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 سبک
اثرات شگفت انگیز خوردن آب قبل از غذازندگی

همه شما تا به حال یک بار این جمله را شنیده اید که 
نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا موجب لاغری شما 
می شود که این تنها فایده این نوشیدنی معجزه 

آسا نیست.
آیا می دانید نوشیدن یک لیوان آب قبل از 
غذا می تواند به هضم بهتر چربی ها و مبارزه 
لیوان  نوشیدن یک  کند؟  یبوست کمک  با 
آب نیم ساعت قبل از وعده های غذایی برای 
سلامتی شما بسیار مفید است، با این حال 
نباید آب زیادی نیز قبل از غذا بنوشید زیرا به 
از غذا،  لیوان آب قبل  عنوان مثال، نوشیدن ۳-۲ 
هضم آن را دشوار می کند. بنابراین مهم ترین نکته این 

است که قبل از غذا تنها چند جرعه آب بنوشید و زیاده روی نکنید.
نوشیدن بیش از حد آب در هنگام غذاخوردن می تواند روی اسید معده شما تاثیر 
بگذارد، در تجزیه غذا و رهایی از باکتری های مضر معده که ممکن است مصرف کنید 
تاثیر کمتری خواهد داشت. با این حال، برای عملکرد بهینه هضم غذا و حفظ سلامتی 

در زندگی روزمره، توصیه می شود ۳۰ دقیقه قبل از غذا یک لیوان آب بنوشید.
فواید نوشیدن آب نیم ساعت قبل غذا

نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا به بدن رطوبت لازم را می دهد. عادتی به همین 
سادگی باعث عملکرد مناسب سلولی می شود و به بدن انرژی مورد نیاز برای انجام 
مهمترین کارها برای هضم و جذب مناسب مواد مغذی را می دهد. فراموش نکنید که 
مغز و عضلات شما تقریبا از ۷۵ درصد؛ و کلیه ها و کبدتان از ۷۰ درصد آب تشکیل 

شده اند.
شما باید مراقب از دست دادن و همچنین دریافت آب بدن تان باشید و تعادل 
هموستاتیک را حفظ کنید. با این حال، آنچه را که پیشتر گفتیم به خاطر بسپارید، این 
بدان معنا نیست که باید دو لیوان آب پشت سرهم بنوشید. در حالت ایده آل، به جای 
این که تا زمانی که احساس تشنگی کنید منتظر بمانید، سعی کنید در طول روز و نیم 

ساعت قبل از غذا آب بنوشید.
موجب کاهش وزن می شود

همه ما این جمله را شنیده ایم که نوشیدن یک لیوان آب قبل از غذا موجب لاغری 
می شود. دلیل این موضوع آن است که با نوشیدن آب، شکم تان پر از آب شده و 
گرسنه نخواهید بود. مهمتر از همه، پرکردن معده با آب و قبل از غذا به منظور فریب 

دادن احساس گرسنگی می تواند بسیار خطرناک نیز باشد.
توصیه می شود فقط یک یا نصف لیوان آب بنوشید. به این ترتیب، با حفظ اثرات 

اساسی چون:
بهبود هضم غذا

هضم و تجزیه چربی بهتر
مبارزه با یبوست

داشتن بدن و اندامی بسیار سالم تر
کاهش وزن سالمی خواهید داشت و علاوه بر این با اضافه کردن کمی آب لیمو به 

آب نوشیدنی خود احساس خوبی پیدا خواهید کرد.
پوست تان بسیار بهتر به نظر می رسد

نوشیدن آب برای سلامت داخلی و ظاهری بدن مفید است.
اگر عادت نوشیدن به آب را تمرین کنید؛ بدن شما سم زدایی قوی خواهد شد.

