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 سبک
چرا با سردرد از خواب بیدار می‌شویم؟زندگی

سردرد صبحگاهی می‌تواند نشانه‌ای از اختلالات خواب، 
تنش عضلانی یا سبک زندگی ناسالم باشد. با اصلاح 
در  پزشک  به  مراجعه  و  تغذیه  خواب،  عادات 
موارد مزمن، می‌توان این نوع سردرد را کنترل 

یا پیشگیری کرد.
به گزارش خبرآنلاین، سردردی که بلافاصله 
پس از بیدار شدن از خواب سراغتان می‌آید، 
می‌تواند نشانه‌ای از اختلالات خواب، مشکلات 
نوع  این  باشد.  ناسالم  یا سبک زندگی  عصبی، 
اضطراب،  خواب،  اختلال  با  افراد  در  سردردها 
برای  خطری  زنگ  گاهی  و  شایع‌ترند  بدن  کم‌آبی  یا 

بیماری‌های جدی‌تر محسوب می‌شوند.
علل شایع سردرد صبحگاهی

اختلالات خواب )مانند آپنه خواب یا بی‌خوابی(: کاهش اکسیژن‌رسانی به مغز در طول 
شب باعث سردردهای صبحگاهی می‌شود.

دندان‌قروچه شبانه )Bruxism(: فشار عضلانی در فک و صورت می‌تواند منجر به 
سردرد در ناحیه گیجگاهی شود.

کم‌آبی بدن: عدم مصرف آب کافی قبل از خواب یا تعریق شبانه، یکی از محرک‌های 
سردرد است.

مصرف زیاد یا قطع ناگهانی کافئین: وابستگی به کافئین می‌تواند باعث سردردهای ترک 
در صبح شود.

اختلالات روانی: افسردگی، اضطراب یا تنش عضلانی: می‌توانند خواب را مختل کرده و 
سردرد را تشدید کنند.

مصرف دارو یا الکل: برخی داروها یا الکل خواب را مختل کرده و باعث سردرد می‌شوند.
بالش نامناسب یا وضعیت بدنی غلط در خواب: فشار بر گردن و شانه‌ها در طول شب 

می‌تواند منجر به سردرد شود.
راهکارهای پیشگیری

    تنظیم ساعت خواب و بیداری
    استفاده از بالش طبی و وضعیت خواب مناسب

    نوشیدن آب کافی قبل از خواب
    کاهش مصرف کافئین و الکل

CPAP درمان اختلالات خواب مانند آپنه با دستگاه    
    استفاده از محافظ دندان در صورت دندان‌قروچه

    تمرینات آرام‌سازی مانند مدیتیشن یا تنفس عمیق قبل از خواب
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عکس: وحید خادمی/ ایرنابرداشت نمک در دل کویر

عکس نوشت

 )آگهي مزايده عمومي يك مرحله اي (  )آگهي مزايده عمومي يك مرحله اي ( 
)نوبت دوم()نوبت دوم(

ــان پاســداران و از طريــق  ــه اجــاره يــك بــاب مغــازه واقــع در ســر درب ورودي طــرح سالمســازي دريــا خياب ــه اســتناد مصوبــه شــورای اســامی شــهر نســبت ب شــهرداري بنــدر انزلــي در نظــر دارد  ب
ــه شــرح ذيــل اقــدام  نمايــد.   ــه شــماره 5004005230000002 ثبــت در ســامانه ســتاد ب مزايــده  عمومــي ب

موضوع مزايده : 

)ريال(قيمت پايه يکســال )ريال(مبلغ پايه كارشناســي ماهيانه به ريالمتراژمشخصات تضمين  مبلغ 
مربعيك باب مغازه 3350/000/000600/000/00030/000/000متر 

ــام شــهرداري  ــه ن ــه شــماره حســاب 3100006799001بانــك ملــي ب ــه حســاب بانکــي شــهرداري ب ــا واريــز نقــدي در وجــه شــهرداري و ب ــا ي ــوع تضميــن : ضمانتنامــه بانکــي شــركت در مزايــده  ي ن
ــي و بارگــزاري در ســامانه ســتاد بنــدر انزل

