
 تكنولوژي پيشرفته 

  در صنعت خودرو

  ):  (Cruise Controlكروز كنترل
به طور ساده مي تـوان آن را      
ابزاري براي ثابت نگاه داشتـن  
سرعت خودرو در ميزان مورد 
 درخواسـت رانـنـده عـنـوان          

 .نمود
 120مثلا اگر سرعت را روي  

كيلومتر بر سـاعـت تـثـبـيـت         
نماييد خـودرو بـه صـورت          

اتوماتيك تحت هر شرايطي اين سرعـت را بـراي       
دارد، حتـي در سـربـالايـي هـا،            شما ثابت نگه مي

سراشيبي ها و يا هنگام وزش باد مخـالـف سـرعـت       
 .شما تغيير نخواهد كرد

كروز كنترل علاوه بر اين به شما اين امكان را مـي   
دهد تا بدون نياز به فشردن پدال هاي ترمز و گاز و   
تنها با فشردن دكمه هاي دستي، سرعت خود را بـا      

كيلومتر بر ساعت افزايش يا  1هر بار فشردن دكمه 
 .كاهش دهيد

كروز كنترل در هنگـام فشـردن پـدال تـرمـز و              
همچنين در مورد خودروهاي دنده معمولي فشـردن    
پدال كلاچ از مدار خارج مي شود، كـه الـبـتـه بـه          
وسيله فشردن دكمه ديگري دوباره سرعت قبلي كه 
توسط راننده تثبيت شده بود از حافظه سيستم قـابـل   

 .بازيابي است
  ::::انواع نسل هاي كروز كنترلانواع نسل هاي كروز كنترلانواع نسل هاي كروز كنترلانواع نسل هاي كروز كنترل

نسل اول سيستم كنترل سرعت معمولي كه فـقـط   :  1
سرعت را كنترل مي كند وفاصـلـه زمـانـي درآن         

 .كنترل نمي شود 
نسل دوم علاوه بر كنترل سرعت قابل تطبيق با           :  2

 شرايط رانندگي و كنترل فاصله زماني
نسل سوم  كه نسل پيشرفته اين سيستم حساب             :  3

مي شود با داشتن دو سنسور هم در جلو و هم                   
درعقب خودرو فاصله زماني هم درجلو وهم در             

 . عقب خودرو كنترل مي كند
  مزاياي استفاده از دستگاه كروز كنترلمزاياي استفاده از دستگاه كروز كنترلمزاياي استفاده از دستگاه كروز كنترلمزاياي استفاده از دستگاه كروز كنترل

آسايش بيشتر به هنگام رانندگي خصوصاً در           .  1
مسافت هاي طولاني و در اتوبان ها به دليل عدم               

 استفاده از پدال گاز
 كاهش مصرف سوخت به ميزان قابل توجه: 2
عدم تخطي از سرعت مجاز در جاده ها كه گاهي         : 3

 افتدبه صورت نا خود آگاه اتفاق مي
 آسانتر شدن رانندگي: 4
افزايش ميانگين سرعت و اطمينان و ديد جلو در         :  5

 هنگام رانندگي
عدم جريمه پليس راهنمايي و رانندگي به دليل          :  6

 سرعت ثابت و مطمئن 
كاهش خستگي در هنگام رانندگي وكاهش           :  7

  مصرف لنت ترمز
    مهندس موذنيمهندس موذنيمهندس موذنيمهندس موذني: : : : تهيه و تنظيمتهيه و تنظيمتهيه و تنظيمتهيه و تنظيم
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در چنين روزهايي پـيـش      1389اگر در سال 
-بيني اوضاع اسفناك امروز سوريـه را مـي      

كرديد، كمتر كسي در داخل و يا خـارج از      
چـرا كـه     .  كـرد اين كشور، آن را بـاور مـي    

حكومت اين كشور كه توسط خانـدان اسـد،     
بيش از چهل سال با اقتدار زمام امـور را در        
دست داشت آرامش آن روزها امروز تبـديـل   
به جنگ و خونريـزي و بـرادركشـي شـده           

ميليـون   3اين روزها صحبت از بيش از .  است
آواره جنگ بيرون از سوريه و كشـتـه شـدن      

. بيش از يكصد هزار تن در اين جنـگ اسـت    
هاي اين كشور از   جنگي كه امروز همه بخش

شمال تا جنوب و از شرق تا غـرب و هـمـه          
شايد اگر فرض را .  مردم را دربر گرفته است

