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 سبک
راهکار رفع بوی بد دهان در ایام روزه‌داریزندگی

استاد گروه سلامت دهان و دندانپزشکی اجتماعی 
با تأکید بر اهمیت  دانشگاه علوم پزشکی تهران 
مسواک، نخ دندان و مصرف کافی آب بین افطار 
تا سحر، راهکارهایی برای پیشگیری از بوی بد 

دهان ارائه کرد.
گروه  استاد  یزدانی  رضا  مهر  گزارش  به 
اجتماعی  دندانپزشکی  و  دهان  سلامت 
دانشگاه علوم پزشکی تهران با اشاره به اینکه 
یکی از شایع‌ترین گلایه‌های روزه‌داران بوی بد 
دهان است، گفت: بوی بد دهان علل مختلفی 
دارد. بخشی از آن به عدم رعایت بهداشت دهان و 

و  مشکلات دندانی مربوط می‌شود و بخشی دیگر به نوع تغذیه، دندان 
مصرف موادی مانند پیاز و سیر خام و همچنین برخی بیماری‌ها مانند عفونت‌های 

ریوی و گوارشی بازمی‌گردد. بنابراین ابتدا باید علت اصلی مشخص شود.
یزدانی با تأکید بر اهمیت رعایت بهداشت دهان و دندان به‌ویژه در فاصله افطار تا 
سحر افزود: لازم است دندان‌ها با دقت مسواک زده شوند؛ به‌گونه‌ای که تمام سطوح 
دندانی شامل سطوح داخلی، خارجی و جونده به‌طور کامل تمیز شوند و از آنجا که 
مسواک به‌تنهایی قادر به پاکسازی سطوح بین‌دندانی نیست، استفاده از نخ دندان 

ضروری است.
وی همچنین به نقش زبان در ایجاد بوی بد دهان اشاره کرد و گفت: شیارهای 
موجود روی سطح زبان می‌توانند محل تجمع مواد غذایی و میکروب‌ها باشند، بنابراین 

توصیه می‌شود سطح زبان نیز با چند حرکت ملایم مسواک تمیز شود.
این استاد دانشگاه تأکید کرد: پس از صرف سحری نیز باید حتماً مسواک و نخ 
دندان استفاده شود. افرادی که در زمان سحر با استفاده از خمیردندان احساس 
خشکی دهان می‌کنند، می‌توانند بدون خمیردندان و تنها با مسواک، تمام سطوح 
دندان‌ها را تمیز کرده و از نخ دندان برای حذف لایه میکروبی و باقی‌مانده مواد غذایی 

استفاده کنند.
یزدانی خشکی دهان را یکی دیگر از علل بوی بد دهان در ماه رمضان دانست و 

خاطرنشان کرد: نوشیدن آب کافی در فاصله افطار تا سحر بسیار مهم است.
وی یکی از عادات نادرست را مصرف زیاد چای پررنگ و قهوه در وعده سحر عنوان 
کرد و گفت: چای پررنگ نه‌تنها کمکی به تأمین آب بدن نمی‌کند، بلکه می‌تواند 
موجب دفع بیشتر آب شود. بنابراین توصیه می‌شود چای کم‌رنگ مصرف شود و 

روزه‌داران حتماً به میزان کافی آب در فاصله افطار تا سحر بنوشند.
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تازه‌های علمی

توسط وزارت بهداشت ابلاغ شد
فرصت یک نیم‌سال برای دفاع از پایان‌نامه‌های دانشجویی

با ابلاغ معاونت آموزشی وزارت بهداشت یک نیمسال تحصیلی فرصت 
اضافه برای دفاع از پایان‌نامه به دانشجویان کارشناسی ارشد ناپیوسته و 

دکتری تخصصی )Ph.D( اعطا شده است. 
وزارت  پزشکی  علوم  برنامه‌ریزی  عالی  شورای  ایسنا،  گزارش  به   
بهداشت با پیشنهاد معاون تحقیقات و فناوری وزارت بهداشت با اعطای 
یک نیمسال تحصیلی فرصت اضافه به دانشجویان کارشناسی ارشد 

ناپیوسته و دکتری تخصصی )PhD( موافقت کرد.
این فرصت حمایتی برای جبران محدودیت‌های دسترسی به اینترنت و 

