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 سبک
پنج روش خودمراقبتی در شرایط بهبودی از اعتیادزندگی

از خود  و  بدارید  را دوست  بگیرید خود  یاد  این که 
مراقبت کنید یکی از چالش برانگیزترین کارها خواهد 
بود. در اینجا به چند روش خودمراقبتی پس از 

بهبودی از مصرف مواد اشاره می کنیم.
خود مراقبتی از منظر هر شخصی متفاوت 
متفاوت  کارهای  انجام  تواند  می  و  است 
باشد. برای برخی، می تواند پختن غذا پس 
از یک واقعه افسرده کننده، و یا خرید بلیط 
برای تماشای یک فیلم پس از یک هفته ی پر 
از استرس باشد. شاید خودمراقبتی از منظر برخی، 
نوعی خودخواهی محسوب شود. اما تفاوت فاحشی 

بین خود مراقبتی و خودخواهی وجود دارد.
از چالش  یکی  از خود مراقبت کنید  و  بدارید  را دوست  بگیرید خود  یاد  این که 
برانگیزترین کارها خواهد بود. در اینجا به چند روش خودمراقبتی پس از بهبودی از 

مصرف مواد اشاره می کنیم.
بهترین و کاربردی ترین روشهای خودمراقبتی در شرایط بهبودی

هوشیار باشید
هوشیار بودن به چه معناست؟ هوشیاری و ذهن-آگاهی روشی است که در آن فرد 
نسبت به احساسات روحی – روانی و فیزیکی خود آگاهی دارد. ماندن در زمان حال کار 
مشکلی است و گاهی اوقات آزار دهنده خواهد بود. اما افکار و احساساتی که در لحظه 
تجربه می کنید این فرصت را ایجاد می کند که با آن چیزی که در درون شما رخ می 
دهد ارتباط بگیرید، و به شما این امکان را می دهد که افکار و احساساتی که در زمان 

اعتیاد از آن ها دوری می کردید، کشف نمایید.
در هنگام بهبودی با سایر افراد ارتباط برقرار کنید

اعتیاد، افسردگی، اضطراب و سایر شرایطی که بر سلامت روان فرد تاثیر می گذارد 
در زمان تنهایی و انزوا، بیشتر می شود. در نتیجه برای پیشگیری از بازگشت مصرف 
و مبارزه با علائم ضعف سلامت روان، یافتن افراد و گروه‌هایی که شما را در دوران 
نقاهت و بهبودی تقویت کرده و از شما در روند ترک مصرف مواد پشتیبانی می کنند، 

مهم است.
در زندگی خود تعادل ایجاد نمایید

در جامعه، افراد تمایل دارند که برای کارهایشان ارزش زیادی قائل شوند. ما میزان 
مشغله کاری را برابر با میزان ارزشمند بودن، مولد بودن و خوب بودن فرد قرار می 
دهیم. اما این طرز فکر برای افرادی که در مراحل اولیه بهبودی خود هستند، مخرب و 
خطرناک است. وقتی فرد روند بهبودی خود را آغاز می کند، آسان است که تمامی وقت 
خود را بر یک فعالیت بگذارد برای این که حواس خود را پرت کرده و از وسوسه مصرف 
دوباره مواد و الکل دور شود. یافتن تعادل بین کار، مدرسه، زندگی اجتماعی و فعالیت 
های مرتبط با بهبودی نیاز به مهارت دارد که به نظر سخت می رسد اما ممکن است؛ اما 
باید به خاطر سپرد که اگر فرد فقط بر یک بعُد از زندگی خود متمرکز باشد، فشار زیادی 

را تجربه خواهد کرد که به سرعت به مصرف دوباره مواد می انجامد.
برای خود وقت بگذارید

این که وقت خود را 100% با دیگران بگذرانید شاید آرامش بخش به نظر برسد، اما 
این مسیری منطقی و واقع بینانه برای گذران زندگی نیست. پس همانطور که ارتباط با 
دیگران مهم است، وقت گذاشتن برای خودتان نیز به همان میزان اهمیت دارد. پس 
ساعاتی در هفته را به مطالعه پیرامون خودشناسی ، یافتن مکان های جدید، موسیقی 
جدید، توصیف خود از طریق هنرهای تجسمی و سایر ابزار، و کشف فعالیت های نوین 

