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 سبک
۶ نکته برای اینکه تابستان بی خطری را سپری کنیدزندگی

خطر  گرم،  هوای  آفتابی،  روزهای  با  تابستان  فصل 
سایر  و  حشرات  گزش  آلرژی،  آفتاب سوختگی، 
مشکلاتی که به همراه دارد، ممکن است به طرق 

مختلفی بر سلامت ما تأثیر بگذارد.
انجام این اقدامات ساده می تواند هر گونه 
بیماری و خطر احتمالی را از شما دور نگه دارد 
و تابستان را برایتان لذت بخش تر و ایمن تر کند.
۱( برای حفظ روحیه، در فضای باز ورزش کنید

تابستان زمان خوبی برای افزایش فعالیت بدنی 
و رسیدگی به تناسب اندام است. تعطیلات تابستانی 
و روزهای طولانی ، این فرصت را در اختیارتان قرار می دهند 
که اوقات فراغت خود را صرف ارتقای سلامتتان کنید. هرچند ممکن است گرمای هوا و 
نور شدید آفتاب، شما را از انجم این کار بازدارد، اما با این حال، ساعات اولیه صبح و اواخر 
بعد از ظهر می تواند زمان مناسبی برای پیاده روی و دوچرخه سواری باشد. ورزش و تحرک 
فیزیکی می تواند سلامت روانی ما را ارتقا دهد، از چاقی پیشگیری یا با آن مبارزه کند، به 
تناسب اندام کمک کند و کیفیت خواب ما را بهبود بخشد. هم چنین فعالیت بدنی خطر 
ابتلا به انواع سرطان، مشکلات قلبی و بیماری پوستی پسوریازیس را کاهش می دهد و 

باعث بهبود عملکرد شناختی در کودکان و بزرگسالان می شود.
۲( اقدامات لازم برای حفظ ایمنی در برابر نور خورشید را انجام دهید

نور خورشید یکی از منابع عالی برای دریافت ویتامین D است و افراد برای حفظ سلامتی 
نیاز دارند روزانه مدت زمان کمی در معرض نور خورشید باشند. اما توجه به یک نکته در این 
زمینه حائز اهمیت است: اشعه فرابنفشی که از خورشید ساطع می شود، خطرناک است و 
منجر به صدمات پوستی و حتی سرطان پوست می گردد. بسیاری از سرطان های پوست، 
ناشی از قرار گرفتن بیش از حد در معرض این اشعه هستند. هم چنین نظریه ای وجود دارد 
که بیان می کند اشعه UVA )یکی از انواع اشعه فرابنفش( ممکن است منجر به استرس 
اکسیداتیو شود. این حالت ناشی از عدم تعادل بین رادیکال های آزاد و آنتی اکسیدان های 
محافظ بدن است. برای محافظت از پوست در برابر اشعه های UVA، می توان از کرم های 
 SPF .۵۰ باشند SPF ضد آفتاب با طیف وسیع محافظتی استفاده کرد که حداقل دارای
نشان می دهد که چقدر طول می کشد تا آفتاب پوست را بسوزاند. SPF ۵۰ به این معنی 
است که در صورت استفاده صحیح کرم ضد آفتاب، ۵۰ دقیقه طول می کشد تا پوست 

بسوزد و تنها ۲ درصد از اشعه های UVA و UVB قادر به عبور از پوست هستند.
۳( مقدار زیادی آب بنوشید

هیدراته نگه داشتن بدن در هوای گرم برای جبران مایعاتی که بدن از طریق تعریق از 
دست می دهد، ضروری است. علائم کم آبی بدن عبارتند از: خشکی دهان، سردرد، سبکی 
سر، سرگیجه، کاهش دفعات و حجم ادرار، یبوست و گرفتگی عضلات. کم آبی بدن منجر 

به عوارض خطرناکی چون آسیب و نارسایی کلیه می شود.
۴( مراقب مسمومیت های غذایی باشید

تابستان فصل اوج مسمومیت های غذایی است. هنگام آماده سازی غذا در تابستان و 
بخصوص در طول مسافرت، به این نکات توجه کنید:

هرگز مواد غذایی فاسد شدنی را بیش از دو ساعت در معرض نور خورشید یا حرارت 
قرار ندهید.

