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 سبک
 ویتامین  های کاهش دهنده وزن کدامند؟زندگی

برخی از ویتامین ها می توانند در کاهش وزن افراد نقش 
بسزایی داشته باشند. این ویتامین ها خصوصیاتی 
دارند که ممکن است در کاهش وزن و ارتقای 
سلامتی کلی مؤثر باشند، اما کدام یک از 
این ویتامین ها واقعاً بهترین ها برای لاغری 

و بهبود تناسب اندام به شمار می روند؟
به گزارش جماران؛ ویتامین های خاصی 
مانند گروه B و مواد معدنی مثل کلسیم 
به  از کوآنزیم ها می توانند  به همراه برخی 
طرز چشمگیری در کاهش وزن موثر باشند. 
با این حال، مهم است که این مواد را در دوز 
که  چرا  کنید،  مصرف  پزشک  نظر  تحت  و  مناسب 
مصرف بی رویه ویتامین ها می تواند به هیپروویتامینوز منجر شود که آثار سوء 

بر سلامتی دارد.
با وجود تحقیقات فراوان، تقریبا تمامی متخصصان توافق دارند که هیچ چیز به 
اندازه یک رژیم غذایی متعادل و فعالیت بدنی منظم نمی تواند به طور پایدار به کاهش 
وزن و دستیابی به تناسب اندام کمک کند. لازم است که برای دستیابی به نتایج 

مطلوب، با صبر و پشتکار به برنامه خود پایبند باشید.
با این وجود، برخی مکمل های حاوی ویتامین ها و مواد معدنی خاص می توانند به 
کاهش وزن کمک کنند و به عنوان موثرترین ویتامین ها برای کاهش وزن شناخته 

می شوند.
با ویتامین های کاهش دهنده وزن آشنا شوید

:B1 1. تیامین یا ویتامین
تیامین کربوهیدرات ها را به چربی تبدیل و ذخیره نمی کند؛ بلکه آن ها را به 
انرژی می سوزاند. این خاصیت برای کسانی که به دنبال کاهش وزن هستند 

مفید است.
:B6 ۲. پیریدوکسین یا ویتامین

ویتامین B6 به تقویت فرایندهای متابولیکی بدن کمک می کند و یکی از بهترین 
ویتامین ها برای کاهش وزن است. این ویتامین با زینک واکنش نشان می دهد و 

آنزیم هایی تولید می کند که سرعت متابولیسم بدن را بالا می برند.
:B1۲ ۳. سیانوکبالامین یا ویتامین

ویتامین B1۲، که گاهی به صورت تزریقی برای کاهش وزن استفاده می شود، 
چربی های ذخیره شده را می سوزاند و به انرژی تبدیل می کند. این ویتامین در کاهش 

خستگی و افزایش سطح انرژی نیز مؤثر است.
:B۲ ۴. ریبوفلاوین یا ویتامین

ریبوفلاوین نقش مهمی در حفظ سرعت متابولیسم بدن دارد و باعث می شود 
چربی ها، کربوهیدرات ها و پروتئین ها به طور مؤثرتری مورد استفاده قرار گیرند.

:B9 ،B5 ،B۳ 5. ویتامین های
این ویتامین ها، که جزو گروه B کمپلکس هستند، به فعالیت های متابولیکی بدن 

کمک می کنند و به حفظ سوخت وساز و سلامت سیستم ایمنی بدن کمک می کنند.
:D 6. ویتامین

ویتامین D، که از نور آفتاب به دست می آید، کربوهیدرات ها را با اکسیژن ترکیب 
می کند و از تجمع آن ها در بدن جلوگیری می کند.

:C ۷. ویتامین
ویتامین C به تبدیل گلوکز ذخیره شده به انرژی کمک می کند و از تجمع چربی ها 

در بدن جلوگیری می کند.
۸. کولین:

کولین از تجمع چربی در کبد جلوگیری می کند و به حفظ سطح سالم کلسترول و 
بهبود سوخت وساز بدن کمک می کند.

