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 سبک
علائم کمبود منیزیم را بشناسیدزندگی

طبق توصیه پزشکان باید مقدار مشخصی منیزیم را به صورت روزانه دریافت کنیم؛ 
در غیر این صورت سلامت بدن ما به خطر می افتد.

کمبود منیزیم یک مشکل بهداشتی است که اغلب نادیده گرفته می شود. در برخی 
موارد، کمبود ممکن است کمتر تشخیص داده شود، زیرا علائم کمبود منیزیم معمولا 

تا زمانی که سطح منیزیم خیلی پایین نیاید، ظاهر نمی شوند.
لرزش و گرفتگی عضلات از علائم کمبود منیزیم است. در بدترین حالت، حتی 
ممکن است باعث تشنج شود. دانشمندان معتقدند این علائم ناشی از جریان بیشتر 
کلسیم در سلول های عصبی است که باعث تحریک بیش از حد اعصاب ماهیچه 

می شود.
مکمل منیزیم ممکن است به تسکین گرفتگی عضلات در افراد مبتلا به کمبود کمک 
کند. به خاطر داشته باشید که گرفتگی های غیر ارادی ماهیچه ها ممکن است دلایل 
دیگری نیز داشته باشند. به عنوان مثال استرس یا کافئین زیاد ممکن است باعث 
ایجاد آن شود. همچنین ممکن است مربوط به عوارض جانبی برخی داروها یا علامت 

بیماری عصبی مانند نورومیوتونیا یا بیماری نورون حرکتی باشد.
اختلالات سلامت روان

اختلالات سلامت روان یکی دیگر از پیامدهای احتمالی کمبود منیزیم است. این 
علائم شامل بی تفاوتی است که با بی حسی ذهنی یا عدم احساس مشخص می شود. 
کمبود شدید حتی ممکن است منجر به هذیان و کما شود. علاوه بر این، مطالعات، 
سطح پایین منیزیم را با افزایش خطر ابتلا به افسردگی مرتبط دانسته اند. همچنین 
کمبود منیزیم ممکن است باعث ایجاد اضطراب شود. یک بررسی به این نتیجه رسید 
که مکمل های منیزیم ممکن است برای گروهی از افراد مبتلا به اختلالات اضطرابی 

مفید باشد، اما کیفیت شواهد ضعیف است.
پوکی استخوان

پوکی استخوان یک اختلال است که با ضعف استخوان ها و افزایش خطر شکستگی 
استخوان مشخص می شود. جالب اینجا است که کمبود منیزیم نیز یک عامل خطر 
برای پوکی استخوان است. کمبود ممکن است به طور مستقیم استخوان ها را تضعیف 

کند و سطح کلسیم خون را که اصلی ترین ساختار استخوان است، کاهش می دهد.
مطالعات روی موش ها تایید می کند که کاهش منیزیم در رژیم غذایی باعث کاهش 

توده استخوانی می شود.
خستگی و ضعف عضلانی

خستگی یکی دیگر از علائم کمبود منیزیم است. خستگی شدید یا مداوم ممکن 
است نشانه یک مشکل باشد. از آنجا که خستگی یک علامت غیر اختصاصی است، 
یافتن علت آن غیرممکن است مگر اینکه با علائم دیگر همراه باشد. یکی دیگر از 
علائم مشخص کمبود منیزیم ضعف عضلانی است که به عنوان میاستنی نیز شناخته 
می شود. دانشمندان معتقدند ضعف به دلیل از دست دادن پتاسیم در سلول های 
ماهیچه ای است، وضعیتی که با کمبود منیزیم همراه است؛ بنابراین کمبود منیزیم 

یکی از علل احتمالی خستگی یا ضعف است.
فشار خون بالا

مطالعات روی حیوانات نشان می دهد که کمبود منیزیم ممکن است فشار خون را 
افزایش داده که یک عامل خطر قوی برای بیماری های قلبی است. چندین مطالعه 
نشان می دهد که سطوح پایین منیزیم یا رژیم غذایی ضعیف ممکن است فشار خون را 
افزایش دهد. چندین بررسی به این نتیجه رسیده اند که مکمل های منیزیم ممکن است 

