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 سبک
افسردگی در کمین افراد با الگوی خواب نامنظمزندگی

بلند می شوید؟ شاید  از خواب  بیدار می مانید و صبح ها به سختی  تا دیروقت 
که  می دهد  نشان  تحقیقات  اما  است،  شخصی  عادت  یک  فقط  این  کنید  فکر 
شب زنده داری می تواند سلامت روان شما را تحت تأثیر قرار دهد. آیا واقعاً رابطه ای 

بین دیر خوابیدن و افسردگی وجود دارد؟
آیا تا به حال به این فکر کرده اید که چرا برخی افراد صبح ها سرحال و پرانرژی 
هستند، در حالی که برخی دیگر شب ها به اوج انرژی خود می رسند؟ شاید خودتان 
هم تجربه کرده باشید که گاهی در ساعات پایانی روز احساس سرزندگی بیشتری 
دارید، یا برعکس، صبح ها با سختی از خواب بیدار می شوید. این تفاوت ها فقط به 
عادت یا ترجیح شخصی مربوط نمی شود؛ بلکه می تواند روی سلامت روانی ما هم 

تأثیر بگذارد.
تحقیقات جدید نشان می دهد که کسانی که شب ها دیرتر می خوابند—یعنی 
شب زنده دارها—ممکن است بیشتر در معرض افسردگی قرار بگیرند. در این گزارش، 
این موضوع را بررسی می کنیم و به داده های علمی نگاهی می اندازیم تا ببینیم این 

ارتباط از کجا می آید.
کرونوتایپ چیست؟

بیایید اول با یک مفهوم کلیدی آشنا شویم: کرونوتایپ. این کلمه شاید کمی 
عجیب به نظر برسد، اما در واقع به تمایل طبیعی بدن ما برای خوابیدن در زمان های 
خاص اشاره دارد. بعضی ها »صبح رو« هستند؛ یعنی صبح زود بیدار می شوند و 
در ابتدای روز پر از انرژی اند. اما گروهی دیگر »شب رو« هستند؛ این افراد شب ها 
دیرتر می خوابند و صبح ها ترجیح می دهند بیشتر در رختخواب بمانند. این تفاوت ها 
به ساعت داخلی بدن ما —که به آن ریتم شبانه روزی می گویند— بستگی دارد. این 
ساعت، مثل یک تنظیم کننده مخفی، روی خواب، هورمون ها و حتی حال و هوای 

ما اثر می گذارد.
شب زنده دارها و افسردگی: داده ها چه می گویند؟

حالا که با کرونوتایپ آشنا شدیم، بیایید سراغ یافته های علمی برویم. پژوهشگران 
در ایران و کشورهای دیگر به این موضوع پرداخته اند که آیا واقعاً شب زنده داری با 
افسردگی ارتباط دارد یا نه. در یک مطالعه در ایران، ۳۰۰ دانشجو بررسی شدند. 
محققان از ابزارهای استانداردی مثل پرسشنامه صبح خیزی- شب خیزی و آزمون 
افسردگی بک استفاده کردند. نتیجه؟ بین شب زنده داری و افسردگی یک ارتباط 
معنادار پیدا کردند. دقیق تر بگوییم، هرچه فرد بیشتر به سمت شب زنده داری تمایل 

داشت، احتمال بروز علائم افسردگی در او بیشتر بود.
شب زنده دارها معمولاً حال و هوای شکننده تری دارند. این داده ها به ما می گویند 

که شاید چیزی بیشتر از یک عادت ساده در کار باشد.
این مطالعه نشان داد که کرونوتایپ شبانه تا ۲۵ درصد از تغییرات در نمرات 
افسردگی را توضیح می دهد—عددی که نمی توان به سادگی از آن گذشت. این موضوع 
فقط به ایران محدود نیست. در چین، یک مطالعه بزرگ نشان داد که شب زنده دارها 
تقریباً دو برابر بیشتر از کسانی که نه خیلی صبح رو هستند و نه خیلی شب رو )یعنی 
کرونوتایپ میانی( در معرض خطر افسردگی قرار دارند. حتی بررسی های جهانی هم 
این را تأیید می کنند که شب زنده دارها معمولاً حال و هوای شکننده تری دارند. این 

