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سبک
 نوروز و آجیل؛ چگونه با انتخاب درستزندگی

سلامتی خود را تضمین کنیم؟
آجیل به عنوان نماد سفره هفت سین و خوراکی محبوب 
نوروز، نقش مهمی در جشن ها دارد. این خوراکی ها نه 
تنها طعمی لذیذ دارند، بلکه سرشار از مواد مغذی 
باکیفیت  و  سالم  آجیل های  انتخاب  هستند. 
کهنه  آجیل های  زیرا  دارد،  زیادی  اهمیت 
می توانند عوارض جبران ناپذیری برای سلامتی به 

همراه داشته باشند.
از  یکی  عنوان  به  نوروز،   ، ایرنا  گزارش  به 
مهم ترین جشن های ایرانیان، نماد شروع سال جدید 
و تجدید حیات است. در این ایام، سنت های مختلفی 
از جمله خرید و مصرف آجیل و خشکبار رواج دارد. آجیل نه 
تنها به عنوان یک تنقلات خوشمزه، بلکه به عنوان منبعی از مواد مغذی و انرژی زا در این 
جشن ها مورد توجه قرار می گیرد. انتخاب آجیل سالم و با کیفیت اهمیت ویژه ای دارد که 

در این گزارش به آن پرداخته می شود.
اهمیت آجیل در سفره نوروز

آجیل به عنوان یکی از عناصر اصلی سفره هفت سین، نماد برکت و فراوانی است. وجود 
آجیل در این سفره ها به معنای آرزوی سلامتی، ثروت و خوشبختی برای سال جدید 
است. همچنین، آجیل به عنوان یک منبع انرژی طبیعی، می تواند به تأمین نیازهای غذایی 

خانواده ها در ایام نوروز کمک کند.
خواص تغذیه ای آجیل

آجیل ها سرشار از مواد مغذی هستند که برای سلامتی بدن ضروری اند. برخی از خواص 
تغذیه ای آجیل ها شامل موارد زیر است:

پروتئین: آجیل ها منبع خوبی از پروتئین گیاهی هستند که برای رشد و ترمیم بافت های 
بدن ضروری است.

چربی های سالم: چربی های موجود در آجیل ها عمدتاً از نوع غیراشباع هستند که به 
کاهش خطر بیماری های قلبی کمک می کند.

فیبر: فیبر موجود در آجیل ها به بهبود عملکرد دستگاه گوارش و کنترل قند خون کمک 
می کند.

ویتامین ها و مواد معدنی: آجیل ها حاوی ویتامین E، منیزیم، زینک و آنتی اکسیدان ها 
هستند که به تقویت سیستم ایمنی و سلامت عمومی بدن کمک می کنند.

برای انتخاب آجیل سالم در نوروز، توجه به نکات زیر ضروری است:
خرید از فروشگاه های معتبر: برای اطمینان از کیفیت آجیل، بهتر است از فروشگاه های 

معتبر و شناخته شده خرید کنید
بررسی تاریخ انقضا: همیشه به تاریخ انقضا توجه کنید و از خرید آجیل های نزدیک به 

تاریخ انقضا خودداری کنید.
چشیدن طعم: اگر امکان پذیر است، قبل از خرید مقداری از آجیل را بچشید تا از طعم 

و تازگی آن مطمئن شوید.
نگهداری صحیح: پس از خرید، آجیل ها را در جای خشک و خنک نگهداری کنید تا 

تازگی آن ها حفظ شود.
یا  شکر  نمک،  حاوی  که  آجیل هایی  خرید  از  مضر:  افزودنی های  از  استفاده  عدم 

افزودنی های شیمیایی هستند پرهیز کنید.
نوروز و آجیل؛ چگونه با انتخاب درست، سلامتی خود را تضمین کنیم؟

مضرات آجیل های ناسالم
آجیل های ناسالم می توانند عوارض جدی برای سلامت داشته باشند:

اضافه وزن: مصرف بیش از حد آجیل های شور یا شیرین می تواند به چاقی و مشکلات 
متابولیکی منجر شود.

حساسیت: برخی افراد ممکن است به انواع خاصی از آجیل ها حساسیت داشته باشند 
که در صورت مصرف، عوارض جدی ایجاد می کند.

