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 سبک
۶ روش صحیح سبک زندگی برای طول عمر بالازندگی

آیا می دانستید که تنهایی می تواند به اندازه کشیدن ۱۵ نخ سیگار در روز مضر باشد؟ 
احاطه کردن خود با روابط مثبت می تواند استرس را کاهش دهد و حتی سیستم ایمنی 
شما را بهبود بخشد. به یک باشگاه محلی بپیوندید، در امور جمعی داوطلب شوید، یا 

زمان بیشتری را با دوستان و خانواده بگذرانید.
به گزارش ایسنا، تغییرات سبک زندگی سالم نیازی به کارهای طاقت فرسا یا کسل 
کننده ندارد. با پذیرش این عادات منحصر به فرد، نه تنها سال ها را به زندگی خود 
اضافه می کنید، بلکه آن سال ها را معنادارتر می کنید. با یک یا دو تغییر شروع کنید و 
ببینید که چگونه بهزیستی کلی شما را تغییر می دهند. به یاد داشته باشید، کلید یک 

زندگی طولانی و شاد در گام های کوچک و مداوم نهفته است!
همه می خواهند زندگی طولانی و پرباری داشته باشند، اما همه رازهای دستیابی به 
آن را نمی دانند. طول عمر فقط مربوط به ژن  نیست، بلکه در مورد انتخاب هایی است 
که از سلامت ما محافظت می کند و شادی را هر روز افزایش می دهد. اگر به دنبال 
عادات تازه و عملی هستید که واقعاً می توانند در سلامت و طول عمر شما تفاوت ایجاد 

کنند، این ۶ تغییر سبک زندگی ارزش اتخاذ کردن دارند.
به جای رژیم گرفتن، آگاهانه غذا بخورید

به جای پرش از هر روند جدید رژیم غذایی، روی غذا خوردن آگاهانه تمرکز کنید. 
این بدان معناست که به آنچه می خورید و احساسی که در شما ایجاد می کند توجه 
کنید. در طول وعده های غذایی سرعت خود را کم کنید، از هر لقمه لذت ببرید و وقتی 
۸۰ درصد سیر شدید دست از غذا خوردن بردارید. این رفتار، به جلوگیری از پرخوری 

و بهبود هضم کمک می کند.
رویکرد »منطقه آبی« را برای تحرک اتخاذ کنید

آبی"  "مناطق  ندارید. مردم در  باشگاه  به عضویت در  نیازی  ماندن  فعال  برای 
)مناطق با میانگین طول عمر بالا( تحرک را به طور طبیعی در زندگی روزمره خود ادغام 
می کنند. مطالعه ای که در سال ۲۰۱۶ انجام شد، توصیف می کند که هدف اصلی 
مناطق آبی شناسایی سالم ترین شیوه های زندگی است که باعث افزایش طول عمر 
و شادابی می شوند. بیشتر پیاده روی کنید، از پله ها، باغچه استفاده کنید یا حتی 
خانه خود را با اشتیاق تمیز کنید. این فعالیت های کم شدت و مداوم خطر ابتلا به 

بیماری های مزمن را کاهش می دهد و بدن شما را در حرکت نگه می دارد.
روابط با دوستان و خانواده را بیشتر کنید

آیا می دانستید که تنهایی می تواند به اندازه کشیدن ۱۵ نخ سیگار در روز مضر باشد؟ 
احاطه کردن خود با روابط مثبت می تواند استرس را کاهش دهد و حتی سیستم ایمنی 
شما را بهبود بخشد. به یک باشگاه محلی بپیوندید، در امور جمعی داوطلب شوید، 
یا زمان بیشتری را با دوستان و خانواده بگذرانید تا یک سیستم پشتیبانی قوی ایجاد 

کرده باشید.
غذاهای گیاهی بیشتری در رژیم خود داشته باشید

تغییر تمرکز به سمت غذاهای گیاهی به معنای گیاهخوار شدن نیست. لوبیا، 
عدس، آجیل، دانه ها و انواع سبزیجات رنگارنگ را به وعده های غذایی خود اضافه 
کنید. این غذاها سرشار از فیبر، آنتی اکسیدان ها و مواد مغذی ضروری هستند که 
سلامت روده را بهبود می بخشند و در برابر بیماری هایی مانند سرطان و مشکلات قلبی 

