
روزنامه سياسي، اجتماعي، اقتصادي، 
ورزشي، فرهنگي صبح ايران

 صاحب امتياز و مدير مسئول:
محمدعلي وکيلي

دفتر مرکزي: تهران، زرتشت غربي
نرسيده به بيمارستان مهر، پلاک 66، طبقه دوم

تلفن: 88975710- 88994609
فاکس: 88975709

سامانه پيامکي: 30006000404000                                                  
ebtekarnews@gmail.com

سازمان آگهي ها:
بلوار آیت الله کاشانی، بین رامین شمالی و گلستان 

شمالی، ساختمان فربد، پلاک ۲۵۸، واحد یک
44019807 - 44019806 - 44019805  

سازمان شهرستان ها: 091۲۲717503
توزيع: شرکت نشرگسترامروز - 61933000

چاپ: صمیم / 65586801-3

چهار شنبه / 9 آبان 1403 / شماره ۵76۵
۲6 ربیع الثانی 1446 - 30 اکتبر ۲0۲4

سال بیستم / 1۲ صفحه

 سبک
برای درمان استرس چه بخوریم ؟زندگی

کارشناسان می گویند مصرف غذاهای سالم می تواند با 
تغذیه بدن، تأمین ویتامین ها و مواد معدنی، اثرات 
دهد. محققان  کاهش  را  اضطراب  و  استرس 
مدت هاست که بر اهمیت ارتباط روده و مغز 
تأکید کرده اند؛ روده و مغز همواره از طریق 
و سیگنال های  اعصاب  از  پیچیده  شبکه ای 

شیمیایی با هم در ارتباط هستند.
تصویربرداری  محقق  آمن،  دانیل  دکتر 
روده  سلامت  از  باید  »شما  می گوید:  مغز، 
خود محافظت کنید. مصرف غذاهای سالم، فیبر، 
میوه ها و سبزیجات رنگارنگ، و پروتئین سالم برای 
حمایت از روده و مغز ضروری هستند.« متخصصان تغذیه به 
تازگی پنج مواد غذایی اصلی برای کاهش استرس را به اشتراک گذاشتند. آب پرتقال، 

سبزیجات برگدار، ماهی تن، دانه کدو تنبل و ماهی قزل آلا از این موارد هستند.
آب پرتقال

متخصصان معتقدند حتی یک لیوان آب پرتقال نیز می تواند برای کنترل استرس 
بسیار مفید باشد. یک مطالعه در سال ۲۰۲۲ نشان داد نوشیدن آب پرتقال طبیعی 
بدون قند افزوده می تواند التهاب و استرس را در بزرگسالان سالم و افرادی که در 
معرض خطر بالای ابتلا به بیماری های مزمن هستند، کاهش دهد. یک لیوان آب 
پرتقال غنی از مواد مغذی و حاوی میزان توصیه شده روزانه ویتامین سی برای اکثر 

بزرگسالان است
سبزی های برگ دار

سبزی های برگ سبز مانند کلم پیچ و اسفناج سرشار از فولات و آنتی اکسیدان های 
سالم و همچنین ویتامین های کا، سی، آ و کلسیم هستند. این مواد مغذی برای سلامت 
مغز و روده بسیار مفید هستند. این سبزیجات همچنین حاوی تریپتوفان، یک اسید 
آمینه ضروری برای تشکیل سروتونین، هستند. سروتونیم به هورمون احساس خوب 
مشهور است که خلق و خو را تنظیم می کند و می تواند به جلوگیری از اضطراب و 
افسردگی کمک کند. متخصصان توصیه می کنند بسته به سن و جنس روزانه ۴۰۰ 

میکروگرم فولات و ۷۰۰ تا ۹۰۰ میکروگرم ویتامین آ مصرف کنید.
ماهی تن

مقادیر بالای ویتامین های ب ۶ و ب ۱۲ ماهی تن می تواند با افزایش تولید سروتونین 
و گاما آمینوبوتیریک اسید در بدن به کاهش استرس کمک کنند. گاما آمینوبوتیریک 
اسید، یک انتقال دهنده عصبی در مغز است که نقشی اساسی در تنظیم خواب و 

