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 سبک
 جلوگیری از کم‌آبی بدن در تابستان بازندگی

نوشیدنی هیدراتاسیون  
مدیریت چالش‌های هیدراتاسیون در تابستان با مصرف منظم آب 
و حتی آب‌های طعم‌دار، تعادل مایعات بدن را حفظ کرده و 

از عوارض کم‌آبی جلوگیری می‌کند.
به گزارش خبرآنلاین، فصل تابستان با افزایش دما و 
تعریق، نیاز به حفظ تعادل مایعات بدن را به چالش 
می‌کشد. در پلتفرم‌های اجتماعی نظیر اینستاگرام 
و تیک‌تاک، چالش‌های هیدراتاسیون با استفاده از 
راهکاری  به‌عنوان  و خلاقانه  متنوع  نوشیدنی‌های 

برای جلب توجه به این موضوع مطرح شده‌اند.
اهمیت هیدراتاسیون

درجه   ۳۰ بالای  دماهای  در  حد  از  بیش  تعریق 
و  آب  دادن  دست  از  به  منجر  می‌تواند  سانتی‌گراد 

الکترولیت‌ها شود.
بر اساس مطالعات، بدن روزانه به حداقل ۲.۵ تا ۳ لیتر آب نیاز دارد 
که در تابستان ممکن است تا ۴ لیتر افزایش یابد. کمبود آب می‌تواند به کم‌آبی، خستگی، و اختلال 

در عملکرد شناختی منجر شود.
نوشیدنی‌های پیشنهادی برای هیدراتاسیون

چالش‌های هیدراتاسیون اغلب شامل مصرف نوشیدنی‌هایی نظیر آب طعم‌دار با خیار و نعنا یا 
لیموناد بدون شکر است. این روش‌ها جذب مایعات را افزایش می‌دهند، زیرا طعم‌دهی طبیعی 
می‌تواند انگیزه مصرف را تا ۳۰ درصد بهبود بخشد. با این حال، مصرف بیش از حد شکر در برخی 

نوشیدنی‌ها می‌تواند اثر معکوس داشته باشد و قند خون را مختل کند.
مصرف منظم ۲۰۰-۳۰۰ میلی‌لیتر آب هر ۱-۲ ساعت، همراه با افزودن میوه‌های کم‌شکر، توصیه 
می‌شود. اجتناب از نوشیدنی‌های کافئین‌دار که ادرارآور هستند، و استفاده از نمک و پتاسیم )مثل آب 

نارگیل( برای جبران الکترولیت‌ها ضروری است.
    آب نارگیل: حاوی الکترولیت‌هایی نظیر پتاسیم و منیزیم است که تعادل مایعات را پس از تعریق 

شدید بازیابی می‌کند. مصرف ۲۰۰-۳۰۰ میلی‌لیتر پس از فعالیت بدنی توصیه می‌شود.
    آب خیار و نعنا: افزودن خیار و نعنا به آب، آنتی‌اکسیدان‌ها را افزایش داده و طعم ملایم آن 

جذب مایعات را بهبود می‌بخشد. روزانه ۱-۲ لیتر قابل مصرف است.
    آب لیمو بدون شکر: غنی از ویتامین C و اسید سیتریک است که به هضم و جذب آب کمک 

می‌کند. مصرف ۲۰۰ میلی‌لیتر هر ۲ ساعت مناسب است.
    آب هویج رقیق‌شده: سرشار از بتاکاروتن و مواد معدنی است که به حفظ سلامت پوست و 

هیدراتاسیون کمک می‌کند. حداکثر ۱۵۰ میلی‌لیتر در روز توصیه می‌شود.
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تازه‌های علمی

»چت‌جی‌پی‌تی« به ویژگی مطالعه دسته‌جمعی مجهز می‌شود
برای  ویژگی جدیدی  که  داده‌اند  گزارش  از مشترکین »چت‌جی‌پی‌تی«  برخی 

مطالعه دسته‌جمعی در فهرست کشویی چت‌بات ظاهر شده است.
به گزارش ایسنا، ظاهراً »چت‌جی‌پی‌تی«)ChatGPT( یک ویژگی جدید را برای 
تبدیل شدن به یک دستیار آموزشی بهتر در پیش گرفته است. این ویژگی جدید، 

»Study Together« نام دارد.
به نقل از تک کرانچ، برخی از کاربران می‌گویند که این چت‌بات به جای پاسخ 
دادن به پرسش‌های آنها، پرسش‌های بیشتری می‌پرسد و از کاربر می‌خواهد که 
به آنها پاسخ دهد. برخی کاربران نیز این پرسش را مطرح کرده‌اند که آیا چت‌بات 
حالتی خواهد داشت که در آن بیش از یک نفر بتواند در حالت مطالعه گروهی به 

گفت‌وگو بپیوندد یا خیر.

