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 سبک
هرگز به کودک خود نگویید رژیم بگیرزندگی

جیمی کالابرز، دکتر، مدیر پزشکی موسسه کودکان در پیتسبورگ و عضو گروه ویژه آکادمی اطفال 
آمریکا )AAP( می‌گوید: »نحوه بحث درباره مشکل وزن کودک می‌تواند تفاوت بزرگی در کمک به او 

برای مقابله با آن ایجاد کند.
به آرامی سر حرف را باز کنید

به دنبال یک زمان طبیعی برای صحبت در مورد وزن کودک خود به روشی ساده باشید. پس از 
معاینه، ممکن است بگویید: شنیدید که دکتر می گوید خیلی سریع وزن اضافه می کنید. آیا می 

خواهی در مورد اینکه چه کمکی می توانیم انجام دهیم صحبت کنی؟
اگر کودک شما به نظر می رسد تمایل دارد می توانید توضیح دهید که او باید هر روز ورزش کند 
تا بدنش انرژی )غذایی( که می خورد را بسوزاند. سپس چند ایده مانند رفتن به زمین بازی سه بار 
در هفته یا ثبت نام در یک کلاس ورزشی ارائه دهید. به او بگویید که فعال بودن چیزی است که 
می توانید با هم روی آن کار کنید: چطور می شود هفته ای دو بار بعد از شام با هم دوچرخه سواری 
کنیم؟ سرگرم کننده خواهد بود و هر دوی ما می توانیم خوش اندام شویم. تبدیل کردن تناسب اندام 
به یک پروژه گروهی، چه در حال شستن ماشین، چه در حال بازی کردن یا یک شنای خانوادگی، به 
کودک شما کمک می کند تا به یک روال عادی پایبند باشد. در ابتدا اهداف را متعادل نگه دارید تا 

ورزش را به عنوان یک تنبیه یا کار طاقت فرسا تصور نکند.
رویکرد مشابهی را در مورد غذا دنبال کنید. اگر کودک شما هر روز بستنی می‌خورد، از نوع کم‌چرب 
استفاده کنید یا او را به سه وعده در هفته محدود کنید و شب‌های دیگر به او میوه بدهید. به او 
یادآوری کنید که چرا عادت های خانواده را تغییر می دهید: شیرینی ها طعم خوبی دارند، اما چندان 
سالم نیستند. اگر می خواهیم بدن شما قوی شود، باید انتخاب های هوشمندانه ای داشته باشیم. 
با دور نگه داشتن غذای ناسالم و نوشابه از خانه و ایجاد احساس در بخشی از این فرآیند )بیایید به 

فروشگاه برویم و غذاهای سالم را انتخاب کنیم( خوب غذا خوردن را تشویق کنید.
آن را دوستدار کودک نگه دارید

بچه های جوان معمولاً به دلیل غذاهایی که می خورند یا مقدار تلویزیونی که تماشا می کنند، 
نمی فهمند که بدنشان به شکل خاصی به نظر می رسد. به فرزندتان کمک کنید تا ارتباط برقرار کند. 
بگویید، می دانم که دوست نداری از دوستانتان چاق تر باشی. اما می توانید با صرف زمان کمتر برای 

نشستن و حرکت دادن بدن خود، این وضعیت را تغییر دهی.
به همین ترتیب، یک کودک 6 ساله نمی تواند با تهدیدات درازمدت سلامت ناشی از چاقی مانند 
دیابت و بیماری قلبی ارتباط برقرار کند. ساده نگه دارید: اگر میوه و سبزیجات زیادی بخورید و بیشتر 

بیرون از خانه بازی کنید، می توانید بدون خستگی در اطراف پایگاه ها بدوید.
دختران ممکن است علاقه بیشتری به شنیدن این موضوع داشته باشند که چگونه تغییرات سبک 
زندگی باعث بهبود ظاهر آنها می شود. به دخترتان بگویید اگر بیشتر میوه و سبزیجات بخورد 
موهایش چقدر براق می شود. یا بگویید: اگر به فوتبال بازی کردن ادامه دهید، وضعیت بهتری پیدا 

