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 سبک
هفت کاری که نباید بعد از غذا خوردن انجام دهیدزندگی

اغلب افراد پس از غذا خوردن، به نوشیدن چای، چرت بعد از ظهر، میوه خوردن 
و… عادت دارند و معتقدند این اعمال به هضم بهتر غذا کمک می کند؛ این در حالی 
است که پیروی از چنین عادات اشتباهی، منجر به ناراحتی های گوارشی، سوء هاضمه 

و حتی عدم جذب مواد مغذی خواهد شد.
را  تجربه  این  بهداشت، حتما  وزارت  ارتقای سلامت  و  آموزش  دفتر  اعلام  بنابر 
داشته اید که پس از خوردن غذا خواب آلود می شوید و یا تمایل دارید یک لیوان چای 
بنوشید اما، قطعا اگر بدانید این اقدامات می تواند آثار بدی بر سبک زندگی شما داشته 

باشد، آنها را کنار خواهید گذاشت.
در اینجا هفت عادت اشتباهی که بعد از غذا خوردن باید از آنها اجتناب کنید، 

معرفی شده است:
ورزش: بلافاصله بعد از صرف غذا ورزش نکنید و حداقل دو ساعت آن را به تاخیر 
بیندازید. انجام تمرینات ورزشی با معده پر، باعث سکسکه و تهوع، صدمات و گرفتگی 
عضلات می شود. اگر نیاز به تحرک بعد از صرف غذا دارید، پیاده روی آرام می تواند 

بهترین گزینه برای بهبود هضم غذا باشد.
سیگار کشیدن: توتون و تنباکو مختل کننده هضم غذا بعد از وعده های غذایی 
کند.  مسدود  را  مهم  معدنی  مواد  و  ویتامین ها  جذب  می تواند  تنباکو  هستند. 
ویتامین هایی مانند ویتامین ث و D و کلسیم بعد از سیگار کشیدن دیگر جذب 

نخواهند شد.
خوابیدن: رفتن به خواب بلافاصله بعد از غذا خوردن، خطرناک است و علاوه بر 
خطر اضافه وزن، منجر به افزایش سوزش سر دل و افزایش خطر مرگ ناشی از سکته 
مغزی می شود. حداقل تا دو ساعت بعد از صرف غذا، خوابیدن یا دراز کشیدن را 

فراموش کنید.
دوش گرفتن: حمام کردن باعث افزایش جریان خون در دست ها، پاها و سطح بدن 
و کاهش جریان خون در اطراف معده می شود، در نتیجه باعث اختلال در هضم غذا 
می شود. حداقل ۳۰ دقیقه بعد از صرف غذا صبر کنید و بعد دوش بگیرید یا شنا کنید.
نوشیدن چای: بخصوص اگر از کم خونی رنج می برید، نوشیدن چای را بلافاصله 
بعد از غذا کنار بگذارید. نوشیدن چای باعث کاهش جذب آهن غذا می شود. اگر 
کمبود آهن دارید یا باردار هستید، حداقل یک ساعت بعد از مصرف غذا چای بنوشید.
میوه خوردن: خوردن یک تکه میوه پس از غذا، بهترین ایده نیست. میوه نیاز به 
آنزیم های مختلف برای هضم دارد و بهترین زمان برای مصرف آن زمانی است که معده 
شما به طور کامل پر نشده است. خوردن میوه بلافاصله بعد از غذا باعث می شود که 
هوا داخل معده جمع شده و نفخ شدید ایجاد شود، بنابراین حداقل یک ساعت قبل از 

غذا و دو ساعت بعد از غذا میوه بخورید.
جویدن آدامس: محبوبیت آدامس برای تمیز کردن دندان ها و ایجاد خنکی در دهان 
پس از صرف غذا در بین بیشتر مردم رایج است. این کار حجم زیادی هوا را وارد معده 

می کند که با ایجاد نفخ و گازهای گوارشی همراه خواهد بود.

