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 سبک
تغذیه مناسب در هوای آلوده؛ این روزها چه بخوریم؟زندگی

۶ منبع غذایی مفید برای آلودگی هوا

هوایی که امروز تنفس می کنیم به سطوح خطرناکی از آلودگی رسیده است و با هر 
دمَ، آلاینده های مضر را وارد ریه های ما می شود. کمی تغییر در برنامه غذایی می تواند 

آسیب ناشی از آلودگی هوا را به حداقل برساند.
به گزارش خبرآنلاین، این روزها که با معضل آلودگی هوا دست و پنجه نرم می کنیم، 
ضروری است برای پیشگیری از هرگونه ناراحتی جسمی و تنفسی، سیستم ایمنی بدن 

را تقویت کنیم تا اثرات ناشی از ذرات آلودگی را بر بدن کاهش دهیم.
برای مبارزه با عوارض آلودگی هوا، این مواد مغذی را مصرف کنید:

۱. ویتامین A: شیر، تخم مرغ، هویج، کدو تنبل
 )A برای مقابله با اثرات آلودگی، توصیه می شود از منابع غذایی رتینول )ویتامین
استفاده کنید تا کاروتنوئیدها را به رژیم غذایی خود وارد کنید. این گروه عمدتاً در منابع 
حیوانی مانند شیر، جگر، تخم مرغ و غذاهای غنی شده و همچنین میوه های نارنجی و 

زرد رنگ مانند هویج، انبه و کدو تنبل یافت می شوند.
۲. ویتامین C و E: پرتقال، سویا، آجیل

مطالعات نشان داده اند که مصرف ناکافی ویتامین C و ویتامین E با بروز آسم مرتبط 
است. بنابراین، مهم است که غذاهای غنی از این ویتامین ها را در رژیم غذایی خود 
بگنجانید. مرکباتی مانند پرتقال و لیمو منابع عالی ویتامین C هستند. روغن هایی مانند 
روغن سویا و خردل، همراه با سبزیجات برگدار و آجیل نیز ویتامین E و اسیدهای چرب 

امگا ۳ را تامین می کنند.
۳. ویتامین D: نور خورشید، تخم مرغ، ماهی چرب

ویتامین D نقش کلیدی در متابولیسم کلسیم و فسفر دارد و حفظ سطح طبیعی 
ویتامین D با بهبود آسم در بزرگسالان مرتبط است. این ویتامین به عنوان تقویت کننده 

سیستم ایمنی نقش مهمی در مقابله با اثرات آلودگی هوا دارد.
مهم ترین منابع تامین این ویتامین علاوه بر آفتاب، شامل کره، شیر، ماهی های 

چرب، روغن جگر ماهی، زرده تخم مرغ، دانه های جوانه زده و گوشت گاو است.
تغذیه مناسب در هوای آلوده؛ این روزها چه بخوریم؟/ ۶ منبع غذایی مفید برای 

آلودگی هوا
۴. زردچوبه

کورکومین، یک ماده شیمیایی گیاهی موجود در زردچوبه، دارای خواص ضد التهابی، 
ضد توموری، ضد قارچی و آنتی اکسیدانی قوی است. گنجاندن کورکومین در رژیم 

غذایی ممکن است به محافظت در برابر فیبروز ریوی و سرطان کمک کند.
۵. لبنیات: شیر، ماست، پنیر

در ایام آلودگی مصرف شیر، ماست و سایر لبنیات را در اولویت قرار دهید. لبنیات 
حاوی فسفر، منیزیم و کلسیم هستند و به بدن کمک می کنند تا با اثرات مضر آلودگی 
هوا مقابله کند. پروتئین موجود در شیر می تواند سرب ناشی از آلودگی هوا را به یک 
ترکیب محلول تبدیل کند و این ترکیب می تواند مانع از جذب سرب در بدن و همچنین 

تسهیل دفع آن شود.
۶. اسیدهای چرب امگا ۳: آجیل، ماهی

این چربی ها از بدن در برابر اثرات مضر آلودگی هوا بر سلامت قلب و پروفایل 
لیپیدی محافظت می کنند. منابع گیاهی این روغن های سالم عبارتند از: آجیل و 

