
  معیارهای ورزش، پیش  بینی کننده 
 های بهتر 

وقتی صحبت از بهبود ســامتی می شــود، 

متخصصان قلــب ایــن مقالــه ، کارل لاوی، 

رابــرت راس و ایــان نیلنــد  می گوینــد کــه 

صرفاً افزایش میــزان فعالیت بدنــی مهم تر 

از تمرکز بــر کاهش وزن اســت. متخصصان 

قلــب در مطالعــه ای کــه در ماه آگوســت در 

شــد،  منتشــر   »Fat بین المللــی»  مجلــه 

نشــان دادنــد معیارهــای ورزش نســبت به 

 شــاخص توده بدنی یا محتوای چربی بدن، 

پیــش  بینی کننــده بهتــری بــرای ســامت 

طولانی  مدت است.

   از بین بردن مرگ و میر قلبی
 تا 12 سال 

بــا بررســی  116 هــزار و 228 بزرگ ســال 

در این مطالعه نشــان داد ه شــد کــه افزایش 

فعالیت بدنی اساساً بیشتر از همه علل  مرگ 

و میر، خطر مرگ مرتبط با بیماری های قلبی 

عروقی را در 12 ســال آینده از بیــن می برد. 

متخصصان قلب و عــروق در ایــن مقاله خود 

می نویسند: » یافته های ما  کاماً با مشاهدات 

متعددی نشان می دهد ورزش با فوایدی در 

طیف گسترده ای از سامتی در ارتباط است 

و  با کاهش وزن مطابقت دارد و این امر حتی 

اگر دور کمر یک فرد در همــان دوره افزایش 

یابد هم صادق خواهد بود.«

   بر کاهش وزن تمرکز نکنید 
با ایــن حــال، شــواهد قابــل  توجهی نشــان 

می دهد کــه تمرکز بر کاهــش وزن به عنوان 

تنهــا عامــل تعییــن  کننــده موفقیــت بــرای 

اســتراتژی هایی که هدفشان کاهش چاقی 

است، توجیه پذیر نیست و فرصت های تمرکز 

بــر ســایر رفتارهای موثــردر  ســبک زندگی 

را کــه بــا ســامتی مرتبــط هســتند، از بین 

می برد.نویسندگان این مقاله تأیید می کنند 

که چاقــی مــی تواند یــک عامل خطــر برای 

ســامتی باشــد، اما آن ها همچنین اشــاره 

می کنند که  چاقی گاهی با خطر مرگ و میر 

کمتری همراه است. 

   پارادوکس چاقی 
در ســال های اخیر، دانشــمندان رشته های 

مختلف از دیدگاه پزشکی مدرن درخصوص 

چاقی انتقاد کرده اند. یک بررســی در ســال 

2021 توســط دو فیزیولوژیست ورزشی که 

درباره درمان چاقی صورت گرفت ، نشان داد 

که حتی زمانی که کاهش وزن حاصل نشده 

اســت، ورزش می تواند بیشــتر نشانگرهای 

خطر قلبی متابولیک مرتبط با چاقی را بهبود 

بخشد  و اما نکته قابل توجه این بود که کاهش 

وزن به طور مــداوم با خطر کمتر مــرگ و میر 

مرتبط نبود.

   آمادگی قلبی تنفسی، مهم ترین 
نشانه سلامت 

در واقع، یک مطالعه اخیر بین 10 هزار بیمار 

مبتا به بیماری قلبی نشــان داد که افرادی 

که آمادگی قلبی تنفسی بهتری دارند، بدون 

در نظر گرفتــن BMI، چربی بدن یا دور کمر، 

احتمال بیشــتری برای زنده مانــدن در 15 

سال بعد داشتند.

   هر چاقی ناسالم نیست 
رابطه بیــن فعالیــت بدنــی، ســامت قلب و 

کاهش چربی آن  طور که بســیاری از ما تصور 

می کنیــم ســاده نیســت.اگر یــک انســان به 

انــدازه کافــی فعالیت داشــته باشــد، برخی 

از متخصصــان معتقدنــد  کــه بــدون در نظر 

گرفتن اضافه وزن باید میزان سامتی آن ها 

را بررسی کرد .با توجه به این که کاهش وزن 

و افزایش وزن چقدر می تواند متناقض باشد، 

این یافته های اخیر قدرت بیشتری را در دست 

افراد قرار می دهد.اگر می خواهید تناســب 

اندام و قلب سالمی داشــته باشید، فقط نیاز 

به  کمی  فعالیت بدنی دارید.
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سوفله سبزیجات یک پیش غذای سبک 

متخصصان قلب و عروق با بررسی 11۶ هزار نفر 
دریافتند که مهم ترین نشانه سلامت بدن، تناسب 

اندام نیست بلکه آمادگی قلبی و تنفسی است 

زندگیسلام
 یک شنبه   

۱۳شهریور۱۴۰۱
شماره۲۲۴۵

یک قرص جایگزین انسولین می شود   تناسب اندام
 معیار سلامتی نیست 

متداول  ترین شیوه مهار بیماری  قند 

تاکنون تزریق انســولین بوده اســت؛ 

شــیوه ای کــه به دلیــل تزریق ســبب  

رنج بیمار و اطرافیان همراه می شود. 

