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 سبک
چگونه خستگی مزمن را از خود دور کنیم؟زندگی

حتما برای شما هم پیش آمده است که علی‌رغم چند روز استراحت در خانه و یا 
کمتر کار کردن، اما همچنان خسته‌ باشید؛ خستگی مزمن یا طولانی مدت در بسیاری 
از موارد ناشی از استرس، عدم خواب کافی، رژیم غذایی ضعیف و سایر عادات غلط 

در زندگی است.
به گزارش ایسنا، دلیل خستگی مزمن هرچه که باشد، می‌توان با خودمراقبتی و 
برداشتن گام‌های ساده در زندگی، آن را تسکین داد. در صورتی که با رعایت این موارد، 
خستگی در شما تسکین نیابد، شاید برای تشخیص مشکلات پزشکی جدی‌تر، نیاز به 

مراجعه به پزشک داشته باشید.
بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، ۸ اقدام مهم برای دور 

شدن از خستگی مزمن شامل موارد زیر است:
- سالم غذا بخورید: یک راه خوب برای حفظ انرژی در طول روز، خوردن وعده‌های 
غذایی منظم و میان وعده‌های سالم، هر ۳ تا ۴ ساعت است. پس سراغ وعده‌های 

غذایی حجیم که از هم فاصله زیادی دارند، نروید.
- حرکت کنید: در اینجا منظور، انجام حرکات ورزشی سنگین نیست، بلکه باید 
ورزش منظم داشته باشید. حتی یک پیاده‌روی ۱۵ دقیقه‌ای، می‌تواند باعث افزایش 
انرژی شود. با تمرینات سبک شروع کنید و به تدریج در طی هفته و ماه، ورزش‌های 
سنگین‌تر را به برنامه خود اضافه کنید تا زمانی که در هفته به ۲.۵ ساعت ورزش 

هوازی با شدت متوسط برسید.
- وزن کم کنید: تحمل وزن اضافی، بدن شما را فرسوده کرده و احساس خستگی را 
در شما بیشتر می‌کند. وزن زیاد باعث فشار اضافی روی قلب می‌شود که خود عامل 
احساس خستگی است. بهترین راه برای کاهش وزن، انجام هرچه بیشتر تمرینات 

ورزشی است.
- خوب بخوابید: هر روز به موقع به رختخواب بروید و صبح‌ها سر ساعت مشخص 
بیدار شوید. از چرت زدن‌های کوتاه و متناوب در طول روز پرهیز کنید. حداقل ۸ تا 
۹ ساعت خواب شبانه داشته باشید. قبل از خواب، ورزش‌های سنگین نکنید و از 

وعده‌های سنگین غذا اجتناب کنید.
- استرس را از خود دور کنید: استرس، انرژی زیادی صرف می‌کند؛ پس برای دور 
شدن از آن سراغ ورزش‌هایی مانند پیاده‌روی و یوگا بروید. گوش دادن به موسیقی یا 
خواندن کتاب و گذراندن اوقات در میان جمع، استرس را تا حد زیادی کاهش می‌دهد.
- سراغ رفتار درمانی بروید: شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد صبحت درمانی یا 
درمان‌هایی مانند رفتار درمانی شناختی به مبارزه با خستگی ناشی از استرس، اضطراب 

و کاهش خلق و خو کمک می‌کند.
- کافئین را قطع کنید: متخصصان توصیه می‌کنند که هرگز برای رفع خستگی سراغ 
کافئین نروید. کافئین در قهوه، چای، کولا و نوشیدنی‌های انرژی‌زا، برخی مسکن‌ها و 
داروهای گیاهی وجود دارد. سعی کنید به مدت یک ماه از کافئین دور باشید تا ببینید 
آیا هنوز احساس خستگی در شما وجود دارد یا نه. اگر با قطع مصرف کافئین دچار 

سردرد می‌شوید، مصرف آن را به تدریج کاهش دهید.
- آب بیشتری بنوشید: کمبود آب می‌تواند مولد احساس خستگی باشد. زمانی که 
احساس خستگی می‌کنید، به جای نوشیدن چای یا قهوه، ابتدا یک لیوان آب بنوشید. 
بهترین نوشیدنی آرامش‌بخش و رفع‌ کننده خستگی، آب است. اگر روزانه ۲هزار 

