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پژوهشگران بررسی کردند

روزه لاغر می کند؟

منظم موجب  ورزش  با  روزه داری  نشان می دهد  پژوهش  یک  نتایج 
لاغری نمی شود.

به گزارش ایسنا، میلیون ها مسلمان سالانه در ماه مبارک رمضان از فجر 
تا مغرب به طور متوسط ۱۴ ساعت از خوردن و آشامیدن پرهیز می کنند. 
طی ماه رمضان مصرف غذا بیشتر طی شب اتفاق می افتد و کمیت و 
تناوب مصرف غذا، میزان خواب شبانه و هم چنین میزان فعالیت بدنی 
کاهش پیدا می کند. پژوهشگران در پژوهشی به بررسی تأثیر روزه داری 

و فعالیت بدنی منظم بر سوخت وساز چربی و کربوهیدرات پرداخته اند.
وریا  احمدی زاد،  سجاد  دکتر  باسامی،  مینو  دکتر  که  پژوهشی  در 
طهماسبی، احسان خدمتگزار و سینا رخصتی انجام داده اند آمده است: 
»تعداد ۲۴ آزمودنی مرد غیر ورزشکار با میانگین سنی ۲۰ تا ۳۰ سال از 
راه اطلاعیه و به صورت داوطلبانه با دارا بودن شرایط و ویژگی های مورد 
نظر پژوهش، در این بررسی شرکت کردند. برای تعیین سطح سلامت و 
فعالیت بدنی از آزمودنی ها خواسته شد تا پرسش نامه مربوط به سلامت 
و سطح فعالیت بدنی را تکمیل کنند. هیچ یک از آزمودنی های پژوهش 
حاضر توسط پزشک از انجام فعالیت ورزشی منع نشده بودند و همگی 

سابقه انجام فعالیت ورزشی به صورت تفریحی را داشتند.«
در بخش دیگری از این مقاله آمده است: »آزمودنی ها در دو گروه ۱۲ 
نفری روزه داری و روزه داری به همراه تمرین استقامتی قرار گرفتند. طی 
اجرای پژوهش ها از گروه روزه داران دو نفر انصراف دادند بنابراین برنامه 
پژوهش با ۱۰ نفر از گروه روزه دار و ۱۲ نفر از افراد گروه روزه دار و تمرین 
استقامتی به پایان رسید. در طول ماه رمضان گروه F فقط روزه داشتند 
و گروه F+ ET علاوه بر روزه داری، تمرین های استقامتی خود را سه بار 
در طول هفته انجام دادند. در پایان هفته اول و هفته آخر ماه رمضان از 
تمام آزمودنی ها جمع آوری نمونه خونی دوم و سوم مانند نمونه خونی اول 
به عمل آمد، در همین جلسات اندازه گیری های تن سنجی و اندازه گیری 

گازهای تنفسی در حالت استراحت انجام شد.«
محققان در این پژوهش می گویند:» اصلی ترین یافته پژوهش حاضر، 
عدم تغییر معنادار وزن، BMI و درصد چربی بر خلاف تغییرات قابل 
ملاحظه در وعده های غذایی دریافتی و نیز تمرین منظم بود علت عدم 
در  آن  جبران  می توان  را  غذایی  وعده های  کاهش  باوجود  وزن  تغییر 
وعده های سحری و شام و نیز فواصل بین این دو دانست. یافته های 
پژوهش حاضر نشان داد ورزش منظم پس از افطار نیز نتوانسته عاملی 
بر کاهش وزن افراد باشد، یک دلیل مهم برای عدم تأثیر روزه داری و 
تمرین بر وزن بدن می تواند افزایش درصد چربی و رژیم غذایی دریافتی 

باشد که از ۳۱ درصد به ۳۸ درصد در هر دو گروه افزایش یافته است.«
این پژوهش در چهارمین شماره دوره پانزدهم مجله " غدد درون ریز و 

متابولیسم ایران" منتشر شده است.