محافظت می کنند.
اعمال ترمیمی را جدی بگیرید

علاقه مندان به زندگی طولانی اغلب نه تنها خواب، بلکه تمرین های ترمیمی مانند 
چرت زدن، فراغت ذهنی یا گذراندن وقت در طبیعت را نیز در اولویت قرار می دهند. 
یک چرت ۲۰ دقیقه ای می تواند تمرکز را بهبود بخشد و تمیرنات آرامش ذهن می تواند 
سطح کورتیزول را کاهش دهد و به تعادل سلامت کلی شما کمک کند. بیرون رفتن 
برای یک پیاده روی کوتاه در فضای سبز می تواند خلق و خوی شما را بالا ببرد و انرژی 

شما را دوباره شارژ کند.
یک حس قوی از هدف را در خود ایجاد کنید

داشتن دلیلی برای بلند شدن از رختخواب هر روز صبح با طول عمر بیشتر، ارتباط 
مستقیم دارد. خواه دنبال کردن یک سرگرمی، کمک به دیگران یا تعیین اهداف 
شخصی باشد، احساس هدف به سلامت روانی و عاطفی کمک می کند. مطالعات 
نشان می دهد افرادی که دارای حس هدفمندی قوی هستند، کمتر به بیماری های 
مرتبط با افزایش سن مانند آلزایمر مبتلا می شوند. از قدیم اعتقاد بر این بود که حس 
افراد در زندگی که نشانه خوشبختی اوست، نقش بسزایی در تعیین  هدفمندی 

سلامتی او دارد.
طرح: محمد طحانی کریسمس
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یک گوشی جان سخت با دوربین 
دید در شب به بازار آمد

جان سخت  گوشی  به تازگی  یولفون  کمپانی 
 Ulefone Armor X۳۱ – پرو X۳۱ یولفون آرمور
Pro را با قابلیت های منحصربفرد و باتری غول پیکر 

رونمایی کرده است.
به گزارش گجت نیوز، علاقمندان به کوه نوردی، 
با  احتمالا  طبیعت گردی  و  حرفه ای  ورزش های 
گوشی های برند یولفون )Ulefone( آشنایی دارند. 
این برند سابقه ای طولانی در ساخت محصولات 
قابلیت های  و  غول پیکر  باتری های  با  جان سخت 
کوهنوردان  و  ورزشکاران  مخصوص  منحصربفرد 
دارد. به تازگی محصول جدیدی تحت نام یولفون 
آرمور X۳۱ پرو از سوی این کمپانی معرفی شده که 
در واقع نخستین محصول ۵G در سری محصولات 

Armor X این کمپانی به شمار می رود.
توجه،  قابل  فنی  مشخصات  با  گوشی  این 
می تواند  رقابتی  قیمت  و  جذاب  قابلیت های 
محصولی ارزشمند برای علاقمندان باشد. در ادامه 
با مشخصات یولفون آرمور X۳۱ پرو بیشتر آشنا 

خواهیم شد.
یک  از   Ulefone Armor X۳۱ جدلد  گوشی 
صفحه نمایش ۶.۵۶ اینچی ال سی دی با رزولوشن 
HD+، نرخ رفرش ۱۲۰ هرتز و حداکثر روشنایی ۸۰۰ 
نیت بهره می برد که توسط ورق گوریلا گلس ۵ 
محافظت می شود. در قسمت بالای این صفحه 
نمایش نیز شاهد تعبیه یک دوربین ۱۶ مگاپیکسلی 
ویدیویی  تماس های  و  تصاویر سلفی  ثبت  برای 

هستیم.
گوشی یولفون آرمور X۳۱ پرو همچنین از تراشه 
دایمنسیتی ۶۳۰۰ بهره برده و به اندروید ۱۴ مجهز 
است. علاوه بر این، ۸ گیگ رم و ۲۵۶ گیگ حافظه 
داخلی نیز در این دستگاه به کار رفته و حافظه 

داخلی تا سقف ۲ ترابایت قابل ارتقاء خواهد بود.
جدید  جان سخت  گوشی  پشت  قسمت  در 
Ulefone یک ماژول دوربین دایره ای قرار گرفته 
از سه دوربین است. دوربین اصلی  که متشکل 
به کار رفته در این ماژول دوربین ۶۴ مگاپیکسلی 
بوده و از یک حسگر IMX۶۸۲ سونی بهره می برد. 
علاوه بر این، در کنار این حسگر نیز شاهد تعبیه 
یک دوربین دید در شب ۲۵ مگاپیکسلی در کنار 
یک دوربین ۲ مگاپیکسلی ماکرو هستیم که عملکرد 

