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 سبک
آیا با مکمل امگا ۳ می توانیم لاغر شویم؟ چگونه؟زندگی

با  و  چاق  افراد  تغذیه،  کارشناس  یک  گفته  به 
مصرف  با  فقط  نمی توانند  بالا،  وزن  اضافه 
در  امگا-۳  کنند.  کم  وزن  امگا۳  مکمل 
کنار برنامه غذایی کاهش وزن و افزایش 
که  کند  کمک  می تواند  فقط  تحرک، 

کاهش وزن راحت تر اتفاق بیفتد.
مورد  در  مجازی  فضای  در  اخیرا 
مکمل امگا ۳ و خصوصیت لاغر کننده 
بودن این مکمل با مصرف روزانه آن به 
و  زیادی می شود  ادعاهای  روز،   ۴۰ مدت 
این قبیل تبلیغات باعث جلب اعتماد بسیاری 
میزان  چه  تا  ادعا  این  اما  است.  شده  افراد  از 

واقعیت دارد؟
مسعود فیروزکوهی، مشاور تغذیه و رژیم های غذایی و درمانی، در گفت وگو با 
خبرآنلاین می گوید: التهاب مزمن در چاقی نقش دارد و امگا ۳ التهاب را کاهش 
می دهد. امگا ۳ حساسیت به انسولین را بهبود می بخشد لذا به کنترل قند خون 
و متابولیسم چربی ها کمک می کند. مشاهده شده که مصرف امگا ۳ در کنار  رژیم 
اندکی  را  همان چربی شکمی  یا  احشایی  می تواند چربی  ورزش  و  سالم  غذایی 
کاهش دهد. اما میزان کاهش وزن با این مکمل معمولاً کم است. چیزی در حدود  
۱-۲ کیلوگرم در ۳ تا ۴ ماه. بنابراین امگا-۳ به تنهایی لاغر نمی کند. افراد چاق و 
با اضافه وزن بالا، نمی توانند فقط با مصرف امگا۳ وزن کم کنند. امگا-۳ در کنار 
برنامه غذایی کاهش وزن و افزایش تحرک، فقط می تواند کمک کند که کاهش 
وزن راحت تر اتفاق بیفتد. بدن چربی را بهتر بسوزاند و مقاومت بدن نسبت به 
کاهش وزن کمتر شود. بهترین روش مصرف امگا-۳ برای کمک به کاهش وزن، 
مصرف روزانه ۱ تا ۳ گرم از مکمل با کیفیت یا مصرف ماهی است. منابع غذایی 
حاوی امگا ۳ شامل ماهی سالمون، ساردین، خال مخالی، گردو، بذر چیا و بذر 

کتان است.
خطرات مصرف بیش از حد امگا۳

اگر امگا ۳ بیش از ۳-۴ گرم در روز مصرف شود، عوارضی بدنبال دارد. خطر 
خونریزی لثه، بینی یا حتی خونریزی های داخلی به علت خاصیت رقیق کنندگی 
کند.  را ضعیف  بدن  ایمنی  واکنش  است  ممکن  زیاد  همچنین مصرف  و  خون 
احتمال بروز مشکلات گوارشی مانند اسهال، تهوع و دل پیچه وجود دارد و در 
برخی افراد، افزایش کلسترول بد )LDL( اتفاق می افتد. مصرف طولانی مدت در 

دوزهای بسیار بالا، ممکن است به کبد هم آسیب بزند.
برنامه کاهش وزن طی ۴۰ روز با مصرف قرص امگا ۳

این برنامه برای بزرگسالان سالم پیشنهاد می شود و اگر فرد بیماری زمینه ای 
دارد، نیاز به تطبیق برنامه با شرایط پزشکی او دارد.