ترکیبات کرم  ضدآفتاب وارد جریان خون می شود

استفاده از کرم های ضد آفتاب از جمله توصیه هایی است که همواره 
پزشکان بر آن تاکید داشته اند اما اکنون محققان نسبت به احتمال نفوذ 

ترکیب های موجود در آن به جریان خون هشدار داده اند.
به گزارش ایسنا، سازمان غذا و داروی آمریکا در گزارشی اعلام کرد: 
میزان نفوذ ترکیب های موجود در کرم های ضد آفتاب به جریان خون 
به اندازه ای زیاد است که کارشناسان سلامت را نسبت به اثرات مسموم 

کننده آن نگران ساخته  است.
در این گزارش آمده  است: در بررسی های انجام شده مشخص شد در 
مدت زمان چهار روز استفاده از کرم های ضد آفتاب سطح ترکیب های 
شیمیایی موجود در این کرم ها در جریان خون افزایش چشمگیری داشته  

است.
نمی توان  حال حاضر  در  کردند:  تاکید  آمریکایی همچنین  محققان 
استفاده از کرم های ضد آفتاب را منع کرد چرا که طبق مطالعاتی که تاکنون 
انجام گرفته خطرات ناشی از قرار گرفتن در معرض اشعه خورشید بیشتر 
از مضراتی است که این ترکیب های شیمایی برای سلامتی به همراه دارند.

در  موجود  شیمیایی  ترکیب های  داشتند:  اظهار  آمریکایی  محققان 
کرم های ضد آفتاب بیش از آنچه مورد تایید سازمان غذا و داروست به 
جریان خون نفوذ پیدا می کند و اثرات مسموم کننده دارد با این وجود 
هنوز نمی توان به طور قطع در مورد تاثیرات آن بر سلامت انسان اظهار 

نظر کرد.
در بیشتر کرم های ضد آفتاب ترکیب هایی از قبیل اکسی بنزون، آووبنزون 
و اکتوکریلن وجود دارد که مانع از نفوذ اشعه های مضر به پوست می شود. 
هرچند، مطالعه انجام شده روی نمونه های حیوانی نگرانی هایی را در مورد 
تاثیرات مضر این ترکیب های شیمیایی به ویژه اکسی بنزون به دنبال داشته 

چرا که احتمال دارد تعادل هورمونی را در بدن انسان مختل کند.
به گزارش ایسنا به نقل از US News، محققان در بررسی های خود 
مشاهده کردند با استفاده از کرم های ضد آفتاب سطح این سه ترکیب 

شیمیایی در جریان خون افزایش داشته  است.

کارشناس ورزش مدارس:اخبار

مهمدانستنکسبمقامدرمدارسماهیتورزشآموزشیرازیرسوالمیبرد

بهترینزمانعملجراحیچشم

معاون تربیت بدنی سلامت اداره کل شهرستان های 
استان تهران با بیان اینکه سواد حرکتی کودکان امروزی 
نسبت به کودکان گذشته بسیارپایین آمده است گفت: 
سواد حرکتی در کودکان امروزی افزایش نمی یابد مگر 
را در کودکان  و ثمربخش  فعالیت های ورزشی  اینکه 

افزایش دهیم.
خصوص  در  ایسنا،  با  گفت وگو  در  رحیم  محمد 
وضعیت ورزش در مدارس، گفت: می توانیم ورزش را 
به چهار دسته ی حرفه ای، قهرمانی، آموزشی و همگانی 
آموزشی  ورزش  آن،  مهمترین  که  کنیم  بندی  تقسیم 
است زیرا که پایه و اساس سه دسته دیگر است بنابراین 
می توان گفت که هدف ورزش آموزشی تربیت کودکان 
و بچه ها و آماده کردن آنان از طریق ورزش برای زندگی 

آینده است.
از  گفت:  مدارس  در  ورزشی  امکانات  درباره  در  او 
مهمترین امکانات در مدارس می توان به حیاط مدارس 
اشاره کرد به این دلیل که کلاس ورزش در آن برگزار 
می شود و به عنوان کلاس تربیت بدنی شناخته می شود 
از  بعضی  البته  کرد  زیادی  توجه  آن  به  باید  بنابراین 
مدارس ممکن است علاوه بر حیاط مدارس زمین ها و 
اجاره کنند ولی شاهد هستیم که در  را  یا سالن هایی 
اتفاق نمی افتد. در مدارس دولتی  این  تمامی مدارس 
که جمعیت دانش آموزان بالا است حیاط مدرسه نقش 

بسیار مهمی را دارد.
معاون تربیت بدنی سلامت اداره کل شهرستان های 
استان تهران، افزود: همانطور که گفته شد فضای حیاط 
آموزش  و  می شود  یاد  آن  از  درس  کلاس  عنوان  به 
دانش  آنان  مخاطب  و  ورزش  معلمان  که  دهنده ها 
آموزان هستند باید با توجه به فعالیت هایی که مد نظر 
معلمان است وسایل مورد نیاز آن ورزش را فراهم کرد 
و این رشته ها از ۸ یا ۹ رشته خارج نیست. همانطور 
که مشاهده می شود ورزش های توپی غالب است زیرا 
اینگونه ورزش ها شرکت گروهی و جمعی را می طلبد و 