غذا را در یخچال های مسافرتی یا به کمک کمپرس یخ خنک نگه دارید.
۵( بدنتان را خنک نگه دارید

گرمازدگی از مشکلات شایع در فصول گرم سال است و علائم زیر را با خود به همراه 
دارد:

سردرد، تعریق شدید، غش، سرگیجه، حالت تهوع، خستگی، نبض ضعیف و تند و فشار 
خون پایین در هنگام ایستادن و گرفتگی عضلات.

در صورت مواجهه با هر یک از این علائم، سعی کنید دور از آفتاب و در یک مکان خنک 
قرار بگیرید و مقدار زیادی آب یا نوشیدنی های خنک بنوشید.

۶( مواظب نیش و گزش حشرات باشید
در فصل تابستان که بیشتر اوقات خود را در فضای باز سپری می کنید، برای جلوگیری از 
گزیده شدن توسط پشه ها و سایر حشرات از اسپری ها و مواد دافع حشرات استفاده کنید. 
بیشتر نیش های حشرات بی خطر هستند و خود به خود بهبود می یابند، اما اگر پس از 
گزیدگی، هر یک از علائم زیر را تجربه کردید، به پزشک مراجعه کنید:درد و تورم شدید، 

قرمزی، التهاب، چرک یا عفونت در ناحیه گزش، تب، لرز و بدن درد.
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تیک تاک پست های متنی را جهت 
رقابت با توییتر معرفی کرد!

تیک تاک که یک شبکه اجتماعی ویدیو محور 
است با دیدن وضعیت ضعیف توییتر وارد رقابت 

با این اپلیکشن شد.
اخیر  هفته های  در  ماسک  ایلان  که  حالی  در 
تصمیمات عجیب و غیرقابل درک زیادی گرفته، 
بازار رقابت بر سر تصاحب جایگاه توییتر بار دیگر 
داغ شده است. در چهار روز گذشته، ماسک طی 
یک حرکت ناگهانی تصمیم گرفت تا نام توییتر را به 
X تغییر دهد و اعلام کرد که برخی از ویژگی های 
تازه را به این اپ اضافه خواهد کرد. حال ماسک 
باید با چالش جدید خود روبه رو شود؛ کاربرهایی 
که از دست تصمیمات او عاصی شده ند و رقابت 
سختی که بر سر جذب این کاربرها راه افتاده است.
تلاش متا برای گرفتن جایگاه توییتر حداقل تا به 
امروز موفقیت آمیز نبوده است و دلیل آن عدم 
این  اولیه یک شبکه اجتماعی در  امکانات  وجود 
اپلیکیشن است که توانایی دادن همان تجربه آشنا 
را به کاربر ندارد. با این حال، خیلی زودتر از آنچه 
که فکر می کردیم یک مدعی جدید به رقبای توییتر 
و تردز اضافه شد که به نظر می رسد نقشه های بلند 

بالایی در سر دارد.
تیک تاک به تازگی قابلیت پست های نوشتاری 
را معرفی کرد. این قابلیت به کاربرها حس آشنای 
توییتر را می دهد و به نظر می رسد مقصد خوبی برای 
مهاجرین این اپ باشد. قابلیت پست نوشتاری این 
امکان را به کاربرها می دهد تا استور ی های نوشتاری 
بگذارند و هرچقدر که می خواهند محتوای نوشتاری 
تولید کنند. این قابلیت از امروز در دسترس قرار 
می گیرد و دسترسی به آن از آب خوردن راحت تر 

