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 سبک
افراد موفق، صبح ها چه کارهایی انجام نمی دهندزندگی

همه ما برای شروع روز عاداتی داریم. بعضی از ما سرحال و شاداب از خواب بیدار 
می شویم و عده ای دیگر معمولاً احساس خستگی می کنیم و با ذهنی خسته و نگران 
از اتفاقات گذشته، روز خود را آغاز می کنیم. اما صرف نظر از همه این موارد، شما فکر 

می کنید بهتر است چگونه به استقبال یک روز جدید بروید؟
صبحانه را حذف نکنید برای شروع یک روز خوب وموفق، داشتن انرژی الزامی است 
و افراد موفق هم معمولاً اهمیت یک صبحانه خوب را درک می کنند. آن ها می دانند که 
این فقط برای پر کردن معده نیست، بلکه در واقع سوخت ذهن برای یک روز پربار 
است. با وجود مشغله زیاد، همیشه زمانی را برای نشستن و صرف یک وعده غذایی 

مناسب درنظر بگیرید.
در واقع با شروع روز خود با یک وعده غذایی سالم، خود را برای موفقیت آماده 
می کنید. بنابراین مهم نیست که چقدر مشغله دارید، صبحانه را حذف نکنید. شاید 
به نظرتان خیلی ساده باشد، اما تفاوت زیادی به دنبال خواهد داشت. روز را با موبایل 
شروع نکنید اگرچه ممکن است منطقی به نظر برسد که روز خود را با چک کردن 
پیام های گوشی همراه یا صندوق ورودی ای میلتان شروع کنید، اما افراد موفق تمایل 

دارند از این دام صبحگاهی اجتناب کنند.
آن ها می دانند فرو رفتن در دنیای دیجیتال، ارتباطات و فضاهای مجازی بی پایان 
اول صبح می تواند شروعی پر استرس و همراه با حواس پرتی به دنبال داشته باشد. در 

عوض، می توان کارهایی را که نیاز به تمرکز و خلاقیت بیشتری دارند، انتخاب کرد.
البته اگر برای بررسی این موارد استرس دارید یا تحت فشار هستید، سعی کنید 
انجام این کارها را به زمان دیگری از روز اختصاص دهید. عجله نداشته باشید یکی از 
ویژگی های مشترک افراد موفق این است که روز خود را با عجله شروع نمی کنند. آن ها 
می دانند که صبح ها می تواند روند و سرعت بقیه روز آن ها را تعیین کند. این شروع 
آرام به آن ها اجازه می دهد تا با ذهنی روشن و متمرکز به جای ذهنی آشفته به روز 

خود نزدیک شوند. 
بنابراین، به جای اینکه با عجله از خانه بیرون بروید، سعی کنید یک روال صبحگاهی 

آرام داشته باشید که شما را برای یک روز موفق آماده کند.
روی مشکلات و شکست ها تمرکز نکنید البته کار سختی است که با داشتن مشکلات 
و کارهای زیاد سعی کنید در آغاز روز بر آن ها تمرکز نکنید. هیچ کس نیست که تا به 

حال شکست نخورده باشد.
فقط بعضی افراد به جای اینکه اجازه دهند مشکلات، صبح یا روحیه آن ها را خراب 
کند، سعی می کنند در حد توان به موقع به آن فکر کنند یا راهی برای حل آن ها بیابند. 
بنابراین، هر روز صبح، به جای اینکه خود را به خاطر اشتباهات روزهای قبل شماتت 

کنند بر کارهایی تمرکز می کنند که می توانند انجام دهند. 
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iOS 18 قرار است ایرپادز پرو را به 
یک سمعک تبدیل کند! 