وزن  براساس  تنظیم  قابل  و  کیلوکالری   ۱۸۰۰ تا   ۱۵۰۰ حدود  در  روزانه  کالری 
یا  ناهار  امگا-۳ ترجیحاً همراه  تا ۲۰۰۰ میلی گرم  و فعالیت. دریافت روزانه ۱۰۰۰ 
تنقلات  و  غذاهای سرخ کرده  آرد سفید،  قند،  از مصرف  پرهیز  و  کاهش  شام. 
مفید. ۳۰  و مصرف چربی های  فیبر، سبزی  پروتئین،  افزایش مصرف  صنعتی. 
یا فعالیت هوازی حداقل ۵ روز در هفته. ورزش های هوازی،  پیاده روی  دقیقه 

پیاده روی و تمرین مقاومتی توصیه می شود.
با روغن زیتون، یک کف  نیمرو  یا  در وعده صبحانه یک عدد تخم مرغ آب پز 
دست نان سبوس دار، ۲ عدد گردو یا یک قاشق بذر چیا، یک عدد میوه مثل سیب 

یا پرتقال، چای یا قهوه بدون شکر.
به عنوان میان  وعده صبح، ۵ عدد بادام یا یک عدد هویج متوسط.

وعده ناهار، پروتئین کم چرب در قالب مرغ، ماهی، گوشت قرمز بدون چربی 
حدود ۱۰۰ تا ۱۵۰ گرم یا تخم مرغ، سالاد با روغن زیتون و آب لیموی تازه، ۳-۴ قاشق 
برنج قهوه ای یا یک کف دست نان کامل، یک عدد کپسول امگا-۳ با غذا میل شود.

برای میان  وعده عصر، یک فنجان ماست ساده یا یک لیوان شیر کم چرب یا یک 
قاشق بذر کتان در آب.

برای شام هم سالاد یا سبزیجات بخارپز یا سوپ سبزیجات یا یک تکه پروتئین 
سبک مثلا تن ماهی بدون روغن یا عدسی.  قبل از خواب در صورت گرسنگی یک 

عدد میوه یا یک لیوان شیر گرم بدون شکر توصیه می شود. 
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نسل دوم آیفون تاشو احتمالًا در 
سال 2027 معرفی می شود

براساس گزارش مینگ-چی کو، اپل قصد دارد 
دومین آیفون تاشوی خود را هم زمان با بیستمین 

سالگرد آیفون در سال ۲۰۲7 معرفی کند.
براساس گزارش جدید »مینگ چی کو«، تحلیلگر 
مطرح مسائل اپل، این شرکت تصمیم دارد دومین 
آیفون تاشوی خود را نیمه دوم ۲۰۲7 روانه بازار 
کند. این دستگاه بخشی از بازنگری گسترده اپل در 

استراتژی عرضه آیفون ها خواهد بود.
براساس گزارش کو، این تصمیم بخشی از برنامه 
جدید اپل برای تغییر روند عرضه مدل های مختلف 
آیفون تا سال ۲۰۲7 است. براساس این گزارش، 
اولین آیفون تاشوی اپل قرار است نیمه دوم سال 
نسخه  بعد،  سال  یک  و  شود  بازار  روانه   ۲۰۲6
به روز و نسل دوم این دستگاه عرضه خواهد شد؛ 
محصولی که هم زمان با بیستمین سالگرد آیفون 
از  گرمن«  »مارک  قبل،  چندی  می شود.  معرفی 
بلومبرگ نیز گزارش داده بود که اپل سال ۲۰۲7 
آیفون تاشو و مدل جدید از آیفون پرو را معرفی 
با  آنها  طراحی  مدل ها  این  ویژگی  کرد.  خواهد 
باتوجه به  است.  شیشه  از  گسترده تری  استفاده 
پیش بینی قبلی گرمن مبنی بر عرضه آیفون تاشو 
در سال ۲۰۲6، انتظار می رود مدل سال ۲۰۲7 نسل 
دوم همان دستگاه باشد. گزارش جدید کو نیز این 
اپل  تاشوی  آیفون  می کند.  تقویت  را  گمانه زنی 
احتمالاً به نمایشگر اصلی 7.76 اینچی با رزولوشن 
۲7۱۳ در ۱9۲۰ پیکسل مجهز خواهد بود که طراحی 
دارد.   ۳ فولد  زد  گلکسی  به  زیادی  شباهت  آن 
همچنین شایعاتی درباره استفاده از دوربین سلفی 
نشان  که  دارد  وجود  مدل  این  در  نمایشگر  زیر 
بازار  پیشرو  برندهای  با  رقابت  برای  اپل  می دهد 
گوشی های تاشو، به ویژه سامسونگ، برنامه ریزی 
جدی کرده است. این اطلاعات فنی می تواند مربوط 
به نسل اول آیفون تاشو باشد که گفته می شود 
سال ۲۰۲6 عرضه خواهد شد و تصویری دقیق تر از 

