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 سبک
چند حرکت اساسی برای اصلاح بیماری گردنزندگی

عارضه گردن رو به جلو یا قوس گردن به این معنی است که جمجمه حدود یک اینچ 
به سمت مهره آتل )اولین مهره گردنی( خم شده باشد.

بیش از ۶۶ درصد مردم جهان به عارضه گردن رو به جلو دچارند. اما این عارضه 
دقیقا چیست؟ علایم و دلایلش کدام است و چگونه می توان آن را برطرف و درمان 

کرد؟
عارضه گردن رو به جلو یا قوس گردن به این معنی است که جمجمه حدود یک 
اینچ به سمت مهره آتل )اولین مهره گردنی( خم شده باشد و از دلیل ایجاد این عارضه 
می توان به استفاده از کوله پشتی سنگین در بین کودکان، حالت نامناسب بدن به 
هنگام استفاده از رایانه، بازی های کامپیوتری و تماشای تلویزیون، موبایل، حوادث 

و...اشاره کرد.
جلو نگه داشتن سر می تواند به گردن و عضلات پشتی، فشار زیادی وارد کند و 
عضلات گردن و شانه مجبورند تمام روز این وزن را تحمل کنند و دچار یک انقباض 
ایزومتریک شده و در نتیجه خون خود را از دست می دهند، آسیب می بینند، خسته 

می شوند و در آخر دچار کشیدگی، درد و احساس سوزش خواهند شد.
هنگامی که مهره های گردنی به مدت طولانی تحت تاثیر وزن زیاد قرار می گیرند، 
حالت خود را از دست داده و دچار بدشکلی می شوند؛ این بدشکلی ها ممکن است 

دائمی شوند و به همین دلیل، درمان سر و گردن به جلو، زمان زیادی خواهد برد.
پیشگیری از بیماری گردن رو به جلو

قرارگیری بدن در وضعیت مناسب عامل بسیار مهمی در پیشگیری از ابتلاء به این 
عارضه اما وضعیت مناسب چگونه است؟ وضعیت مناسب زمانی است که مچ پا، 
زانوها، باسن، شانه ها و گوش ها، همگی در همان خط عمودی قرار می گیرند و در 
این موقعیت خنثی، فشار روی گردن به حداقل می رسد زیرا وزن سر به طور طبیعی 
روی ستون فقرات گردن قرار می گیرد و حرکات اصلاحی در این عارضه باعث تقویت 

عضلات جلوی گردن و کشش در عضلات پشت گردن می شود.
تمرینات اصلاحی

در حالی که به دیوار تکیه می دهید، سر را به سمت بالا و در عین حال به سمت 
عقب نیز بکشید و به دیوار تکیه دهید. در این حالت، عضلات پشت گردن کشیده 

می شوند.
با یک دست سر را به طرفین خم کرده و کشش دهید.
با ۲ دست سر را به سمت پایین آورده تا پشت گردن کشیده شود.

دست خود را روی پیشانی قرار دهید و سعی کنید که سر را به سمت عقب حرکت 
دهید و در این حال از طرف دیگر سعی کنید سر را به سمت جلو جابجا کنید. با این 
کار مقاومت اعمال می شود و عضلات قسمت جلوی گردن منقبض می شوند ولی 

حرکتی صورت نمی گیرد.
دست خود را روی چانه گذاشته و بدون خم کردن سر، چانه را به داخل بکشید. این 

حرکت را به صورت خوابیده نیز می توانید انجام دهید.
دست های خود را پشت سر قرار دهید و به هم قالب کنید. سر را به سمت عقب 
فشار دهید و از طرف دیگر سعی کنید با دست ها مقاومت ایجاد کنید و مانع خم شدن 

سر به سمت عقب شوید.
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اطلاعات جدیدی پیرامون سری 
ردمی K60 منتشر شد

سری جدید گوشی های هوشمند برند ردمی 
احتمالا شامل سه مدل ردمی K۶0 ،K۶0 پرو و 

K۶0E خواهم بود.
در حالی که هنوز برند ردمی هیچ اشاره رسمی 
به نسل جدید سری گوشی  های هوشمند یعنی 
سری ردمی K۶0 نکرده است، برخی از شایعات 
 K۶0 ردمی  سری  که  داشته اند  اذعان  پیشین 
ماه دسامبر سال جاری میلادی برای بازار چین 
معرفی خواهد شد. به علاوه، انتظار می رود این 
سری جدید روانه بازارهای جهانی نیز شوند. حالا 
به تازگی گزارشی پیرامون این سری جدید منتشر 
 K۶0 ردمی سری  می کند  ادعا  که  است  شده 
موضوع  بود.  خواهد  مختلف  مدل  شامل سه 
عجیب مطرح شده در این گزارش تجهیز نسخه 
در  بهتر  تراشه  به   K۶0 استاندارد سری ردمی