مورد علاقه تان اختصاص دهید.
حدودی را برای خود تعیین کنید

قطعا هنگام مصرف مواد، با گروهی وقت خود را می گذراندید که شما را به مصرف 
الکل و مواد تشویق می کردند. تصمیم برای ترک، بر ارتباطات شما نیز تاثیر می گذارد. 
درست است که این قطع ارتباط کار دشواری است اما به شما در مقاومت در برابر 
وسوسه مصرف دوباره کمک خواهد کرد. در حقیقت خودمراقبتی محافظت از خود و 
هوشیاری تان می باشد. این محدودیت ها به افراد پیرامون شما می فهماند که دیگر 
قصد مصرف ندارید. پس وقتی برای خود حدودی را تعیین می کنید، نه تنها مشخص 
می کند با چه کسی رفاقت دارید، کجا می روید و چه می کنید بلکه از شرایطی که باعث 

بازگشت مصرف می شود نیز پرهیز خواهید کرد.
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تازه‌های علمی

ابداع روشی بدون آلایندگی برای 
بازیافت پلاستیک

که  می‌گویند  “کلرادو”  دانشگاه  دانشمندان 
روشی بدون آلایندگی برای بازیافت پلاستیک ابداع 
کرده‌اند، اما با این حال، کارشناسان محیط زیست 
است چیز خوبی  این روش ممکن  که  می‌گویند 

نباشد.
به گزارش ایسنا و به نقل از آی‌ای، پژوهشگران 
دانشگاه کلرادو روشی را برای ساختن مواد مفید 
از برخی از پلاستیک‌هایی که محل‌های دفن زباله 
را پر کرده‌اند، ابداع کرده‌اند. در این فرآیند جدید 
کوچکترین  به  پلاستیک‌ها  تجزیه  برای  اتانول  از 
مولکول‌های خود استفاده می‌شود. سپس از آن 
مولکول‌ها به عنوان بلوک‌های آغازین برای ساختن 
یک محصول پلاستیکی جدید به همان اندازه مفید 

و بادوام استفاده می‌شود.
شبکه‌های  از  مجموعه‌ای  نهایی،  نتیجه 
پلی‌سیانورات است که برای دهه‌ها در دستگاه‌های 
صنعت  مدار،  بردهای  خودروها،  الکترونیکی، 
فضایی و موارد دیگر استفاده شده است. اما برخی 
از کارشناسان محیط زیست استدلال می‌کنند که 

این روش ممکن است بهترین گزینه نباشد.
گزینه‌ای امن‌تر و تمیزتر

در این میان، وی ژانگ رئیس دپارتمان شیمی 
دانشگاه کلرادو و پژوهشگر اصلی این پروژه با بیلیو 
روش  که  می‌کند  استدلال  و  است  مخالف  کاتز 
ابداعی او گزینه‌ای بسیار ایمن‌تر و پاک‌تر نسبت 
به آذرکافت)pyrolysis(، شکل دیگری از تجزیه 
فرآیند  یک  پیرولیز  یا  آذرکافت  است.  پلاستیک 
انرژی‌بر و با انتشار آلایندگی بالا است که باعث 
آلودگی زیاد می‌شود. به این ترتیب، ژانگ استدلال 
می‌کند که اختراع او گزینه بسیار بهتری است. 
آذرکافت فرآیندی گرماشیمیایی است که طی آن 
مواد آلی در اثر گرما تجزیه می‌شوند. این فرآیند 
مشتمل بر تغییر همزمان ترکیب شیمیایی و فاز 

فیزیکی و فرآیندی برگشت‌ناپذیر است.
ژانگ توضیح می‌دهد که روش او از دمای بالا 
استفاده نمی‌کند یا هیچ گونه انتشار آلاینده مضری 
ایجاد نمی‌کند. وی همچنین می‌گوید که این روش 
به دلیل شرایط ملایم و قابل تکرار، این پتانسیل 
را دارد که به راحتی به تاسیسات صنعتی منتقل 
شود. از آنجایی که فرآیند ابداعی ژانگ مواد اولیه 
محصولات جدید را تولید می‌کند، هیچ محصول 
فرعی نفتی مورد نیاز نیست. در واقع اختراع او 
حلقه بسته‌ای ایجاد می‌کند که سازگار با محیط 
زیست و کاربردی است. ژانگ می‌گوید: شما واقعا 
می‌توانید این حلقه بسته را ایجاد کنید و از همه 
چیز بدون استفاده مکرر از نفت استفاده کنید، 
زیرا نفت محدود است و کمتر استفاده کردن از آن 
برای محیط زیست بهتر است. این آینده‌ای است 
که من رویای آن را دارم و محتمل است. این فرآیند 
هنوز برای تولید در مقیاس کلان آماده نیست، اما 
این بدان معنا نیست که جایگزین مناسبی برای 
روش‌های فعلی بازیافت پلاستیک ارائه نمی‌کند 
صنعت  می‌تواند  شود،  اعمال  درستی  به  اگر  و 

بازیافت را متحول کند.

