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 سبک
چرا باید بدنمان را در معرض سرما قرار دهیم؟زندگی

به  زیر آب سرد  قرار گرفتن  ممکن است که 
نظر  به  خوشایند  گرم  حمام  یک  اندازه 
متخصصان،  گفته  طبق  اما  نرسد. 
برای  حتی  سرد،  آب  دوش  گرفتن 
مدتی کوتاه می تواند برای سلامتی 

شما معجزه آسا باشد.
در ادامه به بررسی مزایای قرار 
گرفتن در معرض سرما، از جمله 
به  ایمنی، کمک  تقویت سیستم 
کاهش وزن و کاهش سطح استرس 

خواهیم پرداخت.
تقویت سیستم ایمنی

آب  باز کردن شیر  کارشناسان،  گفته  به 
ثانیه،   ۳۰ برای  حتی  گرفتن  دوش  هنگام  سرد 
می تواند سیستم ایمنی بدن شما را تقویت کند. تصور می شود که شوک آب سرد، 
باعث تحریک لکوسیت ها )گلبول های سفید خون که با عفونت ها مبارزه می کنند( 

می شود.
بر اساس پژوهشی در سال ۲۰۱۶ در هلند، کسانی که آب سرد را به دوش خود 
اضافه می کنند، کمتر مریض خواهند شد. محققان بیش از ۳ هزار شرکت کننده ۱۸ تا 

۶۵ ساله را انتخاب کردند که به طور معمول دوش آب سرد نمی گرفتند.
افرادی که به مدت ۳۰، ۶۰ یا ۹۰ ثانیه دوش آب سرد گرفتند، ۲۹ درصد کمتر بیمار 
می شدند. علاوه بر کاهش احتمال ابتلا به بیماری ها، دانشمندان پیشنهاد کرده اند که 

دوش آب سرد می تواند کیفیت زندگی را بهبود بخشیده و اضطراب را کاهش دهد.
کاهش وزن

دوش آب سرد روزانه در صبح ها می تواند شما را لاغر کند. تصور می شود که این 
کاهش وزن، به پدیده »گرمازایی« )thermogenesis( ارتباط داشته باشد؛ فرآیندی 

که بدن از آن برای تولید گرما با استفاده از سوزاندن کالری استفاده می کند.
یک پژوهش به سرپرستی دکتر ماریت بون، در مرکز پزشکی دانشگاه لیدن در هلند 
نشان داده که این روش مؤثری برای مصرف انرژی است. این تیم، ۲۴ فرد بزرگسال را 
که در ساعت ۷:۴۵ صبح و ۷:۴۵ بعد از ظهر دوش می گرفتند، تحت نظر قرار دادند.

در این آزمایش، دمای آب به تدریج کاهش پیدا می کرد، تا زمانی که شرکت کنندگان 
بلرزند یا دما به ۹ درجه سانتی گراد برسد. سپس، ۹۰ دقیقه دیگر در معرض این دمای 

پایین قرار گرفتند.
بیشتری  کالری  داوطلبان  که  شده  باعث  سرد  دمای  پژوهش،  این  نتایج  بنابر 
بسوزانند. هیچ تفاوتی در میزان مصرف انرژی میان زمان های دوش آب سرد در روز 
برای زنان دیده نشد؛ اما مردان در طول دوش صبحگاهی کالری بیشتری می سوزانند.
کسانی که می خواهند در معرض سرما قرار بگیرند، بهتر است که با دوش آب سرد 

در صبح به مدت ۲۰ ثانیه و حداکثر ۹۰ ثانیه شروع کنند.
کاهش احتمال ابتلا به افسردگی

گرفتن دوش آب سرد می تواند خلق و خوی شما را تقویت کند. طبق مطالعه ای 
که در سال ۲۰۰۷ توسط محققان دانشکده پزشکی دانشگاه ویرجینیا انجام شده، قرار 

گرفتن در معرض سرما علائم افسردگی را تسکین می دهد.
تصور می شود که قرار گرفتن در معرض سرما، سیستم عصبی را فعال کرده و جریان 
خون به مغز را افزایش می دهد که باعث ترشح نورآدرنالین می شود. این انتقال دهنده 
عصبی، تأثیر مثبتی بر خلق و خو دارد. همچنین، برخی از مطالعات افزایش دوپامین 
را پس از قرار گرفتن در معرض آب سرد، که به عنوان هورمون لذت شناخته می شود، 

نشان داده اند.
کاهش استرس

قرار گرفتن در معرض سرما، یکی از بهترین راه ها برای آرام کردن اعصاب و کاهش 
استرس است. طبق نتایج مطالعه ای که در سال ۲۰۰۴ توسط محققان فنلاندی انجام 

شده، سطوح استرس در پاسخ به قرار گرفتن زیر آب سرد کاهش می یابد.
محققان در این آزمایش، ۸۲ نفر را از نظر خلق و خو و سلامت در پاییز و زمستان، 
بعد از دوره شنای زمستانی در فضای باز مورد بررسی قرار دادند. حدود دو سوم از 
شرکت کنندگان شنا کرده بودند، در حالی که یک سوم دیگر به عنوان گروه کنترل 

