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 سبک
ویتامین هایی برای خوش اخلاق شدنزندگی

وقتی در حالی که به ظاهر روز آرامی را سپری کرده اید، 
متوجه بداخلاق بودن خود می شوید و علتی برای آن 
نمی یابید ممکن است ریشه این مشکل به کمبود 
برخی از ویتامین ها مربوط باشد. کمبود کدام 
ویتامین باعث بداخلاقی می شود؟ ویتامین 
مطلب  این  در  چیست؟  اخلاقی  خوش 

خواندنی و جالب همراه ما باشید.
از  بسیاری  انجام  برای  انسان  بدن 
عملکردهای حیاتی به ویتامین B12 نیاز دارد؛ 
مثل تولید انرژی، ارتقا سیستم ایمنی و حفظ 
سلامت روان. بدن انسان قابلیت ساخت ویتامین 
B12 را ندارد؛ بنابراین از طریق رژیم غذایی باید برای بدن 

فراهم شود.
مهم ترین علائم کمبود ویتامین ب12 شامل بی حالی و افسردگی است. احتمال بروز 
کمبود ویتامین B12 در گیاه خواران بیش از سایر افراد بوده و بهتر است این افراد از 

قرص ویتامین B12 استفاده کنند.
اگر می خواهید کمبود ویتامین ب12 در خلق و خوی شما تاثیر منفی بر جای نگذارد، 
باید منابع این ویتامین را به اندازه کافی مورد مصرف قرار دهید. این ویتامین در 
فرآورده های حیوانی مثل گوشت، ماهی و لبنیات به وفور یافت می شود. در صورت 

کمبود این ویتامین بهتر است در قالب مکمل از آن استفاده شود.
ویتامین D؛ ویتامین خوش اخلاقی

کمبود ویتامین D در شما علائمی همچون نگرانی، اضطراب و افسردگی را به وجود 
می آورد. این ویتامین به کنترل پیام رسان های خلقی )مانند سروتونین( در مغز کمک 

کرده و خلق و خوی شما را بهبود می بخشد.
متاسفانه حدود 90% از افراد در کشور ما با کمبود ویتامین D مواجه هستند. این 
ویتامین محلول در چربی بوده و در صورت قرار گرفتن در معرض نور خورشید به طور 

خودبخود در بدن انسان ساخته می شود.
اما مشکل اینجاست که اکثر افراد به مقدار کافی در برابر نور خورشید قرار نمی گیرند. 
از این رو باید از طریق مواد غذایی ویتامین دی را به بدن خود برسانند یا برای خرید 

قرص ویتامین دی از داروخانه اقدام کنند.
سطح ویتامین D اگر در بدن کاهش یابد، نه تنها باعث افسردگی و اضطراب می شود 
بلکه سیستم ایمنی را تضعیف می کند و بسیاری مشکلات دیگر به دنبال دارد. اگر به 
دنبال ویتامین خوش اخلاقی هستید، حتما با یک آزمایش خون سطح این ویتامین را 

در بدن خود چک کنید.
فولیک اسید؛ ویتامین آرامش اعصاب

پیام رسان های شادی که در بدن شما وجود دارند، به این شرط عملکرد مناسبی 
دارند که کمبود فولیک اسید در بدن وجود نداشته باشد. فولیک اسید یا فولات همان 
ویتامین B9 است که محلول در آب بوده و بدن انسان قابلیت ساخت آن را ندارد. 
فولیک اسید ویتامین خوش اخلاقی است. تنظیم خلق و خو و جلوگیری از افسردگی 

در گرو مصرف مقادیر مناسب از فولیک اسید است.
اسید فولیک به تنظیم سروتونین که یک انتقال دهنده عصبی است کمک کرده و 
خلق و خو را بهبود می بخشد. مصرف قرص فولیک اسید بیش از همه به زنان باردار 
توصیه می شود با این حال این ویتامین در بروز کم خونی نقش داشته و کمبود آن در 

