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 سبک
 این غذاها وزنتان را کاهش می دهدزندگی

۵ غذای سیاه که به شما کمک می کنند تا وزن اضافی 
خود را به طور موثر کاهش دهید.

به گزارش جماران، برای کاهش وزن ترکیب 
که  مغذی  مواد  از  غنی  غذاهای  کردن 
به چربی  و  افزایش می دهند  را  متابولیسم 

سوزی کمک می کنند، اهمیت زیادی دارد.
برهمین اساس غذاهای سیاه، غنی از آنتی 
اکسیدان ها، فیبر و مواد مغذی ضروری، به 
دلیل مزایای بالقوه در کاهش وزن مورد توجه 
قرار گرفته اند. در این مطلب به پنج غذای سیاه 
اشاره می کنیم که می توانند به شما کمک کنند تا وزن 

فی  ضا خود را به طور موثر کاهش دهید.ا
لوبیای سیاه

لوبیای سیاه یکی از منابع غنی غذایی محسوب می شود که حاوی پروتئین و فیبر 
بالا با حداقل چربی است. این پروتئین به ساخت و ترمیم ماهیچه ها کمک می کند 
که به نوبه خود متابولیسم را افزایش می دهد و به سوزاندن کالری کمک می کند. فیبر 
موجود در لوبیای سیاه باعث ایجاد احساس سیری، کاهش دریافت کالری کلی و 
جلوگیری از پرخوری می شود. علاوه بر این، کربوهیدارت های دیر هضم موجود در 
لوبیای سیاه به حفظ سطح قندخون ثابت کمک می کند. می توانید لوبیا سیاه را به 
سالاد، سوپ و خورش اضافه کنید یا از آن به عنوان پایه ای برای همبرگرهای گیاهی 

و تاکو استفاده کنید.
برنج سیاه

آنتی  از  مملو  ممنوع« شناخته می شود،  »برنج  عنوان  به  اغلب  که  برنج سیاه 
اکسیدان ها، به ویژه آنتوسیانین ها است که به آن رنگ متمایز می دهد. این آنتی 
اکسیدان ها به کاهش التهاب، که یکی از موانع اصلی کاهش وزن است کمک می کنند. 
برنج سیاه همچنین سرشار از فیبر است که به هضم غذا کمک کرده و احساس سیری 
را تقویت می کند. بر خلاف برنج سفید، برنج سیاه دارای شاخص گلیسمی پایینی است 
که به تنظیم سطح قند خون کمک می کند و خطر افزایش انسولین را کاهش می دهد 
که می تواند منجر به ذخیره چربی شود. از برنج سیاه به عنوان جایگزین برنج سفید یا 

قهوه ای در غذاهایی مانند سیب زمینی سرخ کرده و انواع پلوها استفاده کنید.
شاه توت

شاه توت میوه ای کم کالری و غنی از مواد مغذی است که می تواند یک مکمل عالی 
برای رژیم کاهش وزن باشد. این میوه سرشار از فیبر است که به هضم غذا کمک 
کرده و مدت طولانی تری احساس سیری ایجاد می کند. آنتی اکسیدان های موجود در 
شاه توت، به ویژه ویتامین C و آنتوسیانین ها، به مبارزه با استرس اکسیداتیو و التهاب 
کمک می کنند. شیرینی طبیعی شاه توت می تواند هوس های شکر را بدون کالری 
اضافه برطرف کند و آن  را به جایگزینی سالم برای میان وعده های شیرین تبدیل کند.

دانه های چیا
دانه های چیا، اگرچه ریز هستند، اما به طرز باورنکردنی سرشار از مواد مغذی 
هستند. آن ها منبع عالی اسیدهای چرب امگا۳، فیبر و پروتئین محسوب می شوند 
که همگی برای کاهش وزن مفید هستند. دانه های چیا وقتی در آب خیس می شوند، 
منبسط می شوند و قوام ژل مانندی پیدا می کنند که به سیری و هیدراته نگه داشتن 
شما کمک می کند. محتوای فیبر به هضم کمک می کند و گرسنگی را کاهش می دهد، 
در حالی که پروتئین به ساخت توده عضلانی کمک می کند و متابولیسم را افزایش 
می دهد. دانه های چیا را می توان به اسموتی ها، ماست و بلغور جو دوسر اضافه کرد یا 