ماژول دوربین را تکمیل می کنند.
همچنین  یولفون  حسگرها،  این  بر  علاوه 
چراغ های ال ای دی مادون قرمز، فلش ال ای دی 
و یک فلش جدید که خود این کمپانی آن را فلش 
مستقل توصیف می کند را نیز در ماژول دوربین 
برده است.این فلش مستقل  کار  به  این گوشی 
می تواند  و  داشته  لومنی   ۱۲۰ روشنایی  حداکثر 
خیلی سریع از طریق کلید تنظیم پذیری که روی 

کناره گوشی قرار گرفته روشن یا خاموش شود.
از دیگر مشخصات گوشی یولفون آرمور X۳۱ پرو 
همچنین می توان به باتری ۶۰۵۰ میلی آمپر ساعتی، 
شارژ ۱۸ واتی، NFC، فرستنده مادون قرمز، حسگر 
کسب  کناری،  قاب  روی  تعبیه شده  انگشت  اثر 
 IP۶۸ ۸۱۰ و استانداردهایH-MIL-STD استاندارد

و IP۶۹K اشاره کرد.
به جز خود این گوشی، کمپانی یولفون همچنین 
محصول  برای  نیز  را  جذابی  اکسسوری های 
جدیدش معرفی کرده و به طور جداگانه به فروش 
پشتی  قاب  اکسسوری ها  این  از  یکی  می رساند.  
جذاب Armor Case است که قابلیت چرخش 
۱۸۰ درجه ای داشته و برای حمل ساده تر دستگاه 
لوازم  دیگر  از  همچنین  می شود.  گرفته  کار  به 
 Armor جانبی این گوشی نیز می توان به پایه های
Mount و Armor Mount Pro در کنار گیره 

مخصوص مچ مجزا اشاره کرد.
گوشی Pro Ulefone Armor X۳۱ همچنین 
در سه رنگ مشکی، سبز و نارنجی روانه بازار شده 
و با قیمت ۴۰۰ دلار به دست مشتریان علاقمند 

خواهد رسید.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

این مشکل تاکنون در وسایل نقلیه موجود در بازار شناسایی 
شده است و این خودروها برای بررسی و تعویض بسته باتری به 

کارخانه گیگا)Gigafactory( تسلا در تگزاس ارسال می شوند.
به گزارش ایسنا، تسلا در برخی از سایبرتراک های خود مشکل 
جایگزینی  به  شروع  و  کرده  شناسایی  را  باتری«  »فرورفتگی 
بسته های باتری کرده است. این خودروساز همچنین خودروهای 
آسیب دیده را برای بررسی و جایگزینی به کارخانه گیگا در تگزاس 

برای  مکرر  بازدیدهای  سایبرتراک ها  صاحبان  است.  بازگردانده 
سرویس خودروها را گزارش کرده اند.

به نقل از آی ای، تسلا چندین فراخوان برای سایبرتراک ها صادر 
کرده است و بسیاری از مالکان از بازدیدهای مکرر از مراکز خدمات 
گزارش داده اند. در برخی موارد، این شرکت حتی خودروهایی را 
که دارای مشکلات متعددی هستند پس گرفته است. اکنون نیز 
مشکل جدیدی در سایبرتراک)Cybertruck( کشف شده است 

و آن فرورفتگی باتری است.
سایبرتراک تنها مدل تسلا است که با باتری داخلی ۴۶۸۰ این 
شرکت ساخته شده است. این مشکل در بسیاری از وسایل نقلیه 
تحویل نشده یافت شده است، اگرچه به نظر نمی رسد هنوز بر 

وسایل نقلیه تحویل داده شده به مشتریان تاثیر گذاشته باشد.
در  نشده  تحویل  سایبرتراک های  از  بالایی  موجودی  با  تسلا 
ایالات متحده دست و پنجه نرم می کند و اقداماتی را از جمله 
تبدیل سایبرتراک های سری Foundation به مدل های استاندارد 
و همسان سازی بیش از ۸۰۰ خودروی تحویل نشده در بازار کانادا 