داده ها به ما می گویند که شاید چیزی بیشتر از یک عادت ساده در کار باشد.
چرا این اتفاق می افتد؟

افسردگی  با  بیشتر  شب زنده دارها  چرا  است:  این  می آید  پیش  که  سؤالی 
دست وپنجه نرم می کنند؟ جواب به دو بخش زیستی و رفتاری تقسیم می شود. از 
نظر زیستی، ساعت داخلی بدن شب زنده دارها اغلب با برنامه های معمول جامعه 

—مثل ساعت کاری یا کلاس های صبح— ناهماهنگ است.
تصور کنید بدن شما بخواهد تا دیروقت بیدار بماند، اما دنیا از شما انتظار دارد 
صبح زود سرحال باشید. این ناهماهنگی می تواند استرس مداوم ایجاد کند و به مرور 
روی روان شما اثر بگذارد. علاوه بر این، خواب شب زنده دارها گاهی کیفیت کمتری 

دارد، و همین موضوع می تواند حالشان را بدتر کند.
از نظر رفتاری هم، شب زنده دارها ممکن است بیشتر به سمت عادت هایی مثل 
مصرف الکل بروند یا کمتر از تکنیک هایی مثل ذهن آگاهی استفاده کنند که به حفظ 
تعادل روانی کمک می کند. برای اینکه بهتر متوجه شوید، ساعت داخلی بدن را مثل 
یک ساعت معمولی در نظر بگیرید که به منطقه زمانی دیگری تنظیم شده است. اگر 
هر روز با این ساعت ناهماهنگ زندگی کنید، طبیعی است که احساس خستگی و 

آشفتگی کنید—و این چیزی است که شب زنده دارها اغلب تجربه می کنند.
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Pro 2 CMF Phone با ارتقاهای 
جذاب در بخش دوربین از راه 

می رسد

Pro ۲ CMF Phone با دوربین ارتقایافته و 
سخت افزار جدید به زودی معرفی می شود.

گوشی  از  تازه ای  اطلاعات  ناتینگ  شرکت 
 ،Pro ۲ CMF Phone ،اقتصادی جدید خود
منتشر کرده که نشان دهنده جهشی چشمگیر 
قرار  که  دستگاه  این  است.  دوربین  بخش  در 
است به زودی معرفی شود، در کنار سخت افزار 
جدید، تجربه عکاسی بهتری در اختیار کاربران 

قرار خواهد داد.
صفحه  از  منتشرشده  رسمی  اطلاعات 
اختصاصی Pro ۲ CMF Phone در فلیپ کارت 
گوشی  این  شرکت،  مدیران  از  یکی  تأیید  و 
مگاپیکسلی،   ۵۰ اصلی  دوربین  به  هوشمند 
تله فوتو ۵۰ مگاپیکسلی با زوم اپتیکال دو برابری، 
و اولتراواید 8 مگاپیکسلی مجهز خواهد شد. این 
ترکیب پیشرفته، در مقایسه با نسل قبل که فقط 
به یک سنسور عمق ۲ مگاپیکسلی کمکی مجهز 

بود، جهشی بزرگ محسوب می شود.
 Dimensity به تراشه Pro ۲ CMF Phone
Pro 7۳۰۰ مجهز می شود که حدود 1۰ درصد 
عملکرد بهتری نسبت به نسخه معمولی دارد. 
این ارتقا نه فقط قدرت پردازشی بالاتری فراهم 
می کند بلکه موجب بهبود عملکرد دوربین ها نیز 
خواهد شد. اگرچه ممکن است قیمت نهایی این 
دستگاه نسبت به نسل قبل کمی افزایش یابد، 
این  کاملاً  آن  جدید  سخت افزاری  ویژگی های 