از آن ها برای تهیه پودینگ چیا استفاده کرد.
عدس سیاه

عدس سیاه که به نام عدس بلوگا نیز شناخته می شود، یک جواهر غذایی مملو از 
پروتئین، فیبر و مواد معدنی ضروری است. این نوع عدس کالری کمی دارد اما سیری 
بالایی دارد و به همین دلیل به یک غذای ایده آل برای کاهش وزن تبدیل شده است. 
محتوای فیبر بالا در عدس سیاه به هضم غذا و حفظ سطح قند خون ثابت کمک 
می کند، در حالی که پروتئین موجود در این عدس از رشد ماهیچه ها و متابولیسم 
حمایت می کند. عدس سیاه همچنین دارای طعمی غنی و خاکی است که مزه انواع 
غذاها را تقویت می کند. این عدس را می توانید در سوپ، سالاد و خورش میل کنید یا 

آن ها را به عنوان غذای جانبی یا پایه شیرینی های گیاهی سرو کنید.
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سامسونگ اشتباهاً اولین تصویر 
تبلیغاتی رسمی گلکسی زد فولد 6 و 

فلیپ 6 را منتشر کرد

سامسونگ قزاقستان ظاهراً به صورت تصادفی 
اولین تصویر تبلیغاتی رسمی از گلکسی زد فولد 

6 و زد فلیپ 6 را منتشر کرده است.
با  ماه  یک  حدود  احتمالاً  اینکه  به  توجه  با 
رونمایی از گلکسی زد فولد 6 و فلیپ 6 فاصله 
این  درباره  بیشتری  اخبار  روزبه روز  داریم، 
دستگاه ها منتشر می شود. حالا شعبه قزاقستان 
تصویر  اولین  اشتباه  به  ظاهراً  سامسونگ 
تبلیغاتی رسمی از این دو گوشی را منتشر کرده 

است و می توانیم طراحی آن ها را ببینیم.
 UnironicallyMe۳7 یک کاربر ردیت به نام
از  تصویری  ذخیره سازی  و  مشاهده  به  موفق 
وب سایت سامسونگ قزاقستان شده است که 
ظاهراً گلکسی زد فولد 6 و زد فلیپ 6 را نشان 
حاضر  تصویر  در  دستگاه  دو  این  می دهد. 
زاویه های نسبتاً تیزی دارند و مربعی تر شده اند.

 ،6 فولد  زد  گلکسی  مورد  در  خاص  به طور 
دستگاهی را می بینیم که لبه های تخت تری دارد 
و تقریباً خمیدگی خاصی در لبه های آن به چشم 
نمی خورد. به علاوه، می توانیم دوربین را با همان 
چینش نسل های قبلی ببینیم. به نظر می رسد که 

دور لنزها حلقه های بزرگی قرار گرفته است.
اولین تصویر تبلیغاتی رسمی گلکسی زد فولد 6 

و زد فلیپ 6
به  زیادی  شباهت  هم   6 فلیپ  زد  گلکسی 
زاویه های  این جا  در  اما  دارد،  قبلی خود  نسل 
حالا  صدا  دکمه های  است.  کرده  پیدا  تیزتری 
برجسته تر به نظر می رسند، درحالی که دکمه پاور 
با حسگر اثر انگشت ظاهراً تورفته است. دیگر 
تغییر قابل توجه در این دستگاه به بخش دوربین 
برمی گردد که حالا در اطراف لنزها از حلقه های 

فلزی استفاده می کند.
خانواده  در  سامسونگ  که  می رسد  به نظر 
زبان طراحی  به  نیز  فلیپ  و  فولد  زد  گلکسی 
ایجاد  قصد  و  است  یافته  دست  مشخصی 
تغییری بزرگ در ظاهر این دستگاه ها را ندارد. 
می توانند  به راحتی  کاربران  رویکرد،  این  با 
را  کره ای  فناوری  غول  این  تاشوی  گوشی های 

تشخیص دهند.
گلکسی زد فولد و فلیپ 6 احتمالاً در تاریخ 
آنپکد  مراسم  در  تیر   20 با  مصادف  ژوئیه   10
بعدی سامسونگ معرفی خواهد شد. البته این 
شرکت هنوز رسماً چیزی دراین باره اعلام نکرده 
بمانیم.  باید منتظر دعوت نامه رسمی  و  است 
ساعاتی قبل در گزارشی دیگر مشخصات باتری 
و فناوری های ارتباطی گوشی گلکسی زد فلیپ 

6 لو رفته بود.

