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 سبک
تغذیه دوران شیردهیزندگی

مادران این توصیه ها را جدی بگیرند
عضو هیئت علمی علوم پزشکی دانشگاه شهید بهشتی درخصوص تغذیه دوران شیردهی 

مادران توصیه هایی را ارائه داد.
آرزو رضازاده عضو هیئت علمی علوم پزشکی دانشگاه شهید بهشتی در گفت وگو با 
خبرنگار خبرگزاری مهر در رابطه با تغذیه مادران شیرده گفت: مهم ترین مسئله در مورد 

شیردهی را موقعیت درست مادر در زمان شیر دهی است.
را  نوزاد  به  بانوان در دوران شیردهی موقعیت درست شیردهی  اکثریت  وی گفت: 
نمی دانند. چگونه به نوزاد شیر بدهند تا او به خوبی شیر را دریافت کند. مسئله بعدی این 

است که باید دفعات شیردهی زیاد باشد تا موجب تولید شیر مجدد در بدن مادر شود.
وی ادامه داد: نکته بعدی گروه های غذایی مختلف اعم از بادام درختی و مواد پروتئینی 
است که طبق مطالعات انجام شده خیلی روی شیر مادر تأثیر نمی گذارد، در این مبحث 

بیشتر روان و اعتماد به نفس مادر نقش دارد.
عضو هیئت علمی علوم پزشکی دانشگاه شهید بهشتی اظهار داشت: مادر باید دریافت 
انرژی کافی برای شیردهی را داشته باشد. مقدار دریافت آب ۸ تا ۱۲ لیوان باید باشد، قبل 

از شیردهی مایعات گرم میل کند تا غدد شیردهی متصل شود و شیر جریان پیدا کند.
دلایلی که کودک شیر مادر را نمی خورد

رضازاده گفت: دلایل مختلفی وجود دارد اما به طور کلی گاهی اوقات مادر در تغذیه اش 
موادی را مصرف می کند که برای کودکش ناخوشایند است. فلفل، پیاز و سیر از آن قبیل 
مواد غذایی است که طعم شیر مادر را تغییر می دهد و فرزند آن را دوست ندارد. همچنین 
اگر مادری به ورزش کردن عادت داشته باشد، حداقل تا یک ساعت بعد از ورزش نباید 

به فرزند خود شیر دهد زیرا تعریق در هنگام ورزش باعث می شود شیر مادر ترش شود.
وی افزود: گاهی نیز باورهای اشتباه مادر است، مادر گاهی طعم شیر خود را می چشد 
و انتظار دارد طعم خاصی داشته باشد. در صورتی که، شیر اولیه ای که از مادر ترشح 
می شود یک شیر رقیق، کم رنگ مایل به آبی است و بیشتر مواد معدنی دارد که بچه آب و 
مواد معدنی را استفاده کند و تشنگی او رفع شود؛ بعد به طور تدریجی چربی به مایع شیر 
اضافه می شود و طعم شیر تغییر پیدا می کند. توصیه می شود مادر از یک سینه شیردهی 

را به طور کامل داشته باشد.
تا شش ماه نوزاد فقط شیر مادر مصرف دارد

عضو هیئت علمی علوم پزشکی دانشگاه شهید بهشتی اشاره داشت: تا شش ماه به 
هیچ عنوان نوزاد جز شیر مادر چیز دیگری نخورد، اگر شربت ویتامین پزشک تجویزکرده 

باشد با مقداری آب می توان به نوزاد داد به غیر آن به هیچ عنوان توصیه نمی شود.
وی ادامه داد: از آنجایی که دیواره گوارشی نوزاد مانند انسان بالغ هنوز جمع نشده است، 
هرچیزی اعم از آب گوشت و آب قلم به بچه بدهیم ممکن است از دیواره رد شده و باعث 
آلرژی های شدید در نوزاد شود. از شش ماه به بعد هم با یک روال آرام باید مواد غذایی 

دیگر شروع شود.
هرم تغذیه مادران شیرده

رضازاده اذعان کرد: مادر باید در مصرف مواد غذایی مواردی را که وارد شیرش می شود 
اعم از نوشیدنی های گازدار، نوشیدنی های کافئین دارد حذف کند البته چای بسیار کمرنگ 

