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 سبک
 سندروم »گردن پیامکی« و »انگشت ماشه ای«زندگی

از عوارض استفاده طولانی از گوشی های هوشمند
با گسترش استفاده از گوشی های هوشمند، عوارض ناشی از این ابزارها نیز در حال 
افزایش است؛ بسیاری از کاربران بدون توجه به وضعیت بدنی مناسب، ساعت ها در 
حالت خمیده به صفحه  نمایش خیره می مانند و همین موضوع می تواند منجر به بروز 

مشکلات متعدد اسکلتی عضلانی شود.
به گزارش ایسنا، دکتر محمدحسین جبه داری - متخصص طب فیزیکی و توانبخشی و 
عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز ضمن هشدار نسبت به آسیب های ناشی 
از گوشی های هوشمند به گردن و ستون فقرات، راهکارهایی برای پیشگیری از مشکلات 

رایج ارائه کرد.
این عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز با هشدار نسبت به افزایش مشکلات 
اصلاح  بر  هوشمند،  گوشی های  از  طولانی مدت  استفاده  از  ناشی  اسکلتی عضلانی 
وضعیت های نامناسب بدن، انجام تمرین های کششی و وقفه های منظم برای پیشگیری 

از آسیب ها تأکید کرد.
گوشی های  از  طولانی مدت  استفاده  اثر  در  آسیب دیده  ناحیه  شایع ترین  جبه داری، 
هوشمند را گردن عنوان کرد و افزود: این مشکل که با عنوان »سندروم گردن پیامکی« 
شناخته می شود، ناشی از خم شدن مداوم سر به سمت پایین و نگاه طولانی به صفحه 

نمایش است.
او با بیان اینکه سر انسان به طور متوسط ۵ تا ۶ کیلوگرم وزن دارد، بیان کرد: در وضعیت 
خنثی، این وزن به طور متعادل توسط ستون فقرات و مهره های گردن تحمل می شود، اما 
هر ۲.۵ سانتی متر جلو آمدن سر، فشار روی گردن را تا ۴.۵ کیلوگرم افزایش می دهد، 
خم کردن سر به اندازه ۱۵ درجه معادل ۱۲ کیلوگرم، ۳۰ درجه معادل ۱۸ کیلوگرم، ۴۵ 
درجه معادل ۲۲ کیلوگرم و ۶۰ درجه معادل ۲۷ کیلوگرم فشار اضافی به مهره های گردن 

وارد می کند.
این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی معتقد است که این فشارها می تواند منجر به 
درد مزمن گردن، اسپاسم عضلات اطراف ستون فقرات گردن، سردردهای گردنی، فتق 

دیسک گردن و ساییدگی زودرس مهره های گردنی شود.
جبه داری با اشاره به اینکه قوز کردن و بالا آوردن مداوم دست ها برای نگه داشتن گوشی 
باعث خستگی عضلات شانه، به ویژه عضلات ذوزنقه ای و تاندون های روتاتور کاف می شود، 
افزود: این امر می تواند منجر به درد شانه، ایجاد نقاط ماشه ای دردناک یا به اصطلاح 

سندروم درد میوفاشیال شود.
او با اشاره به فشارهای وارده بر ناحیه پشتی و کمر گفت: قوز کردن هنگام استفاده از 
گوشی به دلیل ایجاد قوس غیرطبیعی در این ناحیه، فشار غیرطبیعی به مهره های پشتی و 
کمری وارد کرده و احتمال بروز کمردرد مزمن، فتق دیسک بین مهره ای و ضعف عضلات 

مرکزی بدن را افزایش می دهد.
اینکه استفاده نادرست از  با اشاره به  این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی 
همان  یا   )CTS( کارپال  تونل  سندروم  بروز  باعث  می تواند  هوشمند  گوشی های 
فشردگی عصب مدیان در ناحیه مچ دست شود، افزود: خم کردن مداوم مچ ها و 
حرکات تکراری تایپ، فشار زیادی بر عصب مدیان وارد می کند که درد و بی حسی در 

دست ها از علائم آن است.
او یکی دیگر از مشکلات شایع، » انگشت ماشه ای« یا التهاب تاندون های انگشتان است 
که به دنبال اسکرول و تایپ مداوم ایجاد می شود، برشمرد و گفت: همچنین، در ناحیه 
آرنج احتمال بروز سندروم تونل کوبیتال وجود دارد که به دنبال خم کردن طولانی مدت 
آرنج )مثلا هنگام صحبت با گوشی( رخ داده و باعث گزگز و بی حسی انگشتان چهارم و 

