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رواج جهانی روزه برای سلامت بدن
سبکجدیدیازرژیمغذاییبهشکلروزهاخیرارواجیافتهکهتحقیقاتنشانمیدهدبهسلامتکلیبدنکمکمیکند

 8 ساعت 
 غذا خوردن و

 16ساعت 
ناشتایی

یکی از روش های 
 روزه داری متناوب

 است که به 
سلامت بدن کمک 
می کند

 آمادگی دولت برای همکاری
با کسب وکارهای اینترنتی

پلتفرمهــایاینترنتیبایدعلاوهبرســرمایهگذاریدرتربیت
نیرویانســانی،درزمینهآمــوزشوتربیتنیرویانســانی
بینالمللیوتوســعهبازارهایجهانیفعالیتیبیشازگذشته
داشتهباشند.دولتکاملاآمادگیدارددراینزمینههمکاری

وتنظیمگریهایلازمرابهشرکتهایاینترنتیارائهدهد.
معــاوناولرئیسجمهورطینشســتیبامدیــرانوفعالان
کسبوکارهایبزرگدیجیتالدرکشــوربابیاناینمطلب،
رویکرددولتسیزدهمبهاقتصاددیجیتالرانگاهیفرصتمحور

وتحولسازدانست.
بهگزارشایرنا،محمدمخبرباتأکیدبراینکهمشــکلاتکشور
درزمینههایبیکاری،مســکن،حملونقلوبهرهوریپایین،
بانگاهســنتیوابزارســختافزاریقابلحلنیست،بهتغییر
رویکردکشورهایجهانبهاقتصاددیجیتالاشارهکردوگفت:
کسبوکارهایاینترنتیواقتصاددیجیتالبزرگترینسهمرا

درکمکبهدولتبرایحلمسائلمردمدارند.
مخبربااشــارهبهمزیتهایکشــورازجملهرتبهاولانرژی
دنیا،ظرفیتهایکشــاورزیومعدنیودسترســیبهدریاو
سواحلادامهداد:ظرفیتبالایاقتصاددیجیتالدررشدتولید
ناخالصداخلیقابلمقایسهباهیچیکازظرفیتهایطبیعیو
جغرافیاییکشورنیست؛چراکههمهآنظرفیتهانیزمیتواند

درخدمتاقتصاددیجیتالقرارگیرد.
معــاوناولرئیسجمهورنیازبهســرمایهگذاریاولیهاندک،
سرعتبالایبازگشتســرمایه،بهرهوریبالاومحوریبودن
نیرویانسانیراازمهمترینخصوصیتهایاقتصاددیجیتال
برشــمردوگفت:اقتصاددیجیتالتاکنــوندرتولیدناخالص
داخلیکشورسهمی۷درصدیداشــتهاست.سهمبالایاین
حوزهدراقتصادکشورهایپیشرفتهوسایرنقاطجهان،نشانگر
آناســتکهبهاهمیتوظرفیتبالایاینبخشتوجهنشده
اســت.دراینجلســهبرخیازمدیرانوفعالانحوزهاقتصاد
دیجیتال،مشکلات،درخواستهاوراهکارهایخوددرزمینه
ایجادبســترهایلازمبرایحضوردربازارهــایمنطقهایو
بینالمللی،ایجاداکوسیستمگردشگریبرایکسبوکارهای
اینترنتیصنعتگردشگری،تسهیلمعاملاتبینالمللیمالی،
حلمشــکلاتمالیاتیوهمچنینتقویتکمیسیوناقتصاد

دیجیتالرامطرحکردند.

