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 سبک
بهترین منابع غذایی برای تامین ویتامین Aزندگی

ویتامین A که به نام »رتینول« نیز شناخته می شود، 
چندین کاربرد مهم برای بدن دارد.

به گزارش ایسنا، به گفته متخصصان تغذیه، 
عملکردهای مهم این ویتامین عبارتند از:

- کمک به دفاع طبیعی بدن شما در برابر 
بیماری و عفونت

- کمک به بینایی در نور کم
داخلیِ  جداره  و  پوست  سلامت  حفظ   -

برخی از اعضای بدن مانند بینی
A منابع غذایی غنی از ویتامین

منابع خوب ویتامین A )رتینول( عبارتند از:
- پنیر

- تخم مرغ
- ماهی روغنی
- شیر و ماست

- جگر که یک منبع غنی از ویتامین A است، بنابراین اگر بیش از یک بار در هفته 
آن را مصرف کنید ممکن است در معرض خطر مسمومیت با این ویتامین باشید )اگر 

باردار هستید باید از خوردن جگر خودداری کنید(.
شما همچنین می توانید ویتامین A را با گنجاندن منابع خوب »بتاکاروتن« در رژیم 

غذایی خود دریافت کنید، زیرا بدن می تواند این ویتامین را به رتینول تبدیل کند.
منابع غذایی اصلی بتاکاروتن عبارتند از:

- سبزیجات زرد، قرمز و سبز )برگی(، مانند اسفناج، هویج، سیب زمینی شیرین 
و فلفل قرمز.

- میوه های زرد رنگ مانند انبه، پاپایا و زردآلو.
چه مقدار ویتامین A نیاز دارم؟

کل محتوای ویتامین A در یک وعده غذا معمولاً به صورت میکروگرم )μg( معادل 
رتینول )RE( بیان می شود.

مقدار ویتامین A مورد نیاز بزرگسالان ۱۹ تا ۶۴ ساله عبارت است از:
۷۰۰ میکروگرم در روز برای مردان

۶۰۰ میکروگرم در روز برای زنان
شما باید بتوانید تمام ویتامین A مورد نیاز خود را از رژیم غذایی خود دریافت کنید.

هر مقدار ویتامین A که بدن شما به آن نیاز ندارد بلافاصله برای استفاده در آینده 
در بدن ذخیره می شود و این بدان معنی است که هر روز به دریافت این ویتامین 

نیاز ندارید.
اگر ویتامین A بیش از حد مصرف کنم چه اتفاقی می افتد؟

به گزارش سایت اطلاع رسانی سرویس سلامت ملی انگلیس، برخی تحقیقات 
نشان می دهد که مصرف بیش از ۱.۵ میلی گرم )۱۵۰۰ میکروگرم( در روز ویتامین 
A در طول سالیان متمادی ممکن است بر استخوان های شما تأثیر بگذارد و احتمال 

شکستگی آنها در سنین بالا را افزایش دهد.
این امر خصوصا برای افراد مسن، به ویژه زنان که در حال حاضر در معرض افزایش 
خطر پوکی استخوان هستند، مهم است؛ وضعیتی که استخوان ها را ضعیف می کند.
اگر بیش از یک بار در هفته جگر مصرف می کنید، ممکن است ویتامین A اضافی 

دریافت کنید.
همچنین بسیاری از مولتی ویتامین ها حاوی ویتامین A هستند.

مصرف  که  شوید  مطمئن  می کنید،  مصرف   A ویتامین  حاوی  مکمل های  اگر 
روزانه تان از غذا و مکمل ها از ۱.۵ میلی گرم )۱۵۰۰ میکروگرم( بیشتر نشود.

همچنین اگر هر هفته جگر می خورید، مکمل های حاوی ویتامین A را مصرف 
نکنید.

