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انرژیسلامت

طبیعی‌ها را امتحان کن

بدن ما خیلی عجیب و غریب کار می‌کند. ممکن است یک دقیقه احساس 

خوبی داشته باشید و دقیقه بعد، حالت‌تهوع، استفراغ یا میگرن به سراغ‌تان 

بیاید. مغز ما یک سیستم قدرتمند است و اعصاب و احساسات ما حس درد 

را در بدن‌مان تحریک می‌کند. پیشنهادی که ما به شما می‌کنیم این است 

که لازم نیست با هر دردی هرچند اندک برای درمان به قرص‌های شیمیایی 

پناه بیاورید، بلکه راه‌های طبیعی بسیاری وجود دارند که شما می‌توانید 

با کمک خوراکی‌ها به مبارزه با آنها بروید. ما چند راه طبیعی برای درمان 

بیماری را برای درمان‌های ایمن و موثر که می‌توانید به سادگی در خانه 

داشته باشید، برایتان خواهیم گفت. زنجبیل که معرف حضورتان است. 

 topgearup می‌خواهیم درباره این گیاه شگفت‌انگیز بگوییم. به گزارش

ریشه زنجبیل موجب کاهش حالت‌تهوع و عرق سرد می‌شود. گینگرول 

و شوگاول موجود در این گیاه باعث کاهش این احساس می‌شوند. شما 

می‌توانید ریشـــه زنجبیل تازه را به چـــای اضافه کرده و آن را میل کنید. 

دانشـــمندان می‌گویند میخک دارای خواص ضددردی است که باعث 

کاهش درد زخم می‌شـــود. گل میخک برای تسکین درد‌دندان معجزه 

می‌کند. شـــما می‌توانید یک تکه از میخک را روی دندان‌تان قرار دهید 

تا تسکین فوری دردتان را احساس کنید. همچنین می‌توانید میخک را 

خرد کرده و از آن به‌عنوان خمیردندان برای شستن دندان‌هایتان استفاده 

کنید. آیا می‌دانستید که برای کاهش درد دندان، زخم دندان و عفونت لثه 

می‌توانید از دانه‌های کنجد هم استفاده کنید. دانه‌های کنجد همچنین 

دارای هفت ترکیب قوی هستند که دل‌درد را کاهش می‌دهند. چهار قاشق 

چای‌خوری بذر را به یک فنجان آب‌جوش اضافه کنید و اجازه دهید سرد 

شود و سپس آن را میل کنید. 

