
  

تاثیر تمرین های مقاومتی بر کیفیت خواب
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد ورزش کردن به ویژه تمرین های 
مقاومتی که عضلات را تقویت می کند، می تواند کیفیت خواب و مشکلات 

بی خوابی افراد مسن را کاهش دهد.
به گزارش ایسنا، بر اساس مطالعه ای که در مجله »پزشکی خانواده و سلامت 
 ) BMJ Family Medicine and Community Health( »جامعه  بریتانیا
منتشر شد، بین ۳۰ تا ۴۸ درصد سالمندان از خواب آلودگی )کمبود خواب( 
شکایت دارند و ۱۲ تا ۲۰ درصد آن ها با مشکل بی خوابی مواجه اند و می افزاید که 
بی خوابی به شرایطی مانند افسردگی، اضطراب و سندروم های متابولیک مرتبط 
است. این تحقیق، ۲۵ مطالعه بین سال های ۱۹۹۶ تا ۲۰۲۱ را بررسی کرد. این 
تحلیل داده های ورزش و خواب ۲۱۷۰ نفر را که حداقل ۶۰ سال سن داشتند، 
بررسی کرد. بنا به نتایج به دست آمده، تمرین های مقاومتی از همه موثرترند 
و تمرین های هوازی و ترکیبی بعد از آن ها قرار می گیرند. البته تمامی این انواع 
تمرین ها کیفیت خواب را بهبود می بخشند. دکتر »جید وو«، روانشناس خواب 
از کارولینای شمالی خاطرنشان می کند که مطالعه به سبک ابرتحلیل هم نقاط 
قوت و هم نقاط ضعفی دارد. او توضیح می دهد که متخصصان داده ها را از 
مطالعات مختلف جمع آوری کرده اند و در نتیجه با مجموعه بزرگ تری از افراد 
مواجهیم، بنابراین نتایج احتمالا سوگیری کمتری دارند. با این حال، از آنجا که 
در هر مطالعه از روش متفاوتی استفاده شده، دشوار است دقیقا مشخص کنیم 
هر نوع تمرین چه تاثیری بر خواب دارد. با این حال، منطقی است افرادی که 
تمرین های مقاومتی انجام می دهند، خواب بهتری داشته باشند. به گفته دکتر 
وو، هدف خواب اساسا بازسازی و ترمیم آسیب هایی است که در طول روز به 
بدن وارد شده است. تمرین های مقاومتی آسیب های واقعی به عضلات وارد 
می کنند، بنابراین خواب برای ترمیم و رشد این عضلات ضروری است. او اضافه 
کرد: یادگیری حرکات جدید مسیرهای جدیدی هم در مغز ایجاد و به خواب 
کمک می کند، زیرا ما در مراحل خاصی از خواب آنچه را یاد گرفته ایم، مرور 
می کنیم. خلاصه اینکه تمرین های مقاومتی می تواند به خواب بهتر و باکیفیت تر 
منجر شوند. به گزارش ایندیپندنت، مطالعات قبلی هم نشان داده اند ورزش های 
مقاومتی می تواند فشار خون را کاهش دهد، قند خون را بهبود بخشد، کلسترول 
را کاهش دهد، قدرت پاها را افزایش دهد، افسردگی و اضطراب را کاهش دهد 
و کیفیت زندگی را بهبود بخشد. از طرفی تمرین های مقاومتی ممکن است برای 
بسیاری از افراد گزینه خوبی باشد، زیرا زیاد شدید نیست و خطر زمین  خوردن 
هم در آن بسیار کم است. از طرفی ورزش همان طور که بدن را تمرین می دهد، 
ذهن را نیز تمرین می دهد و این بر توانایی به خواب رفتن، خوابیدن و کیفیت 
خواب تاثیر مثبتی دارد. مشکل بی خوابی تنها مختص افراد مسن نیست و بیشتر 
افراد احتمالا در مقطعی از زندگی خود با مشکل خواب روبرو خواهند شد. 
ورزش یکی از راهکارهایی است که می توان برای بهبود خواب روی آن تمرکز کرد. 
چندین راهبرد وجود دارد که می توان از آن ها شروع کرد، اولین آن ها اطمینان 
از این است که محیط خواب مناسب باشد، یعنی اتاق خواب تاریک، ساکت و 
خنک باشد و وسایل الکترونیکی ۳۰ تا ۶۰ دقیقه قبل از خاموش کردن چراغ ها 
کنار گذاشته شوند. رعایت یک برنامه زمان بندی هم می تواند به تنظیم ریتم 

