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 سبک
۶ نکته برای آبرسانی و کاهش دمای بدنزندگی

مصرف وعده های غذایی با خاصیت آبرسانی بدن و تأمین انرژی مورد نیاز، در فصول 
گرم سال از اهمیت ویژه ای برخوردار است و تحمل گرما را تسهیل می کند.

به گزارش خبرآنلاین، در فصول گرم سال که دمای هوا بسیار بالاست، آبرسانی به 
بدن یک امر ضروری محسوب می شود، چرا که بدن در این بازه زمانی به شدت در 
معرض کم آبی قرار دارد. علاوه بر مصرف آب و مایعات، خوردن غذاهای غنی از پتاسیم 

نیز اهمیت دارد؛ زیرا این عنصر تعادل آب و الکترولیت در بدن را حفظ می کند.
و  خستگی  سردرد،  مانند  ناخوشایندی  عوارض  بدن،  آبرسانی  به  بی توجهی 

خواب آلودگی، خشکی دهان و تشنگی مفرط را در بر دارد.
بهتر است در روزهای گرم سال، یک بطری آب همراه خود داشته باشید. علاوه بر 
این، میوه های تابستانی نیز به دلیل محتوای بالای آب، نه تنها به آبرسانی بدن کمک 
می کنند، بلکه منبعی از ویتامین ها، مواد معدنی، پلی فنول ها و فیبرهای غذایی مفید 

هستند.
آب زیاد بنوشید

در روزهای گرم سال ضروری است که آب بیشتری بنوشید. می توانید برگ نعناع 
تازه، آب لیموترش، تکه های پرتقال، توت فرنگی یا سایر میوه های مورد علاقه خود را 
به آب اضافه کنید و چند ساعت در یخچال نگه دارید، سپس برای رفع تشنگی، این 

ترکیب را بنوشید تا هم بدن را آبرسانی کنید و هم از فواید میوه ها بهره مند شوید.
دمنوش های گیاهی و دیگر نوشیدنی های گرم نیز می توانند به کاهش دمای بدن و 

هیدراتاسیون کمک کنند.
غذاهای غنی از پتاسیم مصرف کنید

پتاسیم عنصری است که دریافت آن برای حفظ تعادل آب و الکترولیت و همچنین 
تقویت عضلات و سیستم عصبی ضروری است. اگر در هوای گرم متوجه شدید که 
دست ها و پاهایتان متورم شده و انقباض های دردناک عضلانی را تجربه می کنید، 

ممکن است نشانه کمبود پتاسیم باشد.
دریافت این ماده به واسطه مصرف گوجه فرنگی، سیب زمینی، هندوانه، زردآلو، 

چغندر، اسفناج و سیب زمینی میسر است.
به جای بستنی، از میوه های فریزشده استفاده کنید

انگور، توت فرنگی یا هر میوه ای که دوست دارید را در قطعات کوچک منجمد کنید 
و در روزهای گرم سال که دلتان یک خوراکی خنک و شیرین مانند بستنی می خواهد، 
مصرف کنید. خوردن تکه های یخ زده میوه حس خنکی و طراوت به شما می دهد و به 
هیدراتاسیون کمک می کند. هم چنین این ترکیب مغذی تر از بستنی است زیرا فیبر و 

مواد مغذی بیشتری در میوه وجود دارد.
مصرف غذاهای شور را به حداقل برسانید

خوردن غذاهای پر نمک، به ویژه در هوای گرم، می تواند منجر به احتباس آب، تورم 
و نفخ شود. بهتر است غذاهای خود را با نمک کمتری مصرف کنید.

میوه ها را دست کم نگیرید
میوه های تابستانی، سرشار از آنتی اکسیدان ها، ویتامین ها و فیبر غذایی هستند. 
میوه هایی چون خیار، توت فرنگی، انگور، هندوانه، طالبی و هلو گزینه هایی هستند که 

به شما کمک می کنند بدن خود را خنک نگه دارید.
خیار: از میوه های محبوب تابستانی که حاوی ۹۶ درصد آب است.

هندوانه: این خوراکی آبدار تابستانی با بیش از ۹۰ درصد آب در ساختار خود، 
بهترین میوه تابستانی برای مقابله با گرماست.

