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 سبک
چرا بعد از خانه تکانی خسته ایم؟زندگی

از  استقبال  برای  که  ماست  فرهنگ  در  دیرینه  سنت های  از  یکی  خانه تکانی 
اما چرا پس از صرف ساعت ها تلاش برای تمیز کردن  انجام می شود.  فصل نو 
و مرتب کردن خانه، احساس خستگی عمیق تری می کنیم؟ در این مطلب بررسی 
می کنیم که چرا بعد از تمیزکاری احساس خستگی می کنیم و چگونه می توان آن 

را کاهش داد.
به گزارش ایرنا، خانه تکانی نه تنها عمل پاکسازی فیزیکی فضا است، بلکه جلوه ای از 
تغییر و تازگی در زندگی ما نیز محسوب می شود. با این حال، بسیاری از ما پس از یک 
روز طولانی و پرمشغله خانه تکانی، احساس خستگی و کسالت می کنیم. این خستگی 
ناشی از عوامل مختلفی است؛ از کار بدنی زیاد و فشار روانی ناشی از نظم دهی 
تا انتظارات خودمان از نتیجه نهایی. در این مقاله، به بررسی علل این خستگی و 
راهکارهایی برای کاهش آن خواهیم پرداخت، تا بتوانیم بعد از خانه تکانی نه تنها یک 

خانه تمیز، بلکه حس تازگی و نشاط را نیز تجربه کنیم.
حرکات نادرست بدن: خم شدن زیاد، بلند کردن اجسام سنگین با کمر، ایستادن 

طولانی
کمبود آب بدن: از دست رفتن آب بدن با فعالیت زیاد و تعریق

استرس و فشار ذهنی: برنامه ریزی نامناسب، عجله و یک ذهن خسته 
استفاده از مواد شیمیایی قوی: سردرد و خستگی با بعضی از شوینده ها

 حرکات بدن را درست انجام دهید
هنگام خم شدن، زانوها را خم کنید، نه کمر را

نگه داشتن اجسام سنگین برای حمل نزدیک بدن
برای گردگیری سطوح بالا، از چهارپایه استفاده کنید نه کشیدن بدن

مثال: وقتی جاروبرقی می کشید، دسته جارو را متناسب با قد تنظیم کنید تا مجبور 
نباشید خم شوید.

 از قانون ۵۰-۱۰ استفاده کنید
بعد از هر ۵۰ دقیقه کار، ۱۰ دقیقه استراحت

انجام حرکات کششی یا دراز کشیدن در این ۱۰ دقیقه
 بدن را هیدراته نگه دارید

نوشیدن یک لیوان آب یا دمنوش هر یک ساعت
خوردن نوشیدنی های پرشکر ممنوع به دلیل افت ناگهانی انرژی

 تغذیه مناسب داشته باشید
خوردن یک میان وعده سبک مثل میوه، آجیل یا ماست قبل از شروع کار

گوشت،  تخم مرغ،  )مثل  پروتئین  از  غذاهای سرشار  مصرف  خانه تکانی  از  بعد 
حبوبات( برای بازیابی عضلات

در پایان خانه تکانی، ریکاوری کنید
دوش آب گرم برای شل شدن عضلات

حرکات کششی ملایم برای جلوگیری از کوفتگی
طرح: محمد طحانی زبان زورگذاشتن پاها برای چند دقیقه بالاتر از سطح بدن برای بهبود جریان خون 
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X با افشاگری یک کاربر ناشناس در شبکه
آیفون ۱۷ ایر چقدر نازک تر خواهد 

بود؟

در حال حاضر عنوان باریک ترین گوشی موجود 
اختصاص   Tecno Spark Slim به  بازار،  در 
یافته که تنها ۵.۷۵ میلی متر ضخامت دارد؛ اما 
در صورتی که اپل بتواند موبایلی باریک تر از این 
موبایل بسازد، عنوان سازنده باریک ترین گوشی 

موجود در بازار را مال خود خواهد کرد
اخیراً تصاویر جدیدی منتشر شده که در آن 
مدل آیفون ۱۷ ایر به نمایش در آمده است. در 
یکی از این تصاویر، با قرار گرفتن این مدل در 
، مشخص است که  پرومکس  آیفون ۱۶  کنار 
جدیدترین مدل آیفون چقدر باریک تر خواهد 

