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 سبک
چه کنیم تا صبح ها زودتر بیدار شویم؟زندگی

 ۵ عادتی که شما را سحرخیز می کند

با درک بهتری از سلامت کلی و روتین های قبل از خواب، می توانید بیاموزید که چگونه 
صبح ها زودتر از خواب بیدار شوید بدون اینکه احساس بدی نسبت به فرآیند زود برخاستن 

از خواب داشته باشید.
تلاش برای زود بیدار شدن به نحوه خواب شما در شب بستگی دارد. هم چنین عوامل 
سبک زندگی مانند روتین اجتماعی یا روال کاری، داروها و شرایط پزشکی و سلامت، همگی 

کیفیت خواب شما را تعیین می کنند.
برخی دلایلی که زود بیدار شدن از خواب را برای شما سخت می کنند، عبارتند از:

اختلالات خواب، کسری خواب، مسائل مربوط به سلامت روان مانند افسردگی، استرس 
و اضطراب، مصرف داروها و برخی شل کننده های عضلانی، اختلال در ریتم شبانه روزی 
بدن، استفاده زیاد از وسایل الکترونیکی قبل از خواب و بودن در معرض نور آبی )نور 

صفحه نمایش رایانه، موبایل و ...(.
چگونه صبح ها زودتر بیدار شویم؟

زود بیدار شدن کار دشواری نیست، اما ممکن است مدتی طول بکشد تا به یک روال 
ثابت تبدیل شود. برای دستیابی به این هدف، راهکارهای زیر را امتحان کنید.

۱. شب ها موبایل و رایانه را کنار بگذارید
از حدود یک الی دو ساعت قبل از خواب سعی کنید از موبایل و رایانه خود استفاده نکنید 
و بودن در معرض نور آبی صفحات نمایش )مانند تلویزیون، لپتاپ و موبایل( را به حداقل 
برسانید؛ چرا که نور مصنوعی، به ویژه نور آبی، می تواند تولید ملاتونین )هورمون خواب( را 

در بدن تا حد بسیاری کاهش دهد.
۲. به موقع شام بخورید

سوء هاضمه یا سوزش سر دل می تواند خواب شبانه را مختل کند. برای جلوگیری از 
رفلاکس اسید، ترجیحاً آخرین وعده غذایی )شام( خود را زودتر بخورید تا بدن پیش از 
خواب فرصت کافی برای هضم داشته باشد. هم چنین مصرف زیاد نوشیدنی در اواخر شب 
ممکن است شما را از خواب بیدار کند تا به سرویس بهداشتی مراجعه کنید و در نهایت 

بدخواب شوید. این ها موانعی است که شما را از زود بیدار شدن باز می دارد.
۳. آلارم صبحگاهی را از خود دور نگه دارید

اگر از ساعت زنگ دار یا آلارم موبایل برای بیدار شدن استفاده می کنید و هربار با شنیدن 
صدای زنگ هشدار، آن را خاموش می کنید و به خواب می روید، بهتر است آلارم خود را در 
فضایی خارج از اتاق خواب تنظیم کنید تا برای خاموش کردن آن مجبور شوید از رختخواب 

بیرون بیایید. این یک روش تضمینی برای زود برخاستن از خواب است.
۴. خواب کافی داشته باشید

یکی از علل سحرخیز بودن در برخی افراد این است که خواب کافی دارند. توصیه می شود 
بزرگسالان هر شب ۷ تا ۹ ساعت بخوابند تا ضمن مراقبت از بدن خود، انرژی لازم برای 

روز بعد را ذخیره کنند.
۵. مکمل ملاتونین مصرف کنید

ملاتونین هورمونی است که بدن به طور طبیعی و به منظور تنظیم چرخه خواب، آن را 
تولید می کند. سطح ملاتونین عصرها در واکنش به تاریک شدن هوا افزایش می یابد. تولید 
ملاتونین به حفظ ریتم شبانه روزی بدن کمک می کند و به شما می گوید چه زمانی باید 
از خواب بیدار شوید و چه زمانی بخوابید. اگر شب ها سخت به خواب می روید، احتمالا 
سطح تولید هورمون خواب در بدنتان پایین است و همین باعث می شود صبح ها خواب 
بمانید یا دیرتر بیدار شوید، توصیه می شود با مشورت پزشک، چند ساعت قبل از خواب 
قرص ملاتونین بخورید تا چرخه خواب شبانه را به خوبی کامل کنید و صبح ها زودتر از 