اکسیژنی که از آب دریافت می کنید به حفظ حالت ارتجاعی و رنگ پوست شما 
کمک می کند. به همین ترتیب، اگر یک لیوان آب قبل از غذا بنوشید، غذای تان 
بهتر هضم می شود و در نتیجه ویتامین ها، مواد معدنی و اکسیژن بیشتری جذب 

خواهید کرد.
مواقع دیگری که نوشیدن آب توصیه می شود

علاوه بر نوشیدن آب ۳۰ دقیقه قبل از غذا؛ ایده خوبی است که در مواقع ذیل نیز 
آب بنوشید:

هنگام برخاستن از خواب یک لیوان آب ولرم بنوشید.
قبل از حمام، نوشیدن کمی آب برای کاهش فشار خون عالی است.

قبل از خواب، حتما مایعاتی بنوشید تا مایعاتی که طی شب از دست می رود را 
جبران کند.
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قیمت آیپد پروهای ۲۰۲۴ اپل ممکن 
است اشک شما را دربیاورد!

تغییر استراتژی اپل به استفاده از پنل های اولد 
دارد  احتمال  خود،  پروهای  آیپد  جدید  نسل  در 

قیمت های آنها را حتی تا ۸۰ درصد بالاتر ببرد.
گزارشی جدید از کره ادعا کرده که مدل های آیپد 
پرو ۲۰۲۴ با نمایشگر اولد می توانند بسیار گران تر 
از آیپد پرو های فعلی و حتی گران تر از برخی از مک 

بوک پروهای موجود در حال حاضر باشند.
 The بر اساس منابع صنعتی به نقل از نشریه
Elec، اپل در حال حاضر استراتژی قیمت گذاری 
خود را برای دو مدل آیپد پرو با صفحه نمایش اولد 
در سال آینده در نظر گرفته است که با برآوردهای 
برای  دلار  و ۱۸۰۰  دلار  از ۱۵۰۰  ترتیب  به  فعلی، 

مدل های ۱۱ و ۱۳ اینچی شروع می شود.
این موضوع باعث می شود تا دستگاه ۱۱ بیش 
بیش از ۸۰ درصد گران تر از آیپد پرو ۱۱ اینچی فعلی 
با نمایشگر ال ای دی Liquid Retina باشد که از 
قیمت ۷۹۹ دلار شروع می شود. در مورد مدل ۱۳ 
اینچی هم این میزان افزایش به ۶۰ درصد می رسد 
که با صفحه نمایش Liquid Retina XDR از 

۱۰۹۹ دلار شروع می شود.
قیمت  این دستگاه ها حتی  قیمت  تخمین های 
حال  در  که  را  پرو  بوک  مک  مدل های  از  برخی 
می  قرار  تاثیر  تحت  می رسند،  فروش  به  حاضر 
دهد. به عنوان مثال مک بوک ایر ۱۳٫۶ اینچی با 
تراشه M۲ از ۱۱۹۹ دلار شروع می شود، در حالی 
که مک بوک پرو ۱۳ اینچی با تراشه M۲ از ۱۲۹۹ 

دلار شروع می شود.
بر اساس گزارش امروز، واکنش منابع صنعتی 
به این افزایش قیمت ها متفاوت بوده است؛ برخی 
اولد که مشتریان  به  فن آوری  تغییر  به  توجه  با 
وفادار اپل را جذب می کند، این افزایش را معقول 
دانسته اند، در حالی که برخی دیگر معتقد هستند 
این افزایش قیمت ها موجب می شود تا حفظ میزان 

فروش قبل، بسیار سخت شود.
افزایش ها،  این  اصلی  دلیل  می شود  گفته 
هزینه های بسیار بیشتری است که صرف خرید 
پنل اولد می شود. از طرف دیگر اپل در حال حاضر 
با سامسونگ و ال جی دیسپلی درباره قیمت عرضه 
پنل ها در حال مذاکره است و مشخص نیست که 