استرس دارد.
این انتقال دهنده عصبی مسئولیت آرام کردن سیستم عصبی مرکزی را برعهده داد 
و باعث ایجاد احساس آرامش می شود. ویتامین ب ۱۲ در عملکرد سیستم عصبی 
حیاتی است و کمبود این ماده غذایی حتی می تواند باعث آسیب شدید عصبی شود. 
مطالعات همچنین نشان داده اند مکمل ب ۱۲ و فولات می تواند به تعادل استرس و 

تنظیم خلق و خوی کمک کند.
تخمه کدو تنبل

تخمه کدو تنبل یک مواد مغذی فوق العاده است و استرس را کاهش می دهد. تخم 
کدو حاوی آنتی اکسیدان هایی از جمله فلاونوئیدها، اسیدهای فنولیک، ویتامین ای 
برابر  از سلول ها در  آنتی اکسیدان ها برای محافظت  این  و کاروتنوئیدها هستند. 
آسیب های ناشی از بیماری و کاهش التهاب در بدن شناخته شده اند. دانه های کدو 
تنبل سرشار از منیزیم هستند، یک ماده معدنی که به تنظیم ترشح کورتیزول کمک 
می کند، احساس آرامش را تقویت می کند و به خواب عمیق تر و آرام تر کمک می کند. 
یک وعده ۲۸ گرمی از دانه کدو تنبل حدود ۴۰ درصد میزان پیشنهادی مصرف روزانه 

منیزیم را تامین می کند.
ماهی قزل آلا

ماهی سالمون و قزل آلا غنی از اسیدهای چرب امگا ۳ است که به کاهش التهاب، 
تقویت عملکرد مغز و حمایت از تولید سروتونین معروف است. ماهی سالمون یکی 
از مفیدترین ماهی ها برای حفظ سلامت کلی بدن است. امگا ۳ موجود در ماهی قزل 
آلا علاوه بر اینکه سرشار از پروتئین است، به سلامت قلب و عروق و مغز نیز کمک 
می کند. یک وعده ۸۵ تا ۱۱۳ گرمی ماهی سالمون تقریباً تمام میزان مصرف مورد نیاز 

روزانه امگا ۳ را فراهم می کند.
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نوکیا ۱۱۰ نسخه ۲۰۲۴ با پشتیبانی از 
۴G و باتری ۱۰۰۰ میلی آمپرساعتی 

معرفی شد

این گوشی احتمالا با قیمت حدود ۳۰ دلار در 
بازار عرضه می شود.

کسانی  که  است  برندهایی  ازجمله  نوکیا 
ارزان قیمت  و  دوم  گوشی   خرید  به دنبال  که 
شرکت  می روند.  آن  سراغ  معمولاً  می گردند، 
نوکیا،  برند  مالک  به عنوان   HMD Global
 ۲۰۲۴ نسخه   ۱۱۰ نوکیا  نام  با  جدیدی  گوشی 
نیز   ۴G ارتباطات از  که  است  کرده  معرفی  را 

پشتیبانی می کند.
در نگاه اول، نوکیا ۱۱۰ نسخه ۲۰۲۴ شما را به 
نوکیا  خاطره انگیز  و  نوستالژی  گوشی های  یاد 
اینچی   ۲ نمایشگر  به  دستگاه  این  می اندازد. 
تی اف تی LCD مجهز شده است و ۱۲۸ مگابایت 
رم و ۶۵ مگابایت حافظه داخلی را به کاربران 

ارائه می کند.
قابلیت هایی ممکن است در مقایسه  چنین 
با گوشی های مدرن امروزی حتی خنده دار به 
نظر بیاید اما برای کارهای ساده ای مثل برقراری 
کافی  پیام رسانی  و  مخاطبان  ثبت  تماس، 
هستند. هدف از عرضه چنین دستگاه هایی نیز 

دقیقاً همین است.
نیست.  قدیمی  هم  آنچنان   ۱۱۰ نوکیا  اما 
شارژ  برای   USB-C پورت  از  گوشی  این 
پشتیبانی می کند همچنین به یک باتری ۱۰۰۰ 
می تواند  که  است  مجهز  نیز  میلی آمپرساعتی 
تضمین  کاربران  برای  طولانی تری  باتری  عمر 
از   HD ۴ و صدایG ارتباط از  کند. پشتیبانی 

