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 سبک
چگونه کاهو را در یخچال تازه نگه داریم؟زندگی

کاهو یکی از سبزی  هایی است که مصارف بسیاری در آشپزی دارد و شما با رعایت برخی از ترفندها 
می توانید این سبزی را تازه نگه دارید. برگ های کاهو می توانند طعم و مزه و سلامت بسیاری از غذاهای 
لذیذ مانند ساندویچ، سالاد، پیش غذا و ... را تقویت کنند. اما نگهداری و تازه نگه داشتن کاهو کار ساده ای 
نیست و مصرف کاهوی کهنه یا فاسد می تواند برای سلامت خطرناک باشد. بزرگ ترین چالش با این سبزی 
برگ دار، حفظ تازگی و بافت ترد آن است، که ممکن است کار سختی به نظر برسد، زیرا برگ های کاهو 
وقتی در معرض رطوبت یا هوا قرار می گیرند بافت خود را از دست می دهند. در این مطلب چند ترفند ساده 

برای تازه نگه داشتن کاهو برای مدت طولانی آورده شده است.
شستن و خشک کردن

شستن برگ های کاهو در آب سرد یک راه آسان برای نگهداری از این برگ ها است. این برگ ها را به آرامی 
در آب سرد بشویید و قبل از نگهداری از خشک شدن کامل آن ها اطمینان حاصل کنید. رطوبت بیش از 

حد می تواند منجر به رشد باکتری ها و پژمردگی کاهو شود.
نگهداری در کیسه پلاستیکی

برگ های شسته و خشک کاهو را در یک کیسه پلاستیکی مخصوص مواد غذایی یا یک کیسه پلاستیکی 
معمولی تمیز قرار دهید. می توانید با استفاده از چنگال سوراخ های کوچکی در یک کیسه پلاستیکی معمولی 
ایجاد کنید یا از کیسه های نگهداری مخصوص محصولات غذایی با سوراخ های داخلی استفاده کنید. 

سوراخ ها اجازه خروج رطوبت اضافی را می دهند و از خیس شدن برگ ها جلوگیری می کنند.
استفاده از دستمال کاغذی

یک ظرف نگهداری مواد غذایی را با دستمال کاغذی بپوشانید و کاهو را روی آن قرار دهید. دستمال 
کاغذی به جذب رطوبت باقی مانده و خشک نگه داشتن برگ ها کمک می کند. اگر دستمال کاغذی مرطوب 

شد آن را عوض کنید.
کوتاه کردن ساقه

انتهای ساقه برگ های کاهو را قبل از نگهداری کوتاه کنید. این کار رطوبت را به حداقل می رساند و از 
پژمرده شدن برگ ها جلوگیری می کند. همچنین می توانید در ظرف را محکم ببندید تا گردش هوا کاهش 
یابد و فرآیند اکسیداسیون کند شود. اکسیداسیون همان اتفاقی است که باعث قرمز شدن کاهو و تغییر 
رنگ آن می شود؛ اما ربطی به از بین رفتن تردی آن ندارد. در هر صورت، اکسیداسیون چیزی نیست که 

نگران آن باشید. تا زمانی که کاهوی تازه بخرید و ظرف چند روز استفاده کنید، مشکلی پیش نمی آید.
دور نگه داشتن از معرض اتیلن

کاهو را از میوه ها و سبزیجات اتیلن زا دور نگه دارید، زیرا قرار گرفتن در معرض گاز اتیلن می تواند 
پژمردگی کاهو را تسریع کند. گاز اتیلن، نوعی هورمون گیاهی مهم و طبیعی است که رشد و پیری گیاهان 
را تنظیم می کند. گاز اتیلن به طور معمول توسط اکثر میوه ها و سبزیجات به مقدار کم تولید می شود. با 
این حال، میوه های اقلیمی، مانند موز، آووکادو و گوجه فرنگی مقادیر بیشتری اتیلن ایجاد می کنند و این 
آزادسازی اتیلن اقدامات مختلفی مانند تغییر در رنگ، عطر و طعم میوه را آغاز می کند. به همین دلیل 
به گاز میوه معروف است. اتیلن با متابولیزه کردن پکتین موجود در پوست میوه، باعث نرم تر شدن آن 
می شود. همچنین نشاسته موجود در بافت میوه را به مونوساکاریدها )قندهای ساده تر( تبدیل کرده و بافت 

میوه نرم تر و شیرین تر می شود.
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ماشین 
بازی

برقی،  محرکه  قوای  با  مستر  ون  جدید  نسل  از  فرانسه  رنو  شرکت 
هیدروژنی و دیزلی رونمایی کرد.

