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 سبک
 5 غذای مفید برای سلامت قلب و استخوانزندگی

ویتامین K برای بدن شما ضروری است و برای حفظ سلامت استخوان ها و قلب 
لازم است. به گفته محققان عملکرد اصلی آن کمک به لخته شدن خون است. بدن 
انسان به طور متوسط   روزانه 90 تا 120 میکروگرم برای حمایت از سلامت استخوان و 

قلب نیاز دارد.
بنابراین مطمئن شوید که ویتامین K کافی دریافت می کنید زیرا به تولید استئوکلسین 
کمک می کند، پروتئینی که از کلسیم در استخوان ها حمایت می کند و آنها را قوی 

تر می کند.
K  غذاهای حاوی ویتامین

ویتامین K برای لخته شدن خون، حمایت از تولید پروتئین لازم برای لخته شدن 
خون و جلوگیری از خونریزی ضروری است. دارای مجموعه ای از مواد مغذی مانند 
کلسیم، فولات و پتاسیم است که وضعیت آن را به یک غذای فوق العاده ارتقا می 
دهد. مشخصات تغذیه ای کلم از سلامت کلی حمایت می کند و به استخوان های 

قوی، سلامت قلب و رفاه کلی کمک می کند.
اسفناج

اسفناج منبع قدرتمندی از مواد مغذی مانند ویتامین ها، مواد معدنی و آهن است. 
اسفناج در هر 100 گرم 483 میکروگرم ویتامین K را در حالت خام تامین می کند. به 
 A، اسفناج یک گنج برای یافتن ویتامین های دیگری مانند ویتامین ،K غیر از ویتامین

B و E به همراه آهن، منیزیم، فولات و آهن است.
کلم بروکلی

کلم بروکلی منبع غذایی غنی از ویتامین ها و آنتی اکسیدان ها است که ایمنی را 
تقویت کرده و با رادیکال های آزاد مبارزه می کند. یک فنجان بروکلی پخته شده حاوی 
تقریباً 110 میکروگرم ویتامین K است، اما مطمئن شوید که آن را زیاد نپزید. با این 
حال، اگر در حین تهیه کلم بروکلی از روغن زیتون استفاده کنید، می تواند طعم و مزه 

آن را افزایش دهد و همچنین محتوای ویتامین K را افزایش دهد.
سویا

دو نوع ویتامین K وجود دارد، ویتامین K1 و ویتامین K2. ویتامین K2 بیشتر در 
دانه های سویا یافت می شود و بر اهمیت رژیم غذایی متنوع برای اطمینان از دریافت 

کافی هر دو شکل ویتامین K برای سلامتی مطلوب تأکید می کند.
توت ها

زغال اخته مجموعه ای از آنتی اکسیدان ها را ارائه می دهد که در محافظت از سلول 
های شما در برابر آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد عالی عمل می کند. زغال 
اخته استرس اکسیداتیو و التهاب را حفظ می کند تا رگ های خونی و بافت های سالم 
را تقویت کند. توت ها می توانند سلامت قلب را تقویت کنند و همچنین می توانند 

طرح: محمد طحانی کودکان جنگجذب بدن و استفاده از ویتامین K از سایر غذاها را بهبود بخشند.
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هواوی در ساخت جدیدترین گوشی 
خود بیشتر از قطعات چینی استفاده 

کرده است
بیش از چهار سال تحریم از سوی آمریکا، هواوی 
از قطعات تولید داخل سوق داده  را به استفاده 

است.
به شمار  هواوی  پرچم دار  70 جدیدترین   Pura
می رود که در کنار مشخصات سخت افزاری مناسب 
از جلوه بصری مطلوبی هم بهره می برد. به نظر 
می رسد که این شرکت سعی داشته است که در 
ساخت جدیدترین محصول خود، اتکای بیشتری 
به تولیدات داخلی کند و اغلب قطعات داخلی آن 

را از تامین کنندگان چینی تهیه کرده است.
آیا هواوی و دیگر تولیدکنندگان چینی خودکفا 

خواهند شد؟
متحده  ایالات  سوی  از  شده  وضع  تحریم های 
پردازنده های  فروش  از  جلوگیری  و  هواوی  علیه 
پیشرفته به به آن، موجب ضرر مالی هنگفت این 
شرکت شد و فعالیت آن در اغلب کشورها به جز در 
داخل خاک چین، محدود شد. ظاهراً هواوی از این 
رخداد درس عبرت گرفته است و اکنون سعی دارد 
با تامین قطعات سخت افزاری مورد نیاز خود توسط 
دیگر شرکت های چینی، وابستگی به سایر کشورها 