بر اين بگذاريم كه سوريه دشمناني دارد ايـن    
شرايط بهترين گزينه و حالت براي موفقـيـت   

جـنـگـي    .  و پيروزي دشمنان اين كشور اسـت 
گيرد و بسيـاري  ها تن را ميكه روزانه جان ده

سازد، جنگـي  را مصدوم، مجروح و معلول مي
هـاي بـزرگ روشـن        كه آتش آن را قـدرت 

اند و امروز توسط حاميان و متحدانشـان  كرده
بي شـك اگـر بـه خـواسـت و              .  ادامه دارد

مطالبات بـر حـق       
مردم در نخستـيـن   
ــاي  روزهـــــــــــ
اعتراضات خياباني 

ــوجــه مــي    شــد، ت
ــه       ــار ب ــروز ك ام

رسـيـد   جايي نـمـي  
كه همـه حـقـوق      
مردم فداي قدرت 

هـايـي   نمايي گروه
شود كـه جـز بـه        

روزي .  انـديشـنـد   منافع خود به هيچ چيز نمـي 
نيست كه اختلاف و نفرت بـيـن ايـن مـردم         

خواسـت و مـطـالـبـات          .  بيشتر و بيشتر نشود
... سياسي، اجتماعي، اقتصادي، فرهـنـگـي و     

مردم سوريه كم كم به سمت فـرقـه گـرايـي       
 .سوق داده شده است

-در آغاز صحبت از مطالبات سياسي و منطقـه 
اي بود، اما امروز صحبت از مطالبات مذهبـي  

هـاي  است، آن هم در كشوري كـه اقـلـيـت        
 .كنندمذهبي بسياري در آن زندگي مي

اختلاف روزمره و رو به افزون بين اهل تسنن 
كار را بسيار پيـچـيـده    ...  و تشيع و مسيحيان و

حتي قوم گرايي نـيـز بـه ايـن           .  كرده است
جنـگ در    .  معضل و مشكل افزوده شده است

كردستان سوريه، جنگ در حلب بـه عـنـوان      
يك منطقه سني نشين و جنگ در دمشق كـه    
مركز قدرت و پايگاه اصلي اهل تشيع اسـت،  
هر روز گره كور بحران داخلي در سوريه را   

 .كندكورتر مي

اما چاره كار چيست؟ اين روزها كه صحـبـت   
است هر جـنـاحـي     2از تشكيل كنفرانس ژنو 

پيش شرطي دارد، پيش شرطهايي كـه تـنـهـا       
بـه  .  هايي از جامعه سوريه استخواست بخش

توان به تفاهـم و تـوافـقـي         راستي چطور مي
رسيد كه آتش اين جنگ و برادر كشـي هـر     

 چه زودتر خاموش شود؟
چرا كه سوريه در امنيت و آرامش مـنـطـقـه       
خاورميانه داراي اهميت و ويـژگـي خـاص          

اما اين جنگ روز به روز مـنـجـر بـه           .  است
-متزلزل شدن امنيت نسبي اين منـطـقـه مـي      

دشمنان مردم سوريه، دشمنان ثبات و   .  گردد
هاي سـيـاسـي و      امنيت منطقه، دشمنان آزادي

ها، امـروز در    اجتماعي، دشمنان حقوق انسان
دولت سوريه تـوان  .  سوريه دست بالا را دارند

هاي سياسي، نظامي و از هـمـه       غلبه بر چالش
 .بدتر پيامدهاي اقتصادي اين بحران را ندارد

از آن طرف مخالفان مسلح نيز توان پـيـروزي   
بر ارتش تقويت شده و حمايت شده از سـوي  

. كشورهاي حامي نظام بشار اسـد را نـدارنـد       
احتمال تبديل شدن سوريه به افغانستان ديگر، 

رونـد مـخـرب      .  شـود لحظه به لحظه بيشتر مي
هـايـي از     سقوط بخـش 

سوريه به دست مخالفان 
دولت و بازپس گـيـري   
آن توسـط نـيـروهـاي       
نظامي و حاميان ارتـش    
سوريه، جز ويـرانـي و     
خـونــريــزي پــيــامــدي    

حال كه بـعـد از     .  ندارد
يــك ســال اخضــر         
ابراهيمي طي دو هفـتـه   
گذشتـه بـا سـفـر بـه            