خواهید کرد و احتمالاً باید برای خرید چند لباس جدید برویم.
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عکس: علی شریف زاده / ایرنامراسم افتتاحیه بازی های آسیایی »هانگژو ۲۰۲۳«

عکس نوشت

آگهی فراخوان شرکت در مناقصه عمومی
 یک مرحله ای همزمان با ارزیابی کیفی
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اداره کل راه و شهرســازی اســتان فــارس در نظــر دارد مناقصــه هــای عمومی زیر را از طریق ســامانه تدارکات الکترونیکی دولــت برگزار نماید کلیه 
مراحــل برگــزاری مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکتهــا از طریــق در گاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولت )ســتاد (
ــام در  ــه آدرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت قبلــی مراحــل ثبــت ن  ب

ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی امضــاء الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند.

مبلغ تضمین )ریال(مبلغ برآورد)ریال(  شرح پروژهشماره فراخوان

 1402/8
تجدیدی

عملیات تقاطع غیر همسطح قائم و اجرای سازه تقاطع غیر همسطح سفیر
2/025/089/696/00046/251/000/000 ) واقع در کنارگذر جنوبی - غربی شیراز (

3/387/780/568/23471/578/000/000تکمیل محور تنگ خیاره - لپویی از کیلومتر 80053 الی 1402/21160835

722/609/047/31623/153/000/000باقیمانده عملیات تقاطع غیر همسطح مومن آباد1402/22

عملیات تکمیل بهسازی محور - قیر خنج حد فاصل آبسکوبه1402/23
392/475/494/86616/570/000/000 تا پل اسلام آباد

داشتن گواهی احراز صلاحیت حداقل رتبه ۳ راه و ترابری جهت ردیفهای ۱ ، ۲ و ۳ و حداقل رتبه ۵ راه و ترابری جهت ردیف ۴ الزامی است . 
مهلــت دریافــت اســناد مناقصــه از ســاعت ۱۳ مــورخ ۱۴0۲/07/0۴ تــا ســاعت ۱۲ مــورخ ۱۴0۲/07/۱0 از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی 

دولت)ســتاد ( بــه آدرس www.setadiran.ir امــکان پذیر میباشــد.
 آخریــن مهلــت بارگــذاری مــدارک و پیشــنهاد قیمــت : آخریــن مهلــت بارگــذاری مــدارک بــه صــورت الکترونیکــی در ســامانه ســتاد 
تــا ســاعت ۱۴ مــورخ ۱۴0۲/07/۲۴ بــوده و صرفــا نســخه فیزیکــی ضمانتنامــه شــرکت در مناقصــه) پاکــت الــف ( میبایســت بــا رعایــت مــوارد 
منــدرج در اســناد مناقصــه تــا پایــان وقــت اداری ۱۴0۲/07/۲۴ در محــل دبیرخانــه محرمانــه اداره کل واقــع در ســاختمان ســتارخان تحویــل 

گــردد. محتویــات ســایر پــاکات بــه صــورت الکترونیکــی و مطابــق ضوابــط و اســناد مناقصــه میبایســت در ســامانه ســتاد بارگــذاری شــود. 
زمــان گشــایش پیشــنهاد : پیشــنهادها در حضــور نماینــدگان مناقصــه گــران حاضــر در جلســه در ســاعت ۱0 صبــح مــورخ ۱۴0۲/07/۲۵ 

در دفتــر مدیریــت ایــن اداره کل واقــع در ســاختمان ســتارخان بازگشــایی خواهــد شــد.
اطلاعــات تمــاس دســتگاه مناقصــه گــزار ، جهــت دریافــت اطلاعــات بیشــتر در خصــوص اســناد مناقصــه : شــیراز بلــوار مدرس 