اگر باردار هستید:
وجود مقادیر زیاد ویتامین A در بدن می تواند به جنین شما آسیب برساند. بنابراین 
اگر باردار هستید یا به بچه دار شدن فکر می کنید، از مصرف جگر یا فرآورده های آن 

خودداری کنید، زیرا این محصولات حاوی ویتامین A بسیار بالایی هستند.
همچنین از مصرف خودسرانه مکمل های حاوی ویتامین A خودداری کنید و اگر 
اطلاعات بیشتری نیاز دارید با پزشک عمومی یا مامای خود در این باره مشورت 

کنید.
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تنظیمات جدیدی که پس از نصب 
One UI 7 باید در گوشی خود 

اعمال کنید
پس از نصب آپدیت One UI ۷ این تنظیمات 

را در دستگاه خود اعمال کنید.
پس از وقفه ای طولانی، سامسونگ سرانجام 
نسخه پایدار One UI ۷ را برای پرچم داران 2۰2۴ 
و برخی مدل های قدیمی تر عرضه کرده است. 
این نسخه تغییرات زیادی را در خود جای داده 
است. در ادامه به چند مورد از تنظیماتی که 
باید پس از نصب این نسخه اعمال کنید، اشاره 

کرده ایم.
دارد،  ظاهری  تغییرات  نه فقط  نسخه  این 
بلکه شامل بهبودها و تنظیمات مفیدی است 
از  بهبود می بخشد. پس  را  که تجربه کاربری 
به روزرسانی، تنظیمات زیر را اعمال کنید تا از 

ویژگی های جدید بهره مند شوید.
۱. پنل اعلان ها و تنظیمات سریع

در One UI ۷، سامسونگ سیستم اعلان ها 
و تنظیمات سریع را مشابه دستگاه های اپل جدا 
از  انگشت  کشیدن  به این ترتیب،  است؛  کرده 
گوشه بالا سمت راست، پنل تنظیمات سریع را 
باز می کند و کشیدن از سمت چپ، اعلان ها را 
نمایش می دهد. اگر این تغییر را نمی پسندید، 
می توانید از آیکون مداد در پنل تنظیمات سریع، 
گزینه Together را فعال کنید تا هر 2 بخش 
دوباره یکپارچه شوند. همچنین امکان ویرایش 
۶ میانبر اصلی وجود دارد. بهتر است چند روز 
به  نیاز،  درصورت  و  کنید  کار  حالت جدید  با 

تنظیمات قبلی بازگردید.
2. کشوی عمودی اپلیکیشن ها: یافتن سریع تر 

برنامه ها
در One UI ۷، کشوی عمودی اپلیکیشن ها 
دوباره اضافه شده است؛ تغییری که جستجوی 
برنامه ها را ساده تر می کند، به ویژه اگر اپ های 
زیادی داشته باشید. برای فعال کردن این قابلیت 
کشوی برنامه ها را باز کنید، روی منوی سه نقطه 
بزنید و Alphabetical order را انتخاب کنید. 
با این  کار، برنامه ها براساس حروف الفبا مرتب و 

اسکرول سریع نیز فعال می شود.
Good Lock .3: شخصی سازی کامل گوشی

هستید،  گلکسی  حرفه ای  کاربران  از  اگر 
احتمالاً اپلیکیشن Good Lock را می شناسید. 
پس از نصب One UI ۷، حتماً نگاهی دوباره 
نسخه  در  سامسونگ  بیندازید.  ابزار  این  به 
ارتقا  جدید Good Lock و ماژول های آن را 
ارائه  بیشتری  شخصی سازی  امکانات  و  داده 
 Home ماژول  در  مخصوصاً  است،  کرده 
Up که آزادی کامل در تنظیم صفحه اصلی، 
فراهم  انیمیشن ها  و  ویجت ها  آیکون ها، 
یا  حذف  را  داک  می توانید  همچنین  می کند. 
حداکثر ۹ میانبر به آن اضافه کنید. تنظیمات 
حرکت  حالت  تغییر  برای  هم  پیشرفته ای 
 Good Lock آیکون ها وجود دارد. توجه کنید
به صورت پیش فرض نصب نیست و باید آن را 

