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آزمون نشستن و برخاستن چگونه انجام 1

می شود؟

»نشستن و برخاستن« یک آزمایش فوق‌العاده 

ساده اما دقیق است؛تنها کاری که باید بکنید 

این است که بدون کمک گرفتن ازدست‌ها یا 

زانوها،روی زمین چهارزانوبنشینید و دوباره 

بایستید.برای انجام آزمون نشستن و برخاستن 

به هیچ تجهیــزات خاصــی نیــاز ندارید.تنها 

چیزی کــه نیازدارید لباس‌هــای راحت ویک 

فضای جاداراست که درآن به مبلمان یا دیوارها 

برخورد نکنید. برای انجام این تست:

دروضعیت ایستاده شروع کنید.

*یک پا را روی پــای دیگربیندازید)ضربدری 

کنید( وخود را به حالــت چهارزانو روی زمین 

پایین بیاورید.

* درحالی کــه پاهایتان همچنــان به صورت 

چهارزانو باقی مانده اســت، دوبــاره به حالت 

ایستاده بلند شوید.

* تمام تلاش خود را بکنید تا درصورت امکان، 

این حرکت را بدون استفاده ازدست ها، زانوها 

یا ســاعد خود برای پشــتیبانی انجــام دهید.

می توانید دست های خود را برای حفظ تعادل 

به طرفین بازکنید، تا زمانی که برای حمایت به 

آن ها تکیه نکنید.

نکته مهم| اگرنگــران تعادل یــا توانایی خود 

بــرای نشســتن و بلنــد شــدن ازروی زمیــن 

هستید،بســیارمهم اســت که فرد دیگری به 

عنوان همــراه یا یک متخصــص مراقبت های 

درکنارشــما  کمــک  بــرای  بهداشــتی 

حضورداشته باشد.

آزمون نشستن و برخاستن چگونه طول 2 

عمررا پیش‌بینی می کند؟

یــک مطالعــه درســال2025نیز بــه آزمــون 

انداخــت  نگاهــی  برخاســتن  و  نشســتن 

ودریافت که این تســت با مرگ زودرس ناشی 

ازعلل طبیعــی و علــل قلبــی عروقی ارتباط 

دارد. عــاوه بــر مرگ‌ومیــر، آزمون نشســتن 

و برخاســتن و نســخه های اصلاح شــده آن با 

خطرسقوط)زمین خوردن(و رویدادهای قلبی 

عروقی نیزمرتبط بوده اندکه هردوی این موارد 

نیزباطول عمر درارتباط هستند.

چطورامتیازمان را محاسبه کنیم؟3 

بــرای امتیازدهی بــه آزمون نشســتن و 

برخاستن،همه کارخود را با10 امتیازکامل 

شروع می کنند.این امتیازبه5 امتیازممکن 

 5 و  نشســته«  بــه  بخش»ایســتاده  بــرای 

امتیازممکن برای بخش»نشسته به ایستاده« 

تقسیم می شود.

درطول هربخــش، بــه ازای هریــک ازموارد 

زیریک امتیازکسرمی شود:

* اســتفاده ازدســت برای پشــتیبانی وتکیه 

دادن

* استفاده اززانو برای پشتیبانی

* استفاده ازساعد برای پشتیبانی

* قراردادن یک دست روی زانو یا ران پا

* استفاده ازکنارساق پا برای پشتیبانی

نیــز  امتیازاضافــی  موارد،نیــم  دربرخــی 

برای»عــدم تعــادل و تزلزل« کسرمی‌شــود. 

بــه طــور کلــی، انجــام ورزش منظــم بــه 

بهبــود آمادگی عضلانی-اســکلتی شــما و 

درنتیجه،بهبــود امتیازتان کمــک می‌کند. 

توصیه عمومی برای بزرگســالان این اســت 

کــه درهفتــه150 دقیقــه ورزش هــوازی با 

شدت متوســط یا75دقیقه ورزش هوازی با 

شــدت بالا، به همراه دو روزتمرینات قدرتی 

درهفته داشته باشند.
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بیشتر بدانیم

اگرهمیشه هندزفری داخل گوش‌تان است، بخوانید!
متخصصــان گــوش، حلــق و بینــی، نســبت بــه افزایــش 

نگران‌کننده آسیب‌های شنوایی ناشی ازاستفاده مداوم و 

غیراصولی ازهندزفری و هدفون‌های داخل‌گوشی هشدار 

می‌دهند.

سیســتم شــنوایی انســان برای مواجهــه با ســطوح بالای 

صدا به‌صورت مداوم طراحی نشــده است، به همین دلیل 

استفاده طولانی‌مدت ازهندزفری، به‌ویژه با صدای بلند، 

فراترازیک عادت ساده اســت وبه‌طورمستقیم سلول‌های 

مژک‌دارحلــزون گــوش را درمعرض خطــر تخریب دایمی 

قرارمی‌دهد.

