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سبک
عوارض کم خوابی؛ از اشتهای کاذب تا اسپاسم چشمزندگی

بدن ما به »خواب« مانند یکی از ویتامین های بسیار ضروری نظیر ویتامین C نیازمند 
است، یعنی همانگونه که ویتامین C در بدن ذخیره نمی شود و شما باید هر روز آن را 
مصرف کنید تا سالم بمانید، در مورد خواب هم باید در هر شبانه روز به مقدار کافی بخوابید 

تا بدن سالمی داشته باشید.
به گزارش ایسنا،  پزشکان همواره تاکید دارند که کمبود خواب یکی از دلایل ناراحتی های 

جسمی یا روانی و بروز بسیاری از انواع بیماری هاست.
طبق یک بررسی که پزشکان در نقاط مختلف دنیا انجام داده اند، کمبود خواب می تواند 

باعث بروز برخی مشکلات شایع برای سلامتی از جمله موارد زیر شود:
    عدم تمرکز

   ضعف حافظه
   خطر ایجاد اشتهای کاذب، پرخوری و افزایش وزن و در نتیجه، ابتلا به بیماری های 

متابولیک نظیر دیابت
   ابتلا به ناراحتی های قلبی و سکته مغزی

   پرفشاری خون
   اختلالات خلقی

بسیاری از متخصصان، کمبود خواب یا بدخوابی را با سطح ملاتونین بدن در ارتباط 
می دانند، به خصوص در کسانی که ساعت خواب آنها منظم نیست و نمی توانند آن را 
تنظیم کنند. البته این فقط یکی از موارد است و مشکلات خواب می تواند ناشی از دلایل 
مختلفی باشد که توصیه می شود اگر این عارضه، طولانی مدت شد حتما برای درمان آن 

با یک متخصص مشورت کنید.
عوارض شایع کم خوابی برای مغز

طبق نتایج مطالعات مختلف، بی خوابی می تواند باعث پیری زودرس مغز شود. بی 
خوابی و کمبود خواب باعث می شود تا مغز برای ترمیم و جبران آسیب های ناشی از بی  
خوابی بعضی از سیناپس های خود را تخریب کند. مطالعات نشان می دهد کم خوابی 

مستمر، باعث پیری زودرس مغز در بخش های جلویی، گیجگاهی و جداری آن می شود.
به گزارش هلث دی، بدخوابی و بی خوابی می تواند نقش مهمی در کاهش قدرت تفکر 
و یادگیری شما داشته باشد. یکی از عوارض بی خوابی برای مغز این است که به روند 
شناختی آن آسیب وارد می شود از جمله اینکه به قدرت توجه، هوشیاری، تمرکز، استدلال 

و حل مشکلات آسیب می زند و یادگیری و فهم مطالب را سخت تر می کند.
عوارض شایع کم خوابی برای چشم

خشکی چشم - دوره های مکرر کم خوابی به چشمان شما فشار می آورد و در نتیجه 
باعث خستگی و خشکی چشم می شود. خشکی چشم وضعیتی است که در آن چشم ها، 
سطح یا کیفیت رضایت بخشی از رطوبت را ندارند. اشخاص مبتلا به خشکی چشم اغلب 
حساسیت به نور، درد چشم، خارش، قرمزی یا حتی تاری دید را تجربه می کنند. در برخی 
افراد حتی رگ های خونی برجسته ای در چشم مشاهده می شود که با قرمزیِ چشم مرتبط 

است.
اسپاسم چشم - اسپاسم چشم به انقباضات غیرارادی چشم گفته می شود و زمانی رخ 
می دهد که دچار انقباض عضلانی غیرارادی در پلک خود شوید. اگرچه اسپاسم چشم 

باعث درد یا مشکل بینایی نمی شود اما می تواند منجر به ناراحتی شود و آزاردهنده باشد.
همانند بسیاری از جنبه های زیستی انسان، هیچ رویکرد واحدی برای خواب وجود ندارد. 
به طور کلی تحقیقات نشان می دهند که برای جوانان سالم و بزرگسالانی با خواب طبیعی، 
۷ الی ۹ ساعت خواب، مقدار مناسبی است. هرچند موارد استثنایی هم با توجه به ژنتیک 

طرح: محمد طحانی ترامپ و خاورمیانهیا عادت فردی وجود دارد اما این میزان تقریبا برای بیشتر افراد مناسب است.
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»اپ«تکار
اسنپدراگون 7 نسل 4 معرفی شد

نسل جدید چیپ موبایل کوالکام با 
قدرت بیشتر

آنر ، ویوو و ریلمی در ماه های آینده گوشی های 
مجهز به این تراشه را معرفی خواهند کرد.

