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 سبک
 تمیز کردن خانه و باغبانی به اندازه ورزشزندگی

برای بدن مفید است
برای  راه‌ها  بهترین  از  یکی  انجام ورزش‌های هوازی 
حفظ سلامت قلب، ریه‌ها و سیستم قلبی عروقی 

است.
با این حال، پیدا کردن زمان برای رفتن به 
باشگاه یا حتی به پارک محلی می‌تواند چالش 

برانگیز باشد.
از  برخی  که  است  این  خوب  خبر  اما 
تمرینات کاردیو و هوازی هستند که می‌توانید 

در فضای خانه به راحتی انجام دهید.
مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات 
متحده بیان می‌کند که برای اطمینان از بهره‌مندی از 
تمام فواید ورزش‌های هوازی، ضربان قلب هدف شما باید ۶۴ 
تا ۷۶ درصد حداکثر ضربان قلب شما در فعالیت بدنی با شدت متوسط و ۷۷ تا ۹۳ 

درصد برای فعالیت بدنی شدید باشد.
در ادامه پنج تمرین کاردیو و هوازی در خانه معرفی شده است که می‌تواند به شما 

کمک کند این دستورالعمل‌ها را رعایت کنید.
۱. طناب زدن

طناب زدن فقط به مدت ۱۵ دقیقه یک تمرین با شدت متوسط در نظر گرفته 
می‌شود.

مطالعه اخیر روی مردان در سن دانشگاهی نشان داد گروهی که به مدت ۱۲ هفته 
دو بار در روز طناب می‌زدند نسبت به گروه کنترلی که درگیر کارهای روزمره خود 
بودند، میزان جذب اکسیژن شأن از نظر حجمی )معروف به حداکثر نمره VO۲( بهتر 
بود. به گفته محققان، این نمره بالاتر نشان دهنده بهبود در سطح تناسب اندام و 

سلامت، به ویژه سلامت قلب و ریه است.
۲. بالارفتن از پله‌ها

به گفته وزارت بهداشت و خدمات انسانی ایالات متحده، حمل بار سنگین مواد 
غذایی یا سایر بسته‌ها از طریق پله‌ها می‌تواند یک تمرین جدی در نظر گرفته شود. 
۷۵-۱۵۰ دقیقه از این نوع تمرین یا ۱۵۰-۳۰۰ دقیقه تمرین با شدت متوسط در هفته 

توصیه می‌شود.
به گفته محققان، تحرک بیشتر و نشستن کمتر مزایای فوق العاده ای برای همه 

دارد.
۳. یوگا هوازی

در  اما  نمی‌شوند،  محسوب  هوازی  تمرین  یوگا  اشکال  همه  که  حالی  در 
 Vinyasa یوگا  و  قدرت  مانند  شدیدتر  اشکال  بدنی،  فعالیت  دستورالعمل‌های 

فعالیت‌های با شدت متوسط در نظر گرفته می‌شود.
قابل  به طور  اخیر،  تقویت می‌کند، و طبق مطالعه  را  یوگا همچنین عضلات 
توجهی مؤثرتر از هر دو تمرین سنتی هوازی و کلاس‌های زومبا در کاهش فشار 

خون بود.
محققان تاکید می‌کنند یک روال ورزش منظم به شما کمک می‌کند تا سالهای آینده 
قلب خود را سالم نگه دارید. دویدن، شنا، گلف، پیاده روی، بازی بسکتبال، و یوگا، 

هر کاری که دوست دارید انجام دهید.
۴. تمیز کردن خانه

خانه داری می‌تواند به عنوان تمرین هوازی در نظر گرفته شود. شستن پنجره‌ها یا 
کف برای ۴۵-۶۰ دقیقه سطح متوسطی از ورزش هوازی را فراهم می‌کند.

