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 سبک
 اگر می خواهید تا ۱۰۰ سال زندگی کنیدزندگی

این مطلب را بخوانید

اگر حتی چند دقیقه را صرف تحقیق در مورد طول عمر کرده اید احتمالا از قبل می دانید 
که خوردن غذاهای خاص به طور منظم سال ها به طول عمرتان می افزاید به همین دلیل 
است که رژیم غذایی مدیترانه ای توسط بسیاری از پزشکان مورد تایید قرار گرفته است! 
عکس این موضوع نیز صادق است: از نظر علمی ثابت شده که برخی از غذاها باعث 
کاهش طول عمر می شوند. یک غذا )از لحاظ فنی یک نوع غذا( به طور خاص وجود دارد 
که متخصصان تغذیه کاملاً موافق هستند که هرکسی که می خواهد زندگی طولانی و 
سالمی داشته باشد باید آن را یا کنار بگذارد و یا دست کم مصرف آن را به حداقل میزان 

ممکن برساند.
جنیفر شاینمن متخصص تغذیه و کارشناس طول عمر می گوید اگر می خواهید زندگی 
طولانی و سالمی داشته باشید مواد غذایی فوق فرآوری شده باید صرفا به میزان حداقلی 
مصرف شوند. او می گوید: مواد غذایی ناخواسته فوق فرآوری شده باید در رژیم غذایی 
محدود شوند. به خصوص غذاهایی با غلات بسیار تصفیه شده و مملو از شیرین کننده های 
افزوده شده. این مواد غذایی ارزش غذایی بسیار کمی دارند و فوق العاده خوشمزه هستند 
و خوردن آن را در مقادیر متوسط دشوار می سازد. او اشاره می کند که نمونه ای از این مواد 
غذایی شامل چیپس، شیرینی و آب نبات و هم چنین نوشیدنی های شیرین شده با شکر 

مانند نوشابه هستند.
او می افزاید: این بدان معنا نیست که هرگز نمی توانید این مواد غذایی را بخورید، اما اگر 
می خواهید زندگی طولانی سالمی داشته باشید آن مواد غذایی نمی توانند اساس چیزی 
باشند که می خورید. کری هاوکینز متخصص تغذیه با این نظر موافق است و می گوید اگر 
کسی می خواهد تا صد سالگی عمر کند مواد غذایی ناسالم باید اولین مواردی باشند که 
کنار گذاشته می شوند. او می گوید طعم دهنده های مصنوعی، رنگ ها، شیرین کننده ها 
و نگهدارنده ها نباید حداکثر بیش از دو وعده در روز مصرف شوند. هاوکینز می افزاید که 
غذاهای فوق فرآوری شده به طور معمول سرشار از سدیم و چربی های اشباع شده هستند 

در حالی که ارزش غذایی کمی را برای فرد مصرف کننده به ارمغان می آورند.
مواد غذایی فرآوری شده و شیرین فاقد مواد مغذی بوده و باعث التهاب و افزایش سطح 
قند خون شده و ممکن است باعث افزایش وزن شوند. علاوه بر این، مصرف بیش از حد 
قند با مشکلات سلامتی از جمله مشکلات قلبی عروقی و افزایش استرس اکسیداتیو مرتبط 

است که مانع از توانایی بدن برای پیر شدن سالم می شود.
هاوکینز می گوید علاوه بر به حداقل رساندن مصرف مواد غذایی فوق فرآوری شده عدم 
مصرف مشروبات الکلی نیز اهمیت دارد. او می افزاید: مصرف الکل با افزایش خطر ابتلا به 
بسیاری از سرطان ها مرتبط است که دومین عامل مرگ و میر در ایالات متحده می باشد. 
علاوه بر این، شواهد بیش تری وجود دارد که نشان می دهد الکل با نرخ بالای سکته مغزی 

و حملات قلبی مرتبط است.
چگونه به حداقل رساندن مواد غذایی ناسالم بر سلامتی و احساس تان تاثیر می گذارد

