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سکینه تاجی   حوالی ظهر یکی 
از این روزهای انجیر‌پز، برای انجام 
ــتـــم. دســتــگــاه  کــــاری بـــه بــانــک رفـ
نوبت‌دهی شماره ۳۵۰ را به من داد 
و همان لحظه شــمــاره ۳۲۰ را بــه یکی از باجه‌ها فرا 
خواندند. یک ساعت طول کشید تا نوبت به من برسد 
تا کاری که برایش 60 دقیقه توی نوبت ایستاده بودم، 
پنج دقیقه‌ای انــجــام شــود! تمام آن یــک ســاعــت، در 
فضای شلوغ و پر از همهمه بانک، هیچ کاری از دستم 
برنمی‌آمد، جز اینکه به عقربه‌های ساعت نگاه کنم و 
حس کنم زمان، مثل آب از لای انگشتانم می‌چکد و از 
دستم مـــی‌رود. از بانک کــه بــیــرون آمـــدم، فکر کــردم 
بخشی از گلُِ وقتِ روزم، بی‌هیچ دلیل و دستاوردی، به 

هدر رفت.
ــت‌دزدی  ــ ایـــن هــمــان چــیــزی اســـت کــه نــامــش را »وقـ
اجتماعی« گذاشته‌ام؛ لحظاتی که نه به انتخاب ما، 
بلکه به اجبار شرایط، از دستمان می‌روند. زمان‌هایی 
که نه لذت‌بخش‌اند، نه مفید و نه حتی استراحت 
محسوب مــی‌شــونــد. ایــن‌هــا زمــان‌هــایــی هستند که 
بی‌صدا و بی‌هشدار، از زندگی ما ربــوده می‌شوند و 
تأثیرشان را بر کیفیت زندگی فردی و اجتماعی‌مان، در 
بلندمدت نشان خواهند داد؛ از اعصاب ضعیف و روان 
رنجور گرفته تا عقب ماندن از اهداف بلندمدت زندگی.

سرقت‌های بی‌سروصدا◾
ــه، صف‌های طولانی و  ترافیک سنگین شهری روزانـ
بی‌برنامه اداره‌ها و بانک‌ها، جلسات بی‌هدف و طولانی 
که می‌توانستند با یک ایمیل یا پیام کوتاه جایگزین 
شوند، انتظار در مطب‌ها و مراکز درمانی، اختلالات 
مکرر در خــدمــات عمومی مانند قطعی بــرق، آب یا 
اینترنت، همه و همه سارقان زمان ما هستند و علاوه بر 
به‌هم زدن نظم روزانه، ما را از رسیدن به دیگر کارهای 

روزمره عقب می‌اندازند. 
هر یک از این موقعیت‌ها، زمان‌هایی را از ما گرفت که 
می‌توانست صــرف کــار مفید، یادگیری، معاشرت یا 
حتی استراحت شود، اما بی‌هیچ دستاوردی بلعیده 
مــی‌شــود و جــز حــســی از نــارضــایــتــی، عصبانیت و 

خستگی برایمان باقی نمی‌گذارد. 
ســاخــتــارهــای نــاکــارآمــد، مــدیــریــت ضعیف شــهــری و 
ــدان، موجب  بــی‌تــوجــهــی‌هــای اجــتــمــاعــی بــه شــهــرون
ــراد بخش‌هایی از زمــان مفید روزانـــه را به  می‌شود اف
اجبار و بیهوده هدر دهند. زمان، تنها منبعی است که 
هیچ راهی برای بازگرداندن و بازیافت آن وجود ندارد. 
اگر امروز دو ساعت از وقت خود را در ترافیک از دست 
بدهیم، هیچ فردا یا هفته‌ای نمی‌تواند آن را جبران کند. 
این مسئله وقتی در مقیاس جمعیتی بررسی شود، 
ابعادی نگران‌کننده پیدا می‌کند؛ هزاران نفر که هر روز 
چند ساعت بیهوده از وقت خود را از دست می‌دهند، 
در مجموع میلیاردها ساعت زمان ازدست‌رفته در سال 
تولید می‌کنند. این حجم از هدررفت زمان می‌تواند به 

طور مستقیم بر تولید، آموزش، نوآوری و حتی سلامت 
روان جامعه اثر بگذارد.

