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 سبک
 جادوی عطرها؛ چگونه بوهای طبیعی ذهن رازندگی

هوشیار می کنند؟

رایحه ها مثل کلیدهایی جادویی، درهای حافظه و خلق وخو را باز می کنند. با 
افزودن اسطوخودوس، نعناع و رزماری به زندگی ، می توان تمرکز و خلاقیت را 

تقویت کرد.
به گزارش خبرآنلاین، رایحه ها، این جادوگران نامرئی، نه تنها حس بویایی را تحریک 
می کنند، بلکه مغز را هم بیدار می کنند. طبق پژوهش ها، رایحه ها با تحریک سیستم 

لیمبیک )مرکز احساسات و حافظه(، خلق وخو، تمرکز و یادآوری را تقویت می کنند.
مطالعات نشان می دهند افرادی که از آروماتراپی )رایحه درمانی( استفاده می کنند، 
تا ۲۵ درصد در آزمون های حافظه عملکرد بهتری دارند. از عطر گل ها تا روغن های 

گیاهی، این رایحه ها می توانند استرس را کاهش دهند و خلاقیت را شعله ور کنند.
چرا رایحه ها مغز را تقویت می کنند؟
رایحه ها از مسیرهای عصبی خاصی بر ذهن اثر می گذارند:

تحریک حافظه: بویایی مستقیماً با هیپوکامپ )مرکز حافظه( ارتباط دارد و خاطرات 
را زنده می کند.

تنظیم خلق وخو: رایحه هایی مثل اسطوخودوس، سطح کورتیزول )هورمون استرس( 
را کاهش می دهند.

افزایش تمرکز: عطر نعناع یا رزماری، فعالیت قشر پیش پیشانی )مرکز تصمیم گیری( 
را تقویت می کند. تحقیقات نشان می دهند که آروماتراپی می تواند اضطراب را کاهش 

داده و عملکرد شناختی را بهبود بخشد.
کدام رایحه ها برای ذهن مفیدند؟

این روایح و عطرهای طبیعی، گنجینه ای برای مغزند:
اسطوخودوس: در عین آرامش بخش بودن، استرس را کم می کند و خواب را بهبود 

می بخشد، که برای حافظه حیاتی است.
نعناع فلفلی: انرژی زاست، تمرکز و هوشیاری را افزایش می دهد و ایدئال برای کار 

ذهنی است.
بهبود  را  شناختی  آزمون های  در  عملکرد  و  است  حافظه  تقویت کننده  رزماری: 

می بخشد.
ادویه لیمو: شادی آور است، خلق وخو را تقویت می کند و خستگی ذهنی را کاهش 

می دهد.
چگونه رایحه های طبیعی را به روتین زندگی اضافه کنیم؟

کارشناسان توصیه می کنند از روغن های طبیعی یا گیاهان تازه برای بهترین اثر 
استفاده کنید. برای بهره مندی از جادوی عطرها، می توانید این ایده ها را هم امتحان 

کنید:
شمع یا دیفیوزر: چند قطره روغن اسطوخودوس یا نعناع را در فضای کار یا خانه 

پخش کنید یا شمع های معطر را در محیط روشن کنید.
کیسه های معطر: کیسه های کوچک رزماری یا لیمو در کیف یا ماشین قرار دهید.

استنشاق مستقیم: برگ نعناع تازه را بو کنید یا روغن لیمو را روی مچ دست بمالید.
ترکیب با کارهای روزمره: قبل از مطالعه، مدیتیشن و یا هنگام استحمام می توانید 
از رایحه های انرژی زا مثل نعناع استفاده کنید. حتی چند دقیقه آروماتراپی روزانه 

می تواند ذهن را تازه و خلاق نگه دارد.
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»اپ«تکار
مایکروسافت از سرفیس پرو و سرفیس 

لپ تاپ جدید رونمایی کرد
باریک تر و سبک تر از همیشه

مدل های  به  نسبت  سرفیس  جدید  مدل های 
پارسال ارزان تر هستند.