مشکلی پیش نمی آید. کافئین محرک است و باعث می شود کودک بی قرار باشد.
وی اظهار داشت: خانم هایی که دیابت دارند ممکن است دوست داشته باشند از شیرین 
کننده های مصنوعی استفاده کنند اما به دلیل اینکه تمام این مواد وارد شیر مادر می شود و 
برای بچه عوارضی را به دنبال دارد توصیه می کنیم مادر از آن ها مصرف نکند. نمک و فلفل 

زیاد نیز شیر مادر را کم می کند و روی حجم شیر تأثیرگذار خواهد بود.
مرکبات و میوه ها برای مادران شیرده

عضو هیئت علمی علوم پزشکی دانشگاه شهید بهشتی اشاره کرد: میوه و مرکبات به طور 
طبیعی برای مادر از لحاظ مصرفی منع نمی شود اما ممکن است آن میوه دارای مواد آلرژی زا 
باشد که اگر مادر میل کند، در بچه هایی که علائم آلرژی نشان داده می شوند توصیه 

می کنیم آن مرکبات را قطع کنند.
وی اذعان کرد: مادران شیرده حتماً با مراکز بهداشت و مراکز شیردهی ارتباط بگیرند. 
تا ابتدا آموزش های لازم را برای نحوه شیردهی یاد بگیرند. همچنین تغذیه مادران 
شیرده باید متعادل باشد و بدانند که در مواد غذایی یک سهم بیشتر از افراد عادی 

باید دریافت کنند.
رضازاده در پایان خاطر نشان کرد: اگر مادر هنگامی که موادی اعم از حبوبات را مصرف 
کرد باید واکنش فرزندش را به شیر ببیند تا اگر حساسیتی ایجاد کرد مصرف آن مواد غذایی 

را قطع کند و اگر نوزاد حساسیت و آلرژی نداشت منع مصرفی برای مادر ندارد.
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آیونیک ۹  الکتریکی سه ردیفه  از شاسی بلند  هیوندای سرانجام 
رونمایی کرده است. این خودرو همتای کیا EV۹ محسوب می شود و 

روی پلت فرم آشنای E-GMP ساخته شده است.
آیونیک ۹ در سه نسخه عرضه می شود که همگی به یک پکیج 
باطری عظیم ۱۱۰.۳ کیلووات ساعتی مجهز هستند. نسخهٔ پایه از 
یک موتور الکتریکی در عقب استفاده می کند که ۲۱۴ اسب بخار 
قدرت و ۳۵۰ نیوتن متر گشتاور دارد. به گفتهٔ هیوندای، این مدل 
با رینگ های ۱۹ اینچی طبق معیارهای WLTP می تواند با هر بار 
شارژ تا ۶۲۰ کیلومتر را طی کند. کسانی که خواهان قدرت بیشتری 
هستند می توانند سراغ نسخهٔ چهارچرخ محرک بروند که یک موتور 

الکتریکی با ۹۴ اسب بخار قدرت و ۲۵۵ نیوتن متر گشتاور را به محور 
جلو اضافه می کند.

در صدر این خانواده هم آیونیک ۹ پرفورمنس قرار دارد که به دو 
موتور ۲۱۴ اسب بخاری در جلو و عقب مجهز است. این نسخه 
ظرف ۵.۲ ثانیه از صفر به سرعت صد کیلومتر بر ساعت می رسد 
درحالی که نسخهٔ چهارچرخ محرک این کار را در ۶.۷ ثانیه و نسخهٔ 
محرک عقب در ۹.۴ ثانیه انجام می دهد. حداکثر سرعت هر سه 
نسخه هم ۲۰۰ کیلومتر بر ساعت است. این شاسی بلند بزرگ کره ای 
از قابلیت شارژ سریع تا ۳۵۰ کیلوواتی هم برخوردار است که می تواند 

از ۱۰ تا ۸۰ درصد باطری ها را در ۲۴ دقیقه شارژ کند.

