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حمام آب گرم می‌تواند به کاهش فشار خون کمک کندزندگی
مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد که یک حمام آب گرم ۳۰ دقیقه‌ای می‌تواند گردش خون را بهبود 

بخشد و فشار خون را بهتر از فعالیت بدنی با شدت متوسط، مانند دوچرخه‌سواری، کاهش دهد.
تحقیقات پیشین نشان می‌دهند که رگ‌های خونی بسیار ریز زیر پوست، نقشی کلیدی در حفظ 
دمای مرکزی بدن و سلامت قلب ایفا می‌کنند. این رگ‌ها که »ریزرگ« نامیده می‌شوند، با رساندن 
خون به بافت‌ها، به تنظیم تبادل اکسیژن، مواد مغذی و مواد زائد کمک می‌کنند. همچنین، این رگ‌ها 
با گشاد شدن و اجازه دادن به جریان بیشتر خون در نزدیکی سطح پوست هنگام گرم شدن بدن، دما 

را تنظیم کرده و به دفع گرمای بیشتر به محیط کمک می‌کنند.
ایسنا در خبری نوشت:ورزش نیز با بهبود عملکرد اندوتلیوم- لایه نازکی از سلول‌ها که دیواره داخلی 

رگ‌های خونی را می‌پوشاند- همین فرایند را امکان‌پذیر می‌سازد.
با این حال، چگونگی واکنش بدن به گرمای غیرفعال و بدون تحرک بدنی، به‌ویژه در افراد مسن 

دارای اضافه وزن یا چاق که انجام ورزش برایشان دشوار است، به‌خوبی شناخته نشده است.
مطالعه جدید، تأثیرات آب گرم و ورزش با شدت متوسط را بر ریزرگ‌های ۲۵ فرد بزرگسال )چاق 
و دارای اضافه وزن( در بازه سنی ۴۵ تا ۷۰ سال بررسی کرد. شرکت‌کنندگان از نظر بدنی کم تحرک 
بودند )کمتر از ۱۵۰ دقیقه ورزش برنامه‌ریزی‌شده در هفته انجام می‌دادند( و فشار خون آنها در حالت 
استراحت بالاتر از ۹۰/۱۴۰ میلی‌متر جیوه و ضربان قلبشان در حالت استراحت کمتر از ۱۰۰ ضربه در 
دقیقه بود. آنها در دو جلسه با ترتیب تصادفی و با فاصله زمانی حداقل ۷۲ ساعت شرکت کردند. در 
جلسه اول، آنها به مدت ۳۰ دقیقه در آب ۴۰ درجه سانتی‌گراد قرار گرفتند. در جلسه دیگر، از آنها 
خواسته شد تا به مدت نیم‌ساعت با شدت متوسط )معادل ۶۰ تا ۷۰ درصد حداکثر ضربان قلبشان( 

روی دوچرخه ثابت رکاب بزنند.
پژوهشگران در هر دو جلسه، ضربان قلب، دمای بدن و فشار خون تک‌تک شرکت‌کنندگان را پایش 
کردند. آنها همچنین از روشی غیرتهاجمی به نام »توموگرافی انسجام نوری« برای تهیه تصاویر دقیق 
از بافت‌ها استفاده کردند؛ روشی که امکان تخمین قطر رگ‌های خونی کوچک، سرعت جریان خون 
در آن‌ها و حجم جریان خون را فراهم می‌ساخت. پژوهشگران دریافتند که قرار گرفتن در آب گرم 
باعث تغییرات فوری در رگ‌های خونی زیر پوست می‌شود؛ بدین ترتیب که رگ‌ها گشاد شده و فضای 
بیشتری برای جریان خون ایجاد می‌گردد. همچنین، یک حمام آب گرم پس از ۳۰ دقیقه، موجب 