کالری غذا می‌خورید باید حداقل هشت لیوان یا 2هزار میلی ‌لیتر آب بنوشید.
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ثبت موفقیت ال‌جی در ارسال و دریافت 
داده‌های 6G تراهرتز از فاصله 500 

متری برای اولین بار در جهان
  +LG Uهمکاری با  شده  انجام  آزمایش  در 
در سئول ال‌جی بار دیگر رهبری خود در زمینه 

ارتباطات 6G  را به تصویر کشید. 
و  انتقال  خبر   )LG( الکترونیکس  ال‌جی 
از   )THz( تراهرتز   6G داده  وایرلس  دریافت 
فاصله 500 متری را منتشر کرد که این فاصله 
رکورد طولانی‌ترین فاصله ثبت شده تا به امروز 
در تمامی آزمایشات 6G انجام شده در فضای باز 
شهری می‌باشد. این آزمایش در آغاز ماه جاری 
 Magok در پارک علم و فناوری ال‌جی واقع در
صورت   +LG U با  مشترک  صورت  به  سئول 
مداوم  پیشگامی  برجسته  نتایج  این  پذیرفت. 
ال‌جی در تحقیقات و توسعه مخابره 6G نشان 

می‌دهد. 
دستاورد اخیر ادامه آزمایش موفقیت آمیز این 
شرکت در سال 2022 به شمار می‌رود که در آن 
انتقال وایرلس داده 6G از یک فاصله 320 متری 
 Fraunhofer موسسه  در  باز  محیط  یک  در 
آلمان  برلین  شهر  در  واقع   Heinrich-Hertz
 Fraunhofer انجام گرفت. شرکت‌های ال‌جی و
 6G برای توسعه تجهیزات اصلی ارسال و دریافت
شامل یک تقویت‌کننده برق کانال چندگانه  و 
به  منجر  که  کم‌نویز  گیرنده  تقویت‌کننده  یک 
بهبود عملکرد تا بیش از 50 درصد شد با هم 
همکاری کردند.  آزمایش اخیر ال‌جی در پارک 
فاصله  افزایش  از جنبه  تنها  نه  فناوری  و  علم 
ارسال و دریافت وایرلس به 500 متر )که فاصله 
در  قوی  برق فشار  پایه  ایستگاه‌های  استاندارد 
محدوده‌های شهری است( دارای اهمیت بالایی 
است بلکه این امر کاربردی بودن شبکه 6G را 
شامل  واقعی  دنیای  ارتباطی  سناریوهای  در 
ساختمان به ساختمان، ترمینال‌های ساختمان 
به زمین و ترمینال‌های زمین به زمین به اثبات 
می‌رساند. اکنون ال‌جی یک گام به تجاری‌سازی 

ارتباطات 6G THz نزدیک‌تر شده است. 
افزایش  امکان   6G و   5G ارتباطات  تکامل 
چشمگیر نرخ داده، تأخیر بسیار کم، ارتباطات 
بسیار مطمئن داده و ترکیب ارتباطات و هوش 
مصنوعی و حسگرها را فراهم می‌کند. قابلیت‌های 
پیشرفته 6G  علاوه بر تسهیل تجربه‌های فراگیر 
کسب  از  مورد  چندین  برای  رسانه‌ای  چند 
اوتومبیل‌های  شامل  ال‌جی  آینده  کارهای  و 
متاورس،  نقل،  و  حمل  راه‌کارهای  و  خودران 
خانه‌های هوشمند و کارخانه‌های هوشمند نیز 
انتظار می‌رود از حوالی سال  ضروری هستند. 
2025 بحث استانداردسازی شبکه 6G با هدف 
شود.  مطرح   2029 سال  برای  تجاری‌سازی 
سرمایه‌گذاری ال‌جی در بحث تحقیق و توسعه، 
انجام همکاری‌های استراتژیک و اعلام آمادگی، 
 6G  عزم راسخ این شرکت را برای رهبری ارتباطات