تاکنــون تلاش هــای متعــددی بــرای 

جایگزین کــردن تزریق انســولین  با 

داروی خوراکی صورت گرفته است.

    قرصی شبیه انسولین 
به  تازگی یک تیم تحقیقاتی  در کانادا موفق  شده اند به نتایج امیدوارکننده ای در تولید یک 

نوع قرص خوراکی انسولین برسند. نتایج نشــان می دهد که قرص جدید دقیقا به همان 

شیوه انسولین تزریقی در بدن بیمار جذب می شود.این نتایج خیره کننده نشان می دهد 

که فرمول تهیه انسولین خوراکی در حال به ثمر رسیدن است و بیماران دیابتی نوع  یک  به  

زودی نیازی به تزریق قبل از هر وعده غذایی نخواهند داشت.

  کشف جدید به دلیل رنج پدر 
پروفســور آنوباو پراتراپ ســینگ با اشــاره به تحولی که این محصول جدیــد دارویی بر 

زندگی بیش از ۹ میلیون دیابتی نوع یک در سراســر دنیا خواهد گذاشــت، می گوید: 

»ایده ســاخت چنین قرصی از پدر دیابتی اش به ذهنش رسیده. پدرش طی 15 سال 

گذشته مجبور بوده روزی ۳ تا ۴ بار انسولین تزریق کند«.

   تمام انسولین به کبد می رود 
دکتر آلبرتو بالدللی، محقق ارشد آزمایشگاه ســینگ در توضیح مراحل آزمایش این قرص 

جدید می گوید:  »حدود 100 درصد انسولین این قرص ها به طورمستقیم به کبد می رود در 

حالی که در تاش های انجام شده در گذشته برای تهیه انسولین خوراکی، بیشتر انسولین 

در معده جمع می شد.« وی در ادامه تاکید می کند: »حتی پس از گذشت 2 ساعت از مصرف 

قرص، ما هیچ اثری از انســولین در معده موش های مورد آزمایش نیافتیم. همه انسولین به 

جگر)کبد( رفته بود که بهترین حالت ممکن است و دقیقا همان چیزی بود که دنبالش بودیم.«

  زمان اثر بخشی کوتاه 
یکی دیگر از امتیازهای قرص های جدید جذب شــدنی، زمان اثربخشی داروست. در 

این قرص ها همانند شــیوه تزریقی در فاصله ۳0 تا 120 دقیقه کل انسولین لازم آزاد 

می شود در حالی که درقرص های بلعیدنی حدود 2 تا ۴ ساعت زمان نیاز است.

   این قرص بلعیدنی نیست 
محققان این دانشــگاه درصددند تا با تکمیل آزمایش های خود و بهینه سازی میزان جذب 

انسولین، دریچه نوینی را به زندگی بیماران قندی نوع یک بگشایند. این قرص خوراکی جدید 

برای بلعیدن ساخته نشده و وقتی وارد دهان می شود در فاصله بین لثه و گونه بافاصله آب و 

جذب می شود. بنابراین کل انسولین بدون این که قطره ای از آن هدر رود، وارد کبد می شود.

   آزمایش ها ادامه دارد 
این قرص جذب شدنی باید پس از طی کردن مراحل آزمایشی تکمیلی روی بدن انسان 

امتحان شود. دکتر پرا تراپ سینگ با ابراز امیدواری در تامین مالی این پروژه و به  ثمر 

نشستن نهایی آن می گوید :این قرص ها قطعا از پایداری درمانی بالاتری برخوردارند 

و هزینه تامین آن ها کمتر و در دسترس تر خواهند بود.

منبع: یورونیوز

مهسا کسنوی| مترجم

  هدف ورزش چیزی فراتر از کاهش وزن است، اما  به نظر بیشتر مردم 
چاقی با  نداشتن سلامتی مرتبط است. در مقاله جدیدی که از سه پزشکی 

متخصص قلب آمریکایی منتشر شده، نشان داده شد که چرا ورزش 

برای قلب مفید اســت و نباید هدفمان از ورزش را لاغری بگذاریم. 

