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 سبک
چرا باید پیری فعال داشته باشیم؟زندگی

فعالیت بدنی تأثیر مستقیمی بر کیفیت زندگی دارد بنابراین باید پیری فعال را در 
نظر بگیریم.

نتایج تحقیقات جدید دانشگاه کمبریج انگلستان نقش حیاتی حفظ فعالیت بدنی در 
مراحل مختلف زندگی را برجسته کرده است. بر اساس داده های حدود ۱۵۰۰ فرد ۶۰ 
ساله و بالاتر، این مطالعه نشان می دهد که کاهش فعالیت بدنی و افزایش بی تحرکی 

با کاهش کیفیت زندگی مرتبط است.
فعالیت بدنی که برای سلامتی مفید است به عنوان فعالیتی تعریف می شود که 
ضربان قلب را تا حد متوسط افزایش می دهد. این فعالیت در حال حاضر با کاهش 
خطرات سلامتی متعدد از جمله بیماری قلبی، سکته مغزی، دیابت و سرطان مرتبط 

است.
بزرگسالان توصیه می کند که حداقل ۱۵۰ دقیقه  به  دستورالعمل های بهداشتی 
فعالیت  بدنی با شدت متوسط یا ۷۵ دقیقه در هفته انجام دهند. این توصیه برای 
بزرگسالان مسن، شامل کاهش دوره های بی تحرکی طولانی مدت با فعالیت سبک یا 
حداقل ایستادن است زیرا این موارد مزایای سلامتی منحصربه فردی را برای جمعیت 

مسن تر به همراه دارد.
کشف جالب این بود، شرکت کنندگانی که سبک زندگی فیزیکی فعال تری داشتند 
و افت زمان کم تحرکی در ارزیابی اولیه داشتند، بعدها نمرات کیفیت زندگی بالاتری 
را نشان دادند. برای مثال، یک ساعت فعال اضافی در روز با افزایش ۰.۰۲ در نمره 

کیفیت زندگی مرتبط بود.
در مقابل، به ازای هر دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا شدید در روز که ۶ سال پس 
از اولین ارزیابی ثبت شد، نمره کیفیت زندگی ۰.۰۳ کاهش یافت بنابراین، کاهش ۱۵ 

دقیقه ای از چنین فعالیتی در روز به کاهش ۰.۴۵ امتیاز منجر می شود.
به همین ترتیب، تشدید رفتار بی تحرکی به کیفیت پایین تر زندگی کمک می کند، 
به طوری که هر دقیقه کم تحرکی اضافی در روز ۶ سال پس از ارزیابی اولیه باعث 
کاهش ۰.۰۱۲ در نمره کیفیت زندگی می شود به این معنی که افزایش روزانه ۱۵ دقیقه 

بی تحرکی منجر به کاهش نمره ۰.۱۸ می شود.
نتایج مطالعه قبلی نشان داد که افزایش ۰.۱ امتیازی در نمرات کیفیت زندگی با 
کاهش ۶.۹ درصدی خطر مرگ زودهنگام و ۴.۲ درصد کاهش خطر بستری شدن در 

بیمارستان همراه است.
محققان در این مطالعه، بر اهمیت حفظ فعالیت بدنی و محدود کردن بی تحرکی 
در تمام مراحل زندگی تاکید کردند با این حال، این توصیه به ویژه برای افراد مسن 
مناسب است زیرا می تواند منجر به بهبود قابل توجهی در سلامت جسمی و روانی و 
در نتیجه کیفیت کلی زندگی شود. افزایش فعالیت بدنی می تواند به کاهش درد کمک 
کند. همچنین قدرت عضلانی را تقویت می کند که توانایی مداوم مراقبت از خود را در 
افراد مسن تسهیل خواهد کرد. علاوه بر این، سبک زندگی فعال و به حداقل رساندن 
کم تحرکی می تواند با افسردگی و اضطراب مقابله کند که هر دو ارتباط تنگاتنگی با 

کیفیت زندگی دارند.
محققان پنج راهکار مانند پیاده روی سریع روزانه برای حدود ۲۰ دقیقه، باغبانی، 
دوچرخه سواری، حرکات ورزشی و تنیس برای حفظ فعالیت بدنی در سنین بالاتر 
پیشنهاد می کنند که با توجه به مزایای ثابت شده حفظ یک سبک زندگی فعال، 

طرح: محمد طحانی اشغالسالمندان باید تلاش کنند تا این فعالیت ها را در روال زندگی خود بگنجانند.
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»اپ«تکار
مدیر عامل اینستاگرام: 

تردز جایی برای سیاست و اخبار 
نیست!

