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 سبک
فشردن این دکمه موبایلتان برای مغز مفید است!زندگی

اگر عادت دارید صبح ها دکمه اسنوز گوشی را بفشارید، باید بدانید که تنها نیستید و این کار ممکن است 
عملکرد مغزتان را پس از بیدار شدن بهبود ببخشد.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از زومیت، آیا صبح ها پس از به صدادرآمدن هشدار گوشی روی دکمه ی 
اسنوز ضربه می زنید؟ یافته های تحقیقات اندک قبلی معمولاً انجام این کار رو مفید نمی دانند؛ اما خبر 
خوب اینکه تحقیقی جدید نشان می دهد چرت زدن اضافی پس از نخستین باری که از خواب بیدار می شوید 

قادر است عملکرد شناختی شما را بهبود بخشد.
در مطالعه ای که نتایج آن ۱۸ اکتبر )۲۶ مهر( در ژورنال تحقیقات خواب منتشر شد، محققان ۱۷۰۰ 
بزرگسال را در سراسر جهان مورد بررسی قرار دادند. به گفته ی ۶۹ درصد از شرکت کنندگان در این مطالعه، 
آن ها صبح ها معمولا روی گزینه ی اسنوز آلارم گوشی خود ضربه می زنند یا گاهی اوقات زنگ گوشی را برای 

چند ساعت مختلف تنظیم می کنند.
محققان در مرحله ی بعد به مطالعه ی ۳۱ شرکت کننده ی معمولی پرداختند که اهل چرت زدن بودند. 
بررسی های آن ها نشان داد که چرت زدن باعث بهبود عملکرد برخی از این افراد در تست های شناختی 
می شود. بااین حال به نظر نمی رسد که چرت زدن تأثیری روی خلق وخوی افراد، میزان خواب آلودگی آن ها در 
صبح یا افزایش طبیعی هورمون استرس کورتیزول داشته باشد. کورتیزول در اولین ساعات بیداری ترشح 

می شود و به آماده شدن بدن برای روز پیش رو کمک می کند.
تینا ساندلین، روان شناس از دانشگاه استکهلم سوئد و نویسنده ی اصلی مطالعه می گوید: »چرت زدن 
به مدت ۳۰ دقیقه در صبح، هیچ تأثیر منفی عمده ای روی خواب آن شب یا احساس خستگی هنگام 
بیدارشدن ندارد.« به گفته ی ساندلین مطالعه ی آن ها نشان می دهد چرت زدن به افرادی که سحرخیز 
نیستند کمک می کند تا حتی اگر کم وبیش احساس خواب آلودگی نمی کنند هم راحت تر از خواب بیدار 

شوند و در آزمون های شناختی عملکرد بهتری از خود نشان دهند.
خواب خوب شبانه برای سلامتی و تندرستی ما بسیار مهم است؛ اما بسیاری از افراد به طور منظم خواب 
کافی ندارند. حدود یک سوم از بزرگسالان ایالات متحده کمتر از هفت ساعت یا بیشتر از آن در شبانه روز 
می خوابند. برخی از افراد برای کم کردن اثرات بیدارشدن ناگهانی یا چند دقیقه خواب بیشتر، از گزینه ی 
اسنوز در تلفن همراه خود استفاده می کنند؛ اما اطلاعات کمی درمورد تاثیرات این عادت روی سلامتی 
افراد وجود دارد. در مطالعه ی جدید از ۱۷۳۲ بزرگسال خواسته شد تا عادات بیدارشدن خود را شرح دهند. 
به طور متوسط، افرادی که گهگاه چرت می زنند، پس از به صدا درآمدن اولین زنگ ساعت حدود ۲۲ دقیقه 
را در خواب سپری کردند. نویسندگان مطالعه دریافتند که این افراد درمقایسه با کسانی که چرت نمی زدند، 
تقریبا ۶ سال جوان تر و نزدیک به چهار برابر بیشتر شب زنده دار بودند. همچنین بیشتر احتمال داشت که 

این افراد درطول شب کمتر بخوابند و صبح ها احساس خواب آلودگی کنند.
بررسی ها روی ۳۱ نفر از افرادی که عادت به چرت زدن نداشتند، نشان داد که چرت کوتاه ۳۰ دقیقه ای 
باعث می شود تا عملکرد آن ها در تست های شناختی نسبت به مواقعی که چرت نمی زدند بهتر باشد یا 
تغییری نکند. تست های شناختی در این مطالعه شامل سؤالات ساده ی محاسباتی بود و شرکت کنندگان 

