقع برای 

خودتــان چــه نســخه‌ای می‌پیچیــد و 

برای آرام‌شــدن از چه راه‌حلی استفاده 

می‌کنیــد؟ اگــر از مســکن‌های قــوی 

استفاده می‌کنید، بد نیســت نگاهی به 

پژوهــش محققــان دهان و 

دندان بیندازید.

محققان با تحقیقاتی 

که داشتند، دریافتند 

داروهای بدون نسخه 

استامینوفن و ایبوپروفن 

در مدیریــت درد دنــدان بهتــر 

از داروهــای مُســکن تجویــزی هســتند. 

نتایــج نشــان می‌دهــد افــرادی کــه این 

داروهــا را مصرف می‌کردنــد درد کمتر، 

خواب بهتر و رضایت بیشتری نســبت به 

داروهای تجویز شده داشــتند. به نوشته 

هلث دی نیوز، بســیاری از بزرگ ســالان 

جوان به محض مواجه شدن با روش‌های 

دندان‌پزشــکی ماننــد کشــیدن دنــدان 

عقــل، به ســراغ داروهــای مســکن قوی 

می‌روند کــه ممکن اســت حــاوی مخدر 

باشــند. مطالعاتی وجود دارد که نشــان 

می‌دهد افراد به‌خصوص جوانان، وقتی 

از آن داروها اســتفاده می‌کنند، احتمال 

بیشــتری دارد که در نهایت 

دوباره از آن‌ها استفاده 

کننــد و ایــن می‌تواند 

منجر به اعتیاد شود. 

نتایج نشــان می‌دهد 

که ترکیب دو داروی بدون 

نســخه، درد را بهتــر از مُســکن 

حاوی مخدر مدیریت می‌کند؛ به‌ویژه در 

دو روز اول پس از عمل دندان پزشکی.

با توجه بــه ایــن تحقیقــات، محققان از 

دندان‌پزشکان خواســته‌اند از استفاده 

از داروهای مُسکن قوی به عنوان اولین 

گزینــه بــرای تســکین درد خــودداری 

کنند. 
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بسیاری از ما امیدواریم عمر طولانی داشته باشیم و دوست داریم تا جایی که ممکن است 

بتوانیم در طول زندگی سالم بمانیم و به دنبال راهی برای زندگی طولانی‌تر و باکیفیت‌تر 

می‌گردیم. چه عواملی می‌تواند به افزایش طول عمر کمک کند؟ تحقیقات متعددی در 

این زمینه انجام شده است که به دنبال پاسخی برای این سوال می‌گردد. شاید تصور کنید 

باید به دنبال اکسیر جوانی باشیم اما نتایج تحقیقات انجام شده در 12 ماه گذشته به سه 

عامل واضح اشــاره می‌کند: رژیم غذایی، ورزش، زندگی اجتماعی. انتخاب‌های درست 

حول‌و‌حوش این ســه عامل می‌تواند کلید زندگی طولانی و کاملی باشــد که به دنبال آن 

هستیم و برای آن تلاش می‌کنیم. از آن جایی که برای شروع تغییرات مثبت هیچ‌وقت دیر 

نیست، شاید همین حالا بهترین زمان است که ســامتی را در اولویت قرار دهیم و برای 

تغییر اقدام کنیم.

فائزه مهاجر    | مترجم

بیشتر بدانیم�

قهوه صبحگاهی مفیدتر است
در چند ســال گذشــته، مطالعاتی انجام 

شــده اســت که مزایای بالقــوه و مضرات 

نوشــیدن روزانه قهوه بر ســامت قلب را 

مورد بررســی قرار داده اســت. مطالعات 

منتشر شده در ســال 2024 نشــان داد 

که نوشــیدن قهوه ممکن اســت به خنثی 

کردن برخی از آثار مضر زندگی کم تحرک 

و مصرف کافئین و نیز ممکن است به بهبود ســامت عروق کمک کند. تحقیقات دیگری در 

سال 2024 برخی از جنبه های منفی بالقوه را مورد بررسی قرار داد. در نتایج به دست آمده 

