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 سبک
کاهش قدرت حافظه با مصرف این مواد غذاییزندگی

در این خبر برخی از موادغذایی پرطرفدار که 
را  می‌شود  حافظه  قدرت  کاهش  باعث 

معرفی می‌کنیم.
موضوعی  قوی  حافظه  داشتن 
است که برای بسیاری از ما چه در 
زندگی  در  چه  و  تحصیل  دوران 
روزمره از اهمیت ویژهای برخوردار 
داشتن  و  کردن  ورزش  است، 
تغذیه‌ی سالم باعث می‌شود مغز 
اما  باشد،  داشته  بهتری  کاراتری 
در مقابل یکی از مواردی که موجب 
کندی حافظه می‌شود، ورزش نکردن و 

بی‌تحرکی است.
برای  غذایی  مواد  برخی  خوردن  این  بر  علاوه 
حافظه مضر است و با مصرف آن‌ها نمی‌توان به کارایی خوب مغز امیدوار بود، چرا 
که با مرور زمان به سلامتی جسم ما آسیب می‌زند؛ در ادامه با برخی از این مواد 

غذایی مضر و کاهنده قدرت حافظه آشنا می¬شویم.
فست فودها و غذاهای فرآوری شده

اغلب فست فودها مثل انواع ساندویچ‌ها و پیتزاهای آماده در رستوران دارای نمک 
و چربی بالا هستند و به سلامت قلب، عروق و بالطبع ذهن آسیب می‌رسانند.

این غذاها اغلب حاوی چربی‌های ترانس هستند که برای قلب و مغز انسان مضر 
است همچنین مقادیر زیادی شکر و سایر مواد تشکیل دهنده مصنوعی در این 

غذاها یافت می‌شود.
زمانی که غذاهای فرآوری شده به صورت منظم مصرف می‌شود، می‌تواند جایگزین 
غذاهای واقعی‌ شوند که مواد مغذی را برای مغز فراهم می‌کند. همچنین این غذاها 

می‌تواند باعث چاقی و التهاب شود.
شیرین کننده‌های مصنوعی

شکر، قند و شیرین کننده‌های مصنوعی، مانند آسپارتام، آسیب‌های دائمی به 
انجام دادند که  را  از محققان، مطالعه‌ای  سیستم عصبی وارد می‌کنند. گروهی 
نشان می‌دهد، زمانی که افراد شیرین کننده‌های بدون کالری را مصرف می‌کنند، 
باکتری‌های درون روده به گونه‌ای تغییر پیدا می‌کند که راه را برای ایجاد دیابت نوع 
دو هموار می‌سازد. ابتلا به بیماری دیابت، ۴ برابر بیشتر از سایر زمان‌ها خطر ابتلا 

به بیماری‌های شناختی همچون آلزایمر را در فرد افزایش می دهد.
چربی‌های اشباع شده

کره‌  ترانس  چربی‌های  پنیر،  و  حیوانی  روغن‌های  مثل  شده  اشباع  چربی‌های 
مارگارین جامد، خامه‌ی شیرینی و کیک، پیتزای یخ‌زده، خمیر منجمد، خامه‌ی قهوه 

و پاپ‌کورن‌های مایکروویوی همگی تاثیر منفی بر حافظه دارد.
بیسکویت آماده

اسیدهای چرب ترانس که برای تولید این ترکیبات مورد استفاده قرار می‌گیرد، 
موجب کوچک شدن مغز، التهاب و ایجاد اختلال در سیستم انتقال عصبی می‌شود؛ 
مطالعات انجام شده نشان می‌دهد که این اسیدها می‌تواند آسیب بسیار جدی به 

مغز وارد کند.
گوشت قرمز و ماهی‌های حاوی جیوه

گوشت قرمز باعث سردی مغز می‌شود و میزان چربی اشباع بالایی دارد؛ بیشتر 
افراد فکر می‌کنند که جیوه تنها روی سیستم شناختی انسان تاثیر می‌گذارد، اما این 