جدید  چیپست  از  رسمی  به طور  کوالکام 
رونمایی   4 نسل   ۷ اسنپدراگون  نام  با  خود 
کرد. این چیپست 4 نانومتری نسبت به نسل 
قبل بهبودهای چشمگیری در عملکرد پردازنده 
مرکزی، گرافیکی و پردازشگر هوش مصنوعی به 

همراه دارد.
با   Kryo پردازنده  از  نسل 4  اسنپدراگون ۷ 
چینش هسته های 1+4+3 بهره می برد. به بیان 
دقیق تر، تعداد هسته های آن شامل یک هسته 
قدرتمند با فرکانس 2.8 گیگاهرتز، چهار هسته 
عملکردی با فرکانس 2.4 گیگاهرتز و سه هسته 
کم مصرف با فرکانس 1.8 گیگاهرتز می شود. به 
گفته کوالکام، عملکرد CPU در این نسل تا 2۷ 
درصد نسبت به نسل قبلی افزایش یافته است.

نیز  تراشه  این   Adreno گرافیکی  پردازنده 
برخی  از  و  بوده  همراه  درصدی   30 بهبود  با 
الیت  اسنپدراگون  سری  گیمینگ  قابلیت های 
 Adaptive Performance Engine مانند 

4.0 پشتیبانی می کند.
 Hexagon مصنوعی  هوش  پردازش  واحد 
گذشته  از  سریع تر  درصد   65 تا  نیز  تراشه 
 Stable عمل کرده و حتی قادر به اجرای مدل

Diffusion 1.5 روی دستگاه است.
 LPDDR5 از نظر حافظه، این چیپست از رم
پشتیبانی   4.0  UFS ذخیره سازی  حافظه  و 
آن  بیتی   12 سه گانه   ISP همچنین،  می کند. 
و  مگاپیکسل   200 وضوح  تا  تصاویر  می تواند 
عکس های 10 بیتی را ثبت کند. در بخش ضبط 
ویدیو نیز از وضوح 4K با نرخ 30 فریم بر ثانیه 

پشتیبانی می شود.
نهایتاً در بخش ارتباطات، اسنپدراگون ۷ نسل 
 ،۷  Wi-Fi گیگاهرتز،   6 زیر   5G شبکه  از   4
 aptX Lossless بلوتوث 6.0 و کدک های صوتی
و aptX Adaptive پشتیبانی می کند. همچنین 
 Expanded Personal Area فناوری 
Network )XPAN( کوالکام نیز در این چیپ 

حضور دارد.
گفته می شود برندهایی از جمله آنر ، ویوو و 
ریلمی در ماه های آینده گوشی های مجهز به این 

تراشه را معرفی خواهند کرد.

تازههای
علمی

محققان موفق به توسعه ابرخازنی شده اند که محدودیت های فناوری های پیشین 
را پشت سر گذاشته و گامی بلند به سوی ذخیره سازی سریع، پرتوان و با ظرفیت بالا 

برداشته است.
درحالی که باتری ها در تأمین انرژی وسایل الکترونیکی نقشی کلیدی دارند، سرعت 
پایین شارژ و افت عملکرد در چرخه های طولانی، چالش هایی جدی برای صنایع مختلف 
ایجاد کرده است. از سوی دیگر، ابرخازن ها به دلیل سرعت شارژ بسیار بالا و دوام زیاد، 
جایگزینی امیدبخش به شمار می روند؛ اما پایین بودن چگالی انرژی آنها، کاربرد های 

بلندمدت را محدود کرده است.
به گزارش نیوز وایز، اکنون تیمی از پژوهشگران به سرپرستی  بون چئول کو و  سو گیون 
کیم از مرکز تحقیقات مواد کامپوزیت کربنی KIST با همکاری یوانژه پیائو از دانشگاه ملی 
سئول، موفق به ساخت ابرخازنی نوین با ترکیبی ابتکاری از نانولوله های کربنی تک دیواره 
)CNT( و پلی آنیلین )PANI( شده اند؛ پیشرفتی که هم توان بالا و هم ظرفیت انرژی بالا 

را همزمان ممکن می سازد.
در این فناوری نانولوله های کربنی که به رسانایی بالای خود معروف هستند، به صورت 
شیمیایی و یکنواخت با پلی آنیلین که ماده ای ارزان قیمت و فرآیندپذیر است، در مقیاس 
نانو ترکیب شده اند. نتیجه این پیوند، ساختار فیبری پیشرفته ای است که هم انتقال 
الکترون ها و هم جابه جایی یون ها را بهبود می بخشد، و در نهایت منجر به ابرخازنی با 

ظرفیت انرژی بالا و قدرت تخلیه سریع تر می شود.
این ابرخازن جدید توانسته است حتی پس از 100٬000 چرخه شارژ و تخلیه، عملکردی 