باید بدانید حتی اگر با ورزش چربی احشایی سوزانده نشود، فعالیت بدنی همچنان 

می تواند ســلامت و تناسب قلب ما را بهبود بخشــد و در نتیجه عمر ما را طولانی تر 

کند.
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پیش غذا

 

سوفله سبزیجات یک پیش غذای سبک و پر از فیبر 

اســت که  آن را می توان به عنوان یک شــام ســبک 

هم خورد.

    طرز تهیه:
1-فــر را روی حــرارت 1۹0 درجــه ســانتی گراد 

گرم کنید.

2- سیب زمینی را پوســت و به قطعات بزرگ خرد 

کنید.

۳- کدو را بشــویید و پس از خشک شدن به صورت 

ورقه ای خرد کنید.

۴- قارچ ها را تمیز بشویید و بگذارید خشک شوند 

و فلفل دلمه ای را برش های طولی بزنید.

5- همــه ســبزیجات خــرد شــده را در 

 2 کاســه ای بریزیــد و روی آن 1-

قاشــق غذاخــوری روغــن اضافه 

کنید و نمک و فلفل سیاه بپاشید 

تا مزه دار شوند.

6- کف ظرف سوفله را کره بمالید 

و بــا ورق آلومینیــوم یــک یقــه دور آن 

بیندازید.

7- کــره را در تابه روی حرارت مایــم ذوب کنید و 

آرد را 1-2 دقیقه در آن تفت دهید.

 8- شــیر را اضافه کنید و هم بزنید تــا مایه صاف و 

غلیظ شــود ، خامه را اضافه کنید و هم بزنید تا داغ 

شــود، ولی نجوشــد. ســپس تابه را از روی حرارت 

بردارید.۹- زرده تخم مرغ را بزنید تا کرم رنگ شود 

و سپس کم کم در مایه داغ بریزید و هم بزنید. سیب 

زمینی، قــارچ، کدو، فلفل دلمــه ای و پنیر را اضافه 

کنید و هم بزنید.

10- فرصــت دهیــد تا مایــه کمی خنک شــود. در 

این فاصله ســفیده تخم مــرغ را با آب لیمــو بزنید تا 

آهاری شود.

11- ســفیده را آهســته روی مایــه گــرم بریزیــد و 

مخلوط کنید.12- مخلوط مواد را آهسته در ظرف 

ســوفله بریزیــد و 20-25 دقیقه در فــر بگذارید تا 

 ســبزیجات پختــه و نــرم شــوند. همین که ســفیده 

تخم مرغ ببندد و رویه پنیر طایی شود، از فر خارج 

و به صورت داغ سرو کنید.

آژانس دارویی اروپا واکسن  ضد سویه اومیکرون  را تایید کرد 

آژانــس دارویی اروپــا دو واکســن تقویت  کننده ضد ســویه فرعــی اومیکرون را که توســط 

شرکت های فایزر،بیون تک و مدرنا تولید شده اند، تایید کرد.

آژانس دارویی اروپا در بیانیه ای اعام کرد که این واکســن ها سویه فرعی اومیکرون به نام 

»BA.1« را عاوه بر سویه اصلی ویروس کرونا هدف قرار می دهند.

ممنوعیت تجویز برخی از شربت های سرفه 

طبق یــک مطالعه جدیــد، مصــرف داروهای حــاوی فولکودین که بــرای مقابله با ســرفه 

اســتفاده می شــوند، بیمــار را در معرض خطــر جدی آلــرژی شــدید به شــل  کننده های 

عضانی در زمان بیهوشی عمومی قرار می دهد.شربت های مد نظر شامل بروم فنیرامین 

)Biocodex(، بیوکالیپتــول و بیوکالیپتــول بــدون شــکر )Zambon( و فولکودیــن 

)Biogaran( می شوند.

بهترین زمان مصرف ویتامین ها 

بسیاری از داروها ، ویتامین ها و مواد معدنی مثل آهن، کلسیم و زینک در صورت مصرف با 

معده خالی جذب بهتری خواهند داشت اما برخی افراد که سیستم گوارشی ضعیفی دارند 

و دچار مشکل می شوند، بهتر است این مواد را با غذا مصرف کنند. 

مواد لازم برای 4 نفر
  سیب زمینی: 800 گرم

  کدو و قارچ ریز: از هر کدام 200 
گرم

  فلفــل دلمــه ای قرمــز و زرد:
 2 عدد

  پنیر پارمزان: 20 گرم
  پنیر گودا: 55 گرم

  زرده تخم مرغ: 5 عدد
  سفیده تخم مرغ: 7 عدد

  کره: 2-۳ قاشق غذاخوری
  آرد: ۴ قاشق غذاخوری

  خامــه و شــیر داغ: از هــر کدام 
یک پیمانه

  آب لیمو: یک قاشق مرباخوری
  نمک و فلفل: به میزان لازم

خبرکوتاه 

تازه ها