كشـــورهـــاي  
منطقه و ايـران  
و رايـزنـي بـا      
كشـــورهـــاي  
غـــربـــي و      
ــا و      ــك ــري آم
روسيه و چيـن،  
ــه       ــلاش بـ تـ
ــزاري   ــرگــ بــ

 2نشست ژنـو    
دارد، حضور و يا عدم شـركـت نـيـروهـاي          
درگير به چالش مهم در حـل و فصـل ايـن            

چرا كه هيچ صلح و   .  معضل تبديل شده است
هايـي  تفاهمي بدون همكاري و همراهي گروه

. جنگند ممكن نيـسـت  كه در داخل سوريه مي
در جنگ داخلي سوريه، روسيه و حـامـيـان        

ايش و ارتش و دولت سوريه در مقـابـل   منطقه
ايشان عربستان، قـطـر   مخالفان و حاميان منطقه

هاي معارض داخلي و غرب و آمريكا و گروه

و خارجي به جبهـه  
گيري پرداختـه و    
در ايـن مـنـاقشــه        

-نقش بـازي مـي      
 .كنند

و اما مهمتـريـن و     
تأثيـرگـذارتـريـن     
قدرت اصلي يعني 
مــردم در ايــن        
روزها دچار چنيـن  

اند كه در ايـن مـرحلـه      تفرقه و اختلافي شده
 .شايد ناديده گرفته شوند

بينيد اخضر ابراهيمي نماينده ويژه سازمان مي
ملل در امور سوريه،  كار سخت و دشـواري      

هـاي  اولين چالش، گرد هم آوردن جناح.  دارد
چالش ديگر ارايه راهكاري همه .  درگير است

جانبه كه منجر به رسيدن به تفاهم و آشـتـي       
ها از سرنگونـي نـظـام      امروز خواست.  گردد

بشر اسد به سمت تشكيـل دولـت انـتـقـالـي           
متمايل شده است، آن هم با حضـور    )  موقت( 

و يا بدون حضور بشار اسد رييـس جـمـهـور       
ها با حضـور  فعلي سوريه، از طرفي اين چالش

هاي مسلح القاعده و يا وابسـتـه   گسترده گروه
به القاعده كه هيچ اعتقادي به پايان و خاتـمـه   

تر از هميشـه  جنگ ندارند، كار را بسيار سخت
به هر حال مردم آزاده و آزادي   .   كرده است

خواهان جهان، ادامه وضـعـيـت كـنـونـي را           
دانـنـد كـه      مصيبتي مضاعف براي مردمي مي

امروز و در اين بحران علاوه بـر آنـكـه بـه           
-خواست و مطالبات حقوقي، قانوني و اوليـه 

اند، كه گرفتار تشدد، اختـلاف و    شان نرسيده
 .اندبرادر كشي و ويراني شده

امروز مردم سوريه لحظه بـه لـحـظـه شـاهـد           
هـاي  نابودي زيـرسـاخـت   

امـروز  .  كشورشان هستند
مردم سوريـه شـاهـد از        
ــت دادن دار و            دسـ

امـروز  .  ندارشان هستـنـد  
آتشي در سوريه شعله ور 

سـال     3شده كـه طـي         
تر شده و گذشته گسترده

لحظه به لـحـظـه دودش        
دارد به چشم مردم منطقه 

پيروزي در اين جنگ، همانا خاموش .  رودمي
اي در داخل و اگر عده.  كردن اين آتش است

اي غير از خاتـمـه   خارج از سوريه، نظر و ايده
هر چه سريعتر اين جنگ و مسـلـمـان كشـي       
دارند، بايد بدانند كه آتش، تر و خشك را بـا  

 .كندسوزاند و خاكستر ميهم مي
به عنوان تنها راه نجات  2پس گردهمايي ژنو 
هاي درگير در آن بـايـد     مردم سوريه و جناح

 .برگزار گردد

 2سوريه و كنفرانس ژنو 
 منوچهر حبيبي  ����

هر روز   
موهايش 

را 
ســشــوار 

كشـد   مي
و كـلـي   
به آنـهـا     
رسيدگي 

كـنـد    مي
تا هر تار 
مــــــــو 
زيباتر و 

تر به نظر برسد، اما اين موهاي بيچاره زيـر     براق
تـنـهـا زيـبـاتـر          حرارت زياد و باد داغ سشوار نه