9. اینوزیتول:
تجمع چربی ها  از  می شود،  یافت  فیبردار  غذایی  مواد  در  عمدتا  که  اینوزیتول، 

جلوگیری می کند و به کاهش وزن کمک می کند.
1۰. مولتی ویتامین:

مصرف مولتی ویتامین ها به تامین بیشتر ویتامین های مورد نیاز بدن کمک می کند، 
طرح: محمد طحانی سیل بی کفایتیاما باید در دوره های کوتاه مدت و تحت نظارت پزشک مصرف شوند.
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 گوگل گوشی های »اندروید ۱۵« را 
ضد سرقت کرد

گوگل در اندروید 15 که دومین نسخه بتای 
آن امروز عرضه می شود، سرقت اطلاعات را برای 

سارقان تلفن همراه شما بسیار دشوار می کند.
و  سنت ها  گذاشتن  کنار  از  پس  گوگل   
به  خود   I/O رویداد  سخنرانی  کل  اختصاص 
نشان دادن اینکه چگونه هوش مصنوعی را در 
هر چیزی که قابل تصور است، ادغام می کند، 
این شرکت روز دوم کنفرانس توسعه دهندگان 

را به اندروید اختصاص داد.
دومین  عرضه  کنار  در  گوگل  نوشت؛  ایسنا 
امنیتی  از ویژگی های  اندروید 15  از  بتا  نسخه 
 ۲۰۲۴ موبایل  افزار  نرم  در  قبلی  نشده  اعلام 
خود از جمله تشخیص سرقت مبتنی بر هوش 
کلاهبرداری  برابر  در  محافظت  مصنوعی، 

گوگل پلی و موارد دیگر رونمایی کرد.
جدید  ویژگی  یک  سرقت«  تشخیص  »قفل 
در اندروید 15 است که از هوش مصنوعی برای 
پیش بینی سرقت تلفن همراه و قفل کردن موارد 

بر اساس آن استفاده می کند.
می توانند  الگوریتم هایش  می گوید  گوگل 
حرکات مرتبط با سرقت تلفن همراه را تشخیص 
دهند. اگر یک گوشی دارای اندروید 15 یکی از 
این موقعیت ها را شناسایی کند، صفحه نمایش 
گوشی به سرعت قفل می شود و دسترسی به 
سخت تر  بسیار  سارق  برای  را  کاربر  داده های 

می کند.
راه  از  قفل  نام  به  ویژگی  یک  همچنین 
را  امکان  این  کاربر  به   )Remote Lock(دور
می دهد که اگر کسی موفق به سرقت گوشی 
بدون فعال کردن قفل تشخیص سرقت شود، به 

سرعت گوشی خود را قفل کند.
همانطور که از نام این ویژگی پیداست، با آن 
می توان صفحه تلفن همراه را از راه دور از هر 
دستگاهی فقط با شماره تلفن خود قفل کرد. 
طراحی  موقعیت هایی  از  جلوگیری  برای  این 
شده است که شخصی تلفنش را می دزدند یا 
گم می کند، اما رمز عبور حساب گوگل خود را 
برای دسترسی به Find My Device نمی داند.

قفل  نام  به  چیزی  مشابه،  ویژگی  یک  در 
دستگاه خاموش)Offline Device Lock( به 
 طور خودکار صفحه تلفن همراه کاربر را قفل 
می کند و وقتی تلفن شما خارج از شبکه قرار 
می گیرد، برای باز کردن این قفل به احراز هویت 

نیاز است.
این ویژگی برای مقابله با دزدانی طراحی شده 
است که به سرعت یک دستگاه دزدیده شده را 
قبل از اینکه مالک آن را از راه دور قفل کند، 

خاموش می کنند.
قسمت  در  به روزرسانی  یک  حال،  عین  در 
بازنشانی دستگاه به تنظیمات کارخانه یا همان 
factory reset، شما را به تایید اعتبارنامه برای 
استفاده از تلفن پس از پاک کردن داده ها ملزم 
می کند که همین موضوع در وهله اول انگیزه را 

برای سرقت کاهش می دهد.
 Find My علاوه بر این، غیرفعال کردن ویژگی
Device یا طولانی تر کردن مهلت زمانی روشن 
احراز  به  همراه  تلفن  نمایش  صفحه  ماندن 
نیاز دارد، چیزی که یکی دیگر  امنیتی  هویت 
از روش های متداول سارقان تلفن همراه برای 

بازنشانی دستگاه قبل از قفل شدن آن است.
همچنین مشابه با قابلیتی که شرکت اپل در 
اوایل سال جاری عرضه کرد، اندروید 15 نیز در 
هنگام تلاش برای تغییر تنظیمات امنیتی حساب 
)تغییر پین، غیرفعال کردن حفاظت از سرقت یا 
دسترسی به کلیدهای عبور( از یک مکان نامعتبر 

به احراز هویت اضافی نیاز دارد.