نشان می‌دهد.
در سال 2019 ال‌جی مرکز پژوهش 6G ال‌جی 
الکترونیکس- KAIST را که در نوع خود اولین 
تسهیلات تحقیقاتی مشترک صنعتی-دانشگاهی 
در کشور کره جنوبی به شمار می‌رفت با همکاری 
 )KAIST( موسسه پیشرفته علم و فن‌آوری کره
تأسیس کرد. این شرکت با همکاری‌های مشترک 
با دانشگاه‌های پیشگام از سراسر جهان به هر چه 
مطمئن‌تر کردن فن‌آوری‌های بنیادین 6G ادامه 
می‌دهد. ال‌جی همچنین برای توسعه فن‌آوری 
بنیادین 6G مشارکت‌هایی را با موسسات مختلف 
شامل موسسه Fraunhofer آلمان، موسسه 
 )KRISS( استانداردهای کره  و  تحقیقات علوم 
 R&D در زمینه Keysight Technologies و

شکل داده است. 
ال‌جی تنها شرکت کره‌ای است که به عنوان 
رئیس Next G Alliance، یک گروه فن‌آوری 
ارتباطات  صنعت  انجمن  رهبری  به  وایرلس 
آمریکا )ATIS(، انتخاب شده است. ال‌جی این 
مسئولیت را از سال 2021 به عهده داشته و بر 
پروژه‌های مختلف پیرامون کشف موارد استفاده 
از فن‌آوری ارتباطات 6G و آماده‌سازی ملزومات 

فنی آن نظارت می‌کند. 
در ماه اکتبر ال‌جی دستاورد کلیدی خود در 
 LG نمایشگاه  در  را   6G فناوری توسعه  زمینه 
6G Tech Festa که با همکاری LG U+ برگزار 

خواهد شد منتشر خواهد نمود.

ماشین 
بازی

تازه‌های
علمی

 EQE لوسید ایر گرند تورینگ با ۸۱۹ اسب بخار قدرت و مرسدس
AMG با ۶۱۷ اسب بخار قدرت، در درگ U شکل رفت و برگشت به 

مصاف هم رفته‌اند.
را  آن‌ها  می‌شوند،  فراگیرتر  الکتریکی  خودروهای  که  همان‌طور 

بیشتر و بیشتر در مسابقه‌های درگ می‌بینیم. حال نیز ادموندز 
الکتریکی  دو سدان  بین  رقابت جذابی  درگ خود،  در جدیدترین 
لوکس ترتیب داده است. البته همان‌طور که تاکنون بارها دیده‌ایم، 
در ادموندز درگ‌ها معمولی نیستند و U-Drag نام دارند. در این 
رقابت، خودروها مثل درگ معمولی، ۴۰۰ متر را طی می‌کنند اما بجای 
عبور از خط پایان، ترمز می‌کنند، دور می‌زنند و سپس به خط شروع 

بازمی‌گردند.
یکی از خودروهای حاضر در این درگ U شکل، لوسید ایر گرند 
تورینگ است. این خودرو از دو موتور الکتریکی با ۸۱۹ اسب بخار 
قدرت و ۱۲۰۰ نیوتن متر گشتاور استفاده می‌کند. این سدان لوکس 
۲۳۷۰ کیلوگرم وزن دارد و قیمت آن از ۱۳۹ هزار دلار آغاز می‌شود. 
در مقابل لوسید، مرسدس EQE AMG قرار گرفته که با قیمت پایهٔ 
۱۰۸,۰۵۰ دلار، خودروی ارزان‌تری است. این ماشین هم از دو موتور 
الکتریکی استفاده می‌کند که البته خروجی آن‌ها با ۶۱۷ اسب بخار 
آمریکایی کمتر است.  از رقیب  نیوتن متر گشتاور،  قدرت و ۹۵۰ 

