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 سبک
مهارت هایی برای روزهای سرد زمستانیزندگی

اگر تا دو هفته به قرارگرفتن در معرض سرما ادامه دهید، ممکن است رگ های خونی 
شما منقبض نشود و دمای بدن تان به اندازه اولیه کاهش پیدا نکند. در این مرحله، 

شما موفق شده اید خود را با سرما سازگار کنید.
»زمستان و به همراه آن به خود لرزیدن در راه است. »لرز« پاسخ اولیه بدن انسان 
به سرما است. ضربان قلب و متابولیسم برای تولید گرما افزایش می یابد؛ رگ های 
خونی منقبض می شود و از سطح پوست عقب می نشیند و باعث کاهش دمای پوست 
می شود. این اتفاق باعث می شود خون به سمت اندام های داخلی برود تا آنها را گرم 
نگه  دارد اما اگر تا دو هفته به قرارگرفتن در معرض سرما ادامه دهید، ممکن است 
رگ های خونی شما منقبض نشود و دمای بدن تان به اندازه اولیه کاهش پیدا نکند. در 
این مرحله، شما موفق شده اید خود را با سرما سازگار کنید. در ادامه به مهارت خاص 

ایجاد تحمل سرما و این که چرا باید این کار را بکنید می پردازیم.
افراد نسبت به سرما تحمل متفاوتی دارند. برخی ممکن است به راحتی در برف پرسه 
بزنند و برخی دیگر از بادهای تابستانی به خود بلرزند اما همه می توانند تحمل سرما 
را در خود ایجاد کنند. چندین مطالعه و بررسی نشان داده  با یکی دو هفته قرارگرفتن 

مداوم در معرض سرما، به خود لرزیدن متوقف می شود.
آیا همه می توانند تحمل سرما را در خود ایجاد کنند؟

واقعیت این است که کدهای واکنش به عوامل استرس زای محیطی در بدن و ذهن 
از قبل نوشته شده و سازوکار آن وجود دارد فقط باید آنها را فعال کنید. با ۲۰دقیقه 
قرارگرفتن روزانه در معرض سرما، بدن شروع به ساختن لایه ای از چربی قهوه ای 
می کند. چربی قهوه ای نوعی بافت است که دمای بدن را در هوای سرد تنظیم می کند. 
این چربی در قسمت فوقانی ستون  فقرات و گردن ـ ناحیه ای که مغز دمای خون را 
کنترل می کند، ذخیره و تولید می شود. دوش آب سرد گرفتن هم کاری است که معمولا 
توصیه می شود. کار را با ۱۵ثانیه دوش آب  سرد در پایان دوش آب گرم شروع و در 
هر بار دوش گرفتن ۱۰ثانیه به آن اضافه کنید. بهتر است این کار را از پاییز آغاز کنید. 
طرز فکر شما نیز در این زمینه نقش مهمی دارد. سرما را انرژی زا و نه وحشتناک در 
نظر بگیرید. رژیم غذایی سرشار از پروتئین و چربی نیز به شما در ایجاد تحمل سرما 

کمک می کند.
هشدار خطر برای سلامتی: اگر بیماری قلبی دارید، قبل از شروع به گرفتن دوش آب  

سرد با پزشک مشورت کنید، زیرا این کار باعث انقباض کل سیستم عروقی می شود.
چرا بهتر است تحمل خود را نسبت به سرما افزایش دهیم؟

قرارگرفتن در معرض سرما فوایدی برای سلامت ما دارد. روزانه ۲۰ دقیقه قرارگرفتن در 
معرض سرما به افزایش ۲۰۰تا۳۰۰ درصدی آدرنالین منجر می شود که کاهش التهاب و 
افزایش تولید انرژی را به همراه دارد. عادت ساده دوش آب  سرد می تواند درد عضلانی 
و مفاصل را کاهش و متابولیسم، خلق وخو و عملکردهای شناختی شما را افزایش دهد. 
درواقع تمام کارهایی که ما برای حفظ دمای بدن خود انجام می دهیم، تحمل سرما 
را تضعیف می کند. رفتارهایی مثل پوشیدن لباس های بیشتر، مصرف نوشیدنی های 
گرم بیشتر، افزایش دمای اتاق و مصرف غذای بیشتر که سرعت متابولیسم درونی را 

افزایش می دهند، به بدن اجازه مقاوم شدن در برابر سرما را نمی دهند.
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سامسونگ گلکسی 5G A54 و 
گلکسی F04s در بنچمارک گیک بنچ 

لیست شدند
به تازگی دو گوشی جدید سامسونگ در لیست 
بنچمارک قرار گرفتند و بخشی از مشخصات فنی 

