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 سبک
تمرینات هوازی یا مقاومتیزندگی

بهترین ترکیب برای قلب شما کدام است

یک مطالعه جدید گزارش می دهد که برداشتن چند دمبل به جای دویدن هر چند 
وقت یکبار به قلب آسیبی نمی رساند.

به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، به گفته محققان، تقسیم مقدار توصیه شده 
از فعالیت بدنی بین تمرینات هوازی و مقاومتی، خطر ابتلاء به بیماری قلبی را به اندازه 

یک رژیم تمرینی فقط هوازی کاهش می دهد.
»داک چول لی«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه ایالتی آیووا، می گوید: »اگر از 
ورزش های هوازی خسته شده اید و می خواهید تنوع داشته باشید یا درد مفاصل دارید 
که دویدن در مسافت های طولانی را دشوار می کند، مطالعه ما نشان می دهد که 
می توانید نیمی از تمرینات هوازی خود را با تمرینات قدرتی جایگزین کنید تا فواید قلبی 

عروقی مشابهی داشته باشید.«
لی در بیانیه خبری دانشگاه افزود: »تمرین ترکیبی مزایای سلامتی منحصر به فرد 

دیگری مانند بهبود عضلات هم به همراه دارد.«
به گفته محققان، بسیاری از مطالعات نشان داده اند که ورزش هوازی برای قلب 
مفید است، به ویژه برای افرادی که وزن اضافی دارند، اما تعداد کمی از آنها این نتایج 

را با ورزش های مقاومتی مقایسه کرده اند.
برای این مطالعه، تیم تحقیق بیش از ۴۰۰ فرد ۳۵ تا ۷۰ ساله را به مدت یک سال 

زیر نظر گرفت. همه اضافه وزن داشته یا چاق بودند و همه فشار خون بالا داشتند.
شرکت کنندگان به طور تصادفی به یکی از چهار گروه تقسیم شدند: فقط تمرین 
ورزشی  تمرین  اصلاً  یا  ترکیبی  مقاومتی  و  تمرین هوازی، هوازی  فقط  مقاومتی، 

نداشتند.
تمرینات مقاومتی می تواند شامل دستگاه های وزنه برداری، وزنه های آزاد، یا نوارهای 

مقاومتی الاستیک باشد.
هر شرکت کننده در یکی از گروه های ورزشی، یک برنامه تمرینی متناسب با سطح 
آمادگی جسمانی و مشکلات سلامتی خود دریافت کرد. آنها یک ساعت و سه بار در 

هفته به مدت یک سال زیر نظر محققان تمرین می کردند.
در پایان کارآزمایی یکساله، همه گروه های ورزشی درصد قابل توجهی از چربی بدن 

خود را در مقایسه با گروه بدون ورزش از دست داده بودند.
به گفته محققان، هر ۱ درصد کاهش چربی بدن با ۳ درصد کاهش خطر فشار خون 
بالا، ۴ درصد کاهش خطر افزایش کلسترول و ۸ درصد کاهش خطر ابتلاء به سندرم 

متابولیک همراه است.
آنها همچنین چهار عامل خطر بیماری قلبی را در شروع، میانه و پایان کارآزمایی 

بالینی اندازه گیری کردند: فشار خون، کلسترول، قند خون و چربی بدن.
نتایج نشان می دهد که گروه های هوازی و تمرین ترکیبی هر دو امتیاز کمتری در 

عوامل خطر بیماری قلبی نسبت به گروهی که ورزش نمی کردند، داشتند.
محققان خاطرنشان کردند که ورزش مقاومتی به تنهایی فواید مشابهی برای سلامت 

قلب ندارد.
این مطالعه همچنین یک مزیت واضح از ترکیب تمرینات هوازی و قدرتی را نشان 
داد: گروه ترکیبی هم در آمادگی هوازی و هم در قدرت عضلانی بهبود یافتند، در حالی 

