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سبک
این ویتامین ها را با هم مصرف نکنیدزندگی

ویتامین ها و مکمل ها برای بهبود سلامت یا پیشگیری از بیماری استفاده می شوند. 
بنابراین، باید توجه داشته باشید که چه مکمل هایی، چه زمانی و چه مقدار مصرف 

می کنید.
همانطور که در مصرف دارو باید حواسمان به تداخلات دارویی باشد، در مصرف 

ویتامین ها نیز باید به این اصل توجه داشت.
ویتامین هایی که نباید با هم ترکیب و مصرف شوند، عبارتند از:

۱۲-B با ویتامین C ویتامین
ویتامین C یک آنتی اکسیدان ضروری برای سلامت سیستم ایمنی است. ویتامین 
B-۱۲ به حفظ سیستم عصبی و تشکیل گلبول های قرمز کمک می کند. مطالعات نشان 
می دهد که مصرف همزمان این دو مکمل ممکن است میزان ویتامین B-۱۲ دریافتی 
را در بدن کاهش دهد. بنابراین، کارشناسان توصیه می کنند این مکمل ها را حداقل با 

فاصله دو ساعت مصرف کنید.
A با غذاهای غنی از ویتامین A مکمل ویتامین

از آنجا که ویتامین A یک ویتامین محلول در چربی است، هر مقدار اضافی در 
بدن ذخیره می شود. بنابراین، لازم نیست هر روز ویتامین A مصرف کنید. ویتامین 
A بیش از حد می تواند منجر به ضعیف تر شدن استخوان ها و با افزایش سن باعث 
شکستگی های استخوانی شود. هم چنین می تواند برای جنین مضر باشد. اگر باردار 
هستید یا مکمل ویتامین A مصرف می کنید، از خوردن جگر خودداری کنید؛ چرا که 
این ماده غذایی به حدی سرشار از ویتامین A است. یا اگر مکمل ویتامین A مصرف 

نمی کنید، کافیست فقط یک بار در هفته جگر بخورید.
B۱۲ و ویتامین )B۹ اسید فولیک )ویتامین

در حالی که هر دوی این ویتامین های B مهم هستند، مصرف بیش از حد اسید 
فولیک یا فولات در واقع می تواند علائم کمبود ویتامین B۱۲ را پنهان کند. بنابراین، 
قبل از افزودن این مکمل ها به رژیم خود، با پزشک صحبت کنید تا سطح ویتامین 

خون تان را بررسی کند.
K و ویتامین E ویتامین

بر اساس مطالعات، مکمل ویتامین E می تواند منجر به افزایش خونریزی در برخی 
افراد شود. برخی از پزشکان مکمل ویتامین K را برای کمک به لخته شدن خون تجویز 

می کنند. مصرف همزمان ویتامین E می تواند مزایای ویتامین K را بی اثر کند.
بین مصرف ویتامین های مختلف چقدر باید وقفه انداخت؟

فاصله زمانی بین ویتامین ها به نوع ویتامینی که مصرف می کنید بستگی دارد. اما 
یک قانون ثابت وجود دارد؛ اینکه در مصرف قرص های ویتامین، ثبات و استمرار را 
حفظ کنید و در ساعات و روزهای مشخص آنها را بخورید تا بهترین اثربخشی را 

داشته باشند.
ویتامین های محلول در چربی )ویتامین های A، D، E و K( را بهتر است همراه غذا 
مصرف کنید. خوردن چربی به عنوان بخشی از وعده غذایی به انتقال و جذب این 
ویتامین ها در بدن کمک می کند. در خصوص مولتی ویتامین ها نیز به همین منوال 

عمل کنید.

آخر ابتکار www.ebtekarnews.com

12

»اپ«تکار

 سونی از دو دوربین
 7C R Alpha 7 وC II Alpha
با قابلیت های هوش مصنوعی پرده 

برداشت
این دو دوربین جدید در ماه های آینده وارد 
بازار خواهند شد و به ترتیب ۲۱۹۹ و ۲۹۹۹ دلار 

قیمت دارند.
دور بین  از  قبل  سال  سه  حدود  سونی 
رونمایی  دلار  قیمت ۱7۹۹  با   A7C میرورلس
 Alpha کرده بود و حالا با دو دوربین جدید که
7C II و 7C R Alpha نام دارند، اعضای جدید 
این خانواده را معرفی کرده است. این دو دستگاه 
قابلیت های هوش مصنوعی هستند که  دارای 
می توان برای بهبود عکس ها از آن ها استفاده 