میان زنان و مردان بسیار شایع است.
ویتامین B6؛ بهترین ویتامین خوش اخلاقی

ویتامین B6 نقش مهمی در تنظیم خلق و خو ایفا می کند و به همین دلیل می توان 
آن را ویتامین خوش اخلاقی معرفی کرد. این ویتامین برای ایجاد انتقال دهنده های 

عصبی که احساسات را تنظیم می کنند، ضروری است.
گاما  و  دوپامین  به سروتونین،  می توان  انتقال دهنده های عصبی  این  از جمله 
آمینوبوتیریک اشاره کرد. همچنین ویتامین ب6 ممکن است در کاهش سطوح بالای 
اسید آمینه هموسیستئین در خون نقش داشته و با افسردگی و سایر مشکلات روانی 
در ارتباط باشد. نتیجه چندین مطالعه معتبر نشان داده است که با مصرف قرص 
ویتامین B6 علائم افسردگی در افراد تا حدود قابل توجهی بهبود می یابد. کمبود 
ویتامین ب6 احتمال ابتلا به افسردگی را تا دو برابر افزایش می دهد. غذاهای غنی از 
طرح: محمد طحانی بام خوابیویتامین B6 عبارتند از: ماهی تن، بوقلمون، نخود، ماهی سالمون، سیب زمینی و موز.
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شیائومی ۱۴ اولترا احتمالا به 
دوربین سلفی زیر نمایشگر مجهز 

می شود

در  احتمالا  که  شیائومی  پرمیوم  پرچمدار 
معرفی  میلادی  جاری  سال  دوم  سه ماهه 
زیر  سلفی  دوربین  با  نسخه  دو  دو  می شود 
عرضه  استاندارد  سلفی  دوربین  و  نمایشگر 

خواهد شد.
به   1۴ شیائومی  سری  هنوز  که  حالی  در 
صورت رسمی در اختیار بازارهای جهانی قرار 
آماده سازی  حال  در  شیائومی  است،  نگرفته 
برای رونمایی از عضو سوم سری پرچمدار خود 
است که شیائومی 1۴ اولترا نام دارد و نسخه 

پرمیوم سری محسوب می شود.
یک  در  پیش  روز  چند  اولترا   1۴ شیائومی 
تصویر واقعی دیده شد و حالا گزارشی جدید 
حاوی  که  شده  منتشر  گوشی  این  پیرامون 
جزئیات فنی مرتبط با دوربین سلفی آن است.
وبسایت GSMChina در جدیدترین گزارش 
خود ادعا کرده که شیائومی 1۴ اولترا به دوربین 
سلفی زیر نمایشگر مجهز خواهد شد که قبلا 
نمونه آن را در گوشی های مانند رد مجیک ۸ 
همچنین  دیده ایم.   ۵ فولد  زد  گلکسی  و  پرو 
را در دو مدل  پرچمدار خود  ظاهرا شیائومی 
با دوربین سلفی زیر نمایشگر و دوربین سلفی 

استاندارد روانه بازار خواهد کرد. 
شایعه شده که شیائومی 1۴ اولترا با دوربین 
 »aurora« از شناسه مدل استاندارد  سلفی 
حالی  در  برد  خواهد  بهره   »aurorapro« و 
با  آن  نمایشگر  زیر  که نسخه دوربین سلفی 
معرفی   »Xiaomi Suiren« مدل  شناسه 
می شود. شایان ذکر است که چندی پیش یک 
گوشی با شناسه مدل »Suiren« در بنچمارک 
گیک بنچ با تراشه اسنپدراگون ۸ نسل سه قرار 

گرفت. 
گوشی  که  می شد  تصور  زمان،  آن  در 
ثبت شده در گیک بنچ نسل جدید گوشی تاشو 
شیائومی یعنی میکس ۵ است. حالا اما به نظر 
می رسد این گوشی شیائومی 1۴ اولترا است که 
هسته ای  چند  و  هسته ای  تک  تست های  در 
به ترتیب امتیازهای 2۳۳6 و 6۸۳۷ را به خود 