تازگی  به  اپل  محصولات  معروف  افشاگر 
توضیح داده که اپل با رونمایی از iOS 18 قصد 
دارد تا ویژگی جدید سمعک را برای ایرپادز پرو 
ارایه دهد تا افراد کم شنوا بتوانند از آن نهایت 

استفاده را ببرند.
از  گورمن  مارک  گزارش  آخرین  اساس  بر 
بلومبرگ، ایرپادز پرو با عرضه iOS 18 در اواخر 
سال جاری میلادی، یک »حالت سمعک« جدید 

را کسب خواهد کرد.
خبرنامه  قسمت  جدیدترین  در  گورمن 
»Power On« خود ادعا کرده که اخبار مهم 
برای ایرپادز پرو در آینده نزدیک، پشتیبانی از 
عملکرد به عنوان سمعک زمانی که iOS 18 در 

پاییز عرضه می شود، خواهد بود.
این اولین بار نیست که ما یک ویژگی بالقوه 
سمعک را برای ایرپادز پرو را می شنویم. اولین 
شایعه در گزارش سال ۲۰۲1 وال استریت ژورنال 
منتشر شد، اما پیش تر ادعا شده بود که نسل 
بعدی ایرپادز پرو این ویژگی را خواهد داشت. 
با این حال اپل در سپتامبر ۲۰۲۲ )شهریور 1۴۰1( 
نسل دوم ایرپادز پرو را عرضه کرد، در حالی که 
این شرکت اخیرا یک مدل به روز شده با درگاه 

USB-C را روانه بازار کرده است.
تقویت  ویژگی  حاضر  حال  در  پرو  ایرپادز 
مکالمه را ارایه می دهد که حجم و وضوح صدای 
افراد را به طور مستقیم در مقابل کاربر افزایش 
یک  عنوان  به  را  این هدفون  اپل  اما  می دهد، 
دستگاه سمعک تبلیغ نکرده، زیرا این امر به تایید 

سازمان غذا و داروی آمریکا نیاز دارد.
طبق مقررات این سازمان، سمعک به عنوان 
»هر وسیله پوشیدنی طراحی شده، ارایه شده یا 
به عنوان کمک به افراد دارای نقص شنوایی یا 
جبران آن« تعریف می شود. این تعریف شامل 
استخوانی  رسانای  و  هوا  رسانای  دستگاه های 
در سبک های مختلف می شود )به عنوان مثال 

پشت گوش، داخل کانال گوش(.
)مرداد   ۲۰۲۲ آگوست  در  است،  ذکر  قابل 
از  جدیدی  دسته  دارو  و  غذا  سازمان   ،)1۴۰1
سمعک های بدون نسخه را تایید کرد که نیازی 
ندارند.  سختگیرانه  قانونی  الزامات  رعایت  به 
تقویت صدای  از محصولات  این دسته جدید 
شخصی )PSAP( نام دارند. آنها به عنوان هر 
محصول الکترونیکی که برای مصرف کنندگان 
ناشنوا برای تقویت صداها در محیط های خاص، 
مانند شکار یا سایر فعالیت های تفریحی در نظر 

گرفته شده است.

عکس: محدثه زارع/ ایسناراهیان نور سفری به دیار عشق

عکس نوشت
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آگهی فراخوان مناقصه عمومی با  ارزیابی کیفی مناقصه گران
ــماره  ــه ش ــی ب ــرات اساس ــات و تعمی ــی عملی ــات فن ــی خدم ــی کیف ــا ارزیاب ــه ای ب ــک مرحل ــی ی ــه عموم ــر دارد مناقص ــیان در نظ ــش گاز پارس ــرکت پالای ش
ــه پیشــنهاد  ــد. کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه ارای ــت برگــزار نمای ــدارکات الکترونیکــی دول 2002092416000057 از طریــق ســامانه ت
مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا، از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه آدرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد.تاریخ انتشــار 

ــد . ــی باش ــخ 1402/12/16 م ــامانه تاری ــوان در س فراخ
آخرین مهلت دریافت اسناد استعلام ارزیابی کیفی: ساعت 30: 18 روز سه شنبه تاریخ 1402/12/22

آخرین مهلت ارسال پاسخ استعلام ارزیابی کیفی: ساعت 30: 18 روز شنبه تاریخ 1403/01/18
بازگشایی و ارسال اسناد ارزیابی کیفی به کمیته فنی بازرگانی: ساعت 00 : 19 روز شنبه تاریخ 1403/01/18

زمان توضیح و تشریح اسناد : ساعت 00 : 10 روز دوشنبه تاریخ 1403/02/10
زمان بازگشایی پاکت ها : ساعت 00 : 10 روز پنج شنبه تاریخ 1403/02/13

برآورد مناقصه: 2.288.366.126.590 ریال
مبلغ تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار: 54.467.322.532 ریال

