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 سبک
معجزه 6 هزار قدم زدن در روز!زندگی

دارد؛به  حسن هایی  چه  پیاده روی  که  می دانند  همه 
طوری که در مطالعه جدیدی آمده است که روزانه با 
8 هزار و 800 قدم )معادل 6 کیلومتر( پیاده روی 
می توانید خطر مرگ و میر زودرس و ابتلا به 

بیماری های قلبی را از خود دور کنید.
فرصتی  که  داریم  دوست  ما  از  بسیاری 
برای پیاده روی پیدا کنیم.از بین ما، کسانی 
که در شهرهای بزرگ زندگی می کنند و سبک 
زندگی مدرن تر دارند، می دانند که با کاهش 
پیاده روی و فعالیتهای فیزیکی، خطرات زیادی 

در کمین سلامتی آنهاست.
البته در بین ما کسانی هم هستند که معتقدند این فواید 
پیاده روی و حرفهای مثبتی که در این زمینه مطرح می شود، متعلق به آب و هوای 
کلان شهرها نیست و در آن شهرها، پیاده روی و تنفس دود و سرب، با خودکشی 
تدریجی تفاوتی ندارد.زندگی شهر نشینی و روزگار گذراندن در عصر دیجیتال و هوش 
مصنوعی اگر چه آسایش بیشتری دارد اما به تبع آن آرامش کمتری داشته و انسان 
محصور شده در حجم زیادی از امکانات روز به روز کم تحرکتر شده و به دنبال عافیت 
طلبی بیشتر است.با توجه به چنینی شرایط حاکی که بر زندگی تک تک ما افراد جامعه 
سایه انداخته است داشتن تحرک و ورزش روزانه ول یک پیاده روی ساده منظم می 
تواند خطرات بعضا جبران ناپذیر این بی تحرکی را خنثی کند. با بیش از 6 هزار قدم 
می توان اتفاقاتی رقم زد.درست است که بسیاری از افراد، معتقدند، پیاده روی زیر 
۱۲ هزار قدم، پیاده روی نیست؛اما در مطالعه جدید آمده است که روزانه با 8 هزار 
و 800 قدم )معادل 6 کیلومتر( پیاده روی می توانید خطر مرگ و میر زودرس و ابتلا 
به بیماری های قلبی را از خود دور کنید. این اولین مطالعه ای است که میزان ایده آل 
گام هایی را که باید در روز بردارید، اندازه گیری می کند و نشان می دهد که فعالیت 
بدنی کوتاه مدت هم می تواند احتمال بیماری های قلبی و مرگ زودرس را به حداقل 

برساند.
افزایش تعداد گام، تضمین سلامت

این طور که محققان می گویند، برای بسیاری از افراد، پیاده روی ۷ هزار تا ۹ هزار قدم 
در روز، آسان تر از ۱0 هزار قدم به نظر می رسد، از طرفی افزایش تعداد گام های روزانه 
به اندازه ۵00 قدم، فواید پیاده روی را به طور چشمگیری افزایش می دهد. کافی است 
هربار مدت زمان پیاده روی خودتان را تقریباً ۱0 دقیقه )حدود هزار قدم( بیشتر کنید. با 
به کارگیری این مهم، شما با هر میزان آمادگی بدنی می توانید به تدریج گام های روزانه 
خودتان را افزایش دهید، نه اینکه به یکباره ۱0 هزار قدم یا بیشتر را هدف قرار دهید. 
حتی افزودن کمترین تعداد قدم ها در طول یک پیاده روی ارزشمند است و سلامت 

شما را ارتقا می دهد.
شما باید بدانید که:

۲ هزار و 600 قدم در روز، خطر مرگ و میر را تا 8 درصد کاهش می دهد.۲ هزار و 
800 قدم در روز عملکرد قلب را تقویت می کند و خطر ابتلا به بیماری های قلبی عروقی 
را تا ۱۱ درصد کاهش می دهد. در مقیاس بالاتر هم 8 هزار و 800 قدم در روز با کاهش 
60 درصدی خطر مرگ و میر و ۷ هزار و ۲00 قدم با کاهش ۵۱ درصدی خطر ابتلا به 

