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 سبک
چه کسانی نباید دوش آب سرد بگیرند؟زندگی

بسیاری از ما این لحظه شوک را تجربه کرده ایم که آب داغ وسط شامپو زدن قطع 
ادعا می کنند که فواید دوش آب سرد ارزش  از کارشناسان  می شود حالا بسیاری 

احساس  ناخوشایند آن را لحظه  را دارد.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از فاکس نیوز کسانی که حمام آب سرد را دوست 
ندارند جالب است بدانند دوش آب سرد جریان خون را تحریک می کند، گردش خون 

را بهبود می بخشد وخون را در قلب شما پمپاژ می کند.
دوش آب سرد می تواند به ویژه بعد از تمرین ورزشی موثر باشد، زیرا درد و التهاب 
عضلانی را کاهش می دهد. قرار گرفتن در معرض آب سرد همچنین می تواند ترشح 
اندورفین را تحریک کند که می تواند استرس و درد را کاهش می دهد و فورا خلق و 

خو را بهبود بخشد.
دوش آب سرد همچنین می تواند مزایای زیبایی داشته باشد، زیرا می تواند به سفت 

شدن منافذ و بهبود سلامت پوست و مو کمک کند .
برخلاف ارتباط رایج قرار گرفتن در معرض سرما با سرماخوردگی دوش آب سرد می 
تواند سیستم ایمنی بدن را تقویت کند. یکی دیگر از مزایای غیرمنتظره کاهش وزن 
است، زیرا بدن شما کالری اضافی را برای حفظ دمای بدن در هنگام قرار گرفتن در 

معرض سرما صرف می کند.
خطرات احتمالی دوش گرفتن با آب سرد

دکتر راج داسگوپتا، مشاور ارشد پزشکی در اسلیپوپولیس در کالیفرنیا هشدار داد 
در حالی که دوش آب سرد به طور کلی برای اکثر بزرگسالان سالم بی خطر است، اما 

می تواند با خطراتی همراه باشد - به ویژه برای افرادی که شرایط پزشکی خاص دارند.
او به فاکس نیوز گفت: قرار گرفتن در معرض سرما رگ های خونی را منقبض می 
کند و می تواند منجر به افزایش خطر افزایش فشار خون شود که می تواند اثرات منفی 

برای افراد مبتلا به بیماری قلبی از جمله فشار خون بالا داشته باشد.
داسگوپتا هشدار داد، افرادی که با مشکلات قلبی عروقی، مانند فشار خون بالا و 
بیماری عروق کرونر تشخیص داده شده اند، ممکن است نیاز به اجتناب از قرار گرفتن 

در معرض سرما داشته باشند، زیرا می تواند فشار بیشتری بر قلب وارد کند.
وی توصیه کرد: افرادی که مبتلا به کهیر که یک واکنش پوستی به قرار گرفتن در 
معرض سرما است یا سندرم رینود که باعث بی حسی انگشتان دست و پا در پاسخ به 
دمای سرد می شود، قبل از شروع دوش آب سرد با پزشک مشورت کنند.همین امر در 

مورد زنان باردار یا شیرده نیز صدق می کند.
داسگوپتا افزود: اگر عوارض جانبی منفی ناشی از دوش گرفتن آب سرد را تجربه 

کردید، فوراً آن را متوقف کنید و با پزشک خود صحبت کنید.
چه طور باید شروع کرد

برای کسانی که علاقه مند به شروع دوش آب سرد هستند، محققان دوش گرفتن 60 
تا 65 درجه فارنهایت را به مدت 10 تا 15 ثانیه توصیه می کند و به تدریج دما و مدت 

زمان هر روز کاهش می یابد.
در زیر راهنمای او برای دمای آب آورده شده است:

سردی متوسط: دمای آب بین 50 تا 68 درجه فارنهایت )10 تا 20 درجه سانتیگراد( 
برای اکثر افراد مناسب است.

خنک یا سرد: دمای بین 45 تا 50 درجه فارنهایت )7 تا 10 درجه سانتیگراد( تجربه 
نشاط آورتری را ارائه می دهد.

بسیار سرد: دمای کمتر از 45 درجه فارنهایت )7 درجه سانتیگراد( چالش برانگیز 
است و برای اهداف درمانی خاص مانند کاهش درد و التهاب عضلانی مناسب تر 

طرح: محمد طحانی هالوویناست.