در حالی که به حداقل رساندن مصرف مواد غذایی فوق فرآوری شده با زندگی طولانی تر 
مرتبط است مزایای ایجاد این تغییر رژیم غذایی پیش از پیری آغاز می شود. حذف مواد 
غذایی فوق فرآوری شده از رژیم غذایی در کوتاه مدت می تواند منجر به افزایش سطح 
انرژی، بهبود هضم )برای مثال نفخ کمتر( و کاهش وزن بالقوه شود. کاهش مصرف مواد 
غذایی فرآوری شده و قندهای افزوده شده به ویژه از کالری های مایع و نوشیدنی های 
شیرین شده با شکر اغلب منجر به تثبیت سطح قند خون می شود و به خلق و خو و وضوح 
ذهنی بهتر کمک می کند. هاوکینز می گوید در دراز مدت به حداقل رساندن مواد غذایی 
فوق فرآوری شده می تواند التهاب و خطر ابتلا به بیماری های مزمن را کاهش دهد که خود 
نشان می دهد چرا عدم مصرف مواد غذایی فوق فرآوری شده می تواند به شما کمک کند 

طول عمر بیش تری داشته باشید.
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معرفی سبک زندگی ای بهداشتی تر 
و پایدارتر با دستگاه نوآورانه 

شستشوی لیوان و فنجان ال جی در 
2۰24 CES نمایشگاه

زندگی  روش  از  حمایت  برای   LG mycup
سازگارتر نسبت به محیط زیست، زندگی روزمره 
را برای افرادی که از لیوان های شخصی استفاده 

می کنند پاکیزه تر و آسان تر می کند.
ال جی الکترونیکس )LG( از ماشین ظرفشویی 
مخصوص و نوآورانه شستشوی لیوان و فنجان 
 CES نمایشگاه  در   LG mycup نام  به  خود 
2024 رونمایی خواهد کرد. این راهکار نظافتی 
روزانه  بهداشت  ارتقاء  برای  فرد  به  منحصر 
مصرف کنندگان از فن آوری های پیشرفته استفاده 
می کند و طراحی پیچیده آن تجسمی از تعهد 
ال جی به پایداری محیط زیست است. با افزایش 
به مسائل زیست  آگاه  تعداد مصرف کنندگان 
محیطی که از ماگ های دارای عایق حرارتی و یا 
فنجان ها و لیوان های شخصی استفاده می کنند، 
LG mycup  با ساده تر کردن فرآیند شستشوی 
لیوان ها، مصرف کنندگان را به استفاده منظم از 

لیوان های غیر یک بار مصرف تشویق می کند.
کاربران  به  کاربردی  ظرفشویی  ماشین  این 
اجازه می دهد که در هر نوبت، یک لیوان یا ماگ 
عایق حرارتی را بشویند. برای این کار کافی است 
که لیوان را داخل دستگاه قرار داده و با استفاده 
از اپلیکیشن LG mycup یکی از دو نوع چرخه 
 Quick( سریع  شستشوی  شامل  شستشو، 
Wash( یا شستشوی اضافه )Extra Wash( را 
انتخاب کنند. سپس فرآیند نظافت به سادگی بر 
روی پنل نمایشگر بالایی نمایش داده می شود تا 
کاربران بتوانند وضعیت شستشو را بررسی کرده 
و هنگام اتمام چرخه شستشو از اپلیکیشن یک 

نوتیفیکیشن پایان دریافت کنند.
از  اطمینان  برای  شستشو  چرخه  دو  هر 
نظافت کامل و بهداشتی از یک چرخه آب داغ 
با دمای 65 درجه سلسیوس استفاده می کنند. 
چرخه   Bubble Jet فن آوری  از  استفاده  با 
 30 عرض  در  را  لیوان  داخل   Quick Wash
ثانیه تمیز می کند. برای نظافت کامل تر، خشک 
کردن و از بین بردن لکه های سرسخت تر مانند 
 Extra Wash چرخه  لبنیات  باقی مانده های 
برای تمیز کردن و خشک کردن ملایم لیوان از 
طراحی یکپارچه شامل مرحله خشک کردن با 
هوا و استفاده از جت آب چند جهته و هوای داغ 

