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 سبک
هورمونی برای شادی و نشاطزندگی

رضایت ناشی از هر پاداشی که مغز می دهد شما را به 
تکرار یک رفتار خاص ترغیب می  کند.این هورمون 
را  رفتارهای خاصی  بخواهید  که  می شود  باعث 
تکرار و آن ها را چه سالم و چه ناسالم به عادت 
تبدیل کنید. )مانند سوء مصرف مواد یا سیگار 
کشیدن( دانستن اینکه چه زمانی دوپامین 
ترشح می شود و چه زمانی می توانید انتظار 
داشته باشید که خلق وخوی شما با ترشح این 

هورمون کمی بهتر شود، مفید است.
غذا خوردن

هر فعالیتی که از نظر تکاملی برای رفاه و بقای ما 
ضروری است، منجر به ترشح دوپامین می شود. این که 

بتوانید غذا پیدا کنید و آن غذا را بخورید قطعاً در این دسته قرار می گیرد.
نوشیدن آب

نوشیدن آب باعث ترشح دوپامین در مغز شما می شود، اما نوشیدن آب همیشه 
دوپامین آزاد نمی کند. زمانی این اتفاق می افتد که شما واقعاً تشنه باشید و به آب نیاز 

داشته باشید؛مانند بعد از یک تمرین سخت یا در یک روز گرم.
رابطه جنسی

در طول فعالیت جنسی، سیل هورمون های احساس خوب در سراسر بدن ما ترشح 
می شود و مراکز پاداش را در مغز روشن می کند.
سرگرمی ها

 ... و  بازی ها  دانشمندان، سرگرمی هایی چون حرکات کششی، ورزش،  به گفته 
می تواند به ترشح دوپامین در مغز کمک کند.

دریافت نور خورشید
به خوبی ثابت شده است که کوتاه شدن دوره های قرار گرفتن در معرض نور خورشید 
می تواند به کاهش سطوح انتقال دهنده های عصبی تقویت کننده خلق وخو، از جمله 
دوپامین منجر شود و قرار گرفتن در معرض نور خورشید می تواند آنها را افزایش دهد.

مواد غذایی تقویت کننده  دوپامین
دوپامین از اسید آمینه تشکیل شده وال- فنیل آلانین اسید  آمینه ضروری برای 
افزایش آن است؛ در نتیجه برای افزایش این هورمون باید موادغذایی مصرف شود که 
شامل ال- فنیل آلانین باشد، زیرا در بدن به تیروزین و تیروزین هم به دوپامین تبدیل 
می شود. تیروزین در مواد غذایی پروتئینی مانند گوشت، محصولات لبنی و سویا و 
دیگر مواد غذایی مانند سیب، شکلات، بادام زمینی، بلغور، لوبیا، سبزیجات برگ سبز، 

قهوه و جنسینگ وجود دارد.
مواد غذایی پروبیوتیک دار

مثل  عصبی  انتقال دهنده  یک  که  است  زیادی  عصبی  سلول های  حاوی  معده 
دوپامین را تولید می کند؛ از این رو استفاده از مواد غذایی پروبیوتیک دار مثل ماست و 

کفیر می تواند باعث افزایش دوپامین شود.
مواد غذایی حاوی منیزیم

منیزیم خاصیت ضد افسردگی دارد. خوردن غذاهای حاوی منیزیم باعث افزایش 
دوپامین و کاهش احساس افسردگی در افراد می شود.

چای سبز
تاثیر  مغز  روی  آنتی اکسیدان   است؛  آنتی اکسیدانی  خاصیت  دارای  سبز  چای 

می گذارد و باعث بهبود روابط عصبی بین سلول های مغز و تر شح دوپامین می شود.
زردچوبه

خاصیت  داشتن  علت  به  کورکومین  است.  زردچوبه  فعال  ماده  کورکومین 
آنتی اکسیدانی باعث افزایش سطح دوپامین می شود.

مواد غذایی که باعث اختلال دوپامین می شوند
همچنین غذاهایی شامل چربی های اشباع مانند چربی حیوانی، روغن پالم و روغن 

نارگیل باعث اختلال در عملکرد دوپامین می شوند که نباید از  آن ها استفاده شود.
خواب کافی

کمبود خواب باعث کاهش گیرنده های دوپامین در مغز می شود؛ دوپامین و خواب 
رابطه مستقیم دارند، با خواب کافی میزان دوپامین افزایش می یابد. همچنین افرادی 
که شب بیداری دارند، صبح روز بعد مغزشان دوپامین دریافت نمی کند و تمرکز آن ها 

در طول روز کاهش می یابد.
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برخی از گوشی های سامسونگ 
آپدیت گوگل پلی را دریافت 