بود.
البته با دیدن این تصویر باید در نظر داشته 
باشید که آیفون ۱۶ پرومکس هم اصلاً گوشی 
 ۸.۲۵ تنها  آن  قطر  و  نیست  قطوری  و  یقر 
میلی متر است. بدین ترتیب و با در ذهن داشتن 
و  ظرافت  متوجه  می توانید  بهتر  مقایسه  این 
باریکی موبایل جدید آیفون، یعنی آیفون ۱۷ ایر 

شوید.
این تصاویر جدید توسط فرد معروفی به نام 
Majin Bu که مدت هاست در شبکه X، تصاویر 
نابی را فاش می کند، منتشر شده است. هرچند 
که توضیح بیشتری در مورد اینکه این عکس ها 
از کجا به دست آمده ، ارائه نشده است ؛ اما 
اگر این تصاویر صحت داشته باشند، می توانیم 
تصویر نسبتاً دقیقی درباره ضخامتی که اپل در 
آیفون ۱۷ ایر هدف قرار داده است، داده باشیم.

ترفندهای  و  زوایای  اساس  بر  که  باوجودی 
استفاده شده در عکاسی از این موبایل جدید، 
به سختی می توان گفت که آیفون ۱۷ ایر، چقدر 
نازک تر است؛ اما به نظر می رسد که قطر آن 

تقریباً نصف آیفون ۱۶ پرومکس خواهد بود.
اگر این طور باشد، احتمالاً ضخامت آن کمی 
بیش از ۴.۱۲ میلی متر خواهد بود؛ هر چند که 
در شایعات قبلی، ضخامت آیفون ۱۷ ایر، حدود 
بود. طبق  برآورد و مطرح شده  ۵.۵ میلی متر 
بررسی های انجام شده، عدد دوم محتمل تر به 
نظر می رسد؛ مخصوصا با در نظر داشتن این 
نکته که تا امروز هیچ کمپانی سازنده موبایلی 
موفق نشده تا یک گوشی موبایل با ضخامتی 

کمتر از ۵ میلی متر بسازد.
هرچند که با شناختی که از برند اپل داریم و 
تلاش این کمپانی برای پیشگامی اش در دنیای 
فناوری، شاید اپل می خواهد اولین شرکتی باشد 

که از این سد عبور می کند.
گوشی  باریک ترین  عنوان  حاضر  حال  در 
 Tecno Spark Slim به  بازار،  در  موجود 
اختصاص یافته که تنها ۵.۷۵ میلی متر ضخامت 
موبایلی  بتواند  اپل  که  صورتی  در  اما  دارد؛ 
سازنده  عنوان  بسازد،  موبایل  این  از  باریک تر 
باریک ترین گوشی موجود در بازار را مال خود 
خواهد کرد؛ چرا که شایعه شده که ضخامت 
سامسونگ Edge S۲۵، محصول آتی این برند 
تا چند  کره ای، حدود ۶ میلی متر خواهد بود. 
ماه دیگر، اطلاعات بیشتری در مورد آیفون ۱۷ 
ایر از اپل خواهیم شنید؛ انتظار می رود که این 
موبایل جذاب نیز همراه با دیگر مدل های آیفون 
۱۷ به بازار عرضه شود. البته این احتمال وجود 
دارد که خبری از آیفون ۱۷ پلاس نباشد؛ چرا که 
احتمالاً مدل Air جایگزین مدل پلاس خواهد 
شد. باید این را نیز در نظر داشت که تصاویر 
فاش شده از برخی از گوشی ها که هنوز به بازار 
عرضه نشده اند، ممکن است در حد یک طرح 
و مدل باشند و معمولاً طراحی نهایی نیستند؛ 
از همین رو، این احتمال وجود دارد که در این 
طراحی ها تغییراتی نیز ایجاد شود. هرچند که در 
هرحال می توانند نگاهی ابتدایی به گوشی باریک 

اپل و طراحی آیفون ۱۷ دراختیار ما قرار دهند.

ماشین 
بازی

جدیدترین محصول مورگان هرچند همچنان از پیشرانهٔ ب ام و 
استفاده می کند ولی تغییرات بزرگی را تجربه کرده و با قیمت 

پایهٔ ۱۰۵ هزار پوند عرضه خواهد شد.
مورگان از خودروی جدید و پرچم دار خود با نام سوپراسپرت 
پلاس  مدل  جانشین،  که  ماشین  این  است.  کرده  رونمایی 
سیکس خواهد بود، آن قدر نسبت به سلف خود تغییر کرده 
که به عنوان خودرویی کاملاً جدید شناخته می شود. همچنین 
برای این خودرو نام جدید سوپراسپرت انتخاب شده تا از مدل 
پلاس فور چهار سیلندر که قبلاً اساساً با پلاس سیکس یکسان 
بود بیشتر متمایز شود. هدف مورگان از ساخت این مدل جدید 
ارائهٔ یک خودروی پرفورمنس تمام عیار برای رقابت مستقیم تر 
با رقبای اصلی خود مثل پورشه ۹۱۱ کاررا و آستون مارتین ونتیج 

بوده است.