کرد.
 Alpha مشخصات و قیمت دوربین سونی

7C II
دوربین سونی 7C II Alpha از سنسور 33 
می برد.  بهره   Exmor R CMOS مگاپیکسلی 
دور بین  این   BIONZ XR پردازش  سیستم 
باعث می شود که عکس  های گرفته شده کیفیت 
فوق العاده ای داشته باشند. سو نی در این دوربین 
تشخیص  برای  مصنوعی  هوش  پردازنده  از 

پیشرفته سوژه استفاده کرده است.
از دیگر ویژگی های این دوربین سو نی می توان 
لرزشگیر   ،4K وضوح  با  فیلم  ضبط  امکان  به 
اپتیکال تصویر 5 محوره، منظره یاب الکترونیکی 
XGA OLED با وضوح بالا و نمایشگر ۱۲0 فریم 

بر ثانیه ای اشاره کرد.
هوش  ویژگی  از  دوربین  این  در  سونی 
مصنوعی قاب بندی خودکار نیز استفاده کرده 
کادربندی  می دهد  اجازه  کاربران  به  که  است 
تصویر را براساس سوژه تنظیم کنند. همچنین با 
اپلیکیشن Creators سونی می توانید دور بین را 

به گوشی های هوشند متصل کنید.
این دستگاه با برچسب قیمت ۲۱۹۹ دلاری و 
رنگ های مشکی و نقره ای وارد بازار خواهد شد.
 Alpha مشخصات و قیمت دوربین سو نی

7CR
کامپکت  دوربین  یک   7CR  Alpha سونی 
با سنسور تصویر 6۱ مگاپیکسلی  و سبک وزن 
Exmor R و پردازشگر BIONZ XR است. این 
دستگاه نیز تثبیت کننده تصویر اپتیکال 5 محوره 
دارد و از منظره یاب الکترونیکی XGA OLED با 

سرعت ۱۲0 فریم بر ثانیه پشتیبانی می کند.
درست مانند سونی 7C II، این دستگاه نیز 
دارای قابلیت هوش مصنوعی کادربندی خودکار 
است و با قیمت ۲۹۹۹ دلار در رنگ های مشکی 

و نقره ای عرضه خواهد شد.
درنهایت باید اشاره کرد که دوربین های جدید 
نیستند.  دسترس  در  خرید  برای  هنوز  سونی 
ماه  در   7C II  Alpha که  است  شده  گفته 
سپتامبر و 7CR Alpha در ماه اکتبر وارد بازار 

خواهد شد.

تازههای
علمی

یک موشک »فالکون ۹« شرکت »اسپیس ایکس« روز یکشنبه ۲3 ماهواره »استارلینک« را به مدار پایین برد.
را روز  ایسنا، شرکت »اسپیس ایکس«)SpaceX( ۲3 ماهواره جدید »استارلینک«)Starlink( خود  به گزارش 

یکشنبه ۱۲ مه به فضا پرتاب کرد و شبکه ماهواره ای پهن باند بزرگ و همیشه در حال رشد خود را گسترش داد.
به نقل از اسپیس، موشک »فالکون Falcon(»۹ ۹( به همراه ماهواره های استارلینک در ساعت ۸:53 شب به وقت 

منطقه زمانی شرقی از »پایگاه نیروی فضایی کیپ کاناورال« در فلوریدا بلند شد.
اولین مرحله فالکون ۹ حدود هشت دقیقه پس از پرتاب به زمین بازگشت و روی سکوی فرود شناور بدون سرنشین 
اسپیس ایکس در اقیانوس اطلس فرود آمد. براساس توضیحات ماموریت اسپیس ایکس، این پانزدهمین پرتاب و فرود 
برای اولین مرحله فالکون ۹ بود. ۹ مورد از ۱4 پرتاب این مرحله تا به امروز، ماموریت های پرتاب استارلینک بوده اند. 
در همین حال، مرحله بالایی فالکون ۹ به حمل کردن ۲3 ماهواره استارلینک به مدار پایین زمین ادامه داد تا آنها را 

