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 سبک
دندان‌هایی سفید تا عیدزندگی

دندان‌هایتان را در خانه سفید کنید

دندان‌ها ممکن است به دلایل مختلفی زرد شوند، اما روش‌هایی وجود دارد که 
ممکن است به برطرف کردن این وضعیت کمک کند.

به گزارش خبرآنلاین، در حالی که کیت‌های سفیدکننده دندان به راحتی در اکثر 
داروخانه‌ها در دسترس هستند، بسیاری از روش‌های طبیعی نیز می‌توانند به از 

بین بردن لکه‌ها و محافظت از مینای دندان کمک کنند؛ از جمله:
۱. ایجاد تغییرات در رژیم غذایی

نوشیدنی‌هایی مانند شراب، نوشابه‌، چای و قهوه، که حاوی تانن هستند، راهی 
اسیدی  خوراکی‌های  دندان‌هاست.  شدن  زرد  و  گرفتن  رنگ  از  جلوگیری  برای 
خصوصا مرکبات نیز می‌تونند با از بین بردن مینای دندان، دندان‌ها را زرد نشان 
دهند. برای جلوگیری از این اتفاق، لازم است مصرف این مواد غذایی را کاهش 
دهید، یا بعد از مصرف، دندان‌های خود را مسواک بزنید. اسیدها می‌توانند مینای 
دندان را ضعیف کنند؛ از همین رو دندانپزشکان توصیه می‌کنند ۳۰ دقیقه پس 
از غذا خوردن صبر کنید و بعد مسواک بزنید. مسواک زدن خیلی زود می‌تواند 

باعث آسیب شود.
۲. جویدن غذاهایی با فیبر بالا

جویدن برخی از سبزیجات و حبوبات با فیبر بالا می‌تواند به خنثی کردن اسید 
یا سبزیجات  از مینای دندان کمک کند. حبوبات  موجود در دهان و محافظت 
برگدار مانند اسفناج باعث تولید بزاق بیشتری در دهان می‌شود که به پاکسازی 

دهان از اسید کمک می‌کند.
۳. مسواک‌زدن با جوش شیرین

برخی افراد نگرانند که جوش شیرین بیش از حد خشن باشد و مینای دندان 
از بین ببرد، اما تحقیقات انجام‌شده در سال ۲۰۱۷ نشان داد که این روشی  را 
مطمئن برای از بین بردن لکه‌ها است. جوش شیرین هم‌چنین می‌تواند به مبارزه 
با باکتری‌ها کمک کند، پلاک را کاهش دهد و از پوسیدگی دندان جلوگیری کند.

۴. استفاده از هیدروژن پروکساید
هیدروژن پروکساید یا آب‌اکسیژنه، یک سفیدکننده ملایم است که می‌تواند به 
از بین بردن لکه‌های دندان کمک کند. می‌توانید دو بار در روز -یک تا دو دقیقه- 
به مدت یک هفته با مخلوط جوش شیرین و هیدروژن پروکساید مسواک بزنید. 
انجام طولانی‌مدت این روش برای افرادی که دندان‌های حساسی دارند، مناسب 

نیست.
۵. سفیدکردن دندان با میوه

پاپائین و بروملین آنزیم‌هایی هستند که به ترتیب در پاپایا و آناناس وجود دارند؛ 
ممکن است این دو ماده توانایی سفید کردن دندان‌ها را داشته باشند. یک مطالعه 
یا  بروملین  حاوی  که  دندان،  ژل‌های سفیدکننده  که  داد  نشان   ۲۰۲۰ در سال 

پاپائین هستند، پتانسیل قابل‌توجهی برای سفید کردن دندان‌ها دارند.
طرح: محمد طحانی افزایش دستمزد کارگران
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کتاب برنده نوبل اقتصاد منتشر شد

کتاب »علم اقتصاد و جامعه خوب« نوشته 
سیدعلیرضا  ترجمه  با  استیگلیتز  ای  جوزف. 

بهشتی شیرازی منتشر شد.
به گزارش ایرنا از روابط عمومی نشر، کتاب 
»علم اقتصاد و جامعه خوب« با زیر عنوان »آن 
آزادی که هایک نمی‌شناخت« اثری از جوزف ای. 
اقتصاددان و برنده  استیگلیتز استاد دانشگاه، 
نوبل اقتصاد در سال ۲۰۰۱ است. سیدعلیرضا 
بهشتی شیرازی این کتاب را به فارسی ترجمه 

کرده است.
فردریش هایک با استناد به تجربه کشورهای 
اندازه‌ای که  به  اردوگاه شرق استدلال می‌کرد: 
دولت‌ها بزرگ می‌شوند و در معشیت جامعه 
از  را  آزادی‌شان  انسان‌ها  می‌کنند  پیدا  نقش 
دست می‌دهند و با افتادن در »مسیر بردگی« 
به چاکران دولت‌ها تبدیل می‌شوند این استدلالی 
روز  به  روز  بیستم  قرن  دوم  نیمه  از  که  بود 
بیشتر مورد استفاده جناج راست و اقتصاددانان 
موجب  که  به صورتی  گرفت،  قرار  نوکلاسیک 

