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تکنیک و روش‌های تمرینی
استفاده از تکنیک‌های صحیح در انجام تمرینات ورزشی و 
بهره‌گیری از روش‌های تمرینی پیشرفته می‌تواند به افزایش 
کارایی و قدرت بدن کمک کند. این شامل تمرینات تنفسی، 

تکنیک‌های کششی و برنامه‌ریزی دقیق تمرینی است.

تمرینات ورزشی
تمرین‌کردن شرطی مهم در این مســیر است. بدون تمرین 
مناســب نمی‌توان بدنی آماده و قدرتمند داشت. تمرینات 
مقاومتی )وزنه‌برداری( و تمرینات هوازی )دویدن، شــنا، 
دوچرخه‌سواری( هر دو برای افزایش قدرت و استقامت بدن 
ضروری هســتند. تمرینات منظم و متنوع به بهبود قدرت 

عضلانی، انعطاف‌پذیری و تحمل بدن کمک می‌کنند.
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واتساپ امن نیست

ایلان ماسک، مدیرعامل شبکه اجتماعی ایکس: واتساپ هر شب داده‌های کاربران را استخراج می‌کند، 
اما بعضی از مردم هنوز فکر می‌کنند این نرم‌افزار امن است. از نظر من واتساپ به هیچ عنوان پیام‌رسان 

امنی به‌حساب نمی‌آید.

نگاه ویژه رئیس‌جمهور شهید
رسول محمدقلی، معاون مستعدان و آینده‌سازان بنیاد ملی نخبگان: بسیاری از برنامه‌های تحولی بنیاد 
مانند جذب نخبگان در دستگاه‌های اجرایی، ایجاد و ساماندهی کانون‌های مردمی نخبه‌پرور و همچنین 

شناسایی فعال و توسعه دایره نخبگانی، حاصل نگاه ویژه شهید رئیسی به موضوع نخبگان بود.

صفحه‌آرا: علی حسنی

بسیاری از شما مســابقاتی با عنوان قوی‌ترین مردان را حتما 
مشــاهده کرده‌اید یا ویدئوهایی از افرادی دیده‌اید که به قصد 
رکوردشکنی در کتاب گینس درحال کشیدن اتوبوس، کامیون، 
قطار یا حتی هواپیما هستند و حتما از خود پرسیده‌اید چگونه 
یک فرد این همه زور دارد؟ در اینجا سعی می‌کنیم از لحاظ علمی 

این موضوع را توضیح دهیم.

چرا بعضی‌ها زورشان بیشتر است؟
قدرت بدنی انسان‌ها به عوامل متعددی بستگی دارد و از نظر علمی برای آن حدی تعیین شده است