که گروه های فقط هوازی و فقط مقاومتی فقط در ناحیه تمرکز خود بهبود یافتند.
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سامسونگ با رونمایی از حلقه 
هوشمند، عصر جدیدی را در بازار 

گجت ها آغاز می کند
سامسونگ قصد دارد با رونمایی از گلکسی 
رینگ بازار گجت های پوشیدنی را تغییر دهد. 
هوشمند  ساعت های  تاکنون  پیش  مدت ها  از 
در دنیای گجت های پوشیدنی حکم فرما بوده و 

حلقه های هوشمند چندان به چشم نمی آیند. 
سامسونگ در مراسم رونمایی از سری گلکسی 
نمایش  به  از گلکسی رینگ  اس ۲۴ ویدیویی 
گذاشت. محصولی که گفته می شود می تواند 
پوشیدنی  گجت های  بازار  در  را  جدیدی  عصر 
ایجاد کند. سامسونگ در این مراسم برخی از 
جزئیات مربوط به گجت جدید خود را بیان کرد. 
طبق گفته امبر ریور سخنگوی سامسونگ هدف 
از این حلقه توانمندسازی کاربران در مدیریت 
سلامت در عین حال با روشی ساده و رویکردی 

جامع است.
سخنگوی سامسونگ اضافه کرد که با استفاده 
از گلکسی رینگ حسگرهای پیشرفته در اختیار 
کاربران قرار دارد و به اندازه کافی به عنوان یک 
در  بود.  خواهد  راحت  دائم  پوشیدنی  گجت 
مراسم رونمایی سامسونگ برخی از خبرنگاران 
موفق به مشاهده گلکسی رینگ شدند. برخی 
از تحلیلگران عنوان کردند گلکسی رینگ بسیار 
سبک بوده و قرار است در ابعاد مختلف و در سه 
نسخه تا پایان سال میلادی در اختیار کاربران 

قرار بگیرد.
گلکسی  رقبای  از  برخی  مراسم  این  از  پس 
رینگ احساس خطر کرده اند. مدیرعامل شرکت 
سازنده حلقه هوشمند اورا رینگ پس از نمایش 
گلکسی رینگ اعلام کرد ورود بازیکنان جدید 
به این فضا به بازار حلقه های هوشمند اعتبار 
به  برای حرکت  دیگر شرکت ها  به  و  بخشیده 

سمت هدفی بالاتر کمک خواهند کرد.
از تحلیلگران معتقدند سال ۲۰۲۴ به  برخی 
سال حلقه های هوشمند تعلق خواهد داشت. با 
توجه به محصولاتی که در نمایشگاه CES امسال 
به نمایش گذاشته شد می توان ورود شرکت های 
کوچک به این عرصه را مشاهده کرد. با توجه به 
محصولاتی نظیر حلقه های هوشمند سامسونگ 
باید در آینده منتظر معرفی برندهای مختلف از 

این گجت در بازار باشیم.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

اکنون زمانی است که مسیر واردات خودرو تقریباً بسته شده و در 
نبود نسل جدید هیوندای وراکروز )پالیسید(، فونیکس تیگو ۸ پرومکس 
به سراغ  بررسی  و  تست  مقالات  از  این سری  در  می کند.  پادشاهی 
هیوندای وراکروز )ix۵۵( رفته ایم تا شما را با مزایا و معایب این کراس اور 

محبوب آشنا کنیم؛ با پدال همراه باشید.
در سال ۲۰۰۶ میلادی شرکت هیوندای با معرفی سانتافه به فکر تولید 
یک نسخۀ لوکس تر و قدرتمندتر افتاد تا بتواند بازار فروشش را گسترش 
دهد؛ این گونه شد که وراکروز برادر بزرگ سانتافه معرفی شد. هیوندای 
این خودرو را در بازار آمریکا و آسیا با نام وراکروز و در بازار اروپا با نام 
ix۵۵ معرفی کرد؛ اما تفاوتی که میان آن ها وجود داشت، در ظاهر 