اختصاص داده است. 
نام  به  چینی  شناخته شده  افشاگر  اخیرا 
Digital Chat Station ادعا کرد که شیائومی 
مگاپیکسلی   ۵0 اصلی  دوربین  از  اولترا   1۴
و  اپتیکال  لرزشگیر  با  سونی   900-LYT
گشودگی دیافراگم متغیر، لنز فوق عریض ۵0 
مگاپیکسلی، سنسور تله فوتو ۵0 مگاپیکسلی و 
برخوردار  مگاپیکسلی   ۵0 پریسکوپی  سنسور 

خواهد شد. 
که  کرده اند  تایید  رسمی  غیر  گزارش های 
مجهز  تیتانیومی  فریم  به  اولترا   1۴ شیائومی 
خواهد شد و از قابلیت اتصال ماهواره ای دو 
موردنیاز  انرژی  کرد.  خواهد  پشتیبانی  طرفه 
 ۵1۸0 باتری  توسط  احتمالا  نیز  دستگاه 
و  باسیم  واتی   90 شارژ  با  ساعتی  میلی آمپر 

شارژ بی سیم ۵0 واتی تامین خواهد شد. 
 1۴ شیائومی  که  کرد  اشاره  باید  نهایت  در 
همراه  به  و   202۴ سال  آوریل  ماه  در  اولترا 
سری تبلت های شیائومی پد ۷ معرفی خواهد 

شد.

ماشین 
بازی

یک دستگاه فورد GT۴0 مدل 1966 که به تعداد محدودی تولید 
شده با قیمت حدود ۷ میلیون دلار در حراجی به فروش رسید.

GT۴0 را می توان حاصل نزاع بین هنری فورد دوم و انزو فراری 
دانست. این خودرو جزو موفق ترین خودروهای مسابقه ای تاریخ 
قهرمان  بار  چهار   1969 تا   1966 سال های  بین  و  آمریکاست 
مسابقات لمان شده است. این خودرو نه تنها الهام بخش سوپر 
خودروهای  گران ترین  از  یکی  به  بلکه  بوده  مدرن  اسپرت های 

کلاسیک معاصر نیز تبدیل شده است.

اما  نبوده ایم   GT۴0 فورد اخیر خیلی شاهد حراج  در سال های 
آن هایی که فروخته شده اند با قیمت های هفت و حتی هشت رقمی 
چکش حراج خورده اند. البته رکورد گران ترین GT۴0 فروخته شده 
 19۷1 لمان  فیلم  در  حاضر  گلف  پوشش  با   196۸ مدل  یک  به 
اختصاص دارد که در سال 2012 با قیمت قابل توجه 11 میلیون دلار 
فروخته شد. همچنین یک دستگاه فورد GT۴0 مدل 1966 که در 
لمان به مقام سومی دست یافته بود با قیمت 9.۷9 میلیون دلار 
در سال 201۸ به فروش رسید. یک سال بعد نیز نسخه رودستر 

پروتوتایپ 196۵ با بهای ۷.6۵ دلار فروخته شد و یکی دیگر از 
اما  با بهای ۵ میلیون دلار زیر چکش حراج رفت؛  این خودروها 
حالا و در ژانویه 202۴، نسخه جاده ای فورد GT۴0 مدل 1966 به 

چهارمین GT۴0 گران قیمت تاریخ بدل شده است.
این خودرو بخشی از مدل های اولیه تولیدی برای صدور مجوز 
تولید  آن  از  تنها ۳1 دستگاه  و  بوده  حضور GT۴0 در مسابقات 
در  فورد  کارخانه  در  شده  یاد  خودروهای  تمامی  است.  شده 
انگلستان روی خط تولید رفته اند و علیرغم اینکه مجوز تردد قانونی 
در شهر را دارند اما تقریباً تفاوتی با مدل های پیروز لمان ندارند. 
البته تفاوت های کلیدی این خودروها شامل کابین دارای پوشش 
متفاوت، سیستم تعلیق نرم تر، سیستم اگزوز ساکت تر و لاستیک 
به  بود. مدل جاده ای موردبحث  کاپوت جلو خواهند  زیر  زاپاس 
به نسخه  لیتری مجهز است که نسبت  پیشرانه ۸ سیلندر ۴.۷ 
مدل  قدرت  گفت  باید  می کند.  تولید  کمتری  قدرت  مسابقه ای 
درحالی که  می رسد  بخار  اسب   ۴00 حدود  به   GT۴0 مسابقه ای 
از  نیرو  این  دارد.  قدرت  بخار  اسب  ما ۳06  موردبحث  خودروی 
طریق گیربکس ۵ سرعته دستی راهی چرخ های عقب می شود و 
 GT۴0 .صفر تا 96 کیلومتر در ساعت ۵.۳ ثانیه ای را ثبت می کند
آن  از  اما  دارد  میورا  لامبورگینی  به  نسبت  کمتری  قدرت  اگرچه 

