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 سبک
بدن خود را با این شش ماده غذایی پاکسازی کنیدزندگی

اصطلاح »سم« به آلاینده ها، مواد شیمیایی مصنوعی، فلزات سنگین و غذاهای 
فرآوری شده اشاره دارد که می توانند بر سلامتی تأثیر منفی بگذارند. »سم زدایی« 
نیز به معنای پیروی از یک رژیم غذایی برای حذف سموم از بدن است. هرچند 
بدن به طور طبیعی از طریق کبد و کلیه می تواند این مواد مضر را از بین ببرد، اما 
در این میان غذاهایی وجود دارند که فرایند سم زدایی را تسریع کرده و به پاکسازی 

کلی بدن کمک می کنند.
به  می شود،  شناخته  »دیتاکس«  رژیم  عنوان  با  که  سم زدایی  غذایی  رژیم 
دارد. سم زدایی  اشاره  بدن  از  برای حذف سموم  کوتاه مدت  غذایی  مداخله  یک 
از  یا یک رژیم غذایی متشکل  و  )فسَتینگ(  می تواند شامل یک دوره روزه داری 
میوه، سبزیجات، آبمیوه و آب باشد. برخی از رژیم های سم زدایی از چای، مکمل ها 
اصلی  هدف  می کنند.  استفاده  سم زدایی  فرآیند  به  کمک  برای  پاک کننده ها  و 
سم زدایی تحریک کبد برای بیرون راندن سموم از بدن، بهبود گردش خون و تأمین 
مواد مغذی ضروری برای سلامتی کلی است. به گفته متخصصان تغذیه، خوردن 
این ۵ ماده غذایی سم زدا می تواند به بدن کمک کند تا به طور طبیعی از شر سموم 

خلاص شود و عملکرد مطلوبی داشته باشد:
۱( مرکبات

مصرف مرکبات توانایی سم زدایی بدن را ارتقا می دهد. میوه های مرکباتی سرشار 
فرآیندهای  که  است  حیاتی  ریزمغذی  یک  ویتامین  این  هستند؛   C ویتامین  از 
سم زدایی طبیعی بدن را تقویت می کند. ویتامین C برای تولید گلوتاتیون، ترکیبی 
که به مسیرهای سم زدایی کبد کمک می کند، ضروری است. مرکبات هم چنین 
کمک  زائد  مواد  دفع  و  بدن  آبرسانی  به  که  هستند  آب  زیادی  مقادیر  حاوی 
و  کنند  محافظت  کبد  از  می توانند  مرکبات  در  موجود  فلاونوئیدهای  می کنند. 

عملکرد و سلامت آن را بهبود ببخشند.
۲( زردچوبه

است.  بالا  سم زدایی  خاصیت  با  غذایی  مواد  از  دیگر  یکی  زردچوبه،  ادویه 
آنتی  و  التهابی  ضد  خواص  دارای  زردچوبه،  در  فعال  ترکیب  یک  کورکومین، 
اکسیدانی قوی است و به محافظت از کبد، که ارگان حیاتی بدن برای حذف سموم 
است، کمک می کند. کورکومین هم چنین می تواند تولید گلوتاتیون را تحریک کند؛ 

آنتی اکسیدانی که بدن برای تقویت فرآیند سم زدایی از آن استفاده می کند.
۳( پیاز و سیر

مواد غذایی، مانند پیاز و سیر، که گوگرد بالایی دارند نیز می توانند به سم زدایی 
طبیعی بدن کمک کنند. خوردن غذاهای غنی از گوگرد ممکن است سطح گلوتاتیون 
بدن را افزایش دهد. گلوتاتیون آنتی اکسیدانی است که در فرآیند سم زدایی طبیعی 
بدن نقش دارد و به بدن کمک می کند تا از شر سموم خلاص شود. علاوه بر این، 

سیر و پیاز حاوی آلیسین هستند و به حفظ سلامت کبد کمک می کنند.
۴( آجیل

آجیل سرشار از مواد مغذی است و فرآیند سم زدایی طبیعی را تقویت می کند. 
یکی از این مواد مغذی، فیبر است که به هضم کمک می کند و باعث دفع سموم از 
طریق دستگاه گوارش می شود. آجیل هم چنین سرشار از آنتی اکسیدان هایی مانند 
ویتامین E است که به خنثی کردن رادیکال های آزاد مضر در بدن کمک می کند. 
علاوه بر این، آجیل حاوی چربی های سالم ضروری و اسیدهای آمینه، به ویژه 
آرژنین، گلوتاتیون و متیونین است که به ارتقای سلامت کبد کمک می کنند. علاوه 
بر این، آجیل منبع پروتئین های گیاهی است. بدن ما به پروتئین کافی نیاز دارد تا 