رنو با معرفی مستر جدید می خواهد ثابت کند هنوز می توان ون هایی با قوای 
محرکه دیزلی و هیدروژنی تولید کرد. چهارمین نسل مستر با ظاهری کاملاً 
جدید که تمرکز زیادی روی بهبود آیرودینامیک دارد راهی بازارهای اروپایی 
می شود. آیرودینامیک این خودرو نسبت به نسل قبل بهبود ۲۰ درصدی را 
نشان می دهد. فرانسوی ها از طراحی مستر به عنوان یک آیرو ون نام می برند. 
اگرچه ابعاد ون فول سایز رنو برای حضور در تونل باد بسیار بزرگ است اما 
نسخه های پیش تولیدی آن با مقیاس ۸۳ درصد تولید شده اند تا در تونل باد 

تست شوند و بهینه سازی های لازم صورت پذیرد.
تجاری  خودروهای  بخش  در  دیزلی  پیشرانه های  دارد  باور  هنوز  رنو 
گزینه ای قابل اعتنا هستند و به همین خاطر نسل جدید مستر را با چهار 
پیشرانه دیزلی dCi که قدرت های ۱۰۵، ۱۳۰، ۱۵۰ و ۱۷۰ اسب بخار دارند 
مصرف  و  یافته اند  توسعه  تازگی  به  پیشرانه ها  این  کرد.  خواهد  عرضه 

گیربکس  با  جدید  مستر  رنو  آهنین  نیروگاه های  دارند.  کمتری  سوخت 
دستی یا ۹ سرعته اتوماتیک جدید همراه خواهند شد.

برقی  نسخه  می توانند  هستند  پاک تر  راه حل های  دنبال  به  که  افرادی 
این ون بزرگ را با قدرت ۱۲۹ یا ۱۴۱ اسب بخار سفارش دهند. پیشرانه 
برقی هر دو مدل گشتاور یکسان ۳۰۰ نیوتون متری تولید می کند. نسخه 
یک بار  با  و  کرده  استفاده  ساعتی  کیلووات   ۴۰ باتری  یک  از  کم توان تر 
شارژ مسافت ۱۸۰ کیلومتری را طی می کند؛ اما مدل قوی تر به باتری ۸۷ 
کیلووات ساعتی مجهز است و شعاع حرکتی ۴۱۰ کیلومتری دارد. دیگر 
نسخه بدون آلایندگی رنو مستر جدید به قوای محرکه هیدروژنی سلول 
سوختی مجهز است و پس از مدل های درون سوز و برقی راهی بازار خواهد 
شد. رنو می گوید ون جدیدش دارای ۲۰ سیستم کمک راننده، درگاه شارژ 
در هر دو طرف و ۲۰ پیکربندی گوناگون بدنه و فاصله بین محوری خواهد 
بود و بنابراین مشتریان آزادی عمل زیادی در انتخاب مدل مدنظر خود 

خواهند داشت.

وژنی و دیزلی معرفی شد رنو مستر جدید با قوای محرکه برقی، هیدر

عکس: حدیثه پاسندی / ایسناشانزدهمین جشنواره بین المللی اقوام ایران زمین در گرگان 

عکس نوشت

»با مصرف صحیح و بهره گیری از الگوی درست استفاده از برق از قطع آن جلوگیری کنیم « 

تجدید فراخوان برگزاری مناقصه عمومی
 یک مرحله ای
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ــی ۱۰۱۰۰٩٨۰٥٤٤ ، کــد اقتصــادی                                        ــه شناســه مل ــه ای خوزســتان ب ــرق منطق ــزار:  شــرکت ســهامی ب ــه گ ــانی مناقص ــام و نش ۱- ن
٧٦٩٨-٣۱٦٧-٤۱۱٣ و کدپســتی ٦۱٣٧٦٧٤٧٦٤، بــه نشــانی اهــواز - بلــوار کارگــر شــرقی - ســاختمان امــام رضــا)ع( شــرکت ســهامی بــرق 

منطقــه ای خوزســتان - طبقــه ســوم - بلــوک A امــور تــدارکات و قراردادهــا
2 - مشخصات مناقصه :  مناقصه عمومی یک مرحله ای به شرح ذیل: 

شماره فراخوان در سامانه شماره مناقصه
مبلغ تضمین )ریال(مبلغ برآورد )ریال(موضوع مناقصهتدارکات الکترونیکی دولت

خرید و اجرای پوشش عایقی 02/2022005200200۱2٦2000۱0۱/م
PC ۱4/٦٦4/5٦8/٦47733/228/432سیلیکونی پست سادلمی بصورت