فرسودگی ذهنی ناشی از احــســاس بی‌اختیاری در 
مدیریت زمان، کاهش بهره‌وری فردی و اجتماعی، به 
دلیل تحلیل و هدررفت انرژی مفید افراد، افت کیفیت 
زندگی به دلیل کمبود زمان برای فعالیت‌های شخصی، 
خانوادگی و فرهنگی و درنهایت افــزایــش نارضایتی 
عمومی و کاهش اعتماد بــه نهادها و ساختارها از 

ابتدایی‌ترین اثرات وقت‌دزدی‌های اجتماعی است.

وقت‌گذرانی خوب◾
اما برخلاف این تجربه‌های ناخواسته، وقت‌گذرانی‌های 
آگاهانه ـ حتی اگــر نتیجه‌ای ملموس نداشته باشد 
ـ بــه فــرد حــس رضــایــت و آرامـــش مــی‌دهــد. خــوانــدن 
کتاب، ساخت سازه‌های دستی زمانبر، باغبانی یا تنها 
نشستن کنار پنجره و تماشای بــاران، نمونه‌هایی از 
استفاده آگاهانه و لذت‌بخش از زمان هستند. البته 
خودتان هم می‌دانید »وقت‌دزدی« با »وقت‌گذرانی« 
تفاوت‌های اساسی دارند. وقتی کودکان را به گردش در 
پارک می‌بریم، در یک دورهمی، ساعت‌ها با دوستی 
ــرای پخت یــک غــذای جدید دقایقی  گــپ می‌زنیم، ب
طــولانــی در آشپزخانه می‌مانیم، یــا حــضــوری کنُد و 

بی‌عجله، در طبیعت را تجربه می‌کنیم، هرچند زمان 
زیادی را از سر گذرانده‌ایم، اما در عوض لذت، آرامش 
یا دســتــاوردی مثبت نصیبمان مــی‌شــود. در مقابل، 
وقت‌دزدی اجتماعی، نه انتخاب ماست، نه استراحتی 
برای جسم و روان. این تفاوت‌ها، در ظاهر کوچک، اما 
اثرات روانی و اجتماعی آن بسیار بزرگ و تعیین‌کننده 

است.

فرهنگ، زمان را زنده می‌کند◾
واقعیت این است که همه عوامل وقت‌دزدی در اختیار 
مــا نیست، امــا می‌توانیم بــا خلاقیت و برنامه‌ریزی 
بخش‌هایی هرچند کوچک از آن را مدیریت کنیم. 
وقتی می‌دانیم فــردا قــرار اســت بــرای یک کــار بانکی، 
دست‌کم یک ساعت در بانک منتظر بمانیم یا همین 
مقدار زمان را در اتوبوس یا قطار شهری سپری کنیم، 
چــرا بــه فکر مــثــاً گــوش دادن بــه کــتــاب‌هــای صوتی، 
پادکست‌های آموزشی، یادگیری  زبان یا مرور دانسته‌ها 
از طــریــق فــایــل‌هــای شــنــیــداری نباشیم؟ پیش‌بینی 
زمــان‌هــای انتظار روزانـــه کــار سختی نیست بنابراین 
همراه داشتن کاری برای انجام دادن، مانند خواندن 
کتاب، انجام کارهای بانکی و اداری برخط و حتی برخی 

خدمات درمانی می‌تواند مانع سرقت وقتتان شود.