تداوم این فرآیند باعث ایجاد خستگی صوتی و به‌مرورزمان، 

افــت شــنوایی حســی-عصبی می‌شــودکه متأســفانه 

دربســیاری ازمــوارد غیرقابل‌برگشــت اســت؛ همچنیــن 

استفاده مداوم از هندزفری باعث فشرده شدن جرم گوش 

خواهد شدکه درطولانی مدت افزایش عفونت‌های کانال 

گــوش خارجــی و ایجادآلرژی وحساســیت درپــی خواهد 

داشــت. برای جلوگیری از ایــن اتفاق، قانــون ۶۰/۶۰ را 

رعایــت کنیــد؛ صــدا را بیــش از۶۰ درصــد حداکثر حجم 

دستگاه تنظیم نکنید و بیش از۶۰ دقیقه مداوم ازهندزفری 

اســتفاده نکنیــد. پــس از آن، حتمــاً بــه گوش‌هــای خــود 

استراحت دهید.

همچنین درصورت امکان، از هدفون‌هایی که روی گوش 

قــرار می‌گیرند به‌جای مدل‌های داخل‌گوشــی اســتفاده 

کنید، چراکه فشارصوتی کمتری مستقیماً به مجرای گوش 

وارد می‌کنند.
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تصورکنید تنها با یک بارنشســتن و بلند شــدن ازروی زمین،بتوانید حدس بزنید چقدر 

شانس دارید که سال های آینده را درسلامت کامل زندگی کنید! آزمون نشستن و برخاستن 

دقیقا همین کاررا انجام می‌دهد.درواقع می‌توانید بفهمید بدن‌تان ،جوان‌تریا پیرترازسن 

واقعی شماست. آزمون نشستن و برخاســتن که گاهی به آن تست صعود از حالت نشسته 

هم می‌گویند می‌تواند این موضوع را برای شما پیش‌بینی کند. اما چطور باید این آزمون را 

انجام داد؟
�

 چرا نباید گوشی را هنگام خواب زیربالش بگذاریم؟
اگرهمیشه گوشــی‌تان را هنگام خواب زیربالش‌تان می‌گذارید این خبربرای شماست. 

یک متخصص انکولــوژی حقیقتی را درمورد خطــرات قراردادن تلفن همــراه زیربالش 

هنگام خواب گوشزد کرد.

دکتــر ولادیمیر ایواشــکوف، متخصــص انکولوژی درروســیه، خطرات قــراردادن تلفن 

همراه زیربالش هنگام خــواب را ارزیابی کرد و بــه این موضوع پرداخت کــه آیا این عمل 

احتمــال ابتلا به ســرطان را افزایش می‌دهدیا خیــر. این متخصــص تأییدکردکه عادت 

قراردادن تلفن همراه زیربالــش هنگام خواب کاملًا بی‌خطر اســت و توضیح داد که این 

موضوع در مورد اســتفاده ازبرخی لوازم خانگــی مانند مایکروویو نیزصــدق می‌کند. او 

ادامه داد:عادات ناسالم، دردرجه اول سیگارکشیدن است که ازمهم ترین عوامل خطر 

واقعی برای سرطان هستند. همچنین برخی افراد تمایل دارند این بیماری را به عوامل 

کم‌اهمیت‌تری مانند دستگاه‌های الکترونیکی یا فناوری‌های ارتباطی مدرن، از جمله 

شبکه‌های 5G، نسبت دهند.

ازســوی دیگر، دکتر تاتیانا لاپینــا، متخصص خواب، توضیــح داد کــه بی‌خوابی یکی از 

برجسته‌ترین شــاخص‌های اســتفاده بیش ازحد ازدســتگاه‌های الکترونیکی است. او 

خاطرنشان کرد که نورآبی ساطع شده ازصفحه نمایش‌ها، تولید ملاتونین را مهارمی‌کند 

و برریتم طبیعی خواب تأثیر می‌گذارد و منجر به خواب تکه‌تکه و کم‌عمق می‌شــود. قرار 

گرفتن مداوم درمعرض اعلان‌ها، لرزش‌ها و صدا‌های تلفن‌ها می‌تواند سیستم عصبی را 

به حالت آماده‌باش تحریک کند، مانع آرامش شود و برکیفیت خواب تأثیر منفی بگذارد.

تازه ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

پیش‌بینی سلامت با 
آزمون»نشستن و برخاستن« 

 یک آزمون30ثانیه‌ای نشان می‌دهد بدن شما تا چه اندازه چابک، 
متعادل وآماده سال‌های پیش روست  زندگی‌سلام
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