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ماشین 
چه نسل هایی از قلم اس پن با گلکسی زد فولد ۵ کار می کنند؟بازی

جدیدترین گوشی تاشوی سامسونگ همانند نسل پیشین 
خود، پشتیبانی از قلم اس پن را به همراه دارد؛ اما 
چه نسخه هایی از قلم اس پن با این گوشی کار 

می کنند؟
اضافه کردن پشتیبانی از قلم های اس پن 
از بهترین  به سری گلکسی زد فولد، یکی 
نوآوری های شرکت سامسونگ در سال های 
شباهت  تاشو،  گوشی هاش  است.  اخیر 
فراوانی به تبلت ها دارند و ظاهر دفترچه-
استایلس  قلم های  با  کار  نیز  آنها  مانند 
افراد،  از  بسیاری  می کند.  لذت بخش تر  را 
ترجیح  را  قلم  توسط  نوت برداری  همچنان 
فولد  زد  گلکسی  سری  گوشی های  و  می دهند 

بهترین گزینه ها برای این کار هستند.
متاسفانه بر خلاف محصولی چون گلکسی اس ۲۳ اولترا، 
سامسونگ قلم اس پن را به همراه گلکسی زد فولد ۵ ارائه نمی دهد و کاربران باید آن را به صورت 
جداگانه تهیه کنند. این امر، برای بسیاری از کاربران گیج کننده است؛ زیرا نسخه های متفاوتی از قلم 

اس پن در بازار وجود دارند و گلکسی زد فولد ۵ نیز از تمامی آنها پشتیبانی نمی کند.
قلم های اس پن محصولاتی چون گلکسی اس ۲۲ و گلکسی اس ۲۳ اولترا، با این گوشی کار 
نمی کنند و در واقع باید گفت که پشتیبانی از تمامی اس پن های مخصوص گوشی های سری گلکسی 

اس یا گلکسی نوت در گلکسی زد فولد ۵ وجود ندارد.
قلم های مخصوص سری زد فولد، اس پن پرو و اس پن فولد ادیشن نام دارند. قلم اس پن فولد 
ادیشن، در سه نسل متفاوت روانه بازار شده که هر یک از آنها مخصوص یکی از گوشی های گلکسی 
زد فولد ۳، گلکسی زد فولد ۴ و گلکسی زد فولد ۵ هستند. گلکسی زد فولد ۵ از تمامی این قلم ها 
پشتیبانی می کند؛ اما به توصیه سامسونگ، بهتر است که از قلم مخصوص گلکسی زد فولد ۵ 

استفاده کنید.
سامسونگ همچنین برای جدیدترین گوشی تاشوی خود، از قاب تازه ای نیز رونمایی کرده که این قلم 
را درون خود جا می دهد. این قاب که گلکسی زد فولد ۵ اسلیم پن کیس نام گرفته است؛ نسخه ای 

جمع و جور از قلم اس پن فولد ادیشن در رنگ های متفاوت را به همراه دارد.
برای جمع بندی، باید گفت که سامسونگ گلکسی زد فولد ۵ از تمامی نسل های اس پن فولد ادیشن 
و اس پن پرو پشتیبانی می کند؛ اما جهت مراقبت بیشتر از نمایشگر، بهتر است که از اس پن فولد 
ادیشن مخصوص این نسل استفاده کنید. همچنین اگر استفاده فراوانی از اس پن دارید؛ بد نیست 

که نگاهی نیز به کاور گلکسی زد فولد ۵ اسلیم پن کیس بیندازید.
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 سبک
زندگی

هیچ راه مطمئنی برای افزایش طول عمر وجود ندارد، اما تحقیقات نشان 
داده است افرادی که به دنبال تنوع و تغییر درست در سبک زندگی شان 
هستند، بیشتر عمر می کنند. تغییرات سبک زندگی به طور کلی شامل مواردی 
مانند تنظیم رژیم غذایی، تحرک و فعالیت فیزیکی و حتی افزایش تعاملات 