کاهش بیشتر فشار خون نسبت به دوچرخه‌سواری با شدت متوسط شد.
به گفته پژوهشگران، اگرچه حمام آب گرم نمی‌تواند جایگزین ورزش شود، اما این مطالعه راهکارهایی 

را برای افرادی که در انجام فعالیت‌های بدنی با مشکل مواجه هستند، ارائه می‌دهد.
غوطه‌وری مکرر در آب گرم می‌تواند برخی شاخص‌های عملکرد رگ‌های خونی را بهبود بخشد و 

به‌طور بالقوه مکمل برنامه‌های ورزشی معمول برای بزرگسالان کم‌تحرک باشد.
در این مطالعه آمده است: »این داده‌ها از انجام تحقیقات بیشتر درباره غوطه‌وری در آب گرم 
به عنوان یک مداخله عملی حمایت می‌کنند؛ به‌ویژه برای افرادی که توانایی محدودی برای انجام 

ورزش‌های معمول دارند.«

نوبت دوم

آگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای 
شماره 1405/13

شرکت آب و فاضلاب اســتان کهگیلویه و بویراحمد به آدرس یاســوج - انتهای بلوار ارم جنب آموزش و پرورش 
شهرستان بویراحمد - تلفن 33341111-074 شناسه ملی 10861970210 کد اقتصادی 411133595155 و کد پستی 
7591757878 در نظر دارد بر اساس قانون برگزاری مناقصات پروژه های زیر را طبق مشخصات فنی و برآورد پیوست 
با شرایط عمومی و اختصاصی از طریق مناقصه عمومی یک مرحله ای به پیمانکار واجد صلاحیت که دارای رتبه معتبر 
طبق جدول زیر، ثبت در ســامانه ساجار، واگذار نماید، کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه 
پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه ستاد به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد 
شد مناقصه گران درصورت عدم عضویت قبلی ، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی 

را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند.

1( مهلت زمانی دریافت اسناد مناقصه از سایت: ساعت 15  مورخ 1405/07/27 تا ساعت 15 مورخ 03/ 1405/08
2( آخرین مهلت زمانی ارائه پیشنهادها:  ساعت  14 مورخ 13/ 1405/08

3( زمان بازگشایی پاکت های ارزیابی: ساعت 9 صبح، مورخ 14/ 1405/08
4( مدت اعتبار پیشنهادها: سه ماه شمسی از تاریخ آخرین مهلت ارائه پیشنهاد.

5( بازگشایی پاکتهای مناقصه با 5  مناقصه گر صورت می گیرد.
 6( هزینه درج آگهی مناقصه و اصلاحات و تجدید آگهی های احتمالی و کارمزد سامانه ستاد به عهده برنده مناقصه 
می باشد  و شرکت کننده می باست مبلغ آن را در قیمت پیشنهادی لحاظ نماید و از برنده قبل از انعقاد قرارداد اخذ 

خواهد شد.
7( به پیشنهادهای فاقد امضاء، مشروط، مخدوش، فاقد سپرده، سپرده های مخدوش، سپرده های کمتراز میزان مقرر، چک 

شخصی و نظایر آن و پیشنهاداتی که بعد از انقضاء مدت مقرر در فراخوان واصل شود مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.
8( سپرده تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار بصورت ضمانتنامه معتبر بانکی)با مدت زمان اعتبار 3 ماه( می‌باشد و باید 

ضمن بارگذاری در سامانه ستاد ایران بصورت فیزیکی در موعد مقرر تحویل دبیرخانه این شرکت گردد.
9( اطلاعات سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه : مرکز تماس : 27313131دفتر ثبت نامه : 88969737  

85193768  -
10( سایر اطلاعات و جزئیات مربوط در اسناد مناقصه مندرج است.