مصادره آرمان آزادی از سوی آنان شد.
جایزه  برنده  اقتصاددان  استیگلیتز،  جوزف 
نوبل، در اثر جدید و خواندنی خود مغالطات این 
نظر را می‌شکافد و با اشاره به تجربه دهه‌های 
گذشته به شکل مفصل تشریح می‌کند که چگونه 
انجامید.  انسان‌ها  اسارت  به  مزبور  استدلال 
ازجمله توضیح می‌دهد که آزادی مشتمل است 
بر آزادی از نیاز به صورتی که انسان نیازمند به 
هیچ‌وجه آزاد نیست، حال آنکه مسیر نولیبرال‌ها 
و نوکلاسیک‌ها به افزایش سرسام‌آور نابرابری و 
نیاز هم در غرب و هم در سراسر جهان انجامید. 
از نظر استیکتیر آزادی به معنای وسعت‌یافتن 
است،  افراد  پیش‌روی  فرصت‌های  مجموعه 
امری که بدون مداخله سنجیده دولت‌ها میسر 
آن  اثر جدیدش  در  استیگلیتز  پیام  نمی‌شود. 
است که هواداران برابری بیشتر اقتصادی باید 
لابی‌های  و  راست‌گرایان  از  را  »آزادی«  آرمان 

ثروتمندان پس بگیرند.

ماشین 
بازی

بی‌شک شما نیز متوجه این موضوع شده‌اید که 
لاستیک خودروهای فرمول یک آج ندارد اما دلیل 

این نوع طراحی را می‌دانید؟
تفاوت‌های  یک  فرمول  خودروهای  لاستیک 
با لاستیک خودروهای عادی دارد  بسیار زیادی 
به گونه‌ای که بسیار پهن‌تر هستند و آج ندارند. 
برسد  نظر  به  عجیب  کمی  موضوع  این  شاید 
چراکه شیارها و الگوهای مخصوص آج لاستیک‌ها 
در  خودرو  بهتر  هندلینگ  و  چسبندگی  باعث 
از  یکی  لاستیک  آج  می‌شوند.  گوناگون  شرایط 
فاکتورهایی است که باعث می‌شود لاستیک‌های 
قدیمی مناسب رانندگی نباشند هرچند لاستیک 
هر  در  یک‌بار  حداقل  یک  فرمول  خودروهای 
بدون  اینکه  جالب  می‌شوند.  تعویض  مسابقه 
آج بودن لاستیک این خودروهای مسابقه باعث 
در  اما  شود  ایجاد  چسبندگی  حداکثر  می‌شود 
لاستیک‌های  از  دارند  اجازه  تیم‌ها  بارندگی، 
استفاده  می‌بخشند  بهبود  را  ایمنی  که  دیگری 

کنند.
واضح است که خودروهای فرمول یک به خاطر 
شتاب گیری و قابلیت‌های عبور از پیچ فوق‌العاده 
پیست  به  زیادی  بسیار  چسبندگی  نیازمند 
لاستیک‌های  از  استفاده  صورت  در  هستند. 
بین  بیشتری  تماس  سطح  پهن،  و  آج  بدون 
از طرف  داشت.  زمین وجود خواهد  و  لاستیک 

انعطاف‌پذیری  موردبحث  لاستیک‌های  دیگر 
و  دارند  عادی  نمونه‌های  به  نسبت  بیشتری 
می‌کنند.  برقرار  پیست  کف  با  بهتری  تماس 
شوند  گرم‌تر  کمی  لاستیک‌ها  این  که  زمانی 
عملکرد بهتری خواهند داشت و به همین خاطر 

است که در دورهای تمرینی و حضور خودروی 
ایمنی در پیست، خودروهای فرمول یک زیگزاگ 
قبل  سال  چند  مسابقات  اگر  می‌کنند.  حرکت 
فرمول یک را تماشا کرده باشید احتمالاً متوجه 
لاستیک‌های آج‌دار خودروها شده‌اید. علت هم 

این است که تکنولوژی لاستیک‌های بدون آج در 
آن زمان هنوز توسعه نیافته بود و نوع لاستیک 
خودروهای فرمول یک در دهه ۵۰ میلادی کاملاً 
مشابه نمونه‌های استاندارد خودروهای معمولی 
مسابقات  برای  لاستیک‌ها  این  چسبندگی  بود. 