نمی کنند
در  سامسونگ  گوشی های  کاربران  اخیرا 
در  که  داده  گزارش  اجتماعی  شبکه های 
 ۲۰۲۲ جولای  در  که  پلی  گوگل  بروزرسانی 
)مصادف با تیر ۱۴۰۱( منتشر شد گیر کرده اند. 
مربوط  برنامه  این  نسخه  آخرین  که  حالی  در 
به دسامبر ۲۰۲۲ )مصادف با آذر ۱۴۰۱( است، 
کاربران گوشی های پرچمداری مانند گلکسی اس 
۲۲ و گلکسی زد فولد ۴ نیز این گزارش را داده اند
احتمالا تا کنون در بروزرسانی های سیستمی و 
امنیتی شنیده اید، اما نوع دیگری از بروزرسانی 
به  گوگل  سوی  از  مستقیما  که  داشته  وجود 
تلفن های دارای اندروید ۱۰ یا بالاتر ارائه می شود. 
این آپدیت ها، بروزرسانی های سیستمی و امنیتی 
باید  اندرویدی  دستگاه  و  هستند  پلی  گوگل 
آن ها را دریافت کند، حتی اگر هیچ بروزرسانی 

سیستم افزار یا امنیتی نداشته باشد.
از  بزرگ  اصلاح  یک  به  مربوط  موضوع  این 
سوی گوگل بود که با اندروید ۱۰ ارائه شد و گوگل 
پلی را تبدیل به چیزی بیشتر از یک فروشگاه 
اپلیکیشن کرد. هدف از این کار، محافظت در 
برابر اهداف مخرب به ویژه برنامه های مشکوکی 
بود که ممکن است به دستگاه شما راه پیدا کرده 

و گوگل پلی آن ها را شناسایی کند.
گوشی های  به  ربطی  چه  موضوع  این  اما 
وب سایت  که  همانطور  دارد؟  سامسونگ 
گزارش  را  این موضوع  نیز   Android Police
مانند  رسانه هایی  در  کاربران  برخی  داده، 
Reddit گزارش داده که به طرز مشکوک دیگر 

این بروزرسانی ها را دریافت نمی کنند.
چگونه نسخه بروزرسانی امنیتی گوگل پلی خود 

را بررسی کنیم؟
در برخی موارد، کاربران درخواست هایی برای 
بروزرسانی  آخرین  اعمال  و  مجدد  راه اندازی 
این  اگر  می شود  توصیه  و  می کنند  دریافت 
اعلان ها را دریافت کردید، سریعا بروزرسانی را 
دریافت کنید. اما راه حل های پشتیبان نیز برای 

این عمل وجود دارد:
تنظیمات را باز کنید.

به بخش Security & Privacy بروید.
بخش Updates را باز کنید.

هر دو نسخه بروزرسانی گوگل پلی را با آخرین 
نسخه ها مقایسه کنید.

در حال حاضر، هر دو نسخه از بروزرسانی ها 
به شرح زیر است:

نسخه بروزرسانی سیستمی گوگل پلی: آخرین 
نسخه از ۱ نوامبر ۲۰۲۲ )مصادف با ۱۰ آبان ۱۴۰۱(
نسخه بروزرسانی امنیتی گوگل پلی: آخرین 
نسخه از ۵ دسامبر ۲۰۲۲ )مصادف با ۱۴ آذر 

)۱۴۰۱
با این حال، گزارش هایی نیز وجود داشته که 
حتی این روش نیز مشکل را برطرف نمی کند، 
دستگاه،  مجدد  راه اندازی  از  پس  حتی  زیرا 
نسخه ها ثابت می مانند. به این ترتیب، پس از 
راه اندازی مجدد گوشی، مطمئن شوید که دوباره 
آن را بررسی کنید. اما اگر مجددا نسخه ها تغییر 

نکرده باشد چه باید کرد؟
در حال حاضر، هیچ راه حل قطعی از سوی 
سامسونگ یا گوگل ارائه نشده است. با توجه به 
اینکه این مشکل حتی روی گوشی های پرچمدار 
و برخی میان رده های برجسته مانند A۵۲ تاثیر 
می گذارد، انتظار می رود این مشکلی به زودی 
رفع شود. احتمال می رود این معضل فعلی، با 
بروزرسانی سیستمی ژانویه که در اوایل ماه با 

سری گلکسی نوت ۱۰ آغاز شد برطرف شود.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

مرسدس بنز برای تعدادی از محصولات خود که بین سال های 
۲۰۰۰ تا ۲۰۱۰ تولید شده اند به دلیل مشکل سانروف فراخوان صادر 

کرده است.
بنز که به سانروف مجهز  مالکین خودروهای قدیمی مرسدس 
هستند باید به نمایندگی مراجعه کنند زیرا این شرکت فراخوان 

