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خوردن پروتئین کمتر، می‌تواند روند پیری را کُند نماید

#  فناوری‌های نوین

 نسل زِد با هوش مصنوعی 
مانند یک دوست رفتار می‌کند

ایران ساخت   #

نیست  بهتر  همیشه  بیشتر  پروتئین 
از بزرگسالان کم‌تحرک،  و برای بسیاری 
خوردن کمتر پروتئین می‌تواند به معنای 
پیری سالم‌تر و احتمالاً زندگی طولانی‌تر 

باشد.
بــه گزارش خبرگــزاری مهر بــه نقل از 
ساینس‌دیلی، محصولات غنی‌شده با پروتئین 
اکنون قفسه‌های فروشگاه‌های موادغذایی را پر 
کرده‌اند و در همه‌چیز از غلات و قهوه گرفته تا 
آب دیده می‌شوند. با این حال، بررسی جدیدی 
از بیــش از ۳۵۰ مطالعــه در مورد محدودیت 
پروتئین و پیری نشــان می‌دهد که بسیاری از 
افراد ممکن است از خوردن پروتئین کمتر سود 
ببرنــد و مصرف کمتر گاهی اوقات می‌تواند به 

عمر طولانی‌تر منجر شود.
این مطالعه بررســی می‌کنــد که چگونه 
کاهــش پروتئین ممکن اســت بر پیری تأثیر 
بگذارد. محققان نتیجه می‌گیرند که محدودیت 
پروتئین می‌تواند متابولیســم را بهبود بخشد، 
نحوه واکنش ســلول‌ها به مواد مغذی را تغییر 
دهد، آسیب سلولی را محدود کند و به سلول‌ها 
کمک کند تا عملکرد طبیعی خود را حفظ کنند.
»دادلی لامینگ«، نویسنده مقاله از دانشگاه 
ویسکانسین-مدیسون، می‌گوید: »کاملًا واضح 
اســت که پروتئین برای رشد عضلات و پاسخ 
ورزشی افراد پرتحرک مفید است. اما از آنجا که 
اکثر مردم نسبتاً کم‌تحرک هستند، بسیاری از 
افراد احتمالاً پروتئین بیشتری از آنچه که واقعاً 
نیــاز دارند مصرف می‌کنند که احتمالاً عواقب 

منفی برای سلامتی دارد.«
دانشمندان مدت‌هاست می‌دانند که کاهش 
کالری دریافتی می‌تواند طول عمر بسیاری از 
موجــودات زنده را افزایش دهد و خطر ابتلا به 
بیماری‌های مرتبط با ســن مانند ســرطان را 

کاهش دهد. با این حــال، در عمل، پیروی از 
یک رژیم غذایی محدود از کالری در درازمدت 

برای اکثر افراد بسیار دشوار است.
محدودیت پروتئین ممکن اســت مسیر 
دیگری را ارائه دهد. مطالعات قبلی نشــان داد 
که مگس‌ها و جوندگان وقتی پروتئین کمتری 
مصرف می‌کنند، حتی زمانی که میزان کالری 
دریافتــی کلی آنها کاهش نیافته باشــد، عمر 

طولانی‌تری دارند.
آزمایش‌های بالینی اخیر روی انســان نیز 
نتایج امیدوارکننده‌ای به همراه داشــته است. 
افــرادی که مصرف پروتئین خــود را کاهش 
دادند، وزن و چربی بدن خود را از دست دادند 
و بهبودهایی در قند خون ناشــتا داشــتند، با 
وجود اینکه اغلب کالری کل بیشتری مصرف 
می‌کردند. شــواهد یک‌طرفه نیست. مطالعات 
دیگر نشان می‌دهد که مصرف پروتئین بیشتر 
می‌توانــد از کاهش وزن پشــتیبانی کند و به 
افراد مسن در حفظ عضلات کمک کند، به‌ویژه 

هنگامی که با ورزش همراه باشد.

تجزیــه و تحلیل محققان از بیش از ۳۵۰ 
مقالــه، چندین مکانیســم بیولوژیکی مکرر را 
شناســایی کرد که می‌توانــد توضیح دهد که 
چرا محدودیت پروتئین ممکن اســت سلامت 
را بهبود بخشد و طول عمر را افزایش دهد. در 
سراســر این تحقیق، مصرف پروتئین کمتر با 
عملکرد متابولیک بهتر، تغییر سیگنال دهی مواد 
مغذی، کاهش آسیب سلولی و بهبود نگهداری 

سلول‌های سالم مرتبط بود.
یکــی از عوامــل مهــم، فاکتــور رشــد 
فیبروبلاســتFGF۲۱( ۲۱( اســت، هورمونی 
که با کاهش مصرف پروتئین افزایش می‌یابد. 
FGF۲۱ می‌تواند مصرف انرژی را افزایش دهد، 
تنظیم قند خون را بهبود بخشــد و التهاب را 

کاهش دهد.
مطالعات روی موش‌ها نشــان داده است 
حیواناتی که ســطح بالایــی از FGF۲۱ دارند، 
نسبت به موش‌های معمولی عمر طولانی‌تری 
دارنــد. این اثــر در موش‌های نــر قوی‌تر از 
موش‌های ماده بود. مصرف پروتئین کمتر نیز 