سریع تر عمل می کند.
نوامبر  در  بار  اولین  می کنید  مشاهده  که  رنگی  آبی  خودروی 
1966 به مشتری ایتالیایی خود تحویل داده شود و سپس اومبرتو 
ماگیولی آن را خریداری کرد. ماگیولی یکی از رانندگان فراری و 
 GT۴0 بود.  فلوریو  تارگا  و  سبرینگ  ساعته   12 مسابقات  برنده 
حدود 20 سال در ایتالیا ماند و سپس راهی آلمان شد. این خودرو 
چندین سال در موزه نوربرگ رینگ حضور داشت و سپس به مدت 
سه دهه در دست مالک جدید آرام گرفت. فورد GT۴0 مدل 1966 
توسط شرکت راف بازسازی شد تا مشخصات فابریک کارخانه را 
داشته باشد. همان طور که می دانید راف به تیونینگ محصولات 
پورشه شهرت دارد. از آن زمان تاکنون خودرو اصلاً آسیبی ندیده 
و یکی از اصیل ترین مدل های موجود است. کارکرد خودرو نیز به 
حدود 22 هزار کیلومتر می رسد و بنا به گفته شرکت حراج کننده، 
نبوده است.  در معرض دید عموم  در طول ۳0 سال اخیر اصلاً 
سوپرکار یاد شده با قیمت 6.9۳ میلیون دلار به فروش رسیده و 

گران ترین خودروی فروخته شده در این حراجی لقب می گیرد.

حراج فورد GT40 مدل ۱۹۶۶ با قیمت ۷ میلیون دلار
ویترین

کتاب شعر »صباح الانتصار« منتشر 
شد

کتاب شعر »صباح الانتصار« توسط انتشارات 
امجاد بیروت لبنان منتشر و بازار نشر شد.

به گزارش مهر، کتاب شعر »صباح الانتصار« 
لبنان  بیروت  امجاد  انتشارات  توسط  به تازگی 

منتشر و عرضه شده است.
مترجم  و  گردآورنده  خلف زاده  سمانه 
النتصار  صباح  کتاب  می گوید:  این کتاب 
زندگی  روزهای  بهترین  از  سال  سه  حاصل 
جمع  به  سال  سه  این  طول  در  است.  من 
از  فلسطین،  مقاومت  اشعار  بهترین  آوری 
هفده  جدید  و  قدیم  شعرای  برجسته ترین 

کشور پرداختم.
با  مشورت  و  مطالعه  از  پس  افزود:  وی 
اساتید ادبیات عرب اشعاری را که از لحاظ فنی 
و ادبی، برتر بودند انتخاب کرده و به گزینش 
صباح  کتاب  آوردم.  روی  ابیاتشان  ترجمه  و 
دوستداران  برای  ادبی  منبعی  هم  الانتصار 
و  مقاومت  ادبیات  خصوص  به  عرب  ادبیات 
ادبیات  دانشجویان  برای  علمی  مرجعی  هم 
های  کتابخانه  به  کتاب  این  است.  پایداری 
مرجع  چون  شده،  اهدا  دانشگاه ها  مختلف 

