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 سبک
۶ فایده مهم ویتامین E برای مردانزندگی

ویتامین E یک آنتی اکسیدان قوی است که به دلیل فواید سلامتی فراوانش مورد 
توجه است. این ویتامین محلول در چربی، از تقویت عملکرد سیستم ایمنی گرفته تا 

بهبود سلامت پوست، چندین نقش مهم را در بدن ایفا می‌کند.
به گزارش خبرآنلاین، ویتامین E توسط گیاهان سنتز می‌شود و در غذاهایی مانند 
اسفناج، غلات کامل و آجیل یافت می‌شود. این ویتامین چندین عملکرد مهم را در بدن 
انجام می‌دهد، مانند تنظیم تشکیل گلبول‌های قرمز خون، افزایش تولید سلول‌های 

.K پوست و کمک به بدن در استفاده از ویتامین
چند مورد از ویژه‌ترین فواید ویتامین E برای مردان عبارتند از:

۱( محافظت از پوست
ویتامین E از سلول‌های پوست در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت و به کاهش علائم 
پیری کمک می‌کند. ویتامین E به دلیل خاصیت محافظت از نور، اغلب در کرم‌های 
ضد آفتاب و مرطوب کننده‌های روزانه برای مردان استفاده می‌شود. تحقیقات نشان 
می‌دهد که آلفا توکوفرول، ایزومر طبیعی اولیه ویتامین E، می‌تواند به طور بالقوه از 

آسیب سلول‌های DNA ناشی از اشعه ماوراء بنفش جلوگیری کند.
۲( التیام زخم

شواهد قابل توجهی مبنی بر اینکه ویتامین E می‌تواند بهبود زخم را تسریع کند و به 
طور بالقوه اسکار آکنه را کاهش دهد، وجود دارد. تحقیقات نشان می‌دهد که هیدراته 
نگه داشتن پوست برای کاهش ظاهر زخم‌ها مهم است. مردانی که از لوسیون حاوی 
ویتامین E استفاده می‌کنند، علاوه بر آبرسانی منظم پوست خود، با این کار جای 
زخم‌های تازه را نیز از بین می‌برند. استفاده از مرطوب‌کننده‌های روزانه مردانه می‌تواند 

به کاهش عیوب و محافظت از پوست خود در برابر آسیب‌های خورشید کمک کند.
۳( بهبود آکنه‌ها

مردان در مقایسه با زنان پوست چرب‌تری دارند که می‌تواند منجر به آکنه‌های 
 E شدید شود. مطالعاتی وجود دارد که نشان می‌دهد رژیم غذایی غنی از ویتامین

)همراه با ویتامین A و روی( می‌تواند به کاهش علائم آکنه کمک کند.
۴( بهبود سلامت جنسی مردان

ویتامین E به غیر از اثرگذاری بر سلامت پوست، فواید دیگری هم برای مردان دارد؛ 
برای مثال، شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد ویتامین E می‌تواند میل جنسی 
مردان را بهبود بخشد، سیستم ایمنی بدن را تقویت کند و حتی با بیماری‌هایی مانند 

آلزایمر مبارزه کند.
مصرف ویتامین E برای باروری مردان بسیار مهم است. این ماده مغذی با بالا بردن 
سطح هورمون مردانه )تستوسترون( در بدن به افزایش میل جنسی طبیعی مردان 
کمک می‌کند. از طرفی ویتامین E باعث اکسیژن‌رسانی و خون‌رسانی بیشتر به اندام 

تناسلی می‌شود که نتیجه آن تحریک و افزایش میل جنسی آقایان است.
۵( کاهش خطر ابتلا به سرطان در مردان

رادیکال‌های آزاد در بدن مردان با سرعت بیشتری به اثرات منفی مانند تکثیر غیر 
طبیعی سلولی تبدیل خواهند شد. ویتامین E نوعی آنتی‌اکسیدان بسیار قوی است و 
با رادیکال‌های آزاد مبارزه می‌کند و مانع بروز استرس اکسیداتیو و بیماری‌های مزمن 