آن ها فاش شد.
براساس جدیدترین گزارش منتشر شده، دو 
گوشی هوشمند متعلق به برند سامسونگ در 
پایگاه اطلاعاتی بنچمارک گیک بنچ دیده شدند 
که نشان می دهد به احتمال زیاد این دو گوشی 
به زودی معرفی خواهند شد. با توجه به شایعات 
قبلی، این دو گوشی هوشمند با نام های گلکسی 
بازار خواهند  روانه   F۰4s ۵  و گلکسیGA۵4
شد. گلکسی A۵4 جدیدترین عضو سری بسیار 
محبوب گلکسی A۵X است در حالی که گلکسی 

F۰4s تنها محدود به بازار هند خواهد بود.
 ۵G A۵4 براساس لیست گیک بنچ، گلکسی
در تست های تک هسته ای و چند هسته ای به 
ترتیب موفق به کسب امتیازهای 776 و ۲۵99 
 ۱۳ اندروید  گوشی  این  نرم افزار  است.  شده 
خواهد بود که به احتمال بسیار زیاد بر پایه رابط 
کاربری One UI ۵.۰ خواهد بود. مدل گلکسی 
۵G A۵4 حاضر در لیست گیک بنچ به حافظه 
رم 6 گیگابایتی مجهز است ولی انتظار می رود 
این میان رده در کانفیگ حافظه رم 8 گیگابایتی 

نیز عرضه شود.
با  تراشه ای   ۵G A۵4 گلکسی  تپنده  قلب 
شناسه مدل s۵e88۳۵ است که طبق شایعات 
قبلی، جانشین تراشه اگزینوس ۱۲8۰ خواهد بود 
و با نام رسمی اگزینوس ۱۳8۰ معرفی خواهد 
شد. پردازنده مرکزی این تراشه از چهار هسته 
چهار  و  گیگاهرتزی   ۲.4 فرکانس  با  پردازشی 
گیگاهرتزی  فرکانس ۲.۰  با  هسته کم مصرف 
بهره می برد. پردازنده گرافیکی Mali-G68 نیز 
به کمک پردازنده مرکزی تراشه اگزینوس ۱۳8۰ 

خواهد آمد.
شایان ذکر است که قبلا بخشی از مشخصات 
فنی و همچنین طراحی گلکسی ۵G A۵4 در 
دسترس قرار گرفته بود. در این راستا، گلکسی 
ساعتی  میلی امپر   ۵۱۰۰ باتری  به   ۵G A۵4
با شارژ ۲۵ واتی مجهز خواهد بود. به علاوه، 
میان رده جدید سامسونگ از دوربین اصلی ۵۰ 
مگاپیکسلی و نمایشگر 6.4 اینچی ۱۲۰ هرتزی 
بهره خواهد برد. از نقطه نظر طراحی نیز گلکسی 
جدید  میان رده های  دیگر  مانند  به   ۵G A۵4
سامسونگ بدون جزیره دوربین خواهد بود و 
سه دوربین آن به صورت عمودی در زیر هم قرار 

خواهد گرفت.
دستگاهی  نیز   F۰4s گلکسی  سو،  آن  از 
دیگر  مانند  به  که  پایین رده محسوب می شود 
تنها  سامسونگ   F گلکسی  سری  مدل های 
برای بازار هند عرضه خواهد شد. البته انتظار 
می رود گلکسی F۰4s به عنوان نسخه ری برند 
در  هندی  کاربران  برای  دیگری  گوشی  شده 
 F۰4s دسترس قرار بگیرد. به هر روی، گلکسی
تست های  در  گیک بنچ  لیست  در  شده  دیده 
تک هسته ای و چند هسته ای امتیازهای ۱6۳ و 
994 را کسب کرده است. سخت افزار این گوشی 
تراشه مدیاتک هلیو P۳۵ است که با پردازنده 
گرافیکی PowerVR Rouge GE8۳۲۰ همراه 
شده است. از دیگر مشخصات فنی این گوشی 
می توان به اندروید ۱۲ و حافظه رم ۳ گیگابایتی 

اشاره کرد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

تویوتا لندکروزر سری 7۰ برای مدل ۲۰۲۳ به ترمز اضطراری خودکار 
مجهز شده و قیمت آن ۱۱۰۰ دلار افزایش پیدا کرده است.

تویوتا اقدام به به روزرسانی لندکروزر سری 7۰ برای مدل ۲۰۲۳ با 
تجهیز آن به سیستم ترمز اضطراری خودکار کرده که افزایش قیمت 
۱۱۰۰ دلاری را برای همهٔ تیپ ها و نسخه های آن به همراه داشته است. 