دانه هایی مانند گردو، دانه چیا و دانه کتان، دانه خردل و سبزیجات برگ سبز.
هم چنین ماهی های چرب غنی ترین منابع امگا ۳ هستند، ماهی هایی مانند: ماهی 

آزاد، شاه ماهی، ساردین، ماهی تن، ماهی قزل آلا و ... . 
طرح: محمد طحانی چنگیز خان مازوت
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تازه های علمی

»پارکر« شب کریسمس را در کنار 
خورشید جشن می گیرد

کاوشگر خورشیدی پارکر ناسا برای عبور از کنار 
خورشید در شب کریسمس آماده می شود.

خورشیدی  کاوشگر  ایسنا،  گزارش  به 
به  را  پارکر)Parker Solar Probe( چشمان ما 
روی واقعیت جدیدی درباره ستاره میزبان منظومه 

ما باز می کند.
به نقل از اسپیس، کاوشگر خورشیدی پارکر ناسا 
در شب کریسمس با سرعت ۶90 هزار کیلومتر 
از  کیلومتری  میلیون   ۶.۱ فاصله  در  ساعت  در 
سطح خورشید حرکت خواهد کرد و رکورد سرعت 

و نزدیکترین فاصله از خورشید را خواهد شکست.
اندازه یک خودروی  به  این فضاپیما که تقریباً 
را  خود  گرانشی  کمک  آخرین  است،  کوچک 
ماه گذشته از سیاره زهره کامل کرد و خود را در 
مسیری قرار داد تا از هر شیء ساخته  شده توسط 

بشر تاکنون به خورشید نزدیک تر شود.
شب  پارکر  خورشیدی  کاوشگر  می رود  انتظار 
توده های  از  موج سوار  یک  به  شبیه  دسامبر   ۲۴
پلاسمایی منشاء گرفته از خورشید عبور کند و حتی 

از میان یک فوران خورشیدی پرواز کند.
آشفته ترین  به  خورشید  که  بود  اکتبر  ماه  در 
حالت در چرخه ۱۱ ساله خود رسید، به این معنی 
که این فضاپیما به زودی قادر به مطالعه شراره های 
در  دقیقی  اطلاعات  و  است  قدرتمند  خورشیدی 
مورد عملکرد آشفته ستاره ما در اختیار دانشمندان 

قرار می دهد.
این  دانشمند   )Nour Rawafi(روافی نور 
ژئوفیزیک  اتحادیه  سالانه  نشست  در  ماموریت 
آمریکا)AGU( به خبرنگاران گفت: ما در حال آماده 
شدن برای تاریخ سازی هستیم. کاوشگر خورشیدی 
پارکر چشمان ما را به روی واقعیت جدیدی در مورد 

ستاره ما باز می کند.
وی افزود که دهه ها طول می کشد تا داده های 

ارسال شده توسط این کاوشگر مرتب سازی شود.
انتظار می رود که شاهکار شب کریسمس پارکر 
در ساعت ۶:۴0 صبح به وقت منطقه زمانی شرقی 
رخ دهد، اما ارتباط تیم ماموریت در این زمان با 

فضاپیما از دست خواهد رفت.
به  شیرجه  نزدیکترین  از  بعد  و  قبل  اندکی 
خورشید در ۲۱ دسامبر و ۲7 دسامبر، دانشمندان 
به دنبال ارتباط گیری مجدد با این کاوشگر خواهند 

بود تا سلامت آن را تایید کنند.
روافی می گوید اگر همه چیز طبق برنامه پیش 
برود، اولین تصاویر پس از این شیرجه ممکن است 
داده های  و  منتشر شود  نو  آغاز سال  به محض 
علمی حاصل از آن در هفته های بعد از آن منتشر 

