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 سبک
 برای کاهش اضطراب و استرس چند فنجان قهوه در روز بخوریم؟زندگی

از نظر میزان مجاز مصرف، توصیه عمومی برای بزرگسالان سالم حداکثر 400 میلی‌گرم کافئین در 
روز است که تقریباً معادل 2 تا 3 فنجان قهوه استاندارد محسوب می‌شود.

به گزارش رکنا، پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد مصرف متعادل قهوه می‌تواند با کاهش خطر 
اختلالات خلقی و استرس مرتبط باشد. بر اساس این مطالعات، »نقطه طلایی« مصرف قهوه حدود ۲ 

تا ۳ فنجان در روز است که با کمترین میزان بروز مشکلات روانی همراه گزارش شده است.
این نتایج از مطالعه‌ای گسترده بر روی بیش از ۴۶۱ هزار نفر در پایگاه داده UK Biobank به‌دست 
آمده که افراد را به‌مدت میانگین ۱۳.۴ سال بررسی کرده است. در این مدت، بیش از ۱۸ هزار مورد 
اختلال خلقی و حدود ۱۸ هزار مورد اختلال مرتبط با استرس ثبت شده و مشخص شده که مصرف 
متعادل کم‌خطرترین حالت است، در حالی که مصرف بسیار کم یا زیاد با افزایش ریسک همراه بوده 

است.
از نظر میزان مجاز مصرف، توصیه عمومی برای بزرگسالان سالم حداکثر ۴۰۰ میلی‌گرم کافئین در 

روز است که تقریباً معادل ۲ تا ۳ فنجان قهوه استاندارد محسوب می‌شود.
در خصوص سازوکارهای احتمالی تأثیر قهوه بر سلامت روان، به وجود ترکیبات آنتی‌اکسیدانی، 
افزایش فعالیت دوپامین و بهبود هوشیاری از طریق مهار گیرنده‌های آدنوزین اشاره شده است. با این 

حال، رابطه علت و معلولی قطعی هنوز اثبات نشده است.
متخصصان تأکید می‌کنند که واکنش افراد به کافئین متفاوت است. در برخی افراد، قهوه می‌تواند 
موجب افزایش تمرکز و بهبود خلق‌وخو شود، در حالی که در برخی دیگر باعث اضطراب، تپش قلب 
و اختلال خواب می‌شود. عواملی مانند مصرف با معده خالی، کم‌خوابی و مصرف بیش‌ازحد نیز 

می‌توانند حساسیت به کافئین را افزایش دهند.
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عکس نوشت

ســازمان سیما منظر و فضای سبز شهرداری یاسوج در نظر دارد به اســتناد ماده 28 آیین نامه مالی معاملاتی شهرداریها  و بند یک مصوبه  
شماره2503 مورخ 1403/11/2هیئت مدیره و شورای سازمان سیما، منظرو فضای سبز شهرداری یاسوج  جایگاه صنف تفریحی و گردشگری در 
جدول ذیل در محوطه ، پارک ساحلی و ورودی جاده بیمارستان امام سجاد یاسوج با وضعیت موجود را به شرکتها و اشخاص حقیقی و حقوقی 
واجد شرایط از طریق آگهی مزایده عمومی به مدت 5 ساله  به صورت اجاره  واگذار نمایند . لذا از کلیه شرکت کنندگان دارای صلاحیت دعوت 
به عمل می آید جهت  دریافت  و تحویل  اسناد مزایده به سامانه ستاد به آدرس الکترونیکی www.setadiran.ir  مراجعه نمایند .  شرکت 
کنندگان می توانند جهت کســب اطلاعات بیشتر به سازمان سیما ،منظر و فضای سبز شهری شهرداری یاسوج واقع در میدان معلم) فلکه 

سنگی( مراجعه و یا با شماره تلفن09177413566 آقای دهنوی مدیریت سازمان تماس حاصل فرمایند.