ماشین 
بازی

نسل جدید سری 1 که بیشتر یک به روزرسانی بزرگ روی نسل قبلی 
محسوب می شود، در چهار مدل با طراحی جدید بیرون و داخل راهی 

بازار خواهد شد.
ب ام و سری 1 جدید سرانجام معرفی شد. سازندهٔ آلمانی از این 
خودرو به عنوان نسل چهارم سری 1 یاد می کند اما این در اصل یک 
به روزرسانی بزرگ روی نسل قبلی محسوب می شود و همان پلت فرم 
قبلی را حفظ کرده است. بااین حال، سری 1 جدید نشان دهندهٔ تغییر 
مهمی برای ب ام و است زیرا این اولین محصول جدید باواریا محسوب 
می شود که حرف i از نام مدل های بنزینی آن حذف شده است. 
این تغییر استراتژی جدید ب ام و برای استفاده از حرف i صرفاً برای 

خودروهای الکتریکی را نشان می دهد.

هرچند ب ام و در سال های اخیر با طراحی های رادیکال و بحث برانگیز 
جنجال های زیادی به راه انداخته اما سری 1 جدید ظاهر نسبتاً معمول 
و ساده ای دارد. بر کل طراحی این خودرو خطوط نرم غالب است و 
چراغ های جلو و جلوپنجره کمی باریک تر از نسل قبلی شده اند. در 
عقب خودرو هم شاهد چراغ های جدیدی هستیم که شباهت زیادی 
به کراس اوور X2 دارد. نسل جدید سری 1 کمی بزرگ تر از قبل شده 
است. این هاچ بک آلمانی ۴,۳61 میلی متر طول، 1,۸00 میلی متر عرض 
و 1,۴۵۹ میلی متر ارتفاع دارد که رشد ۴2 میلی متری در طول و 2۵ 
میلی متری در ارتفاع را نشان می دهد. بااین حال، تناسبات خودرو 

کاملاً مشابه نسل قبلی است.
کابین سری 1 مدل 202۵ مشابه محصولات جدید ب ام و است 

که یعنی از یک صفحه آمپر دیجیتالی 10.2۵ اینچی به همراه یک 
نمایشگر لمسی 10.7 اینچی اطلاعاتی-سرگرمی بهره می برد که هردو 
در یک پانل منحنی جای گرفته اند. ب ام و همچنین بسیاری از دکمه ها 
را از روی داشبورد و کنسول مرکزی حذف کرده و نمایی خلوت تر و 
ساده تر را تدارک دیده است. این خودرو از سیستم تهویهٔ اتوماتیک دو 
منطقه ای و نورپردازی داخلی بهره می برد درحالی که هدآپ دیسپلی، 
سقف شیشه ای پانوراما و سیستم صوتی هارمن کاردون هم برای آن 
قابل سفارش خواهد بود. صندوق بار خودرو نیز ۳۸0 لیتر ظرفیت 

دارد.
سری 1 جدید در چهار مدل مختلف شامل 120d ،11۸d، 120 و 
M1۳۵ به بازار عرضه می شود. مدل های دیزلی هردو از یک پیشرانهٔ 
2 لیتری استفاده می کنند اما مدل 11۸d پایه 1۴۸ اسب بخار قدرت 
و ۳60 نیوتن متر گشتاور دارد درحالی که این اعداد در مدل 120d به 
161 اسب بخار و ۴00 نیوتن متر می رسد. نسخه بنزینی پایه یعنی 
120 هم از یک پیشرانه 1.۵ لیتری سه سیلندر با تکنولوژی هیبریدی 
خفیف ۴۸ ولت استفاده می کند که 16۸ اسب بخار قدرت 2۸0 نیوتن 

متر گشتاور تولید می کند.
پیشرانهٔ  از یک  این خانواده xDrive M1۳۵ است که  پرچم دار 
2 لیتری چهار سیلندر توربو بهره می برد. این پیشرانه در بازارهای 
اروپایی 2۹6 اسب بخار قدرت و در دیگر بازارها ۳12 اسب بخار قدرت 
تولید می کند اما در هردو نسخه گشتاور ۴00 نیوتن متر است. به 
لطف این نیرو، هاچ بک داغ ب ام و ظرف ۴.۹ ثانیه از صفر به سرعت 
صد کیلومتر بر ساعت می رسد و به حداکثر سرعت 2۵0 کیلومتر بر 
ساعت دست پیدا می کند. تمام نسخه های سری 1 جدید به صورت 
استاندارد با گیربکس هفت سرعته دوکلاچه عرضه می شود و برای 

اولین بار گیربکس دستی کاملاً از این خودرو حذف شده است.

