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 سبک
۴۰ ساله ها بخوانند؛ لیست کارهایی که باید انجام دهیدزندگی

با افزایش سن در دهه چهارم زندگیتان برای مراقب از 
سلامت بدن و سبک زندگیتان حساسیت  بیشتر از 
پیش نیاز است به همین منظور کارهایی هست 

که دیگر نباید انجام دهید.
۴۰ سالگی که با آغاز دوره میانسالی همراه 
است، یک مرحله مهم در زندگی انسان می 
با توجه به تغییرات فیزیولوژیکی و  باشد که 
روانشناختی در این دوره، نیازمندی های جدیدی 
از جمله مراقبت های خاص برای حفظ سلامتی 
جسمی و روحی دارد. بسیاری از افراد با ورود به 
چهل سالگی دچار بحران شده و ناخودآگاه به نگرانی ها 
و از دست دادن سلامت و نشاط جوانی و افکار مخرب دیگر می 
اندیشند، اگر شما در سن ۴۰ سالگی برخی از عادات و رفتارهای خود را کنار بگذارید و 
درست تصمیم گیری و هدف گذاری نمایید، متوجه می شوید که چهل سالگی نه تنها 

بحران نیست بلکه می توانید از این دوره از زندگی لذت ببرید.
با هرکسی بحث کردن

برای بسیاری از ما پیش آمده که گاهی با افراد زیادی بحث می کنیم و جالب است که 
اغلب این بحث ها بر سر موضوعات بی ارزش و احمقانه شکل می گیرد، شما باید بعد از 
چهل سالگی یاد بگیرید که با همه آدم ها وارد بحث نشوید و بر روی رفتار و صحبت هایتان 
کنترل داشته باشید. همیشه قبل از بحث با هر کسی دو سوال از خود بپرسید)کجای 
زندگی او هستم؟ او در زندگی من چه نقشی دارد؟( اگر جوابتان به این سوالات هیچ جا 

بود، بحث بیخود نکنید!!
بی هدف به زندگی ادامه داد

بدون هدف و برنامه های از پیش تعیین شده، هیچ فعالیتی نتیجه مطلوب و دلخواه 
را نخواهد داشت. هدف گذاری در زندگی باعث ایجاد انگیزه و انرژی در شما می شودو 
به زندگیتان جهت و معنا می دهد و سبب افزایش تمرکزتان بر فعالیت هایتان شده 
و امکان اندازه گیری پیشرفت و ارزیابی عمکرد را فراهم می کند. هدف گذاری پس 
از چهل سالگی موجب افزایش اعتماد به نفس شما و احتمال رسیدن به موفقیت را 

بیشتر می کند.
گفتن رازهای واقعا مهم به دیگران

رازداری یکی از ویژگی های مثبت انسان هاست که سبب موفقیت در زندگی فردی و 
شخصی و حتی زندگی اجتماعی می شود. پس از چهل سالگی شما باید طریقه سخن 
گفتن در جمع را بلد باشید و بدانید که هر حرفی را کی و کجا بزنید. رازداری و نهان کردن 
اسرار خود و دیگران باعث رشد شخصیت و احساس استقلال فرد و اعتماد بیشتردیگران 

نسبت به شما خواهد شد.
بی برنامه پول خرج کردن و بی پول آخر ماه

پس از چهل سالگی شما باید برنامه ریزی دقیقی برای دخل و خرجتان داشته باشید و 
از ولخرجی دست برداشته و بتوانید مقداری پول برای روز مبادا ذخیره نمایید. برای این 
منظورلیستی از تمام هزینه ها مانند اجاره ماهانه، قبوض آب و برق، مواد غذایی، غذا، 
حمل و نقل و بیمه تهیه کنید و مقداری از حقوقتان را برای آنها در نظر بگیرید و سعی 

کنید مقداری از پولتان را حتی کم ذخیره نمایید.
نگران نظر دیگران بودن

اگر در این برهه از زمان و بعد از چهل سالگی اهمیت زیادی به اظهار نظر دیگران درباره 
زندگی تان می دهید باید بگویم یقینا قادر نخواهید بود مسیر رشد و پیشرفت را به پایان 
برسانید. باید بدانید که هرکس زندگی متفاوتی دارد و دیگران هیچ وقت به جای شما نبودند 
و حس و حال و شرایط زندگی شما را نداشته اند پس واضح است که نمی توانند درباره 
زندگی و کارهای شما اظهار نظر کنند پس به نظر آنها اهمیت ندهید و مسیر رشد و ترقی 

