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ترفندهای ویندوز

 صــدای طبیعــت برای خواب 
Sleep Sounds

امتیاز:  ۴٫۹
گر از مشکل بی خوابی رنج می برید یا مدت      ا
 Sleep ،زیادی طول می کشد تا به خواب بروید
کند. این  Sounds می تواند این مشکل را حل 
نرم  افزار مجموعه بزرگ و متنوعی از صداهای 
طبیعت مانند باران، صداهای مخصوص خواب 
و مدیتیشن،  نویز سفید و بسیاری موارد دیگر 
دراختیار شما می گذارد و این امکان را می دهد 
تا صداهایی را که دوست دارید و به آرامش شما 

کمک می کند، با هم ترکیب کنید.

 تمرین تنفسی 
Calmaria

امتیاز:  ۴٫۴
   Calmaria که جزو اپ های ضروری روزانه گوگل 
انتخاب شده، ابزاری برای انجام تمرینات تنفسی 
است. مزیت این نرم  افزار سادگی بی نظیر آن است. 
صفحه  وسط  در  خورشید  آیکون  فشار  با  تنها 
نمایشگر می توانید تمرینات تنفسی خود را برای 
غلبه بر استرس و اضطراب شروع کنید.هر جلسه 
این تمرین شامل چهار ثانیه  نفس را در ریه فرو 
بردن، هفت ثانیه نفس را در سینه حبس کردن و 
هشت ثانیه بازدم و چهار بار تکرار این مراحل است. 
این نرم  افزار کاملا رایگان است و هیچ تبلیغ یا خرید 
درون برنامه ای ندارد. هدف Calmaria این است که 

حس و حال شما را بهتر کند.

  اندازه گیــری کالری 
MyFitnessPal

امتیاز:  ۴٫۵
   شاید بزرگ ترین مانع سر راه کاهش وزن، میزان 
کار  مصرف مواد غذایی باشد. MyFitnessPal این 
نرم  افزار  این  کمک  به  می کند:  آسان  شما  برای  را 
می توانید غذاهایی که می خورید در پایگاه داده ای 
با بیش از ۶ میلیون آیتم، به سرعت جست وجو و پیدا 
کنید. کافی است وزن مدنظر خود را تعیین کنید تا 
کالری برای  کند روزانه چه مقدار  نرم  افزار محاسبه 

رسیدن به وزن دلخواه خود مصرف کنید.

 تمریــن تمرکــز  و خــواب  آرام 
Headspace

امتیاز:  ۴٫۶
   استرس کمتر، خواب راحت تر، زندگی شاداب تر. 
Headspace به شما مهارت مدیتیشن را در چند 
دقیقه در روز می آموزد و آرامش را به ذهن شما هدیه 
می کند. این نرم  افزار شامل صدها برنامه حرفه ای 
جمله  از  مختلف  موضوعات  درباره  مدیتیشن 
مدیریت استرس و اضطراب برای خواب راحت، رشد 
فردی و سلامت ذهنی است. در هرجا و هر زمانی که 
افکار و احساسات منفی به سراغ شما آمد،  کافی 
است با به همراه داشتن هندزفری و باز کردن این 

نرم  افزار، آرامش را به ذهن خود بازگردانید.

خواب  آرام
Lona 

امتیاز:  ۴٫۳
در  موجود  گزینه های  بهترین  از  یکی   Lona     
پلی استور برای افرادی است که می خواهند بعد از 
پشت سر گذاشتن روزی پراسترس و طاقت فرسا، 
خواب آرامی داشته باشند. این نرم  افزار هر شب 
تن آرامی،  فعالیت های  از  متشکل  برنامه ای  با 
افکار  آرامش بخش،  صداهای  و  داستان گویی 
استرس زا و ناراحت کننده را از شما می گیرد و حس 

و حال شما را برای تجربه خوابی آرام آماده می کند.

  تمرینات تناســب اندام 
FitOn

امتیاز:  ۴٫۸
   یکی از بهترین نرم  افزار های اندروید برای رسیدن به 
لاغری و تناسب اندام  FitOn است. این نرم  افزار شامل 
تمرینات متنوع و رایگانی است که می توانید آن را در هر 
جایی انجام دهید و از آموزش مربیان مشهور تناسب 
اندام بهره ببرید. به کمک صدها ویدئو و مقاله آموزشی 
در این نرم  افزار می توانید با انجام تمرینات در خانه، 
باشگاه یا حتی محل کار به وزن دلخواه خود برسید، 
استقامت بدنی خود را افزایش دهید یا استرس خود 

را کاهش دهید.

#  نرم افزار های  کاربردی اندرویدی سلامتی

گر با وجود به روزرسانی آخرین نسخه مایکروسافت  ا
یعنی ویندوز ۱۱، هنوز به ویندوز ۱۰ وفادار هستید یا به هر 
دلیل از ویندوز ۱۱ استفاده نمی کنید،در این قسمت با 
ترفند هایی که به شما اینجا یاد می دهیم، تجربه کاربری 

بهتر از آن به دست آورید.

ترفندهای عملی ویندوز ۱۰
بخش 3

  Virtual Desktops استفاده از <  
 با استفاده از دکمه Win + Ctrl + D، شما 
ایجاد  جدید  مجازی  میزکار  یک  می توانید 
کنید و بین میزکارهای مختلف با استفاده 
چپ/راست   +  Win + Ctrl دکمه   از 

سوئیچ کنید.

 Dynamic Lock  قفل کردن کامپیوتر با <  
 Dynamic قفل کردن کامپیوتر با استفاده از
از   Dynamic Lock کردن  فعال  با   :Lock
 ،"Accounts" و "Settings" طریق قسمت
کامپیوتر خود را به صورت خودکار قفل کنید.

>  انجام عملیات محاسباتی سریع   
کردن    وارد  و   Win + R دکمه  فشردن  با   
به  می توانید  حساب  ماشین  برای   "calc"

سرعت به این برنامه  دسترسی پیدا کنید.

Task View    <  
  استفاده از "Task View": با فشردن دکمه 
Win + Tab، شما به Task View دسترسی 
امکان  شما  به  قابلیت  این  می کنید.  پیدا 
از  شده  دسته بندی  صفحات  تا  می دهد 

نرم افزارها را مشاهده و بین آنها سوئیچ کنید.


