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 سبک
معرفی ۸ ماده غذایی برای تجربه پوست سالمزندگی

همانگونه که رژیم غذایی نامناسب باعث چاقی، دیابت و بیماری قلبی می شود، تغذیه 
مناسب هم روی سلامت و زیبایی پوست اثر دارد. افزودن غذاهای مغذی به رژیم غذایی 

به شما کمک می کند که حتی با افزایش سن، یک پوست سالم و شاداب داشته باشید.
به گزارش خبرآنلاین، ورزش، خواب کافی، نوشیدن آب زیاد و رژیم غذایی متعادل از 
عوامل اصلی حفظ سلامت پوست هستند. غذاهایی که می خوریم تأثیر مستقیمی بر 
تناسب  اندام، ظاهر و کیفیت زندگی ما دارند. یکی از علائم ظاهریِ پیری، چروکیدن 
پوست و از دست رفتن شادابی آن است؛ مصرف مواد مغذی به طور چشمگیری در کاهش 

این موضوع مؤثر است.
برای داشتن پوست سالم، مواد غذایی زیر را در رژیم خود بگنجانید:

۱. روغن زیتون
روغن زیتون دارای خواص ضد التهابی قوی است و می تواند در برابر پیری شدید پوست 

و بیماری های مزمن از بدن شما محافظت کند.
۲. چای سبز

چای سبز دارای خواص آنتی اکسیدانی بالایی است و می تواند از پوست شما در برابر 
آسیب رادیکال های آزاد، آلودگی و اشعه خورشید محافظت کند. همچنین مصرف چای 
سبز در دوران میانسالی، خطر ابتلا به بیماری قلبی، زوال عصبی و پیری زودرس را کاهش 

می دهد.
۳. ماهی

و  سلنیوم  پروتئین،   ،۳ امگا  از  سرشار  سالمون،  و  آلا  قزل  مانند  چرب  ماهی های 
آستاگزانتین هستند که دریافت این مواد معدنی برای داشتن پوستی سالم ضروری است.

۴. شکلات تلخ
شکلات تلخ حاوی فلاونول هایی است که به عنوان آنتی اکسیدان در بدن عمل می کنند 
و قادرند سلامت پوست را بهبود ببخشند. همچنین مصرف شکلات تلخ در پیشگیری از 

بیماری قلبی، دیابت نوع ۲ و زوال شناختی نقش مثبت دارد.
۵. سبزیجات

سبزیجات سرشار از آنتی اکسیدان های مختلف هستند و مصرف آنها به محافظت از 
پوست شما دربرابر آسیب های نور خورشید و بازسازی سالم پوست کمک می کند.

خوردن سبزیجات با رنگ های مختلف بسیار مهم است، زیرا هر رنگ نشان دهنده 
آنتی اکسیدان های مختلفی است برای پوست و سلامت کلی بدن مفید هستند.

۶. دانه کتان
دانه کتان حاوی انواع آنتی اکسیدان هایی به نام لیگنان است که با رادیکال های آزاد مبارزه 
می کند. علاوه بر این، دانه کتان سرشار از امگا ۳ است که مصرف این ماده در داشتن 

پوست سالم نقش دارد.
۷. انار

انار سرشار از آنتی اکسیدان است و می تواند به ترمیم پوست کمک کرده و از آن در 
برابر آسیب های ناشی از اشعه UV خورشید محافظت کند. مطالعات نشان می دهند که 
مصرف انار، لکه های قهوه ای روی پوست )که نتیجه قرار گرفتن در معرض آفتاب هستند( 

را کاهش می دهد.
۸. گوجه فرنگی

گوجه فرنگی سرشار از لیکوپن است و می تواند محافظی برای پوست در برابر اشعه ماوراء 
بنفش باشد و آسیب ناشی از آن را کاهش دهد.