شود.
به  سال ۲0۱8،  در  پرتاب  زمان  از  کاوشگر  این 
رمزگشایی اسرار دیرینه درباره خورشید کمک کرده 
است که مهم ترین آنها این است که چگونه اتمسفر 
بیرونی ضعیف آن موسوم به »تاج خورشیدی« در 
چنین فاصله دوری از سطح خورشید قرار دارد و در 
کمال تعجب صدها برابر داغ تر از سطح خورشید 
است. در سال ۲0۲۲ یک همسویی تصادفی پارکر با 
فضاپیمای مدارگرد خورشیدی اروپا، فرصت نادری 
را برای دانشمندان فراهم کرد تا یک بخش از یک 
کاوشگر مطالعه  با دو  را همزمان  باد خورشیدی 
پر  امواج پلاسمایی  کنند و نشان داد که چگونه 
انرژی باد خورشیدی را با سرعت بالای و غیرمنتظره 
شتاب می گیرند. کاوشگر خورشیدی پارکر در میان 
دیگر اکتشافات خود، اولین شواهد قانع کننده را 
برای منطقه عاری از غبار دور خورشید که مدت ها 
ارائه  بود،  نشده  مشاهده  اما  نظریه پردازی شده 
کرده است. این ناحیه منطقه ای است که با گرم 
کردن غبار کیهانی تا دمای بالا و تبدیل آن به گاز 

توسط نور خورشید ایجاد می شود.
یکی از دلایل کلیدی سالم ماندن پارکر برای ۶ 
سال، مهندسی فوق العاده تیم ماموریت است، از 
جمله یک سپر حرارتی سفارشی و یک سیستم 
خودمختار که از کاوشگر در برابر خشم خورشید 
محافظت می کند، حتی در حالی که پارکر به سمت 

خورشید می رود.
انتظار می رود در طول نزدیک ترین شیرجه به 
خورشید، سپر حرارتی پارکر به دمای 98۲ درجه 
سانتی گراد برسد. با اینکه چنین دمایی بسیار داغ 
پارکر  که  است  مأموریت مطمئن  تیم  اما  است، 
درجه   ۱۳7۱ تا  دمایی  می توانند  آن  ابزارهای  و 

سانتیگراد را تحمل کنند.

ماشین 
بازی

در دنیایی که پایداری در حال تبدیل شدن به یک تمرکز کلیدی 
است بسیاری از این وسایل نقلیه لاکچری از فناوری های پیشرفته 
هیبریدی یا برقی استفاده می کنند و اثبات کرده اند که لاکچری 
بودن و همزمان سازگاری با دغدغه های زیست محیطی می توانند 

در کنار یکدیگر وجود داشته باشند.
در سال ۲0۲۴، دنیای خودرو های لاکچری کماکان استاندارد های 
تازه ای را در زمینه ثروت، فناوری و عملکرد تعیین می کند. این 
وسایل نقلیه چیزی بیش از وسایلی برای حمل و نقل هستند. آن 
وسایل نقلیه به مثابه آثار هنری و شگفتی های عرصه مهندسی و 
طراحی قلمداد می شوند. از نوآوری های برقی گرفته تا موتور های 
۱۲ سلیندر V ۱۲ خروشان، این خودرو های رویایی پاسخی به 

افرادی هستند که بهترین ها را می خواهند.
موقعیت،  از  نماد هایی  فهرست  این  در  موجود  خودرو های 
درخشش مهندسی و خلاقیت افسارگسیخته هستند. در دنیایی 
کلیدی است  تمرکز  به یک  تبدیل شدن  پایداری در حال  که 
پیشرفته  فناوری های  از  نقلیه لاکچری  این وسایل  از  بسیاری 
هیبریدی یا برقی استفاده می کنند و اثبات کرده اند که لاکچری 
بودن و همزمان سازگاری با دغدغه های زیست محیطی می توانند 

در کنار یکدیگر وجود داشته باشند.
نگاهی  بیایید  میلادی  سال ۲0۲۴  پایان  به  شدن  نزدیک  با 
نزدیک تر به گران ترین خودرو های این سال داشته باشیم و بررسی 
کنیم که چه دلیلی باعث شده آن خودرو ها قیمت بالایی داشته 

باشند.
رولزرویس

۱-رولزرویس فانتوم: اوج پرستیژ
قیمت از ۴۱0 هزار پوند )۵۵۲ هزار دلار(

خودروسازی  دنیای  تاج  جواهر  کماکان  فانتوم  رولزرویس 
محسوب می شود. این خودروی فوق العاده لاکچری با قیمت 
اولیه ای که بیش از قیمت میانگین یک خانه در بریتانیاست، 
می گذارد.  نمایش  به  را  نظیری  بی  سازی  شخصی  و  مهارت 
و روکش های چوبی  دوز  با چرم دست  آن خودرو  سرنشنیان 
سفارشی صندلی ها و وسایل دیگر درون آن مواجه می شوند. 