برای تولید محصولات مختلف را کاهش دهد.
شده است،  منتشر  به تازگی  که  گزارشی  طبق 
از  خبر  هواوی   70  Pura گوشی  کالبدگشایی 
که  می دهد  جدیدی  چینی  قطعات  از  استفاده 
بهبودیافته  پردازنده  و  تازه  حافظه  تراشه  شامل 
نسبت به گذشته است. شرکت IFixit با همکاری 
موسسه TechSearch با بررسی قطعات داخلی 
که  رسیده اند  نتیجه  این  به  ذکر شده،  محصول 
تولیدکنندگان چینی  توسط  آنها  از  زیادی  تعداد 
توسعه یافته اند که از جمله مهم ترین آنها می توان 
به شرکت HiSilicon اشاره نمود. همچنین تراشه 
استفاده  این گوشی مورد  Kirin 9010 که درون 
قرار گرفته است، به احتمال زیاد نسخه بهبود یافته 

تراشه به کار رفته در سری میت ۶0 هواوی باشد.
شرکت  در  ارشد  تکنسین  مختاری ،  شهرام 
iFixit اشاره کرده است که نمی توان به طور دقیق 
مورد  قطعات  از  مقداری  چه  که  کرد  مشخص 
اما  بومی هستند؛   70  Pura در گوشی  استفاده 
با سری میت  مقایسه  در  آن  میزان  بدون شک 
۶0 بیشتر شده است. از نظر او، این اقدام هواوی 
در راستای خودکفایی برای تولید محصولات انجام 
گرفته است و بعید است که انگیزه های دیگری در 
پشت آن باشد. هواوی تاکنون واکنش رسمی به 

این اظهارات نشان نداده است.
سری  روی  گرفته  صورت  پیشین  بررسی های 
شرکت  این  که  داده بود  نشان  هواوی   ۶0 میت 
برند  ساخت   NAND و   DRAM حافظه های  از 
استفاده  خود  در محصولات   SK Hynix کره ای 
بیانیه ای  در  کره ای  شرکت  البته  نموده است. 
رسمی اعلام کرد که از زمان آغاز تحریم های ایالات 
متحده علیه هواوی، هیچ مراوده ای با آن نداشته 
خریدهای  از  حافظه  تراشه های  احتمالاً  و  است 
پیشین در انبار هواوی باقی مانده اند. بررسی های 
جدیدتر نشان می دهد که هنوز هم شاهد حضور 
 70  Pura گوشی  در  کره ای   DRAM حافظه های 
 NAND هستیم؛ اما دیگر خبری از حافظه فلش
خارجی در این سری نیست و احتمالاً با تولیدات 

شرکت HiSilicon جایگزین شده اند.
با این حال موسسه iFixit نتوانسته است با 
 NAND قطعیت، نام تولیدکننده حافظه فلش
به کار رفته در پرچم دار اخیر هواوی را مشخص 
کند؛ زیرا علائم موجود روی برد ناشناخته هستند 
و تاکنون نمونه مشابهی نداشته اند. اما موسسه 
های سیلیکون  که  است  کرده  اضافه  مذکور 
تولید چنین قطعاتی  برای  محتمل ترین گزینه 
در چین به شمار می رود؛ زیرا طبق گفته آقای 
از  توانسته یکی  از متخصصین  مختاری، یکی 
حافظه  برُد  روی  را  مذکور  شرکت  تراشه های 

تشخیص دهد.
 Pura هواوی در اواخر فروردین امسال از سری
70 رونمایی کرد که در چندین مدل مختلف برای 
بازار چین عرضه شده است. از مهم ترین امکانات 
آن می توان به قابلیت انتقال تصویر از طریق اتصال 
این  مدل  قدرت مندترین  نمود.  اشاره  ماهواره ای 
سری، Ultra 70 Pura نام دارد که در پیکربندی 
با 1 ترابایت حافظه داخلی و 1۶ گیگابایت حافظه رم 

توسط کاربران چینی قابل خریداری است.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

تنفس   V12 سوپراسپرت  آخرین  شاید  فراری،  محصول  جدیدترین 
طبیعی در تاریخ این برند باشد. این مدل با نام 12Cilndri جایگزین 812 

سوپرفست خواهد شد.
ترکیب طراحی کلاسیک و آیرودینامیک مدرن، به شکلی هنرمندانه 
در محصولات فراری دیده می شود. برند اصیل ایتالیایی، تاکنون بسیاری 

