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با این روش میزان قند خون را کنترل کنید

اگر دیابت دارید یا می خواهید قند خون تان را متعادل نگه دارید، شاید 
برایتان سؤال باشد که چه زمانی بعد از غذا بهترین وقت برای ورزش است. 

حالا یک بررسی علمی جدید، پاسخ دقیقی برای این سؤال دارد.
به گزارش خبرآنلاین،پژوهشگران دانشگاه رم در بررسی گسترده ای که اخیراً 
در مجله Nutrients منتشر شده، به این نتیجه رسیده اند که زمان بندی 
ورزش بعد از وعده های غذایی می تواند نقش کلیدی در کنترل قند خون 

داشته باشد.
طبق این بررسی، افراد بدون دیابت بهتر است ۱۵ دقیقه بعد از غذا شروع 
به حرکت کنند و افراد دیابتی نیز ۳۰ دقیقه پس از غذا ورزش را آغاز کنند. 

دلیل این توصیه؟ جلوگیری از اوج گرفتن سطح قند خون در بدن.
چرا این زمان مهم است؟

پس از غذا خوردن، قند خون به صورت طبیعی افزایش می یابد.
    در افراد سالم، این اوج بین ۳۰ تا ۶۰ دقیقه است.

    در افراد دیابتی، اوج قند خون بین ۶۰ تا ۱۲۰ دقیقه رخ می دهد.
با شروع زودهنگام ورزش، بدن می تواند بخشی از این قند را بسوزاند و از 

افزایش شدید آن جلوگیری کند.
چه نوع ورزشی بهتر است؟

ترکیبی از ورزش هوازی )مثل پیاده روی، دویدن، یا بالا رفتن از پله ها( و 
تمرینات مقاومتی )مثل حرکات بدنسازی با وزنه یا وزن بدن( بهترین اثر را 
دارد. جالب تر اینکه اگر تمرین را با ورزش هوازی شروع کنید و سپس سراغ 

تمرین مقاومتی بروید، تأثیر آن بیشتر خواهد بود.
چقدر باید ورزش کنیم؟

گرچه توصیه  اصلی، ورزش ۴۵ دقیقه ای است، اما خبر خوب اینکه:
حتی ۱۰ تا ۲۰ دقیقه حرکت با شدت متوسط )کمی نفس نفس زدن( نیز 

مؤثر است.
اگر هم وقت ندارید، فعالیت های کوتاه مدت مثل ۳ دقیقه حرکت پس از هر 

نیم ساعت نشستن هم می تواند کمک بزرگی باشد.
برای افراد با محدودیت حرکتی

مثل  ساده  از حرکات  می توانند  ندارند،  ورزش  توانایی  که  کسانی  حتی 
منقبض کردن عضلات پا، حرکت دادن دست ها یا حتی فشردن عضلات 

نشسته استفاده کنند و قند خون خود را بهتر کنترل کنند.
جمع بندی

بدن ما حتی به کوچک ترین حرکت ها واکنش مثبت نشان می دهد. اگر به 
سلامت خود اهمیت می دهید، به ویژه بعد از وعده های غذایی، حرکت را به 
بخشی از سبک زندگی خود تبدیل کنید. چه با یک پیاده روی کوتاه، چه با 

چند حرکت کششی یا حتی بالا بردن دست ها!
شما از چه ورزشی برای کنترل قند خون یا حفظ تندرستی تان استفاده 

می کنید؟ تجربه تان را با ما در میان بگذارید.

