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 سبک
شدت پیاده روی در کاهش وزن موثر استزندگی

تحقیقات نشان می دهد افرادی که روزی ۱۰ تا ۱۲ هزار قدم پیاده  می روند شاخص 
توده بدنی و درصد چربی کمتری دارند.

افرادی که تمرینات شدید بدنی در مدت زمان کم )تمرینات اینتروال( را در برنامه 
سلامتشان دارند، احتمالا شرایط بهتری برای کاهش وزن خواهند داشت.

»دنیز میکلاس«، یک کارشناس تمرینات بدنی به مناسبت روز جهانی مبارزه با 
چاقی گفت: شدت پیاده روی در سوزاندن کالری بیشتر و بهبود سیستم قلبی-تنفسی 

نقش کلیدی دارد.
او پیشنهاد کرد که بعد از هر ۴ تا ۶ دقیقه راه رفتن عادی ۳۰ تا ۶۰ ثانیه با سرعت 

زیاد پیاده روی کنید و بعد از آن ۳۰ ثانیه  به  آرامی ادامه دهید.
او همچنین گفت: حمل وزنه یا راه رفتن در سربالایی ممکن است شما را سریعتر 

به تناسب اندام  برساند.
به گفته میکلاس، تمرین بدنی شدید سرعتی به دلیل تاثیرات فیزیولوژیکی اش، 
سبب سوزاندن کالری بیشتری پس از تمرین می شود. تاثیر فیزیولوژیکی این تمرین 
به مصرف بیش از حد اکسیژن پس از ورزش یا ای پی اوسی )EPOC( معروف است. 

ای پی اوسی گاهی به تاثیرات بعد از کالری سوزی هم گفته می شود.
میکلاس تاکید کرد: همراه کردن تمرینات ورزشی با رژیم غذایی سالم موثرتر از 
محدود کردن کالری مصرفی به  تنهایی است. ورزش می تواند به حفظ و افزایش توده 

بدون چربی بدن کمک کند که نتیجه اش سوزاندن کالری روزانه بیشتر است.
چه از تمرینات شدید سرعتی خوشتان بیاید چه نیاید، پیاده روی روش موثری 
برای کاهش وزن است که فوایدی مانند کاهش فشار خون، بهبود خلق وخو، افزایش 

استحکام استخوان ها و هضم بهتر را نیز به همراه دارد.
به گفته »تیموتی برنت«، مدرس حرکت شناسی در دانشگاه ایالتی اورگن-کسکیدز، 
با پیمودن ۱.۵ کیلومتر، چه دو ماراتن باشد چه پیاده روی آرام، حدود ۱۰۰ کالری 

می سوزد.
به گزارش ایندیپندنت، به گفته او، در این پژوهش ها یک »فرد معمولی« با وزن 
حدود ۶۸ کیلوگرم در نظر گرفته شده است، بنابراین اگر وزن شما بیش از این است 
در هر ساعت بیش از ۱۰۰ کالری می سوزانید و اگر وزنتان کمتر است برای سوزاندن 

همان میزان کالری باید بیشتر راه بروید.
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همکاری ال جی و متا جهت شتاب 
XR بخشیدن به پیشرفت کسب وکار

استراتژیک  )LG( همکاری  الکترونیکس  ال جی 
زمینه  در  قدرتمندی  و  جهانی  شرکت  با  را  خود 
 Meta Platforms, شرکت    یعنی  فناوری، 
Inc. )Meta(  باهدف سرمایه گذاری بیشتر روی 
می دهد.  گسترش   )Extended Reality )XR
هدف این همکاری ها تجمیع توانمندی های هر دو 
خدمات  محتواها،  محصولات،  زمینه  در  شرکت 
در  بیشتر  نوآوری  ایجاد  جهت  در  پلتفرم ها  و 