از مدل های جدید خود را با الهام از سوپراسپرت های قدیمی ساخته و 
تحسین علاقه مندان را برانگیخته است. موتور ۵/۶ لیتر V12 فراری با 
کد F140 سال 2002 برای انزو استفاده شد و حالا با بهبود فنی، روی 
12سیلیندری )12Cilndri( نصب می شود. پیشرانه ی تنفس طبیعی حالا 
819 اسب بخار قدرت و ۶78 نیوتن متر گشتاور دارد. دور موتور مجاز به 

9۵00 دور بردقیقه )rpm( می رسد و سرعت گیری صفر تا صد کیلومتر 
برساعت 9/2 ثانیه فراهم می کند. پیشرانه، مشابه فراری 812 کامپتزیونه 
است که البته برای استاندارد جاده ای، تنظیم شده. فناوری ATS فراری 
)Aspirated Torque Shaping( برای کنترل گشتاور 12سیلیندری 
استفاده می شود تا با تجهیزات الکترونیکی، روی هر دنده ی گیربکس، 
بهترین عملکرد فراهم شود. سیستم های کنترل شاسی، کشش و لغزش 
نیز برای این خودروی جدید، بازطراحی شده اند. دیگر شاهکار فراری، 
است  در عقب  دبل کلاچ، نصب شده  اتوماتیک  گیربکس 8 سرعته 
که نسبت به 812 سوپرفست، 30 درصد سریعتر عمل می کند. حالا 
12سیلیندری می تواند در زمان 9/7 ثانیه به سرعت 200 کیلومتر برساعت 
برسد. نهایت سرعت این مدل، محدود شده به 340 کیلومتر برساعت 
خواهد بود. ابعاد 12سیلیندری، کمی بزرگ تر از 812 سوپرفست است؛ 
اما فاصله محوری حدود ۵/2 سانتی متر کوتاه تر خواهد بود. سبک طراحی 
این خودرو به دیتونا 3۶۵ ساخت 19۶8 و فراری روما شباهت دارد. پنل 
سیاه برای جداسازی چراغ های جلو، ابتکار جالب برای 12سیلیندری است 
و هماهنگی جالب با دیگر اجزا، مثل ادوات داخل سپر و ستون  اصلی 
ایجاد می کند. چرخ های جلو و عقب، 20 و 21 اینچ با تایرهای 27۵ و 31۵ 

میلی متر هستند.
خریدار می تواند تایرهای متفاوت از برندهای میشلن و گودیر را برای 
12سیلیندری انتخاب کند. این خودرو از سال 202۵ با دو مدل کوپه 
و  نیز، 423  قیمت  آستانه  می شود.  عرضه  اسپایدر  و  فلزی(  )سقف 
4۶۶ هزار دلار خواهد بود. براساس اعلام رسانه ها، تمام ظرفیت تولید 

12سیلیندری حداقل برای 2 سال آینده، پیش فروش شده است.

دانشمندان موفق به کشف و ابداع مواد مصنوعی جدیدی شده اند 
که در نهایت می تواند به ساخت گوشی های هوشمندی کمک کند که 

به کوچکی یک کارت اعتباری هستند.
به گزارش ایسنا، در حالیکه جهان در حال حاضر از گوشی های 
است،  شدن  کوچک  حال  در  آنها  اندازه  ساله  هر  که  هوشمندی 
شگفت زده شده اند، یک کشف جدید می تواند فضای ارتباط بی سیم 

را بیش از پیش شگفت آور کند.
مواد  از  جدیدی  دسته  به  مربوط  کشف  این  آی ای،  از  نقل  به 
مصنوعی است که می توانند فونون ها را دستکاری کنند. فونون ها 
ذراتی هستند که می توانند ارتعاشات با فرکانس بالا و مشابه با صوت 

را منتقل کنند.
که  می کند  کمک  هوشمندی  گوشی های  ساخت  به  کشف  این 

می توانند به کوچکی یک کارت اعتباری باشند.
این کشف به دست پژوهشگران کالج علوم نوری وایانت دانشگاه 

آریزونا و آزمایشگاه ملی ساندیا انجام شده است.
به گفته آنان، این پیشرفت در حوزه فونونیک می تواند دستگاه های 

