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 سبک
راهکارهای رفع استرس اولین روز کلاس اولی ها!زندگی

حتما قبل از روز اول مدرسه، چندین بار در روزهای مختلف، مسیر خانه تا مدرسه را با 
کودکتان بپیمایید زیرا مکان و مسیر جدید برای کودک کلاس اولی استرس آور است، حتی 
او را داخل محیط مدرسه و حیاط مدرسه ببرید تا باعث کاهش استرس و افزایش اعتماد 
به نفس اش شود. همه ما خوب یادمان می آید که اولین روزی که می خواستیم به مدرسه 
برویم، چقدر استرس داشتیم، بخصوص در دوران ما دهه پنجاهی هایی که دهه شصت 
به مدرسه می رفتیم، آموزش و آگاهی عمومی والدین در سطح و اندازه ای نبود که دنیای 
وهم انگیز و ترسناک روز اول مدرسه را برای ما روشن و بی دغدغه کند. تا آن روز، تمام 
دنیای ما در جغرافیای کوچک خانه یا کوچه محدود می شد و والدینی که بی دریغ به ما 
محبت می کردند و دریافته بودیم که همیشه دو حامی بالای سرمان است و خود را به او 
می سپردیم. حالا اما به یکباره وارد کلاسی شلوغ شده بودیم و در جیغ و داد و شیطنت های 
بچه هایی که نمیشناختیم و در شرایطی ورای چتر عاطفی والدین قرار گرفته بودیم و بعضا 
کارمان به پشیمانی از حضور در آن مکان و بغض برای مادرانمان منتهی می شد. البته به 
سرعت شرایط برایمان قابل پذیرش می شد اما همین روز یا روزهای اول را می شد با توجیه 
والدین، به غایت بهتر سپری کرد. در همین خصوص چند راهکار برای توجیه مواجهه 

کودکان با روز اول مدرسه به والدین توصیه می شود:
طبیعتا چند ماه قبل از مدرسه مراحل ثبت نام و تهیه لباس و کیف و کتاب و لوازم التحریر 
انجام می شود. والدین از همین ایام باید آگاهانه، تصویری دل انگیزی از مدرسه را برای 
کودکشان ترسیم کنند تا به تدریج مهیای رفتن به مدرسه شود اما چند روز مانده به اولین 
حضور، باید به صورت جدی اما با لحن و روندی عاری از انتقال استرس، فضای مدرسه را 
برای کودک توضیح دهند و اینکه در مواجهه اول از غریبی و همهمه و شیطنت های دیگر 
کودکان ترس و واهمه ای نداشته باشد. این نکته را مکررا متذکر شوید که طبیعی است 
که به یکباره با فضایی غریب مواجه شود اما بداند که خیلی زود آنجا با همکلاسی هایش 
صمیمی خواهد شد و به تدریج مدرسه به عنوان بخشی از جذابیت در مرحله جدید 
زندگی اش خواهد بود ازاینرو در مواجهه اول، صبر و تحمل داشته باشد تا خیلی زود 
جذابیت ها را تجربه کند. هرچند مراقبت از تنظیم خواب کودک قبل از دوران مدرسه تاکید 
می شود با این وجود عموما کنترلی بر ساعت دقیثق خوابیدن و بیدار شدن نیست و در 
ماههای منتهی به مدرسه، ساعت خواب و بیداری باید دقیق تنظیم شود به گونه ای که 
دانش آموز حدود ساعت 9 شب بخوابد و حدود 6 صبح سر حال از خواب بیدار شود تا 
بتواند بدون خواب آلودگی و کسر خواب، صبحانه میل کرده و شاداب به مدرسه برود. از 
همان شب اولین روز مدرسه به فرزندتان بگویید وسایل مدرسه را آماده کند و در این کار 
به او کمک و راهنمای بدهید. این روند را به تدریج به خود او واگذار کنید. تکمیل بودن 
وسایل مدرسه از استرس کودک می کاهد. چون اگر شب قبل آماده نشود، صبح اول وقت 
برای کودک استرس ایجاد خواهد شد. قبل از روز اول مدرسه، به کودکتان در مورد قوانین 
مدرسه، معلم و مدیر و ناظم صحبت کنید و به او فرصت دهید تا با این مفاهیم بیشتر 
آشنا شود چراکه انسان از چیزی که دانش و اطلاعاتی در مورد آن ندارد بیشتر می ترسد.