چندان مشخص نبود و تفاوت آن ها بیشتر در کابین نمایان بود.
وراکروز )به اسپانیایی: Veracruz( یکی از ۳۱ ایالت کشور مکزیک 
است. هدف اصلی شرکت هیوندای با تولید وراکروز فتح بازار اروپا بود، 
ولی با شکست این آرمان، تولید آن متوقف شد. بااین حال هیوندای دست 

از تلاش برنداشت و در سال ۲۰۱۸ اولین نسل پالیسید را معرفی کرد.
پالیسید بزرگ ترین کراس اور هیوندای و به نوعی جایگزین وراکروز بود. 
هیوندای پالیسید توانست برخلاف وراکروز محبوب واقع شود. به طوری که 
در سال گذشته نسل جدید پالیسید معرفی شد. هیوندای وراکروز در 
طول این شش سال که به تولید رسید با سه تیپ به بازار جهانی عرضه 
شد که عبارت اند از: GLS که تیپ پایه بود، SE و Limited که میان این 
سه لوکس ترین بود. پالسید به دلیل ممنوعیت واردات خودرو به ایران، 
هنوز نتوانسته است وارد مرزهای ما شود. اما نمونه هایی از آن بیشتر با 

تیپ Limited و پلاک دیپلمات در سطح کشور تردد دارند.
تفاوتی که میان ظاهر وراکروز و ix۵۵ وجود دارد بیشتر در چهرۀ 

جلوی خودرو نمایان است؛ نسخه های وراکروز از جلوپنجرۀ لانه زنبوری 
بهره می برند. اما ix۵۵ جلوپنجره ای با خطوط افقی دارد. نمای جلویی 
وراکروز چنگی به دلی نمی زند و بحث برانگیز نیست. زه های طوسی رنگ 
در کنار خودرو نمای جذابی ندارد و با رنگ سفید بدنه کمی توی ذوق 
می زند. خط و خطوط روی درها بسیار کم و ساده است. دور قاب پنجره 
هم نوار باریک کروم کشیده شده است. رکاب زیر درها به علت ارتفاع 
 A بلند مفید است. اما عدم وجود دستگیره برای راننده بر روی ستون
و سقف آزاردهنده است. در عقب خودرو چراغ ها و قاب پلاک بزرگ 
به همراه شیشه عقب مورب ظاهر عصبی به خودرو بخشیده است. 
لوگوی هیوندای زیر خط کروم دیده می شود. در کل با این که طراحی 
وراکروز بسیار ساده و یکنواخت است، اما خطوط بدنه با طراحی کلی آن 
هماهنگ هستند. طراحی کابین هیوندای وراکزوز از اکثر رقبا بهتر است و 
در عین سادگی در مقایسه با رقبای خود لوکس است. از نظر اکثر افراد 
ix۵۵، فول تر از وراکروز است؛ چرا که ix۵۵ علاوه بر امکانات پایه دارای 
۴ گرمکن، مه شکن عقب، گرمکن آیینه های جانبی و سنسور نور و باران 
است. اما وراکروز علاوه بر امکانات پایه فقط سردکن صندلی های جلو را 
دارد. هنگامی که وارد کابین می شوید متریال نرم داشبورد و رودری ها به 
شما حس خوش آیندی القا می کند. داشبورد و رودری های خودروی مورد 
بررسی ما که تا امروز حدود ۲۰۰ هزار کیلومتر کارکرده، متأسفانه کمی به 
سروصدا افتاده، به طوری که طرح چوبی هم که بر روی داشبورد است، 

در سرعت گیرها و چاله های شهری سروصدا می کند.
چرم صندلی راننده در این مدت افت کیفیت داشته، اما چرم باقی 
صندلی ها سالم است و رنگ هیچ کدام از کلیدها به جز آیینه تاشو برقی 
هم نرفته. باید گفت که دسته دنده و دورفرمان هم سالم و تمیز است 

