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ترجمة وتحرير نون بوست

عند الحديث عن الشيخوخة، فإن الأمر لا يقتصر على الوراثة فحسب، بل إن عاداتك تؤثر أيضًا على
مدى تقدم جسمك في السن. يلعب كل من النظام الغذائي والتدخين والتعرض للشمس وممارسة
الرياضة دورًا مهما في طول عمرك وإشراقة بشرتك ومدى تمتعك بصحة جيدة بل وحتى كيفية عمل

دماغك. 

بعبارة أخرى، إن تدهور صحتك العقلية مرتبط بالعادات اليومية. فقد اكتشف باحثون من جامعة
يــادة الــوزن أو الســمنة يمكــن أن تتســبب في ضمــور دماغــك وتقــدمه في الســن كامبريــدج مــؤخرًا أن ز
بعشر سنوات إضافية مقارنةً بالأشخاص النحيفين من نفس العمر! نعم إن ذلك أشبه باستنزاف

الدماغ.

على الرغم من أن الشيخوخة تعتبر آلية طبيعية، إلا أن هناك بعض العادات التي تساهم في تسريع
ظهــور العلامــات الشائعــة المرتبطــة بالتقــدم في العمــر علــى غــرار التجاعيــد والأوجــاع والآلام وتــدهور
الصــحة العقليــة وقابليــة الإصابــة بــالأمراض. وفي كثــير مــن الأحيــان، لا نــدرك حــتى أن هــذه العــادات

الروتينية تقصرّ عمرنا الإفتراضي بشكل كبير.
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كثر شبابا والعيش لفترة أطول والحفاظ لهذا السبب، في حال كنت تتطلع إلى الحصول على مظهر أ
علــى قــدراتك الذهنيــة، والشعــور بالانتعــاش والحيويــة، إليــك هــذه الأخطــاء الــتي مــن المحتمــل أنــك
ترتكبهــا ولكنــك تجهــل أنهــا تتســبب في تقــدّمك في الســن بشكــل أسرع ممــا يجــب. إذا كنــت تمــارس

إحدى هذه العادات، فلا تقلق لأنه من السهل تغييرها. 

تحب اللحم

إذا كان نهمك تجاه اللحوم يمنعك من تناول الخضار، فقد يؤثر ذلك سلبًا على حياتك. فقد وجد
البــاحثون في العديــد مــن الــدراسات صــلة بين الاســتهلاك المرتفــع للحــوم والمــوت المبكــر، بمــا في ذلــك
تحليل حديث شمل مليون ونصف المليون شخص نُشر في مجلة الجمعية الأمريكية لتقويم العظام. 

كبر قدر وفقًا لباحثين في جامعة فاندربيلت، ينخفض خطر الوفاة لدى الأشخاص الذين يتناولون أ
مــن الفاكهــة والخــضروات بنســبة  بالمئــة مقارنــة بالأشخــاص الذيــن يتنــاولون كميــة أقــل. ويتكهــن
كلة اللحوم يفسر أساسا بميلهم إلى تناول الكثير الخبراء بأن ارتفاع خطر الوفاة لعدة أسباب لدى أ
من اللحوم الحمراء والتغاضي عن تناول الكثير من الأطعمة النباتية، وهم بذلك يستهلكون عددًا

أقل من مضادات الأكسدة والعناصر الغذائية اللازمة للواقية من السرطان.



الجلوس لفترات طويلة

قد تعتقد أن العمل في قطاع البناء خطير، بيد أن الخبراء اكتشفوا أن العمل في وظيفة مكتبية قد
يعـرضّ صـحتك إلى نفـس القـدر مـن الخطـر. وقـد أظهـر تحليـل نُـشر سـنة  شمـل مليـون رجـل
وامــرأة أجــراه بــاحثون مــن جامعــة كامبريــدج أن الجلــوس لمــدة ثمــاني ساعــات متتاليــة علــى الأقــل في

اليوم يمكن أن يزيد من خطر الموت المبكر بنسبة تصل إلى  بالمئة. 