پایدار از خود نشان دهد و در محیط های با ولتاژ بالا نیز دوام بیاورد. چنین ویژگی هایی 
آن را به گزینه ای مناسب برای جایگزینی یا تکمیل باتری ها تبدیل کرده است. به عنوان 
مثال، در خودرو های برقی، این فناوری می تواند با شارژ سریع، انرژی را به شکلی مؤثر 

تأمین کند و در عین حال برد و کارایی خودرو را افزایش دهد.
افزون بر آن به دلیل انعطاف پذیری مکانیکی بالای الیاف کامپوزیتی CNT-PANI، این 
ابرخازن ها قابلیت خم شدن و تا شدن دارند؛ ویژگی ای که امکان استفاده از آنها را 
در ابزار های پوشیدنی نسل آینده فراهم می سازد. حتی در کاربرد هایی مانند رباتیک و 

پهپادها، می توان انتظار عملکرد مطمئن تر و زمان فعالیت طولانی تر داشت.
از دیگر نکات برجسته این پروژه، کاهش هزینه تولید و امکان پذیری تولید انبوه است. 
اگرچه نانولوله های کربنی تک دیواره ویژگی هایی فوق العاده دارند، هزینه بالای تولید آنها 
همواره مانعی برای تجاری سازی شان بوده است. ترکیب این نانومواد با پلی آنیلین نه تنها 
هزینه ها را به شدت کاهش داده، بلکه امکان تولید ساده و در مقیاس بزرگ را نیز فراهم 
آورده است. تیم تحقیقاتی حتی موفق شده اند ساختار هایی فیلم مانند از این فناوری 

تولید کنند که گامی مهم به سوی صنعتی سازی است.
کو در این باره می گوید: »این فناوری با ترکیب نانولوله های کربنی و پلیمر های رسانا، 
نقطه ضعف های ابرخازن ها را برطرف کرده است. ما به توسعه و صنعتی سازی الیاف 

کربنی با عملکرد بسیار بالا ادامه خواهیم داد.«
بدین ترتیب، ابرخازن جدید KIST می تواند نه تنها نیاز های روزافزون ذخیره سازی 
انرژی را پاسخ دهد، بلکه راه را برای گذار به جامعه ای کربن خنثی هموار کند. این 

فناوری می تواند در صنایع گوناگون از جمله خودرو های برقی، ربات ها و فناوری های 
پوشیدنی نقشی کلیدی ایفا کند و نویدبخش انقلابی در عرصه ذخیره سازی انرژی 

باشد.

نانوابرخازن ساخته شد!

ماشین
بازی

پیشرانه های  جسورانه،  طراحی  با  راوفور  تویوتا  جدید  نسل 
هیبریدی، کابین مجهز و فناوری های مدرن، آماده حفظ جایگاه 

خود به عنوان یکی از پرفروش ترین شاسی بلندهای جهان است.
جادار،  فضای  دلیل  به  که  کامپکتی  شاسی بلند  راوفور،  تویوتا 
جهان  و  آمریکا  در  اطمینان  قابلیت  و  بهینه  سوخت  مصرف 
محبوب است، برای مدل 2026 بازطراحی می شود. تویوتا اخیراً سه 

تصویر عجیب از زاویه دید پهپاد منتشر کرده که به نظر می رسد 
تصاویر جزئیات  این  می دهند.  نشان  را  راوفور جدید  کلی  نمای 
کمی دارند اما تأیید می کنند که رونمایی رسمی در 20 می 2025 
برابر با 30 اردیبهشت 1404 انجام خواهد شد. تصاویر جاسوسی 
از پروتوتایپ های تحت پوشش نیز سرنخ هایی از نسل ششم این 

شاسی بلند ارائه می دهند.

از  یکی  و  آمریکا  در  تویوتا  خودروی  پرفروش ترین  راوفور 
مدل  این  جایگزینی  است.  جهان  شاسی بلندهای  محبوب ترین 
برای سودآوری و تصویر برند تویوتا حیاتی است. تویوتا با رویکرد 
محافظه کارانه خود، به روزرسانی های تکاملی را برای راوفور 2026 
در نظر گرفته تا طرفداران وفادار را راضی نگه دارد. راوفور کنونی 
بر پایه پلتفرم TNGA-K ساخته شده و نیازی به بازطراحی شاسی 
ندارد. با الهام از کمری 2025 که فقط با پیشرانه های هیبریدی 
را  خالص  بنزینی  پیشرانه  احتمالاً   2026 راوفور  می شود،  عرضه 
حذف کرده و کاملاً هیبریدی خواهد بود. در نسل جدید راوفور، 
تویوتا ممکن است باتری نسخهٔ پلاگین هیبریدی پرایم را ارتقا دهد 
تا برد الکتریکی به بیش از ۷0 کیلومتر برسد. شارژر داخلی 6.6 
کیلووات ساعتی نیز احتمالاً به ۷.2 کیلووات ساعتی ارتقا می یابد 