 SEVEN آیونیک ۹ در طراحی بیرونی اشتراکات زیادی با کانسپت
دارد که چند سال پیش رونمایی شد. این خودرو همچنین مثل دیگر 
مدل های آیونیک از چراغ های پیکسلی استفاده می کند و علیرغم ابعاد 
 Cd ۰.۲۵۹ بزرگش، با آینه های دیجیتالی سفارشی ضریب درگ تنها
خواهد داشت. آیونیک ۹ همچنین اولین محصول هیوندای محسوب 
می شود که آنتن سقفی را حذف کرده و بجای آن از آنتن مخفی 
داخلی شیشهٔ جلو برای GPS و رادیوی ماهواره ای استفاده می کند. 
تیپ پرچم دار این ماشین با نام کالیگرافی هم با رینگ های ۲۱ اینچی 

ارائه می شود.
فاصلهٔ محوری ۳,۱۳۰ میلی متری کابین بزرگ و جاداری را فراهم 
کرده که برای سفرهای جاده ای طولانی عالی خواهد بود. غربیلک 
فرمان شبیه جدیدترین نسل سانتافه به نظر می رسد و پشت آن 
آمپر  شامل صفحه  که  گرفته  جای  بزرگی  منحنی  صفحه نمایش 
دیجیتالی ۱۲ اینچی و نمایشگر اطلاعاتی-سرگرمی ۱۲ اینچی می شود. 
ولی  است  بلندگو مجهز  به هشت  استاندارد  به صورت  آیونیک ۹ 
سیستم صوتی Bose با ۱۴ بلندگو هم قابل سفارش خواهد بود. در 
این شاسی بلند فول سایز چندین پورت USB-C با خروجی بالای ۱۰۰ 
واتی هم تعبیه شده که برق را مستقیماً از باطری ۱۱۰ کیلووات ساعتی 

خودرو می گیرد.
در داخل این ماشین بسیاری از سطوح با مواد سازگار با محیط زیست 
مثل پارچه های پشمی پوشیده شده اند. آیونیک ۹ با سه ردیف صندلی 
در نسخه های شش و هفت نفره عرضه می شود و صندلی های ردیف 
دوم مثل کیا EV۹ از قابلیت چرخش برخوردارند. هیوندای همچنین 
برای شاسی بلند الکتریکی پرچم دار خود سیستم های ایمنی فراوانی 
مثل دستیار پیشگیری از برخورد جلو، دستیار حفظ حرکت میان 
خطوط، دستیار جلوگیری از برخورد در نقاط کور و… را همراه با ۱۰ 
ایربگ در نظر گرفته است. هیوندای آیونیک ۹ در نیمهٔ اول سال 
۲۰۲۵ ابتدا در کره جنوبی و آمریکا عرضه می شود و سپس تا اواخر 

سال به اروپا و سایر بازارها می رسد.

لوول  متری   ۴.۳ تلسکوپ  از  استفاده  با   WJ۱ سیارک  اندازه 
دیسکاوری)LDT( در آریزونا پس از رویداد آتشین نیاگارا ارزیابی شد.

ایسنا، در یک مطالعه بین المللی که توسط دانشگاه  به گزارش 
وسترن و رصدخانه لوول انجام شد، دانشمندان رویکردی پیشگامانه 

برای مطالعه سیارک های نزدیک به زمین پیش گرفتند.
این تحقیق بر روی سیارک WJ۱ ۲۰۲۲ متمرکز بوده است که با ورود 

به جو زمین آتش گرفت و متلاشی شد.
با مقایسه مشاهدات تلسکوپی مستقر در آریزونا با ویدیوی ضبط 
شده توسط دوربین های شبکه شهاب سنگ وسترن انتاریو جنوبی از 
گلوله آتشین در ۱۹ نوامبر ۲۰۲۲، محققان، ترکیب و اندازه WJ۱ را 

تعیین کرد.
این مطالعه که در مجله علوم سیاره ای منتشر شده است، جزئیات 
مهمی را در مورد سیارک WJ۱ که کوچکترین سیارکی است که تا به 
امروز شناخته شده است، نشان می دهد. همچنین یک روش جدید 

برای مطالعه اجرام فضایی تاثیرگذار آینده ایجاد می کند.
ضبط  و  تلسکوپ  رصدهای  آن  در  که  است  موردی  اولین  این 
ترکیب  مشابه  نجومی  جرم  یک  مطالعه  برای  زمینی  دوربین های 

