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پیشینه پژوهشی و اعتبارسنجی بالینی

ــات گـــــســـــتـــــرده‌ای کـــــه از  ــ ــع ــ ــال ــ ــط ــ م

اواخــردهــه۱۹۹۰مــیــادی توسط مراکز 

معتبر پزشکی نظیر »کلینیک کلیولند«  در 

اوهایو انجام شده، نشان می‌دهد افرادی 

کــه ســرعــت بــازگــشــت ضــربــان قلب آن‌هــا 

طورقابل  بــه  کندتراست،  ورزش  از  پــس 

توجهی بیشتردرمعرض خطرات سلامتی 

قراردارند. 

دربزرگســالان جوان و میانســالان، مقادیر 

HRR حتــی بیشــتر از فاکتورهایــی ماننــد 

فشار خون بالا با میزان ریسک‌پذیری مرتبط 

شناخته شده است. پژوهشگران این پدیده 

را به عملکــرد »عصــب واگ« و تعــادل میان 

سیســتم عصبــی ســمپاتیک )پــدال گاز( و 

پاراسمپاتیک )ترمز بدن( نسبت می‌دهند. 

هرچــه آمادگی جســمانی فرد بالاتر باشــد، 

توانایی بــدن درجابه‌جایی ســریع میان این 

دوحالت بهبود یافته و عوارضی نظیر التهاب 

و استرس متابولیک کاهش می‌یابد.

روش ساده محاسبه HRR درخانه

برای اندازه‌گیری نرخ بازگشت ضربان قلب، 

ابتدا بایــد پس ازانجــام تمرینی کــه ضربان 

را بــه ۷۰ تــا ۸۵ درصــد حدکثر می‌رســاند 

)مانند دویدن یــا دوچرخه‌ســواری ملایم(، 

بلافاصله ضربان قلب اوج را ثبت کرد. سپس 

با یــک دقیقــه اســتراحت درحالت نشســته 

یا درازکــش، تعــداد ضربان دوم یادداشــت 

می‌شود.کســرکردن عــدد دوم از عدد اول، 

مقدارHRR را مشــخص می‌کند. بازگشــت 

حداقل۱۸ضربــان دردقیقــه اول مطلــوب 

ارزیابی می‌شــود، در حالی که مقادیرکمتر 

از۱۲ضربــان می‌توانند زنــگ خطری برای 

بررسی‌های تخصصی‌تر باشند.

مسیر بهبود و استراتژی‌های مداخله‌ای

چنانچه نتایــج این آزمــون مطلوب نباشــد، 

متخصصان توصیه می‌کنند افراد با مراجعه 

به پزشــک، ارزیابی کاملی از وضعیت قلبی 

خــود انجــام دهند.خوشــبختانه شــاخص 

HRR ثابــت و تغییرناپذیــر نیســت؛ انجــام 

مســتمرتمرینات هــوازی مانند پیــاده‌روی 

با سرعت متوســط، شــنا و دوچرخه‌سواری 

می‌توانــد کارایــی سیســتم قلبی‌عروقــی 

 را بــه شــکل چشــمگیری افزایــش دهــد.

 اتخاذ چنین رویکردی نه تنها پویایی سیستم 

عصبی خــودکار را تقویت می‌کنــد، بلکه به 

عنوان سرمایه‌گذاری مطمئنی برای ارتقای 

طول عمر و کیفیت زندگی عمل خواهد کرد.
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ترفند آشپزی�

چگونه چیپس خانگی را کاملًا ترد درست کنیم؟
چیپــس ســیب‌زمینی یکــی ازمحبوب‌تریــن تنقــات 

دنیاســت، اما روش‌های صنعتی پــر از مــواد نگه‌دارنده 

هستند. با چند فوت‌وفن ساده می‌توانید یک چیپس ترد 

و سالم درخانه آماده کنید.

برش نازک و یکدست|با استفاده از رنده ورقه‌کن یا چاقوی 

تیز، ســیب‌زمینی‌ها را به ورقه‌های کاملًا هم‌اندازه تبدیل 

کنید تا هم‌زمان بپزند و نسوزند.

گرفتن نشاســته اضافی|قراردادن ورقه‌ها به مدت ۱۵ تا 

۳۰ دقیقه درآب سرد، نشاسته سطحی را خارج کرده و مانع 

از چسبیدن آن‌ها به هم می‌شود.

