
روزنامه سياسي، اجتماعي، اقتصادي، 
ورزشي، فرهنگي صبح ايران

 صاحب امتياز و مدير مسئول:
محمدعلي وکيلي

دفتر مرکزي: تهران، زرتشت غربي
نرسيده به بيمارستان مهر، پلاک 66، طبقه دوم

تلفن: 88975710- 88994609
فاکس: 88975709

سامانه پيامکي: 30006000404000                                                  
ebtekarnews@gmail.com

سازمان آگهي ها:
بلوار آیت الله کاشانی، بین رامین شمالی و گلستان 

شمالی، ساختمان فربد، پلاک ۲۵۸، واحد یک
44019807 - 44019806 - 44019805  

سازمان شهرستان ها: 091۲۲717503-88۲63696
توزيع: شرکت نشرگسترامروز - 61933000

چاپ: ریحان / 65586801-3

دوشنبه / ۵ دی 1401 / شماره ۵۲71
۲ جمادی الثانی 1444- ۲6 دسامبر ۲0۲۲
۵:4۲  ................................... اذان صبح
1۲:0۵ .................................... اذان ظهر
اذان مغرب.................................  17:1۸ 

طرح: محمد طحانی دشمن دوستی

 سبک
  ۱۰ خوراکی عالی برای سلامت کلیه هازندگی

اگر کودک شما دچار بیماری کلیه شده است، طبیعی ست 
برای سلامت نگهداشتن او از هیچ کاری دریغ نکنید. چرا 

از اصلاح رژیم غذایی او شروع نکنید؟
غذاهایی که کودک شما می خورد، نقش بزرگی 
ایجاد  دارند.  او  کلیه ای  نگهداشتن  سلامت  در 
تغییرات کوچک و جایگزین هایی بجای غذاهای 
همیشگی، شروع خوبی و موثری است. کودکان 
به یک رژیم غذایی حاوی  بیماری کلیه  به  مبتلا 
از کلیه در برابر آسیب های  غذاهای حفاظت کننده 

بیشتر نیاز دارند.
این کودکان در بهترین حالت خود کار  از آنجا که کلیه ی 
نمی کند، نمی تواند مواد زائد و مقادیر اضافه ی مواد معدنی خاص مانند پتاسیم، فسفر 
پروتئین های بدون چربی، چربی  برقراری تعادل میان  بنابراین  فیلتر کند،  را  و سدیم 
اشباع نشده و کربوهیدرات های سالم )نظیر میوه ها، سبزیجات و غلات کامل( و همزمان 
محدود کردن مصرف مواد معدنی خاص می تواند کارساز باشد. در اینجا فهرستی از بهترین 

خوراکی ها که می توانند به بهبود کاردکرد کلیه و سلامت آن کمک کنند را می خوانید.
بهترین غذاها برای سلامت کلیه

۱. توت ها
بسیاری از میوه ها سرشار از پتاسیم هستند، اما توت ها نه )زغال اخته، تمشک، توت 
فرنگی و شاه توت یا توت سیاه(. توت ها حاوی مقادیر زیادی مواد مغذی و آنتی اکسیدان 

هستند که برای بدن کودک مفید است.
۲. سیب

سیب میوه ی دیگری است که پتاسیم کمی دارد و مزیت دیگر آن این است که می توانید 
آن را با پوست بخورید، چون سرشار از فیبر است و خاصیت ضدالتهابی طبیعی دارد.

۳. سفیده ی تخم مرغ
برای کودک با سفیده تخم مرغ املت درست کنید، چون منبع عالی پروتئین است بدون 

اینکه حاوی فسفرِ زرده تخم مرغ باشد.
۴. گل کلم

این سبزی یک ابرقهرمان مغذی است که دارای ویتامین های سی، کا و ب است و فیبر 
و خواص ضدالتهابی دارد. می توانید گل کلم را به عنوان یک میان وعده همراه با یک سس 

کم چرب یا به صورت پوره به جای سیب زمینی به کودک بدهید.
۵. فیلۀ مرغ

فیله مرغ کبابی منبع باکیفیت پروتئین است. مرغ بدون پوست را انتخاب کنید، چون 
فسفر، پتاسیم و سدیم کمتری دارد.

