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 سبک
چرا در تابستان دچار گرفتگی عضلانی می شویم؟زندگی

به گفته یک متخصص فیزیولوژی پزشکی، افرادی که در طول روز به خصوص در 
فصول گرم سال، ورزش می کنند، فعالیت شدید یا مقدار زیادی تعریق دارند، مستعد 

ایجاد کرامپ و یا اسپاسم عضلانی می شوند.
به انقباض مداوم و بیش از حد عضلات که دردناک، ناگهانی و غیرارادی باشد، 
اسپاسم یا گرفتگی عضلانی می گویند. معمولا گرفتگی عضلانی به دنبال  خستگی 

گرمایی رخ می دهد.
در واقع خستگی گرمایی به دلیل تعریق شدید و از دست رفتن مایعات و املاح بدن 
می تواند به »کرامپ عضلانی« یعنی گرفتگی عضلات منجر شود. در این حالت معمولا 
در ساق پا یا ماهیچه های ناحیه شکم، انقباض عضلانی بدون شل شدن مجدد روی 
داده و به سفتی و تغییر شکل عضله می انجامد. در این مورد نیز بهترین کار نوشیدن 

مایعات و کشیدن عضله است.
دکتر مریم کهندانی متخصص فیزیولوژی پزشکی می گوید: تعرق زیاد باعث از 
دست دادن مقدار زیاد آب و نمک بدن و کاهش مقدار نمک در عضله، باعث کرامپ 

دردناک می شود.
این درد بیشتر در ساق پا، ران و شانه ها رخ می دهد و اگر درد عضلانی به دنبال 
فعالیت زیاد ادامه داشته باشد ممکن است منجر به تخریب بافت عضله و ایجاد ادرار 

تیره رنگ و یا کاهش مقدار ادرار شود.
در زمان بروز درد عضلانی چه کنیم؟

فعالیت را متوقف کرده و در جای سایه استراحت کنید.

آب و یا نوشیدنی های ورزشی حاوی الکترولیت بنوشید.
به آرامی عضله دچار اسپاسم را ماساژ دهید و یا حرکات کششی انجام دهید.

برای مدت زمانی، فعالیت شدید را متوقف کنید. به دلیل اینکه ممکن است با ادامه 
فعالیت دچار گرمازدگی شوید.

اگر بعد از یک ساعت اسپاسم عضلانی بهبود پیدا نکرد، به پزشک مراجعه نمایید.
چگونه پیشگیری کنیم؟

در روزهای گرم که دمای هوا بالای ۴۰ درجه سانتی گراد است و هوا رطوبت زیادی 
دارد و جریان هوا وجود ندارد، فعالیت نکنید.

در صورت امکان کار خود را در ساعات خنک تر انجام دهید.
برای پیشگیری از گرمازدگی مقدار زیادی آب بنوشید.

حداقل هر ۱۵ دقیقه، حتی اگر تشنه نیستید.
از لباس های گشاد نخی و راحت استفاده کنید. لباس های جنس کتان و پنبه به رنگ 

روشن، گشاد و قابل تنفس مناسب هستند.
توجه داشته باشید، برخی از بیماری ها مانند دیابت، نارسایی کلیه، مشکلات قلبی، 
بارداری و اضافه وزن می تواند افراد را در معرض خطر بیشتری برای عوارض گرما قرار 

دهد.
توصیه طب سنتی چیست؟

اسپاسم، نشانه تجمع مواد زاید در عضله و نتیجه آن، انقباض عضلانی برای دفع 
این مواد است که برای رفع و بهبود این مشکل، بادکش گرم موضع را گرم و منبسط و 
با افزایش خونرسانی به ناحیه درگیر به تخلیه مواد زاید از عضلات کمک می کند. سرما 

می تواند با انقباض مواد در عضلات، درد را تشدید کند.
خود امدادی برای رفع خستگی گرمایی

برای اینکه به دنبال بروز خستگی گرمایی دچار  گرفتگی عضلانی نشویم باید هرچه 
زودتر اقدام کنیم.

