
  مقاومت به انسولین 
پروفسور جوآنا ال.کلی، یکی از پژوهشگران 

دانشگاه ایالتی واشنگتن می گوید که یکی 

از موضوع هــای جالب دربــاره خرس ها این 

اســت که آن ها در طول خواب زمستانی، به 

انســولین مقاوم می شــوند اما در زمان های 

دیگر به این هورمون حســاس هســتند. این 

محقق گفــت که ایــن پدیده بدان معناســت 

کــه خرس هــا هــر ســاله دارای مقاومــت 

برگشت پذیر به انسولین می شوند.

 8 پروتئین کلیدی 
پرفســور کلی گفت: »ما د رصدد هســتیم  که  

بفهمیم که چگونه خرس ها می توانند این کار 

را به طور طبیعی در هر سال و بدون هیچ پیامد 

منفی انجام دهند واطلاعاتی درباره چگونگی 

توسعه درمان های جدید دیابت  برای انسان 

بــه دســت بیاوریــم  و کلید 

درمان مقاومت به انسولین 

و در نهایت دیابت را کشف 

کنیم .«بنابرایــن او به همراه 

گروهی از دانشــمندان، هشت 

پروتئین کلیدی را شناســایی کردند که 

در انسان ها هم یافت می شوند و به خرس ها در 

کنترل سطح انسولین خود کمک می کنند.

آن ها پروتئین های شناخته شده ای هستند که 

بین خرس ها و انسان ها مشترک اند و احتمال 

زیادی دارد که بتــوان از آن ها بــه عنوان دارو 

استفاده کرد.

 انسولین چیست و چگونه کار می کند؟
انسولین هورمونی است که غلظت گلوکز را 

در خون تنظیم می کند و این کار را با ارسال 

ســیگنال هایی به بخش هایــی از بدن مثل  

عضــلات، کبــد و ســلول های چربــی برای 

جذب قند انجام می دهــد. اگر عضله ای در 

برابر انســولین مقاوم باشــد، قادر به جذب 

قند و تبدیل آن به انرژی نخواهد بود.مسئله 

این اســت که اگر قند بیش از حــد وارد بدن 

شــود، ســلول های ما به انسولین 

پاسخ نمی دهند و به آن مقاوم 

می شوند و در نهایت به قند 

اضافــی در خــون منجــر 

می شود. این موضوع یکی 

از علل اصلی دیابت نوع ۲ 

است، بیماری که می تواند 

به حملات قلبی، سکته مغزی 

و نابینایی منجر شود.

 بررسی دوره های انتقال پروتئینی
پروفسور کلی می گوید ،  هنوز متابولیت ها 

را بررســی نکرده ایم که ممکن است نقش 

بســیار مهمی ایفا کنند.تحقیقات تیم ما بر 

فصل نیمه فعال و خواب زمستانی خرس ها 

متمرکز بود. ما  در این باره تحقیق  می کنیم 

کــه در دوره های انتقالی بــرای پروتئین ها 

چه اتفاقی رخ می دهد. این دوره های گذار 

مسائل زیادی را درباره چگونگی انجام این 

فرایند خواهند گفت.«

 غیرفعال ماندن بدون آتروفی عضلانی
 نکات قابــل توجــه در این تحقیق  این اســت که 

خرس هــا می توانند مدت ها بــدون فعالیت و در 

خواب زمســتانی باقی بمانند امــا در عین حال 

آتروفی عضلانی بســیار کمی داشته باشند.  در 

صورتی که اگر انسان ها حتی برای مدت بسیار 

کوتاهــی در رختخــواب اســتراحت کننــد، این 

موضوع می تواند عواقب منفی برای آن ها داشته 

باشد.محققان این موضوع را به این واقعیت نسبت 

می دهند که همه بافت های خرس ها به انسولین 

مقاوم نمی شوند. به نظر می رسد که ماهیچه های 

خرس هــا در طول ســال به انســولین حســاس 

هســتند و این در حالی اســت که چربی در طول 

خواب زمستانی آن ها به انسولین مقاوم می شود.