افراد بیشتری را می توان در آن بازی ها شرکت داد.
او با اشاره به اینکه ورزش را نباید با بازی اشتباه گرفت، 

تاکید کرد: برای بازی در مدارس آنچنان نیازی به وسایل 
ورزشی نیست و بازی فقط وقت بچه ها را پر می کند در 
حالی که می دانیم ورزش در مدارس رسالت آموزشی دارد 
و یک نوع مبحث تربیتی است که با شاد کردن می تواند 

بچه ها و دانش آموزان را برای زندگی آینده آماده کنند.
معاون تربیت بدنی سلامت اداره کل شهرستان های 
استان تهران، گفت: معتقدم زیرساخت ها با توجه به 
آموزش هایی که در مدارس می شود متفاوت است اما 
از اصلی ترین زیرساخت ها و سخت افزارها می توان به 
دیرک دروازه، میله والیبال و پایه ی بسکتبال و حتی در 

بعضی از مدارس میز تنیس روی میز اشاره کرد. حتی 
می توان دوومیدانی که مادر ورزش ها است را در مدارس 
مختلف  مناطق  در  ساخت ها  زیر  این  کنیم.  تقویت 
متفاوت است به عنوان مثال سخت افزارهای شهر تهران 
با سخت افزارهای شهرهای دیگر و حتی در بین مناطق 
شهر تهران هم متفاوت است. درست است که در تهران 
فضای کمی برای ورزش است ولی از نظر سخت افزارهای 

ورزشی و تجهیزات کمی جلو تر از مناطق دیگر است.
او با بیان اینکه ورزش یک نوع فعالیت جمعی است، 
گفت: زمانی که ورزش در مدارس اجرا می شود به دلیل 

باعث  می پردازند  فعالیت  به  هم  کنار  کودکان  اینکه 
اجتماعی شدن آنها و رشد آنها در جامعه می گردد و 
مدارس نباید دانش آموزان را برای کسب قهرمانی و مقام 
اجبار کنند زیرا که ماهیت ورزش آموزشی زیر سوال رفته 

و اثر منفی در بین دانش آموزان خواهد داشت.
ورزش  در  را  رسانه ها  سهم  گفت:  پایان،  در  رحیم 
آموزشی باید افزایش دهیم و به سیاست گذارها یادآوری 
رسانه ها  و  نبرند  یاد  از  را  مهم  ورزش  این  که  کنیم 
می توانند سهم مطالعه و ورزش را در بین افراد جامعه 

افزایش دهند و اهمیت آن را پررنگ تر کنند.

یک متخصص چشم و فوق تخصص جراحی ترمیمی 
چشم )اکولوپلاستی( با بیان این نکته که در صورت ابتلا 
به عیوب انکساری، در سنین پایین شماره چشم در حال 
تغییر است و ثبات ندارد، گفت: در مواردی که شماره 
چشم ثبات پیدا نکرده است باید از عمل های اصلاح عیوب 
انکساری چشم جلوگیری شود و معمولاً توصیه می شود 

که این نوع عمل ها بالای ۲۱ تا ۲۳ سال انجام شود.
دکتر بابک باب شریف در گفت وگو با ایسنا، گفت: 
در جراحی چشمی لیزیک، لایه ای از قرنیه برش خورده و 
برداشته می شود و پس از آنکه زیر آن با لیزر تراش داده 
شده، لایه بار دیگر سر جای خود قرار می گیرد، اما در 
لازک و PRK، که در حال حاضر جزو پرکاربردترین اعمال 
چشم است، سطحی ترین لایه قرنیه بدون برش قرنیه، 

تراش داده و درمان می شود.
به  دیگری  شکل  به  لیزیک  عمل  اینکه  بیان  با  وی 
مثل  که  است  لایه ای  حقیقت  در  فمتولیزیک،  نام 

پوست پیاز از روی چشم برداشته می شود، اظهار کرد: 
میکروکراتوم  نام  به  دستگاهی  با  لایه  این  گذشته  در 
برداشته می شد و مشکلاتی را در راستای استحکام قرنیه 
ایجاد می کرد، ولی در حال حاضر این شیوه برش قرنیه 
با لیزر صورت می گیرد اما همچنان مشکلات گاهی بعد 