افزایش قیمت را توجیه می کند.
گوشی Pro ۲ CMF Phone با تمرکز بر ارتقای 
تجربه تصویربرداری و عملکرد، در قالب گزینه 
اقتصادی جذاب برای علاقه مندان به فناوری وارد 
بازار خواهد شد. لنز تله فوتو و دوربین اولتراواید 
در کنار چیپست قدرتمند جدید این دستگاه را 
به یکی از رقابتی ترین انتخاب ها در رده قیمتی 
مشخصات  باتوجه به  است.  کرده  تبدیل  خود 
اعلام شده، این گوشی می تواند سهم قابل توجهی 
از بازار گوشی های میان رده را به خود اختصاص 

دهد.
است  قرار   Pro  ۲  CMF Phone گوشی 
و  تصویربرداری  تجربه  ارتقای  بر  تمرکز  با 
عملکرد وارد بازار شود. این دستگاه درحالی که 
ارائه  پریمیوم  گوشی های  مشابه  ویژگی هایی 
طراحی  کاربرانی  برای  خاص  به طور  می دهد، 
شده که به دنبال دوربین های باکیفیت و عملکرد 
بالاتر در رده قیمت اقتصادی هستند. به علاوه، 
ارتقای سخت افزار دوربین و پردازنده این گوشی 
باعث می شود تجربه تصویربرداری و بازی به 

سطح جدیدی برسد.

ماشین 
بازی

سوبارو سولترا ۲۰۲۶ براساس تویوتا bZ4X شکل گرفته اما سریع تر 
است و کمتر، زشت به نظر می رسد.

خود  محرک  چرخ   4 سیستم  از  اسب بخار   ۳۳8 جدید،  سولترا 
می گیرد و می تواند بیش از 4۶۰ کیلومتر، بین هر شارژ حرکت کند. 
این کراس اور تمام الکتریکی حالا از نشانه های استایل جدید و فناوری 

بیشتری در کابین بهره می برد.
و  است  حال حرکت  در  به سرعت  الکتریکی  کراس اورهای  بازار 
سوبارو تلاش می کند تا در این رقابت باقی بماند. سوبارو سولترا 
۲۰۲۶ امروز در نمایشگاه خودروی نیویورک رونمایی شد و ارتقاءهای 
این  داد.  ارایه  قبلی  مدل  به  نسبت  مکانیکی  و  فناوری  ظاهری، 
فیس لیفت جامع به این خودروی الکتریکی کمک می کند تا از خواهر 
خوانده اش، تویوتا bZ4X که اخیراً به روزرسانی شده متمایز شود و 

همچنین از نظر برد حرکتی و امکانات رفاهی رقابتی تر باشد.

بخش جلویی بازطراحی شده حالا ظاهری تمیزتر و منسجم تر با 
چراغ های LED باریک تر و گلوی کوچک تر دارد. این طراحی شباهت 
بیشتری به سوبارو تریل سیکر پیدا کرده است. پوشش پلاستیکی 
تفاوت  بدنه درآمده که  به رنگ  اکنون  بود  که زمانی بحث برانگیز 
محسوسی در نمای کلی ایجاد می کند. سوبارو همچنین اشاره کرده 
که ترکیب رنگ های دوگانه در دسترس خواهد بود، اگرچه هنوز در 

هیچ تصویر رسمی نمایش داده نشده اند.
نمای جانبی و عقب عمدتاً از مدل قبلی که سال ۲۰۲۲ عرضه شد 
به ارث رسیده است. تنها استثناها طراحی جدید چرخ ها با اندازه 18 
یا ۲۰ اینچ و نوشته سوباروی جدید روی درب صندوق عقب هستند.

نقطه قوت جدید صفحه نمایش لمسی 14 اینچ سیستم اطلاعات 
و سرگرمی با قابلیت اتصال بی سیم اپل کارپلی و اندروید اتو هستند.