بتواند آنزیم های مورد نیاز برای سم زدایی را بسازد.
۵( کلم بروکلی

سبزیجات چلیپایی )مانند کلم بروکلی، جوانه های کلم بروکلی، کلم، آروگولا و 
تربچه(، به سم زدایی طبیعی کمک می کنند؛ زیرا سرشار از سولفورافان و ایندول-
۳-کاربینول و هم چنین فیبر و سایر آنتی اکسیدان ها هستند که در مراحل مختلف 
سم زدایی نقش قابل توجهی دارند. به طور مثال، آنتی اکسیدان های موجود در کلم 
بروکلی از بدن در برابر استرس اکسیداتیو محافظت می کنند و فیبر به حرکت مواد 

زائد از طریق سیستم گوارش کمک می کند.
۶( آب

مصرف آب کافی در فرایند سم زدایی مهم است و به بدن کمک می کند تا سریع تر 
از شر سموم خلاص شود. بدن ما به آب کافی برای حل کردن سموم در آب نیاز 

دارد تا بتواند راحت تر آنها را از طریق ادرار و مدفوع دفع کند.
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اگزینوس ۲۴۰۰ در بازی های 
اندرویدی قدرت خود را به رخ کشید!

سخت افزار جدید سامسونگ عملکرد چشمگیری 
در اجرای بازی های مختلف داشته که خبر از قدرت 

پردازشی قابل توجه آن می دهد.
نتایج اولیه از بنچمارک های اگزینوس ۲۴۰۰ نشان 
داده اند که سخت افزار جدید سامسونگ همچنان 
اسنپدراگون ۸  تراشه  یعنی  خود  اصلی  رقیب  از 
نسل سه ضعیف تر است. با این وجود، اگزینوس 
۲۴۰۰ ظاهرا در تست های واقعی عملکردی در حد 
تراشه کوالکام از خود نشان داده و حتی در برخی 

مواقع بهتر از آن ظاهر شده است. 
روی  مختلف  بازی های  اجرای  با  یوتیوبر  یک 
تراشه  با  پلاس   ۲۴ اس  گلکسی  گوشی های 
اگزینوس ۲۴۰۰ و گلکسی اس ۲۴ اولترا با تراشه 
اسنپدراگون ۸ نسل سه، عملکرد پردازشی این دو 
پرچمدار را مقایسه کرده است. ناگفته نماند که 
این آزمایش با Game Booster سامسونگ انجام 
شده و در حین اجرای آن تنظیماتی فعال بوده که 

باعث بهبود عملکرد دستگاه می شود.
از گلکسی اس ۲۴  انجام شده  خلاصه آزمایش 

پلاس و گلکسی اس ۲۴ اولترا به قرار زیر است:
تراشه  دو  هر   :Genshin Impact باری 
این  سه  نسل   ۸ اسنپدراگون  و   ۲۴۰۰ اگزینوس 
بازی  را در نرخ ۶۰ فریم بر ثانیه اجرا کرده اند که 
قدرت پردازشی قابل توجه آن ها را تایید می کند. 
البته برخی مشکلات مربوط به داغ کردن در حین 
انجام آزمایش پیش آمد که چندان دور از انتظار 
نیز نبوده چرا که Genshin Impact سنگین ترین 
و گرافیکی ترین بازی گوشی های هوشمند محسوب 

می شود.
بازی PUBG Mobile: دو تراشه سامسونگ و 
کوالکام در تنظیمات گرافیکی Smooth این بازی 
را در نرخ ۹۰ فریم بر ثانیه اجرا کرده اند. با تغییر 
تنظیمات گرافیکی به حالت Extreme، بالاترین 
برابر  برای دو تراشه مذکور  نرخ فریم ثبت شده 
با ۶۰ فریم بر ثانیه بوده است. در این راستا، به 
برای  را  بهبود هایی  باید  نظر می رسد سامسونگ 
در  آن ها  عملکرد  تا  کند  عرضه  خود  گوشی های 