اختلالات ایجادشده در روند اجرای پایان‌نامه‌ها اعطا شده است.
بر اساس این ابلاغیه که در شورای معین شورای عالی برنامه‌ریزی 
علوم پزشکی به تصویب رسیده است؛ دانشجویانی که نیم سال اول 
سال تحصیلی ۱۴۰۵-۱۴۰۴ آخرین نیم سال تحصیلی آنها بوده و تاکنون 
موفق به دفاع از پایان‌نامه نشده‌اند می‌توانند از این فرصت تمدیدی 
استفاده کنند. این تصمیم با هدف حمایت از دانشجویان تحصیلات 
تکمیلی و جبران مشکلات ناشی از محدودیت‌های ارتباطی اتخاذ شده 
و شامل کلیه دانشگاه‌ها و موسسات آموزش عالی علوم پزشکی کشور 
از جمله دانشگاه‌های دولتی، آزاد اسلامی، شاهد، انستیتو پاستور ایران، 

سازمان انتقال خون و مراکز تحقیقاتی وابسته می‌شود.
براساس مفاد این بخشنامه دانشجویان مشمول می‌توانند تا پایان 
نیمس ال دوم سال تحصیلی ۱۴۰۵-۱۴۰۴ نسبت به تکمیل فرآیندهای 

پژوهشی و دفاع از پایان‌نامه خود اقدام کنند.

ویترین

انتشار رمان »دُرنایی در میان گرگ‌ها« برای بچه‌ها
با ترجمه  همچنین رمان »درُنایی در میان گرگ‌ها« نوشته جون هور 
اطلسی خرامانی برای نوجوانان در ۳۷۲ صفحه با شمارگان ۵۰۰ نسخه و 

قیمت ۵۴۵ هزار تومان در نشر یادشده راهی بازار کتاب شده است.
 در نوشته پشت جلد کتاب آمده است: سال ۱۵۰۶، پادشاهی چوسان 
و مردمی زیر سلطه ستمگرانه پادشاه یونسن خوان‌خوار و هوس‌باز. ایزول 
دختری هفده‌ساله در این دوران است که زندگی آرام و دوست‌داشتنی‌ و به 
دور از هرگونه خطرش، به ناگاه زیرورو می‌شود. پادشاه این بار خواهر او را 
دزدیده است. ایزول که حالا جز خواهر خود کسی را ندارد کمر به پیدا کردن 
اون می‌بندد و یک‌تنه برای بازپس‌گیری خواهر خود از ظالم‌ترین پادشاهی 
که کرُه تاکنون به خود دیده، قدم در راهی سخت می‌گذارد. شاهزاده دهیون، 
برادر ناتنی و محبوب‌ شاه، راز خطرناکی را در سینه حمل می‌کند. رازی که 
شاید در نهایت او را به کام مرگ بکشاند. و دست سرنوشت این دو، ایزول 
و دهیون را بر سر راه هم قرار داده و روزگارشان را با هم گره می‌زند. یکی در 
تلاش برای نجات دادن خواهر خود و دیگری در تلاش برای نجات دادن 

روح خود.

عکس: نگین همت‌زاده/ ایسنارونمایی از بزرگترین ایستگاه شارژ برقی تهران

عکس نوشت

اداره كل راهــداري و حمــل و نقــل جــاده اي اســتان اصفهــان در نظــر دارد پــروژه زيــر را از طريــق مزايــده عمومــی يــك مرحله اي
ــراي  ــران ب ــتاد اي ــامانه س ــده پيوســت س ــناد مزاي ــق اس ــرايط مطاب ــي واجــد ش ــيله از  اشــخاص حقوق ــد، بدينوس ــذار نماي واگ

ــد. ــي آي ــوت بعمــل م ــر دع ــده زي شــركت در مزاي
واگذاري طراحي، ساخت، نصب، نگهداري و بهره برداري از 160 عدد تابلو تبليغاتي در محورهاي مواصلاتي استان اصفهان 

)شماره مزايده: 40422220/1(
تاريــخ انتشــار فايــل اســناد مزايــده فــوق از چــاپ اول آگهــی از ســاعت 12:00 مــورخ 1404/12/02 تــا  ســاعت 13:00  مــورخ 
1405/01/22 از طريــق كارتابــل اجــاره مزايــده ســامانه ســتاد ايــران بــه نشــاني الكترونيكــي setadiran.ir مــي باشــد. مهلــت 
بازديــد از مكانهــاي مــورد نظــر  از ســاعت 8:00 مــورخ 1404/12/03 تــا ســاعت 13:00 مــورخ 1405/01/22  و مهلــت دريافــت 
ــه )شــركت  ــا وديع ــد ارجــاع كار ي ــن فرآين ــر تضمي ــه پيشــنهادات شــامل تصوي ــت ارائ ــخ 1404/12/28  و مهل ــا تاري اســناد ت
ــورخ  ــا  ســاعت 13:00  م ــورخ 1404/12/02 ت ــران از ســاعت 12:00 م ــق ســامانه ســتاد اي ــده( و ســاير اســناد از طري در مزاي
1405/01/22 و تحويــل پاكــت اصــل تضميــن فرآينــد ارجــاع كار يــا وديعــه )شــركت در مزايــده( بــه صــورت فيزيكــی از ســاعت 
12:00 مــورخ 1404/12/02 تــا  ســاعت 13:00 مــورخ 1405/01/22 بــه اداره كل راهــداري و حمــل و نقــل جــاده اي اســتان 