علاوة على ذلك، ثبت أن أمراض القلب والسرطان من الأسباب الرئيسية للوفاة المرتبطة بنمط حياة
غـير نشـط، ولكـن الجلـوس لفـترات طويلـة ارتبـط أيضًـا بتبـاطؤ الـدورة الدمويـة، وسـوء تنظيـم نسـبة
يـق للأمـراض المرتبطـة بالتقـدّم في السـكر في الـدم وارتفـاع مسـتويات الكـوليسترول – ممـا يمهـد الطر

السن.

لكن هناك جانب مشرق في هذا الأمر، حيث اكتشف المؤلفون أيضًا أنه من بين الذين جلسوا لمدة
ينا رياضيا لمدة ساعة على كثر في اليوم، تمكنّ بعض المشتركين الذين مارسوا تمر ثماني ساعات أو أ
الأقل – مثل المشي المعتدل – من تقليص خطر الوفاة بحوالي  بالمئة مقارنة بالأشخاص الذين لا

يتحركون على الإطلاق.

وفقًـا للـدراسات الـتي نُـشرت في مجلـة “دايـبيتيس كـير” و”بي أم جـي”، فـإن المـشي لمـدة دقيقتين كـل

https://www.eatthis.com/ways-your-job-making-you-fat


نصـف ساعـة سـاهم في تحسين اسـتجابات الجلوكـوز والأنسـولين لـدى المشـاركين الذيـن يعـانون مـن
يـادة الـوزن. امـش حـتى تشعـر بـالعطش لـشرب كـوب مـن المـاء، واصـعد السلالم بـدلا مـن اسـتخدام ز

المصعد. ولا تنسى أن المشي يساعدك على الحفاظ على وزن مثالي.

أنت مدفوع بحبّك للحلويات

يـة دائمـا أو لا تقـدر علـى الامتنـاع عـن تنـاول الحبـوب المحُلاة أو سـواء كنـت تسـتهلك المشروبـات الغاز
كثر كنت تتلهف باستمرار إلى تناول ألواح “الطاقة” السكرية، فأنت تساهم في تقدّمك في السن بأ
من طريقة. بادئ ذي بدء، عندما تتناول الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من السكر، فإنك
يئــات الزائــدة في تجمّــع يئــات الســكر. ونتيجــة لذلــك، يمكــن أن تتســبب هــذه الجز تغمــر جســمك بجز
بروتينـات مهمـة، مثـل الكـولاجين والإيلاسـتين (البروتينـات الـتي تساعـد البـشرة علـى البقـاء مشـدودة
وشابـة) بشكـل عشـوائي. وبذلـك ترتفـع مسـتويات مـؤشرات الالتهـاب الـتي تتسـبب في عـدد لا يحصى

من الأمراض المرتبطة بالعمر، بينما تنهار البروتينات التي تمنع ترهل البشرة.

لخّصـت أخصائيـة التغذيـة في شركـة “ميديفاسـت” ألكسـندرا ميلـر مـا ذُكـر آنفـا بمـا يلـي: “يعـزز السـكر
ظهور الميكروبيوم غير الصحي، ناهيك عن أنه من مسببات الالتهابات. وكل هذه الخصائص يمكن
أن تسرع عمليـة الشيخوخـة”. لحسـن الحـظ، يمكـن عكـس ذلـك: حيـث وجـد بـاحثون مـن مدرسـة
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طــب مــاونت ســيناي أنــه عنــدما يمتنــع النــاس عــن تنــاول الأطعمــة الســكرية والمعالجــة والمقليــة الــتي
ــة للتســكرّ المتقــدّم، فــإن مــؤشرات الالتهــاب في ــة مــن المنتجــات النهائي تحتــوي علــى مســتويات عالي

أجسامهم تنخفض.

ياضية ين الر لا تمارس التمار

لست بحاجة إلى الذهاب إلى صالة ألعاب رياضية لممارسة الرياضة. فقد اكتشف الخبراء أن المشي
المعتـدل لمـدة  دقيقـة فقـط في اليـوم يمكـن أن يحسـن حالتـك الصـحية، ويخفـض مـن مسـتويات
الكولسترول الضار ويحمي قلبك ويحفز حساسية الأنسولين ويقوي العظام. ومع تقدمنا في السن،
فــإن الإصابــة بــأي جــ يمكــن أن يهــدد حياتنــا بشكــل متزايــد، لذلــك إلى جــانب ضمــان اســتهلاك مــا
كد من ممارسة المشي السريع لمدة  دقيقة لثلاثة أيام على يكفي من الفيتامين دي والكالسيوم، تأ