طرح: محمد طحانی نون بیار کباب ببرخواب برخیزید.
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اپل استفاده از LCD را کنار 
می گذارد؛ آیفون SE بعدی با پنل 

OLED عرضه می شود
سرانجام استفاده از پنل های LCD در آیفون ها 
برای  چندان خوشایندی  خبر  که  رسید  پایان  به 

شرکت های ژاپنی نخواهد بود.
طبق گزارش های غیررسمی، اپل تصمیم گرفته 
را در   LCD پنل های از  استفاده  بالاخره  تا  است 
گوشی های خود کنار بگذارد و به سراغ استفاده از 
پنل های OLED در تمامی مدل ها، از جمله آیفون 
SE بعدی برود که قیمت کمتری در مقایسه با 

سایر اعضای خانواده خود دارد.
و  میان رده  هوشمند  گوشی های  اغلب  امروزه 
پرچمدار با پنل های OLED روانه بازار می شوند که 
 LCD مصرف انرژی کمتری در مقایسه با پنل های
دارند و می توانند عمق رنگ مشکی را بهتر نمایش 
دهند. با این حال اپل، همچنان در این سال ها به 
استفاده از پنل LCD در نسخه ارزان قیمت آیفون 
اصرار ورزیده و به همین دلیل مورد انتقاد کاربران 
دیگر  که  می رسد  به نظر  البته  است.  گرفته  قرار 
خبری از آیفون با پنل های قدیمی نخواهد بود و 
تمامی مدل های عرضه شده از سال آتی توسط اپل 

با پنل های OLED همراه می شوند.
تصمیم اپل به حذف پنل های LCD در گوشی های 
خود، تأثیر محسوسی روی دو شرکت تامین کننده 
ژاپنی می گذارد. شرکت JDI و شارپ، وظیفه تأمین 
برعهده  اخیر  را در سال های  اپل   LCD نمایشگر
داشته اند و اکنون به حذف این فناوری از آیفون، 
دیگر هیچ کدام از سازندگان محصولات مرتبط با 
و  نیستند  ژاپن  از  اپل  صفحه نمایش گوشی های 

چینی ها و کره ای ها جایگزین آنها خواهند شد.
شرکت JDI در چندین سال قبل یکی از مهم ترین 
شرکای اپل به شمار می رفت و حدود ۷۰ درصد از 
پنل های نمایشگر مورد نیاز برای تولید آیفون )۲۰۰ 
میلیون واحد( را فراهم می ساخت. اما در سال های 
اخیر وضعیت چندان برای این شرکت بر وفق مراد 
 OLED نبوده است؛ زیرا اپل به استفاده از پنل های
در اغلب مدل های خود به جز آیفون SE رو آورد و 
حجم سفارشات LCD آن به ۲۰ میلیون واحد در 

۲۰۲۳ کاهش پیدا کرد.
با حذف شرکای ژاپنی، سامسونگ به بزرگ ترین 
درصدی   ۵۰ سهم  با  اپل  نمایشگر  تامین کننده 
تبدیل می شود. نیمی دیگر از حجم سفارش ها هم 
بین LG و BOE تقسیم شده است. البته شرکت 
JDI هنوز به همکاری با اپل ادامه خواهد داد و 
با اندازه کوچک  پنل های OLED فوق کم مصرف 
خواهد  تولید  واچ،  اپل  مثل  محصولاتی  برای  را 
اپل،  سیاست  تغییر  با  می شود  پیش بینی  کرد. 
سال ۲۰۲۵ به اولین سالی تبدیل شود که سهم 
بیشتر   LCD دستگاه های  از   OLED گوشی های 

خواهد شد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

نسل جدید آئودی Q۵ با پلت فرم جدید، کابین بروزتر و پیشرانه های 
چهار و شش سیلندر برای رقابت با ب ام و X۳ و مرسدس GLC راهی 