به گفته ی رئیس اینستاگرام هدف تردز چیزی 
فراتر از فضای منفی اخبار و سیاست است...

شبکه اجتماعی جدید متا یا همان »تردز« که 
اخیرا در دسترس عموم قرار گرفته، همچنان اخبار 
و حواشی زیادی پیرامون خود می بیند. در همین 
اینستاگرام هم  آدام موسری، مدیر عامل  راستا، 
می شود  منتشر  آن  در  که  محتوایی  نوع  درمورد 

اظهار نظر کرده است.
اپلیکیشن  وی طی یک پرسش و پاسخ که در 
تردز انجام شد، اظهار داشت که فضای تردز »قرار 
نیست به صورت جدی به اخبار منفی و سیاست« 
بپردازد. او در ادامه در پاسخ به پرسش خبرنگار
The Verge عنوان کرد که اقدامات لازم اطلاعاتی 
برای امنیت، فضای منفی و ریسک های متعددی 
که با سیاست و اخبار جدی همراه هستند ارزش 

مشارکت جهت افزایش درآمد را ندارند:
ما حتی بیشتر از حد نیاز خود جوامع شگفت 
فشن،  موسیقی،  ورزش،  از  متشکل  انگیزی 
وجود  با  داریم.  و..  سرگرمی  زیبایی،  بلاگ های 
این ها نیاز نداریم تا این پلتفرم را با فضای سیاسی 

و اخبار جدی پر کنیم.
ادامه سخنان خود  در  موسری  آقای  همچنین 
افزود که تردز مانند فیسبوک »میزان اخبار سیاسی 

موجود در اپ را کم نمی کند:«
راستش را بخواهید به عقیده من ما در سال ۲۰۱۰ 
شاید  که  دادیم  زیادی  قول های  کاربران خود  به 
نتوانستیم خوب آن ها را اجرا کنیم. قرار نیست این 

اشتباه را بار دیگر با تردز تکرار کنیم.
این اقدام متا دور از ذهن نیست و این شرکت در 
سال های اخیر به طور جدی تلاش کرده تا اپ های 
خود را تا حد زیادی سیاست زدایی کند. برای مثال 
چندی پیش در نرم افزار فیس بوک میزان محتوای 
سیاسی که برای هر کاربر نمایش داده می شد به 
طور جدی کاهش پیدا کرد. همچنین این شرکت 
در جواب یکی از قوانین کانادا که مربوط به پرداخت 
مبلغی برای بخش اخبار خود بود اظهار کرد که به 
زودی این بخش را برای کشور کانادا حذف می کند.
با توجه به اوضاع بد توییتر بعد از عوض شدن 
مالکیت آن، یکی از اهداف مشخص تردز گرفتن 
به  این حال  با  است.  کاربران  نزد  توییتر  جایگاه 
عقیده آقای موسری و مارک زاکربرگ، این شبکه 
می کند  دنبال  را  بالاتری  بسیار  هدف  اجتمایی 
موسری  است.  کاربر  میلیارد   ۱ جذب  دنبال  و 
که  نیست  این  ما  هدف  می گوید:  باره  این  در 
که  است  این  ما  هدف  بگیریم.  را  توییتر  جای 
یک میدان عمومی برای خرده جوامع موجود در 
اینستاگرام بسازیم؛ جوامعی که نتوانستند جایی 
برای خود در شبکه هایی مانند توییتر پیدا کنند. 
ما به دنبال فضای گفت گو هستیم اما نه فضایی 
خود  انتشار  زمان  از  تردز  توئیتر.  به خشمگینی 
توانسته تا مخاطب های زیادی را به سمت خود 
نفر در  تا کنون حدود ۱۰۰ میلیون  و  جذب کند 
این شبکه اجتمایی ثبت نام کرده ند. البته اتمسفر 
موجود در این برنامه متفاوت تر از آن چیزی است 
که فکر می کنید و شبیه به توییتر نیست. در حال 
حاضر تنها بخش محتوایی این شبکه به صورت 
الگوریتمی است بیشتر محتوایی که نمایش داده 
می شود، از افرادی است که ممکن است اصلا آن ها 
را فالو نداشته باشید. با این حال، به نظر می رسد که 
سیاست کم کم دارد راه خود را به درون تردز پیدا 
می کند، به خصوص که نزدیک به انتخابات ریاست 
جمهوری آمریکا هستیم و بسیاری از ژورنالیست ها 
این  تا در  انتخاباتی قرار است  نامزد های  و حتی 
شبکه اجتمایی حضور پررنگ داشته باشند. با این 
تفاسیر باید گفت مدیرعامل اینستاگرام اگرچه حالا 
می گوید جای اخبار در تردز نیست ولی در نهایت 
چه  در  می کنند  مشخص  که  هستند  مردم  این 
زمینه هایی در این شبکه اجتماعی صحبت کنند و 
بعید نیست تردز هم به جایی خشمگین مثل توییتر 