آخر ابتکار www.ebtekarnews.com

12

»اپ«تکار

نسل جدید کروم کست در راه است

اینطور که به نظر می رسد؛ شرکت گوگل قصد 
عرضه نسل جدیدی از کرم کست با گوگل تی 

وی را دارد.
کروم کست با گوگل تی وی، یکی از بهترین 
گجت ها برای هوشمندسازی تلویزیون محسوب 
شده و در کنار قیمت مناسب خود، عملکردی 
بسیار عالی دارد. شرکت گوگل تا به حال یک 
نسخه 4K و یک نسخه 1۰8۰p از کروم کست 
را روانه بازار کرده و اینطور که به نظر می رسد؛ 
اکنون قصد عرضه نسل جدیدی از این دستگاه 

را دارد.
با   9to5Google خبرگزاری  پیش،  چندی 
متوجه  هوم«،  »گوگل  اپلیکیشن  کد  بازرسی 
اشارات خاصی به یک دستگاه کروم کست با نام 
YTC شدند. لازم به ذکر بوده که نسخه اصلی 
یا همان 4K کروم کست، با نام YTV شناخته 
شده و نسخه فول اچ دی آن نیز YTB نام گرفته 

است.
در  دستگاه  این  درباره  بیشتری  جزئیات 
دسترس نیست؛ اما به احتمال زیاد، با نسخه 
جدیدی از همان کروم کست 4K با سخت افزار 
به روزرسانی شده طرف خواهیم بود. کروم کست 
با گوگل تی وی در ماه سپتامبر سال ۲۰۲۰ روانه 
بازار شده و نسخه فول اچ دی آن نیز در سپتامبر 

۲۰۲۲ در دسترس کاربران قرار گرفت.
احتمالا در این نسل، گوگل پشتیبانی از کدک 
AV1 را به کروم کست افزوده است. این کدک، 
امکان استریم محتوا با کیفیت بالاتر و پهنای باند 
پایین تر را فراهم کرده و گوگل در چند وقت اخیر، 
تمرکز خاصی روی افزایش پشتیبانی از AV1 در 
داشته  وی  تی  اندروید  و  اندروید  دستگاه های 
است. شاید یکی از مشکلات اصلی کروم کست 
و تلویزیون های مبتنی بر گوگل تی وی، مشکل 
به  را  آنها  کاربری  تجربه  که  بوده  فضا  کمبود 
به  است.  داده  قرار  تاثیر  تحت  منفی  صورت 
همین دلیل، امیدواریم که گوگل در نسل جدید 
و  داده  افزایش  را  داخلی  حافظه  کروم کست، 
پشتیبانی از کارت های حافظه microSD را نیز 

به آن اضافه کند.
درباره احتمال عرضه نسل جدید کروم کست 
هوشمندسازی  برای  آیا  می کنید؟  فکر  چه 
تلویزیون خود، از کروم کست استفاده کرده یا به 
سراغ اندروید باکس های متفاوت دیگر رفته اید؟

ویترین

کتاب »حقیقت و وجود« نوشته ژان پل سارتر 
با ترجمه شروین اولیایی توسط انتشارات ققنوس 

منتشر و راهی بازار نشر شد.
به گزارش مهر، کتاب »حقیقت و وجود« نوشته 
اولیایی  شروین  ترجمه  با  به تازگی  سارتر  پل  ژان 
توسط انتشارات ققنوس منتشر و راهی بازار نشر 
 1989 سال  این کتاب  اصلی  نسخه  است.  شده 

توسط انتشارات گالیمار منتشر شده است.
بین نوشته های دوران پختگی سارتر که پس از 
مرگش منتشر شدند، این کتاب تنها نوشته ای است 
که یک متن کامل محسوب می شود. هدف سارتر 
از نوشتن این رساله، ارزیابی نقشِ ایده حقیقت در 