ماشین 
بازی

بی وای دی برای رقابت با وانت های برقی فول سایز، شارک ۴۳۰ اسب 
بخاری را با طراحی مشابه فورد لایتنینگ رونمایی کرده است.

برند  حال  که  است  گرفته  بالا  آنقدر  چینی  برندهای  تاز  و  تاخت 
بی وای دی قصد دارد آمریکایی ها را در بازی خودشان شکست دهد. این 
خودروسازی آسیایی با معرفی وانت شارک در بازار مکزیک در تلاش 
است تا از فرصت برقی شدن صنعت خودرو استفاده کرده و وانت پلاگین 
هیبریدی خود را به عنوان جایگزینی برای مدل های آمریکایی معرفی کند.
اولین چیزی که در طراحی شارک بیداد می کند، شباهت بی وچون وچرای 
جعبه ای  فرم  است.   ،15۰-F فورد  آمریکا،  وانت  پرفروش ترین  به  آن 
بدنه و طاق چرخ ها به همراه چراغ های عمودی، همه المان های آشنایی 
هستند که در محصول فورد به چشم می خورند. تفاوت اساسی نمای 
جلوی شارک اما در جلوپنچره مختص بی وای دی و گلگیر آن است. در 
بخش های دیگر بدنه شاهد به کارگیری ریل سقفی، گلگیرهای سیاه رنگ 
دور بدنه، رینگ 1۸ اینچی آلیاژی، ستون های سیاه رنگ و به هم پیوستگی 

چراغ های جلو و عقب هستیم.

بی وای دی مدعی است که شارک با ابعاد 5,۴5۷ در 1,9۷1 در 1,9۲5 
میلی متر، بزرگ ترین خودرو در کلاس خود به شمار می رود. برای صحت 
این ادعا می توان به شورولت کورورادو و فورد رنجر اشاره کرد که کمی 
کوتاه تر از شارک هستند؛ اما در سوی دیگر جیپ گلادیاتور ۸1 میلی متر 

بزرگ تر از آن است که ادعا بی وای دی را نقض می کند.
اعلام  شارک  کابین  درباره  را  زیادی  جزئیات  چینی  شرکت  اعلامیه 
نکرد. با نگاهی به تصاویر می بینیم که دو نمایشگر بزرگ 1۰.۲5 و 1۲.۸ 
اینچی به ترتیب نقش ارائه داده های رانندگی و کاربری سیستم اطلاعات-

امکان چرخش 9۰ درجه ای  نمایشگر مرکزی  را دارند. ظاهرا  سرگرمی 
هم دارد و به سیستم های اندروید اتو و اپل کارپلی و فناوری تشخیص 
صدا مجهز شده است. سرنشینان درصورت تمایل می توانند از ویژگی 
آهنگ خوانی در شارک استفاده کنند و با استفاده از میکروفون دستی 
خودرو، با آهنگ موردعلاقه شان همخوانی کنند )ویژگی که در تلاش 

است حس وحال یک تسلا را تداعی کند(.
خوشبختانه بی وای دی به میکروفون سرگرمی بسنده نکرده و از امکانات 

کاربردی دیگری مانند فناوری کلید دیجیتال، شارژ بی سیم 5۰ واتی، 
پیرامون  پایش  و  نرم  و  باکیفیت  تودوزی   ،HUD اینچی نمایشگر 1۲ 
خودرو که وضعیت سطح زمین زیر بدنه شارک را هم نشان می دهد. 
ظاهرا این وانت از یک پیشرانه 1.5 لیتری توربوشارژ بهره مند شده که 
۴۳6 اسب بخار قدرت تولید می کند و برای دستیابی به سرعت معیار )1۰۰ 