 مزایده عمومی نوبت سوم اجاره جایگاه صنف واقع در ورودی جاده
بیمارستان امام سجاد )معروف به سایت آرش( شهر یاسوج

عزیز الله دهنوی - رئیس سازمان سیما منظر و فضای سبزشهرداری یاسوج

 تاریخ :  1405/02/12
شماره :168

*دریافت اسناد مزایده از تاریخ   19 / 02 / 1405لغایت  24/ 02 / 1405تا ساعت 14 می باشد  .
*محل دریافت و تحویل اوراق استعلام  : سامانه ستاد به آدرس الکترونیکی www.setadiran.ir  مراجعه و بارگذاری نمایید .

*مهلت تحویل اسناد مزایده: از تاریخ   24 / 1405/02 لغایت 04/ 03 /1405 ساعت  14 می باشد .
*محل تسلیم پاکات : ،فقط ضمانت نامه فرایند ارجاع کار پس از بارگذاری در سامانه فوق در پاکت دربسته با صاحب امضاء معتبر  به آدرس یاسوج  

تقاطع خیابان پاسداران و استقلال ضلع غربی میدان آزادگان- دبیر خانه سازمان سیما ، منظر و فضای سبز تحویل و رسید دریافت نمایند.
*تاریخ بازگشایی پیشنهادات : ساعت14:30 عصر روز. دو شنبه مورخ 04/ 03/ 1405در محل سالن اجتماعات شهرداری یاسوج می باشد.

*مبلغ تضمین  شرکت در فرایند10% درصد قیمت مبلغ پایه می باشد که می بایست بعد از بارگذاری در سامانه به صورت اخذ ضمانت نامه بانکی و یا 
واریز به شماره شباحسابir 690220300301113183005001 نزد بانک توسعه تعاون شعبه مطهری بنام سازمان سیما ، متظر و فضای سبز شهرداری 

یاسوج واریز گردد .
*پرداخت کلیه کسورات قانونی  و درج آگهی  مزایده و هزینه کارشناسی به عهده برنده مزایده  می باشد.

*برنده مزایده پس از برنده شدن می بایست قبل از انعقاد قرارداد جهت پرداخت اجاره سالیانه ضمانت نامه بانکی برابر )برابرمبلغ پیشنهادی سالیانه(  
به سازمان سیما ، منظر و فضای سبز ارائه نماید و در صورت لزوم و صلاحدید سازمان فضای سبز شهرداری ، ضمانت نامه را تمدید نماید .

 و یک فقره چک صیادی  با سفته  با مبلغ اعلامی سازمان سیما ، منظر و فضای سبز جهت تضمین صحیح و سالم بودن اموال تحویلی و واریز قبوض 
مصرفی در زمان تحویل به امور قرارداد ها ارائه نماید .

*کلیه اسناد بارگذاری شده ) بغیر از ضمانت نامه شرکت در فرایند ارجاع کار ( در زمان انعقاد قرارداد  می بایست به سازمان سیما منظر شهرداری 
ارائه گردد و با اسناد بارگذاری شده مطابقت داشته باشد .

*سایر شرایط و فرم پیشنهاد قیمت در سامانه درج گردیده است  .
که اجاره بها  به صورت ماهیانه می بایســت توسط مستاجر به حســاب اعلامی سازمان فضای سبز شهرداری واریز  و فیش واریزی به واحد املاک 

سازمان تحویل گردد که در صورت عدم  واریز اجاره ماهیانه وتسویه قرارداد  قابل  فسخ بوده و قرارداد کم لن یکن تلقی می گردد.
*شــرکت کننده جهت دریافت اسناد مزایده از سامانه  مبلغ  2.000.000  ریال  به حساب 300301113183005001  بنام سازمان سیما ، متظر و فضای 

سبز شهرداری یاسوج   نزد بانک توسعه تعاون شعبه مطهری واریز نمایند.
*کلیه مراحل مزایده اعم از دریافت ، ارسال اسناد و بازگشایی  از طریق سامانه ستاد به آدرس الکترونیک  انجام می گیرد.