سطح FGF۲۱ را در انسان افزایش می‌دهد.
این بررســی همچنین بر چندین اســید 
آمینه تمرکز دارد که واحدهای سازنده پروتئین 
هستند. به نظر می‌رسد متیونین، ایزولوسین و 

والین نقش‌های بسیار مهمی ایفا می‌کنند.
تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف بیش از 
حد این اسیدهای آمینه ممکن است مسیرهای 
بیولوژیکی را که رشــد را تشــویق می‌کنند، 
فعال کند. وقتی این مسیرها بسیار فعال باقی 
بمانند، ممکن است خطر چاقی، التهاب و سایر 

بیماری‌های مرتبط با پیری را افزایش دهند.
لامینگ می‌گوید: »این مطالعات نشــان 
می‌دهد که میزان پروتئینی که افراد کم‌تحرک 
امروزه مصــرف می‌کنند، حداقل در ســطح 
جمعیت، ممکن اســت پیامدهای منفی برای 

سلامتی داشته باشد.«
بــا این حال، برخی از گروه‌ها به وضوح به 
پروتئین بیشــتری نیاز دارند. به عنوان مثال، 
زنان باردار و برخی از بزرگسالان مسن ممکن 
است نیازهای تغذیه‌ای بالاتری داشته باشند. با 
این حال، برای بسیاری از بزرگسالان کم‌تحرک، 
غذاهای غنی‌شده با پروتئین ممکن است مزایای 

سلامتی مورد انتظار آنها را ارائه ندهند.
ورزشــکاران اغلب مقادیر زیادی پروتئین 
مصرف می‌کنند بدون اینکه به بیماری متابولیک 
مبتلا شوند. لامینگ گمان می‌کند که فعالیت 
بدنی منظم ممکن است با هدایت پروتئین به 
ســمت توســعه و حفظ عضلات قوی و سالم 

محافظت ایجاد کند.
این یافته‌ها نشــان می‌دهد که راهنمایی 
مصرف پروتئین ممکن اســت زمانی بیشترین 
تأثیر را داشته باشــد که هم سن و هم سطح 
فعالیت را در نظر بگیرد، نه اینکه توصیه یکسانی 

را برای همه داشته باشد.

برخی افراد واقعاً برای پشه‌ها 
جذاب‌تر هستند

شام زودهنگام 
عادتی ساده که از دیابت پیشگیری می‌کند

#   محیط‌زیست

تحقیقات جدید نشان می‌دهد پشه‌ها همه انسان‌ها را به یک اندازه 
انتخاب نمی‌کنند و عوامل مختلفی می‌تواند شما را به هدف جذاب‌تری 

برای این حشرات تبدیل کند.
به گزارش خبرگزاری فارس به نقل از ساینس‌آلارت، اگر پشه‌ها شما را بیشتر 
از دیگران نیش می‌زنند، این موضوع فقط یک حس شخصی نیست؛ پژوهش‌های 
علمی نشان داده‌اند که برخی افراد واقعاً برای پشه‌ها جذاب‌تر هستند. پشه‌ها یکی 
از خطرناک‌ترین موجودات جهان به‌شــمار می‌روند، زیرا ناقل بیماری‌هایی مانند 
مالاریا، تب دنگی و ویروس نیل غربی هستند و سالانه بیش از یک‌میلیون مرگ 
به بیماری‌های منتقل‌شــده توسط آنها مرتبط است. به همین دلیل، دانشمندان 
تلاش می‌کنند بفهمند چرا بعضی افراد بیشتر هدف پشه‌ها قرار می‌گیرند و چه 

عواملی باعث انتخاب آنها می‌شود.

در یک مطالعه جدید منتشرشده در مجله علمی »آی‌ساینس«، پژوهشگران 
دانشگاه بین‌المللی فلوریدا )افِ‌آی‌یو( با بررسی ۱۱۹ داوطلب در میامی، واکنش 
ســه گونه پشــه شــامل »آیدِس اجَِپتی«، »آیدِس آلبوپیکتوس« و »کولکس 
کوئینکوفاسیاتوس« را نسبت به بوی بدن افراد آزمایش کردند. شرکت‌کنندگان 
بازوی خود را در دستگاهی مخصوص قرار دادند و محققان بررسی کردند که کدام 
افراد بیشتر توجه پشه‌ها را جلب می‌کنند. نتایج نشان داد پشه‌ها واقعاً بین افراد 
تفاوت قائل می‌شوند، اما فردی که برای یک گونه پشه جذاب‌تر است، الزاماً برای 

گونه‌های دیگر نیز همین ویژگی را ندارد.
محققــان معتقدند دلیــل این تفاوت، ترکیبی از بوی طبیعی پوســت، مواد 
شــیمیایی منتشرشده از بدن و میکروبیوم پوست است. باکتری‌های روی پوست 
انســان با ترکیبات طبیعی بدن واکنش نشان می‌دهند و بوهایی تولید می‌کنند 
که می‌تواند برای پشــه‌ها جذاب یا دافع باشــد. در این تحقیق، دانشمندان ۲۴۶ 
نوع باکتری مختلف را میان شــرکت‌کنندگان شناسایی کردند و دریافتند برخی 
باکتری‌ها مانند »کورینه‌باکتریوم کفیررِزیدنتی«، »کوتی‌باکتریوم گرانولوزوم« و 
»استافیلوکوکوس اپیدرمیدیس« بیشتر در میان افرادی دیده می‌شوند که پشه‌ها 