جدیدی را به خاطر مشکل سانروف صادر کرده است. مرسدس 
برای اولین بار در سال ۲۰۱۷ از این موضوع آگاه شد اما به دلیل 
نشده  برطرف  کامل  به طور  هنوز  مشکل  این  پیچیده ای،  عوامل 
این فراخوان شامل تعدادی C کلاس، E کلاس، CLK و  است. 
در  تولید شده اند.   ۲۰۱۱ تا   ۲۰۰۱ بین سال های  که  CLS می شود 

قاب سقف  و  پانل سانروف شیشه ای  بین  اتصال  این خودروها، 
کشویی ضعیف است. برای اولین بار، در سال ۲۰۱۷ مرسدس بنز 
گزارش هایی مبنی بر کنده شدن سانروف از جای خود در برخی 

مدل ها دریافت کرد.
این شرکت سانروف محصولات خود را بررسی کرد اما نتوانست 
دلیل مشکل را پیدا کند. سپس مرسدس از یک شرکت خارجی 
نیز  آن ها  بررسی های  اما  کرد  درخواست  را  مشکل  علت  یافتن 
محصول  سه  آلمانی  خودروساز   ،۲۰۱۸ سال  در  بود.  بی نتیجه 
دست دوم خود را خریداری و سقف کشویی آن ها را تجزیه وتحلیل 
کرد. در سقف دو خودرو هیچ مشکلی پیدا نشد اما یکی از آن ها 
ایراد داشت. با بررسی سوابق تولید، مرسدس متوجه شد که دلیل 
این مشکل می تواند کوتاه کردن زمان خشک شدن چسبی باشد 
که شیشه را به مکانیسم کشویی متصل می کند. بدین ترتیب، تا 
سال ۲۰۱۹ برای خودروهایی که چسب سانروف آن ها بجای زمان 
استاندارد پنج دقیقه در دو دقیقه خشک شده بود فراخوان صادر 

شد.
را  متأسفانه در سال ۲۰۲۰ مرسدس خرابی سقف کشویی  اما 
در خودروهایی که با زمان خشک شدن طولانی تر چسب ساخته 
واقعی مشکل پیدا  شده بودند هم پیدا کرد که این یعنی ریشهٔ 
نشده و این فراخوان به طور کامل ایراد سقف را برطرف نکرده بود. 
سرانجام در سال ۲۰۲۲، تأمین کنندهٔ سقف پانوراما و سانروف های 
مرسدس بالاخره پاسخ داد که چرا چسب ها درست عمل نکرده اند. 
این تحقیقات نشان داد که عواملی در طول تولید سقف مثل دما 

و رطوبت در تأسیسات تولید دلیل این مشکل بوده است.
بدین ترتیب، مرسدس حالا برای تعدادی از مدل هایی که بین 
سال های ۲۰۰۰ تا ۲۰۱۰ تولید شده اند فراخوان صادر کرده است. 
در  خود  خودروی   VIN شماره  کردن  وارد  با  می توانند  مالکان 
فراخوان  مشمول  خودروی شان  آیا  ببینند   NHTSA وب سایت 
خودروهای  مالکین  با  فوریه   ۲۱ از  نیز  مرسدس  نه.  یا  هست 
مشکل دار تماس می گیرد تا به نمایندگی های مجاز مراجعه کرده و 

در صورت لزوم سانروف خودروی آن ها تعویض شود.

 ۳۰ روز  در   ۱ آرتمیس  ماموریت  اوریون  فضاپیمای 
دسامبر)۹ دی( به مرکز فضایی کندی ناسا رسید.

به گزارش ایسنا و به نقل از اسپیس، کپسول اوریون در 
روز جمعه ۹ دی به مرکز فضایی کندی آژانس فضایی ناسا 
در فلوریدا رسید و سفر ۹ روزه خود در سراسر کشور سوار 

بر کامیون را به پایان رساند.
مرکز فضایی کندی نقطه پرتاب برای مأموریت حماسی 
بدون  کپسول  این  بود.  اوریون  کپسول   ۱ آرتمیس  ماه 
سرنشین به مدار ماه سفر کرد و بازگشت. آرتمیس ۱ در روز 
 )SLS(۱۶ نوامبر بر فراز موشک بزرگ سامانه پرتاب فضایی
پرتاب شد و با سقوط در اقیانوس آرام در سواحل ایالت 
باخا کالیفرنیا مکزیک در ۱۱ دسامبر به ماموریت خود پایان 

داد.
دو روز طول کشید تا کپسول اوریون پس از سقوط در 
آب به بندر سن دیگو برسد و یک هفته دیگر نیز طول 
کشید تا اعضای تیم آرتمیس ۱ کپسول را برای سفر طولانی 
خود به خانه که در روز ۲۱ دسامبر )۳۰ آذر( آغاز شد، 