انگور: این میوه حاوی ۸۱ درصد آب و سرشار از ویتامین K و C است و بدن را 
آبرسانی می کند.

گلابی: مطالعه ای در سال ۲۰۱۱ نشان داد که خوردن روزانه یک گلابی، خطر سکته 
مغزی را تا ۵۰ درصد کاهش می دهد. این میوه نیز جزو میوه های آبرسان با ۸۴ درصد 

آب است.
سیب: خوردن یک عدد سیب در روز می تواند بدن را آبرسانی کند، زیرا میوه متشکل 

از ۸۴ درصد آب است.
توت ها: شاه توت بیش از ۸۵ درصد و توت فرنگی ۹۲ درصد آب دارد. انواع دیگر 

توت ها نیز برای غلبه بر گرما، انتخاب مناسبی هستند.
مصرف کافئین را مدیریت کنید

کافئین ادرارآور است و همین خاصیت سبب از دست رفتن آب زیاد، کم آبی بدن و 
احساس تشنگی می شود. نوشیدنی های حاوی کافئین را نباید جزو مایعات دریافتی 

روزانه به شمار آورد.
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کدام گوشی های سامسونگ آپدیت 
اندروید ۱۴ را دریافت می کنند؟

لیست  تازگی  به   SamMobile وبسایت 
 ۱۴ اندروید  با  سازگار  سامسونگی  دستگاه های 
و رابط کاربری One UI ۶ را فاش کرده است 
برند  این  میان رده های  و  پرچمدارها  که شامل 

می شود.
در حالی که کاربران سامسونگی منتظر عرضه 
نسخه بتا رابط کاربری One UI ۶.۰ هستند، 
این برند هنوز زمان دقیق عرضه این بروزرسانی 
مهم را اعلام نکرده است. با این وجود، شایعات 
 ۶.۰  One UI بتا  نسخه  که  داشته اند  اذعان 
سری  برای  و  ژوئیه ۲۰۲۳  ماه  سوم  هفته  در 
گلکسی اس ۲۳ در دسترس کاربران قرار خواهد 
گرفت. حالا براساس جدیدترین گزارش منتشر 
شده، وبسایت SamMobile به تازگی لیست 
گوشی های احتمالی سازگار با بروزرسانی اندروید 
۱۴ و رابط کاربری One UI ۶.۰ را فاش کرده 

است.
بروزرسانی  عرضه  برنامه  که  آن  به  توجه  با 
شده  قبل  از  شفاف تر  سامسونگ  محصولات 
کاندیداهای  از  برخی  درباره  می توان  است، 
اندروید ۱۴ اظهار  احتمالی دریافت بروزرسانی 
در  سامسونگ  مثال،  برای  کرد.  قطعی  نظر 
اعلام کرد  زمان معرفی سری گلکسی اس ۲۱ 
که این سری پرچمدار تا چهار بروزرسانی اصلی 
بروزرسانی  نتیجه،  در  کرد.  خواهد  دریافت  را 
قطعا   ۲۱ اس  گلکسی  سری  برای   ۱۴ اندروید 
برخی  برای  خوشبختانه  شد.  خواهد  عرضه 
چهار  تا  نیز  سامسونگ  اخیر  میان رده های  از 
بروزرسانی اصلی ارائه خواهد شد. برای گلکسی 
زد فولد ۳ و ۴ و گلکسی زد فلیپ ۳ و ۴ نیز 

بروزرسانی اندروید ۱۴ ارائه خواهد شد. 
انتظار می رود محصولات میان رده سامسونگ 
 ،  A۵۳ ،  A۵۴ ،  A7۲ ،  A7۳ گلکسی شامل 
و   A۱۳ ،  A۱۴ ،  A۲۴ ،  A۳۳ ،  A۳۴ ،  A۵۲
A۰۴s جدیدترین نسخه سیستم عامل اندروید 
را دریافت خواهند کرد. البته احتمال دارد برای 
این گوشی ها، بروزرسانی اندروید ۱۴ ابتدای سال 