طرح: محمد طحانی تاریخ فراموش شدهشنا نکردند.
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ویترین

 »خاطرات سفیر«
به چاپ صد و دوم رسید

نیلوفر  نوشته  سفیر«  »خاطرات  کتاب 
شادمهری توسط انتشارات سوره مهر به چاپ 

صد و دوم رسید.
سفیر«  »خاطرات  کتاب  مهر،  گزارش  به 
توسط  تازگی  به  شادمهری  نیلوفر  نوشته 
انتشارات سوره مهر به چاپ صد و دوم رسیده 

است.
این کتاب روایتی است از یک بانوی مسلمان 
که به عنوان دانشجوی ممتاز ایرانی برای تکمیل 
تحصیلاتش در رشته ی طراحی صنعتی برای 
مدتی به فرانسه سفر می کند. راوی با نگارشی 
صمیمی و ساده، خواننده را به خوابگاهی در 
پاریس می برد و او را با رویدادها، تجربه ها و 

خاطراتش شریک می کند.
اتفاقات  و  مختلف  آدم های  با  او  مواجهه 
می کند،  جذاب تر  را  خاطرات  این  متفاوت، 
از قبول نشدنش در بهترین دانشگاه فرانسه 
با  ندادن  دست  و  حجاب  دلیل  به  تنها 
دعای  برگزاری  تا  مرد  اساتید  سرشناس ترین 
اتاق خوابگاه و خواندن دعای کمیل  عهد در 

برای »یک سلیم النفس.«
با  سفیر«  »خاطرات  کتاب  صدودوم  چاپ 
شمارگان هزار و ۲۵۰ نسخه و قیمت ۱۵۵ هزار 

تومان عرضه شده است.

» اپ«تکار

فروش اپل واچ ۹ و اپل واچ اولترا ۲ متوقف شد
همانطور که پیش بینی می شد سرانجام اپل راهی برای فرار از توقف فروش جدیدترین ساعت هایش پیدا نکرد 

و مجبور به حذف آنها از فروشگاه خود شد.
اپل از امروز فروش اپل واچ سری ۹ و اپل واچ اولترا نسل دوم را در فروشگاه آنلاین خود در آمریکا متوقف 
کرد و این دستگاه ها تنها چند روز قبل از اجرایی شدن ممنوعیت واردات واردات اپل واچ از فروشگاه این شرکت 
خارج شدند. اگر هم اکنون به وب سایت اپل مراجعه کنید، در قسمت اپل واچ سری ۹ و اپل واچ اولترا ۲ 
خواهید دید که عبارت »در حال حاضر در دسترس نیست« در این قسمت ها نوشته شده و گزینه خرید هم 
دیگر وجود ندارد. اپل همچنین اپل واچ های ریفربیشد )بازسازی شده( سری ۷ و سری ۸ را نیز از وب سایت 
رسمی خود حذف کرده است. اپل روز دوشنبه بود که اعلام کرد باید فروش اپل واچ سری ۹ و اپل واچ اولترا ۲ 
را متوقف کند تا از دستور کمیسیون تجارت بین المللی برای جلوگیری از واردات قطعات مرتبط با فناوری نظارت 
بر اکسیژن خون اپل واچ به آمریکا پیروی کند. ITC پس از این تصمیم گرفت که حسگر اکسیژن خون اپل واچ 
حق ثبت اختراع متعلق به شرکت تجهیزات پزشکی »Masimo« را نقض می کند. اپل واچ همچنان برای خرید 
از فروشگاه های خرده فروشی اپل در دسترس است، اما اپل فروش فروشگاه های فیزیکی خود را هم پس از ۲۴ 
دسامبر )۳ دی( متوقف خواهد کرد. فروش فقط در آمریکا و فقط در مکان های خرده فروشی خود اپل متوقف 
خواهد شد. فروشگاه های شخص ثالث مانند Target، Walmart و Best Buy می توانند به فروش اپل واچ 
ادامه دهند تا زمانی که ذخایر این محصولات تمام شود. از طرفی اپل می تواند اپل واچ SE را بفروشد، زیرا این 
ساعت سنسور اکسیژن خون ندارد. اگر کاخ سفید ممنوعیت واردات را وتو کند، اپل می تواند فروش خود را 
بازگرداند و تا ۲۵ دسامبر )۴ دی( فرصت دارد تا این سفارش را بررسی کند و تصمیم بگیرد که آیا مداخله کند 
یا خیر. اگر کاخ سفید ممنوعیت واردات را وتو نکند، اپل نمی تواند اپل واچ های مذکور را بفروشد تا زمانی که 
فناوری ناقض را حذف نکند. اپل قصد دارد در اسرع وقت در ۲۶ دسامبر )۵ دی( درخواست تجدید نظر 
کند و این شرکت گفته که در حال پیگیری طیف وسیعی از گزینه های قانونی و فنی است تا مدل های 
اپل واچ را در اسرع وقت به قفسه های فروشگاه ها بازگرداند. اپل معتقد است که یک اصلاح نرم افزاری 
ممکن است برای کاهش این مشکل کافی باشد و مهندسان اپل در حال تنظیم نحوه تعیین اشباع 
اکسیژن و نحوه ارایه داده ها به مشتریان هستند. این شرکت اظهار کرده که در حال تلاش برای ارایه راه 
حلی به گمرک آمریکا برای رفع ممنوعیت است، اما مشخص نیست که آیا یک اصلاح نرم افزاری کافی خواهد 