بین الاذهانیت انسان هاست.
بنیاد  برای  تلاشی  وجود«  و  »حقیقت  کتاب 
هستی شناسی  پایه  بر  اخلاق  نوعی  گذاشتن 
تفسیر  بر  تکیه  با  این کتاب  در  او  است.  سارتر 

به  حقیقت  یا  »آلثیا«  یونانی  مفهوم  از  هایدگر 
شرایط  و  امکان ها  دارد  تلاش  ناپوشیدگی،  مثابه 
ناپوشیده سازی حقیقت توسط عمل آزاد انسانی را 
تبیین و مسئولیت انسان در قبال حقیقت و تاریخ 

را تحلیل و بررسی کند.
درباره حضور و تاثیر هایدگر در این کتاب، باید 
این فیلسوف  از  کنفرانسی  ترجمه  سارتر  بگوییم 
آلمانی را که با عنوان »درباره ذات حقیقت« منتشر 
تا  شد  محرکی  مذکور  متن  و  خواند  بود،  شده 
سارتر دریافت خود را از مفهوم حقیقت بنویسد. 
»حقیقت و وجود« پس از مرگ سارتر با کوشش 
آرلت الکایم دخترخوانده سارتر گردآوری و منتشر 
صفحات  خود  دست نویس  دفتر  در  سارتر  شد. 
سمت چپ را خالی گذاشته بود و در مواردی، در 
این صفحات توضیحاتی را متناظر با صفحات سمت 

راست نوشته بود.
کتاب پیش رو، به جز متن »حقیقت و وجود«، 
مترجم،  یادداشت  دارد:  هم  را  این بخش ها 
پیش درآمد، و سپس پس از متن اصلی، ضمیمه و 

واژه نامه فرانسه به فارسی.

عرضه »حقیقت و وجودِ« سارتر در کتابفروشی ها

عکس: پوریا پاکیزه/ایسناآبشار یخی »گنجنامه« - همدان

عکس نوشت

نگاهی به تویوتا bZ4X مدل ۲۰۲۳، کراس اوور برقی با رویکرد جدید
تابستان گذشته، 4۰ درصد از کسانی که در آینده قصد خرید خودروی برقی 
داشتند، گفتند که نام خودروی برقی تویوتا را شنیده اند. از این تعداد، ۲1 
درصد گفتند که به خرید آن فکر می کنند. نکته جالب اینجاست که تویوتا 
bZ4X ۲۰۲۳ به تازگی معرفی شده و ما اکنون در حال تست آن هستیم؛ 
به عبارت دیگر، همه مردم مشتاق خرید ماشینی بودند که وجود نداشت

تویوتا توانسته در کابین bZ4X طرحی آینده نگرانه اما درعین حال ساده 
 bZ4X و کاربردی را به وجود آورد. کنترل بیشتر فناوری های داخل کابین
تحت سلطه یک صفحه نمایش لمسی 1۲.۳ اینچی است. این نمایشگر 
پیش ازاین فقط در توندرا استفاده شده بود. البته هنوز کنترل سیستم هایی 
مانند تهویه از طریق دکمه های فیزیکی روی کنسول انجام می شود. شیفتر تعویض 
دنده bZ4X کاملاً شما را با یک توصیف جدید از سردنده ها آشنا می کند! برای شروع به حرکت باید این 

سردنده را به سمت راست فشار دهید. برای دنده عقب نیز باید سردنده را به سمت چپ بفشارید.
متریال استفاده شده بر روی داشبورد بر خلاف انتظارمان، از پلاستیک نرم به همراه روکش پارچه ای 
 HVAC خاکستری رنگ بود. در زیر، یک بخاری تابشی اختیاری وجود دارد که کابین را سریع تر از آنچه که
می تواند مدیریت کند گرم می کند. یک کنسول مرکزی مرتفع با فضای زیاد برای قراردادن اشیا در کابین 