شبانه روزی بدن یا ساعت بیولوژیکی آن کمک کند.
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پاکسازی افکار و احساسات پیش از شروع 
و  روح  روی سلامت  مثبت  تاثیری  نو،  سال 
روان تان دارد و موجب رشد شخصیت  و بالا 

رفتن کیفیت زندگی تان می شود.
به گزارش خبرآنلاین، این روزها که سال در 
حال به پایان رسیدن است، به خود فرصتی 
رها  عاطفی  و  روانی  بارهای  از  تا  بدهید 
شوید و سبکبال وارد سال نو شوید. در کنار 
خانه تکانی و مرتب کردن خانه هایتان، افکار و 
احساسات بدتان را هم خانه تکانی و پاک کنید 

و با ذهنی باز به استقبال سال جدید بروید.
فواید پاکسازی افکار و احساسات

از فواید خانه تکانی ذهن می توان به موارد 
زیر اشاره کرد:

۱. رهایی از بارهای منفی گذشته
ممکن است در سالی که در حال تمام شدن 
است، با چالش ها و تجربه های منفی روبه رو 
شده اید یا اشتباه ها و شکست هایی داشته اید 
پشیمانی تان شده اند.  یا  ناراحتی  که موجب 
پاکسازی افکار شما را از این بارهای عاطفی 
برای سال  و  نجات می دهد  روانی سنگین  و 

جدید و تلاش های مثبت آماده می شوید.
۲. تمرکز بر اهداف جدید

تجربه های  از  مشوش  ذهنی  داشتن  با 
منفی گذشته نمی توانید برای خود هدف های 
جدیدی تعیین کنید و روی آنها متمرکز شوید. 
شکست  پشت  شکست  شاهد  بدین ترتیب 
خواهید بود. اما با پاکسازی ذهن تان، مغزتان 
مافات  جبران  و  جدید  تلاش های  آماده  را 

می کنید.
۳. افزایش احساس آرامش و رضایت

وقتی افکار و احساسات منفی و مزاحم را 
از خود دور کنید، احساس آرامش و رضایت 
ذهن  آرامش  این  داشت.  خواهید  بیشتری 
روابط  خواب،  کیفیت  روی  مستقیم  به طور 
اثر  روزانه تان  تصمیم گیری های  و  اجتماعی 
قرار  پیشرفت  مسیر  در  را  شما  و  می گذارد 

می دهد.
۴. بهبود روابط اجتماعی

روی  منفی   احساسات  و  افکار  همیشه 
روابط تان با دیگران تاثیر بد می گذارد. مثلا، 
از  بیش  نگرانی  یا  خشم  چون  احساساتی 
را  با دیگران  توان داشتن رفتار مناسب  حد، 
افکار  اینگونه  از  اما اگر ذهن تان را  می گیرد. 
ارتباط  اطرافیان تان  با  می توانید  کنید  رها 

بهتری برقرار کنید.
۵. تقویت عزت نفس و اعتمادبه نفس

روانی  و  روحی  سنگین  بارهای  از  وقتی 
آزاد شوید، برای رسیدن به اهداف تان انگیزه 

نسبت  درنتیجه  می کنید،  پیدا  بیشتری 
و  نفس  عزت  و  دارید  بهتری  به خود حس 

اعتمادبه نفس تان بیشتر می شود.
۶. خلاقیت

ذهن شفاف و آزاد از افکار منفی می تواند 
مسائل اطراف خود را به درستی تحلیل کند و 
در نتیجه قدرت تصمیم گیری و خلاقیت بالا 

می رود.
روش های پاکسازی افکار و احساسات

روش های  افکارتان  و  ذهن  پاکسازی  برای 
زیر مناسب اند:

۱. مدیتیشن و مراقبه
مدیتیشن و مراقبه به شما کمک می کند تا 
ذهن خود را از افکار ناراحت کننده دور کنید 
و روی لحظه حال متمرکز شوید. این کار از 

استرس و اضطراب تان می کاهد.
۲. نوشتن افکار

تا ذهن تان  افکارتان را روی کاغذ بنویسید 
آزاد شود. درواقع با آوردن افکار و احساسات 
خارج  ذهن تان  از  را  آنها  کاغذ،  روی  منفی 
می کنید و راحت تر تحلیل و بررسی می کنید. 
از  یک  کدام  می شوید  متوجه  بدین ترتیب 
می کرده  همه مضطرب تان  از  بیش  افکارتان 

است.

۳. تمرین تنفس عمیق
کردن  آرام  در  کنترل شده  و  عمیق  تنفس 
تنفس  برای  است.  موثر  بسیار  ذهن تان 

عمیق، کارهای زیر را انجام دهید:
* در مکانی آرام بنشینید.

درون  به  را  هوا  شماره،   ۴ با  و  به آرامی   *
ریه هایتان بکشید.

از  را  هوا  ۴ شماره،  با  و  به آرامی  * سپس 
ریه هایتان بیرون بفرستید.

* اکنون تا ۴ شماره، نفس تان را حبس کرده 
و ریه هایتان را خالی از هوا نگهدارید.

* دوباره نفس بگیرید و الگوی تنفس عمیق 
را تکرار کنید.

۴. ورزش روزانه
در  یوگا،  تمرین های  به ویژه  کردن،  ورزش 
است.  موثر  بسیار  مزاحم  افکار  از  خلاصی 
فعالیت های بدنی موجب ترشح هورمون های 
شادی آور می شود و ذهن تان را از افکار منفی 
دور نگه می دارد. پیاده روی هم فرصت خوبی 
تمرکز دوباره  و  افکار منفی  پاک کردن  برای 

روی اهداف تان فراهم می کند.
۵. زمانی برای استراحت

زمانی  به  ما  امروزه، همه  دنیای شلوغ  در 
برای استراحت نیاز داریم. بنابراین لحظاتی در 

روز را به خودتان اختصاص داده و کار مورد 
علاقه تان را انجام دهید. بدین ترتیب به مرور 
افکار مزاحم و ناراحت کننده از ذهن تان دور 

خواهد شد.
۶. فکر کردن به لحظه حال

اگر ذهن تان دایما در گذشته یا آینده پرسه 
را  احساسات تان  و  افکار  نمی توانید  می زند، 
پالایش کنید. بنابراین با روش های مختلف، 
زندگی  حال  زمان  در  مدیتیشن،  جمله  از 

کردن را بیاموزید.
۷. صحبت با دوست صمیمی یا مشاور

با  می توانید  که  روش هایی  از  دیگر  یکی 
کمک آن افکار و احساسات منفی را از خود 
برانید، صحبت با کسی است که به آن اعتماد 
بلند،  با صدای  آزاردهنده  افکار  بیان  دارید. 
بیشتر مواقع تنش های موجود در ذهن تان را 
افکار منفی روی ذهن تان  کم می کند. وقتی 
سنگینی می کند با صحبت کردن درباره آنها 
و  کرده  بیرون  ذهن تان  از  را  آنها  می توانید 

احساس سبکی و درنهایت شادابی کنید.
اما  ندارد،  مجدد«  »راه اندازی  دکمه  مغز، 
با روش های متفاوت، مانند ترفندهای فوق، 
می توان ذهن را بازسازی کرد و به حال خوب 

و آرامش رسید.