و اصلاً از کیفیت آن کاسته نشده است. هیوندای وراکزوز در ایران ۳ 
عدد طیف رنگی کابین دارد که عبارت اند از: کرم، مشکی و موکا که رنگ 
موکا کمترین و مشکی بیشترین رنگ موجود در ایران است. صندلی ها 
از کیا موهاوی، پرادو ۲۰۰۸، لکسوس RX و تویوتا راوفور در برگیرندگی 
 RX بهتری دارد و راحتی آن ها از موهاوی و راوفور بیشتر و از لکسوس
کمتر است. در سقف سانروف کوچکی وجود دارد که نه تنها شیشه ای بر 

رویش نصب نشده، بلکه برای این ابعاد و اندازۀ کابین مناسب نیست.
در سمت چپ فرمان کلیدهای ESP، قفل دیفرانسیل، در صندوق 
برقی، مه شکن و تنظیم میزان نور وجود دارد. بر روی فرمان می توانید 
کروز کنترل را تنظیم و صدای موسیقی را زیاد و کم کنید. کیفیت مواد 
سازندۀ کنسول به صورتی است که بروی قسمت نقره ای رنگ خط وخش 
زیاد می افتد. صفحه نمایش این خودرو فابریک است و سرعت عمل 
خوبی ندارد. ولی باتوجه به ۱۰ بلندگو اینفینیتی کیفیت صدای بسیار 
خوبی را می توانید تجربه کنید. مالک این خودرو شخصاً مانیتور پشت 
صندلی نصب کرده است. باید گفت تعداد اندکی وراکروز در ایران با 
پشت  سری صفحه نمایش دار وارد شده است. صفحه کیلومتر آنالوگ و 
ساده با وضوح بالا است. صندلی راننده ۱۰ حالته برقی و شاگرد ۸ حالته 
برقی است. اما فقط صندلی و آیینۀ راننده دارای حافظه است. ستون 
فرمان این خودرو برقی است و دارای حالت Welcome است. سیستم 
تهویه هم در هیوندای وراکروز سه کاناله است. نکتۀ مثبت کابین این 
خودرو وجود محفظه های فراوان برای قرار دادن وسایل است. بر روی 
کنسول سقفی چراغ آبی رنگی با نور اندک وجود دارد که در شب به کار 
می آید. هنگامی که بر روی صندلی های ردیف عقب هیوندای وراکروز 
می نشینید، امکانات خوبی دارید؛ مانند: گرمکن صندلی، تهویۀ جداگانه 
از سرنشینان جلو، چراغ مطالعه، شارژر ۱۲ ولت و زیرآرنجی. دریچۀ 
تهویه برای سرنشینان عقب روی سقف و ستون B خودرو است که پرتاب 
باد خوبی هم دارد. راحتی صندلی های ردیف عقب از تمام رقبا، حتی 
لکسوس RX هم بهتر است. جالب است بدانید پشتی صندلی های ردیف 
دوم این خودرو قابلیت تنظیم شدن دارند. به لطف فاصله محوری ۲۸۰ 
سانتی متری فضای پا و سر فوق العاده است. شما با قرار گرفتن در ردیف 
سوم امکانات ساده تری نظیر دریچۀ تهویه هوا، جالیوانی و محفظه ای 
برای قرار دادن وسایل دارید و جای پا هم نسبتاً خوب است و باید گفت 
است.  بیشتر  داخلی  خودروهای  تمام  از  سوم  ردیف  رفاهی  امکانات 

وراکروز صندوق بسیار وسیعی همراه با در برقی دارد.