بدل شود!

تازه های علمی

کشف جدید دانشمندان درمورد سیارات ساندویچی!
دانشمندان به کشف جدیدی دست یافته اند که می تواند توضیح 

دهد چرا سیارات کوچک اغلب بین دو سیاره بزرگ قرار دارند.
در  که سیارات  فوربس، می دانیم  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
قرص های پیش سیاره ای اطراف ستاره ها شکل می گیرند. قرص های 
پیش سیاره ای، گاز و غبار به جامانده از شکل گیری ستاره هستند که 
در نهایت به هم می چسبند. نظریه مرسوم این است که سیارات به 

صورت متوالی از درون به بیرون قرص تشکیل می شوند. براساس این 
نظریه، سیارات کوچک در نزدیکی ستاره و سیارات بزرگ تر دورتر از 

آن شکل می گیرند.
سیارات ساندویچی!

پژوهشگران »دانشگاه وارویک« )Warw( طی نشست ملی نجوم 
که در »دانشگاه کاردیف« )Cardiff University( برگزار شد، گفتند 

که نمونه های زیادی از منظومه های ستاره ای را با سیاره هایی میان 
آنها یافته اند که کوچکتر از همسایگان بزرگتر در هر طرف هستند. 
توضیح ارائه  شده این است که سیاره های کوچک به صورت حلقه ها 
و شکاف هایی در قرص های پیش سیاره ای شکل می گیرند که خود 
آنها توسط سیارات بزرگتر ایجاد شده اند. این فرآیند تازه کشف  شده 
موسوم به »تشکیل سیاره ساندویچی«، شامل دو سیاره بزرگ در 

یک منظومه ستاره ای است که حلقه هایی از غبار را ایجاد می کنند و 
سیارات کوچک می توانند در آن حلقه ها تشکیل شوند.

شکاف ها و حلقه ها
به دست  از تصاویر جدید قرص های پیش سیاره ای  یافته ها  این 
آمده اند که برای اولین بار نشان داده اند شکاف ها و حلقه هایی در 

آنها وجود دارد.

 معرفی بازتولید لامبورگینی دیابلو با ۵۵۰ اسب بخار قدرت و
قیمت ۱.۳ میلیون دلار

یک شرکت استارتاپ بنام اچنتریکا در اولین پروژه خود سراغ لامبورگینی دیابلو رفته و ارتقاء کاملی را 
برای این سوپرکار ایتالیایی تدارک دیده است.

