
شسـتن ظـرف هـا بـرای حفـظ سلامـت قلـب زنـان
مسن مفید است

6 اسفند 1400
مطالعات نشان داده است که حت شستن ظرف ها برای حفظ سلامت قلب زنان مسن مفید است.

پیام اصل مطالعه جدید این است که نشان مدهد فعالیتهای روزمره خان از جمله ظرف شستن،
باغبان و آشپزی برای کم به زنان مسنتر برای کاهش خطر ابتلاء به بیماریهای قلب نیز اهمیت دارد.

زنان که حداقل چهار ساعت در روز از این نوع حرکات داشتند، در مقایسه با زنان که روزانه کمتر از
۳۰ ،ـونه فعالیتهـا را داشتنـد، ۴۳ درصـد کمتـر در معـرض خطـر ابتلاء بـه بیمـاری قلـبدو سـاعت این

درصد کمتر در معرض خطر سته و ۶۲ درصد کمتر در معرض خطر مرگ بر اثر بیماری قلب بودند.

«آندره لاکرویس»، ی از نویسندگان این مطالعه از دانشاه کالیفرنیا، گفت: «ما معمولا به بسیاری از
ایـن فعالیتهـا ورزش سـنین نمگـوییم، امـا قلـب شمـا بـه ایـن مسـئله اهمیتـ نمدهـد کـه آنهـا را چـه

منامیم، بله فقط در زمان که تحرک دارید، پاسخ مدهد.»

«استیو نوین»، محقق دیر این مطالعه، در ادامه افزود: «درست مانند پیاده روی و سایر انواع ورزش،
بخشد و به حفظ وزن طبیع فشار خون، قند خون و کلسترول را بهبود م تحرک روزانه در زندگ

کم مکند که همه اینها سلامت قلب را تقویت مکند.»

برای این مطالعه، بیش از ۵۴۰۰ زن تا ی هفته از دستاه استفاده کردند تا مدت زمان را که برای
نشستن، سوار اتومبیل شدن، ایستادن ب حرکت، درگیر شدن در حرکات روزمره زندگ، راه رفتن یا
دویدن سپری کردهاند، بررس کنند. حرکت روزانه زندگ در قالب پوشیدن لباس، غذا درست کردن یا

باغبان تعریف شد.

زنان در محدوده سن ۶۳ تا ۹۷ سال بودند و در زمان شروع مطالعه بیماری قلب نداشتند. پس از حدود
۶٬۵ سال پییری، ۶۱۶ نفر مبتلا به بیماری قلب عروق تشخیص داده شدند.

یافتهها نشان داد زنان که زمان بیشتری را صرف ایستادن و تحرک مکردند کمتر در معرض ابتلاء به
بیماری قلب یا مرگ ناش از آن بودند.

محققان دریافتند که هر چه بیشتر این کار را انجام دهند، فواید بیشتری خواهد داشت.

با این حال، باغبان یا کارهای خانه لزوماً جایزین برای انواع شدیدتر ورزش نیست اما مهمترین
موضوع این است که ب تحرک نباشیم
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