در سوپراسپرت هرچند ظاهر آشنای ساخته های مورگان حفظ 
شده ولی عناصر جدیدی را می بینیم که با فرمی آیرودینامیک تر 
چراغ های  و  اسپرت تر  سپری  خودرو  جلوی  در  است.  همراه 
LED بزرگ تر را می بینیم که همچنان فرم کلاسیک گرد خود 
را حفظ کرده اند. جلوپنجرهٔ نعل اسبی آشنای مورگان نیز بین 
گلگیرهای رترو خودنمایی می کند. طراحی نمای عقب خودرو 
هم با چراغ های LED که در پایین داخل دیفیوزر نصب شده و 

با دو سر اگزوز همراه هستند، کاملاً مدرن شده است.
امکان  اما  هستند  اینچی   ۱۸ خودرو  استاندارد  رینگ های 
سفارش نمونه های ۱۹ اینچی آلومینیومی فورج کاری شده هم 
وجود دارد که وزن غیر فنر سوار را کاهش می دهد. علاوه بر 
این، بجای سقف پارچه ای، سقف هاردتاپ کامپوزیت کربنی 
قابل برداشتن هم قابل سفارش خواهد بود که سوپراسپرت را 
به یک کوپه تبدیل می کند. در ساختار این ماشین اما مورگان 
همچنان به سنت خود پایبند مانده و از شاسی چوبی استفاده 

کرده که بدنه ای آلومینیومی روی آن قرار گرفته است.
نظر  به  پلاس سیکس  به  شبیه  بسیار  سوپراسپرت  کابین 
می رسد هرچند که آپشن های بی شماری برای تودوزی چرمی 
و تریم های چوبی قابل انتخاب خواهد بود. مورگان همچنین 
با تعبیهٔ جعبه داشبورد، افزایش فضای پشت صندلی ها و یک 
صندوق بار کوچک، فضای بار این ماشین را افزایش داده است. 
ازجملهٔ امکانات سوپراسپرت هم می توان به سیستم صوتی بهتر، 
شارژر بی سیم گوشی و قابلیت تماس هندزفری اشاره کرد که 

این موارد را برای اولین بار است در یک مورگان می بینیم.
برای سوپراسپرت همچنین فریم فضایی آلومینیومی جدیدی 
در نظر گرفته شده که مستحکم تر از قبل است و با سیستم 
با  تعلیق  سیستم  اصلاح  و  بهتر  واکنش  برای  جدید  فرمان 
سوپراسپرت  حالا  درنتیجه،  بود.  خواهد  همراه  بیشتر  تراول 
برای  ارائه می کند و درعین حال  را  رانندگی جذاب تری  تجربهٔ 
استفاده های روزمره مناسب تر است. برای کسانی که خواهان 
و  تنظیم  قابل  کمک فنرهای  نیز  هستند  اسپرت تری  سواری 
دیفرانسیل لغزش محدود قابل سفارش خواهد بود. با وجود این 
ارتقاءها اما محصول جدید مورگان همچنان وزن پایینی برابر با 

۱۱۷۰ کیلوگرم دارد.
زیر کاپوت اما همچنان همان پیشرانهٔ ۳ لیتری شش سیلندر 
خطی توربوشارژ ب ام و قرار گرفته است که در پلاس سیکس 
هم استفاده می شد و ۳۴۰ اسب بخار قدرت و ۵۰۰ نیوتن متر 
گشتاور دارد. نیروی این موتور از طریق یک گیربکس هشت 
سرعته اتوماتیک ZF به چرخ های عقب منتقل می شود. قیمت 
مورگان سوپراسپرت بدون احتساب مالیات از ۸۵ هزار پوند آغاز 
می شود که این رقم با مالیات و سایر هزینه ها در بریتانیا، به 
۱۰۵ هزار پوند می رسد. آپشن هایی مثل رینگ های آلومینیومی 
با قیمت ۶,۶۰۰ پوند و اگزوز اسپرت فعال با قیمت ۳ هزار پوند 
هم قابل سفارش هستند. پذیرش سفارشات خرید این خودرو 
در  آن  نمونه های  اولین  انتظار می رود  و  آغاز شده  هم اکنون 

اواسط آوریل به نمایندگی های فروش برسد.