زهرا خلجیگزارش
روزنامه‌نگار

فضا

عکاسی جیمز وب از شکل‌گیری جهان

ستاره‌شناسان با اســتفاده از تلســکوپ فضایی جیمز وب 
3 کهکشان از نخستین کهکشان‌های جهان را یافته‌اند که 
به‌گفته آنها در حال شــکل‌گیری فعــال بوده‌اند، زمانی که 
کیهان تنها 400میلیون تا 600میلیون ســال عمر داشت. 
به گزارش ســایت اســپیس، در تصاویر وب، این ســه‌گانه 
کهکشانی شبیه لکه‌های قرمز تار دیده می‌شوند که از هلیوم 
و هیدروژن نزدیک خود تغذیه می‌کنند. طی میلیون‌ها سال، 
این عناصر هستند که چنین کهکشان‌هایی را تغذیه و به آنها 
کمک می‌کنند تا به شکل‌های آشنای بیضی و مارپیچی که 
در سراسر کیهان می‌بینیم، تبدیل شوند. کاسپر الم هاینتز، 
نویسنده اصلی مطالعه و اخترفیزیکدان در مرکز سحر کیهانی 
)DAWN( در دانمارک، در بیانیــه‌ای اعلام کرد: »می‌توان 
گفت که اینها نخســتین تصاویر مســتقیم از شکل‌گیری 
کهکشان‌ها هســتند که تاکنون دیده‌ایم. درحالی‌که جیمز 
وب پیش‌تر کهکشــان‌های اولیه را در مراحل بعدی تکامل 
نشان داده است، اینجا شــاهد تولد آنها و در نتیجه، ساخت 
نخستین سیستم‌های ستاره‌ای در جهان هستیم.« حدود 
400هزار سال پس از بیگ بنگ، جهان ما به تاریکی فرو رفت. 
این اتفاق پس از آن رخ داد که فضــا به اندازه کافی از حالت 
آشوبناک و سوزان خود خنک شد و اجازه تشکیل اتم‌های 
هیدروژن خنثی را داد، که جهــان را در یک مه اولیه و مات 
پوشاند. این مه حدود یک میلیارد سال پس از بیگ‌بنگ از 
بین رفت؛ زمانی که نور از نسل اول ستارگان جهان را پر کرد. 
تحقیقات اخیر نشان داده است که کهکشان‌های کوتوله‌ای 
که در چند صد میلیون سال اول جهان تشکیل شدند، به‌طور 
شگفت‌آوری نقش مهمی در فرآیند رفع مه داشته‌اند. داراخ 
واتسون، نویســنده همکار مطالعه، در بیانیه دانشگاه گفت: 
»این همان فرآیندی است که در مشاهدات خود شروع آن 
را می‌بینیم.« هاینتز هم افزود: »این کهکشان‌ها مانند جزایر 

درخشان در دریایی از گاز خنثی و مات هستند.«

عدد خبر

دانش

طول می‌کشــد با یــک تکنولــوژی نوین 
وسایل برقی شارژ شوند. در مطالعه‌ای 
کــه بــه تازگــی منتشــر شــده اســت، 
مهندسان شیمی موضوع بسیار مهمی 
را در مورد نحوه حرکــت ذرات باردار به 
نام یــون کشــف کرده‌انــد کــه می‌تواند 
باعــث افزایــش خیره‌کننــده ســرعت 

شارژ یک وسیله برقی شود.

60
ثانیه

اســتارت‌آپ فضایــی اســپیس‌ایکس 
بــرای چهارمین بار، موشــک 122متری 
استارشــیپ خود را مــورد آزمایش قرار 
می‌دهــد. ایــن موشــک غول‌پیکــر قرار 
اســت در نهایــت، انســان را بــه مریــخ 
ببــرد، امــا ماموریــت اولیــه‌اش بــردن 

انسان به‌ماه است.
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شناسایی حیات بیگانه
محققان پیشــنهاد کرده‌اند که می‌توان تمدن‌های بیگانه 
را شناســایی کرد، اگر آنها از فناوری پنل‌های خورشیدی 
اســتفاده کنند. به گزارش روزنامه ســان، اگر بیگانگان از 
پنل‌های خورشیدی اســتفاده کنند، مقیاس بزرگ‌شان، 
می‌تواند در شناسایی آنها کمک شایانی بکند. این مطالعه با 
عنوان »قابلیت شناسایی پنل‌های خورشیدی به‌عنوان یک 

نشانه فناوری« منتشر شده است. 
محققان عنوان کرده‌اند که به‌احتمال فــراوان، بیگانگان 
از نظر فناوری پیشرفته‌تر از انســان‌ها هستند. آنها بر این 
باورند که ســیگنال‌هایی که پنل‌های خورشــیدی بیگانه 
منتشر می‌کنند به‌عنوان نشــانه فناوری )تکنوسایناتور( 
درنظر گرفته می‌شــوند. یک مطالعه دیگر در سال۲۰۱۷ 
نشــان داد که پنل‌های خورشــیدی روی زمین یک »لبه 
قرمز« منتشــر می‌کنند که از فضا قابل شناســایی است. 
این »لبه قرمز« توسط آوی لوب و مناسوی لینگام از مرکز 
اخترفیزیــک هاروارد-اسمیتســونیان در آن زمان مورد 

تحقیق قرار گرفت.