کیلومتربرساعت( تنها به 5.۷ ثانیه زمان نیاز دارد.
 ،NEDC ،از آن مهم تر، شارک با توجه به چرخه رانندگی جدید اروپا
می تواند در حالت تمام خود مسافت 1۰۰ کیلومتری را بپیماید. راننده 
می تواند باتری را با استفاده از شارژر مناسب و درعرض ۲۰ دقیقه از 
۳۰ به ۸۰ درصد برساند. از آنجا که این محصول قرار است زندگی خود 
را به عنوان رقیبی برای مدل های آمریکایی شروع کند، انتظار می رود که 
ویژگی های حمل و یدک مناسبی داشته باشد. سازنده اعلام کرده که توان 
حمل بار و یدک کشی شارک به ترتیب برابر ۸۳5 کیلوگرم و ۲.5 تن است.
بی وای دی برای اطمینان از سواری مناسب )موردی که بسیار موردتوجه 
خریداران وانت است( شارک، آن را به سیستم تعلیق مستقل جلو و 
عقب مجهز کرده که از قابلیت V۲L هم سود می برد و به کاربر اجازه 
می دهد از طریق نرم افزار گوشی هوشمندش، تمام اجزای خودرو مانند 

قفل در یا سیستم تهویه مطبوع را از راه دور کنترل کند.
به  باید  بیاورد،  دوام  شلوغ  بازار  این  در  بتواند  شارک  اینکه  برای 
ویژگی های ایمنی استاندارد روز دنیا مجهز باشد؛ از این رو، بی وای دی 
در ساخت آن از سیستم های کمک راننده ای چون کروزکنترل تطبیقی، 
هشدار برخورد جلو و عقب، هشدار برخورد در ترافیک، هشدار خروج 
از خط، دستیار اضطراری تغییر خط و ترمز اضطراری خودکار استفاده 

کرده است.
همچنان انتظار می رود جزئیات بیشتر این وانت با نزدیک تر شدن به 
زمان عرضه آن منتشر شود. تاکنون مشخص شده که بی وای دی شارک 
با قیمت 5۳,۴۲۷ دلار در بازار مکزیک عرضه خواهد شد تا با مدل های 
به نامی چون فورد رنجر با قیمت کمتر و شورولت کولورادو با قیمت 
بیشتر، رقابت کند. حال سوال این است که آیا خودروهای چینی آنقدر 

قابل اتکا شده اند که به بخش کاربردی بازار خودرو ورود کنند؟

و وانت های فورد  بی وای دی شارک معرفی شد: ورود چینی ها به قلمر
ویترین

توسط نشر نزدیکتر
مجموعه شعر »زوایای تعلیق« منتشر 

شد

مجموعه شعر »زوایای تعلیق« سروده مسعود 
سکینه پور توسط نشر نزدیکتر منتشر و راهی بازار 

نشر شد.
شعر  مجموعه  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
»زوایای تعلیق« سروده مسعود سکینه پور به 
در  و  شده  منتشر  نزدیکتر  نشر  توسط  تازگی 
سی و پنجمین نمایشگاه بین المللی کتاب تهران 

عرضه می شود.
در این کتاب که شامل ۸۰ شعر سپید است، 
به  شعری  شاخصه های  دیگر  از  بیش  تعلیق 
چشم می خورد. مولف کتاب معتقد است تعلیق 
از ژرف ترین حفره های انسانی است که انسان به 
کمک آن از تعلقاتش رها می شود. تعلیق سبک 
و شاکله شعرهای مجموعه حاضر است و شاعر 
دریافت های  تمامی  نگاشتن  به  دریچه  این  از 
نکشیده اند  یا  کشیده  پس  پا  که  انسان هایی 

درآمده است.
در بخشی از این کتاب می خوانیم:

به شب مپیچ شعر ناتمام من
هر زمانی که می سرایمت

خود نیز تاب انسداد بازه ی مکتوم را داشتن 
نتوانست

پایانت قهر تمام ادیبانی است
که بی پایان ترکمان گفته اند

دنباله ات بریده هایی ست از غیاب هایی متواری
و راستایت خشکه ای ست نادره

اضمحلالت در خاطر، امکانی اگرش
و زیستن بی ارتزاق چکاندن قطره قطره گدازی

یادآوردِ ناخوشایند خون پاک مانده ی جاری
کتمان نمی کردم رگانم را

که خود نیز اضمحلالِ بنیادی ست فاجع
آرام گیر ای تمامیِ ناتمامی ها
تو را با آسمانها پیوند داده اند

حلقه  مقطعت،  بر  را  کاغذی  ریسمان های 
نخواهم کرد

من روح بزرگ تو را می خواهم
نه قالب قاصرت

به شب مپیچ و آرام گیر
شعر ناتمام من

کتاب مورد اشاره با ۸۷ صفحه، شمارگان ۳۰۰ 
نسخه عرضه شده است.