علاقه بیشتری به آنها نشان داده‌اند.
با وجود این یافته‌ها، دانشمندان هنوز همه رازهای مربوط به جذب پشه‌ها به 
انسان را کشف نکرده‌اند. هزاران گونه پشه در جهان وجود دارد و هرکدام ممکن 
است به بوها و ترکیبات شیمیایی متفاوتی واکنش نشان دهند. با این حال، شناخت 
ارتباط میان بوی بدن، باکتری‌های پوســت و رفتار پشــه‌ها می‌تواند در آینده به 
تولید روش‌های مؤثرتر برای کاهش جذب پشه‌ها و مقابله با بیماری‌های خطرناک 

ناشی از نیش آنها کمک کند.

 پژوهش‌ها نشان می‌دهد ساعت صرف شام، تأثیری مستقیم بر تنظیم 
قندخون دارد. خوردن شــام زودهنگام، می‌تواند خطــر ابتلا به دیابت و 

بیماری‌های قلبی‌عروقی را کاهش دهد.
به گزارش ایرنا، وبگاه دِیلی‌اکسپرس در گزارشی آورده است: براساس پژوهش‌های 
جدید، ســاعت شام‌خوردن ممکن است به اندازه خودِ غذا برای سلامت بدن اهمیت 
داشته باشد. مطالعات نشان می‌دهد که خوردن شام در ساعات پایانی شب، می‌تواند 
تنظیم قندخون را مختل کند و در بلندمدت، خطر ابتلا به دیابت و بیماری‌های قلبی 

را افزایش دهد.
اهمیت زمان خوردن شام

بدن انســان دارای یک ســاعت زیستی )ریتم شــبانه‌روزی( است که بسیاری از 
فرآیندهای بدن، از جمله سوخت‌وساز قند را تنظیم می‌کند. خوردن غذا در ساعاتی که 
بدن برای استراحت آماده می‌شود، با این ریتم طبیعی هماهنگ نیست و می‌تواند باعث 
اختلال در تنظیم قندخون شود؛ به‌ عبارت دیگر، اینکه چه زمانی غذا بخوریم به اندازه 
اینکه چه چیزی بخوریم اهمیت دارد. کارشناسان تأکید می‌کنند که خوردن برخلاف 

ریتم طبیعی بدن، می‌تواند به‌مرور زمان به اختلال در کنترل قندخون منجر شود.
چرا شام دیرهنگام مضر است؟

وقتی دیروقت غذا می‌خوریم، بدن که خود را برای خواب آماده کرده است، نمی‌تواند 
قندخون را به‌خوبی پردازش کند. به همین دلیل، قندخون برای ساعات بیشتری در 
سطح بالا باقی می‌ماند. این روند اگر هر شب تکرار شود، به سلول‌ها فشار می‌آورد و 

خطر ابتلا به دیابت را به‌طور چشمگیری افزایش می‌دهد.
بهترین زمان برای شام‌خوردن

یک زمان دقیق و واحد برای همه وجود ندارد، اما متخصصان توصیه می‌کنند که 
شام را حداقل دو ساعت قبل از خواب بخورید. تحقیقات نشان داده است که خوردن 
شــام نزدیک به زمان خواب )کمتر از دو ســاعت فاصله(، توانایی بدن را برای تنظیم 

قندخون پس از غذا مختل می‌کند.
در یک مطالعه معتبر، پژوهشگران تأثیر شام‌خوردن زودهنگام )ساعت ۶ بعدازظهر( 
را با شــام‌خوردن دیرهنگام )ســاعت ۹ شب( مقایسه کردند. نتایج نشان داد که شام 
زودهنگام کنترل قندخون را در ۲۴ ســاعت بهبود می‌بخشد و سوخت‌وساز چربی‌ها 
را در صبح روز بعد تنظیم می‌کند. در مطالعه‌ای دیگر، خوردن شــام در ســاعت ۱۰ 
شب با افزایش قندخون در طول شب، افزایش سطح انسولین و کاهش سوخت‌وساز 

چربی‌ها همراه بود.
ارتباط زمان خوردن شام با دیابت و بیماری‌های قلبی

به گزارش وبگاه دیابت انگلستان، افرادی که تحمل گلوکز )توانایی بدن در کنترل 
قندخون( ضعیفی دارند، در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به دیابت و بیماری‌های 
قلبی‌عروقی قرار دارند. خوشبختانه، با اصلاح عادات غذایی از جمله زمان‌بندی مناسب 

وعده‌ها، می‌توان این خطر را کاهش داد.
هورمون‌های شبانه‌روزی، مانند کورتیزول و ملاتونین که خواب و بیداری را تنظیم 
می‌کنند، با چرخه شــبانه‌روزی بدن تنظیم می‌شــوند و در فرآیندهای سوخت‌وساز 
بدن نقش حیاتی دارند. خوردن غذا در زمان‌هایی که بدن برای هضم آماده‌تر اســت 
)ســاعات ابتدایی شــب(، می‌تواند به بهبود ســطح قند خون و افزایش سوخت‌وساز 

چربی‌ها کمک کند.
پژوهشــگران معتقدند که با تنظیم زمان وعده‌های غذایی براساس ساعت داخلی 
بدن، می‌توان از بروز اختلالات متابولیکی پیشگیری کرد و سلامت کلی را بهبود بخشید.

