
دارویی که تاثیر ورزش سنگین را دارد

محققان دانمارکی داروی جدیدی ساخته‌اند که بدون 

نیاز به حرکت دادن ماهیچه‌‌ها، آثار و مزایایی مشابه 

ورزش کردن شدید دارد. 

به گزارش »نیویورک‌پست«،‌ این دارو که در حال 

حاضر »لاکه« نامیــده می‌شــود، در آزمایش‌ روی 

موش‌های آزمایشگاهی نشــان داده که قادر به دفع 

ســموم و تقویت قلب اســت. دکتر توماس پولسن، شیمی 

دان دانشــگاه آرهوس که این تحقیق را رهبری می‌کند، گفت: »ما مولکولی ســاخته‌ایم 

که می‌توانــد واکنــش متابولیــک طبیعــی بــدن را بــه ورزش شــدید و رژیم هــای خاص   

شبیه‌سازی کند. این مولکول عملا حالتی متابولیکی در بدن ایجاد می‌‌کند که انگار فرد 

۱۰ کیلومتر با معده خالی دویده است.« بدن پس از ورزش معمولا وارد دوره‌ای التهابی 

می‌شــود که در آن ســطوح لاکتات و کتون‌ها افزایش می‌یابند. افزایش ایــن دو علاوه بر 

تحریک ترشــح هورمون‌های ســرکو‌ب‌کننده اشــتها، اســیدهای چــرب را از خــون پاک 

می‌کند، خطر ابتلا به شرایطی مانند بیماری قلبی، سکته مغزی و دیابت نوع ۲ را کاهش 

می‌دهد و سیســتم‌های ترمیمی بــدن را فعال می‌کند. ترشــح لاکتات بــه حفظ عملکرد 

متابولیکی کمک می‌کند. محققان می‌گویند لاکــه می‌تواند میزان لاکتات و کتون‌های 

تولید بدن را به‌طــور ایمن و موثر کنترل کند. به گفته پولســن حفظ انگیــزه‌ برای دویدن 

با سرعت زیاد در مسافت بالا و غذا نخوردن در ســاعت‌های متوالی دشوار است اما لاکه 

می‌تواند همان مزایا را بدون نیاز به ورزش شدید فراهم کند.
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  چقدر آب چغندر بنوشیم؟
تحقیقــات درباره تاثیــر آب چغندر بر فشــار 

خون به نتایج مختلف و دوزهای پیشنهادی 

متفاوت منتج شده اما هنوز دقیقا مشخص 

نشــده اســت که بــرای کاهــش فشــار خون 

چه مقــدار بایــد آب چغندر نوشــید. در یک 

متاآنالیز بزرگ، دوزهــای روزانه آب چغندر 

از ۷۰ تا ۵۰۰ میلی‌لیتر‌ــ از حدود یک‌چهارم 

لیوان تا دو لیوان‌ــ  متغیر بود.

  مدت‌زمان تاثیر آب چغندر چقدر است؟
آب چغنــدر می‌تواند در عــرض ۳۰ دقیقه تا 

سه ساعت پس از مصرف بر فشار خون تاثیر 

بگذارد. با این حال برخی تحقیقات نشــان 

می‌دهد که ایــن اثــر کوتاه‌مدت اســت و در 

عرض ۱۰ ساعت از بین می‌رود. یک مطالعه 

نشــان داد کــه نوشــیدن روزانــه آب چغندر 

بــه مــدت ۱۴ روز، در مقایســه بــا نوشــیدن 

کوتاه‌مدت آن، نتایج بهتــری دارد. مطالعه 

دیگری هــم دریافــت کــه در افــراد مبتلا به 

بیماری مزمن انســدادی ریــه )COPD( که 

بــه مــدت ۱۲ هفتــه هــر روز ۷۰ میلی‌لیتر 

آب چغنــدر غلیــظ می‌نوشــیدند، کاهــش 

مــداوم فشــار خون اتفــاق افتاد. حتــی اگر 

از داروهــای کنتــرل فشــار خون اســتفاده 

می‌کنیــد، نوشــیدن آب چغندر می‌توانــد 

بی‌خطر باشد اما شرایط افراد متفاوت است، 

بنابراین قبل از مصرف روزانه حتما با پزشک 

مشورت کنید.