تا چه حد بتواند قیمت ها را تعدیل کند.
پنل های  عرضه  قیمت   ،The Elec گفته  به 
اولد برای دستگاه های ۱۰ اینچی موجود حدود ۱۰۰ 
تا ۱۵۰ دلار است، در حالی که هزینه فرآیندهای 
اپل   ۱۳ و  اینچی   ۱۱ پنل های  ساخت  به  مربوط 
ممکن است به ۲۷۰ و ۳۵۰ دلار برسد. این گزارش 
همچنین اشاره می کند که تخمین های فعلی قیمت 
برای آیپد پروهای اولد ممکن است در آینده تغییر 
کند. پنل های اولد که قرار است توسط ال جی و 
سامسونگ تحویل شوند هنوز در مرحله توسعه 
است.  نشده  نهایی  قیمت ها  بنابراین  هستند، 
با این حال طبق گزارش ها، نگرانی هایی در میان 
و  جی  ال  سامسونگ،  پنل های  کنندگان  تامین 
BOE وجود دارد که چگونه قیمت ها و پیش بینی 
و  بر سود  می تواند  اپل  اولد  پروهای  آیپد  ارسال 

سرمایه گذاری خط تولید تاثیر منفی بگذارد.

عکس: حدیثه پاسندی / ایسناعروسی ترکمنی )تورکمن گلینی(

عکس نوشت

عشمارهنوع فراخوانرديف ضو مهلت ارسالمو
مدارک

مديريت
مرتبط

48560439آگهی فراخوان1

طراحی و مهندسی،تامین،ساخت،حمل،دمونتاژ و نصب،تست و 
راه اندازی،آموزش و تضمین عملکرد جايگزينی درايو و موتور 

رفت و برگشت مربوط به  Heavy Gauge در واحد تکمیل نورد 
)EPC( گرم شرکت فولاد مبارکه اصفهان بصورت

قراردادهای توسعه 1402/01/15
و اجرای پروژه ها

ــات و  ــی، مناقص ــی کیف ــی ،ارزیاب ــای عموم ــوان ه ــوص فراخ ــتر در خص ــات بیش ــب اطلاع ــناد و کس ــت اس ــت دریاف جه
ــه و  ــات مراجع ــن کنندگان،مناقص ــد و تامی ــوی خری ــانی  www.msc.ir   من ــه نش ــرکت ب ــایت ش ــه وب س ــدات، ب مزای
           )SRM (طبــق راهنمــای موجــود، نســبت بــه انتخــاب مناقصــه مــورد نظــر از طریــق سیســتم ارتبــاط بــا تامیــن کننــدگان

اقــدام نماییــد. 
اطلاعات سایر فراخوان ها از طریق سایت شرکت، قسمت اطلاعیه ها قابل دسترس می باشد.
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آگهی فراخوان شرکت فولاد مبارکه اصفهان

روابط عمومي شرکت فولاد مبارکه 

    

آگهي مناقصه عمومي يك مرحله ايآگهي مناقصه عمومي يك مرحله اي
اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان كهگيلويه و بويراحمد در نظر دارد عمليات اجرايي پروژه هاي ذيل 
را بر اساس شرايط ذكر شده و به شرح مشخصات ، اطلاعات و جزئيات مندرج در اسناد مناقصه از طريق مناقصه 
عمومي به پيمانكار واجد صلاحيت واگذار نمايد. لذا از كليه شركتهاي واجد صلاحيت دعوت مي گردد در مناقصات 
ذيل شــركت نمايند. به پيشنهادهاي فاقد امضاء ، مشروط ، مخدوش و پيشنهادهايي كه بعد از موعد مقرر واصل 

شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.

دســتگاه مناقصه گزار و نشــاني: اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان کهگيلويه و بويراحمد- ياسوج 
-  ميدان حمل ونقل 

1- اطلاع رســانی از طریق سايت الكترونيكي مناقصات: http://iets.mporg.ir/ وسامانه تدارکات الکترونیکی 
 setadiran.ir دولت

۲* زمان و محل دريافت اســناد مناقصه و آگاهی از سایر شرایط : از تاريخ 1401/1۲/1۸ لغايت پایان وقت مقرر در 
سامانه ستاد 1401/1۲/۲1 در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت setadiran.ir قابل دريافت می باشد.