توصیه‌های نهایی
اگر می‌خواهید خطر دیابت و بیماری‌های قلبی را کاهش دهید، این نکات ساده 
را رعایت کنید: شام را حداقل دو ساعت قبل از خواب بخورید؛ سعی کنید هر شب در 
زمان مشخصی شام بخورید تا بدن به یک ریتم منظم عادت کند؛ از خوردن وعده‌های 
سنگین و پرچرب در ساعات پایانی شب خودداری کنید؛ در کنار زمان‌بندی، به کیفیت 

و مقدار غذایی که می‌خورید نیز توجه داشته باشید.

قرن‌ها پیش، وقتی هنــوز خبری از برق و یخچال‌های امروزی نبود، 
ایرانیان باستان با تکیه بر فناوری، معماری و شناخت دقیق اقلیم، راهی 

برای ساخت و نگهداری یخ در دل کویر پیدا کرده بودند.
به گزارش خبرگزاری فارس، فرض کنید وسط تابستان، در شهری که آفتاب 
بر دیوارهای خشتی آن می‌تابد، درب یک سازه گنبدی را باز می‌کنید و به جای 
گرمای سوزان، با توده‌ای از یخ روبه‌رو می‌شوید؛ یخی که ماه‌ها پیش، بدون برق، 
کمپرســور، موتور یا دستگاه سرمایشی تولید یا ذخیره شده و برای روزهای گرم 

سال کنار گذاشته شده است.
این تصویر شاید بیشتر شبیه یک داستان علمی‌تخیلی باشد تا بخشی از زندگی 
مردم در گذشته اما پشت آن نه جادو، بلکه ترکیبی از فیزیک، معماری و شناخت 
دقیق اقلیم ایرانیان قرار داشت. ایرانی‌ها این کار را حدود دوهزار سال پیش انجام 

می‌دادند. بدون یخچال، بدون برق یا هیچ ماشین‌آلاتی.
معماری ایرانیان فناوری شد

ایرانیان باستان یاد گرفته بودند از چیزهایی که در اختیار داشتند، مثل سرمای 
شــب، هوای خشک، سایه، خاک و جهت تابش خورشید، برای ایجاد یک سامانه 
سرمایشی استفاده کنند؛ سامانه‌ای که می‌توانست سرمای زمستان را برای روزهای 

گرم تابستان ذخیره کند.
گویا فناوری از همان ســال‌های دور، بخشــی از زندگی ایرانیان بوده است؛ 
ایرانیان باســتان تنها برای ســاختن بناها به معماری فکر نمی‌کردند، بلکه از آن 
به‌عنوان ابزاری برای حل مسائل روزمره و غلبه بر شرایط سخت اقلیمی استفاده 
می‌کردند. قرن‌ها پیش از ورود برق و یخچال‌های مکانیکی، آنها با شناخت رفتار 
آب، هوا، گرما و تابش خورشــید، ســازه‌هایی می‌ساختند که خود بخشی از یک 
سامانه سرمایشی بودند. یخچال‌های سنتی ایران یکی از ملموس‌ترین نمونه‌های 
همین نگاه فناورانه‌اند؛ بناهایی که در آنها معماری، بدون موتور و برق، به خدمت 

تولید و نگهداری یخ درمی‌آمد.
ذخیره سرمای زمستان برای روزهای گرم تابستان

شــاید شگفت‌انگیزترین بخش ماجرا این باشد که هدف فقط تولید یخ برای 
یک شب یا یک روز نبود؛ قرار بود سرمای زمستان ذخیره شود تا در ماه‌های گرم 

سال مورد استفاده قرار گیرد.
پیج علمی کازمیک‌ریف توضیح می‌دهد که اولین ترفند آنها ســاخت دیواری 
عظیم از خشــت بود که گاهی حدود ۱۲ متر ارتفاع داشت. این دیوار در راستای 
شرق به غرب ساخته می‌شد تا در زمستان یک سمت آن سایه عمیق ایجاد کند 

که تقریباً نور مستقیم خورشید به آن نمی‌رسید.
درون این سایه حوضچه‌های کم‌عمق و طولانی ساخته می‌شد اما این‌بار آسمان 
شب بود که این کار را انجام می‌داد. پس از غروب آفتاب، کارگران لایه‌ای بسیار 
نازک از آب را داخل آن می‌ریختند. شب‌های کویری بسیار سرد بودند و زیر آسمانی 
صاف و بدون ابر، آب گرمای خود را به سمت آسمان و فضای اطراف تابش می‌کرد.
دمای آب آنقدر پایین می‌آمد که این لایه نازک پیش از طلوع خورشــید یخ 
می‌زد. سپس این فرایند تکرار می‌شد؛ یک لایه نازک دیگر، یک شب سرد دیگر و 

همین طور لایه‌به‌لایه تا یخ به ضخامت کافی برای برداشت برسد.
اما مسئله بزرگ‌تر این بود که چگونه یخ را در تمام تابستان گرم کویر منجمد 
نگه دارند. آنها یخ را در زیر زمین و داخل ســازه‌های عظیمی ذخیره می‌کردند. 
دیوارهای ضخیم و عایق، اتاقک‌های عمیق و جریان هوای کنترل شده مانع ورود 

گرما می‌شدند.
ایرانیان باستان در واقع بیش از دو هزار سال پیش از اختراع برق نوعی یخچال 

طبیعی ساخته بودند.

