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 سبک
۳ راهکار برای بهبود حافظهزندگی

پزشک شما احتمالاً یک معاینه فیزیکی انجام می‌دهد و حافظه و مهارت‌های حل‌مسئله شما را 
بررسی می‌کند. گاهی اوقات ممکن است آزمایشات دیگری نیز مورد نیاز باشد. درمان بستگی به این 

دارد که چه چیزی باعث از دست دادن حافظه شده است.
ضعیف شدن و کاهش حافظه این روزها پدیده‌ای بسیار رایج است. اگرچه هیچ تضمینی برای 
جلوگیری در مورد از دست دادن حافظه یا زوال عقل وجود ندارد، برخی از فعالیت ها ممکن است 
به شما کمک کند. ۳ راه ساده برای تقویت حافظه خود را در نظر بگیرید و بدانید چه زمانی برای از 

دست دادن حافظه کمک بگیرید.
۱. هر روز فعالیت بدنی داشته باشید

فعالیت بدنی باعث افزایش جریان خون در کل بدن از جمله مغز می شود. این کار ممکن است به 
حفظ حافظه شما کمک کند. برای اکثر بزرگسالان سالم، وزارت بهداشت و خدمات انسانی حداقل ۱۵۰ 
دقیقه در هفته فعالیت هوازی متوسط، مانند پیاده روی سریع، یا ۷۵ دقیقه در هفته فعالیت هوازی 
شدید، مانند دویدن را توصیه می‌کند. بهتر است این فعالیت در طول هفته پخش شود. اگر برای یک 

تمرین کامل وقت ندارید، چند پیاده روی ۱۰ دقیقه ای در طول روز امتحان کنید.
۲. از نظر ذهنی فعال بمانید

همانطور که فعالیت بدنی بدن شما را خوش فرم نگه می دارد، فعالیت‌هایی که ذهن شما را درگیر 
می‌کند به حفظ فرم مغز شما کمک می‌کند. و این فعالیت‌ها ممکن است به جلوگیری از کاهش 

حافظه کمک کنند. کتاب خواندن، بازی‌های فکری، نواختن ساز می‌تواند به شما کمک کند.
۳. وقت خود را با دیگران بگذرانید

تعامل اجتماعی به دفع افسردگی و استرس کمک می‌کند. هر دوی اینها می توانند به از دست دادن 
حافظه منجر شوند. به دنبال فرصت‌هایی برای دور هم جمع شدن با عزیزان، دوستان و افراد دیگر 

باشید، به خصوص اگر تنها زندگی می‌کنید.
چه زمانی برای از دست دادن حافظه باید به پزشک مراجعه کنیم؟

اگر از دست دادن حافظه بر توانایی شما برای انجام فعالیت های روزانه تأثیر می‌گذارد، اگر متوجه 
شدید که حافظه شما هر روز بدتر می‌شود، یا اگر یکی از اعضای خانواده یا دوستان نگران از دست 

رفتن حافظه شما هستند، کمک گرفتن بسیار مهم است.
پزشک شما احتمالاً یک معاینه فیزیکی انجام می‌دهد و حافظه و مهارت‌های حل‌مسئله شما را 
بررسی می‌کند. گاهی اوقات ممکن است آزمایشات دیگری نیز مورد نیاز باشد. درمان بستگی به این 

دارد که چه چیزی باعث از دست دادن حافظه شده است.
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)آگهي  تجديد  مناقصه عمومي يك مرحله اي (                                                )آگهي  تجديد  مناقصه عمومي يك مرحله اي (                                                

ــای  ــت ه ــذاري فعالی ــه واگ ــبت ب ــر دارد نس ــي در نظ ــدر انزل ــهرداري بن ش
ــه  ــي ب ــق مناقصــه  عموم ــه صــورت حجمــي از طري ــی ب پشــتیبانی و خدمات
ــرارداد  ــاد ق ــتاد و انعق ــامانه س ــت در س ــماره ۲۰۰۴۰۰۵۲۳۰۰۰۰۰۰۴ثب ش
يكســاله طبــق ضوابــط و مقــررات بــه شــركتهاي واجــد صلاحیــت بــه شــرح 

ــد.   ــدام  نماي ــل اق ذي
ــات شستشــو ، غســل  ــور ۲-خدم ــاری قب ــات حف موضــوع مناقصــه : 1-خدم
ــزی و پوشــش  ــات خاكري ــوات ۴-خدم ــل ام ــات حم ــوات ۳-خدم ــاز ام و نم

قبــور  
مبلــغ برآورد:    76/۰۰۰/۰۰۰/۰۰۰ ريال

مبلغ تضمین شــركت در مناقصه : ۳/8۰۰/۰۰۰/۰۰۰     ريال
ــا يــا واريــز نقــدي   نــوع تضمیــن : ضمانتنامــه بانكــي شــركت در مناقصــه ي
در وجــه شــهرداري و بــه شــماره حســاب ۳1۰۰۰۰6799۰۰1بانــك ملــي بــه 

نــام شــهرداري بنــدر انزلــي و بارگــذاري در ســامانه ســتاد
ــتاد:از 1۴۰۴/۰1/۲8  ــامانه س ــناد در س ــد اس ــت بازدي ــار و مهل ــخ انتش تاري

لغايــت 1۴۰۴/۰۲/11
لغايــت   1۴۰۴/۰1/۲8 تاريــخ  از   : مناقصــه  اســناد  دريافــت  مهلــت 

1۴۰۴ /۰1 /۳1
مهلــت ارائــه پیشــنهاد و بارگــذاري اســناد در ســامانه ســتاد از تاريــخ 

1۴۰۴/۰۲/11 لغايــت   1۴۰۴/۰۲/۰1
ــورخ  ــنبه م ــج ش ــح روز پن ــاعت 11 صب ــنهادها س ــايي پیش ــان بازگش  زم

محتــرم دفترشــهردار   1۴۰۴/۰۲/11
-هزينــه آگهي به عهده برنده مناقصه مي باشــد. 

شهرداری بندر انزلی 

نوبت اول            