را انجام می دهد.
مراکز خدمات تسلا در حال حاضر با این تغییرات و همچنین 
در  خودران  رایانه های  جایگزینی  مانند  دیگر،  نگرانی های 
این  نتیجه،  در  می کنند.  نرم  پنجه  و  جدید، دست  خودروهای 
باتری  بسته  دارای مشکلات  سایبرتراک های  شرکت خودروساز، 
را به کارخانه گیگا یا دیگر مکان های خلوت تر برای حل و فصل 

مشکل می فرستد.
کاهش سرعت فروش سایبرتراک یک نگرانی است

با آخرین مشکل  از سوی تسلا در رابطه  بولتن خدماتی  هیچ 
چه  نیست  مشخص  و  است  نشده  صادر  باتری«  »فرورفتگی 
تعداد خودرو تحت تأثیر قرار گرفته اند. با این حال، این شرکت 
به تازگی پس از کشف مشکل دیگری در بسته باتری سایبرتراک، 
یک بولتن خدماتی منتشر کرده بود. این بولتن مربوط به برخی 
از خودروهایی بود که دسته جانبی باتری آنها به درستی نصب 

نشده بودند.
در ابتدای ماه دسامبر، اعلام شد که فروش سایبرتراک در حال 
کارگران  به  آستین تسلا  کارخانه  باعث شد  این  و  است  کاهش 
سه روز مرخصی بدهد. با میلیاردها سرمایه گذاری در این پروژه، 
کاهش سرعت فروش، نگرانی هایی را در مورد آینده این خودرو و 
برنامه های بلندمدت تسلا ایجاد می کند. با وجود هیاهوی بسیار 
فروش  کاهش  آن،  انقلابی  طراحی  و  سایبرتراک  پیرامون  زیاد 

منجر به اختلالات فوری در تولید شده است.

نیروگاه ذخیره سازی خورشیدی کایپنگ در ارتفاع ۵۲۲۸ متری قرار 
دارد و دارای ۱۷۰ هزار صفحه خورشیدی با سیستم ذخیره سازی انرژی 

۲۰ مگاوات/۸۰ است.
به گزارش ایسنا، شرکت چینی هوآدیان)Huadian(، تولیدکننده 
دولتی برق چین، فاز دوم نیروگاه ذخیره سازی خورشیدی کایپنگ 
خود را در شاننان تبت راه اندازی کرده است که در ارتفاع ۵۲۲۸ متری 
قرار دارد که آن را در بالاترین ارتفاعی که تاکنون چنین تاسیساتی در 
آن قرار گرفته، قرار می دهد. این ایستگاه از فاز اول که در ارتفاع ۵۱۰۰ 
متری ساخته شده است پیشی گرفته است. این پروژه اکنون نشان 
می دهد که پروژه های انرژی تجدیدپذیر می توانند حتی در سخت ترین 

و دورافتاده ترین محیط ها توسعه یابند.
ایستگاهی برای رفع کمبود برق

این نیروگاه قادر است سالانه ۲۴۷ میلیون کیلووات ساعت برق 
تولید کند، هرچند جزئیات بیشتری ارائه نشده است. پیش از این، 
مرتفع ترین پروژه ذخیره سازی انرژی خورشیدی در مقیاس کاربردی 
در جهان، تاسیسات دیگری بود که در تبت واقع شده بود که در سال 

۲۰۲۰ در ارتفاع ۴۷۰۰ متر تکمیل شد.
فاز دوم نیروگاه ذخیره سازی خورشیدی کایپنگ با مساحت ۱.۴ 
کیلومتر مربع، ۱۰۰ مگاوات ظرفیت به این میزان اضافه می کند. هدف 

این دو مرحله در مجموع رفع کمبود برق فصلی تبت مرکزی در طول 
زمستان و بهار است.

ساخت فاز دوم ۱۰۰ مگاواتی در ماه اوت سال ۲۰۲۴ آغاز شد. با 
استفاده از پایه های از پیش نصب شده و خطوط مونتاژ در محل، 
پیمانکار پروژه، آن را تنها در ۱۱۵ روز یعنی ۴۲ روز زودتر از برنامه به 
پایان رساند. این روش ها با وجود محیط چالش برانگیز فلات، راندمان 

ساخت و ساز را تا ۴۰ درصد افزایش دادند.
فناوری، کارایی را افزایش می دهد

این پروژه دارای ظرفیت کل ۱۵۰ مگاوات است که در آن ۱۷۰ هزار 
صفحه خورشیدی کار می کنند. این مجموعه برای تامین ۸۰ هزار 
کیلووات ساعت برق تا چهار ساعت پس از تاریکی هوا طراحی شده 