اجرای این بازی بهتر شود.
بازی PUBG New State: در حالت گرافیکی 
اولترا، اگزینوس ۲۴۰۰ و اسنپدراگون ۸ نسل سه 
نرخ ۹۰ فریم بر ثانیه را ثبت کرده اند. البته یک 
که  بازی وجود داشت  در  نیز   Extreme حالت

متاسفانه برای این دو تراشه فعال نبوده است. 
از  یکی  در   :Call of Duty Mobile بازی 
بازی های محبوب گوشی های هوشمند، اسنپدراگون 
۸ نسل سه با نرخ ۱۲۰ فریم بر ثانیه بسیار بهتر از 
اگزینوس ۲۴۰۰ با نرخ ۶۰ فریم بر ثانیه ظاهر شده 

است. 
این  تراشه  دو  هر   :Mobile Legends بازی 

بازی را نرخ ۶۰ فریم بر ثانیه اجرا کرده اند. 
تراشه های  کلی،  صورت  به   :Fortnite بازی 
این  سه  نسل   ۸ اسنپدراگون  و   ۲۴۰۰ اگزینوس 
بازی را با نرخ ۹۰ فریم بر ثانیه اجرا کرده اند ولی 
در صحنه های مبارزه، نرخ فریم به ۷۰ فریم بر ثانیه 

کاهش پیدا کرده است. 
انتظار،  برخلاف   :War Thunder بازی 
بازی  این  در  که  شد  موفق   ۲۴۰۰ اگزینوس 
اسنپدراگون ۸ نسل را شکست دهد. هر دو تراشه 
بازی War Thunder که قابلیت ری تریسینگ 
)رهگیری پرتو( در آن فعال است را با نرخ ۱۰۰ فریم 
بر ثانیه شروع کردند ولی تراشه کوالکام در مناطق 
شهری با جزئيات زیاد با افت عملکرد شدید مواجه 

شد و نرخ ۴۰ فریم بر ثانیه را ثبت کرد.
که  شد  موفق   ۲۴۰۰ اگزینوس  کلی،  طور  به 
و  انتظارها ظاهر شود  از  فراتر  بازی ها  اجرای   در 
عملکردی در حد تراشه پرچمدار کوالکام از خود به 
نمایش بگذارد. در این راستا، کاربرانی که نسخه 
اگزینوسی گلکسی اس ۲۴ و گلکسی اس ۲۴ پلاس 
را دریافت می کنند نباید نگرانی از بابت عملکرد 

پردازشی گوشی های خود داشته باشند. 

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

تویوتا ۲۰۰۰ با ارزش کلکسیونی ۵/۲ میلیون دلار شناخته می شود 
و حالا موزه تکنولوژی تویوتا پذیرای ۲۰۰۰GT برقی است که حدود ۱۱ 

سال پیش معرفی شد.
با نام رسمی موزه صنعت  ژاپنی ها در سال ۱۹۹۴ موزه ای ویژه 

خودروهای  موزه  این  در  کردند.  تأسیس  را  تویوتا  تکنولوژی  و 
پیش تولیدی و مخصوص تست حضور دارند و طرفداران دو آتشه 
تویوتا همواره از آن بازدید می کنند. لری چن که در حال حاضر 
یکی از مشهورترین بلاگرهای حوزه خودروست اخیراً راهی این موزه 

شده و در جدیدترین ویدئوی منتشر شده او می توانیم گنجینه ای 
ارزشمند از جمله مدل اسپرت ۲۰۰۰GT کاملاً برقی را تماشا کنیم.

الکتریکی دیده می شود که   ۲۰۰۰GT این ویدئو یک دستگاه در 
از نظر طراحی ظاهری مشابه محصولات برقی نیست اما زیر بدنه 
آیرودینامیک خودرو قوای محرکه برقی قرار دارد. اگرچه اطلاعات 
زیادی از جزئیات خودرو منتشر نشده اما کاملاً مطمئنیم که این 
 ۵۰ که  است  الکتریکی  سولار   ۲۰۰۰GT کانسپت  همان  خودرو 
مهندس تویوتا تولید کرده اند. دلیل اطمینان از این موضوع نوارهای 