مشاهده می شود. این فضا در واقع آن قدر بزرگ است که به نظر نمی رسد هیچ گاه پر شود!
متأسفانه، روکش بسیاری از قطعات داخل کابین و تزئینات اطراف آن مشکی براق است. این رنگ 
به طرز وحشتناکی اثر انگشت را به خود جذب می کند و همواره نور خورشید را بر روی چشم راننده و 
سرنشینان بازتاب می کند. اما پارچه خاکستری که برای پوشش داشبورد استفاده شده یک ایده بسیار 
 bZ4X .جذاب و زیباست که هیچ گاه نور را بازتاب نمی کند و همیشه تمیزتر از آنچه هست جلوه می کند
شامل سامانه هشدار برخورد از جلو و ترمز اضطراری خودکار با تشخیص عابر پیاده، دوچرخه سوار، 
موتورسیکلت )در طول روز( و گاردریل است. سیستم کمکی نگهدارنده بین خطوط، هشدار نقاط کور 
از دیگر امکانات bZ4X هستند. همچنین این تویوتا مجهز به سامانه Safe Exist Assist )کمک کننده 
خروج ایمن( است. این سامانه از سنسورهای هشدار نقاط کور برای هشدار دادن به سرنشینان در حال 
خروج استفاده می کند. )نحوه عملکرد این سامانه این گونه است که اگر سنسورهای نقطه کور خودرو 
هنگام پیاده شدن سرنشین متوجه وجود خودرو، موتور، دوچرخه و… در کنار درها شود به سرنشین 

هشدار می دهد که از خودرو پیاده نشود.(
تفاوت اصلی نسخه دو دیفرانسیل و تک دیفرانسیل bZ4X در پیچ های تند مشخص می شود. هندلینگ 
نسخه دو دیفرانسیل به طور قابل توجهی قوی تر و بهتر از نسخه تک دیفرانسیل آن است. زمانی که 
سرعتمان را افزایش می دهیم تشخیص تفاوت این دو نسخه بسیار سخت می شود. رانندگی با bZ4X بسیار 
شبیه رانندگی با راو4 است. راو4 در واقع یک SUV کوچک و شگفت آور برای رانندگی است که با فرمان 

دقیق، وزن مناسب و سیستم تعلیق معرکه انتخاب بسیار خوبی در بازه قیمتی خود است.
البته هیچ وقت نمی توانید از bZ4X به اندازه تیپ SE راو4 انتظار داشته باشید. همچنین قطعاً نباید انتظار 

رانندگی سرگرم کننده ای که در خودروهایی EV6 ،5 Ioniq یا ID.4 قابل تجربه است، داشته باشید.

)) آگهی مناقصه عمومي يك مرحله اي((
شماره : 20/فنی /1401

موضوع مناقصه : خرید و تعویض لینک های رادیویی VTS از 1/4 به بالای 7 گیگا هرتز
- مهلت و نحوه دریافت اسناد :

متقاضیــان شــركت در مناقصــه مــي تواننــد  از تاریــخ 1401/10/25 تــا پایــان وقــت اداري مــورخ  1401/11/2 ســاعت 14:00 بــا مراجعــه بــه ســایت 
www.setadiran.ir  نســبت به دریافـــت)خرید(رایگان اســناد اقــدام نمایند. 

* ضمناً دریافت آگهی از سایتهای  www.shahidrajaeeport.pmo.ir - iets.mporg.ir نیزامکان پذیر و رایگان مي باشد.
- مهلت و محل تسليم پاكات و بارگذاري اسناد:

ــه ــران( ب ــتاد ای ــت ) س ــی دول ــداركات الکترونیک ــامانه ت ــورخ 1401/11/17 در س ــاعت 14:00مـ ــا س ــود را ت ــادات خ ــد پیشنهـ ــان بای  متقاضی
آدرس www.setadiran.ir بارگذاری نمایند . 