ــف: بــه آدرس: اســتان فــارس– شهرســتان مهــر–  اطلاعــات تمــاس دســتگاه مناقصــه گــزار جهــت دریافــت اطلاعــات بیشــتر در خصــوص اســناد مناقصــه و ارایــه پاکــت هــای ال
شــرکت پالایــش گاز پارســیان - کــد پســتي: 7449184831 

شماره تماس: 36 الي 071-52724134
شناسه آگهی : 1680228 

نوبت اول : 1402/12/19 نوبت دوم : 1402/12/23 
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نوبت دوم

شرکت ملي گاز ایران
شرکت دولتی پالایش گاز پارسیان

ــه  ــا مشــخصات ذکــر شــده ب ــل را ب شــرکت آب منطقــه اي گلســتان )مناقصه گــزار( در نظــر دارد اجــرای خدمــات ذی
مشــاوران واجــد صلاحیــت واگــذار نمایــد:

كارفرما
)مناقصه گزار(

موضوع 
خدمات

مدت 
اجرا

گروه، تخصص و پايه مشاور
مجری محل اجرا

برآورد خدماتشرح مختصری از كارطرح
)ريال( پايهتخصصگروه

شركت آب 
منطقه ای 

گلستان

تهیه نقشه 
توپوگرافی 

برای مطالعات 
بهنگام سازی 

آقدكش

تخصص های 3 ماه
مشترک

نقشه 
برداری 
زمینی

دو
استان گلستان،

شهرستان 
آق قلا

معاونت 
طرح و 
توسعه

تهیه نقشه 1/500 ادامه مسیر 
خط انتقال سد بطول 12.5 
كیلومتر )حد فاصل جاده 

اينچه برون تا مخزن ذخیره( 
- تهیه نقشه 1/1000 مخزن 

ذخیره در سطح 510 هکتار – 
تهیه نقشه 1/2000 سیلابدشت 

در سطح 2400 هکتار

28.255.034.106

کلیــه مراحــل برگــزاری خریــد خدمــات مشــاور از دریافــت و تحویــل اســناد اســتعلام ارزیابــی کیفــی تــا ارســال اســناد فنــی و مالــی، از طریــق درگاه 
ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه آدرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد.لازم اســت مشــاوران صاحــب صلاحیــت در صــورت عــدم 
عضویــت قبلــی، مراحــل ثبتنــام در ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند. تاریخ انتشــار 
اســناد ارزیابــی در ســامانه از زمــان چــاپ دوم آگهــی روزنامــه میباشــد. اطلاعــات مــورد نیــاز پــس از برگــزاری فرآینــد ارزیابی کیفــی و ایجــاد لیســت 
کوتــاه از طریــق ســامانه بــه مشــاوران مدعــو ارســال خواهــد شــد. ضمنــاً جهــت دریافــت اطلاعــات بیشتـــر میتواننــد بــا شــماره  017-32687168 

دفتــر قراردادهــا تمــاس حاصــل فرماییــد.
* مهلت دريافت اسناد استعلام ارزيابی كیفی: بعد از درج آگهی نوبت دوم به مدت 5 روز
* مهلت ارسال پاسخ استعلام ارزيابی كیفی: بعد از درج آگهی نوبت دوم به مدت 14 روز

* زمان بازگشايی پاكتهای ارزيابی كیفی: در اسناد درج خواهد شد.
www.setadiran.ir لازم بــه يــادآوری اســت كــه بارگــذاری اســناد مناقصــه از زمــان چــاپ آگهــی نوبــت   دوم  بــر روی ســايت"

 انجام می گیرد"
روابط عمومي شركت آب منطقه اي گلستانشناسه آگهی: 1683223

نوبت دوم

آگهي فراخوان عمومی انتخاب مشاور

ری وحمل ونقل جاده ای سازمان راهدا
ن   ری و حمل و نقل جاده ای استان همدا اداره كل راهدا

8515

نوبت اول

نوبت دوم

اصلاحیه آگهی مناقصه عمومي دو مرحله اي 
شــرکت توزیــع بــرق مازنــدران در نظــر دارد از بیــن تولیــد کننــدگان کالای دارای تائیدیــه، بــا اســتفاده از ارزیابــی کیفــی و برابــر الزامــات فنــی کــه بهمــراه اســناد مناقصــه 