آلودگی های میکروبی: آجیل های بی کیفیت ممکن است حاوی آلودگی های باکتریایی یا 
قارچی باشند که می تواند به مسمومیت غذایی منجر شود.

انتخاب آجیل سالم در نوروز نه تنها به سلامتی افراد کمک می کند بلکه نشان دهنده 
توجه به کیفیت مواد غذایی مصرفی نیز هست. با رعایت نکات ذکر شده، می توان از فواید 
بی شمار آجیل بهره مند شد و جشن نوروز را با سلامتی و خوشحالی بیشتری برگزار کرد. 

امیدواریم با انتخاب صحیح، سال جدید را با انرژی و نشاط آغاز کنیم.
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رنگ ها و قیمت گلکسی S۲۵ اج فاش شد
معرفی کامل در فروردین ماه

ظرفیت  رنگ بندی،  از  جدیدی  اطلاعات 
شده  فاش  اج   S25 گلکسی  قیمت  و  حافظه 

است.
را   Edge S25 گلکسی به زودی  سامسونگ 
جدیدی  اطلاعات  حالا  و  کرد  خواهد  عرضه 
این  درباره رنگ بندی، میزان حافظه و قیمت 
دستگاه فاش شده است. این گوشی در 3 رنگ 
 ،)Titanium Icyblue( آبی یخی تیتانیومی
و   )Titanium Silver( تیتانیومی  نقره ای 
 )Titanium Jetblack( تیتانیومی  مشکی 
برند  از  همچنان  سامسونگ  می شود.  عرضه 
این  رنگ های  نام گذاری  برای   »Titanium«
 Galaxy مدل استفاده کرده، مشابه آنچه در

S25 اولترا دیده ایم.
به گزارش  اندروید هدلاینز، بدنه این گوشی 
بود  خواهد  سرامیک  و  آلومینیوم  از  ترکیبی 
بدنه  مواد  درباره  دقیقی  اطلاعات  هنوز  اما 
نام  انتخاب  درهرصورت،  نیست.  دست  در 
از  استفاده  احتمال  رنگ بندی،  برای  تیتانیوم 
این فلز را در طراحی دستگاه افزایش می دهد. 
S25 اج در 2 نسخه با 12 گیگابایت رم عرضه 
می شود و کاربران می توانند بین 2 گزینه 256 
و 512 گیگابایت حافظه داخلی انتخاب کنند. 
انتظار می رود سامسونگ از حافظه پرسرعت 
مدل  این  در   LPDDR5X رم  و   4.0  UFS
استفاده کند، هرچند این موضوع هنوز رسمی 
قیمت، مدل 256  نظر  از  است.  تأیید نشده 
گیگابایتی بین 1200 تا 1300 یورو )تقریباً هزار و 
300 تا هزار و 400 دلار( و نسخه  512 گیگابایتی 
بین هزار و 300 تا هزار و 400 یورو )تقریباً هزار 
و 400 تا هزار و 500 دلار( قیمت گذاری شده 
که ممکن است بسته به کشور و بازار هدف 

کمی متفاوت باشد.
 S25 گلکسی ،S25 از نظر جایگاه در سری
از گلکسی S25 پلاس خواهد  گران تر   Edge
بود اما همچنان در رده ای پایین تر از گلکسی 
نشان  موضوع  این  می گیرد.  قرار  اولترا   S25
 S25 گلکسی  دارد  قصد  سامسونگ  می دهد 
اج را گزینه ای میانی در کنار دیگر پرچم داران 
خود معرفی کند. علاوه بر طراحی باریک، این 
بخش  در  جدیدی  ویژگی های  احتمالاً  گوشی 
هرچند  داد،  خواهد  ارائه  دوربین  و  نمایشگر 
منتشر  زمینه  این  در  دقیقی  جزئیات  هنوز 

نشده است.
آوریل  آینده،  ماه  دارد  قصد  سامسونگ 
معرفی  را  اج   S25 گلکسی  کامل  )فروردین(، 
مدل های  به  مربوط  فعلی  اطلاعات  کند. 
اروپایی است اما احتمالاً نسخه های جهانی نیز 
مشخصات مشابهی خواهند داشت. با نزدیک  
شدن به تاریخ رونمایی، انتظار می رود جزئیات 
بیشتری درباره مشخصات فنی و قابلیت های 
گلکسی  درمجموع،  شود.  منتشر  گوشی  این 
و  باریک  طراحی  از  ترکیبی   Edge  S25
سخت افزار قدرتمند خواهد بود و می تواند به 
 2025 پرچم داران  جذاب  گزینه های  از  یکی 

سامسونگ تبدیل شود.