اجتماعی است.
در ادامه به برخی دیگر از این تغییرات اشاره می شود:

۱( با خورشید آشتی کنید
روزها بیرون بروید و بیشتر زیر نور آفتاب باشید. امید به زندگی را می توان 
به سادگی با بیرون رفتن و آفتاب گرفتن افزایش داد. یک بررسی در سال 
۲۰۱۹ به این نتیجه رسید که کمبود ویتامین D با خطر بالاتر مرگ و میر مرتبط 
است. کمبود این ویتامین با افزایش دو برابری خطر مرگ ناشی از سرطان 

نیز ارتباط دارد.
قرار گرفتن در معرض نور خورشید، سلول های پوست را برای تولید ویتامین 
D تحریک می کند. ویتامین D برای بسیاری از عملکردهای حیاتی مانند: 
رشد و بازسازی استخوان، انقباضات غیر ارادی عضلات )مانند ضربان قلب و 
 D گوارش( و تبدیل گلوکز خون )قند( به انرژی ضروری است. کمبود ویتامین
می تواند همه این عملکردها را مختل کند و منجر به افزایش خطر شکستگی و 

پوکی استخوان، بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ شود.
۲( با دوستانتان وقت بگذرانید

امید به زندگی را می توان با معاشرت با دوستان و خانواده افزایش داد. 
مطالعات نشان داده اند که هرچه ارتباط افراد با عزیزانشان بیشتر باشد، 
سلامت کلی نیز ارتقا می یابد. شاید به این دلیل باشد که افرادی که ارتباطات 

سالم دارند، کمتر ریسک می کنند و بیشتر مراقب خود هستند. 
۳( روزانه ورزش کنید

بهبود امید به زندگی به شدت با ورزش روزانه مرتبط است. مطالعات جامع 
نشان داده اند افرادی که به طور منظم، حتی سه ساعت در هفته، ورزش 

می کنند، حدود ۷ سال بیشتر از افرادی که ورزش نمی کنند، عمر می کنند. 
۴( نخ دندان بکشید!

شاید عجیب به نظر برسد، اما خوب است بدانید استفاده روزانه از نخ دندان 
ممکن است طول عمر را افزایش دهد. استفاده از نخ دندان، از بیماری لثه 

پیشگیری می کند و جلوی عبور باکتری های موجود در دهان از بافت های 
)پریودنتیت(،  لثه  بیماری  آسیب دیده و ورود به جریان خون را می گیرد. 
ششمین بیماری شایع در سراسر جهان است و ۱۱ درصد از جمعیت دنیا را 
تحت تأثیر قرار می دهد. بر اساس بررسی های صورت گرفته در سال ۲۰۲۰، 
پریودنتیت شدید نه تنها با افزایش خطر بیماری قلبی، بلکه با افزایش خطر 

مرگ ناشی از حملات قلبی ارتباط مستقیم دارد.
۵( گیاهخواری، راز طول عمر بیشتر

گیاهخواری این قابلیت را دارد که به شما کمک کند طولانی تر زندگی کنید. 
البته این مسئله بدان معنا نیست که گوشت را سبد غذایی تان حذف کنید. 
اما تحقیقات نشان داده که گیاهخواریِ اصولی، با کاهش مصرف قند و شکر، 
کاهش مصرف چربی های اشباع موجود در غذاهای حیوانی و جلوگیری از 

چاقی، به طول عمر بیشتر کمک می کند.
۶( استرس خود را مدیریت کنید

استرس باعث ترشح هورمونی به نام کورتیزول می شود که منجر به افزایش 
ضربان قلب و گاهی تنگی تنفس می گردد. تداوم این شرایط در طولانی مدت 
می تواند مضر باشد و منجر به اضطراب، افسردگی، فشار خون بالا و بیماری 

قلبی شود.
۷( تلویزیون را خاموش کنید!