حدود 65 دقیقه پس از بلند شدن در آنجا مستقر کند.
پرتاب روز یکشنبه، چهل و نهمین ماموریت مداری سال ۲0۲4 برای اسپیس ایکس بود. سی و سه مورد از 4۸ پرتاب 
امسال به ساخت شبکه ماهواره ای استارلینک اختصاص داشتند که در حال حاضر از حدود 5۹00 ماهواره فعال 

تشکیل شده است.
تعداد ماهواره ها احتمالا در آینده به رشد خود ادامه خواهد داد. اسپیس ایکس مجوز استقرار ۱۲ هزار ماهواره 

استارلینک را دارد و علاوه بر آن، برای 30 هزار ماهواره دیگر درخواست مجوز کرده است.

ماهواره های جدید »استارلینک« به مدار زمین رفتند

ویترین

 کتاب »بنویسید غرب... بخوانید غزه«
منتشر شد

بخوانید  غرب...  »بنویسید  کتاب 
زورق  محمدحسن  نوشته  غزه« 
و  منتشر  سروش  انتشارات  توسط 

روانه بازار نشر شد.
»بنویسید  کتاب  مهر،  گزارش  به 
نوشته  غزه«  بخوانید  غرب… 
توسط  تازگی  به  زورق  محمدحسن 
صفحه   376 در  سروش  انتشارات 
منتشر و روانه بازار نشر شده است.

در ادبیات سیاسی امروزین غرب 
هر  شده،  حاکم  نیز  جهان  بر  که 
معنای  گزاره ای  هر  حتی  یا  کلمه 
دیگری یافته است بنویس استعمار 
آزادی  بنویس  بهره کشی؛  و بخوان 
و  صلح  بنویس  بردگی،  بخوان  و 
بخوان سرکوب، بنویس هولوکاست 
ملت  اندوه بار  سرنوشت  بخوان  و 
کمک های  بنویس  فلسطین، 
منابع  غارت  بخوان  و  بشردوستانه 
و  اومانیسم  بنویس  طبیعی؛ 
بخوان صهیونیسم؛ بنویس نهضت 
پروتستان و بخوان جنبش وهابیت 
مسیحی؛ بنویس رنسانس و بخوان 

بنویس دفاع  بنویس حقوق زنان و بخوان تجارت و اسارت زنان؛  انسان یک چشم؛  تولد تمدن 
اسرائیل از موجودیت خود و بخوان کشتار صبرا و شتیلا به منظور توسعه ارضی؛ بنویس استقرار 
صلح و ثبات و بخوان انفجار در هیروشیما و ناکازاکی؛ بنویس حقوق بشر و بخوان گرفتن مجال 
نفس کشیدن از کشورهای دیگر برای استیلا بر جهان؛ بنویس دموکراسی و بخوان خیمه شب بازی 
سیاسی برای اغوای مردم؛ بنویس جهان آزاد اطلاعات و بخوان حاکمیت مطلق امپریالیسم بر 
مجاری اصلی اطلاع رسانی در جهان؛ بنویس کشف آمریکا و بخوان فتح آمریکا؛ بنویس سفر به 
ماه و بخوان دروغ بزرگ؛ بنویس یازده سپتامبر و بخوان اجرای برنامه حمله به افغانستان و عراق؛ 
بنویس بهار عربی و بخوان برنامه تخریب جهان عرب و دنیای اسلام به نام اسلام با فتوای مفتیان 
فریب خورده یا حتی دین فروش به وسیله گروه های تروریستی؛ بنویس Nation - State و بخوان 
از همه و همیشه؛  بالاخره روشن تر و آشکارتر  قفس های سیاسی کوچک و بزرگ و رنگارنگ و 

بنویس غرب… بخوان غزه.
این کتاب با 376 صفحه و قیمت 340 هزار تومان صفحه منتشر شده است.

عکس: علی معرف / ایرناکارگران هفت تپه

عکس نوشت

توصیه های مدیریت مصرف سوخت:
سرعت زیاد و ترمز های پیاپی، » مصرف سوخت« را تا 05درصد افزایش می دهد.