می‌شود. از همین رو مردان نباید مصرف ویتامین E را دست‌کم بگیرند.
۶( تقویت سیستم ایمنی بدن مردان

بر اساس مطالعات، بدن مردان بخصوص بعد از ۵۰ سالگی بیشتر دچار ضعف 
سیستم ایمنی می‌شود؛ از همین‌رو مردان باید مصرف ویتامین E را جدی بگیرند. 
خواص آنتی‌اکسیدانی ویتامین E به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می‌کند و از ورود 

عوامل بیماری‌زا به بدن جلوگیری می‌کند.
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مک‌بوک ایر M4 زودتر از آیفون 
SE 4 عرضه می‌شود

بیانیه  در  امسال  اسفند  اواخر  تا  احتمالاً  اپل 
مطبوعاتی از مک‌بوک ایر M4 رونمایی خواهد کرد.

طبق گزارش‌های قبلی، احتمالاً نیمه اول 2025 
اپل از محصولات مختلفی رونمایی خواهد کرد. 
انتظار می‌رود در 6 ماه آینده سری جدید مک‌بوک 
ایر M4، آیپد 11، آیفون SE 4، ایرتگ 2 و مدل‌های 

جدید آیپد ایر از راه برسند.
براساس پست جدید »مارک گرمن«، خبرنگار 
و   4  SE آیفون   ،11 آیپد  ایکس،  در  بلومبرگ 
مدل‌های جدید آیپد ایر بهار 2025 عرضه خواهند 
شد. همچنین او می‌گوید مدل‌های جدید مک‌بوک 
ایر 13 و 15 اینچی با تراشه M4 »زودتر« از آیفون 
SE 4 و آیپد 11 عرضه می‌شوند اما هنوز زمان دقیق 

آن مشخص نیست.
مک‌بوک  جدید  مدل‌های  اپل  می‌رسد  نظر  به 
ایر را بین ژانویه تا مارس )تقریباً از اول بهمن تا 
آخر اسفند( در بیانیه مطبوعاتی در وب‌سایتش 
 SE معرفی کند. البته سایر دستگاه‌ها مانند آیفون
4 طبق معمول در رویداد بهاری اپل در مارس یا 
آوریل )فروردین یا اردیبهشت‌( رونمایی می‌شوند؛ 
جدید  مدل‌های  است  ممکن  اپل  به‌عبارت‌دیگر، 

مک‌بوک ایر را زودتر از موعد هر سال عرضه کند.
در  عمده‌ای  تغییر  هیچ  اپل  زیاد،  احتمال  به 
طراحی مک‌بوک ایرهای جدید اعمال نخواهد کرد 
و فقط تراشه M4 و ارتقاهای جزئی دیگر را ارائه 
ایر  مک‌بوک‌   ،M4 پرو  مک‌بوک  مانند  می‌کند. 
 Center Stage جدید احتمالاً به قابلیت دوربین
مجهز می‌شود و از پورت تاندربولت 3 به تاندربولت 

4 ارتقا می‌یابد.
پرو  مک‌بوک  آی‌مک،  از  پیش  ماه  چند  اپل 
نتایج  کرد.  رونمایی   M4 تراشه  با  مینی  مک  و 
Geekbench نشان داد تراشه M4 از نظر عملکرد 
CPU چندهسته‌ای تا حدود 25 درصد سریع‌تر از 

تراشه M3 است.
یکی دیگر از محصولات اپل که انتظار عرضه آن 
را داریم، آیفون SE 4 است. شایعات حاکی از آن 
SE صفحه‌نمایش  آیفون  چهارم  نسل  که  است 
به  اینچی OLED خواهد داشت که نسبت   6.1
نمایشگر 4.7 اینچی مدل 2022 ارتقا قابل‌توجهی 
است. افزایش اندازه نمایشگر به لطف حذف دکمه 
هوم خواهد بود و گوشی جدید احتمالاً به‌جای تاچ 

آیدی از فیس‌ آیدی بهره خواهد برد.

ماشین 
بازی

تازه‌های
علمی

این کوپه قدیمی با تکیه‌بر یک موتور جمس تایفون حدود ۲ هزار اسب 
بخار قدرت تولید می‌کند.