نوع صنفردیف
 آدرس مکان
متراژ براساس متر مورداجاره

مربع 
مبلغ  پایه جاره 
ماهیانه  به ریال

مبلغ  کل پایه اجاره 
به  ریال

شرکت در فرایند ارجاع 
کار ) صرفا ضمانت نامه 

بانکی و یا واریز به حساب 
سپرده  10% قیمت پایه به 

ریال  می باشد

نوبت مدت زمان اجاره
آگهی

1

اجاره منافع 
ساختمان جهت 
صنف کافی شاپ 

رستوران

ورودی جاده 
بیمارستان 
امام سجاد 
)معروف به 
سایت آرش(

1500 متر مربع  
ودارای یک سازه به 
متراژ 160 متر مربع 

می باشد

195/000/0002/340/000/000234/000/000

قرارداد به صورت12ماه 
و در صورت رضایت 

و صلاح دید سالانه با 
25% افزایش به مدت 

48 ماه دیگر قابل 
تمدید می‌باشد.

مرحله 
سوم

آگهي فراخوان مناقصه عمومي  همزمان با  ارزیابی )یکپارچه( دو مرحله ایآگهي فراخوان مناقصه عمومي  همزمان با  ارزیابی )یکپارچه( دو مرحله ای
پالایشــگاه چهــارم شــركت مجتمــع گاز پــارس جنوبــي در نظــر دارد اقــام مــورد نيــاز خــود را بــا شــرایط ذیــل بصــورت برگــزاری مناقصــة عمومــي دو مرحلــه ای  همزمــان بــا  ارزیابــی )یکپارچــه( از طریــق 

ســامانه تــداركات الکترونيکــی دولــت )ســامانه ســتاد( تاميــن نمایــد:

2004096783000167 شماره فراخوان در سامانه ستاد ایران

 R4-1404/65 تقاضای شماره 0440011  شماره شماره مناقصه و تقاضا 

   BALL VALVE  خرید کالای ساخت داخل موضوع مناقصه/ شرح مختصر اقلام درخواستی

7/031/774/640  ریال مبلغ تضمين شرکت در فرایند ارجاع کار

تضمين شرکت در فرایند ارجاع کار بصورت یكي از تضامين قابل قبول وفق آیين نامه تضمين شماره 123402/ت50659 ه مورخ 94/09/22 هيات
نوع تضمين شرکت درفرایند ارجاع کار وزیران مي باشد.

140/635/492/800 مبلغ برآوردي مناقصه

                                                         1405/02/27 آخرین مهلت دریافت اسناد در سامانه ستاد 

1405/03/11 آخرین مهلت بارگذاري و  ارسال مستندات ارزیابي 
کيفي و پاکت های پيشنهادی در سامانه ستاد

1405/03/12 تاریخ  بازگشایی پاکت های ارزیابی کيفی 

رعایت و بارگزاری کليه مفاد مندرج در اسناد مناقصه منتشر شده در سامانه تدارکات الكترونيكی دولت الزامی می باشد  شرایط متقاضيان 

استان بوشهر- شهرستان عسلویه- شرکت مجتمع گاز پارس جنوبی- پالایشگاه چهارم-اداره خدمات کالا  آدرس مناقصه گزار

بدیهــی اســت كليــه فرآینــد برگــزاری مناقصــه الکترونيکــی از طریــق درگاه ســامانه تــداركات الکترونيکــی دولــت )ســامانه ســتاد( بــه نشــانی: WWW.SETADIRAN.IR انجــام مــی پذیــرد وبــه پيشــنهاد هــای خــارج از ســامانه ســتاد هيچگونــه 
ترتيــب اثــری داده نخواهــد شــد و مناقصــه گــران بایســتی نســبت بــه ثبــت نــام در ســامانه ســتاد و دریافــت گواهــی امضــاء الکترونيکــی اقــدام نماینــد.