باید فهرستی از کلمات را به خاطر می سپردند و سپس آن ها را دربین کلمات جدید تشخیص می دادند.
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ویترین

کتاب راهنمای »علم داده« منتشر شد
کیومرثی«،  »حامد  نوشته  داده«  »علم  کتاب 
»مرضیه علیدوست« و »ساموئل سی آلن« به زبان 

انگلیسی منتشر و وارد بازار کتاب شد.
به گزارش مهر، کتاب »علم داده« نوشته »حامد 
سی  »ساموئل  و  علیدوست«  »مرضیه  کیومرثی«، 
آلن« به زبان انگلیسی و با مشارکت مرکز تحقیقات و 
آموزش کشاورزی و منابع طبیعی گیلان انتشار یافت.

»حامد کیومرثی« محقق مرکز تحقیقات کشاورزی 
و مدرس امور بین الملل در گفت وگو با خبرنگار مهر 
با اشاره اینکه مرکز تحقیقات کشاورزی یک نهاد علمی 

و تحقیقاتی زیر مجموعه سازمان تحقیقات، آموزش و 
ترویج کشاورزی است، اظهار کرد: در راستای اهمیت 
اجرای فعالیت های علمی با نگرش برون مرزی تصمیم 
گرفتم، این کتاب راهنما به زبان انگلیسی تألیف شود.

وی با بیان اینکه نگارش این کتاب راهنما حدود یک 
سال زمان برده است، گفت: در کتاب »علم داده« 
در کنار موضوعات پایه به موضوعات جدیدی چون 
هوش مصنوعی، یادگیری ماشین و پایتون پرداخته 
شده است. کیومرثی یادآور شد: این کتاب می تواند 
به عنوان منبع راهنما برای محققان و دانشجویان مورد 

استفاده قرار گیرد. کتاب »علم داده« در سال ۱۴۰۲ 
منتشر و بازار کتاب شده است.
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تجدید آگهي مناقصه عمومي
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ســازمان عمــران وبازآفرینــی فضاهــای شــهری شــهرداري شــیراز در نظــر دارد عملیــات حفــاری ، ســبدگذاری و بتــن ریــزی شــمع هــا براســاس فهرســت بهــای رشــته 
راه ، راه آهــن و بانــد فــرودگاه ســال1402جهت پــروژه پــل مهــدی آبــاد و بزرگــراه مهندســین را  از طریــق برگــزاری مناقصــه عمومــی در ســامانه تــدارکات الکترونیکــی 
دولــت ) ســتاد ( بــا شــماره فراخــوان 20020۹۶۶۸۸000۶27  بــه اشــخاص واجــد شــرایط واگــذار نمایــد. لــذا از کلیــه اشــخاص حقوقــی بــا توجــه بــه شــرایط ذیــل 
دعــوت بــه عمــل مــی آیــد بــا مراجعــه بــه آدرس WWW.Setadiran.ir  نســبت بــه دریافــت اســناد مناقصــه و تحویــل آن اقــدام نماینــد. در صــورت عــدم عضویــت 
قبلــی ، ثبــت نــام در ســامانه مذکــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی صاحبــان امضــاء مجــاز از ســوی متقاضیــان جهــت شــرکت در مناقصــه الزامــی اســت. ضمنــاَ 

در صــورت نیــاز بــه اطلاعــات بیشــتر شــماره تلفــن: 0713۸35072۹ آمــاده پاســخ گویــي مي باشــد.
 مبلغ برآورد: ۹3/۸57/25۹/۹57 ریال  

 مدت قرارداد : ۶ ماه
 شــرایط شــرکت کننــدگان : کلیــه اشــخاص حقوقــی بــا ارائــه رتبــه بنــدی و صلاحیــت دارای اعتبــار از ســازمان برنامــه و بودجــه کشــور حداقــل پایــه 5 در رشــته هــای 

راه و بانــد و فــرودگاه یــا ابنیــه و ســابقه مرتبــط بــا موضــوع مناقصــه و ارائــه گواهینامــه تاییــد صلاحیــت ایمنــی از اداره کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی الزامــی مــی باشــد.
 محــل انجــام کار: شــیراز – کمــر بنــدی امــام خمینــی )ره( -بلــوار خرمشــهر-انتهای بلــوار طلاییــه شرقی)پشــت شــهرک  مهــدی آبــاد( جنــب کارخانــه نشاســته 

ســازی پــروژه مهــدی آبــاد .
 مبلــغ ســپرده شــرکت در مناقصه4/700/000/000ریــال  بصــورت ضمانــت نامــه بانکــی یــا فیــش واریــزی نقــدی بحســاب جــاری ســپرده 100۸05504742 

بانــک شــهر بنــام شــهرداری شــیراز بــا کــد مرجــع 1017۶۸
 برندگان اول و دوم مناقصه هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد.

