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 سبک
چگونه از آنچه هستیم راضی باشیم؟زندگی

شرم می تواند به یک احساس دائمی تبدیل شود و شناسایی حالت افراطیِ آن و 
برطرف کردنش به روش صحیح می تواند پیامدهای مفیدی در زندگی مان داشته باشد.

به گزارش ایسنا، کار بر روی بازبینیِ نحوه درک خود و رابطه تان با دیگران نیز 
می تواند کمک کننده باشد.

در ادامه به توصیه هایی مهم در این زمینه خواهیم پرداخت.
»اگزیستانسیالیسم« )هستی گرایی( مستلزم توجه به فقدان هرگونه هدف غایی در 
زندگی انسان است. براساس این مکتب هیچ چیزی نمی تواند به طور کامل تعیین کند 
که شما چه کسی هستید. در واقع توانایی شما برای ساختنِ مجدد خود، ارزش گذاری 

برای چیزی تازه یا شروع یک پروژه جدید، فقط و فقط از آن شماست.
احساس پوچی بی معنایی که گاهی اوقات زمانی که بالاخره به یک هدف طولانی 
مدت )مثل کسب یک ترفیع بزرگ( دست یافته اید، با آن مواجه می شوید، می تواند 
گیج کننده باشد. این احساس، یادآور این واقعیت است که هیچ عاملی در ذاتِ شما 
وجود ندارد که از شما بخواهد دستاوردی داشته باشید. پس فقط به خودتان بستگی 
دارد که چطور زندگی کنید. بر اساس این تفکر، شما باید به طور منطقی با این 
واقعیت روبرو شوید که آزاد هستید و بنابراین مسئول پروژه های خود و معنایی که به 

آنها می دهید، هستید.
در مقابل، براساس آموزه های فلسفه رواقی، انسان ها به عنوان موجودات اجتماعی 
می بایست راه رسیدن به خوشبختی را پیدا کنند. رواقیون )پیرو مکتب فلسفی یونانی 
در ۳۰۱ سال قبل از میلاد( معتقد بودند که ذات شما پایدار است و پروژه زندگی، 

تحقق این طبیعت و شکوفایی است.
خیالی  حالت  یک  به  را  ارزشی  می کنند،  قضاوت  وقتی  افراد  بودند  معتقد  آنها 
نسبت می دهند )اگر لاغرتر بودم واقعا عالی بود( و این باور که یک اقدام خاص آن 
را به واقعیت تبدیل می کند )مصرف کمتر شکلات، چهره ای را که در نوجوانی داشتم 

برمی گرداند(.
اما هر دوی اینها می توانند نادرست باشند زیرا چیزهایی که می خواهید در واقع 
می توانند برای شما بد باشند و همچنین کنترل کمتری نسبت به آنچه فکر می کنید بر 
آینده دارید. رواقیون فکر می کردند که مردم باید سعی کنند رابطه بین حالت عاطفی 
خود و چیزهایی که می خواهند را تعدیل کنند و به دنبال تسلط بر خود باشند تا شکوفا 

شوند.
برای این منظور، فلسفه رواقی ایجاب می کند عادت هایی را بشناسید و بپرورانید 
که ذاتِ شما را با یک دنیای گسترده تر در ارتباط قرار می دهد - یعنی از خود شروع 

می شود و به خانواده، جامعه، انسانیت و در نهایت کیهان گسترش می یابد.
درمانی  »روان  دیدگاه  اما  اکسپرس«،  »مدیکال  تخصصی  نشریه  گزارش  به 
انسان گرایانه« )برخلاف مکاتب فوق(، راه میانه ای را ارائه می دهد. این دیدگاه شما را 
دعوت می کند که با دلسوزی به خود نگاه کنید، خود را پیچیده، مسئول و در عین حال 
ناقص و آسیب پذیر ببینید، همیشه درگیر روابط در حال تکاملی هستید که در نهایت 