علمی دانشگاهی است.
این مترجم در ادامه گفت: مساله فلسطین 
بیدار  روح  تاریخ  در طول  که  است  مسأله ای 
مکان  و  زمان  و  بوده  درگیر  آن  با  انسان ها 
خاصی ندارد. شعر با ذات و فطرت انسان ها 
که  است  دلیل  همین  به  و  دارد  کار  و  سر 
انسان ها سریع با آن ارتباط می گیرند و خیلی 
خیلی  شعر  طریق  از  می توانیم  را  مفاهیم  از 
زبان  شعر  واقع  در  کنیم؛  منتقل  تر  راحت 

مشترک انسان ها با هر ملیت و نژادی است.
را  کتاب  این  اشعار  تمام  گفت:  خلف زاده 
به زبان عربی گردآوری و بعد به زبان فارسی 
ترجمه کرده ام. در بین این اشعار شعر عربی 

من و اقای ال کثیر از ایران وجود دارد.

وین کارت بانک سامان ؛ یک تیر و دو نشان
 Wincard یکی از فرصت هایی که شاید بتواند محکی برای امتحان شانس باشد همان

یا وین کارت، بانک سامان است.
وین کارت، یک کارت بانکی است که دارندگان آن می توانند ضمن کسب سود بابت 
مانده موجودی خود از طریق انجام هریک از فعالیت های بانکی مثل خرید های روزانه، 
خرید شارژ، پرداخت قبض، انتقال وجه و غیره امتیاز کسب کنند. برای داشتن این کارت 
فقط کافی است که حساب باز کرده و در خواست وین کارت بدهید. سپس حساب 
پرکارتان را به وین کارت متصل کنید، شانس بردن شما در قرعه کشی هم بیشتر می شود 

و میتوانید هر فصل در قرعه کشی ۴۴۴ جایزه نقدی شرکت کنید.
شــما میتوانید به دلخواه و براســاس علاقه و شرایط مالی خود، یکی از انواع حسابهای 
سپرده قرض الحسنه پس انداز وین و یا سپرده سرمایه گذاری کوتاه مدت وین را به 
عنوان حساب وین خود تعیین کنید. میزان سود سپرده قرض الحسنه صفر درصد و 
میزان سود سپرده سرمایه گذاری کوتاه مدت یک درصد است. ســود قابل پرداخت برای 
ســپرده های کوتاه مدت به صورت ماه شمار محاسبه می شود؛ به طوری که در بازه 
زمانی ماهانه، حداقل مانده ســپرده هر مبلغی باشــد، ســود براساس آن به مشتریان 

اختصاص می یابد.
برای کسب امتیاز بیشتر و افزایش شانس برنده شدن سه راه وجود دارد :

1( استفاده بیشتر از وین کارت
با انجام کارهای روزمره مانند خرید کالا و یا خدمات ، پرداخت قبوض ، انتقال وجه و 

... میتوان هــر روز امتیازهــای خود را افزایــش داد.
2( واریز پول به وین کارت

مراودات مالی روزانه را به وین کارتتان واریز کنید.
۳( دریافت بیش از یک وین کارت

برای دریافت امتیاز بیشتر، امکان دریافت حداکثر دو کارت از یک حساب سـپرده 
وجود دارد . در پـایـان هـر فصل از سال، مبلغ تراکنشهای تمامی وین کارت ها جمع و به 

شما امتیاز بیشتری داده می شود.
هـر فصـل از سـال، ۴۴۴ جایـزه نقـدی بـه مبلـغ 12میلیـارد ریال به اهدا می شود: 

*چهار جایزه هر یک به مبلغ 1.000.000.000 ریال
 * چهل جایزه هر یک به مبلغ 100.000.000 ریال

 * چهارصد جایزه هر یک به مبلغ 10.000.000 ریال 
به این صورت که بـــرای برنده شـــدن در جایـــزه 10 میلیـــون ریالـــی محدودیـــت وجـــود 
نـــدارد و شـــما هـــر فصـــل می توانیـــد برنـــده ایـــن جایـــزه باشـــید، تنهـــا یکبـــار در ســـال 

امـــکان برنده شــدن در جایـــزه 1 میلیـــارد ریالـــی بـــرای شـــما وجـــود دارد. 