فراخوان آگهي ارزيابي كيفي
 در مناقصه عمومي يك مرحله اي 

 شــركت ملــي پخــش فــرآورده هــاي نفتــي ايــران منطقــه آذربايجــان شــرقي در نظــر دارد فراخــوان ارزيابــي كيفــي جهــت برگــزاري مناقصــه عمومــي يــك مرحلــه بــا موضــوع 
واگــذاري خدمــات عمومــي منطقــه  بــه شــماره  2003092197000007  را از طريــق ســامانه تــداركات الكترونيكــي دولــت برگــزار نمــوده ، بــه پيمانــكار ) شــركت ( واجــد 
ــا  ــور ت ــتعلام مذك ــناد اس ــل اس ــت و تحوي ــي از درياف ــت محيط ــي و زيس ــتي ، ايمن ــدي بهداش ــز توانمن ــي و ني ــي كيف ــوان ارزياب ــزاري فراخ ــل برگ ــه مراح ــذا كلي ــد ، ل ــذار نماي ــرايط واگ ش
ارســال دعوتنامــه جهــت انجــام ســاير مراحــل مناقصــه از طريــق درگاه ســامانه تــداركات الكترونيكــي دولــت ) ســتاد ( بــه آدرس www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد ،

ــازند .  ــق س ــه محق ــركت در مناقص ــت ش ــي را جه ــاء الكترونيك ــي امض ــت گواه ــور و درياف ــايت مذك ــام در س ــت ن ــل ثب ــي مراح ــت قبل ــدم عضوي ــورت ع ــران در ص ــه گ ــت مناقص   لازم اس
تاريــخ انتشــار فراخــوان در ســامانه از ســاعت 11 دو روز كاري  بعــد از انشــار نوبــت دوم  ايــن آگهــي در روزنامــه خواهــد بــود و نيــز اطلاعــات و اســناد مناقصــه مذكــور پــس از برگــزاري فرآينــد 

ارزيابــي كيفــي و نيــز توانمنــدي بهداشــتي ، ايمنــي و زيســت محيطــي بــا ارســال دعوتنامــه از طريــق ســامانه ســتاد بــه مناقصــه گــران ارائــه خواهــد شــد.
مهلت دريافت اسناد مربوط به ارزيابي كيفي و  نيز توانمندي بهداشتي ، ايمني و زيست محيطي : حداكثر تا ساعت 15 سه روز پس از انتشار اين آگهي در سامانه ستاد .

مهلــت ارســال پاســخ اســناد مربــوط بــه ارزيابــي كيفــي و نيــز توانمنــدي بهداشــتي، ايمنــي و زيســت محيطــي: حداكثــر تــا ســاعت15 دو هفتــه پــس از  مهلــت دريافــت اســناد 
مربــوط بــه ارزيابــي كيفــي ونيــز توانمنــدي بهداشــتي، ايمنــي و زيســت محيطــي .

متقاضيــان مــي بايســت  نســبت بــه بارگــذاري مــوارد ذيــل در ســامانه تــداركات الكترونيكــي دولــت  اقــدام نماينــد ، بديهــي اســت عــدم ارائــه مــوارد درخواســتي مانــع از انجــام ارزيابــي كيفــي و 
نيــز توانمنــدي بهداشــتي ، ايمنــي و زيســت محيطــي متقاضيــان خواهــد شــد  ، مضافــا اينكــه مداركــي كــه تصويــر برابــر اصــل شــده آن مــورد مطالبــه مناقصــه گــزار  مــي باشــد  مــي بايســت 

توســط مناقصــه گــر در دفتــر اســناد رســمي برابــر اصــل گــردد  : 
1– تكميل فرمهاي مربوط به ارزيابي كيفي  و نيز توانمندي بهداشتي ، ايمني و زيست محيطي و همچنين فرم اطلاعات شركت هاي حاضر در مناقصه و مستندات فرمهاي مذكور .

2- تصوير برابر اصل شده  اساسنامه ، آگهي آخرين تغييرات ) چاپ شده در روزنامه رسمي (  ، آگهي تأسيس  ) چاپ شده در روزنامه رسمي ( و شناسه ملي  شركت .
3- تصويــر برابــر اصــل شــده  گواهــي صلاحيــت فعاليــت داراي اعتبــار ) بــه لحــاظ زمانــي ( از اداره كل تعــاون ، كارو رفــاه اجتماعــي اســتان كــه درآن مناقصــه گــر مجــاز بــه فعاليــت در بخــش 

خدمــات عمومــي  و همچنيــن  نگهــداري و خدمــات فضــاي ســبز باشــد .
4-  تصوير برابر اصل شده  آخرين مدرك تحصيلي  ، كارت ملي ، شناسنامه مدير عامل و اعضاء هيئت مديره شركت .