ویی کاملاً جدید برای رقابت با پورشه 911  معرفی مورگان سوپراسپرت، خودر

 عرضه یک دستیار هوشمند برای گیمرها که معلوم نیست
چه می کند!

هوش  دستیار  یک  ساخت  حال  در  مایکروسافت  شرکت  می شود  گفته 
مصنوعی کوپایلت)Copilot( برای گیمرها است، اما مشخص نیست 

قرار است دقیقا چه کاری انجام دهد.
به گزارش ایسنا، شرکت مایکروسافت به تازگی اعلام کرده است که 
»Copilot for Gaming«، یک دستیار مجهز به هوش مصنوعی 
که به عنوان روشی جدید برای کمک به بازیکنان برای بهتر شدن در 
بازی های مورد علاقه خود معرفی می شود، در حال بررسی است. به 
نقل از انگجت، این شرکت می گوید مردم را از طریق بازی ها همراهی 
ارائه  را در طول مسیر  اطلاعات مفیدی  و  راهنماها  نکات،  و  می کند 
می دهد. مایکروسافت می گوید می تواند به مردم کمک کند بازی ها را بارگیری 
 Copilot« و راه اندازی کنند و مشکل همیشگی طولانی و پردردسر بودن این امور را حل کند. ویژگی
for Gaming« به عنوان بخشی از برنامه تلفن همراه ایکس باکس)Xbox( در دسترس خواهد بود، 
اما کاملاً مطمئن نیستیم که چگونه کار می کند. برخی ویدئوهای نمایشی وجود دارد، اما آنها فقط 
اثبات طرح های مفهومی هستند. به عنوان مثال یکی نشان می دهد که »کوپایلت« توصیه می کند که 
کاربر مکمل بقیه اعضای تیم باشد. در ویدئوی دیگری می بینیم که دستیار هوش مصنوعی به سؤالاتی 
در مورد روش های ساخت در بازی مشهور Minecraft پاسخ می دهد. این ویدئوها همچنین نشان 
دادند که »کوپایلت« برخی تقلب ها را نیز در بازی فعال می کند. مایکروسافت می گوید که »کوپایلت« 
می تواند صفحه بازی شما را از طریق یکپارچه سازی برنامه ببیند تا راهنمایی های بی درنگ ارائه دهد. 
باز هم دقیقا مشخص نیست که چگونه کار می کند یا چه نوع اطلاعاتی را می تواند تهیه کند. هیچ 
یک از وظایف ذکر شده در هنگام راه اندازی نسخه اولیه در دسترس نخواهند بود، بنابراین ما حتی 
 Copilot« نمی دانیم که بازیکنان می توانند با این قابلیت چه کاری انجام دهند. در هر صورت، ویژگی
for Gaming« در ماه آوریل در دسترس کاربران Xbox Insider قرار خواهد گرفت. مایکروسافت 
می گوید این ویژگی با توجه به بازخورد کاربران بهبود خواهد یافت و هنگامی که این شرکت برخی از 

مشکلات را برطرف کند، در دسترس بازیکنان بیشتری قرار خواهد گرفت.
مایکروسافت همچنین امروز خبر داد که برنامه Xbox Play Anywhere اکنون اجازه دسترسی به 
بیش از ۱۰۰۰ بازی را می دهد. این یک سرویس چند پلتفرمی است که به افراد امکان می دهد از یک 
بازی در کنسول ایکس باکس و رایانه شخصی خود لذت ببرند. این پلتفرم حتی ذخیره ها، پیشرفت ها 

و دستاوردها را در خود نگه می دارد.