شرکت »اوپن‌ای‌آی«)OpenAI( به درخواست تک کرانچ برای اظهار نظر پاسخی 
 Study نداد اما چت‌جی‌پی‌تی گفت: اوپن‌ای‌آی رسماً اعلام نکرده است که ویژگی
Together چه زمانی در دسترس خواهد بود یا این که برای همه کاربران در 
 )ChatGPT Plus(»دسترس خواهد بود یا این که به نسخه »چت‌جی‌پی‌تی پلاس
نیاز خواهد داشت یا خیر. این ویژگی جالب است زیرا چت‌جی‌پی‌تی به سرعت 
به یک عنصر اصلی در آموزش و پرورش، خواه به روش‌های سودمند و خواه نه 
چندان سودمند تبدیل شده است. آموزگاران از چت‌جی‌پی‌تی برای مواردی مانند 
برنامه‌ریزی درسی استفاده می‌کنند. دانش‌آموزان می‌توانند از چت‌جی‌پی‌تی مانند 
یک معلم خصوصی بهره ببرند یا از آن برای نوشتن مقاله‌های خود استفاده کنند. 

برخی حتی گفته‌اند که چت‌جی‌پی‌تی ممکن است آموزش عالی را از بین ببرد.

عکس: مرتضی زنگنه/ ایسناگرد و غبار تهران - ۱۶ تیر ۱۴۰۴
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نوبت اول

اد اره کل راهد اری و حمل و نقل 
جاد ه ای  استان ایلام

ارزشمند  آثار  از  یکی  معینی،  افسانه‌ای اثر حسنعلی  کتاب راز گل‌های 
ادبیات کودک و نوجوان ایران است که با نثری روان و داستانی جذاب، 
مخاطبان را به دنیایی پر از رمز و راز می‌برد. حسنعلی معینی، نویسنده‌ای 
توانمند است که در این کتاب، با تلفیق عناصر طبیعت و افسانه‌های کهن، 
داستانی آموزنده و سرگرم‌کننده خلق کرده است. این کتاب مورد استقبال 
بسیاری از کودکان و جتی والدین قرار گرفته، و می تواند به عنوان اثری 

تأثیرگذار در ادبیات کودک در ایران شناخته می‌شود.
ماهیت و درونمایه کتاب

داستان راز گل‌های افسانه‌ای حول محور گلی اسرارآمیز می‌چرخد که رازی 
بزرگ در خود پنهان کرده است. نویسنده با استفاده از نمادهای طبیعی 
مانند گل‌ها، باران و کوهستان، مفاهیمی همچون امید، دوستی و پایداری را 
به کودکان می‌آموزد. این کتاب با زبانی ساده و تصاویر ذهنی دلنشین، 
مخاطب را به تفکر درباره زیبایی‌های طبیعت و ارزش‌های اخلاقی دعوت 

می‌کند.
ارتباط کتاب با فرهنگ بومی ایران

معینی در این اثر، از عناصر فرهنگ ایرانی بهره برده و داستان را با باورهای 
گل‌های  یادآور  کتاب،  این  در  افسانه‌ای  گل‌های  است.  زده  پیوند  محلی 
وحشی دامنه‌های زاگرس هستند که در افسانه‌های محلی، نقش نمادین 
دارند. این ارتباط عمیق با طبیعت و فولکلور ایرانی، به جذابیت کتاب افزوده 

و آن را به اثری ماندگار تبدیل کرده است.
تأثیر آموزشی و روان‌شناختی کتاب

برای  آموزشی  ابزاری  بلکه  زیبا،  داستان  یک  نه‌تنها  کتاب  این 
با روایتی که پر از کنجکاوی و  تقویت تخیل و خلاقیت کودکان است. 
کشف است، کودکان را تشویق می‌کند تا به محیط اطراف خود با دقت 
بنگرند. همچنین، مفاهیمی مانند همکاری، صبر و احترام به  بیشتری 
طبیعت در لایه‌های داستان گنجانده شده که برای رشد روانی و اجتماعی 

نوجوانان بسیار مفید است.
جایگاه کتاب در ادبیات کودک و نوجوان

راز گل‌های افسانه‌ای نمونه‌ای درخشان از ادبیاتی است که هم سرگرم‌کننده 

است و هم آموزنده. در روز ادبیات کودک و نوجوان، یادآوری چنین آثاری 
ارزش‌های  و  کودکان  دنیای  بین  ارتباطی  پل  آن‌ها  که  دارد، چرا  اهمیت 
فرهنگی هستند. این کتاب، با ترکیب افسانه و واقعیت، اثری ماندگار است 
که همچنان در دل‌های خوانندگان جوان در استان‌های مختلف ایران جایگاه 

ویژه‌ای دارد.

به مناسبت روز ادبیات کودکان و نوجوانان کتاب راز گل‌های افسانه‌ای به عنوان  
ادبی برای کودکان و نوجوانان


