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 سبک
چند روش برای افزایش انرژی بدنزندگی

در همین حال به گفته متخصصان می توان با انجام چند روش، انرژی خود را 
افزایش داد و با چالش های ناشی از کمبود انرژی مقابله کرد.

در ادامه به نقل از »وب ام دی« به چند مورد از این روش ها خواهیم پرداخت.
مصرف منیزیم را افزایش دهید

داشتن یک رژیم غذایی متعادل می تواند به تامین نیازهای ویتامین و مواد معدنی 
دانشگاه  تغذیه  بدن شما کمک کند. در همین حال، »سامانتا هلر«، متخصص 
نیویورک در این باره می گوید: این ماده معدنی برای بیش از ۳۰۰ واکنش بیوشیمیایی 
در بدن از جمله تجزیه گلوکز به انرژی، مورد نیاز است. بنابراین هنگامی که سطوح آن 

حتی کمی پایین است، انرژی می تواند کاهش یابد.
پیاده روی کنید

در حالی که ممکن است به نظر برسد که حرکت کردن در زمانی که احساس 
خستگی می کنید به احساس خستگی بیشتر منجر می شود، اما برعکس این موضوع 
صادق است. کارشناسان می گویند که افزایش فعالیت بدنی - به ویژه پیاده روی - 

انرژی را افزایش می دهد.
چرت بزنید

تحقیقات نشان داده است که هم اطلاعات اضافی و هم فشار بیش از حد به مغز 
ما می تواند انرژی را از بین ببرد. اما مطالعات مؤسسه ملی سلامت روان نشان داد که 
یک چرت ۶۰ دقیقه ای نه تنها می تواند اثرات بار اطلاعاتی را معکوس کند بلکه ممکن 

است به ما کمک کند تا آنچه را که آموخته ایم، بهتر حفظ کنیم.
صبحانه یا هر وعده غذایی دیگری را حذف نکنید

هلر می گوید: مطالعات نشان می دهد افرادی که صبحانه می خورند، خلق و خوی 
بهتر و همچنین انرژی بیشتری در طول روز دارند.

کاهش استرس و مقابله با خشم
به گفته متخصصان، یکی از بزرگترین عوامل زیان آور برای انرژی، استرس است. 

استرس نتیجه اضطراب است و اضطراب کل انرژی ما را مصرف می کند.
آب بیشتر بنوشید و الکل مصرف نکنید

به گفته متخصصان، علائم تشنگی با خستگی نیز نمایان می شود.
ـ»کیت ایوب«، متخصص تغذیه در این باره می گوید: گاهی اوقات، حتی کم آبی 

خفیف می تواند باعث ایجاد احساس خستگی و بی حالی شود.
بیشتر غلات کامل و کمتر شکر بخورید

نکته کلیدی در اینجا حفظ تعادل قند خون است تا انرژی ثابت بماند.
هلر می گوید: وقتی یک غذای شیرین می خورید، قند خون شما افزایش می یابد که 
انرژی شما را افزایش می دهد. اما به دنبال آن یک افت سریع قند خون در پی دارد 

که به نوبه خود می تواند باعث شود که شما احساس بی حالی زیادی داشته باشید.
میان وعده بخورید

و  پروتئین، کمی چربی  از  ترکیبی  توصیه می کنند که خوراکی های  متخصصان 
مقداری فیبر مصرف کنید. کربوهیدرات ها باعث جذب سریع انرژی می شوند، پروتئین 

انرژی شما را بالا نگه می دارد و چربی باعث ماندگاری انرژی می شود.
عملکرد تیروئید خود را بررسی کنید

اگر دائماً انرژی شما کم است - به خصوص اگر حتی بعد از یک استراحت خوب 
شبانه احساس تنبلی می کنید - هلر می گوید که باید با پزشک خود در مورد آزمایش 

خون برای اختلال عملکرد تیروئید و همچنین کم خونی صحبت کنید.
هلر می گوید: تیروئید می تواند یک مشکل خاص برای زنان باشد - اغلب بعد از 
زایمان و اغلب در دوران یائسگی ایجاد می شود - اما یک آزمایش خون ساده می تواند 
تأیید کند که آیا این مشکل شماست یا خیر. اگر تشخیص داده شد که عملکرد تیروئید 