مناقصه گران مي توانند جهت كسب اطاعات بيشتر به سایت WWW.SPGC.IR مراجعه و یا با شماره تلفن های6471-07731316468 تماس حاصل فرمایند. 
روابط عمومي شركت مجتمع گاز پارس جنوبيشناسه : 2175515
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نوبت اول
 

بنیادمســکن انقــاب اســامی اســتان اردبیــل در نظــر دارد اجــرای آســفالت گــرم در روســتاهای ســطح اســتان اردبیــل  بشــرح جــدول ذیــل و  بــر اســاس مشــخصات فنــی منضــم بــه 
اســناد مناقصــه را از طریــق برگــزاری مناقصــه عمومــی یــک مرحلــه ای بــه مناقصــه گــران واجــد شــرایط واگــذار نمایــد:

مبالغ به ریال می باشد:

برآورد اولیه براساس فهرست شهرستاننام روستاها
بهاء راه و باند سال  1404 )ریال(

مبلغ تضمین شرکت در 
مناقصه )ریال(

نوع تضمین شرکت در 
مناقصه

مدت اجرای 
پروژه

محل اعتبار 
پروژه

مساحت پروژه 
)مترمربع(

17000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی65,052,567,0623,252,628,353انگوتارزنق-شوردرق سفلی-قباله-محمدتقی کندی

19000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی72,251,257,0593,612,562,853انگوتدیکداش-چای گرمی-سروآغاجی-آقامحمدبیگلو

23500عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی93,434,392,7434,671,719,637بیله سواردمیرچیلو - زرگر - قره قاسملو - قیز قلعه سی

گنجگاه-سنگ آباد- مشکول-قره قشلاق-جغناب-
عرصه دوگاه-دوگر

38000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی148,084,846,0657,404,242,303کوثر

17000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی66,723,870,7923,336,193,540گرمیگیلارلو-آرانچی-بیلداشی-تپه

20000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی79,395,094,7583,969,754,738گرمیحواس کندی-درین کبود-عبابیگلو-هادی بیگلو

12000عمرانی4  ماهضمانت بانکی / واریزنقدی46,096,467,9072,304,823,395مشکین شهراحمدآباد-المای علیا

1- نوع فراخوان: فراخوان عمومی یک مرحله ای
2- نام و نشانی دستگاه مناقصه گزار: اداره کل بنیاد مسکن انقاب اسامی استان اردبیل

3- موضوع مناقصه: اجرای آسفالت گرم در روستاهای سطح استان اردبیل  براساس برآوردها و نقشه ها و مشخصات فنی اجرایی منضم به اسناد مناقصه.
4- زمان و محل فروش اسناد مناقصه: از ساعت 10 روز سه شنبه  مورخه 1405/02/22 الی ساعت 14 روز یکشنبه مورخه 1405/02/27  در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد ایران (

5- مهلت تحویل پیشنهادها از سوی مناقصه گران : از روز دوشنبه مورخه 1405/02/28 تا پایان وقت اداری روز  شنبه مورخه 1405/03/09 )حداقل10 روز( طبق بند)ب( ماده 15 قانون برگزاری مناقصات
6- محــل دریافــت اســناد مناقصــه: دبیرخانــه اداره حراســت بنیــاد مســکن انقــاب اســامی اســتان اردبیــل بــه آدرس فلکــه جهــاد جنــب فروشــگاه شــماره یــک رفــاه و ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت 

) ســتاد ایــران(. شــرکت کننــدگان مــی تواننــد بــا در دســت داشــتن معرفــی نامــه بــه آدرس فــوق مراجعــه نماینــد.
7- تضمین شرکت در مناقصه : 

7-1( ضمانتنامه بانکی.
7-2( واریــز وجــه نقــد بــه شــماره شــبا IR 860100004075036807880626 نــزد بانــک مرکــزی جمهــوری اســامی ایــران بــا شــماره شناســه وجــوه ســپرده 985133775111111111111175133775 

بنــام بنیــاد مســکن انقــاب اســامی اســتان اردبیــل
8- مدت اعتبار پیشنهادها: از آخرین روز مهلت تحویل پیشنهادها به مدت سه ماه )قابل تمدید برای یک دوره سه ماه دیگر( معتبر باشد.