مایکروسافت امروز از ۲ دستگاه سرفیس جدید 
رونمایی کرد. این دستگاه ها که سرفیس لپ تاپ 
و سرفیس پرو نام دارند، نمایشگر 13 و 1۲ اینچی 
آنها زیر هزار دلار است. در  پایه  دارند و قیمت 
ادامه مشخصات دستگاه های جدید مایکروسافت 

را می خوانید.
 13 لپ تاپ  سرفیس  از  به تازگی  مایکروسافت 
اینچی و سرفیس پرو 1۲ اینچی رونمایی کرده است. 
 X هر ۲ دستگاه پردازنده 8 هسته ای اسنپدراگون
Plus مجهز به واحد پردازشگر عصبی )NPU( با 
قدرت 4۵ تریلیون TOPS دارند تا کاربران بتوانند 
پلاس  کوپایلوت  مصنوعی  هوش  قابلیت های  از 
شارژ  پورت  همچنین  دستگاه ها  این  ببرند.  بهره 
مغناطیسی را حذف کرده و با پورت USB-C شارژ 

می شوند.
مه  جدید ۲0  پرو  و سرفیس  لپ تاپ  سرفیس 
)30 اردیبهشت( با 16 گیگابایت رم، ۲۵6 یا ۵1۲ 
گیگابایت حافظه داخلی UFS و 3 رنگ بنفش، 
آبی و پلاتینویم عرضه خواهند شد. این ۲ مدل 
به ترتیب با قیمت های 899 دلار و 799 دلار روانه 

بازار می شوند.
لپ تاپ سرفیس 13 اینچی جدید با ابعاد ۲8.۵ 
در ۲1.4 در 1.۵4 سانتی متر و وزن 1.۲۲ کیلوگرم 
سبک ترین  و  »باریک ترین  که  می شود  عرضه 

سرفیس لپ تاپ« است.
در مقایسه با مدل سال گذشته، لپ تاپ سرفیس 
جدید نمایشگر لمسی 60 هرتزی با وضوح 19۲0 در 
1۲80 پیکسل دارد. همچنین قدرت آن کمتر است؛ 
زیرا سرفیس لپ تاپ 7 با پردازنده های 10 هسته ای 
اسنپدراگون  و 1۲ هسته ای   X Plus اسنپدراگون 
رم عرضه شد  گیگابایت  با حداکثر 64   X Elite
و  است  قدرتمند  همچنان  جدید  لپ تاپ  اما 
مایکروسافت ادعا می کند از مک بوک ایر M3 اپل 
عملکرد بهتری دارد. البته سرفیس لپ تاپ جدید 
با قیمت 899 دلار، 100 دلار ارزان تر از سرفیس 
لپ تاپ 7 و حتی ارزان تر از لپ تاپ های مک بوک 

ایر اپل است.
شارژ،  بار  هر  با  اینچی   13 لپ تاپ  سرفیس 
می تواند ۲3 ساعت ویدیو پخش کند که این رقم 
البته در عمل  برای مدل پارسال ۲0 ساعت بود. 
سرفیس لپ تاپ 7 در آزمایش های عملی نزدیک به 
۲3 ساعت دوام آورد؛ بنابراین باید ببینیم لپ تاپ 
جدید مایکروسافت در عمل چه عملکردی خواهد 

داشت.
سرفیس پرو 1۲ اینچی با ابعاد ۲7.4 در 18.9 در 
0.76 سانتی متر و فقط 680 گرم وزن، »باریک ترین 
و سبک ترین کامپیوتر کوپایلوت پلاس« بین تمام 
ایسوس  اختیار  در  قبلاً  عنوان  این  برندهاست. 