سازمان جهانی بهداشت زنگ خطری را برای کشورهای سراسر جهان در مورد یک 
تهدید جدید احتمالی، به نام »بیماری X« به صدا درآورده، که ممکن است ۲۰ برابر 
کشنده تر از پاندمی ویروس کووید-۱۹ باشد. در همین خصوص، مدیر کل سازمان 
جهانی بهداشت از کشورهای سراسر جهان خواست تا با هم متحد شوند و پیمان نامه ای 

را برای مقابله با بیماری مرگبار X امضا کنند.
به گزارش خبر آنلاین، سازمان جهانی بهداشت )WHO(، اخیراً بر فوریت کسب 
آمادگی جهانی در برابر یک بیماری همه گیر جدید، به نام »بیماری X« تأکید کرد. 
تدروس آدهانوم گبریسوس، مدیر کل سازمان جهانی بهداشت، از کشورهای سراسر 
جهان خواست با امضای پیمان نامه ای در خصوص مقابله با این همه گیری نوظهور، 
آمادگی لازم برای مواجهه با بیماری مرگبار X، که می تواند ۲۰ برابر کشنده تر از کووید-۱۹ 

باشد، را کسب کنند.
»بیماری X« چیست؟

بیماری X یک بیماری خاص نیست، بلکه نام یک ویروس بالقوه مشابه کووید-۱۹ 
است. X ممکن است یک پاتوژن جدید، یک ویروس، یک باکتری یا یک قارچ باشد که 

فعلاً درمان شناخته شده ای ندارد. 
سازمان جهانی بهداشت این بیماری ناشناخته را در میان کووید-۱۹، ابولا، تب لاسا، 

سندرم تنفسی خاورمیانه )MERS(، نیپا و زیکا که قبلاً باعث مرگ و میر گسترده در 
طول شیوع خود شده اند، دسته بندی کرده است. مفهوم »بیماری X« به احتمال وجود 
یک پاتوژن مجهول در آینده اشاره دارد که می تواند باعث شیوع شدید بیماری در سطح 
جهانی شود. شبیه چیزی که در سال ۲۰۱۹ با آن مواجه بودیم و SARS-CoV-۲ یا عامل 
بیماری کرونا به طور ناگهانی از شهر ووهان چین در سراسر جهان منتشر شد. به گفته 
کارشناسان، با توجه به اینکه ویروس کووید هنوز به قوت خود باقی است، پیش بینی 
یک بیماری همه گیر جدید، نگرانی های جدی را در سراسر جهان ایجاد می کند. به عبارت 
دیگر سازمان جهانی بهداشت این اصطلاح را به طور رسمی و در سال ۲۰۱۸، به یک 
پاتوژن مجهول در آینده که پتانسیل شروع یک اپیدمی شدید جهانی را دارد، اختصاص 
داده است. به باور محققان، بیماری X ممکن است ۲۰ برابر کشنده تر از کووید-۱۹ باشد.

مدیر سازمان جهانی بهداشت با صحبت در خصوص اقدامات پیشگیرانه ای که کشورها 
می توانند در حال حاضر برای مقابله با این پاتوژن مرموز و ایجاد بیماری همه گیر انجام 
دهند، بر اهمیت همکاری بین المللی تأکید کرد. پیمان نامه پیشنهادی توسط این سازمان، 
با هدف تقویت واکنش بین المللی، اطمینان از اشتراک به موقع اطلاعات، دسترسی به 

واکسن ها و درمان ها و افزایش شفافیت در صورت شیوع بیماری است.
مقابله مؤثر با بیماری X، کشورها را ملزم به تمرکز بر نظارت و سیستم های تشخیص 

زودهنگام بیماری ها می کند که شامل: توانمندسازی قابلیت های آزمایشگاهی، پالایش 
تشخیصی،  ابزارهای  اختراع  برای  تحقیقات  از  داده ها، حمایت  پردازش  و  دسترسی 
درمان ها و واکسن ها می شود. سازمان جهانی بهداشت همواره در تلاش است که خود 
را با منابع لازم برای شناسایی و توقف بیماری ها قبل از اینکه به همه گیری تبدیل شوند، 

آماده کند.