 M مختلف  پکیج های   xDrive N1۳۵ برای می توانند  خریداران 
مثل M اسپرت پکیج و M اسپرت دیزاین را سفارش دهند درحالی که 
قطعات M پرفورمنس هم قابل سفارش خواهد بود. ب ام و برای نسل 
جدید سری 1 طیف گسترده ای از سیستم های کمک راننده را به صورت 
استاندارد و سفارشی ارائه کرده است که ازجملهٔ آن ها می توان به 
هشدار برخورد جلو، هشدار خروج از خط، کروز کنترل فعال، دستیار 
پارک و… اشاره کرد. فروش این خودرو از اکتبر در اروپا آغاز می شود 

اما مثل قبل در ایالات متحده عرضه نخواهد شد.

 معرفی نسل جدید بی ام و سری 1 با طراحی اسپرت تر و حداکثر 312 اسب بخار
ویترین

عرضه »تَن ها« در کتابفروشی ها

کتاب »تنَ ها« نوشته لیلا جلینی توسط نشر 
مهراندیش منتشر و راهی بازار نشر شد.

به گزارش خبرنگار مهر، کتاب »تنَ ها« نوشته 
مهراندیش  نشر  توسط  تازگی  به  جلینی  لیلا 
منتشر و روانه بازار نشر شده است. این کتاب 
شان  تنهایی  که  هاست  آدم  تنهایی  روایت 

انتخاب خودشان نبوده است.
در این کتاب شخصیت محوری داستان یک 
با آشفتگی ذهنی مواجهه است  زن است که 
همین  انتقال  دنبال  به  آن  در  نویسنده  که 
آشفتگی های برآمده از تنهایی است به خصوص 
وقتی که لیلی به عنوان راوی اول شخص وارد 
تک گویی  از  قسمت هایی  و  می شود  داستان 
و  ایتالیک  قسمت هایی  می شوند،  بلُد  لیلی 

قسمت هایی با فونت ساده روایت می شوند.
بارها  کل،  دانای  داستان  این  راویِ  دیگر 
موقعیت خود را عوض می کند و با هربار جا عوض 
کردن، زبان تازه ای می پذیرد و حرف هایی می زند 
که از دهان دیگری بیرون نمی آید؛ زمانی که از 
رهی می گوید )که تازه از آمریکا برگشته تا شاید 
بتواند ارث خانوادگی اش را از چنگ مادربزرگ 
یک دنده اش بیرون بیاورد( با زمانی که از لیلی 
می گوید )که پرستار جوانی ست که از آشفتگی 
ذهن و نبوغی به هدر رفته رنج می کشد؛ رنجی 
ظاهراً لذت بخش( متفاوت است؛ البته خودِ راوی 
برای خودش هم زبانی جداگانه و مستقل دارد.

تن ها؛  تنهایانِ  رمان؛  این  شخصیت های 
سرنوشت  جبر  به  بنا  آرام آرام،  جداجدا، 
می سازند،  را  روابط شان  و  می رسند  هم  به 
شخصیت هایی که پل ارتباطی داستان هایشان 

لیلی است.
در بخشی از این کتاب می خوانیم:

»چرا هی همیشه همه معشوقه های کوفتیِ 
معلوم  هیچ   … می شوند؟  تنها  تهِ تهش  دنیا 
نیست عشق چرا هی همیشه ما زنَ ها رو تنهاتر 
می کنه… شایدم عشقِ کوفتی عدل سراغ زنای 
تنها می ره که تهِ تهش هم هیچ مجنونی گردن 

نمی گیره تنهایی ما رو! وا بمونی عشق«
این کتاب با ۳۳6 صفحه و قیمت ۳۳0 هزار 

تومان عرضه شده است.