دفتر امور قراردادهای شرکت آب وفاضلاب استان کهگیلویه و بویراحمد تاريخ انتشار نوبت اول: 1405/07/26
تاريخ انتشار نوبت اول: 1405/07/27

 شهرستان محلموضوع مناقصهردیف
اجراء

محل
 مبلغ تضمین معتبر شرکت دررتبه مورد نیازمبلغ برآورد)ريال(تأمین اعتبار

فرآیند ارجاع کار )ريال(
 مدت
اجرا

 اجرای خط انتقال و شبکه آب1
 مسکن ملی سایت های تختی، جهاد

و دهنو شهر یاسوج
 اعتبارات نهضتبویراحمد

ملی مسکن
3 ماه7/246/243/365رتبه 5 آب و بالاتر144/924/867/307

 اجرای شبکه توزیع آب مسکن ملی2
 اعتبارات نهضتبویراحمدسایت ارم شهر یاسوج

3 ماه2/169/256/031رتبه 5 آب و بالاتر43/385/120/631ملی مسکن

 اعتبارات نهضتدوگنبدانآبرسانس نهضت ملی شهر دوگنبدان3
4 ماه2/843/474/764رتبه 5 آب و بالاتر56/869/495/284ملی مسکن

 آبرسانی نهضت ملی مسکن4
 اعتبارات نهضتدهدشتدهدشت

4 ماه2/267/517/848رتبه 5 آب و بالاتر45/350/356/863ملی مسکن

نوبت اول

تجدیدآگهی مناقصه عمومی یک مرحله ای 
شماره 26 /1405

شــركت ســهامي آب منطقه اي كهگيلويــه و بويراحمد به آدرس یاســوج بلوار شــهید مطهری - 
تلفن:13-07433334812 در نظر دارد با توجه به قانون برگزاري مناقصات پروژه زیر را طبق مشخصات 
فنی و برآورد ذکر شــده با شرایط عمومی از طریق مناقصه عمومی یک مرحله ای به شرکت های دارای 
حداقل پایه 5 کاوشــهای زمینی  از سازمان مدیریت و برنامه ریزی کشور و دارای ظرفیت آزاد هستند 
واگذار نماید کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اســناد تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی 

پاکات از طریق درگاه سامانه ستاد به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد. 
تاریخ انتشار اسناد مناقصه در سامانه :روز دوشنبه 1405/07/27

1- موضوع مناقصه: حفاری یک حلقه چاه اکتشافی در محدوده مطالعاتی تخت دراز
2- مدت و محل اجرای پروژه: 5 ماه شمسی- لیکک

3- پایه و رشــته شرکت پیمانکاری: کلیه شرکت های دارای حداقل پایه 5 کاوشهای زمینی  از سازمان 
مدیریت و برنامه ریزی کشور و دارای ظرفیت آزاد
4- مبلغ برآرورد پروژه : 63.229.898.722 ریال

5- مهلت دريافت اسناد: از تاريخ 1405/07/27 لغایت 1405/07/30
www.setadiran.ir 6- محل دريافت اسناد:  ازطریق درگاه سامانه ستاد به آدرس

7- مهلت تحويل پيشنهادها: حد اكثر تا ساعت 9 روز دوشنبه مورخ  1405/08/11
8-  محل تحويل و بازگشايي: ياسوج -بلوار شهيد مطهري - شركت سهامي آب منطقه اي كهگيلويه و 

بويراحمد- دفتر حراست وامور محرمانه شركت
9-  مدت اعتبار پیشنهادها: سه ماه شمسی

10-  تاريخ و زمان بازگشايي پيشنهادها: ساعت 10 روز دوشنبه مورخ  1405/08/11
11- نوع و مبلغ تضمين شركت در فرآیند ارجاع کار : ضمانت نامه بانكي به نفع شركت سهامي آب منطقه 
اي كهگيلويه و بويراحمد معادل 3.161.494.936 مطابق با آخرین بخشنامه مربوطه )123402/ت50659 