۶. فلفل دلمه ای
بسیاری از سبزیجات مانند میوه ها سرشار از پتاسیم هستند به غیر از فلفل دلمه ای 
که سرشار از ویتامین سی و آ است که هر دوی این ویتامین ها سیستم ایمنی را تقویت 

می کنند.
۷. آناناس

اگر کودک شما به میوه های گرمسیری علاقه دارد، بسیاری از آن ها از قبیل موز و پرتقال 
حاوی مقادیر زیادی پتاسیم هستند. از میان میوه های گرمسیری، آناناس مقدار کمی 

پتاسیم دارد، اما مقدار فیبر، منگنز و ویتامین سی آن بالاست.
۸. ماهی

کودکانی که بیماری کلیه دارند در برخی موارد باید مراقب مصرف پروتئین شان باشند، 
اما همچنان به منابع خوب پروتئین در رژیم غذایی شان نیاز دارند. ماهی یکی از آنهاست. 
ماهی های چرب مانند سالمون را انتخاب کنید که مقادیر زیادی اسیدهای چرب امگا ۳ 

دارند و برای مغز و قلب خوب هستند و خاصیت ضدالتهابی دارند.
۹. شربت

کودک مبتلا به بیماری کلیه نباید بستنی بخورد، چون غذاهای لبنی حاوی سطوح بالایی 
از فسفر هستند. شربت که سطوح فسفر و پتاسیم آن کمتر است می تواند نیاز کودک شما 

به خوردن یک خوراکی سرد و شیرین را رفع کند.
۱۰. پاپ کورن بدون نمک

همه ی ما هوس خوراکی های ترد می کنیم نه فقط بچه ها! برای اجتناب از سدیمِ اضافه و 
چیزهای دیگری که به کلیه آسیب می رسانند، پاپ کورن بدون نمک درست کنید و آن را با 

ادویه ها و چاشنی ها مزه دار کنید.
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مشخصات فنی تبلت آنر پد V8 پرو 
فاش شد

تبلت موردانتظار آنر از نمایشگر ۱۴۴ هرتزی 
و تراشه دایمنسیتی ۸۱۰۰ بهره می برد.

آنر قرار است به زودی از دو محصول جدید 
خود شامل یک گوشی گیمینگ به نام آنر ۸۰ 
جی تی و یک تبلت موسوم به آنر پد V۸ پرو 
می رود  انتظار  راستا،  این  در  کند.  رونمایی 
تبلت جدید آنر به لطف برخی از مشخصات 
فنی سخت افزاری قدرتمند تجربه کاربری در 
به  کاربر  برای  را  پرچمدار  دستگاه  یک  سطح 
ارمغان بیاورد. حالا براساس جدیدترین گزارش 
منتشر شده، برخی از مشخصات فنی آنر پد 
تراشه   از  خبر  که  است  شده  فاش  پرو   V۸

قدرتمند دایمنسیتی ۸۱۰۰ می دهد.
طبق این گزارش، لیست مشخصات فنی آنر 
پد V۸ پرو توسط افشاگر برجسته چینی یعنی 
Digital Chat Station در دسترس کاربران 
قرار داده است. این افشاگر ادعا کرده است که 
تبلت آنر از نمایشگر ۱۲.۴ اینچی با رزولوشن 
تصویر ۲۵۶۰ در ۱۶۰۰ بهره می برد که از نرخ 
نوسازی ۱۴۴ هرتزی پشتیبانی می کند. با توجه 
 V۸ پد آنر  نمایشگر  فنی،  این مشخصات  به 
پرو قطعا عملکرد قابل توجهی خواهد داشت.