ارائــه خواهــد شــد، کالای بــه شــرح ذیــل را خریــداری نمایــد :
1-نام مناقصه گزار : شرکت توزیع نیروي برق مازندران 

مبلغ تضمین )ریال(شرح مناقصهشماره مناقصهردیف

3.494.000.000خرید 6 دستگاه ترانسفورماتور پست های زمینی توسعه شهری1402110193

1.343.000.000خرید ، نصب و راه اندازی RCM برای 50 دستگاه پست مشترکین دیماندی ولتاژ اولیه 2402110198

9.193.000.000خرید 53.000 انواع کلید مینیاتوری  3402210574

11.670.000.000خرید 250 دستگاه انواع تابلو عمومی توزیع بارانی و ایستاده 4402210548

1.575.000.000خرید یک دستگاه آزمونگر)تستر( رله ثانویه به همراه متعلقات جانبی5200200116700369

1- تضمین ش��رکت در مناقصه قابل قبول کارفرما براس��اس آیین نامه تضمین ش��رکت های توزیع برق می باش��د.
2- اینش��رکت از پذیرش چک ش��خصی، ارائه وجه نقد و...تح��ت عنوان تضمین ش��رکت در مناقصه خودداری خواهد نمود .

3- ب��ه پیش��نهادهای فاق��د امض��اء مج��از ، مش��روط ، مخ��دوش ، فاق��د س��پرده ، س��پرده ه��ای مخ��دوش ، س��پرده ه��ای کمت��ر از می��زان مق��رر و پیش��نهاداتی ک��ه 
بع��د از انقض��ای م��دت مق��رر در ای��ن فرآخ��وان واص��ل ش��ود مطلق��اً ترتی��ب اث��رداده نخواه��د ش��د.

4- س��ایر شرایط و اطلاعات در اس��ناد مناقصه درج شده است .
5- تامی��ن منابع از محل منابع داخلی اس��ت.

2 – زمان فروش اسناد :  از روز دوشنبه تاریخ 1402/12/21 لغایت روز  شنبه مورخ 1402/12/26
3- محل دریافت اسناد : سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به آدرس setadiran.ir - سامانه مناقصه

4- مبلغ فروش اسناد: مبلغ 1.000.000 ریال به حساب جام شماره ۵240۳۳2412 بانك ملت شعبه امیرمازندراني ساري ) پرداخت از طریق درگاه اینترنتی (
5- مهلت بارگذاری اسناد:

 الف( مهلت بارگذاری اسناد )ارزیابی کیفی،الف-ب-ج(: مناقصه در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به آدرس Stadiran.ir، حداکثر تا ساعت 19روز سهشنبه مورخه 140۳/01/20  می باشد.
ب( زمان تحویل اسناد فیزیکی پاکت )الف(: حداکثر تا ساعت 12 روز چهارشنبه مورخه 140۳/01/21 می باشد.

6- زم��ان گش��ایش پ��اکات ارزیاب��ی کیف��ی : ســاعت 1۳ روز چهارشــنبه مورخــه 140۳/01/21 انجــام مــی گیــرد. )زمــان بازگشــایی پــاکات الــف، ب پــس از اعــام نتیجــه ارزیابــی کیفــی از ســوی کمیتــه 
فنــی بازرگانــی متعاقبــا اعــام مــی گــردد.(

7- محل تحویل اسناد مناقصه: اسناد می بایست در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به صورت اسکن بارگذاری گردد.
تبصره: فقط پاکت الف که محتوی اصل ضمانتنامه شرکت در مناقصه می باشد، به آدرس ساري ، بلوار خزر ، بعد از خیابان حزب ا ... امور تدارکات شرکت توزیع برق استان مازندران تحویل گردد.

8-  محل بازگشایي اسناد مناقصه: ساري، بلوار خزر، بعد از خیابان حزب ا ... ، امور تدارکات شرکت توزیع برق استان مازندران
9 – نشانی کسب اطلاعات بیشتر :    

        Tender.Tavanir.org.ir ب- سایت معامات توانیر به آدرس                  setadiran.irالف- سامانه تدارکات الکترونیکی دولت به آدرس
 ج- شماره تلفن ۳۳40۵121- 011 امور تدارکات -  اداره مناقصات         

شركت توزیع نیروي برق مازندران  - اداره مناقصات و مزایده

نوبت اول

شركت توزیع نیروي برق مازندران

وزارت نیرو

8536

 اولین رانندگی با نسل جدید فولکس واگن پاسات
نتیجه اعتماد به اشکودا! 