تان را با اعتماد به نفس بر روی توانایی های خود بپیمایید.
اینکه ندانید از زندگی چه میخواهید

عمر در گذر است و فرصت ها خیلی زود از دست می روند، شما باید بعد از چهل 
سالگی بدانید که چه خواسته ای از زندگی دارید و این سوالات را از خود بپرسید)از زندگی 
خود چه می خواهم؟ می خواهم در پایان امروز به چه چیزی رسیده باشم؟ پنج سال دیگر 
به کجا رسیده ام؟ آیا اصلا هدفی دارم؟( وقتی هدفی برای خود انتخاب می کنید و می دانید 
از زندگی چه می خواهید، موانع کنار می روند، فرصت ها از راه می رسند و زندگی شما از 

روزمرگی و بطالت خارج می  شود.
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 زمان رونمایی از
سری ویوو X1۰۰ برای بازارهای 

جهانی رسما اعلام شد
سری پرچمدار برند ویوو تا چهار روز دیگر 

برای بازارهای جهانی معرفی می شود.
سری  جدید  نسل  از  ویوو  گذشته،  ماه 
 X1۰۰ ویوو  سری  به  موسوم  خود  پرچمدار 
رونمایی کرد که ویوو X1۰۰ و ویوو X1۰۰ پرو 
تنها  گوشی ها  این  حاضر،  حال  در  دارد.  نام 
به  حالا  ولی  شده اند  عرضه  چین  بازار  برای 
ویوو  از سری  رونمایی  زمان  ویوو  برند  تازگی 
X1۰۰ برای بازارهای جهانی را تایید کرده است.

ویوو صفحه پشتیبانی از پرچمدارهای خود 
را در وبسایت جهانی خود قرار داد که حاوی 
جزئیات مربوط به زمان پیش فروش و رونمایی 
بازار جهانی است. در  برای   X1۰۰ سری ویوو
اعلام کرده که ویوو X1۰۰ و  رابطه، ویوو  این 
ویوو X1۰۰ پرو از روز ۲۴ نوامبر )۳ آذر( برای 
پیش فروش در دسترس قرار دارند. به علاوه، 
سری ویوو X1۰۰ در تاریخ ۲۳ دسامبر مصادف 
با ۲۳ آذر برای بازارهای جهانی معرفی خواهند 

شد.
تراشه  به  پرو   X1۰۰ ویوو  و   X1۰۰ ویوو 
اینچی   ۶٫۷۸ نمایشگر  و   ۹۳۰۰ دایمنسیتی 
نیتی مجهز هستند.  با روشنایی ۳۰۰۰   1٫5K
تفاوت اصلی بین دو پرچمدار ویوو مربوط به 
این  در  می شود.  باتری  و  دوربین  بخش های 
میلی آمپر   5۰۰۰ باتری  از   X1۰۰ ویوو  راستا، 
واتی   1۲۰ شارژ  از  که  می برد  بهره  ساعتی 
 X1۰۰ ویوو از سوی دیگر،  پشتیبانی می کند. 
پرو نیز انرژی موردنیاز خود را از باتری 5۴۰۰۰ 
و  باسیم  واتی   1۲۰ با شارژ  میلی آمپر ساعتی 

شارژ بی سیم 5۰ واتی دریافت می کند.
ویوو  سری  پرو  و  استاندارد  نسخه  دو  هر 
هستند  برخوردار  سه گانه  دوربین  از   X1۰۰
فوق  دوربین  وجود  آن ها  اشتراک  نقطه  که 
عریض 5۰ مگاپیکسلی است در حالی که این 
دو گوشی از سنسور اصلی و تله فوتو متفاوتی 
بهره می برند. ویوو X1۰۰ از دوربین اصلی 5۰ 
مگاپیکسلی با اندازه 1٫۴۹/1 اینچی و سنسور 
زوم ۳  با  مگاپیکسلی  پریسکوپی ۶۴  تله فوتو 
سری  پرو  مدل  است.  شده  برخوردار  برابری 
 ۰٫۹۸/1 اندازه  با  مگاپیکسلی   5۰ دوربین  نیز 
زوم  با  پریسکوپی  تله فوتو  سنسور  و  اینچی 

۴٫۳ برابری را در اختیار دارد.
شناخته شده  افشاگری  مشابه،  خبری  در 
از  دیرتر  پلاس  پرو   X1۰۰ ویوو  که  کرده  ادعا 
آنچه شایعات اذعان داشته اند معرفی خواهد 
شد. به علاوه، این افشاگر مدعی شده که در 
رویداد بعدی ویوو شاهد رونمایی از ویوو پد 
 X و ویوو X1۰۰ ۳، نسخه نمایشگر تخت ویوو
فولد ۳ خواهیم بود. گفته شده این محصولات 

در نیمه اول سال ۲۰۲۴ معرفی خواهند شد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

یکی از خاص ترین خودروهای عضلانی چند سال اخیر نسل جدید 
فورد موستانگ شلبی GT5۰۰ خواهد بود.