قبل از مدرسه یک چک آپ کامل شامل تست بینایی، شنوایی، دندان ها، پوست و موی 
سر و دیگر موارد مهم را انجام دهید. کارکرد نادرست بخش هایی از بدن می تواند موجب 
بروز مشکلاتی در ارتباط گرفتن کودک با دیگر دانش آموزان بوده و مولد استرس شود. 
حتما قبل از روز اول مدرسه، چندین بار در روزهای مختلف، مسیر خانه تا مدرسه را با 
کودکتان بپیمایید زیرا مکان و مسیر جدید برای کودک کلاس اولی استرس آور است. حتی 
او را داخل محیط مدرسه و حیاط مدرسه ببرید تا باعث کاهش استرس و افزایش اعتماد 
به نفس اش شود. به کودکتان بگویید که معلم نیز مانند والدین، دلسوز است و باید به او 
احترام بگذارد. به معلم هم بگویید مقررات مدرسه را برای فرزندتان بازگو کند. همچنین به 
او بگویید با دیگر همکلاسی هایش با احترام برخورد کند. به او یادآور شوید که به وسایل یا 
خوراکی همکلاسی ها دست نزند. در بازی نوبت را رعایت کند تا خیلی زود جوی از بچه های 
آرام و صمیمی را کنار خود داشته باشد. یکی از نکات بسیار مهم این است که خود والدین 
در شب و روز اول مدرسه کودکشان، آرامش داشته باشند و به هیچ وجه از خود استرس 
بروز ندهند در این صورت هرچه تلاش کنند نمی توانند مانع از استرس و نگرانی اولین روز 
مدرسه فرزندشان بشوند. با تمام موارد بالا، باز هم ممکن است فرزند شما در روز اول 
مدرسه گریه کند که ناشی از همان استرس و محیط ناشناخته مدرسه است. که این امر 
طبیعی است و جای نگرانی جدی ندارد، برایش توضیح دهید که خیلی زودتر از آن که فکر 
کند با محیط مدرسه انس خواهد گرفت. بجز موارد متعارف در کارهایی که از توان بچه 
خارج است، سعی کنید بچه تمام کارهای خودش را انجام دهد. این روند تربیتی، فرزند 
شما را شجاع، با اعتماد به نفس و عاری از استرس خواهد کرد و از جمله کودکانی خواهد 

شد که بودن هیچ گریه و استرسی و لبخندزنان به مدرسه خواهد رفت.
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آیفون ۱۶ با تمرکز بر هوش 
مصنوعی و دکمه مخصوص دوربین 

معرفی شد

بیایید با نسل جدید گوشی پرچمدار اپل که 
با تمرکز بر Apple Intelligence ساخته شده 

است، بیشتر آشنا شویم.
شب هیجان انگیز اپل فرا رسید و کوپرتینویی ها 
این  اپل می گوید  از آیفون 16 رونمایی کردند. 
گوشی از صفر با درنظرگرفتن هوش مصنوعی 
شده  ساخته   Apple Intelligence یا  اپل 

است.
طراحی کلی اپل آیفون 16 شباهت زیادی به 
آیفون 1۵ دارد. لبه های دستگاه همچنان تا حدی 
بهتری در دست داشته  تا حس  خمیده شده 
شارژ  از  و  است  شیشه ای  عقب  قاب  باشد. 
لنزهای  اما چینش  بی سیم پشتیبانی می کند. 
ماژول دوربین تغییر کرده و از حالت مورب خارج 
شده است. حالا اپل هر دو لنز را روی یکدیگر 

قرار داده است.
در کنار بدنه اپل آیفون 16 شاهد دو دکمه 
جدید هستیم. دکمه اکشن از مدل های پرو در 
آیفون 1۵ حالا به مدل های معمولی نسل جدید 
به  حساس  دکمه  یک  همچنین  است.  آمده 
 Camera فشار جدید را می بینیم که اپل آن را