علاوه بر این، مطالعه اخیر نشان داد زنان مسنی که حداقل چهار ساعت در روز 
تحرک دارند، از جمله پخت و پز و سایر کارهای خانه، ۴۳ درصد با خطر کمتر ابتلاء 
به بیماری‌های قلبی و ۳۰ درصد با خطر کمتر سکته مغزی نسبت به زنانی که کمتر از 

دو ساعت در روز از این کارها انجام می‌دادند، روبرو بودند.
۵. باغبانی

کندن زمین، جابجایی گیاهان، کندن علف‌های هرز، و کاشت گیاه همه می‌توانند 
ضربان قلب شما را بالا ببرند و موجب تعریق شوند. در حقیقت، انجمن قلب آمریکا 

باغبانی را یک تمرین هوازی با شدت متوسط می‌داند.
محققان معتقدند کار در باغ، مهارت و قدرت را بازیابی می‌کند و تمرین هوازی 
ناشی از باغبانی می‌تواند مقدار کالری مشابهی همانند ورزش در باشگاه بسوزاند.
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مشخصات گلکسی A34 و گلکسی 
A54 مجددا لو رفت

میان‌رده‌های  معرفی  به  که  کمی  فاصله  در 
این  جزئیات  است،  مانده  باقی  سامسونگ 

دستگاه‌ها با دیگر به بیرون درز کرده است.
اکنون که سامسونگ سری گلکسی اس ۲۳ 
 ،۲۳ اس  گلکسی  دستگاه  سه  از  متشکل  که 
گلکسی اس ۲۳ پلاس و گلکسی اس ۲۳ اولترا 
بود را معرفی کرده است، تمرکز این شرکت کامل 
اساس شایعات  بر  است.  میان‌رده  روی سری 
 A54 گسترده، سامسونگ به زودی از گلکسی
طبق  و  کرد  خواهد  رونمایی   A34 گلکسی  و 
معمول مشخصات این دستگاه‌ها به بیرون درز 

کرده است.
 ،Win Future وب‌سایت  از  نقل  به 
مشخصات گلکسی A34 و گلکسی A54 بار دیگر 
منتشر شده است. گلکسی 5G A34 دارای یک 
نمایشگر ۶.۴ اینچی خواهد بود. هر دو گوشی‌ها 
از پنل‌های Super AMOLED با کیفیت تصویر 
فول اچ دی پلاس بهره برده که نرخ نوسازی ۱۲۰ 
پردازشی گلکسی  بار  ارائه می‌دهند.  را  هرتزی 
5G A34 بر دوش تراشه مدیاتک دایمنسیتی 
۹۰۰ بوده و رم ۶ یا ۸ گیگابایتی، این پردازنده را 
در پردازش بهتر یاری خواهد کرد. این دستگاه 
دارای فضای ذخیره‌سازی ۱۲۸ یا ۲۵۶ گیگابایتی 
بوده که از طریق اسلات micro SD قابل ارتقا 
است. گلکسی 5G A54 نیز از پردازنده جدید 
اگزینوس ۱۳۸۰ برخوردار بوده و رم ۸ گیگابایتی 
 A34 دارد. حافظه داخلی آن نیز مانند گلکسی
5G، دو گزینه ۱۲۸ و ۲۵۶ گیگابایتی را دارا بوده 
که از طریق اسلات micro SD قابل ارتقا است.
گلکسی A34 در پنل پشتی خود شاهد یک 
ماژول دوربین سه‌گانه بوده که از دوربین اصلی 
واید ۸  اولترا  دوربین   ،OIS با  مگاپیکسلی   ۴۸
ماکرو  مگاپیکسلی   ۵ دوربین  و  مگاپیکسلی 
کیفیت  با  فیلم‌های  می‌تواند  و  شده  تشکیل 
4K نیز ثبت کند. در پنل جلویی این دستگاه 
دیده  مگاپیکسلی  دوربین سلفی ۱۳  یک  نیز، 
ماژول  یک  دارای  نیز   A54 گلکسی  می‌شود. 
دوربین سه‌گانه بوده که شامل دوربین اصلی 
۵۰ مگاپیکسلی با OIS، دوربین ۱۲ مگاپیکسلی 
اولترا واید و دوربین ماکرو ۵ مگاپیکسلی است. 
این گوشی دارای ۳۲ مگاپیکسلی بوده و همچنین 
دوربین‌های عقب و جلو توانایی ضبط فیلم‌های 