شان را    نخواهند شد كه حتي ممكن است سلامت
 .هم از دست بدهند

علاوه بر اين، خيلي وقت ها سـشـوار كشـيـدن         
باعث مي شود زيبايي موها هم از بـيـن بـرود؛          
يعني فرد به نتيجه دلخواهش نمي رسد و شرايـط  

البـتـه شـايـد       .  درست برعكس آن پيش مي رود
چند ساعتي پس از سشوار كشيدن موها صاف و   
براق تر از قبل شود، اما بي شك ايـن زيـبـايـي       
موقت است و ارزش ندارد سلامـت و شـادابـي        

خيلي هم بـراي  .  هميشگي موها را فداي آن كنيم
خشك كردن موها پس از استحمام از سـشـوار       

 .استفاده مي كنند
آنها هم ممكن است درجه سـشـوار را طـوري          
تنظيم كنند كه باد با بيشترين دما و در كمتـريـن   
زمان، تمام موهاي شان را خشك كند، غافـل از    
اين كه سشوار در همان حال كه موها را خشـك  
مي كند، مي تواند صدمات زيادي هـم در پـي       

به همين دليل هم متخصصان پوسـت  .  داشته باشد
و مو مي گويند استفاده مـكـرر و دائـمـي از             
سشوار يا اتوي مو مي تواند مـوجـب آسـيـب         
ديدن موها شود و از طرفي، كسـانـي كـه مـي         
خواهند از اين لوازم استفاده كنند نيز حتما بايـد  
شيوه صحيح را در نظر داشته باشند تا احـتـمـال      

 . بروز اين آسيب ها به حداقل برسد
 سشوار، موجب ريزش مو نمي شودسشوار، موجب ريزش مو نمي شودسشوار، موجب ريزش مو نمي شودسشوار، موجب ريزش مو نمي شود

بعضي ها فكر مي كنند استفاده از سـشـوار يـا          
از .  اتوي مو مشكلي برايشان ايجاد نخواهد كـرد 

نظر آنها فقط عواملي مي تـوانـد بـراي مـوهـا          
دردسرساز شود كه با ريشه مو تماس پـيـدا مـي      
كند و به طور مستقيم روي ريشه قرار مي گيرد؛ 
بنابراين اين افراد تصور مي كننـد سـشـوار يـا         
اتوي مو كه كاري به ريشه نـدارد، بـي ضـرر          

 .است
دكتر اميرهوشنگ احساني، متخصص پوسـت و    
مو در گفت وگو با جام جم در اين باره چـنـيـن    

عوامل فيزيكي كه بيشتر با تنـه  :  توضيح مي دهد
مو تماس دارد مانند سشوار كشيدن، استفـاده از    
اتوي مو، ژل و كتيرا معمولا موجب ريزش مـو    
نمي شود، اما مي تواند تغييراتي در تنه يا سـاقـه   
موها ايجاد كند؛ پس اين طور نيست كه بگوييـم  
سشوار ضرري ندارد، اما به طور معمول عـامـلـي    

 . براي ريزش موها هم نيست
به گفته اين متخصص پوست و مو، بروز چنـيـن   
تغييراتي ممكن است شادابي ساقه مو را تـحـت     

 .تاثير قرار دهد و اثراتي منفي برجا بگذارد
 اتوي مو يا سشوار؛ كدام بهتر است؟اتوي مو يا سشوار؛ كدام بهتر است؟اتوي مو يا سشوار؛ كدام بهتر است؟اتوي مو يا سشوار؛ كدام بهتر است؟

شايد اين پرسش براي خيلي مـطـرح شـود كـه         
استفاده از سشوار عوارض كمتري بـراي مـوهـا      
ايجاد مي كند يا اتوي مو؟ دكتـر احسـانـي در        

اتوي مو آسـيـب     :  پاسخ به اين پرسش مي گويد
بيشتري به موها وارد خواهد كرد و بـه هـمـيـن       
دليل هم عوارضش در مقايسه با سشوار بـيـشـتـر     

 . است
وي يادآور مي شود در صورتـي كـه دائـم از          
سشوار يا اتوي مو استفاده نكنيد، چندان مشكلي 
هم برايتان ايجاد نخواهد شد، اما زماني كه تعداد 
دفعات استفاده از اين لوازم افزايش مـي يـابـد،      

 . آسيب بيشتري هم به تنه موها وارد مي شود
 بايد و نبايدهاي استفاده از سشوار بايد و نبايدهاي استفاده از سشوار بايد و نبايدهاي استفاده از سشوار بايد و نبايدهاي استفاده از سشوار 