با کاهش تماشای تلویزیون، می توانید سلامت خود را بهبود بخشید و 
همچنین امید به زندگی خود را افزایش دهید. تماشای بیش از حد تلویزیون، 
شما را غیرفعال می کند و احتمال افزایش وزن را بالا می برد. این عدم تحرک 
برای ساعات طولانی می تواند منجر به کمردرد و گردن درد مزمن شود. تماشای 
زیاد تلویزیون از شکل گیری تعامل اجتماعی با کیفیت جلوگیری می کند و 
می تواند به اضطراب و افسردگی منجر شود. همه این موارد تأثیر منفی بر 

سلامتی و هم چنین طول عمر شما دارد.
۸( از رفتارهای پرخطر اجتناب کنید

رفتارهای  و  تصادفات، جراحات  در جوانی،  میر  و  علل مرگ  شایع ترین 
 ،Aging مجله  در   ۲۰۲۱ سال  در  مطالعه  یک  طبق  هستند.  خشونت بار 
رفتارهای پرخطر دیگری نیز وجود دارد که هرکدام به نحوی چند سال از طول 

عمرتان می کاهند. 

۸ گام ساده برای افزایش طول عمر

فراخوان یک مرحله ای
 مناقصه تنظیف و جمع آوری زباله سطح شهر

شــهرداری خاتــون آبــاد در نظــر دارد طبــق بنــد01 مصوبــه   61  شــورای محتــرم اســامی شــهر مناقصــه خــود را از طریــق ســامانه 
تــدارکات الکترونیــک دولــت  بــه شــماره ثبــت ســامانه 2002098542000003برگــزار نماید.مبلــغ تضمیــن شــرکت در مناقصــه 5 
درصــد قیمــت پیشــنهادی بــه صــورت ضمانــت نامــه بانکــی معتبــر مــی باشــد.مناقصه گــران بایســتی دارای گواهینامــه صاحیــت 
پیمانــکاری شــرکت هــای خدماتــی  باشــند .کلیــه مراحــل مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد قیمــت مناقصــه 
گــران و بازگشــایی پــاکات از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات دولــت )ســتاد(به آدرس www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد 
ــی امضــای  ــت گواه ــور و دریاف ــامانه مذک ــام در س ــت ن ــی مراحــل ثب ــت قبل ــدم عضوی ــران در صــورت ع .لازم اســت مناقصــه گ
الکترونیــک را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند .مناقصــه گــران بایســتی اســناد مناقصــه را از طریــق ســامانه دریافــت و 
باتوجــه بــه مندرجــات اســناد و شــرایط مناقصــه ،مــدارک درخواســتی را شــامل پاکــت )الــف،ب،ج( بصــورت فایــل pdf   تــا ســاعت 

12روز پنــج شــنبه مــورخ1402/06/02در ســامانه اســکن و بارگــذاری نماینــد.
ــه ترتیــب  ــان ب ــه پیمــان نشــوند ســپرده شــرکت در مناقصــه آن ــه مبادل توجــه : چنانچــه برنــدگان اول و دوم مناقصــه حــاض ب
ضبــط خواهــد شــد. شــهرداری در رد یــا قبــول هــر یــک از پیشــنهادات مختــار اســت .ســایر اطاعــات و جزئیــات در اســناد مناقصــه 

منــدرج اســت .
- تاریخ انتشار اسناد مناقصه در سامانه دو شنبه مورخ 1402/05/16می باشد.

- مهلت دریافت اسناد از سامانه :تا ساعت  12روز  دوشنبه  مورخ 1402/05/23می باشد
- مهلت ارسال پیشنهادات از طریق سامانه :تا ساعت 12  روز پنج شنبه  مورخ1402/06/02می باشد.

- دســتگاه مناقصــه گــذار بــه آدرس :اســتان کرمــان –شــهربابک – شــهر خاتــون آبــاد  بلــوار شــهید قاســم ســلیمانی ســاختمان 
شــهرداری خاتــون آبــاد –کــد پســتی 7751141964  و تلفــن تمــاس 03434141205

دســتگاه                                               آدرس  بــه  شــهردار  دفتــر  محــل  در   1402/06/04 مــورخ   شــنبه  12روز  ســاعت  هــا:  پاکــت  بازگشــایی   -
مناقصــه گــذار مــی باشــد.