الأقل.
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أنت لا تشرب الشاي الأخضر

يقـضي الشـاي الأخـضر علـى دهـون البطـن. ويعـزو البـاحثون خصـائص حـرق الـدهون الـتي يتميز بهـا
الشــاي الأخــضر إلى مركبــات الكــاتيشين مثــل مركــب إبيغالوكــاتشين غــالاتي، الــتي تعــد مــن مضــادات
يادة إفراز الدهون الأكسدة التي تفكك الأنسجة الدهنية عن طريق تسريع عملية التمثيل الغذائي وز

من الخلايا الدهنية وتسريع قدرة الكبد على حرق الدهون.

لا يمثل الحفاظ على رشاقتك الطريقة الوحيدة التي يساعد بها الشاي الأخضر على إطالة حياتك،
كبر حيث اكتشفت دراسة نشرت سنة  شملت  ألف شخص، كان أولئك الذين استهلكوا أ
كميات من الشاي الأخضر أقل عرضة للوفاة. يقلص احتساء هذا المشروب أيضًا من مخاطر الإصابة
بالخرف والمشاكل النفسية والسكتة الدماغية وحتى كسور العظام التي تُصبح محتملة بشكل متزايد

لدى النساء مع تقدمهن في السن.

https://www.eatthis.com/green-tea-melt-fat


جميع الحبوب التي تتناولها بيضاء

تُجردّ الحبوب البيضاء من قشرتها الخارجية الغنية بالألياف والمغذيات مما يعني أنها ليست إلا مجرد
يــح البكتيريــا نســخة أخــرى مــن الســكر. يغــذي الســكر البكتيريــا الضــارة في أمعائــك، الــتي يمكــن أن تز
النافعــة الــتي تساعــد علــى إطلاق المركبــات المضــادة للالتهابــات في جســمك. يعــني تنــاول الحبــوب
البيضــاء، مثــل الأرز الأبيــض والخبز الأبيــض والمعكرونــة والــبيتزا أنــك تتنــاول نســبة أقــل مــن الحبــوب

الكاملة – وهي الأطعمة التي يؤكد الباحثون أنها ذات منافع عظيمة.

ــا أثنــاء عمليــة التنقيــح) الــذي يبً إن الحبــوب الكاملــة غنيــة بالفيتــامين ب (الــذي تفقــده بالكامــل تقر
يساعــد علــى تقليــل تــأثير هرمــون الهوموسيســتين الالتهــابي في الجســم. بالإضافــة إلى ذلــك، تقمــع

الأطعمة الغنية بالألياف الشهية وتقوي مناعتك التي تضعف مع التقدم في العمر.
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نادرًا ما تنعم بليلة من النوم الهادئ

وجدت المؤسسة الوطنية الأمريكية للنوم أن معظم الأمريكيين لا يحصلون على ما يكفي من النوم.
وبمـا أن النـوم يمثـل عنصرا أساسـيا في عمليـة تنظيـم الهرمونـات وانتعـاش العضلات وتطـوير الـذاكرة
كمل وجه، فإن الحرمان منه بمرور الوقت يمكن أن يؤدي وضمان سير عملية التمثيل الغذائي على أ
ــداء ــة ب ــؤدي إلى الإصاب ــاب ومقاومــة الأنســولين – الــتي يمكــن أن ت ــوزن والقلــق والاكتئ ــادة ال ي إلى ز
السكري النوع الثاني وارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب. لهذا السبب، حاول أن تجعل الحصول
علــى مــا يكفــي مــن النــوم أولويــة قصــوى حــتى يتمكــن جســمك مــن إنتــاج هرمونــات حــرق الــدهون

بشكل كافٍ.