معایب احتمالی

دلیــل 1  چغندر بــه  آب  نوشــیدن 

رنگدانه‌هایــی که در آن وجــود دارد، 

باعث می‌شــود رنگ ادرار یا مدفوع صورتی 

یا قرمز به نظر برســد که البته عارضه جانبی 

بی‌ضــرری اســت و خطــری برای ســامت 

نــدارد، اما بــا توجــه بــه‌ آن‌کــه چغنــدر هم 

مثل اســفناج، کلم ســبز، ریــواس، مغزها و 

شــکلات مقدار بالایی اگــزالات‌ دارد، خطر 

ابتلا به سنگ کلیه را افزایش می‎دهد.

هنگام خرید آب چغندر حتما برچسب 2 

محصــول را بــرای دانســتن قندهای 

افزوده آن بررسی کنید. زیرا مصرف بیش از 

حد نوشیدنی‌های شیرین مشکلات سلامت 

مانند افزایش وزن، دیابت نــوع ۲ و بیماری 

قلبی را به دنبال دارد.

برخی تحقیقات هم نشان داده‌اند که 3

مصرف زیــاد نیترات ممکن اســت به 

تشکیل مواد ســرطان‌زا در بدن کمک کند. 

از ســوی دیگر، تحقیقات دیگری از این ایده 

حمایت می‌کنند که نیترات‌ها می‌توانند در 

برابر برخی سرطان‌ها مثل سرطان پستان، 

پوســت، پروســتات، کبد، ریه و مری از بدن 

محافظت کنند.

  نحوه مصرف چغندر
چغنــدر بــرای ســامت کلــی مفید اســت؛ 

چه آن را بنوشــید و چه بخوریــد؛ زیرا هر دو 

سرشــار از نیترات و مواد مغذی‌انــد، با این 

حال با خوردن خود چغندر فیبر بیشتری به 

دست می‌آورید. نصف‌ فنجان چغندر فقط 

0.15 گرم چربی دارد، در حالی که میزان 

فیبــر آن 1.7گــرم اســت. چغنــدر غنی از 

ویتامیــن‌ کا، آ، ســی و چندیــن ویتامین ب 

از جمله فولات )ب۹( اســت. مــواد مغذی 

موجود در چغندر به ســامت استخوان‌ها، 

تشــکیل گلبول‌هــای قرمــز خــون، رشــد 

ســلول‌های ســالم و بهبود جریــان خون به 

مغز کمــک می‌کنــد. خــواص ضدالتهابی 

آن هــم در کاهــش خطر ابتــا بــه برخی از 

بیماری‌هــای مزمن نقــش دارد. محققــان 

می‌گویند که رژیم غذایی سرشــار از سبزی 

و میوه‌ می‌تواند فشــار خون را کنترل کند و 

خطر بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد. 

یک رژیــم غذایی حــاوی انواع ســبزی‎ها و 

میوه‌هــا در رنگ‌هــای متنوع بهتریــن راه 

دریافت مواد مغذی موردنیاز بدن است. 
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هر آن‌چه باید درباره خواص و 
نحوه مصرف آب چغندر بدانید

آب چغندر می‌تواند در کاهش فشار خون موثر باشد؛ 
در عین حال مصرف زیاد آن باعث سنگ کلیه می‌شود و 

برخی تداخلات دارویی ایجاد می کند
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مصرف منظم آب چغندر ممکن است در کاهش فشار خون در افراد مبتلا 

به فشار خون بالا موثر باشد. چغندر سرشار از نیترات است که در خون 

به اکسید نیتریک تبدیل می‌شود و به گشادشدن رگ‌های خونی کمک 

می‌کند. همچنین آنتی اکسیدان‌هایی دارد که التهاب را کاهش می‌دهد 

و از ســلول‌ها در برابر آســیب محافظت می‌کند. آب چغندر فواید زیادی برای ســامت 

دارد، اما این‌که آیا می‌توان آن را هر روز مصرف کرد یا خیر، به عوامل زیادی بستگی دارد. 

پزشکان ممکن است آب چغندر را به این دلیل که حاوی مقدار زیادی نیترات است، برای 

فشار خون بالا توصیه کنند. با این حال آب چغندر فقط می‌تواند مکملی برای درمان فشار 

خون بالا باشد و برای مقابله با برخی عوامل موثر به‌تنهایی کافی نیست.