عکس: اصغر خمسه / ایرنا»جشن جهانی نوروز«

عکس نوشت

فراخوان ارزيابي كيفي براي تجديد مزايدهفراخوان ارزيابي كيفي براي تجديد مزايده

ــوكان را از  ــي ســد شــهيد كاظمــي ب ــرق آب ــي در نظــر دارد واگذاري حــق انتفــاع گــذر آب نيــروگاه ب شــركت آب منطقــه اي آذربايجــان غرب
ــه شــماره  ــورخ 1395/02/19 و اصلاحي ــه شــماره 95/14273/30/100 م ــر اســاس مصوب ــده و ب ــي مزاي ــي كيف ــد ارزياب ــق انجــام فرآين طري
97/25746/20/100 مــورخ 1397/05/14، قانــون محاســبات عمومــي و آييــن نامــه معامــلات دولتــي ، بــه مزايــده گــران واجــد شــرايط مطابــق 
بــا اســناد مزايــده واگــذار نمايــد. متقاضيــان مي تواننــد اســناد ارزيابــي كيفــي مزايــده را حداكثــر تــا تاريــخ 1404/01/14 از طريــق مراجعــه 
حضــوري بــه شــركت آب منطقــه ا ي آذربايجــان غربــي، معاونــت طــرح و توســعه، دفتــر طرحهــاي توســعه منابــع آبــي و ارايــه فيــش پرداختــي 
ــده  ــد اســناد مزاي ــران، شــماره حســاب خري ــك مركــزي جمهــوري اســلامي اي ــه حســاب بان ــال ب ــون( ري ــج ميلي ــغ 5,000,000 )پن ــه مبل ب
4001117304021069، شــماره شــبا IR 600100004001117304021069 شناســه واريز 312117355216000011000400000062 
ــرروي  ــه ب ــده ك ــر ش ــزا و لاك و مه ــاي مج ــتي در پاكته ــدارك درخواس ــاير م ــده و س ــده مزاي ــل ش ــناد تكمي ــل اس ــد. تحوي ــت نماين درياف
ــر روز  ــا ســاعت 13ظه ــر ت ــده حداكث ــده درج شــده در اســناد مزاي ــده، شــماره تمــاس، آدرس پســتي و موضــوع مزاي ــام پيشــنهاد دهن آن ن
ــات و اســناد  ــن اطلاع ــود. همچني ــد ب ــي خواه ــه اي آذربايجــان غرب ــه حراســت شــركت آب منطق ــه دبيرخان ــورخ 1404/01/31 ب يكشــنبه م
مزايــده عمومــي پــس از برگــزاري فرآينــد ارزيابــي كيفــي و ارســال دعوتنامــه از طــرف ايــن شــركت بــه مزايــده گرانــي كــه حداقــل امتيــاز 

لازم را كســب نمــوده انــد انجــام خواهــد گرفــت.
ــه  ــي ك ــذا مزايده گران ــد، فل ــد ش ــام خواه ــت انج ــي دول ــداركات الكترونيك ــامانه ت ــده در س ــد مزاي ــام فرآين ــه انج ــه ادام ــه اينك ــت ب ــا عناي ب
ــاني ــه نش ــت ب ــي دول ــداركات الكترونيك ــامانه ت ــق س ــتي از طري ــوند، بايس ــاب لازم بش ــد نص ــز ح ــده حاي ــي مزاي ــي كيف ــد ارزياب  در فرآين
 www.setadiran.ir نســبت بــه خريــد و دريافــت اســناد مزايــدۀ موضــوع ايــن فراخــوان بــراي اهــداف توليــد انــرژي پــاك برقآبي، پرداخــت 
ــداركات  ــامانۀ ت ــران در س ــودن مزايده گ ــده ب ــت برن ــلاع از وضعي ــت و اط ــنهاد قيم ــال پيش ــه(، ارس ــده )وديع ــركت در مزاي ــن ش تضمي
ــور  ــامانه مذك ــع در س ــام بموق ــه ثبت ن ــبت ب ــد نس ــور باي ــران مذك ــور مزايده گ ــن منظ ــد. بدي ــتاديران( اقدام نماين ــت )س ــي دول الكترونيك
ــدام  ــن شــركت اق ــي اي ــوت و اطــلاع كتب ــا دع ــور ب ــده در ســامانه مذك ــد مزاي ــراي امضــاي الكترونيكــي و شــركت در فرآين و اخــذ توكــن ب
نماينــد، در غيــر ايــن صــورت امــكان شــركت در مزايــده بــراي ايشــان فراهــم نبــوده و اعتراضــات بعــدي در ايــن خصــوص مســموع نخواهــد 