تجربه های کاربری در فضاهای مجازی است.
تسریع همکاری XR با شرکت متا

در تاریخ ۲۸ فوریه مدیران ارشد ال جی شامل 
شرکت  مدیر  و   William Cho مدیرعامل 
با    Park Hyoung-sei خانگی  سرگرمی های 
 Mark Zuckerberg ،بنیان گذار و مدیرعامل متا
 Yeouido در  واقع  ال جی  دوقلوی  برج های  در 
سئول دیدار کردند. در این جلسه دو ساعته که با 
تور آسیایی Mark Zuckerberg مصادف شده 
و  تجاری  استراتژی های  زمینه  در  مذاکراتی  بود، 
ملاحظاتی در زمینه توسعه دستگاه های XR نسل 
تجربه  ضمن   Cho مدیرعامل  شد.  مطرح  بعد 
Ray- ۳ و عینک هوشمند Meta Quest هدست

Ban Meta ، در خصوص نمایش فن آوری های 
و  متا  زبان  بزرگ  ویژه مدل های  به  متا  پیشرفته 
با هوش مصنوعی مورد  پتانسیل آن برای ادغام 
استفاده در دستگاه های الکترونیک ابراز علاقه مندی 

کرد.
هموارکردن مسیر برای تجربه های کاربری 

Extended Reality )XR( نسل بعد
ال جی پیش بینی می کند با گرد هم آوردن پلتفرم 
محتوا/خدمات  کسب و کار  توانمندی های  و  متا 
خاص تلویزیون های خود، اکوسیستم متفاوتی در 
حوزه XR که یکی از عرصه های تجاری جدید این 
شرکت است خلق خواهد شد. به علاوه، ترکیب با 
عناصر تکنولوژیکی متنوع متا با محصولات پیشرفته 
ال جی و قابلیت های کیفی، هم افزایی چشمگیری 
را در زمینه توسعه محصولات XR نسل بعد نوید 
دستگاه های  از  خبر   XR دستگاه های  می دهد. 
شخصی نسل بعدی می دهد که به قابلیت هایی 
فراتر از محدودیت های صفحه نمایش موبایل ها در 
ویژگی های بصری و فراگیری محتوا مجهز هستند. 
گسترش  پتانسیل  پوشیدنی  دستگاه های  این 
قابل ملاحظه ای  شکل  به  را  مشتری  تعاملات 
افزایش می دهد. مدیرعامل Cho قبلاً اظهار کرده 
دستگاه های  توسعه  برای  را  فرصت هایی  ما  بود: 
 XR کسب وکار  عرصه  در  بعد  نسل  شخصی 

مشاهده می کنیم.
ارتقای مستمر سبد تجاری از طریق انتخاب و 

تمرکز 
در سال های اخیر ال جی تمرکز استراتژیک خود 
را بر آینده، نویدبخش عرصه هایی که پیش بینی 
می شود رشد بالایی داشته باشند، قرار داده و در 
نظر دارد تجارت های حاشیه ای خود را بر اساس 
به حداقل  استراتژیک  ارزیابی های  و  بازار  پویایی 
برساند. همکاری با متا در راستای این استراتژی 
قرار داشته و پیشروی نوآوری ها در زمینه تجربیات 
پیش بینی  با  را  آینده  مجازی  فضای  در  کاربری 

توسعه کامل بازار XR هدف قرار داده است.
آینده  چشم انداز  از  گذشته  سال  در  ال جی 
اهداف  کننده  بیان  که  کرد  رونمایی  خود   ۲۰۳۰
بلند مدت تبدیل شدن به یک شرکت راهکارهای 
زندگی هوشمند که قادر است به صورت یکپارچه 
تجربه های کاربری مشتریان را به یکدیگر متصل 
خانگی،  شامل  متنوع  های  حوزه  در  و  کرده 
بازرگانی، حمل و نقل و فضاهای مجازی گسترش 
دهد. در پایان سال به عنوان بخشی از یک بازآرایی 
زیرمجموعه  در   XR تجاری  یونیت  یک  سازمانی 
تا  شد  تأسیس  خانگی  سرگرمی های  شرکت 
سرمایه گذاری های جدید در عرصه فضای مجازی 