تاريخ انتشــار و مهلت بازديد اســناد در ســامانه ستاد:از 1404/06/30 لغايت 1404/07/13
مهلت دريافت اســناد مزايده : از تاريخ 1404/06/30 لغايت ســاعت 19 مورخ 1404/07/02

مهلت ارائه پيشــنهاد و بارگزاري اســناد در ســامانه ســتاد ازســاعت 8صبح مورخ 1404/07/03 لغايت ساعت 8 صبح مورخ  1404/07/13
زمان بازگشــايي پيشــنهادها: ســاعت 11 صبح روز يکشــنبه مورخ 1404/07/13 دفتر كار شهردار بندر انزلي

ــه پيشــنهادهاي فاقــد امضــاء، مشــروط، مخــدوش و پيشــنهادهايي كــه بعــد از انقضــاي مــدت مقــرر واصــل شــود و همچنيــن پيشــنهادهاي فاقــد ســپرده يــا ســپرده هــاي مخــدوش و يــا كــم تــر از  ب
ميــزان مقــرر  چــك شــخصي و نظيــر آن ترتيــب اثــر داده نخواهــد شــد.

هزينــه اگهي روزنامه بر عهده برنده مزايده ميباشــد.
-مدت اعتبار پيشــنهاد مالي : پيشــنهاد مالي ارائه شــده مي بايســت به مدت ســه ماه از تاريخ بازگشايي پاكت پيشــنهاد قيمت داراي اعتبار باشد. 

در صورتي كه نفرات اول تا ســوم شــركت كننده از انجام معامله خوداري نمايند ســپرده شــركت در مزايده آنان به ترتيب به نفع شــهرداري ضبط خواهد شــد.
متقاضيان ميتوانند برای اطاعات بيشــتر با شــماره تلفن 44508266 واحد پيمان و رســيدگی تماس حاصل نمايند. 
كليه مراحل شــركت در مزايده از خريد اســناد تا  تحويل در بســتر ســامانه ســتاد به آدرس setadiran.ir  انجام ميشود.

كليه پاكتهاي الف و ب و ج بصورت الکترونيکي در بســتر ســامانه ســتاد بارگزاري و ارســال گردد.
 شــركت كننــدگان ميبايســت اصــل پاكــت الــف يعنــي مبلــغ تضميــن شــركت در مزايــده را بصــورت فيزيکــي و مهــر و مــوم شــده بعــد از ثبــت در ســامانه ســتاد بــه تــا ســاعت 8 صبــح روز يکشــنبه 

مــورخ 1404/07/13  بــه دبيرخانــه تحويــل دهنــد. بــه پاكتهاي)ب(اســناد مزايــده ،)ج( پيشــنهاد قيمــت ارائــه شــده بصــورت  فيزيکــي و فاقــد امضــای الکترونيکــی  ترتيــب اثــر داده نخواهــد شــد.
شماره پشــتيباني ثبت نام 02141934 )داخلي 1( 

  ANZALI.IR ــه آدرس ــي ب ــه ســايت شــهرداري بندرانزل ــام ب ــت ن ــز ثب ــات بيشــتر در خصــوص مراك ــل انجــام ميباشــد. و جهــت كســب اطاع ــت قاب ــر پيشــخوان دول ــق دفات ــام از طري ــت ن مراحــل ثب
ــی باشــد.  ــده م ــده مزاي ــده برن ــه عه ــه آگهــی ب ــدرج اســت و هزين ــده من ــوط در اســناد مزاي ــات مرب ــات و جزئي ــه گردد.ســاير اطاع مراجع

شهرداری بندرانزلی   
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 آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای
)به روش معمولی همراه با ارزیابی کیفی()به روش معمولی همراه با ارزیابی کیفی(

  : مناقصه  مشخصات 

مناقصهنام مناقصه گزار تقاضا/  تقاضاشماره  فراخوانشرح  تضمینمبلغ برآورد )ریال/ارز( شماره  مبلغ 

0410009KCL-456/300/000/00022/815/000/000شرکت ملی حفاری ایران

روش ارزیابی : بر اســاس کســب حداقل امتیاز مربوط به معیارهای موجود در اســتعلام های ارزیابی کیفی که توســط متقاضیان شــرکت در مناقصه تکمیل می شــود، انجام می گردد. )حداقل امتیاز 50(
توضیحــات: در صورت نیــاز گواهینامه های مورد نیاز درج گردد.