تعدد عوامل
فیزیولوژی بدن انسان می‌تواند از نظر قدرت و زورمندی تا 
حد بسیار بالایی توسعه پیدا کند، ولی این موضوع به عوامل 
متعددی بستگی دارد که شــامل ژنتیک، تغذیه، تمرینات 

ورزشی و سبک زندگی می‌شود. 

 ژنتیک
آیا شــما می‌توانید یک بسکتبالیست خوب بشوید؟ 
پاسخ این اســت: شــاید. برای این کار لازم است قد 
بلندی داشــته باشــید. اگرچه بسکتبالیســت‌های 
کوتاه‌قامــت موفــق هم داشــته‌ایم اما باشــگاه‌ها و 
استعدادیابان معمولا به‌دنبال جوانان قدبلند می‌روند 

چراکه لازمه ایــن ورزش، قد بلند اســت. پس 
ژنتیک نقــش مهمــی در تعییــن توانایی‌های 

فیزیکی افراد دارد. برخــی افراد به‌طور طبیعی دارای 
عضلات قوی‌تر و اســتخوان‌های محکم‌تری هستند. 
اســتعدادهای ژنتیک می‌تواند توانایی رشد عضلانی، 
ســرعت و اســتقامت را تحت‌تأثیر قرار دهد. برخی 
پژوهش‌ها می‌گوید یک انسان قادر است تا 1.5برابر 

وزن خود را از زمین بلند کند.

محدودیت
انســان در نهایت محدودیت‌هایی دارد، ولی این محدودیت از 
کجا ناشی می‌شود؟ برخلاف باور عموم که اسکلت‌بندی را عامل 
این محدودیت می‌دانند، ماهیچه‌ها دلیل اصلی هســتند. بیشــترین 
آسیب‌دیدگی وزنه‌برداران هم مربوط به پارگی عضله است که بیشتر در 
نزدیکی تاندون رخ می‌دهد. جالب اینجاست که برتری وزنه‌برداران نسبت به‌هم در نحوه 
کنترل ماهیچه‌هایشان است. بدن ما مکانیسمی بازدارنده دارد که با کنترل تعداد بافت‌های 
ماهیچه‌ای فعال در هر لحظه، بدن را از آسیب‌دیدگی هنگام بلند کردن وزنه‌های سنگین 
حفاظت می‌کند. اما ورزشکاران با تمرین می‌آموزند که چطور بر این سیستم خودایمنی 

پیروز شوند و از بیشترین توان ماهیچه‌ای برای بلندکردن وزنه استفاده کنند.

دوپینگ ممنوع
استفاده از داروهای نیروزا، ایده خوبی برای رسیدن به موفقیت 
نیست. هارالد شوماخر، دروازه‌بان پیشین تیم ملی آلمان 
درباره دوپینگ می‌گوید: »بدن انســان ظرفیتی دارد و 
نمی‌توان به یک فولکس قورباغه‌ای موتوری با قدرت هزار 

اسب‌بخار بست.«

استفاده از فناوری و ابزارهای پیشرفته
استفاده از فناوری‌های پیشرفته و ابزارهای کمکی مانند پوشاک 
فشرده، مکمل‌های غذایی و دستگاه‌های تمرینی می‌تواند به بهبود 

عملکرد فیزیکی کمک کند.

استراحت
اســتراحت کافــی و 

خواب مناسب برای بازیابی 
عضلات پس از تمرینات فشرده 
حیاتی است. بدن در طول خواب 
و اســتراحت خــود را بازســازی 
می‌کنــد و قــدرت و زورمندی 

به‌دســـــت  بیشـــتری 
می‌آورد.