دیگر قابلیت های جالب  این دستگاه هستند.
دوربین  سنسور  نیز  گوشی  این  پشت  در 
همراه فلش قرار گرفته است. چنین دوربینی در 
مقایسه با گوشی های امروزی حرفی برای گفتن 
ندارد اما وجود آن را باید به فال نیک گرفت. 
راحت  و  بزرگ  کیبورد  دکمه های  علاوه براین، 
تضمین  را  آسان  عملکرد  می توانند  و  هستند 
کنند. بازی خاطره انگیز Snake یا مار هنوز روی 
این گوشی وجود دارد که می تواند شما را سرگرم 
کند. نوکیا ۱۱۰ جدید در ۲ رنگ تیتانیوم و آبی به 

بازار عرضه می شود.
قیمت نهایی نوکیا ۱۱۰ نسخه ۲۰۲۴ هنوز رسماً 
اعلام نشده است اما انتظار داریم این گوشی با 
بازار شود.  روانه  بسیار مقرون به صرفه  قیمتی 
نسخه پیشین این موبایل سال گذشته با قیمت 

حدود ۳۰ دلار در بازارهای جهانی عرضه شد.

ماشین 
بازی

پیکاپ کیا تاسمان با پیشرانه های بنزینی و دیزلی و ظرفیت بار 
حداکثر ۱۲۰۰ کیلوگرم سال آینده در مناطق مختلف جهان عرضه 

خواهد شد.
پس از مدت ها انتظار و انتشار تیزرها و تصاویر جاسوسی، کیا 
نمایشگاه خودروی جده در  را در  تاسمان  پیکاپ  سرانجام رسماً 
این خودرو شش سال در دست  عربستان رونمایی کرده است. 
توسعه بوده و آزمایش های میدانی زیادی را در سراسر جهان پشت 
سر گذاشته است. تاسمان در نیمهٔ نخست سال آینده ابتدا در 
بازار داخلی کره جنوبی و سپس در خاورمیانه، آفریقا، آمریکای 
جنوبی و منطقهٔ آسیا اقیانوسیه عرضه خواهد شد و کیا امیدوار 
یعنی  این کلاس  پیکاپ های  بتواند خریداران محبوب ترین  است 
اما  کیا  بکشاند.  به سمت خود  را  رنجر  فورد  و  هایلوکس  تویوتا 

فعلاً برنامه ای برای عرضهٔ تاسمان در اصلی ترین بازار پیکاپ جهان 
یعنی آمریکای شمالی ندارد.

پیکاپ کیا ابتدا با دو پیشرانه به بازار عرضه خواهد شد که یکی 
از نوع ۲.۲ لیتری  دیزلی  بنزینی و دیگری دیزلی است. پیشرانهٔ 
توربو با ۲۰۶ اسب بخار قدرت و ۴۴۰ نیوتن متر گشتاور است. این 
پیشرانه در استرالیا صرفاً با یک گیربکس هشت سرعتهٔ اتوماتیک 
گیربکس  انتخاب  امکان  بازارها  دیگر  در  اما  شد  خواهد  عرضه 
دستی و پیشرانهٔ بنزینی هم وجود خواهد داشت. تاسمان دیزلی با 
گیربکس اتوماتیک ظرف ۱۰.۴ ثانیه از صفر به سرعت صد کیلومتر 
بر ساعت می رسد و می تواند به حداکثر سرعت ۱۸۵ کیلومتر بر 
هم  پیکاپ  این  ترکیبی  سوخت  مصرف  کند.  پیدا  دست  ساعت 
پیشرانۀ  است.  شده  اعلام  کیلومتر  هر صد  در  لیتر   ۷.۶ حدود 

بنزینی تاسمان هم یک نمونۀ ۲.۵ لیتری توربو با ۲۷۷ اسب بخار 
قدرت و ۴۲۰ نیوتن متر گشتاور است که شتاب صفرتاصد ۸.۵ 

ثانیه را فراهم می کند.
پایه،  تیپ  شامل  نسخه  سه  در  کابین  دو  به صورت  تاسمان 
نسخهٔ جاده ای X-Line و نسخهٔ آفرودی X-Pro عرضه می شود 
قابل  یا چهارچرخ محرک  به صورت محرک عقب  پایه  که نسخهٔ 
به  استاندارد  به صورت  دیگر  تیپ  دو  ولی  بود  خواهد  خریداری 
سامانهٔ چهارچرخ محرک مجهز هستند. پیکاپ کیا ۵,۴۱۰ میلی متر 
آن ۳,۲۷۰  محوری  فاصلهٔ  و  دارد  میلی متر عرض  و ۱,۹۳۰  طول 
تا   ۱,۸۷۰ بین  تیپ،  به  بسته  اما  خودرو  ارتفاع  است.  میلی متر 
بااین وجود، هر سه تیپ  ۱,۹۲۰ میلی متر متغیر خواهد بود ولی 