این خودروی الکتریکی همچنین به صورت استاندارد دارای شارژرهای 

بی سیم، درگاه های USB-C و طیف گسترده ای از سیستم های کمکی 
 )EyeSight( از مجموعه سوبارو آی سایت )ADAS( راننده پیشرفته
است که ترمز خودکار و کروز کنترل هوشمند با مدیریت سرعت و 

فاصله تا دیگر خودروها را فراهم می کند.
به روزرسانی های فنی سوبارو سولترا ۲۰۲۶ 

در حالی که طراحی اولین چیزی است که خریداران بالقوه متوجه 
این  رقابت پذیری  برای  حتی  مکانیکی  ارتقاءهای  شد،  خواهند  آن 
از  بیش  سولترا ۲۰۲۶  سوبارو  هستند.  مهم تر  الکتریکی  خودروی 
۲8۵ مایل )4۶۰کیلومتر( توان پیمایش دارد که بهبودی ۲۵ درصدی 
نسبت به مدل قبلی محسوب می شود. این امر به لطف بسته باتری 
لیتیوم یون جدید 74.7 کیلووات ساعتی که در کف خودرو نصب شده 
ممکن شده است. به گفته سوبارو، این باتری وقتی به شارژر 1۵۰ 
کیلوواتی متصل شود می تواند در کمتر از ۳۵ دقیقه از 1۰٪ به ٪8۰ 
شارژ شود. علاوه بر این، سولترا اکنون مجهز به سیستم آماده سازی 
باتری برای شارژ کارآمدتر در هوای سرد است و دارای درگاه استاندارد 
شارژ شمال آمریکا )NACS( نیز خواهد بود که دسترسی به شبکه 

سوپرشارژر تسلا را فراهم می کند.
سیستم محرکه استاندارد چهار چرخ  محرک سوبارو سولترا ۲۰۲۶ نیز 
به طور قابل توجهی ارتقاء یافته است، با موتور الکتریکی عقب قوی تر 
ترکیبی ۳۳8 اسب بخار )۲۵۲  بهبودیافته. خروجی  توزیع قدرت  و 
کیلووات / ۳4۳ اسب بخار متری( خواهد بود که افزایش قابل توجهی 
نسبت به ۲1۵ اسب بخار )1۶۰ کیلووات / ۲18 اسب بخار متری( مدل 
قبلی محسوب می شود. این قدرت اضافی به کراس اور اجازه می دهد 
تا سرعت گیری صفر تا صد کیلومتر بر ساعت را در کمتر از ۵ ثانیه 

ممکن کند.
راننده به سیستم X-Mode )حالت های رانندگی برف/خاک و برف 
عمیق/گل(، کنترل لغزش و هدایت دسترسی دارد.  همچنین 8.۳ 
اینچ )۲11 میلی متر( فاصله از زمین فراهم است که برای یک کراس ارو 
کوچک، جالب به نظر می رسد. علاوه بر تنظیمات جدید برای رانندگی 
آفرود، مهندسان سوبارو سیستم تعلیق و فرمان الکتریکی را نیز برای 

هندلینگ بهتر تنظیم کرده اند.
سوبارو سولترا ۲۰۲۶ اواخر امسال به نمایشگاه های فروش در ایالات 
متحده خواهد رسید. قیمت و مشخصات دقیق نزدیک به زمان عرضه 

به بازار اعلام خواهد شد.

bZ4X و سولترا 2026 نسخه ای زیباتر از تویوتا  معرفی سوبار
ویترین

چاپ بیست وهشتم کتاب »اتاق شماره 
۶« منتشر شد

 »۶ شماره  »اتاق  کتاب  بیست وهشتم  چاپ 
است  کوتاهی  داستان  کتاب  این  شد.  منتشر 
گرفتار  که  مردی  ماجرای  چخوف،  آنتون  از 
وسواس فکری شده و به بیمارستان روانی منتقل 