خود  راه  پایان  به  چلنجر  دوج  و  کامارو  که شورولت  آنجایی  از 
نزدیک شده اند، فورد می بایست به تنهایی راه خودروهای عضلانی 
نسل  برای  گوناگونی  برنامه های  آمریکایی  برند  این  دهد.  ادامه  را 
 GT5۰۰ جدید موستانگ تدارک دیده و یکی از آن ها معرفی شلبی
جدید است. قطعاً نسل جدید موستانگ بهتر از نسل پیشین است 
هرچند اگر یک بخش نیازمند بهبود باشد قدرت تولیدی خواهد بود. 
همان طور که می دانید فورد موستانگ جدید فعلاً در نسخه های عادی 
عرضه شده و هنوز خبری از مدل شلبی نیست. مدل دارک هورس 
که از پیشرانه ۸ سیلندر استفاده می کند 5۰۰ اسب بخار قدرت دارد. 
خروجی این مدل ۲۰ واحد بیشتر از مدل عادی GT است. همچنین 
موستانگ جدید با پیشرانه ۴ سیلندر ۲.۳ لیتری اکوبوست نیز عرضه 

می شود، پیشرانه ای که ۳15 اسب بخار قدرت دارد.

 GT۳ است که از تکنولوژی های مدل GTD گزینه دیگر موستانگ
الهام گرفته و مدلی پیست محور است. این مدل به تعداد محدود 
تولید خواهد شد و قدرت حدود ۸۰۰ اسب بخار خواهد داشت. انتظار 
می رود موستانگ GTD اواخر سال آینده میلادی و با قیمت حدود 
۳۰۰ هزار دلار تولید شود. احتمالاً با سفارش برخی آپشن ها قیمت 
اگرچه  رسید.  هوراکان خواهد  لامبورگینی  به محدوده  این خودرو 
قلمروی  وارد  کرد  و شلبی کمک خواهد  فورد  به   GTD موستانگ
که  جدید   GT5۰۰ شلبی  موستانگ  نهایت  در  اما  شوند  جدیدی 
بازی را وارد مرحله متفاوتی می کند. گفته می شود این خودرو هنوز 
چند سالی با خط تولید فاصله دارد و از کیت بدنه گیراتر، شاسی 
بازنگری شده، ترمزهای قوی تر و قدرت قابل توجهی سود خواهد برد. 
احتمالاً این پکیج باعث می شود قیمت موستانگ شلبی وارد محدوده 

شش رقمی شود.
فورد موستانگ شلبی GT5۰۰ هنوز  پروتوتایپ های نسل جدید 

راهی جاده ها نشده اند ولی قطعاً از مدل های عادی این خودرو متمایز 
خواهند بود. به احتمال زیاد در این مدل از جلوپنجره متفاوت، آپرون 
جدید، سپر گیراتر و دیفیوزر و بال عقب بزرگ استفاده خواهد شد. 
مجموع چنین تغییراتی می تواند باعث بهبود آیرودینامیک و داون 
فورس تولیدی شود. دیگر ویژگی خاص شلبی GT5۰۰ جدید شاید 
باشد.  سرامیکی  کربن  ترمز  دیسک های  و  کربنی  فیبر  رینگ های 
همچنین حدس می زنیم ارتفاع خودرو نیز جهت بهبود توانایی های 