در شرایطی که مدیریت مصرف برق 
به یکی از مهم‌ترین نیازهای کشور تبدیل 
شده است، ادارات می‌توانند بدون کاهش 
کیفیت خدمات و تنها با چند تغییر ساده 
در نحوه استفاده از تجهیزات، سیستم‌های 
پایان شیفت،  سرمایشی و رعایت اصول 
مصرف برق خود را به شکل قابل‌توجهی 

کاهش دهند.
به گزارش ایرنا، در سال‌های اخیر، افزایش 
مصرف برق در فصل گرما و رشــد استفاده از 
تجهیزات الکترونیکی، شبکه برق را با چالش‌های 
جدی روبه‌رو کرده است. بخش اداری نیز به‌دلیل 
اســتفاده همزمان از ســامانه‌های سرمایشی، 
رایانه‌ها، تجهیزات اداری و روشــنایی، ســهم 
قابل‌توجهی در مصــرف برق دارد. با این حال 
کارشناسان صنعت برق معتقدند بخش زیادی 
از این مصرف، بــدون کاهش کیفیت خدمات 
و تنها با اصلاح الگــوی مصرف قابل مدیریت 
اســت. اجرای چند اقدام ســاده اما هدفمند 
می‌تواند هم هزینه‌های انرژی را کاهش دهد و 
هم به پایداری شبکه برق کشور در ساعات اوج 
مصرف کمک کند. براساس توصیه‌های وزارت 
نیرو، شرکت توانیر و متخصصان حوزه بهره‌وری 
انرژی، مدیریت مصرف در ادارات باید از ســه 
محور اصلی مدیریت تجهیــزات الکترونیکی، 
بهینه‌سازی سیســتم‌های سرمایشی و رعایت 
پروتکل‌های پایان ساعت کاری دنبال شود.  هر 
یک از این اقدامات اگر به صورت مســتمر اجرا 
شــوند، اثر قابل توجهی در کاهش مصرف برق 

خواهند داشت.
صرفه‌جویی از پشت مانیتورها آغاز می‌شود

بخــش قابل‌توجهی از بــرق ادارات صرف 
تجهیزاتی می‌شــود که حتــی در زمان عدم 
اســتفاده نیز روشــن باقی می‌مانند. رایانه‌ها، 
نمایشــگرها، چاپگرها، شــارژرها و تجهیزات 
جانبی در صورت مدیریت نشــدن، به صورت 

مداوم انرژی مصرف می‌کنند.
یکی از ساده‌ترین راهکارها، تنظیم حالت 
Sleep یا خواب مانیتورها روی دو دقیقه است. 

زمانی که کاربر برای مدت کوتاهی از میز 
کار خود فاصله می‌گیرد، نمایشگر به‌طور خودکار 
خاموش شــده و مصرف بــرق آن به حداقل 
می‌رســد. اگرچه مانیتورها نسبت به گذشته 
کم‌مصرف‌تر شده‌اند اما خاموش ماندن آنها در 
ساعات بدون استفاده همچنان تأثیر محسوسی 

در کاهش مصرف انرژی دارد.
کارشناســان همچنیــن توصیه می‌کنند 
اســتفاده از تصاویــر پس‌زمینــه متحــرک، 
اسکرین‌سیورهای گرافیکی و جلوه‌های تصویری 
غیرضروری در رایانه‌های اداری حذف شــود. 
برخــاف تصور رایج، محافــظ صفحه نمایش 
امروزه دیگر نقشی در حفاظت از نمایشگرهای 
LCD و LED نــدارد و تنها موجب درگیر بودن 
پردازنده گرافیکی و افزایش مصرف برق می‌شود. 
خاموش شدن خودکار صفحه‌نمایش به‌مراتب 

گزینه مناسب‌تری است.

 خاموش کردن تجهیزات پرمصرف 
در ساعات کم‌کاری

پرینترهای بزرگ لیزری، دستگاه‌های کپی 
و تجهیزات چندکاره از جمله وسایلی هستند 
که حتی در حالت آماده‌ به‌ کار نیز برق مصرف 
می‌کنند. در بسیاری از ادارات، این دستگاه‌ها 
در تمام طول روز روشن باقی می‌مانند، در حالی 
که ممکن است تنها چند بار مورد استفاده قرار 
گیرند. خاموش کردن این تجهیزات در ساعات 
کم‌کاری یا زمان‌هایی که اســتفاده‌ای از آن ها 
نمی‌شود، می‌تواند مصرف برق را کاهش دهد. در 
سازمان‌هایی که چند دستگاه چاپ وجود دارد، 
می‌توان تنها یک دســتگاه را فعال نگه داشت 

