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طبق مطالعه جدیدی که در نشریه «پزش طبیعت» (Nature Medicine) منتشر شده است، طول
عمر، بیشتر به سب زندگ و محیط زندگ ارتباط دارد تا به ژنتی. به عبارت دیر، فارغ از اینه

بستان شما چقدر عمر کردهاند، متوانید برای افزایش طول عمرتان اقدامهای انجام دهید.

متخصصان دانشاه آکسفورد با استفاده از دادههای نزدی به نیم میلیون نفر در انلیس در افرادی که
در ی بودند. آنها همچنین به علائم پیری بیولوژی وهایفوت کردند، به دنبال ال زودتر از ۷۵ سال

زیرگروه کوچتر از گروه مطالعه (بیش از ۴۵ هزار نفر) ناه کردند.

در ایـن تجزیـه و تحلیل، عوامـل خطـر ژنتیـ بـرای بیماریهـا و همچنیـن آنچه برخـ دانشمنـدان بـه آن
ــدین به ارث مرســد در ــه از وال ــ ک ــات ژنتی ــام اطلاع اکسپوزوم مگویند، مقایســه شــد. ژنوم یا تم
دیانای ذخیره مشود. این اطلاعات بهطور عمده تعیینکننده ویژگهای ژنتی و فیزیولوژی افرادند
اما اکسپوزوم به مجموعهای از تجربیات و عوامل محیط اشاره دارد که در طول زندگ با آنها مواجه
مشویم و متواند بر سلامت ما تاثیر زیادی بذارد؛ عوامل مانند رژیم غذای، نوشیدنهای که مصرف
مکنیم، آلودگ هوای که تنفس مکنیم، استرسهای محیط، شرایط زندگ و محلههای که در آنها

سونت داریم.

در واقع، اکسپوزوم به تمام آثار محیط که با آنها مواجه مشویم، اشاره دارد و نشان مدهد که
عوامل ژنتی تنها بخش از داستان طول عمر و سلامت هستند و متخصصان دریافتند در حال که
ژنتی کمتر از ۲ درصد از تفاوت در خطر مرگ افراد را توضیح مدهد، عوامل محیط مسئول ۱۷

درصد از این تفاوتها هستند.

عوامل مانند سیار کشیدن، وضعیت اجتماعــاقتصادی، سطح فعالیت بدن و شرایط زندگ، بیشترین
تاثیر را بر پیری بیولوژی و خطر مرگ افراد دارند. تغییر برخ از این عوامل مانند درآمد یا شرایط محل
زندگ برای اغلب افراد کار سادهای نیست اما متخصصان ۲۳ مورد از ۲۵ متغیر محیط را قابلتغییر

یافتهاند که بسیاری از آنها نسبتا ساده هستند.

آیا ژنتی بر طول عمر تاثیر ندارد؟

قطعا تاثیر دارد، اما میزان تاثیر آن به ژنهای خاص، بیماریهای که ممن است شما را در معرض
خطر قرار دهند و آنچه در طول زندگ انجام مدهید، بست دارد. برای مثال، برخ ژنها خطر ابتلا به
بیماری آلزایمر را پیشبین مکنند، همینطور ژنهای سبب سرطان پستان مشوند، اما حت این ژنها
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نیز تحت تاثیر رفتار و محیط قرار دارند.

به گزارش ایندیپندنت، در بیشتر موارد، انتخابها و سب زندگ ما بر اینه ژنها برای سلامت ما چه
ر بیمارسـتان عمـومخواهنـد داشت، تـاثیر زیـادی دارد. بـه گفتـه «آسـتین آرژنتیـری»، پـژوهش معنـای
،اگر ساختار ژنتی کنیم. حتچرخاند اما این ماییم که بازی متاسها را م ،ماساچوست، ژنتی
شما را مستعد بیماریهای کند که ممن است زندگتان را کوتاه کنند بازهم در بیشتر موارد شما
متوانید از طریق سب زندگ، رفتار یا مصرف داروها و درمانهای مختلف این ریس را کاهش

دهید.

برخ تغییرات که متوانند عمر شما را طولانتر کنند عبارتند از:

سیار نشید

همه مدانند که سیار کشیدن برای سلامت مضر است اما بر اساس مطالعه جدید، سیار کشیدن
نسبت به هر عامل دیری (ژنتی یا محیط) تاثیر بیشتری بر طول عمر و پیری دارد.

ه یار» است؛ اینکه بیشترین تاثیر را بر خطر مرگ دارد، «سالهای مصرف سی پس از سن، عامل
فرد چقدر سیار و چند سال سیار کشیده است. وضعیت سیار کشیدن، یعن اینه فرد در حال
ار کشیده هم چهارمین عامل تاثیرگذار است. جنسیت عامل سوم است؛ یعنحاضر، قبلا یا هرگز سی
کار باق مردان بیشتر از زنان در معرض خطر مرگ زودرس هستند). با تمام این توضیحات تنها ی

مانده و آن هم کنار گذاشتن سیار است.

خوب بخوابید

افرادی که همیشه خستهاند یا شبها به میزان کاف نمخوابند، بیشتر احتمال دارد که سریعتر پیر شوند
و زودتــر از حــد انتظــار بمیرنــد. مقــدار خــواب مــورد نیــاز هــر فــرد متفــاوت اســت امــا بــرای بیشتــر
بزرگسالان بین ۷ تا ۹ ساعت خواب توصیه شده است. همچنین باید سع کرد «بهداشت خواب» هم
رعایت شود، یعن به طور منظم به رختخواب بروید و بیدار شوید، ی روال خواب مشخص داشته

باشید، اتاقتان تاری باشد و تلفن همراهتان را دور از تخت نه دارید.



ورزش کنید

آرژنتیری مگوید پس از خست، فعالیت بدن در رتبهای نزدی به بالاترین عامل تاثیرگذار بر پیری
زیست و خطر مرگ  قرار دارد. دلیلش این است که بسیاری از شرایط مزمن که پیری را تسریع مکنند
و به مرگ زودرس منجر مشوند، بیماریهای قلب ـ متابولی هستند مانند بیماری قلب، دیابت و سته.
چاق، خطر ابتلا به این بیماریها را افزایش مدهد در حال که ورزش به همراه ی رژیم غذای سالم

متواند این خطرات را کاهش دهد.

برای زندگ طولانتر غذا بخورید

این مطالعه نشان داد آنچه افراد مخورند تاثیر زیادی بر پیری زیست آنها ندارد اما پیشبینکننده خطر
لات سلامتخود را به دلیل مش مرگ آنهاست. احتمالا به این دلیل که بسیاری از افراد، رژیم غذای
مانند پیشدیابت، تغییر مدهند. اما تحقیقات نشان مدهد که ی رژیم غذای حاوی مقدار زیادی گیاه و

سبزیجات و ماه و مقدار کم گوشت قرمز با طول عمر بیشتر مرتبط است.

رژیم غذای با پروتئین کاف هم به پیشیری از تسریع پیری کم مکند زیرا نحوه عملرد برخ ژنهای
مرتبط با تجزیه بدن را تغییر مدهد.