کوروت ای-ری نخستین کوپه چهارچرخ محرک برند کوروت به شمار 
می‌رود که اما تنها نیست. اخیرا یک نسخه تازه ارتقایافته از کوروت نسل 

سوم، C3، برای مسابقات درگ آماده شده است که از فناوری یادشده 
سود می‌برد و برای حرکت چرخش‌هایش، به پیشرانه جمس تایفون تکیه 
می‌کند. این کوروت که محصول یک فروشگاه لوازم تیونینگ خودرو در 
هلند است، تنها و تنها با هدف مسابقه توسعه پیدا کرده و ظاهرا به 

موفقیت‌های بسیار خوبی هم دست پیدا کرده است. یک کانال یوتیوبی در 
مسابقه اخیر این خودرو شرکت داشته و مسابقه آن در کشور انگلستان 
را به تصویر کشیده و نشان می‌دهد که صدا و عملکرد این خودرو در چه 

اندازه بالارده و ترسناک است.
پیشرانه ۸ سیلندر V شکل تایفون، ۶.۲ لیتر حجم دارد و از شاتون 
و پیستون‌های آهنگری شده برند »Brodix« سود می‌برد. درکنار این 
تجهیزات بهبوددهنده، یک توربوشارژر هم روی موتور این خودرو کار 
شده است که بخش بالایی آن از کاپوت C3 بیرون زده و به پیشرانه ۸ 
سیلندر کمک می‌کند تا ۱,۹۰۰ اسب بخار قدرت را از طریق یک جعبه‌دنده 

۳ سرعتی خودکار به هر چهار چرخش برساند.
این کوروت که در آب‌کردن تایرهای خود مهارت بسیار بالایی دارد، با 
کمی درجا زدن و چرخش افراطی چرخ، تایرهایش را گرم می‌کند و به 
مسابقه مشغول می‌شود. در بهترین حرکت آن در مسابقه انگلستان، 
راننده موفق شد مسافت ۴۰۰ متر را در مدت ۷. ۳۴ ثانیه طی کند. او در 
پایان این مسیر ۳۰۷ کیلومتر بر ساعت سرعت داشت. اگر به این نکته 
توجه کنید که پلتفرم موتوری تایفون بیش از ۳۰ سال عمر دارد، می‌توان 

مهندسی هلندی‌ها را تحسین برانگیز قلمداد کرد.
هم‌اکنون جدیدترین نسخه شورولت کوروت که قوی‌ترین آن هم 
محسوب می‌شود، با پسوند ZR1 شناخته می‌شود، می‌تواند در عرض 
۲.۳۳ ثانیه به سرعت ۱۰۰ کیلومتر بر ساعت برسد. سریع‌ترین نسخه 
رسمی کوروت در جهان که بر پایه نسل هشتم پلتفرم این شرکت 
ساخته شده در یک پیست آلمانی به رکورد خود دست پیدا کرد و 
موفق شد تا به نهایت سرعت ۳۷۲ کیلومتر بر ساعت دست پیدا 
کند. به‌این‌ترتیب نسخه ZR1 جدید حتی از نسخه برقی ای-ری هم 
عملکرد بهتری دارد و می‌تواند مانند یک قاتل‌، پرچمدار شرکت‌های 
دیگر مانند آستون‌مارتین، لامبورگینی و لوتوس را به چالش بکشد. 
نظر شما درباره شورولت کوروت چیست؟ آیا شورولت در آینده، از 

آن به‌عنوان یک ابرخودرو رونمایی خواهد کرد؟

تلسکوپ فضایی جیمز وب کشف کرده است که یک سیارک-
دنباله‌دار به نام کایرون Chiron ۲۰۶۰ یک توپ عجیب و غریب 
است. این جرم فضایی که با اندازه کوچکش به دور خورشید در 
گستره بین مشتری و نپتون می‌چرخد، دارای مخلوطی از یخ‌ها 
و گازها است که آن را از دیگر اجرام دوردست بیرونی منظومه 