آخر ابتکار www.ebtekarnews.com

12

»اپ«تکار

اوپو A2 با دوربین ۵۰ مگاپیکسلی و 
دایمنسیتی ۶۰2۰ معرفی شد

که  کرده  رونمایی  جدیدی  میان رده  از  اوپو 
فنی  و مشخصات  به صرفه  مقرون  قیمتی  با 

کارآمدی همراه شده است.
برای   A سری  جدید  عضو  از  تازگی  به  اوپو 
بازار چین رونمایی کرده است که اوپو A2 نام 
دارد. این گوشی میان رده تنها دو هفته پس از 
 A2 معرفی شده است. اوپو A2X گوشی اوپو
از مشخصات فنی مشابه گوشی اوپو A79 که 
بهره  شد  عرضه  هند  بازار  برای  گذشته  هفته 

می برد.
طبق اعلام رسمی، اوپو A2 از نمایشگر 6٫72 
اینچی IPS ال سی دی با رزولوشن تصویر فول 
اچ دی پلاس و نرخ نوسازی 90 هرتزی برخوردار 
است. در این نمایشگر همچنین ناچ حفره دیده 
می شود که در آن دوربین سلفی 8 مگاپیکسلی 
پشتی  پنل  دیگر،  سوی  از  است.  گرفته  قرار 
دستگاه میزبان دوربین اصلی 50 مگاپیکسلی و 

لنز فوق عریض 8 مگاپیکسلی است.
قلب تپنده اوپو A2 تراشه مدیاتک دایمنسیتی 
6020 است که با حافظه رم 12 گیگابایتی و دو 
نسخه حافظه داخلی 256 و 512 گیگابایتی به 
پردازش اطلاعات می پردازد. انرژی موردنیاز این 
سخت افزار توسط باتری 5000 میلی آمپر ساعتی 
تامین می شود که از شارژ ۳۳ واتی پشتیبانی 
 A2 اوپو  نرم افزاری،  تسک های  برای  می کند. 
برپایه ColorOS 1۳٫1 استفاده  اندروید 1۳  از 
می کند. با گواهی IP54، اوپو A2 در برابر پاشش 

آب و گردو غبار مقاوم است.
در نهایت باید اشاره کرد که اوپو A2 در سه 
بازار خواهد  رنگ مشکی، سبز و بنفش روانه 
شد. کانفیگ پایه این گوشی یعنی حافظه رم 
12 گیگابایتی و حافظه داخلی 256 گیگابایتی 
فروش  به  دلار(    2۳2( یوآن   1699 قیمت  با 
خواهد رسید. با افزایش حافظه داخلی به 512 
نیز به 1799 یوآن  گیگابایت، قسمت دستگاه 
از   A2 اوپو )246 دلار( می رسد. عرضه رسمی 

هفته آینده در بازار چین آغاز می شود.

شرکت عمرانی و صنعتی پارس گرما قصد دارد مقداری از ضایعات) اموال ،آهن 
الات و پلاستیک و.... (کار خود را از طریق برگذاری مزایده به فروش برساند .
 لذامتقاضیان می توانند جهت دریافت پاکت و بازدید به آدرس جاده پاتاوه . 

دهدشت روستای سرچنار ، شرکت پارس گرما مراجعه نمایند .
جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره های زیر تماس حاصل نمایید.  

۸۱۹۲۱۴۷۷۱۹۰
۰۹۳۶۲۷۰۶۱۹۰
۱۹۸۱۲۷۶۶۱۹۰

شــرکت آب و فاضــاب سیســتان و بلوچســتان بــه اســتناد قانــون برگــزاری مناقصــات مصــوب ۱۳۸۳ مجلــس 
شــورای اســامی ، و آئیــن نامــه اجرایــی بنــد )ج( از مــاده )۱۲( قانــون از محــل اعتبــارات طرحهــای عمرانــی بمنظــور اجــرای پــروژه 

مطابــق مشــخصات زیــر از کلیــه مناقصــه گــران واجــد شــرایط جهــت شــرکت در ارزیابــی کیفــی دعــوت بــه عمــل مــی آورد.
1- کارفرما : شرکت آب و فاضاب سیستان و بلوچستان