تحب السمك ولكنك لا تتناوله



إذا كنت من النوع الذي يحب اصطياد السمك ولكن يعيده إلى البحر ولا يتغذى عليه، فقد تضيع
مــن يــديك بعــض الفوائــد الرئيســية. فقــد وجــدت نفــس الدراســة – الــتي توصــلت إلى أن الــدهون
المتحولــة يمكــن أن تــؤدي إلى تفــاقم أضرار أشعــة الشمــس فــوق البنفســجية – أن دهــون الأســماك
ــــك إلى دهــــون الأوميغــــا  وحمــــض ــــك مــــن الشمــــس، ويعــــود الفضــــل في ذل يمكــــن أن تحمي
الــدوكوساهكساينويك وحمــض الإيكوسابنتاينويــك، الــتي تساعــد علــى تخفيــف الالتهــاب وخفــض
مســتويات الــدهون الثلاثيــة وتقليــص أمــراض الجهــاز الهضمــي النــاجم عــن النظــام الغــذائي وتلــف

الدماغ الذي يسببه الفركتوز. 

لحسن الحظ، أظهرت دراسة نشرت في مجلة “نتريشن” أن إضافة أحماض أوميغا- إلى نظامك
الغذائي يمكن أن يساعد في تقليص أثر عملية تقصير القسيمات الطرفية الخاصة بك، وهي الجزء

النهائي من الحمض النووي الذي يرتبط طوله مباشرة بطول العمر.

تشعر بالتوتر طوال الوقت 



وفقًــا لدراســة نــشرت في مجلــة “بايولوجيكــل سايكــايتري”، يعــني الإحســاس المســتمر بالضغــط أن
مستويات الكورتيزول عالية في جسمك، وهو هرمون الإجهاد الذي يخزن الدهون والذي ثبت أنه
يادة الوزن. وتمثل كل هذه يسبب ارتفاع ضغط الدم وألم الصدر وإبطاء عملية التمثيل الغذائي وز
العوامل أعراضا أولية للأمراض المرتبطة بالتقدم في العمر والتي تقصر من عمرك. والأسوأ من ذلك
أن أنواع الأطعمة التي نتوق إليها عندما نكون مجهدين تميل إلى أن تكون دهنية ومالحة وسكرية –

ما يشكل تهديدًا ثلاثيًا عندما يتعلق الأمر بزيادة الوزن.

وفقًــا للبــاحثين في جامعــة بوســطن، حــتى إذا لم تكــن بــدينًا فــإن الــوزن الزائــد قــد يكــون كافيًــا لتقصــير
عمرك الافتراضي، حيث وجدت دراستهم المنشورة سنة  أن الأشخاص الذين كانوا يعانون من
كثر عرضة للوفاة بنسبة  بالمئة مقارنة يادة الوزن في فترة الدراسة التي دامت لمدة  سنة كانوا أ ز

بأولئك الذين لم يتجاوز وزنهم الوزن الطبيعي أبدًا. 

لا تستطيع العيش دون القهوة 



يفيوز”، يمكن أن يؤثر استهلاك الكثير من الكافيين وفقًا لمراجعة نُشرت في مجلة “سليب ميديسن ر
في وقت متأخر من اليوم – على سبيل المثال بعد الساعة الثالثة مساءً – على الوقت الذي تستغرقه
للنــوم وكذلــك علــى جــودة نومــك ووقــت النــوم الكلــي. مــا الــذي يعنيــه ذلــك بالنســبة للشيخوخــة؟
ية للحفاظ على الذاكرة ومزاج مستقر والانتباه سوف تؤثر هذه العادة على فترة النوم التي تعد ضرور

اللازم.

ما زلت تستخدم الزبد النباتي



تــضر الــدهون المتحولــة بصــحتك وخلايــا جلــدك. وعلــى الرغــم مــن أن إدارة الغــذاء والــدواء الأمريكيــة
أمرت بإزالة الدهون المهدرجة جزئيًا من السلع المصنعة بحلول سنة ، إلا أن الكثير منا لا يزال
يستهلك هذه الدهون المتحولة التي تسد الشرايين، وهي موجودة أساسا في المخبوزات التي تُشترى

من المتاجر، والأطعمة المقلية والعديد من منتجات “الألبان” ممتدة الصلاحية. 

وفقًا للدكتورة تاز، فإن “الدهون المتحولة في الزبد النباتي تؤثر على رطوبة الجسم. وكلما قلت رطوبة
ــة ــدهون المتحول ــاول ال ــدراسات تن ــد بسرعــة”. علاوة علــى ذلــك، ربطــت ال بشرتــك، ظهــرت التجاعي

بالالتهاب الجهازي، الذي يسرع من تطور مرض القلب التاجي والسكري.