بیسیم را کوچک تر، قدرتمندتر و کارآمدتر کند.
برانگیزشِ  به  واقع  در  است.  انرژی  کوانتوم  یک  فونون 
بلوری  ساختار  یک  در  اتم ها   )collective excitation(ِگردآمدی
فونون می گویند یا به بیانی ساده تر، نوسان های هماهنگ همه  اتم ها 
در یک ساختار بلوری را فونون می گویند. در فیزیک کوانتومی برای 
بیان این نوسان  اتم ها در شبکه بلور از مفهوم شبه ذره بهره  می جویند 

که فونون نام دارد.
در فیزیک ماده چگال، فونون نقش بسیار مهمی دارد و در بسیاری 
رسانایی  و  گرمایی  رسانایی  جمله  از  جامد  مواد  خاصیت های  از 
الکتریکی تاثیرگذار است. فونون به عنوان شبه ذره، یک بوزون است، 

یعنی از آمار بوز-اینشتین پیروی می کند.
مشکل گوشی های هوشمند فعلی

مت آیکنفیلد، نویسنده ارشد این مطالعه گفت: داخل تلفن های 
همراه چیزی حدود 30 فیلتر وجود دارد که تنها وظیفه آنها تبدیل 
امواج رادیویی به امواج صوتی و برگشت آنهاست. این فیلترها امواج 
رادیویی را که برای تماس ها و داده ها استفاده می کنید به امواج صوتی 

که پردازنده تلفن می فهمد، ترجمه می کنند و بالعکس.
وی افزود: با این حال، این فیلترها ساخته شده از مواد تخصصی 
متفاوت از تراشه های پردازنده اصلی گوشی شما هستند و به دلیل 
این عدم تطابق مواد، تلفن ها حجیم می شوند. این تفاوت در مواد 
همچنین منجر به از دست دادن سیگنال در طول فرآیند ترجمه 

می شود که می تواند بر کیفیت تماس یا سرعت داده تأثیر بگذارد.
اکنون پژوهشگران مواد پیشرفته ای را برای ایجاد »غیرخطی های 
فونونیک غول پیکر« ترکیب کرده اند. این پیشرفت آنها را قادر ساخته تا 
فونون ها)امواج صوتی( را مانند لیزرهایی که نور را دستکاری می کنند، 
دستکاری کنند که منجر به کنترل بسیار دقیق تری بر روی فونون ها 

شده است.
دانشمندان بر این باورند که با دستکاری فونون ها با این روش های 
جدید می توانند قطعات حجیم تلفن های هوشمند کنونی را که تبدیل 

سیگنال را انجام می دهند، جایگزین کنند.
فرآیند غیر خطی

پژوهشگران برای این کار از ترکیب دو ماده ویژه به نام های لیتیوم 
نیوبات و یک لایه نازک از نیمه هادی گالیوم آرسنید ایندیوم استفاده 

کردند.
لیتیوم نیوبات یک ماده رایج است که قبلاً در فیلترهای گوشی های 
هوشمند استفاده می شد و در تبدیل سیگنال های الکتریکی به امواج 

صوتی و برعکس خوب عمل می کند. با این حال، در دستکاری آنها 
کارآمد نیست.

در عین حال، نیمه هادی گالیم آرسنید ایندیوم نقش مهمی در 
ایجاد »غیرخطی های صوتی غول پیکر« ایفا می کند.

پژوهشگران با لایه بندی دقیق این دو ماده محیطی را ایجاد کردند 
که در آن امواج صوتی با دقت بی سابقه ای قابل دستکاری هستند.

لیزا هکت از ساندیا می گوید: وقتی این مواد را به درستی ترکیب 
کردیم، توانستیم به طور آزمایشی به رژیم جدیدی از غیرخطی بودن 

فونونیک دسترسی پیدا کنیم.
این شیوه به پژوهشگران اجازه می دهد دستگاه هایی ایجاد کنند 
که می توانند عملکردهای مشابه فیلترهای حجیم تلفن شما را شامل 
مخلوط کردن سیگنال ها، فیلتر کردن نویز و تقویت سیگنال های 
ضعیف انجام دهند. اکنون آنها می توانند همه این کارها را روی یک 

تراشه واحد و با استفاده از امواج صوتی به جای برق انجام دهند.
هکت اضافه کرد: این بدان معناست که ما مسیری رو به جلو برای 
اختراع فناوری با کارایی بالا برای ارسال و دریافت امواج رادیویی داریم 

که به صورت کوچک تر از همیشه ممکن است.
تاثیر بالقوه

نمی شود.  محدود  اندازه  شدن  کوچک  به  کشف  این  مزایای 
این  به  بود،  انرژی کارآمدتر خواهند  از نظر  دستگاه های فونونیک 
معنی که تلفن همراه کوچک شما در آینده تنها با یک بار شارژ، عمر 

طولانی تری خواهد داشت.
این فناوری همچنین می تواند منجر به ایجاد حسگرهای کوچکتر 
و دقیق تر پزشکی شود که انقلابی در مراقبت های بهداشتی ایجاد 
می کند یا شبکه های بی سیم بسیار کارآمدی که خودروهای خودران را 

هدایت می کنند، می سازد.