از گلکسی استور دانلود کنید.
Now Bar .۴: نمایش اطلاعات لحظه ای روی 

لاک اسکرین
 One از قابلیت های جدید Now Bar یکی 
مانند  لحظه ای  اطلاعات  که  است  این   ۷  UI
مدیا پلیر، نقشه یا ساعت را پایین صفحه قفل 
قابلیت  این  می دهد.  نمایش  وضعیت  نوار  یا 
 Dynamic Island و Live Activities مشابه
به  نوار  این  مدیریت  برای  آیفون هاست.  در 
 Settings > Lock screen and AOD >
را  دلخواه  اپلیکیشن های  و  بروید   Now Bar
انتخاب کنید. همچنین می توانید Now Bar را 
روی حالت Always On Display هم فعال 

کنید.
۵. ویجت های کوچک در لاک اسکرین

در One UI ۷، قابلیت Now Bar کاربرد قفل 
صفحه را با نمایش اطلاعات لحظه ای و متناسب 
با موقعیت افزایش می دهد. همچنین می توانید 
ویجت های کوچک به صفحه قفل اضافه کنید. 
 One این تغییر در مقایسه با نسخه هایی مانند
ویجت های  از  استفاده  امکان  که   ۶.۱.۱  UI
تمام صفحه را فراهم می کرد، به نوعی عقب گرد 
به حساب می آید اما ویجت های کوچک جدید 
این مزیت را دارند که همیشه روی صفحه قفل 

دیده می شوند.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

شاسی بلند اندازه متوسط و پرفروش جیپ برای سال 2۰2۶ متحول 
خواهد شد. نسل جدید کامپس برای اولین بار، پیشرانه تمام برقی نیز 

خواهد داشت.
جیپ در اصل خود یک برند آمریکایی است، اما در دهه های اخیر 
حضور آن به خوبی فراتر از مرزهای ایالات متحده گسترش یافته. اولویت 
دادن به اروپا برای عرضه یک مدل جدید، به وضوح نشان  می دهد که 
استلانتیس چگونه روی بازارهای بین المللی حساب باز کرده تا وابستگی 
اواخر  ابتدا  کامپس  نسل سوم  دهد.  کاهش  را  آمریکای شمالی  به 
امسال در کشورهای اروپایی عرضه خواهد شد و سپس به مناطق دیگر 

گسترش می یابد.
کامپس مدرن کاملاً با مدل قبلی خود متفاوت است. این خودرو 
پلتفرم قدیمی فیات-کرایسلر را کنار گذاشته و از پلتفرم STLA استفاده 
و  گرندلند  اوپل  و ۵۰۰۸،  پژو 3۰۰۸  در  قبلاً  استلانتیس  که  می کند 
سیتروئن C۵ ایرکراس جدید به کار برده است. با طول ۱۷۹.۱ اینچ )۴۵۵ 
سانتیمتر(، کامپس جدید ۶.۱ اینچ )۱۵.۵ سانتیمتر( بلندتر از قبل است 

و از رنگید قدیمی، فاصله گرفته است.
بدون طراحی جعبه ای، جیپ واقعی نخواهد بود، بنابراین کامپس 
جدید در میان کراس اورهای کامپکت با خطوط منحنی، همچنان 
زاویه دار و تازه باقی مانده است. چراغ های جلوی تخت تر، شبکه 
هشت شیاری بازطراحی شده را در بر گرفته اند، در حالی که چراغ های 

عقب X-شکل با یک نوار نوری که لوگوی روشن شده جیپ را در 
خود جای داده، به هم متصل شده اند. طراحی نرم نشده و همچنان 
پوشش های پلاستیکی بدنه و قوس های مربعی شکل گلگیر حفظ 
شده اند. شیشه های بزرگ تر نشان دهنده افزایش اندازه خودرو است 