آگهی فراخوان شرکت آگهی فراخوان شرکت 
فولاد مبارکه اصفهان فولاد مبارکه اصفهان 

 

مهلت ارسا ل مدارک  موضوع   شماره  نوع آگهی   ردیف  

 1404/01/31
طراحی و مهندســی  ، تهيه و تدارک تجهيزات و قطعات یدکی ، ســاخت، حمل، نصب، تســت و راه 

اندازي ، آموزش و تضمين عملکرد پروژه  یک دســتگاه بســته بندي کلاف مربوط به واحد بســته بندي 
EPC نورد سرد به صورت

  48595962   
48595963 عمومی  مناقصه  1 

 1404/01/17 انجــام عمليــات رابرلاینينگ حوضچه ها وعایق ضد اســيد، روکش و ســنگزنی غلطکهاي پلی یورتان،  
مخازن، قيف ها و تجهيزات خطوط توليد  درناحيه نورد ســرد و ســایر نواحی شــرکت فولاد مبارکه   عمومی  48616091 مناقصه  2 

 1404/01/22 توســعه، تعميرات و بازســازي اماکن و زیرساخت هاي ورزشــی مجموعه صفائيه عمومی  48618379 مناقصه  3 

 1404/01/22 توســعه، تعميرات و بازســازي اماکن و زیرساخت هاي ورزشــی مجموعه نقش جهان عمومی  48618373 مناقصه  4 

 1404/01/22 عمليات بهينه ســازي پروژه کارگاه برش قراضه و خرســک شــرکت فولاد مبارکه عمومی  48609885 مناقصه  5 

 1404/02/13 خرید ســه ردیف پرس و  گيوتين هيدروليک مربوط به آزمایشــگاه نورد گرم 2 شــرکت فولاد مبارکه عمومی  48616641 مناقصه  6 

 
جهــت دریافــت اســناد و کســب اطلاعــات بيشــتر در خصــوص  فراخــوان هــاي عمومــی، ارزیابــی کيفــی، مناقصــات و مزایــدات بــه وبســایت 
ــه انتخــاب  ــق راهنمــاي موجــود، نســبت ب ــه و طب ــدگان، مناقصــات مراجع ــن کنن ــد و تامي ــوي خری ــه نشــانی  www.msc.ir ، من شــر کــت ب
مناقصــه مــورد نظــر از طریــق سيســتم ارتبــاط بــا تأميــن کننــدگان )SRM( ا قــدام نمائيــد. اطلاعــات ســایر فراخوانهــا از طریــق ســایت شــر 

ــال فراخــوان هــاي شــرکت در شــبکه هــاي اجتماعــی بهنشــانی Ads_msc@ قابــل دســترس ميباشــد.   کــت، قســمت اطلاعيــه هــا و کان
روابط عمومی شــرکت فولاد مبارکه اصفهان : 03152733690 – 09010042627                                                

آگهی فراخوان شرکت آگهی فراخوان شرکت 
فولاد مبارکه اصفهان فولاد مبارکه اصفهان 

 

روابط عمومی شرکت فولاد مبار که اصفهان  
                            1403-58 

                             

ــان  ــبدگردان آب ــرکت س ــرم ش ــهامداران محت ــه س ــیله از کلی بدینوس
ــی  ــا در جلســه مجمــع عموم ــردد ت ــی گ ــوت م )ســهامی خــاص( دع
عــادی ســالیانه صاحبــان ســهام کــه راس ســاعت 14:00 روز یکشــنبه 
ــه نشــانی  ــان ب ــورخ 1404/01/17 در محــل شــرکت ســبدگردان آب م
ــان(،  ــم )احمدی ــان پانزده ــامبولی، خیاب ــد اس ــهید خال ــان ش خیاب

ــانند.  ــم رس ــد 601 حضــور به ــه ششــم، واح ــاک 24، طبق پ
دستور جلسه:

تصویب صورت های مالی منتهی به 30 آذر 1403
انتخاب حسابرس و بازرس قانونی

انتخاب روزنامه کثیرالانتشار
انتخاب اعضای هیئت مدیره

ســایر مــواردی کــه اخــذ تصمیــم راجــع بــه آنهــا در صاحیــت مجمــع 
عمومــی عــادی باشــد.

هیئت مدیره شرکت سبدگردان آبان )سهامی خاص(

آگهی دعوت مجمع عمومی عادی سالیانه صاحبان سهامآگهی دعوت مجمع عمومی عادی سالیانه صاحبان سهام
شرکت سبدگردان آبان )سهامی خاص(شرکت سبدگردان آبان )سهامی خاص(

شماره ثبتشماره ثبت527097527097 شناسه ملی  شناسه ملی 1400763811214007638112

روغنی شماره  آبی  زامیاد مدل 13۹۸رنگ  ون  کامیونت   ماشین  کارت   
شاسی  ۲۲4۸3۸406۲شماره  موتور  4۹شماره  3۹6د33ایران  پلاک 
NAZPL140BL0584439به نام ارمیتا لقمان زاده مفقود گردیده وفاقد 

اعتبار می باشد

تازه های
علمی