ماده روی مخچه هم اثر گذار است.
مخچه بخشی از مغز انسان است که تعادل، هماهنگی و بینایی انسان را تحت 

تاثیر قرار می‌دهد؛ استفاده از تن ماهی بیشتر از یکبار در هفته توصیه نمی‌شود.
آرد سفید

بهتر است از نان‌هایی استفاده کنید که با آرد کامل پخته شده اند.
با مصرف نوشیدنی‌های شیرین، سیستم تنظیم کننده مغز نمی‌تواند از عهده 
کالری‌های موجود در آن برآید. سلول‌های عصبی در هیپوتالاموس به طور معمول 
نمی‌تواند کالری مصرف شده را با انرژی سوزانده شده از طریق ورزش مطابقت دهد. 
شواهد نشان می‌دهد که نوشیدنی‌های شیرین گرسنگی را همانند غذاهای جامد 
کاهش نمی‌دهد. به همین خاطر مقدار بیشتری از این نوشیدنی‌ها مصرف می‌شود.
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سامسونگ شروع به انتشار نسخه 
پایدار One UI 8 برای سری 

گلکسی S23 کرد
کاربران گلکسی S23 در کره جنوبی هم‌اکنون 

می‌توانند One UI 8.0 را دانلود کنند.
 One پایدار  نسخه  ارائه  از  پس  سامسونگ 
UI 8 برای سری گلکسی S25، گلکسی S24 و 
گلکسی FE S24 در هفته‌های گذشته، حالا این 
به‌روزرسانی را برای سری گلکسی S23 منتشر 

کرده است.
این  درحال‌حاضر  گزارش‌ها،  براساس 
به‌روزرسانی در کره جنوبی در دسترس کاربران 
قرار گرفته و انتظار می‌رود طی چند روز آینده 
در سایر کشورها نیز عرضه شود. نسخه پایدار 
است،  اندروید 16  مبتنی‌بر  که   8.0  One UI
هم‌اکنون برای گلکسی S23، گلکسی S23 پلاس 
و گلکسی S23 اولترا در کره جنوبی منتشر شده 

است.
به‌روزرسانی  فایل  حجم  بتا،  کاربران  برای 
دیگر  برای  و  است  مگابایت   450 حدود 
گیگابایت   3 تقریباً  آن  دانلود  حجم  کاربران، 
فریمور  با نسخه  به‌روزرسانی  این  بود.  خواهد 
ارائه  جنوبی  کره  در   S91xNKSU6EYI7
 Settings می‌شود و کاربران می‌توانند از مسیر
 » Software update » Download and
install وضعیت به‌روزرسانی را بررسی کنند. 
 Install now پس از دانلود، با انتخاب گزینه
خودکار  به‌طور  دقیقه  چند  از  پس  گوشی 

راه‌اندازی مجدد خواهد شد.
از  مجموعه‌ای   8  One UI جدید  نسخه 
را  جدید  امکانات  و  بهبودیافته  قابلیت‌های 
تغییرات،  مهم‌ترین  ازجمله  می‌دهد.  ارائه 
ارتقای امنیت Secure Folder، تجربه جدید 
و   16 اندروید  دسکتاپ  حالت  مبتنی‌بر   DeX
 Samsung Internet وب  مرورگر  بازطراحی 
 Quick Share قابلیت  همچنین  است. 
کرده  پیدا  روان‌تری  عملکرد  و  شده  بازطراحی 
است. اپلیکیشن‌های Alarms ،Calendar و 
Reminders حالا با مدیریت بهتر و انعطاف 
و   Modes هستند.  دسترس  در  بیشتری 
جدید  شرایط  و  اقدامات  شامل   Routines
شده‌اند و اپلیکیشن دوربین با یک ژست جدید 
فراهم  را  کنترل‌ها  به  سریع  دسترسی  امکان 
 Bluetooth می‌کند. پشتیبانی از پخش صوتی
Aurcast ارتقا یافته و اپلیکیشن Weather با 
طراحی گرافیکی بهتر، تجربه بصری و کاربری 

