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 سبک
 عادت های روزانه برای حفظ سلامت مغززندگی

در دوران پیری

در حالی که بدن ما برای تحمل سطوح طبیعی استرس طراحی شده است، استرس 
بیش از حد سالم نیست.افرادی که به طور مزمن نگران، مضطرب یا افسرده هستند، 
سطح بالاتری از هورمون کورتیزول دارند. استرس بیش از حد می تواند منجر به تجمع 

کورتیزول در مغز شود که در عملکرد مغز اختلال ایجاد می کند.
خوشبختانه، اقداماتی وجود دارد که می توانیم هر روز برای حفظ سلامت مغزمان 
با افزایش سن انجام دهیم. در اینجا ۳ عادت روزانه آورده شده است که می توانید به 

راحتی آنها را انجام دهید و برای مغز  شما مفید است.
۱. خوب غذا خوردن برای داشتن مغزی سالم

آنچه می خورید بر مغز و عملکرد کلی آن تأثیر می گذارد. قوانین کلی وجود دارد 
که می توانید به راحتی از آنها پیروی کنید تا خوب غذا بخورید و از سلامت مغز خود 

حمایت کنید.
حتماً سبزیجات، میوه ها، گیاهان دارویی، آجیل، لوبیا و غلات کامل را در رژیم 

غذایی خود بگنجانید.
وعده های غذایی باید بر روی غذاهای گیاهی متمرکز شوند، اما ممکن است شامل 
مقادیر متوسطی از لبنیات، مرغ، تخم مرغ و غذاهای دریایی باشد. گوشت قرمز را 

فقط باید گاهی اوقات میل کرد.
از محتوای قند بالا و غذاهای فرآوری شده دوری کنید و غذاهایی را انتخاب کنید که 

پروتئین بالا و چربی اشباع شده کم دارند.
۲. شب خوب بخوابید تا مغزتان استراحت کند

خواب نقش مهمی در حفظ حافظه، هوشیاری و توانایی مقابله دارد.
تا  دارد  نیاز  زمان  به  شما  مغز  می کنید،  دریافت  جدیدی  اطلاعات  که  زمانی 
آموخته های خود را پردازش و تثبیت کند و آن اطلاعات را از ذخیره سازی کوتاه مدت 
به بلندمدت منتقل کند. خواب زمانی است که مغز شما تمام این »کارهای بایگانی« را 
انجام می دهد که برای منظم نگه داشتن مغز شما ضروری است. خواب همچنین زمان 
»خانه تکانی« است، زمانی که مغز شما پروتئین سمی به نام بتا آمیلوئید )که معمولاً 

در افراد مبتلا به بیماری آلزایمر یافت می شود( را از مغز خارج می کند.
اگر با احساس آرامش و سرحالی از خواب بیدار نمی شوید، یا اگر مدام به دنبال 

داروهای خواب بدون نسخه هستید، زودتر با یک پزشک متخصص مشورت کنید.
۳.کاهش استرس و اضطراب برای سلامت بهتر مغز

در حالی که بدن ما برای تحمل سطوح طبیعی استرس طراحی شده است، استرس 
بیش از حد سالم نیست.افرادی که به طور مزمن نگران، مضطرب یا افسرده هستند، 
سطح بالاتری از هورمون کورتیزول دارند. استرس بیش از حد می تواند منجر به تجمع 
کورتیزول در مغز شود که در عملکرد مغز اختلال ایجاد می کند. کورتیزول بیش از حد 

در درازمدت می تواند سلول های مغز را از بین ببرد و در نتیجه مغز را کوچک کند.
ذهن آگاهی و مدیتیشن راه های عالی برای کاهش استرس و اضطراب همراه با 
ورزش هستند. صرف ۸ تا ۱۲ دقیقه در روز برای مدیتیشن می تواند به کاهش سطوح 

خطرناک کورتیزول کمک کند و احساس سلامتی کلی را ایجاد کند.
طرح: محمد طحانی سلاح دیپلماسی
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آیفون ۱۷ پرو احتمالًا می تواند 
هم زمان با دوربین جلو و عقب ویدیو 