2- موضوع مناقصه : دیوار کشی و بخشی از عملیات اجرایی تصفیه خانه فاضاب شهر چابهار
3- مبلــغ بــرآورد اولیــه ۲۳۳۴۳۰۷۹۴۰۰ ) بیســت و ســه میلیــارد و ســیصد چهــل و ســه میلیــون و هفتــاد و نــه هــزار و چهارصــد (

 ریال می باشد.
4 - مدت اجرای کار ۶ )شش ( ماه شمسی

5- رشته و پایه پیمانکار رشته ابنیه حداقل پایه )۵(
6 - مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه : ۱۱۶۸۰۰۰۰۰۰) یک میلیارد و یکصد و شصت و هشت میلیون ( ریال

* نوع تضمین مطابق تضامین شرکت در فرآیند ارجاع کار براساس آئین نامه تضمین برای معامات دولتی مصوب ۱۳۹۴/۰۹/۲۲
7- تاریخ و مهلت تهیه و تحویل استعلام ارزیابی کیفی و مناقصه : 

مهلت تهیه اسناد مناقصه و ارزیابی از تاریخ ۱۴۰۲/۰۸/۱۴ لغایت ۱۴۰۲/۰۸/۱۸ می باشد.

 آخرین مهلت بارگذاری اسناد مناقصه و ارزیابی ساعت ۱۴ مورخ ۱۴۰۲/۰۹/۰۴ می باشد.
 تاریخ ارزیابی کیفی ساعت ۸ مورخ ۱۴۰۲/۰۹/۰۵ می باشد.

 تاریخ بازگشایی پیشنهادها ساعت ۹ مورخ ۱۴۰۲/۰۹/۱۱ می باشد.
لــذا شــرکتهای واجــد شــرایط میتواننــد پــس از چــاپ آگهــی نوبــت اول بــا مراجعــه بــه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه 
آدرس www.setadiran.ir و بــا پرداخــت مبلــغ ۲۰۰۰۰۰۰ ) دو میلیــون ( ریــال ، اســناد ارزیابــی و مناقصــه را دریافــت و بــا توجــه 
بــه مندرجــات اســناد مناقصــه و ارزیابــی در مواعــد زمانــی منــدرج در ســامانه مــدارک لازم شــامل پــاکات ) ارزیابــی کیفــی ( )الــف(، )ب( 

و )ج( را مطابــق بــا شــرایط مناقصــه تهیــه و بصــورت فایلهــای pdf در ســامانه فــوق بارگــذاری نماینــد.
نوبت اول : ۱۴۰۲/۰۸/۱۴ 
نوبت دوم : ۱۴۰۲/۰۸/۱۵ 
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تازه های علمی

جدیدترین اثر جاستین کرونین در ایران

چت بات اختصاصی ایلان ماسک رونمایی شد

در  کرونین  جاستین  آثار  مترجم  جوادی  محمد 
ایران از انتشار جدیدترین اثر این نویسنده با عنوان 

»قایقران« خبر داد.
نویسنده  این  درباره  جوادی  ایسنا،  گزارش  به 
تگزاس  در  دانشگاه  استاد  کرونین  جاستین  گفت: 
فعالیتش مجموعاً  بیست وشش سال  در  او  است. 

شش رمان نوشته و جوایزی نظیر جایزه همِینگوی 
مطرح ترین  و  حجیم ترین  است.  آورده  به دست  را 
که  دارد  نام  »گذرگاه«  سه گانه  نویسنده  این  اثر 
نگارش آن 10 طول کشیده است. بخش های اول و 
دوم و سوم با نام های گذرگاه، دوازده و شهر آینه ها 
و  منتشر شدند  و 2016  و 2012  در سال های 2010 

را  آن ها  تندیس  کتاب سرای  انتشارات  نیز  ایران  در 
انتشار در  از  این سه گانه پس  منتشر کرده است. 
اخیر  سال های  در  فانتزی  ادبیات  بهترین های  رده 
انتخاب شد؛ مجموعه »گذرگاه« ماه ها در فهرست 
پرفروش ترین های نیویورک تایمز قرار گرفت. در بیش 
از ده ها روزنامه و مجله ادبی در فهرست »بهترین های 

سال« قرار گرفت. در بیش از 40 کشور منتشر و در 
بسیاری از آن ها پرفروش شد.