با همه اينها، افراد زيادي به دلايل مختلف مانـنـد   
حالت دادن به موها يا خشك كردن شان پس از   
هر بار استحمام از سشوار يا اتوي مو استفاده مي 

متخصصان پوست و مو بـراي ايـن كـه          .  كنند
عوارض ناشي از اين كار بـه حـداقـل بـرسـد،            

توصيه مي كنند اين افراد نـكـاتـي را هـنـگـام           
 .سشوار كشيدن در نظر داشته باشند

آن طور كه دكتر احساني در اين باره مي گويـد  
بهتر است قبل از استفاده از سـشـوار، مـوهـا را         
كمي خشك كنيد و زماني كه مو كاملا خـيـس     

هـمـچـنـيـن      .  است، به هيچ عنوان سشوار نكشيـد 
توصيه مي شود درجه سشـوار را روي شـدت         
متوسط تنظيم كنيد و هيچ وقت زماني كـه بـاد       
سشوار بسيار داغ است، موهايتان را به كمك آن 

 .خشك نكنيد
ايـن  :  اين عضو هيات علمي دانشگاه مي افـزايـد  

تغيير دما نكته بسيار مهمي است كه براي حـفـظ   
. سلامت و شادابي مو بايد در نظر داشته بـاشـيـد     

در حقيقت، زماني كه مو هنوز خيـس اسـت و       
دماي پايين تري نسبت به محيط دارد، اگـر بـه       
طور ناگهاني در معرض گـرمـاي شـديـد قـرار          

. بگيرد مشكلاتي در تنه موها ايجاد خواهـد شـد    
البته نبايد تصور كنيد استفاده از سشوارهايي كه 
باد سرد دارد، براي حل اين مشـكـل مـنـاسـب          
خواهد بود؛ بلكه توصيه مي شود از سشوار فقط 
با درجه متوسط استفاده كنيد كه بـاد آن ولـرم       

 . ولي رو به گرم است
 عوارض استفاده از سشوارعوارض استفاده از سشوارعوارض استفاده از سشوارعوارض استفاده از سشوار

گفته مي شود سشوار عاملي براي ريزش مـو و      
صدمه ديدن ريشه ها نيست، اما خيـلـي از ايـن        
جمله برداشت اشتباهي مي كنند و مي گـويـنـد      
چون سشوار به ريشه كاري نـدارد، پـس هـيـچ         

 . مشكلي هم ايجاد نخواهد كرد
در صورتي كه به گفته دكتر احسانـي، كسـانـي      
كه زياد موهايشان را سشوار مي كشند يا وقـتـي   
موها هنوز خيس است و قبل از خشك شدن ايـن  
كار را انجام مي دهند و همين طور آنهايـي كـه     
از سشوارهاي قوي و داغ استفاده مـي كـنـنـد،         

 .آسيب بيشتري به موهايشان وارد خواهند كـرد 
: اين عضو هيات علمي دانشـگـاه مـي افـزايـد           

استفاده نادرست و بيش از حد از سـشـوار مـي        
هـايـي روي تـنـه مـو،            تواند باعث ايجاد دانـه   

ناصافي، بي نظمي و شاخه شاخه شدن موها شـود  
كه تمام اين موارد بر شادابي و زيبـايـي مـوهـا       

 .تاثيرگذار خواهد بود

    افرادي كه سنگ كليه دارند، افرادي كه سنگ كليه دارند، افرادي كه سنگ كليه دارند، افرادي كه سنگ كليه دارند،  آورد؟ مو مي  بلايي سر سشوار چه
        خرمالو بخورندخرمالو بخورندخرمالو بخورندخرمالو بخورند

مصرف خرمالو بـراي افـرادي كـه          :  گويد يك كارشناس تغذيه مي
 C خرمالـو ويـتـامـيـن         .سنگ كليه و سنگ مثانه دارند، مفيد است

بالايي دارد و از همين جهت براي تقويت سيستم ايمني و اسـتـحـكـام     
  .ها بسيار مفيد است لثه

بتاكاروتن موجود در خرمالو براي تقويت بينايي و همچنين شادابي و 
  .سلامت پوست مفيد است

كلسيم، فسفر و پتاسيم مهمترين مواد معدني موجود در خرمالو اسـت    
پتاسيـم مـوجـود در        :  كه اين كارشناس تغذيه از آنها نام برد و افزود