به زندگی شما معنا و هدف می بخشد.
این بدان معناست که روابط و شناختی که به آنها می دهید و از آنها می گیرید، تنها 
مبنای محکمی را برای رویارویی با مهم ترین سؤال - »من چگونه هستم؟« - فراهم 
می کند. اما این بدان معناست که شما نیاز دارید تا این روابط، واقعی، مهربان و 
صادقانه باشند تا بتوانید خود و دیگران را به عنوان افرادی دارای نقض، در حال تکامل 

طرح: محمد طحانی تاج گزاری ترامپو در عین حال منحصربه فرد در نظر بگیرید.
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اولین بنچمارک آیفون 16E منتشر شد
کاهش 15 درصدی قدرت گرافیکی 

دستگاه

بنچمارک  در  اپل  دلاری   6۰۰ گوشی 
Metal 6 Geekbench امتیاز 24۱88 را کسب 

کرده است.
که  است  اپل  آیفون ۱6E جدیدترین گوشی 
دلاری   6۰۰ قیمت  برچسب  با  گذشته  هفته 
معرفی شد. روز گذشته در گزارشی گفتیم که 
پایه  مدل های  مانند  نیز  دستگاه  این  هرچند 
این  اما  می برد،  بهره   A۱8 چیپ  از   ۱6 آیفون 
چیپ دارای یک هسته گرافیکی کمتر است. در 
آن گزارش هم گفته شده بود که این موضوع 
روی عملکرد دستگاه تاثیری نخواهد داشت و 
امتیاز آیفون ۱6E در بنچمارک ها تحت تاثیر آن 
قرار خواهد گرفت. اکنون اولین نتایج بنچمارک 
این دستگاه منتشر شده که کاهش ۱5 درصدی 

قدرت گرافیکی آن را نشان می دهد.
در حالی که همه منتظر عرضه رسمی آیفون 
۱6E هستند، حالا در گزارشی اعلام شده که این 
 Metal  6  Geekbench بنچمارک  در  گوشی 
همانطور  است.  کرده  کسب  را   24۱88 امتیاز 
که در گزارش قبلی هم گفته شده بود، تراشه 
A۱8 موجود در آیفون ۱6E دارای یک پردازنده 
8 هسته ای و یک پردازنده گرافیکی 4 هسته ای و 
موتور عصبی ۱6 هسته ای است، یعنی هسته های 

گرافیکی آن یک واحد کمتر شده است.
 ۱6 و   ۱6 آیفون  با  مقایسه  در  وجود  این  با 
پلاس، یک هسته پردازنده گرافیکی کمتری باعث 
 ۱5 حدود  دستگاه  بنچمارک  نتایج  تا  می شود 
درصد کاهش پیدا کند. البته باید به این موضوع 
اشاره کرد که برای درک عملکرد واقعی دستگاه 
 6  Geekbench بنچمارک  به  نمی توان  فقط 
Metal اکتفا کرد و هنوز باید تست  های بیشتری 

انجام شود.
بااین حال، به نظر می رسد که اگر عملکردهای 
در  سنگین  بازی های  تجربه  مانند  گرافیکی 
آیفون ها برای شما اهمیت دارد، شاید بهتر است 
مدل های گران قیمت تر، یعنی آیفون ۱6 یا آیفون 

۱6 پلاس را خریداری کنید.
دقیقا مشخص نیست که آیا اپل برای کاهش 
هسته های  خود  دستگاه  ساخت  هزینه های 
چیپ A۱8 آیفون ۱6E را کاهش داده است یا 
رم  گیگابایت  به 8  گوشی  این  همچنین  خیر. 
مجهز است تا بتواند ویژگی های هوش مصنوعی 

Apple Intelligence را اجرا کند.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

ون الکتریکی کیا PV5 در نسخه های باری و مسافری به بازار 
عرضه خواهد شد تا رقیبی برای فولکس واگن ID.Buzz باشد.