5- تصوير برابر اصل شده  شماره اقتصادي شركت صادر شده از سازمان امور مالياتي كشور .
6- تصوير برابر اصل شده  گواهينامه تاييد صلاحيت ايمني پيمانكاران  مرتبط با  موضوع مناقصه و داراي اعتبار ) به لحاظ زماني ( و صادر شده از اداره كل تعاون ، كار و رفاه اجتماعي استان .

7- گواهي امضاء صادر شده  از دفتر اسناد رسمي براي فرد يا افرادي كه طبق اساسنامه و آگهي آخرين تغييرات ) چاپ شده در روزنامه رسمي ( مجاز به امضاء اسناد تعهد آورد مي باشند  .
8- تصوير برابر اصل شده صورت هاي مالي حسابرسي شده شركت مربوط به سال  1401  كه توسط سازمان حسابرسي يا اعضاي جامعه حسابداران رسمي انجام پذيرفته باشد .

مبلغ برآورد مناقصه بر اساس حقوق و دستمزد سال 1402 : 183177903753 ريال
مبلغ تضمين شركت در فرآيند ارجاع كار :   9158895188 ريال و بر اساس آيين نامه تضمين معاملات دولتي 

تذكرات مهم : 
1- متقاضيانــي حــق شــركت در مناقصــه و دريافــت اســناد مناقصــه را خواهنــد داشــت كــه حداقــل امتيــاز لازم در ارزيابــي كيفــي و نيــز توانمنــدي بهداشــتي ، ايمنــي و زيســت  محيطــي را در 
ارزيابــي كــه توســط كميتــه فنــي و بازرگانــي مناقصــه گــزار انجــام خواهــد شــد كســب نماينــد ، مضافــا اينكــه حداقــل امتيــاز لازم جهــت احــراز توانايــي هــاي ذكــر شــده در مناقصــه 60  از 100 

مــي باشــد و نيــز بــراي حائزيــن شــرايط  ، دعوتنامــه اي جهــت دريافــت اســناد مناقصــه از طريــق ســامانه ســتاد ارســال خواهــد شــد .
2- از مناقصــه گرانــي كــه در فهرســت شــركتهاي ممنــوع المعاملــه در ســطح شــركتهاي تابعــه وزارت نفــت مــي باشــند تقاضــا مــي گــردد از شــركت در ايــن  ارزيابــي خــودداري نماينــد زيــرا در 
هــر مرحلــه از مناقصــه چنانچــه ايــن موضــوع احــراز گــردد مناقصــه گــر از رونــد برگــزاري  مناقصــه حــذف و ضمانتنامــه شــركت در فرآينــد ارجــاع كار ارائــه شــده توســط مناقصــه گــر مذكــور نيــز 

بنفــع مناقصــه گــزار ضبــط خواهــد شــد .
3– قيمت ها متناسب با كالاي ساخت داخل با لحاظ كيفيت ارائه گردد .

اطلاعات تماس مناقصه گزار : آدرس : تبريز خيابان 22 بهمن نرسيده به ميدان جهاد شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي ايران منطقه آذربايجان شرقي  شماره تلفن : 04134449021
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضويت در سامانه : مركز تماس : 02141934             دفتر ثبت نام : 88969737 

ايــن آگهــي و اســناد اســتعلام ارزيابــي كيفــي در ســايتهاي https://iets.mporg.ir  و  https://monaghese.niopdc.ir  نيــز درج خواهــد شــد ، لــذا مجــددا تاكيــد مــي گــردد كليــه 
مراحــل برگــزاري مناقصــه از طريــق ســامانه تــداركات الكترونيكــي دولــت ) ســامانه ســتاد ( انجــام خواهــد شــد .

تاريخ چاپ نوبت اول : 1403/02/25
تاريخ چاپ نوبت دوم : 1403/02/26

روابط عمومي شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي منطقه آذربايجان شرقيمركز پاسخگويي و ارتباط با مشتريان)24 ساعته(: 09627
1322

نوبت اول

واگذاري خدمات عمومي منطقه   

شماره آگهي : 7- 1403     
شناسه آگهی : 1715363  