است که به رفع کمبود برق مرکز تبت کمک می کند.
استفاده   )PV(دو وجهی فتوولتائیک  ماژول های  از  پروژه  این  در 
شده است که تا ۷.۵ درصد کارآمدتر از صفحات معمولی هستند. 
این ماژول های پیشرفته، نور خورشید منعکس شده از زمین را جذب 
می کنند و تولید انرژی را به طور قابل توجهی افزایش می دهند. در 
نتیجه، راندمان کلی تا ۲۰ درصد در مقایسه با صفحات خورشیدی 
یک طرفه سنتی افزایش می یابد و باعث تولید انرژی بیشتر و به 

حداکثر رسیدن پتانسیل نور خورشید می شوند.

فناوری دو وجهی نه تنها عملکرد را در شرایط عادی بهبود می بخشد، 
بلکه از برف و سایر سطوح بازتابنده، به ویژه در محیط های مرتفع 

مانند تبت، که نور خورشید می تواند شدیدتر باشد، بهره می برد.

سایبرتراک های تسلا با مشکل باتری مواجه شدند

مرتفع ترین تاسیسات خورشیدی در جهان راه اندازی شد

ویترین

مجموعه »نیکی گلسرخ« فریبا کلهر 
برای کودکان چاپ شد

مجموعه داستانی »نیکی گلسرخ« نوشته فریبا 
کلهر توسط نشر افق منتشر و راهی بازار نشر 

شد.
»نیکی  داستانی  مجموعه  مهر،  گزارش  به 
توسط  به تازگی  کلهر  فریبا  نوشته  گلسرخ« 
نشر افق منتشر و راهی بازار نشر شده است. 
این مجموعه در قالب »کتاب های فندق« چاپ 
برای کودکان و نوجوانان  این ناشر  می شود که 

چاپ می کند.
محور موضوعی مجموعه پیش رو، دختربچه ای 
به نام نیکی است که گشت زدن و دور دور کردن 
)هرچقدر  سرد  ماکارونی  پدرش،  ماشین  با 
روغنش بیشتر ماسیده باشد بهتر!( و داشتن یک 
حیوان خانگی را دوست دارد. از این چیزها هم 
بدش می آید: موی توی غذا، اینکه کسی بپرسد 
دختر خانم معدلت چند شده؟ و عوض شدن 
مدرسه اش که خیلی اتفاق می افتد و بیشتر از 

بقیه اذیتش می کند.
پرماجرا  هودی  اسم  به  دفترچه ای  نیکی 
و  دوست داشتنی  چیزهای  همه  که  دارد 
می نویسد؛  آن  در  را  دوست نداشتنی اش 
همه  و  بد  و  خوب  فکرهای  همه  همین طور 
دفترچه اش  در  او  را.  شادی هایش  و  غصه ها 
به فهرست چیزهایی که دوست ندارد، مواردی 
را اضافه کرده است؛ این که کسی حدس بزند 
کسی  اینکه  دارد،  چه چیزهایی  کیفش  توی 
به ویژه معلمش تحملش تمام شود و همین طور 
شدن  تمام  می گوید  نیکی  دزدکی.  نگاه های 
تحمل دیگران از همه برایش مهم تر است. چون 
وقتی تحمل یک معلم تمام شود، تصمیم هایی 
می گیرد که برای بچه ای که تازه به مدرسه جدید 

آمده دردسرساز می شوند.
جلد اول این مجموعه با عنوان »نیکی گلسرخ و 
شانس روز اول« و جلد دومش با عنوان »نیکی 
گلسرخ و کتک کاری خشن« برای بچه های گروه 
سنی ج منتشر شده اند و تصویرگری شان توسط 
ویدا کریمی انجام شده است. این دو کتاب که 
افق  نشر  کودک«  »رمان   ۱۸۴ و   ۱۸۳ عناوین 

هستند در ۱۰ فصل نوشته شده اند.
عوض شدن  نیکی  چالش  اول،  جلد  در 
مدرسه اس و در جلد دوم، دختری به نام تاتیانا 

در مدرسه است.
مصور،  صفحه   ۱۰۴ با  یادشده  کتاب  دو 
شمارگان ۵۰۰ نسخه و قیمت ۱۴۸ هزار تومان 

منتشر شده اند.