 با خواب زمستانی خرس ها، دیابت 
درمان می شود؟ 

کل روند خواب زمستانی خرس ها از نوع تغذیه 

و حتی نداشــتن آتروفی عضلانــی تا مدیریت 

انسولین به دانشــمندان این فرصت منحصر 

به فرد را داده که بیماری دیابــت را بهتر درک 

کنند. دانشمندان امیدوارند در نهایت از این 

روند کمک بگیرند تا بفهمند که چگونه مقاومت 

به انسولین را در انسان بشکنند و بیماری دیابت 

را درمان کنند.                                    منبع: یورونیوز
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سوپ گل کلم یک پیش غذای مقوی 

خرس ها قبل از خواب زمستانی مقدار زیادی غذا می خورند 
بدون آن که مبتلا به دیابت شوند ، همین موضوع الهام بخش 

دانشمندان برای پیدا کردن  درمان این بیماری است 

زندگیسلام
چهارشنبه  

۲۵آبان۱۴۰۱
شماره۲۳۰۲

 خوراکی هایی برای تسکین 
 د رد قاعدگی 

برخی از انواع خوراکی ها مثل عدس ،  قزل آلا،  آجیل و ...  
می توانند با التهاب و تجمع هورمون مبارزه و به کاهش دوره های 

دردناک قاعدگی در زنان کمک کنند 

 سرنخ درمان دیابت 
دست خرس ها!

   طرز تهیه: 
1- ابتدا روغن زیتون را در قابلمه ای روی حرارت متوسط گرم کنید. پیازها را ریز خرد کنید و با 

کمی نمک، حدود 5 دقیقه تفت دهید تا به خوبی نرم شوند.۲- پونه کوهی، سیر و 

ریحان را خرد کنید. سبزیجات خرد شده را به قابلمه اضافه کنید و به مدت یک دقیقه دیگر تفت 

دهید. سپس، گل کلم را رنده و به مواد اضافه کنید.3- دو پیمانه آب را داخل 

قابلمه بریزید و اجازه دهید به مدت 10 دقیقه بجوشد. سپس، با 

مخلوط کن دستی، همه مواد را با هم مخلوط کنید.

4- گریــل را روی حــرارت زیــاد قرار دهیــد، مقداری 

مارمیت یا ســس ســویا را به نان تســت بمالید. پنیر 

پارمسان رنده شــده یا پودر پنیر پارمسان )هر کدام 

که به آن  دسترسی داشتید( را روی آن بریزید و نان 

تســت را روی گریل قرار دهید. نان را به مدت 3 تا 5 

دقیقه برشته کنید تا طلایی شود.5- ســوپ را در دو 

کاسه جداگانه بریزید و برش های نان تست پنیری را روی 

آن قرار دهید. سوپ گل کلم و پنیر شما آماده است.

  فیبر
غذاهایی که دارای فیبر زیادی هستند باید در تمام ماه مصرف شوند، اما به ویژه پس از تخمک گذاری 

)روز 14 تا ۲۸( مصرف فیبر، اهمیت دارد. غذاهای پرفیبر شامل کلم بروکلی، لوبیا، کنگر فرنگی، 

عدس، جو دوسر و سبزیجات ریشه دار مانند هویج و چغندر است. غذاهای حاوی فیبر به رفع یبوست 

که معمولا در این دوران به دلیل افزایش هورمون پروژسترون رخ می دهد، کمک می کند.

  منیزیم
در دوران قاعدگــی، منیزیم به شل شــدن ماهیچه های رحم کمک می کند کــه به نوبه خود 

می  تواند به کاهش درد ختم شــود. آب ســبزیجات سرشــار از منیزیم است. شــکلات تلخ و 

اســفناج پخته هم منابع خوبی از منیزیم هســتند. منیزیم را می توان همچنین در دانه کدو 

تنبل بو داده، دانه چیا، شیر سویا، لوبیا سیاه و ماهی قزل آلا یافت.