فشار خون را به ویژه در بزرگسالان مبتلا به این بیماری کاهش دهد.
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مشخصات فنی نمایشگر کاور گلکسی 
زد فلیپ ۵ فاش شد

به تازگی جزئیاتی از نمایشگر کاور نسل جدید 
گوشی تاشو سامسونگ فاش شده است که خبر 

از بهبود چشمگیر آن می دهند.
در حالی که هنوز تا رونمایی رسمی از نسل 
جدید گوشی های تاشو سامسونگ یعنی گلکسی 
زد فلیپ ۵ و زد فولد ۵ زمان زیادی باقی مانده 
است، گزارش ها و شایعات مختلف بخشی از 
مشخصات فنی این دو گوشی موردانتظار را فاش 
ساخته اند. در این راستا، شایعات مختلف اذعان 
داشته اند که یکی از ویژگی های برجسته گلکسی 
زد فلیپ ۵ نمایشگر کاور بزرگ آن خواهد بود 
که حالا امروز افشاگری برجسته به ذکر جزئیات 

فنی آن پرداخته است.
افشاگر برجسته، Ice Universe، که سابقه 
به  مربوط  اطلاعات  افشای  در  خوبی  بسیار 
جدید  گزارش  در  دارد  سامسونگ  محصولات 
خود برخی از مشخصات فنی نمایشگر گلکسی 
زد فلیپ ۵ را به اشتراک گذاشته است. براساس 
آنچه این افشاگر ادعا کرده است، گوشی تاشو 
جدید سامسونگ از نمایشگر ۳٫۴ اینچی بهره 
خواهد برد که از رزولوشن تصویر ۷۲۰ در ۷۴۸ 
و تراکم پیکسلی ۳۰۵ppi پشتیبانی می کند. با 
این مشخصات فنی، نمایشگر کاور گلکسی زد 
فلیپ ۵ از کیفیت مطلوبی برخوردار خواهد بود 
و می تواند با نمایشگر کاور دیگر تاشو های بازار 

به رقابت بپردازد. 
نمایشگر کاور گلکسی زد فلیپ ۵ به نسبت 
چشمگیری  بهبود  قبلی  نسل  کاور  نمایشگر 
خواهد داشت. برای مقایسه، گلکسی زد فلیپ 
۴ به نمایشگر کاور ۱٫۹ اینچی سوپر امولد مجهز 
شده است که از رزلوشن تصویر ۵۱۲ در ۲۶۰ و 
تراکم پیکسلی ۳۰۲ppi همراه است. به علاوه، 
نمایشگر کاور گلکسی زد فلیپ ۵ در مقایسه 
با نمایشگر خارجی گوشی هایی مانند اوپو فایند 
N۲ فلیپ و ویوو X فلیپ نیز از کیفیت بالاتری 

برخوردار خواهد بود.
شایان ذکر است که انتظار می رود با افزایش 
 ،۵ فلیپ  زد  گلکسی  کاور  نمایشگر  ابعاد 
در  آن  برای  نیز  ویژه ای  نرم افزاری  قابلیت های 
نظرگرفته شود. برای مثال، نمایشگر کاور گلکسی 
زد فلیپ ۴ تنها می تواند ویجت های مختلف را 
نمایش دهد. در این راستا، احتمال دارد نمایشگر 
کاور نسل جدید گوشی تاشو سامسونگ قادر 

باشد نرم افزارها را به صورت کامل اجرا کند.
درنهایت باید اشاره کرد که براساس رندرهای 
قبلی، نمایشگر کاور گلکسی زد فلیپ ۵ ظاهری 
فولدرمانند خواهد داشت و بالای دوربین دوگانه 
قرار می گیرد. به علاوه، گزارش شده است که 
رویداد آنپکد پیش رو سامسونگ که به رونمایی 
از محصولاتی مانند گلکسی زد فلیپ ۵ / زد فولد 
۵ و سری گلکسی تب اس ۹ اختصاص خواهد 

داشت در ماه ژوئیه برگزار خواهد شد. 