میلادی ۲۰۲۴ در دسترس قرار بگیرد. 
گوشی های سری گلکسی M شامل گلکسی 
M۳۳ ، M۵۳ ، M۵۴ و M۲۳ نیز بروزرسانی 
برای  کرد.  خواهند  دریافت  را   ۱۴ اندروید 
 ، F۵۴ یعنی گلکسی F نسخه های سری گلکسی
F۲۳ و ۵G F۱۴ نیز این بروزرسانی عرضه خواهد 
بروزرسانی  با  سازگار  محصولات  دیگر  از  شد. 
اندروید ۱۴ می توان گلکسی Xcover ۶ پرو و 

سری گلکسی تب اس ۸ را نام برد. 
باید اشاره کرد که لیست موجود  در نهایت 
برنامه رسمی سامسونگ برای عرضه بروزرسانی 
اندروید ۱۴ و One UI ۶.۰ نیست و ممکن است 
غول فناوری کره جنوبی گوشی های بیشتری را 

در این لیست قرار دهد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

فیس لیفت بی ام و M۳ و M۴ با تغییرات ظاهری و افزایش قدرت 
سال آینده معرفی خواهد شد و تا سال ۲۰۲۸ در بازار حاضر خواهند 

بود.

ازآنجایی که عمر نسل کنونی M۴ طولانی تر شده و قرار است تا سال 
۲۰۲۸ تولید شود، ب ام و به روزرسانی جامعی را برای آن در نظر گرفته 
است. فیس لیفت این خودرو سال ۲۰۲۴ با مدل ۲۰۲۵ معرفی خواهد 

شد درحالی که سدان M۳ هم از همین به روزرسانی ها بهره خواهد 
 M۴ برد. تصاویر جاسوسی اخیر چندین تغییر را در جلو و عقب
نشان داده اند که شامل چراغ های جدید خواهد بود. حال رندرهایی 
طراحی شده است که تغییرات ظاهری احتمالی این خودرو را نشان 

می دهد.
هرچند در فیس لیفت M۴ همچنان جلوپنجرهٔ بزرگ و بحث برانگیز 
حفظ خواهد شد اما چراغ های جلو تغییر خواهند کرد. گرافیک داخلی 
این چراغ های جدید مشابه چیزی خواهد بود که در فیس لیفت X۵ و 
X۶ دیده ایم؛ بنابراین، در M۴ جدید بجای طرح دوگانهٔ چندضلعی، 
شاهد گرافیک تیک مانندی به صورت وارونه خواهیم بود که نمایی 
جذاب تر به خودرو می بخشند. غیر از این اما هیچ تغییر قابل توجه 
دیگری در جلوی خودرو دیده نمی شود. بااین حال، انتظار می رود در 
عقب هم شاهد گرافیک جدیدی برای چراغ ها باشیم که طبق شایعات 

شبیه چراغ های لیزری CSL M۴ خواهد بود.
اما در کنار به روزرسانی های ظاهری، ب ام و به فکر افزایش قدرت 
M۳ و M۴ هم هست. پیش بینی می شود قدرت این خودروها در 
نسخه کامپتیشن به ۵۲۵ اسب بخار افزایش پیدا کند. بااین حال، 
هنوز مشخص نیست که قدرت در نسخه های دستی هم افزایش پیدا 
خواهد کرد یا نه زیرا به دلیل محدودیت های گیربکس شش سرعته 
دستی این اتفاق بعید به نظر می رسد. در داخل این خودروها هم 
به احتمال زیاد شاهد نمایشگر منحنی جدید ب ام و خواهیم بود که 
در فیس لیفت سری ۳ ارائه شد و از سیستم iDrive ۸.۵ پشتیبانی 

می کند.
در ابتدا انتظار می رفت M۳ و M۴ در طول به روزرسانی میان دوره ای 
خود تغییرات ظاهری جزئی بدون افزایش قدرت را تجربه کنند اما به 
دلیل طولانی تر شدن زمان تولید این نسل، به نظر می رسد ب ام و 
در تصمیم خود تجدیدنظر کرده و قصد دارد به روزرسانی بزرگ تری 
را روی این خودروها انجام دهد. قرار است تولید فیس لیفت M۳ و 
M۴ در تابستان سال ۲۰۲۴ آغاز شود و انتظار می رود چند ماه بعد به 
دست خریداران برسد. گفته شده نسل کنونی این خودروها تا سال 

۲۰۲۸ در بازار حاضر خواهند بود.