است.
پیج  به  که  زمانی  این بخش،  از  استفاده  برای 
دوربین می روید کافی است از بین ویدیو، عکس 
و متن، متن را انتخاب کنید. با انتخاب متن وارد 
فضای نوشتار می شوید و در آن می توانید تولید 
محتوا کنید. روند تولید محتوا متنی در این شبکه 
باید  اما  نیست،  توییتر  روانی  به  اجتماعی هنوز 
امروز  به  تا  واقع  در  تاک  تیک  که  باشد  یادمان 
ویدیویی شناخته  اجتماعی  یک شبکه  عنوان  به 
می شد. به همین علت می توان به آن فرصت داد 
تا در ماه های آینده با آپدیت قابلیت های بیشتری 

اضافه کند.
ویدیو محور بودن تیک تاک باعث شده تا تجربه 
متنی آن حس متفاوتی به مخاطب بدهد. از جمله 
قابلیت شخصی سازی  به  تجربه ها می توان  این 
نوشته ها اشاره کرد که شامل اضافه کردن موزیک 
یا صدا، اضافه کردن لوکیشن و روشن و خاموش 
باعث  ویژگی ها  این  کرد.  اشاره  کامنت ها  کردن 
از همین  تاک  تیک  نوشتاری  تجربه  تا  می شوند 
حالا کاملا با توییتر متفاوت باشد و قابلیت هایی 
را ارائه بدهد که شاید هیچوقت در توییتر شاهد 
آن ها نباشیم. برای مثال، کاربرهای تیک تاک )هم 
اکنون( می توانند رنگ زمینه پست خود را تعیین 
کنند، روی آن موزیک اضافه کنند، با استفاده از 
استیکر آن را زیباتر کنند و به آن تگ و هشتگ 
بزنند. حتی قابلیت ذخیره پست و درفت کردن آن 
در دسترس است و شما می توانید پست را در زمان 

دلخواه خود منتشر کنید.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

سوپراسپرت آلفارومئو با نسخه هیبریدی پیشرانه V۶ مازراتی که 
حدود ۸۰۰ اسب بخار قدرت خواهد داشت، هشتم شهریور رونمایی 

خواهد شد.
آگوست   ۳۰ تاریخ  در  را  خود  سوپراسپرت  دارد  قصد  آلفارومئو 
برابر با ۸ شهریور در موزهٔ خود در میلان رونمایی کند. این خودرو 
هنوز نامش مشخص نیست ولی آلفا آن را لحظه ای منحصربه فرد 

از هیجان ناب خودرویی ایتالیایی توصیف کرده است. حال طبق 
گزارشی که اخیراً منتشر شده، این سوپراسپرت از پیشرانه مازراتی 
MC۲۰ اما به صورت هیبریدی استفاده خواهد کرد. هرچند مازراتی 
در حال حاضر از این پیشرانه فقط به صورت بنزینی خالص استفاده 
می کند اما ظاهراً آلفارومئو قصد دارد نیروی کمکی الکتریکی را به این 

موتور اضافه کند.

گفته شده در کنار این پیشرانه ۳ لیتری V۶ توئین توربو حداقل 
یک موتور الکتریکی قرار خواهد گرفت و مجموع خروجی را به ۸۰۰ 
اسب بخار قدرت خواهد رساند. این نشان از افزایش قابل توجهی 
نسبت به قدرت ۶۳۰ اسب بخاری مازراتی MC۲۰ دارد. در همین 
آلفا در کنار نسخه  ادعا کرده اند که سوپراسپرت  حال، برخی هم 
هیبریدی یک نسخه تمام الکتریکی هم خواهد داشت اما در این رابطه 
هنوز هیچ چیز رسمی نیست. به گفته گزارش مذکور، سوپراسپرت 
آلفارومئو خودرویی تولید محدود است که تنها چند ده دستگاه از آن 
ساخته می شود و همه آن ها فروخته شده اند. این یعنی شاید هیچ گاه 
سوپرکار آلفا برای فروش عمومی عرضه نشود. قیمت این خودرو هم 