از لیزیک وجود دارد.
باب شریف همچنین در خصوص روش اصلاح عیوب 
انکساری با لنز گفت: در شیوه عمل های لنزهای داخل 
یا پشت  لنزها در داخل چشم بر روی عنبیه  چشمی، 
عنبیه کار گذاشته می شود و در حقیقت اصلاح ضعف 

عینک در چشم صورت می پذیرد.
وی در پاسخ به این سوال که آیا انتخاب نوع عمل به 
مجموع  در  داشت:  اذعان  خیر،  یا  دارد  بستگی  بیمار 
اطلاعات لازم و چهارچوب عمل جراحی در برخی موارد با 
نظر بیمار انجام می شود، اما در بعضی از اعمال جراحی 
با توجه به محدودیت های علمی و معایناتی که انجام 

می شود، عمل جراحی نهایتاً با نظر پزشک و تیم درمانی 
صورت خواهد گرفت.

باب شریف ابراز داشت: برگشت ضعف چشم در بیشتر 
موارد ارتباطی با عمل ها ندارد، بلکه بیشتر به نوع چشم 
بازمی گردد و اینکه آیا شماره چشم قبل عمل ثبات پیدا 

کرده است یا خیر.
وی در مورد لنزهای بیرون چشمی نیز گفت: لنزهای 
استفاده  افراد  توسط  که  سال هاست  چشمی  تماسی 
می شود و اگر اصول اولیه نگهداری و بهداشت آنها به 

درستی انجام شود، باعث آسیب چشم نخواهد شد.
وی در مورد مراقبت های مهم بعد از عمل جراحی چشم 
گفت: افرد باید حدود یک هفته از فعالیت های چشمی 
مانند استفاده از موبایل، کامپیوتر و مطالعه تا حد امکان 
خودداری و استفاده مداوم از عینک های آفتابی در هنگام 
را  دوماه  الی  یک  طی  چشمی  قطره های  و  آفتاب  نور 

فراموش نکنند.

به گفته وی، مراقبت های اولیه بعد از جراحی چشم نیز 
بسیار مؤثر است و افراد باید از استحمام و شستن صورت 

تا پنج روز خودداری کنند.
این متخصص چشم و فوق تخصص جراحی ترمیمی 
چشم )اکولوپلاستی( پایان یادآور شد: بیمارانی که قرنیه 
آنها نازک و یا ضخامت قرنیه شان از حد استاندارد لازم 
کمتر است، همچنین افرادی که مستعد قوز قرنیه هستند 

باید این اعمال جراحی در آنها صورت نگیرد.

 معجره در آنفیلد
لیورپول در شبی تاریخی فینالیست لیگ قهرمانان اروپا شد

یک توصیه برای یادگیری مهارت های جدید

تیم فوتبال لیورپول با برتری چهار بر صفر مقابل بارسلونا در شبی تاریخی، 
ضمن جبران شکست دیدار رفت به فینال لیگ قهرمانان اروپا راه یافت.

به گزارش بامداد چهارشنبه ایرنا؛ در دور برگشت از مرحله نیمه نهایی لیگ 
قهرمانان اروپا، لیورپول در ورزشگاه مملو از تماشاگر »آنفیلد« از بارسلونا 
پذیرایی کرد و با معجزه ای فراموش نشدنی به برتری چهار بر صفر رسید تا 
در مجموع دو بازی رفت و برگشت با پیروزی ۴ بر ۳ به فینال لیگ قهرمانان 

اروپا راه یابد.
این دومین سال متوالی است که لیورپول انگلیس به فینال لیگ قهرمانان 

اروپا رسید.
این بازی در حالی آغاز شد که بارسلونا در دیدار رفت به پیروزی سه بر 
صفر رسیده بود و لیورپول سه بازیکن اصلی و تاثیر گذار خود یعنی »محمد 

صلاح«، »روبرتو فیرمینو« و »نبی کیتا« را در اختیار نداشت.
بازی از سوی لیورپول طوفانی آغاز شد و این تیم در همان دقیقه دوم می 
توانست به گل دست یابد که ضربه »سادیو مانه« با اختلاف اندکی از دروازه 

بارسلونا بیرون رفت.
در دقیقه هفتم »جوردن هندرسون« خود را به محوطه جریمه بارسلونا 
رساند و ضربه او به صورت موقت دفع شد و در برگشت »دیوک اوریگی« 
مهاجم بلژیکی گل نخست این دیدار حساس را برای لیورپول به ارمغان آورد.

در دقیقه ۱۲ بارسلونا در آستانه گل تساوی قرار گرفت که ضربه »لیونل 
مسی« را دروازه بان میزبان به زیبایی دفع کرد.