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

پژو از نسخه فیس لیفت شده و جدید ۲۰۰۸ مدل ۲۰۲۴ رونمایی 
کرد. این کراس اوور کلاس B اروپایی در نسخه برقی خود قدرت 

بیشتر را با شعاع حرکتی بهتر ترکیب کرده است.
بازار هستند  اوورهای کلاس B جزو داغ ترین خودروهای  کراس 
کسب  دنبال  به   ۲۰۰۸ لیفت  فیس  معرفی  با  نیز  فرانسوی ها  و 
سهم بیشتر هستند. در طراحی ظاهری ۲۰۰۸ فیس لیفت شاهد 
جدیدترین هویت محصولات پژو هستیم، چیزی که در ۵۰۸ چند ماه 
قبل دیده بودیم. چراغ های عمودی سه گانه با ظاهری شبیه پنجه شیر 

جزو بارزترین ویژگی هایی هستند که در سپر خودرو دیده می شوند. 
همچنین مدل پرچم دار GT از چراغ های تمام LED سود می برد.

در  تغییرات  برخی  می توانیم  خودرو  عقب  بخش  به  نگاهی  با 
چراغ های LED و تأکید بیشتر روی پنجه شیر را شاهد باشیم. باید 
گفت چراغ های رهنما و دنده عقب نیز بخشی از LED های چراغ 
هستند. رینگ های ۱۶ تا ۱۸ اینچی مشابه ۴۰۸ نیز در نسخه فیس 
لیفت از این کراس اوور قابل سفارش خواهند بود. یکی از رنگ های 
جدید بدنه هم خاکستری سلنیوم است که با آپشن بدنه دو رنگ 

و سقف مشکی قابل انتخاب خواهد بود. البته صرف نظر از تریم 
دارای پوشش مشکی  تمامی مدل های ۲۰۰۸ مدل ۲۰۲۴  انتخابی، 

آینه های جانبی خواهند بود.
می توانیم  لیفت ۲۰۲۴  فیس  پژو ۲۰۰۸  کابین  داخل  به  ورود  با 
نمایشگر ۱۰ اینچی را ببینیم. شایان ذکر است دو مدل پایه ۲۰۰۸ قبل 
از فیس لیفت از نمایشگر ۷ اینچی استفاده می کنند. در مدل های 
Allure و GT پشت آمپرهای جدید ۱۰ اینچی دیده می شوند و در 
مدل فول حالت سه بعدی دارند. آنچه باعث تمایز مدل پایه اکتیو 
از نسخه های فول تر خواهد شد پشت آمپرهای آنالوگ خواهد بود. 
همچنین نسخه های مجهز به گیربکس دستی نیز دارای دسته دنده 
متفاوت هستند. اما تغییرات بزرگ تر در زیر کاپوت رخ داده اند به 
گونه ای که نسخه برقی ۲۰۰۸ از قدرت و شعاع حرکتی بیشتر سود 
می برد. خودروی موردبحث سخت افزار ۲۰۸ و ۳۰۸ برقی را به همراه 
دارد و بنابراین پیشرانه برقی آن ۱۵۶ اسب بخار قدرت تولید می کند 
که بهبود ۱۵ واحدی را نشان می دهد. ظرفیت باتری هم از ۵۰ به ۵۴ 
کیلووات ساعت رسیده که نتیجه آن افزایش شعاع حرکتی از ۳۴۵ به 

۴۰۶ کیلومتر خواهد بود.
اوایل سال ۲۰۲۴ نیز مدل هیبریدی جدیدی با قدرت ۱۳۶ اسب 
بخار، گیربکس ۶ سرعته دوکلاچه و واحدی برقی معرفی خواهد 
مدل  درصد   ۱۵ خودرو  این  سوخت  مصرف  می شود  گفته  شد. 
بنزینی قابل مقایسه خواهد بود. پژو همچنین تخمین زده مالکان 
شهری  ترددهای  در  برقی  تمام  حالت  از  اوقات  درصد   ۵۰ برای 
ترجیح  را  ساده تری  محرکه  قوای  که  افرادی  اما  کنند؛  استفاده 
توربوی  لیتری   ۱.۲ سیلندر   ۳ پیشرانه  سفارش  امکان  می دهند 
با گیربکس ۶  با قدرت ۱۰۰ اسب بخار در زمان سفارش  بنزینی 
سرعته دستی و قدرت ۱۳۰ اسب بخار در صورت سفارش گیربکس 
مشتریان  این  بر  علاوه  داشت.  خواهند  را  اتوماتیک  سرعته   ۸
و  قدرت  بخار  اسب   ۱۳۰ با  دیزلی  لیتری   ۱.۵ پیشرانه  می توانند 
گیربکس انحصاری اتوماتیک را سفارش دهند. فروش پژو ۲۰۰۸ 
فیس لیفت ۲۰۲۴ از تابستان سال جاری میلادی و همراه با نسخه 