عکس: امین نظری/ ایسناشنا در علی کله دزفول - استان خوزستان

عکس نوشت

مریم قربانی ،خبرنگار یاسوج-مدیر کل راه و شهرسازی از 
آغاز عملیات بتن  ریزی پل اسیب دیده محور یاسوج –سمیرم 

خبر داد.
مدیرکل راه و شهرسازی کهگیلویه وبویراحمد گفت:احداث 
پل دوم بنسجان در مسیر باند دوم یاسوج- سمیرم  از سال 
گذشته شروع شده که دیروز عصر  همزمان با خاکبرداری  
کوله سمت سمیرم  بطور ناگهانی بخشی از جسم قدیم راه 
ریزش کرد که بدون شک در صورت عدم تدابیر لازم می 

توانست  احتمال وقوع خطراتی را بهمرا داشته باشد.
محمد راستا با اشاره اینکه این محور یکی از محورهای اصلی  
ورودی و خروجی شهر یاسوج است افزود: عملیات بتن ریزی  
این پل با هدف تسریع در تردد مجدد وسایل نقلیه بر روی 
پل آسیب دیده بنسنجان  از ساعتی پیش آغاز شده است. 

وی تصریح کرد : عوامل پیمانکار بلا فاصله بعد از ریزش 
جهت رفع انسداد محور وارد عمل شدند که  خاکبرداری ، 
ایمن ساز و قالب بندی را انجام داده و هم اکنون عملیات 

اجرایی مقاوم سازی زیر جاده قدیم  در حال اجرا است .
راستا با اشاره به اینکه هم اکنون در حال بتن ریزی جهت 
تحکیم هر چه بیشتر خاکریز جسم محور قدیم هستیم، 
و  راه  اداره  عوامل  کلیه  گذشته  ساعت   2۴ طی  گفت: 
شهرسازی و پیمانکار بدون استراحت با هدف رفاه حال مردم 
جهت استفاده هر چه زودتر از محور مذکور در حال انجام 

فعالیت هستند. 
مدیر کل راه و شهرسازی خاطر نشان کرد:حداکثر تاسه 
روز ایند بتن ریزی جهت ایمن سازی و تحکیم ترکیب به 
اتمام خواهد رسید  و عملیات پی سازی پل و کوله های خود 

پل شروع خواهد شد.
تردد  و  تعطیلات  به  توجه  کرد:با  نشان  خاطر  راستا   
وسایل نقلیه و به دلیل اینکه این محور جز محورهای اصلی 
است،تمام جوانب  این اتفاق در نظر گرفته شد و بلافاصله 
با مدیریت معاون عمرانی استانداری و مدیریت بحران محور 

مذکور،برای پیشگیری از حوادث غیر مترقبه مسدود شد.

آغاز عملیات بتن ریزی پل آسیب دیده محور ارتباطی یاسوج -سمیرم  آگهی تحدید حدود اختصاصی ششدانگ پلاک ٥٠٣٠ / ٣١ 
قسمتی از پلاک 31 اصلی دره لبک 

 نظر به اینکه مالکیت و تصرفات مفروزه آقای  سید امیر عباس موسوی اصل فرزند 
سید حامدبه شماره ملی ٤٢٤٠٩٤٣٥٤١ در ششدانگ یک  باب خانه به مساحت ٦٥/٢٦٣ 
متر مربع به پلاک ۵030 فرعی از 31 -اصلی واقع در قطعه ۲ بخش ٦ اراضی دهدشت 
1۸0 دستگاه پشت اداره آتش نشانی از طریق سامانه قانون تعیین تکلیف اراضی و 
ساختمانهای فاقد سند رسمی ثبت نام نموده در جریان ثبت بوده و آگهی نوبتی آن 
به شماره 1۵۸0 به تاریخ 1٤03/0۲/۲۲ در روزنامه افکار مردم منتشر شده سپس مالک 
از این اداره درخواست آگهی تحدید حدود اختصاصی نموده است. لذا. تحدید حدود 
اختصاصی ملک با توجه به اختیارات ماده ١٤ قانون تعیین تکلیف در یک نوبت و دریکی 
از روزنامههای کثیر الانتشار منتشر و به اطلاع مالک و مجاورین و صاحبان حقوق ارتفاقی 
میرساند که عملیات تحدید حدود و نقشه برداری در ساعت ۸ صبح مورخ 1403/04/09 
محل شروع و انجام خواهد شد اعتراض به حدود با توجه به ماده ۲0 قانون ثبت از تاریخ 

تنظیم صورت مجلس تحدیدی به مدت سی )30( روز پذیرفته می شود.
 تاریخ انتشار: 19 / 03 / ١٤٠٣
سید عبدالرحیم موسوی اصل

 رئیس ثبت اسناد و املاک دهد شت