بود یا خیر، زیرا پتنت های مورد بحث مربوط به سخت افزار است. 

آگهی تجدید مناقصه عمومی یک مرحله ای
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ــه اســتناد قانــون برگــزاری مناقصــات مصــوب ۱۳۸۳  شــرکت آب و فاضــاب سیســتان و بلوچســتان در نظــر دارد ب
مجلــس شــورای اســامی، از محــل اعتبــارات عمرانــی، بمنظــور انجــام خدماتــی بــه شــرح ذیــل از کلیــه شــرکتهای 

واجــد شــرایط ، جهــت شــرکت در مناقصــه دعــوت بــه عمــل آورد .
1- کارفرما : شرکت آب و فاضاب سیستان و بلوچستان

2- دستگاه نظارت : معاونت بهره برداری کارفرما
3-موضوع مناقصه : بهره برداری و نگهداری از تاسیسات آب استان )شهر و روستا(

۴- نــوع فعالیــت و رتبــه شــرکت : پیمانــکاران مــی بایســت دارای گواهینامــه صاحیــت بهــره بــرداری و نگهــداری از شــبکه هــای توزیــع 
آب حداقــل پایــه )۲( صــادره از معاونــت امــور آب و آبفــای وزارت نیــرو یــا دارای رتبــه پنــج در رشــته آب باشــند.

۵- مــدت زمــان اجــرای کار : مــدت قــرارداد یکســاله بــوده و در صــورت امــکان تــا ۳ ) ســه ( قابــل تمدیــد بــوده و مبلــغ قــرارداد بــر 
اســاس آخریــن شــاخص هــای تعدیــل اباغــی ســازمان مدیریــت و برنامــه ریــزی تعدیــل خواهــد شــد .

6- مبلغ برآورد اولیه : ۱۹۹۴۶۱۰۱۱۴۰۰ ) یکصد و نود و نه میلیارد و چهارصد و شصت و یک میلیون و یازده هزار و چهارصد( ریال
۷ - مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار : ۱۰۰۰۰۰۰۰۰۰۰ )بحروف( )ده میلیارد( ریال.

8- تاریخ و مهلت تهیه و تحویل استعلام ارزیابی کیفی و مناقصه :
مهلت تهیه اسناد مناقصه از تاریخ ۱۴۰۲/۱۰/۰۳ لغایت ۱۴۰۲/۱۰/۰7 می باشد. 
آخرین مهلت بارگذاری اسناد مناقصه ساعت ۱۴ مورخ ۱۴۰۲/۱۰/۱7 می باشد. 

تاریخ بازگشایی پیشنهادها ساعت ۸ مورخ ۱۴۰۲/۱۰/۱۸ می باشد.
لــذا شــرکتهای واجــد شــرایط مــی تواننــد پــس از انتشــار فراخــوان بــا مراجعــه بــه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه آدرس 
www.setadiran.ir و بــا پرداخــت مبلــغ ۲۰۰۰۰۰۰ ) دو میلیــون( ریــال ، اســناد مناقصــه را دریافــت و بــا توجــه بــه مندرجــات اســناد 
مناقصــه و در مواعــد زمانــی منــدرج در ســامانه ، مــدارک لازم شــامل پــاکات )الــف(، )ب( و )ج( را مطابــق بــا شــرایط مناقصــه تهیــه و بصــورت 

فایلهــای pdf در ســامانه فــوق بارگــذاری نماینــد. 
www.abfasb. ir آدرس وب سایت

»بــه پیشــنهادهای فاقــد امضــاء ،مشــروط، مخــدوش و پیشــنهاداتی کــه بعــد از انقضــاء مــدت مقــرر در فراخــوان واصــل شــود، مطلقــاً ترتیــب 
اثــر داده نخواهــد شــد.«

نوبت اول : ۱۴۰۲/۱۰/۰۳
نوبت دوم : ۱۴۰۲/۱۰/۰۴

دفتر قراردادها و امور حقوقی
شرکت آب و فاضلاب استان سیستان و بلوچستان

شرکت آب و فاضلاب
استان سیستان و بلوچستان

)سهامی خاص(

 با "سامانه ۱۲۲" حوادث و اتفاقات آب و فاضلاب را گزارش نمایید.                                    #من_مراقب_آب_هستموزارت نیرو
نوبت اول