نوشیدن قهوه در طولانی مدت و در مقادیر بالای کافئین حداقل پنج روز در هفته ممکن است 

خطر بیماری قلبی را افزایش دهد و مصرف  قهوه بیش از حد می‌تواند خطر ســکته مغزی را 

افزایش دهد. دانشمندان همچنین فواید نوشیدن قهوه بر مسائل سلامت غیر‌مرتبط با قلب 

را هم بررسی کردند. نتایج مطالعه‌ای که در دسامبر 2024 منتشر شد، نشان داد نوشیدن 

قهوه و چای با کاهش خطر ابتلا به سرطان سر و گردن مرتبط است. مجموعه ای از مطالعات 

درباره آثار نوشیدن قهوه بر سلامت انسان وجود دارد، با این حال، تمام این مطالعات قبلی 

فقط میزان مصرف قهوه را مورد بررسی قرار داده‌است و تا به امروز هیچ مطالعه‌ای آثار زمان 

نوشیدن قهوه را بررسی نکرده بود. اخیرا مطالعه جدیدی در مجله قلب اروپا منتشر شده که 

برای اولین بار اهمیت زمان نوشیدن قهوه بر سلامت را مورد بررسی قرار داده است. پس از 

بررســی و تجزیه‌و‌تحلیل این مطالعه، محققان دریافتند شرکت‌کنندگانی که صبح‌ها قهوه 

می‌نوشیدند، 31 درصد کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی عروقی و 16 

درصد کاهش خطر مرگ و میر ناشی از بقیه علت‌ها بودند. نتایج این داده‌ها نشان می‌دهد 

نوشیدن قهوه فقط در صبح می‌تواند آثار مفید آن را تقویت کند. در حالی که دیر نوشیدن قهوه 

ممکن است فواید آن را به حداقل برســاند. نتایج نشان می‌دهد که آثار مثبت نوشیدن قهوه 

در صبح برای مصرف‌کنندگان متوســط ​​و زیاد )کســانی که 2 فنجان یا بیشتر قهوه مصرف 

می‌کنند( مفیدتر است.

  مواد لازم:
خامه صبحانه دو لیوان

شکر نصف لیوان

بایدها و نبایدهای استفاده از خوشبوکننده‌های کل بدن

حتمــا در داروخانه‌ها با خوشــبوکننده‌ها و اســپری‌های 
زیربغــل مواجه شــدید امــا حالا کرم‌هــا، اســپری‌ها و 

خوشــبوکننده‌هایی بــه این جمــع اضافه شــدند که 
مدعی‌اند بر بوی کل بدن تاثیــر می‌گذارند. اما واقعا 
این خوشــبوکننده ها همان چیزی هســتند که ادعا 

می‌شود؟

ترکیبات خوشبوکننده‌ها چیست؟1

ما خوب می‌دانیم در بدن نقاط دیگری جز زیر بغل وجود دارند که احتمال دارد بوی بد 

بدهند؛ مناطقی مانند کشاله ران که به رشد میکروبی حساس‌ترند. بسیاری از محصولاتی 

که برای اســتفاده در سراســر بدن تبلیغ می‌شــوند، از نظــر عملکرد شــبیه دئودورانت‌ها یا 

اسپری‌های سنتی‌اند. این محصولات اغلب عناصر پودری دارند که عرق را جذب می‌کنند 

مانند پودر مارانتا، نشاســته تاپیوکا و کربنات منیزیم، همراه با عطرهایی که برای پوشاندن 

و اثر گذاشــتن بوی بدن طراحی شــده‌اند. البته بیشــتر آن‌ها نمک‌های آلومینیوم را که در 

ضدتعریق‌های سنتی استفاده می‌شوند، ندارند، اما برخی از آن‌ها این ترکیبات را دارند.