البته این‌ها راهکارهای فردی است و به تنهایی کافی 
نیست. حل ریشه‌ای این مشکلات نیازمند اصلاحات 
در خیلی از بخش‌هاست. عــاوه بر اینکه تغییراتی 
در فرهنگ هم می‌تواند در این زمینه تأثیرات شگرفی 
بگذارد. مثلاً خودمان را قانع کنیم  تا جایی که می‌شود 
و زمانمان امکان می‌دهد از وسایل حمل‌ونقل عمومی 
با همه کاستی‌هایشان به جای رانندگی در خیابان‌های 
شلوغ استفاده کنیم. اگــر مسئولان هم همت کنند 
تعداد اتوبوس‌ها، واگن‌های قطار و خطوط مترو را به 
انــدازه استانداردش برسانند، بی‌شک در پیشگیری 
از ســرقــت زمـــان بــه جامعه کمک کـــرده‌انـــد.  تــرویــج و 
تسهیل فرهنگ استفاده از دوچرخه هم که بارها گفته 
شده و می‌شود، می‌تواند فضای بیشتری را در اختیار 
وسایل حمل‌ونقل عمومی قرار ‌دهد. بهبود برنامه‌ریزی 
شهری برای کاهش ترافیک، مدیریت کارآمد صف‌ها، 
بهینه‌سازی وقت‌دهی در مراکز خدماتی و جایگزینی 
فرایندهای دیجیتال به جای مراجعات حضوری هم 
مــی‌تــوانــنــد مــیــزان وقــــت‌دزدی اجتماعی را بــه شکل 

چشمگیری کاهش دهند.
زمــان، تنها سرمایه‌ای است که اگرچه انگار هر صبح 
رایگان در اختیار ما قرار می‌گیرد، اما نباید این سرمایه 

را با سبک و سیاق زندگی امروزی، به هدر داد. 

سبک و سیاق  زندگی امروزی »زمان«های ما را هدر می‌دهد

وقت‌دزدها، عاقبت‌به‌خیر نمی‌شوند

  شماره 10716 ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ سه‌شنبه 21 مرداد 1404  18 صفر 1447  12 آگوست 2025   سال سی و هشتم  

افتتاح شهرک فناوری صنایع شیمیایی شیراز در سال 1394 
بیست‌ویکم مــرداد1394 نخستین شهرک فناوری صنایع شیمیایی کشور در شیراز افتتاح شد. 
این شهرک تخصصی‌ترین شهرک صنعتی‌شیمیایی کشور است که به‌منظور توسعه تعاملات و 
ارتباطات فناورانه صنایع انرژی و پتروشیمی مناطق مرکزی و جنوبی کشور با واحدهای فناور و مراکز 
پژوهشی و دانشگاهی ایجاد شده است. استان فارس یکی از مهم‌ترین قطب‌های صنعت انرژی و 
پتروشیمی در همجواری با نیروگاه پارس‌جنوبی است و از این رو افتتاح این شهرک در این منطقه 

گام بزرگی در راستای خودکفایی علمی و صنعتی کشور به‌شمار می‌آید.

راهنمای بد رژیم
ــاوه بــر ســخــتــی‌هــای خـــودش،  رژیـــم‌هـــای غــذایــی عـ
هزینه‌های زیادی به همراه دارد؛ از مراجعه به دکتر 
و مشاور تغذیه گرفته تا خرید مکمل‌ها و غذاهای 
خاص که هر کدام ممکن است حساب بانکی را کاملاً 
خالی کنند. اما به قول قدیمی‌ها، »نمی‌شود از آب رد 
شوید و پایتان خیس نشود«. به‌علاوه هوش مصنوعی 
هم که با جواب‌های آماده و سریعش، حتی زحمت 
سرچ در گوگل را هم از ما گرفته و به کلی راحتمان کرده 
است. پس وقتی با اتکا به هوش مصنوعی بخواهیم 
سختی‌های چنین مسیر دشواری را راحت دور بزنیم، 

معلوم است نتیجه خوبی بدست نمی‌آید.
چــرا؟ چــون به‌تازگی مــردی که نگران مضرات نمک 
ــود، بــه جـــای مــراجــعــه بــه متخصص، از  خــوراکــی بـ
چت‌جی‌پی‌تی پرسید آیــا مــی‌تــوان نمک را با ماده 
دیگری جایگزین کــرد؟ هوش مصنوعی به او گفت 
»بــرومــیــد« مــی‌تــوانــد جایگزین خــوبــی بــاشــد. مرد 
هم بــدون کوچک‌ترین تحقیقی، شــروع به مصرف 
این ماده به جای نمک کرد. غافل از اینکه برومید، 
ــالا سمی  ــای ب ــاده‌ای شیمیایی اســت کــه در دزُهــ مــ