و سایر تجهیزات را تا زمان نیاز خاموش کرد.
شارژرها را پس از پایان کار از برق جدا کنید

یکــی دیگر از منابع مصــرف پنهان برق، 
شارژرهای لپ‌تاپ، تلفن همراه و سایر تجهیزات 
الکترونیکی اســت. اگرچه مصرف هر شــارژر 
در حالت بدون اســتفاده زیاد نیســت اما در 
مجموعه‌هایی که ده‌ها یا صدها کارمند دارند، 
مجموع این مصرف قابل‌توجه خواهد بود. توصیه 
می‌شود پس از تکمیل شارژ، دوشاخه شارژر از 
پریز برق جدا شــود. این اقدام علاوه بر کاهش 
مصرف انرژی، عمر شــارژر و باتری دستگاه را 

نیز افزایش می‌دهد.

سرمایش بیشترین سهم مصرف برق ادارات
مطالعات نشان می‌دهد در فصل تابستان، 
سامانه‌های سرمایشی بزرگ‌ترین مصرف‌کننده 
برق در ساختمان‌های اداری هستند. بنابراین 
هرگونــه اصلاح در نحوه اســتفاده از کولرها و 
اسپیلت‌ها می‌تواند بیشترین تأثیر را در کاهش 
مصرف انرژی داشــته باشد. یکی از مهم‌ترین 
توصیه‌هــا، تنظیــم دمای کولرهــای گازی و 
اســپیلت‌ها روی ۲۵ درجه سانتی‌گراد است. 
بســیاری از افراد دمای پایین‌تــر را به معنای 
خنکی بیشتر می‌دانند اما کارشناسان می‌گویند 
هر یک درجه کاهش دما، مصرف برق دستگاه 
را به میزان قابل‌توجهی افزایش می‌دهد. دمای 
۲۴ تا ۲۶ درجه معمــولاً بهترین تعادل میان 
آسایش حرارتی و مصرف انرژی را ایجاد می‌کند.

سرمایش فقط برای فضاهای مورد استفاده
در بسیاری از ادارات، اتاق جلسات، بایگانی، 
انبارها یا اتاق‌های بدون مراجعه‌کننده در تمام 

ســاعات کاری خنک می‌شــوند، در حالی که 
ممکن است ساعت‌ها بدون استفاده باقی بمانند. 
خاموش کردن سیستم سرمایشی این فضاها تا 
زمان نیاز، یکی از مؤثرترین روش‌های مدیریت 
مصرف اســت. حتی می‌توان بــرای اتاق‌های 
کنفرانس، روشــن شدن سیســتم سرمایش 
را تنهــا چند دقیقه پیش از برگزاری جلســه 

برنامه‌ریزی کرد.
جلوگیری از خروج هوای خنک

در ساختمان‌های پرتردد، باز و بسته‌شدن 
مداوم درهای ورودی باعث خروج حجم زیادی 
از هوای خنک و ورود هوای گرم می‌شود. نصب 
پرده هوای ورودی در این ساختمان‌ها می‌تواند 
مانند یک ســد نامرئی، تبــادل هوای داخل و 
خارج را کاهش دهد و فشار وارد بر سیستم‌های 
سرمایشــی را کم کند. این فناوری در بسیاری 
از مراکز تجاری و ســاختمان‌های بزرگ مورد 
استفاده قرار گرفته و به عنوان یکی از روش‌های 

مؤثر کاهش اتلاف انرژی شناخته می‌شود.
مقابله با گرمای خورشید

تابش مستقیم خورشید از پنجره‌های غربی 
و جنوبــی یکی از عوامل مهــم افزایش دمای 
محیط داخلی اســت. پایین کشیدن پرده‌ها یا 
کرکره‌هــای رو به آفتاب از حدود ســاعت ۱۱ 
صبح، میزان ورود گرمای خورشــید را کاهش 

می‌دهد.  کارشناسان انرژی معتقدند جلوگیری 
از ورود گرمــا، بســیار کم‌هزینه‌تــر از تولید 
سرمای بیشتر است. به همین دلیل استفاده از 
سایه‌بان، پرده و شیشه‌های مناسب می‌تواند بار 

سیستم‌های سرمایشی را کاهش دهد.
پروتکل پایان شیفت

یکــی از مهم‌ترین دلایل اتــاف برق در 
ادارات، روشــن ماندن تجهیزات پس از پایان 
ساعت کاری است. بسیاری از چراغ‌ها، تجهیزات 
برقی و سیســتم‌های جانبــی تا صبح روز بعد 
بدون اســتفاده روشــن می‌مانند.  به همین 
دلیل بســیاری از سازمان‌ها پروتکل مشخصی 
برای پایان شــیفت کاری تدویــن کرده‌اند تا 
پیش از خروج آخرین کارمند، همه تجهیزات 

غیرضروری خاموش شوند.
خاموش کردن روشنایی‌های غیرضروری

قطع کلید مینیاتوری روشنایی یا خاموش 
کردن کامل چراغ‌های بخش‌هایی که فعالیتی 

در آنها انجام نمی‌شود، یکی از مؤثرترین اقدامات 
پایان روز اســت. در ساختمان‌های بزرگ بهتر 
است مســئول مشخصی برای کنترل خاموش 
بودن چراغ‌ها تعیین شــود تا هیچ بخشــی به 