سبزی است که در کابین بکار رفته اند.
با  از پوشش سفارشی  اورجینال خود  تویوتا ۲۰۰۰GT در حالت 
لوگوی تمامی کمپانی هایی که در فرایند ساخت شرکت داشته اند 
سود می برد. از جمله این شرکت ها می توان به پاناسونیک، دنسو 
استاندارد  با مدل  زیادی  تفاوت  نیز  کابین  اشاره کرد.  گنتکس  و 
ندارد و در آن صندلی های چرم مشکی نصب شده اند. البته برخی 
ویژگی های منحصربه فرد ۲۰۰۰GT شامل آینه وسط از نوع دوربین 
این  ویدئویی و هفت نشانگر در داشبورد وجود خواهند داشت. 
نشان  را  پرفورمنس  و  باتری  شارژ  به  مربوط  اطلاعات  نشانگرها 

می دهند.
البته بزرگ ترین تغییر در زیر پوست خودرو رخ داده است. بجای 
پیشرانه ۶ سیلندر ۲ لیتری یک موتور برقی قرار دارد که ۱۶۱ اسب 
کیلووات  باتری ۳۵  می کند.  راهی چرخ های عقب  را  قدرت  بخار 
ساعتی نیز از موتور برقی پشتیبانی می کند. ژاپنی ها از این پروژه 
به عنوان خودروی دیوانه وار نام می برند. یکی دیگر از ویژگی های 
۲۰۰۰GT برقی را می توان سیستم صوتی خاصی دانست که باعث 
می شود عابران پیاده از حضور خودرو آگاه شوند و درعین حال حس 
سرعت نیز به راننده القا شود. ما نمی دانیم که این ویژگی ها هنوز 
هم فعال هستند یا خیر اما بی شک پروژه موردبحث بسیار جذاب 

از کار درآمده است.

حدود ۱۰ هزار سال قبل، گروهی از انسان های اولیه در مکانی 
به نام هاسبی کلو )Huseby-Klev( در سوئد کنونی، درست در 
شمال دومین شهر بزرگ این کشور، کمپ می زدند. آنها رزینی 
را می جویدند که شبیه به چسب بود. آشنا به نظر می رسد؟ 
اکنون، محققان توانسته اند از دی ان ای موجود در این آدامس 
برای آشکار کردن رژیم غذایی افراد ماقبل تاریخ در عصر حجر 

استفاده کنند.
به گزارش ایسنا، نویسندگان این مطالعه کشف کرده اند که 
جوندگان این آدامس ها از آهو، قزل آلا و فندق تغذیه می کردند. 
تجزیه و تحلیل آنها حتی نشان داد که یک نفر از آنها از عفونت 

شدید لثه رنج می برده است.
دپارتمان  از   )Emrah( امراه  دکتر  اس اف،  از  نقل  به 
جویده  آدامس  می گوید:  مرسین  دانشگاه  زیست فناوری 
ما هم  آن  و در  فراوانی است  توالی های دی ان ای  دارای  شده 
باکتری هایی را شناسایی کردیم که مربوط به عفونت لثه هستند 
و هم دی ان ای گیاهان و حیواناتی را که قبلا جویده شده بودند 

یافتیم.
محققان رزین جویده شده را در کنار بقایای ابزارهای سنگی 
از دوره های زمانی میان  آنها  کشف کردند که نشان می دهد 

سنگی آمده اند.
»آدامس« باستانی پیش از این منجر به مطالعه ای شده است 
که شامل اطلاعات ژنتیکی سه نفر است. یک دی ان ای کشف 

شده که از انسان نبود نیز مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. با این 
حال، تفکیک گونه های مختلف در ترکیب دی ان ای درون رزین 
کار آسانی نبود. بخشی از علت آن، این است که تنها تعداد کمی 
از مطالعات این نوع مواد را بررسی کرده اند و ابزارهای ژنتیکی 
فعلی در طول این تجزیه و تحلیل های دی ان ای وجود نداشتند.