این روزها که سال در حال به 
پایان رسیدن است، به خود 
فرصتی بدهید تا از بارهای 

روانی و عاطفی رها شوید و 
سبکبال وارد سال نو شوید

با این 6 دلیل و 7 راهکار

وع سال نو، افکارتان را هم خانه تکانی کنید پیش از شر
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نوبت اول آگهي مناقصه عمومي شماره1037-1- 1403

گروه قراردادها- شركت آب و فاضلاب استان بوشهر

   شركت آب و فاضلاب استان بوشهر در نظر دارد انجام خدمات امور مشترکين منطقه دو استان بوشهر )شهرستان 
هاي دشتستان ،تنگستان و دشتي( را که بر اساس فهرست خاص به مبلغ تقريبي 230,791,684,540 ريال 
برآورد گرديده است به شرح ذيل به پيمانكار واجد صلاحيت واگذار نمايد ، لذا از كليه پيمانكاراني كه داراي 
گواهي احراز صلاحيت معتبــر از وزارت تعاون ، كار و رفاه اجتماعي در کد خدمات عمومي به شــرح ذيل 
هستند دعوت بعمل مي آيد كه از ساعت 15 روز شنبه مورخ 1403/12/18 لغايت ساعت 18 روز دوشنبه مورخ 
 www.setadiran.ir 1403/12/27 جهت دريافت اســناد ارزيابي کيفي و مناقصه به سامانه ستاد به نشاني

مراجعه نمايند.
توضيحات : 

شماره فراخوان در سامانه ستاد : 2003001344000058
مدت اجرا : 12 ماه

مبلغ تضمين شرکت در فرآيند ارجاع کار 3,778,000,000 ريال می باشد که بايد به صورت ضمانت نامه بانكي 
به نفع اين شركت ارائه گردد.

محل تامين اعتبار : منابع داخلی شرکت
آخرين مهلت بارگذاري مدارک به صورت الکترونيکي در ســامانه ســتاد ســاعت 9 صبح روز شنبه مورخ 

1404/01/16 مي باشد. 
پاكتهاي مناقصه در ساعت 10 صبح روز شنبه مورخ 1404/01/16 گشوده خواهد شد . 

قيمت خريد اســناد 3,000,000 ريال مي باشد .كه بايد به حساب شماره 5-741393-11-2802 نزد بانك مهر 
ايران شعبه مركزي بوشهر ) حساب شبا شماره IR440600280201100741393005 نزد بانك مهر ايران شعبه 

مركزي بوشهر ( واريز گردد .
پيمانكار بايد نام پروژه و شماره مناقصه را بر روي پاكت » الف « درج نمايد .

مدت اعتبار پيشــنهاد قيمت بايد 3 ماه باشد و اين مدت بدون نياز به هيچ گونه مكاتبه اي در صورت تمديد 
ضمانت نامه تا 3 ماه ديگر نيز معتبر باشد .

 به پيشنهادهاي مبهم ، مشروط و مخدوش مطلقاً ترتيب اثر داده نخواهد شد .
ساير اطلاعات و مشخصات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج مي باشد .

نشاني شرکت : بوشهر - خيابان رئيسعلي دلواري - کوچه تنگسير 1 - كد پستي 7514619139
/https://abfa-bushehr.ir : سايت اينترنتي شرکت

تلفن تماس : 077-31640000
کد ب-و-22

تجديد مناقصه عمومي يک مرحله اي همراه با ارزيابي کيفي ) فشرده ( آگهي مزايده عمومي
فروش زمین تجاری - مسکونی در استان گلستان شهرستان گنبد کاووس

اداره كل زندانهای استان گلستان  در نظر دارد در راستای نامه شماره 128/9485 مورخ 1400/09/20 اداره کل امور اقتصادی 
و دارایی استان گلستان و تصویب نامه وزارت اقتصاد و دارایی به شماره 51/147991 مورخ 1400/09/17 ششدانگ ملک به 
پلاک ثبتی 12535 فرعی از یک اصلی مفروز و مجزی شده از 5426 فرعی از اصلی مذکور قطعه 46 تفکیکی واقع در  ناحیه 
دو بخش ده حوزه ثبتی گنبد و ششدانگ عرصه آن متعلق به جمهوری اسلامی ایران به نمایندگی سازمان زندانها و اقدامات 
تامینی و تربیتی کشــور به نشانی  گنبد کاووس   خیابان فجر. نبش جنوب غربی تقاطع خیابان بلال حبشی به مساحت 