Control می نامد.
که  دارد  اینچی   6.1 نمایشگری   16 آیفون 
مشابه نسل قبلی است. این صفحه نمایش از 
یک سپر سرامیکی جدید برای محافظت در برابر 
که ۵0 درصد  می برد  بهره  و ضربه  خط وخش 
مقاوم تر  برابر   2 و  پیشین  نسل  از  سخت تر 
این  روشنایی  حداکثر  گوشی هاست.  سایر  از 

صفحه به 2000 نیت می رسد.
 A18 نام  با  اپل  جدید  تراشه  از   16 آیفون 
Bionic استفاده می کند که با نسل دوم فرایند 
تولید 3 نانومتری ساخته شده است. این تراشه 
از  سریع تر  درصد   30 حدود   CPU بخش  در 

تراشه آیفون 1۵ است.
پردازنده iPhone 16 در زمینه موتور عصبی 2 
برابر سریع تر از قبل شده است و حالا 17 درصد 

پهنای باند حافظه بیشتری دارد.

ماشین 
بازی

تنها یک دستگاه از این خودروی خاص وجود 
آمریکایی  به دست مشتری  که هم اکنون  دارد 

این خودروساز رسیده است.
تازه  محصول  یک  از  پینین فارینا  اتوموبیلی 
که  کرده  رونمایی  مونتری  خودروی  هفته  در 
به  برند  این  شخصی سازی شده  مدل  نخستین 
شمار می رود که با نام خودش به دست مشتری 
»بایستا  که  خاص  مدل  این  است.  رسیده 
تارگامریکا« نام دارد، یک ابرخودروی کاملا برقی 
به شمار می رود که بر پایه مدل کوپه باتیستا 
نسخه  با  آن  تفاوت  تنها  و  کرده  پیدا  توسعه 
و  داخلی  سفارشی  دوخت  نبود سقف،  کوپه، 

جزئیات زیاد کابین آن محسوب می شود.
مونتری  رویداد  در  این خودرو  متمول  مالک 
2023، آن را سفارش داد و درست یک سال بعد 
در مونتری 202۴ آن را تحویل گرفت. سازنده 
این خودروی ایتالیای می گوید که در جای جای 
دستاوردهای  و  زندگی شخصی  به  خودرو  این 
به خودرویی  را  آن  اشاره شده است که  مالک 

کاملا دلخواه تبدیل می  کند.
برای  پینین فارینا  شرکت  یک  درجه  طراحان 
با  کوپه  بدنه  فرمپردازی  بیشتر  هرچه  تطبیق  
 B رودستر، بخش پشت سر راننده یعنی ستون
خودرو را کمی دستخوش تغییر کرده اند. بدنه 
بیرونی درکنار بهره مندی از فرم رودستر به طرح 

بدنه ای متمایز هم مزین شده است که شامل 
و  لیکوییدو گلاس«  »آرجنتو  موسوم به  نقره ای 
می شود؛  گلاس«  بلو  »آیکونا  نام  به  تازه   آبی 
نحوه به کارگیری این رنگ ها روی بدنه با الهام 
آنجلی«  »جیانی   1986 تستاروسا  فراری  از 

مشخص شده است.
بزرگ  بال  زیرین  بخش  در  خاص  آبی  رنگ 
است.  شده  کار  دستی  به صورت  هم  عقب 
حرفی  خودرو  این  در  رنگ بندی  کلی،  به طور 
کلام  یک  در  و  نمی گذارد  باقی  گفتن  برای  را 
به بهترین شکل انجام شده است. طراحان این 
پینین فارینا با دقت فراوان رینگ های آلیاژی با 
را طراحی کرده اند که درکنار  پولیش سرامیکی 
فراری  طراحی  چرخ،  سیاه رنگ  مرکزی  قفل 

یادشده را در ذهن مالک تداعی کنند.
این  روباز  کابین  در  که  چیزی  نخستین 
رنگ  می کند،  توجه  جلب  لوکس  ابرخودروی 
سیاه داشبورد آن محسوب می شود که در کنار 
چرم برنزی صندلی ها و بخش های پایینی پنل 
مرکز  می کند.  ایجاد  را  کلاسیک  فضایی  درها 
لوگوی  میزبان  صندلی  بالشت های  و  فرمان 
زیبای »F« پینین فارینا شده اند و فضای میانی 
صندلی ها هم با پلاک منحصربه فرد این خودرو 