خریداران می توانند تقریبا هر آیتمی از آن خودرو را سفارشی 
کنند از رنگ گرفته تا طراحی داخلی از جمله ویژگی هایی مانند 
استارلایت هدلاینر است که با استفاده از نور فیبر نوری فضای 
مشابه آسمان پرستاره را به نمایش می گذارد. موتور ۶.7۵ لیتری 
V ۱۲ فانتوم سواری آرام و زمزمه ای را ارائه می کند و وضعیت 
ارابه لاکچری نهایی تقویت می کند. رولز  آن را به عنوان یک 
رویس همچنین گزینه های انحصاری "گالری" را ارائه می دهد که 
داشبورد را به بوم نقاشی برای آثار هنری انتخاب شده تبدیل 

می کند.
رونج روور

۲-رنج روور؛ یک شاسی بلند در کلاس خاص
قیمت: از ۱0۴ هزار پوند تا ۱9۲ هزار پوند )از ۱۳۲ هزار دلار تا 

۲۴۴ هزار دلار(
که  است  بلند  شاسی  خودروی  یک  جدید  کاملاً  روور  رنج 
پیچیدگی و تطبیق پذیری را به نمایش می گذارد. تازه ترین نسخه 
رنج رورر بزرگتر، آرام تر و لاکچری تر از مدل های قبلی آن است 
این مدل  تعریف می کند.  را در کلاس خود  و معیار جدیدی 
پرچمدار خودرو های شانسی بلند راحتی یک خودروی شاسی 
بلند را به سرنشنیان ارائه می دهد. این خودرو برای سرنشنیانی که 
به فضای اضافی برای پا به منظور راحت بودن اهمیت می دهند 

گزینه ای بسیار عالی است.
صفحه  به  می توان  خودرو  آن  استاندارد  ویژگی های  از 
پانوراما  اینچی، سانروف )سقف متحرک(  نمایش لمسی ۱۳.۱ 
کرد.  اشاره  شونده  گرم  جهته   ۲0 تنظیم  قابل  صندلی های  و 
قدرتمندی این خودرو برای سفر جاده ای یکی از ویژگی های بارز 
آن است. رنج روور با طراحی پیشرفته و فناوری پیشرفته خود 
برای افرادی که خواستار سواری با خودرویی با قابلیت تحمل 
شرایط ناهموار، اما بدون قربانی کردن لاکچری بودن یک خودرو 

هستند گزینه ای ایده آل است.
مرسدس

۳-مرسدس میباخ اس ۶80؛ نماد بازتعریف ثروت
قیمت از ۲۱8 هزار پوند )۲77 هزار دلار(

کیفیت خودرو های  فرست کلاس  اس ۶80  میباخ  مرسدس 
لاکچری را به سطح تازه ای ارتقاء می دهد. اتاق عقب آن رقیب 
یک کابین هواپیمای فرست کلاس است. از ویژگی های آن خودرو 
می توان به صندلی های عقب تکی با قابلیت ماساژ، یخچال و جا 
لیوانی با دمای کنترل شده اشاره کرد. توجه به جزئیات در طراحی 
این خودرو خیره کننده بوده است. طراحی داخل این خودرو با 
بهترین چرم ناپا و تزئینات چوبی دست ساز در سراسر آن از 
جمله زیر کاچوت بوده است. یک موتور ۶.0 لیتری V ۱۲ عملکرد 
بی دردسر این خودرو را تضمین می کند. میباخ اس ۶80 وسیله 
نقلیه ای است که راحتی و ظرافت را بیش از هر ویژگی دیگری در 

اولویت قرار می دهد.
بنتلی

۴-بنتلی فلایینگ اسپور؛ تور بزرگ رویا ها
مرکز تلفن ابری، راه  حل جدید برای کاهش هزینه ها