را سرعت بخشد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

رولزرویس از نسخه جدید و برجسته دراپ تیل رونمایی کرد. برای 
تولید بخش های چوبی کابین خودرو ۸ هزار ساعت زمان صرف شده 

است.
از  خودرو  سومین  شوید،  آشنا  آرکادیا  تیل  دراپ  رولزرویس  با 
چهارمین مدل سفارش داده شده در دنیا که رودستری فوق لوکس 
و  بهترین  بریتانیایی  خودروساز  این  است.  گران قیمت  بسیار  و 

برجسته ترین متریال و صنعت کاری خود را برای دراپ تیل رزرو کرده 
و خودرویی که مشاهده می کنید جزو شاخص ترین وسایل نقلیه 

جهان به شمار می رود.
رولزرویس برای بدنه دراپ تیل آرکادیا رنگ سفید منحصربه فردی 
را انتخاب کرده است. این رنگ دارای ذرات آلومینیوم و شیشه ای 
هستند که باعث درخشش بدنه در زیر نور آفتاب می شود. برخلاف 

مدل های قبلی دراپ تیل، خریدار مدل موردبحث از تریم فیبر کربن 
برای برخی بخش ها استفاده کرده است. البته همانند دیگر نمونه های 
این رودستر گران قیمت، بخش پشتی خودرو دارای پانل چوبی و 

منحنی است.
خاصی  سفید  طرح  از  آرکادیا  تیل  دراپ  کابین  بخش های  اکثر 
سود می برند که از رنگ بدنه خودرو الهام گرفته است. رنگ قهوه ای 
سفارشی نیز در برخی بخش های صندلی ها و پشت سری ها بکار رفته 
تا تضاد زیبایی را ایجاد کند. سرنشینان خودرو همچنین از تریم چوب 
سفارشی اطراف داشبورد، پانل درها و بخش پشتی صندلی ها لذت 
خواهند برد. رولزرویس می گوید در مجموع ۸ هزار ساعت زمان را 

صرف تولید این قطعات چوبی کرده است.
تیم کوچ بیلد رولزرویس همچنین بیش از ۲ سال و ۵ ماه را صرف 
مونتاژ ساعت روی داشبورد کرده اند. بخش ماشین کاری شده این 
ساعت از ۱۱۹ وجه تشکیل شده و لوگوی R دوتایی رولزرویس نیز 
از فولاد ضدزنگ ساخته شده است. نشانگرهای ساعت هم با دست 
رنگ شده اند و البته تکنسین شرکت برای استفاده از رنگ مشکی در 

این قطعه گران قیمت به یک دوربین با بزرگ نمایی خوب نیاز دارد.
مدل های مختلف دراپ تیل بیشتر روی اشرافیت و لوکس بودن 
تمرکز دارند تا پرفورمنس و به همین خاطر رولزرویس تغییری در 
قوای محرکه اعمال نکرده است. این رودستر از پیشرانه ۱۲ سیلندر 
۶.۶ لیتری توئین توربو با ۵۹۳ اسب بخار قدرت و ۸۴۱ نیوتون متر 
گشتاور استفاده می کند. شایان ذکر است رولزرویس قبلاً دراپ 
ثروتمندش در سنگاپور تحویل داده و  به خریدار  را  آرکادیا  تیل 
اینکه در این کشور استفاده از خودروهای فرمان راست  علیرغم 
بیشتر رواج دارد اما او تنظیمات فرمان چپ را ترجیح می دهد و 
می خواهد از خودروی خود در کشورهای دیگر با راحتی بیشتری 

استفاده کند.