می شود.
کتاب  بیست وهشتم  چاپ  مهر،  گزارش  به 
»اتاق شماره ۶« منتشر شد. این کتاب داستان 
کوتاهی است از آنتون چخوف )1۹۰4 – 18۶۰( 
و  نمایشنامه  نوشتن  در  که  روس  نویسنده 
اتاق  داستان  دارد.  مهارت  کوتاه  داستان های 
شماره ۶ روایتگر ماجرای مردی است که گرفتار 
روانی  بیمارستان  به  و  شده  فکری  وسواس 
منتقل می شود؛ و بیمارانی که انگار بازتابی از 
انسان ها و به خصوص جامعه ی روسیه  تمام 
هستند. ماجرا با آشنایی پزشک بخش با این فرد 
و رویدادهایی که میان آن ها اتفاق می افتد ادامه 
پیدا می کند. دکتری که به دنبال یافتن پاسخ برای 
پرسشهایی عمیق است، هم با کارکنان آسایشگاه 
و هم با بیماران وارد گفت و گو می شود و تلاش 
می کند تا به درکی بهتر از زندگی خود و تغییرات 

آن برسد.
و  نگرش ها  بازتاب دهنده  داستان  این 
دغدغه های ذهنی چخوف در اواخر دهه 188۰ 
است. پزشکی به نام آرخانگلسکی کتابی درباره 
وضعیت بیمارستان های روانی منتشر کرده بود، 

که چخوف به آن توجه خاصی داشت.
توجه برانگیز  چخوف  روایت  در  که  نکته ای 
است، واقع گرایی ملموس طرح هایی است که او 
ماهرانه به تصویر کشیده است؛ طرح هایی که 
به دلیل مشابهت زیاد با زندگی روزمره ترسناک 
شخصیت های  با  چخوف  می رسند.  به نظر 
همدلی برانگیز، روایت ساده و نوشتاری مختصر، 
پیچیدگی های روانی انسان را با مجموعه ای کامل 
ملال  و  بی وفایی  جنون،  چون  موضوعاتی  از 
آزاردهنده ای که طبقه متوسط را درگیر می کند، 

بیان می کند.
این کتاب با ترجمه آبتین گلکار توسط نشر 
قیمت 1۳۹ هزار  با  و  در ۹۶ صفحه  هرمس، 

تومان منتشر شده است.

طرح: محمد طحانی سلاح صلح

تازه های
علمی

بررسی ها حاکی از آن هستند که امکان بروز توهم و تولید محتوای نادرست در مدل های 
هوش مصنوعی استدلالی جدید »اوپن ای آی« بیشتر است.

شرکت   »mini-o4« و   »o۳« مصنوعی  هوش  مدل های  ایسنا،  گزارش  به 
»اوپن ای آی«)OpenAI( که اخیرا عرضه شده اند، از بسیاری جهت ها پیشرفته هستند. با 
وجود این، مدل های جدید هنوز هم به توهم دچار می شوند یا محتوا را از خود می سازند. در 

واقع، آنها بیش از چندین مدل قدیمی اوپن ای آی توهم دارند.
به نقل از تک کرانچ، توهم در حوزه هوش مصنوعی به تولید محتوای نادرست یا غیر 
منطقی توسط یک مدل گفته می شود. ثابت شده است که توهمات یکی از بزرگ ترین و 
دشوارترین مشکلات برای حل کردن در حوزه هوش مصنوعی هستند و حتی بر سیستم های 
با بهترین عملکرد امروزی نیز تأثیر می گذارند. همه مدل های جدید معمولا کمی در بخش 
توهم بهبود یافته اند و کمتر از مدل پیشین خود توهم ایجاد می کنند، اما به نظر نمی رسد 
که این در مورد o۳ و mini-o4 صدق کند. آزمایش های داخلی شرکت اوپن ای آی نشان 
می دهند o۳ و mini-o4 که »مدل های استدلالی« هستند، بیشتر از مدل های استدلالی 
پیشین شرکت شامل »mini-o1« ،»o1« و »mini-o۳« و همچنین، مدل های سنتی و غیر 
استدلالی آن مانند »4o-GPT« دچار توهم می شوند. موضوع نگران کننده تر این است که 