تا زمان شارژ کاهش یابد.
تویوتا در طراحی راوفور 2026 از زبان طراحی جدید خود با خطوط 
تیزتر و ظاهر آینده نگرانه استفاده خواهد کرد که از کانسپت های 
جاسوسی  تصاویر  می گیرد.  الهام  سینترا  و  کراون  مانند  اخیر 
پروفایل  و  مکعبی تر  بدنه  عمودی تر،  جلوی  نمای  نشان دهنده 
جعبه ای تر هستند. ابعاد کلی تغییر زیادی نخواهد کرد، زیرا راوفور 
فعلی فضای کافی برای سرنشینان و صندوق عقب بزرگی را ارائه 
می دهد. تصاویر منتشرشده که سه خودرو با رنگ های مختلف را 
در محیط های برفی و جاده های پرپیچ وخم نشان می دهند، تأیید 

می کنند که راوفور جدید در تریم های مختلف عرضه خواهد شد.
به روزرسانی  جدید،  کمری  از  الهام  با   2026 راوفور  کابین 
جذاب تر  رنگ های  باکیفیت تر،  مواد  داشت.  خواهد  چشمگیری 
می بخشد.  کابین  به  لوکسی  حس  داشبورد،  مدرن تر  طراحی  و 
نمایشگر اطلاعات-سرگرمی بزرگ تر )احتمالاً 12.3 اینچ یا بیشتر( با 
رابط کاربری بهبودیافته، تجربه ای کاربرپسند ارائه می دهد. صفحه 
آمپر دیجیتال قابل تنظیم، اطلاعات متنوعی مانند سرعت، ناوبری 
و مصرف سوخت را نمایش می دهد. آپشن های ایمنی پیشرفته، 
ازجمله کروز کنترل تطبیقی، دستیار حفظ حرکت میان خطوط و 

دوربین 360 درجه، ایمنی و راحتی رانندگی را افزایش می دهند.

 پیش نمایش نسل بعدی راوفور، شاسی بلند محبوب تویوتا نفس تازه می کند
ویترین

»دریاچه هانگژو« قصه ای که ما را به 
چین می برد

علیرضا عیوضی درباره کتاب »دریاچه هانگژو« 
می گوید کل داستان این کتاب در چین می گذرد 
و پیرو سیاست هایی که کشور ما در قبال چین 
آشنا  بیشتر  چین  با  ما  که  است  خوب  دارد، 

شویم.
علیرضا عیوضی نویسنده در گفتگو با خبرنگار 
گفت:  هانگژو«،  »دریاچه  رمان  درباره  مهر 
کتاب دریاچه هانگژو را انتشارات شهرستان ادب 
منتشر کرده است و به تازگی به نمایشگاه رسیده 

است.
وی درباره موضوع این رمان گفت: کل داستان 
این کتاب در چین می گذرد و یک مقدار فضای 
سورئالیستی دارد. پیرو سیاست هایی که کشور 
ما در قبال چین دارد، مطالبی در این کتاب در 
لفافه بیان می شود که امیدوارم دوستان آن را 
فکر می کنم  کنند.  و خودشان کشف  بخوانند 
توجه به چین به عنوان کشوری که حالا از نظر 
توسعه اقتصادی و علمی و… در رده کشورهای 

اول است، برای ما مهم باشد.
این است که یک نفر  افزود: ماجرا  عیوضی 
برای مأموریتی به چین می رود ولی اتفاقی در 
داستان  راوی  می میرد.  و  می کند  سکته  چین 
دریاچه هانگژو یک نسبت فامیلی دوری با این 
فرد دارد و برای برگرداندن جنازه درگیر یک سری 
مسائل می شود که خواندنش می تواند جذاب و 

تجربه خاصی باشد.
کتاب  این  می کنم  فکر  گفت:  نویسنده  این 
می تواند به آشنایی مردم ایران و چین کمک کند. 
ضمن اینکه می تواند مقایسه ای بین فرهنگ غنی 
ایران و فرهنگ چین باشد که البته به نظر من 
هیچ فرهنگی در مقابل فرهنگ و تاریخ مردم 

ایران حرفی برای گفتن ندارد.
عیوضی در پایان گفت: من این قصه را حدود 
ده سال پیش به صورت داستان کوتاه نوشته 
بودم، اما بهانه ای شد که گسترش پیدا کند و 
موضوعات جدیدی به آن اضافه شود. در این 
کتاب می توان موضوع عشق را به کرات جستجو 
کرد و پیدا کرد. عشق های متفاوتی در این رمان 

است و وزنه اصلی این کتاب هم عشق است.