بــود.
ــا شــماره هــاي ذيــل تمــاس  ــام و دريافــت گواهــي الكترونيكــي )توكن( ب  علاقــه منــدان بــه شــركت در مزايــده مــي بايســت جهــت ثبــت ن

ــامانه: 1456 ــري س ــتيباني و راهب ــز پش ــل نمايند: مرك حاص
  »اطلاعات مزايده و زمانبندي«

1-    موضوع مزايده و محل آن:  واگذاري حق انتفاع گذر آب نيروگاه برق آبي ســد شــهيد كاظمي - بوكان
2-    كارفرما : شــركت آب منطقه اي آذربايجان غربي

3-    محل تامين اعتبار: ســرمايه گذاري توســط مزايده گر
4-    مدت كل پروژه:  دوره احداث يكســال- دوره بهره برداري تجاري 19 ســال

5-    مهلت دريافت اســناد اســتعلام ارزيابي كيفي: حداكثر تا ســاعت 13 ظهر روز پنج شــنبه مورخ 1404/01/14
6-    مهلت ارســال پاســخ استعلام ارزيابي كيفي: تا ســاعت 13 ظهر روز يكشنبه مورخ  1404/01/31

7-    قيمت اسناد اســتعلام ارزيابي كيفي:  5,000,000 ريال 
جهــت دريافت اطلاعات بيشــتر مي توانند با نماينده مجري طرح به  شــماره تلفــن 04431987402 تماس حاصل نمايند.
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نوبت دوم

ویترین

کتاب »تاریخ کامل ایران بر اساس شاهنامه« منتشر شد
کتاب تاریخ کامل ایران نوشته محمد رسولی و براساس شاهنامه، به بازار نشر عرضه شده است.

به گزارش خبرگزاری مهر، کتاب تاریخ کامل ایران نوشته محمد رسولی تاریخدان و شاهنامه شناس که 
در اوایل سال رونمایی شد، با ویرایش جدید، توسط انتشارات سبزان به بازار نشر عرضه و در دسترس 

علاقمندان قرار گرفت.
رسولی نویسنده کتاب تاریخ کامل ایران، بر این باور بوده که شاهنامه سراسر تاریخ است و محتویات 
آن بیانگر وقایع راستین تاریخی. این کتاب نیز با همین رویکرد نگاشته شده و بخش های نخستین آن بر 
مبنای شاهنامه، اما با مبانی علم تاریخ، تدوین شده است. این نخستین کتاب درباره تاریخ ایران به شمار 

می رود که با چنین دیدگاهی تألیف شده است.
همچنین نویسنده برای اثبات تاریخی بودن محتویات شاهنامه و رد باورهای پیشینیان که بخش های 
مهمی از شاهنامه را افسانه می پنداشتند، از سایر علوم و دانش های پیشرفته در ایران عهد کهن که در 
شاهنامه اشاره شده، در این کتاب آورده است. از جمله تعریف ملت، ناسیونالیسم ایرانی، دولت- کشور، 

علوم پزشکی در ایران پیش از باستان و دیگر موارد.
کتاب تاریخ کامل ایران دارای ویژگی های خاص بوده و مطالب تاریخی آن، علاوه بر تازگی داشتن، با 
رویکرد ایران گرایانه و مبتنی بر منافع ملی نگارش شده که در عین بی طرفی، بیان راستین رویدادهای 
تاریخی در آن آمده است. از دیگر ویژگی های این کتاب آن است که در انتها، خلاصه کل کتاب به زبان 

بسیار ساده برای نوجوانان نوشته شده است.

