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پیاده روی کنید| در حالی که مردم در 1 
بسیاری از نقاط جهان از جایی به جای 

دیگر رانندگی می کنند، بیشتر سنگاپوری ها 

پیــاده می رونــد، البته ایــن معمولًا بــه دلیل 

ضرورت است و نه به خاطر ورزش کردن.

حفــظ روابــط نزدیک بــا عزیــزان| 2 
تحقیقــات نشــان می دهــد کــه افــراد 

در مناطق آبــی تمایل دارند بــه عزیزان خود 

اولویت دهند و آ ن هــا را در نزدیکی خود نگه 

دارند. این موضوع در سیاست سنگاپور به نام 

»کمک هزینه مسکن مجاورتی« در نظر گفته 

شده که از نظر مالی افراد را تشویق می کند تا 

با والدین و فرزندان خود یــا در نزدیکی آن ها 

زندگی کنند.

حس تعلق| تحقیقات نشان داده است 3 
که تعلق داشتن به یک جامعه مذهبی 

می تواند با افزایش طول عمر مرتبط باشد. به 

گفته  دن بوتنر، »تنها پنج نفر از ۲۶۳ نفری که 

ما با آن ها مصاحبه کردیم که عمرشان به صد 

سال رسیده بود، به هیچ جامعه مذهبی تعلق 

نداشــتند.« او در ادامه می گوید: »تحقیقات 

نشــان می دهند که شــرکت در مراســم های 

مذهبی چهار بار در ماه می تواند ۴ تا ۱۴ سال 

به امید به زندگی اضافه کند.«

انتخاب عادات سالم| به گفته  بوتنر، 4 
ســنگاپور در »ارزان تر و در دسترس تر 

کــردن غذای ســالم نســبت بــه فســت فود« 

عملکرد خوبی داشته است. این کشور برای 

تشــویق رســتوران ها و غذاخوری ها بــه ارائه 

گزینه های سالم تر، مشوق هایی در نظر گرفته 

است. بوتنر می گوید سنگاپور سیگار کشیدن 

را »سخت، غیرجذاب و گران« کرده  است. 

مراقبت هــای 5  بــه  دسترســی 
بهداشــتی| ســنگاپوری ها از بیمــه 
ســامت همگانی برخوردار هســتند، به این 

معنی که ســاکنان به مراقبت های پزشــکی 

باکیفیت، از جمله خدمات بهداشــتی مانند 

پیشگیری، درمان، توان بخشی و مراقبت های 

تسکینی دسترسی دارند. دولت برای ایجاد 

سیاســت هایی که هزینه هــای مراقبت های 

بهداشــتی را یارانــه می دهــد، تــاش کرده 

است.

قوانیــن ســختگیرانه| ســنگاپور بــه 6 
قوانین سختگیرانه اش معروف است. 

ممنوعیــت آدامــس جویــدن یــا جریمه های 

ســنگین برای غذا خــوردن در وســایل نقلیه 

عمومــی، نمونه های رایج آن هســتند. بوتنر 

در این باره می گوید: »قوانین سختگیرانه در 

مورد مواد مخدر مطرح است. ایالات متحده 

ســال گذشــته بیش از صد هزار نفــر را بر اثر 

مصرف مواد مخدر از دســت داد، اما این رقم 

در سنگاپور حدود ۲۰ نفر بود.«
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کمبود ویتامین D در بدن با بــروز بیماری های دیابت، آلزایمر، 

اختالات باروری، ام.اس، پوکی اســتخوان و ضعف سیســتم 

ایمنــی، ارتبــاط نزدیــک و مســتقیم دارد. فرنــاز مشــیری 

متخصص زنان و زایمان، با بیان این که کمبود ویتامین D در 

میان زنان و مردان کشور شیوع دارد و می تواند آسیب های 

 D فراوانی برای سامت ایجاد کند، افزود: »کمبود ویتامین

باعث برخی اختالات باروری و تخریب یا کاهش تعداد اسپرم 

 D در آقایــان و بروز نابــاروری می شــود.« وی گفــت: »ویتامین

محلول در چربی اســت و بیماری های دیابت، ام اس، آلزایمر و 

بروز برخی موارد سقط جنین نیز با کمبود این ویتامین در بدن 

ارتباط مســتقیم دارد.« به گــزارش »خبرآنایــن«، وی افزود: 