دانشمندان دانشگاه کمبریج چند روز پس از انتشار خبر ایجاد 
اولین جنین مصنوعی انسان موفق به ایجاد یک نمونه مصنوعی از 
جنین انسان با ویژگی های جدیدی شدند که در آزمایشگاه با استفاده 
از سلول های بنیادی جنینی ایجاد شده و در یک ظرف مخصوص به 

عنوان یک رحم مصنوعی عمل می کند، پرورش یافته است.
به گزارش ایسنا و به نقل از آی ای، زندگی از یک سلول منفرد بارور 
شده به یک موجود کامل متشکل از میلیاردها یا تریلیون ها سلول 
تخصصی تکامل می یابد. با این حال، یکی از اساسی ترین سوالاتی 
که زیست شناسان در تلاش برای رمزگشایی آن بوده اند، چگونگی 
پیشرفت مراحل اولیه زندگی است. اکنون دانشمندان برای درک چند 
هفته اول توسعه حیات و زندگی به مدل های جنین مصنوعی روی 
آورده اند. دانشمندان موسسه گوردون در دانشگاه کمبریج در یک 
پیشرفت قابل توجه، یک نمونه جنین انسان با ضربان قلب و مقداری 
خون تولید کرده اند که می تواند بینشی از مرحله به اصطلاح »جعبه 
سیاه زندگی« که همان چند هفته اول تشکیل جنین است، ارائه دهد.

مدل جنینی با سلول های قلب تپنده
سلول های بنیادی انسانی، سلول های اصلی در بدن ما هستند که 
می توانند به هر نوع سلولی تبدیل شوند و از آنها برای ایجاد این مدل 
مصنوعی استفاده شده است. گفتنی است که این مدل جنینی با 

تخمک یا اسپرم بارور نشده است. پژوهشگران در این مطالعه، برخی 
از سلول ها و ساختارهایی را که معمولاً در هفته های سوم و چهارم 

بارداری تشکیل می شوند، توسعه دادند.
آنها توانستند سلول های قلب تپنده ایجاد کنند که یک ویژگی است 
که در روز بیست و سوم در یک جنین طبیعی ظاهر می شود. علاوه 
بر این، این مدل جنینی آثار خاصی از خون قرمز را تقلید می کند 
که در هفته چهارم بارداری رخ می دهد. هر دوی این ویژگی ها در 
آزمایشگاه با استفاده از سلول های بنیادی جنینی ایجاد شدند. سپس 
اجزای جنینی در یک ظرف چرخان مخصوص قرار گرفتند که به عنوان 
یک رحم مصنوعی عمل می کند. این پژوهش تاکید می کند که این 
مدل فاقد جفت و کیسه زرده )کیسه ناف( است که جنین از آن رشد 
می کند و در هفته های اولیه خود از آن تغذیه می کند. همانطور که 
انتظار می رفت، با گذشت زمان، این جنین مصنوعی شروع به انحراف 
از مسیر رشد طبیعی کرد. این پژوهش هنوز مورد بررسی همتا قرار 

نگرفته یا در یک نشریه معتبر منتشر نشده است.
اهمیت این پیشرفت

این پیشرفت علاوه بر ارائه راهی جدید برای بازآفرینی مراحل اولیه 
زندگی، در زمینه های مختلف پزشکی نیز کاربرد دارد.

این پیشرفت فرصتی استثنایی برای درک رمز اساسی بیماری های 

ژنتیکی مختلف و همچنین علل سقط های مکرر فراهم می کند.
این مدل رشد یافته در آزمایشگاه می تواند به صنعت داروسازی 
کمک کند تا اثر داروهای خاص روی جنین را بررسی کند. علاوه 
بر این، می تواند برای بررسی هر گونه ارتباط بین دیابت بارداری و 

ناهنجاری های قلبی در نوزادان مورد استفاده قرار گیرد.
تحقیقات اولیه توسعه جنین انسان در سال های اخیر به سرعت 
در حال افزایش است. چند روز قبل از این پیشرفت نیز پژوهشگران، 
اولین مدل جنین انسان در جهان را ایجاد کردند که ویژگی هایی را که 