پنجم می شود.
راهکارهای پیشگیری و تمرین های ساده عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز 
برای پیشگیری از این مشکلات توصیه کرد: کاربران لازم است، با قرار دادن گوشی مقابل 
چشم ها با پایه ثابت یا روی میز از خم شدن گردن جلوگیری کنند و همچنین هنگام 
استفاده طولانی از گوشی های هوشمند، آرنج ها را روی بدن یا میز تکیه دهیم تا فشار از 

روی شانه و گردن برداشته شود.
او توصیه کرد که هر۳۰ تا ۶۰ دقیقه استفاده از گوشی موبایل تمرین های کششی ساده 
انجام دهیم و اظهار کرد: تمرین های ساده ای مانند خم کردن سر به سمت شانه ها )هر 
طرف ۵ ثانیه(، حرکت چانه به سمت سینه و سپس نگاه به سقف، بالا بردن شانه ها به 
سمت گوش ها به مدت سه ثانیه و رها کردن آن ها )۵ بار( و یا قفل کردن دست ها پشت 
کمر و سپس باز کردن قفسه سینه به مدت ۱۰ ثانیه، در پیشگیری از آسیب های اسکلتی 

عضلانی بسیار مؤثر است.
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اپل احتمالًا سنسور تصویر اختصاصی 
برای آیفون توسعه می دهد

اگر شایعه توسعه سنسور تصویر اختصاصی 
برای آیفون صحت داشته باشد، این شرکت از 
وابستگی به سنسورهای سونی هم خارج خواهد 

شد.
طبق گزارش یک منبع خبری در شبکه اجتماعی 
چینی ویبو، اپل درحال توسعه و آزمایش سنسور 
تصویر اختصاصی برای آیفون های آینده است 
که گستره دینامیکی آن به محدوده دید چشم 

انسان نزدیک خواهد بود.
این شرکت اخیراً پتنتی تحت عنوان »سنسور 
تصویر با پیکسل های انباشته، گستره دینامیکی 
بالا و نویز پایین« ثبت کرده که در آن معماری 
پیشرفته ای برای سنسور تصویربرداری معرفی 
چندلایه  ساختار  از  سنسور  این  است.  شده 
سیلیکونی، سطوح مختلف جذب نور و فناوری 
بتواند  تا  می برد  بهره  تراشه  روی  نویز  کاهش 

گستره دینامیکی تا ۲۰ استاپ ارائه دهد.
 Fixed براساس گفته های منبع آگاه ویبو که
یک  تنها  این طرح  دارد،  نام   Focus Digital
پتنت نیست و اپل این سنسور را ساخته و درحال 
آزمایش آن روی سخت افزارهای آزمایشی است. 
این موضوع حاکی از برنامه اپل برای استفاده از 

این سنسور در محصولات آینده است.
طراحی سنسور تصویر اختصاصی اپل برای 

آیفون های آینده
گستره دینامیکی چشم انسان بین ۲۰ تا ۳۰ 
استاپ تخمین زده شده که به تنظیم مردمک 
دارد،  بستگی  زمان  در  نور  پردازش  نحوه  و 
درحالی که سنسور اکثر دوربین های گوشی های 
هوشمند کنونی در محدوده ۱۰ تا ۱۳ استاپ قرار 
دارد. براساس گزارش ها، اگر سنسور جدید اپل 
به سطح عملکرد مورد انتظار برسد، قادر خواهد 
بود نه تنها از آیفون های فعلی بلکه حتی از برخی 
 ARRI مانند  سینمایی  حرفه ای  دوربین های 

ALEXA ۳۵ نیز پیشی بگیرد.
این سنسور در پتنت اپل از دو لایه تشکیل 
می پردازد  نور  به جذب  که  بالایی  لایه  شده؛ 
»Sensor die« نامیده می شود و لایه پایین تر 
و  نویز  کاهش  ازجمله  پردازش،  مسئول  که 
کنترل نوردهی، است »Logic die« نام دارد. 
یکی از ویژگی های کلیدی طراحی این سنسور 
 Lateral Overflow Integration سیستم
Capacitor )LOFIC( است که امکان ذخیره 
بسته  را  پیکسل  هر  در  نور  متفاوت  مقادیر 
می کند.  فراهم  صحنه  روشنایی  میزان  به 
بتواند  سنسور  تا  می دهد  اجازه  قابلیت  این 
صحنه هایی با اختلاف نوری شدید را با حفظ 
جزئیات سایه ها و بخش های روشن قاب ثبت 
کند، مثلاً برای سوژه ای که در مقابل یک پنجره 