خوشبوکننده برای کل بدن لازم است؟2

آیا از نظر زیست‌شناسی، باید استفاده از خوشبوکننده برای کل بدن را به روال روزانه 

خود اضافه کنید؟ نظر متخصصان منفی است. آن‌ها معتقدند غدد عرق در سراسر بدن وجود 

دارند اما تنها بخش کوچکی از این غدد که عمدتا زیر بغل‌ها و اطراف ناحیه کشاله ران متمرکز 

شده‌اند، بوی بد ایجاد می‌کنند، بنابراین همه جای بدن بوی بد عرق نمی‌دهد و دلیلی ندارد 

که به همه‌جای بدن خوشبوکننده بزنید.

چرا نباید از خوشبوکننده کل بدن استفاده کرد؟3

خوشــبوکننده‌های کل بدن برای افرادی کــه در ادامه توضیح خواهیم داد، مناســب 

نیست.

پوست‌های حساس| افرادی که پوست حساس دارند باید بدانند همه خوشبوکننده‌های 
بدن تحریک‌کننده‌اند، زیرا در این محصولات مواد تحریک‌کننده و عطر وجود دارد.

زنان| این افراد با توجه به حســاس بودن محیط واژن باید درباره به کار بردن محصولات در 
نزدیکی این ناحیه بسیار محتاط باشند، زیرا پوست در این ناحیه بسیار حساس است.

ضمن این که اگر به طور مرتب دوش بگیرید، اصلا به خوشبوکننده نیازی ندارید و شست‌وشو 

با آب و صابون هنوز هم راه بهتری برای تمیزی و خوشبو شدن است.

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی‌ها�

 گیاهی که 3برابر پرتقال ویتامین C دارد
پرتقال به داشــتن ویتامیــن C فراوان 

معــروف اســت و بــه همیــن دلیــل 

مصرف‌کننــدگان بســیاری دارد، اما 

 C جعفری گیاهی اســت کــه ویتامین

بیشــتری نســبت به پرتقــال دارد. در 

واقع این گیاه، ۳ برابر پرتقال ویتامین 

C دارد و به همین دلیل بهتر است این 

سبزی را در رژیم غذایی فصل سرد اضافه کنید.

تنظیم هورمون‌های زنانه| اضافه کردن جعفری به رژیم غذایی علاوه بر تنظیم میزان 
هورمون‌های زنانه خــواص دیگری هــم دارد. دم کرده این گیــاه دوره قاعدگی را منظم 

می‌کند و علایم قبل از قاعدگی را کاهش می‌دهد.

خنثی‌ کردن دود|جعفری منبع عالی ویتامین A و فولات است. دارای روغن فرار است 
که طبق آزمایش‌های اولیه مانع تشکیل تومور به ویژه در ریه می‌شود. روغن فرار این گیاه، 

ماده سرطان‌زای موجود در دود سیگار و دود زغال را هنگام کباب کردن خنثی می‌کند.

سلامت قلب و عروق| فولیک اسید در جعفری، ماده مغذی حیاتی برای حفظ سلامت 
قلب و عروق به حساب می‌آید. همچنین فولیک اسید موجود در آن مانع بروز سرطان‌های 

روده بزرگ و گردن رحم می‌شود.

کاهش خطر آرتریت روماتوئید| مصرف کم مواد غذایی حاوی ویتامین c مانند جعفری 
خطر بروز آرتریت روماتوئید را ۳ برابر می‌کند. جعفری کاهش‌دهنده استرس است و به 

خاطر داشتن کلسیم موجود در آن، استخوان ها و دندان‌ها را تقویت می‌کند.

خواص دیگر| جعفری بوی بد دهان را از بین می‌برد. خاصیت ادرارآور دارد و در کاهش 
وزن موثر است.  همچنین کلیه‌ها را تصفیه و به دستگاه گوارش کمک می‌کند.


