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تحقیقات جدید نشان مدهد که تغذیه خوب و ورزش متواند باعث افزایش طول عمر شود، و این

موضوع برای افراد سابقاً سیاری نیز صادق است.

محققــان دریافتنــد کــه از حــدود ۱۶۰ هــزار ســیاری ســابق، کســان کــه ورزش مکردنــد، غــذای ســالم
مخوردند و الل نمنوشیدند، در مقایسه با همتایان خود که عادات کمتر سالم داشتند، در ط چند

دهه آینده کمتر با احتمال مرگ روبرو بودند.

به خوب مشخص شده است که وقت افراد سیاری، این عادت را ترک مکنند، فواید سلامت آن بسیار
زیاد است و با کاهش خطر ابتلاء به سرطانهای مختلف، بیماریهای ریوی، بیماریهای قلب و سته
روبرو هستند. اما خطر مرگ زودرس در افراد سیاری سابق نسبت به افرادی که هرگز سیار نشیده

اند، بیشتر است.

محققان متوانند این شاف را با ایجاد تغییرات دیری در سب زندگ کاهش دهند.

مطالعه جدید که توسط محققان مؤسسه مل سرطان ایالات متحده انجام شد، حدود ۱۶۰ هزار سیاری
سابق ۵۰ تا ۶۹ ساله را مورد بررس قرار داد.

در طول ۱۹ سال بعد، بیش از ۸۶۰۰۰ شرکت کننده در این مطالعه جان خود را از دست دادند. اما
کسان که در ابتدا عادات سب زندگ سالمتری را گزارش کردند، بیشتر احتمال داشت زنده بمانند.

به طور میانین، سیاریهای سابق که وزن سالم داشتند و توصیههای مربوط به رژیم غذای، ورزش
و نوشیدنها را دنبال مکردند، در مقایسه با سیاریهای سابق که هیچ ی از این موارد را نداشتند،

۲۷ درصد کمتر در معرض خطر مرگ بودند.
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محققان میویند: «هر چه افراد بیشتر از این توصیهها پیروی کنند، بهتر است. اما به نظر مرسد که
حفظ حت ی عادت سالم فوایدی را به همراه دارد.»

وی افزود: «برای مثال، سیاریهای سابق که به توصیههای ورزش پایبند بودند، در مقایسه با کسان که
بیشتــر از همــه بــتحرک بودنــد، ۱۷ درصــد کمتــر در معــرض خطــر مــرگ در طــول دوره مطــالعه قــرار

داشتند.»