در ۱۴ روز اول بارداری دیده می شود، تقلید می کرد.
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ویترین

 شماره جدید »نگاه نو«
منتشر شد

جلد  روی  عکس  با  نو«  »نگاه  جدید  شماره 
کیومرث پوراحمد و پرونده ویژه آموزش وپرورش 

منتشر شده است.
نامه هایی  با  شماره  این  ایسنا،  گزارش  به 
دوره جایزه  فراخوان هفدهمین  این مجله،  به 
مهتاب میرزائی و یادداشت کوتاه علی میرزائی 
به مناسبت تولد محمدعلی موحد آغاز می شود.

نو«  »نگاه  فصلنامه  ویژه  بخش  ادامه  در 
مطالب  این  با  آموزش وپرورش  موضوع  با 
همراه است: »حال آموزش و پرورشمان خوب 
نیست!« نوشته علی میرزائی، »آموزش وپرورش 
و توسعه« نوشته علی نقی مشایخی، »مروری بر 
برهوت نظام آموزشی« نوشته بیژن عبدالکریمی، 
»بی تربیت آزادی و قانون نتوان داشت« نوشته 
اندیشه،  و  عشق  با  »آموزگاری  رهبری،  هدیه 
نرگس  نوشته  شخصی«  تجربه  یک  روایت 
انتخابی و »میراث ماندگار جان دیویی، آموزگارِ 

آموزگاران« از نادر انتخابی.
همچنین »تأملی درباره سیدجواد طباطبایی« 
طباطبائی:  »جواد  عظیمی،  فخرالدین  نوشته 
فیلسوف ایران وطن« نوشته کرامت الله راسخ، 
محمد  از  پاسخ گو«  حکومت  قوی،  »جامعه 
رضایی، »کدام تفکر اقتصادی امروز ما را ساخته 
است؟« از آرمان ذاکری و »منزلت زنان در قانون 
اساسی جمهوری اسلامی« نوشته فاطمه صادقی 

در بخش مقاله ها منتشر شده است.
نوشته  جوان بخت...«  ملک  ای  »گفت:   
کتاب  بر  نقدی  همدانی  معصومی  حسین 
»دروازه خورشید« الیاس خوری با ترجمه نرگس 
و  نجفی(  ابوالحسن  جایزه  )برنده  قندیل زاده 
»عبور از میان گوَنَ های به خون آغشته« نوشته 
لطیف آزادبخت مروری بر مجموعه عکسِ عشایر 
لرُ، اثر علیرضا فرزین در بخش نقد و نظر درج 

شده اند.
نیز  نو«  »نگاه  این شماره  داستان  در بخش 
»شروع  عنوان  با  کوهن  لئونارد  از  داستانی 
دوباره« با ترجمه وازریک درساهاکیان و داستانی 
از مجتبی شول افشارزاده با عنوان »سرِ سرباز« 

چاپ شده است.
این  نیز  رویدادها  و  رفتگان  یادِ  بخش  در 
شایسته:  تدبر  »نظام  می خوانیم:  را  مطالب 
شاه کلید توسعه ایران« از بایزید مردوخی برای 
مراسم بزرگداشتش، »پایانی آرام و باشکوه: به 
یاد احمد سمیعی گیلانی« شامل مطالبی از نیکلا 
رشُ، مژده دقیقی، سعید رضوانی، جعفرشجاع 
نوشته  دوست«  »یاد  بهاری،  الوند  و  کیهانی 
محسن یلفانی به یاد ناصر پاکدامن، »آخرین 
بار که صدایتان را شنیدم« از فاطمه معتمدآریا 
و »زندگی ناتمام آقای صداقت« نوشته هوشنگ 
گلمکانی به یاد کیومرث پوراحمد، »ذوقی بیکران 
در خلق آثاری ناتمام« نوشته علی امینی نجفی 
به یاد عدنان غریفی، »جایزه پولیتزر برای ساناز 
تهران«  و »حکیم  آبیز  علیرضا  نوشته  توسی« 
سیدعبدالله  یاد  به  امیرخانی  غلامرضا  نوشته 

انوار.
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