بدون شک به دلیل تعریق بیش از حد دچار کاهش حجم مایعات بدن و افت فشار 
خون می شوید، به پشت بخوابید و پاهایتان را یک وجب بالا ببرید تا هر چه سریع تر 

خون به مغز برسد.
اگر در خارج از خانه بودید و امکان دراز کشیدن فراهم نبود، روی صندلی بنشینید 

و سرتان را پایین آورده و میان پاهایتان قرار دهید.
برای تامین الکترولیت های بدن می توانید از شربت عسل و آبلیمو یا شیرین بیان 
استفاده کنید و هرگز قرص نمک نخورید چون سبب تشدید تهوع و گرمازایی بیشتر 

بدن می شود.
اگر به شدت تهوع و سرگیجه داشتید، می توانید با فاصله و به میزان یک سوم فنجان 
شربت عسل و بار دیگر یک سوم فنجان دوغ کم نمک بخورید. بهتر است مصرف این 

نوشیدنی ها جرعه جرعه باشد تا به تهوع منجر نشود.
با آب خنک پوست را مرطوب کنید و همزمان باد بزنید.
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»اپ«تکار
بلومبرگ:

 اپل با عرضه آیفون تاشو در اواخر 
2026 بازار را قبضه می کند

این محصول روی رفع نقایص محصولات رقیب 
مانند چین خوردگی نمایشگر متمرکز است.

خود  گزارش  جدیدترین  در  بلومبرگ  نشریه 
مدعی شده که اولین آیفون تاشو اپل در سال ۲۰۲۶ 
به بازار عرضه خواهد شد و به رغم اینکه اپل چند 
سال از رقبا در این حوزه عقب است، اما آیفون 
تاشو می تواند سهم قابل توجهی از بازار گوشی های 

تاشو را به خود اختصاص دهد.
خبرنگار  گرمن«،  »مارک  گزارش  براساس 
بلومبرگ، اپل سرانجام در سال ۲۰۲۶ آیفون تاشو 
خود موسوم به »آیفون فولد« را عرضه خواهد کرد 
تا به چندین سال انتظار مشتریان خود پایان دهد. 
این  با معرفی  اپل  که  ادامه می نویسد  گرمن در 
محصول، هیچ مرز تکنولوژیکی را جابه جا نخواهد 

کرد.
به گفته او، سامسونگ در طی ۷ سال گذشته 
بخش عمده کارهای سنگین این حوزه را انجام داده 
و زمینه موفقیت اپل را فراهم کرده است. گرمن 
می گوید اپل معمولاً تمایلی به ورود زودهنگام به 
یک دسته بندی محصول جدید ندارد، اما وقتی وارد 
می شود، در نهایت یکی از بهترین ها خواهد بود. 
بااین حال، خبرنگار بلومبرگ معتقد است که اپل 
باید زودتر از اینها وارد حوزه ساخت گوشی های 

تاشو می شد.
آیفون تاشو اپل قرار است تغییراتی نسبت به 
گوشی های تاشو رایج در بازار داشته باشد و این 
محصول یک »کپی یکسان« از سایر محصولات 
مشابه نخواهد بود. به گفته گرمن، آیفون تاشو 
کاهش  جمله  از  رقبا  ضعف  نقاط  رفع  به  اپل 
چین خوردگی صفحه نمایش داخلی با استفاده از 

مکانیزم لولای بهتر می پردازد.
همچنین ظاهراً توسعه iOS ۲۷ نیز بر ویژگی های 
نرم افزاری متمرکز خواهد بود که با طراحی گوشی 
ادامه  در  گرمن  هم سو هستند.  اپل  تاشو جدید 
می گوید که اپل اکنون طراحی آیفون تاشو را پذیرفته 
محبوب  بسیار  چین  در  طراحی  این  زیرا  است، 
این  از  اپل می تواند  این است که  است. دلیلش 
فرصت برای افزایش فروش خود در چین استفاده 
کند. در پایان، خبرنگار بلومبرگ می گوید که اولین 
آیفون تاشو اپل در محدوده قیمت ۲ هزار دلاری 
روانه بازار می شود که با شایعات پیشین همخوانی 
بودند  داده  گزارش  منابع  برخی  پیش ازاین  دارد. 
که اپل با سامسونگ بر سر تأمین نمایشگرهای 
آیفون تاشو به توافق رسیده و سامسونگ دیسپلی 
خواهد  تأمین  را  محصول  این  اولد  نمایشگرهای 
کرد. منبعی آگاه در ایکس نیز برخی از مشخصات 

احتمالی این گوشی را فاش کرده است.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

لندروور دیفندر کلاسیک رستوماد ECD با پیشرانهٔ V8 سوپرشارژ 
آمریکایی، گیربکس دستی و طراحی نوستالژیک، حتی از دیفندر 

اوکتای امروزی هم جذاب تر است.
دیفندر اوکتای جدید با پیشرانهٔ V8 توئین توربوی و ۶3۵ اسب 