هفت رقمی عنوان شده است.
از مدل  این سوپراسپرت  گفته می شود طراحی  در همین حال، 
کلاسیک آلفارومئو ۳۳ استراداله الهام خواهد گرفت که بین سال های 
سوپرکار  احتمالاً  شد.  ساخته  دستگاه   ۱۸ در  تنها  تا ۱۹۶۹   ۱۹۶۷
این  بود.  خواهد  آلفارومئو  درون سوز  محصول  آخرین  موردبحث 
شرکت سال آینده کراس اووری کوچک تر از توناله معرفی خواهد کرد 
که همتای لوکس جیپ اونجر خواهد بود و در اکثر بازارها به صورت 
تمام الکتریکی به فروش خواهد رسید ولی یک نسخه بنزینی با موتور 
۱.۲ لیتری سه سیلندر هیبریدی خفیف هم برای آن ارائه خواهد شد.

شرکت  نفس گیر  و  جدید  مستند  در  وب  جیمز  فضایی  تلسکوپ 
فیلم سازی آی مکس)IMAX( ایفای نقش می کند.

 Michelle(ویلیامز میشل  اسپیس،  از  نقل  به  و  ایسنا  گزارش  به 
Williams(، بازیگر برنده جایزه، فیلم کوتاه »آسمان عمیق« را که در ماه 
اکتبر اکران می شود، روایت خواهد کرد. درودها به سوی دستاوردهای 
معجزه آسای تلسکوپ فضایی جیمز وب ناسا از سراسر جهان در حال 
سرازیر شدن است. این رصدخانه پیشرفته تابستان امسال سالگرد یک 
سالگی خود را به عنوان یک پلتفرم نجومی پیشگامانه که در فاصله یک 
میلیون مایلی)۱.۶ میلیون کیلومتری( از زمین به دور خورشید می چرخد، 
جشن گرفت و قرار است این جشن با مستند جدید »آسمان عمیق« 

پرشور  پروژه ای  شود.  تکمیل   )JWST(وب جیمز  فضایی  تلسکوپ  از 
 Crazy Boat(که شرکت آیمکس آن را با شرکت کریزی بوت پیکچرز
 Nathaniel(و فیلمساز نامزد جایزه اسکار، ناتانیل کان )Pictures Ltd
Kahn( انجام می دهد. خبر تکمیل این فیلم ۴۰ دقیقه ای هفته ی گذشته 
به مناسبت سالگرد »اولین تصویر« تلسکوپ  در جریان رویدادهایی 
در آکادمی ملی علوم در واشنگتن دی سی اعلام شد. میشل ویلیامز، 
برنده جایزه گلدن گلوب، این مستند را که قرار است در ماه اکتبر ۲۰۲۳ 
منتشر شود، روایت می کند. ویلیامز در بیانیه آیمکس گفت: من همیشه 
مجذوب زیبایی و عظمت فضا بوده ام و هیجان زده هستم که با ناتانیل و 
آی مکس کار کنم تا داستان تصاویر جذاب ثبت شده توسط این تلسکوپ 

جدید را روایت کنم. »آسمان عمیق« به نویسندگی، تهیه کنندگی و 
کارگردانی ناتانیل کان و بانی هلینوماز)Bonnie Hlinomaz( به طور 
تهیه  عنوان  به  نیز   )John Turner(ترنر جان  شد.  ساخته  مشترک 
کننده  با آیمکس همکاری کرده است. در این پروژه ناسا، آژانس فضایی 
اروپا و کانادا، موسسه علمی تلسکوپ فضایی و انجمن دانشگاه ها برای 
تحقیقات در نجوم نیز همراه بوده اند. شریک مالی آیمکس در این پروژه 
بنیاد نورثروب  گرومن بوده است. جان ترنر، رئیس بخش مستندهای 
آیمکس در یک بیانیه مطبوعاتی رسمی گفت: »آسمان عمیق« بازگشتی 
ما در ساخت  دیرینه  و سنت  آیمکس  برای مستندهای  هیجان انگیز 

فیلم های فضایی همه جانبه را نشان می دهد.