پزشکی

پژوهشی جدید نشــان داده اســت روش قرار گرفتن دست 

بیشــتر از آنچه تصور می‌شــد در نتیجه ســنجش فشار خون 

تأثیر دارد. به نقل از »ســی ان ان«، پژوهشــی جدید نشــان 

داده اســت قرار نگرفتن صحیح بازو در حین خواندن فشار 

خون، ممکن است منجر به تشخیص اشــتباه و درمان‌های 

غیرضروری شــود. قــرار دادن بــازو روی پا‌ها و آویــزان رها 

کردن دست در هوا ۲ شیوه مرسوم برای اندازه گیری فشار 

خون هستند. اکنون دانشمندان کشف کرده‌اند قرار دادن 

بازو روی پا سیستولیک را 3.9 میلی متر جیوه و دیاستولیک 

را ۴ میلی متر جیوه بیشــتر از ارقام واقعی نشــان می‌دهد. 

آویزان رهــا کردن بــازو نیــز باعــث افزایــش 6.5میلی‌متر 

جیــوه سیســتولیک و 4.4 میلی‌متــر جیــوه دیاســتولیک 

می‌شــود. مهم‌ترین نکته‌ها برای رســیدن به نتیجه درست 

هنگام سنجش فشار خون استفاده از سایز مناسب بازوبند 

دستگاه فشار سنج، تکیه دادن، قرار دادن پا‌ها روی زمین و 

اجتناب از گذاشــتن پا‌ها روی همدیگر و همچنین موقعیت 

درست دست است. هنگام سنجش فشار، بازو باید روی میز 

قرار گیرد و بازوبند دســتگاه فشارســنج نیز هم سطح قلب 

باشد. همچنین مهم اســت نیم ساعت قبل از سنجش فشار 

خون از مصرف ســیگار و قهوه اجتناب شــود، فعالیت بدنی 

سنگین و ورزش متوقف و از اســترس‌های روانی نیز دوری 

شود. برای سنجش درست فشــار خون بهتر است فرد روی 

صندلی بنشــیند، در موقعیت مناسب قرار بگیرد، به پشتی 

صندلی تکیه دهــد، پا‌های خــود را روی زمین بگــذارد و به 

مدت 5دقیقه بدون صحبت کردن استراحت کند. فشار به 

مثانه نیز می‌تواند باعث بروز اختلال در نتیجه سنجش فشار 

خون شود. مهم‌تر از همه این است که بازوبند دستگاه فشار 

ســنج باید بدون هیچ مانعی مانند لباس یــا بانداژ با بدن در 

تماس باشد. به گفته انجمن پزشــکی آمریکا، اندازه‌گیری 

فشــار خون اغلب در عمــل بالینــی به‌طور غیربهینــه انجام 

می‌شود که می‌تواند منجر به اشــتباهاتی شود که متعاقباً و 

به‌طور نامناسب تصمیم‌های پزشکان درباره مدیریت فشار 

خون بیمار را تحت تأثیر قرار ‌دهد.

شکل قرار گرفتن بازو روی نتیجه فشار خون موثر است

تازه هاتازه ها

داده تصویری
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هویج عسلی، خوشمزه و پرخاصیت

برخی کــودکان رغبتی بــه خوردن غــذا نشــان نمی‌دهند. 

درحالی‌که می‌توان با برخی مواد غذایــی مانند هویج آن‌ها را 

جذب کرد. هویج علاوه بر ویتامین آ، ویتامین ب ۱، کلسیم، منیزیم 

و آهن به‌دلیل رنگ باعث ایجاد اشتها می‌شود.

مواد لازم برای 3 نفر: آب )نصف فنجان(، جعفری خردشده )۳قاشق چای‌خوری(، عسل )۲قاشق 
چای‌خوری(، هویج خردشده )۳فنجان(، پوست لیموی رنده‌شده )نصف قاشق چای‌خوری(، نمک 

و فلفل هم به میزان لازم.

  طرز تهیه:
۱. هویج‌ها را درقابلمه حاوی آب‌جوش بریزید و بگذارید بپزد تا نرم شود. سپس آبکشی کنید.

۲. هویج‌ها را داخل ظرف ریخته و باقی مواد را به آن اضافه کنید و خوب هم بزنید.

۳. می‌توانید این غذا را با لیموناد تازه نیز سرو کنید.

نکتــه: از مصرف عســل برای نــوزادان کمتــر از ‌۱۲مــاه خــودداری کنید، چــون می‌توانــد باعث 

به‌وجودآمدن مسمومیت بوتولیسم در آن‌ها شود.