اين ميوه در تنظيم فشار خون نقش دارد و كلسيم آن براي استـحـكـام    
  .استخوان، رويش مو و استحكام ناخن مفيد است

هاي نارنجي موجود در خرمالو  به دلـيـل خـاصـيـت آنـتـي             رنگدانه
فيبر موجود در خرمالو نيز باعث كاهش   .اكسيداني ضد سرطان است

  .شود كلسترول و اسيد اوريك مي
اين كارشناس تغذيه با اشاره به وجود مقادير بالاي قند در خـرمـالـو،       

شود افراد ديابتي روزانه يـك خـرمـالـو          توصيه مي :خاطرنشان كرد
توانند دو تا سه عدد خرمالو در روز      مصرف كنند، اما ساير افراد مي

طعم گـس  :  گس خرمالو هم گفت  وي در خصوص دليل مزه  .بخورند
اين ميوه به دليل وجود تركيبات مازوتي مانند در آن است كه بعد از   

  .شود رسيدن، به قند تبديل مي
خرمالو مدر است و مصرف آن بـراي كسـانـي كـه           :  وي اظهاركرد

سنگ كليه و مثانه دارند، مفيد است و به دفع سنگ كليه آنها كـمـك   
به گفته اين كارشناس تغذيه، هسته كوبيده شده خرمالو نـيـز     .كند مي

  .براي دفع سنگ كليه و مثانه مفيد است
 

باغباني، خطر سكته سالمندان را باغباني، خطر سكته سالمندان را باغباني، خطر سكته سالمندان را باغباني، خطر سكته سالمندان را 
     ! ! ! !دهددهددهددهد    كاهش ميكاهش ميكاهش ميكاهش مي

اند، انـجـام كـارهـاي          پژوهشگران سوئدي در تحقيقات خود دريافته
ساده مانند باغباني و كارهاي منزل در سنين سالمندي، خطـر سـكـتـه       

  .دهد قلبي و مغزي را كاهش مي
محققان بيمارستان دانشگاهي كارولينسكا در استكهلم در يك مطالـعـه   

سال را مـورد بـررسـي         60سالمند بالاي  232ساله، چهار هزار و  12
افراد سالمند در مقايسه با ساير گروه ها، زمان زيـادي را      .قرار دادند

در حالت نشسته و بدون تحرك سپري مي كنند كه اين مسأله خـطـر     
  .دهد هاي قلبي و سكته مغزي را افزايش مي بروز بيماري

هـاي   محققان ميزان فعاليت بدني افراد سالمند را در زمان انجام فعاليت
زني، رسيدن بـه گـل و        چمن  بدني عادي مانند تعمير منزل يا خودرو،

  .گياهان مورد بررسي قرار دادند
نتايج به دست آمده نشان مي دهد، افراد سالمندي كه در طول روز از   
فعاليت بدني بيشتري برخوردار هستند در معرض خطر كمتر حـمـلات   
قلبي و مغزي قرار دارند كه بر اين اساس، خطر حملات قلبي و مغزي 

  .كند درصد كاهش پيدا مي 30درصد و خطر مرگ تا  27تا 
به گفته محققان، فعاليت هاي بدني مستمر و در عين حال ساده مـانـنـد    
كارهاي منزل و باغباني نقش مهمي در پيشگيري از بيماري هاي قلبـي  
و عروقي ايفا كرده و به داشتن عمر طولاني تر در افراد مـيـانسـال و      

  .سالمند كمك مي كنند
سال انجام شد، اما نتايـج   60اگرچه اين مطالعه تنها بر روي افراد بالاي 

كلي نشان مي دهد كه افراد در گروه هاي مختلف سـنـي بـا انـجـام          
فعاليت هاي بدني مستمر، كاهش مدت نشستن پشت صندلي و انـجـام     
پياده روي روزانه كمتر در معرض خطر ابتلا به انواع مختلف بيـمـاري   

  .هاي قلب و سكته قرار مي گيرند
  .منتشر شده است Sport Medicine نتايج اين پژوهش در مجله

پيرترين اعضاي بدن 
  كدامند؟

هـاي   شناختي بافت تكنيكي جديد براي تعيين سن دقيق زيست
ها با يك سرعـت پـيـر       بدن انسان آشكار كرده كه همه بافت

هاي مجاور تومورهاي سرطاني پـيـرتـريـن      شوند و سلول نمي
  .ها هستند سلول

يك تـكـنـيـك       :  خبرآنلاين در ادامه نوشت به گزارش ايسنا،
هـاي بـدن        شناختي بـافـت   جديد براي تعيين سن دقيق زيست