مقایسه با مدل پرو است!
طبق این گزارش که توسط افشاگری به نام 
Kacper Skrzypekدر شبکه اجتماعی توئیتر 
ردمی  سری  است،  شده  گذاشته  اشتراک  به 
K۶0 از سه مدل به نام های ردمی K۶0، ردمی 
شد.  خواهد  تشکیل   K۶0E ردمی و  پرو   K۶0
در این راستا، نسخه استاندارد سری با شناسه 
تراشه  از  و  بود  مدل Socrates همراه خواهد 

اسنپدراگون 8 نسل دو بهره خواهد برد.
این افشاگر در ادامه گزارش خود ادعا کرده 
مدل  شناسه  با  سری  پرو  نسخه  که  است 
Mondrian به تراشه قدیمی تر اسنپدراگون 8 
پلاس نسل یک مجهز خواهد بود. این ادعای 
چرا  است  عجیب  خود  به خودی  مطرح شده 
معمولا  هوشمند  گوشی های  صنعت  در  که 
نسخه های پرو به تراشه قوی تر مجهز می شوند. 
از آن سو، ردمی K۶0E که احتمالا با نام ردمی 
Extreme K۶0 نیز عرضه خواهد شد از تراشه 
خواهد  برخوردار   9۲00 یا  و   8۲00 دایمنسیتی 
 Rembrandt بود. شناسه مدل این گوشی نیز

است.
از مدل های  شایان ذکر است که اخیرا یکی 
ردمی  فراوان  احتمال  به  که   K۶0 ردمی سری 
K۶0 پرو است در لیست گواهی 3C قرار گرفت 
و مشخص شد که این گوشی به شارژ 1۲0 واتی 
مجهز خواهد بود. انتظار می رود دو مدل دیگر 
نیز از شارژ ۶7 واتی پشتیبانی خواهند کرد. با 
لیست  در  پرو   K۶0 ردمی  قرارگیری  به  توجه 
گواهی 3C، سری ردمی K۶0 احتمالا به زودی 

معرفی خواهد شد.

ماشین 
بازی

فورد موستانگ پیشرانه وسط که در ابتدا فقط 
به صورت  بود  شده  منتشر  آن  مجازی  رندرهای 
واقعی نیز تولید شد و در نمایشگاه سما حضور 
یافت. حالا نیز اولین تست جاده ای کامل خود را 
انجام داده است. در ویدئویی که تماشا خواهید 
ورود  از  قبل  خودرو  این  کننده  تولید  تیم  کرد 
برخی  آن  واقعی  عملکرد  و مشاهده  خیابان  به 

تنظیم ها را انجام می دهند.
به  اقدام  از شروع تست ها  یاد شده قبل  تیم 
بهبود بازخورد فرمان و بازمهندسی اگزوز می کند. 
آن ها به صورت خاص روی اگزوز کار کرده اند تا 

کمی از صدای آن را بکاهند و البته باعث شوند 
شود  دور  اگزوز  مجموعه  از  نیز  اضافی  گرمای 
چراکه قبلاً شاهد داغ شدن آن بوده اند. علیرغم 
موستانگ  فورد  کننده  تولید  تیم  تلاش های 
پیشرانه وسط برای کاهش صدای تولیدی، کریس 
اشتینباکر که یکی از اعضای این تیم است می گوید 
خودرو هنوز هم  صدای زیادی را تولید می کند. او 
اظهار می دارد: ما از مواد ضد صدای زیادی در 
کابین استفاده کردیم اما در کابین خودرو هنوز هم 

صدای زیادی وجود دارد
علیرغم برخی نارسایی های موجود، این خودرو 

در کل عملکرد خوبی داشته است. نکته مثبت 
دیگر درباره این موستانگ جالب به عدم آسیب 
می شود  مربوط  تست ها  زمان  در  بدنه  دیدن 
و این در حالی است که ارتفاع خودرو از سطح 
زمین چندین میلی متر بیشتر نیست. اشتینباکر 
با  و  است  هیجان زده  موضوع  این  از  وضوح  به 
آسیب  بدون  خودرو  می دارد  اعلام  خوشحالی 