4K را دارا هستند.
هر دو دستگاه دارای اسلات دو سیم کارت، 
 ،NFC ،۵.۲ 5، بلوتوثG فناوری اتصال ،GPS
 A34 هستند. این گلکسی USB Type-C درگاه
و گلکسی A54 نیز توسط یک باتری با ظرفیت 
و  شد  خواهد  تأمین  ساعت  آمپر  میلی   ۵۰۰۰
هر دو دستگاه، از فناوری شارژ سریع ۲۵ واتی 
 5G A34 پشتیبانی می‌کنند. همچنین گلکسی
 ۳.۵ هدفون  جک  و   ۵ وای‌فای  اتصال  دارای 
میلی‌متری است، اما گلکسی 5G A54 با وجود 
میلی‌متری  فاقد جک ۳.۵   ،۶ وای‌فای  اتصال 
دو  هر  که  است  ذکر  به  لازم  است.  هدفون 
بلندگوهای  دارای  شده،  ذکر  هوشمند  گوشی 

استریو هستند.
 A34 در آخر گفتنی است که احتمالا گلکسی
5G و گلکسی 5G A54 به ترتیب به قیمت‌های 

۴۰۰ یورو و ۵۰۰ یورو به فروش خواهند رسید.

ماشین 
بازی

تازه‌های
علمی

اینیوس گرنادیر مجهز به پیشرانه بی‌ام‌و  سال آینده با قیمت ۷۰ 
هزار دلار در بازار جهانی عرضه می‌شود. این خودروی طراحی شده در 

انگلیس و مونتاژ فرانسه، شاسی‌بلندی توانمند در آفرود خواهد بود.
شاید اینیوس اتوموتیو شرکت نوپایی در جهان خودروسازی باشد 
اما اولین محصول آن یعنی گرنادیر حرف‌های زیادی برای گفتن دارد. 
و  تداعی می‌کند  را  آفرودرهای سرسخت سنتی  این ماشین  ظاهر 
چراغ‌های گرد، بدنه جعبه‌ای شکل و گلگیرهای صاف آن لندروور 
دیفندر و مرسدس بنز G کلاس را به یاد می‌آورند. این یعنی گرنادیر 
باید در عملکرد هم قابل‌مقایسه با این خودروها باشد که اسلاف 
معنوی آن محسوب می‌شوند. پس از مدت‌ها پیش‌نمایش و رانندگی 

تولیدی  فرمان نسخه  توانسته‌ایم پشت  پروتوتایپ‌ها، سرانجام  با 
گرنادیر بنشینیم تا ببینیم آیا این شاسی‌بلند جدید توان رقابت با 

محبوب‌ترین نام‌های این کلاس را دارد یا نه.
برای رانندگی با این ماشین به اسکاتلند سفر کردیم تا گرنادیر را 
در مسیرهایی که برای به چالش کشیدن آن تدارک دیده شده بود 
بررسی کنیم. برای شروع این سفر، ابتدا پشت فرمان یک گرنادیر 
تیپ تریل‌مستر نشستیم. این تیپ با برخورداری از ویژگی‌هایی مثل 
قفل دیفرانسیل جلو عقب، محافظ‌های زیر خودرو و اسنورکل، بیشتر 
روی آفرود تمرکز دارد. این نسخه به پیشرانهٔ ۳ لیتری شش سیلندر 
خطی توئین توربودیزل B57 ب‌ام‌و مجهز بود که ۲۵۰ اسب بخار 