ــوده و  ــ و خــطــرنــاک ب
می‌تواند مشکلات 
جـــدی در سیستم 
روان  و  ــی  ــبـ ــصـ عـ
ایجاد کند. پس از 
چند مــاه مصرف، 
ایــــــن مــــــرد دچــــار 
تــوهــمــات دیـــداری 

و شنیداری، اضــطــراب شدید و حتی روان‌پریشی 
شد. وقتی به بیمارستان مراجعه کــرد، فکر می‌کرد 
همسایه‌اش او را مسموم کرده، اما پزشکان دریافتند 
علت اصلی همین برومید است. وضعیتش آن‌قدر 
وخــیــم بــود کــه مجبور شــد بــه بخش روان‌پــزشــکــی 
منتقل شــود، اما خوشبختانه با داروهـــای مناسب 
و مراقبت‌های ویــژه توانست بهبود پیدا کند. این 
نخستین مـــورد ثــبــت‌شــده مسمومیت نــاشــی از 
توصیه‌های هــوش مصنوعی اســـت. پژوهشگران 
وقتی از چت‌جی‌پی‌تی نسخه‌های 3/5و ۴ پرسیدند 
آیا می‌توان نمک را با برومید جایگزین کــرد، پاسخ 
مثبت گرفتند، بدون اینکه حتی یک هشدار درباره 
خطرات این ماده داده شود. این اتفاق یک هشدار 
مهم است؛ چون وقتی فناوری‌های پیشرفته‌ای مثل 
هوش مصنوعی در دسترس ماست، نباید فراموش 
کنیم که همیشه باید با احتیاط عمل کنیم و نظر 
متخصصان واقعی را هم جویا شویم. هوش مصنوعی 
شاید راهنمای خوبی باشد، اما بارها تأکید شده هیچ 

تضمینی برای بی‌خطا بودن آن وجود ندارد.

اپلیکیشن کاهش خودکشی

وقــتــی فــکــرهــای تــاریــکــی مــثــل خــودکــشــی به 
سراغمان می‌آیند، پیدا کــردن یــک درمانگر 
آمــوزش‌دیــده درســت همان لحظه و ساعت 
معمولاً به انــدازه پیدا کــردن تاکسی در شب 

بارانی سخت است. برای همین آمارها همیشه ترسناک‌اند و نمودارشان بیشتر به سقوط 
آزاد شبیه است تا یک مسیر امن. حالا محققان دانشگاه ییل و اوهایو یک ناجی دیجیتال 
ساخته‌اند؛ اپلیکیشن OTX-202 که درست از جیب شما، و بی‌هیچ تأخیری، وارد عمل 
می‌شود.)البته اگر دلتان بخواهد( این برنامه با ماژول‌های درمانی ویژه، رفتارهای پرخطر را 
کاهش داده و احتمال تکرار خودکشی را تا ۵۸ درصد پایین آورده است. حتی در آزمایش 
روی صدها بیمار، اثرش ماندگار بوده و مثل یک مربی شخصی، هفته‌های بعد هم کنار کاربر 
مانده است. با این حساب، شاید در آینده نسخه‌ پزشک و نسخه‌ اپلیکیشن، دو ستون اصلی 

حفظ جان آدم‌ها شوند.