رونمایی از رقیب توییتر
متانخستیندمویرسمیازاپلیکیشنرقیبتوییتررامنتشر
کرد.کریسکاکس،مدیرتولیدشرکت»متا«طیجلسهایکه
بعضیازاطلاعاتدربارهمحصولجدیداینشرکتدرآناعلام
شد،ازایناپلیکیشنبهعنوان»پاسخمتابهتوییتر«یادکردکه
درآنازسیستمحساباینستاگراماستفادهمیشود.بهگزارش
ورج،اینبرنامهبااسمرمز»Project 92«شناختهمیشودو
احتمالاباعنوانThreadsمنتشرخواهدشد.برنامهمستقل
جدیدمتایاهمانرقیبتوییتر،مبتنیبراینستاگراماستواز
پروتکلشبکههایاجتماعیغیرمتمرکز)ActivityPub(بهره
میبرد.اینپروتکلبهکاربراناجازهمیدهدتاازحســابهاو
Mastodonدنبالکنندگانخوددربرنامههایدیگریمانند
کهازActivityPubپشتیبانیمیکنندنیزاستفادهکنند.متا
تاکنونباافرادمشهوریازجمله»دیجیاسلایم«برایاستفاده
ازاینبرنامهمذاکرهکردهاســت.علاوهبراین،ازکسانیمانند
»اپُراوینفری«،مجریوبازیگرمعــروفآمریکاییو»دالایی
لاما«،رهبردینیبوداییانتبتبهعنوانکاربرانمشــهوراین
شبکهاجتماعییادشدهاســت.پیشازایناعلامشدهبودکه
اینمحصولجدیدمتادرتیرماهبــرایرقابتباتوییتربهطور

عمومیعرضهمیشود.

اوبر مجموعــه ای از ویژگی های جدید را با 
هدف هدایت مشــتریان خود به ســمت 
انتخاب های سبزتر ارائه کرده است. این 
شــرکت قصد دارد تا 17ســال دیگر یعنی 
سال 2040در همه بازارهای جهانی انتشار 
کربــن خــود را بــه پایین ترین حــد ممکن 
برساند. این شــرکت البته اعلام کرده که 
برنامه کاهــش کربن خــود را در آمریکای 
شمالی و اروپا برای سال 2030برنامه ریزی 

کرده است.

17
سال

اســتفاده  بــرای  عینکــی،  کاربــران 
از هدســت ویــژن پــرو، بایــد لنزهــای 
تجویزی آن را خریداری کنند که قیمت 
احتمالــی آن از 300تــا 600دلار اســت. 
اپل در زمان معرفی هدســت واقعیت 
ترکیبــی ویــژن پــروی خــود، گفتــه بــود 
افرادی که از عینک استفاده می کنند، 
می تواننــد با پرداخــت هزینــه اضافی، 
لنزهایــی را خریــداری کنند که توســط 
پزشــکان تجویــز و بــه وســیله شــرکت 

زایس ساخته شده است.

600
دلار

اینترنت

عددخبر

فناوری

گرسنگی کشیدن سخت نیست
مارکماتسون،عصبشــناسمؤسسهجانز
هاپکینــز،روزهمتناوبرابهمدت25ســال
مطالعهکردهاست.اومیگویدبدنماطوری
تکاملیافتهکهمیتواندساعتهایاحتیچند
روزبدونغذابماند.انساناولیه،پیشازاینکه
کشــاورزیبیاموزد،مجبوربودبرایشــکار،
زمانوانــرژیزیادیصرفکنــدوبههمین
دلیلمدتهــابدونغذاتکاملیافتهاســت.
کارشناسانمعتقدندکهحتیتا50سالپیش،
حفظتناسباندامدردنیابهدلیلسبکزندگی

متفاوتوتحرکبیشترکارآسانتریبود.

روزه متناوب چگونه عمل می کند؟
روزهداریمتناوببایدحتمابامشورتپزشــکانجامشود.فردمیتواندیک
رویکردراانتخابکندوغذاخوردنرادرطولشبانهروزبهیکدوره6تا8ساعته
محدودکند.روزه8/16یعنی8ســاعتغذاخوردنو16ســاعتناشتایی.
اگرچهبرخیافراددردرازمدترعایتاینالگوراآسانمیدانند،برخیدیگر
باروش5:2پیشمیروند؛یعنی5روزمقدارمعمولیغذارامصرفمیکنند
و2روزفقط25درصدکالریدریافتمیکنند،بهایــنترتیببهجایزمان
بینوعدههایغذایی،بیشــتربرمقدارغذایمصرفیتمرکزمیکنند.وقتی
غذاخوردنرادرساعت۷عصرمتوقفمیکنید،تاساعت10شبهمچناندر