قدرت و ۵۵۰ نیوتن متر گشتاور تولید می‌کند.
هنگام رانندگی در حومهٔ اسکاتلند صندلی‌های ریکاروی فوق‌العاده 
ارائه  تریل‌مستر  نسخهٔ  در  استاندارد  به‌صورت  که  گرنادیر  راحت 
این  که  شدیم  متوجه  بعداً  و  بودند  تحسین  شایسته  می‌شوند 
صندلی‌ها هم برای سفرهای جاده و هم مسیرهای ناهموار از حمایت 
جانبی خوبی برخوردارند. کابین خودرو نیز با چرم و تریم‌های فلزی 
باکیفیت، بسیار لوکس به نظر می‌رسد هرچند که قطعاً نباید انتظار 
G کلاس را از آن داشت. در کابین گرنادیر کارایی نسبت به همه‌چیز 
در اولویت قرار دارد و درعین‌حال فضای ارگونومیک‌تری را نسبت به 

جیپ رانگلر ارائه می‌کند.
حتی با لاستیک‌های آل‌ترین و پنجره‌های سقفی سفارشی، کابین 
به‌خوبی در برابر سروصدای بیرون عایق شده و کیفیت سواری هم 
بسیار عالی است. هرچند گرنادیر یک شاسی‌بلند سنتی با شاسی 
مستقل و اکسل‌های صلب است اما تعلیق فنر پیچشی چند اتصالی 
در هر چهارچرخ، کنترل بدنه و راحتی تعلیق بسیار خوبی را فراهم 
کرده است. به گفتهٔ اینیوس، برای اینکه گرنادیر قابلیت اطمینان 
طولانی‌مدت و بالایی داشته باشد، از تجهیز آن به سیستم تعلیق 
بادی صرف‌نظر شده است. پس‌ازاین، نوبت به بررسی توانایی‌های 
خودرو در مسیرهای لغزنده رسید. برای این کار، مسیری برفی و 
گل‌آلود تدارک دیده شده بود که سطوح مختلفی از چسبندگی را 

پیش روی خودرو قرار می‌داد.
که  کردیم  فعال  را  آفرود  حالت  مسیر،  این  در  حرکت  برای 
سنسورهای پارک و دوربین‌ها را غیرفعال می‌کند. با نزدیک شدن 
به یک سراشیبی بزرگ، از سیستم کنترل پایین رفتن از شیب‌ها 
با  اما  از یخ و گل بود  این مسیر پوشیده  استفاده کردیم. سطح 
سرعتی که روی ۵ کیلومتر بر ساعت تنظیم شده، گرنادیر بدون 
نیاز به ترمز گرفتن به سمت پایین شیب حرکت کرد. در این حالت 
فرمان  غربیلک  داشتن  نگه  صاف  داد  انجام  باید  که  کاری  تنها 
که  از شیب  رفتن  پایین  دیگر سیستم‌های  با  مقایسه  در  است. 
قبلاً تجربه کرده‌ایم، سیستم اینیوس هنگام پایین رفتن عملکردی 

فوق‌العاده و کاملاً بدون تکان و تنش دارد.

بنابر گزارش‌ها تاکسی‌های پرنده ممکن است در اوایل سال ۲۰۲۶ 
در دوبی راه اندازی شوند.

به گزارش ایسنا و به نقل از اسکای، آیا تاکسی‌های پرنده راهی 
جدید برای رفت و آمد در شهر خواهند بود؟ دوبی امیدوار است که 
این امر به طور قطع در سه سال آینده انجام شود چرا که طرح‌های 
ایجاد ایستگاه‌های تاکسی هوایی جدید در سراسر این شهر تصویب 

شده است.
تاکسی‌های پرنده می‌توانند زودتر از آنچه فکر می‌کنید وارد میدان 
شوند، زیرا دوبی امیدوار است تا سال ۲۰۲۶ سرویس تاکسی هوایی 

خود را راه‌اندازی کند.
»محمد بن راشد آل مکتوم«، حاکم دوبی اخیرا از تصویب طرح 
ایجاد ایستگاه‌های تاکسی هوایی جدید در سراسر شهر خبر داده 

است.
او با تمدید تعهد دوبی به برنامه تاکسی پرنده گفت که این خدمات 

در مدت سه سال آینده شروع به کار خواهند کرد.
یک ویدئوی تبلیغاتی که توسط حاکم دوبی منتشر شده است، 
 Joby یک تاکسی پرنده برقی شش روتور را نشان می‌دهد که توسط
Aviation )که دفتر مرکزی آن در سانتا کروز، کالیفرنیا قرار دارد( 

ساخته شده است.