ترکیب گوجه فرنگی با چربی های سالم، مانند روغن زیتون یا آووکادو، به طور قابل 
طرح: محمد طحانی انتخاب آمریکاتوجهی جذب لیکوپن را در بدن افزایش می دهد.
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سامسونگ شاید سال آینده نسخه 
ارزان تر گلکسی زد فلیپ را عرضه کند

سامسونگ به غیر از نسخه ارزان تر گلکسی زد 
فلیپ، شاید به فکر ساخت نسخه ارزان قیمت 

گلکسی زد فولد نیز باشد.
سامسونگ که اولین گوشی هوشمند تاشوی 
خود را روانه بازار کرد، شایعه شد این شرکت 
پس از ارزان  شدن فناوری و قطعات موردنیاز، 
گوشی های تاشوی ارزان تری روانه بازار خواهد 
کرد اما هنوز این اتفاق نیفتاده است. البته ممکن 
 FE ۷ است به زودی با عرضه گلکسی زد فلیپ

چنین اتفاقی بیفتد.
 Jukanlosreve براساس ادعای منبعی به نام
در شبکه اجتماعی ایکس، مدیران سامسونگ طی 
رویداد گزارش درآمدهای خود به سرمایه گذاران 
و روزنامه نگاران گفته اند می خواهند موانع ورود 
بتوانند  بیشتری  مشتریان  تا  دهند  کاهش  را 
گوشی های تاشو بخرند. گفته می شود خریداران 
رضایت  فولد  زد  گلکسی  و  فلیپ  زد  گلکسی 

زیادی داشته اند.
قصد  زمانی  چه  نکرده  اعلام  شرکت  این 
دارد گوشی های تاشو ارزان تری عرضه کند اما 
گزارش ها ادعا می کنند سامسونگ در فکر عرضه 

FE ۷ Galaxy Z Flip در سال آینده است.
یکی از مدیران سامسونگ می گوید گوشی های 
آینده سری گلکسی زد فولد همچنان سبک تر، 
باریک تر هستند و دوربین های بهتری خواهند 
داشت. او همچنین باور دارد گوشی های سری 
گلکسی زد فلیپ طراحی متفاوت و باکیفیتی 
تأیید  علاوه براین،  دارند.  صفحه نمایش  برای 
جدیدتر  فکتورهای  فرم  روی  سامسونگ  کرد 
و  قدرتمندتر  موبایلی  تجربه  تا  می کند  کار 
ارمغان  به  مصرف کنندگان  برای  خلاقانه تری 
چنین  زمانی  سامسونگ  کرد  اشاره  او  بیاورد. 
دستگاه هایی را به بازار عرضه می کند که بتوانند 
سطح کیفیت و تجربه بالایی ارائه دهند و رضایت 

مصرف کنندگان را در زندگی واقعی جلب کنند.
حرف های این مدیر می تواند به گوشی هوشمند 
تاشوی دوگانه ای اشاره کند که می تواند به تبلتی 
با اندازه بزرگ تبدیل شود؛ بنابراین شاید حتی 
نسخه ارزان تر گلکسی زد فولد ۷ نیز در راه باشد. 
این شایعه درحالی منتشر شده که سامسونگ 
از گلکسی زد  ارزان تری  نسخه  گفته بود فعلاً 

فولد نمی سازد.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

دیگو،  سن  در  مستقر   )Aptera Motors(موتورز آپترا  شرکت 
کالیفرنیا، به تازگی اولین آزمایش عملکرد کم سرعت خود را با موفقیت 
انجام داده است. خودروی PI۲ این شرکت برای شارژ مجدد نیازی به 
اتصال به برق ندارد و در عوض انرژی روزانه خود را مستقیما از نور 

خورشید دریافت می کند.
به گزارش ایسنا، خودروی آپترا طوری طراحی شده است که یک 
وسیله نقلیه الکتریکی کاملا خورشیدی)sEV( باشد. این شرکت ادعا 
می کند که ۴۰ مایل برُد اضافی در روز خواهد داشت در حالی که 

نیازی به اتصال به برق برای شارژ مجدد ندارد زیرا انرژی را از خورشید 
به باتری های داخلی خود می رساند. 