Zenbook A14 بود.
سرفیس پرو جدید دستگاهی هیبریدی با پایه 
قابل تنظیم، جایگزین کوچک تری برای سرفیس پرو 
13 اینچی پارسال است که در ۲ پیکربندی مختلف 
عرضه شد. رفرش ریت )تا 90 هرتز(، وضوح )۲196 
در 1464 پیکسل( و نسبت کنتراست نسخه جدید 
عملکرد ضعیف تری  پارسال  مدل های  به  نسبت 
دارد اما عمر باتری آن بیشتر است: با هر بار شارژ 

می توانید 16 ساعت ویدیو پخش کنید.
می تواند  جدید  اینچی   1۲ کیبورد  همچنین 
سرفیس پرو شما را به لپ تاپ تبدیل کند. با قلم 
روی  می توانید  نیز  مایکروسافت  اسلیم  سرفیس 
نمایشگر طراحی کنید؛ این قلم می تواند مغناطیسی 
به پشت سرفیس پرو جدید متصل شود. البته این 

۲ لوازم جانبی جداگانه فروخته می شوند.
از 799 دلار شروع  پرو جدید  قیمت سرفیس 
می شود که ۲00 دلار ارزان تر از سرفیس پرو 11 پایه 

است.

ویترین

کتاب » خدا با فلسطین است« منتشر 
شد

کتاب » خدا با فلسطین است« نوشته مرضیه 
نظرلو منتشر شد.

با  خدا   « کتاب  نویسنده  ایسنا،  گزارش  به 
فلسطین است« درباره این کتاب نوشته است:

به تعداد آدم های روی زمین راه به سوی خدا 
هست...

و  آرمان  و  هدف  و  اعتقاد  میزان  همان  به  و 
اندیشه و سلوک تعریف می شود.

پیروزمندانه  کسانی  فقط  را  موفقیت  پله های 
طی می کنند که بر هر آنچه اعتقاد دارند عمق و 
استمرار می بخشند و تا حصول نتیجه دست از 
تلاش برنمی دارند ...هر تلاش و استمراری فارغ از 
حق و باطل بودن انگیزه ها ؛ قطعا به نتیجه خواهد 

رسید و این قانون نانوشته طبیعت است... .
با  زمین   مستضعف  مردمان  که  روزهایی 
بمب های آمریکایی قلع و قمع می شدند جدای 
فکر می کردم که  این  به  اخبار  دنبال کردن  از 
شهادت  خبر  که  ایامی   ... کنم  پیدا  را  نقشم 
می رسید؛  هم  سر  پشت  مقاومت  فرماندهان 
در پی؛ جستجوی چیستی ام؛  در معرکه  تاریخ 
بودم و بعد به مردان دلاوری فکر کردم  که در 
این طوفان اخبار و حوادث در حال گم شدن از  

یادها هستند... .
و نتیجه آن احساسات و فکر کردن ها شد کتاب 
» خدا با فلسطین است « تا در گام اول به حفظ 
یادها و نام ها بپردازد و بعدها در فرصتی مناسب 

به تبیین آرمان ها ... .
این کتاب مختصر است فقط جرقه ای است برای 

شروع.
جرقه ای که از عزالدین قسام آغاز شد تا در هفتم 
اکتبر باد آن را شعله ور کند و نگاه ها را به سمت 

سرنوشت محتوم بچرخاند.
تلاش کاملی نیست ولی شروع مبارکی است...

را »انتشارات  با فلسطین است«  کتاب » خدا 
یازهرا« منتشر کرده است.

  کونیگزگ یسکو رکورد سرعت
در مسافت ۸۰۰ متر راشکست

کونیگزگ یسکو رکورد بالاترین سرعت در مسافت 800 متر و همین طور رکورد سریع ترین خودروی 
بنزینی در درگ 400 متر را شکسته است.