مترجم رمان »کارآگاهان وحشی« درباره جدیدترین 
اثر کرونین با عنوان »قایقران« گفت: این رمان به 
لحاظ سبک و فرم دنباله رو مجموعه »گذرگاه« است، با 
این تفاوت که تعدد شخصیت های داستان کمتر شده 

اما رگه های جریان سیال ذهن و ابهام زمانی پررنگ تر 
است. کرونین در تاروپود این داستان علمی تخیلی، 
نظیر  انسانی  موضوعات  گذرگاه،  سه گانه  همچون 
مرگ، زندگی، خانواده و عشق را به شکلی ظریف و 
استادانه به تصویر می کشد و مخاطب را در بینابین 

تعلیق و هیجان، هرازگاهی عمیقاً متاثر می کند.

شرکت جدید هوش مصنوعی ایلان ماسک موسوم 
به xAI از ربات گفت وگوگر خود مبتنی بر مدل زبان 
بزرگ به نام گروک که به شبکه اجتماعی X)توییتر 

سابق( متصل است، رونمایی کرد.
به گزارش ایسنا و به نقل از آی ای، مدل هوش 
مدل  اساس  بر   )Grok(گروک مولد  مصنوعی 
اختصاصی شرکت xAI است که ایلان ماسک ادعا 
می کند یکی از بهترین ها در بازار هوش مصنوعی مولد 
است. پس از اعلام اولیه شرکت xAI متعلق به ایلان 
ماسک، این شرکت توسعه هوش مصنوعی، محصول 
جدید خود را عرضه کرد. این شرکت با عرضه اولین 
جامعه  گروک،  نام  به  خود  مصنوعی  مدل هوش 
هوش مصنوعی را شگفت زده کرده است. گروک 
یک چت بات یا ربات گفتگوگر است که می تواند با 
استفاده از مدل اختصاصی شرکت xAI با کاربران در 
مورد موضوعات مختلف گفتگو کند. چیزی که گروک 
 ChatGPT مانند  بزرگ  زبان  مدل های  سایر  از  را 
  PalM چت بات  و   OpenAI شرکت  به  متعلق 
گوگل متمایز می کند، توانایی آن برای دسترسی به 
اطلاعات شبکه اجتماعی X )توییتر سابق(، رسانه 

اجتماعی محبوب ایلان ماسک است. این به گروک 
برتری نسبی به رقبای خود می دهد، زیرا می تواند 
اطلاعات به  روز و مرتبط را در اختیار کاربران خود 
قرار دهد. ایلان ماسک که به توییت های شوخی و 
طعنه آمیز و بعضا جنجالی معروف است، نمونه ای از 
مکالمه گروک را با یکی از کاربران به اشتراک گذاشته 
است که حس شوخ طبعی و طعنه آمیزی آن را به 
نمایش گذاشته است. این کاربر از گروک خواسته تا 
دستورالعمل های دقیقی در مورد نحوه ساخت ماده 
مخدر کوکائین را که یک ماده ممنوعه است، ارائه 
دهد. گروک نیز با پاسخی کنایه آمیز پاسخ داده و 
گفته که این یک فرآیند بسیار ساده و قانونی است 
و سپس یک دستورالعمل جعلی ارائه داده که شامل 
شکر، جوش شیرین و آب زیاد است. ماسک پاسخ 
گروک را تحسین کرده و گفته است که این مدل 
هوش مصنوعی عاشق طعنه و کنایه است. ماسک 
همچنین از xAI و عملکرد گروک ابراز رضایت کرده و 
گفته است که مدل جدید گروک یکی از بهترین های 
این بازار است. وی افزود: مدل جدید xAI از برخی 
حال  در  که  است  چیزی  بهترین  مهم،  جنبه های 

حاضر وجود دارد. این گفته نشان می دهد که ماسک 
اعتماد و اطمینان بالایی به این مدل هوش مصنوعی 
و پتانسیل آن دارد. جالب توجه است که وقتی یکی 
از کاربران از ChatGPT در مورد گروک پرسیده، این 
چت بات پاسخ ایلان ماسک را در شبکه X به اشتراک 