به سراغ خوراکی بعدی می‌رویم. برخی نوازندگان ادعا می‌کنند خوردن 

موز قبل از اجرای کنسرت، باعث آرام شدن اعصاب آنها می‌شود. در این 

ادعا حقیقتی وجود دارد، زیرا موز دارای یک اسید‌آمینه به نام تریپتوفان 

اســـت که هورمون‌های سروتونین و ملاتونین را برای ترویج اثر آرام‌بخش 

تولید می‌کند. بنابراین هنگام اضطراب موز را فراموش نکنید. موز می‌تواند 

فشـــار خون شـــما را کنترل کند. البته در کل موادی که پتاسیم بسیار 

بالایی دارند، می‌توانند فشار خون شما را تنظیم کنند، به‌خصوص زمانی 

که اضطراب دارید. پتاســـیم به درمان بیهوشی نیز کمک می‌کند. موز 

اساسا سرشار از مواد مغذی است و آن را یکی از بهترین داروهای طبیعی 

می‌دانند. اگر از بی‌خوابی رنج می‌برید خوردن کیوی قبل از ساعت خواب 

را فراموش نکنید. کیوی به بهبود کیفیت خواب و مدت‌زمان خواب کمک 

می‌کند. بی‌خوابی با سطوح پایین فولات و سروتونین ارتباط دارد و کیوی 

غنی از هردوی این مواد مغذی اســـت. میوه بعدی سیب است. سیب‌ها 

می‌توانند ویتامین C، فیبر و آنتی‌اکســـیدان‌های بدن را تامین ‌کنند و 

باعث تقویت انرژی ‌شوند. مواد مغذی و کربوهیدرات سالم یک جایگزین 

بهتر برای قهوه هســـتند. این قندها دارای اثرات قابل‌مقایسه با کافئین 

هستند، به‌طوری که شما احساس تازه‌ترشدن خواهید داشت. پکتین 

فیبر محلول موجود در گلابی است که باعث کاهش جذب کلسترول بد 

)LDL( درجریان خون می‌شود. فیبر با کلسترول همراه است تا آن را از 

سیستم شما حذف کند. یک رژیم غذایی سالم نیز به کاهش کلسترول 

مضر کمک می‌کند. در این میان آنتول یک اسانس قوی و ضدالتهابی 

است که باعث کاهش سیگنال‌های شیمیایی ناشی از گلبول‌های سفید 

خون و التهاب می‌شود. این عنصر در رازیانه وجود دارد و حاوی عناصری 

است که اثر ضداسپاسمودی دارند و به کاهش کمردرد و دردهای دوره‌ای 

کمک می‌کنند. گزینه آخر برای پیشنهاد به شما سیر است. سیر به علت 

خواص آنتی‌بیوتیک طبیعی‌اش شناخته شده است و می‌تواند باعث از بین 

بردن باکتری‌ها و مشکلات معده شود. سیر باید خام خورده شود، چراکه 

ترکیب ضدقارچی آلیســـین هنگامی که پخته‌ می‌شود آسیب می‌بیند، 

بنابراین بهترین مزایا را سیر تازه دارد. 

آینده انرژی در دستان ماست

نقشی برای همه
فنـــاوری برای بهبود اســـتانداردهای زندگـــی و رفع‌خطرات 

آب و هوایـــی اهمیت حیاتی دارد. پیشـــرفت‌ها همچنان به 

تغییر میـــدان بازی انرژی ادامه می‌دهند. امروزه بســـیاری 

از فناوری‌هایی که پنج تا 10 ســـال قبل شایع نبودند، نقش 

مهم‌تری پیدا می‌کنند و تاثیـــرات آنها همچنان ادامه دارد؛ 

نمونه‌هایی ازجمله انرژی بادی و خورشیدی، توسعه غیرنفتی، 

گاز و ماشین‌های الکتریکی.

 بـــه گزارش corporate.exxonmobil بـــا رعایت چالش‌های 

دوگانـــه در کاهش خطرات تغییـــرات آب و هوایی و افزایش 

اســـتانداردهای زندگی، پیشـــرفت‌های تکنولوژیکی کاملا 

ضروری است. با وجود این درحالی که سیاست‌ها و فناوری‌ها 

به شکل‌گیری اســـتانداردهای زندگی و تکامل انرژی کمک 

می‌کننـــد، توانایی این را دارند کـــه وضعیت را مختل کرده و 

ناامنی و عواقب غیرمنتظره‌ای ایجاد کنند. بر این اســـاس، 

به‌عنـــوان بخشـــی از فرآیند توســـعه چشـــم‌انداز، ما باید 

حساسیت‌ها را به‌منظور کمک به درک بهتر انرژی درک کنیم. 

‌چشـــم‌انداز امســـال شـــامل بخـــش جدیـــدی اســـت که 

»پیگیری مسیر co2« نام دارد. این بخش از کار توسط انجمن 

مدل‌سازی انرژی در دانشگاه استنفورد انجام می‌شود. این 

دیدگاه مســـیرهای بالقوه‌ای را برای دستیابی به هدف آب و 

هوای منطقه co2 فراهم می‌کند و پیامدهای این راه‌ها ممکن 

اســـت از لحاظ شدت انرژی جهانی، افزایش‌کربن در ترکیب 

انرژی جهـــان و تقاضای جهانی بـــرای منابع مختلف انرژی 

باشـــد. این بخش با بحث درباره نیاز به پیگیری راه‌حل‌های 

عملی و مقرون به‌صرفه برای مقابله با اهداف چندگانه به‌طور 

همزمان است. چشم‌انداز تغییرات از سال 2040 در سراسر 

جهان به‌منظور تقویت استانداردهای زندگی، تغییر استفاده 

از انـــرژی، بـــرای رفع خطر تغییـــرات آب و هوایی پیش‌بینی 

شده است. 

هفت‌میلیارد نفر انرژی سیستم جهان را تشکیل می‌دهند و 

تاثیر مســـتقیم بر تقاضای انرژی دارند. این انرژی بر اقتصاد 

و همچنین اهداف امنیتی و زیســـت‌محیطی اثر می‌گذارد. 