لا تتنازل عن تناول الطعام المقلي

https://www.eatthis.com/tag/diabetes/


يو المقلية أطعمة مضرة بصحة أنت تعلم أن حلقات البصل والبطاطا المقلية والدجاج المقلي والأور
أمعائــك، ولكــن هــل تعلــم أنهــا يمكــن أن تقصر مــن عمــرك الافــتراضي؟ تقــول أخصائيــة التغذيــة ليزا
هـاييم: “عنـدما نقـوم بقلـي الأطعمـة، نعـرض الزيـت والـدهون لـدرجات حـرارة عاليـة للغايـة. وعنـدما
يحدث ذلك، تتشكل الجذور الحرة، التي من شأنها أن تسبب الشيخوخة. هذه الأطعمة لا تتسبب

فقط في تلف محيط الخصر فحسب، وإنما تلحق الضرر بأعضائنا وأحشائنا أيضا”. 

عادة ما تستخدم المطاعم زيت الذرة أو زيت فول الصويا، وهي من الزيوت التي تحتوي على نسبة
عالية من دهون الأوميغا  الالتهابية. عند استهلاكها، يمكن أن تطلق الجذور الحرة في الجسم، التي

من شأنها أن تسبب أمراض القلب وظهور التجاعيد.

أغلب اللحوم التي تتناولها مصنعة

https://www.eatthis.com/should-i-eat-omega-6/


إن النــترات والمــواد الحافظــة الموجــودة في اللحــوم المصــنعة مثــل البــبروني، والســجق، واللحــم المقــدد،
كسدة تسبب الالتهابات التي من شأنها أن تحفز الجذور الحرة في جسمك. تؤدي الجذور الحرة إلى أ
الخلايــا والحمــض النــووي، مــا يســبب أضرارا كافيــة للإصابــة بمــرض السرطــان أو الأمــراض الأخــرى.
وغالبا ما تكون هذه اللحوم غنية بالدهون المشبعة التي تضعف القلب. لذلك، عليك أن تقلل من
تنـاول اللحـوم المصـنعة قـدر الإمكـان، ويفضـل تنـاول الـبيتزا مـع البـبروني غـير المعـالج الـذي يُصـنع دون

نتريت أو نترات.

لا تتناول الأطعمة العضوية



إن سموم الطعام والشراب من شأنها أن تتراكم في جسمك بمرور الزمن، سواء في مجرى الدم أو في
الـدهون الـتي يخزنهـا الجسـم، حيـث يمكـن أن تلحـق الـضرر بصـحتك علـى المـدى البعيـد عـن طريـق
تعطيل وظائف الهرمونات والتسبب في الالتهاب. تأتي العديد من هذه السموم من مبيدات الآفات
والهرمونــات المعتمــدة في المنتجــات المزروعــة تقليــديا والمنتجــات الحيوانيــة. في المقابــل، عليــك أن تختــار
الفواكه والخضروات العضوية واللحوم الخالية من الهرمونات لتقليل التعرض للسموم التي تسرع

عملية الشيخوخة.

تُفضل تناول الطعام المتفحم 



حــان الــوقت للتوقــف عــن تنــاول اللحــم المحــروق. عنــدما يتحــول لــون الأطعمــة إلى الأســود المتفحــم،
فذلك علامة على أنها قد تكون تعرضت للمواد الكيميائية المسببة للسرطان التي تتكون عند طهي

كثر من . درجة مئوية) لفترات طويلة.  اللحوم في درجات حرارة عالية (أ

يقـول المعهـد الـوطني للسرطـان إنـه عُـثر علـى مركـبين مسرطنين همـا الأمينـات غـير متجانسـة الحلقـة
يـة متعـددة الحلقـات في اللحـوم المتفحمـة، والـتي تـبين أنهـا تسـبب تغـيرات في والهيـدروكربونات العطر
يـد مـن خطـر الإصابـة بالسرطـان. ويـوصي المعهـد الـوطني للسرطـان بتجنـب الحمـض النـووي وقـد تز
تعريـض اللحـوم للنـار بشكـل مبـاشر أو إضافـة مضـادات الأكسـدة إليهـا مثـل عصـير الليمـون لتقليـل

تكوين هذه المواد المسرطنة.