کونیگزگ یسکو ابسولوت یکی از توانمندترین خودروهای تولیدی حال حاضر جهان است. این خودرو 
با پیشرانهٔ V8 توئین توربوی 1600 اسب بخاری، پیش تر چندین رکورد سرعت را به نام خود ثبت کرده 
بود و حالا دو رکورد دیگر به فهرست افتخاراتش اضافه کرده است. کونیگزگ روز سه شنبه ویدیویی را 
در صفحه اینستاگرام خود منتشر کرد که یسکو ابسولوت را در حال ثبت زمان فوق العاده ای در مسافت 
نیم مایلی یا 800 متری در پیست آزمایشی این شرکت در سوئد نشان می داد. در این تست، یسکو به 
سرعت 360 کیلومتر بر ساعت رسید که بالاترین سرعت برای یک خودروی تولیدی در مسافت 800 متر 

محسوب می شود. این رکورد قبلاً در اختیار هنسی ونوم F۵ با 3۵7 کیلومتر بر ساعت بود.
یسکو این مسافت را در 13.۲7 ثانیه طی کرده که حدود نیم ثانیه کندتر از رکورددار فعلی، ریمک 
نوِِرا است. هایپرکار کونیگزگ همچنین با پیمودن مسافت 400 متر یا یک چهارم مایل در 8.88 ثانیه، 
به سریع ترین خودروی بنزینی در این مسافت تبدیل شده و دوج چلنجر دیمن 170 را با اختلاف چند 
دهم ثانیه پشت سر گذاشته است. البته هایپرکارهای الکتریکی مثل نوِِرا و پینین فارینا باتیستا همچنان 
در این بخش سریع تر هستند. یسکو همچنین موفق به ثبت شتاب صفرتاصد در تنها ۲.79 ثانیه 
شده که هرچند رکوردی را نشکسته ولی برای خودرویی دیفرانسیل عقب و بدون کمک هیبریدی عدد 
فوق العاده ای است. این عملکرد به لطف سیستم لانچ کنترل مدرن و گیربکس خلاقانه کونیگزگ ممکن 

شده است.
این اما آخرین رکوردشکنی یسکو نخواهد بود زیرا کریستین فون کونیگزگ، مدیرعامل شرکت، از 
برنامه هایی برای ثبت رکورد سرعت نهایی صحبت کرده و مدعی است که این خودرو می تواند به سرعت 
۵30 کیلومتر بر ساعت برسد. بااین حال، یافتن مکانی مناسب برای این تست چالش بزرگی است. یکی 
از معدود مکان های مناسب برای انجام این کار می تواند پیست بیضی شکل فولکس واگن باشد یعنی 
جایی که بوگاتی شیرون در آن به سرعت 490 کیلومتر بر ساعت دست پیدا کرد ولی این پیست در 
دسترس همه نیست و احتمالاً فولکس واگن نمی خواهد آن را برای رکوردشکنی در اختیار رقیب بوگاتی 

قرار دهد.

 بازآموزی مغز، امید تازه ای برای مبتلایان
به درد مزمن رقم می زند

اگر کلید کاهش درد مزمن نه مقابله با علائم، بلکه تنظیم احساساتتان باشد، چه خواهد شد؟ یک 
مطالعه جدید نشان می دهد که بازآموزی مغز برای کاهش احساسات منفی و افزایش احساسات 

مثبت می تواند درمانی مؤثر برای درد مداوم و طولانی مدت باشد.
به گزارش ایسنا، این مطالعه که توسط محققان دانشگاه نیو ساوث ولز )UNSW( و سیدنی و 
تحقیقات علوم اعصاب استرالیا )NeuRA( انجام شد، شامل 89 شرکت کننده در سراسر استرالیا 
با سن ۲6 تا 77 سال بود که از درد مزمن رنج می بردند. آنها در یک برنامه 9 هفته ای برای توسعه 
ذهن آگاهی، مهارت های تنظیم احساسات و تحمل پریشانی برای کمک به عبور از بحران عاطفی 