راه‌حل‌های انرژی در طول زمان و شـــرایط می‌تواند متفاوت 

باشد. بنابراین درمورد چگونگی دسترسی به انرژی بر زندگی 

خود فکر کنید، آگاهی کسب کنید و آن را در زندگی روزمره‌تان 

به کار بگیرید. انرژی برای زندگی مدرن امروز اساسی است، 

از آنجـــا که جمعیت جهان در ســـال 2040 به 9 میلیارد نفر 

نزدیک می‌شـــود، ما به‌منظور بهبود استانداردهای زندگی 

نیازمند تصمیم‌های صحیح هستیم. انتظار می‌رود پیشرفت 

براساس ابتکار عمل انسان‌ها امکان‌پذیر شود. 

تا ســـال 2030، طبقه متوســـط اقتصادی جهان احتمالا از 

سه‌میلیارد به بیش از پنج‌میلیارد نفر خواهد رسید. این رشد 

با اســـتانداردهای بهبودیافته منجر به افزایش مصرف انرژی 

در بســـیاری از کشورهای درحال توسعه خواهد شد؛ چراکه 

مردم کســـب‌وکارهای مدرن را توسعه می‌دهند و دسترسی 

به اتومبیل و لوازم‌خانگی را به دســـت می‌آورند. بنابراین باید 

یاد بگیرند  چطور با انرژی رفتار کنند. 

نکته

مهارت

همیشه رفتن به باشـــگاه، انجام حرکات ورزشی و عرق‌ریختن به‌منظور 

سوزاندن کالری برای اغلب ما یک کابوس است. برای همین افراد همیشه 

به دنبال راه‌های جایگزین و بدون تمرین برای کاهش کالری هستند. اینجا 

می خواهیم دو راه که باعث سوختن کالری می‌شود را به شما معرفی کنیم. 

شـــاید اول فکر کنید شوخی می‌کنیم اما همه چیزهایی که می‌خوانید 

واقعیت دارند. طبق گفته  Fit Day،  آدامس جویدن حدودا 11 کالری در 

ساعت می‌سوزاند. البته ممکن است این رقم عدد کوچکی به نظر برسد اما 

درمورد آن فکر کنید، چرا که اگر هر روز به مدت چهار ساعت آدامس بجوید، 

تا پایان هفته حدود 300 کالری سوزانده‌اید. فقط مطمئن شوید آدامس 

بدون قند می‌جوید تا بدتر از قبل کالری اضافه نکنید و سبب خراب‌شدن 

دندان‌هایتان نشود. براساس یک مطالعه در دانشگاه مرکز وندربیلت، 10 

تا 15 دقیقه خنده می‌تواند  انرژی مورد‌نیاز بدن را بین 10 تا 40 کالری 

در روز افزایش دهد. پس هر چه بیشتر بخندید بیشتر کالری می‌سوزانید.

اگر فرزندتان شب دیر می‌خوابد تا زمان به خانه‌ آمدن‌تان به استقبال‌تان 

بیاید، خستگی‌هایتان را تا مدتی پشت در رها کنید و جواب استقبال 

فرزندتان را با آغـــوش گرم بدهید. اگر دیر به خانه می‌آیید و فرزندتان 

شانس استقبال کردن از پدرش را از دست می‌دهد صبح روز بعد جبران 

کنید. فرزندتان را با شادمانی و آغوش گرم و ماساژدادن از خواب بیدار 

کنید. اجازه دهید فضای خانه پر از خنده‌های زیبای فرزندتان شـــود. 

داشـــتن رابطه خوب با فرزندتان بزرگ‌ترین شانس شما در آینده برای 

حمایت کردن او هنگام مواجه‌شدنش با مشکلات است. 

  گزارش 

قرن‌ها از عصر یخبندان و انقراض گونه‌های زیادی از جانوران روی کره‌زمین 

می‌گذرد. آتشفشان‌ها، زمین‌لرزه‌ها و حوادث مختلفی در دل این زمین رخ 

داده که حال و روز آن را هر بار دگرگون کرده و درواقع، این زمینی که حالا ما 

روی آن زندگی می‌کنیم، با زمینی که اجداد نخستین ما روی آن می‌زیستند، 

خیلی تفاوت دارد. شـــاید باور نکنید در همین یک‌سالی که گذشت، زمین 

چه تغییراتی را پشت‌ســـر گذاشته و فقط لازم نیست قرن‌ها بگذرد تا بتوان 

تحولاتی را در آن شـــاهد بود. به گزارش livescience، اینها دگرگونی‌هایی 

هستند که درسالی که گذشت کره زمین با آنها دست و پنجه نرم کرده است؛ 

تغییراتی که تا همیشه باقی می‌ماند. 