  اسیدهای چرب امگا ۳
نتایج برخی مطالعات نشــان می دهد، افزایش مصرف غذاهای ضد التهاب به کاهش درد 

قاعدگی کمــک می کند. فراموش نکنید علاوه بر  این که افزایش ســطح اســتروژن یکی از 

مقصران دردهای ناشی از پریود اســت، التهاب در بدن هم باعث دردناک شدن دوره های 

قاعدگی شــما می شــود.  اســیدهای چرب امگا 3 ماهیت ضد التهابی دارنــد و معمولًا در 

غذاهای دریایی، دانه ها و مغزها یافت می شوند. شما می توانید اسیدهای چرب امگا 3 را 

در ماهی سالمون، دانه کتان، ساردین و آجیل بیابید.

  هیدراته ماندن
تمرکز بر هیدراتاســیون در تمام طول ماه، به ویژه در طول دوره قاعدگی و نزدیک این دوره 

بســیار مهم اســت. به این دلیل که آب آرامش دهنده طبیعی عضلات بوده و بنابراین برای 

گرفتگی عضلات مفید است. برای هیدراتاسیون نوشیدنی های بدون قند را انتخاب کنید، 

زیرا قند می تواند به کم آبی بدن منجر شود.

سلامت

دردهای قاعدگی می توانند آزاردهنده باشند. احتمالا شما هم پس از سال ها تحمل 
این دردها، عادت کرده اید که به دنبال مسکن هایی برای کمک به کاهش علایم خود 
باشید.در حالی که مسکن ها عالی و گاهی ضروری هستند اما متخصصان می گویند 

که شما می توانید این دردها را با برخی غذاها و نوشیدنی ها کاهش دهید.

آشپزی من

 

 

  

 

 

پیش غذا 

 

بانوان

مواد لازم 
  روغــن زیتــون: یــک قاشــق 

غذاخوری

  گل کلم: 400 گرم
  پیاز متوسط: یک عدد

  پونــه کوهــی خشــک: یــک 
قاشق چای خوری

  برگ ریحان: یک دسته
  سیر متوسط: یک حبه

  پودر پنیر پارمسان: 50 گرم
  نان تست تازه: ۲ برش

  مارمیــت یــا ســس ســویا:
 ۲ قاشق چای خوری

  آب: ۲ پیمانه

  

خرس های قهوه ای درســت پیش از خواب زمســتانی، به اندازه ۲۰ هزار 

کالری در روز می خورند کــه حدود ۴ کیلوگرم در روز بــه وزن آن ها اضافه 

می کند. این بخشی از راهبرد خرس ها برای زنده ماندن در زمستان های 

طولانی بدون غذاست اما اگر انسان ها همین کار را انجام می دادند، 

اضافه وزن های خطرناکی را تجربه می کردند و احتمالًا به دیابت مبتلا می شدند.

تشخیص بیماری های ریوی با دقت 98 درصد 
 محققان مدعی ساخت سیستمی شده اند که می تواند از روی اسکن های

 پرتو ایکس،  شماری از بیماری های ریوی را با دقت بالا تشخیص دهد 

محققان دانشگاه غرب اسکاتلند )UWS( معتقدند که با کمک هوش مصنوعی می توان به صورت 

خودکار بیماری های ریوی را تشخیص داد. از این رو، آن ها سیستمی طراحی کرده اند که قادر 

است بیماری های ریوی مختلف را با دقت بالا شناسایی کند.

شناسایی گروهی از بیماری های ریوی نیازمند آزمایش های پرتو ایکس، سونوگرافی، سی تی 

اسکن و آزمایش خون است که دســتیابی به جواب آن ها ممکن اســت زمان بر و پرهزینه باشد. 

حالا پژوهشگران  نرم افزار هوشمندی ساخته اند که در عرض چند دقیقه می تواند با دقتی در 

حدود 9۸ درصد چندین بیماری ریوی را تشخیص دهد.

این سیستم تصاویر پرتو ایکس را دریافت و آن ها را با پایگاه داده ای از تصاویر هزاران بیمار مبتلا 

به ذات الریه، ســل و کرونا مقایســه می کند. این تکنیک در مرحله آزمایشی تحقیقات دقت 9۸ 

درصدی داشته و ثابت کرده که می تواند روشی مناسب برای تشخیص بیماری های ریوی باشد. 

حالا محققان در نظر دارند تا ببیننــد آیا می توان از این تکنیک برای تشــخیص دیگر بیماری ها 

استفاده کرد یا خیر؟
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