گذاشته که ماسک پاسخ داده است: دقیق.
دسترسی و اشتراک گروک

برای تعداد  تنها  در حال حاضر چت بات گروک 
محدودی از کاربرانی که ایلان ماسک از آنها برای 
آزمایش آن دعوت کرده، در دسترس است. با این 
حال، ماسک اشاره کرده که ممکن است در صورت 
به کاربران بیشتری در سکوی X دسترسی  تمایل 
داده شود. علاوه بر این، ایلان ماسک اعلام کرده 
که قصد دارد مدل زبانی xAI را برای همه مشترکین 
ویژه )X +Premium( که می توانند از تجربه بدون 
آگهی در این شبکه لذت ببرند، در دسترس قرار دهد.
سکوی X اخیراً سه طرح اشتراکی را معرفی کرده است 
که سطح +Premium شانزده دلار در ماه و سطح پایه 
سه دلار در ماه برای کاربران هزینه دارد. همچنین سطح 

Premium  ماهیانه 8 دلار هزینه دارد.

ماشین بازی

نسل فعلی مزدا MX-۵ میاتا تا سال 2۰2۸ تولید خواهد شد
اگرچه زمان تقریباً زیادی از معرفی نسل فعلی مزدا MX-5 میاتا کد ND می گذرد اما ژاپنی ها تا جایی 

که امکان داشته باشد این خودرو را در خط تولید حفظ خواهند کرد.
کانسپت مزدا آیکونیک SP شاید تجسم آرزوهای ما درباره آینده برقی MX-5 باشد اما نسل فعلی این 
رودستر محبوب همچنان در دسترس خریداران خواهد بود. یکی از مقامات رده بالای مزدا گفته است این 
برند تا حد امکان نسل ND میاتا را در بازار حفظ خواهد کرد. او همچنین به تولید نسخه های سفارشی 
و بسیار جذاب از این خودرو اشاره کرده است. شیگکی سایتو مدیر برنامه ریزی MX-5 در مصاحبه با 
رسانه ها به جزئیات جالبی درباره آینده نسل فعلی MX-5 اشاره کرده و می گوید: ما دوست داریم هر 
چیزی را که می توانیم با استفاده از ND انجام دهیم زیرا فکر می کنیم این خودرو ظرفیت های بسیار 
زیادی دارد. ما قبلاً در حال برنامه ریزی برای تولید خودرویی بسیار جذاب بوده ایم و به معرفی مدل های 
سفارشی هیجان انگیز فکر کرده ایم. نسل ND قبلاً نیز پذیرای مدل های سفارشی همچون سالگرد ۳0 و 100 
سالگی بوده است. همچنین برخی مدل های مخصوص شامل اسپرت ریکارو و R اسپرت بازار بریتانیا یا 
Eunos ادیشن بازار فرانسه معرفی شده اند. البته اظهارات مدیر مزدا نشان می دهد این برند ژاپنی در حال 
برنامه ریزی برای معرفی مدل های بیشتر است و شاید از عناصر طراحی کانسپت های اسپایدر و اسپیدستر 
حاضر در نمایشگاه سما 2015 یا کانسپت های RF کورو و اسپیدستر اولوشن سما 2016 در این مدل ها 
استفاده شود. سایتو درباره نسل بعدی مزدا MX-5 میاتا نیز صحبت کرده و گفته که این خودروساز زمانی 
که حرکت به سمت خودروهای برقی سریع تر انجام شود نسخه بدون آلایندگی رودستر یاد شده را تولید 
خواهد کرد. او می گوید چارچوب زمانی خاصی برای عرضه نسل بعدی MX-5 وجود ندارد چراکه آن ها 
منتظر تکنولوژی باتری جدیدی هستند تا بتوانند به هدف وزن زیر 1000 کیلوگرم دست یابند. مدیر مزدا 
می گوید: ما واقعاً مطمئن نیستیم اما اگر به روند کنونی ابعاد و وزن باتری ها نگاه کنیم شاید در کمتر از 5 

سال بتوانیم یک باتری بسیار کوچک و سبک را داشته باشیم.
به این ترتیب احتمال دارد نسل بعدی مزدا MX-5 در حوالی سال 2028 معرفی شود، چیزی که 

طولانی تر از انتظارات قبلی است. 