ــوي  ــف محت ــت ال ــاً پاك ــي صرف ــل فیزیک ــه تحوی ــور نســبت ب ــایت مذك ــناد خــود در س ــذاري اس ــر بارگ ــاوه ب ــد ع ــان مکلفن ــره1: متقاضی تبص
ــتان  ــوردي اس ــادر و دریان ــزي اداره كل بن ــه مرك ــه دبیرخان ــاعت 14:00 ب ــورخ  1401/11/18 س ــا م ــر ت ــه حداكث ــركت در مناقص ــه ش ضمانتنام

ــد . ــدام نماین ــف اق ــه همک ــزي – طبق ــاختمان مرك ــهیدرجایي – س ــدري ش ــع بن ــزگان – مجتم هرم
تبصــره2 :كلیــه مراحــل برگــزاری از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و گشــایش پاكــت الکترونیکــي از طریــق درگاه 
ســامانه تــداركات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ایــران( آدرس www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت 
عــدم عضویــت قبلــی ، مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذكــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــركت در مناقصــه محقــق ســازند 

بدیهــي اســت در صــورت عــدم انجــام فراینــد در ســامانه مذكــور پیشــنهاد ارائــه شــده بــه صــورت فیزیکــی مــورد قبــول واقــع نمــي گــردد.
ــا اصــل  ــه دفعــات ی ــد ب ــل تمدی ــدون قیــد و شــرط و قاب ــه : مناقصــه گــران مــي بایســت ضمانتنامــه بانکــي ب ــركت در مناقص ــن ش - تضمي
فیــش واریــز وجــه بــه حســاب شــماره 4101064571214853 بنــام تنخــواه گــردان پرداخــت بنــدر شــهید رجایــي نــزد بانــک مركــزي بــه مبلــغ  

ــه نماینــد . 000ر000ر400ر11  )یــازده میلیــارد و چهارصــد میلیــون( ریــال ارائ
- شماره اقتصادي كارفرما: 4113-1957-7986

- شناسه ملي : 14000180614
IR 920100004101064571214853 : شماره شبا -

- آدرس دســتگاه مناقصــه گــذار : بندرعبــاس – مجتمــع بنــدري شــهید رجایــي – اداره كل بنــادر و دریانــوردي اســتان هرمــزگان – واحــد 
مهندســي و عمــران – امــور پیمــان و رســیدگي – تلفــن : 07632123606

- برآورد اوليه مناقصه : 000ر000ر000ر270 )دویست و هفتاد میلیارد(ریال
- مدت اجراي كار : 8 ماه

- شرایط اختصاصي :
1- دارا بودن سوابق كاری مرتبط

2- كسب حداقل 60 امتیاز ارزیابي كیفي طبق معیارهاي ارزیابي كیفي
زمان و محل بازگشایي پيشنهادات:

مورخ  1401/11/19 ساعت9:00 مجتمع بندري شهیدرجایي – ساختمان مركزي اداره كل – طبقه سوم – دفتر مدیر كل
تبصره : دریافت اسناد ،مراحل ثبت نام و بارگذاري كلیه اسناد و مدارك مي بایست از طریق سامانه تداركات الکترونیکي دولت )ستاد( انجام پذیرد .

- اســناد بایــد بــا كیفیــت بــالا و خوانــا )400 یــا dpi 300( اســکن و بارگــذاري گــردد . در صــورت ناخوانــا بــودن ، بــه اســناد مذكــور ترتیــب اثــر 
داده نخواهــد شــد .