سخت افزار آنر پد V۸ پرو تراشه دایمنسیتی 
۸۱۰۰ است که احتمالا با دو نسخه حافظه رم 
۸ و ۱۲ گیگابایتی همراه خواهد بود. نمایشگر 
منبع  به  تبلت  این  قدرتمند  تراشه  و  بزرگ 
این  ادعای  طبق  که  دارد  نیاز  بزرگی  انرژی 
با  ساعتی  میلی امپر   ۱۰۰۵۰ باتری  افشاگر، 
باید  البته  واتی است.  از شارژ ۳۵  پشتیبانی 
اشاره کرد که علی رغم سریع تر شدن شارژ این 
تبلت، آنر پد V۸ پرو در مقایسه گوشی های 
هوشمند از سرعت شارژ پایین تری بهره خواهد 
برد چرا که باتری آن حجیم تر است. نرم افزار 
آنر پد V۸ پرو نیز احتمالا اندروید ۱۳ برپایه 

رابط کاربری MagicOS ۷.۰ خواهد بود.
در نهایت باید اشاره کرد که هنوز هیچکدام 
از مشخصات فنی آنر پد V۸ پرو تایید نشده 
سوی  از  رسمی  اعلام  منتظر  باید  و  است 
به هر روی، شایعات  باشیم.  برند چینی  این 
از  آنر  تبلت جدید  که  داشته اند  اذعان  قبلی 
نمایشگر اولد و دوربین اصلی ۵۰ مگاپیکسلی 

بهره خواهد برد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

هاچبک تمام الکتریکی کیا GT EV۶، ابعادی مشابه کراس اور 
دارد؛ اما شتاب گیری مشابه لامبورگینی اوروس ارائه می کند. این 

خودرو با قیمت ۶۱ هزار دلار فروخته می شود.
هم اکنون نوبت به تست و بررسی نسخه پرچم دار خانواده یعنی 
باقی مدل های  برخلاف  کیا GT EV۶ مدل ۲۰۲۳ رسیده است. 
ترکیبی  قدرت  و  است  برقی  پیشرانه  دو  دارای   GT این خودرو، 
۵۷۶ اسب بخاری و گشتاور ۷۳۸ نیوتون متری را ارائه می کند. 
قبلاً درباره طراحی جنجالی این خودرو سخن گفته شده و احتمالاً 

نسخه GT نیز حس مشابهی را ایجاد خواهد کرد. در واقع نبود 
تفاوت های اساسی بین مدل های مختلف EV۶ شاید باعث شود 

برخی افراد به سراغ نسخه های ارزان تر بروند.
درست همانند سایر مدل ها، GT از جلوپنجره عملکردی، ارتفاع 
استفاده می کند.  تیره  بدنه  از سطح زمین و خطوط  زیاد  نسبتاً 
چراغ های جلو و عقب سه بعدی از نظر ما طراحی زیبایی دارند 
به  خودرو  جالب  ویژگی های  از  یکی  نیز  روی سقف  اسپویلر  و 
شمار می رود؛ اما بازهم در تعجبیم که چرا کیا مدل GT را بیش 

از پیش متمایز نکرده است. جدای از نشان کوچک GT در عقب، 
کالیپرهای ترمز سبز باعث تمایز این مدل می شوند. همچنین نام 
GT هم می تواند با تریم دیگر یعنی GT-Line اشتباه گرفته شود.
همین داستان درباره داخل کابین نیز قرار است. برخی تغییرات 
قابل توجه برای مدل GT وجود دارند که در کلیت تغییرات مثبتی 
کابین  به  را  احساس برانگیز  سبز  دوخت  کیا  می روند.  شمار  به 
اضافه کرده و دکمه سبز GT نیز روی فرمان دیده می شود. البته 
که کیا GT EV۶ جدید هیچ یک از نقاط قوت مدل های استاندارد را 
از دست نداده و برای مثال فضای سر بسیار خوب بوده و در عقب 
نیز بد نیست. رانندگان قدبلند شاید در صندلی های عقب کمی 
به تقلا بیفتند اما در بخش جلو هیچ مشکلی نخواهند داشت. 
فضای بار نیز بسیار خوب است و پاسخگوی نیازهای خانواده ها 