ح کلاسیک معرفی فراری 12Cilindri شاهکار 12 سیلندر با طر

ایجاد گوشی هایی به اندازه کارت اعتباری

ویترین

انتشار رمان جنجالیِ نویسنده فلسطینی

شبلی  عدنیه  اثر  شاخص ترین  جزیی«  »نکته 
سارا  ترجمه  با  فلسطینی  برجسته  نویسنده 

مصطفی پور منتشر شد.
با  صفحه   112 در  رمان  این  ایسنا،  گزارش  به 
شمارگان ۵۵0 نسخه و قیمت 90 هزار تومان از 

سوی نشر ققنوس عرضه شده است.
در معرفی این کتاب آمده است: این رمان در 
به  سال 2020  در  و  منتشر  عربی  به  سال 2017 
انگلیسی ترجمه شد و به مرحله نهایی جایزه کتاب 
ملی در بخش ترجمه و جایزه بین المللی بوکر راه 
یافت و توانست جایزه لیت بروم برای ترجمه آلمانی 
را از آن خود کند. این جایزه قرار بود در نمایشگاه 
فرانکفورت سال 2023 به این نویسنده اعطا شود 
که به دلیل آغاز جنگ اسرائیل و حماس، این جایزه 
به تعویق افتاد که موجب اعتراض هزار نویسنده 
از جمله کالم توبین، عبدالرزاق گورنه، هشام مطر، 
کامیلا شمسی، آنی ارنو و الُگا تورکاچوک شد. رمانِ 
»نکته  جزیی« در دو دوره  زمانی و حولِ یک ماجرای 
روایتگرِ  رمانِ  اولِ  بخشِ  می افتد.  اتفاق  واقعی 
تابستانِ 1949 است؛ یعنی یک سال پس از »روزِ 
نکبت« که منجر به تبعیدِ بیش از هفتصدهزار 
که  شد  اسراییل  دولتِ  تشکیلِ  و  فلسطینی 
اسراییلی ها آن را »روزِ استقلال« می نامند. سربازانِ 
اسراییلی پس از تجاوزِ دسته جمعی به یک دخترِ 
عرب بادیه نشین، او را به قتل می رسانند و در صحرا 
تا  می گذرد؛  اتفاق  این  از  سال ها  می کنند.  دفن 
این که یک زنِ جوانِ فلسطینی، به طورِ تصادفی از 
آن باخبر می شود و یک نکته  جزیی نظرش را جلب 

می کند و دنبالِ کشفِ حقیقتِ ماجرا می رود...
در بخشی از داستان می خوانیم: این جا تا دلتان 
باید  آدم  بینِ چیزها مرز کشیده شده.  بخواهد، 
حواسش به آن ها باشد و طبقِ آن ها پیش برود تا 
یک وقت دچارِ عواقبِ خطرناک نشود. جدا از هر 
چیز، این به آدم حسِ آرامش می دهد. بعضی ها 
هستند که در این کار استادند و هیچ وقت تخطی 
نمی کنند؛ اما تعدادِ این جور آدم ها زیاد نیست و 
من یکی از آن ها نیستم. من همین که یک مانع 
ببینم، با کلَهّ به طرفش می دوم و از رویش می پرم یا 
با یک حرکت، زیرجلُکی ردش می کنم. اما هیچ یک 
از این دو رفتار عمدی نیست؛ تمایلی آگاهانه هم 
برای مقاومت در برابرِ موانع ندارم؛ این بیش تر یک 
جور حماقتِ محض است. راستش وقتی از مرزی 
رد می شوم، دلم عجیب شور می افتد. به عبارتی، 
می شود.  مربوط  من  بی دست وپابودنِ  به  این 
هروقت سعی می کنم از مرزی بگذرم، بی بروبرگرد 
فهمیده ام، تصمیم  را  این  از وقتی  و  گند می زنم 
گرفته ام تا جایِ ممکن در چاردیواریِ خودم بمانم...