این شرکت هوانوردی ایالات متحده پس از دیدار با حاکم دوبی، 
این نوآوری را برجسته کرد و در توئیتی نوشت که دوبی یک اقتصاد با 
رشد بالا و نوآوری بالا است و مفتخر است که با آنها همکاری می‌کند 
و می‌تواند بحث کند که داشتن تاکسی هوایی چه کاری می‌تواند برای 

دوبی انجام دهد.
در این ویدئو، اداره راه و حمل و نقل دوبی )RTA( اعلام کرد که با 
 Skyports« شرکت‌های پیشرو پیشرفته حمل‌ونقل هوایی از جمله
همکاری  پروژه  این  در   »‌Joby Aviation‌« و   »Infrastructure

می‌کند.
در  ما  گفت:   Joby Aviation سخنگوی  واکر-جونز«  »الیور 
مورد این فرصت هیجان‌زده هستیم و فعالانه این احتمال را بررسی 
ایمن و کارآمد هواگردها و سفر  امید است که عملیات  می‌کنیم. 
مسافری سرتاسری درست صورت گیرد. برنامه‌های این شرکت شامل 

هواگرد برخاست و فرود عمودی با آلایندگی عملیاتی صفر است.
این موارد چیزی است که ما تاکنون در مورد این هواگرد می‌دانیم:

• این هواگرد می‌تواند یک خلبان و چهار مسافر را حمل کند.
• تاکسی‌ها می‌توانند با حداکثر سرعت ۳۰۰ کیلومتر در ساعت 

حرکت کنند.
• فرودگاه عمودی شهری وجود خواهد داشت که چهار منطقه 

اصلی دوبی را به هم متصل خواهند کرد.
• ایستگاه‌ها عبارتند از: فرودگاه بین‌المللی جدید دوبی، مرکز شهر، 

پالم جمیرا و دوبی مارینا.

ودی که نباید دست‌کم گرفته شود رانندگی با اینیوس گرنادیر، شاسی‌ بلند آفر

تاکسی‌های پرنده تا ۳ سال دیگر در آسمان دوبی

ویترین

»دانستنی‌های ضروری صرع« روانه 
بازار نشر شد

کتاب »دانستنی‌های ضروری صرع« نوشته 
علی اکبر اسدی پویا، حمید نعمتی، ناهید اشجع 
زاده و امیررضا رادفر توسط انتشارات تیمورزاده 

چاپ و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »دانستنی‌های ضروری 
حمید  پویا،  اسدی  اکبر  علی  نوشته  صرع« 
رادفر  امیررضا  و  زاده  اشجع  ناهید  نعمتی، 
به‌تازگی توسط انتشارات تیمورزاده چاپ و راهی 

بازار نشر شده است.
جمله  از  متعددی  مباحث  به  کتاب  این 
شناخت انواع صرع و کمک‌های اولیه ضروری، 
درمان صرع، صرع و تغذیه، صرع و بارداری و 

صرع و پوکی استخوان می‌پردازد.
نویسندگان در مقدمه این کتاب بیماری صرع 
را یک عارضه مغزی شناخته شده می‌دانند و 
معتقدند این بیماری خیلی عجیب‌تر از سایر 
بیماری‌ها نیست، صرع یک بیماری واگیردار یا 
نشانه‌ای از کند ذهنی نیست، بنابراین دلیلی 
برای شرمندگی بیمار و خانواده او وجود ندارد. 
به صورت  از موارد،  بیماری صرع در بسیاری 
موفقیت آمیزی درمان می‌شود و اغلب بیماران 

می‌توانند زندگی عادی داشته باشند.

عکس: محمد قجر/ ایسناصید ماهی در سواحل شرقی دریای خزر
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