بیش از یک سال پیش بود که کیا در نمایشگاه CES کانسپت 
را  الکتریکی  این ون  تولیدی  و حالا نسخهٔ  کرد  رونمایی  را   PV5
طی  که  کیا  جدید  خودروهای  اکثر  مثل  است.  کرده  معرفی 
سال های اخیر دیده ایم، نسخهٔ تولیدی این ون هم تقریباً مشابه 
نسخهٔ کانسپت است. PV5 در دو نسخهٔ باری و مسافری عرضه 
خواهد شد که ظاهر یکسانی دارند و صرفاً با تفاوت هایی جزئی از 
هم متمایز می شوند. در هردو نسخه شاهد نمای جلویی تهاجمی 
پایین کشیده  به  جلو  زیر شیشهٔ  از  با دی لایت هایی هستیم که 

شده اند.
بجای  و  نیست  سنتی  جلوپنجرهٔ  از  خودرو خبری  دماغهٔ  روی 
آن درگاه شارژ در میانهٔ دماغه تعبیه شده است. چراغ های جلوی 
اصلی هم در طرفین این درگاه جای گرفته اند. پنجره های جانبی 
بسیار بزرگ هستند که حسی دل باز و جادار به کابین خواهند 

بخشید. 
در  و  هستند  شیشه  فاقد  عقبی  پنجره های  باری،  نسخهٔ  در 
پشت هم از درهای دوقسمتی استفاده می کند که به صورت افقی 
باز می شوند و بارگیری و تخلیهٔ آسانی را امکان پذیر می کنند اما 
نسخهٔ مسافری به در پشتی تکی مجهز است که به سمت بالا 
با  عقب  در   PV5 جلو،  غیرمتعارف  نمای  برخلاف  می شود.  باز 

چراغ های عمودی، نمای معمولی یک ون را دارد.
به گفتهٔ کیا، این ون الکتریکی در چندین ترکیب مختلف عرضه 
خواهد شد و نسخه های دیگری غیر از مسافری و باری در دست 
قابل  هم  تخصصی  نسخه های  این،  بر  علاوه  هستند.  ساخت 
سفارش خواهند بود تا خریداران بتوانند PV5 را مطابق با نیازهای 
خود داشته باشند. کیا فعلاً داخل این ون الکتریکی را نشان نداده 
و از قوای محرکه هم هیچ مشخصاتی اعلام نکرده است. بااین حال، 
انتظار می رود ون الکتریکی کره ای ها در نسخه های تک موتوره و 
 ID.Buzz دو موتوره تولید شود تا بتواند رقیبی برای فولکس واگن

باشد.

تحقیقات جدید نشان می دهند که با استفاده از انرژی های 
کاهش  را  فسیلی  سوخت های  مصرف  می توان  تجدیدپذیر 
ایجاد کرد.  کاراتر و دوستدار محیط زیست  داد و شهرهایی 
محققان در پژوهشی با تمرکز بر کلانشهر تهران، مدلی برای 
بهره برداری بهینه از انرژی خورشیدی، بادی و زیست توده ارائه 

داده اند.
اصلی  مراکز  به  امروز، شهرها  دنیای  ایسنا، در  به گزارش 
فعالیت های اقتصادی تبدیل شده اند و سهم بزرگی در مصرف 
روند  افزایش  با  دارند.  گلخانه ای  گازهای  انتشار  و  انرژی 
به  انرژی  به  نیاز  شهرها،  در  جمعیت  تمرکز  و  شهرنشینی 
از این شهرها، از جمله  شدت رو به افزایش است. بسیاری 
کلانشهرهای بزرگ، تأثیرات قابل توجهی بر محیط زیست دارند 
و در استفاده از منابع طبیعی فراتر از محدوده های جغرافیایی 
بر  تمرکز  چالش ها،  این  با  مقابله  برای  می کنند.  عمل  خود 
سوخت های  به  وابستگی  کاهش  و  تجدیدپذیر  انرژی های 
فسیلی ضروری است. این تغییر نه تنها به کاهش آلودگی هوا 
و کنترل تغییرات اقلیمی کمک می کند، بلکه می تواند کیفیت 