ضبط کند

امکان ضبط هم زمان با چند دوربین از طریق 
این  تاکنون  اما  داشته  وجود  متفرقه  اپ های 
قابلیت به اپ دوربین داخلی آیفون اضافه نشده 

است.
دارد  قصد  اپل  شده  مشخص  مدت هاست 
به طور ویژه ای بر بهبود سیستم دوربین مدل های 
آیفون ۱۷ پرو و پرو مکس تمرکز کند بااین حال 
مدل  دوربین  توانایی های  کاهش  شاهد  حتی 
منبعی  اکنون  بود.  خواهیم  نیز  ایر   ۱۷ آیفون 
از   )Jon Prosser( پراسر«  نام »جان  به   آگاه 
اضافه  شدن قابلیت اختصاصی نرم افزاری به اپ 
دوربین مدل های آیفون ۱۷ پرو خبر داده است.

جان پراسر در ویدیوی جدید خود نگاهی به 
پایان،  انداخته و در   ۱9 iOS احتمالی طراحی 
اطلاعات تازه ای درباره آیفون ۱۷ پرو و پرو مکس 
مطرح کرده است. به گفته پراسر، این مدل ها 
قابلیتی اختصاصی در اپ دوربین خواهند داشت 
که امکان ضبط ویدیوی هم زمان با دوربین جلو و 

عقب را فراهم می کند.
طبق   ،»9to5mac« گزارش  براساس 
تصاویری که از این قابلیت منتشر شده، ظاهر 
آن شبیه تماس ویدیویی در فیس تایم خواهد 
بود؛ تصویر دوربین پشتی بیشتر صفحه نمایش 
در  سلفی  دوربین  تصویر  و  کرده  اشغال  را 

پنجره ای کوچک تر قرار می گیرد.
با چند  امکان ضبط هم زمان  نیز  در گذشته 
وجود  ثالث  شخص  اپ های  طریق  از  دوربین 
داشت اما اپل هرگز این قابلیت را به اپ دوربین 
داخلی آیفون اضافه نکرده بود. به  نظر می رسد 

امسال این قابلیت بالاخره اضافه خواهد شد.
و  یوتوبرها  برای  ویژگی  این  شک  بدون 
تولیدکنندگان محتوا بسیار کاربردی خواهد بود. 
اما انحصار آن به مدل های پرو ممکن است برای 
به ویژه  باشد،  ناامیدکننده  کاربران  از  بسیاری 
باتوجه به اینکه اپ های دیگر همین حالا چنین 
قابلیتی دارند. احتمال دارد چیپست A۱9 پرو که 
فقط در مدل های پرو استفاده می شود، نقش 
تعیین کننده ای در ارائه این ویژگی داشته باشد. 
یا شاید اپل روش خاصی برای پیاده سازی این 
اپ های  در  تاکنون  که  بگیرد  نظر  در  قابلیت 
البته این هم  شخص ثالث دیده نشده است. 
تشویق  برای  دیگری  بازاریابی  می تواند حرکت 

کاربران به خرید مدل های گران تر باشد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

مک  مورتی اسپرلینگ علاوه بر ثبت رکورد بهتر از خودروی فرمول 
یک، وارونگی خود در حالت سکون را هم به نمایش درآورد. این 

رویداد شوخی اول آوریل نیست و در پیست تاپ گیر انجام شد!
کونیگزگ یسکو )Koenigsegg Jesko( و استون مارتین والکری 
)Aston Martin Valkyrie( ردپاهای بزرگی در پیست دنسفولد 
 )Spirling( تاپ گیر به جای گذاشتند، اما اسپرلینگ )Dunsfold(
کوچک و قدرتمند ساخت شرکت تازه تاسیس مک مورتی با حرکتی 
چابک از آنها پیشی گرفت و یک زمان خیره کننده جدید به ثبت 