اداره ارتباطات و اطلاع رسانی بنادر و دريانوردی هرمزگان  شناسه آگهی :  1439720  

نوبت دوم

9998

اداره کل بنادر و دریانوردی استان هرمزگان  

ماشین 
بازی

تازه های علمی

که  انرژی  انفجارهای مکرر  به گفته محققان، 
از اعماق فضا می آیند، سرانجام می توانند یکی از 

کهن ترین اسرار کیهان را حل کنند.
ایندیپندنت،  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
گروهی از محققان به تازگی اظهار کردند که به 
شدید  تشعشعات  از  مجموعه ای  می رسد  نظر 
یا  مگَنتِ اخَترَ  می آیند.  مگنتار  یک  از  کیهان 
مگنتار )Magnetar( یا ستاره مغناطیسی نوعی 
ستاره نوترونی است که میدان مغناطیسی بسیار 

نیرومندی دارد.
در میان اجسام دیگر، آنها به عنوان یک منبع 
احتمالی برای انفجارهای رادیویی سریع پیشنهاد 
شده اند. درک انفجارهای قدرتمند انرژی به یک 
رازهای  و  شده  تبدیل  محققان  برای  راز  و  رمز 
است  شده  گمانه زنی هایی  به  منجر  آنها  نهفته 
فناوری  از  ناشی  آنها  است  ممکن  می گوید  که 

بیگانگان باشند.
مگنتارها یکی از نیرومندترین نیروها در جهان 
هستند و نوع خاصی از ستاره های نوترونی هستند 

که میدان مغناطیسی قوی دارند و هر چند ثانیه به 
دور خود می چرخند. اخترشناسان اطلاعات بسیار 
کمی در مورد ویژگی های آنها، نحوه شکل گیری یا 

حتی چیستی آنها دارند.
اما دانشمندان اکنون بر این باورند که یک سری 
سیگنال که در سال ۲۰۲۰ روی زمین کشف شد، 
معما  این  از  بخشی  حل  به  می تواند  نهایت  در 

کمک کند.
این رویدادها در پنج اکتبر ۲۰۲۰ آغاز شد، زمانی 
 SGR « که دانشمندان دریافتند یک مگنتار به نام
دست  از  و  شدن  کند  حال  در   »  ۲154+19۳5
اخترشناسان  است.  خود  زاویه ای  تکانه  دادن 
به  با حرکت چرخشی  یک »شی  به عنوان  را  آن 
واقع دیدن  پایین« توصیف کردند که در  سمت 
آن نادر است. در فیزیک، تکانه زاویه ای یا تکانه 
فارسی  )در   )Angular momentum(دورانی
نیز  زاویه ای  گشتاور  یا  دورانی  گشتاور  آن  به 
گفته می شود( کمیتی برداری است که برای بیان 
حرکت  حال  در  سیستم های  حرکتی  وضعیت 

اینکه  با  می گیرد.  قرار  استفاده  مورد  دورانی 
بیان  برای  کمیت  مرسوم ترین  زاویه ای  سرعت 
وضعیت حرکتی جسم در حال دوران است، اما 
زاویه ای نسبت به آن اطلاعات بیشتری را  تکانهٔ 

دربردارد. 
رادیویی  شدید  انفجار  سه  بعد،  روزهای  در 
رویدادها  این  دوی  هر  دادن  رخ  شد.  شناسایی 
)حرکت چرخشی به سمت پایین و سیگنال های 
رادیویی( بسیار نادر هستند. دانشمندان می گویند 
این واقعیت که آنها با هم اتفاق افتاده اند نشان 

می دهد که آنها به هم مرتبط هستند.
این اطلاعات می تواند برای یافتن اینکه چگونه 
وجود  به  سریع  رادیویی  انفجارهای  و  مگنتارها 
می آیند و چه چیزی آنها را تحریک می کند موثر 
مگنتارها  که  می کنند  اظهار  دانشمندان  باشد. 
پلاسما به بیرون منتشر می کنند که این امر باعث 
ایجاد بادی می شود که حرکت و میدان مغناطیسی 
مگنتار را کاهش می دهد، که این کارها با هم منجر 

به انفجار رادیویی می شود.

حل یکی از بزرگترین اسرار جهان توسط انفجارهای رادیویی