مزین شده است.
سازنده برای اینکه خریدار ثروتمند خود را از 

خریدش راضی نگه دارد، یک نگهدارنده سیگار 
و مرطوب کننده را هم درون کابین تعبیه کرده 
است که در هیچ کدام از نمونه های باتیستا یافت 
نخواهد شد. نگهدارنده آلومینیومی و شیشه ای 
را  سیگار  نخ  سه   می تواند  خودرو  این  سیگار 
به صورت همزمان نگه دارد و با رنگ نورپردازی 
خود، حالت رانندگی انتخاب شده را به راننده 

اطلاع دهد.
این  طراح  عقیده  به  که  تارگامریکا  باتیستا 
با  سفارشی شده  محصول  نخستین  شرکت، 
چهار  از  می رود،  شمار  به  پینین فارینا  برند 
که روی هم رفته  استفاده می کند  برقی  پیشرانه 
متر  نیوتن   2,3۴0 و  قدرت  بخار  اسب   1,900
گشتاور را در اختیار راننده قرار می دهد. نیروی 
باتری  بسته  یک  از  خودرو  این  پیشرانه های 
باتیستا  می شود.  تامین  ساعتی  کیلووات   120
تارگامریکا هم مانند برادران کوپه خود می تواند 
بر  به سرعت 100 کیلومتر  ثانیه  از 2  در کمتر 
ساعت دست پیدا کند و به تا رسیدن به حداکثر 
سرعت محدودشده 300 کیلومتر بر ساعت هم 

شتاب گیری کند.
اسپیدستر  ابر  تنها  کنار  در  خودرو  این 
پینین فارینا با الهام از فیلم »بتمن«، بارکتا ۵9 
درباره  شما  نظر  شد.  خواهد  رونمایی  گاتهام، 

باتیستا تارگامریکا چیست؟

ونمایی شد ودستر پینین فارینا باتیستا ر  نسخه ر

 آتشفشان های ماه ممکن است هنوز 
فعال باشند!

کاوشگر چانگ ای-Chang'e(۵ ۵( چین نشان می دهد که ماه ممکن است هنوز دارای آتشفشان های 
فعال باشد.

به گزارش ایسنا، ماموریت چانگ ای ۵ چین شواهدی به دست آورده است که نشان می دهد ماه تنها 
120 میلیون سال پیش آتشفشان هایی در حال فوران داشته است.

به نقل از اسپیس، بر اساس دانه های شیشه ای ریز در خاک ماه که توسط ماموریت چانگ ای ۵ 
چین در ماه دسامبر سال 2020 به زمین بازگردانده شد، آتشفشان ها در یک بازه زمانی جدید از نظر 
زمین شناسی روی سطح ماه فوران کرده اند و ماه همچنان می تواند از نظر آتشفشانی فعال باشد. این 

کشف می تواند آنچه را که ما تصور می کردیم در مورد تکامل ماه می دانیم، تغییر دهد.
ما می دانیم که ماه در گذشته های دور دارای آتشفشان بوده است، زیرا می توانیم شواهد آن را به 
معنای واقعی کلمه در تمام چهره این نزدیکترین همسایه خود ببینیم. تصور می شد که 3.8 میلیارد 

سال پیش آخرین باری بوده است که ماه از نظر آتشفشانی فعال بوده است.
اما، به طور شگفت انگیزی، چانگ ای ۵ شواهدی را به همراه آورد که نشان می دهد ماه به تازگی یعنی 
تنها 123 میلیون سال پیش با در نظر گرفتن 1۵ میلیون سال ضریب خطا فوران های آتشفشانی را تجربه 
کرده است. از نظر بشر این زمان هنوز به نظر خیلی دور می آید اما از نظر زمین شناسی فاصله کمی 
است. این بدان معناست که ماه ممکن است در تمام عمر خود از نظر آتشفشانی فعال بوده باشد و 
هنوز هم می تواند از نظر آتشفشانی فعال باشد. شواهد آتشفشانی جدید از سه مهره شیشه ای کوچک 
به دست آمد. گروهی از موسسه زمین شناسی و ژئوفیزیک در آکادمی علوم چین در پکن با دقت، 0.6 
اونس)1.7 گرم( خاک ماه را بررسی کردند. دانه های شیشه ای به اندازه 20 تا ۴00 میکرون می توانند در 
اثر برخورد یک سیارک، ذوب شدن و تحت فشار قرار گرفتن به شیشه تبدیل شوند. با توجه به تعداد 
ضربه های مشهود بر ماه به شکل دهانه، جای تعجب نیست اگر این دانه ها براثر برخورد شکل گرفته 