3- محل انجام کار: پست سادلمی
4- زمــان، مهلــت ، مبلــغ و محــل دریافــت اســناد :  متقاضیــان میتواننــد از ســاعت ٨ مــورخ ۱٤۰2/۰٩/۰۱ لغایــت ۰٧/۱٤۰2/۰٩ 
ــغ ٥۰۰/۰۰۰  ــت مبل ــا پرداخ ــه و ب ــه آدرس www.setadiran.ir مراجع ــت ب ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــه س ــورخ ب ــاعت ۱٨ م س
ریــال از طریــق درگاه پرداخــت اینترنتــی در وجــه حســاب نســیم بــه شــماره ٤۰۰۱۱22۰۰٤۰2٣۱٧٥ بــه نــام تمرکــز وجــوه درآمــد حــق 
انشــعاب و ســایر درآمدهــای شــرکت بــرق منطقــه ای خوزســتان در بانــک مرکــزی جمهــوری اســامی ایــران بــرای خریــد اســناد مناقصــه 

فــوق اقــدام نماینــد.
ــاکات اســناد مناقصــه : مناقصــه گــران میبایســت ضمــن بارگــذاری تصویــر کلیــه مســتندات پــاکات  5-  زمــان و محــل تحویــل پ
)الــف، ب و ج( در ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت تــا ســاعت ۱٨ مــورخ ۱٤۰2/۰٩/۱٨  اصــل ضمانتنامــه شــرکت در فرآینــد ارجــاع 
کار خــود را نیــز در )پاکــت الــف( بصــورت لاک و مهــر شــده بگذارنــد و نهایتــاً پاکــت مذکــور را تــا پایــان وقــت اداری مــورخ ۱٩/۱٤۰2/۰٩ 
ــدارکات  ــق درگاه ســامانه ت ــد. تمامــی مراحــل برگــزاری مناقصــه، از طری ــت دارن ــک، ارســال و رســید دریاف ــد ی ــه نشــانی منــدرج در بن ب

الکترونیکــی دولــت انجــام خواهــد شــد.
 ٦- گشــایش پیشــنهادات : پیشــنهادات ارائــه شــده در ســامانه مــورخ ۱٤۰2/۰٩/2۰ ســاعت ٨ صبــح در ســالن مناقصــات ســاختمان امــام 

رضــا)ع( شــرکت بــرق منطقــه ای خوزســتان گشــایش خواهــد یافــت.
7- سایر شرایط : 

*رتبه بندی کار از سازمان برنامه و بودجه کشور رشته ی نیرو به شرط داشتن ظرفیت آزاد ) تعدادی و ریالی ( حداقل معادل برآورد مناقصه 
*داشتن گواهینامه تایید صاحیت ایمنی پیمانکاری از وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعی الزامی است.

*به پیشنهادهای فاقد اصل امضاء مشروط، مخدوش و پیشنهاداتی که بعد از مدت مقرر واصل شود مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.
 عاقــه منــدان بــه شــرکت در مناقصــه در صــورت عــدم عضویــت قبلــی میبایســت مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی 

امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند.
شناسه اگهی : ۱٦۰٩٥۰٦

روابط عمومی شرکت سهامی برق منطقه ای خوزستان نوبت اول : ۱٤۰2/۰٩/۰۱   نوبت دوم : ۰٤/۱٤۰2/۰٩ 

نوبت دوم

سازمان بنادر و دريانوردي
 اداره كل بنادر و دريانوردي استان هرمزگان

ویترین

چاپ کتابی افشاگر درباره سیاست آمریکا در کشتار کمونیست ها
کتاب »روش جاکارتایی؛ افشای سیاست آمریکا در 
کشتار کمونیست ها« نوشته وینسنت بوِینز با ترجمه 

شهریار خواجیان منتشر و راهی بازار نشر شد.
افشای  جاکارتایی؛  »روش  کتاب  مهر،  گزارش  به 
نوشته  کمونیست ها«  کشتار  در  آمریکا  سیاست 
خواجیان  شهریار  ترجمه  با  به تازگی  بوِینز  وینسنت 
اصلی  نسخه  است.  نشر شده  بازار  راهی  و  منتشر 
این کتاب سال ۲۰۲۰ منتشر شده است. وینسنت بوِینز 
آمریکایی  روزنامه نگار  و  مولف  کتاب،  این   نویسنده 
متولد ۱۹۸۴ است و ۳۹ سال دارد. او کتاب دیگری با 
عنوان »اگر بسوزیم: دهه اعتراض توده ای و انقلاب 
گمشده« دارد که سال ۲۰۲۳ منتشر شد. او می گوید 
آن چه در سال های ۱۹۶۴ و ۱۹۶۵ به ترتیب در برزیل و 
اندونزی روی داد احتمالا بزرگ ترین پیروزی های جنگ 
سرد برای طرفی بوده که در نهایت پیروز شد، یعنی 
اکنون  اقتصادی جهانی ای که  نظام  و  ایالات متحده 
برقرار است. اگر از این منظر به آن ها بنگریم، ازجمله 