تمام برقی آغاز خواهد شد.

ستاره شناسان سعی دارند با کمک تلسکوپ فضایی هابل، راز بازی 
سایه ها را در اطراف یک قرص گاز و غبار کشف کنند.

به گزارش ایسنا و به نقل از ناسا، ستاره جوان »تی دبلیو مار باریک« 
یا »تی دبلیو هیدرا« )TW Hydrae( با دانشمندانی که آن را به کمک 
تلسکوپ فضایی هابل )HST( ناسا رصد می کنند، سایه بازی می کند.

ستاره شناسان در سال ۲۰۱۷ گزارش دادند که روی صفحه یک 
قرص گاز و غبار در اطراف یک ستاره کوتوله قرمز، سایه ای را کشف 
کرده اند. این سایه یک سیاره نیست، بلکه متعلق به یک قرص داخلی 
است که کمی به قرص بیرونی بسیار بزرگتر تمایل دارد و باعث ایجاد 
سایه می شود. یکی از توضیحات ارائه شده این است که گرانش یک 
سیاره دیده نشده، غبار و گاز را به سوی مدار شیب دار سیاره می کشد.

 »MAST« اکنون، سایه دوم بین مشاهدات ذخیره شده در آرشیو
هابل ظاهر شده است. این سایه شاید متعلق به قرص دیگری باشد 
که درون منظومه قرار دارد. این دو قرص احتمالا شواهدی از یک 

جفت سیاره در حال تشکیل شدن هستند.
سن تی دبلیو هیدرا کمتر از ۱۰ میلیون سال است و در فاصله ۲۰۰ 
سال نوری از ما قرار دارد. منظومه شمسی ما در حدود ۴.۶ میلیارد 
سال پیش ممکن است مشابه منظومه تی دبلیو هیدرا بوده باشد. از 
آنجا که منظومه تی دبلیو هیدرا تقریبا روبه روی دید ما از زمین متمایل 

شده، این یک هدف بهینه برای دیدن محیط تشکیل سیاره است.
سایه دوم، از مشاهدات به دست آمده در ششم ژوئن ۲۰۲۱ به 
عنوان بخشی از یک برنامه چند ساله طراحی شده برای ردیابی سایه ها 
 ،)John Debes( در قرص های ستاره ای دور کشف شد. جان دبس
پژوهشگر موسسه علوم تلسکوپ فضایی )STScI(، قرص تی دبلیو 
هیدرا را با مشاهداتی که هابل چندین سال پیش به دست آورده 

بود، مقایسه کرد.
دبس که پژوهشگر ارشد این پروژه است، گفت: ما متوجه شدیم 
که سایه کار کاملا متفاوتی را انجام داده است. وقتی برای اولین بار 
داده ها را مورد بررسی قرار دادم، فکر کردم مشکلی در مشاهده پیش 
آمده است زیرا آن چیزی که انتظار داشتم نبود. من ابتدا ناراحت 
بودم و همه همکارانم می پرسیدند که چه خبر است. کمی طول کشید 

تا ما بتوانیم توضیحی را پیدا کنیم.
بهترین راه حلی که گروه دبس ارائه دادند، این بود که دو قرص 
ناهمتراز وجود دارد که سایه می اندازند. قرص ها در مشاهدات قبلی 
آن قدر به هم نزدیک بودند که پژوهشگران آنها را گم کردند اما اکنون 
با گذشت زمان از هم جدا شده و به دو سایه تقسیم شده اند. دبس 
ادامه داد: ما پیشتر هرگز چنین چیزی را روی یک قرص پیش سیاره ای 
ندیده بودیم. این موضوع، منظومه مورد نظر را بسیار پیچیده تر از آن 

چیزی می کند که در ابتدا تصور می کردیم.
ساده ترین توضیح این است که قرص های ناهمتراز احتمالا ناشی 
از کشش گرانشی دو سیاره در سطوح مداری کمی متفاوت هستند. 