تسخين معظم وجباتك في الميكروويف



تحتوي الوجبات المجمدة على نسبة عالية من الصوديوم، التي يمكن أن تسبب الجفاف واحتباس
المــاء والانتفــاخ، الأمــر الــذي يجعلــك تبــدو وكأنــك مســن. وفي هــذا الصــدد، تشــير الــدكتورة تــاز إلى أن
“بعض الدراسات المبكرة تظهر أن (الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من الملح) تتلف الحمض
النـووي وتقصر القسـيم الطـرفي وتسرع الشيخوخـة. ناهيـك عـن أن كـثرة الصوديـوم تـؤدي إلى ارتفـاع

ضغط الدم الذي يساهم في ظهور التجاعيد وأمراض القلب والأوعية الدموية”. 

تحب البقاء تحت أشعة الشمس
إن الخروج والاستمتاع بأشعة الشمس أمر جيد لتعزيز مزاجك وامتصاص الفيتامين د الذي يعد
مهما للغاية لصحتك، ولكن التعرض لأشعة الشمس بكثرة يسرعّ عملية الشيخوخة. يقول طبيب
الأمـراض الجلديـة المعتمـد جـيروم بوتـوزكين إن “النـوع الأول والأكـثر شيوعًـا مـن تجاعيـد الجلـد سـببه
أشعة الشمس. تفقد أشعة الشمس الجلد الكولاجين والإيلاستين ما يؤدي إلى ترهله”. ولا يجعلك
كبر سنًا فحسب، بل يزيد أيضا من خطر الإصابة بسرطان الجلد، بما في التعرض المفرط لأشعة تبدو أ
كد من تطبيق واقي الشمس بعامل حماية  على الأقل يوميًا، وقم ذلك الورم الميلانيني المميت. تأ

بتطبيقه مجددا عند السباحة.



يارة طبيب العيون على الإطلاق عدم ز

إن قضـاء سـنوات دون إجـراء فحـص للعيـون لا يعـد أمـرا صـحيا، لاسـيما إذا كنـت ترتـدي نظـارات أو
عدسات لاصقة. إذا كانت النظارات التي ترتديها قديمة العهد، فلن يؤدي ذلك إلى تضرر بصرك على

المدى الطويل، بل سيؤثر أيضًا على الجلد الرقيق حول عينيك. 

تقول كريستينا غولدنبرغ، طبيبة أمراض جلدية معتمدة من مجلس إدارة غولدنبريغ ديرماتولوجي،
أن “التحـديق وتعـبيرات الـوجه الأخـرى هـي نتيجـة تقلـص العضلات. فكلمـا زاد اسـتخدام العضلات،
أصبحت أقوى. لذلك، تتسبب حركات العضلات هذه في الضغط على خلايا الجلد وبالتالي تشكل
ــة الجلــد”. إذا ــادة تجاعيــد وفقــدان مرون ي التجاعيــد. وهــذا يعــني أن التحــديق المفــرط ســيؤدي إلى ز

يارة طبيب العيون منذ فترة طويلة، فعليك حجز موعد في أسرع وقت ممكن. توقفت عن ز



مازلت تدخن

من المحتمل أن تكون على دراية تامة بأن التدخين خطير على صحتك، ولكن ينبغي تذكيرك بذلك:
من المعروف أن هذه العادة القاتلة تسبب سرطان الرئة وأمراض القلب. لن يقتصر الأمر على قلبك
ورئتيـك فحسـب، بـل سـتظهر أيضًـا علامـات الاهـتراء علـى وجهـك. فالسـموم الموجـودة في السـيجارة
تعمـل علـى إظهـار التجاعيـد والخطـوط الدقيقـة علـى وجهـك وحـول فمـك. في هـذا السـياق، يقـول
مــارال ك. ســكيلسي، طــبيب الأمــراض الجلديــة المعتمــد ومــدير مركــز جراحــة الجلــد في واشنطــن، إن
كثر عرضة للترهل لأن العناصر “النيكوتين يتسبب في تضيّق الأوعية الدموية في الجلد، مما يجعله أ

الغذائية الحيوية لا يمكنها الوصول إلى البشرة”.

المصدر: إيت ذيس نوت ذات
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