زندگی شهروندان را نیز بهبود بخشد.
و  انرژی  مصرف  نحوه  در  تحول  به  نیاز  میان،  این  در 

در  بزرگ  چالش های  از  یکی  تجدیدپذیر،  منابع  جایگزینی 
و  آب  منابع  کاهش  دما،  افزایش  است.  شهری  برنامه ریزی 
را  اقلیمی، شهرها  از تغییرات  ناشی  تهدیدات زیست محیطی 
مجبور کرده است تا به دنبال راهکارهایی نوین برای مدیریت 
مصرف انرژی باشند. ایجاد شهرهایی که بتوانند منابع انرژی 
خود را بهینه مدیریت کنند و کمترین آسیب را به محیط زیست 
وارد کنند، به یکی از اهداف اصلی برنامه ریزان شهری در جهان 

تبدیل شده است.
آمایش  و  انسانی  جغرافیای  گروه  موذن،پژوهشگر  سهراب 
برای  ارائه مدلی  با هدف  را  دانشگاه شهید بهشتی، تحقیقی 
انجام  انرژی های تجدیدپذیر در کلانشهر تهران  از  بهره گیری 
به  تهران  تبدیل  با محوریت  که  پژوهش  این  در  داده است. 
شهری پایدار و خودبازآفرین انجام شده است، به پتانسیل های 
است.  شده  پرداخته  زیست توده  و  بادی  خورشیدی،  انرژی 
منابع  این  از  می توان  چگونه  که  می دهد  نشان  تحقیق  این 
تجدیدپذیر برای تامین بخشی از نیازهای انرژی شهری استفاده 

کرد.
برای انجام این تحقیق، از ابزارهای پیشرفته مانند نرم افزارهای 
تحلیل جغرافیایی و محیطی استفاده شد. داده های ماهواره ای 

برای بررسی میزان انرژی خورشیدی در مناطق مختلف تهران 
جمع آوری و تحلیل شدند. همچنین، اطلاعات مربوط به سرعت 
باد در ایستگاه های مختلف شهر، از جمله چیتگر و فیروزکوه، 

مورد ارزیابی قرار گرفتند.
نیز  تهران  شهر  روزانه  تولیدی  زباله های  حجم  نهایت،  در 
مورد  زیست توده  انرژی  از  بهره برداری  امکان  تا  شد  بررسی 
سنجش قرار گیرد. این روش ها به محقق کمک کرد تا مدل 

جامعی برای مدیریت منابع انرژی تجدیدپذیر طراحی کند.
نتایج بررسی های این مطالعه نشان می دهند که بخش های 
از  برق  تولید  برای  بالایی  پتانسیل  تهران  جنوبی  و  غربی 
انجام شده  تحلیل های  همچنین،  دارند.  بادی  انرژی  طریق 
و  مرکزی  مناطق  که  داد  نشان  خورشیدی  داده های  روی 
کنند.  بهره برداری  خورشید  تابش  از  می توانند  تهران  جنوبی 
در مورد زیست توده نیز، حجم بالای زباله های شهری تهران 
برای  تجدیدپذیر  منبع  این  توجه  قابل  پتانسیل  نشان دهنده 

تولید انرژی است.
این تحقیق تاکید می کند که برای دستیابی به توسعه پایدار، 
بالا،  بهره وری  بر  علاوه  که  کرد  استفاده  مدل هایی  از  باید 

کمترین تأثیر را بر محیط زیست داشته باشند.