بسیاری  و  نبود  مناسب  یک  فرمول  پرسرعت 
می‌شدند.  خارج  پیست  از  نهایتاً  رانندگان  از 
در  یک  فرمول  خودروهای  ایمنی  افزایش  با 
نیز  آن‌ها  لاستیک  تکنولوژی  اخیر،  سال‌های 

تکامل یافته است.
لاستیک خودروهای فرمول یک

در دهه ۷۰ میلادی این خودروها آیرودینامیک 
ساخت  رادیال  لاستیک‌های  از  و  یافتند  بهتری 
میشلن و رنو استفاده کردند. لاستیک‌های جدید 
افزایش  لطف  به  و  بودند  ویژه‌ای  آج‌های  دارای 
دوام و استحکام، نیاز به توقف در پیت کمتر شد؛ 
نشده  متوقف  همین‌جا  در  لاستیک  توسعه  اما 
بود و با افزایش سرعت خودروها، لاستیک‌های 
بدون آج برای پیست‌های خشک معرفی شدند تا 

چسبندگی خودروها افزایش یابد.
پیرلی در حال حاضر تأمین کننده لاستیک‌های 
از  تعدادی  فصل  هر  و  است  یک  فرمول 
لاستیک‌های خود را در اختیار مسئولان مسابقات 
و تیم‌ها می‌گذارد تا آن‌ها را تست کرده و نظرات 
و  سریع‌تر  محصولات  تولید  منظور  به  را  خود 
خودروهای  لاستیک  تولید  کنند.  اعلام  ایمن‌تر 
پیشرفت‌های  کرده  کمک  پیرلی  به  یک  فرمول 
زیادی در زمینه لاستیک خودروهای استاندارد به 
دست آورد و جزو بهترین برندهای جهان در این 

زمینه باشد.

وهای فرمول یک فاقد آج است؟  چرا لاستیک خودر

ــد  ــرگان  و کلی ــتان گ ــش شهرس ــروژه488 واحــدی آرام ــای )1،3،6( پ ــوک ه ــل بل ــد تحوی ــتان گلســتان درنظــر دارد اجــرای مناقصــه کلی ــاب اســامی اس ــاد مســکن انق بنی
ــه مناقصــه گــران  تحویــل بلــوک 3 پــروژه 180 واحــدی زیتــون شهرســتان گــرگان )بصــورت دســتمزدی( بشــرح جــدول زیــر را از طریــق مناقصــه عمومــی یــک مرحلــه ای ب

واجــد شــرایط واگــذار نمایــد.

1- موضــوع مناقصه ، بــرآورد اولیه و مبلغ تضمین: 

اولیه-ریالشهرستانموضوعردیف بازگشاییتضمین-ریالبرآورد  ساعت 
 کلیــد تحویل  بلوک 1 آرامش1

گرگان

      134/000/000/000                 6/700/000/0009:00
6/700/000/0009:30                 134/000/000/000      کلیــد تحویل  بلوک 3 آرامش2
6/700/000/00010:00                 134/000/000/000      کلیــد تحویل  بلوک 6 آرامش3
5/480/000/00010:30                 109/600/000/000      کلیــد تحویل  بلوک 3 زیتون4

2- مبلغ تضمین شــده در مناقصه باید به یکي از صورتهاي مشــروحه زیر به دســتگاه مناقصه گزار تســلیم شــود:
   الــف- ضمانتنامه بانکي 

   ب- وجه نقد به حســاب شــماره 0201164971003 بانک ملی شــعبه شــهید بهشــتی  به نام بنیاد مسکن استان گلستان
مــدت اعتبــار تضمیــن هــاي فــوق بایــد حداقــل ســه مــاه پــس از تاریــخ افتتــاح پیشــنهادها بــوده و بــراي ســه ماهــه دیگــر نیــز قابــل تمدیــد باشــد و عــاوه بــر آن ضمانت نامــه 

هــاي بانکــي بایــد طبــق فرمهــاي مــورد قبــول ، تنظیــم شــود.
3-صاحیــت های مورد نیاز :

گواهینامه صاحیت ایمنی پیمانکاران صادرشــده توســط وزارت تعاون ، کار و رفاه اجتماعی
دارا بودن حداقل رتبه 5 در رشــته ابنیه و ســاختمان  از ســازمان مدیریت و برنامه ریزی 

4- آخرین مهلت دریافت اســناد مناقصه : پایان وقت اداری روز چهارشــنبه مورخ 1403/11/24 
5-آخرین مهلت تحویل اســناد :پایان وقت اداری روز شــنبه مورخ  1403/12/04 

6-  تاریخ بازگشــایي اســناد : روز یکشنبه مورخ  1403/12/05 
7- طریقه دریافت اســناد : 

از طریق مراجعه به آدرس گرگان – میدان بســیج – ســایت اداری – بنیاد مســکن انقاب اســامی  اســتان گلســتان- طبقه اول – امور قراردادها
www.golestan.bonyadmaskan.ir از طریق درگاه اینترنتی بنیاد مســکن انقاب اســامی اســتان گلستان به آدرس

8- نام دســتگاه مناقصه گزار : بنیاد مســکن انقاب اســامی استان گلستان
9- نشــانی دســتگاه مناقصه گزار : اســتان گلســتان – گرگان - میدان بسیج– ســایت اداری- بنیاد مسکن انقاب اسامی 

10 - تلفــن تمــاس : 32435032- 017داخلــی 169 ) واحد امور قراردادها وکنترل پروژه (
شناسه آگهی :  1879453 

  آگهي مناقصه عمومي  آگهي مناقصه عمومي
 یک مرحله ای  یک مرحله ای 
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