خواهد بود.
جلو  صندلی  وضعیت  می توان  را   GT مدل  نقطه ضعف  تنها 
دانست. ما بالشتک های بیشتر و شکل کلی صندلی های جلو را 
از رانندگان به دنبال  اما نمی دانیم که چه تعداد  دوست داریم 
حضور در پیست خواهند بود تا عملکرد این صندلی ها را تست 
کنند. از نظر تکنولوژی نیز می توان به دو نمایشگر ۱۲.۳ اینچی 
برای پشت آمپرها و سیستم اطلاعات سرگرمی اشاره کرد. هدآپ 
دیسپلی نیز از تکنولوژی واقعیت افزوده سود می برد. آنچه باعث 
آن  پنج گانه  رانندگی  بیشتر GT EV۶ می شود حالت های  تمایز 

است.
حالت پیش فرض رانندگان با نام نرمال شناخته می شود. در این 
حالت قدرت خودرو برابر با ۴۲۹ اسب بخار است اما در صورت 
خواهد  کاهش  بخار  اسب   ۲۸۶ به  خروجی  اکو  حالت  انتخاب 
یافت. در حالت اسپرت قدرت دوباره به حالت نرمال بازمی گردد 
اما فرمان و سیستم تعلیق کمی سفت تر می شوند. با فشار دکمه 
سبزرنگ GT قدرت به ۵۷۶ اسب بخار می رسد و فرمان و سیستم 
مخصوص  تنظیمات  حالت  این  در  می شوند.  تر  سفت  تعلیق 
پدیدار  الکترونیکی  پایداری  کنترل  و  محدود  لغزش  دیفرانسیل 
مالکان  که  می رسیم  من  رانندگی  حالت  به  نهایتاً  شد.  خواهد 

می توانند تنظیمات شخصی خود را اعمال کنند.

 Mars(مریخ در تصویر جدیدی که توسط کاوشگر مارس اکسپرس
Express( ثبت شده شبیه به یک سرزمین عجایب زمستانی به نظر 

می رسد.
به گزارش ایسنا و به نقل از اسپیس، تصویری که به تازگی از مریخ 
منتشر شده، منطقه ای یخی را نشان می دهد که با نوارهایی به رنگ 
قرمز و سفید پوشیده شده و در نزدیکی قطب جنوبی سیاره قرار دارد.  
سرزمین  وجود  احساس  است  ممکن  برفی  منظره ی  این  اگرچه 
عجایب زمستانی را در سیاره سرخ تداعی کند، اما در واقع تصویری 
است که توسط مدارگرد مارس اکسپرس آژانس فضایی اروپا در روز 
۱۹ مه ثبت شده است. این بدان معنا است که این تصویر یخی در 
حقیقت نمایانگر بهار در نیمکره جنوبی مریخ است و یخ مریخ شروع 

به محو شدن کرده است.
تنها شش روز پیش از اینکه بخش زیادی از زمین وارد سال جدید 
شوند، در روز ۲۶ دسامبر، سیاره سرخ سال جدید خود را آغاز خواهد 
کرد که ۶۸۷ روز زمینی به طول خواهد انجامید. این سیاره دارای چهار 
فصل زمستان، بهار، تابستان و پاییز است و درست مانند زمین، 
زمستان سیاره سرخ سرد و تابستان آن گرم است، اگرچه زمستان 
از فصل ما است و دمای مریخ به منفی ۷۶ درجه  بسیار سردتر 

فارنهایت)منفی ۶۰ درجه سانتیگراد( می رسد.
شاید بتوان گفت که قابل توجه ترین مشخصه ی تصویر جدید، دو 
دهانه برخوردی عظیم است که با لایه های متناوب یخ و رسوباتی به 
نام »رسوبات لایه ای قطبی« پوشیده شده اند. این رسوبات را می توان 

در خط الراس بین دو دهانه نیز مشاهده کرد.
نظارت بر این ویژگی ها به این معنا است که دانشمندان می توانند 
فرآیندهایی را که سطح مریخ را شکل می دهند و ظاهر مناطق قطبی را 