تاریخ شــروع دریافت : توزیع اســناد  از چاپ آگهی نوبت دوم آغاز می شــود.      تاریخ شــروع : ) از            1404/07/06           لغایت         1404/07/16     ( 
محل دریافت :  ســامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ســتاد( به نشــانی  www.setadiran.ir ، تدارکات مواد شــیمیایی تلفن تماس 061-34146192                                                      

آخرین مهلت تحویل اســناد : ) از تاریخ    1404/07/16     لغایت       1404/07/30    (

انــواع تضامیــن قابــل قبــول : ضمانتنامــه بانکی و یا ضمانتنامه های صادره از ســوی موسســات اعتباری غیــر بانکی دارای مجوز فعالیت از بانک مرکزی و ســایر تضمین های معتبر در آیین نامه تضمین معاملات دولتی به شــماره  
50659  ت / 123402 مورخ 94/09/22 مورد قبول و پذیرش می باشــد.اصل فیش واریز وجه نقد به حســاب شــماره 4001114006376636  نزد بانک مرکزی جمهوری اســلامی ایران تحت عنوان تمرکز وجوه ســپرده شــرکت 

  )IR350100004001114006376636 ملی حفاری ایران )شــماره شبا

مــدت اعتبار پیشــنهاد/ تضمین : 90 روز  )برای یک بار در 
ســقف مدت اعتبار اولیه قابل تمدید باشد(

تذکر : تحویل اســناد به شــرکت: کلیه مســتندات در ســامانه تدارکات الکترونیکی دولت ) ســتاد ( به نشــانی  www.setadiran.ir بارگزاری گردد و اصل ضمانت نامه به آدرس اهواز- بلوار پاســداران بالاتر از میدان فرودگاه – شــرکت ملی حفاری ایران – ســاختمان پایگاه عملیاتی – طبقه اول 
پارت B – اتاق 107- دبیرخانه کمیســیون مناقصات- شــماره تماس 34148569 – 34148580-061 تحویل گردد.

                          www.nidc.ir                                          http://sapp.ir/nidc_pr     کانال های  اطلاع رســانی شــرکت ملی حفاری ایران 
شناســه: 2007947              ابتکار

شرکت ملی حفاری ایران -  اداره تدارکات داخلی کالاتاریخ انتشــار نوبت اول : 1404/07/05                                تاریخ انتشــار نوبت دوم : 1404/07/06      
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نوبت اول

»اپ«تکار

ویترین

شیائومی 17 با چیپ قدرتمند اسنپدراگون 8 الیت نسل 5 معرفی شد

 رونمایی از دو اثر پژوهشی تازه انتشارات »سرو« در هفته دفاع مقدس

حاشیه فوق باریک 1.18 میلی‌متری هم باعث شده تا این دستگاه جذابیت 
زیادی داشته باشد.     گوشی پرچمدار شیائومی 17 امروز در یک رویداد 
به‌عنوان »قدرتمندترین پرچمدار استاندارد« این شرکت چینی معرفی شد. 
این گوشی با تراشه اسنپدراگون ۸ الیت نسل ۵ و دوربین‌های لایکا عرضه 
می‌شود. شیائومی 17 به عنوان جانشین مدل سال گذشته یعنی شیائومی 
15 معرفی شده است. این گوشی از تراشه پرچمدار جدید کوالکام یعنی 
اجلاس  در  گذشته  روز  که  می‌گیرد  قدرت   5 نسل  الیت   8 اسنپدراگون 
اسنپدراگون 2025 معرفی شد. شیائومی در کنار نسخه استاندارد، مدل‌های 
شیائومی 17 پرو را هم معرفی کرده است. نسخه استاندارد از یک نمایشگر 
6.3 اینچ تخت با نرخ‌ تازه‌سازی تصویر تطبیقی تا 120 هرتز بهره می‌برد. 
همچنین نمایشگر دستگاه از حداکثر روشنایی 3500 نیت پشتیبانی می‌کند.