شرکت کردند.
به نقل از نیواطلس،   محققان دریافتند که درد مزمن فقط یک حس جسمانی نیست، بلکه به 
وضعیت عاطفی بیماران نیز مرتبط است. حتی گزارش شده است که باعث افزایش اضطراب و 
افسردگی می شود و اختلال در تنظیم احساسات، یکی از ویژگی های معمول این بیماری در بین 
افرادی است که با آنها صحبت کردند. علاوه بر این، بسیاری از افراد اشاره کردند که درد آنها در مواقع 
استرس به طور قابل توجهی بدتر می شود. همچنین می تواند به یک چرخه معیوب منجر شود، به 

طوری که استرس درد بیشتری را به همراه داشته باشد و باعث استرس بیشتر شود.
برخی از این موارد معمولا شناخته شده هستند. با این حال، به تازگی یک مطالعه در سال ۲0۲1 
تغییر قابل اندازه گیری در مغز ناشی از درد مزمن را نشان داد که با کاهش یک انتقال دهنده عصبی 
به نام گاما آمینوبوتیریک اسید )GABA( در قشر جلوی مغز رخ می داد. این بخشی از مغز است که 
احساسات را کنترل می کند و گابا )GABA( ماده شیمیایی مغز است که به آرام کردن مدارهای مغزی 
کمک می کند. به همین ترتیب، محققان فرض کردند که اگر بتوانیم مغز را آرام کنیم، می توانیم از 

پریشانی عاطفی جلوگیری کنیم و درد مزمن را کاهش دهیم.
برنامه محققان، که درمان درد و احساسات نامیده می شود، به شکل هشت جلسه گروهی در 
زوم با شرکت کنندگان، یک کتابچه راهنمای پشتیبانی با اطلاعات و برگه های تمرین بیشتر و یک 
اپلیکیشن تلفن همراه برای راهنمایی بیماران در انجام وظایف در هر یک از مهارت های مورد نیاز 

برای توسعه تنظیم عاطفی بهتر بود.
گروه تحقیقاتی، به رهبری پروفسور سیلویا گاستین )Sylvia Gustin( از دانشگاه نیوساوث ولز 
و دکتر نل نورمن-نات )Nell Norman-Nott(، یک کارآزمایی تصادفی کنترل شده انجام دادند که 
نیمی از شرکت کنندگان تحت این درمان قرار گرفتند و نیمی دیگر فقط درمان های معمول درد خود 
را دنبال کردند. وقتی آنها پس از 9 هفته و شش ماه ارزیابی شدند، افرادی که تحت درمان بازآموزی 
مغز قرار گرفتند، در مقایسه با گروه کنترل، بهبود قابل توجهی در اختلال تنظیم احساسات نشان 

دادند و همچنین از بهبود کیفیت خواب بهره مند شدند.
کسانی که تحت درمان درد و احساسات قرار گرفتند، شدت درد کمتری را نیز گزارش کردند. در 
این عامل، در عرض شش ماه، تفاوت قابل توجهی بین دو گروه وجود داشت. یکی از بیماران گزارش 
داد که اجرای این درمان آسان بوده و آن را در مقایسه با درمان شناختی رفتاری، با زندگی روزمره 
خود هسمو می داند. دیگری گزارش داد که توانسته است مصرف مورفین خود را برای کاهش درد و 

افزایش سطح انرژی کاهش دهد.
در حالی که نتایج منتشر شده در مجله پزشکی JAMA Network Open دلگرم کننده است، اما 
از یک کارآزمایی کوچک حاصل شده است. محققان قصد دارند کار خود را گسترش دهند و مرحله 

بعدی آزمایش ها از سال ۲0۲6 آغاز می شود.
اگر ثابت شود که این روش برای تعداد بیشتری از افراد مؤثر است، می تواند یک پیشرفت بزرگ 
برای ۲0 تا 30 درصد از جمعیت جهان باشد که ماه ها تا دهه ها از درد مزمن رنج می برند. گاستین و 
نورمن-نات همچنین تاکید می کنند که برنامه آنها می تواند از راه دور و آنلاین ارائه شود، به این معنی 
که می تواند بدون نیاز به فضاها یا تجهیزات خاص به افراد در مناطق دورافتاده و روستایی برسد و به 

طور بالقوه شرایط زندگی افراد بیشتری را بهبود بخشد.