3- مناقصه گران مي بايســت پاكت الف خود را تا پایان وقت مقرر در ســامانه ستاد از تاريخ 1401/1۲/۲۲ لغايت 
140۲/01/0۸  به آقای خضوعی  اداره پیمان و رسیدگی اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای  واقع در یاسوج - 
میدان حمل ونقل تحويل و رسيد دريافت دارند. همچنین پاکات الف و ب و ج باید در سامانه تدارکات الکترونیکی 

دولت در مهلت مقرر بارگذاری شوند.
4- جلسه كميسيون بازگشايي مناقصه مورخ 140۲/01/09 راس ساعت 9 صبح تشكيل مي گردد. از كليه مناقصه 

گران و يا نماينده رسمي آنها  جهت شركت در جلسه بازگشايي پاكات پيشنهاد قيمت دعوت به عمل مي آيد.
 ۵- تنها پیمانکارانی میتوانند در مناقصات فوق شــرکت نمایند که رتبه و صلاحیت آنان در ســامانه اینترنتی

www.sajar.mporg.ir دارای اعتبار باشد  و پاکات خود را در سامانه ستادایران بارگذاری کرده باشند.
6- لازم است ضمانت نامه شــركت در مناقصه، پاكت الف  در لفاف مناسب لاك و مهر شده به بایگانی فنی اداره 

پیمان و رسیدگی تحویل نمایند. 
7- مدت اعتبار پيشــنهادات از آخرين مهلت تسليم پيشنهادات به مدت 3 ماه مي باشد و قابل تمديد تا سه ماه 

ديگر مي باشد.
۸- ساير شرايط در اسناد مناقصه به اطلاع پيمانكاران خواهد رسيد.

9- هزینه آگهی روزنامه به عهده برنده مناقصه می باشد.
10- شرکت کنندگان باید دارای صلاحیت ایمنی از اداره کار باشند.

اداره کل راه و شهرسازی استان کهگیلویه و بویراحمد 

نوبت اول

برآورد اوليه برمبناي محل اجراشرح پروژهرديف
فهرست1401 )ريال(

مبلغ تضمين شركت در 
فرآيندارجاع كار )ريال(

صلاحيت 
مورد نياز

40,000,000,0002,000,000,000بويراحمدخريد يک دستگاه بيل مکانيکی چرخ زنجيری1

5راه و باند28,033,305,0121,410,000,000گچسارانلکه گيری و روكش آسفالت حفاظتی اسلاری سيل اسپر موگر نيمدور2

5راه و باند34,014,994,8291,710,000,000گچسارانلکه گيری و روكش آسفالت حفاظتی اسلاری سيل كوهسركها3

راه و باند27,407,870,9231,380,000,0005كهگيلويهلکه گيری و روكش آسفالت محور قبر قيصر4

راه و باند25,355,525,8431,270,000,0005كهگيلويهلکه گيری و روكش آسفالت محور كت- نی كن5

تاریخ انتشار نوبت اول  : 1401/1۲/۲0             تاریخ انتشار نوبت دوم: 1401/1۲/۲1

F۲۰۰ یادی از کانسپت نوآورانه مرسدس 
با فرمان جوی استیک

مرسدس بنز F۲۰۰ ، خودروی کانسپتی است که در سال ۱۹۹۶ به عنوان یک 
آزمایشی آرمانی برای نشان دادن آینده طراحی ماشین های این شرکت و 
توسط یک تیم برجسته از مهندسان و طراحان مرسدس بنز توسعه 
یافت. این خودرو در  همان سال در نمایشگاه اتومبیل فرانکفورت 
به نمایش گذاشته شد و در آن زمان با عنوان بیست و یکمین قرن 

معرفی شد.
در طراحی مرسدس بنز F۲۰۰ کانسپت، از فن آوری های پیشرفته 
و جدیدی استفاده شده که در آن زمان بسیار نوآورانه بود. این خودرو 
از موتور V۶ با حجم ۲.۴ لیتری و توان ۴۰۸ اسب بخار برخوردار بود و 
قادر به شتاب زدن از ۰ تا ۱۰۰ کیلومتر در ساعت در زمان کمتر از ۶ ثانیه بود.