رساند.
فرمان  پشت  گیر،  تاپ  سفیدپوش  و  همیشگی  راننده  استیگ 
اسپیرلینگ ۱۰۰۰ اسب بخار، مجهز به سیستم فن ویژه برای افزایش 

دان فورس، زمان باورنکردنی 55.9 ثانیه را ثبت کرد که ۳.۱ ثانیه 
سریع تر از رکورددار قبلی است. آن خودرو، همانطور که احتمالاً به 

خاطر دارید، رنو R۲۴ فرمول یک در سال ۲۰۰۴ بود.
با  خودرویی  فرمان  پشت  دقیقه  سریع ترین  می خواهید  آیا 
سرعت گیری صفر تا صد کیلومتر برساعت ۳۸/۱ ثانیه را تماشا کنید؟ 
ویدیوی بالا را پخش کنید تا ببینید استیگ چگونه بهترین روز سال 

۲۰۲5 خود را سپری می کند!
تنها خودروی جهان که در سرعت صفر، وارونه می شود!

آنها واقعاً این کار را انجام دادند. تا آنجا که Top Gear به خاطر 
دارد، این جمله قدیمی که “یک ماشین فرمول یک می تواند وارونه 
مک مورتی  می رسد  نظر  به  اما  است؛  بوده  شوخی  حد  در  برود” 

)McMurtry( همه چیز را جدی گرفته و حالا واقعی کرده است.
گیر،  تاپ  پیست  در  ساله   ۲۰ رکورد  شکستن  از  پس  درست 
 )Spirling( مک مورتی خودروی خارق العاده و رکوردشکن اسپیرلینگ
با قدرت ۱۰۰۰ اسب بخار و مجهز به سیستم فن محور را روی یک رمپ 
فرستاد و آن را وارونه راند. یک رکورد جدید شکست و در این فرآیند، 

ذهن بسیاری از افراد را متحیر کرد.
باورنکردنی را هضم  اتفاق  این  در حالی که شما سعی می کنید 
الکتریکی  یک خودروی  می رسد:  نظر  به  کنید؛ همه چیز عجیب 
بسیار قدرتمند و بسیار سبک زون با نیروی داون فورس باورنکردنی 
اینجا  است.  کرده  تبدیل  واقعیت  به  را  وارونه  کاملاً  رانندگی  که  
توماس ییتس )Thomas Yates(، مدیرعامل و یکی از بنیان گذاران 

مک مورتی، صحبت می کند:
    این فقط یک روز فوق العاده در محل کار بود.« — شاید این 
بزرگترین کم گویی تاریخ باشد! — »بستن کمربندها و رانندگی در 
حالت وارونه یک تجربه کاملاً سوررئال بود. ۲۰۰۰ کیلوگرم نیروی 
داون فورسی که سیستم فن می تواند تولید کند، واقعاً شگفت انگیز 

است.
    این نمایش یک اثبات مفهومی هیجان انگیز با استفاده از یک 
سازه کوچک و اختصاصی بود، اما شاید این فقط آغاز چیزی باشد که 

امکان پذیر است.
ییتس، خودروی اسپیرلینگ را روی یک رمپ شتاب داد و سپس به 
یک سکوی ویژه و اختصاصی هدایت کرد. سپس چرخید تا هایپرکار 
بر  به لطف سیستم »داون فورس  بعد، خودرو  وارونه شود.  کاملاً 
حسب نیاز« اسپیرلینگ به این سکو چسبید — سیستمی که البته 
برای عملکرد نیازی به سرعت ندارد. این اساساً یک سیستم مکش 
است که در شرایط عادی رانندگی به خودرو اجازه می دهد با سرعت 
رکوردشکن دور پیست بزند؛ اما اینجا، از این سیستم برای جلوگیری 

از سقوط استفاده شد.
مک مورتی گفت: پس از وارونه شدن کامل، توماس بدون هیچ 
حمایت اضافی به حرکت رو به جلو ادامه داد. با یک مسیر وارونه 

طولانی تر یا یک تونل مناسب، شاید بتوانیم حتی بیشتر برانیم.