بیماری های قلبی عروقی همراه است.
کاهش مرگ و میر با بالابردن کیفیت

با افزایش سرعت نیز می توانید مزایای پیاده روی خود را دو چندان کنید. در این 
با کاهش خطر مرگ و میر مرتبط است.  راه رفتن سریع  آمده است که  مطالعه 
پیاده روی با سرعت زیاد، شدت و سختی ورزش را افزایش می دهد، همین موضوع، 
تغییرات فیزیولوژیکی را تسریع می کند و شما را به اهداف مدنظرتان )کاهش وزن، 

چربی سوزی و ...( نزدیکتر می کند.
راهکارهایی برای بالا بردن قدم

اگر از وسایل حمل ونقل عمومی استفاده می کنید، زودتر از زمان معمول، زودتر از 
ایستگاه مقصد، از اتوبوس یا قطار پیاده شوید تا بخشی از مسیر را پیاده طی کنید.

اگر خودتان رانندگی می کنید، کمی دورتر از مقصد پارک کنید و باقی راه را پیاده 
بروید.

دقایقی از اوقات فراغت خود را در منزل، حتی برای ۵ الی ۱0 دقیقه، راه بروید.
به جای آسانسور از پله استفاده کنید.
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اپل سرانجام مجبور به اجازه نصب 
برنامه خارج از اپ استور شد

پس از سال ها مقاومت اپل در مقابل اتحادیه 
که  کرده  اعلام  به طور رسمی  این شرکت  اروپا، 
به زودی به اپ استورهای شخص ثالث اجازه کار 

می دهد.
به اجبار قانون بازارهای دیجیتال )DMA( اتحادیه 
اروپا، اپل امروز اعلام کرده که تغییرات بزرگی در 
iOS، اپ استور و نحوه کار مرورگرها روی پلتفرم 
ایجاد می کند. این تغییرات با انتشار iOS ۱۷.4 که 
قرار است در ماه مارس )اسفند ماه( ارایه شود، در 

اتحادیه اروپا در دسترس خواهند بود.
امروزه  حتی  کنیم.  شروع  مرورگر  با  بیایید 
می توانید یک مرورگر پیش  فرض را انتخاب کنید 
اما هر مرورگری که سافاری  نباشد،  که سافاری 
نیست باید از موتور رندر وب کیت سافاری استفاده 
کند. این موضوع تغییر خواهد کرد، هر مرورگر 
می تواند از هر موتوری که می خواهد استفاده کند. 
علاوه بر این، پس از اینکه دارندگان آی فون اتحادیه 
اروپا iOS ۱۷.4 را نصب کردند، اولین باری که وارد 
سافاری می شوند با صفحه انتخاب مرورگر روبرو 

می شوند.
خبر مهم تر این است که اپل به فروشگاه های 
می دهد.  کار  اجازه   iOS در  جایگزین  اپلیکیشن 
اکنون از آنجایی که این شرکت می گوید این کار 
»خطرات جدیدی« برای کاربرانش ایجاد می کند، 
»بررسی پایه« را برای همه برنامه ها، صرف نظر از 
کانال توزیع آن ها اعمال خواهد کرد. این بررسی 
شامل ترکیبی از چک های خودکار و بازبینی انسانی 
است. این فرآیند منجر به توضیحاتی در یک نگاه 
از برنامه ها و عملکرد آنها می شود که قبل از دانلود 

نشان داده می شوند.
دهندگان  توسعه  اینکه  از  اطمینان  برای 
الزامات  به  متعهد  جایگزین  برنامه  فروشگاه های 
مداوم هستند که به محافظت از کاربران و توسعه 
دهندگان برنامه کمک می کند، اپل به این توسعه 

دهندگان بازار مجوز می دهد. 
همچنین محافظت های بیشتری را اضافه می کند 
که در صورت وجود بدافزار، از راه اندازی برنامه های 

iOS جلوگیری می کند.
با این حال اپل خاطر نشان کرده که با مقررات 
جدید اجباری DMA، توانایی کمتری برای مقابله با 
خطراتی مانند »برنامه هایی که حاوی کلاهبرداری و 
سو استفاده هستند یا کاربران را در معرض محتوای 
غیرقانونی، اعتراض آمیز یا مضر قرار می دهد« دارد. 
این شرکت قصد دارد در ماه مارس، زمانی که همه 
این تغییرات اعمال شوند، اطلاعات بیشتری را در 