اداره کل راه و شهرســازی اســتان فــارس اداره پیمــان و رســیدگی و قراردادهــا.
ــی کیفــی پیــش از بازگشــایی  ــوده و کســب حداقــل امتیــاز لازم از ارزیاب ــی کیفــی ب ــا ارزیاب مناقصــات بصــورت یــک مرحلــه ای همزمــان ب

ــی الزامــی میباشــد. ــه ارزیاب ــاکات مناقصــه و همچنیــن داشــتن گواهــی صلاحیــت ایمنــی از اداره کار و امــور اجتماعــی در مرحل پ
هزینه کارمزد سامانه ستاد به عهده برنده مناقصه خواهد بود هزینه آگهی مناقصه به تناسب به عهده  برنده یا برندگان مناقصه خواهد بود.

اطلاعات سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه :
مرکز تماس : ۴۱۹۳۴-0۲۱ دفتر ثبت نام : ۸۵۱۹۳7۶۸-0۲۱ و 0۲۱-۸۸۹۶۹7۳7 

اطلاعــات تمــاس دفاتــر ثبــت نــام ســایر اســتانها در ســایت ســامانه ) www.setadiran.ir ( بخــش " ثبــت نــام/ پروفایــل تامیــن کننــده/              
مناقصــه گــر  موجــود اســت .

اداره کل راه و شهرسازی استان فارس
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ری وحمل ونقل جاده ای ســازمان راهدا
ری و حمل و نقل جاده ای استان کردستان اداره كل راهدا

اداره كل راه و شهرسازی استان فازس

شــرکت آب و فاضــاب سیســتان و بلوچســتان در نظــر دارد بــه اســتناد قانــون برگــزاری مناقصــات مصــوب ۱۳۸۳ مجلــس 
شــورای اســامی آییــن نامــه هــای اجرایــی آن و اییــن نامــه معامــات شــرکتهای ســهامی آب و فاضــاب شــهری و اســتانی 

از محــل اعتبــارات داخلــی بمنظــور انجــام خدماتــی بــه شــرح ذیــل از کلیــه شــرکتهای واجــد شــرایط جهــت شــرکت در مناقصــه دعــوت بــه عمــل آورد.  
1-  کارفرما  : شرکت آب و فاضاب سیستان و بلوچستان

۲ - دستگاه نظارت : معاونت بهره برداری کارفرما
3- موضوع مناقصه : راهبری، بهره برداری و نگهداری از تصفیه خانه و ایستگاه پمپاژ فاضاب شهر زاهدان

4-  مــدت زمــان اجــرای کار :  مــدت قــرارداد از تاریــخ ابــاغ قــرارداد مــدت یــک ســال شمســی پیــش بینــی شــده اســت کــه در صــورت رضایــت 
کارفرمــا از عملکــرد پیمانــکار بــرای دو ســال دیگــر قابــل تمدیــد خواهــد بــود.

5-  پایــه و رشــته پیمانــکار : پیمانــکاران میبایســت دارای گواهینامــه صاحیــت بهــره بــرداری و نگهــداری از تصفیــه خانــه فاضــاب پایــه ۱ صــادره 
از معاونــت امــور آب و آبفــای وزارت نیــرو و دارای رتبــه پنــج در رشــته آب باشــند.

۶ - مبلغ برآورد اولیه : 46/000/000/000  ) چهل و شش میلیارد  ( ریال میباشد.
7- مبلغ و نوع تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار :  ۱/670/000/000 )   یک میلیارد و ششصد و هفتاد میلیون ریال ( 

نوع تضمین :  الف -  رسید بانکی واریز وجه نقد حساب ۱0۳777۸۵۵۸ نزد بانک رسالت به نام شرکت آب و فاضاب 
ب - ضمانــت نامــه بانکــی و یــا ضمانتنامــه هــای صــادره از ســوی موسســات اعتبــاری غیــر بانکــی کــه دارای مجــوز فعالیــت از ســوی بانــک مرکــزی 

جمهــوری اســامی ایــران هســتند بــه نفــع کارفرمــا.
8-  تاریخ و مهلت تهیه و تحویل استعلام ارزیابی کیفی و مناقصه :

مهلت تهیه اسناد مناقصه و ارزیابی از تاریخ ۱402/07/0۳ لغایت ۱402/07/0۸ می باشد. 
آخرین مهلت بارگذاری اسناد مناقصه و ارزیابی ساعت ۱4 مورخ ۱402/07/2۳ می باشد.

