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احتمالا شنیدهاید که عادتهای سالم در بلندمدت به رفتارهای تبدیل مشوند که متوانند سلامت
کل بدن را ارتقا دهند. 

نوشیدن روزانه ۱۰ لیوان آب یا حداقل ۳۰ دقیقه ورزش در روز از جمله همین عادات هستند، اما اگر با
وجود تمام تلاشتان، نتوانید این عادتهای سالم را حفظ کنید چه؟ اینجا است که شاید «ریزعادتها»

مناسبتر باشند.

دکتر «آن فن»، نویسنده کتاب «آشپزخانه سلامت مغز»، گزارش در این زمینه منتشر کرده است و
تاکید مکند که همه چیز با گامهای کوچ آغاز مشود.

نوشیدن ی لیوان آب بلافاصله پس از بیدار شدن از خواب

بله، درست است، آب همین قدر برای بدن مهم است، اما بسیاری از افراد در نوشیدن آب کاف یا
دریافت آن از طریق غذا مشل دارند.

دکتر فن مگوید: هر بخش از بدن شما زمان بهتر کار مکند که بهخوب آبرسان شده باشد، بهویژه
مغز. در واقع حت کمآب خفیف هم متواند باعث مهمغزی، خست و اختلال در حافظه کوتاهمدت

شود.

برای این کار ی لیوان آب کنار تختتان بذارید. اگر نیمهشب بیدار شدید هم متوانید جرعهای بنوشید،
اما حتما باقمانده آن را هنام که ساعتتان زن زد بنوشید تا روزتان را با انرژی بیشتری آغاز کنید.

مصرف روزانه نصف پیمانه انواع توت

بــه گفتــه دکتــر آنــ فــن، توتهــا میوههــای محافظتکننــده از مغزنــد کــه ثــابت شــده اســت بــه حــافظه و
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کنند. توتها با استرس اکسیداتیو و التهابهای عصبم در طول روند پیری کم های شناختتوانای
(التهاب در سیستم عصب مرکزی) مبارزه مکنند و مطالعات متعدد نقش آنها را در جلوگیری از زوال
شناخت تایید کردهاند. بهویژه بلوبری که سرشار از آنتوسیانینها است؛ ترکیبات گیاه که رن آب تیره

به آن مدهد و فواید فراوان برای سلامت دارند.

آنتوسیانینها علاوه بر مغز با کاهش خطر بیماریهای قلب نیز در ارتباط هستند. برای بهرهمندی، نیازی
نیست یباره ی کاسه پر از آنها بخورید؛ متوانید بخش را روی غلات صبحانه بریزید و مابق را به

ظرف ماست عصرانهتان اضافه کنید.

پیادهروی ۱۰ دقیقهای در روز

دیدن تصاویر دیران حین ورزش در باشاه در شبههای اجتماع ممن است حس تنبل به شما
بدهد، اما قدرت ی پیادهروی ساده را دستکم نیرید. دکتر فن مگوید: پیادهروی بعد از غذا متواند

باعث تثبیت سطح قند خون شود که برای سلامت متابولی بسیار مفید است.

او پیشنهاد مکند که برای تاثیر بیشتر، آن را به ی «استراحت ذهن بدون فناوری» (بدون هدفون و
گوش) تبدیل کنید.

مطالعهای در سال ۲۰۲۴ از دانشاه لستر نشان داد که پیادهروی سریع ۱۰ دقیقهای در روز در افراد
کمتحرک بالای ۶۰ سال، متواند بهطور میانین ی سال به عمر زنان و ۱.۴ سال به عمر مردان بیفزاید.

فعالیت بیشتر و شدیدتر حت متواند سالهای بیشتری به طول عمرتان اضافه کند.

روزی ی مشت گردو بخورید

به گزارش ایندیپندنت، گردوها سرشار از چربهای مفید (چربهای غیراشباع تزنجیرهای) و ویتامین
«ای» هستند که به محافظت از قلب و مغز کم مکنند.