پر قدرت استفاده می کند.
طراحی باریک و جمع و جور LG mycup برای 
اشغال کمترین فضای ممکن امکان بهره برداری 
حداکثری از فضا بدون کاهش کیفیت عملکرد 
را فراهم می کند. ابعاد کوچک1 این محصول آن 
را به گزینه ای ایده آل برای استفاده در محیط های 
دفاتر  روز،  به  کافی شاپ های  مانند  گوناگون، 
تبدیل  پر مشغله  آموزشی  موسسات  یا  اداری 
می کند. طراحی مدرن و در عین حال ساده این 
دستگاه با در نظر گرفتن زیبایی و کارآمدی، به 
شکلی یکپارچه با هر نوع دکوراسیونی هماهنگ 

می شود.
از  بخشی  عنوان  به  نوآورانه،  محصول  این 
همه،  برای  بهتر  زندگی  ال جی،   ESG تعهد 
مورد  زیست  محیط  با  سازگار  فن آوری های  از 
استفاده در ماشین های ظرفشویی ال جی، برای 
صرفه جویی در مصرف آب استفاده می کند. به 
با  ال جی   Bubble-Jet فن آوری  مثال،  عنوان 
حفظ استانداردهای پاکیزگی استثنائی2 به شکل 
قابل توجهی مصرف آب را کاهش می دهد. از 
این گذشته، هدف LG mycup  این است که 
تعداد بیشتری از افراد را به استفاده از ماگ ها و 
لیوان های شخصی برای سبک زندگی کم-کربن 
و کاهش زباله های حاصل از لیوان های یک بار 

مصرف تشویق کند.
Lyu Jae-cheol مدیرعامل شرکت راهکارهای 
تهویه مطبوع و لوازم خانگی ال جی الکترونیکس 
  LG mycup  در این باره گفت: دستگاه شوینده
با ابعاد کوچک و کاربری آسان، با استفاده از 
لیوان ها  خود،  نظافتی  قدرتمند  توانمندی های 
را به شکلی سریع و موثر تمیز می کند. ما در 
پیمودن مسیر خود به سوی آینده ای پاک تر، به 
توسعه محصولاتی که بر محیط زیست و زندگی 
ادامه  بگذارد  مثبت  اثرات  کاربران مان  روزمره 

می دهیم.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

محسوب  راف  آلمانی  شرکت  اختصاصی  محصول  دومین   SCR
می شود که حالا اولین نمونهٔ آن برای بازار آمریکا با قیمت یک میلیون 

دلار تحویل داده شده است.
شرکت راف اتومبیل در طول تاریخ طولانی خود، مشغول به ساخت 

پورشه های خاص و منحصربه فرد با تأیید خود پورشه بوده است. 
روی  شگفت انگیز  سفارشی سازی های  با  پس ازاینکه  شرکت  این 
با ساخت مدل های منحصربه فرد  پورشه ها به شهرت رسید، بعداً 

خودش، به یک تولیدکنندهٔ کامل تبدیل شد. حال نیز راف نمایندگی 
خود را در ایالات متحده راه اندازی کرده و از عرضهٔ اولین محصول 
تولیدی خود با ویژگی های خاص بازار آمریکا خبر داده است. این 

خودرو SCR نام دارد که یک شگفتی مهندسی محسوب می شود.
این خودرو هرچند در ظاهر شبیه یک پورشهٔ کارخانه ای به نظر 
می رسد اما دومین محصول راف محسوب می شود که از ابتدا توسط 
این ماشین روی یک شاسی  خود این شرکت ساخته شده است. 