روشن قرار دارد.
همچنین، هر پیکسل دارای مدار حافظه داخلی 
الکترونیکی  نویز  بلادرنگ  به صورت  که  است 
ناشی از گرما را اندازه گیری و حذف می کند. این 
فرایند مستقیماً روی تراشه انجام می شود، پیش 
از آنکه تصویر ذخیره یا توسط نرم افزار ویرایش 

شود.
ساخت  سنسورهای  از  اپل  درحال حاضر، 
سونی در آیفون های خود استفاده می کند که 
طراحی دو لایه دارند، اما سنسور جدید اپل با 
ویژگی های اختصاصی و اندازه کوچک تر، امکان 
کنترل کامل بر فرایند تصویربرداری را می دهد. 
این اقدام بخشی از استراتژی اپل برای جایگزینی 
سخت افزارهای خارجی ازجمله از اینتل و کوالکام 

با فناوری های داخلی خود است.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

جنرال موتورز و هیوندای از تولید مشترک پنج خودروی جدید شامل 
شاسی بلند کامپکت، پیکاپ و ون الکتریکی خبر دادند. این همکاری از 

۲۰۲۸ آغاز می شود.
در سال ۲۰۲۰، جنرال موتورز و هوندا تفاهم نامه ای برای همکاری در 
توسعه خودروهای برقی در بازار آمریکای شمالی امضا کردند. هدف 
این همکاری، استفاده از تخصص جنرال موتورز در فناوری باتری و 

پلتفرم های الکتریکی برای تسریع ورود هوندا به بازار خودروهای برقی 
بود که منجر به ساخت هوندا پرولوگ و آکورا ZDX شد. این همکاری اما 
در ادامه کمرنگ تر شد و جنرال موتورز سراغ خودروساز بزرگ دیگری 
از آسیا رفت. در سپتامبر سال گذشته، این غول خودروسازی آمریکایی 
پیگیری پروژه های  توافقی امضا کرد که چارچوبی برای  با هیوندای، 
مشترک ایجاد می کرد. حال تقریباً یک سال پس ازآن توافق، جزئیات 

دقیق این همکاری اعلام شده است.
دو شرکت اعلام کردند که با همکاری هم پنج خودروی جدید تولید 
خواهند کرد. از این خودروها چهار مدل شامل یک شاسی بلند کامپکت، 
یک خودروی کامپکت، یک پیکاپ کامپکت و یک پیکاپ میان سایز 
فقط در بازارهای آمریکای لاتین عرضه خواهند شد اما خودروی پنجم 
که یک ون تجاری است، برای بازار آمریکای شمالی در نظر گرفته شده 
زیرا  این خودروها منتشر نشده،  زیادی درباره  است. هنوز جزئیات 
هیچ کدام قرار نیست پیش از سال ۲۰۲۸ وارد بازار شوند. بااین حال، 
دانیم خودروهایی که در آمریکا عرضه نمی شوند، از ترکیب پیشرانه های 
درون سوز و پلاگین هیبریدی استفاده خواهند کرد درحالی که ون تجاری 
مذکور که به عنوان نسخه کوچک تر شورلت BrightDrop توصیف 
شده، کاملاً الکتریکی خواهد بود. هر پنج خودرو از اجزای اصلی یکسانی 
استفاده خواهند کرد اما طراحی داخلی و خارجی بر اساس سبک هر 
با برندهای دو  یک از دو شرکت خواهد بود. طبیعتاً، این خودروها 

شرکت به فروش خواهند رسید.
در چارچوب این توافق، جنرال موتورز وظیفه توسعه پلتفرم پیکاپ 
میان سایز را بر عهده گرفته درحالی که هیوندای پلتفرم خودروی کامپکت 
و ون الکتریکی را ارائه خواهد کرد. همان طور که گفته شد، این خودروها 
باید در سال ۲۰۲۸ عرضه خواهند شد و گفته می شود کار روی آن ها 
آغاز شده است. علاوه بر همکاری در این پنج خودرو، دو خودروساز 
در زمینه تأمین مواد اولیه و لجستیک نیز باهم کار خواهند کرد و حتی 
به دنبال همکاری عمیق تر در زمینه مواد خام، قطعات و سیستم های 
پیچیده هستند. همچنین از همکاری در توسعه پیشرانه های درون سوز، 
پلاگین هیبریدی، الکتریکی و سلول سوختی هیدروژنی نیز مطرح است. 
هدف از این تلاش ها، کاهش هزینه ها برای هر دو بازیگر بزرگ صنعت 
خودروسازی جهان است. این دو امیدوارند که پنج خودروی جدید پس 

از رسیدن به تولید کامل، سالانه به فروش ۸۰۰ هزار دستگاه برسند.