ماموریت »جونو« ناسا، محاسبات جدیدی را در مورد اکسیژن 
تولیدشده در قمر »اروپا« انجام داده و میزان اکسیژن را کمتر از 

نتیجه پژوهش های پیشین برآورد کرده است.
ناسا   )Juno( »جونو«  ماموریت  دانشمندان  ایسنا،  گزارش  به 
»اروپا«  قمر  در  شده  تولید  اکسیژن  میزان  مشتری،  مقصد  به 
)Europa( را به طور قابل توجهی کمتر از مقدار تخمین زده شده در 

پژوهش های پیشین محاسبه کرده اند.
به نقل از ناسا، یافته های این پژوهش جدید با اندازه گیری میزان 
خروج گاز هیدروژن از سطح یخی قمر اروپا و همچنین با استفاده 
توزیع شفق  »آزمایش  دستگاه  توسط  داده های جمع آوری شده  از 

مشتری« )JADE( فضاپیمای جونو به دست آمدند.
حدود ۱۲  را  شده  تولید  اکسیژن  میزان  پروژه،  این  پژوهشگران 
کیلوگرم در ثانیه تخمین زده اند. تخمین های پیشین از چند پوند تا 
بیش از ۲۰۰۰ پوند در ثانیه معادل بیش از ۱۰۰۰ کیلوگرم در ثانیه 
متغیر بودند. پژوهشگران باور دارند که مقداری از اکسیژن تولید 
وارد  اروپا  قمر  زیر سطح  اقیانوس  به  احتمالا  روش  این  به  شده 

می شود.
بزرگ  قمر  چهارمین  کیلومتر،   ۳۱۰۰ استوایی  قطر  با  اروپا  قمر 
مشتری از ۹۵ قمر شناخته  شده آن و کوچک ترین قمر از چهار 
»قمر گالیله ای« )Galilean satellite( آن است. دانشمندان بر این 
باورند که اقیانوس داخلی وسیعی از آب شور در زیر پوسته یخی 
اروپا نهفته است و آنها کنجکاو هستند که بدانند آیا شرایط کافی برای 

پشتیبانی از حیات زیر سطح آن وجود دارد یا خیر.

خود  به  را  اخترزیست شناسان  توجه  که  نیست  آب  فقط  این 
جلب کرده، بلکه موقعیت قمر اروپا که نقش مهمی در احتمالات 
بیولوژیکی دارد نیز مورد توجه آنها واقع شده است. مدار اروپا آن را 
درست در میان کمربند تشعشعی غول گازی مشتری قرار می دهد. 
ذرات باردار یا یونیزه شده پرتاب شده از مشتری، روی سطح یخی اروپا 
فرود می آیند و مولکول های آب را به دو نیم می کنند تا اکسیژن تولید 
شود و این اکسیژن ممکن است راه خود را به اقیانوس زیر سطح 

قمر پیدا کند.
»یامی سالای« )Jamey Szalay( دانشمند »دانشگاه پرینستون« 
یخی  توپ  یک  مانند  اروپا  گفت:   )Princeton University(
است که به آرامی آب را از دست می دهد. در این مورد، این یک 
جریان سیال از ذرات یونیزه شده است که توسط میدان مغناطیسی 
خارق العاده مشتری به دور غول گازی می چرخد. هنگامی که این 
ذرات یونیزه شده به قمر اروپا برخورد می کنند، مولکول آب/یخ را روی 
سطح تجزیه می کنند و هیدروژن و اکسیژن را انتشار می دهند. به 
نوعی، کل پوسته یخی اروپا به طور مداوم توسط امواجی از ذرات 

باردار که روی آن فرو می ریزند، دچار فرسایش می شود.
هنگام پرواز کردن فضاپیمای جونو در ۲۹ سپتامبر سال ۲۰۲۲ در 
فاصله ۳۵۴ کیلومتری قمر اروپا، دستگاه JADE توانست یون های 
هیدروژن و اکسیژن حاصل از بمباران ذرات باردار را شناسایی و 

اندازه گیری کند.
 )Galileo mission( »سالای گفت: زمانی که »ماموریت گالیله
ناسا از کنار قمر اروپا به پرواز درآمد، چشمان ما را به تعامل پیچیده 

و پویای آن با محیط خود باز کرد. فضاپیمای جونو قابلیت جدیدی 
را برای اندازه گیری مستقیم ترکیب ذرات باردار فروریخته روی جو 
اروپا به ارمغان آورد و ما برای بررسی بیشتر پشت پرده این دنیای 