شما کم است، داروها می توانند عملکرد آن را تعدیل کنند.
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ریلمی ۱۲ پرو پلاس با مشخصات 
فنی قدرتمند، معرفی شد

 ،)Pro  12  realme( پلاس  پرو   12 ریلمی 
کمپانی  از  میان رده  جدید  هوشمند  گوشی 
realme، روز دوشنبه 2۹ ژانویه 2۰2۴ در چین 

عرضه شد.
مطرح  برندهای  از  یکی   ،)Realme( ریلمی 
جدید  گوشی  هوشمند،  گوشی های  بازار  در 
پلاس  پرو   12 ریلمی  نام  با  را  میان رده اش 
)Pro Plus 12 realme( به بازار عرضه کرده 
است. این گوشی از مشخصات فنی قدرتمند و 

قیمت رقابتی برخوردار است.
سری ریلمی 12 پرو با دو مدل معرفی شد

 12 realme( سری گوشی های ریلمی 12 پرو
Pro( امروز رونمایی شد. این سری شامل دو 
 Pro Plus 12 realme و Pro 12 realme مدل
است. گوشی ریلمی 12 پرو پلاس با ویژگی های 
بیشتر و قیمتی بالاتر عرضه شده است و در حال 
حاضر مقرون به صرفه ترین گوشی هوشمند در 

بازار با دوربین پریسکوپ است.
مشخصات کلی گوشی ریلمی 12 پرو پلاس

گوشی ریلمی 12 پرو پلاس، دارای بدنه ای با 
چرم مصنوعی است که طراحی زیبایی دارد. 

بزرگ  دوربین  حلقه  یک  دارای  گوشی،  این 
است که از ساعت های لوکس الهام گرفته شده 

است. 
گوشی Pro Plus 12 realme قدرتمند، ۸.۷۵ 
میلی متر ضخامت دارد و حدود 1۹۶  گرم وزن 

دارد.
گوشی ریلمی 12 پرو Plus، دارای یک نمایشگر 
۶.۶۷ اینچی از نوع OLED منحنی است. این 
بالا  وضوح  مانند  برتر  ویژگی های  با  نمایشگر 
1۰۸۰×2۴12 پیکسل )FHD+( و نرخ به روزرسانی 

12۰ هرتز ارائه شده است.
این پنل 1۰ بیتی با یک سوراخ پانچ مرکزی از 
نرخ نمونه برداری لمسی 2۴۰ هرتز، کاهش نور 
پس زمینه 21۶۰ هرتز و حداکثر روشنایی ۹۵۰ 

نیت پشتیبانی می کند
این گوشی به تراشه اسنپدراگون ۷اس نسل 
۷s Gen Snapdragon( 2 2( کوالکام مجهز 
 ۵.۰ UI شده است. از نظر نرم افزار، از ریلمی
مبتنی بر اندروید Android( 1۴ 1۴( استفاده 

می کند.
مشخصات کلی دوربین  ریلمی 12 پرو پلاس

 Pro Plus 12 realme ،در بخش دوربین ها
 Sony مگاپیکسلی   ۵۰ اصلی  دوربین  دارای 
پریسکوپ  تله فوتو  دوربین   ،OIS با   IMX۸۹۰
 ۸ عریض  فوق  دوربین   ،OIS با  ۳برابری 
مگاپیکسلی  سلفی ۳2  دوربین  و  مگاپیکسلی 

است.
 Pro 12 realme مشخصات کلی باتری گوشی

Plus
میلی آمپر   ۵۰۰ باتری  یک  دارای  گوشی  این 
ساعتی است و از شارژ سریع ۶۷ واتی پشتیبانی 

می کند.
اثر  یک حسگر  دارای  پلاس،  پرو  ریلمی 12 
بلندگوهای  و  نمایش  صفحه  روی  انگشت 
 Dolby توسط  شده  پشتیبانی  دوگانه  استریو 