زندگی بهتر

استعفای مدیرعامل استقلال؛ کودتای آبی در راه است؟

چالش های مدیریتی استقلال
اتحادملت - گروه ورزش؛ باشگاه استقلال 
از  شدید  انتقادات  و  اعتراضات  از  موجی  با 
سوی هواداران و مالکان هلدینگ خلیج فارس 
مواجه شده و اکنون در آستانه تغییرات جدی 

مدیریتی قرار دارد.
مالی  استقلال تحت حمایت  اینکه  از  بعد 
هلدینگ بزرگ خلیج فارس قرار گرفت، انتظار 
فصل  آغازگر  سرمایه گذاری  این  می رفت 
پرطرفدار  تیم  این  موفقیت های  از  جدیدی 
عملکرد  امیدها،  این  برخلاف  اما  باشد. 
اخیر  ماه های  در  باشگاه  مدیران  ضعیف 
خشم هواداران و مالکان را برانگیخته است. 
تجمع های پیاپی هواداران در مقابل ساختمان 
باشگاه، گواهی بر افزایش نارضایتی عمومی 
تا رسانه ها کشیده شده  است که حالا حتی 

است.
مدیران  از  انتظارات  که  شده  اعلام  بارها 
پنجره  در  شکست  اما  بالاست.  استقلال 
و  کلیدی،  بازیکنان  جدایی  نقل وانتقالات، 
همچنین فقدان برنامه ریزی اصولی، مشکلاتی 
اهداف  با  هیچ کدام  که  آورده  وجود  به  را 
با  که  هلدینگ  ندارند.  مطابقت  هلدینگ 
سرمایه قابل توجه خود قصد بازگرداندن ثبات 
دستاوردهای  از  اکنون  داشت،  را  باشگاه  به 

مدیریتی استقلال ناامید شده است.
رئیس  تاجرنیا،  احسان  اخیر  اظهارات 
در  هلدینگ  نماینده  و  باشگاه  هیأت مدیره 
نارضایتی ها  این  بر  تاییدی  مهر  استقلال، 
نامه ای  به  توییت هایی،  است. وی در رشته 
به مدیریت  از سوی هلدینگ  اشاره کرد که 
بر ضعف های  ارسال شده و صراحتاً  باشگاه 
موجود در مدیریت امور استقلال، به ویژه در 

حوزه نقل وانتقالات، تأکید کرده است.
مقابل  فقط  نه  استقلال  باشگاه  روزها  این 
چشمان هواداران بلکه در برابر انتظارات مالی 
و مدیریتی هلدینگ خلیج فارس زیر ذره بین 
بزرگ  باشگاه  این  مدیریتی  آینده  دارد.  قرار 
به زودی مشخص خواهد شد، اما آنچه واضح 
است اینکه تغییرات ضروری اجتناب ناپذیر به 

نظر می رسند.

استعفای جویباری و چالش های مدیریتی 
استقلال

توسط  پرحاشیه  توییت های  انتشار  از  پس 
داد:  رخ  پیش بینی شده  اتفاقی  تاجرنیا،  علی 
باشگاه  مدیرعامل  جویباری،  نظری  علی 
خود  سمت  از  رسمی  به صورت  استقلال، 
کناره گیری کرد. تصمیمی که برای بسیاری از 
ناظران عجیب نبود، چراکه نارضایتی مالکان 
باشگاه مدت ها بود بر آینده مدیریتی جویباری 
عدم  افشای  با  همزمان  بود.  انداخته  سایه 
موفقیت او در جذب بازیکنان کلیدی طی فصل 
نقل وانتقالات، جایگاه مدیریتی جویباری بیش 
از پیش متزلزل شد. او با مأموریت تقویت تیم 
وارد باشگاه شده بود اما ناکامی های پی درپی، 
نگاه ها را به سمت او معطوف کرد. به ویژه که 
اخیراً گزارش هایی منتشر شد حاکی از شکست 
مذاکرات با سه بازیکن خارجی، که عملاً امید 
تبدیل  یأس  به  را  تیم  تقویت  برای  هواداران 

کرده بود.
محلی  نیز  مجازی  فضای  حین،  همین  در 
اعتراضات هواداران استقلال شد. آن ها  برای 
به شدت  را  باشگاه  مدیریت  ضعیف  عملکرد 
نقد کرده و خواستار تحولات اساسی شدند. 
به  جویباری  استعفای  با  نهایتاً  فشارها  این 
اوج رسید و حالا مدیریت استقلال در آستانه 

