
تیم چه کارکنیم که تا روزی که زنده هس

باشیم؟پر انرژی و با نشاط 

دکتر رئوف رابطی  : تلخیصو ترجمه 
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ایی و امریک–الیزابت بلکبرن زیست شناسی استرالیایی 

اه برنده جایزه نوبل در رشته زیست شناسی استاد دانشگ

. کالیفرنیا پاسخ سوال ما را می دهد 
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خانم بلک برن یافته های 

ضعودرشویم،بیمارمی‌شودباعثتلومرهاشدنکوچک

هره‌ور،بمفید،زندگیموجبآنهاطبیعیاندازهوبودنسالم

رعمطولافزایشباعثشاید.می‌شودمثبتوانرژیبا

راتیکیفیبازندگیهستیمزندهکهزمانیتاامانشود

.داشتخواهیم
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د؟می کنناما سوال این است که تلومرها چه هستند و چکار 

خانم بلک برن در یک سخنرانی توضیح

ه که تلومرهای سلول نقشی شبیه بمی دهد 

بازی پلاستیک نخ کفش را برای سلولهای ما

باز بندکفش ازپلاستیک های این . می کنند

.   می کنندنخ جلوگیری رشته های شدن 
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نمایش تلومرها در سلولهای یک نفر جوان و یک نفر پیر 
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مهم سوال 

انکماکخانم بلک برن یافته های با توجه به می توانیم چگونه 

و با نشاط بمانیم؟ پرانرژی 
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الگوی تغذیه سالم 
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الگوی تغذیه سالم 

محدود کردن مصرف 

گوشت قرمز و جایگزینی 

با ماهی و مرغ 

7



www.drrabeti.com

ورزش –سبک زندگی سالم 
الی 30نوبت  به مدت 3الی 2قدم زدن در هفته 

.استدقیقه بسیار ضروری و کمک کننده 45
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عبادت ، مدیتیشن–سبک زندگی سالم 
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چالش ها خندیدن به –سبک زندگی سالم 

چالش هاییفراموش نکنیم در زندگی همه ما 

ر  دچالش ها نحوه برخورد ما با این می شود ایجاد 

.استسلامت ما بسیار موثر 
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برنامه زندگی 

داریم؟است که آیا ما برای زندگی خودمان برنامه می شود این سوالی که همیشه مطرح •

می گوید برایان ترسی . دارمزیادی برنامه های بله من در ذهن می گویند بعضی از افراد •

که در جیب داریم فقط سر و صدا تیله هایی است که در ذهن هستند مانند برنامه هایی 

.  باشیمباید برای خود یک برنامه مکتوب داشته . می کند
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.حوزه مهم زندگی به تعادل و جایگاه مطلوب برسیم8باید در ما 

وضعيت 
جسماني

وضعيت 
مالي

کسب و 
کار

سبک 
مسائل زندگي

ذهني و 
رواني

مسائل 
معنوي

خانواده

روابط

چرخه ی زندگی

ساله ترسیم 5ما باید یک چشم انداز 

دوره یک 5این چشم انداز را به . کنیم

ساله تقسیم و سهم هرسال را مشخص

کنیم و در نهایت هرهفته و هر روز گامی

هر چند کوچک را برای رسیدن به 

یک الگو در . برداریماهداف خود 

.  می آیدصفحات بعد 
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سال آینده5چشم انداز 

1-

2-

3-

4-

5-

6-

7-

8-

9-

10-
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1404اهداف سال 

زمان تحققهدف زمان تحققهدف 

1-

2-

3-

4-

5-

6-

7-

8-

9-

10-
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................................................تا  ...............................................برنامه هفته از 

ساعت
8-610-48-26-124–11/52–9/512–7/511/5–5/59/5–47/5-5/5روز

شنبه

یکشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنج شنبه

جمعه
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روابط اجتماعی خوب –سبک زندگی سالم 
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یادگیری  –سبک زندگی سالم 
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