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 سبک
بار اضافی بدن را زمین بگذار!زندگی

چگونه شکم مان را آب کنیم؟
به خاطر داشته باشید که ورزش هایی مانند دراز و نشست و تمرینات شکمی لزوما باعث 
لاغری شکم نمی شوند بلکه بیشتر باعث رشد ماهیچه ها و سفتی شکم می شوند. ورزش  
زمانی به لاغر شدن شکم کمک می کند که حتما همراه با برنامه رژیم غذایی مناسب، مدون 

و جدی انجام پذیرد.
به گزارش ایسنا، امروزه به واسطه پیشرفت جوامع صنعتی و ورود به دنیای مدرن، سطح 
رفاه بشر ارتقاء یافته است. همین شرایط جدای از تمام مواهبش، باعث ایجاد مشکلاتی 
ازجمله افزایش میانگین چاقی برای نوع بشر شده است. چاقی بخش های شکم و پهلو در 
این میان از شایع ترین مشکلات محسوب می شوند. هر روزه میبینیم افراد زیادی را که حتی 
با وجود داشتن اندام و بدنی لاغر، اما دارای شکمی چاق هستند که عوامل متعددی به این 
معضل دامن زده اند که در آن میان می توان، بی تحرکی و رژیم نامناسب غذایی را ازجمله 

مهمترین دلایل آن برشمرد.
آنقدر که شکم تخت و بدون چربی برای سلامتی انسان مفید است، شاید دیدگاه زیبایی 
و تناسبش از درجه کمتری برخوردار باشد. هرچقدر چربی دور شکم کمتر باشد به طول 
عمر بیشتر کمک خواهد کرد. چربی های شکم و دور کمر اول روی عروق تاثیر می گذارد و 

می تواند زمینه ساز بیماری های قلبی، دیابت و سرطان باشد.
 100 برای آقایان 85 برای بانوان مرز چاقی شکم است

همه می دانیم که بهترین، موثرترین و سالم ترین روش ازبین بردن چربی شکم و پهلو، 
ورزش کردن و رژیم مناسب گرفتن است. اول از همه باید گفت که دور کمر بیش از 100 
سانتیمتر برای آقایان و 85 سانتیمتر برای بانوان نشانه چاقی شکم و پهلوهاست که البته 
این اضافه چربی در بسیاری از ما به وضوح مشهود است و چاقی را محرز نشان می دهد 
لیکن اندازه گیری از آن جهت اهمیت دارد که با شروع تمرینات ورزشی و رژیم غذایی، به 
تدریج کمتر شدن اندازه دور کمر را ارزیابی کنیم. همین روند باعث ایجاد انگیزه و کارا یا 

ناکارا بودن روش ما از لاغر کردن شکم خواهد بود.
تاثیر مستقیم بی تحرکی بر چاقی شکم!

بی تحرکی و تغذیه نامناسب مهم ترین دلیل چاقی شکم است هرچند عوامل دیگری 
نظیر اختلالات هورمونی، ژنتیک، استرس، بی خوابی، کیست و غیره نیز می توانند باعث 
بزرگی یا چربی شکم باشند. رژیم غذایی سرشار از قندهای افزوده، نوشیدنی های شیرین 
شده با قند، چربی شکم را افزایش می دهد. موثرترین رژیم نوشیدن آب به جای نوشابه ها 
و نوشیدنی های سرد و گرم قنددار و رژیم غذایی سرشار از غذاهای کامل و کم فرآوری 

شده است.
»آب« مایه حیات، مایه لاغری

برای اینکه تاثیر آب روی چربی های شکم و لاغری را زیاد کنید، این نکات را به خاطر 
بسپارید:

۲ ساعت قبل از غذا آب بخورید. این کار باعث می شود در هر وعده ۷5 کالری کمتر 
مصرف کنید. آب طعم دار مصرف کنید. آب خنک )نه سرد و یخ( بنوشید. نوشیدنی های 

خود را تغییر دهید.چای سبز بنوشید. 
فقط ورزش کافی نیست!