که دید را بهبود می دهد.
نسخه های سفارشی دارای سقف مشکی، چراغ های LED ماتریکسی 
و سانروف خواهند بود. جیپ قصد دارد کامپس جدید را با رینگ های 
رینگ های کوچک تر  آفرود،  برای  بفروشد، هرچند  اینچ  رنگ 2۰  دو 
 2۰( اینچ  زمین ۷.۹  از  فاصله  آفرود، حداکثر  مورد  در  مناسب ترند. 
سانتیمتر( برای نسخه های چهارچرخ محرک وعده داده شده است، 
همراه با زوایای ورود 2۰ درجه، زاویه شکست ۱۵ درجه و زاویه خروج 2۶ 
درجه. عمق عبور از آب تا ۱۸.۵ اینچ )۴۷ سانتیمتر( اعلام شده است. 
سیستم کنترل نزول از تپه به صورت استاندارد در نسخه های چهارچرخ 

محرک ارائه می شود.
در حالی که ظاهر بیرونی ممکن است شبیه یک فیس لیفت به نظر 
برسد، کابین نشان دهنده تفاوت عظیم کامپس جدید است. حتی مدل 
پایه دارای یک صفحه نمایش لمسی بسیار عریض ۱۶ اینچی )۴۰.۶ 
سانتیمتر( است که با یک نمایشگر دیجیتال ۱۰ اینچی )2۵.۴ سانتیمتر( 
برای راننده جفت شده است. با وجود فضای زیاد صفحه نمایش، جیپ 
تمام دکمه ها را از کنسول مرکزی حذف نکرده و تعدادی کنترل سنتی 

را زیر سیستم اطلاعات-سرگرمی نگه داشته است. یک کلید قرمز برای 
سیستم استاندارد Selec-Terrain و دکمه ترمز پارک الکترونیکی، در 

کنار انتخاب گر دنده چرخشی قرار دارند.
افزایش ابعاد خودرو، 2.2 اینچ )۵.۶ سانتیمتر( به فضای پای عقب 
اضافه کرده و فضاهای ذخیره سازی در کابین اکنون ۱.۶ فوت مکعب 
)۴۵ لیتر( ظرفیت دارند. جیپ می گوید حجم محفظه بار پشت نیمکت 
عقب با تقسیم استاندارد ۴۰:2۰:۴۰، ۱.۶ فوت مکعب افزایش یافته و 
به ۱۹.۴ فوت مکعب )۵۵۰ لیتر( رسیده است. در نسخه های برقی، 

محفظه بار جلویی وجود ندارد.
کامپس 2۰2۶ برای بازار اروپا با پیشرانه های هیبرید ساده، پلاگین 
هیبرید و برقی عرضه می شود. مدل پایه با موتور بنزینی همراه فناوری 
۴۸ ولت، ۱۴۵ اسب بخار قدرت دارد. پلاگین هیبرید ۱۹۵ اسب بخار 
تولید می کند، در حالی که سه مدل برقی از 2۱3 اسب بخار برای مدل 
تک دیفرانسیل تا 3۷۵ اسب بخار برای مدل چهارچرخ محرک رده بالا 
هستند. مدل آخر دارای یک موتور عقب جدید و اختصاصی برای 
جیپ است که به کامپس امکان بالا رفتن از شیب 2۰ درصدی را حتی 

در صورت عدم چسبندگی تایرهای جلو می دهد.
جیپ توان پیمایش ۶۵۰ کیلومتر در چرخه WLTP را برای مدل دو 
موتوره و چهارچرخ محرک اعلام کرده، اما ظرفیت باتری را ذکر نکرده 
است. مدل تک موتوره و تک دیفرانسیل با باتری ۷۴ کیلووات ساعتی، 
۵۰۰ کیلومتر را با یک شارژ طی می کند. مهندسان برای دستیابی به 
این اعداد، زیربندی کاملاً صاف، رینگ های بهینه شده آیرودینامیکی و 
کرکره های فعال شبکه جلو را انتخاب کرده اند. همچنین شارژ سریع 
۱۶۰ کیلوواتی DC می تواند در نیم ساعت باتری را از 2۰ تا ۸۰ درصد 