بهتری ارائه می‌دهد.
کاربری سری  تجربه  پایدار  به‌روزرسانی  این 
گلکسی S23 را هم از لحاظ امنیت و هم از نظر 
و  می‌دهد  ارتقا  بهبودیافته  طراحی  و  امکانات 
کاربران می‌توانند از ویژگی‌های جدید و عملکرد 
این  انتشار  شوند.  بهره‌مند   8  One UI بهتر 
نسخه در دیگر کشورها طی روزهای آینده ادامه 
خواهد داشت، اما همه کشورها هم‌زمان به آن 

دسترسی نخواهند داشت.

ماشین 
بازی

تازه‌های
علمی

برد ۷۰۰  با  خود  برقی جدید  اتوبوس  از شاسی  رونمایی  با  ولوو 
کیلومتر و باتری غول‌پیکر ۷۲۰ کیلووات ساعتی، به دنبال ایجاد تحول 

در سفرهای جاده‌ای پاک است.
ولوو در اقدامی که می‌تواند آینده سفرهای بین‌شهری را متحول 
کند، از یک شاسی اتوبوس برقی جدید با قابلیت پیمایش خیره‌کننده 
تا ۷۰۰ کیلومتر با یک‌بار شارژ رونمایی کرد. این شاسی که بر پایه 
پلتفرم پیشرفته BZR Electric توسعه یافته، به یک مجموعه باتری 
غول‌پیکر با ظرفیت ۷۲۰ کیلووات ساعت مجهز شده است و عملاً 
محدودیت‌های پیشین اتوبوس‌های برقی برای مسیرهای طولانی را از 

میان برمی‌دارد. این دستاورد جدید حاصل تکامل پلتفرم 
نیم  و  سال  یک  حدود  ولوو  که  است   BZR

 Electric 8900 پیش با اتوبوس بین‌شهری
افزایش  با  ولوو  مهندسان  کرد.  معرفی 

تعداد پک‌های باتری از شش به هشت 
عدد، ظرفیت را از ۵۴۰ کیلووات ساعت 

رسانده‌اند.  ساعت  کیلووات   ۷۲۰ به 
باتری‌های  این  که  اینجاست  جالب 
است  همانی  ساعتی  کیلووات   ۹۰
که در بخش کامیون‌های برقی ولوو 

استفاده می‌شوند.
 BZR Electric جدید  شاسی 

برای اتوبوس‌هایی با طول ۹.۵ 
 ۴x۲ تا ۱۴.۹ متر و در محورهای

یا ۶x۲ طراحی شده و می‌تواند 
را  تن   ۲۷.۲ تا  ناخالص  وزن 
پشتیبانی کند. نیروی محرکه 
دو  یا  یک  توسط  شاسی  این 
موتور الکتریکی تأمین می‌شود 
معادل  قدرتی  ترتیب  به  که 
270 یا 540 اسب بخار تولید 

می‌کنند. برد ۷۰۰ کیلومتری این شاسی در چرخه آزمایشی استاندارد 
SORT 3 به ثبت رسیده است. برای شارژ این مجموعه باتری عظیم، 
دو راهکار در نظر گرفته شده است که شامل شارژ با کابل DC با 
توان حداکثر ۲۵۰ کیلووات و همچنین شارژ سریع از طریق سیستم 
OppCharge با توان شگفت‌انگیز ۴۵۰ کیلووات می‌شود که زمان 

توقف برای شارژ را به شکل چشمگیری کاهش می‌دهد.
آنا وستربرگ، رئیس اتوبوس‌سازی ولوو، دراین‌باره می‌گوید: این 
مسیرهای  این محصول  است.  برد  افزایش  از  فراتر  شاسی جدید 