قیمت از ۱7۳۵00 پوند تا ۲۴۵ هزار پوند )از ۲۲۱ هزار دلار تا 
۳۱۲ هزار دلار(

در  بودن  لاکچری  اوج  دهنده  نشان  اسپور  فلایینگ  بنتلی 
بریتانیاست. فلایینگ اسپور با انتخابی از موتور های قدرتمند از 
جمله موتور ۱۲ سیلندری W ۱۲ عملکرد خارق العاده را با ظرافتی 

جاودانه ترکیب کرده است.
فضای داخلی با چرم دست دوز و حتی نمایشگر چرخان قابل 
تنظیم، آن خودرو را در کلاسی استادانه از صنعت خودروسازی 
قرار می دهد. این خودرو با چرخ های ۲۲ اینچی و سانروف پانوراما 
تجربه بهتری از سفر با خودرو را به سرنشینان ارائه می دهد. 
فلایینگ اسپور علیرغم اندازه اش در فاصله زمانی صرفا ۳.8 ثانیه 
از شتاب 0 به 99 کیلومتر بر ساعت می رسد که آن را به یک 

نیروگاه واقعی تبدیل می کند.
بی ان و

۵-بی ام و M 7 i 70؛ یک خودروی برقی لاکچری
قیمت از ۱۶۳ هزار پوند )۲07 هزار دلار(

بی ام و M 7 i 70 برقی ویژگی پایداری را با عملکرد ترکیب 
می کند. این خودرو دارای دو موتور برقی با قدرت ۶۶0 اسب بخار 
است که همین ویژگی به آن اجازه می دهد تنها ظرف مدت ۳.7 
ثانیه از 0 تا 99 کیلومتر بر ساعت شتاب بگیرد. داخل آن خودرو 
یک پناهگاه فوق مدرن محسوب می شود. از ویژگی های برجسته 
آن خودرو می توان به صفحه نمایش سرگرمی بزرگ ۳۱ اینچی در 
صندلی عقب و سیستم اطلاعات و تفریح خودرو اشاره کرد. مواد 
پایدار به کار رفته در ساخت وسایل درون آن خودرو چرم گیاهی 
و پلاستیک های بازیافتی بوده اند که بازتاب دهنده اخلاق سازگار 
با محیط زیست خودرو هستند. مدل M 7 i 70 تلفیق کاملی از 

فناوری پیشرفته و لاکچری بودن سنتی است.
آئودی

۶- آئودی performance quattro ۱0 V 8 R؛ تجربه هیجان 
یک خودروی سوپر اسپرت

قیمت از ۱7۱ هزار پوند )۲۲۵ هزار دلار(
 V 8 R در دنیایی که به سمت پیشرانه های برقی می رود، آئودی
۱0 جشنی از عملکرد قدیمی محسوب می شود. موتور ۵.۲ لیتری 
ده سیلندر V ۱0 آن به مثابه افزودن موسیقی متن هیجان انگیزی 
به تجربه رانندگی قلمداد می شود. این مدل آئودی تنها در بازه 

زمانی ۳.۲ ثانیه به سرعت 99 کیلومتر بر ساعت می رسد.
تبدیل  قابل  سقف  دارای  خودرو  آن  اسپایدر  ورژن 
الکتروهیدرولیک است که در ۲0 ثانیه باز می شود و به راننده 
این امکان را می دهد تا از هیجان رانندگی با سقف باز لذت ببرد. 
داخل آن خودرو از مواد درجه یکی مانند پارچه مصنوعی آلکانتارا 

و فیبر کربن استفاده شده است.

پورشه
7- پورشه RS ۳ GT 9۱۱؛ خودروی مسابقه ای جاده ای

قیمت از ۱9۲۶00 پوند )۲۴۵ هزار دلار(
نمادین  اسپرت  نهایی خودروی  تکرار   RS ۳ GT 9۱۱ پورشه
با در نظر گرفتن مسیر مسابقه  این خودرو که  پورشه است. 
طراحی شده دارای یک موتور ۵۲۵ اسب بخاری با دور بالا و 
آیرودینامیک تهاجمی از جمله بال عقب عظیم است. ساختار 
این خودرو با وزن سبکی که دارد چابکی نفس گیری را تضمین 
می کند در حالی که ویژگی هایی مانند فرمان چرخ عقب و سیستم 
برای  گزینه ای  به  را  آن خودرو  مسابقه ای  تنظیم شده  تعلیق 
 ۳ GT علاقمندان به رانندگی تبدیل می کند. خودروی پورشه مدل