مصرف  کاهش  به  می تواند  پژوهش  این  پیشنهادی  مدل 
تهران  کلانشهر  در  هوا  کیفیت  بهبود  و  فسیلی  سوخت های 
بر  تمرکز  که  می دهند  نشان  مطالعه  این  نتایج  کند.  کمک 
انرژی های تجدیدپذیر، علاوه بر اینکه می تواند نیازهای انرژی 
شهر را تامین کند، امکان ارتقای محیط زیست شهری را نیز 

فراهم می آورد.
این تحقیق، با ارائه یک نقشه منطقه بندی شده از پتانسیل های 
انرژی  برنامه ریزی  مسیر  در  مهم  گامی  تجدیدپذیر،  انرژی 
می دهند  نشان  تهیه شده  نقشه های  است.  برداشته  شهری 
و خورشیدی  زیست توده  انرژی  تهران،  مناطق  بیشتر  در  که 
دارای بیشترین پتانسیل هستند، در حالی که انرژی بادی در 
برخی مناطق خاص، نظیر غرب تهران، قابل بهره برداری است. 
این اطلاعات می توانند به سیاست گذاران و مدیران شهری در 

تصمیم گیری های مرتبط با انرژی کمک کنند.
»پژوهش های  فصلنامه  در  ارزشمند  علمی  های  یافته  این 
دانش زمین« وابسته به دانشگاه شهید بهشتی، منتشر شده 
اند. نتایج فوق همچنین می توانند الهام بخش سایر کلانشهرها 
برای  تجدیدپذیر  و  پایدار  راه حل های  دنبال  به  که  باشند 

مدیریت انرژی هستند.

معرفیکیاPV5،ونبرقیباظاهرمتمایزوآیندهنگر

چگونهکلانشهرهامیتوانندانرژیمصرفیخودراتامینکنند؟

ویترین

»مهاجر هندیجان« راهی بازار نشر 
شد

کتاب »مهاجر هندیجان« نوشته عباس رئیسی 
بیدگلی توسط انتشارات شهید کاظمی منتشر و 

راهی بازار نشر شد.
»مهاجر  کتاب  مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
به  بیدگلی  رئیسی  عباس  نوشته  هندیجان« 
تازگی توسط انتشارات شهید کاظمی منتشر و 
روانه بازار نشر شده است. این کتاب دربرگیرنده 

زندگی شهید حسین حاجی زادگان است.
شده  تشکیل  فصل   ۱2 از  اشاره  مورد  کتاب 
که تا ده فصل به زندگی و حضور مداوم شهید 
حسین حاجی زادگان می پردازد و در فصل یازده 
و دوازده، شاهد وصیت نامه ها، اسناد و تصاویر 

هستیم.
ایران اسلامی در دوران دفاع مقدس، فرازها 
حصر  شکستن  همچون  بزرگی  افتخارات  و 
آبادان، عملیات آزادسازی بستان، فتح المبین، 
دیگر  عملیات  ده ها  و  فاو  فتح  بیت المقدس، 
دارد. اما در دفاع مقدس ما هم مثل خیلی از 
نبردها و جنگ های بزرگ دنیا، فرودهایی هم 
پیش آمد. همیشه فرازوفرود نبردها، بستگی به 
راهبرد فرماندهان ارشد، رجال سیاسی و توان 
لحاظ  به  دارد.  نبرد  طرفین  نظامی-اقتصادی 
نوپای  نظام  علیه  جهانی  استکبار  تحریم های 
جمهوری اسلامی، چند فرود در دفاع مقدس ما 

هم پیش آمد.
حاجی زادگان،  شهید  زندگینامه  کتاب  این 
به ویژه روایت سال ها چشم انتظاری این خانواده 
برای پسر کوچک شان حسین است که پیکرش 
بعد از سال ها شناسایی و به خانواده اطلاع داده 
شده است. نکته جالب این اثر این است که خود 

شهید راوی زندگی خودش است.
در بخشی از کتاب آمده است:

»دو ساعت بعد از شهادتم علیرضا کبوتری و 
داودرزاقی بالای سرم رسیدند. وقتی با پیکر غرق 
به خونم روبر شدند، خیلی متأثر شدند. چون 
تیربارچی دشمن، آن قدر فشنگ بر سر و صورت 
و شکم من زده بود که فانسقه دورِ کرم پاره پاره 

و خشاب اسلحه ام سوراخ سوراخ شده بود...«
این کتاب با 22۳ صفحه،شمارگان هزار نسخه 

و قیمت ۱۷۰ هزار تومان عرضه شده است.