دلیل فراموشی روشن باقی نماند.
 آبدارخانه 

مصرف‌کننده‌ای که کمتر دیده می‌شود
آبسردکن، چای‌ساز، قهوه‌ساز، مایکروویو و 
سایر تجهیزات آبدارخانه نیز در صورت اتصال 
دائمــی به بــرق، انــرژی قابل‌توجهی مصرف 
می‌کنند. جدا کردن دوشاخه این وسایل پس 
از پایان ســاعت کاری، عــاوه بر صرفه‌جویی 
در مصرف برق، احتمال بروز حوادث ناشــی از 

نوسانات برق را نیز کاهش می‌دهد.
تهویه هوشمند در ابتدای روز

توصیه می‌شود در ساعات اولیه صبح، پیش 
از افزایش دمای هوا، فن‌های تهویه برای مدت 
کوتاهی روشن شوند تا گرمای انباشته‌شده در 
ساختمان تخلیه شود. این کار موجب می‌شود 
ساختمان با دمای پایین‌تری وارد ساعات کاری 
شود و سیستم‌های سرمایشی برای رسیدن به 

دمای مطلوب، انرژی کمتری مصرف کنند.
 فرهنگ سازمانی 

مهم‌ترین عامل موفقیت
تجربه کشــورهای مختلف نشان می‌دهد 
تجهیــزات کم‌مصرف به تنهایــی نمی‌توانند 
مصرف انرژی را کاهش دهند. مهم‌ترین عامل، 
رفتار کارکنان و شکل‌گیری فرهنگ صرفه‌جویی 
در محیط کار اســت. آموزش کارکنان، نصب 
برچســب‌های یادآور کنار کلیدها و تجهیزات، 
تعیین مســئول کنترل مصــرف انرژی در هر 
واحد و اطلاع‌رسانی درباره میزان صرفه‌جویی 
حاصل‌شــده، از اقداماتی اســت که می‌تواند 

مشارکت کارکنان را افزایش دهد.
در برخی ســازمان‌ها حتــی رقابت میان 
واحدهای مختلف برای کاهش مصرف برق شکل 
گرفته و نتایج قابل‌توجهی به همراه داشته است.

صرفه‌جویی کوچک با اثر بزرگ
شاید خاموش‌کردن یک مانیتور، جدا کردن 
یک شارژر یا بستن پرده یک اتاق، اقدام کوچکی 
به نظر برسد اما وقتی این رفتارها در هزاران اداره 
و توسط میلیون‌ها کارمند به‌صورت همزمان اجرا 
شود، میزان صرفه‌جویی حاصل بسیار چشمگیر 
خواهد بود. در شرایطی که مدیریت مصرف برق 
به یکی از ضرورت‌های کشور تبدیل شده است، 
اصلاح الگوی مصرف در ادارات می‌تواند بدون 
کاهش کیفیت خدمات، به پایداری شبکه برق، 
کاهــش هزینه‌های ســازمان‌ها و حفظ منابع 

انرژی کمک کند. 
اجرای مجموعه‌ای از راهکارهای ساده مانند 
الکترونیکی، بهینه‌ســازی  مدیریت تجهیزات 
ســرمایش و رعایــت پروتکل پایان شــیفت، 
نشــان می‌دهد که صرفه‌جویی مؤثر، بیش از 
آنکــه نیازمند فناوری‌های پیچیده باشــد، به 
برنامه‌ریزی، نظم و مشــارکت کارکنان وابسته 

است.

راهکارهای کاهش مصرف برق در ادارات
# سلامت

 )Z( براساس یک مطالعه جهانی تازه، بیش از یک‌چهارم کاربران نسل زد 
با هوش مصنوعی )AI( طوری تعامل می‌کنند که انگار با یک دوست در 
حال ارتباط هستند و از این فناوری برای حمایت عاطفی و امور شخصی 

استفاده می‌کنند.
به گزارش ایسنا، یک نظرسنجی جهانی که به تازگی توسط »کسپرسکی« با 
هفت هزار و 200 شــرکت‌کننده انجام شد، نشان داد نسل Z در مقایسه با سایر 

نسل‌ها از هوش مصنوعی بسیار فعال‌تر استفاده می‌کند.
بیش از یک‌چهارم پاسخ‌دهندگان )۲۷ درصد( اظهار داشتند که از این فناوری 
مانند یک دوســت استفاده می‌کنند و این نشــان‌دهنده تغییر دیدگاه از هوش 
مصنوعــی به عنوان یک ابزار ســاده وظیفه‌محور به منبعی برای حمایت عاطفی 

و همراهی است.
این مطالعه نشان داد ۲۸ درصد از اعضای نسل Z در مورد مسائل شخصی که 
از به اشــتراک گذاشتن آنها با دیگران دریغ می‌کنند، با هوش مصنوعی مشورت 
می‌کنند و این نشان می‌دهد سیستم‌های مکالمه‌ای به طور طبیعی چگونه با عادات 

دیجیتالی آنها سازگار می‌شوند.
تقریبا نیمی از شــرکت‌کنندگان )۴۷ درصد( گزارش دادند که هر روز یا در 
فواصل منظم از هوش مصنوعی استفاده می‌کنند که بالاترین سطح در بین تمام 