آنچه کاربران باید منتظرش باشند، ارائه می دهد.
اپل با نزدیک  شدن به بیستمین سالگرد آیفون، 
دنبال تحول خط تولید خود است. عرضه ۲ نسل از 
آیفون های تاشو تا سال ۲۰۲7 نه فقط نشان دهنده 
تغییر رویکرد اپل به فرم فکتور گوشی های هوشمند 
است، بلکه رقابت با برندهایی مانند سامسونگ 
طبق  برنامه  این  اگر  می کند.  جدی تر  نیز  را 
پیش بینی ها جلو برود، اپل در آستانه بازطراحی 

تاریخی در خانواده آیفون قرار خواهد گرفت.

ماشین 
بازی

در این مقاله، به بررسی میزان سوخت مورداستفاده در یک مسابقه 
برای  تیم ها  استراتژی های  و  پیشرفته  هیبریدی  فناوری  یک،  فرمول 

بهینه سازی مصرف سوخت می پردازیم.
خودروهای مدرن فرمول یک شاهکارهای فناوری و مهندسی هستند 
بااین حال،  شده اند.  طراحی  موتوری  ورزش  اوج  در  رقابت  برای  که 
مجموعه ای  از  باید  و  ندارند  کامل  عمل  آزادی  این خودروها  طراحان 
از قوانین سخت گیرانه که توسط فیا، نهاد حاکم بر فرمول یک، تعیین 
شده است، پیروی کنند. این قوانین طراحی، همه چیز را از ابعاد و وزن 
خودرو گرفته تا آیرودینامیک و ایمنی پوشش می دهند. یکی از حوزه های 
به شدت قانون گذاری شده، پیشرانه ها هستند. فرمول یک در سال ۲۰۱۴ 
از موتورهای سنتی به پیشرانه های هیبریدی تغییر مسیر داد. این تغییر 
باهدف کاهش مصرف سوخت در دورانی با فشارهای زیست محیطی 

فزاینده انجام شد.
از  یک  فرمول  خودروهای  پاوریونیت  هدف،  این  به  دستیابی  برای 
چندین قسمت تشکیل شد که شامل موتور ۱.6 لیتری V6 توربوشارژ 
 MGU-K همراه با دو موتور الکتریکی و دو واحد مولد نیرو به نام های

و MGU-H می شود؛ اما همراه با معرفی قوانین هیبریدی، فیا همچنین 
محدودیت های شدیدی بر میزان سوخت قابل حمل و نرخ جریان سوخت 
به موتور اعمال کرد. حداکثر ظرفیت سوخت مجاز خودروهای فرمول یک 
۱۱۰ کیلوگرم )حدود ۱۴۰ لیتر( است و نرخ جریان سوخت نمی تواند از ۱۰۰ 
کیلوگرم در ساعت فراتر رود. ازآنجاکه سوخت گیری در طول مسابقه 
ممنوع است، این ارقام حداکثر سوختی را که یک خودروی فرمول یک  در 
یک مسابقه استفاده می کند، نشان می دهند؛ اما عوامل دیگری نیز وجود 

دارند که برای درک دقیق تر باید در نظر گرفته شوند.
جنبشی  انرژی  بازیابی  معرفی سیستم  با  از سال ۲۰۱۱  یک  فرمول 
می کرد.  استفاده  هیبریدی  فناوری  از  باتری ها،  با  همراه   )KERS(
بااین حال، این سیستم بیشتر به عنوان ابزاری برای تقویت پرفورمنس بود 
تا تلاشی برای کاهش مصرف سوخت. این جنبه تا معرفی قوانین جدید 
پیشرانه در سال ۲۰۱۴ به طورجدی موردتوجه قرار نگرفت. تا قبل از این، 
خودروهای فرمول یک از پیشرانه های ۲.۴ لیتری V۸ استفاده می کردند 
که سیستم هیبریدی ساده ای )KERS( داشتند و حدود ۸۵۰ اسب بخار 
تولید می کردند. در مقابل، پیشرانه های V6 هیبریدی کنونی حدود ۱۰۰۰ 

اسب بخار تولید می کنند و در یک مسابقه یک سوم سوخت کمتری 
مصرف می کنند. این دستاورد نتیجه مهندسی شگفت انگیزی است.