جدیدی را برای اپراتورها باز می‌کند و تطبیق‌پذیری بیشتری به آن‌ها 
می‌دهد. ما مفتخریم که راهکاری ارائه می‌دهیم که سفر پایدار را برای 

افراد بیشتر و در مسیرهای متنوع‌تری ممکن می‌سازد.
به شرکت‌های  الکتریکی  شاسی  این  که  است  کرده  تأکید  ولوو 
اتاق‌ساز مختلف عرضه خواهد شد تا بسته به نیاز بازار و مشتری، 
با  نمونه‌ها  بااین‌حال، نخستین  کنند.  تولید  را  نهایی  اتوبوس‌های 
اتاق‌سازی شرکت Carrus Delta تولید شده و برای مشتریانی در 
کشورهای حوزه نوردیک و بنلوکس در نظر گرفته شده‌اند. این اقدام، 
گامی بزرگ برای حذف اتوبوس‌های دیزلی از مسیرهای طولانی و 

تحقق آینده‌ای پاک‌تر برای حمل‌ونقل عمومی است.

زلزله‌ها و بلایای طبیعی همواره تهدیدی جدی برای جان و مال 
مردم به شمار می‌روند و مرور تجربه‌های تلخ گذشته نشان داده 
است که ضعف سازه‌ها در برابر این حوادث می‌تواند پیامدهای 
جبران‌ناپذیری بر زندگی انسان‌ها و بافت شهرها بر جای بگذارد.

به گزارش ایسنا، بلایای طبیعی مانند زلزله و طوفان، همواره 
زندگی جوامع را تحت تأثیر قرار داده‌اند. یکی از مهم‌ترین چالش‌ها 
در این زمینه، تاب‌آوری ساختمان‌ها و زیرساخت‌هاست؛ به این 
معنا که تا چه حد می‌توانند در برابر ضربه ناشی از حادثه دوام 
بیاورند یا در صورت آسیب، سریع‌تر به شرایط عادی بازگردند. در 
ایران، با توجه به تجربه زلزله‌های ویرانگری مانند بم و رودبار، 
اهمیت این موضوع دوچندان است. بازسازی کند، خسارت‌های 
این  از  پس  اجتماعی  مشکلات  و  گسترده  اقتصادی  و  جانی 
حوادث نشان داده است که ضعف در برنامه‌ریزی و استفاده از 
مصالح مناسب، جوامع را آسیب‌پذیرتر می‌کند. از این‌رو، بررسی 
راه‌هایی برای افزایش تاب‌آوری و کاهش خسارت‌ها به ضرورتی 

فوری تبدیل شده است.
تاب‌آوری فقط یک مفهوم فنی نیست، بلکه ابعادی اجتماعی، 
جامعه  ساده،  زبان  به  دارد.  نیز  زیست‌محیطی  و  اقتصادی 
تاب‌آور، جامعه‌ای است که می‌تواند پس از یک حادثه شدید، 

سریع‌تر خود را بازسازی کند و دوباره به حالت عادی برگردد. یکی 
از راه‌های کلیدی در این زمینه، استفاده از مصالح سبک و پایدار 
در ساختمان‌سازی است. این مصالح علاوه بر کاهش خطر جانی 
ناشی از آوار، به دلیل وزن کمتر و دوستدار محیط‌زیست بودن، 
نقش مهمی در آینده شهرسازی ایفا می‌کنند. در شرایطی که 
آلودگی هوا و تخریب محیط‌زیست نیز به معضلات جهانی اضافه 
شده، استفاده از مصالح نوین می‌تواند همزمان به کاهش اثرات 