 در زمان انعقاد قرارداد 5%  مبلغ پیشنهادی بعنوان ضمانت حسن اجرای تعهدات بصورت ضمانت نامه بانکی یا فیش واریزی اخذ می گردد.
 آخریــن مهلــت دریافــت ) توزیــع ( اســناد : متقاضیــان میتواننــد حداکثــر تــا ســاعت 13:00 روز پنــج شــنبه مــورخ 1402/0۸/11 از طریــق مراجعــه بــه ســامانه 
تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( اســناد مناقصــه را دریافــت نماینــد. لازم بــه ذکــر اســت مناقصــه گــران جهــت شــرکت در مناقصــه مــی بایســت در موعــد مقــرر 

نســبت بــه دریافــت اســناد اقــدام نماینــد در غیــر اینصــورت مجــاز بــه ارائــه پیشــنهاد قیمــت نمــی باشــند .
 آخریــن مهلــت ارائــه پیشــنهادات و ثبــت اســناد و مــدارک در ســامانه حداکثــر تــا ســاعت13:00 روز یــک شــنبه مــورخ 1402/0۸/21  مــی باشــد. شــرکت 
کننــدگان مــی بایســت تــا قبــل از برگــزاری کمیســیون ســپرده شــرکت در مناقصــه را بــه صــورت فیزیکــی بــه آدرس  شــیراز - بلوارعدالــت جنوبــی - ابتــدای بلــوار دولــت 

غربــی - جنــب درمانــگاه آزادگان - ســازمان عمــران و بازآفرینــی فضاهــای شــهری- واحــد قراردادهــا تحویــل نماینــد.
 تاریــخ و محــل بازگشــایی پــاکات: روز دوشــنبه  ســاعت  13:00  مــورخ   22/ 1402/0۸ در محــل چهــارراه خلدبریــن، طبقــه ســوم شــهرداری منطقــه یــک ، 

ســالن جلســات کمیســیون عالــی معامــلات مــی باشــد. 
 مدت اعتبار پیشنهاد سه ماه از تاریخ ارائه پیشنهاد قیمت می باشد.

 تعدیــل آحــاد بهــاء بــر اســاس بخشــنامه شــماره 101/173073 مــورخ ۸2/۹/15 معاونــت برنامــه ریــزی پرداخــت خواهــد شــد .  شــاخص مبنــا یــک دوره ســه ماهــه 
قبــل از ســه ماهــه ای کــه آخریــن روز مهلــت تعییــن شــده کارفرمــا بــرای تســلیم پیشــنهاد قیمــت پیمانــکار در آن واقــع شــده اســت . شــاخص دوره  بــر اســاس بخشــنامه 

ســازمان مدیریــت و برنامــه ریــزی مــی باشــد.
 هیچگونه وجهی بابت پیش پرداخت داده نخواهد شد.

 بدیهي است هزینه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود.
  شهرداري در رد یک یا تمام پیشنهادها  مختار میباشد در اینصورت سپرده ها مسترد می گردد.

 برنده مناقصه موظف است تا قبل از انعقاد قرارداد مدارک مثبته در خصوص ثبت نام در سامانه ثنا را ارائه نماید .
 شرکت در مناقصه ودادن پیشنهاد به منزله قبول شروط و تکالیف شهرداری موضوع ماده 10 آئین نامه معاملات شهرداری می باشد.

 سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
 آگهی و اطلاعات مربوط به مناقصه از طریق سایت https://shaffaf.shiraz.ir قابل مشاهده می باشد.

 متقاضیان شرکت در مناقصه موظف به ثبت نام در سایت vendor.shiraz.ir می باشند.
 اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس : 145۶  

شناسه آگهی :  15۸۹۹4۹
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نوبت اول

4766