شده اند.
در  لوول  متری  تلسکوپ ۴.۳  از  استفاده  با   WJ۱ اندازه سیارک
آریزونا ارزیابی شد. مشاهدات نشان داد که سطح WJ۱ سرشار از 
سیلیس است که نشان دهنده سپیدایی یا آلبدو متوسط  رو به بالا 

است. سپیدایی به معنی درصد بازتاب نور از سطح یک جسم است.
ستاره شناسان از این نور منعکس شده برای تخمین قطر سیارک 
استفاده کردند که بین ۴۰ تا ۶۰ سانتی متر)۱۶ تا ۲۷ اینچ( متغیر است 

و آن را به عنوان کوچکترین سیارک ثبت شده نشان می دهد.
ادغام رصد فضا و نظارت بر دوربین زمینی تأیید کرد که تخمین  

ویژگی های WJ۱ از طریق روش های متمایز همسو می شوند.
وسترن،  شهاب سنگ  دوربین  شبکه  از  استفاده  با  دانشمندان 
تصاویری از این سیارک هنگام ورود به جو بالای لندن، انتاریو و پایان 

فرود آن در نزدیکی سنت کاترینز، انتاریو، ثبت کردند.
مدل سازی داده های به دست آمده از مشاهدات گلوله ی آتشین 
با تخمین های تلسکوپ لوول مطابقت داشت و منجر به ارزیابی های 

ثابتی از قطر، ترکیب و مسیر مداری WJ۱ قبل از برخورد شد.
تدی کارتا)Teddy Kareta(، دانشیار فوق دکتری در رصدخانه 
لوول، می گوید: این تنها دومین باری است که یک سیارک قبل از 

برخورد با زمین با تلسکوپ مشخص می شود.
داده های تلسکوپی و دوربین نشان می دهد که WJ۱ متعلق به 
از سیلیس  بدنه های سنگی غنی  از  دسته اس-کندریت است که 
تشکیل شده است. این اجرام از قدیمی ترین اجرام منظومه شمسی 

و نوع غالب شهاب سنگ هایی هستند که روی زمین فرود می آیند.
کارتا در مورد این مطالعه ابراز اشتیاق کرد و اظهار داشت: این اولین 
مقایسه بین داده های دوربین تلسکوپی و گلوله آتشین بسیار هیجان 

انگیز است، به این معنی که ما سیارک بعدی را که با زمین برخورد 
می کند با جزئیات بیشتری توصیف خواهیم کرد.

کوچکترین سیارک تاریخ
محققان بر این باورند که تمام بخش های WJ۱ هنگام ورود به جو 
نسوخته اند. اگرچه جستجوهای اولیه در منطقه نیاگارا هیچ  یافته ای 
سنگ  شهاب  شناسایی  با  آشنا  ساکنان  است،  نیاورده  دست  به 

همچنان به دنبال قطعات باقی مانده از آن هستند.
علوم  کمکی  استاد   ،)Phil McCausland(کاسلند مک  فیل 
که  کرد  خاطرنشان  سنگ،  شهاب  فیزیک  گروه  در  غربی  زمین 
با  افتاده اند ممکن است در طول زمان  بقایایی که روی خشکی 
برای  پتانسیلی  هنوز  حال،  این  با  باشند.  شده  ترکیب  محیط 

اکتشافات آینده وجود دارد.
WJ۱ برای اولین بار توسط پروژه بررسی آسمان کاتالینا در توسان، 
آن،  از  پس  اندکی  شد.  شناسایی   ۲۰۲۲ نوامبر  ماه  در  آریزونا، 
اخترشناسان تاثیر آن را بر روی زمین در عرض سه ساعت پیش بینی 
کردند و این کار به آنها اجازه داد تا رصدهای تلسکوپی را در حالی که 

سیارک هنوز در فضا بود انجام دهند.
پاول ویگرت)Paul Wiegert(، استاد فیزیک و نجوم غربی و یکی 
از نویسندگان این مطالعه، شاهد ورود گلوله آتشین بود. این رویداد 
تاریخی بود زیرا این اولین بار بود که ناظران از قبل برای مشاهده یک 

گلوله آتشین طبیعی آماده شدند.