حالتتغذیهخواهیدبود،چونبدنهمچناندرحالهضمموادمغذیاست.هر
کربوهیدراتیدررژیمغذاییشمابرایچندساعتمنبعخوبیازگلوکزبهعنوان
منبعاصلیسوختبدن،بهشمامیدهد.حالتتغذیهزمانیاستکهبدنشما
ازگلوکزموجوددرخونبهعنوانمنبعانرژیخوداستفادهمیکند.هنگامی
کهاینمنبعانرژیمصرفمیشود،حالتبدنبهکاتابولیکتبدیلمیشود.
دانشــمنداندقیقانمیدانندبدنچهزمانیازگلوکزبهکتونتغییرمســیر
میدهد.اینبهچیزهایزیادیمانندژنتیک،سلامت،سبکزندگیومیزان
گلیکوژنشمابراساسمقداریکهخوردهایدوانرژیسوزاندهشدهبستگیدارد.

وعده کمتر، سالم تر
امایکمطالعهتحقیقاتیکــهبهطورخاص
برایبررسیالگویروزهداریمتناوبطراحی
نشدهبود،نشــاندادکهصرفمحدودکردن
بــازهزمانیروزانــهغذاخــوردنازافزایش
وزندرطــولزمانجلوگیــرینمیکندیا
نتیجهقابلتوجهینداردبلکهکوچککردن
وعدههایغذاییباعثنتایجمثبتاینرژیم
میشــود.ماتســونمیگویدکهبدنپساز
ســاعتهابدونغذابودن،ذخایــرقندخود
راتماممیکندوشروعبهســوزاندنچربی

میکندواینیعنیتغییرمتابولیک.

فواید روزه متناوب
تحقیقاتنشــانمیدهدکــهدورههای
روزهداریمتناوبباچربیســوزیبیشتر
همراهاســت.وقتیتغییــرمتابولیکرخ
میدهد،بربدنومغزتأثیرمیگذارد.یکی
ازمطالعاتماتســون،اطلاعاتیرادرمورد
طیفوسیعیازمزایایسلامتیمرتبطبا
اینروشکاهشوزننشــاندادکهشامل
عمرطولانیتر،بدنلاغرتــروذهنپویاتر
است.درطولروزهداریمتناوبچیزهای
زیادیاتفاقمیافتدکهمیتواندازاندامها

دربرابربیماریهایمزمنمحافظتکند.

خطرات احتمالی 
برخیافرادبرایکنترلوزنروزههایمتناوب
راامتحانمیکنندوبرخیدیگرازاینروش
برایدرمانبیماریهایمزمنمانندسندروم
رودهتحریکپذیر،کلســترولبالایاآرتریت
استفادهمیکنند.اماروزهداریمتناوببرای
همهمناسبنیست.ویلیامزتأکیدمیکندکه
قبلازاینکهروزهمتناوبیاهررژیمغذاییرا
امتحانکنید،ابتدابایدباپزشکمراقبتهای
اولیهخودمشــورتکنید.برخیافرادمانند
کودکانوافرادزیر18ســال،زنــانباردارو
شــیردهوافرادیکهدیابتنوعیکدارندو
انســولینمصرفمیکنندبایدازاینروش

اجتنابکنند.

زهرا خلجیدانش
روزنامهنگار

شکل جدیدی از رژیم غذایی برای کنترل 
وزن و تناســب اندام در دنیــا رواج پیدا 
کرده است که شــبیه به روزه داری است. 
سلبریتی ها طرفداران پروپا قرص این رژیم 
غذایی هستند؛ چرا که علاوه بر ترمیم بدن به 
افزایش طول عمر کمک می کند. متخصصان 
آن را روزه داری متنــاوب نامیده انــد و 
تحقیقات نشان می دهد که این روزه  داری 
راهی برای کنترل وزن و پیشگیری یا حتی 
معکوس کردن روند برخی بیماری هاست. 
خلاف بسیاری از رژیم  های غذایی که روی 
آنچه می خورید تمرکــز دارند، روزه داری 

متناوب روی زمان خوردن متمرکز است.