تغییر می دهند، مشاهده کنند.
تصویر بهار در نیمکره جنوبی مریخ تنها مملو از ویژگی های سطحی 
نیست. ابرهای مه آلود روی سطح مریخ نیز قابل مشاهده هستند که 
به طور خاص در مرکز تصویر می توان آن ها را دید. این ابرها حاوی 
یخ هستند و مسیر حرکت آنها تا حدی تحت تأثیر توپوگرافی سطح 
زیرین آنها است. در طول زمستان مریخ، دی اکسید کربن در هر 
دو قطب مریخ به شکل یخ رسوب می کند که سپس در بهار ذوب 
شده و تصعید می شود. بازگشتن گاز به جو مریخ باعث افزایش فشار 

اتمسفر و ایجاد بادهای شدید می شود.
این بادها باعث تبادل عظیم مواد بین سطح و جو مریخ در طول یک 

سال مریخی می شوند.

تجربه رانندگی با کیا GT EV۶ مدل ۲۰۲۳؛ عملکرد در حد لامبورگینی اوروس با ۶۱ هزار دلار!

صدای پای بهار در مریخ شنیده می شود

ویترین

سرگذشت یرزی کوکوچکای 
کوهنورد منتشر شد

کتاب »دنیای عمودی من« شامل سرگذشت 
یرزی کوکوچکا با ترجمه رامین شجاعی توسط 

نشر نون منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »دنیای عمودی من« 
کوهنورد  کوکوچکا  یرزی  سرگذشت  شامل 
به تازگی با ترجمه رامین شجاعی توسط نشر نون 
منتشر و وارد باز کتاب شده است. این کتاب 
سومین عنوانی است که پس از »ورای ممکن« 
و »کوهنوردان راه آزادی« در زمینه کوهنوردی 

توسط این ناشر منتشر شده است.
به قلم یرزی کوکوچکا چهره  کتاب پیش رو، 
است.  شده  نوشته  کوهنوردی  دنیای  مطرح 
که  است  بشر  تاریخ  در  مرد  دومین  کوکوچکا 
توانسته در زمانی کم از ۱۴ قله هشت هزار متری 
جهان صعود کند. علاوه بر این او موفق شد از 
مسیرهای جدیدی صعود را انجام دهد که پیش 

از او هرگز کسی چنین نکرده بود.
این زندگی نامه روایتی از مردی است که از فقر 
و هیچ، در سال های سیاه لهستان آغاز کرد و 
تا حد انسانی افسانه ای بالا رفت؛ مردی که در 
هیچ صعودی شکست نخورد و مسیر صعودش 
در K۲، سخت ترین کوه دنیا، با سنگ نوردی در 
ارتفاع بالای ۸۴۰۰ متر و بدون اکسیژن، مسیر 

خودکشی نام گرفت.
عمیق،  و  صمیمی  زبانی  با  کوکوچکا  یرزی 
شرح می دهد که چگونه توانست بودجه اش را 
از راه رنگ آمیزی دودکش ها و ساختمان ها به 
دست آورد و با امکانات و ابزاری جزئی ۹ صعود 
هشت هزار متری از مسیرهای جدید و ۴ صعود 

زمستانی انجام داد.
و  میدانی  گزارش های  دربردارنده  کتاب  این 
بر اساس صعودهای سخت در شرایط دشوار 
و  اراده  دهنده  نشان  که  گزارش هایی  است؛ 
ذاتی  تخصص  و  اعجاب آور  بدنی  قدرت  نیز 
این  با خواندن  ابَرَکوهنورد است. مخاطب  این 
نیست،  استثنا  یک  کوکوچکا  درمی یابد  کتاب 
بلکه او به نسلی تعلق دارد که به نسل طلایی 
آن ها  شد.  معروف  لهستان  هیمالیانوردی 
که  بودند  کشوری  جمعی  روح  نمایندگان 
صعودهای خیره کننده، عظمت و فخر یک ملت 

را به نمایش می گذاشتند.