گزینه هایی برای اندازه های مختلف باتری وجود دارد. یکی از آنها با 
شارژ کامل تا ۱۰۰۰ مایل)۱۶۰۰ کیلومتر( برد دارد. اگر باید بیش از ۴۰ 
مایل در روز رانندگی کنید یا آب و هوا به شما اجازه داشتن همیشگی 
نور خورشید را نمی دهد، می توان آن را به برق وصل کرد تا بسته 

باتری شارژ شود.
به نقل از نیواطلس، در ماه ژانویه سال گذشته، آپترا از نسخه 
»Launch Edition« رونمایی کرد که دارای تقریبا ۷۰۰ وات سلول 
خورشیدی بر روی بدنه کامپوزیت بود و دارای برد ۴۰۰ مایلی با یک 
بار شارژ تا بسته باتری لیتیوم یونی ۴۲ کیلووات ساعتی بود. صفحات 
خورشیدی یکپارچه، البته تا زمانی که در معرض نور خورشید هستند، 

به شارژ مداوم باتری ها ادامه می دهند.
برای مقایسه بهتر است بدانید که خودروی تسلا مدل S، مجهز به 
بسته باتری ۱۰۰ کیلووات ساعتی با برد تخمینی ۴۰۵ مایل است. ادعا 
می شود که صفر تا ۱۰۰ این خودرو، چهار ثانیه و حداکثر سرعت آن 

۱۶۲ کیلومتر در ساعت.
چگونه آپترا از تنها ۷۰۰ وات انرژی خورشیدی، ۴۰ مایل برُد اضافی 
فراهم می کند؟ طراحی سبک وزن و ضریب کشش فوق العاده کارآمد 
آن باعث این دستاورد شده است. نسخه ۲۵ کیلوواتی آن تنها ۱۸۰۰ 
پوند)۸۱۶ کیلوگرم( است که آن را در رده وزنی خودروهای کوچک 
هوشمند قرار می دهد. حتی گزینه باتری بزرگ ۱۰۰ کیلوواتی با برد 

۱۰۰۰ مایل)۱۶۰۰ کیلومتر( تنها ۲۲۰۰ پوند)۹۹۸ کیلوگرم( وزن دارد.
آپترا دارای بدنه کامپوزیتی شش تکه فیبر کربنی است و طراحی 
منحصربه فرد و سه چرخ آن باعث می شود تا حد امکان از انرژی 

کمتری در هنگام رانندگی استفاده شود.
پس از تکمیل تمام آزمایشات، هدف آپترا تولید ۴۰ وسیله نقلیه در 

روز از کارخانه مونتاژ نهایی خود در کالیفرنیا خواهد بود.

عضو هیئت علمی ایرانداک گفت: دلیل این که استفاده از هوش 
مصنوعی در پژوهش یک پارادایم جدید است این تقابل وجود دارد 

و در آینده استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی پذیرفته می شود.
به گزارش خبرنگار مهر، دکتر بهروز رسولی در کرسی ترویجی 
پیش نشست های  سری  از  مصنوعی«  هوش  سیاست  و  »اخلاق 
هشتمین دوره جایزه ملی فناوری اطلاعات که در ایرانداک برگزار 
شد، در مورد دیدگاه نشریات علمی در استفاده پژوهشگران از هوش 
مصنوعی گفت: موضوعات مرتبط با هوش مصنوعی هنوز در آغاز راه 
است و هنوز پژوهشگران و تصمیم گیران به یک جمع بندی و توافق 

نرسیدند که به چه سمت و سویی باید حرکت کرد.
وی با اشاره به این که نشریات هسته اصلی زیست بوم پژوهش 
هستند، گفت: نشریات نقش مهمی در این زمینه ایفا می کنند و 

حتی مهم تر از بنگاه های تامین مالی و پژوهشکده ها هستند.
ایران  اطلاعات  فناوری  و  علوم  پژوهشگاه  هیئت علمی  عضو 
)ایرانداک( با اشاره به ذی نفعان مختلف امر پژوهش و نگارش در 
حوزه نشریات گفت: پدیدآورندگان، خوانندگان، سردبیران و افرادی 
که داوری که مقالات را داوری می کنند، ذی نفعان این حوزه هستند. 
تلاش این ذی نفعان موجب می شود که پیشرفت های علمی اتفاق 