زیست‌محیطی و افزایش ایمنی کمک کند.
دانش‌آموخته  غیبی،  حیات  زهراسادات  راستا،  همین  در 
و  فنی  دانشکده  از  سانحه  از  پس  بازسازی  ارشد  کارشناسی 
مهندسی واحد پردیس دانشگاه آزاد اسلامی، پژوهشی را درباره 
نقش مصالح نوین در افزایش تاب‌آوری ساختمان‌ها در برابر زلزله 
انجام داده است. او در این مطالعه به بررسی یکی از مصالح جدید 
ساختمانی پرداخته که می‌تواند جایگزین مناسبی برای مصالح 
سنتی سنگین باشد و هم ایمنی و هم پایداری محیط‌زیست را 

تقویت کند.
روش انجام این پژوهش به شکل توصیفی-مروری بوده است. 
به این معنا که پژوهشگر با بررسی منابع کتابخانه‌ای، مقالات 
علمی داخلی و خارجی و مقایسه نتایج پیشین، تلاش کرده است 

تا ابعاد مختلف استفاده از این مصالح نوین را روشن سازد. به 
جای آزمایش عملی در کارگاه یا آزمایشگاه، تمرکز پژوهش بر 
جمع‌آوری و تحلیل یافته‌های موجود در این حوزه قرار داشته 
است تا تصویری جامع از مزایا و چالش‌های استفاده از مصالح 

سبک و پایدار در برابر زلزله ارائه شود.
نتایج این تحقیق نشان می‌دهند که مصالح سبک و پایدار 
از  ناشی  خسارات  کاهش  در  چشمگیری  شکل  به  می‌توانند 
باشند، خطر جانی  باشند. هرچه سازه‌ها سبک‌تر  مؤثر  زلزله 
ناشی از ریزش آوار کمتر می‌شود و عملیات امداد و آواربرداری 
نیز سریع‌تر انجام می‌گیرد. این امر به طور مستقیم بر توان 
جامعه در بازگشت به شرایط عادی تأثیر دارد و میزان تلفات 
و خسارات اقتصادی را کاهش می‌دهد. از سوی دیگر، یافته‌ها 
و  گسترده  افزایش جمعیت، ساخت‌وساز  که  می‌دهند  نشان 
آلودگی‌های زیست‌محیطی، نیاز به مصالحی که هم سبک باشند 
و هم به محیط‌زیست آسیب نزنند را بیشتر کرده است. چنین 
مصالحی نه تنها تاب‌آوری سازه‌ها را بالا می‌برند، بلکه به مقابله با 

چالش‌های محیط‌زیستی نیز کمک می‌کنند.
یکی از مصالح مورد بررسی در این پژوهش، بتن ژئوپلیمری 
در  و  است  سبک‌تر  معمولی  بتن  به  نسبت  ماده  این  است. 

عین حال عملکرد بهتری دارد. تحقیقات نشان داده‌اند که بتن 
ژئوپلیمری دوام بالاتر، انقباض کمتر و مقاومت کششی خمشی 
بیشتری نسبت به بتن سنتی دارد. همین ویژگی‌ها باعث می‌شود 
که سازه‌ها در برابر نیروهای ناشی از زلزله پایدارتر باشند. در عین 
حال، به دلیل وزن کمتر، خطر آوار ناشی از تخریب ساختمان 
نیز کاهش می‌یابد. نکته قابل توجه آن است که این نوع بتن 
تاکنون فقط در چند پروژه در کشورهای پیشرفته به کار رفته و 
در ایران هنوز تجربه اجرایی ندارد؛ موضوعی که فرصت تازه‌ای را 

برای آینده صنعت ساختمان در کشور فراهم می‌کند.
بتن  از  استفاده  که  گفت  می‌توان  یافته‌ها،  این  به  توجه  با 
ژئوپلیمری و دیگر مصالح سبک و پایدار، هم از نظر ایمنی و هم از 
نظر زیست‌محیطی، راهکاری امیدبخش برای آینده ساخت‌وساز 
در مناطق زلزله‌خیز است. چنین موادی می‌توانند جان انسان‌ها را 
حفظ کنند، بازسازی را سریع‌تر کنند و همزمان با کاهش آلودگی، 