اصفهــان، طبقــه ششــم ، دبيرخانــه اداره حراســت مــي باشــد.
ــاكات مزايــده فــوق از طريــق ســامانه ســتاد ايــران در ســاعت 8:00 صبــح 1405/01/23 در محــل  زمــان گشــايش فايلهــاي پ

ســالن جلســات اداره كل راهــداري و حمــل و نقــل جــاده اي اســتان اصفهــان انجــام مــي شــود. 
ــامانه  ــدرج در س ــات من ــاس اطلاع ــر اس ــأ ب ــوق صرف ــده ف ــده مزاي ــوص برن ــري در خص ــم گي ــت تصمي ــح اس ــه توضي لازم ب
ــدور  ــور مق ــامانه مذك ــت در س ــناد پيوس ــق اس ــده  از طري ــرايط مزاي ــی ش ــلاع از مابق ــد. و اط ــد ش ــام خواه ــران انج ــتاد اي س
ــتي:33743 -81766،                                   ــد پس ــده رود، ك ــال زاين ــد و ترمين ــل وحي ــن پ ــان، بي ــك خ ــوار ميرزاكوچ ــانی اداره: بل ــی باشد.نش م

ــا 031-35059 ــن گوي تلف
شناسه :2131008

“‌شماره‌ملی‌ندای‌امداد‌“‌شماره‌ملی‌ندای‌امداد‌‌112112جمعیت‌هلال‌احمر‌جمعیت‌هلال‌احمر
‌در‌خدمت‌حادثه‌دیدگان‌نوروزی‌است.”‌در‌خدمت‌حادثه‌دیدگان‌نوروزی‌است.”

نوبت‌دومنوبت‌دوم

فرزاد‌دادخواه‌-‌‌مدیر‌کل
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نوبت دوم

ری وحمل ونقل جاده ای سازمان راهدا
ری و حمل و نقل جاده ای استان اصفهان اداره کل راهدا
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• مشخصات مناقصه : 

مبلغ تضمین)یورو(مبلغ برآورد )یورو( شماره فراخوانشرح تقاضاشماره تقاضا/ مناقصهنام مناقصه گزار

شرکت ملی حفاری ایران
08-22-0445249
FP/16-04/168P/F: WEIGHT INDICATOR TYPE E2004093985001257177/1508/858

تاریخ شروع دریافت : توزیع اسناد از یک روز پس از چاپ آگهی نوبت دوم آغاز شده و تا 10 روز پس از آن ادامه خواهد داشت . تاریخ شروع : ) از   1404/12/04   لغایت  1404/12/14    ( 
آخرین مهلت : 14  روز پس از آخرین روز دریافت اسناد  :     )1404/12/28(

انــواع تضامیــن قابــل قبــول : ضمانتنامــه بانکــی و یــا ضمانتنامــه هــای صــادره از ســوی موسســات اعتبــاری غیــر بانکــی دارای مجــوز فعالیــت از بانــک مرکــزی اصــل 
ــزد بانــک مرکــزی جمهــوری اســامی ایــران تحــت عنــوان تمرکــز وجــوه ســپرده شــرکت ملــی  ــه حســاب شــماره 4001114006376636  ن فیــش واریــز وجــه نقــد ب
حفــاری ایــران )شــماره شــبا IR 350100004001114006376636(  و ســایر تضمیــن هــای معتبــر در آییــن نامــه تضمیــن معامــات دولتــی بــه شــماره  50659  ت / 123402 

مــورخ 94/09/22 مــورد قبــول و پذیــرش مــی باشــد. .)بــه اطــاع مــی رســاند ارائــه ضمانتنامــه صــادره از بانــک پاســارگاد و ســپه مــورد پذیــرش نخواهــد بــود .(

مدت اعتبار پیشنهاد/ تضمین : 90 روز
ــل  ــار در ســقف مــدت اعتبــار اولیــه قاب ــرای یــک ب )ب