بازی از سوی هر دو تیم تهاجمی پیگیری و فرصت های گلزنی متعددی 

روی دروازه ها ایجاد شد.
در آخرین ثانیه های نیمه نخست بارسلونا در ضد حمله می توانست کار را 
به تساوی بکشاند که بازهم »آلیسون بکر« دروازه بان برزیلی تیم لیورپول به 

خوبی واکنش نشان داد و ضرب »یوردی آلبا« را مهار کرد.
بدشانسی های لیورپول پایان نداشت و »اندی رابرتسون« که در آخرین 
به  نیمه دوم  ابتدای  در  را  نیمه نخست مصدوم شد، جای خود  لحظات 

»واینالدوم« داد.

در دقیقه 5۰ ضربه »وان دایک« مدافع پیش تاخته لیورپول در آستانه 
تبدیل شدن به گل با واکنش عالی »مارک ترشتگن« همراه شد.

یک دقیقه پس از آن »لوییس سوارز« نتوانست از پاس »لیونل مسی« 
استفاده کند تا این بار فرصت بارسلونا از دست برود.

در دقیقه 5۳ پاس »آلکساندر آرنولد« را »واینالدوم« هلندی تبدیل به گل 
دوم لیورپول کرد تا این تیم در آستانه یک بازگشت رویایی قرار بگیرد.

۲ دقیقه پس از آن »واینالدوم« با ضربه سر استثنایی توپ را به تور دروازه 
بارسلونا دوخت و کار را سه بر صفر کرد.

پس از این گل »ارنستو والودره« سرمربی بارسلونا که کار را بسیار دشوار 
می دید دست به تعویضی کاملا تدافعی زد و »نلسون سمدو« را جانشین 
»کوتینیو« کرد. در دقیقه 7۹ اشتباه عجیب بارسلونا در یارگیری با پاس عالی 
»آرنولد« همراه شد تا »دیوک اوریگی« گل دوم خود و چهارم لیورپول را به 

ثمر رسانده و معجزه را تکمیل کند.
در نهایت این بازی با پیروزی چهار بر صفر سرخپوشان آنفیلد به اتمام 
رسید تا بارسلونا برای دومین سال متوالی با شکست عجیب در بازی برگشت، 

حضور در فینال را از دست بدهد.
چهارشنبه شب و در دومین دیدار دور برگشت مرحله نیمه نهایی، آژاکس 
هلند از تاتنهام انگلیس پذیرایی می کند. بازی رفت با برتری ارزشمند یک بر 

صفر آژاکس در لندن به اتمام رسید.
فینال لیگ قهرمانان در فصل جاری، روز شنبه ۱۱ خردادماه در ورزشگاه 

»واندا مترو پولیتانو« شهر مادرید اسپانیا برگزار می شود.

استراحت  جدید،  مهارت های  یادگیری  فرآیند  در  معتقدند  کارشناسان 
کردن های کوتاه مدت می تواند یادگیری بهتر کمک کند

به گزارش ایسنا، کارشناسان با بیان اینکه مغز برای تقویت حافظه در 
فاصله زمانی کوتاه استراحت می کند، اظهار داشتند: وقفه های کوتاه در روند 

یادگیریِ مهارت های جدید به آموزش بهتر کمک می کند.
به گفته متخصصان آمریکایی اکثر افراد این باور را دارند که تمرین، تمرین و 
تمرین به یادگیری مهارت های جدید کمک می کند اما بررسی ها نشان می دهد 
که در روند یادگیری، استراحت های کوتاه مدت به اندازه تمرین کردن ضروری 

هستند.

در این مطالعه محققان به بررسی امواج مغزی ثبت شده از گروهی از افراد 
راست دست پرداختند. از این افراد درخواست شد در مدت ۱۰ ثانیه بیشترین 
تعداد عددی را که می توانند با دست چپ خود تایپ کنند، سپس برای مدت 

زمان ۱۰ ثانیه استراحت کرده و مجدد این چرخه را تا ۳5 بار تکرار کنند.
به گزارش ایسنا به نقل از timesnownews، یافته ها نشان داد سرعت 
این افراد در تایپ درست اعداد در چندین مرحله نخست بهبود داشته اما از 
دفعه یازدهم روند نزولی پیدا کرده  است. این متخصصان در طول آزمایش ها 
مشاهده کردند که عملکرد افراد در واقع در طول استراحت های کوتاه و نه در 

مدت تایپ کردن ارتقا پیدا می کند.
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