بیفتد.
جبهه گیری »نیچر« در ممنوعیت استفاده از هوش مصنوعی

وی با اشاره به یافته های پژوهشی در زمینه در سیاست گذاری و 
جبهه گیری نشریات در مورد استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی 

گفت: در مورد استفاده از هوش مصنوعی در نگارش و پژوهش سه 
دیدگاه وجود دارد. اولین دیدگاه یک دیدگاه سلب و سخت است 
که هرگونه استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی را تحریم می کند. 
نشریات زیرمجموعه »نیچر« این رویکرد را دارند و هر گونه استفاده 
از ابزارهای هوش مصنوعی را ممنوع کردند. حدود ۶ درصد از کل 
نشریات استفاده از هوش مصنوعی را به طور کل ممنوع و تحریم 
کردند. به گفته رسولی؛ نیچر اولین ناشری بود که به آن مقاله ای با 
همکاری هوش مصنوعی نوشته شده بود، ارسال شد که نام »چت  
جی پی تی« به عنوان مولف دوم در مقاله آن ذکر شده بود. به همین 
دلیل این انتشارات در عمل انجام شده قرار گرفت و به این اقدام 

پاسخ فکر نشده داد.
وی با اشاره به دسته دوم نشریات که میانه رو هستند، توضیح داد: 
بخش دیگری از نشریات عنوان می کنند که پژوهشگران می توانند 
با شرایط خاص، کنترل شده و محدود از ابزارهای هوش مصنوعی 

استفاده کنند و ۹۴ درصد نشریات چنین رویکردی دارند.
عضو هیئت علمی ایرانداک با بیان این که بخش دیگری از نشریات 
استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی را مجاز می دانند، گفت: این 
نشریات تا جایی که پدیدآوری را به خطر نندازد، استفاده از این 
ابزارها را مجاز می دانند. این نشریات عنوان می کنند حتی می توان 
از عکس های تولیدشده هوش مصنوعی استفاده کرد ولی نه این که 

تحلیل آن ها نیز به عهده هوش مصنوعی باشد.
وی با بیان این که این نشریات کم تر از یک درصد کل نشریات 

هوش  از  استفاده  که  نشریاتی  کرد:  اظهار  می دهند،  تشکیل  را 
مصنوعی را مجاز ولی کنترل شده می دانند، ۳ اصل را مورد توجه قرار 
می دهند؛ اول اینکه از ابزارهای هوش مصنوعی مولد زمانی می توان 
استفاده کرد که برای بهبود زبانی و گرامر باشد؛ دوم؛ به هیچ عنوان 
نباید برای تولید متن و دیدگاه در مورد یک مسئله از این ابزارها 
استفاده کرد و سوم اینکه استفاده از ابزارهای هوش مصنوعی برای 
تولید و تغییر نمودار و artwork ممنوع است و تنها در حد تغییر 

رزولوشن و ... از آن می توان استفاده کرد.
نیاز به استفاده از ابزارهایی برای بررسی »صداقت«

رسولی با اشاره به توسعه ابزارهای تشخیص سرقت علمی در دنیا 
گفت: توسعه این ابزارها در سال های گذشته در دنیا و ایران مورد 
 Integrity« ولی در حال حاضر موضوع قرار گرفته است  توجه 
detection« یا »تشخیص صداقت و درستی« در زمینه تشخیص 
استفاده از هوش مصنوعی باید مورد توجه قرار گیرد. برای مثال در 
حال حاضر یک ابزار به نام Proofig در زمینه تشخیص عکس ها در 

حال فعالیت است.
وی خاطر نشان کرد: این ابزارها هنوز در حال تکمیل هستند. اخیراً 
گوگل نیز ابزاری در حال توسعه دارد که ردپای هوش مصنوعی را 
تشخیص می دهد که آیا در یک اثر از هوش مصنوعی استفاده شده 
یا خیر. ابزارهای دیگری نیز هستند که بر اساس واژگان پر تکراری 
که توسط هوش مصنوعی استفاده می شود، متون بررسی می کند. 

ولی واقعیت این است که این ابزارها قابل اعتماد و کارآمد نیستند.