خشــک کــردن کامل|پیــش ازپخــت، حتمــاً ورقه‌هــای 

سیب‌زمینی را روی حوله کاغذی پهن کنید تا رطوبت‌شان 

کاملًا گرفته شود؛ این کار راز اصلی ترد 

شدن است.

نوبت|چــه  چنــد  در  پخــت 

درتابــه پر از روغــن و چه در فر 

یا سرخ‌کن بدون روغن، مواد 

را به صورت لایه نازک بچینید 

و روی هم انباشــته نکنیــد تا بخار 

حبس نشود.

افزودن ادویه درگرمای اولیه|نمک، پاپریکا یا پودرســیر 

را بلافاصله پس از پخت و درحالی کــه چیپس‌ها هنوزداغ 

هستند بپاشید تا به خوبی به آن‌ها بچسبند.

همین امروز دست به کارشوید 

و با سه عدد سیب‌زمینی 

ــریــن  ــاده، ســالــم‌ت ــ ــ س

چیپس  تـــردتـــریـــن  و 

خانگی را برای خانواده 

آماده کنید!
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نفس‌نفس زدن پس ازفعالیت بدنی شــدید معمولًا امری طبیعی تلقی می‌شود، اما 

وضعیت ضربان قلب پس ازتوقف ورزش می‌توانــد اطلاعات حیاتی وپنهانی درباره 

ســازوکارهای درونی بدن دراختیارافراد قراردهد.تست»بازگشت ضربان قلب« یا 

HRR، که تفاوت میان ضربان قلب حین ورزش سنگین و سرعت تپش آن را یک دقیقه 

پس از پایان فعالیت می‌ســنجد، امروزه به عنوان یک شــاخص معتبربــرای ارزیابی 

ســامت قلب و عروق مطرح اســت. متخصصان قلب وعروق تأکید می‌کنندکه این 

شاخص نه تنها توانایی پیش‌بینی فشارخون بالا وحوادث قلبی را دارد،بلکه به عنوان 

یک هشــدارزودهنگام برای بررســی وضعیت کلی ارگان‌های بدن و میزان ریسک 

مرگ ‌و میرعمل می‌کند.

 سیزده خوراکی محرک چربی شکمی
 و خطرات متابولیک آن

۱۳ گروه ازمواد غذایی شــامل نان ســفید 

و محصولات تهیه شــده از آرد تصفیه شده، 

نوشابه‌های رژیمی، آبمیوه‌های صنعتی و 

طبیعی، گوشت‌های پرچرب، شکلات‌های 

شــیری، ســوپ‌های کنســروی، چیپس و 

چوب‌شــور، نوشــیدنی‌های قهوه شیرین، 

پیتــزا، شــیرینی‌های اصطلاحاً کم‌چرب، ماســت‌های طعم‌دارشــیرین و ســیب‌زمینی 

سرخ‌کرده بیشترین سهم را دردریافت کالری مازاد و تجمع چربی احشایی دارند.

کارشناسان برای پیشگیری از این عوارض متابولیک توصیه می‌کنند افراد به جای حذف 

مقطعی خوراکی‌ها، با کاهش مصرف نوشیدنی‌های شــیرین، استفاده ازغلات کامل، 

سبزیجات و پروتئین‌های کم‌چرب درکنارفعالیت بدنی منظم، الگوی تغذیه پایدار و تعادل 

درکالری دریافتی را رعایت کنند.

تجمع چربی احشــایی دراطراف اندام‌هــای داخلی بدن بــا افزایش خطرابتلا به 
بیماری‌های قلبی‌عروقی و دیابت نوع ۲ ارتباط مستقیم دارد وکارشناسان تغذیه 
آن را فراتر ازیک مسئله صرفاً ظاهری می‌دانند. متخصصان حوزه سلامت اعلام 
کرده‌اند که اگرچه هیچ ماده غذایی واحدی به تنهایی عامل ایجاد چربی شــکم 
نیســت، اما مصرف مکرر خوراکی‌های پرکالری، شیرین و کم‌فیبر نقش کلیدی 

درافزایش وزن و بزرگ شدن دور کمرایفا می‌کند.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

فوت و فن سنجش سلامت قلب

 چگونه با یک آزمایش ساده در خانه
 از وضعیت سلامت قلب آگاه شویم؟

 زندگی‌سلام
                    چهار    شنبه 
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داده تصویری