ه مورخ22 /1394/09( باشد.
12- محل تامین اعتبار: ازمحل اعتبارات عمرانی شــرکت در قالب اسناد خزانه اسلامی ،اوراق مشارکت 

و....
13-  مبلغ خريد اســناد: مبلغ پنج میلیون ريال به شماره حساب 4001119004021217 نزد بانك مرکزی 

به  نام حساب درآمد شركت آب منطقه اي كهگيلويه وبويراحمد
ساير موارد: حضورنمايندگان رسمي شركت همراه با داشتن معرفي نامه كتبي در جلسه بازگشايي پاكتها 
بلامانع مي باشد- هزينه انتشار دو نوبت آگهي و اصلاحات بعدی به عهده برنده مناقصه مي باشد- براي 

كسب اطلاعات بيشتر با شماره تلفنهاي  13-33334812 -074 تماس حاصل فرماييد.

دفتر قراردادهاي شركت آب منطقه اي كهگيلويه وبويراحمد

شــهرداری  زاهــدان در نظــر دارد باســتناد آییــن نامــه مــالی مــاده یــک قانــون درآمــد هــای پایــدار و مصوبــه مورخــه  
ــومی             ــوان عم ــق فراخ ــر از طری ــذاری زی ــرمایه گ ــت س ــرای فرص ــهرداری ، ب ــاملات ش ــون  مع 1405/05/18کمیسی
دو مرحلــه ای بــه اشــخاص حقیــقی یــا حقــوقی واجــد شــرایط واگــذار نمایــد داوطلبــان میتواننــد جهــت تهیــه اســناد 
فراخــوان بــه ســامانه تــدارکات الکترونیــکی دولــت )ســتاد ایــران( بــه آدرس www.setadiran.ir  مراجعــه نماینــد .

 لازم اســت ســرمایه گــذاران  در صــورت عــدم عضویــت قبــلی مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور و دریافــت گــواهی 
امضــای الکترونیــکی را جهــت شــرکت در فراخــوان  محقــق ســازد.

تاریخ انتشار اسناد  فراخوان در سامانه :روز شنبه مورخ 1405/07/25 
مهلــت زمــانی دریافــت اســناد: روز شــنبه  مــورخ 1405/07/25 لغایــت روز دوشــنبه مــورخ 1405/07/27 بــه 

متقاضیــان ارایــه می گــردد .
ــام  ــماره 2500149941 بن ــاب ش ــه حس ــال ب ــغ 1/500/000  ری ــوان مبل ــناد فراخ ــت اس ــور دریاف ــه منظ ــاً ب ضمن

ــردد . ــز گ ــدان واری ــعبه زاه ــارت ش ــک تـ ــزد بان ــدان ن ــهرداری زاه ــومی ش ــای عم حســاب درآمده

عنوان فرصت ردیف
سرمایه گذاری

روش 
مشارکت

مبلغ تضمین 
شرکت در فرآیند 
اجرای کار)ریال(

متراژ زمین
)متر مربع(

آورده شهرداری 
)ریال(

)زمین و عوارض 
شهرداری(

آورده شریک)ریال(
)احداث ساختمان 

در 13 طبقه به همراه 
انشعابات )آب و برق 
و گاز( و تاسیسات(

1
پروژه احداث 

مجتمع مسکونی 
تجاری بهارستان

مشارکت 
مدنی

119.112.400.000
2.641.475.493.0009.373.240.000.000 3030/88ریال

- محــل تســلیم پیشــنهادها: علاوه بــر اینکــه ارائــه پیشــنهاد ســرمایه گــذاران  و بازگشــایی پاکــت هــا از طریــق 
ــه اســناد و  ــت )ســتاد( انـــام خواهــد شــد، ســرمایه گــذاران بایســتی کلی ــدارکات الکترونیــکی دول درگاه ســامانه ت
مــدارک را در ســه پاکــت »الــف« و »ب« و »ج« محتــوی مــدارک طبقــه بنــدی شــده و بــه صــورت لاک و مهــر و در 
ــه  ــه آدرس دبیرخان ــا ســاعت 08:0 روز ســه شــنبه  مــورخ1405/08/12  ب پاکــت لفــاف لاک و مهرشــده حداکثــر ت
شــهرداری مرکــز بــه آدرس زاهــدان - خیابــان آزادی – کدپســتی: 9813673157 - تلفــن : 33224064-7 – 054