علاوه بر این، کلاس بندی سری 7۰ هم تغییر کرده و حالا در دستهٔ 
تراک های سبک قرار گرفته است تا نیازی به رعایت مقررات ایمنی 
جدید تصادف نداشته باشد. در غیر این صورت، فروش این لندکروزر 
قدیمی در استرالیا ممنوع می شد. این در حالی است که سری 7۰ برای 
مطابقت با این استانداردهای جدید به ارتقاء ساختاری نیاز دارد که 

هزینهٔ زیادی را به دنبال خواهد داشت.
مجموع وزن ناخالص همه نسخه های سری 7۰ مدل ۲۰۲۳ حالا به 
۳۵۱۰ کیلوگرم افزایش پیدا کرده است تا بتواند در دستهٔ تراک های 
سبک قرار گیرد و از رعایت قوانین جدید ایمنی تصادفات استرالیا 
معاف شود. این قوانین که به ADR 8۵ معروف هستند، فقط در مورد 
خودروهای تجاری سبک با وزن ناخالص زیر ۳.۵ تن اجرا می شود و 
تویوتا با افزایش این وزن، خود را از انجام ارتقاءهای پرهزینه برای 
بهبود ایمنی سری 7۰ در تصادفات بی نیاز کرده است. البته مشخص 
نیست که این شرکت سیستم تعلیق یا ترمز لندکروزر قدیمی خود را 

هم ارتقاء داده یا این فقط یک افزایش وزن اسمی است.
درهرحال، به غیراز اضافه شدن ترمز اضطراری خودکار که اکنون 
الزامی در خودروها محسوب می شود، گمان می رود  یک ویژگی 
تجهیزات استاندارد سری 7۰ مدل ۲۰۲۳ تغییری نکرده باشد. تیپ 
پایهٔ این خودرو که GX نام دارد، به صورت استاندارد با رینگ های 
۱6 اینچی فولادی، نمایشگر لمسی 6.۱ اینچی با ناوبری ماهواره ای، 
ارائه  ایربگ  سپرها و آینه های مشکی، دو یا چهار بلندگو و پنج 
می شود. در بخش پیشرانهٔ خودرو هم هیچ تغییری صورت نگرفته 
 4.۵ موتور  همان  همچنان   ۲۰۲۳ مدل   7۰ سری  کاپوت  زیر  و 
لیتری V8 توربودیزل با ۲۰۵ اسب بخار قدرت و 4۳۰ نیوتن متر 
گشتاور قرار دارد که به یک گیربکس پنج سرعتهٔ دستی متصل 
 V6 ٔاست. بااین حال، ممکن است در آینده این موتور با یک نمونه

توربودیزل جدید جایگزین شود.
اما علیرغم اعلام قیمت جدید، پذیرش سفارشات خرید سری 7۰ 
همچنان از جولای ۲۰۲۲ متوقف است و مدیران تویوتا گفته اند قرار 
نیست پذیرش سفارشات حداقل تا شش ماه آینده دوباره آغاز شود. 
در اکتبر امسال برآوردها حاکی از آن بود که حداقل ۱۰ هزار نفر در 
صف خرید لندکروزر سری 7۰ هستند. البته در آن زمان رئیس فروش 
و بازاریابی تویوتا از تلاش این شرکت برای افزایش ظرفیت تولید سری 
7۰ خبر داد تا بتواند تقاضا را برآورده کند. قیمت پایه مدل ۲۰۲۳ این 
خودرو از 46,9۰۰ دلار آغاز می شود و در بالاترین مدل به ۵۲,۵۰۰ 

دلار می رسد.

سخت ترین ماده روی زمین به تازگی پیدا شده که ساختار آن تنها 
متشکل از دانه است.

به گزارش ایسنا و به نقل از آی ای، این آلیاژ فلزی ساخته شده از 
کروم، کبالت و نیکل، CrCoNi نام دارد.