RS عملکرد را با قابلیت استفاده روزانه ترکیب می کند.
لکسوس

8-لکسوس ال اس؛ نمایشی از شکوه و ظرافت
قیمت از 9۲ هزار پوند تا ۱۲7 هزار پوند )۱۱7 هزار دلار تا ۱۶۱ 

هزار پوند(
لکسوس ال اس ترکیبی منحصر بفرد از لاکچری بودن، قابلیت 
اطمینان بخشی و نوآوری را ارائه می دهد. ویژگی برجسته آن 
ساخت آن خودرو به سبک تاکومی است. تاکومی در زبان ژاپنی 
به معنای صنعتگر است. در شرکت لکسوس، به کارکنانی که 
به وسیله هنر دست خود چیزی را خلق می کنند تاکومی گفته 
می شود. میزان سخت کوشی و توجه به جزئیات در صنعتگران 
این شرکت خارق العاده است. استادکاران تاکومی به مدت ۶0 
هزار ساعت کار می کنند تا به این سطح از مهارت برسند. این 
زمان معادل 8 ساعت کار روزانه به مدت ۲۵0 روز طی ۳0 سال 
است. الهام گرفتن از هنر ژاپنی در طراحی و ساخت این خودرو 
مشهود است. لکسوس ال اس با یک موتور ۳.۵ لیتری شش 
سیلندر V ۶ هیبریدی، بهره وری سوخت قابل توجهی را در کنار 
عملکردی آرام ارائه می دهد. لکسوس ال اس با فضای داخلی 
لاکچری و ویژگی پیشرفته کمک راننده جایگزینی برای رقبای 

اروپایی خود است.
مازراتی

9- مازراتی کواتروپورته تروفئو؛ اشتیاق و عملکرد ایتالیایی
قیمت از ۱۱۴ هزار پوند تا ۱۴۳ هزار پوند )از ۱۴۵ هزار دلار تا 

۱8۲ هزار دلار(
مازراتی کواتروپورته تروفئو ترکیبی فریبنده از سبک ایتالیایی 
و قدرت خام است. موتور ۳.8 لیتری و هشت سلیندر V 8 آن 
خودرو ۵80 اسب بخار قدرت تولید می کند که باعث می شود 
بتواند به حداکثر سرعت ۳۲۶ کیلومتر بر ساعت برسد. فضای 
داخلی آن خودرو ترکیبی از عناصر اسپرت با مواد لاکچری از 
جمله تودوزی چرمی و فیبر کربن است. مازراتی کواتروپورته 
تروفئو برای افرادی که خواهان خودرویی با کارایی بالا با حال و 

هوای مدیترانه ای هستند گزینه ای عالی خواهد بود.
استون مارتین

۱0- استون مارتین DBS 770 آلتیمیت؛ غایت عظمت
قیمت از ۳۱۴ هزار پوند )۴00 هزار دلار(

استون مارتین DBS 770 آلتیمیت تنها به ۴99 دستگاه محدود 
شده است و دارای موتور ۱۲ سیلندر V ۱۲ توئین توربو با قدرت 
770 اسب بخار است. این خودرو با حداکثر سرعت ۴۴9 کیلومتر 
بر ساعت و رسیدن به شتاب 0 تا 99 کیلومتر بر ساعت در ۳.۴ 
ثانیه قابلیت بالایی ار از خود نشان می دهد. جزئیات این خودرو 
از صندلی های چرمی دست دوز گرفته تا کاربرد فیبر کربن در آن 
لاکچری بودن را به نمایش می گذارد. این کالای کلکسیونی صرفا 
یک خودرو نیست بلکه بخشی از تاریخ صنعت خودروسازی 

محسوب می شود.

 گران ترین خودرو های سال ۲0۲4 

ویس فانتوم تا مرسدس میباخ اس ۶۸۰ ولزر  از ر