شارژ کند.
و  می پذیرد  را  جدید  کامپس  سفارشات  اروپا  در  هم اکنون  جیپ 
نسخه ای ویژه به نام First Edition را برای مدت محدودی عرضه 
می کند. تحویل به مشتریان از سه ماهه چهارم سال آغاز می شود، زمانی 
که تولید در کارخانه ملفی ایتالیا شروع شود. این شرکت با تصمیم به 
عدم عرضه کراس اوور با موتور دیزلی، به دوران موتورهای دیزلی که در 
اوایل دهه گذشته بیش از ۵۰ درصد سهم بازار اروپا را داشتند، پایان 

می دهد.
هنوز خبری از نسخه آمریکایی نیست که انتظار می رود سال آینده، 
عرضه شود. مدل مخصوص آمریکا قرار است از کارخانه مونتاژ برامپتون 
در انتاریو تولید شود. با این حال، استلانتیس در فوریه تمام فعالیت های 

این کارخانه را برای بازنگری استراتژی خود در کانادا متوقف کرد.

در راستای ارتقاء دقت پیش بینی های جوی و بهبود مدیریت بلایای 
طبیعی تفاهم نامه  همکاری بین سازمان های فضایی و هواشناسی کشور 

امضا شد.
با  ایران  روابط عمومی سازمان فضایی  از  نقل  به  ایسنا،  به گزارش 
امضای تفاهم نامه ای میان سازمان فضایی ایران و سازمان هواشناسی 
کشور، تصاویر ماهواره ای هواشناسی به صورت برخط در اختیار سازمان 
هواشناسی قرار می گیرد؛ اقدامی که به ارتقای دقت پیش بینی های جوی، 
بهبود مدیریت بلایای طبیعی و گسترش همکاری های بین دستگاهی 
منجر خواهد شد. بر اساس این تفاهم نامه که به امضای حسن سالاریه، 
رئیس سازمان فضایی ایران و سحر تاج بخش مسلمان، معاون وزیر و 
رئیس سازمان هواشناسی کشور برای همکاری مشترک ده ساله امضا 
شد، تصاویر ماهواره ای هواشناسی به صورت برخط در اختیار سازمان 
هواشناسی قرار می گیرد که باعث بهره برداری هرچه بهتر و دقیق تر از این 
تصاویر خواهد شد. با تفاهم صورت گرفته، داده ها و تصاویر ماهواره های 

هواشناسی جدید که توسط سازمان فضایی ایران دریافت می شود، در 
و  نظارتی  توان  افزایش  به  و  می گیرد  قرار  هواشناسی  اختیار سازمان 
پیش بینی وضع هوا در کشور کمک خواهد کرد. بهبود بهره برداری از 
خدمات نظارتی ماهواره های هواشناسی برای کمک به ارتقای نظارت بر 
وضع هوا، پیش بینی شرایط جوی و بلایای طبیعی مرتبط با هواشناسی 
یکی از اهداف مهم این تفاهم نامه است.همچنین دریافت این داده های 
ماهواره ای منجر به بهبود همکاری و ارائه ی خدمات از سوی سازمان 
هواشناسی به سایر بخش های دولتی مرتبط از جمله وزارت نیرو، کشتیرانی 
و دریانوردی، سازمان هواپیمایی کشور و ستاد هلال احمر خواهد شد. از 
سوی دیگر، بهره برداری تخصصی و بهینه از این زیرساخت می تواند به 
ارائه  خدمات مشاوره و نیز تأمین داده به شرکت های دانش بنیان مرتبط 
با این حوزه کمک کند.بر اساس توافق طرفین، این تفاهم نامه چارچوب 
توافقات اجرایی بعدی برای همکاری مشترک در به کارگیری تصاویر سایر 

ماهواره های سنجشی در اختیار سازمان فضایی ایران خواهد بود.
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تصاویر ماهواره ای در خدمت صنعت هواشناسی ایران

ویترین

»امبرسون های باشکوه« در 
کتابفروشی ها

»امبرسون های باشکوه« اثر بوث تارکینگتون با 
ترجمه سیروس نورآبادی منتشر شد.