 فوران آتشفشان »کیلاویا«

»کیلاویا« یکی از آتشفشان‌های جزیره هاوایی است که 300 تا 600 هزار سال 

از عمر آن می‌گذرد. بزرگ‌ترین فوران این آتشفشان طی 200 سال گذشته 

در ســـال 2018 بود. این فوران به حدی بزرگ بود که از اواخر ماه آوریل تا 

اوایل ماه آگوست ادامه داشت و آنقدر مواد مذاب از دهانه این کوه آتشفشانی 

خارج شد که برای پرکردن 320هزار استخر شنا در ابعاد استخرهای مسابقات 

المپیک کافی بود. گدازه‌های آتشفشـــانی حدود 35/5 کیلومترمربع را به 

خود اختصاص دادند و جزیره بزرگ هاوایی را ســـوزاندند و با گدازه‌هایی که 

در اطراف آن سرد شد، حدود 2/5 کیلومترمربع به سواحل آن اضافه کرد. 

 جزیره‌های متحرک نیوزیلند

محققان به‌تازگی متوجه شده‌اند جزیره جنوبی نیوزیلند بیش از 30 سانتیمتر 

به جزیره شـــمالی نزدیک‌تر شده است. دلیل این جابه‌جایی زمین‌لرزه 7/8 

ریشتری بوده که سال 2016 این منطقه را لرزاند. از آن زمان به بعد، پوسته 

زمین در این ناحیه شروع به تغییر کرد و جابه‌جایی‌هایی در آن رخ داد و دو 

جزیره را نسبت به قبل از زلزله، 35 سانتیمتر به هم نزدیک‌تر کرد. 

 گسل بزرگ آفریقا

گسل بزرگ در شرق آفریقا از میلیون‌ها سال پیش در حرکت است. علاوه‌بر 

این، شکاف عظیمی بر اثر لرزش این گسل در ماه مارس در جنوب‌غربی کنیا 

رخ داد که به سمت جاده‌ای پررفت و آمد پیشروی و خانه‌های مسکونی آن 

منطقه را به دو قسمت کرد. در این شکاف، حفره‌ای 15متری ایجاد شد که 

به دنبال بارندگی شدید و فعالیت‌های لرزه‌ای زمین هنوز هم درحال گسترش 

است. این شکاف بخشی از فرآیند عظیمی است که طبق شواهد، به دلیل 

صفحه‌های تکتونیک فعال این منطقه، طی میلیون‌ها سال بعد بخش شرقی 

آفریقا را از این قاره جدا می‌کند. 

 خداحافظی با یخچال‌های قطبی 

مـــاه اکتبر و یک ماه بعد از بروز شـــکافی بزرگ بـــود که یک کوه یخی با 

ابعادی پنج برابر منهتن، از جزیره یخی Pine در قطب جنوب جدا شـــد. 

این کوه یخی 300 کیلومترمربعی حتی بزرگ‌تر از کوه یخی دیگری است 

که در ســـال 2017 از یخچال جزیره Pine جدا شـــده بود. یخچال‌های 

یخی این جزیره بیشـــتر از قبل هم شـــده است. این کوه‌های یخی هر 6 

ســـال یک‌بار از این یخچال جدا می‌شـــدند اما روند آب‌شدن یخچال‌ها 

آنقدر زیاد شـــده که این بازه زمانی به هر سال یا یک‌سال درمیان رسیده 

اســـت. هنوز علت آن مشخص نیســـت اما به نظر می‌رسد تغییرات آب و 

هوایی عامل مهمی در این بین باشد. 

 آتش‌سوزی‌های کالیفرنیا

جنگل‌های کالیفرنیا تاکنون بارها دچار حریق شده و سهم آن از آتش‌سوزی 

امســـال بسیار زیاد بود، به‌طوری که یکی از مرگبارترین حوادث این شهر به 

شمار می‌رفت. این آتش‌سوزی هشتم نوامبر آغاز شد و نیروهای کمکی که 

بـــرای اطفای حریق در آنجـــا کار می‌کردند، در 25 نوامبر موفق به مهار آن 

شـــدند. در این حریق، 620 کیلومتر مکعب از آن منطقه در آتش سوخت و 

86 نفر جان خود را از دست دادند. 