قلب این سیستم، پیشرانهٔ ۱.6 لیتری V6 توربوشارژ است که حدود 
الکتریکی  تولید می کند و مابقی قدرت توسط اجزای  ۸۴۰ اسب بخار 
پیشرانه، یعنی MGU-H و MGU-K، تأمین می شود. MGU-H انرژی را 
از گازهای داغ خروجی توربو بازیابی کرده و به صورت برق ذخیره می کند. 
این برق می تواند برای چرخاندن توربو و حذف تأخیر در شتاب گیری 
استفاده شود. MGU-K انرژی ای را که در هنگام ترمزگیری به صورت گرما 
از دست می رود، بازیابی کرده، در باتری ذخیره می کند و سپس از آن 
برای تقویت شتاب خودرو استفاده می کند. حالا بیایید نگاهی دقیق تر به 

چگونگی تأثیر این فناوری روی کاهش مصرف سوخت بیندازیم.
بازنده  یا  برنده  باریک  بسیار  حاشیه های  با  یک  فرمول  خودروهای 
می شوند و حتی سریع ترین خودروهای فرمول یک برای کاهش چند 
صدم ثانیه از زمان دور خود تلاش می کنند. یکی از راه های دستیابی 
به این هدف، مدیریت میزان سوختی است که در خودرو قرار می گیرد. 
درحالی که تیم ها به ۱۱۰ کیلوگرم سوخت محدود هستند، الزامی به پر 
کردن کامل باک برای مسابقه ندارند. تیم ها محاسبه می کنند که خودرو 
دقیقاً به چه مقدار سوخت نیاز دارد تا به پایان مسابقه برسد درحالی که 
انتهای مسابقه باید برای نمونه برداری فیا حداقل یک لیتر بنزین  در 

همچنان در باک باقی باشد.
البته این محاسبه صرفاً میانگین نرخ مصرف سوخت در طول مسافت 
احتمال حضور خودروی  مانند  عواملی  اغلب  تیم ها  نیست.  مسابقه 
گاز  پدال  کردن  رها  و  فشردن  استراتژی  و  آب وهوایی  شرایط  ایمنی، 
توسط راننده )Lift & Coast( برای کاهش مصرف سوخت را هم در نظر 
می گیرند. در یک گرند پری معمولی با مسافت حدود ۳۰۵ کیلومتر، یک 
خودروی فرمول یک معمولاً بین 9۵ تا ۱۱۰ کیلوگرم سوخت )معادل حدود 
۱۲۱ تا ۱۴۰ لیتر( مصرف می کند. شاید این مقدار در نگاه اول بهینه به نظر 
نرسد اما با توجه به سرعت، قدرت و پیچیدگی خودروهای مدرن فرمول 
یک، این یک دستاورد قابل توجه است که نشان می دهد پرفورمنس و 

بهره وری می توانند دست در دست هم پیش بروند.

خودروهایفرمولیکدرهرمسابقهچقدرسوختمصرفمیکنند؟
ویترین

 »زیبا صدایم کن«
در نمایشگاه کتاب

رمان نوجوانانه »زیبا صدایم کن« نوشته فرهاد 
حسن زاده، همزمان با سی وششمین نمایشگاه 
بین المللی کتاب تهران و در آستانه اکران فیلم 
سینمایی آن، به چاپ های دهم و یازدهم رسید.

و  عمومی  روابط   کل  اداره  ایسنا،  گزارش  به 
امور بین الملل کانون در خبری اعلام کرد: رمان 
از  که  فرهاد حسن زاده  اثر  کن«  »زیبا صدایم 
سوی انتشارات کانون پرورش فکری کودکان و 
نوجوانان منتشر شده، وارد چاپ دهم و یازدهم 
شد. این اتفاق هم زمان با برگزاری سی وششمین 
نمایشگاه بین المللی کتاب تهران و در آستانه 
اکران نسخه سینمایی این اثر به کارگردانی رسول 

صدرعاملی رخ داده است.
دختری  درباره  داستانی  کن«  صدایم  »زیبا 
آسایشگاه  در  که  است  زیبا  نام  به  نوجوان 
مواجهه   می کند.  زندگی  بی سرپرست  کودکان 
آغاز سفری  نقطه   بیمارش،  پدر  با  او  ناگهانی 
است پرماجرا در دل تهران که هم زمان با کشف 
خویشتن، به بازسازی پیوندهای گسسته عاطفی 