»خوردن قرص یا کپســول ژله ای ویتامین D با دوز 5۰هزار در 

فواصل زمانی طولانی )ماهانه یا هفتگی( موجب افزایش حجم 

ناگهانی این ویتامین در خون شــده و سپس سریع کاهش پیدا 

می کند«. مشــیری با بیان این که مصرف قــرص خوراکی هزار 

واحــدی ویتامین D با نظر پزشــک برای افرادی کــه کمبود آن 

را دارند به طور مستمر هر شــب قبل از خواب توصیه می شود، 

گفت: »خوردن ویتامین D در طول صبح یا ظهر توصیه نمی شود 

ولی متأسفانه عده ای از مردم آن را اشتباه مصرف می کنند؛ باید 

دانست که مؤثرترین زمان خوردن آن شب است«. عضو انجمن 

متخصصان زنــان ایران تصریــح کرد: وقتی قــرص ویتامین 

D با دوز هــزار واحد یــا طبق تجویز پزشــک هر شــب به طور 

ثابت مصرف می شود جلوی تأثیر بد هورمون پاراتیروئید روی 

استخوان های بدن را می گیرد. مشیری تاکید کرد: مصرف انواع 

داروی تقویتی، مکمل یا ویتامین ها مانند شمشیر دو لبه است، 

ولی اگر درســت و در جایگاه خود استفاده شود آثار سودمندی 

خواهد داشــت؛ مصرف زیاد یا کمبــود آن در بدن آســیب های 

 D جبران ناپذیر مربوط به خــود دارد.وی یادآور شــد: ویتامین

باید به مقدار مناسب، هر شب مصرف شود تا جلوی تأثیر »سوء« 

هورمون پاراتیروئید بر استخوان ها گرفته شود.

 

 

 

 

 

 

بیشتر بدانیم

تازه ها

نکته ها

دانستنی ها

تازه ها

D باید و نبایدهای مصرف مکمل ویتامین

سندروم سیب زمینی کاناپه چیست؟

هنگام شنا مواظب دندان تان باشید

در مفید بودن شــنا برای ســامت شــکی نیست. 

 اما مشــکل این است که مواد شــیمیایی که از

 آن   ها برای ضدعفونی آب در استخرهای شنا 

استفاده می شود، تأثیر مخربی بر دندان ها 

دارند. تحقیق پژوهشگران آمریکایی روی 

سامت دندانی شــناگران حرفه ای نشان 

داد، ۴۰ درصــد از آن ها به آســیب دیدگی 

مینای دندان دچار بودنــد. بنابراین چه باید 

کرد؟ هنگام شــنا در استخر ســعی کنید اجازه 

ورود آب به داخل دهان تان را ندهید.

 

  

 

 

  

راز سلامتی و طول عمر 
سنگاپوری ها

سنگاپور یکی از کشورهایی است که جمعیت بالای 100 سال بیشتر از 

10 برابر آمریکاست، گروهی از محققان با  روش  هایی تلاش کردند 

عوامل موثر در این طول عمر را کشف کنند

چرا لب ها باریک می شوند؟

اگر متوجه شدید که لب هایتان از دهه سوم زندگی تان شروع به باریک شدن کرده اند، 

ممکن است به این معنی باشد که پوست شما با سرعتی بیشــتر از معمول در حال پیر 

شــدن اســت. دلیل اصلی این اتفاق می تواند کاهش کاژن درون لب ها باشد. دیگر 

دلایل آن می تواند کمبود آب بدن، استفاده مکرر از نی برای نوشیدن، قرارگیری بیش 

از اندازه در معرض نور خورشید و کمبود ویتامین C باشد.

سنگاپور جدیدترین »منطقه آبی« جهان است؛ مکانی که مردم در آن 
پزشکی

  

زندگی طولانی تر و سالم تری دارند. دان بوتنر، ابداع کننده  اصطلاح 

»مناطق آبی«، کاوشگر و روزنامه نگار در نشریه نشنال جئوگرافی، به 

سی ان بی سی گفت: »سنگاپور بالاترین امید به زندگی تعدیل شده 

براساس ســلامت را در جهان دارد.« آن طور که به نظر می رسد هر کاری که سنگاپور 

انجام داده است، در ایجاد طولانی ترین و سالم ترین زندگی در کره زمین مؤثر بوده 

است. »مناطق آبی« مکان هایی هســتند که به طور ســرانه، 10 برابر بیشتر از ایالات 

متحده، جمعیت بالای صد ســال دارند. بوتنر و تیمش »۹ راز طول عمر« را شناسایی 

کردنــد، عوامل اصلــی که نشــان دهنده عــادات ســالم ترین مردم جهان اســت که 

بیشــترین طول عمر را دارند. برخی از این ۹ اصل عبارتند از: داشتن هدف، داشتن 

روتین هایی برای کاهش استرس، توقف غذا خوردن تا مرز ۸0 درصد سیری، مصرف 

بیشتر غذاهای گیاهی، عضویت در یک جامعه، حفظ روابط نزدیک با عزیزان و احاطه 

شدن توسط افرادی با عادات سالم. اما به طور خاص مواردی که از سنگاپور به دست 

آمده این چنین است:

یانیــک گیلــودو، پزشــک ورزشــی کتابی به 

زبان فرانسه با عنوان »گوشی های هوشمند 

می کشــند« نوشــته که در آن درباره تاثیرات 

منفی گوشی های هوشمند بر سامت هشدار 

داده اســت و توصیــه می کند که اســتفاده از 

آن را کاهــش دهیم. او می گوید که همیشــه 

درباره رابطه بین تلفن  همراه و سبک زندگی 

بی تحرک کنجکاو بوده اســت. بسیاری از ما 

هنگام استفاده از گوشی های هوشمند روی 

یک صندلی یــا کاناپــه می نشــینیم و گاهی 

دراز می کشیم. اگر یک ساعت بیشتر از تلفن 

همراه استفاده کنیم یعنی یک ساعت بیشتر 

نشسته ایم. به گفته این پزشک مطالعات اخیر 

نشــان می دهد که ســبک زندگی بی تحرک 

یــک عامــل خطرنــاک بــرای بیماری هــای 

مزمــن ماننــد دیابــت، ســکته، بیماری های 

قلبــی، برخــی ســرطان ها و غیره اســت. در 

مطالعه ای که سال ۲۰۱۹ نتیجه آن در مجله 

»Digital Health« منتشــر شــد، آقای لپ و 

همکارانش نوشتند که استفاده زیاد از تلفن 

همراه می تواند منجر به پدیده ای شود که این 

محققان نامش را »سیب زمینی فعال کاناپه« 

گذاشــتند. بــه گفته ایــن محققــان، هرچند 

این افراد شــرایط لازم بــرای فعالیــت بدنی 

را دارند اما بســیار کم تحرک هســتند. آقای 

لپ گفت که بــه طور کلی، نشســتن طولانی 

مدت تاثیرات منفی بر سامت دارد و کسانی 

که بیشــتر از تلفن همراه اســتفاده می کنند 

در معرض خطر هســتند. پل الیوت، اســتاد 

امپریــال کالج لنــدن، در حال بررســی تاثیر 

گوشی های هوشمند بر سامت انسان است. 

او و همکارانش در مطالعه ای که اخیرا منتشر 

شده است، نوشتند که استفاده از تلفن همراه 

خطر ابتا به سرطان مغز را افزایش نمی دهد. 

این مطالعه که بزرگ ترین تحقیق چند ملیتی 

درباره تاثیرات تلفن  همراه بر سامت است از 

سال ۲۰۰۷ آغاز شده و محققان در آن ۲5۰ 

هزار کاربر را بررســی کرده اند. این پزشــک 

توصیــه می  کند از تغییــرات کوچکــی مانند 

خامــوش کــردن تلفــن در هنگام شــام، ۴5 

دقیقه قبل از خواب و همچنین خاموش کردن 

آن در جلسات کاری شــروع کنیم و به تدریج 

استفاده از تلفن همراه را کاهش دهیم.

  

وقتی ضربان قلب خبر از طول عمر می دهد

ضربان قلــب در حالت عــادی و در اســتراحت یکی از 

نشانه های تناســب اندام، ســامت قلــب و طــول 

عمر اســت. ضربان قلب را می توان با تمرینات 

بدنی شــدید و تمرینات هوازی ســبک تنظیم 

کرد. قلب قوی و ســالم قلبی نیست که صرفا 

هنگام ورزش و فعالیت بدنــی خوب کار کند. 

بررســی عملکرد قلب هنگام استراحت نشان 

می دهــد که قلــب در ایــن وضعیت نیز بــر طول 

عمر و تناسب اندام تاثیرگذار اســت. به گفته دکتر 

ادو پاز، متخصــص قلب و عــروق، ضربان قلــب در حالت 

اســتراحت )یعنی تعداد ضربــان قلب در دقیقــه، وقتی که بــه حالت آرام نشســته  یا دراز 

کشیده اید( نشانه  ای از سامت کلی و تناسب اندام است. به گفته او، ضربان قلب در حالت 

استراحت گویای چیزهای زیادی درباره وضعیت قلبی و عروقی است. همچنین، برخاف 

آزمایش های دیگر قلــب مانند وی اُتومکس )max VO۲(، نیازی نیســت به آزمایشــگاه 

رفت تا آن را دقیق مورد بررســی قرار داد. به گزارش »بیزینس اینسایدر«، امروزه با ورود 

فناوری های جدید، مانند ساعت های هوشمند، ردیابی ضربان قلب چندان دشوار نیست. 

مایک تامسون، مربی ورزشی خصوصی و همچنین مربی دوندگی، می گوید که در ارزیابی 

ضربان قلب در حالت استراحت، ضربان کمتر نشان دهنده سامت و تناسب اندام است. 

او می گوید، ضربان قلب پایین در حالت استراحت نشان دهنده این است که قلب مجبور 

نیســت برای حفظ عملکرد بدن بیش از حد کار کند. ضربان بیشتر قلب نشانه استرس، 

استراحت کم، التهاب، یا اختال قلبی عروقی اســت. به گفته پاز، ۶۰ تا ۱۰۰ ضربه در 

دقیقه نشان دهنده ضربان قلب طبیعی در حالت اســتراحت است. قلب ورزشکاران، به 

ویژه در ورزش های استقامتی، در حالت اســتراحت  ۴۰ بار در دقیقه می تپد. کیت برد، 

فیزیولوژیست ورزشی، می گوید، نگران ضربان قلب در حالت استراحت نباشید، چراکه 

تحت تاثیر عوامل مختلفی مانند کیفیت خواب، استرس یا میزان آب رسانی به بدن است.