عبور از پیچ کاهش یافته و سیستم تعلیق سفت تر شود.
کابین فورد موستانگ شلبی GT5۰۰ جدید تفاوت چندانی با نسل 
هفتم موستانگ نخواهد داشت و احتمالاً همان داشبورد، کنسول 
مرکزی، دو نمایشگر، دکمه ها و… را ببینیم. البته شلبی شاید امضای 
کار خود را روی فرمان، دسته دنده، صندلی ها و… بر جای بگذارد. 
همچنین پوشش بکار رفته روی سطوح نیز مخصوص شلبی خواهد 
بود و تریم فیبر کربن زیادی در کابین بکار خواهد رفت؛ اما از نظر 
قدرت باید منتظر چه چیزی باشیم؟ اگرچه چیزی به صورت رسمی 
اعلام نشده اما قطعاً GT5۰۰ جدید قوی تر از نسل پیشین خواهد 
بود. مدل قبلی از پیشرانه ۸ سیلندر 5.۲ لیتری سوپرشارژردار با ۷۶۰ 
اسب بخار قدرت و ۸۴۷ نیوتون متر گشتاور استفاده کرده و حدس 
می زنیم مدل جدید حتی قوی تر از موستانگ GTD با قدرت حدود 
۸۰۰ اسب بخار باشد. شاید شلبی جدید قدرتی نزدیک به ۹۰۰ اسب 
بخار داشته باشد و شاید حتی مهندسان به دنبال قدرت فراتر از 1۰۰۰ 

اسب بخار نیز باشند.
طبیعتاً جهت رسیدن به این قدرت عظیم از پیشرانه ۸ سیلندر 5.۲ 
لیتری با یک سوپرشارژر بزرگ استفاده خواهد شد اما احتمال دارد 
سیستم هیبریدی نیز بکار گرفته شود. به هرحال نسل بعدی موستانگ 
شلبی GT5۰۰ به قوی ترین محصول تاریخ فورد تبدیل خواهد شد و 
شاید حتی یک سوپرکار لقب گیرد. انتظار می رود خودروی موردبحث 
در سال ۲۰۲5 و با مدل سال ۲۰۲۶ عرضه شود. قطعاً چنین محصولی 
آرزوی هر خریداری خواهد بود و شاید قیمت آن از حدود 1۰۰ هزار 
دلار شروع شود. در حقیقت گران ترین موستانگ فعلی قیمت حدود 

۸۰ هزار دلاری دارد و بنابراین شلبی محصولی گران تر خواهد بود.

دانشمندان می گویند ما بیش از یک قرن در مورد قطرات کروی 
موسوم به سلول های کیسه اپیدرمی )EBC( روی گیاهان اشتباه 

کرده ایم.
و  درک  که  همین طور  اس ای،  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
شناخت ما از جهان اطرافمان بیشتر می شود، نظریه های علمی 
آن  به  خبر  این  در  که  نمونه ای  همین  مانند  می کنند.  رشد  نیز 

می پردازیم و بیش از 1۰۰ سال در مورد آن اشتباه کرده ایم.
تصور می شد که این قطرات کوچک روی گیاهان، از آنها در 
برابر خطراتی مانند خشکسالی و نمک محافظت می کنند. اکنون 
آنها  واقع  در  و  نیست  اینطور  که  می گوید  جدید  مطالعه  یک 
برای دفع انواع مختلف خطرات به شکل آفات و بیماری ها شکل 

گرفته اند.
این کشف توسط پژوهشگرانی انجام شد که می خواستند فرض 
با جزئیات بیشتری بررسی کنند.  را  این شبنم ها  اصلی در مورد 
برای این منظور، آنها گیاهان کینوای جهش یافته و گیاهان یخی 
از نظر علمی به عنوان  این قطرات که  را بدون پوشش معمولی 
سلول های اپیدرمی کیسه یا EBC شناخته می شوند، کشت کردند.
دانمارک  در  کپنهاگ  دانشگاه  زیست شناس  موگ  مکس 
 EBC می گوید: وقتی ما آب نمک را روی این گیاهان بدون پوشش

ریختیم یا آنها را در شرایط خشکسالی قرار دادیم، آنها عملکردی 
درخشان و برخلاف انتظار داشتند. پس یک چیزی اشتباه بود.

وی افزود: از سوی دیگر دیدیم که آنها بر خلاف گیاهان دارای 
پوشش، به شدت به حشرات و آفات کوچک آلوده شده اند.