ما مجبور شدیم چندین ابزار تحلیلی سنگین محاسباتی را 
برای جداسازی گونه ها و موجودات مختلف به کار ببریم. تمام 
ابزارهای مورد نیاز ما برای استفاده در دی ان ای باستانی آماده 
نبودند. دکتر آندرس آراونا)Andrés Aravena( از گروه زیست 
شناسی مولکولی و ژنتیک دانشگاه استانبول که داده ها را در کنار 
دکتر امراه تجزیه و تحلیل کرد، می گوید: ما بیشتر وقتمان را 

صرف تنظیم آنها کردیم تا بتوانیم آنها را به کار ببریم.
شکارچی- کوچک  گروه  یک  زندگی  از  نمایی  مطالعه  این 

گردآورنده در سواحل غربی اسکاندیناوی را ارائه می دهد.
 )Anders Götherström( گوترستروم  آندرس  پروفسور 
در مرکز پالئوژنتیک که یک همکاری بین دانشگاه استکهلم و 
موزه تاریخ طبیعی سوئد است، می گوید: من فکر می کنم این 
شگفت انگیز است. روش های ثابت دیگری برای بررسی ارتباط 
اینجا  در  اما  دارد،  با عصر حجر وجود  رژیم غذایی  و  تغذیه 
می دانیم که این نوجوانان ۹۷۰۰ سال پیش در سواحل غربی 
اسکاندیناوی آهو، قزل آلا و فندق می خوردند. دستکم یکی از آنها 

مشکلات شدیدی با دندان های خود داشته است.

وی کلاسیک ژاپن وی ارزشمندترین خودر تویوتا ۲۰۰۰GT الکتریکی؛ محرک برقی ر

آدامس ۱۰ هزار ساله اسرار عصر حجر را فاش کرد

ویترین

»تداوم هویت ایرانی« منتشر شد

یک  تاب آوری  ایرانی:  هویت  »تداوم  کتاب 
میراث فرهنگی« اثر فرشته داوران منتشر شد.

به گزارش ایسنا، در معرفی این کتاب که با 
ترجمه مسعود تقی آبادی در ۳۷۸ صفحه در 
نشر مروارید عرضه شده، آمده است: »وقتی 
از هویت ایرانی سخن می گوییم، به چه چیزی 
تاریخ  در طول  هویت  این  آیا  می کنیم؟  اشاره 
مانده  باقی  دست نخورده  ایران  پرفرازونشیب 
است یا آن که به تدریج عناصری بر آن افزوده یا از 
آن کاسته شده است؟ دکتر فرشته داوران، استاد 
و پژوهشگر ایرانی مقیم ایالات متحده آمریکا، در 
کتاب »تداوم هویت ایرانی: تاب آوری یک میراث 
از  میهن پرست  ایرانی  یک  جامه   در  فرهنگ« 
جای خالی سهم محققان ایرانی در فضای علمی 
میانه  و  باستان  ایران  تاریخ نگاری  بین المللی 
گله مند و معتقد است بیشتر سهم از نگارش 
خارجی  نویسندگان  توسط  ایران  درباب  تاریخ 
صورت گرفته است که اکثر آن ها غیر از هرودوت 
نوعی سوگیری در نقل روایات تاریخی داشته اند. 
از این رو در تحقیق و بررسی خود کوشیده است 
تا ضمن اشاره به سیر تاریخ سیاسی و اجتماعی 
ایران، از دریچه دین، ادبیات و زبان سیر تداوم 
هویت ایرانی در دوره های قبل و بعد از اسلام را 
در شش فصل »دوره باستان، دوره میانه، ادیان 
ایرانی، ادبیات فارسی میانه )اندرز(، ماندگاری 
ایرانیان در دوران اسلام، و ادبیات فارسی دوران 
تفصیل،  به  مستندات،  اساس  بر  اسلامی« 
شناسایی و تحلیل کند. داوران در نگارش این اثر 
به معرفی ریشه های  هویتی ایرانی و سلسله های 
مختلف و جنبش های مطرح، متون ادبی مهم، 
جایگاه مناسک و زنان در جامعه و ادیان و توجه 
به ادبیات اندرز و ادب به جهانیان نیز پرداخته 

است.
فرشته داوران دارای سابقه تدریس دوره های 
سانفرانسیسکو  خلیج  منطقه   در  فارسی  زبان 
در  و  برکلی  کالیفرنیا،  دانشگاه  در  که  است 
کالج های دآِنزا و دیابلو ولی برگزار می شود. او 
سه اثر کلاسیک ادبیات انگلیسی را به فارسی 
ترجمه کرده و نقدهای ادبی زیادی به هر دو 

زبان منتشر کرده است.«
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