برای  اما  ارائه می دهد  آفرودر  برای یک  بخار، عملکردی چشمگیر 
کسانی که خواهان شاسی بلند آفرودی خاص تری هستند، شرکت 
ECD Automotive Design گزینه ای جذاب ارائه کرده است. در 
این خودرو، قدرت خالص آمریکایی با طراحی کلاسیک دیفندر ترکیب 
ویلدر شناخته می شود،  پروژه  نام  با  که  لندروور  این  است.  شده 

افراطی ترین آفرودر ECD است.
یکی از جذاب ترین ویژگی های این ماشین زیر کاپوت پنهان شده 
یعنی جایی که موتور V8 سوپرشارژ ساخت جنرال موتورز با بیش 
از ۷۰۰ اسب بخار قدرت آرمیده است. این قدرت از طریق گیربکس 
دستی شش سرعته به چرخ ها منتقل می شود و اگزوز اسپرت بولارا 
نیز صدایی خشن تر از دیفندر اوکتا تولید می کند. ECD شاسی این 
خودرو را کاملاً بازسازی و مقاوم سازی کرده است. سیستم تعلیق 
بادی و ترمزهای پرقدرت برمبو نیز برای این خودروی بزرگ و قدرتمند 
در نظر گرفته شده اند. بدنه با رنگ سبز ایستنور با تزئینات برنزی 
رنگ آمیزی شده و رینگ های ۲۰ اینچی با لاستیک های گودریچ هم 

تکمیل کنندهٔ ظاهر آن هستند.
کابین پروژه ویلدر حتی از ظاهر بیرونی و پیشرانه هم چشمگیرتر 
است زیرا داخل خودرو با چرم بوفالو با دوخت لانه زنبوری و تریم 
چوب گردو بازسازی شده است. صندلی های ریکارو، روکش آلکانترا 
برای سقف و فرمان چوبی جدید هم فضایی لوکس ایجاد کرده اند. 
فناوری کابین نیز با سیستم اطلاعات سرگرمی جدید با پشتیبانی از 
پانورامیک  و سقف  دو ساب ووفر  فوکال،  بلندگوهای  کارپلی،  اپل 
به روزرسانی شده است درحالی که امکاناتی مانند پنجره های برقی، 
دوربین عقب و حتی سیستم پایش نقاط کور، این خودرو را برای 

استفاده های روزمره کاربردی کرده اند.

در یک آزمایش بالینی پیشگامانه، پژوهشگران 
تاثیر کلسترول و چربی اشباع  شده را بررسی 
کردند و دریافتند که تخم مرغ ها ممکن 
است بسیار کم ضررتر و حتی احتمالا 
مفیدتر از آن چیزی باشند که پیش تر 
تصور می شد. این جدیدترین تحقیق 
در این حوزه است که با داده های علمی 
مستحکم، دیدگاه رایج نسبت به تخم مرغ 
چالش  به  را  مضر  غذای  یک  به عنوان 

می کشد.
دانشگاه  محققان  جهان،  در  بی سابقه  مطالعه ای  در  ایسنا،  گزارش  به 
چربی  و  غذایی  کلسترول  جداگانه  اثرات   )UniSA( جنوبی  استرالیای 
  )LDL( اشباع شده را بر سطح کلسترول بد یعنی لیپوپروتئین با چگالی کم
در  تخم مرغ  عدد  دو  روزانه  حتی مصرف  داد  نشان  نتایج  کردند.  بررسی 
رژیمی با کلسترول بالا اما چربی اشباع پایین، می تواند سطح LDL و ریسک 
بیماری های قلبی را کاهش دهد. به نقل از نیواطلس، پروفسور جان باکلی، 
سرپرست این پژوهش گفت: تخم مرغ ها سال ها به ناحق قربانی توصیه های 
قدیمی تغذیه ای بوده اند. تخم مرغ ها خاص هستند کلسترول بالایی دارند، اما 
چربی اشباع بسیار کمی دارند. با این حال، این کلسترول بوده که باعث شده 

بسیاری جایگاه تخم مرغ را در رژیم سالم زیر سؤال ببرند.
در این مطالعه تصادفی، کنترل شده و متقاطع، ۶۱ فرد سالم سه رژیم 
غذایی مختلف را به مدت پنج هفته امتحان کردند. کالری دریافتی روزانه در 
همه رژیم ها یکسان بود، اما میزان کلسترول و چربی اشباع شده فرق داشت. 
یک رژیم شامل دو تخم مرغ در روز )کلسترول زیاد، چربی اشباع کم(، رژیم 

دیگر بدون تخم مرغ )کلسترول کم، چربی اشباع زیاد( و رژیم سوم ترکیبی 
)کلسترول و چربی اشباع زیاد اما فقط یک تخم مرغ در هفته( بود.