فضایی  ایستگاه  به  جدیدی  فضانوردان  گذشت،  که  هفته ای  در 
بین المللی رسیدند و فضانوردان دیگری آماده بازگشت به زمین شدند.

به گزارش ایسنا، ایستگاه فضایی بین المللی، مقصد موقت افرادی است 
که برای پیشرفت علم و فناوری تلاش می کنند.

»اکسپدیشن  ماموریت  خدمه  تعداد  اسپیس،  از  نقل  به 
 ۱۱ به  کوتاهی  مدت  برای  اوت  دوم  روز  در   )۷۳  Expedition(»۷۳
»کرو- چهارنفره  ماموریت  عزیمت  با  سپس  اما  یافت  افزایش  نفر 
Crew(»۱۰-۱۰( شرکت »اسپیس ایکس«)SpaceX( در روز هشتم اوت 
به هفت نفر رسید. بیشتر زمان هفته گذشته صرف آشنایی تازه واردان با 
خانه شان برای ۶ تا هشت ماه آینده و آمادگی برای عزیمت یک کپسول 
»دراگون«)Dragon( موسوم به »اندورنس«)Endurance( ماموریت 

کرو-۱۰ شد.
رصد مداری

»می خواهی به ماه یا حتی مریخ بروی؟ بله« این احساس »مایک 
با ماموریت »کرو- فینکه«)Mike Fincke( بود که که روز دوم اوت 

Crew(»۱۱-۱۱( اسپیس ایکس به ایستگاه فضایی بین المللی رسید. فینکه، 
یک مسافر فضایی باتجربه است که برای چهارمین بار در ایستگاه فضایی 
بین المللی اقامت دارد. او به سرعت در خانه مداری خود مستقر شد 
و آماده شدن برای روزی را آغاز کرد که او و دیگران بتوانند از زمین 
دورتر بروند. فینکه روز هفتم اوت در توضیح عکس منتشرشده از خود 
نوشت: من به علمی کمک کردم که به انسان ها در منظومه شمسی 
کمک خواهد کرد. امروز اولین نمونه خون من گرفته شد. نمونه ها اکنون 
منجمد شده اند و روی زمین مورد بررسی قرار خواهند گرفت. در آینده 

نمونه های بیشتری خواهم داشت.
وضعیت علمی

از جمله تحقیقاتی که طی هفته گذشته توسط خدمه اکسپدیشن ۷۳ 
در ایستگاه فضایی انجام شد، می توان به موارد زیر اشاره کرد.

۱. »نیکول آیرز«)Nichole Ayers( مهندس پرواز پیش از عزیمت به 
خانه، یک بار دیگر عضلات پای خود را با استفاده از پالس های الکتریکی 
تحریک کرد تا راهی را برای ورزش روزانه به عنوان محافظتی در برابر 
تحلیل استخوان و عضله پیدا کند. »جانی کیم«)Jonny Kim( فضانورد 
ناسا به آیرز در فرستادن سیگنال ها و جمع آوری داده های دریافتی کمک 

کرد.
»کیمیا  و  ناسا  از  فینکه  مایک  شامل  تازه وارد  پرواز  مهندسان   .۲
 ،)JAXA(»از »آژانس اکتشافات هوافضای ژاپن )Kimiya Yui(»یویی
کار خدمه پیشین را ادامه دادند و اکنون سوژه یک آزمایش برای بررسی 
چگونگی جریان خون از قلب به مغز در شرایط بی وزنی شده اند. هر دو 
فضانورد، الکترودهایی را روی گردن و سینه خود نصب کردند تا داده هایی 
را درباره تغییرات بدن خود در نتیجه تجمع خون در نزدیکی سرشان 

جمع آوری کنند.
»الکسی  و   )Sergey Ryzhikov(»ریژیکوف »سرگئی   .۳
زوبریتسکی«)Alexey Zubritsky( فضانوردان آژانس فضایی روسیه 
نیز گردش خون خود را با تمرکز بر جریان خون از قلب به بازوها و 
دست هایشان بررسی کردند. داده های جمع آوری شده به پزشکان کمک 
برابر  در  را  بهتری  اقدامات  و  دهند  افزایش  را  خود  درک  تا  می کنند 
فشارهایی که سیستم عروقی در طول پروازهای فضایی بلندمدت تجربه 

می کند، توسعه دهند.
نگهداری ایستگاه

بخش عمده ای از وقت خدمه اکسپدیشن ۷۳ در هفته گذشته به ورود 
فضانوردان ماموریت کرو-۱۱ و عزیمت اعضای کرو-۱۰ اختصاص یافت.