Atmos است.
Pro Plus 12 Realme قیمت گوشی

با  حافظه  پیکربندی  سه  در  گوشی  این   
قیمت های مختلف عرضه شده است و می توان 
آن را در رنگ های مختلف خریداری کرد. اولین 
فروش برای تاریخ ۶ فوریه برنامه ریزی شده است 

و پیش فروش آن از امروز آغاز شده است.
۸ گیگابایت + 12۸ گیگابایت – با قیمت ۳۶۰ 

دلار
۸ گیگابایت + 2۵۶ گیگابایت – با قیمت ۳۸۵ 

دلار
12 گیگابایت + 2۵۶ گیگابایت – با قیمت ۴1۰ 

دلار

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

کراس اور تسلا بالاتر از تویوتا راو۴ و کرولا، تاریخ ساز شد.انتشار 
 Y آمار پرفروش ترین خودروهای سال 2۰2۳ نشان می دهد تسلا مدل

برتری خود را به رقبا دیکته کرده است.
در سال 2۰2۳ شاهد یک شوک شدید به صنعت خودرو بودیم که 
البته این شوک تأثیرات پس از همه گیری کرونا یا کمبود نیمه رساناها 
نیست. در واقع موج بزرگی از طرف یک برند راه افتاد که در سال 
2۰2۳ بیست سالگی خود را جشن گرفته است. ما درباره تسلا صحبت 

می کنیم که هم اکنون سازنده پرفروش ترین خودروی دنیاست.
اگرچه بسیاری از بازارهای جهانی آمار فروش کامل خود را منتشر 
نکرده اند اما داده های جمع آوری شده توسط جاتو داینامیکس نشان 
می دهد تسلا مدل Y عنوان پرفروش ترین خودروی سال 2۰2۳ را به 

خود اختصاص داده است. باید دانست آمار نهایی فروش خودروهای 
سال قبل در سه ماهه دوم سال جاری میلادی منتشر خواهد شد. در 
حال حاضر آمار فروش آمریکا، کانادا، اکثر کشورهای اروپا، چین، 
کشورهای  اکثر  لاتین،  آمریکای  کشورهای  اکثر  نیوزلند،  استرالیا، 
جنوب شرق آسیا، روسیه و ترکیه وجود دارد و آمار فروش خاورمیانه، 
شمال آفریقا، ژاپن، آفریقای جنوبی، هنگ کنگ، مالزی، تایلند و 

فیلیپین به صورت تخمینی و نزدیک به واقعیت منتشر شده اند.
داده ها نشان می دهد تسلا مدل Y در سال 2۰2۳ به فروش 1.2۳ 
میلیون دستگاهی رسیده است که نسبت به سال 2۰22 رشد ۶۴ 
درصدی را نشان می دهد. البته میزان رشد فروش مدل Y در سال 
قبل کمتر از میزان رشد سال 2۰22 نسبت به سال 2۰21 )رشد فروش 

این خودروی برقی درخشش خاصی در  بوده است.  ۹1 درصدی( 
اروپا و چین به عنوان دو بازار بزرگ محصولات برقی دارد. بر اساس 
داده های انجمن خودروسازان چین، بیش از ۴۵۶ هزار دستگاه مدل 
Y در این کشور به فروش رسیده اند که حاکی از رشد فروش ۴۵ 

درصدی است.
داچیا  از  اروپا  در   Y مدل  تسلا  می رفت  انتظار  که  همان طور 
ساندرو، پژو 2۰۸ و فولکس واگن تی راک عبور کرده و محبوب ترین 
خودروی سال 2۰2۳ لقب گرفته است. داده های ۳۰ بازار اروپایی 
 Y نشان می دهد این خودروساز بیش از 2۵۵ هزار دستگاه مدل
فروخته که 1۹ هزار دستگاه بیشتر از دومین خودروی محبوب این 
قاره یعنی داچیا ساندرو است. بر اساس داده های خود تسلا، انتظار 
می رود مدل Y دو سوم کل فروش این برند در سال 2۰2۳ را تشکیل 