آبی رنگ، هیجان زده بودیم.
جونو دارای ۱۱ تجهیزات علمی پیشرفته از جمله ۹ حسگر ذره باردار 
و موج الکترومغناطیسی برای بررسی مگنتوسفر مشتری است که 

برای مطالعه کردن منظومه مشتری طراحی شده اند.
»اسکات بولتون« )Scott Bolton( دانشمند »موسسه تحقیقات 
جنوب غربی«)SwRI( و پژوهشگر ارشد پروژه جونو گفت: توانایی ما 
برای پرواز از نزدیکی قمرهای گالیله ای در طول این ماموریت طولانی ، 
به ما امکان داد که دست به کار شویم تا گستره ای از علم را برای 
مشارکت در بررسی قابلیت سکونت قمر اروپا به کار بگیریم. کار 
ما هنوز تمام نشده است و پروازهای بیشتری به قمر اروپا در راه 

هستند.
تولید اکسیژن یکی از جنبه هایی است که ماموریت »اروپا کلیپر« 
)Europa Clipper( ناسا نیز هنگام رسیدن به مشتری در سال 
۲۰۳۰ بررسی خواهد کرد. این ماموریت دارای یک محموله پیچیده  
اروپا شرایط  آیا  که  کند  تعیین  تا  ابزار علمی است  از ۹  متشکل 

پشتیبانی از حیات را دارد.
اکنون بولتون و سایر اعضای گروه ماموریت جونو در حال بررسی 
کردن جهان دیگری از منظومه مشتری هستند که قمر آتشفشانی 
فاصله حدود  به  آوریل  )Io( است. فضاپیمای جونو در ۹  »آیو« 

۱۶۵۰۰ کیلومتری سطح آیو خواهد رسید. 

ویس دراپ تیل با 8 هزار ساعت کار چوب ولزر معرفی نسخه جدید ر

وپا« کمتر از حد تصور است اکسیژن »ار

ویترین

داستان عزرائیل و روزهای تاریک به 
چاپ چهارم رسید

)روزهای  »عزرائیل  کتاب  نیم  و  یک  جلد 
تاریک(« نوشته نیما اکبرخانی توسط انتشارات 

کتابستان معرفت به چاپ چهارم رسید.
به گزارش مهر جلد یک و نیم کتاب »عزرائیل 
)روزهای تاریک(« نوشته نیما اکبرخانی به تازگی 
چاپ  به  معرفت  کتابستان  انتشارات  توسط 

چهارم رسیده است.
گفت  باید  یک ونیم،  چرایی جلد  توضیح  در 
در این جلد مستقیم به سراغ قهرمان داستان 
نخواهیم رفت، بلکه شخصیت های جدیدی وارد 
دنیای عزرائیل می شوند. شخصیت هایی که قرار 
است در جلدهای بعدی در کنار قهرمانان جلد 

اول، نقش کلیدی بازی کنند.
داستان عزرائیل )روزهای تاریک( در ایران و 
مدافع  یک  داستان،  قهرمان  می گذرد.  سوریه 
حرم است که بازداشت شده و اکنون فرصت 
کند.  نقل  فرزندش  برای  را  خاطراتش  دارد 
تا  و  می شود  شروع  نوجوانی  از  که  خاطراتی 
روزگار معاصر ادامه پیدا می کند. نویسنده در 
ابتدایی جنگ سوریه گفته  از روزهای  اثر  این 

است و نقش ایرانی های معمولی در این جنگ.
کتاب »روزهای تاریک«،مانند جلد قبلی این 
کتاب، یک رمان در ژانر تریلر )امنیتی( است 
حال  و  حس  بیشترین  است  کرده  سعی  که 
از  نظامی  و  تاریخی  جزئیات  با  را  واقع گرایانه 
ارائه  مخاطب خود  به  روز سوریه  آن  اتفاقات 

بدهد.
چاپ چهارم این  کتاب با ۱۲۸ صفحه و قیمت 

۸۹ هزار تومان عرضه شده است.
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