»اپ«
تکار

ماشین 
بازی

زودی  به  اپل  شرکت  که  کرده  ادعا  تازگی  به  آماری  شرکت  یک 
سامسونگ را پشت سر گذاشته و بیشترین سهم از بازار گوشی‌های 

هوشمند را به خود اختصاص می‌دهد.
شرکت تحلیلی ترند فورس به تازگی اعلام کرده‌اند که به انتظار آنها، 

اپل در پایان سه ماهه آخر سال ۲۰۲۲ موفق خواهد شد تا با سهم ۲۴.۶ 
درصدی از بازار و رشد ۷ درصدی نسبت به سه ماهه سوم این سال، 
سامسونگ را پشت سر گذاشته و بیشترین سهم از بازار گوشی‌های 
هوشمند را به خود اختصاص دهد. به گفته این شرکت، سامسونگ که 

در مقام دوم قرار خواهد گرفت؛ سهم ۲۰.۲ درصدی از بازار را در سه 
ماهه آخر سال جاری میلادی داشته است. سهم سامسونگ در سه ماه 
سوم سال ۲۰۲۲ از بازار گوشی‌های هوشمند، معادل ۲۲.۲ درصد بود.

سوی  از  خوبی  بسیار  استقبال  با  اپل،  شرکت  جدید  آیفون‌های 
کاربران مواجه شده‌اند و این شرکت نیز بیشتر تمرکز خود را صرف 
تولید مدل‌های آیفون 14 پرو و پرو مکس کرده است. پس از مشکلاتی 
که برای کارخانه فاکس‌کان در شهر ژنگ‌ژو چین پیش آمد؛ اپل برای 
تامین این مدل‌ها با چالش‌هایی روبرو شده است. در سوی دیگر، 
پرچمداران غیر تاشوی شرکت سامسونگ یا همان سری گلکسی اس 
22، در پایان عمر خود هستند و تقاضا برای آنها کاهش یافته است. 
سری گلکسی اس 23 احتمالا در ماه فوریه سال ۲۰۲۳ معرفی خواهند 

شد.
انتظار‌ها همچنین بر این بوده که اپل به بزرگترین تولید کننده گوشی 
در کشور هند تبدیل شده و در این بخش نیز سامسونگ را پشت 
سر گذارد. با این وجود، لازم به ذکر بوده که اوضاع بازار گوشی‌های 
هوشمند در سه ماهه سوم سال ۲۰۲۲، بسیار بدتر از سال گذشته 
بوده است. در این مدت، شاهد فروش ۲۸۹ میلیون دستگاه گوشی 
هوشمند بوده‌ایم که نسبت به سه ماهه سوم سال ۲۰۲۱، با کاهش 
۱۱ درصدی روبرو شده است. البته شرکت ترند فورس عقیده دارد که 
تعداد گوشی‌های فروخته شده در سه ماهه آخر امسال، معادل با ۳۱۶ 
میلیون دستگاه بوده که نشانگر رشد ۹.۳ درصدی سالانه بازار و ثبات 

دوباره آن است.
برای سه سازنده دیگری نیز که در بین برند‌های با بیشترین سهم از 
بازار حضور دارند؛ اوضاع چندان امیدوار کننده نیست. شیائومی، اوپو 
و ویوو که به ترتیب در مقام‌های سوم، چهارم و پنجم قرار گرفته‌اند؛ 
با کاهش سهم خود از بازار روبرو شده که البته رشد اپل نیز در آن بی 

تاثیر نبوده است.
شرکت ترو فورس عقیده دارد که شیائومی، اوپو یا ویوو در آینده 
نزدیک با مشکلات خاصی مواجه نخواهند شد؛ زیرا بازار گوشی‌های 
هوشمند در کشور چین اوضاع خوبی داشته و این برندها نیز در کشور 
خود با تقاضای بسیار زیادی برای محصولات خود مواجه هستند. 
البته، سختگیری‌های چین در زمینه مبارزه با کرونا که موجب توقف 
کار برخی کارخانه‌ها شده و رشد صنعت تولید گوشی‌ها در کشور هند، 

در آینده برای چینی‌ها دردسر ساز خواهد شد.