این خصوص با مشتریان خود به اشتراک بگذارد.
اتحادیه  آیفون های  روی   NFC دیگر  طرف  از 
برنامه های کیف  به طوری که  باز می شود،  اروپا 
پول و بانکی جایگزین می توانند از ضربه زدن برای 
پرداخت استفاده کنند و به عنوان روش پیش فرض 

برای پرداخت های موبایلی تنظیم شوند.
از  استفاده  برای  گزینه های جدیدی  استور  اپ 
ارایه  دهندگان خدمات پرداخت در برنامه توسعه  
دهنده خواهد داشت، همچنین گزینه های جدیدی 
برای پردازش پرداخت ها از طریق لینک خروج، که 
در آن کاربران می توانند تراکنش کالاها و خدمات 
دیجیتال را در وب  سایت خارجی توسعه  دهنده 

انجام دهند، خواهد داشت.
پردازش  از  می کنند  دانلود  که  برنامه ای  وقتی 
کاربران  به  می کند،  استفاده  جایگزین  پرداخت 
اطلاع داده می شود. همچنین زمانی که دیگر با اپل 
تراکنش نمی کنند و زمانی که یک توسعه  دهنده 
به آنها دستور می دهد تا با یک پردازشگر پرداخت 
جایگزین معامله کنند، اخطاری دریافت می کنند. 
برنامه  بررسی  فرآیند  یک  مستلزم  همچنین  این 
جدید است که از طریق آن اپل تایید می کند که 
توسعه دهندگان به طور دقیق این اطلاعات را به 

اشتراک می گذارند.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

قیمت نسل جدید هیوندای سانتافه در بازار آمریکا از ۳۳,۹۵0 دلار 
آغاز شده و در تیپ پرچم دار کالیگرافی با سامانهٔ چهارچرخ محرک و 

پیشرانهٔ هیبریدی به 48,800 دلار می رسد.
پایهٔ ۳۳,۹۵0 دلار راهی  با قیمت  نسل جدید هیوندای سانتافه 
نمایندگی های فروش در ایالات متحده شده است. این نشان دهندهٔ 
افزایش ۵,۲00 دلاری قیمت سانتافه نسبت به نسل قبلی است. 
تیپ پایهٔ این کراس اوور کره ای که SE نام دارد، به تجهیزاتی مثل 
چراغ های LED، شیشه های دودی، رینگ های ۱8 اینچی، در صندوق 
برقی اتوماتیک، استارت از راه دور، صندلی های پارچه ای، صندلی های 

ردیف سوم، نمایشگر اطلاعاتی-سرگرمی ۱۲.۳ اینچی با اندروید اتو و 
اپل کارپلی و نمایشگر 4.۲ اینچی در صفحه آمپر مجهز است.

در بخش ایمنی هم هیوندای سیستم هایی مثل هشدار برخورد 
میان  حرکت  حفظ  دستیار  ایمن،  خروج  دستیار  کور،  نقاط  در 
روی  از  برداشتن دست  تشخیص  با  راننده  توجه  خطوط، هشدار 
فرمان و جلوگیری از برخورد جلو با قابلیت تشخیص عابر پیاده و 
دوچرخه سواران را در نظر گرفته است. تیپ بعدی SEL نام دارد و 
قیمت آن از ۳6,4۵0 دلار آغاز می شود. این تیپ در بیرون از ریل های 
پانوراما،  نمایشگر خمیدهٔ  به  داخل  در  و  بهره می برد  روی سقف 

تودوزی چرمی، گرم کن صندلی های جلو، شارژر بی سیم گوشی و 
سیستم سوئیچ دیجیتالی مجهز است.