همچنین EQE با ۲۵۳۴ کیلوگرم، وزن بیشتری هم دارد.
در اولین درگ، EQE ابتدا جلو افتاد اما پس از چند ثانیه، لوسید 
خود را به رقیب رساند و سپس بعد از دور زدن دوباره کمی عقب 
افتاد زیرا EQE سریع‌تر پیچ U شکل را طی کرد. در مسیر بازگشت 
نیز هرچند سدان آمریکایی‌ها خود را به رقیب رساند اما نهایتاً با 
اختلافی جزئی شکست خورد. در مسابقهٔ دوم برای فراهم کردن 
رقابت عادلانه، رانندگان جای خود را عوض کردند. این بار لوسید 
لانچ بسیار بهتری داشت و زودتر به پیچ U شکل رسید. پس از 
خروج از پیچ هم ایر گرند تورینگ پیشتازی خود را حفظ کرد و 
پیروز شد. سپس مسابقهٔ سومی هم برگزار شد که بازهم لوسید 

به پیروزی رسید.
در این رقابت جالب، ایر گرند تورینگ ظرف ۳.۲ ثانیه از صفر به 
سرعت ۹۶ کیلومتر بر ساعت رسید و ۴۰۰ متر را در ۱۰.۷ ثانیه طی کرد 
درحالی‌که این اعداد برای مرسدس به ترتیب ۳.۱ ثانیه و ۱۱.۳ ثانیه 
بودند. در کل مسابقه هم لوسید زمان ۳۳.۲ ثانیه را به ثبت رساند و 

مرسدس این درگ U شکل را در ۳۳.۵ ثانیه طی کرد.

یک  سال ۲۰۲۵  در  دارند  قصد  ژاپن  و  هند  فضایی  آژانس‌های 
ماموریت را برای کشف آب به قطب جنوب ماه پرتاب کنند.

به گزارش ایسنا و به نقل از یاهو نیوز، »آژانس اکتشافات هوافضای 
برای  خود  ماه‌نورد  ساخت  در  پیشرفت  حال  در   )JAXA( ژاپن« 

ماموریت مشترک با هند به سوی قطب جنوب ماه است.
این آژانس فضایی و »سازمان تحقیقات فضایی هند«)ISRO( در 
سال ۲۰۱۹ با این پروژه همکاری موافقت کردند. سازمان تحقیقات 
فضایی هند که اخیرا این کشور را به چهارمین کشور با تجربه فرود نرم 
روی ماه تبدیل کرده است، فرودگر این مأموریت را خواهد ساخت 
و آژانس اکتشافات هوافضای ژاپن مسئول پرتاب و ساخت ماه‌نورد 

خواهد بود.
بر اساس گزارش آژانس اکتشافات هوافضای ژاپن، این ماموریت 
قرار است سال ۲۰۲۵ برفراز موشک جدید »H3« ژاپن پرتاب شود. 
آژانس در مرحله طراحی اولیه ماه‌نورد با کمک گروه‌هایی است که 
آزمایش‌هایی را روی شن انجام می‌دهند تا رگولیت ماه را شبیه‌سازی 
کنند. این آزمایش‌ها تأیید می‌کنند که ماه‌نورد می‌تواند اهداف علمی 

کلیدی خود را روی ماه انجام دهد.
»ناتسو فوجیوکا«)Natsu Fujioka( از اعضای گروه توسعه‌دهنده 
ماه‌نورد، گفت: پروژه »لوپکس«)LUPEX(، کمیت و کیفیت آب را 

در ماه بررسی خواهد کرد. ما امیدواریم که بتوانیم از این داده‌ها به 
عنوان مبنایی برای در نظر گرفتن فعالیت‌های انسانی پایدار روی ماه 

در آینده استفاده کنیم.
ماه‌نورد، خودکار خواهد بود و با محموله‌های علمی خود به دنبال 
آب خواهد رفت. همچنین، ماه‌نورد می‌تواند به حفاری در سطح ماه 
بپردازد تا نمونه‌هایی را جمع‌آوری کند که توسط تجهیزات ماه‌نورد 
بررسی می‌شوند. هر یک از این قابلیت‌ها به خودی خود یک شاهکار 

است، اما ترکیب آنها، یک نتیجه جدی را ارائه می‌دهد.
فوجیوکا گفت: این یک پروژه چالش‌برانگیز است که یک ماه‌نورد با 
وزن چند صد کیلوگرم به همراه تجهیزات بارگیری‌شده به ماه منتقل 
شود، در اطراف ماه حرکت کند و نمونه‌های جمع‌آوری‌شده را در محل 