تحویل نمایند.
ــوق الذکــر  - جلســه بازگشــایی پاکتهــا در روز ســه شــنبه   مــورخ 1405/08/12  راس ســاعت  09:00 در آدرس ف
تشــکیل  می گــردد) یــا هــر تاریــخ بعــدی کــه کمیسیــون معــاملات ســرمایه گــذاری شــهرداری تعییــن نمایــد ( . 

ــه اطلاع شــرکت کننــدگان خواهــد رسیــد. نتیـــه بازگشــایی پیشــنهادات ب
- شهرداری در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مختار است .

- شرکت کنندگان الزاما می بایست دارای اهلیت مالی و اجرایی برابر جداول اسناد فراخوان باشند .

شهرداری زاهدان

آگهی تجدید فراخوان  عمومیآگهی تجدید فراخوان  عمومی
 سرمایه گذاری و مشارکت  سرمایه گذاری و مشارکت 

نوبت دوم

بدینوسیلــه از کلیــه اعضــای کانــون پیشکســوتان فوتبــال ســنندج بــه شــماره 
ــادی  ــومی ع ــع عم ــه مجم ــا درجلس ــد ت ــل می آی ــوت بعم ــت 655 دع ثب
ســالیانه  نوبــت اول کــه در تاریــخ جمعــه 1405/08/15 راس ســاعت 10 )ده( 
صبــح در آدرس ســنندج شــهرک زاگــرس کوچــه گلالــه 1 خیابــان زاگــرس 
پلاک صفــر آکادمی دکتــر ذوالفقارنســب برگــذار می گــردد. حضوربهــم 
رســانند تــا نســبت بــه موضوعــات ذیــل تصمیــم گیــری شــود. در صورتیکــه 
ــه  ــد جلســه دوم روز جمع ــه حــد نصــاب لازم نرسی درجلســه اول مجمــع ب
مــورخ 1405/08/29ســاعت 10)ده( صبــح درهمــان مــکان برگــزار میگــردد.

دستور جلسه: 
1 ـ گزارش هیات مدیره و بازرس.

2 ـ مشخص کردن حق عضویت سالیانه.
3 ـ انتخاب هیات مدیره و بازرس.
4 ـ پیشنهادات جهت آینده کانون.

کانون پیشکسوتان فوتبال سنندج ثبت 655

آگهی دعوت  مجمع عمومی عادی سالیانهآگهی دعوت  مجمع عمومی عادی سالیانه
کانون پیشکسوتان  فوتبال سنندج کانون پیشکسوتان  فوتبال سنندج 

شماره  ثبت شماره  ثبت 655655 و شناسه ملی و شناسه ملی1400746558114007465581

به  جهرم  فرزند  نژاد  سخت  سی  جواد  اینجانب  التحصیلی  فارغ  مدرک 
شماره ملی 4231831297صادر از بویراحمد در مقطع کاردانی  رشته نقشه 
کشی معماری صادر از واحد دانشگاهی آزاد سما یاسوج به شماره سریال 

120004189مفقود گردیده وفاقد اعتبار می باشد

دانشنامه پایان تحصیلات اینجانب حمیده جلالی مقدم فرزند علی به شماره 
ملی 4240359252در مقطع کارشناسی پیوسته رشته مهندسی نفت حفاری 
واستخراج نفت  صادر از واحد دانشگاهی آزاد اسلامی یاسوج به شماره سریال 

4240917مفقود گردیده وفاقد اعتبار می باشد.