بزرگ‌ترین  از  یکی  تاکاتا  ایربگ‌های  در  نقص 
فراخوان‌های تاریخ صنعت خودرو محسوب می‌شود 
و تا امروز جان سرنشینان را با پرتاب اشیای تیز گرفته 
است. حالا رسانه‌ها خبر از فوتی جدیدی به خاطر 

این کیسه های هوای مرگبار می‌دهند.
NHTSA آمریکا گزارش داد یک نفر دیگر به خاطر 
کیسه های هوای تاکاتا جان خود را از دست داده 
است. این چهارمین فوتی مرتبط با این ماجرا در سال 
جاری میلادی بوده و کل آمار فوتی ناشی از کیسه 
های هوای شرکت موردبحث در امریکا را را به ۲۳ نفر 
رسانده است. بنا به گزارش NHTSA، علت فوت این 
فرد به باد کننده کیسه هوای سمت راننده مربوط 
می‌شود که در زمان تصادف ترکیده است. خودروی 
موردبحث نیز هوندا آکورد مدل ۲۰۰۲ بود. یکی از 

مدیران NHTSA می‌گوید:

رانندگان باید صرف‌نظر از کاری که انجام می‌دهند 
سریعاً خودرو را توقف کرده و ببینند که آیا خودروی 
هوای مشکل‌دار  های  کیسه  فراخوان  آن‌ها شامل 
فراخوان  این  شامل  اگر  خیر.  یا  می‌شود  تاکاتا 
به  ممکن  زمان  در سریع‌ترین  باید  رانندگان  شود 
نمایندگی‌های مجاز مراجعه کنند تا مشکل یاد شده 
به‌صورت رایگان رفع شود. اگر این کیسه هوا در زمان 
تصادف منفجر شود می‌تواند باعث مرگ راننده یا 
سرنشینان شود و یا اینکه جراحت شدیدی را به آن‌ها 
وارد نماید. هر روزی که رانندگان بدون توجه به این 
موضوع می‌گذرانند ریسک ایمنی بسیار زیادی را به 

جان می‌خرند
نهاد ایمنی آمریکا بارها و بارها از مالکان خودروهای 
شامل فراخوان کیسه های هوای تاکاتا خواسته تا 
رفع مشکل  به  نسبت  ممکن  زمان  در سریع‌ترین 

همچنین   NHTSA کنند.  اقدام  خود  خودروهای 
خودرویی  فراخوان‌های  می‌کند  تشویق  را  مالکان 
را جدی گرفته و همواره خودروی خود را برای قرار 
داشتن در این فراخوان‌ها بررسی کنند. اولین بار در 
سال ۲۰۱۳ که مشکل کیسه های هوای شرکت تاکاتا 
کشف شد و همین موضوع به معنی فراخوان چند ده 
میلیون خودرو در سراسر جهان بود و همان‌طور که 
گفتیم این موضوع به یکی از بزرگ‌ترین رسوایی‌های 
تبدیل شد. خودروسازان مختلفی  صنعت خودرو 
درگیر این فراخوان بودند و علت آن نیز باد کننده 
کیسه هوای معیوب بود که در صورت قرار گرفتن 
به‌صورت  رطوبت  و  گرما  معرض  در  طولانی‌مدت 
ناگهانی منفجر می‌شد. نیازی به گفتن نیست که 
این کار باعث باز شدن ناگهانی کیسه هوا و پرتاب 

اشیای تیز به سمت سرنشینان شده است.

اپل احتمالا به زودی سامسونگ را پشت سر گذاشته و بیشترین سهم از بازار موبایل را کسب می‌کند!

کیسه هوای تاکاتا بازهم قربانی گرفت؛ این‌بار از هوندا آکورد

ویترین

کتاب تصویری »آقا خرسه نمی‌تواند 
صبر کند« برای بچه‌ها منتشر شد

کتاب »آقا خرسه نمی‌تواند صبر کند« نوشته 
علیزاده  سود  نازنین  ترجمه  با  ویلسون  کارما 

توسط انتشارات سیمای شرق منتشر شد.
نمی‌تواند  »آقا خرسه  کتاب  به گزارش مهر، 
صبر کند« نوشته کارما ویلسون با ترجمه نازنین 
سودعلیزاده یک کتاب تصویری درباره دوستی، 
صبر و هیجان است که برای »گروه سنی ب« 
در قالب کتاب‌های زرافه توسط انتشارات سیمای 