نتایج نشان داد رژیم دارای تخم مرغ باعث کاهش معنادار لیپوپروتئین 
نسبت به رژیم کنترل شد در حالی که رژیم بدون تخم مرغ تغییری در سطح 
لیپوپروتئین ایجاد نکرد، با وجود اینکه کلسترول کمتری داشت. به طور کلی، 

چربی اشباع مهم ترین عامل تغییرات لیپوپروتئین شناخته شد.
بررسی دقیق تر نشان داد کاهش لیپوپروتئین عمدتا مربوط به ذرات بزرگ تر 
و کم خطر لیپوپروتئین بوده، در حالی که ذرات کوچک تر و متراکم تر اندکی 
افزایش یافتند. رژیم بدون تخم مرغ هم کاهش ذرات بزرگ و افزایش ذرات 

کوچک را نشان داد، اما تأثیری در کاهش کلی لیپوپروتئین نداشت.
یافته ها نشان می دهد آنچه واقعا لیپوپروتئین را بالا می برد چربی اشباع 
است، نه کلسترول موجود در تخم مرغ، برخلاف تصورات قدیمی. حذف 

تخم مرغ بدون کاهش چربی اشباع احتمالاً تأثیری در کلسترول خون ندارد.
علاوه بر این، سطح لوتئین و زاگزانتین که آنتی اکسیدان های مفید موجود 
در زرده تخم مرغ هستند در بدن افزایش یافت، که برای سلامت مغز و چشم 
و کاهش التهاب مهم هستند. این نتایج هم راستا با مطالعه دیگری است که 
نشان می دهد مصرف ۶ تخم مرغ در هفته با کاهش ۲۹ درصدی احتمال ابتلا 

به بیماری های  قلبی همراه است.
محققان تاکید کردند تمرکز افراطی روی کلسترول یا چربی اشباع شده به 
تنهایی باعث شده تخم مرغ به ناحق بدنام شود، در حالی که ارزش غذایی 
بالایی دارد. مشکل اصلی اغلب چربی اشباع شده در کنار تخم مرغ است مثلا 

همراهی با سوسیس و بیکن در صبحانه.
در حال حاضر انجمن قلب آمریکا توصیه می کند افراد سالم می توانند روزانه 

یک تخم مرغ و افراد سالم مسن حتی دو عدد تخم مرغ در روز مصرف کنند.

وور دیفندر با موتور V8 سوپرشارژ 700 اسب بخار و کابین مجلل بازتولید لندر

غ از آنچه فکر می کردیم مفیدتر است تخم مر

ویترین

 دو نمایشنامه کرونوس و لازاروس 
راهی بازار کتاب می شوند

دو نمایشنامه کرونوس و لازاروس به نویسندگی 
علی صفری در قالب یک کتاب توسط انتشارات 

مسیر سبز راهی بازار کتاب خواهند شد.
دو  لازاروس«  و  »کرونوس  ایلنا،  گزارش  به 
نمایشنامه ی مدرن و تأمل برانگیز درباره ی اثر زمان 
بر انسان معاصر است؛ انسانی که در میان جنگ، 
افسارگسیخته،  تکنولوژی  و  نسل کشی  قحطی، 
مکان را از دست داده و اکنون در تقلایی فلسفی 
و بی قرار، در جست وجوی بازسازی جهان زیستی 

خویش است.
نه چندان دور  آینده ای  به  روایت  در کرونوس، 
می رود؛ زمانی که بقا در گرو تسلط بر زمان است، 
حتی اگر بهای آن خشونت و فرسایش اخلاق باشد.

افسانه ی  به  اسطوره ای  نگاهی  با  اما  لازاروس 
»ماشین زمان هیتلر« می پردازد؛ افسانه ای تاریک 
و رازآلود که هنوز مرز واقعیت و خیال در آن گم 
است اما مگر نه آنکه در دل هر افسانه، رازی نهفته 

است؟
و  تخیل  تاریخ،  تلاقی  در  نمایشنامه ها،  این 
درباره ی  عمیق  پرسشی  به  را  مخاطب  تفسیر، 
سرنوشت، اختیار و مفهوم نجات دعوت می کنند. 
انتشارات  توسط  زودی  به  لازاروس  و  کرونوس 
اختیار  در  و  شد  خواهد  منتشر  مسیرسبز 
علاقه مندان به نمایشنامه های مدرن، تفکر برانگیز 

و آینده نگر قرار می گیرد.
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