- اطاعــات تمــاس ســامانه ســتاد در تهــران جهــت انجــام مراحــل عضویــت در ســامانه 4934-021 و دفتــر ثبت نــام 85193768-
88969737

محمد مهدی ابراهیمی شهردار خاتون آباد  

نوبت دوم
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فراخوان یک مرحله ای 
مناقصه جدولگذاری معابر شهر

شــهرداری خاتــون آبــاد در نظــر دارد طبــق صــورت جلســه شــماره65 مــورخ 1401/11/25شــورای محترم اســامی شــهر مناقصه 
ــدارکات الکترونیــک  ــق ســامانه ت ــال از طری ــراورد اولیــه  30/292/000/000 ری ــا ب ــر ســطح شــهر خــود را ب جدولگــذاری معاب
ــغ تضمیــن شــرکت در مناقصــه1/514/600/000  ــه شــماره ثبــت ســامانه 2002098542000004 برگــزار نماید.مبل ــت  ب دول
ــا  ــکاری ب ــت نامــه بانکــی معتبــر مــی باشــد.مناقصه گــران بایســتی دارای گواهینامــه صاحیــت پیمان ــه صــورت ضمان ــال ب ری
ــناد مناقصــه  ــت اس ــه مراحــل مناقصــه از دریاف ــه و بودجــه باشــند .کلی ــازمان برنام ــه از س ــا ابنی ــد ی ــه 5 راه وبان ــل رتب حداق
ــتاد(به آدرس                                         ــت )س ــدارکات دول ــامانه ت ــق درگاه س ــاکات از طری ــایی پ ــران و بازگش ــه گ ــت مناقص ــنهاد قیم ــه پیش ــا ارائ ت
www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد .لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت قبلــی مراحــل ثبــت نــام در 
ســامانه مذکــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیــک را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند .مناقصــه گــران بایســتی 
اســناد مناقصــه را از طریــق ســامانه دریافــت و باتوجــه بــه مندرجــات اســناد و شــرایط مناقصــه ،مــدارک درخواســتی را شــامل 

ــا ســاعت12 روز  1402/6/2 در ســامانه اســکن و بارگــذاری نماینــد. ــل pdf   ت ــف،ب،ج( بصــورت فای پاکــت )ال
توجــه : چنانچــه برنــدگان اول و دوم مناقصــه حاضــر بــه مبادلــه پیمــان نشــوند ســپرده شــرکت در مناقصــه آنــان بــه ترتیــب 
ــا قبــول هــر یــک از پیشــنهادات مختــار اســت .ســایر اطاعــات و جزئیــات در اســناد  ضبــط خواهــد شــد. شــهرداری در رد ی

مناقصــه منــدرج اســت .
-تاریخ انتشار اسناد مناقصه در سامانه روز دوشنبه مورخ 1402/05/16 می باشد.

- مهلت دریافت اسناد از سامانه :تا ساعت12 روز دوشنبه مورخ 1402/5/23  می باشد
- مهلت ارسال پیشنهادات از طریق سامانه :تا ساعت 12 روز پنجشنبه  مورخ 1402/6/2 می باشد.

- دســتگاه مناقصــه گــذار بــه آدرس :اســتان کرمــان –شــهربابک – خاتــون آبــاد بلــوار شــهید ســپهبد حــاج قاســم ســلیمانی –
کــد پســتی 7751141964  و تلفــن تمــاس 034341120 

- بازگشایی پاکت ها: ساعت 12 روز شنبه مورخ 1402/6/4 در محل دفتر شهردار به آدرس دستگاه مناقصه گذار می باشد.
ــام  ــت ن ــر ثب ــامانه 4934-021 و دفت ــت در س ــل عضوی ــام مراح ــت انج ــران جه ــتاد در ته ــامانه س ــاس س ــات تم - اطاع

محمد مهدی ابراهیمی شهردار خاتون آباد 88969737-85193768

نوبت اول
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