یکی از ویژگی های مهم و جالب F۲۰۰، دسته جوی استیک آن به عنوان سیستم فرمان سیمی آن 
است که به عنوان یک محیط تعاملی برای راننده و ماشین عمل می کند. با استفاده از دسته جوی، راننده 
می تواند به آسانی تمامی سیستم های ماشین را کنترل کند، بعلاوه برای تنظیم صدا، تنظیم سرعت و 

تغییر نورپردازی داخلی ماشین نیز تنها از همین دسته استفاده می شود.
از جمله  که  است  و جذابی  دارای طراحی مدرن  کانسپت   F۲۰۰ استیک مرسدس دسته جوی 
اصلی ترین مواردی است که این خودرو را به عنوان یک مدل آینده نشان می دهد. با توجه به فن 
آوری های پیشرفته آن زمان، دسته جوی استیک F۲۰۰ به عنوان یکی از اولین سیستم های کنترل دستی 

در خودروهای مدرن به شمار می رود.
 Sensotronic Brake نام  به  محیطی  کنترل  یک سیستم جدید  دارای  این خودرو  همچنین، 
Control بود که با استفاده از سنسورهای الکترونیکی و انعطاف پذیری بالای سیستم ترمز، ترمز کردن 
 Active Body Control  را بسیار دقیق تر و ایمن تر می کرد. این خودرو همچنین دارای سیستم جدید
بود که با کاهش لرزش ها و لغزش های بدنه خودرو، بهبود کنترل و پایداری در رانندگی را فراهم می کرد.

مرسدس بنز F۲۰۰ کانسپت هیچگاه به عنوان یک خودرو تولیدی عرضه نشد و تنها به عنوان یک 
مدل آرمانی برای نشان دادن آینده طراحی ماشین های شرکت به نمایش گذاشته شد. اما، بسیاری 
از فن آوری ها و ایده های معرفی شده در این خودرو، در آینده در خودروهای تولیدی مرسدس بنز 
به کار گرفته شدند. به عنوان مثال، سیستم Sensotronic Brake Control در سال ۲۰۰۱ به عنوان 
سیستم ترمز کنترل الکترونیکی بر روی مدل های S-Class شرکت مرسدس بنز مورد استفاده قرار گرفت 
و سیستم Active Body Control هم در مدل های CL-Class و S-Class شرکت مرسدس بنز به 
کار گرفته شد. از دیگر ویژگی های مرسدس بنز F۲۰۰ کانسپت می توان به سیستم روشنایی آن اشاره 
کرد. در این خودرو، از سیستم روشنایی Active Light System استفاده شده بود که با استفاده از 
سنسورهای دوربین و الکترونیک، محدوده نوردهی اتوماتیک برای فضای اطراف خودرو تنظیم می کرد و 
همچنین با کاهش نوردهی در فضای خلوت، مصرف انرژی را کاهش می داد. امروز حتی هایپراسکرین 

مرسدس هم از داشبورد و نمایشگرهای سرتاسری آن الهام گرفته است.
در کل، مرسدس بنز F۲۰۰ کانسپت به عنوان یکی از خودروهای مهم و نوآورانه در تاریخ طراحی 
خودرو، همچنان موردتوجه ویژه طراحان و مهندسان خودروسازی قرار دارد و ایده ها و فن آوری های آن 

در طراحی خودروهای جدید شرکت مرسدس بنز به کار می روند.

ماشین 
بازی