بازار خواهد شد.
Q۵ برای آئودی خودروی بسیار مهمی است. این خودرو از بیش از ۱۵ 
سال پیش تاکنون، یکی از اصلی ترین محصولات این شرکت بوده و از سال 
۲۰۰۸ حدود ۲.۶ میلیون دستگاه فروخته است. به همین دلیل، آئودی در 
به روزرسانی نسل جدید این کراس اوور کامپکت سنگ تمام گذاشته است. 
این خودرو که روی پلت فرم PPC آئودی ساخته شده، در بازار آمریکا در 
نسخه های معمولی و SQ۵ عرضه خواهد شد. نسخهٔ پایه به یک پیشرانهٔ 
۲ لیتری چهار سیلندر توربو مجهز است که ۲۷۲ اسب بخار قدرت تولید 
می کند و به یک گیربکس هفت سرعته دوکلاچه و سامانهٔ چهارچرخ 
 V۶ اما از یک پیشرانهٔ ۳ لیتری SQ۵ .محرک کواترو متصل خواهد بود

توربو با ۳۶۷ اسب بخار قدرت و ۵۵۰ نیوتن متر گشتاور استفاده می کند 
از طریق همان گیربکس هفت سرعته دوکلاچه  انتقال نیروی آن  که 
با سه   Q۵ اما شرایط کمی متفاوت است و اروپا  صورت می گیرد. در 
پیشرانهٔ مختلف عرضه می شود که همگی به سیستم هیبریدی خفیف 
با باطری ۱.۷ کیلووات ساعتی و یک موتور الکتریکی با ۲۴ اسب بخار 
قدرت مجهز هستند. پیشرانهٔ پایهٔ Q۵ در اروپا یک نمونهٔ ۲ لیتری بنزینی 
توربو با ۲۰۴ اسب بخار قدرت و ۳۴۰ نیوتن متر گشتاور است که سامانهٔ 
چهارچرخ محرک برای آن قابل سفارش خواهد بود. علاوه بر این، آئودی 
در قارهٔ سبز یک موتور ۲ لیتری توربودیزل را هم با ۲۰۴ اسب بخار قدرت 
و ۴۰۰ نیوتن متر گشتاور ارائه می کند. قوی ترین نسخهٔ این کراس اوور در 
اروپا نیز SQ۵ با همان موتور V۶ خواهد بود. علاوه بر این، سال آینده دو 
نسخهٔ پلاگین هیبریدی با پیشرانهٔ ۲ لیتری بنزینی با ۲۹۹ و ۳۶۷ اسب 

بخار قدرت و برد تمام الکتریکی ۸۰ کیلومتر هم ارائه خواهد شد. به گفتهٔ 
آئودی، Q۵ به لطف پلت فرم جدید و اصلاح سیستم تعلیق و فرمان، بسیار 
راحت تر از نسل قبلی شده است. برای این خودرو سیستم تعلیق بادی 
 SQ۵ ٔبا کمک فنرهای تطبیقی قابل سفارش خواهد بود درحالی که نسخه
از سیستم تعلیق اسپرت تر بهره می برد. در داخل Q۵ مدل ۲۰۲۵ شاهد 
همان طراحی مدرنی هستیم که در مدل های جدید آئودی دیده ایم. این 
یعنی در اینجا هم یک صفحه نمایش خمیده را می بینیم که صفحه آمپر 
دیجیتالی ۱۱.۹ اینچی و نمایشگر اطلاعاتی-سرگرمی ۱۴.۵ اینچی را در خود 
جای داده درحالی که یک نمایشگر ۱۰.۹ اینچی هم برای سرنشین در نظر 
گرفته شده است و نمایشگر هدآپ هم قابل سفارش خواهد بود. متأسفانه 
هیچ دکمه یا کنترل فیزیکی برای سیستم تهویه وجود ندارد و همه چیز در 
نمایشگر مرکزی ادغام شده است. ازجملهٔ دیگر ویژگی های داخلی نسل 
جدید Q۵ هم می توان به شارژر بی سیم گوشی با خنک کننده و دو پورت 
USB-C در جلو و عقب اشاره کرد. همچنین به گفته آئودی، کابین این 
خودرو از همیشه جادارتر شده است. در دوران افول طراحی ها، نسل 
جدید Q۵ همچنان ظاهر شیک و جذابی دارد. به لطف عناصر ظاهری 
هوشمندانه مثل خطوط منحنی دوست داشتنی، کراس اوور جدید آئودی 
کوچک تر از چیزی که هست به نظر می رسد و خوشبختانه از خطوط تیز 
و تهاجمی خبری نیست. یکی از ویژگی های بیرونی قابل توجه این ماشین 
نسل دوم چراغ های عقب OLED دیجیتالی است که می تواند با نمایش 
گرافیک های مختلف، به دیگر رانندگان در مورد تصادفات و راه بندان های 
پیش رو هشدار دهد. در جلو هم به صورت استاندارد چراغ های ماتریکسی 
با هشت گرافیک قابل تنظیم برای دی لایت ها ارائه می شود. آئودی هنوز 
قیمت نسل جدید Q۵ را برای بازار آمریکا اعلام نکرده اما قیمت این خودرو 
در اروپا برای مدل معمولی از ۵۲,۳۰۰ یورو و برای SQ۵ از ۸۲,۹۰۰ یورو 