آماده کنند.
پایان این سفر به این معنای اتمام کار تیم آرتمیس ۱ 

نیست. مقامات ناسا نوشتند: اکنون که اوریون به کندی 
از  را  کپسول  محموله های  متخصصین  است،  بازگشته 
آن خارج خواهند کرد. در میان این محموله ها عروسک 
نام  به  مرد  مانکن  یک  و  اسنوپی  صفر  گرانش  نشانگر 

»Commander Moonikin Campos« قرار دارد.
آن ها افزودند: سپر حرارتی اوریون و سایر عناصر برای 
تجزیه و تحلیل گسترده جدا خواهند شد. به نظر می رسد 
که آرتمیس ۱ به طرز باورنکردنی سفر آرامی از لحظه پرتاب 
تا سقوط درون آب داشته است. اما اعضای تیم ماموریت 
به تجزیه و تحلیل داده ها در ماه های آینده ادامه خواهند 
داد تا مطمئن شوند که موشک سامانه پرتاب فضایی و 
فضانوردان  حمل  ماموریت  انجام  آماده  اوریون  کپسول 
هستند. ماموریتی که طی آن قرار است برای اولین بار 
به   ۲۰۲۴ سال  در   ۲ آرتمیس  ماموریت  در  فضانوردان 
اطراف ماه سفر کنند. اگر همه چیز در این پرواز خوب 
پیش برود، در ماموریت آرتمیس ۳ در سال ۲۰۲۵ یا ۲۰۲۶ 
فضانوردان در نزدیکی قطب جنوبی ماه فرود خواهند آمد. 
ناسا قصد دارد تا پایان دهه یک پایگاه برای خدمه در آن 

منطقه بسازد.

وف! فراخوان مرسدس برای مدل های یک تا دو دهه پیش به دلیل کنده شدن سانر

فضاپیمای اوریون ناسا به خانه بازگشت

ویترین

خاطرات روزنامه نگار فقید پس از 
مرگش پرفروش شد

روزنامه نگار  والترز  باربارا  درگذشت  با 
تلویزیونی، کتاب خاطراتش با اقبال مردم روبه 

رو شد.
به گزارش مهر به نقل از ورایتی، باربارا والترز 
روزنامه نگار تلویزیونی هفته پیش در ۹۳ سالگی 
از دنیا رفت و اکنون کتاب خاطرات وی ۱۵ سال 
پس از آنکه به قفسه های کتاب فروشی راه یافته 
بود، در راس فهرست پرفروش های آمازون در 

آمریکا قرار گرفته است.
»آدیشن:  عنوان  با   ۲۰۰۸ سال  کتاب  این 
خودش  زمان  در  و  شد  منتشر  خاطرات« 
کتاب  این  وقتی  والترز  بود.  موفق  کتابی  هم 
از  برخی  آن  در  و  بود  نوشت ۷۹ ساله  را می 
تاثیرگذارترین سال های زندگی اش را روایت کرده 
بود. او در این کتاب از زمان رشدش در میامی 
وارد  هنوز  که  روزهایی  از  خاطراتش  و  شروع 

دنیای شهرت نشده بود را نیز بیان می کند.
در مجموعه  زن  اولین مجری  عنوان  به  وی 
برنامه های »تودی« وارد تلویزیون آمریکا شد و 
بعد به عنوان اولین مجری زن اخبار شبانگاهی 

در سال ۱۹۷۶ به شهرت رسید.
صفحه ای،   ۶۲۸ کتاب  این  خواندن  با 
خوانندگان متوجه می شوند که او در طول بیش 
از ۵۰ سال زندگی حرفه ای خود، با سران کشورها، 
خانواده های  مجرم،  افراد  مشهور،  چهره های 
سلطنتی و روسای جمهور ارتباط داشته و با آنها 

مصاحبه های عمیق و متفاوت کرده است.
والترز  زندگی  خاطرات  خاص ترین  از  یکی 
والتر  همپای   ۱۹۷۷ سال  در  که  است  زمانی 
کرانکیت گزارشگر شناخته شده با انور سادات 
و مناخیم بگین در مصاحبه هایی حضور یافت 
که جنبه کاملاً امنیتی داشتند و گزارش وی به 
صورت مستقیم در ای بی سی روی آنتن رفت و 
حاوی اطلاعاتی بیش از اطلاعات کرانکیت بود 
که دقایقی بعد در سی بی اس نیوز و پس از وی 

پخش شد.
این  کتاب همچنین به تجربیات او در »ویو« 
)چشم انداز( اشاره دارد؛ برنامه ای که وی سال 
محتوایی  آن  طریق  از  و  کرد  راه اندازی   ۱۹۹۷
جدی و سیاسی را به برنامه های روزانه تلویزیون 

آورد.

عکس: سامان خوش پیمانکویر ریگ زرین در استان یزد

عکس نوشت