9- تاریخ بازگشایی پاکت ها) الف،ب و ج( و ارزیابی کیفی : ساعت 10:00 قبل ازظهر روز یکشنبه  مورخه 1405/03/10
10- اعتبار پروژه: از محل اعتبارات طرحهای عمرانی سال 1404 میباشد.

11- شــرایط مناقصه گــران: کلیــه شــرکتهای تشــخیص صاحیــت شــده دارای رتبــه راه و بانــد از ســازمان مدیریــت و برنامــه ریــزی و ارائــه یــک نســخه از گواهــی رتبــه بنــدی و آخریــن آگهــی تغییــرات 
اساســنامه در روزنامــه رســمی شــده در زمــان بارگــذاری اســناد ، الزامــی مــی باشــد.

12- جهت کسب اطاعات بیشتر می توانید به سایت ذیل و اداره کل بنیاد مسکن انقاب اسامی  استان اردبیل مراجعه نمایید:
http://setadiran.ir

شناسه : 2177603

فراخوان تجدید مناقصهفراخوان تجدید مناقصه
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تازه‌های علمی

کشف نانومواد ایمن‌تر در ۱۲ ساعت
دکتر میلاد ابوالحسنی و همکارانش در دانشگاه ایالتی کارولینای شمالی با کمک 
هوش مصنوعی توانستند در مدت تنها ۱۲ ساعت، مواد نانویی پیشرفته و ایمن‌تر را 
کشف کنند. این فناوری فرآیندهای طولانی و پیچیده علمی را به‌شدت کوتاه کرده و 

دقت آن‌ها را افزایش می‌دهد.
به گزارش ایسنا به نقل از ستاد نانو، در یک دستاورد قابل‌توجه در مرزهای علم 
 North Carolina State( نانومواد، پژوهشگران دانشگاه ایالتی کارولینای شمالی
University( از توسعه آزمایشگاهی خودران خبر داده‌اند که قادر است فرآیند کشف 
و سنتز نانومواد را با سرعتی بی‌سابقه انجام دهد. این سامانه که با نام »پولاریس« 
 PoLARIS: Perovskite Laboratory for Autonomous Reaction(
Inference and Synthesis( شناخته می‌شود، توانسته است تنها در یک بازه ۱۲ 
ساعته، نانومواد نورگسیلِ بدون سرب با درخشندگی بالا را شناسایی و بهینه‌سازی 
کند. این دستاورد که نتایج آن در نشریه Nature Communications منتشر 
شده، می‌تواند به‌طور مستقیم در توسعه مواد ایمن‌تر برای کاربردهایی همچون 

آشکارسازهای نوری و حتی تولید سوخت از انرژی خورشیدی نقش‌آفرینی کند.
نانولایه‌ها که در این پژوهش مورد بررسی قرار گرفته‌اند، ساختارهایی بلوری و 
بسیار نازک هستند که ضخامت آن‌ها تنها در حد چند نانومتر است. این مواد به 
خانواده‌ای از »پروسکایت‌های دوتایی بدون سرب« تعلق دارند؛ ترکیباتی که با تنظیم 

دقیق ساختار اتمی‌شان می‌توان نحوه جذب و گسیل نور را کنترل کرد.
به گفته میلاد ابوالحسنی، استاد مهندسی شیمی و زیست‌مولکولی این دانشگاه 
نانومواد  از چالش‌های اصلی در توسعه  یکی  این پژوهش،  نویسنده مسئول  و 
نوری ایمن، گستردگی بی‌نهایت فضای ترکیبات شیمیایی است. او توضیح می‌دهد 
که پیچیدگی این مواد و دشواری فرآیند سنتز آن‌ها باعث می‌شود بررسی تمامی 
ترکیب‌های ممکن از مواد اولیه، نسبت‌ها، دماها و شرایط واکنش، عملاً از توان 