آغاز می شود.

تحقیقات جدید نشان داده است که سلول های لوزالمعده وقتی نوبت به تولید 
انسولین می رسد، می توانند به تنهایی کار کنند.

به گزارش ایسنا، طبق تحقیقات جدید، سلول های بتا در پانکراس)لوزالمعده( برای 
تولید انسولین به کمک سایر سلول های پانکراس نیاز ندارند.

این یافته ها نه تنها یک تغییر بالقوه برای دیابتی ها است، بلکه فرضیه دیرینه در 
مورد چگونگی تولید انسولین توسط بدن را به چالش می کشند.

سلول های بتای سالم در جزایر پانکراس در پاسخ به افزایش گلوکز خون پس از 
خوردن غذا، انسولین تولید می کنند. با این حال، اگر سلول های بتا به درستی کار 
نکنند یا از بین رفته باشند، انسولین کمی تولید کنند یا اصلا انسولین تولید نکنند، 

دیابت ایجاد می شود.
تاکنون اینگونه پذیرفته شده بود که سلول های بتا به تنهایی عمل نمی کنند، بلکه 
همراه با سایر سلول های لوزالمعده تولید کننده هورمون یعنی سلول های آلفا، دلتا 
و گاما برای حفظ سطح گلوکز خون عمل می کنند. با این حال، یک مطالعه جدید 
باور رایج را به چالش  این  توسط محققان دانشگاه ژنو )UNIGE( در سوئیس، 
کشیده است. پروفسور پدرو هررا از دپارتمان پزشکی ژنتیک و توسعه در UNIGE و 
نویسنده همکار این مطالعه می گوید: تاکنون تصور می شد که سلول های بالغ تمایز 
یافته یک ارگانیسم نمی توانند خود را از نظر عملکردی بازسازی کنند و تغییر جهت 
دهند. بنابراین تحریک دارویی این پلاستیسیته سلولی می تواند مبنای یک درمان 
کاملاً جدید برای دیابت باشد. اما چه اتفاقی می افتد اگر تمام سلول های غدد 
درون ریز پانکراس عملکرد اصلی خود را رها کنند و شروع به تولید انسولین کنند؟ 

این همان چیزی است که می خواستیم در مطالعه جدیدمان بدانیم.
هررا و همکارانش در سال ۲۰۱۰ کشف کردند که اگر سلول های بتا زودتر از موعد 
بمیرند، سلول های پانکراس که مسئول تولید هورمون های دیگری مانند گلوکاگون 

توسط  و  گلوکز خون مقابله می کند  افزایش  برای  انسولین  اثرات  با  که  هستند 
سلول های آلفا تولید می شوند یا سوماتوستاتین که توسط سلول های دلتا تولید 
می شود و یک مهارکننده قوی ترشح انسولین است، می تواند شروع به تولید انسولین 
کند. آنها در مطالعه حاضر به بررسی این موضوع پرداختند که آیا سلول های غیر بتا 