هیوندای آیونیک 9 شاسی بلند برقی با ابعاد بزرگ و توان پیمایش 620 کیلومتر

دانشمندان کوچکترین سیارک را رصد کردند

ویترین

چاپ بیست و هشتم سفرنامه »کاهن 
معبد جینجا«

وحید  سفر  جینجا«،  معبد  »کاهن  کتاب 
که  جایی  می کند،  روایت  را  ژاپن  به  یامین پور 
اصالت ژاپنی ها به زیبایی به تصویر کشیده شده 
و مقایسه ای جذاب بین فرهنگ های ایران و ژاپن 

ارائه می شود.
به گزارش ایلنا، در ژاپن، سرزمین آفتاب تابان، 
اصالت، مانند خون سرخ در رگ هایش جاری 
است. این اصالت، در خنجر سامورایی ها، در 
گل های کیمونو زنان، در قلب های مطیع مردم، 
در چشمان کشیده و ظریفشان و در آرامش 

نوشیدن چای سبز، خودنمایی می کند.
وحید یامین پور، نویسنده رمان های پرفروشی 
مثل )نخل و نارنج(، )ارتداد( است که این بار 
هیروشیما،  صلح  نمایشگاه  در  شرکت  برای 
همراه با جمعی هنری مثل مازیار میری و پرویز 

پرستویی، به سفر به ژاپن دعوت می شود.
شد  آشنا  مردمی  با  خود،  سفر  طول  در  او 
خود  روزمره  زندگی  در  را  اصالت  و  شرف  که 

می زیستند.
او دید که چگونه سامورایی های امروزی، برای 

حفظ سنت های خود تلاش می کنند.
وی همچنین دید که زنان ژاپنی، با وجود اینکه 
با  اما  زندگی می کنند،  در جامعه ای مردسالار 

ظرافت و نجابت، اصالت خود را حفظ کرده اند.
از  را  اطراف خود  اتفاقات  و  دقیق  نگاه  با  او 
تا هواپیما و شهر به شهر ژاپن،  فرودگاه دبی 
و  بیان شیرین  می سپارد.  تحلیل خود  قوه  به 
مقایسه های  به  را  مخاطب  کتاب،  خودمانی 

فرهنگی ایران و ژاپن جذب می کند.
جغرافی  و  تاریخ  از  کتاب  این  در  یامین پور 
گرفته تا فرهنگ و مذهب را حلاجی می کند تا ما 
را با سرزمین آفتاب آشنا کند. آشنایی از جنس 
واقعیت، نه از نوع افسانه سازی های داخلی برای 

ژاپن.
این  به  پایان سفر خود،  یامین پور در  وحید 
نتیجه رسید که: »اصالت ژاپنی، در ساده زیستی 

و احترام به سنت هاست.«
شرق  به  »هرچه  که:  دریافت  همچنین  او 
بروی، اشعه ای درخشان تر از خورشید بر جان 

انسان می نشیند.«

عکس: طاهره رخ بخش/ ایسناهمایش کشوری زیبایی اسبان اصیل ایرانی

عکس نوشت

»اپ«تکار

سری ایسوس راگ فون 9 با 
اسنپدراگون 8 الیت، باتری بزرگ تر 

و خنک کننده بهتر معرفی شد

سری راگ فون ۹ ایسوس از اسنپدراگون ۸ 
باتری بزرگ تری دارد و به  الیت بهره می برد، 

خنک کننده بهتری مجهز شده است.
ایسوس پارسال ROG Phone ۸ را با دوربین 
تله فوتو و استاندارد IP۶۸ به موبایلی بهتر برای 
استفاده های روزمره تبدیل کرد اما این شرکت 
فراموش نکرده این خانواده برای گیمرها ساخته 
قدرت  نه فقط   ۹ فون  راگ  سری  حالا  شده. 
بیشتر و باتری بزرگ تری دارد، بلکه از سیستم 

خنک سازی بهتری نیز بهره می برد.
ایسوس راگ فون ۹ و ۹ پرو از اسنپدراگون 
رم  گیگابایت   ۱۶ حداکثر  همراه  الیت   ۸
داخلی  حافظه  گیگابایت   ۵۱۲ و   LPDDR۵X
 ۲۴ حداکثر  و  معمولی  مدل  در   ۴.۰  UFS
در  داخلی  حافظه  یک ترابایت  و  رم  گیگابایت 