تغییرات گسترده قرار گرفته است.
آیا تاجرنیا سکاندار جدید استقلال خواهد 

شد؟
گمانه زنی ها  جویباری،  استعفای  اعلام  با 
درباره گزینه جایگزین او آغاز شده است. در 
میان این حدس و گمان ها، نام علی تاجرنیا، 
رئیس هیأت مدیره باشگاه، بیشتر از همه به 
چشم می خورد. نزدیکی او به مدیران هلدینگ 
و تجربه ای که در ارتباط با محیط باشگاه دارد، 
برای  را  او  شانس  که  است  دلایلی  جمله  از 
است.  داده  افزایش  مسئولیت  این  تصدی 
بااین حال هنوز از سوی هلدینگ خلیج فارس 
تصمیم رسمی اعلام نشده و احتمال حضور 
گزینه های دیگر نیز وجود دارد. به هر ترتیب، 
انتخاب مدیرعامل جدید فقط یکی از نخستین 

بازسازی  در مسیر  باید  که  است  تصمیماتی 
استقلال گرفته شود.

ضعف هیأت مدیره؛ آیا تغییرات گسترده در 
راه است؟

کمبود رضایت نه تنها به مدیرعامل محدود 
انتقادات  با  نیز  هیأت مدیره  بلکه  نمی شود 
که  هفته هاست  است.  بوده  روبه رو  شدیدی 
رسانه ها  در  اعضا  برخی  برکناری  زمزمه های 
بزنگاه هایی  در  که  ترکیبی  می شود،  شنیده 
قابل  عملکرد  نقل وانتقالات  فصل  چون 
هواداران  است.  نداده  نشان  خود  از  توجهی 
شده اند،  مدیریتی  اصلاحات  خواستار  بارها 
در  بزرگی  دگرگونی  می تواند  که  اصلاحاتی 

ساختار باشگاه ایجاد کند.
از دست دادن فرصت های نقل وانتقالات و 
عقب ماندن از رقبا، اصلی ترین ضربه ای بوده 
است که این ناهماهنگی مدیریتی به باشگاه 
استقلال وارد کرده است. فصل جدید نزدیک 
است و تیم هنوز ترکیب ایده آل خود را کامل 

جذب  مشغول  رقبا  سایر  درحالی که  نکرده، 
نام های بزرگ هستند. اگر وضعیت بلاتکلیفی 
ادامه پیدا کند، استقلال ممکن است بحرانی 

عمیق تر را تجربه کند.
مسیر پیش رو: دیروز استعفا، امروز انتظارات

از  یکی  در  اکنون  استقلال  باشگاه 
حساس ترین نقاط تاریخ خود ایستاده است؛ 
مالی  فشارهای  هواداران،  انتظارات  که  جایی 
و رقابت های شدید همگی شرایط دشواری را 
رقم زده اند. استعفای مدیرعامل تنها قدم اول 
نظر  به  باشگاه  نیاز  مورد  تحولات  مسیر  در 
می رسد. حال همه نگاه ها به تصمیمات کلیدی 
آیا  هلدینگ خلیج فارس دوخته شده است: 
راهکاری برای ایجاد ثبات مدیریتی وجود دارد؟ 
چه کسی توانایی هدایت این باشگاه پرتلاش 
اوراق مدیریتی  را خواهد داشت؟  پرهوادار  و 
استقلال نیازمند تغییراتی اساسی است و هیچ 
وجود  بازسازی  برای  اکنون  از  مهم تر  زمانی 

ندارد.

بارها اعلام شده که 
انتظارات از مدیران استقلال 

بالاست. اما شکست در 
پنجره نقل وانتقالات، جدایی 
بازیکنان کلیدی، و همچنین 

فقدان برنامه ریزی اصولی، 
مشکلاتی را به وجود آورده 

که هیچ کدام با اهداف 
هلدینگ مطابقت ندارند

با هم قطره قطره تا نجات آبسلفی

اینفوگرافهنرمند: امین منتظریداستان مصور