نیز می پردازد.
نخستین  انتشار  زمان  از  کن«  »زیبا صدایم 
و  جوایز   ،)۱۳9۴ )سال  تاکنون  خود  چاپ 
افتخارات زیادی را کسب کرده است از جمله 
برگزیده جشنواره کتاب کودک و نوجوان کانون 
در سال  کتاب کودک  و شورای  فکری  پرورش 
۱۳9۵، نامزد دریافت جایزه کتاب سال جمهوری 
کتابخانه  فهرست  در  انتخاب  ایران،  اسلامی 
بین المللی مونیخ آلمان در سال ۲۰۱6، معرفی 
به فهرست افتخار دفتر بین المللی کتاب برای 
نسل جوان )IBBY( در سال ۲۰۱۸، عرضه نسخه  
انگلیسی در نمایشگاه کتاب بولونیا، خرید رسمی 
الثقافی  »مجتمع  سوی  از  عربی  انتشار  حق 
نهمین  داستان  بخش  در  نامزدی  المصری«، 
جشنواره کتاب برتر کودک و نوجوان، معرفی 
به عنوان یکی از منابع طرح کتاب خوان شهریور 
۱۳97، قرار گرفتن در فهرست لاک پشت پرنده 
به دلیل نقش آن در بهبود عاطفی والد-فرزندی 
و واگذاری حق ترجمه و انتشار به ناشری در 
ارمنستان که با ترجمه گئورک آساتوریان منتشر 
شده است. این کتاب همچنین در سی وپنجمین 
آثار  جزو  تهران  کتاب  بین المللی  نمایشگاه 

پرفروش بود.
شمارگان کتاب ۱9۲ صفحه ای »زیبا صدایم 
کن« از مجموعه »رمان نوجوان امروز« تاکنون 

به ۲7هزار و ۵۰۰ نسخه رسیده است. 
در آستانه اکران سینمایی این رمان، فیلم »زیبا 
صدایم کن« به کارگردانی رسول صدرعاملی که 
اقتباسی از همین کتاب است، از ۱7 اردیبهشت 
این  شد.  خواهد  اکران  کشور  سینماهای  در 
و  کودکان  فکری  پرورش  کانون  سینمایی  اثر 
نوجوانان که با مشارکت بنیاد سینمایی فارابی، 
H I B  Film  کمپانی و میلاد فیلم تولید شده 
فجر  فیلم  جشنواره  چهل وسومین  در  است 
حضور موفقی داشت و موفق به دریافت عنوان 

بهترین فیلم جشنواره شد.

عکس: علی حامد حق دوست/ایرناقلعه ضحاک در استان آذربایجان شرقی با قدمتی بیش از دو هزار سال

عکس نوشت

تازه های
علمی

 شرکت متا، مالک فیس بوک، اینستاگرام و واتساپ، در یکی از مهم ترین پرونده های 
ضدانحصار آمریکا به دادگاه فراخوانده شد؛ اگر کمیسیون تجارت فدرال پیروز شود، 

ممکن است متا ناچار به فروش اینستاگرام و واتساپ شود.
شرکت متا، مالک فیسبوک، اینستاگرام و واتساپ، از این پس با یک دادگاه حساس 
و سرنوشت ساز در واشنگتن روبه رو می شود؛ پرونده ای که می تواند تهدیدی جدی برای 
بقای این غول فناوری آمریکایی باشد. کمیسیون تجارت فدرال آمریکا مدعی است که متا 
با صرف میلیارد ها دلار برای خرید اینستاگرام و واتساپ، به طور غیرقانونی انحصار در بازار 

شبکه های اجتماعی ایجاد کرده است و باید این معاملات لغو شوند.
به گزارش رویترز، این پرونده نخستین بار در سال ۲۰۲۰، در دوران ریاست جمهوری 
خرید  نهاد،  این  باور  به  شد.  طرح  فدرال  تجارت  کمیسیون  توسط  ترامپ،  دونالد 
اینستاگرام در سال ۲۰۱۲ و واتساپ در سال ۲۰۱۴، تلاشی آگاهانه از سوی متا برای حذف 
رقبای نوظهور بوده است تا جایگاه بی رقیب خود در دنیای ارتباطات مجازی را حفظ کند.