مدل پرو استفاده می کند.
این خانواده از سیستم خنک کننده جدیدی 
برخوردار است که ۵۷ درصد صفحه گرافیتی 
به  نسبت  درجه  چند  و  دارد  بزرگ تری 
می کند.  خنک تر  را  گوشی   ۸ فون  راگ  سری 
فراتر  که  دارد  وجود  هم  فعالی  خنک کننده 
خنک کننده  است.  معمولی  خنک کننده  از 
AeroCase که داخل جعبه عرضه می شود و 
Chill Case که جداگانه به  فروش می رسد، از 
می برد.  بهره   Audio Redirection قابلیت 
این خنک کننده ها به  گونه ای طراحی شده اند که 
صدا از بلندگوهای پایینی به سمت جلو هدایت 
شود. این شرایط در ترکیب با بلندگوهای بالایی 
دستگاه، تجربه صوتی استریو را فراهم می کند.

سری ایسوس ROG Phone ۹ مانند سال 
گذشته نمایشگر ۶.۷۸ اینچی امولد با وضوح 
 ۲۵۰۰ )حداکثر  نیتی   ۱۶۰۰ روشنایی   ،FHD+
رنگی  طیف  از  درصدی   ۱۰۷ پوشش  و  نیت( 
می توانید  گوشی ها،  این  در  دارد.   DCI-P۳
 Game Genie نرخ نوسازی را از داخل برنامه
)در مقایسه با ۱۶۵ هرتز پارسال( به ۱۸۵ هرتز 
برسانید. البته این حالت فقط در برخی بازی ها 

پشتیبانی می شود.
 AniMe ثانویه  نمایشگر  مدل   ۲ هر  حالا 
Vision دارد که می تواند علائم یا نوشته های 
دارای ۸۵  فون ۹  راگ  دهد.  نشان  را  خاصی 

ال ای دی و ۹ پرو ۶۴۸ ال ای دی است.
باتری  از  ایسوس   ۹  ROG Phone سری 
۵۸۰۰ میلی آمپرساعتی بهره می برد. این باتری 
با اجرای بازی های سنگین می تواند ۴.۵ ساعت 
باتری  این  می گوید  ایسوس  بیاورد.  دوام 
حداقل  شارژ،  چرخه  هزار  از  پس  می تواند 
این  کند.  حفظ  را  خود  ظرفیت  از  درصد   ۸۰
باتری همچنین از شارژ سریع سیمی ۶۵ وات 

پشتیبانی می کند.
دوربین  گوشی   ۲ هر  دوربین،  بخش  در 
اینچی  اندازه ۱.۵۶/۱  با  اصلی ۵۰ مگاپیکسلی 
لرزشگیر  دارد.   ۷۰۰  Lytia سونی  سنسور  با 
گیمبال هیبریدی ۶ محوره در این دوربین بهبود 
یافته و تا +/-۵ درجه حرکت را اصلاح می کند. 
مگاپیکسلی   ۱۳ دستگاه   ۲ هر  دوم  دوربین 
فوق عریض و سلفی آنها ۳۲ مگاپیکسلی است.

در زمینه دوربین تله فوتو، مدل پرو از همان 
سنسور ۳۲ مگاپیکسلی با زوم اپتیکال ۳ برابر 
دیگر  معمولی  مدل  اما  می برد  بهره  پارسال 
دوربین تله فوتو ندارد. در عوض یک دوربین ۵ 
مگاپیکسلی ماکرو روی آن قرار داده شده است.
و  هزار  پایه  قیمت  با   ۹ فون  راگ  ایسوس 
۱۰۰ یورو برای مدل مجهز به ۱۲ گیگابایت رم 
و ۲۵۶ گیگابایت حافظه داخلی و مدل پرو با 
قیمت هزار و ۱۵۰ یورو برای مدل مجهز به ۱۲ 
داخلی  حافظه  گیگابایت  و ۵۱۲  رم  گیگابایت 

عرضه می شود.