نیز برای تولید انسولین ضروری هستند یا خیر.
مارتا پرز فرانسیس از اعضای این تیم تحقیقاتی گفت: ما برای تأیید این موضوع 
موش هایی تولید کردیم که وقتی به سن بلوغ می رسند، تمام سلول های غیر بتا 
در لوزالمعده آنها را می توان به طور انتخابی حذف کرد تا مشاهده شود که چگونه 
سلول های بتا قادر به تنظیم قند خون )گلوکز خون( هستند. با کمال تعجب، 
موش های ما نه تنها قادر به مدیریت موثر سطح قند خون خود بودند، بلکه حتی 

سالم تر از موش های گروه کنترل بودند.
پژوهشگران دریافتند که از دست دادن تقریباً کل سلول های غیر بتا بر رفتار 
تأثیری نمی گذارد، حتی زمانی  یا کنترل گلوکز خون موش ها  تغذیه، وزن بدن 
که آنها با رژیم غذایی پرچرب تغذیه می شوند. در واقع، هنگامی که برش هایی از 
لوزالمعده و گروه های جدا شده از سلول های متشکل از سلول های بتا را بررسی 
کردند، محققان دریافتند که پویایی ترشح انسولین مشابه جزایر معمولی پانکراس 

که حاوی سلول های آلفا، بتا، دلتا و گاما هستند را نشان می دهند.
موش های دارای سلول بتا بهبود مستمری در حساسیت به انسولین و تحمل 
گلوکز نشان دادند که در بیماران دیابتی انسانی در تمام بافت های هدف، به ویژه 

بافت چربی وجود نداشت.
هررا می گوید: یک فرآیند سازگاری وجود دارد که در آن بدن سلول های هورمونی 
دیگر را از خارج از لوزالمعده به خدمت می گیرد تا با کاهش ناگهانی گلوکاگون و سایر 
هورمون های پانکراس مقابله کند. اما این به وضوح نشان می دهد که سلول های غیر 

بتا جزایر پانکراس برای حفظ تعادل گلیسمی ضروری نیستند.
در حالی که هنوز روزهای اولیه این پژوهش است، یافته های این مطالعه می تواند 
یک تغییر دهنده شرایط برای افراد مبتلا به دیابت باشد. برای مثال ممکن است 
بتوان سلول های بتای جدید را از سلول های بنیادی تولید کرد و سپس آنها را به 

بیماران پیوند زد.
هررا در پایان گفت: نتایج ما ثابت می کند که استراتژی های تمرکز بر سلول های 
ایجاد  ما شامل  کار  بعدی  بنابراین مرحله  نتیجه دهد.  می تواند  واقعاً  انسولین 
مشخصات مولکولی و اپی ژنتیکی سلول های غیر بتا از افراد دیابتی و غیر دیابتی 
به امید شناسایی عناصری است که می توانند باعث تبدیل این سلول ها در زمینه 

پاتولوژیکی دیابت شوند.
این مطالعه در مجله Nature Metabolism منتشر شده است.
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سلولهایلوزالمعدهمستقلهستند!

ویترین

کتاب »جیغولی وقت آواز 
خوندنته!« برای بچه ها منتشر شد

کتاب »جیغولی وقت آواز خوندنته!« نوشته 
بختیاری  نگار  تصویرگری  با  نیک نفس  عباس 
توسط انتشارات سروش منتشر و راهی بازار نشر 

شد.
آواز  وقت  »جیغولی  کتاب  مهر،  گزارش  به 
خوندنته!« نوشته عباس نیک نفس به تازگی با 
تصویرگری نگار بختیاری توسط انتشارات سروش 

منتشر و روانه بازار نشر شده است.
این ناشر برای  از عناوینی است که  این کتاب 

کودکان منتشر می کند.
در قسمتی از »جیغولی وقت آواز خوندنته!« 

می خوانیم؛
نبوده،  غیغولی  از  خبری  هیچ  امروز  اینکه 

عحیب نیست؟
صبر کنید ببینم، شما هم صدایی که می شنوم 

را می شنوید؟!
یکی آن دوردورها دارد جیغ جیغ می کند.