سوپراسپرتآلفارومئوازپیشرانههیبریدیمازراتیMC20استفادهمیکند

نقشآفرینیتلسکوپجیمزوبدریکمستندجدید

ویترین

ترجمه »زیبایی شناسی کنش 
اجرایی« منتشر شد

اجرایی؛  کنش  »زیبایی شناسی  کتاب  ترجمه 
دگردیس تماشاگر و اجراگر« نوشته اریکا فیشر-

لیشته توسط نشر نیماژ منتشر و راهی بازار نشر 
شد.

کنش  »زیبایی شناسی  کتاب  مهر،  گزارش  به 
اجرایی؛ دگردیس تماشاگر و اجراگر« نوشته اریکا 
فیشر-لیشته به تازگی با ترجمه افسانه کمالی توسط 

نشر نیماژ منتشر و روانه بازار نشر شده است.
را  اجرا  ظهور  فیشر-لیشته  اریکا  کتاب  این  در 
به مثابه یک »رخداد هنری« دنبال می کند. او با 
قراردادن هنر اجرا در موقعیتی برابر با ابژه هنری 
سنتی و مرسوم، زیبایی شناسی جدیدی را بشارت 
اجرا  یک  در  که  شگفت انگیزی  تجربه  می دهد. 
برانگیخته می شود-محورکردن تمایزات بین هنرمند 
این  و تماشاگر، بدن و ذهن، هنر و زیبایی- در 
کتاب در غالب پرورش روشی نو برای درک نرهای 
اجرایی بسط داده شده است. اسلوبی که روندهای 
اجتماعی و فرهنگی گسترده تری را شامل می شود.

و  بازیگر  جسم  حضور  با  اجرایی  رخداد  یک 
تماشاگر در کنار هم تأثیر قابل تأملی دارد. در این 
کتاب، اریکا فیشر-لیشته، این پدیده را به اجزای 
سازنده اش تجزیه و چگونگی دگرگونی رخدادهای 
اجرایی را تحلیل می کند و او به ویژه هنر اجرا و 
رخدادهای تئاتر تجربی را از زمان »تغییر جهت 
قرار  بحث  مورد   ۱۹۶۰ دهه  در  اجرایی«  کنش 

می دهد.
در   ۱۹۴۳ ژوئن   ۲۵ زاده  لیشته؛  فیشر  اریکا 
از سال  آلمانی است.  تئاتر  هامبورگ، پژوهشگر 
۱۹۶۳ تا ۱۹۷۰ در دانشگاه آزاد برلین )FU( و در 
دانشگاه هامبورگ مطالعات تئاتر، اسلاو، آلمانی، 
در  را  پرورش  و  آموزش  و  روانشناسی  فلسفه، 
دانشگاه آزاد برلین )FU( و در دانشگاه هامبورگ 
و  زبان  مؤسسه  استاد   ۱۹۷۳ سال  در  خواند. 
ادبیات آلمانی در دانشگاه یوهان ولفگانگ گوته در 

فرانکفورت آم ماین شد.
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عکس نوشت

))فراخوان مناقصه  عمومی  یک مرحله ای
 همزمان با ارزیابی کیفی خرید وسایل کمک توانبخشی ویژه معلولین 

)ویلچر خردسال و ویلچر اورسایز(((
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اداره کل بهزیســتی اســتان فــارس در نظــر دارد جهــت واگــذاری انجــام خریــد وســایل کمــک توانبخشــی ویــژه معلولیــن )ویلچــر خردســال و 
ویلچــر اورســایز( در ســال 1402 در چارچــوب قانــون برگــزاری مناقصــات و  از طریــق برگــزاری مناقصــه  عمومــی یــک مرحلــه ای  در بســتر 

ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه نشــانیwww.setadiran.ir اقــدام نمایــد.
ــه فعالیــت مربوطــه و رتبــه بنــدی از مراجــع  ــذا بدینوســیله از فروشــگاه هــای کالا پزشــکی ، شــرکت هــا کــه دارای کــد اقتصــادی ، پروان ل
ذیصــاح و دارای حســن ســابقه فــروش در کالای مــورد نظــر و دارای تــوان پشــتیبانی از نمایندگــی معتبــر و تولیدکننــدگان اصلــی مــی باشــد 