خون  جریان  افزایش  می گویند  اعصاب  و  مغز  متخصصان 
منجر به سفتیِ هیپوکامپ، ناحیه ای در مغز که نقش مهمی در 

یادگیری و حافظه دارد، می شود.
به گزارش ایسنا، هیپوکامپ یکی از اولین نواحی در مغز است 
که تحت تاثیر بیماری آلزایمر قرار می گیرد؛ اختلال مغزی ای که 
حافظه و مهارت های تفکر و همچنین توانایی انجام کارهای روزانه 

را از بین می برد.
است  بسیار شایع شده  در عصر حاضر  که  آلزایمر  بیماری 
می تواند جنبه های مختلفی از مهارت های معمول زندگی را در 
افراد مبتلا تحت تاثیر قرار دهد که یکی از آنها توانایی تکلم است.
بیماری آلزایمر از نام »آلوئیس آلزایمر«، پزشکی که در سال 
۱9۰۶ میلادی متوجه تغییرات غیرطبیعی در بافت مغز یک بیمار 
متوفی شد، نامگذاری شده است. آلزایمر نوعی زوال عقل است و 

بر توانایی های شناختی بیماران تاثیر می گذارد.
این بیماری پیشرونده است و عموماً در جمعیت های مسن تر 
دیده می شود. همچنین این بیماری به آرامی عملکردهای ذهنی 
را تحت تاثیر قرار می دهد و بر حافظه و مهارت های شناختی 

تأثیر می گذارد.
دو پروتئین »بتا آمیلوئید« و »تاو« برای مغز سمی می شوند و 

در نتیجه، به هم ریختگی نورون ها و پلاک های ساخته شده بر 
عملکرد طبیعی مغز تأثیر می گذارد.

تا  می کنند  کار  هم  با  نورون  میلیون ها  سالم،  مغز  یک  در 
فکر و عمل با هم ارتباط برقرار کنند. بتا آمیلوئید و تاو به سایر 
مغز  و  می میرند  نورون ها  می یابد،  مغز گسترش  قسمت های 

کوچک می شود.
معمولاً یکی از اولین مناطق آسیب دیده »هیپوکامپ« است که 
مسئول تشکیل خاطرات است. این شکل گیریِ خاطرات با درک 
معنایی مرتبط است و به افراد اجازه می دهد جملات را تمام کنند 

و کلمات را به اشیاء و موضوعات مرتبط کنند.
ما  بار،  اولین  برای  می گوید:  زمینه  این  در  متخصص  یک 
را  هیپوکامپ  ناحیه  بیشتر،  خون  جریان  که  شدیم  متوجه 
نشان  تحقیق  این  می کند.  کمتر(  )الاستیسیته ی  سفت تر 
می دهد که یکی از عوامل موثر بر سلامت هیپوکامپ ممکن 
است کاهش جریان خون باشد. این کشف، مسیرهای بالقوه 
جدیدی را برای تشخیص آلزایمر قبل از تحلیل رفتنِ حافظه 

آشکار می کند.
متخصصان مغز ۱۷ داوطلب بین ۲۲ تا ۳5 سال را با استفاده از 
الاستوگرافی تشدید مغناطیسی )MRE( اسکن کردند. MRE که 

تصویربرداری تشدید مغناطیسی )MRI( را با امواج صوتی ترکیب 
می کند، اطلاعاتی را برای ایجاد تصاویر دقیق از سطوح مختلف 

سفتی در مغز به متخصصان ارائه می دهد.
متخصصان گفتند: ما از طریق MRE می خواستیم بفهمیم که 
چگونه جریان خون می تواند به طور بالقوه بر سفتی مغز تأثیر 
بگذارد. هیپوکامپ تنها بخشی از مغز است که این رابطه بین 