به گزارش ایسنا، در معرفی این کتاب عنوان شده 
نخستین   )۱۸۶۹-۱۹۴۶( تارکینگتون  بوث  است: 
نویسنده ای است که در تاریخ جایزه  پولیتزر، دو 
بار آن را از آن خود کرد: ابتدا در سال ۱۹۱۹ برای 
»امَبرسون های باشکوه« و دومین بار در سال ۱۹22 
برای »آلیس آدامز«. تارکینگتون در دهه های ۱۹۱۰ 
و ۱۹2۰، به عنوان رمان نویسِ بزرگِ آمریکایی، در 
در   ۱۹2۱ سال  می شد.  شمرده  توآین  مارک  رده  
نظرسنجی  هفته نامه  »پابلیشرز ویکلی«، به عنوان 
»مهم ترین نویسنده  معاصر آمریکایی« رای آورد. 
و در سال ۱۹22، در لیستِ دوازده نفره  بزرگ ترین 
چهره های پرُنفوذِ آمریکایی قرار گرفت. تارکینگتون 
تا پایان عمرش، عنوانِ پرفروش ترین نویسنده را در 

میانِ خوانندگانِ آمریکایی حفظ کرد.
کلاسیک های  از  یکی  باشکوه«  »امَبرسون های 
و  طولانی ترین  چاپ  نظر  از  که  است  ادبی 
بوث  کارِ  اساسی ترین  نیز  و  به یادماندنی ترین 
تارکینگتون است. به تعبیر اورسن ولز »یک شاهکار 
و  لطافت  با  را  اشرافی  خانواده ای  زوالِ  که  ادبی 
ظرافتِ بی نظیری روایت می کند.« هرچند این رمان 
بیش تر از طریقِ فیلمِ اورسن ولز )۱۹۴2( با بازی آن 
بکَستر در نقش لوسی، تیم هولت در نقش جرُج، 
جوزف کاتن در نقش یوجین مورگان، و دولورس 
کاستلو در نقش ایزابل امبرسون شناخته شد، اما 
همان طور که استنلی کافمن منتقدِ شهیر آمریکایی 
می نویسد، »زمانِ آن فرارسیده که این رمان دوباره 
ظاهر شود تا بدونِ تحت الشعاع قرارگرفتن از قدرتِ 
نبوغِ ولز، به تنهایی عظمتِ واقعی  خود را نشان 
برنده   آمریکاییِ  نویسنده   آپدایک،  جان  دهد.« 
پولیتزر نیز همین عقیده را دارد: »امبرسون های 
باشکوه اثری است که شاید در زمان خود به دلیلِ 
زیباییِ روایت و نگاهِ انسانی به تحولات اقتصادی-
اجتماعی ستایش شد، اما همچنان قدرتِ خود را 
کرده  حفظ  انسانی  روابطِ  ظرافت های  کشفِ  در 

است.«
سه  متغیرِ  سرنوشتِ  باشکوه«  »امَبرسون های 
این  از خانواده  آمریکایی را روایت می کند.  نسل 
داستان در یک شهرِ خیالی در  غربِ میانه و در نیمه  
دوم قرن نوزدهم و اوایل قرن بیستم جریان دارد. 
تارکینگتون،  بزرگِ  تاریخیِ  درامِ  داستانِ  قهرمانِ 
ثروتِ  متکبرِ  وارثِ  میِنفِر،  امبرسون  جرُج 
امبرسون ها است که عاشقِ لوسی مورگان می شود، 
اما با سقوطِ تدریجی اش، داستان سویه  دیگری در 

هزارتوی مدرنیته  قرنِ بیستمِ آمریکا می گیرد...
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