روش‌های سنتی خارج باشد.
در روش‌های مرسوم، فرآیند آزمون و خطا که توسط پژوهشگران انسانی هدایت 
ماده  به کشف چند  تنها  نهایت  در  و  ببرد  زمان  است سال‌ها  ممکن  می‌شود، 
امیدوارکننده منجر شود. اما آزمایشگاه پولاریس با بهره‌گیری از هوش مصنوعی، 

نه‌تنها این روند را به‌شدت تسریع کرده، بلکه در هر مرحله از آزمایش‌ها، داده‌های 
به‌دست‌آمده را تحلیل و برای بهینه‌سازی مراحل بعدی استفاده می‌کند.

در این فرآیند، پژوهشگران ابتدا مواد اولیه و هدف موردنظر را تعیین می‌کنند؛ در 
این مطالعه، هدف دستیابی به نانولایه‌های بدون فلزات سنگین با بیشترین شدت 
نورگسیلی بوده است. سپس پولاریس مجموعه‌ای از »دستورالعمل‌های سنتز« را 
اجرا می‌کند که در آن‌ها متغیرهایی مانند مقدار مواد اولیه، دما و زمان واکنش 
تغییر داده می‌شوند. هر آزمایش در قالب یک قطره بسیار کوچک در حال جریان 
انجام می‌شود که به‌عنوان یک راکتور مینیاتوری عمل می‌کند. نتایج هر واکنش 
به‌صورت خودکار تحلیل شده و به سامانه هوش مصنوعی بازخورد داده می‌شود تا 
در دور بعدی آزمایش‌ها، شرایط بهینه‌تری انتخاب شود. در طول تنها ۱۲ ساعت، 
این سامانه موفق شد ۱۲۰ آزمایش مختلف را اجرا کند و در نهایت بهترین ترکیب از 

نانومواد ایمن با بیشترین درخشندگی را شناسایی کند.
ابوالحسنی در تشریح اهمیت این سامانه تأکید می‌کند که پولاریس صرفاً ابزاری 
برای تسریع آزمون و خطا نیست، بلکه با یادگیری از هر آزمایش، نقشه‌ای از ارتباط 
میان ترکیب شیمیایی، دما و عملکرد مواد ترسیم می‌کند. این ویژگی به پژوهشگران 
امکان می‌دهد نه‌تنها به پاسخ برسند، بلکه دلیل موفقیت آن پاسخ را نیز درک کنند.

به گفته وی، ارزش علمی چنین سامانه‌هایی زمانی به‌طور چشمگیر افزایش 
می‌یابد که علاوه بر ارائه پاسخ بتوانند توضیح دهند چرا آن پاسخ درست است؛ 
قابلیتی که پولاریس به‌خوبی از آن برخوردار است. از دیگر مزیت‌های این فناوری، 
قابلیت مقیاس‌پذیری آن است. پولاریس نه‌تنها قادر به کشف مواد بهینه است، 
بلکه می‌تواند پس از شناسایی بهترین ترکیب، به‌صورت پیوسته همان ماده را تولید 
کند. این ویژگی، آن را به ترکیبی از یک »مسیریاب هوشمند« در دنیای شیمی و یک 

»کارخانه کوچک تولید مواد« تبدیل کرده است.
پژوهشگران معتقدند چنین آزمایشگاه‌های خودرانی می‌توانند نقش کلیدی در 
توسعه نسل آینده فناوری‌ها، به‌ویژه در حوزه انرژی، الکترونیک و پایداری ایفا کنند. 
بسیاری از موادی که برای آینده این حوزه‌ها مورد نیاز هستند، به‌قدری پیچیده‌اند که 

بهینه‌سازی آن‌ها صرفاً بر پایه شهود انسانی امکان‌پذیر نیست.