جریان خون و سفتی را نشان می دهد.
به گزارش نشریه تخصصی »مدیکال اکسپرس«، استفاده از 
عواملی مانند جریان خون و مولفه های سفتی برای تعیین کمیت 
سلامت مغز می تواند منجر به تشخیص زودهنگام بیماری های 
عصبی مانند آلزایمر شود که در حال حاضر هیچ درمانی ندارد. 
هرچند برخی از مطالعات نشان می دهد که افراد مبتلا به آلزایمر 
نرم شدن را در هیپوکامپ نشان می دهند. یک فرضیه این است 
که در اوایل ابتلا به آلزایمر، کاهش جریان خون می تواند منجر به 

این تغییر در مغز شود.
متمرکز  سؤالی  روی  بر  مطالعه  این  می گویند:  متخصصان 
ما  شد که چگونه جریان خون و سفتی مغز مرتبط هستند. 
می خواهیم این ارتباط بین سفتی مغز و جریان خون را بهتر درک 

کنیم و معیارهای تشخیصی را ارائه کنیم.

ونگی کامل! وی جهان با وار  مک  مورتی رکورددار جدید تاپ گیر و اولین خودر

ارتباط جریان خون با سفتی مغز و خطر آلزایمر

ویترین

»تاریخ ایران از نگاهی دیگر« به 
جلد چهارم رسید

از  ایران  »تاریخ  مجموعه  از  مجلد  چهارمین 
توسط  نیک بخت  محمد  نوشته  دیگر«  نگاهی 

انتشارات پرچین منتشر شد.
از  چهارم  جلد  مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
از نگاهی دیگر« نوشته  ایران  مجموعه »تاریخ 
محمد نیک بخت توسط انتشارات پرچین روانه 

بازار نشر ایران شد.
در این کتاب رخدادهای مابین سال های ۲59 
تا ۱۶۰ قبل از میلاد مسیح یا همان قرن چهارم 
طبق  و  می گیرد  دربر  را  ایران  در  شاهنشاهی 
روال سه مجلد پیشین ذیل هر سال رویدادها و 

رخدادهای مهم شرح داده شده اند.
در این کتاب تاریخ و جغرافیای سرزمین ایتالیا 
که به نام روم شناخته می شد، به همراه تاریخ 
کارتاژ یا همان لیبی کنونی و نومیدیا، نام باستانی 
سرزمین تونس در شمال آفریقا گشوده می شود 
و پادشاهی های جدید در آسیای صغیر یا همان 
ترکیه کنونی سر بر می آورند که سبب حضور 

دولت روم در خاورمیانه شدند.
همجنین در این کتاب ظهور فئودال های پارت 
در  که  می شود  مطرح  اشکانی  مردان  قیام  و 
صدد هستند اراضی خود را به سمت شرق و 
غرب گسترش دهند. از طرفی هم تاریخ مردان 
غیرتمند لرستانی در خوزستان مطرح می شود 
که در برابر دو پادشاه سلوکی آنتیوخوس سوم و 
آنتیوخوس چهارم ایستاده و از این مناقشه پیروز 
خارج شدند و هر دو شاه سلوکی در داخل ایران 
از دنیا رفتند و تخم ترس در دل شاهان سلوکی 

نشاندند.
جلد چهارم یا همان قرن چهارم شاهنشاهی 
یونانی ها در  سال های تحمیل عقاید و نظرات 
ایران است و مخاطب با ساخت و سازهای یونانی 

بسیار زیادی مواجه می شود.
از جمله مباحث مهمی که نویسنده در جلد 
چهارم به آن پرداخته، مساله پوشش زن هاست 
که به دوگانگی رسیده بود. نویسنده سعی کرده 
نشان دهد در همین سال حجاب زنان ایرانی به 
یک مساله مهم برای تقابل با فرهنگ زنان یونانی  

تبدیل می شود.
جلد چهارم از مجموعه »تاریخ ایران از نگاهی 
شمارگان  با  نیک بخت  محمد  نوشته  دیگر« 
دویست نسخه و ۶۰۸ صفحه توسط انتشارات 

پرچین روانه بازار نشر ایران شد.