تیپ سوم که XRT نام دارد، نسخه ای آفرودی است که به صورت 
با  اینچی   ۱8 رینگ های  و  محرک  چهارچرخ  سامانهٔ  با  استاندارد 
لاستیک های ۳0 اینچی آل ترین مجهز است و ۳۳ میلی متر ارتفاع 
بیشتری از زمین دارد. کسانی که خواهان تجمل بیشتری هستند، 
می توانند سراغ سانتافه لیمیتد 4۳,۳۵0 دلاری بروند که با سنسور 
تهویهٔ  متمایز،  اینچی   ۲0 رینگ های  دوجداره،  سانروف  باران، 
صندلی های جلو، گرم کن غربیلک فرمان، گرم کن صندلی های عقب، 
بلندگو،   ۱۲ با   Bose پریمیوم  صوتی  سیستم  داخلی،  نورپردازی 
تکنولوژی تشخیص اثرانگشت و سیستم های کمک رانندهٔ بیشتری 
مثل سیستم پارک هوشمند از راه دور و سیستم دید فراگیر ارائه 

می شود.
لوکس ترین و گران ترین تیپ نسل جدید سانتافه هم کالیگرافی 
نام دارد و قیمت آن از 46,۵00 دلار آغاز می شود. ازجملهٔ ویژگی ها 
و تجهیزات این تیپ می توان به جلوپنجرهٔ منحصربه فرد، رینگ های 
بزرگ تر ۲۱ اینچی، تودوزی ناپا، صندلی های کاپیتانی ردیف دوم، 
هدآپ دیسپلی، آیندهٔ عقب دوربینی و شارژر بی سیم برای دو گوشی 
اشاره کرد. تمام تیپ های سانتافهٔ جدید با یک پیشرانهٔ ۲.۵ لیتری 
چهار سیلندر توربو ارائه می شوند که ۲۷۷ اسب بخار قدرت و 4۲۱ 
نیوتن متر گشتاور تولید می کند. این موتور به یک گیربکس هشت 
 XRT سرعتهٔ دوکلاچه متصل است. تمام تیپ های این خودرو به جز
به صورت محرک جلو ارائه می شوند و سامانهٔ چهارچرخ محرک با 

پرداخت ۱,800 دلار برای آن ها قابل سفارش است.
در بهار پیش رو، برای سانتافه یک نسخهٔ هیبریدی هم با قیمت 
پایهٔ ۳6,۹۵0 دلار ارائه خواهد شد. این نسخه که به یک پیشرانهٔ ۱.6 
لیتری چهار سیلندر توربو و گیربکس شش سرعتهٔ اتوماتیک مجهز 
است، مجموعاً ۳۲۳ اسب بخار قدرت و ۳6۷ نیوتن متر گشتاور دارد. 
سانتافه هیبریدی فقط در سه تیپ SEL، لیمیتد و کالیگرافی ارائه 
می شود که قیمت گران ترین آن ها یعنی کالیگرافی با سفارش سامانهٔ 

چهارچرخ محرک به 48,800 دلار خواهد رسید.

یک مطالعه جدید تایید می کند که سلول های T اصلاح شده ژنتیکی 
می توانند به عوامل ضد پیری تبدیل شوند.

به گزارش ایسنا، دانشمندان سلول های تی )T( را فریب می دهند 
تا در برابر پیری مقاومت کنند و راز جوانی را در درون آنها بیابند.

به نقل از نیو اطلس، قرن هاست که بشر به دنبال راهی برای جوان 
ماندن است؛ به دنبال راهی که او را به اکسیر جوانی برساند.

 Cold Spring( هاربر  اسپرینگ  کلد  آزمایشگاه  پژوهشگران 
Harbor( می گویند که راز ضد پیری در درون بدن ما نهفته است.

این تیم دریافته است که سلول های T که نوعی از گلبول های سفید 
خون هستند، هنگامی که به صورت ژنتیکی اصلاح شوند، به عوامل 

ضد پیری تبدیل می شوند.
سلول های T با اصلاح ژن می توانند سلول های پیر را هدف قرار 
دهند و از بین ببرند. سلول هایی که تکثیر را متوقف می کنند و با 

بیماری های مرتبط با افزایش سن ارتباط دارند.
رویکرد امیدوارکننده برای ترویج پیری سالم

تحقیقات آنها هنوز به مرحله ای نرسیده است که بتوانند آن را روی 
انسان آزمایش کنند. آنها آزمایش های خود را روی موش ها انجام 

داده اند.
برخلاف برخی از داروها که نیاز به دوزهای مکرر دارند، پژوهشگران 

این مطالعه از یک داروی زنده به نام سلول های CAR T )گیرنده آنتی 
ژن کایمریک( استفاده کردند.