محققان آزمایشگاه ملی لارنس برکلی و آزمایشگاه ملی اوک ریج 
)Oak Ridge( در حین بررسی یک آلیاژ فلزی ساخته شده از کروم، 
کبالت و نیکل به نام CrCoNi بودند که موفق به اندازه گیری بیشترین 
سختی تا کنون در مواد شدند. این ماده بسیار چک کش خوار است و 

مقاومتی چشمگیر در برابر تغییر شکل دائمی دارد.
ایسو جورج )Easo George( از رهبران این پروژه می گوید: هنگامی 
که مصالح ساختمانی را طراحی می کنید، می خواهید محکم و همچنین 
انعطاف پذیر و مقاوم در برابر شکنندگی باشند. معمولا، به چیزی 
میان این موارد دست می یابید. اما این ماده هر دو مورد را دارا است 

و به جای اینکه در دماهای پایین شکننده شود، سخت تر می شود.
 Science این یافته های رکوردشکنانه در روز دوم دسامبر در مجله

منتشر شد.
CrCoNi چیست؟

این آلیاژ زیرمجموعه ای از دسته ای از فلزات به نام آلیاژهای آنتروپی 
بالا )HEAs( است. در حالی که امروزه آلیاژها حاوی نسبت بالایی 

از یک عنصر واحد با مقادیر کمتری از عناصر اضافی هستند، اما 
آلیاژهای آنتروپی بالا از ترکیب مساوی از هر عنصر تشکیل می شوند.

این ترکیب به آن ها استحکام و انعطاف پذیری بالایی در برابر فشار 
می دهد.

تحقیق،  این  رهبران  از  یکی   )Robert Ritchie( ریچی  رابرت 
می گوید:  سختی این ماده در نزدیکی دمای هلیوم مایع یعنی ۲۰ 
کلوین یا منفی 4۲4 درجه فارنهایت MPa-Sqrt)meter ۵۰۰( است. 
اندازه گیری چقرمگی شکست  برای  واحدی    )MPa-Sqrt)meter
است. در شرایطی مشابه، سختی یک قطعه سیلیکون یک است، 
بدنه آلومینیومی هواپیماهای مسافربری حدود ۳۵ و سختی برخی از 
بهترین فولادها حدود ۱۰۰ است. بنابراین، ۵۰۰، عدد خیره کننده ای 

است.
روش های متعددی برای تعریف »سختی« مورد نیاز بود.

و  پس پراکنده  الکترونی  پراش  نوترون،  پراش  از  دانشمندان 
میکروسکوپ الکترونی عبوری برای بررسی ساختار شبکه نمونه های 
CrCoNi که در دمای اتاق و ۲۰ درجه کلوین شکسته شده بودند، 

استفاده کردند.
ریچی می گوید: این قابل توجه است؛ زیرا به گفته  متالورژیست ها 
اما ساختار  می کند،  را مشخص  آن  ویژگی های  ماده  یک  ساختار 

NiCoCr ساده ترین چیزی است که می توانید تصور کنید. این آلیاژ 
تنها از ذرات تشکیل شده است.

کاربرد این آلیاژ در زندگی واقعی
CrCoNi و سایر آلیاژهای آنتروپی بالا به استفاده در زندگی واقعی 
نزدیک تر می شوند. با این حال، از آنجا که ساختن این مواد ساده 

نیست، رسیدن به این مرحله زمان بر خواهد بود.

وزر سری ۷۰ مدل ۲۰۲۳ همراه با افزایش قیمت وزرسانی تویوتا لندکر به ر

وی زمین کشف شد سخت ترین ماده ر

ویترین

توسط نشر مد منتشر شد

»کابوس های کارلوس فوئنتس« در بازار نشر
نوشته  فوئنتس«  کارلوس  »کابوس های 
زاده  قندیل  نرگس  ترجمه  با  بلاسم  حسن 

توسط نشر مد منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »کابوس های کارلوس 
با  به تازگی  بلاسم  حسن  نوشته  فوئنتس« 
و  صفحه   ۱49 در  زاده  قندیل  نرگس  ترجمه 
منتشر  مد  نشر  توسط  تومان  هزار   6۰ بهای 

شده است.
در معرفی این کتاب چنین آمده است:

دیکتاتور  مجسمه   بغداد  در  که  »روزی 
فروافتاد، در سالن تلویزیون زد و خورد سختی 
از  گروهی  با  و شش جوان سودانی  درگرفت 
عراقی های سرخوش از سقوط دیکتاتور درگیر 
شدند. آتش درگیری را حرف یوسف سودانی 
امریکایی  سربازان  دیگر  »حالا  برافروخت: 
همه  این   چرا  زن هایتان...  جان  به  می افتند 

خوشحالید؟«
افغان و نبجریه ای سعی کردند  چند جوان 
آنها را از هم جدا کنند. ایرانی ها از سالن بیرون 
رفتند و از پنجره مشغول تماشا شدند. خون 
زیادی ریخت و یک سودانی سرش شکست و 

از هموش رفت و به بیمارستان منتقل شد.«

عکس: احسان فضلی اصانلو/ایرناشاهکار رنگ ها در مازندران

عکس نوشت