 بالارفتن ارتفاع قطب جنوب

 بررســـی‌ها نشان می‌دهد بســـتر صخره‌ای قطب جنوب ســـالیانه حدود 

41 میلیمتر رشد می‌کند و به عبارتی ارتفاع آن زیاد می‌شود. این میزان رشد، 

سریع‌ترین میزان رشدی است که در این قاره ثبت شده که آن هم به دلیل 

نازک‌شدن حجم یخ‌های قطب جنوب است. همزمان با ذوب‌شدن مقدار 

قابل‌توجهی از یخ این ناحیه، وزن این قاره کم می‌شود که هم خوب است 

و هم بد. خوبی این قضیه به آن است که افزایش ارتفاع کره زمین احتمال 

بـــروز یخبندان را کاهش می‌دهد، به این معنا که دانشـــمندان میزان یخ 

باقی‌مانده در قطب جنوب را بیشتر از آنچه تصور می‌شد، در نظر گرفتند. 

 نابودی جزیره

جزیره کوچکی در هاوایی درسالی که گذشت، در ماه اکتبر ناپدید شد. این 

خبر بد شـــاید بیش از هر چیز برای لاک‌پشت‌های سبز دریایی و فُک‌های 

هاوایی که در معرض نابودی هســـتند، بد باشد. این دو گونه جانوری، این 

جزیره را به‌عنوان زیستگاه خود برگزیده بودند. این جزیره 0/04 کیلومترمربعی 

که در شرق هاوایی قرار داشت، به دنبال توفان والاکا نابود شد که با شدت 

257 کیلومتر در ساعت می‌وزید. 

 توفان‌ها و تندبادهای کارولینا

ســـال 2018، سال توفان‌ها و تندبادهای متعددی بود که مناطق مختلف 

جهـــان را درنوردید. در این مدت حدود هشـــت تندباد و توفان در اقیانوس 

اطلـــس رخ داد که از آن جمله می‌توان به تندبادها و توفان‌های میشـــل، 

فلورانس و والاکا اشـــاره کرد. توفان‌های میشـــل و فلورانس به حدی شدید 

بود که حجم آب زیادی را به جنوب‌شرقی آمریکا سرازیر کرد. فلورانس باعث 

تجمع نیم‌متری آب باران در کارولینای جنوبی و تجمع آب 90 سانتیمتری 

در کارولینای شمالی شـــد. این توفان‌ها سبب بارندگی حدود 11تریلیون 

گالن آب در این دو ایالت شد. 

 چاله‌های گلی 

وجـــود چاله‌هـــای مملـــو از گل در کالیفرنیای جنوبی زیرســـاخت‌های 

زمین‌شـــناختی منطقه را تهدید می‌کند. این گودال‌ها بستری به وسعت 

دوهزار و 230 مترمربع را اشـــغال کرده‌اند که پنج‌متر عمق و 23 متر پهنا 

دارند. گودال‌ها درحال بزرگ‌ترشـــدن هستند و به مرور به خطوط راه‌آهن 

منطقه جنوبی کالیفرنیا نزدیک می‌شوند که حتی می‌توانند تهدیدی برای 

جان شهروندان این شـــهر هم به حساب ‌آیند. این گودال‌ها زمانی ایجاد 

شـــدند که زمین‌لرزه‌هایی در دل تاریخ باعث بروز شکاف‌های عمیقی در 

زیرزمین شد. این شکاف‌ها به گازهای زیرزمینی اجازه خروج از داخل زمین 

را داد. این قضیه سال‌ها ثابت باقی مانده بود اما دیگر نمی‌توان جلوی این 

 Union Pacific عملکرد زمین را گرفت. زمانی که شرکت آمریکایی راه‌آهن

دیوار عظیمی را از تخته‌ســـنگ‌ها و فولاد ساخت، گودالی که از قبل ایجاد 

شده بود، دوباره شروع به رشد کرد و حالا روزبه‌روز به ابعاد آن اضافه می‌شود. 
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