سازنده »چت جی پی تی«)ChatGPT( واقعا نمی داند چرا این اتفاق رخ می دهد. اوپن ای آی 
در گزارش فنی خود برای o۳ و mini-o4 نوشت: هنوز به بررسی های بیشتری نیاز است 
-o4 و O۳ تا بفهمیم چرا توهمات با افزایش مدل های استدلالی بدتر می شوند. مدل های

mini در برخی زمینه ها از جمله وظایف مربوط به کدنویسی و ریاضی عملکرد بهتری 
دارند، اما از آنجا که آنها در کل ادعاهای بیشتری دارند، اغلب به سمت ادعاهای دقیق تر و 
ادعاهای نادرست و توهم بیشتر می روند. اوپن ای آی دریافت o۳ در پاسخ به ۳۳ درصد از 
پرسش ها پیرامون »PersonQA« که معیار داخلی شرکت برای سنجش دقت دانش یک 
مدل درباره افراد است، توهم ایجاد می کند. این تقریبا دو برابر میزان توهم مدل های استدلال 
پیشین اوپن ای آی شامل o1 و mini-o۳ است که به ترتیب به 1۶ و 14.8 درصد پرسش ها 
پاسخ داده اند. مدل mini-O4 حتی درباره PersonQA بدتر عمل کرد و 48 درصد مواقع 
توهم زدگی داشت.بررسی انجام شده در آزمایشگاه پژوهشی غیرانتفاعی هوش مصنوعی 
»Transluce« نیز شواهدی یافت مبنی بر این که o۳ تمایل دارد اقدامات صورت گرفته 
در فرآیند رسیدن به پاسخ را جبران کند. »نیل چاودری«)Neil Chowdhury(، پژوهشگر 
Transluce و کارمند سابق اوپن ای آی در ایمیلی به تک کرانچ نوشت: فرضیه ما این است 
که نوع یادگیری تقویت یافته مورد استفاده برای مدل های سری o ممکن است مشکلات 

کاهش یافته پس از آموزش را تقویت کند. »سارا شوتمن«)Sarah Schwettmann( یکی 
از بنیان گذاران Transluce اضافه کرد که میزان توهم o۳ ممکن است آن را کمتر از آنچه 
می توانست باشد، سودمند کند. »کیان کتان فروش«، استاد کمکی »دانشگاه استنفورد« و 
مدیرعامل استارت آپ ارتقاء مهارت »Workera« به تک کرانچ گفت که گروه او در حال 
حاضر در حال آزمایش o۳ در گردش کار کدگذاری خود هستند و دریافته اند که آن را یک گام 
جلوتر از رقبا قرار داده اند. با وجود این، کتان فروش معتقد است که o۳ به توهم تمایل دارد. 

این مدل، پیوندهایی را ارائه می دهد که وقتی روی آنها کلیک شود، کار نمی کند.
توهمات ممکن است به مدل ها کمک کنند تا به ایده های جالبی برسند و در تفکر خود 
خلاق باشند، اما فروش برخی از مدل ها را در بازارهایی که دقت در آنها مهم است، به کار 
سختی تبدیل می کنند. به عنوان مثال، یک شرکت حقوقی احتمالا از مدلی که خطاهای 
واقعی زیادی را در قراردادهای مشتری وارد می کند، راضی نخواهد بود. یکی از روش های 
امیدوارکننده برای افزایش دقت مدل ها، دادن قابلیت های جست وجوی وب به آنهاست. مدل 
4o-GPT با جست وجوی وب، دقت ۹۰ را در SimpleQA به دست می آورد که یکی دیگر 
از معیارهای دقت اوپن ای آی است. به طور بالقوه، جست وجو می تواند نرخ توهم مدل های 

استدلالی را نیز بهبود ببخشد.

مدل های هوش مصنوعی استدلالی جدید »اوپن ای آی« بیشتر توهم می زنند