گروه‌های جمعیتی است.
جوانان از هوش مصنوعی برای اهداف مختلف استفاده می‌کنند از جمله ۵۶ 
درصد برای جســتجوی اطلاعات، ۴۹ درصد برای مطالعه، ۴۷ درصد برای تولید 

ایده و ۳۹ درصد برای کار. 
به گزارش آناتولی، بســیاری از این شرکت‌کنندگان با وجود فعالیت و اعتماد 
به نفس بالا در دنیای دیجیتال، خطرات مرتبط با هوش مصنوعی را دســت‌کم 

می‌گرفتند.
کسپرســکی در ادامه این تحقیق به نقل از کارشناسان هشدار داده است که 
با شخصی‌تر شدن تعاملات، کاربران باید به‌خاطر داشته باشند که اطلاعات وارد 
شده به ابزارهای هوش مصنوعی باید به‌طور پیش‌فرض داده‌های غیرمحرمانه در 
نظر گرفته شــوند زیرا این سیستم‌ها می‌توانند پاسخ‌های نادرستی تولید کرده و 

داده‌های حساس را افشا کنند.
وی اضافه کرد که تعامل با این فناوری هوشمند نباید با یک مکالمه خصوصی 
یا کاملًا قابل اعتماد اشتباه گرفته شود و از کاربران جوان خواست که از اطلاعات 
و داده‌های شخصی خود در فضای دیجیتال به طور جدی و آگاهانه محافظت کنند.

شاهکار فناوری ایرانیان باستان 
برای مهار گرما

#   سبک زندگی

#  سلامت
درمان نارسایی قلب با سلول بنیادی ممکن شد

یک روش ســلول درمانــی نوآورانه 
نارســایی شــدید قلب را در ۹۰ درصد 
بیماران در یک کارآزمایی بالینی در چین 

معکوس کرد.
به گــزارش خبرگــزاری مهر بــه نقل از 
ایندیپندنــت، بیماران دچار نارســایی قلبی با 
علائمی ماننــد تنگی نفس، خســتگی، تورم 
در پاها، افزایش وزن ســریع و سرفه‌های زیاد 
روبه‌رو می‌شــوند. هرچند در حال حاضر پیوند 
قلب درمان اصلی برای این بیماری اســت، اما 

اهداکنندگان اندک هستند.
اکنون محققان در بیمارســتان نانجینگ 
درام تــاور در چین نشــان دادنــد یک روش 
درمانی مبتنی بر سلول بنیادی به تحریک رشد 
بافــت جدید قلب و احیای عملکرد در ۹ تن از 
۱۰ بیماران دچار نارســایی قلبی شد و از سوی 
دیگر به کند شدن روند پیری ماهیچه‌های قلبی 

کمک می‌کند.
به ۱۰ بیمار در این آزمایش بالینی سلول‌های 

بنیادی تزریق شــدند که قادر بودند رشد کنند 
و به سلول های ماهیچه قلبی متمایز شوند.

سلول‌های بدن بیمار نخست به سلول‌های 
بنیادی غیرتخصصی به نام iPSCs و ســپس به 
ســلول‌های ماهیچه قلبــی و در مرحله بعد به 
ســلول‌های ماهیچه قلبی متمایز شدند. پس 
از آن ســلول‌های مذکور به مناطق بیمار قلب 

تزریق شدند.
 iPSCs تحقیقــات قبلًا نشــان داده بــود

می‌توانند خود را ترمیم کنند و به هرگونه سلولی 
در بدن تبدیل شوند.

تمام عملکردهای قلب فرد بیمار با استفاده 
از عکسبرداری، تست‌های آزمایشگاهی و ارزیابی 

عملکرد قلبی رصد می‌شد.
در مقایسه با شرکت‌کنندگان گروه کنترل، 
۹ نفر از ۱۰ فرد دریافت‌کننده سلول‌های بنیادی 
تزریقی شاهد بهبود عملکرد قلب در ۱۲ ماه پس 

از آن بودند.

عملکــرد قلب آنها بهبــود یافت، به‌طوری 
که تنها علائم خفیفی باقی ماند و امکان انجام 
فعالیت‌های روزمره به صورت عادی فراهم شد و 
از سوی دیگر در تنگی قفسه سینه و تنگی نفس 

بهبودی قابل‌توجهی مشاهده شد.
آنها همچنین در تست‌های پیاده‌روی شش 
دقیقه‌ای عملکرد بهتری داشتند به طوری که 
تقریباً دو برابر بهبود مشــاهده شــده در گروه 

کنترل بود.
محققــان همچنین متوجه شــدند پس از 
درمان با سلول‌های بنیادی، میزان خون پمپاژ 
شده در هر ضربان قلب بیماران، به‌طور میانگین 

بهبود یافته است.
در مقابــل، تنها ۶۰ درصد از بیماران گروه 
کنترل به این سطح از بهبودی دست یافتند و 
یک بیمار نیز هشت ماه پس از جراحی فوت کرد.

به گفته پژوهشگران، هیچ‌گونه عارضه جانبی 
شــدیدی در بیمارانی که تحت این درمان قرار 

گرفته بودند، مشاهده نشد. 