کمیسیون تجارت فدرال در این پرونده خواستار فروش بخش هایی از کسب وکار متا، از 
جمله اینستاگرام و واتساپ، به منظور بازگرداندن رقابت سالم به بازار شده است.

جنیفر نیواستد، مدیر ارشد حقوقی متا، در واکنش به این پرونده، آن را ضعیف 
توصیف کرد و مدعی شد که چنین اقدامی می تواند به سرمایه گذاری های فناورانه در 
آمریکا آسیب بزند. وی در یادداشتی نوشت: »این مضحک است که درحالی که دولت 
آمریکا در تلاش است تیک تاک چینی را نجات دهد، کمیسیون تجارت فدرال سعی دارد 

یک شرکت بزرگ آمریکایی را تجزیه کند.«
به گفته کارشناسان، این پرونده می تواند نه تنها سرنوشت متا، بلکه نحوه برخورد دولت 

جدید ترامپ با غول های فناوری را نیز روشن کند. مارک زاکربرگ، مدیرعامل متا، قرار 
است در این دادگاه شهادت دهد و درباره ایمیل هایی که نشان می دهد هدف خرید 

اینستاگرام و واتساپ حذف رقبای بالقوه بوده، پاسخگو باشد.
متا در دفاعیات خود تأکید کرد: خرید این دو پلتفرم، به نفع کاربران تمام شده و در 
فضای رقابتی امروز، تهدیدی برای بازار وجود ندارد. این شرکت همچنین افزایش استفاده 
کاربران از اینستاگرام و فیس بوک در زمان اختلال تیک تاک را به عنوان نشانه ای از وجود 

رقابت جدی در بازار معرفی کرده است.
در مقابل، کمیسیون تجارت فدرال تأکید دارد که متا همچنان انحصار بازار شبکه های 
کمتر  اپلیکیشن  و  اسنپ چت  مانند  رقبایی  و  دارد  اختیار  در  را  خانوادگی  اجتماعی 

شناخته شده MeWe، توان رقابت با این شرکت را ندارند.
مدارک  که  کرده  اعلام  خود  مقدماتی  تصمیم  در  بوسبرگ،  جیمز  پرونده،  قاضی 
ارائه شده برای آغاز روند رسیدگی کافی است، اما افزود که کمیسیون تجارت فدرال در 

طول محاکمه باید به پرسش های دشواری پاسخ دهد.
این دادگاه احتمالا تا ماه جولای ادامه خواهد داشت و در صورت پیروزی کمیسیون 
تجارت فدرال، باید در مرحله دوم ثابت کند که فروش اینستاگرام یا واتساپ می تواند 
رقابت را به بازار بازگرداند؛ اتفاقی که به گفته کارشناسان، به ویژه برای متا و درآمد کلان 

این شرکت از اینستاگرام، فاجعه بار خواهد بود.
براساس آمار موسسه تحقیقاتی Emarketer، اینستاگرام امسال حدود ۳7 میلیارد 
دلار درآمد تبلیغاتی برای متا به ارمغان خواهد آورد و بیش از نیمی از درآمد تبلیغات 
این شرکت در آمریکا را تشکیل می دهد. هرچند واتساپ سهم کوچکی از درآمد های متا 

را دارد، اما بزرگ ترین اپلیکیشن این شرکت از نظر کاربران فعال روزانه است و متا تلاش 
دارد از طریق ابزار هایی مثل چت بات ها و سرویس های پیام رسان تجاری، درآمدزایی 

بیشتری از این پلتفرم داشته باشد.
این پرونده تنها یکی از پنج دعوی حقوقی است که کمیسیون تجارت فدرال و وزارت 
دادگستری آمریکا علیه شرکت های بزرگ فناوری به جریان انداخته اند. شرکت هایی، 
انحصارطلبی مواجه هستند و در  اتهامات مشابه  با  نیز  اپل و گوگل  آمازون،  چون 
پرونده ای جداگانه، گوگل باید هفته آینده در دادگاه حاضر شود تا در برابر تلاش دولت 

آمریکا برای وادار کردن این شرکت به فروش مرورگر کروم دفاع کند.

سقوطامپراتوریمتانزدیکاست؟