مونوکوک فیبر کربنی ساخته شده که توسط خود راف مهندسی شده 
و توسعه پیدا کرده و برای استحکام بیشتر به رول کیج مجهز است. 
در انتهای این شاسی پیشرفته، یک پیشرانهٔ 4 لیتری شش سیلندر 
تخت تنفس طبیعی با طراحی راف قرار گرفته است که 510 اسب بخار 

قدرت و 4۷0 نیوتن متر گشتاور تولید می کند.
این قدرت چشمگیر توسط یک گیربکس شش سرعتهٔ دستی و 
و  می شود  منتقل  عقب  به چرخ های  محدود  لغزش  دیفرانسیل 
امکان رسیدن به حداکثر سرعت 320 کیلومتر بر ساعت را فراهم 
می کند. ترمز و سیستم تعلیق هم گواه دیگری بر مهارت مهندسی 
چهارچرخ  هر  در  تعلیق خودرو  می شود. سیستم  راف محسوب 
فنرهای  به  و  از مسابقه گرفته شده  که  نوع دو جناقی است  از 
با  هم  ترمز  سیستم  است.  مجهز  الکترونیکی  تنظیم  قابل  افقی 
اندازه  همان  به  شونده،  خنک  سرامیکی  کامپوزیت  دیسک های 

پیشرفته است.
اولین نمونهٔ SCR برای آمریکای شمالی با رنگ زیبای سفید عاج 
رنگ آمیزی شده و در داخل از تودوزی مشکی و خاکستری آلکانترا 
بهره می برد. بدنهٔ دست ساز خودرو به طور کامل از فیبر کربن ساخته 
شده و به اسپویلر عقب ثابت، آینه های جانبی اسپرت و دستگیره های 
در مخفی مجهز است. همهٔ این عناصر برای بهبود آیرودینامیک 
طراحی شده اند. وزن این خودرو هم تنها 1250 کیلوگرم است و ظرف 

3.4 ثانیه از صفر به سرعت صد کیلومتر بر ساعت می رسد.
راف  کربنی  فیبر  اسپرت  SCR شاهد صندلی های  این  داخل  در 
هستیم و کل کابین هم با دوخت قرمز و نشان های قرمز SCR تزئین 
شده است که با کالیپرهای ترمز قرمز و نشان های راف روی تک پیچ 
مرکزی رینگ ها در بیرون هماهنگ است. پنجره های برقی و چراغ های 
LED هم از دیگر ویژگی های این پورشهٔ جذاب هستند. خریدار اولین 
SCR نسخهٔ بازار آمریکا خودروی خود را حدود یک هفته پیش تحویل 
گرفته است. مجموعاً راف تنها ۷0 دستگاه از SCR تولید خواهد کرد که 
همهٔ آن ها با وجود قیمت هفت رقمی فروخته شده اند. معلوم نیست 
چه تعداد از این خودرو به ایالات متحده خواهد رفت اما قیمت پایهٔ 

این شگفتی مهندسی در آمریکا حدود یک میلیون دلار است.

پابلو اس. والرا در مطالعات خود نشان داد که طیف سنجی رامان 
ارتقا یافته سطحی )SERS( ابزار مناسبی برای کشف متابولیت های 
ترشح شده توسط سلول های سرطانی در تحقیقات حوزه سرطان 
است. او با این فناوری موفق به استخراج اطلاعاتی از محیط تومور شد 

که پیش از این برای دانشمندان در دسترس نبود.
به گزارش ایسنا، این پروژه که توسط ایکرباسک، لوئیس لیز-مارزان 
 )CIC bioGUNE ( و ارکایت کاراسدو )ازCIC biomaGUNE از(
قرار  محققان  اختیار  در  ارزشمندی  اطلاعات  است،  شده  رهبری 
می دهد تا از آن برای انجام آزمایش های هدفمندتر برای آشکار کردن 
عملکرد چنین متابولیت هایی که در ریزمحیط یا محیط تومور ترشح 
می شوند، استفاده کرد، که در نهایت می تواند به راهبردی های درمانی 

جدید منجر شود.
ریزمحیط تومور یک اکوسیستم پیچیده است که از تعامل بین 
تومور و سلول های سالم تشکیل شده است. این محیط یک شبکه 
می کند.  مدیریت  را  سرطان ها  پیشرفت  و  توسعه  که  است  پویا 
اگرچه در تحقیقات دانشگاهی، بیشتر توجه بر ارتباطات بین سلولی 
به  توجه  اخیراً  اما  است،  متمرکز شده  پروتئینی  پیام رسان های  و 
متابولیت های ترشح شده از تومورها در فضای خارج سلولی معطوف 

شده است.