این را به خاطر داشته باشید که ورزش هایی مانند دراز و نشست و تمرینات شکمی لزوما 
باعث لاغری شکم نمی شوند بلکه بیشتر باعث رشد ماهیچه ها و سفتی شکم می شوند. 
ورزش  زمانی به لاغر شدن شکم کمک می کند که حتما همراه با برنامه رژیم غذایی مدون 

و جدی انجام پذیرد.
تمرینات پیلاتس، کرانچ، پل معکوس، اسکات، لگد به عقب و حرکت قایقی بهترین 

ورزش ها برای شکم و پهلو هستند.
در رژیم غذایی هم مصرف درست پروتئین ها و اجتناب از غذاهای پرچرب در راس روند 
لاغری شکم و پهلوها قرار دارد. استفاده از میوه ها، سبزیجات و مواد غذایی دارای فیبر بالا 
هم باعث سیری پایدارتر می شود هم بافت فیبر و آب و املاح محتوی آن به چربی سوزی 

کمک می کند.
مهم ترین اقلام رژیم

عدس، نخود، دانه تاج خروس و کینوا، اسفناج، بادام، پنیر کاتیج، کلم بروکلی، جودوسر، 
کاهو، لوبیا، دارچین، زردچوبه، شکلات، سرکه سیب، دمنوش های رایج، چای سبز، چای 
بوئر)نوعی چای سیاه چینی است که تخمیر شده که قند خون و تری گلیسیرید خون را 
کاهش می دهد و موجب کاهش وزن می شود( و چای سفید)گیاه چای جوان که دارای 
مقادیر قابل توجهی کاتچین است و به کاهش وزن کمک می کند( از جمله بهترین اقلام 
غذایی برای رژیم لاغری شکم هستند که البته در کنار دیگر موادغذایی استفاده می شوند.
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مدل هوش مصنوعی 4o-GPT معرفی 
شد

سریع تر، تواناتر و رایگان 
مصنوعی  هوش  مدل  به عنوان   4o-GPT

پرچمدار جدید OpenAI از راه رسید.
مدل  برپایه   4o-GPT مصنوعی  مدل هوش 
از  اما  شده  ساخته   OpenAI قبلی  پرچمدار 
جهات مختلفی بهبود پیدا کرده است و می تواند 
برقراری ارتباط با این فناوری را ساده تر و پویاتر 

کند.
اختیار  در   4o-GPT مصنوعی  هوش  مدل 
تمام کاربران شامل کاربران سرویس رایگان و 
پولی این شرکت قرار می گیرد. قابلیت های متن 
و تصویر این مدل از امروز برای همه کاربران 
 Voice Mode عرضه می شود، اما قابلیت جدید
آن ابتدا به صورت آلفا از هفته های آینده برای 
قرار  دسترس  در   ChatGPT Plus کاربران 
خواهد گرفت، و بعد به مرحله انتشار گسترده تر 

می رود.
 OpenAI میرا موراتی«، مدیر ارشد فناوری«
 4o-GPT که  شد  مدعی  امشب  مراسم  در 
پارادایم همکاری و تعامل میان انسان و کامپیوتر 
را تغییر می دهد. او گفت این مدل بهبودیافته 
و  است،  تصویر  و  صدا  متن،  درک  به  قادر 
آن ها ماه ها برای عرضه این قابلیت ها برای تمام 

کاربران تلاش کرده اند.
موراتی گفت بیش از 100 میلیون نفر به صورت 
استفاده می کنند و مدل   ChatGPT از مرتب 
در  است.  شده   4-GPT از  بهینه تر   4o-GPT
نتیجه، این شرکت GPTها یا همان چت بات های 
 ChatGPT رایگان  نسخه  به  هم  را  سفارشی 

می آورد.
API مدل هوش مصنوعی 4o-GPT دو برابر 
سریع تر و 50 درصد ارزان تر شده و محدودیت 
آن 5 برابر نسبت به GPT-4 توربو کاهش پیدا 

کرده است.
و  کدها  داده ها،  از  می توانید   4o-GPT با 
مثال  برای  تا  کنید  استفاده  بینایی  ابزارهای 
بتوانید تصاویر را تحلیل نمایید. یکی از ارتقاهای 
-GPT .بزرگ این مدل جدید »گفتار زنده« است

4o می تواند به خود صدا گوش بدهد، به جای 
اینکه ابتدا صدا را به متن تبدیل کند و بعد آن 