یکی از ویژگی‌های کلیدی این دستگاه، حاشیه فوق باریک 1.18 میلی‌متری 
نمایشگر است که تجربه بصری مدرنی به کاربران ارائه می‌دهد. وزن گوشی 
تنها 191 گرم اعلام شده و همین موضوع باعث شده تا در میان پرچمداران 
سال 2025 یکی از سبک‌ترین‌ها محسوب شود. همچنین شیائومی در این 
دستگاه شیشه Dragon Crystal را به کار گرفته که مقاومت در برابر سقوط 
گوشی را تا 10 برابر بیشتر می‌کند. در بخش دوربین، شیائومی همکاری خود 

را با برند لایکا ادامه داده و سه دوربین پشتی با تنظیمات لایکا روی قاب پشتی 
این گوشی قرار داده است. این سیستم دوربین برای بهبود کیفیت رنگ و 

جزئیات در عکاسی و فیلم‌برداری بهینه‌سازی شده است.
این گوشی در مجموع دارای چهار دوربین است که شامل سنسورهای 50 

مگاپیکسلی زیر می‌شود:
    دوربین اصلی: 50 مگاپیکسل Light Hunter 950 با سنسور 1.31/1 

13.5EV اینچی و محدوده دینامیکی
OV50M سنسور 50 مگاپیکسلی :)Ultra Wide( دوربین فوق‌عریض    

    دوربین تله‌فوتو: 50 مگاپیکسل JN5 با بزرگنمایی اپتیکال 2.6 برابر )لنز 
60 میلی‌متری(

    دوربین سلفی: 50 مگاپیکسل OV50M با سنسور 2.88/1 اینچی
ظرفیت باتری گوشی نیز 7000 میلی‌آمپرساعت اعلام شده است که از شارژ 

سریع سیمی 100 وات و شارژ بی‌سیم سریع 50 وات پشتیبانی می‌کند.
برخلاف نسخه‌های پرو و پرو مکس، مدل استاندارد شیائومی 17 فاقد 
نمایشگر ثانویه در پنل پشتی است. این ویژگی مختص نسخه‌های بالاتر باقی 
مانده است. بااین‌حال، طراحی مینیمال و بهره‌گیری از سخت‌افزار پرچمدار 

باعث می‌شود این گوشی همچنان یکی از جذاب‌ترین گزینه‌های بازار باشد.

انتشارات »سرو« همزمان با هفته دفاع مقدس، 
انقلاب  ادبیات  حوزه  در  تازه  پژوهشی  اثر  دو 
اسلامی و دفاع مقدس را با محوریت ادبیات کودک 
و نوجوان و نقش زنان در دوران جنگ تحمیلی 

رونمایی می‌کند.
به گزارش ایلنا به نقل از روابط عمومی و امور بین 
الملل موزه ملی انقلاب اسلامی و دفاع مقدس، 
همزمان با فرارسیدن هفته دفاع مقدس، انتشارات 
»سرو« موزه از دو عنوان جدید در حوزه ادبیات 
خواهد  رونمایی  مقدس  دفاع  و  اسلامی  انقلاب 

کرد.
علیرضا سلیمی، مدیر انتشارات سرو، با اشاره 
جامعه  در  مقاومت  ادبیات  اهمیت گسترش  به 
گفت: این دو اثر پژوهشی با هدف تقویت تولید 
مکتوبات در عرصه شعر و داستان کودک و نوجوان 

دفاع  در دوران  زنان  بازنمایی جایگاه  و همچنین 
مقدس منتشر شده است.