شرق منتشر شده است.
آن  ادامه  در  و  تحمل  و  صبر  هیجان، 
بی‌حوصلگی یک احساس مشترک است درواقع 
صبر ممکن است یک ویژگی و فضیلت باشد 
برای  ویژه  به  است  سخت  بسیار  انتظار  اما 
در  کتاب(  اصلی  )شخصیت  خرسی  کودکان! 
این داستان تمام تلاش خود را می‌کند تا همراه 
با دوستانش برای خرگوش جشن تولد بگیرند و 
او را شگفت‌زده کنند اما با عجله کردنش باعث 
ایجاد اتفاقاتی می‌شود. این داستان سعی دارد 
تا به طور غیرمستقیم مفهوم صبر و تحمل را 
اهمیت  به  آن  بر  علاوه  و  بیاموزد  کودکان  به 
دوستی، همکاری و حمایت از یکدیگر اشاره کند.
 ۲۷ در  کتاب  این  نویسنده  ویلسون  کارما 
که  زمانی  مانند  هنوز  که  شد  متوجه  سالگی 
خودش کودک بود، عاشق کتاب‌های مصور و 
رمان‌های نوجوانان است. او که خود مادر سه 
فرزند خردسال بود، می‌دانست یک کتاب خوب 
برای همه سرگرمی است اما بسیاری از کتاب‌ها 
آن چیزی نبودند که فرزندانش می‌خواستند. به 
همین دلیل تصمیم گرفت تا خودش داستان 
بنویسد. از آن زمان تاکنون کتاب‌های متعددی 
گوناگونی  جوایز  شده،  منتشر  و  چاپ  او  از 
دریافت کرده‌، به ده‌ها زبان ترجمه شده و برخی 
جزو فهرست پرفروش‌ترین‌های نیویورک تایمز 

قرار گرفته‌اند.

عکس: جواد میرحسینی/ایسناآخرین نفس‌های پاییز در گیلان

عکس نوشت

آگهی تجدید فراخوان مناقصه عمومی
 همزمان با  ارزیابی کیفی )یکپارچه( مناقصه گران

9459

ــده خوردگــی  ــا ارزیابــی کیفــی )یکپارچــه( خریــد پکیــج ســیار تزریــق مــاده بازدارن شــرکت پالایــش گاز پارســیان در نظــر دارد مناقصــه عمومــی دو مرحلهــای همزمــان ب
)ســاخت داخــل( بــه شــماره 2001092416000071 از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت برگــزار نمایــد. کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه ارایــه 
ــه آدرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد و لازم اســت  ــت )ســتاد( ب ــدارکات الکترونیکــی دول ــق درگاه ســامانه ت پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا، از طری
مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت قبلــی ، مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور ودریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند.تاریخ انتشــار 

فراخــوان در ســامانه تاریــخ 1401/09/19 مــی باشــد .
آخرین مهلت دریافت اسناد مناقصه از سایت: ساعت 30 :18  روز پنج شنبه  تاریخ 1401/09/24

آخرین مهلت ارسال پیشنهادها: ساعت 30 : 18 روز پنج شنبه   تاریخ 1401/10/08
بازگشایی و ارسال اسناد ارزیابی کیفی به کمیته فنی بازرگانی:  ساعت 00 :19  روز پنج شنبه  تاریخ 1401/10/08

زمان بازگشایی پاکت الف و ب : ساعت 00 :10  روز چهار شنبه  تاریخ 1401/10/28 
زمان بازگشایی پاکت ج : ساعت 00 :10  روز چهارشنبه  تاریخ 1401/12/03

برآورد مناقصه: 18.000.000.000 ریال
مبلغ تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار: 900.000.000 ریال

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دریافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارایه پاکت های الف:
 به آدرس: استان فارس– شهرستان مهر– شرکت پالایش گاز پارسیان - کد پستي:  7449184831 

شماره تماس: 36 الي 071-52724134
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه :

مرکز تماس  : 41934- 021      دفتر ثبت نام : 88969737 و 85193768
نوبت دوم: 1401/09/22   نوبت اول: 1401/09/20 

شناسه آگهی : 1422685

نوبت دوم

روابط عمومي شرکت دولتي پالایش گاز پارسیان

شرکت ملي گاز ایران
شرکت دولتی پالایش گاز پارسیان