به سمت شهرهایی پایدارتر و ایمن‌تر حرکت دهند.
نتایج این پژوهش در فصلنامه »علوم و مهندسی زلزله« منتشر 
شده‌اند؛ نشریه‌ای وابسته به پژوهشگاه بین‌المللی زلزله‌شناسی 
و مهندسی زلزله که به انتشار مطالعات علمی در حوزه زلزله و 

راهکارهای کاهش آسیب‌های آن اختصاص دارد.

انقلاب ولوو در سفرهای جاده‌ای، معرفی اتوبوس برقی با پیمایش ۷۰۰ کیلومتر

بتن ژئوپلیمری؛ راهکار کاهش خسارت‌های زلزله

ویترین

عضویت رایگان کتابخانه‌های کانون 
در »جشن ملی نوخوان‌ها«

ورود  عنوان جشن  با  نوخوان‌ها  ملی  جشن 
کلاس اولی‌ها به دنیای شگفت‌انگیز کتاب‌خانه‌ها 
از ۱۹ تا ۲۱ مهر ۱۴۰۴ در مراکز فرهنگی هنری 
کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان سراسر 

کشور برپا خواهد شد.
به گزارش خبرگزاری مهر، کانون پرورش فکری 
کودکان و نوجوانان با همکاری معاونت ابتدایی 
آموزش و پرورش هم‌زمان با هفته ملی کودک، 
برای ترویج کتاب‌خوانی در مراکز کانون و همراه 
را  نوخوان‌ها«  ملی  رایگان »جشن  با عضویت 

برگزار می‌کند.
اول  پایه‌های  دانش‌آموزان  ویژه  رویداد  این 
و دوم ابتدایی است و با هدف تقویت مهارت 
خواندن، ترویج فرهنگ کتاب‌خوانی و گسترش 
دایره مخاطبان کانون طراحی شده است. جشن 
کلاس  ورود  جشن  عنوان  با  نوخوان‌ها  ملی 
اولی‌ها به دنیای شگفت انگیز کتاب‌خانه‌ها از ۱۹ 
تا ۲۱ مهر ۱۴۰۴ در مراکز فرهنگی هنری کانون 
پرورش فکری کودکان و نوجوانان سراسر کشور 

برپا خواهد شد.
عضویت  اعلام  با  کانون  فرهنگی  معاونت 
رایگان این کودکان در مراکز کانون در قالب این 
استان‌ها خواسته است  از مدیران کل  جشن، 
اطلاع‌رسانی به مدارس، حضور دانش‌آموزان به 
همراه معلمان و استفاده از ظرفیت خانواده‌ها را 

در اجرای این برنامه مورد تأکید قرار دهند.
و  رسانه‌ای  پیوست  تهیه  همچنین 
هماهنگی‌های اجرایی در شورای فرهنگی کانون 
پرورش فکری استان‌ها از دیگر محورهای مورد 

توجه در این رویداد است.

میرفتاح در بازار شکرفروشان

دفتر پاسداشت زبان فارسی حوزۀ هنری در 
تازه‌ترین فعالیت خود سلسله نشست‌های »بازار 

شکرفروشان« را برگزار می‌کند.
این سلسله نشست‌ها  ایسنا، در  به گزارش 
انبیا در  بازخوانی قصص  به  سیدعلی میرفتاح 

متون کهن فارسی می‌پردازد.
برنامه »بازارشکر فروشان« روزهای چهارشنبه 
ساعت ۱۶ در سالن سلمان هراتی حوزۀ هنری 

برگزار می‌شود.
فارسی  ادبیات  و  زبان  به  علاقه‌مندان  ورود 
این  به  تاریخی  فرهنگی،  و  هویتی  مسائل  و 

نشست‌ها آزاد است.
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