حدیث  در  »لاله‌ها  عنوان  با  کتاب  نخستین 
غنچه‌ها« به قلم طیبه مرتضوی و رامین محرمی 
نگارش شده و به بررسی شاخص‌ها و استانداردهای 
شعر و داستان کودک و نوجوان با محوریت انقلاب 
می‌پردازد.  مقاومت  و  مقدس  دفاع  اسلامی، 
نوشته  همراه«  همیشه  »یاران  عنوان  با  دوم  اثر 
امیرهوشنگ  پورابراهیم‌آبادی و زنده‌یاد  شهدخت 
طهماسبی‌پور است که نقش‌آفرینی زنان در دوران 
دفاع مقدس را از منظر اجتماعی و فرهنگی مورد 
تبیین و بازنمایی قرار می‌دهد. رونمایی از این آثار 
تازه را می‌توان گامی موثر در جهت تقویت گفتمان 
مقاومت در ادبیات معاصر و پاسداشت ارزش‌های 

والای دفاع مقدس دانست.

ماشین 
بازی

تازه‌های
علمی

فورد از نسخه ویژهٔ شاسی‌بلند اورست رونمایی کرده که با پیشرانه دیزلی 
توئین توربو و ظاهری اسپرت، تنها در ۷۰۰ دستگاه برای بازار استرالیا تولید 

می‌شود.
فورد از نسخه جدید و محدودی از شاسی‌بلند اورست با نام اسپرت بای‌توربو 
رونمایی کرده است. این مدل که با هدف ارائهٔ ترکیبی از ظاهر اسپرت و 
مصرف سوخت اقتصادی طراحی شده، تنها به تعداد ۷۰۰ دستگاه و به‌صورت 
انحصاری برای بازار استرالیا عرضه خواهد شد و متأسفانه، آن هیولای رپتوری 

نیست که بسیاری در انتظارش بودند.
درحالی‌که فورد شاسی‌بلند اورست را فقط با پیشرانهٔ V6 عرضه می‌کرد، این 
نسخه ویژه پیشرانه چهار سیلندر دیزلی را دوباره به خط تولید بازمی‌گرداند. 
مونتاژ این ۷۰۰ دستگاه برای همین ماه جاری برنامه‌ریزی شده و پس‌ازآن به 

دست مشتریان خواهد رسید.
قلب تپنده این شاسی‌بلند خاص، یک پیشرانه ۲ لیتری دیزلی بای‌توربو )دو 
توربو( است که قادر به تولید ۲۰۷ اسب بخار قدرت و ۵۰۰ نیوتن متر گشتاور 
است. این نیرو از طریق یک گیربکس ۱۰ سرعته اتوماتیک به هر چهارچرخ 
منتقل می‌شود. البته برای کسانی که به دنبال قدرت بیشتری هستند، نسخه 
اسپرت با پیشرانه ۳ لیتری توربودیزل V6 با توان ۲۴۷ اسب بخار و ۶۰۰ نیوتن 

متر گشتاور همچنان در دسترس است.
یکی از نکات جالب‌توجه اینکه اورست اسپرت بای‌توربو به‌صورت استاندارد با 
پکیج تورینگ و رنگ پرستیژ عرضه می‌شود که آن را از نظر تجهیزات، حتی از 
نسخه V6 اسپرت نیز کامل‌تر می‌کند. این پکیج شامل امکاناتی نظیر دوربین 
۳۶۰ درجه، قلاب یدک‌کش، کنترلر ترمز تریلر و سیستم کمکی پشتیبان 
تریلر فورد است. جزئیات مشکی‌رنگ بدنه و رینگ‌های آلیاژی تیره، ظاهر 
اسپرت و تهاجمی آن را تکمیل می‌کنند. قیمت این نسخه محدود از ۷۵ هزار 
دلار استرالیا )حدود ۴۹,۷۰۰ دلار آمریکا( آغاز می‌شود. به نظر می‌رسد این 
مدل برای مشتریانی ایده‌آل است که ظاهر جذاب تیپ اسپرت را می‌خواهند 
اما مصرف سوخت بهینه‌تر پیشرانه چهار سیلندر را برای رانندگی شهری یا 

سفرهای جاده‌ای طولانی ترجیح می‌دهند.