چسب نوری

همه ما وقتی زخمی می‌شویم یا جراحی داریم، 
نخستین چیزی که به ذهنمان می‌رسد، درد 
و کشیدگی بخیه اســت؛ همان نخ‌های ریزی 
که با هر حرکت، یادمان می‌آورند زخمی روی 

تنمان داریم. اما حالا محققان ام‌آی‌تی با یک اختراع جالب آمده‌اند تا شاید بتواند بخیه 
را برای همیشه به موزه ابزار پزشکی بفرستد. آن‌ها یک پلیمر زیست‌سازگار ساخته‌اند که 
کافی است ۳۰ ثانیه نور آبی به آن بتابد تا به بافت‌های مرطوب بچسبد و زخم را ببندد. این 
فناوری که شرکت »تیسیوم« آن را در قالب »کوآپتیوم کانکت« برای ترمیم اعصاب انگشتان 
تجاری کرده، نتایج فوق‌العاده‌ای داشته؛ همه بیماران آزمایشی، توان خم کردن انگشتانشان 
را بازیافتند، در حالی که روش بخیه فقط برای حدود نصف بیماران چنین موفقیتی دارد. با 
مجوز FDA و برنامه ساخت ابزارهای جراحی دیگر، این چسب نوری شاید آینده جراحی را 

زیر نور خودش روشن کند.

ترکیب خون تازه و مغز استخوان

از خــون‌آشــام‌هــای افــســانــه‌ای تــا کنتس‌های 
خون‌دوست قرون وسطی، همیشه این خیال 
وسوسه‌کننده وجــود داشته که خــون جوانی 
می‌تواند راز جاودانگی باشد. حالا دانشمندان 

آلمانی می‌گویند اگر کمی تغییر علمی هم قاطی ماجرا کنیم شاید این افسانه خیلی بی‌راه هم 
نباشد؛ پس آن‌ها با ترکیب خون جوانان و سلول‌های مغز استخوان در یک مدل آزمایشگاهی، 
موفق شدند پوست پیر و چروکیده را جوان کنند. ماجرا از این قرار است که خون جوان، مغز 
استخوان را وادار می‌کند پروتئین‌هایی بسازد که سلول‌های پوستی را پرانرژی، پرکلاژن و 
شاداب می‌کنند. بدون مغز استخوان، این جادو کار نمی‌کند. نتیجه شناسایی هفت پروتئین 
کلیدی که می‌توانند پایه درمان‌های ضدپیری آینده باشند. البته این پژوهش فعلاً فقط روی 
بافت‌های آزمایشگاهی جواب داده، اما اگر روزی وارد کلینیک‌ها شود، شاید بوتاکس و لیزر 

باید جای خود را به »کوکتل خون ‌مغز استخوان« بدهند.

مجازآباد

علم و زندگی

11/3712/09 18/2618/57

22/5023/23 18/4519/17

3/143/49 4/485/22
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شرکت آب و فاضلاب شهرستان نیشابور در نظر داردمناقصه عمومی یک مرحله ای همزمان با ارزیابی )یکپارچه( به شرح ذیل را 
از طریق ســامانه تدارکات الکترونیک دولت برگزار کند. تمامی  مراحل برگزاری فراخوان  ارزیابی کیفی از دریافت وتحویل اسناد استعلام 
ارزیابی کیفی تا ارســال دعوتنامه از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیک دولت )ستاد( به نشانی www.setadiran.ir انجام خواهد 
شد و لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را برای 
شــرکت در مناقصه محقق سازند. تاریخ انتشار فراخوان در سامانه 1404/05/21 اســت. اطلاعات و اسناد مناقصه عمومی پس از برگزاری 

فرایند ارزیابی کیفی و ارسال دعوتنامه از طریق سامانه ستاد به مناقصه گران ارسال می شود. 

مبلغ برآورد کارشماره فراخوانموضوع مناقصهردیف

1
عملیات اصلاح و توسعه خطوط انتقال ، شبکه توزیع و نوسازی 

انشعابات طرح های مشارکتی شهر نیشابور
59/728/381/914 ریال2004103588000006

مهلت دریافت اسناد مناقصه : ساعت 13 روزدو شنبه مورخ 1404/05/27
مهلت ارسال پاسخ اسناد مناقصه : ساعت 13 روز سه شنبه مورخ 1404/06/11

»فراخوان مناقصه عمومی همزمان با ارزیابی )یکپارچه(«
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