شمسی متمایز می‌کند.
 )centaur(به گزارش ایسنا، در حال حاضر حدود هزار قنطورس
شناخته شده است، اما کایرون با عرض ۱۳۵ مایل)۲۱۸ کیلومتر( 
اولین موردی بود که در سال ۱۹۷۷ کشف شد. تصور می‌شود که 
قنطورس‌ها از قلمرو یخ‌زده‌ی فراتر از نپتون سرچشمه گرفته‌اند 
و با گذشت زمان به این منطقه نقل مکان کردند. از آنجایی که 
آنها به خورشید نزدیک‌تر می‌شوند، گرمایش خورشیدی می‌تواند 
باعث تصعید یخ‌های خاص آنها شود و یک‌ هاله گازی یا کما در 

اطراف آنها تشکیل دهد که کمی شبیه یک دنباله‌دار است.
به نقل از اسپیس، چارلز شامبو)Charles Schambeau( از 
دانشگاه فلوریدا مرکزی، کایرون را به عنوان یک گوی عجیب در 
میان تمام قنطورس‌های دیگر، و حتی در میان اجرام فرا نپتونی 
)TNOs( توصیف می‌کند که داستان‌های جذابی برای خود دارند. 
او در بیانیه‌ای گفت: این قنطورس، دوره‌هایی دارد که مانند یک 
دنباله‌دار رفتار می‌کند، حلقه‌هایی از مواد در اطراف خود دارد و 
احتمالا یک میدان از بقایای کوچک غبار یا مواد سنگی به دور 

آن می‌چرخد.
مشاهدات جدید تلسکوپ فضایی جیمز وب نشان می‌دهد 
که ترکیب یخ‌های سطحی کایرون شبیه هیچ قنطورس دیگری 
که تاکنون مشاهده شده، نیست. در حالی که هر یک از یخ‌ها 
به تنهایی غیرعادی نیستند، ترکیب آنها در کایرون شگفت انگیز 

است.
جیمز وب، مونوکسید کربن و یخ دی اکسید کربن را در سطح 
و دی‌اکسید کربن و گاز متان را در دنباله نازک آن یافت. وجود 
و فراوانی متان با ماده تصعید شده از یخ در ناحیه‌ای از سطح که 
در معرض بیشترین میزان گرمایش خورشیدی قرار گرفته است 
مطابقت دارد. در حالی که دمای آن هرگز از منفی ۲۲۰ درجه 
فارنهایت منفی ۱۴۰ درجه سانتیگراد بالاتر نمی‌رود، هنوز آنقدر 

گرم است که این یخ‌ها تصعید شود.
این یخ‌ها باعث  این، عمل تابش خورشید بر روی  علاوه بر 
تحریک واکنش‌های شیمیایی می‌شود که محصولات جانبی آلی 
مانند استیلن، اتان، پروپان و همچنین اکسیدهای کربن مختلف 
را تولید می‌کنند که همگی توسط JWST به صورت یخ در سطح 

Chiron یافت شدند.
کشف اینکه کدام گازها بخشی از کما هستند و روابط متفاوت 
آنها با یخ‌های روی سطح به ما کمک می‌کند تا خواص فیزیکی 
و شیمیایی مانند ضخامت و تخلخل لایه یخ، ترکیب آن و نحوه 

تاثیر تابش بر آن را دریابیم.
باور بر این است که قنطورس و به طور کلی اشیاء فرا نپتونی بکر 
هستند. آنها از زمان شکل‌گیری ۴.۵ میلیارد سال پیش در طلوع 
منظومه شمسی دست نخورده باقی مانده‌اند. به این ترتیب، 
آنها مانند ماشین‌های زمانی هستند که به ما نگاهی اجمالی به 
منظومه شمسی می‌دهند. اینکه این منظومه چگونه و از چه 

چیزی ساخته شده است.
قنطورس‌های فعالی مانند کایرون بسیار ارزشمند هستند.