هابل در حال گردآوری یک نمای کلی از ساختار منظومه است.

و ۲۰۰۸ جدید با مدل برقی و هیبریدی معرفی شد پژ

»تلسکوپ فضایی هابل« شکارچی سایه ها می شود!

ویترین

»اطلس خط« به چاپ چهارم رسید

در  تحقیق  خط؛  »اطلس  کتاب  چهارم  چاپ 
حبیب الله  تصنیف  و  تألیف  با  اسلامی«  خطوط 
انتشارات سروش منتشر و روانه  فضایلی توسط 

بازار نشر شد.
تحقیق  خط؛  »اطلس  کتاب  مهر،  گزارش  به 
در خطوط اسلامی« تألیف و تصنیف حبیب الله 
فضایلی به تازگی توسط انتشارات سروش به چاپ 

چهارم رسیده است.
آشنا  نامی   )۱۳۷۶  -۱۳۰۱( فضایلی  حبیب الله 
برای اصحاب قلم و راهیان هنر زیبانویسی است. 
از استاد، دو  آثار تعلیمی و پژوهشی باقی مانده 
کتاب اطلس خط و تعلیم خط، دو فرهنگ بزرگ 
تعلیم و  ماندگار در حوزة  و  خط و مرجع اصیل 

پژوهش اند.
جست وجوی  سال  هفده  حاصل  خط  اطلس 
خوشنویسی  هنر  جغرافیای  در  فضایلی  استاد 
است؛ دایره المعارفی جامع از تاریخ خط و خطاطی 
ایران و جهان اسلام که گلچینی از بوستان های زیبا 
و رنگ رنگ زیبانویسی را در طی تاریخ تحولّ این 

هنر به دست می دهد.
و  تألیف  برای  تلاش  سال های  در  نویسنده 
چشم  هرگز  اصل  دو  از  گوهر  این  جمع آوری 
نمی پوشد: ۱. تدوین منبعی معتبر و بی شبهه از 
جغرافیای خوشنویسی در سرزمین های اسلامی؛ 
۲. تدوین مرجعی از بنیاد و پیدایش انواع خطوط، 
تطور و دگرگونی خطوط، نام ها و نشان ها از استادان 
زبده کار خوشنویسی با وجه تسمیة خطوط در طول 
تاریخ و روایت سرگذشت آن استادان. اطلس خط 
و تعلیم خط دو اثر گرانبها و مکمل هم اند که هیچ 
هنرآموز و هنردوستی که به خوشنویسی علاقه یا 

ارتباطی دارد از آنها بی نیاز نیست.
هنر  به  کودکی  از  فضایلی  حبیب الله  استاد 
خطاطی علاقه مند بود و موش و گربه عبید زاکانی 
را در ایام نوجوانی به صورت کتابی کامل با خط 
با تذهیب و نقاشی صحنه های  نستعلیق همراه 
گوناگون تمام کرده بود. او که در دانشگاه اصفهان 
تحصیل کرده و در هر سه حوزۀ علوم حوزوی، 
علوم جدید و از همه بیشتر هنر خوشنویسی توفیق 
به دست آورده بود، انجمن خوشنویسان اصفهان 
را تأسیس و سرپرستی کرده و هم زمان در آموزش 
بیست  با  او  بود.  کار  به  مشغول  نیز  پرورش  و 
تحقیقی منحصربه فردش  کتاب  اجزای  کار  سال 
را به نام اطلس خط در ۱۳۵۲ فراهم آورد و چاپ 
کرد؛ کتابی ریشه ای و مکݠڡݡݐی برای تحقیق 
و دانش پژوهی در این رشته و اثری که از جمله 
انگݠیزه های تألیف آن پیݡݔشگݠیری از تغییر 

خط فارسی بود که زمزمه هایش آغاز شده بود.
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