 تاریخ ارزیابی کیفی ساعت ۸ مورخ ۱402/07/24 می باشد. 
 تاریخ بازگشایی پیشنهادها ساعت ۸ مورخ ۱402/07/۳0  می   باشد.

ــه آدرس                           ــتاد( ب ــت )س ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــه س ــه ب ــا مراجع ــوان ب ــار فراخ ــس از انتش ــد پ ــرایط میتوانن ــد ش ــرکتهای واج ــذا ش ل
www.setadiran.ir و بــا پرداخــت مبلــغ 2000000 )دو میلیــون( ریــال، اســناد مناقصــه را دریافــت و بــا توجــه بــه مندرجــات اســتاد مناقصــه و 
در مواعــد زمانــی منــدرج در ســامانه مــدارک لازم شــامل پــاکات )الــف(، )ب( و )ج( را مطابــق بــا شــرایط مناقصــه تهیــه و بصــورت فایلهــای pdf در 

ــد.  ــوق بارگــذاری نماین ســامانه ف
نوبت اول : ۱402/07/0۳ نوبت دوم : ۱402/07/04 
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نوبت اول

دفتر قراردادها و امور حقوقی شرکت آب و فاضلاب استان سیستان و بلوچستان

فراخوان تجدید مناقصه عمومی
 همراه با ارزیابی کیفی مناقصه گران

وزارت نیرو

شرکت آب و فاضلاب
استان سیستان و بلوچستان

شــرکت آب و فاضــاب سیســتان و بلوچســتان بــه اســتناد قانــون برگــزاری مناقصــات مصــوب ۱۳۸۳ 
ــای  ــارات طرحه ــل اعتب ــون از مح ــاده )۱۲( قان ــد )ج( از م ــی بن ــه اجرای ــن نام ــامی و آئی ــورای اس ــس ش مجل

ــی کیفــی دعــوت  ــه مناقصــه گــران واجــد شــرایط جهــت شــرکت در ارزیاب ــر کلی ــق مشــخصات زی ــروژه مطاب ــی بمنظــور اجــرای پ عمران
به عمل می آورد.

1- کار فرما : شرکت آب و فاضاب سیستان و بلوچستان
۲ - موضوع مناقصه : عملیات اجرایی بخشی از شبکه جمع آوری فاضاب شهر زاهدان اولویت اول) ۱40۲ (

3- مبلــغ بــرآورد اولیــه: )۱۲۳۲۲۳۱۶۲۸۵۲( یکصــد و بیســت و ســه میلیــارد و دویســت و بیســت و ســه میلیــون و یکصــد و شســت و 
دو هــزار و هشــتصد و پنجــاه و دو( ریــال بــر اســاس فهــارس ابنیــه و شــبکه جمــع آوری فاضــاب ســال ۱40۲  مــی باشــد.

4-  مدت اجرای کار :  ۱۲  )دوازده ( ماه شمسی
5-  رشته و پایه پیمانکار :  رشته آب حداقل پایه )۵(

6-  مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه : ۶/۱۶۲/000/000  ) شش میلیارد و یکصد و شصت و دو میلیون هزار (  ریال 
نــوع تضمیــن :  الــف -  رســید بانکــی واریــز وجــه نقــد و ب  - ضمانــت نامــه بانکــی و یــا ضمانتنامــه هــای صــادره از ســوی موسســات 

اعتبــاری غیــر بانکــی کــه دارای مجــوز فعالیــت از ســوی بانــک مرکــزی جمهــوری اســامی ایــران هســتند بــه نفــع کارفرمــا
7- تاریخ و مهلت تهیه و تحویل استعلام ارزیابی کیفی و مناقصه : 

مهلت تهیه اسناد مناقصه و ارزیابی از تاریخ ۱40۲/07/0۳ لغایت ۱40۲/07/0۶ می باشد. 
آخرین مهلت بارگذاری اسناد مناقصه و ارزیابی ساعت ۱4 مورخ ۱40۲/07/۲۲ می باشد.