دیدن از روی دست انداز رد می شود.
تکمیل  برای  تنظیمات  برخی  هم  هنوز  البته 
این پروژه موردنیاز است. همان طور که در ویدئو 
مشاهده خواهید کرد فورد موستانگ پیشرانه وسط 
اشتینباکر  گفته  طبق  که  است  نامتعادل  کمی 
خودرو  کلی  بودن  تراز  عدم  به  امر  این  علت 
مربوط می شود. البته باید دانست این خودرو قبلاً 
به صورت تصادفی خریداری شده و تغییرات زیادی 
نیز تجربه کرده است و به همین خاطر تراز  را 
کردن خودرو امری ضروری جلوه می کند. بالاتر 
از همه این ها باید گفت تیم موردبحث باید پنجره 
سه چهارم عقب را اضافه کرده و فکری به حال آینه 
سمت سرنشین بکند چراکه راننده نمی تواند دیدی 
به این سمت داشته باشد. این مشکل به حدی 
حاد بود که اشتینباکر باید با دست خود به تیم 
فیلم برداری اعلام کرد فضای موردنیاز برای تغییر 
لاین حرکتی وجود دارد یا خیر. این تغییرات در 
آینده ای نزدیک اعمال خواهند شد و پس از آن 
در  وسط  پیشرانه  موستانگ  فورد  رقابت  شاهد 

برخی رقابت ها خواهیم بود.

وی عضلانی! رانندگی با فورد موستانگ موتور عقب؛ ابرخودر

عکس: حسین ترابی/ایسناطبیعت پاییزی شهرستان سامان 

عکس نوشت

نابودی تومور مغزی با جرقه الکتریکی به سلول های مغز
دانشمندان نشان داده اند که چگونه میدان های الکتریکی با قدرت های 
خاص می توانند به شکل انتخابی، سلول های تومور مغز را هدف قرار 

دهند.
به گزارش ایسنا و به نقل از نیو اطلس، سیستم های دفاعی طبیعی 
مغز می توانند کار درمان تومورها را در این قسمت از بدن دشوار 
کنند، اما دانشمندان با استفاده از میدان های الکتریکی در مدل های 

آزمایشگاهی به موفقیت اولیه در این امر دست یافته اند.
این روش شامل استفاده از انرژی الکتریکی برای هدف قرار دادن 
انتخابی سلول های سرطانی و در عین حال سالم ماندن سلول های سالم 
است. دانشمندان همچنین نشان دادند که چگونه می توان از این روش برای باز 

کردن سد خونی مغز برای انجام شیمی درمانی به شکل مؤثرتر استفاده کرد.
این کار توسط پژوهشگران دانشگاه ساسکاچوان )Saskatchewan( انجام شد و به دنبال استفاده 
از فناوری مورد استفاده برای درمان سرطان در سایر نقاط بدن از طریق جریان های الکتریکی است. 
یکی از این فناوری ها که به نام الکتروپوراسیون برگشت ناپذیر نانونایف )NanoKnife IRE( شناخته 
می شود، از سال ۲009 برای درمان تومورهای بافت نرم در ریه، پروستات، لوزالمعده و سایر مکان های 
دور از دسترس مورد استفاده قرار گرفته است. روش دیگر، الکتروپوراسیون برگشت ناپذیر با فرکانس 

بالا )H-FIRE( نام دارد که آن هم در مدل های آزمایشگاهی امیدوارکننده نشان داده است.
هر دو روش برای تحریک و نابودی سلول های هدف با استفاده از پالس های الکتریکی بسیار کوتاه 
برای بی ثبات کردن غشاهای سلولی، از طریق الکترودهایی که در تومور قرار می گیرند طراحی شده اند. 
در زمینه سرطان مغز، این می تواند به معنای وارد کردن سوزن های بلند از راه جمجمه برای درمان 
هدفمند تومور باشد. دکتر مایک موزر یکی از نویسندگان این مطالعه می گوید: درمان سرطان به 
شکل ایمن تر و موثرتر می تواند از نظر بالینی امکان پذیر باشد. بیماران مبتلا به تومورهای مغزی اکنون 
ممکن است گزینه دیگری برای درمان موضعی داشته باشند که شامل باز کردن جمجمه و گرما یا 
اعمال تشعشع نمی شود. چنین درمان هایی هنوز در مسیر توسعه هستند، اما موزر و تیمش قدم های 
اولیه امیدوارکننده ای برداشته اند. این مطالعه شامل سه نوع سلول مغزی بود: یک رده سلولی سرطان 
مغز و دو رده سلولی سالم از سد خونی مغزی، غشای تقریباً غیرقابل نفوذ که از مغز در برابر عوامل 