طرح: محمد طحانی سرچماقی های جنگ افروز

آگهی مناقصه عمومیآگهی مناقصه عمومی
اجرای پروژه های فوریت دار منطقه دواجرای پروژه های فوریت دار منطقه دو

موضوع مناقصه: اجــرای پروژه های فوریت دار منطقه دو
ــوع ســپرده شــرکت در مناقصــه: مبلــغ ضمانــت شــرکت در مناقصــه بــه صــورت مقطــوع و بــه میــزان 2.493.000.000 ریــال کــه میتوانــد بــه صــورت واریــز وجــه نقــد  مبلــغ و ن

ــا بــه صــورت ضمانــت نامــه بانکــی)دارای اعتبــار ســه ماهــه( در وجــه حســاب مذکــور باشــد. ــام منطقــه دو شــهرداری یــزد و ی ــه ن بــه حســاب ســپرده 2025146685 بانــک تجــارت ب
مبلــغ و نوع ســپرده انجام تعهدات: مبلغ ضمانــت انجام تعهدات در هنگام عقد قرارداد معادل10درصد مبلغ کل قرارداد میباشــد.

نحوه تأمین اعتبار: از محل بودجه ســال 1404 منطقه دو شــهرداری یزد تأمین اعتبار میشــود.
مهلــت خریــد و تحویــل اســناد: زمــان خریــد اســناد مناقصــه از تاریــخ 1404/02/20 تــا تاریــخ 1404/02/27 و حداکثــر تاریــخ تســلیم مــدارک و ارائــه پیشــنهاد قیمــت در ســامانه 
ستاد)ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت( بــه آدرسsetadiran.ir و تحویــل پاکت)الــف( )ضمانــت نامــه بانکــی( بــه دبیرخانــه محرمانــه حراســت شــهرداری یــزد تــا پایــان وقــت اداری روز 
ــا حضــور اعضــاء  ــوح و ب ــزد مفت ــه دو شــهرداری ی ــر منطق ــر مدی ــورخ1404/03/10 در دفت ــه پیشــنهادات در ســاعت 14:30 روز شــنبه م ــورخ 1404/03/07 میباشــد و کلی چهارشــنبه م

تصمیمگیــری خواهــد شــد.
محــل دریافــت اســناد: تمامــی متقاضیــان میبایســت جهــت خریــد اســناد بــه ســامانه ستاد)ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت( بــه آدرسsetadiran.ir مراجعــه نماینــد. بدیهــی اســت 

در صــورت عــدم رعایــت ایــن بنــد و واریــز وجــه، منطقــه دو نســبت بــه اســترداد آن هیچگونــه مســئولیتی نــدارد.
محل انجام کار: ســطح منطقه دو

ـ چنانچه برنده اول و دوم حاضر به انعقاد قرارداد نشــوند ســپرده آنها به ترتیب به نفع منطقه دو شــهرداری ضبط خواهد شــد.
ـ منطقه دو شــهرداری یزد در رد یا قبول هر یک از پیشــنهادات مختار اســت.

ـ شــرکت در مناقصه و دادن پیشــنهاد به منزله قبول شــروط و تکالیف شــهرداری یزد موضوع ماده 10 آیین نامه معاملات شــهرداریهای مراکز اســتانها میباشــد.
ـ بــه این پیمان پیش پرداخت و تعدیــل تعلق نمیگیرد.

ـ ســایر اطلاعات و جزئیات مربوط به معامله در اســناد مناقصه مندرج میباشــد.
ـ هزینه چاپ و نشــر آگهی و کارشناســی به عهده برنده مناقصه میباشــد.)م ـ دو ـ امامی( ـ )ش ـ ا ـ د:318(

روابط عمومی منطقه دو شهرداری یزد  شناسه آگهی : 1927460   
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