آنچه که در مورد کایرون منحصر به فرد است این است که 
ما می‌توانیم هم سطح را مشاهده کنیم، جایی که بیشتر یخ‌ها را 
می‌توان در آن یافت و هم به کما، جایی که گازهایی را که از سطح 

یا درست زیر آن منشاء می‌گیرند، مشاهده می‌کنیم.
چرخش ۵۰ ساله کایرون به دور خورشید باعث عبور آن از 
بیشترین فاصله‌اش از خورشید با ۱۸.۸۷ واحد نجومی یا ۲.۸ 
میلیارد کیلومتر در سال ۲۰۲۱ شد. این قنطورس در سال ۲۰۴۷ 
به حضیض می‌رسد و از فاصله ۸.۵ واحد نجومی ۱.۲۷ میلیارد 
کیلومتر از خورشید، عبور می‌کند. با نزدیک‌تر شدن به خورشید 
و  می‌شود  فعال‌تر  و  درخشان‌تر  کایرون  آینده،  سال   ۲۰ طی 
مشاهدات دقیق‌تری از فراوانی و ماهیت یخ‌ها، شیمی آلی آن 
و چگونگی تأثیر تابش خورشید و نور خورشید بر سطح یخ‌زده 
آن ممکن می‌شود و هنوز موارد زیادی برای یادگیری در مورد 

آن وجود دارد.
افسوس که کایرون و تمام هم‌قطارانش در مرحله گذار هستند 
و در طول چند میلیون سال آینده سرنوشت نهایی آنها مشخص 
خواهد شد. غیرممکن است که بگوییم چه سرنوشتی برای آن‌ها 

رقم خواهد خورد.
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کوروت کلاسیک رکوردشکنی می‌کند

تلسکوپ »جیمز وب« ترکیب یخی عجیبی در یک سیارک دنباله‌دار کشف کرد

ویترین

رمانی درباره رهبری هوش 
مصنوعی در جهان!

کتاب »یک قرن و یک روز« نوشته قاسم منهی 
منتشر شد.

به گزارش ایسنا در معرفی این رمان که در  
انتشارات »اعتدال گستران فردا«، منتشر شده 
عنوان شده است: »یک قرن و یک روز« داستان 
زندگی پیرمردی صد ساله در سال ۱۴۵۷ بعد از 
گذر از جنگ‌های بزرگ جهانی و رهبری هوش 

مصنوعی را خواهید خواند.
است:  آمده  کتاب  جلد  پشت  نوشته  در   
که  است  خیالی  می‌خوانید،  که  »داستانی 
می‌تواند در آینده معاصر به حقیقتی بدل شود 
که ما و فرزندان ما را در میان سیاهی قبرگونه‌اش 
به شادی‌کردن وادار نماید و چه تلخ است زمانی 
که انسان در میان برکه قیر داغ، مجبور باشد به 

رقص و پایکوبی بپردازد.
از  بعد  به روزهای  نگاهی است  این داستان 
صدسالگی خودم در خانه سالمندان و جهانی که 
جنگ‌های بزرگ سوم و چهارم جهانی را پشت 
سر گذاشته است. و قوانینی که به رهبری هوش 
مصنوعی و نظارت وی تنظیم و اجرا می‌شود و 
انسان مجبور است به تمکین کردن در برابر آن 
تا بتواند زنده بماند. این داستان برای امروز ما 
ملال‌انگیز است ولی می‌تواند به نوعی آینده‌ای 
را پیشگویی کند که امکان دارد به حقیقت رخ 

دهد.
این   خواندن  با  را  کنند  بیدار  لذتی  امیدوارم 
رمان تجربه کنید و اگر در توانتان هست اقدامی 
انجام  آن  افتادن  عقب  برای  کوچک  هرچند 
دهید. شاید این عقب افتادن، وقایع نوشته شده 

هرگز رخ ندهد و  محقق نشود. «
 همچنین ناشر آورده است: در راستای نشر 
فرهنگ غنی ادب پارسی و به منظور بهره‌مندی از 
قلم نویسندگان نسل جوان و فرهیخته انتشارات 
اعتدال گستران فردا ،جهت ترغیب و تشویق قلم 
به دستان گمنام، اقدام به انتشار کتاب رمان 
)یک قرن ویک روز( اثر نویسنده جوان  قاسم 
منهی کرده و در دهه فجر سال جاری در کانون 

فرهنگی آفتاب برگزار خواهد شد.
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