می توانند تا عمق ۸۰ سانتی متری آب حرکت کنند.
حداقل فاصلهٔ تاسمان از زمین ۲۲۴ میلی متر است که این رقم 
این  میابد.  افزایش  میلی متر  به ۲۵۲   X-Pro آفرودی  نسخهٔ  در 
آل ترین  لاستیک های  و  الکترونیکی  دیفرانسیل  قفل  به  نسخه 
روی رینگ های ۱۷ اینچی مشکی براق هم مجهز است درحالی که 
نسخهٔ X-Line با رینگ های ۱۸ اینچی و لاستیک های جاده ای ارائه 
می شود. سامانهٔ چهارچرخ محرک این پیکاپ کره ای نیز حالت های 

شنی، گل ولای، برفی و صخره ای را ارائه می کند.
اتاق بار تاسمان ۱,۵۱۲ میلی متر طول، ۱,۵۷۲ میلی متر عرض و 
۵۴۰ میلی متر عمق دارد. ظرفیت بار این پیکاپ در نسخهٔ محرک 
عقب ۱۱۹۵ کیلوگرم و در نسخهٔ چهارچرخ محرک ۱۰۲۰ کیلوگرم 
را هم خواهد  تن  تا ۳.۵  یدک کشیدن  توانایی  است درحالی که 
داشت. در اتاق بار خودرو یک خروجی برق ۲۴۰ ولت هم تعبیه 
شده است. ویژگی منحصربه فردی که پیکاپ کیا را از رقبای خود 
متمایز می کند اما طراحی بیرون آن است که در قسمت جلو از 
کوسه سرچکشی الهام گرفته و نمای غیرمتعارفی دارد. به گفتهٔ 
کیا، تیم طراحی این شرکت با رهبری »کریم حبیب«، از طراحی و 

فرم آشنای پیکاپ های این سگمنت فاصله گرفته است.
اینچی  نمایشگرهای دوگانه ۱۲.۳  تاسمان هم شاهد  در داخل 
برای صفحه آمپر و سیستم اطلاعاتی-سرگرمی هستیم درحالی که 
بین این دو هم یک نمایشگر ۵ اینچی برای کنترل سیستم تهویه 
تعبیه شده است. این پیکاپ کره ای از سیستم های ایمنی مختلفی 
مثل دستیار حفظ حرکت میان خطوط، هشدار برخورد در نقاط 
کور، سیستم پارک نیمه خودکار و… بهره می برد و سیستم صوتی 
هارمن کاردون با هشت بلندگو هم برای آن قابل سفارش خواهد 

بود.

 کیا تاسمان معرفی شد

 پیکاپ کره ای برای رقابت با هایلوکس و فورد رنجر
ویترین

عرضه »اقتصاد خوردنی« در 
کتابفروشی ها

کتاب »اقتصاد خوردنی« نوشته ها جون چانگ با 
ترجمه سعید عدالت جو توسط انتشارات کتابستان 

معرفت منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »اقتصاد خوردنی« نوشته 
ها جون چانگ به تازگی با ترجمه سعید عدالت جو 
توسط انتشارات کتابستان معرفت منتشر و روانه 
بازار نشر شده است. این کتاب با زبانی ساده و 
شوخ طبعانه، اصول و نظریه های اقتصادی را با 
استفاده از نمونه هایی از تاریخ و فرهنگ غذا در 

سراسر دنیا شرح می دهد.
نویسنده این کتاب »ها جون چانگ« اقتصاددان 
مشهور و استاد دانشگاه کمبریج است که بیش از 
۱۰ کتاب در زمینه  اقتصاد به چاپ رسانده و جوایز 
به  کتاب  این  در  او  است.  کرده  را کسب  زیادی 
خواننده آموزش می دهد که چگونه با نگاه کردن 
به جهان از طریق چشم یک اقتصاددان گرسنه، به 
فهم بهتری از پدیده های اقتصادی دست یابد و از 