را بفهمد.
این  که  داد  نشان  دمو  یک  در   OpenAI
مدل چگونه می تواند حتی صدای تنفس کاربر 
را تشخیص بدهد و به او توصیه کند که با چه 
را  خود  تنفس  وضعیت  می تواند  تکنیک هایی 
بهبود دهد. همچنین در این دمو به نظر می رسد 
که هوش مصنوعی بلافاصله پس از اتمام صدای 
کاربر، می تواند به او پاسخ بدهد. به علاوه، این 
احساسات  با  می تواند  جدید   Voice Mode

مختلف با کاربر حرف بزند.
با   OpenAI کارمند  دیگر،  دموی  یک  در 
را به  دوربین موبایل خود یک معادله ریاضی 
4o-GPT نشان داد. از هوش مصنوعی خواسته 
شد تا در حل این معادله به او کمک کند، اما 
این سیستم  پاسخ،  در  ندهد.  را  نهایی  جواب 
مراحل حل یک معادله ساده را توضیح داد و 

تقریباً نقش یک معلم را ایفا کرد.
 OpenAI بهبودیافته  مصنوعی  هوش  مدل 
حالا می تواند حس چهره افراد را از طریق دوربین 
تشخیص دهد. در بخش دیگری از دمو، یک 
چهره خندان به 4o-GPT نشان داده شد و این 
کاربر گفت: »نمی خواهی  به  هوش مصنوعی 

بگویی دلیل خوشحالی ات چیست؟«
نیز در  رایگان  کاربران  برای   4o-GPT اگرچه
دسترس قرار می گیرد، اما کاربران پولی می توانند 
روزانه پنج برابر بیشتر به این مدل هوش مصنوعی 
کنند. مدل 4o-GPT تجربه  ارسال  درخواست 
قابل توجهی  به طرز  را   ChatGPT از  استفاده 
ارتقا می دهد و بسیار سریع تر است. این تغییر 
باعث می شود که تجربه مکالمه با این چت بات 
 4o-GPT از  استفاده  با  کند.  جلوه  طبیعی تر 
می توانید منوی یک رستوران خارجی را به هوش 
مصنوعی نشان دهید و ترجمه آیتم های داخل 
آن را دریافت کنید. این مدل همچنین قادر به 
در  می گوید   OpenAI است.  همزمان  ترجمه 
آینده حتی می تواند یک مسابقه ورزشی زنده را 
به ChatGPT نشان دهید و از هوش مصنوعی 

بخواهید قواعد آن را به شما توضیح دهد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

کیا موفق شده با ایجاد بهبود و به روزرسانی های متعدد، قیمت 
سورنتو را کاهش دهد.

دیروز کیا مشخصات فنی و قیمت نهایی شاسی بلند سورنتو ۲0۲5 
انتظار  هیبریدی و پلاگین هیبریدی را منتشر کرد. همان طور که 
افزایش چشمگیری  این خودرو  می رود قیمت نسخه های مختلف 

داشته اما نسخه پایه پلاگین هیبریدی از سال گذشته ارزان تر شده 
 EX است. این رخداد به لطف ارائه پکیج استاندارد جدید کیا با نام
میسر شده که از 4۹,۳۶5 دلار آغاز می شود و ۲,۳00 دلار ارزان تر از 

نسخه ۲0۲4 این خودرو است.
پیشرانه پلاگین هیبریدی 1.۶ لیتری توربوشارژ این نسخه درکنار 

الکتروموتور آن، ۲۶1 اسب بخار قدرت و ۳50 نیوتن متر گشتاور تولید 
می کند. نیروی موتور برقی از یک بسته باتری 14 کلووات ساعتی 
استخراج می شود و می تواند برای 48 کیلومتر در حالت تمام برقی 
رانندگی کند. از امکانات استاندارد این نسخه می توان به صندلی های 
رینگ های  اینچی،   1۲.۳ مرکزی  نمایشگر  گرم شونده،  برقی  جلو 
1۹ اینچی آلومینیومی، چراغ های LED، اپل کارپلی و اندروید اتو 
بی سیم و درگاه USB در ردیف سوم خودرو اشاره کرد. کیا قول داده 
که به روزرسانی های از راه دور، OTA، به صورت استاندارد برای این 