داده باشد.
اما با نگاهی به لیست پرفروش ترین خودروهای سال 2۰2۳ می 
توان فهمید تویوتا راو ۴ و کرولا با فاصله ای نسبتاً کم در تعقیب تسلا 
هستند. این دو خودرو در سال های اخیر همواره جزو پرفروش ترین ها 
بوده اند و حضور قدرتمند تویوتا در سراسر جهان و رقابت پذیری بالای 
راو ۴ به عنوان یک شاسی بلند و کرولا به عنوان یک خودروی کامپکت 
باعث شده دو محصول یاد شده محبوبیت زیادی داشته باشند. البته 
نه کرولا و نه راو ۴ در بازار خودروهای برقی حضور ندارند. تویوتا بجای 
آن روی قوای محرکه هیبریدی سرمایه گذاری کرده است و اگرچه 
این موضوع از نظر فروش جواب داده اما در بازارهایی همچون چین 
و اروپا قافیه را به برندهای سازنده محصولات بدون آلایندگی باخته 

است.
داده ها نشان می دهند تویوتا راو ۴ با فروش 1.۰۷ میلیون دستگاهی 
این  فعلی  نسل  است.   2۰2۳ سال  پرفروش  خودروی  دومین 
شاسی بلند ژاپنی حدود ۶ سال قبل عرضه شده و یک سال قدیمی تر 
از تسلا مدل Y است. سومین خودروی پرفروش پارسال هم تویوتا 
کرولاست که به خانه 1.۰1 میلیون نفر در سراسر جهان راه پیدا کرده 
است. در آینده آمار کامل تری از خودروهای محبوب سال 2۰2۳ را 

خدمت شما عزیزان تقدیم خواهیم کرد.

ایلان ماسک اعلام کرد که برای اولین بار یک تراشه مغزی نورالینک 
در مغز یک انسان کاشته شده است.

به گزارش ایسنا، به گفته ایلان ماسک، اولین بیمار انسانی ایمپلنت 
مغزی نورالینک )Neuralink( را دریافت کرده است.

ظاهراً این کاشت موفقیت آمیز بوده و ماسک نیز گفته است که این 
بیمار اکنون یک روز پس از جراحی به خوبی در حال بهبودی است.

هدف شرکت نورالینک که توسط ایلان ماسک تاسیس شده، ایجاد 
رابط های مغز و رایانه )BCI( است که پس از دریافت چراغ سبز از 
سازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( در پاییز گذشته شروع به جذب 

بیماران انسانی برای اولین آزمایش بالینی خود کرد.
نورالینک در آن زمان گفت که افرادی که به دلیل آسیب نخاعی 
اندام  چهار  فلج  به   )ALS( آمیوتروفیک  جانبی  اسکلروز  یا  گردن 
)کوادری پلژی( مبتلا هستند، می توانند برای شرکت در این کارآزمایی 

واجد شرایط باشند.
این شرکت در بیانیه ای نوشت: هدف اولیه BCI ما این است که به 
افراد توانایی کنترل مکان نما یا صفحه کلید رایانه را تنها با استفاده از 

افکار بدهیم.
ایلان ماسک هیچ جزئیات دیگری در مورد روند یا وضعیت این 

جراحی به اشتراک نگذاشته است.

کاشت موفقیت آمیز این تراشه در یک بیمار انسانی نقطه عطف 
مهمی برای این شرکت خواهد بود. ماسک ادعا کرده است که این 
تراشه روزی می تواند مردم را قادر به تجربه واقعیت های متفاوت کند.
بدین ترتیب، اولین انسان روز گذشته تراشه مغزی نورالینک را 
دریافت کرده است و به گفته ماسک، به خوبی در حال بهبودی 

است.
چهار سال و نیم پیش بود که ماسک گفت نورالینک امیدوار است 
تا پایان سال 2۰2۰ اولین ایمپلنت های خود را به صورت ماشینی روی 
انسان نصب کند. با توجه به عادت معروف ماسک در تخمین و 
تعجیل در اعلام زمان رقم خوردن رویدادها، این شرکت حالا پس از 

چهار سال به این مهم دست یافته است.
نورالینک پس از طوفانی از انتقادات در مورد رفتار با حیوانات پس 
از انتشار گزارشی از رویترز که به استناد کارمندان فعلی و سابق و 
همچنین اسناد داخلی فاش شده بود و نشان می داد حیوانات زیادی 
در آزمایشات این شرکت مورد ستم قرار گرفته و بیش از 1۵۰۰ حیوان 
پاییز گذشته مجوز ورود به آزمایش  قربانی شده اند، سرانجام در 