كنـد   انسان آشكار مي
هـا بـا        كه همه بافت

يك سـرعـت پـيـر         
  .شوند نمي

بــه بــاور اســتــيــون      
هوروس متـخـصـص    
ژنـتـيــك دانشـكــده      
پـزشـكـي دانشـگــاه       
ــا در       ــي ــرن ــف ــي ــال ك

) آنــجــلــس       لــس 
، هـمـه     ) اي   ال سي يو

هاي بـدن سـن        اندام
. يكـسـانـي نـدارنـد       

هــوروس راهــي را     
براي تـعـيـيـن سـن          

هـاي     زيستي بـافـت    
متفاوت با استفاده از 

قـرار  ( متيلـه شـدن       
گرفتن گروه متيل به 

) جــاي هــيــدروژن     
اي پيدا كرده .  ان.  دي

ايــن روش     .  اســت 
نوعـي دگـرگـونـي       

هـاسـت      شيميايي ژن
هاي قبلي نشان داده اند، يك تعيـيـن    كه آن چنان كه پژوهش

  .كننده زيستي بالقوه براي مشخص كردن سن سلول است
هـا و       نوع متفاوت سـلـول     51نمونه سالم از  8000هوروس 

نمونه سرطاني را بـررسـي كـرد تـا            6000هاي بدن و  بافت
آزمايش كند كه چطور فرايند افزايش سن بر روي سـطـوح       

در اكثر مـوارد روش      .  گذارد اي تاثير مي.  ان.  متيله شدن دي
سني كه از ( داد  او به درستي سن زيستي بافت را تشخيص مي

و عدد حاصل از روش     )  شود بيني مي اي شخص پيش.  ان.  دي
  .او با سن واقعي صاحب آن اندام برابر بود

ها از اين قاعده مستثني بودند، و بـه نـظـر         اما برخي از بافت
هاي ديگر بود و زودتـر     ها بيشتر از بافت رسيد كه سن آن مي

هاي سالـم پسـتـان       بافت« :  گويد هوروس مي. پير شده بودند
هاي بدن زنـان بـه      در حدود دو تا سه سال پيرتر از بقيه بافت

هاي سرطاني اما، حتي از اين هـم     رشد سلول.  » رسند نظر مي
سـال   36 تومورها فرايند افزايش سـن را تـا        .  تر است سريع

هاي سالم پسـتـان در مـجـاورت          دهند، و سن سلول شتاب مي
 هـاي بـدن       سال بيشتر از بـقـيـه بـافـت        12تومور هم حدود 

 . است 
هاي بـنـيـاديـن        هاي افراد بالغ به سلول در مقابل، تبديل سلول

كند تا هـمـانـنـد      ريزي مي چند كاره، كه آنها را دوباره برنامه
هاي بنيادين جنيني عمل كنند، به طور موثري سـاعـت      سلول

  .گرداند ها را به صفر برمي عمر اين سلول

اگر احساس افسردگي مي كنيـد، بـهـتـر       
است كاري براي مبـارزه بـا آن انـجـام           

-افسردگي خود به خود رفع نـمـي  .  دهيد
علاوه بر كمك گرفتن از پزشك يا .  شود

روش را نـيـز مـورد            5تراپيست، ايـن    
ملاحظه قرار دهيد تا حس بهتري داشـتـه     

 :باشيد
 .ورزش كنيد. 1

تـا    15هر روز   
دقيقه پيـاده    30

روي كنيـد يـا      
بـــدويـــد يـــا    
دوچـــــرخـــــه 

. سواري كنـيـد  
افــرادي كـــه     
افسردگي دارند 
ــت     ــاد دوس زي

ولي بايد خودتان را   .  ندارند فعاليت كنند
اگر به انگيـزه  .  مجبور به اين كارها نماييد

نياز داريد از دوستتان بخواهيـد شـمـا را        
وقتي عادت ورزش بـراي      .  همراهي كند

شما هميشگي شد، مـدت زيـادي طـول          
كشد كه تغييري در روحيه خود حس نمي

علاوه بر ورزش ايـروبـيـك،        .  مي كنيد
حركات يوگا نـيـز بـه تسـكـيـن حـس              

در وبسايتهـاي  .  افسردگي كمك مي كنند
مخصوص يوگا حركاتي را مي يابيد كـه    

. مي توانيد آنها را در منزل تمرين كنـيـد  
تمرينات تنفـسـي      دو جنبه ديگر از يوگا 