دعــوت بعمــل  مــی آیــد جهــت دریافــت اســناد مناقصــه  بــه ســامانه مذکــور بــا شــماره مناقصــه 2002000150000014مراجعــه نماینــد.
زمان دریافت اســناد مناقصه ازطریق ســامانه دولت : از روز دو  شــنبه 1402/05/02 تا روز  شنبه 1402/05/07

آخرین مهلت ارایه  پیشــنهادات در ســامانه ســتاد: حداکثر تا ساعت 14 روز  پنج شنبه  مورخ 1402/05/19
ــات اداره کل  ــالن جلس ــورخ 1402/05/21 در س ــنبه  م ــح روز  ش ــاعت 10صب ــه : س ــنهادات مناقص ــایی پیش ــکان بازگش ــان و م زم

ــادی  ــان اعتم ــش خیاب ــرباز، نب ــوار س ــدای بل ــرد، ابت ــارراه هواب ــیراز، چه ــع در ش ــارس واق ــتان ف بهزیســتی اس
قیمت پایه مناقصه : 20/450/000/000 ریال 

مبلغ تضمین شــرکت در مناقصه  : 1/030/000/000 ریال 
روابط عمومی اداره کل بهزیستی استان فارسهزینه درج آگهی با برنده مناقصه می باشد.

نوبت اول

ــژه  ــی وی ــک توانبخش ــایل کم ــد وس ــام خری ــذاری انج ــت واگ ــر دارد جه ــارس در نظ ــتان ف ــتی اس اداره کل بهزیس
ناشــنوایان )ســمعک( در ســال 1402 در چارچــوب قانــون برگــزاری مناقصــات و  از طریــق برگــزاری مناقصــه  عمومــی 

یــک مرحلــه ای  در بســتر ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه نشــانیwww.setadiran.ir اقــدام نمایــد.
لــذا بدینوســیله از فروشــگاه هــای کالا پزشــکی ، شــرکت هــا کــه دارای کــد اقتصــادی ، پروانــه فعالیــت مربوطــه و رتبــه بنــدی از مراجــع 
ــی  ــدگان اصل ــر و تولیدکنن ــی معتب ــوان پشــتیبانی از نمایندگ ــر و دارای ت ــورد نظ ــروش در کالای م ــابقه ف ذیصــاح و دارای حســن س
مــی باشــد دعــوت بعمــل  مــی آیــد جهــت دریافــت اســناد مناقصــه  بــه ســامانه مذکــور بــا شــماره مناقصــه 2002000150000012 

مراجعــه نماینــد.
زمان دریافت اسناد مناقصه ازطریق سامانه دولت : از روز دو شنبه 1402/05/02 تا روز شنبه 1402/05/07

آخرین مهلت ارایه  پیشنهادات در سامانه ستاد: حداکثر تا ساعت 14 روز پنج شنبه  مورخ 1402/05/19
ــورخ 1402/05/21 در ســالن جلســات اداره کل  ــح روز  شــنبه  م ــه : ســاعت 10صب ــنهادات مناقص ــایی پیش ــکان بازگش ــان و م زم

ــان اعتمــادی  ــوار ســرباز، نبــش خیاب ــرد، ابتــدای بل ــارس واقــع در شــیراز، چهــارراه هواب بهزیســتی اســتان ف
قیمت پایه مناقصه : 29/164/039/800 ریال 

مبلغ تضمین شرکت در مناقصه  : 1/459/000/000 ریال 
هزینه درج آگهی با برنده مناقصه می باشد.
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فراخوان مناقصه  عمومی  یک مرحله ای
 خرید وسایل کمک توانبخشی ویژه ناشنوایان )سمعک(
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روابط عمومی اداره کل بهزیستی استان فارس

نوبت اول