مورد بررسی قرار دهد.
آژانس‌های فضایی دیگر نیز محموله‌های علمی را در این ماموریت 
ارسال خواهند کرد. طیف‌سنج نوترونی ناسا، هیدروژن را تا عمق یک 
متری زیر سطح قطب جنوب ماه جستجو می‌کند و طیف‌سنج جرمی 
اگزوسفریک آژانس فضایی اروپا به بررسی فشار گاز و نشانه‌های 

شیمیایی روی سطح ماه می‌پردازد.
»هیروکا اینوئه« )Hiroka Inoue( که در این همکاری بین‌المللی 
و انتخاب محل فرود ماموریت لوپکس مشارکت دارد، گفت: تجزیه 

و تحلیل داده‌های رصدی گوناگون در سال‌های اخیر نشان می‌دهد 
که ممکن است آب در مناطق قطبی ماه وجود داشته باشد. مناطق 
قطبی ماه همان مناطق اطراف قطب‌های شمال و جنوب ماه هستند.

EQE AMG درگ رفت و برگشتی لوسید ایر با مرسدس

ماموریت مشترک هند و ژاپن برای کشف آب در ماه

ویترین

 »نورچشمی«
به کتابفروشی‌ها آمد

کتاب »نورچشمی« نوشته مهدیه جلالی توسط 
انتشارات سوره مهر منتشر و راهی بازار نشر شد.
نوشته  »نورچشمی«  کتاب  مهر،  گزارش  به 
انتشارات سوره  توسط  تازگی  به  مهدیه جلالی 
مهر منتشر و روانه بازار نشر شده است. این 
کتاب روایت ثبت چهره شهدا توسط یک نوجوان 

است.
»نورچشمی« داستانی است که در خرمشهر 
می‌گذرد. شخصیت اصلی داستان، نوجوانی به 
نام ماجد است که پس از آغاز جنگ تحمیلی در 
خرمشهر تصمیم می‌گیرد با دوربین عکاسی برای 
حفظ هویت شهدا و زخمی‌ها به خصوص مادرها 

و فرزندانشان از چهره‌هایشان عکاسی کند.
به  آغشته  داستان یک فضای جنگی  فضای 
مثل  جنگ  در  موجود  خشونت  تا  است  طنز 
استخوان تیزی گلوی مخاطب را خراش ندهد. 
با روایت‌های ناگواری از جنگ  بلکه زمانی که 
در  که  زندگی  شیرین  طعم  می‌شود،  روبه‌رو 
بعضی از مواقع فقط مختص جنگ است را هم 

بچشد؛ چیزی شبیه به طنز تلخ.
است  هفتادی  دهه  نویسنده‌ای  که  جلالی 
پیش از این با داستان کوتاه »مه رقیق صبح« در 
مجموعه داستان بوی گرم شکوفه‌های بادام به 
انتخاب مجید قیصری و داستان کوتاه »صدام، 
سلام!« در مجموعه داستان منتخب چهل چراغ 
مخاطبانش  به  ایران  قلم  انجمن  کوشش  به 

معرفی شده بود.
در بخشی از این کتاب می‌خوانیم:

لابه‌لای  کنم،  پرواز  می‌توانستم  دوربین  »با 
مرغ‌های دریا اوج بگیرم و بعد ناغافل شیرجه 
توی  یا  فرز.  کوچک  ماهی‌های  سمت  بزنم 
نخلستان با بلبل خرما، شیره رطب‌ها را بمکم و 
زیر سایه پیش‌ها چرت بزنم یا بروم توی نیزار 
و با سنجاقک‌های رنگی حرف بزنم و بگویم هر 
وقت خزال دلش از امه گرفت و رفت لب شط 
و خواست پاهای حنا بسته‌اش را توی آب بزند و 
دلش را خالی کند، روی شانه‌هایش بنشینند و 

دلداری‌اش بدهند.«

عکس: - امیر عبیداوی/ ایسنابرداشت خرما در شادگان

عکس نوشت