هم به دادن حس بهتر به افـراد    و مديتيشن 
 .افسرده كمك مي كنند

 .با تغذيه خوب به خودتان برسيد. 2
. افسردگي بر اشتها هم اثـر مـي گـذارد       

البته در افراد مـخـتـلـف ايـن مـوضـوع            
متفاوت است، بعضي هـا اصـلاً دوسـت          
ندارند چيزي بخورند و بعضي ها زيـادي    

اگر افسردگي بر اشتهـاي  .  غذا مي خورند
شما اثر گذاشته است، بايد به تغذيه خـود  

تغذيه درست بـر روحـيـه و        .  دقت كنيد
ميوه، .  خلق و خو و انرژي شما تأثير دارد

سبزيجات و وعده هاي غذايي مـنـظـمـي     
داشته باشيد، حتي اگر احساس گرسنـگـي   
نمي كنيد، سعي كنيد چيـزي بـخـوريـد،       

 .مثلاً ميوه بخوريد
مشكلات را شناسايي كنيد و زياد بـه  .  3

 .آنها فكر نكنيد
سعي كنيد موقعيت هاي مشـكـل زا كـه        

. افسردگي شما را بيشتر مي كنند بشناسيد
اگر مي دانيد چه چيزي شما را نـاراحـت     
مي كند در مورد آن با دوستـتـان حـرف      

حرف زدن روش خوبي براي آزاد   .  بزنيد
كردن احساسات و دريافت كردن تـوجـه   

اگـر كسـي را       .  از سوي ديگـران اسـت    

نداريد كه اين چيزها را به او بگوييد، بـاز  
كردن سفره دلتان براي دفتر خاطرات هم 

 .گزينه خوبي است
وقتي درد دل مي كـنـيـد و افـكـار و              
احساسات خود را بيرون مي ريـزيـد، بـه      

بـراي حـل     .  چيزهاي مثبت رو مي كنـيـد  
ــي     ــدام مشــكــلات اق

اگر به كمـكـي   .  بكنيد
نياز داشتـيـد كـمـك       

حس ارتبـاط  .  بخواهيد
با دوستان و خـانـواده     
مي تواند افسردگي را 

 .تسكين دهد
نيمه پر ليوان را   .  4

 .ببينيد
افسردگي بـر افـكـار      
فرد اثر مي گـذارد و    
باعث مي شود كه هـمـه چـيـز مـنـفـي،            

. نااميدكننده و تيره و تار به نظـر بـرسـد     
اگر افسردگي بـاعـث شـده كـه فـقـط             
چيزهاي منفي را ببينيد، تلاش كنـيـد تـا      
چيزهاي خوب و مثبت زنـدگـي را هـم        

 .ببينيد
سعي كنيد اول به يك چيز و بـعـد بـه           

نـقـاط قـوت      .  چيزهاي ديگر فكر كنـيـد  
خود، استعدادها و نعمت هايي كه داريـد    
بـــراي خـــود    

ــد   ــاري ــم ــرش . ب
مهمتر از هـمـه     
فراموش نكنيـد  
كه نسـبـت بـه      
خودتان صـبـر     
داشته باشيد تـا    
افسردگي تـان    
به تدريج درمان 
شود و از بـيـن     

درمان افسردگي پروسه اي زمان بر .  برود
 .است

 .حرف دلتان را بزنيد. 5
وقتي افسرده مي شويد، حس خلاقيـت و    

. سرگرمي و تفريح را از دست مي دهـيـد  
از تخيل تان استفاده كنيد، به كـارهـايـي      
مانـنـد نـقـاشـي، طـراحـي، خـيـاطـي،                 
نويسندگي، شعر گفـتـن يـا مـوسـيـقـي            

 . بپردازيد
اين كارها نه تنها استعـدادهـاي شـمـا را         
شكوفا مي كنند، بلكه حس مثبت شمـا را    

-رو مي كنند و افسردگي شما كمتر مـي 
با دوست يا حيوان خـانـگـي خـود       .  شود

بازي كنيد يا با هم كار سرگرم كننده اي   
. چيزهاي خنده دار پيدا كنيـد .  انجام دهيد

خنديدن به بهبـود  .  فيلم هاي كمدي ببينيد
 .روحيه كمك مي كند
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