خطاهای رایج در این زمینه جلوگیری کند.
کتاب »اقتصاد خوردنی« شامل ۲۳ فصل است 
که هر یک به یک مسئله اقتصادی مربوط به غذا 
می پردازد. برخی از مسائلی که در این کتاب مورد 
توجه قرار گرفته اند، عبارتند از: رابطه بین شکلات 
و دوران پساصنعتی، رابطه بین بامیه و کاپیتالیسم، 

رابطه بین سوشی و افزایش تجارت جهانی و...
در هر فصل، نویسنده با ارائه تجربه های شخصی 
و تاریخی خود از غذاهای متنوع، به تحلیل عوامل 
اقتصادی، سیاسی، تاریخی، و فرهنگی که در شکل 

دادن و تغییر آنها نقش داشته اند، می پردازد.
او با بهره گیری از داده ها، آمار و منابع موثق، 
حرف های خود را با مدرک و استنتاج های قاطع 
تأیید می کند. او همچنین با بررسی و انتقاد از برخی 
از نظریه ها و فرضیات متداول در اقتصاد، به نقد 
و ارزیابی چالش ها و مسائل موجود در این حوزه 

می پردازد.
این کتاب با ۲۲۴ صفحه و قیمت ۱۹۰ هزار تومان 

عرضه شده است

عکس: فروغ طاهرخانی/ مهربازار فرش تهران

عکس نوشت

ساخت بتن نانویی که قابلیت چاپ سه بعدی دارد
یک تیم تحقیقات بین المللی موفق به ساخت بتن نانویی شدند که قابلیت چاپ سه بعدی دارد. این بتن دی اکسیدکربن کمتری تولید کرده و استحکام بالاتری 

نسبت به محصولات رایج دارد.
به گزارش ایسنا، محققان دانشگاه ویرجینیا، شورای تحقیقات حمل و نقل ویرجینیا و دانشگاه فنی استانبول در ترکیه یک کامپوزیت سیمانی پایدار و قابل چاپ 
ارائه کردند. در این ماده جدید، گرافن با سنگ آهک و سیمان رسی کلسینه )LC۲( ترکیب می شود که استحکام و دوام بیشتری را ارائه می کند و در عین حال انتشار 

کربن را به میزان قابل توجهی کاهش می دهد.
عثمان اوزبولوت، استاد گروه مهندسی عمران و محیط زیست دانشگاه ویرجینیا می گوید: هدف ما طراحی بتنی قابل چاپ بود که عملکرد بهتری داشته باشد و 
سازگار با محیط زیست باشد. افزودن گرافن به سیمان رسی کلسینه فرصتی منحصربه فرد برای کاهش انتشار کربن و در عین حال حفظ استحکام و انعطاف پذیری 

مورد نیاز برای ساخت وساز با کمک چاپ سه بعدی فراهم می کند.
این مطالعه که ویژگی های جریان، عملکرد مکانیکی و اثرات محیط زیستی این ماده را بررسی می کند، توسط توگبا بایتک و توفیق گده از دانشگاه ویرجینیا هدایت 

شد. این گروه، گرافن را به سیمان رسی کلسینه اضافه کردند و عملکرد آن را برای کاربردهای چاپ سه بعدی به طور قابل توجهی بهبود بخشیدند.
به نقل از ستاد نانو، یکی از جنبه های کلیدی این تحقیق، ارزیابی چرخه زندگی بتن بود که توسط ژانگفان جیانگ، محقق فوق دکتری دپارتمان مهندسی عمران و 
محیط زیست، با همکاری لیزا کولوسی پترسون، استاد مهندسی محیط زیست در دانشگاه ویرجینیا انجام شد. نتایج نشان داد که این بتن تقویت شده با گرافن می تواند 

انتشار گازهای گلخانه ای را تا حدود ۳۱ درصد در مقایسه با مخلوط های بتن قابل چاپ سنتی کاهش دهد.
به نقل از ستاد نانو، جیانگ توضیح داد: دیدن ردپای کامل محیطی این بتن جدید مهم بود. این بتن نه تنها عملکرد مکانیکی بهتری از خود نشان می دهد، بلکه 

تأثیر محیط زیستی کمتری نیز دارد و فناوری ساخت بتن سه بعدی را در مقایسه با روش های چاپ سه بعدی سنتی با انتشار کربن بالاتر پایدارتر می کند.