تاریخ ارزیابی کیفی ساعت ۸ مورخ ۱40۲/07/۲۳ می باشد. 
تاریخ بازگشایی پیشنهادها ساعت 0۸ مورخ ۱40۲/07/۲۶ می باشد.

لــذا مناقصــه گــران واجــد شــرایط میتواننــد پــس از چــاپ نوبــت اول آگهــی بــا مراجعــه بــه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه 
آدرس www.setadiran.ir و بــا پرداخــت مبلــغ ۲000000 ) دو میلیــون ( ریــال ، اســتعام ارزیابــی کیفــی را دریافــت و بــا توجــه بــه 
مندرجــات اســناد ارزیابــی و در مواعــد زمانــی منــدرج در ســامانه مــدارک لازم را مطابــق بــا شــرایط منــدرج در اســناد تهیــه و بــه صــورت 

فایلهــای pdf در ســامانه ســتاد بارگــذاری نماینــد.
نوبت اول  : ۱40۲/07/0۳ نوبت دوم : ۱40۲/07/04 
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نوبت اول

دفتر حقوقی  و قراردادهای شرکت آب و فاضلاب استان سیستان و بلوچستان

فراخوان تجدید مناقصه عمومی 
همراه با ارزیابی کیفی مناقصه گران

وزارت نیرو

شرکت آب و فاضلاب
استان سیستان و بلوچستان

ویترین

مهلت ارسال اثر به چهل‌ویکمین جایزه کتاب سال تمدید شد
دبیرخانه جایزه کتاب سال جمهوری اسلامی ایران 
دوره  چهل‌ویکمین  به  اثر  ارسال  مهلت  کرد  اعلام 

این‌رویداد تا شنبه ۱۵ مهر تمدید شد.
به گزارش مهر، دبیرخانه چهل‌ویکمین دوره جایزه 
کتاب سال جمهوری اسلامی ایران با تمدید مهلت 
ارسال اثر به این دوره از جایزه، از ناشران، پژوهشگران، 
محققان، مؤلفان، مترجمان و مصححان دعوت کرد 
 ketabsal.ketab.ir با ثبت‌نام در تارنمای اینترنتی

کتاب یا کتاب‌های پیشنهادی خود را تا شنبه ۱۵ مهر 
به دبیرخانه این جایزه ارسال کنند. چهل‌ویکمین جایزه 
کتاب سال جمهوری اسلامی ایران با هدف شناسایی 
و معرفی کتاب‌های برتر، کمک به اعتلای سطح دانش 
و فرهنگ مکتوب جامعه اسلامی، حفظ استقلال و 
پدیدآورندگان  تشویق  و  حمایت  و  فرهنگی  هویت 
متعهد و متخصص، بهمن برگزار می‌شود. بر اساس 
این فراخوان، کتاب‌های ارسالی باید دارای برگه اعلام 

وصول بوده و برای نخستین‌بار در سال ۱۴۰۱ منتشر 
شده باشند. همچنین کتاب‌های ارسالی نباید درسی و 
عکس‌برداری شده باشند. لازم به ذکر است، کتاب‌های 
داستان کوتاه، داستان بلند و رمان بزرگسال، پژوهش 
و نقد ادبی )تألیف(، مستندنگاری، شعر بزرگسال و 
شعر کودک و نوجوان به دلیل همپوشانی با »جایزه 
جلال آل احمد« و »جشنواره بین‌المللی شعر فجر« 

در جایزه کتاب سال داوری و بررسی نمی‌شوند.