بیماری زای مضر در خون محافظت می کند و تنها به مولکول های کوچک اجازه عبور می دهد.
این گروه پژوهشی با میدان های الکتریکی با قدرت های مختلف آزمایش کردند و پس از آن زنده بودن 
سلول های مختلف را ارزیابی کردند. این نشان داد که آستانه کشندگی برای سلول های سرطانی مغز به 
طور قابل توجهی کمتر از سلول های سالم است که نشانه خوبی برای هدف قرار دادن انتخابی آنها برای 
درمان تومورها است. دانشمندان همچنین دریافتند که از این روش می توان برای مختل کردن موقت 

سلول های سد خونی مغزی و باز کردن این سد برای تحویل دارو به تومورهای مغزی استفاده کرد.

تازه های
علمی

ویترین

ترجمه »فلسفه سیاسی« جین همپتن دوباره منتشر شد
با  همپتن  جین  نوشته  سیاسی«  »فلسفه  کتاب 
ترجمه خشایار دیهیمی توسط نشر نو منتشر و راهی 

بازار نشر شد.
نوشته  سیاسی«  »فلسفه  کتاب  مهر،  گزارش  به 
جین همپتن به تازگی با ترجمه خشایار دیهیمی توسط 
نشر نو منتشر و راهی بازار نشر شده است. این کتاب 
که در قالب یکی از عناوین مجموعه »کتابخانه فلسفه 
توسط   1380 سال  شده،  منتشر  نو  نشر  سیاسی« 
انتشارات طرح نو منتشر شده بود و حالا با تعویض 

ناشر، دوباره به چاپ رسیده است.
»فلسفه سیاسی« اثر جین همپتن یکی از فیلسوفان 
سیاسی معاصر است که به شکلی ناگهانی دوم آوریل 
199۶ در پاریس درگذشت. او جز این کتاب، آثار و 
مقالات زیاد دیگری در حوزه فلسفه سیاسی به ویژه 
در زمینه قرارداد اجتماعی و رضایت دارد. نسخه ای که 
ترجمه فارسی از آن صورت گرفته، سال 1997 توسط 

انتشارات وست ویو در آمریکا منتشر شده است.
همپتن این کتاب را با این نیت نوشته که خواننده 
را به شکل جدی درگیر بحث کند و جایی برای تفکر 
باقی  بحث  در  مشارکتش  و  خودش  برای  خواننده 

بگذارد. او خود در مقدمه می گوید قصد و نیتش صرفا 
این  نیست که به خواننده بگوید حرفه ای های فلسفه 
چگونه به مسائل فلسفه سیاسی فکر کرده اند. بلکه 
می خواهد خواننده را مجاب کند این مسائل، مسائل 

آن ها یعنی مخاطبان هم هست.
کتابش شامل  مولف »فلسفه سیاسی« می گوید 
پژوهشی در تاریخ نظریه پردازی سیاسی هم هست. 

»ما نظریه پردازان سیاسی معاصر فقط زمان کوتاهی 
بر صحنه بوده ایم، و بخش اعظم نظریه پردازی های 
انجام  بیستم  قرن  از  پیش  پرنفوذ  و  مهم  سیاسی 
سیاسی  نظریه های  می گوید  همپتن  است.«  گرفته 
یونان باستان، قرون وسطا، اوایل دوران مدرن و قرن 
نوزدهم را هم در کتاب خود عرضه کرده؛ آن هم نه 
صرفا به این دلیل که این نظریه ها در جای خود جالب 
و مهم اند. بلکه همچنین به این دلیل که مولد بسیاری 
در  معاصر  فیلسوفان  که  بوده اند  اندیشه هایی  از 
نظریه هایشان به کار می گیرند؛ مثل حقوق، رضایت، 

قرارداد اجتماعی، فایده، کمال خواهی و برابری.
هرکدام  که  دارد  اصلی  بخش   ۲ پیش رو  کتاب 
3 فصل را در خود جا داده اند. بخش اول »ماهیت 
فرمانروایی سیاسی« است که این سه فصل را شامل 
می شود: »مساله فرمانروایی سیاسی«، »نظریه های 

مدرن قرارداد اجتماعی« و »رضایت و دموکراسی.«
بخش دوم هم »حدود فرمانروایی سیاسی عادلانه« 
است:  داده  جا  خود  در  را  این سه فصل  که  است 
»عدالت توزیعی«، »لیبرالیسم، باهمادگرایی و نظریه 
پست لیبرالی« و »شهروندی، ناسیونالیسم و فرهنگ«.