بالینی انسانی را از FDA دریافت کرد.
هویت اولین بیماران این شرکت فاش نشده است، اما گفته شده 
بود برای اولین مطالعه موسوم به پرایم )Prime( باید بیش از 22 سال 

سن داشته باشند، به دلیل آسیب نخاعی یا ALS دچار فلج چهار 
اندام باشند و بدون سابقه تشنج و سایر ایمپلنت های فعال مانند 

ضربان سازها باشند و در حال انجام برنامه هایی مانند MRI نباشند.

وهای سال 2023؛ تسلا مدل Y در صدر وش ترین خودر پرفر

اولین تراشه ایلان ماسک در مغز یک انسان کاشته شد

ویترین

»افسانه سهند و سندباد« به چاپ 
سوم رسید

کتاب »افسانه سهند و سندباد« نوشته داریوش 
انتشارات سوره مهر به چاپ سوم  عابدی توسط 

رسید.
به گزارش مهر، کتاب »افسانه سهند و سندباد« 
نوشته داریوش عابدی به تازگی با تصویرگری آزاده 
امید مهر توسط بخش کودک و نوجوان انتشارات 

سوره مهر )مهرک( به چاپ سوم رسیده است.
این رمان که برای رده سنی بالای 1۳ سال نوشته 
امروز  دنیای  در  یکی  نوجوان،  دو  داستان  شده، 
این دو  آشنایی  است.  کهن  عصر  در  دیگری  و 
کهن  عصر  در  نیز  سندباد(  و  )سهند  شخصیت 
برای  حوادثی  آشنایی،  زمان  از  و  می افتد  اتفاق 
این دو نوجوان پیش می آید که ادامه  راه را بدون 
دیگری غیرممکن می کند. نویسنده »افسانه سهند 
و سندباد« می گوید این کتاب سعی دارد خواننده را 
با مفاهیمی مانند همدلی، ایثار، اتحاد و مبارزه با 
ظلم آشنا کند. چاپ سوم این کتاب با 1۹۷ صفحه، 
هزار  قیمت 12۵  و  نسخه  و 2۵۰  هزار  شمارگان 

تومان عرضه شده است.

»روان شناسی شطرنج« منتشر شد
کتاب »روان شناسی شطرنج« نوشته فرنان گوبه 

با ترجمه محمدرضا سلطاندوست منتشر شد.
به گزارش ایسنا،  این کتاب  در 1۹2 صفحه با 
شمارگان 11۰۰ نسخه و قیمت 1۴۰ هزار تومان در 

نشر ققنوس منتشر شده است.
 در نوشته پشت جلد کتاب آمده است: آیا برای 
رسیدن  داشت؟  نبوغ  باید  شطرنج  در  موفقیت 
آیا  استادبزرگی چه چیزهایی می طلبد؟  به مقام 
برنامه های کامپیوتری می تواند بر شهود آدمی غلبه 
بر  کند؟ »روان شناسی شطرنج« مروری روشنگر 
نقش هوش، تخصص و شهود انسانی در اجرای 
این بازی پیچیده و کهن است. این کتاب انگاره »کار 
نیکوکردن از پر کردن است« را می کاود، در کنارش 
هوش  همسنگ  شطرنج  چرا  که  می دهد  شرح 
حداکثری و نیز جنون شده است.  در زمانه ای که 
پژوهشگران هوش مصنوعی به شکل فزایندهای 
مشغول بررسی شطرنج در راستای توسعه یادگیری 
نشان  ما  به  ماشینی اند، »روان شناسی شطرنج« 
می دهد که شطرنج تا همین حالا چه اندازه درباره 
ذهن آدمی به ما آموخته است. فرنان گوبه استاد 
رشته تصمیم گیری و تخصص در دانشگاه لیورپول 
انگلستان، همچنین استاد بین المللی شطرنج است. 
او بارها برای تیم ملی شطرنج سوییس بازی کرده 

است.
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