نسل جدید فولکس واگن پاسات توسط اشکودا در کنار ساپرب جدید توسعه پیدا کرده که این موضوع 
بسیار به نفع آن شده است. فولکس واگن پاسات که اخیراً تولد پنجاه سالگی خود را جشن گرفته است، 

در دنیای خودروهای خانوادگی یک اسطوره محسوب می شود.
این خودرو که به تازگی با نسل نهم خود به بازار آمده است، هرچند قدیمی ترین نام در حال تولید 
فولکس واگن به حساب می آید اما در عصر خودروهای الکتریکی آینده ای نخواهد داشت؛ بنابراین آخرین 
نسل پاسات نباید فقط یک خودروی خوب باشد زیرا اگر می خواهد مدیران فولکس واگن را متقاعد 
کند که نام پاسات را زنده نگه دارند، باید فروش خوبی هم داشته باشد. پاسات جدید فقط به صورت 
استیشن تولید می شود و تصمیم فولکس واگن برای حذف نسخهٔ سدان حتی با وجود کاهش فروش 
این خودروها، اقدام جسورانه ای است. توسعهٔ این خودرو به اشکودا سپرده شده که آن را در کنار نسل 

جدید ساپرب مهندسی کرده است.
در نگاه اول، به نظر می رسد نسل جدید این استیشن آلمانی جذابیت سنتی خود را حفظ کرده است. 
پاسات از زبان طراحی جدید فولکس واگن با خطوط منحنی استفاده می کند که در گلف فیس لیفت، 
تیگوآن جدید و خودروهای الکتریکی سری ID دیده ایم. این طراحی همراه با سقف پایین تر نسبت به 
نسل قبلی، ضریب درگ پاسات را از Cd ۰.۳1 نسل قبلی به Cd ۰.۲۵ کاهش داده است. پاسات بعداً 
در یک نسخهٔ پلاگین هیبریدی با قوای محرکهٔ کاملاً جدید هم به بازار عرضه خواهد شد اما در حال 
حاضر فقط با یک پیشرانهٔ 1.۵ لیتری چهار سیلندر بنزینی هیبریدی خفیف ۴8 ولت به فروش می رسد.
این موتور 1۵۰ اسب بخار قدرت و ۲۵۰ نیوتن متر گشتاور را از طریق یک گیربکس هفت سرعتهٔ 
دوکلاچه به چرخ های جلو می فرستد. پاسات با این موتور ظرف ۹.۲ ثانیه از صفر به سرعت صد 
کیلومتر بر ساعت می رسد که ۰.۳ ثانیه از نسخهٔ غیرهیبریدی نسل قبلی کندتر است. این خودرو از 
سیستم غیرفعال سازی سیلندرها هم بهره می برد و در هر صد کیلومتر به صورت ترکیبی تنها ۵.۴ لیتر 

بنزین مصرف می کند.
عملاً  هیبریدی خفیف  کارکرد سیستم  و  می کند  کار  نرم  بسیار  بنزینی  موتور  رانندگی،  هنگام 
نامحسوس است. این مطمئناً یکی از نرم ترین موتورهای هیبریدی خفیفی است که تاکنون آزمایش 
کرده ایم. پاسات جدید روی نسخهٔ تکامل یافتهٔ همان پلت فرم MQB Evo نسل قبلی ساخته شده و 
بنابراین رانندگی آن مشابه گذشته است. بزرگ ترین تفاوتی که ما متوجه شدیم، ارائهٔ سیستم جدید 
DCC )کنترل شاسی پویا( به صورت سفارشی است که می تواند سفتی و نرمی کمک فنرها را تنظیم کند. 
این سیستم 1۵ سطح مختلف دارد که قطعاً برای یک استیشن خانوادگی بسیار زیاد است و حداکثر 

سفتی را باید به صورت دستی از طریق نمایشگر لمسی انتخاب کرد.

ماشین 
بازی