وز دیدار با بچه غول کره ای؛ تست و بررسی هیوندای وراکر

ونا وسی کشنده تر از کر زنگ خطر سازمان جهانی بهداشت ؛ ظهور ویر

ویترین

 برگزاری اختتامیه جشنواره
»کتاب و رسانه«

و  »کتاب  جشنواره  بیست ویکمین  اختتامیه 
رسانه« یکشنبه )هشتم بهمن ۱۴۰۲( برگزار می شود.

به گزارش ایسنا،  آیین اختتامیه دوره بیست ویکم 
در  آن  فراخوان  که  رسانه«  و  کتاب  »جشنواره 
کتاب  هفته  با  هم زمان  و  جاری  سال  آبان ماه 
روز  بود،  شده  منتشر  ایران  اسلامی  جمهوری 

یکشنبه هشتم بهمن ۱۴۰۲ برگزار می شود. 
روابط  عمومی خانه کتاب و ادبیات ایران اعلام 
محورهای  برگزیدگان  از  که  آیین  این  در  کرده 
و  مدیران  می شود،  تجلیل  جشنواره  نوزده گانه 
مسئولان حوزه فرهنگ و رسانه، برگزیدگان ادوار 
همچنین  و  رسانه   اصحاب  و  مدیران  جشنواره، 
و  داشت  خواهند  حضور  کتاب  حوزه  خبرنگاران 
ضمن تجلیل از برگزیدگان بخش مسابقه آثار، سه 

جایزه ویژه نیز اهدا خواهد شد.
تمامی  از  رسانه  و  کتاب  جشنواره  دبیرخانه 
علاقه مندان کتاب و فعالیت های رسانه ای در حوزه 
بهمن   )هشتم  یکشنبه  روز  تا  کرده  دعوت  نشر 
۱۴۰۲( ساعت ۱۴ در آیین اختتامیه بیست ویکمین 
جشنواره کتاب و رسانه در تهران، خیابان سمیه، 
حوزه هنری انقلاب اسلامی، سالن »مهر و ماه« 

شرکت کنند.

پسری که برای دفن پدرش به دنبال 
خاک می گردد

کتاب  نمایشنامه خوانی  و  رونمایی  مراسم 
»ساحلی ها« به قلم وجدی معود با ترجمه ای از 
نازنین میهن، شنبه هفتم بهمن ماه برگزار می شود.

این  داستان  خلاصه  در  ایسنا،  گزارش  به 
دست  از  را  پدرش  »پسری  آمده:  نمایشنامه 
می دهد، پدری که سال ها از او بی خبر بود. برای 
در  گویی  ولی  می گردد  خاک  تکه ای  دنبال  پدر 
این سرزمین جایی برای خاک  کردن نمانده است. 
سرزمینی که پرُ از اجساد مردمانش است. پسر 
در این مسیر با جوان هایی از نسل جنگ و آسیب 
روبرو می شود که همراه هم می شوند تا سرنوشت 
محلی  شاید  و  کنند  بازگو  دیگران  برای  را  خود 
مناسب برای به خاک سپردن پدر و رهایی خویش 

پیدا کنند.«
این نمایشنامه با نقش خوانی امین میری، صادق 
عربی،  منصور  عزیز،  بیتا  معینی،  رشاد  برقعی، 
وحید الهویی، نازنین میهن و نیلوفر لبیب روخوانی 

می شود.
آرام  قنبرزاده،  دامون  بنایی،  هومن   همچنین 
محضری، رحمت امینی و سارا اللهیاری به همراه 
جمعی از منتقدان و هنرمندان به نقد و بررسی 
نمایشنامه »ساحلی ها« می پردازند. فرهاد توکلی 
طراحی جلد و پوستر این نشست را بر عهده دارد.

نمایشنامه خوانی نمایشنامه »ساحلی ها« ساعت 
۱۹ الی ۲۱ روز شنبه هفتم بهمن ماه در کافه دژن 
واقع در خیابان سپهبد قرنی، نرسیده به کریم خان، 
کوچه امانی، پلاک ۵ برگزار می شود و حضور برای 

عموم علاقه مندان آزاد و رایگان است.
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