 هوش مصنوعی بایدو چین با »دیپ سیک«
رقابت می کند

موتور جستجوگر بایدو )Baidu( چین از دو مدل جدید هوش مصنوعی را با شدت گرفتن رقابت در 
این عرصه، رونمایی کرده است.

به گزارش ایسنا، بایدو از دو مدل جدید هوش مصنوعی رونمایی کرده است که از جمله آنها می توان 
به ارنی ایکس ERNIE X1( 1( اشاره کرد که ادعا می شود با نیمی از هزینه ساخت دیپ سیک آر1 

)DeepSeek R1( و با عملکرد مشابه ایجاد شده است.
به نقل از ایندین اکسپرس، بایدو چین اعلام کرده است که دو مدل هوش مصنوعی جدید از جمله 
یک مدل جدید مبتنی بر استدلال را راه اندازی کرده که به گفته این شرکت با مدل دیپ سیک رقابت 
می کند. بایدو در رقابت شدید در عرصه هوش مصنوعی، تلاش می کند. استارت آپ چینی هوش 
مصنوعی دیپ سیک )DeepSeek( که مدل های هوش مصنوعی را عرضه می کند که به گفته آن ها با 
کسری از هزینه همتراز با مدل های پیشروی این صنعت در ایالات متحده پیش می رود یا حتی بهتر 
از آنها عمل می کند، به تازگی عرصه هوش مصنوعی را تحت تاثیر قرار داده و رقابت جهانی هوش 

مصنوعی را بار دیگر تقویت کرده است.
بایدو در مورد یکی از مدل های جدید خود به نام ارنی ایکس 1 توضیح داد: این هوش مصنوعی 
عملکردی برابر با  مدل دیپ سیک آر1 دارد و تنها با نصف هزینه ساخته شده  است. بایدو گفت که 
X1  قابلیت های درک، برنامه ریزی، بازتاب و تکامل قوی تری دارد و افزود که این اولین مدل تفکر عمیق 

است که از ابزارها به طور مستقل استفاده می کند.
بایدو همچنین افزود که جدیدترین مدل پایه آن به نام ERNIE 4.5  قابلیت درک چندوجهی عالی و 
توانایی زبانی پیشرفته تری دارد و توانایی های درک، تولید، منطق و حافظه آن به طور جامع بهبود یافته 
است. بایدو افزود که این هوش مصنوعی همچنین دارای  EQ  بالا است و درک الگوهای رفتاری شبکه 

و انیمیشن های طنز برای آن آسان است.
بایدو که یکی از اولین غول های فناوری چین است که یک چت بات به سبک چت جی پی تی راه اندازی 
کرد، با وجود ادعای ارائه عملکرد قابل مقایسه با جی پی تی -GPT( 4-4(، در میان رقابت شدید، در 

تلاش برای به دست آوردن پذیرش گسترده برای مدل زبانی بزرگ ارنی )Ernie( خود بود.
سیستم های هوش مصنوعی چندوجهی قادر به پردازش و ادغام انواع مختلف داده ها از جمله متن، 

ویدئو، تصویر و صدا هستند و می توانند محتوا را در این قالب ها به هم تبدیل کنند.

تازههای
علمی

اصلاحیه آگهی مزایده) نوبت اول( اصلاحیه آگهی مزایده) نوبت اول( 

تضمین  درصد 
شرکت در مزایده کارشناسی قیمت 

متراژ
)متر 
مربع(

آدرس/ وضعیت سند کاربری شهرستان ملک مشخصات  ردیف

2/250/000/000 45/000/000/000 1514/63 روستای دارایی- سند 
تک برگ  کارگاهی خرم آباد مرکــز آموزش فنی و حرفه ای 

روستای دارایی 1

1/878/500/000 37/570/000/000 1600 شــهر چمن سلطان- سند 
تک برگ  مسکونی الیگودرز مرکــز آموزش فنی و حرفه ای 

سلطان چمن  2

1/500/000/000 30/000/000/000 803/3 شهر  چگنی-  شهرستان 
ویسیان مسکونی ویسیان مرکــز آموزش فنی و حرفه ای 

ویسیان 3

شناسه آگهی : 1899378
» اداره کل آموزش فنی و حرفه ای لرستان  
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