عضو هیئت علمی ایرانداک با بیان این که در حال حاضر همه به 
نوعی در حال استفاده از این ابزارها هستند، گفت: شاید به دلیل 
این که استفاده از هوش مصنوعی در پژوهش یک پارادایم جدید 
است این تقابل وجود دارد و من فکر می کنم در آینده استفاده از این 

ابزارها قابل پذیرش تر می شود.
وی با اشاره به تغییر نسل افزود: با وجود نسلی که حتی اصلاً 
دست خط ندارد و نمی تواند روی کاغذ بنویسد، شاید بتوان در آینده 

ریل گذاری های مناسب را در این زمینه انجام داد.

اینخودروفقطبانورخورشیدکارمیکند

پایهوشمصنوعیچگونهبهنشریاتعلمیبازشد

ویترین

چاپ قصه زندگی موازی دو زن 
سوگوار؛ ماری کوری و روسا مونترو

کتاب »رنج ندیدن تو« نوشته روسا مونترو با 
ترجمه علی اکبر فلاحی توسط انتشارات ققنوس 

منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »رنج ندیدن تو« نوشته 
روسا مونترو به تازگی با ترجمه علی اکبر فلاحی 
توسط انتشارات ققنوس منتشر و راهی بازار نشر 
شده است. نسخه اصلی این کتاب سال ۲۰۱۳ 
توسط انتشارات سامارکاندا در اسپانیا چاپ شده 

است.
روسا مونترو نویسنده این کتاب، برنده جایزه 
ملی ادبیات اسپانیا است که یک ناشر اسپانیایی 
کوری  ماری  خاطرات  دفترچه  خواست  او  از 
و  کرده  مطالعه  را  لهستانی  مشهور  دانشمند 
در  کوری  ماری  بنویسد.  درباره اش  مقاله ای 
مرگ  از  پس  از  که  را  خاطراتی  این دفترچه، 
همسرش تا یک سال بعد رخ دادند، ثبت کرده 
با خواندن دفترچه خاطرات  بود. روسا مونترو 
او  با  و  گرفت  قرار  کوری  ماری  تاثیر  تحت 
همدردی و همذات پنداری کرد. چون خودش نیز 

دچار مصیبت مرگ همسر و فقدانش بود.
به این ترتیب ماجرای نوشتن »رنج ندیدن تو« 
روش  شد.  ختم  این کتاب  انتشار  به  و  شروع 
با  که  این است  کتاب  نویسنده هم در مسیر 
استفاده از روایت زندگی ماری کوری، از زندگی 
خود می گوید و به موضوعاتی مثل زنان، زن و 
مرد، زنان و دردهایشان، چگونگی پیروزشدن بر 

دردها، مردسالاری، علم و ... می پردازد.
قصه مرگ و زندگی یکی از موضوعاتی محوری 
این کتاب است که روسا مونترو با توجه به آن، 
لزوم عشق ورزیدن و محبت بین انسان ها را تذکر 

می دهد.
کتاب پیش رو از این فصول تشکیل شده است:

»هنر پنهان کردن درد«، »ایده مسخره ندیدن 
دختر  »یک  صراحت«،  »رعشه  تو«،  دوباره 
دانشجوی بسیار دانا«، »پرنده هایی با سینه ای 
تپنده«، »آتش خانگی از جنس عرق و تب«، »در 
ستایش آدم های عجیب و غریب«، »پرتوزایی و 
مربا«، »ساحره و پاتیل معجون«، »خرد کردن 
زغال سنگ با دست خالی«، »موضوع انگشتان 
»لبخندی  می کنم«،  تلاش  »اما  کوچک«، 
بسیار دلگرم کننده«، »بال هایی قدیمی که پرپر 
بالا  از کوهی  می شوند«، »آخرین بار که کسی 
می رود«، »نهفته در میان سکوت«، »آواز یک 

دختربچه«، »قدردانی ها«.
این کتاب با ۲۱۵ صفحه، شمارگان ۷۷۰ نسخه 

و قیمت ۱۹۰ هزار تومان منتشر شده است.