روش های سنتی برای ردیابی این متابولیت ها در بافت های پیچیده 
سلولی محدود هستند، اما طیف سنجی رامان تقویت شده سطحی 
)SERS( به دلیل سادگی عملکرد یک جایگزین امیدوارکننده برای این 

کار است.
والرا می گوید: »در این مطالعه، یک راهبرد مبتنی بر SERS به کار 
گرفته شد تا متابولیت های ترشح شده توسط سلول های تومور بررسی 
شود. SERS یک روش طیف سنجی است که از نانوذرات طلا برای 
شناسایی مولکول ها در یک سیال زیستی استفاده می کند. این روش 

نسبتاً سریع است که در آن نیازی به آماده سازی نمونه ها نیست.«
سلول ها  این  که  دادند  نشان  محققان   ،SERS از  استفاده  با 
متابولیت های پورین ترشح می کنند که می تواند توسط سلول های 
سالم متابولیزه شود و باعث تغییرات مولکولی شود. این متابولیت ها 
به برنامه ریزی مجدد محیط تومور منجر می شود که قبلاً هرگز دیده 

نشده است.
والرا می افزاید: »ما توانستیم این متابولیت را نه تنها در سلول های 
تومور بلکه در بقیه سلول های سالمی که با سلول های تومور در تماس 
هستند شناسایی کنیم.  متابولیت، همچنین باعث تغییر در رفتار 
سلول های سالم می شود، به طوری که تا حدودی به رشد تومور کمک 

می کند.«

به نقل از پایگاه خبری نانو ایران، کشف پیچیدگی چنین تعاملاتی 
رویکردهای  برای  را  راه  نوبه خود  به  می تواند  بیماران سرطانی  در 

درمانی جدید هموار کند.
کاربرد موفقیت آمیز SERS در این مطالعه نشان می دهد که این 
فناوری می تواند توانایی ثبت سریع فعل و انفعالات متابولیک در 
محیط های پیچیده را افزایش دهد. در واقع، دریافت ساده و سریع 
سیگنال ها در SERS، همراه با حساسیت بالای آن، شرایط لازم را 
برای تبدیل شدن این روش به یک ابزار خط مقدم فراهم می کند. لازم 
به ذکر است که یک هم افزایی موثر بین SERS و سایر روش های 

تحلیلی وجود دارد.

راف SCR، پورشه تنفس طبیعی خیره کننده با ۵۱۰ اسب بخار قدرت

وشی برای استخراج اطلاعات از محیط تومور سرطانی ر

ویترین

 ترجمه بهمن فرزانه از
 »صد سال تنهایی«

به چاپ بیست و نهم رسید

رمان »صد سال تنهایی« نوشته گابریل گارسیا 
انتشارات  توسط  فرزانه  بهمن  ترجمه  با  مارکز 

امیرکبیر به چاپ بیست و نهم رسید.
تنهایی«  سال  »صد  رمان  مهر،  گزارش  به 
نوشته گابریل گارسیا مارکز نویسنده کلمبیایی به 
ترجمه بهمن فرزانه با تیراژی حدود 5000 نسخه 
به تازگی توسط انتشارات امیرکبیر به چاپ بیست 

و نهم رسیده است.
اولین بار »صدسال تنهایی« در سال 1۹6۷ در 
آرژانتین و با تیراژی حدود ۸000 نسخه و به زبان 
اسپانیایی چاپ شد. تمام نسخه های چاپ اول 
آن در همان هفته اول به فروش رفت. اثر مارکز 

در سال 1۹۸2 برنده جایزه نوبل شد.
از  ساله  صد  دوره  یک  تنهایی«  سال  »صد 
زندگی سرهنگ آئورلیانو بوئندیا را روایت می کند. 
این کتاب به بیش از 30 زبان ترجمه شده است.
جادویی  رئالیسم  به سبک  اشاره  مورد  رمان 
نوشته و از زبان سوم شخص یا دانای کل روایت 

می شود.
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