آمور وگاس، پژوهشگر و نویسنده اول این مطالعه، توضیح می دهد: 
سلول های T این توانایی را دارند که حافظه را توسعه دهند و برای 
مدت های طولانی در بدن شما باقی بمانند که بسیار متفاوت از یک 
داروی شیمیایی است. با سلول های CAR T، شما پتانسیل دریافت 
این درمان را دارید. سلول های CAR T نوعی از سلول های ایمنی 
هستند که در آزمایشگاه مهندسی شده اند تا در درجه اول توانایی آنها 

برای شناسایی و حمله به سلول های سرطانی افزایش یابد.
این فرآیند شامل استخراج سلول های T از خون بیمار و سپس 
 )CAR( اصلاح ژنتیکی آنها برای بیان یک گیرنده آنتی ژن کایمریک

در سطح آنهاست.
توانستند  موفقیت  با  فرآیند  همین  از  استفاده  با  پژوهشگران 
سلول های پیری را که با افزایش سن انباشته می شوند، در موش ها 
حذف کنند و موش ها بدون هیچ آسیبی به بافت ها یا سمی بودن، 

سلامتی شان بهبود یافت.
موش ها وزن بدن کمتر، متابولیسم بهتر، تحمل گلوکز و افزایش 

فعالیت بدنی داشتند.
وگاس می گوید: اگر این درمان را روی موش های مسن انجام دهیم، 

آنها جوان می شوند و اگر آن را به موش های جوان بدهیم، دیرتر پیر 
می شوند. هیچ درمان دیگری در حال حاضر نمی تواند چنین کاری را 

انجام دهد.

عرضه نسل جدید هیوندای سانتافه با قیمت ۳۴ هزار دلار

اکسیر جوانی در بدن انسان کشف شد

ویترین

»هبوط دوم« منتشر شد

کتاب »هبوط دوم« نوشته محمد شمس الدینی 
توسط نشر صاد منتشر و راهی بازار نشر شد.

نوشته  دوم«  »هبوط  کتاب  مهر،  گزارش  به 
محمد شمس الدینی به تازگی توسط نشر صاد 
منتشر و روانه بازار نشر شده است. این کتاب 
دربرگیرنده نظریه ای در آینده انتولوژیک فضای 
سایبر و گشایش امکان زندگی در »لایه چهارم 

هستی« است.
نویسنده کتاب پیش رو می گوید عنوان هبوط 
برای نامیدن رخدادی که وضع گذر امروز انسان 
انتخاب ارزش گذارانه  را بیان کند، است. یک 
نیست  آن  بر  می گوید  شمس الدینی  نیست. 
به این حرکت، جهت مثبت یا منفی، الهی یا 
شیطانی بدهد و مدعی شود هبوط دوم ثمره 
گناه دوم انسان است. بلکه دقیق ترین مفهومی 
که در تاریخ حیات انسان می توان برای این لحظه 
صیروری از گنجینه فرهنگی آدمی استخراج کرد، 
هبوط  یک  این،  بر  علاوه  است.  مفهوم  این 
کریمانه و مسبوق به توبه است که در جهت 
رشد و کمال انسان رخ نموده و از هبوط شیطان 

به زمین تمایز بنیادین دارد.
شمس الدینی می گوید اینکه کتاب هبوط دوم 
به شیوه مرسوم به تقسیمات اقتصاد و آموزش و 
سیاست و قدرت و مناسبات زندگی جهانی و آن 
هم در دوره معاصر و مدرن پرداخته، به دلیل 
سیطره این وضع بر جان و جهان و آفاق و انفس 
انسان امروز است وگرنه هیچ دلیل مستحکمی 
لایه  در  انسان  زندگی  جهان  که  ندارد  وجود 
چهارم هستی نیز همین اطراف و اطوار را داشته 
باشد و همین تقسیمات و تشکیلات و ترتیبات 
در آنجا هم حاکم باشد. در سرتاسر این کتاب، 
اکنون  پرسش هایی  و  جدیّ  ابهام هایی  سایه 
بی پاسخ وجود دارد و نشان از گنگی و مه آلودگی 
افقی است که انسان این عصر به سوی آن ره 

می سپارد.
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