،هوشمندانه برای دریافت پروتئین گیاه راه در رژیم غذای گنجاندن انواع مغزها و کرههای گیاه
مواد معدن مانند روی و سلنیوم، فیبر و چربهای سالم است، اما گردو بهطور خاص میانوعدهای
عال است، بهویژه اگر تازه مخواهید مغزها را وارد برنامه غذایتان کنید. پژوهشها نشان مدهند که
مصرف پنج وعده ۳۰ گرم گردو در هفته متواند خطر مرگ کل را تا ۱۴ درصد و خطر بیماریهای



قلبعروق را تا ۲۵ درصد کاهش دهد.

بلند شدن از پشت میز هر نیم ساعت یبار

شاید شنیده باشید که مگویند «نشستن طولان معادل سیار کشیدن است». این حرف واقعا بیراه
نیست و نشستن طولان به دلایل متعدد برای سلامت مضر است. اما اگر شغل دارید که مستلزم نشستن
یا رانندگ در بازههای زمان طولان است، با افزودن تنها پنج دقیقه فعالیت سب به ازای هر نیم ساعت

نشستن متوانید آثار منف کمتحرک را کاهش دهید.

مراقبه (مدیتیشن) پنج دقیقه صبح و شب

حت فقط پنج دقیقه مراقبه روزانه خلقوخو را بهبود مبخشد، سیستم عصب را آرام کند و تمرکز را
افزایش مدهد. اگر زمان کاف ندارید متوانید از برخ اپلییشنهای مراقبه استفاده کنید. متوانید با

مراقبههای هدایتشده با موضوعهای مثل کاهش استرس یا افزایش دوپامین شروع کنید.

بازیهای فری انجام دهید

کند. بازیها به حفظ حافظه کممغز اهمیت بیشتری پیدا م دانیم که با افزایش سن، تحریهمه م
مکنند و برای انعطافپذیری عصب مغز (neuroplasticity) یا توانای مغز در ایجاد ارتباطات جدید

مفیدند.

دکتر فن مگوید مغز ما عاشق چالش است و اگر بازی پیدا کنید که هم چالشبرانیز باشد و هم
سرگرمکننده، بهراحت جذب آن خواهید شد.

دوست صمیم تماس روزانه با ی

همهگیری تنهای بهویژه در میان والدین متواند به افسردگ، زوال عقل، سته، اضطراب و حت بیماری
قلب منجر شود. دکتر فن مگوید تماس روزانه با دوستان یا خانواده فقط حال را بهتر نمکند، بله

افرادی که روابط اجتماع قوی دارند، معمولا سالمترند و طول عمر بیشتری دارند.

گاه احساس مکنیم برای تماس با بهترین دوست یا خواهرمان وقت نداریم، اما وقت بدانیم این گپ
دوستانه ممن است چند سال به عمر ما اضافه کند، شاید برای آن نیمساعت وقت گذاشتن، راحتتر

قانع شویم.

افزودن نصف پیمانه حبوبات به وعده ناهار یا شام



حبوبـات سـرشار از فیـبر و پروتئیـن گیـاه هسـتند و بتردیـد از سـالمترین مـواد غذایـ دنیـا بـه شمـار
مروند. مصرف فقط نصف پیمانه حبوبات در هفته یا حت سه بار در هفته با کاهش خطر بیماریهای

قلب و تنظیم قند خون، کلسترول و فشار خون مرتبط است.

اضافه کردن ی پیمانه سبزیجات برگدار به برنامه روزانه

مطالعهای در دانشاه تافتس روی افراد بالای ۸۰ سال نشان داد که مصرف فقط ی پیمانه سبزیجات
برگدار در روز با کندتر شدن زوال شناخت مرتبط است. کسان که بیشترین مقدار سبزی مصرف

مکردند از نظر عملرد ذهن حدود ۱۱ سال جوانتر از همسالانشان بودند که سبزی نمخوردند.

فرق ندارد که افزودن این ریزعادتها را با ی تماس تلفن با دوست دوران دانشاهتان شروع کنید یا
با کمالگرای اهمیت دارد و ارتقای سلامت با پنج دقیقه مراقبه. به یاد داشته باشید که هر قدم کوچ

حاصل نمشود، بله نتیجه ثبات و استمرار است.


