
 

 

 راهکار برای افزایش طول عمر مردان

 

 عادت صحیح تْذاضتی دس صًذگی هی تَاًذ تِ هیضاى قاتل تَجْی 5 تاصُ تشیي پظٍّص ّا ًطاى هی دّذ کِ تٌْا اجشای

حتی هشداًی کِ دس حال ، تِ گفتِ هحققاى .دّذ کاّص خطش اتتلا تِ تیواسی ّای قلثی سا دس هشداى هیاًسال ٍ کٌْسال

حفظ ٍصى ایذُ آل، ٍسصش  ،هی تَاًٌذ خطش اتتلا تِ تیواسی ّای قلثی سا تا تشک کشدى سیگاس، ّستٌذ دسهاى فطاس خَى تالا

ایي .دس خَد کاّص دٌّذ عذم هصشف ًَضیذًی ّای الکلی ٍ سعایت دقیق یک سطین غزایی سالن، هٌظن ٍ سٍصاًِ

 طٍلای سیش کیَلیطي هٌتطش ضذُ 4 سالِ صَست گشفتِ ٍ دس هجلِ 75 تا 40 ّضاس هشد 43 سالِ تش سٍی 16هطالعِ ی 

تِ طَس جضیی تش ایي سفتاسّا  .تشسسی ضذُ است ، افشاد  سفتاس تْذاضتی سالن سٍی سلاهتی5دس ایي هطالعِ تاثیش .است

 دقیقِ دس سٍص 30حذاقل تِ هذت  ٍسصضی  ٍ اًجام حشکات25تِ هیضاى کوتش اص  (BMI) حفظ ضاخص تَدُ تذى: ضاهل

غلات، ت، سثضیجاّا ٍ  عَاهل دیگش ضاهل عذم هصشف ًَضیذًی ّا الکلی هصشف هیَُ .است

ضذُ ٍ هصشف هَلتی  ّای اضثاع چشتیٍ خطکثاس، حثَتات، هشغ ٍ هاّی، کاّص هصشف  آجیل

 ًفش دس طَل هذت هطالعِ، 2183اص هیاى توام هشداى ضشکت کٌٌذُ دس هطالعِ، .است  سال5ّا حذاقل تِ هذت ٍیتاهیي

 هَسد 5هشداًی کِ ایي : ًتایج ایي تشسسی ّا ًطاى داد.عشٍقی کطٌذُ ضذُ تَدًذ – دچاس حولِ قلثی یا یک تیواسی قلثی

ایي هحققاى ّوچٌیي دسیافتٌذ کِ اگش .تِ تیواسی ّای قلثی هثتلا ضذُ تَدًذ  دسصذ کوتش اص سایشیي87سا سعایت هی کشدًذ 

 دسصذ اص تشٍص تیواسی 62هی تَاًٌذ تا  ، دٌّذ اًجام  سفتاس سا تِ طشص دسستی5توام هشداى ضشکت کٌٌذُ دس ایي تحقیق ّش 

تِ علاٍُ ایي تحقیقات ًطاى داد کِ دس هشداًی کِ داسٍّای فطاس خَى .ّای عشٍقی جلَگیشی کٌٌذ

 دسصذ 57اتتلا تِ هطکلات عشٍقی تِ هیضاى ، دس صَست سعایت ایي عَاهل، کٌٌذ سا هصشف هی ٍ کلستشٍل تالا

( حولِ قلثی )عشٍقی تِ صَست هطکلاتی اص قثیل دسدّای آًظیٌی ٍ اًفاسکتَع – تیواسی ّای قلثی.کاّص پیذا هی کٌذ
علت تشٍص تیواسی ّای قلثی، تطکیل تذسیجی سسَب چشتی ّا یا پلاک ّا دس لایِ داخلی دیَاسُ سشخشگ . تشٍص هی کٌذ

سخت " یا "تصلة ضشاییي" ایي سسَب ّا هسیش عثَس خَى سا هحذٍد یا هسذٍد هی کٌٌذ کِ ایي پذیذُ سا.ّا است

ٍلی علائن آى صهاًی تشٍص هی  ایي تیواسی ّیچ علاهت ٍاضحی ًذاسد،.هی ًاهٌذ "(آتشٍاسکلشٍص )ضذى دیَاسُ سگ ّا

هسذٍد ضذى .جذی ضَد کِ جشیاى خَى تِ قلة هحذٍد ضذُ ٍ سثة تشٍص دسد ضَد کٌذ کِ آسیة تِ سشخشگ ّا آًقذس
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سٍش ّای هتذاٍل جْت .ًاگْاًی ٍ کطٌذُ هی ضَد هٌجش تِ حولِ قلثی، کاهل یک سشخشگ خَى سساى تِ قلة 

کاّص ٍصى اضافی ٍ تشک ، پیطگیشی اص تصلة ضشاییي ضاهل کاّص فطاس خَى تالا، دسیافت سطین غزایی کن چشتی

تحقیقات  ّواًطَس کِ دس تالا رکش ضذ،.داسٍ دادُ هی ضَد، تِ تشخی افشاد ًیض تشای کاّص کلستشٍل خَى. سیگاس هی تاضذ

ًطاى هی دٌّذ کِ استثاط هستقیوی هیاى سطین غزایی ٍ تیواسی قلثی ٍجَد داسد ٍ تا دسیافت یک سطین غزایی سالن هی 

صیشا ، تِ افشاد سیگاسی تَصیِ هی ضَد کِ سیگاس سا تشک کٌٌذ.تَاى سلاهت قلة ٍ دستگاُ گشدش خَى سا حفظ کشد

تا .فطاس خَى ٍ افضایص ًیاص قلة تِ اکسیظى هی ضَد ، افضایص قلة ًیکَتیي هَجَد دس سیگاس سثة افضایص ضشتاى

سشخشگ ّا آسیة  عَاهل سشطاى صای دٍد سیگاس تِ دیَاسُ. هصشف سیگاس، تَاًایی خَى دس حول اکسیظى کاّص هی یاتذ

استشع اص طشیق افضایص  . لاصم است جْت کاّص هیضاى استشع، ّوچٌیي استشاحت ٍ ضل کشدى عضلات .هی سساًٌذ

 .سثة تَلیذ ٍ افضایص کلستشٍل خَى هی ضَد (اص جولِ آدسًالیي)َّسهَى ّای استشع 

  
 

 

 