حضور هلدینگ پتروپالایش اصفهان در نمایشگاه هجدهمین جشنواره فن آفرینی شیخ بهایی
دانش بنیان های ایرانی برای تامین قطعات و تجهیزات مورد نیاز هلدینگ در اولویت هستند

رئیس اداره پژوهش و فناوری هلدینگ پتروپالایش اصفهان 
گفت: این هلدینگ از طریق شرکت در نمایشگاه جشنواره ملی 
فن آفرینی شیخ بهایی در شهرک علمی و تحقیقاتی اصفهان 
تلاش می کند تا ارتباط بین خود، شرکت های دانش بنیان و 
از پیش تقویت کند. ما ترجیح می دهیم  را بیش  دانشگاه ها 
قطعات و تجهیزات مورد نیاز پروژه های خود را از شرکت های 

دانش بنیان و فناور داخلی تأمین کنیم.
فناوری هلدینگ  اداره پژوهش و   محسن مرادمند، رئیس 
در  هلدینگ  این  حضور  به  اشاره  با  اصفهان،  پتروپالایش 
نمایشگاه هجدهمین جشنواره ملی فن آفرینی شیخ بهایی در 
شهرک علمی و تحقیقاتی اصفهان اظهار کرد: صنعت نفت 
در کشور بیش از 1۰۰ سال سابقه دارد. طبیعتاً صنعتی با این 
عظمت و قدمت می تواند کمک مؤثری برای شرکت های نوپا و 

دانش بنیان انجام دهد. 
وی با تأکید بر اینکه جشنواره ملی فن آفرینی شیخ بهایی 
تسهیلگر ارتباط بین صنایع بزرگی مانند پتروپالایش، شرکت های 
دانش  بنیان و دانشگاه ها است، گفت: هلدینگ پتروپالایش 
معتبر  جشنواره  این  نمایشگاه  در  شرکت  طریق  از  اصفهان 
در شهرک علمی و تحقیقاتی اصفهان تلاش می کند تا ارتباط 
از  بیش  را  دانشگاه ها  و  بنیان  دانش  شرکت های  خود،  بین 

پیش تقویت کند. در واقع مهم ترین هدف ما تقویت ارتباط با 
شرکت های دانش بنیان و نوپا و ایجاد ارتباط با سایر دانشگاه ها 
و اساتید دانشگاهی در سراسر کشور است. رئیس اداره پژوهش 
و فناوری هلدینگ پتروپالایش اصفهان با اشاره به تجهیزات به 
نمایش گذاشته شده این هلدینگ در نمایشگاه تصریح کرد: 
تمامی این قطعات و تجهیزات به طور کامل توسط شرکت های 
دانش بنیان داخلی طراحی شده و به مرحله تولید رسیده است. 
مرادمند ادامه داد: شرکت های دانش بنیان و فناور می توانند 
قطعات و تجهیزات مورد نیاز پالایشگاه را از طریق طراحی یا 
فناور  و  بنیان  دانش  بسازند. شرکت های  معکوس  مهندسی 
می توانند در بسیاری از پروژه هایی که این هلدینگ در سراسر 
کشور اجرا می کند، مشارکت کنند و قطعات و تجهیزات مورد 
دقیق،  ابزار  برق،  از  اعم  مختلف  حوزه های  در  را  آن ها  نیاز 
مکانیک، مواد و ترکیبات شیمیایی، کاتالیست و ... تأمین کنند.

فناور  و  بنیان  دانش  شرکت های  اهمیت  بر  تأکید  با  وی 
خاطرنشان کرد: هلدینگ پتروپالایش اصفهان ترجیح می دهد 
قطعات و تجهیزات مورد نیاز پروژه های خود را از شرکت های 
دانش بنیان و فناور داخلی تأمین کند. در صورتی که امکان 
تولید و تأمین داخلی قطعه یا تجهیزی وجود نداشته باشد، این 

هلدینگ از منابع خارجی برای تأمین آن استفاده خواهد کرد. 