پژوهشگران می گویند، این بادکنک های مینیاتوری به  عنوان یک 
سد در برابر آفات عمل می کنند و وقتی موجودات کوچک سعی 
می کنند گیاه را آفت زده کنند، در نهایت با محلول سمی که در 

EBCها قرار دارد، مسموم و نابود می شوند.
تجزیه و تحلیل بیشتر محتویات EBCها نشان داد که یکی از 
مواد موجود در آنها »اسید اگزالیک« است که برای آفات، سمی 
اطراف  سلول های  به  نسبت  بیشتری  نمک  حال،  این  با  است. 
وجود نداشت که نشان می دهد این ایده که این شبنم ها به عنوان 

محفظه های سرریز نمک اضافی عمل می کنند، نادرست است.
علاوه بر این، این تیم همچنین مشاهده کرد که گیاهان بدون 
پوشش نسبت به باکتری Pseudomonas syringae که عامل 
یکی از شایع ترین بیماری های باکتریایی در گیاهان است، آسیب 
پذیرتر بودند. دلیل این امر می تواند به نحوه پوشاندن روزنه های 
راهی  اغلب  که  باشد  شبنم ها  این  توسط  گیاهان  برگ های  روی 

است که باکتری ها برای حمله از آن استفاده می کنند.

باقی  طولانی  این  به  مدتی  برای  نادرست  فرضیه  یک  چرا  اما 
بر  است  ممکن  گذشته  مطالعات  می گویند،  پژوهشگران  ماند؟ 
 ،EBC مشابه  مکانیسم های  یا  مشابه  گیاهی  گونه های  اساس 
فرضیات نادرستی داشته اند. علاوه بر این، تکنیک های تحقیق و 
روش های تجزیه و تحلیل همگی به طور پیوسته در طول زمان 

بهبود یافته اند.
عوامل  برابر  در   EBC پوشش  دارای  گیاهان  این  شک  بدون 
استرس زای غیر زنده مانند خشکی و نمک بسیار مقاوم هستند، 
اما به نظر می رسد که محافظت از جانب این EBCها نیست. در 
عوض، این عوامل استرس زای زیستی هستند که این شبنم ها از 

گیاهان در مقابل آنها محافظت می کنند.
رشد گیاهان مقاوم و سخت مانند کینوا و گیاهان یخی در دنیایی 
با آب و هوای متغیر بسیار مهم است و این مطالعه می تواند به 
کشت گونه هایی کمک کند که در برابر تهدیدات متعدد محافظت 

می شوند.
مایکل پالمگرن زیست شناس دانشگاه کپنهاگ می گوید: کینوا به 
 عنوان محصولی مطمئن برای آینده معرفی شده است، زیرا سرشار 
از پروتئین است و در برابر خشکسالی و نمک و در نتیجه تغییرات 

آب و هوایی بسیار مقاوم است.
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ویترین

 چاپ رمان ایرانی
»کابوس زنی که در وان حمام خانه 

من مرده بود« 

رمان »کابوس زنی که در وان حمام خانه من 
مرده بود«  نوشته پژند سلیمانی توسط انتشارات 

هیلا منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، رمان »کابوس زنی که در وان 
حمام خانه من مرده بود« نوشته پژند سلیمانی 
به تازگی توسط انتشارات هیلا منتشر و راهی بازار 

نشر شده است.
پژند سلیمانی نویسنده این  کتاب، متولد 1۳۶۰ 
است و مجموعه داستان »ناشناس«، رمان های 
»بی تن« و »شاید برگردم« و ترجمه دو کتاب 
»این جا همه می بخشند« و »رفت وبرگشت به 

جهنم با کالسکه« را در کارنامه دارد.
دانشجوی  دختر  یک  درباره  پیش رو  کتاب 
اخراجی سینماست که می خواهد یک فیلمنامه 
خوب نویسد و یک فیلم خوب بسازد. فیلمش 
ذهنش  در  چیزهایی  اما  بفروشد.  خوب  هم 
باید  چه طور  نمی داند  که  هستند  گردش  در 
آن ها را به هم ربط داده و چفت وبست شان را 
در نظر بگیرد. او تصاویر زیادی در ذهن دارد 
اما هیچ قصه ای ندارد؛ ایده های زیادی دارد اما 
شخصیت ندارد. تنها شخصیتی که به نظرش 
رسیده، یک سگ پوزه بسته است که نمی شود 

شخصیت حسابش کرد...
رمان »کابوس زنی که در وان حمام خانه من 

مرده بود« در 1۲ فصل نوشته شده است:
»کات اول«، »شاید همان روز«، »همان روز یا 
شاید فردایش«، »روز قبلش یا خیلی قبل تر«، 
»شاید چندسال بعد«، »احتمالا چندروز بعد«، 
»روزِ قبل از روز قبل«، »روز بعد یا قبلش«، 
از یک قبل« و  »یک روز دیگر«، »یک روز بعد 

»کات آخر«.
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