باشند. اما راه دیگری نیز برای تشکیل این مهره ها وجود دارد.
فواره های ماگما، شیشه های آتشفشانی تولید می کنند که پیش از این در نمونه هایی از سطح ماه یافت 
شده بود. اما همیشه فوران های ماگما به میلیاردها سال پیش برمی گشتند. با این حال، چانگ ای ۵ در 
محل فرود خود در نزدیکی منطقه ای غنی از گنبدهای آتشفشانی موفق شد سه مهره شیشه ای را پیدا 

کند که در واقع بسیار خاص هستند و آنها را در ماه دسامبر به زمین بازگرداند.

ــي  ــذاري بخش ــه واگ ــبت ب ــر دارد نس ــرگان درنظ ــهرداري گ ش
را )بــا   ) )اتوبوســراني  عمومــي  نقــل  و  حمــل  خدمــات  از 

اوليــه  مبلغ بــرآورد  ( بــا  ســتاد  ســامانه  در  شــده  بارگــذاري  مشــخصات 
197،495،614،800 ريــال از طريــق مناقصــه عمومــي اقــدام نمايــد ، لــذا             
شــركت هــاي واجدالشــرايط مــي تواننــد از تاريــخ 21 / 06 / 1403  لغايت مورخه 
 www.setadiran.ir اينترنتــي آدرس  / 1403به ســامانه ســتاد   07 /  08

مراجعه نمايند.
 سيدمحمدرضا سيدالنگي - شهردار  گرگانشناسه آگهی:1784727

)) آگهي مناقصه عمومي (()) آگهي مناقصه عمومي ((

4995 4514

 استان مازندران

تجدید آگهي مناقصه عموميتجدید آگهي مناقصه عمومي
14031403--732732

1. ســازمان عمــران و بازآفرینــی فضاهــای شــهری شــهرداري شــیراز در نظــر دارد خریــد قطعــات موتــور ماشــین آلات دیــزل جهــت تعمیــرگاه واحــد موتــوری 
ســازمان عمــران را از طریــق برگــزاری مناقصــه عمومــی در ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( بــا شــماره فراخوان۲۰۰۳۰۹۶۶۸۸۰۰۰۵۵۰  بــه 
اشــخاص حقیقــی یــا حقوقــی واگــذار نمایــد. لــذا از کلیــه متقاضیــان دعــوت بــه عمــل مــی آیــد بــا مراجعــه بــه آدرس WWW.Setadiran.ir  نســبت 
ــای  ــی امض ــت گواه ــور و دریاف ــامانه مذک ــام در س ــت ن ــی ، ثب ــت قبل ــدم عضوی ــورت ع ــد. در ص ــدام نماین ــل آن اق ــه و تحوی ــناد مناقص ــت اس ــه دریاف ب
ــماره                                   ــات بیشــتر ش ــه اطلاع ــاز ب ــاَ در صــورت نی ــی اســت. ضمن ــرکت در مناقصــه الزام ــت ش ــان جه ــوی متقاضی ــاز از س ــاء مج ــان امض ــی صاحب الکترونیک

ــد. ــي مي باش ــخ گوی ــاده پاس ــن: ۰71۳۸۳۵۰7۲۹آم تلف
 مبلغ برآورد: ۵7/۰7۵/۵۰۰/۰۰۰ ریال

 مدت قرارداد : ۳۰ روز     
 شرایط شرکت کنندگان : کلیه اشخاص حقیقی یا حقوقی دارای سابقه مرتبط با موضوع مناقصه.