شرکت »اچنتریکا کارز« )Eccentrica Cars( واقع در کشور سن مارینو، لامبورگینی دیابلو، یکی 
از نمادین ترین سوپرکارهای دهه ۹۰ را به قرن بیست و یکم وارد کرده است. این استارتاپ از دیابلوی 
بازتولید شده با طراحی داخلی و بیرونی مدرن تر و پیشرانه V۱۲ قوی تر رونمایی کرده است. این اولین 

پروژه اچنتریکا محسوب می شود و برای تکمیل آن از چندین شرکت مشهور کمک گرفته است.
یکی از این شرکت ها یک استودیوی طراحی در میلان بنام برومئودسیلوا است که ظاهر دیابلو را با 
الهام از نسخه GTR بروز کرده است. در ظاهر این خودرو همه چیز از سپرها و کاپوت گرفته تا رکاب های 
جانبی بروز شده و تنها پانل بیرونی دست نخورده شیشه جلو است. طراحان برای دیابلو کیت بدنه ای 
عضلانی و چراغ های جلوی جدیدی طراحی کرده اند که مخفی می شوند. علاوه بر این، ورودی های هوا 
با الگوی داخلی شش ضلعی هوا را به سمت رادیاتورها هدایت می کنند و کاور پیشرانه هم بازطراحی 

شده است.
داخل دیابلو هم مثل بیرون به روح و چیدمان اصلی وفادار مانده و درعین حال از ویژگی ها و متریال 
مدرن بهره مند شده است. یکی از اهداف این پروژه جایگزینی بسیاری از قطعات پلاستیکی دیابلوی 
اصلی بوده است. صندلی های آلکانترا، تفسیر دوباره غربیلک فرمان دیابلو و صفحه آمپر دیجیتالی 
به سبک دهه ۹۰ از ویژگی های داخلی این ماشین هستند. دکمه های مربعی بخش عمده ای از پانل 
میانی داشبورد را اشغال کرده اند و روی کنسول مرکزی هم چند سوئیچ و یک دسته دنده کلاسیک جای 

گرفته است.
اچنتریکا سراغ پیشرانه ۵.۷ لیتری V۱۲ دیابلو هم رفته و با تغییراتی در سیستم سوپاپ، خروجی 
آن را به ۵۵۰ اسب بخار قدرت و ۶۰۰ نیوتن متر گشتاور رسانده است. برای مقایسه، دیابلو در سال 
۱۹۹۰ با پیشرانه ۵.۷ لیتری ۵۰۰ اسب بخار قدرت و ۵۷۷ نیوتن متر گشتاور داشت. انتقال نیروی در 
دیابلوی اچنتریکا هم توسط یک گیربکس شش سرعتهٔ دستی صورت می گیرد. این شرکت همچنین با 
استفاده از تیتانیوم و فیبر کربن، وزن سوپرکار لامبورگینی را هم کاهش داده است اما عددی در این 

رابطه اعلام نشده است.
به گفته اچنتریکا، این دیابلو ظرف ۳.۵ ثانیه از صفر به سرعت صد کیلومتر بر ساعت می رسد و 
توانایی دستیابی به حداکثر سرعت ۳۳۵ کیلومتر بر ساعت را دارد. قدرت بیشتر و وزن کمتر ترکیبی 
است که به ترمزهای قوی تری نیاز دارد و به همین دلیل اچنتریکا سیستم ترمز دیابلو را با کالیپرهای 
شش پیستونه و دیسک های بزرگ شیاردار در جلو بازطراحی کرده است. این شرکت همچنین تغییراتی 
هم در سیستم تعلیق ایجاد کرده که با افزایش فاصله عرضی چرخ ها و سفت تر کردن شاسی، هندلینگ 

را بهبود خواهد داد.
از این دیابلو ۱۹ دستگاه ساخته خواهد شد و خریداران می توانند رنگ، تودوزی، تزئینات و دیگر 
ویژگی های آن را شخصی سازی کنند. به گفته اچنتریکا، هیچ دو نمونه ای از این خودرو دقیقاً شبیه هم 
نخواهند بود. بااین حال، این تغییرات هرگز ارزان نخواهد بود و بدون احتساب آپشن ها و قیمت دیابلوی 
معمولی، ۱.۲ میلیون یورو معادل ۱.۳ میلیون دلار هزینه خواهد داشت. ساخت هر نمونه از این دیابلو 

بین ۱۶ تا ۱۸ ماه طول می کشد و جواز تردد در جاده ها را خواهد داشت.

ماشین 
بازی