ــد باشــد( تمدی

تذکــر * تحویــل اســناد بــه شــرکت: ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( بــه نشــانی  www.setadiran.ir و اصــل ضمانــت نامــه بــه آدرس اهــواز- بلــوار پاســداران بالاتــر از میــدان فــرودگاه – شــرکت ملــی حفــاری ایــران – ســاختمان 
پایــگاه عملیاتــی – طبقــه اول پــارت B – اتــاق 107- دبیرخانــه کمیســیون مناقصــات- شــماره تمــاس 34148569 – 061-34148580

کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.    
       http://sapp.ir/nidc_pr      www.nidc.ir    : کانال های  اطاع رسانی شرکت ملی حفاری ایران  •

• شناسه اگهی : 2130562 روزنامه ابتکار
شرکت ملی حفاری ایران -   اداره تدارکات خارجی کالا• تاریخ انتشار نوبت اول :   1404/12/03                              تاریخ انتشار نوبت دوم :   1404/12/04       

7423

آگهی مناقصه عمومی دو مرحله ای با ارزیابی کیفی )نوبت اول(آگهی مناقصه عمومی دو مرحله ای با ارزیابی کیفی )نوبت اول(

ــذا از  ــد. ل ــذار نماي ــي واگ ــه عموم ــق مناقص ــل را از طري ــروحه ذي ــای مش ــروژه ه ــر دارد پ ــتان در نظ ــتان گلس ــازي اس اداره كل راه و شهرس
ــه ســامانه ســتاد ، ــت اســناد شــركت در مناقصــه ب ــرر جهــت درياف ــت مق ــه در مهل ــد ك ــي آي ــوت بعمــل م ــه شــركتهاي واجــد شــرايط دع كلي

مراجعه فرمايند.

مبلغ تضمين شركت در مناقصه مبلغ برآورد اوليه ) به ريال (موضوع مناقصه و محل اجرارديف
نوع فهرست بها) به ريال (

احداث محور گنبد-ابنچه برون )جاده نفت(1
راه و باند فرودگاه و 7.334.557.294.073147.445.572.941حدفاصل كيلومتر 10 الی 48

راه آهن سال1404

نوع مناقصه : عمومي يك مرحله اي ) با ارزيابی كيفی همزمان (
1- صلاحيت كاري :  دارا بودن حد اقل رتبه 3 راه و ترابری ، ، براي شركت ها با رعايت سقف ارجاء كار در رشته مربوطه ، الزامي مي باشد . 

2- مهلــت دريافــت اســناد مناقصــه و مــكان : از تاريــخ انتشــار تــا ســاعت 12 روز 1404/12/02 – از طريــق ســامانه تــداركات الكترونيكــي 
/https://setadiran.ir دولــت ) ســتاد ( بــه آدرس

ــداركات  ــه پيشــنهاد قيمــت مناقصــه و بازگشــايي از طريــق درگاه ســامانه ت ــا ارائ ــه :  كليــه مراحــل برگــزاري مناقصــه از دريافــت اســناد ت توج
الكترونيكــي دولــت ) ســتاد ( انجــام خواهــد شــد . لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضويــت قبلــي مراحــل ثبــت نــام در ســايت مذكــور 

و دريافــت گواهــي امضــاي الكترونيكــي را جهــت شــركت در مناقصــه محقــق ســازند.
3- مهلت ارسال پيشنهاد قيمت مناقصه و مكان : تا ساعت 12 روز  1404/12/16 )سامانه ستاد (

4- زمان بازگشايي پاكتهاي پيشنهاد قيمت ساعت 9 صبح روز 17/ 1404/12 در محل اداره كل خواهد بود .
ــا  ــه حســاب شــماره 4078063107925585 ب ــه بانكــي ب ــه صــورت ضمانتنام ــور بايســتي ب ــاي مذك ــن شــركت در مناقصــه ه ــغ تضمي 5- مبل
شناســه واريــز 935153078288774631460141112134 وشــماره شــبا IR 070100004078063107925585 نــزد بانــك مركــزي بــه نــام 
تمركــز وجــوه ســپرده تملــك ، كــه كپــي ضمانتنامــه بــه همــراه اســناد مناقصــه در ســايت ســتاد بارگــذاري و اصــل ضمانتنامــه تــا قبــل از ســاعت 

ــه اداره كل تحويــل گــردد . ــه دبيرخان 12 روز 17/ 1404/12  ب
6- ساير اطلاعات در اسناد مناقصه درج گرديده است . 
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ری وحمل ونقل جاده ای سازمان راهدا
ری و حمل و نقل جاده ای استان اصفهان اداره کل راهدا

اداره کل شيلات استان کرمانشاه

جمهوری اسلامی ایران

وزارت راه و شهرسازی
اداره کل راه و شهرسازی استان گلستان