 محل تحویل: شیراز- بلوار عدالت جنوبی – ابتدای بلوار دولت غربی – جنب درمانگاه آزادگان سازمان عمران شهرداری شیراز .
 مبلــغ ســپرده شــرکت در مناقصــه ۲/۸۵4/۰۰۰/۰۰۰ ریــال بصــورت ضمانــت نامــه بانکــی یــا فیــش واریــزی نقــدی بحســاب ســپرده 1۰۰۸۰۵۵۰474۲ 

بانــک شــهر بنــام شــهرداری شــیرازبا کــد مرجــع 1۰17۶۸ 
 برندگان اول و دوم مناقصه هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد.

 در زمان انعقاد قرارداد 1۰%  مبلغ پیشنهادی  بعنوان ضمانت حسن اجرای تعهدات بصورت ضمانت نامه بانکی یا فیش واریزی اخذ می گردد.
 آخریــن مهلــت دریافــت ) توزیــع ( اســناد : متقاضیــان میتواننــد حداکثــر تــا ســاعت 14:۰۰ روز پنــج شــنبه مــورخ 14۰۳/۰۶/۲۹ از طریــق مراجعــه 
بــه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( اســناد مناقصــه را دریافــت نماینــد.لازم بــه ذکــر اســت مناقصــه گــران جهــت شــرکت در مناقصــه مــی بایســت 

در زمــان مقــرر فــوق نســبت بــه دریافــت اســناد صرفــا« از طریــق ســامانه اقــدام نماینــد در غیــر اینصــورت امــکان شــرکت در مناقصــه را نخواهنــد داشــت.
 آخرین مهلت ارائه پیشنهادات و ثبت اسناد و مدارک در سامانه حداکثر تا ساعت1۵:۰۰ روز یک شنبه مورخ 14۰۳/۰7/۰۸ می باشد. 

 شــرکت کننــدگان مــی بایســت تــا قبــل از برگــزاری کمیســیون ســپرده شــرکت در مناقصــه را بــه صــورت فیزیکــی بــه آدرس  شــیراز - بلوارعدالــت جنوبــی 
- ابتــدای بلــوار دولــت غربــی - جنــب درمانــگاه آزادگان - ســازمان عمــران و بازآفرینــی فضاهــای شــهری- واحــد قراردادهــا تحویــل نماینــد.

 تاریــخ و محــل بازگشــایی پــاکات: روز دوشــنبه  ســاعت  1۳:۰۰  مــورخ  ۰۹/ 14۰۳/۰7 در محــل چهــارراه خلدبریــن، طبقــه ســوم شــهرداری منطقــه 
یــک ، ســالن جلســات کمیســیون عالــی معامــلات مــی باشــد. 

 مدت اعتبار پیشنهادها ۲ ماه از تاریخ ارائه پیشنهاد قیمت می باشد.
 تعدیل: هیچ گونه وجهی بابت تعدیل آحاد بهاء پرداخت نخواهد شد.

 هیچ گونه مبلغی بابت پیش پرداخت داده نخواهد شد.
 بدیهي است هزینه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود.

  شهرداري در رد یک یا تمام پیشنهادها  مختار میباشد در اینصورت سپرده ها مسترد می گردد.
 شرکت در مناقصه ودادن پیشنهاد به منزله قبول شروط و تکالیف شهرداری موضوع ماده 1۰ آئین نامه معاملات شهرداری می باشد.

 سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
 برنده مناقصه موظف است تا قبل از انعقاد قرارداد مدارک مثبته در خصوص ثبت نام در سامانه ثنا را ارائه نماید .

 آگهی و اطلاعات مربوط به مناقصه از طریق سایت https://shaffaf.shiraz.ir قابل مشاهده می باشد.
 متقاضیان شرکت در مناقصه موظف به ثبت نام در سایت vendor.shiraz.ir می باشند.

 اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس : 14۵۶
شناسه آگهی : 17۸47۰۰  
نوبت اول:    ۲1/ 14۰۳/۰۶

اداره کل ارتباطات و امور بين الملل شهرداري شيراز        نوبت دوم:    ۲4/ ۰۶ /14۰۳
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