مهم ترین رویدادها در فرایندی هستند که زندگیِ تقریبا 
همه مردم جهان را از بنیاد شکل داد. هر دو کشور 
مستقل و در نقطه ای بین ابرقدرت های کاپیتالیستی 
و کمونیستی جهان ایستاده بودند، اما در میانه دهه 
۱۹۶۰ کاملا به اردوگاه آمریکا پیوستند. مولف »روش 
تکان دهنده ترین  و  مهم ترین  می گوید  جاکارتایی« 
اشاره  مورد  رویداد  دو  که  است  این  کتابش  مطلب 
بین المللی  از هیولایی ترین شبکه های  یکی  ایجاد  به 
در  غیرنظامیان(  سیستماتیک  )قتل عام  ریشه کنی 
بسیاری از کشورها انجامید؛ امری که نقشی بنیادی 
در شکل گیری جهانی داشت که امروز در آن زندگی 
می کنیم. بوینز معتقد است تا اندونزیایی یا کارشناس 
این حوزه نباشید، چیز زیادی درباره اندونزی و تقریبا 
چیزی درباره آنچه در سال های ۱۹۶۵ تا ۱۹۶۶ در این  
کشور مجمع الجزایری گذشت نمی دانید. چون دانش 
عمومی و جمعی درباره اندونزی اندک است. حقایق 
مربوط به خشونت های سال های ۱۹۶۵ تا ۶۶ ده ها سال 

پنهان ماند و دیکتاتوری تثبیت شده در پی آن ها، به 
دنیا دروغ گفت و بازماندگان نیز زندانی یا مرعوب تر 
از آن بودند که سخن بگویند. تنها در نتیجه تلاش های 
فعالان اندونزیایی و پژوهشگران بود که اکنون می شود 
واشینگتن  در  هم  اسنادی  کرد.  بازگو  را  آن ماجراها 
هستند که به تازگی از رده طبقه بندی خارج شده اند. 
با این وجود هنوز مسائلی درباره کشتار کمونیست ها 

توسط آمریکا در هاله ای از ابهام باقی مانده اند.

نوبت اول آگهي 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 
شــده و به شرح مشخصات، اطلاعات و جزئيات مندرج در اسناد مناقصه از طريق مناقصه عمومي به پيمانكار واجد صلاحيت واگذار نمايد. 
لذا از كليه شــركتهاي واجد صلاحيت دعوت مي گردد در مناقصات ذيل شركت نمايند. به پيشنهادهاي فاقد امضاء ، مشروط ، مخدوش و 

پيشنهادهايي كه بعد از موعد مقرر واصل شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.

دستگاه مناقصه گزار و نشاني: اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان کهگيلويه و بويراحمد- ياسوج -  ميدان حمل ونقل 
 setadiran.ir وسامانه تدارکات الکترونیکی دولت /http://iets.mporg.ir :1- اطلاع رسانی از طریق سايت الكترونيكي مناقصات

۲- زمان و محل دريافت اسناد مناقصه و آگاهی از سایر شرایط : از تاريخ 140۲/09/04 لغايت پایان وقت مقرر در سامانه ستاد 140۲/09/06 
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 ســتاد از تاريخ 140۲/09/07 لغايت 140۲/09/1۸  به آقای 
خضوعی  اداره پیمان و رســیدگی اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای  واقع در یاســوج -  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 140۲/09/19 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 شرکت نمایند که رتبه و صلاحیت آنان در سامانه اینترنتی www.sajar.mporg.ir دارای 

اعتبار باشد  و پاکات خود را در سامانه ستادایران بارگذاری کرده باشند.
6- لازم اســت ضمانت نامه شركت در مناقصه، پاكت الف  در لفاف مناسب لاك و مهر شده به بایگانی فنی اداره پیمان و رسیدگی تحویل 

نمایند. 
7- مدت اعتبار پيشنهادات 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- شرکت کنندگان باید دارای صلاحیت ایمنی از اداره کار باشند.

اداره كل راهداری وحمل ونقل جاده ای استان كهگيلويه وبويراحمد - اداره پيمان و رسيدگي

برآورد اوليه برمبناي فهرست1402 محل اجراشرح پروژهرديف
)ريال(

مبلغ تضمين شركت در 
فرآيندارجاع كار )ريال(

صلاحيت 
مورد نياز

5 ابنيه 34,472,766,3651,730,000,000بويراحمدتکميل راهدارخانه علی آباد1

115,590,000,0005,780,000,000استانخريد ، نصب و راه اندازي و ارسال تصوير سامانه نظارت تصويري2

40,670,000,0002,040,000,000استانخريد تجهيزات زمستانی و راهداری )لاستيک(3

50,000,000,0002,500,000,000استانخريد يک دستگاه لودر4

شناسه آگهی: 1610376