یکی از شرکت‌های فناور نرم‌افزاری مبتنی بر هوش مصنوعی طراحی کرده 
که خرید و فروش سهام و ارز را به صورت خودکار انجام می‌دهد و به گفته 
بنیانگداران این شرکت، این اپلیکیشن با تحلیل هزاران شاخص بازار با موفقیت 
۹۲ درصدی، خطای انسانی را کاهش داده و حتی در زمان خواب کاربر هم 

امکان کسب سود را فراهم می‌کند.
به گزارش ایسنا، یک اپلیکیشن جدید مبتنی بر هوش مصنوعی معرفی 
شده که فرآیند سرمایه گذاری را خودکار کرده و امکان کسب سود را حتی 
بدون تجربه قبلی فراهم می‌کند. این برنامه با رابط کاربری ساده، حداقل 
کار دستی، و امکان برداشت سریع، به سرعت مورد استقبال قرار گرفته 

است.
اخیرا برنامه‌نویسان یکی از شرکت‌های فناور بر روی پروژه‌ای خاص کار کرده 
اند؛ یک هوش مصنوعی که می‌تواند به افراد معمولی کمک کند تا با به حداقل 
رساندن خطاهای انسانی و افزایش پتانسیل کسب سود، پول دربیاورند. این 
دقیقا همان کاری است که این اپلیکیشن برای کاربران انجام می‌دهد حتی 

وقت آنها خواب هستند.
به حداقل  را  تنظیمات دستی  اینکه  اول  دارد؛  مزیت  افزار سه  نرم  این 
که  است  آن  مصنوعی  هوش  محصول،  این  مزیت  بزرگترین  می‌رساند؛ 
تنظیمات دستی را به حداقل می‌رساند و برخی از کاربران این نرم افزار تا ۱۴۷۰ 

دلار در ماه درآمد دارند.
ویژگی دوم آن رابط کاربری ساده است. برای استفاده از این نرم افزار هیچ 
دانش فنی و یا تجربه‌ای مورد نیاز نیست؛ چرا که الگوریتم‌های آن به طور 
مستقل تعیین می کنند که کاربران کدام ارزها یا سهام را بخرند و یا بفروشند 

تا سود آنها به حداکثر برسد.
سومین مزیت آن برداشت سریع و مطمئن است. پرداخت سودها در کمتر 
از ۲ روز پردازش می‌شوند و کاربران می‌توانند از روش‌های مختلفی مانند 
کارت‌های بانکی، کیف پول آنلاین و انتقالات بانکی جهت دریافت سودشان 

استفاده کنند.
عملکرد این نرم افزار نیاز به وجود مقدار کمی پول در حساب کاربران دارد تا 
نرم افزار معاملات هوش مصنوعی به طور خودکار، شروع به خرید و فروش 

ارزها،  سهام و یا اوراق بهادار و ایجاد سود کند.
این اپلیکیشن هوشمند با تحلیل هزاران شاخص بازار از جمله تجزیه و 
تحلیل تکنیکال نمودارها و اخبار جهانی تاثیر گذار بر ارزش دارایی‌ها، تصمیم 

می.گیرد که چه چیزی بخرد یا بفروشد و چه زمانی این کار را انجام دهد.
نقطه قوت این محصول، الگوریتم پیشرفته هوش مصنوعی آن است که 
در هر دقیقه هزاران سیگنال را بررسی کرده و می.تواند با دقت بالا، بهترین 
فرصت.های خرید و فروش را شناسایی کند تا حداکثر سود ممکن حاصل 

شود.
به گفته بنیانگداران الگوریتم این نرم‌افزار، این محصول در حال حاضر دارای 
نرخ ۹۲ درصد موفقیت است. از این رو این فناوران تصمیم گرفته.اند برای 
مدت محدودی، آن را به صورت بتا در اختیار عموم مردم قرار دهند تا بتوانند 
داده‌های بیشتری را برای بهینه‌سازی الگوریتم یادگیری ماشین خود جمع‌آوری 

کنند.

فورد اورست اسپرت، نسخه‌ای ویژه با پیشرانه دیزل دو توربو

انقلابی در سرمایه‌گذاری؛ نرم‌افزاری که به جای شما معامله می‌کند