همراه  به  کرو-۱۰  فرمانده   )Anne McClain(»مک کلین »آن 
آزمایشگاه  در  کرو-۱۱  فرمانده   )Zena Cardman(»کاردمن »زینا 
»کلمبوس«)Columbus( آژانس فضایی اروپا برای راه اندازی تجهیزات 
کابل  کیفیت  کردند.  همکاری  نوری  فیبرهای  تولید  برای  نیاز  مورد 
تولیدشده در شرایط بی وزنی از آنچه می توان روی زمین تولید کرد، فراتر 

می رود.
فعالیت فضانوردان

در روز پنجم اوت پیش از ترک ایستگاه فضایی، چهار عضو ماموریت 
»تاکویا  ناسا،  فضانوردان  آیرز  نیکول  و  مک کلین  آن  شامل  کرو-۱۰ 
 Kirill(»فضانورد ژاپن و »کریل پسکوف )Takuya Onishi(»اونیشی
Peskov( فضانورد روسیه با همکاران پنج ماه گذشته خود و جایگزین های 
تازه وارد برای خداحافظی گرد هم آمدند. آنها فرماندهی اکسپدیشن ۷۳ را 
از اونیشی به »سرگئی ریژیکوف«)Sergey Ryzhikov( فضانورد روسیه 

منتقل کردند.
اونیشی خطاب به اعضای ماموریت کرو-۱۱ گفت: شما دانش و مهارت 
خوبی دارید. بنابراین، مطمئنم که نیمه دوم اکسپدیشن ۷۳ حتی بهتر 
خواهد بود. ماموریت کرو-۱۰ اکنون در حال عزیمت است اما علم در 
اینجا ادامه خواهد یافت زیرا این مکان، پایگاهی برای انسان هاست تا 

فناوری خود را پیشرفت دهند و نقاط دورتر را کاوش کنند.

وی جدید همکاری هیوندای و جنرال موتورز برای توسعه پنج خودر

نگاهی به جابه جایی های اخیر در ایستگاه فضایی بین المللی

ویترین

رمان »دختر آیینه پوش« برای 
نوجوانان

»دختر آیینه پوش« رمان نوجوانانه فریبا کلهر 
منتشر شد.

به گزارش ایسنا، این رمان در ۲۶۴ صفحه و 
با شمارگان ۲هزار نسخه برای گروه سنی بالای 
۱۲ سال یا نونگاه به تازگی از سوی کانون پرورش 

فکری کودکان و نوجوانان منتشر شده است.
با  اثر  است:  آمده  اثر  این  معرفی  در   
درون مایه ای دینی و مذهبی روایت گر داستان 
دو دختر نوجوان است که در سفری به سرزمین 
جادویی »جلگه نیلوفران« با تجربه های جدیدی 

روبه رو می شوند.
 ۱۷ سرفصل نخست این کتاب با عنوان رکعت 
نام گذاری شده تا نوجوانان با مطالعه این اثر با 
اهمیت  خواندن نماز و عبادت بیش از پیش 

آشنا شوند.
بخش های پایانی کتاب نیز با بهره گیری از زبان 
جذاب داستانی، به آشناکردن خواننده با برخی 
مقدمات و ارکان نماز مانند تیمم، وقت نماز، 
اذان، اقامه، قرائت، سوره اخلاص، رکوع، سجده 

و... اختصاص دارد.
فریبا کلهر در کتاب »دختر آیینه پوش« تلاش 
می کند با زبانی ساده و قابل درک برای نوجوانان 
به ویژه نوجوانانی که در آستانه رسیدن به سن 
تکلیف قرار گرفته اند آن ها را با مفاهیم نماز و 

مضامین دینی و اخلاقی آشنا کند.
»من  است:  آمده  کتاب  این  از  بخشی  در 
فهمیدم مریم اگر دلش می خواست، می توانست 
خیلی خوب سکوت را بشکند. مریم به من نگاه 
کرد و من درِ کیف دستی ام را باز کردم و شال 
سرخابی را بیرون کشیدم و به عمه دادم. نسیم 
منگوله های دو سر آن را به موقع تکان داد و من 
و مریم دیدیم که شال با آن منگوله ها بسیار 

زیباست.«
این کتاب و دیگر آثار کانون در فروشگاه های 
و  نوجوانان  و  کودکان  فکری  پرورش  کانون 
سامانه اینترنتی فروش کتاب های آن به نشانی 
قابل دسترسی و خریداری    digikanoon.ir

است.
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