9995/16 متر مربع  را از طریق آگهی فراخوان مزایده عمومی  بفروش برساند 
زمان انتشــار در سايت    شنبه 1403/12/18    * تاریخ چاپ  نوبت اول آگهی شنبه  18/  12 / 1403 تاریخ چاپ نوبت دوم 
آگهی   سه شنبه   1403/12/21   مهلت دريافت اسناد مزايده    پنج شنبه 12/30/ 1403 زمان  بازديد تا  روز  سه شنبه مورخ 
19 /1404/01   آخرين مهلت تحویل  پاکات مزایده )  تحویل پاکت الف و بارگذاری پاکات ب و ج ) پیشــنهاد قیمت (   سه 

شنبه   19 /1404/01
 زمان برگزاری جلسه کمیسیون معامله  و بازگشائی پاکات چهار  شنبه  1404/01/20

توضیحات ضروری :
1- برگزاري مزايده صرفاً از طريق سامانه تداركات الكترونيكي دولت مي باشد و كليه مراحل فرآيند مزايده شامل دريافت 
اسناد مزايده ) در صورت وجود هزينه مربوطه( ، ، ارسال پيشنهاد قيمت ، بازگشايي پاكات ، اعلام به برنده ، واريز وجه مزايده 

و تحويل مورد مزایده در بستر سامانه ا از سوی شرکت کنندگان در مزایده   بازديد به عمل آید  . 
علاقه مندان به شــركت در مزايده مي بايست جهت ثبت نام و دريافت گواهي الكترونيكي ) توكن( با شماره روبرو تماس 

حاصل نمايند .  )مركز پشتيباني و راهبري سامانه 41934- 021(
اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام ساير استانها، در سايت سامانه )www.setadiran.ir( بخش ثبت نام / پروفايل مزايده گر 

موجود است . 
2- براي كسب اطلاعات بيشتر با شماره 32480645-017 ) اداره امور مالی و پشتیبانی ( تماس حاصل نمائيد . 

3- نوع  و مبلغ تضمين  شرکت در فراینده مزایده و مشخصات ملک  و چگونگی شرکت در مزایده )اهم از شرایط عمومی و 
اختصاصی ( در اسناد بارگذاری شده در سامانه درج گردیده است.

اداره كل زندانهای استان گلستان

نوبت اول

 مساحت  عرصهکاربری پلاک ثیتی
قطعه)متر مربع (

قیمت کل  پایه کارشناسی
) ریال(

آدرس مبلغ تضمین شرکت در مزایده

بنای احداثی

 پلاک ثبتی 12535 فرعی از یک اصلی
 مفروز و مجزی شده از 5426 فرعی از
  اصلی مذکور قطعه 46 تفکیکی واقع در

ناحیه دو بخش ده حوزه ثبتی گنبد

 750/000/000/000 ریال9995/16)  تجاری-مسکونی(
          هفتصدو پنجاه میلیارد ریال

27/600/000/000ریال
 بیست وهفت میلیاردو ششصد میلیون

 ریال

   استان گلستان – گنبد کاووس
 خیابان فجر. نبش جنوب غربی

تقاطع خیابان بلال حبشی ندارد

کد گ-ل-25شناسه آگهی :1893179 

آگهی تبديل وضعيت خدمات 
مسافرتي و گردشگري - نوبت اول

کد س-م-146

نظر به اينكه مجوز بند الف دفتر خدمات مسافرت هوايي 
به صاحب  تهران  استان  در  فراز  اوان سير  و گردشگري 
وضعيت  تبديل  حال  در  زاده  باشي  رضا  محمد  امتيازي 
از دفتر مذکور  از کساني که  به حقوقي است  از حقيقي 
را  مراتب  ايد  مي  بعمل  دعوت  دارند  ادعايي  يا  شكايت 
حداکثر ظرف مدت دو هفته از تاريخ درج اگهي به صورت 
کتبي به سازمان هواپيمايي کشوري واقع در استان تهران، 

فرودگاه مهراباد خ پرواز اعلام نمايند.