خودرو عرضه شوند.
از  بهره وری  به لطف  هیبرید  پلاگین  سورنتو ۲0۲5  ایمنی  سطح 
دستیار نگهداری خودرو بین خطوط، کروزکنترل تطبیقی، هشدار 
ترافیک، هشدار نقطه کور، سیستم جلوگیری از برخورد از جلو و… 

افزایش یافته است.
نسخه بالارده تر »SX پرستیژ« که با برچسب 54,4۶5 دلاری عرضه 
می شود به امکانات لوکس تری مانند تودوزی چرم، صندلی های مجهز 
به گرمکن و تهویه، سیتسم صوتی »باس«، دو نمایشگر 1۲.۳ اینچی 
و… مجهز شده است. کیا برای تکمیل این پکیج، دستیارهای ایمنی 
دیگری چون سیستم جلوگیری از برخودر نقطه کور، جلوگیری برخورد 
از جلو پیشرفته، جلوگیری از برخورد از عقب و دوربین ۳۶0 درجه را 

نیز در آن به کارگرفته تا مشتریان به روز خود را راضی نگه دارد.
نمونه  دو  در   ۲0۲5  EX هیبریدی  سورنتو  پایه  نسخه  قیمت 
دیفرانسیل جلو  و چهارچرخ محرک به ترتیب برابر 40,0۶5 و 41,8۶5 
دلار اعلام شده است. نسخه SX پرستیژ با برچسب 48,۲۶5 دلاری 
عرضه می  شود تا پرچمدار امسال سورنتو هیبریدی باشد. پیشرانه 
1.۶ لیتری 4 سیلندر این مدل از سال ۲0۲4 تغییری نکرده و درکنار 
الکتروموتور خود همان ۲۲۷ اسب بخار را ارائه می کند. نیروی موتور 
برقی هم از یک بسته 1.5 کیلووات ساعتی تامین می شود. در ادامه 
می توانید جدول قیمت انواع سورنتو ۲0۲5 و گالری تصاویر را مشاهده 

کنید. نظر شما درباره نسخه جدید سورنتو چیست؟

اولین پرواز سرنشین دار شرکت »بلو اوریجین« از اوت سال ۲0۲۲ 
تاکنون، روز 1۹ مه پرتاب خواهد شد.

به گزارش ایسنا، اگر همه چیز طبق برنامه پیش برود، دوران رکود 
پروازهای فضایی شرکت »بلو اوریجین«)Blue Origin( به زودی 

پایان خواهد یافت.
»جف  به  متعلق  فضایی  پروازهای  شرکت  اسپیس،  از  نقل  به 
بزوس«)Jeff Bezos( دیروز 14 مه اعلام کرد که یکشنبه 1۹ مه را 
برای جدیدترین تلاش گردشگری فضایی زیرمداری خود هدف قرار 
داده است. این ماموریت که با نام »ان اس-NS(»۲5-۲5( شناخته 
می شود، از پایگاه پرتاب بلو اوریجین در غرب تگزاس انجام خواهد 

شد.
پنجره پرتاب در ساعت ۹:۳0 صبح به وقت منطقه زمانی شرقی باز 
می شود. بلو اوریجین این ماموریت را به صورت زنده پخش خواهد 
کرد. پوشش زنده از ساعت 8:50 صبح به وقت منطقه زمانی شرقی 

آغاز خواهد شد.
 New(»شپرد »نیو  موشک  از  اوریجین  بلو  زیرمداری  پروازهای 
Shepard( این شرکت استفاده می کنند که از یک موشک و یک 
کپسول تشکیل شده است. هر دوی این عناصر قابل استفاده مجدد 
هستند. موشک مدت زیادی پس از بلند شدن، به صورت عمودی 
فرود می آید و فرود کپسول حامل خدمه با چتر نجات صورت می گیرد.

مسافران چند دقیقه بی وزنی را تجربه می کنند و می توانند زمین را 
در برابر تاریکی فضا ببینند. کل پرواز، از پرتاب تا فرود کپسول حدود 

11 دقیقه طول می کشد.

ان اس-۲5 همان طور که از نامش پیداست، بیست و پنجمین پرواز 
نیو شپرد تا به امروز خواهد بود اما هفتمین پرتاب سرنشین دار آن به 
شمار می رود که مأموریت های پژوهشی رباتیک را نیز انجام می دهد.

پرواز سرنشین دار اخیر بلو اوریجین موسوم به »ان اس-۲۲« در اوت 
۲0۲۲ انجام شد.

یک ماه بعد، نیو شپرد طی یک ماموریت تحقیقاتی دچار یک 
آن  کپسول  داشت.  پی  در  را  موشک  نابودی  که  شد  ناهنجاری 

ماموریت با چتر نجات به زمین فرود آمد.
بلو اوریجین، ناهنجاری نیو شپرد را بررسی  کرد و دریافت که ناشی 
-BE(»از آسیب دیدن ساختار حرارتی نازل روی موتور »بی ای-۳پی ام

۳PM( موشک است. این وسیله نقلیه زیر مداری پس از تعمیر 
شدن، در دسامبر ۲0۲۳ با ماموریت بدون سرنشین »ان اس-۲4« 

به پرواز بازگشت.
موشک »نیو شپرد« پرتاب شد

اگر همه چیز طبق برنامه پیش برود، یک ماموریت گردشگری 
زیرمداری دیگر نیز چند هفته پس از ان اس-۲5 پرتاب خواهد شد. 

شرکت »ویرجین گلکتیک«)Virgin Galactic( که رقیب اصلی بلو 
اوریجین در این زمینه است، روز هشتم ژوئن را برای پرواز چهار 
قرار  ماموریت »گلکتیک Galactic(»0۷ 0۷( خود هدف  سرنشین 

داده است.

معرفی کیا سورنتو 2025 با پیشرانه هیبرید و پلاگین هیبرید

واز سرنشین دار »بلو اوریجین« پس از وقفه طولانی تاریخ اولین پر

ویترین

جمعه ۲۸ اردیبهشت
»رحیق مشرقی« در نمایشگاه کتاب 

رونمایی می شود

اندیشمندان  نوشته  مشرقی«  »رحیق  کتاب 
ایرانی و خارجی روز جمعه ۲8 اردیبهشت در 
سرای ملل سی و پنجمین نمایشگاه بین المللی 

کتاب تهران رونمایی می شود.
به گزارش مهر، کتاب »رحیق مشرقی« نوشته 
در  خارجی  و  ایرانی  اندیشمندان  از  جمعی 
خصوص فرهنگ و آیین وطن با حضور عباس 
خامه یار رایزن پیشین فرهنگی ایران در لبنان 
اردیبهشت در سرای ملل سی  روز جمعه ۲8 
تهران  کتاب  المللی  بین  نمایشگاه  پنجمین  و 

رونمایی می شود.
در این کتاب به بررسی شخصیت و خدمات 
فرهنگی عباس خامه یار رایزن فرهنگی پیشین 
جمهوری اسلامی ایران در قطر ، کویت و لبنان 

پرداخته شده است.
صفحه   500 از  بیش  در  اشاره  مورد  کتاب 
خامه یار  عباس  ساله  ده ها  تجربیات  حاصل 
در حوزه دیپلماسی عمومی فرهنگی و ارتباطی 
است. این کتاب به قلم و زبان اهالی فرهنگ در 
کشورهای عربی، دیدگاه هایی را ارائه می کند که 
به دنبال ایجاد پل های ارتباطی نو در سطوح دو 
جانبه و چندجانبه در عرصه بین المللی هستند.

که  معتقدند  مذکور  کتاب  نویسندگان 
از  فراتر  نقشی  می توانند  فرهنگی  مولفه های 
مولفه های سیاسی و دیپلماتیک در روابط بین 
کنند.  ایفا  منطقه،  در  خصوص  به  کشورها، 
فعالیت های فرهنگی دکتر خامه یار نمونه ای از 
این فرصت ها و زمینه ها برای بازتعریف و تعمیق 

روابط ایران و جهان عرب است.
 ۲8 جمعه  روز  مشرقی«  »رحیق  کتاب 
ملل  سرای  در  تا 18  ساعت 1۷  از  اردیبهشت 
سی و پنجمین نمایشگاه بین المللی کتاب تهران 

رونمایی می شود.
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