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 سبک
چگونه سبک زندگی سالمی داشته باشیم؟زندگی

همه ما عبارت »سبک زندگی سالم« را بارها شنیده‌ایم. اما سبک زندگی سالم با توجه به تنوع فرهنگ‌ها و 
شیوه‌های زندگی چه تعریفی دارد و چگونه می‌توان این سبک را در زندگی روزمره پیاده کرد؟ چگونه باید برای 
داشتن سبک زندگی سالم و حفظ آن تلاش کنیم در حالی که سبک زندگی ناسالم، به راحتی خود را تحمیل 
می‌کند؟ چرا ما به آسانی به برخی شیوه‌های اشتباه زندگی عادت می‌کنیم آنقدر که متوجه تأثیرات مخرب آن - که 
به مرور ایجاد می‌شود - نمی‌شویم. این عادات می‌تواند خواب ناکافی، ورزش نکردن، انتخاب غذای نامناسب 
و زیاده‌روی در مصرف خوراکی‌های مضر باشد. با وجودی که می‌دانیم این کارها برای ما مفید نیست اما به 
انجام‌شان پافشاری می‌کنیم، اما وقتی پای تغییر و الگو قرار دادن عادات صحیح به میان می‌آید، بیشتر مواقع در 
انجامش دچار مشکل می‌شویم. همه می‌دانیم که با برخورداری از سبک زندگی سالم با وجود مشکلات روزمره، 
برای مواجه شدن با این مشکلات و کنترل آنها، بسیار موفق‌تر می‌توان عمل کرد. با این همه، گرفتار شدن به نوعی 
تنبلی و سستی در کنار تمایل به رفتارها و عادات همیشگی و همچنین تراشیدن انواع دلیل و توجیه برای موفق 
نبودن، مانع آسانی در مسیر جایگزینی سبک زندگی سالم به نظر نمی‌آید. »شهاب اولیایی« متخصص تغذیه 
درباره سبک زندگی ناسالم گفت: همه ما در خصوص زندگی سالم و غلط، مطالبی شنیده‌ایم اما اگر بخواهیم 
تعریفی داشته باشیم، شاید بتوان گفت سبک زندگی سالم به مجموعه‌ای از عادات، رفتارها و عوامل و شرایطی 
اطلاق می‌شود که بتواند بر سلامت جسمی و روانی فرد مؤثر باشد. این تأثیر می‌تواند مثبت یا منفی باشد به طور 
مثال نحوه تغذیه، داشتن یا نداشتن فعالیت بدنی، استرس و نحوه مدیریت آن، میزان و کیفیت خواب، مصرف 
مواد مضر یا مفید، مصرف کردن یا مصرف نکردن دخانیات یا الکل همگی می‌توانند باعث شکل دادن به سبک 
زندگی ما شوند. در نهایت، سبک زندگی می‌تواند در میزان سلامت جسم و روان و مناسبات اجتماعی تأثیرگذار 
باشد. این متخصص تغذیه درباره اثر سبک زندگی سالم بر سلامت جسم و روح خاطرنشان کرد: از منظر سازمان 
بهداشت جهانی، سبک زندگی سالم مجموعه‌ای از رفتارها و الگوهایی است که به بهبود سلامت جسمی، روانی 
و اجتماعی افراد کمک می‌کند و در جلوگیری از بروز بیماری‌ها و مشکلات بهداشتی اهمیت دارد. سبک زندگی 
سالم شامل مواردی چون تغذیه سالم، فعالیت بدنی منظم، استفاده نکردن از مشروبات الکلی، استفاده نکردن از 
دخانیات و توجه به حفظ بهداشت فردی است که به سلامت جسمانی کمک می‌کند. مدیریت استرس، بهره‌گیری 
از تکنیک‌های آرامش‌بخش، تنفس خوب، خواب و استراحت کافی، ارتباطات اجتماعی سالم و مثبت، مشارکت 
اجتماعی و داشتن تفریحات مناسب که همگی می‌توانند منجر به سلامت روان ما شوند، در فهرست سبک زندگی 
سالم قرار دارند. وی گفت: همه ما می‌دانیم عادات صحیح زندگی می‌تواند سلامت جسمانی و روحی ما را تضمین 
کند. از جمله این عادات می‌توان به نوشیدن آب کافی، غذاخوردن به طور آگاهانه و آهسته، جویدن غذا به طور 
کامل، مصرف مقادیر مناسب میوه و سبزیجات در برنامه غذایی، استفاده از غلات کامل به جای غلات تصفیه 
شده، محدود کردن مصرف شکر و نمک و فرآورده‌های حاوی آن، حذف نکردن وعده‌های اصلی غذایی، افزایش 
تعداد وعده‌های غذایی و در مقابل کاهش حجم وعده‌های غذایی برای کمک به سیستم گوارش، استفاده نکردن از 
غذاهای رستورانی و فست فودها یا به حداقل رساندن مصرف این غذاها، ایجاد نظم در ساعات غذا خوردن، داشتن 
تغذیه متعادل، متناسب و متنوع، محدود کردن مصرف تنقلات مضر بدون ارزش‌های غذایی شامل نوشابه و 
چیپس و توجه به تنقلات مفید مانند میوه‌ها، سبزیجات و لبنیات، شام نخوردن در ساعات نزدیک به خواب، توجه 
به میزان و نوع روغن مصرفی و دوری و اجتناب از مصرف روغن‌های جامد و مضر و حاوی اسیدهای چرب ترانس، 
پرهیز از رژیم‌های سخت، غیراصولی و آسیب زننده به بدن برای کاهش وزن، مدیریت وزن و داشتن فعالیت بدنی 

مستمر و منظم به طور مثال 5 روز در هفته و روزانه 45 دقیقه فعالیت بدنی، اشاره کرد.
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شــركت آب و فاضــلاب اســتان زنجــان در نظــر دارد انجــام پــروژه برابــر اطلاعــات مشــروحه ذیــل را از طریــق مناقصــه 
عمومــی یــک مرحلــه ای بــه شــركتهای تشــخیص صلاحیــت شــده ســازمان برنامــه و بودجــه واگــذار نمایــد . 

1-نام و نشانی مناقصه گزار : زنجان ، اتوبان 22 بهمن ، بلوار شهید آوینی ، جنب پل زیرگذر قائم ، كد پستی : 4514868906
2-عنوان و مشخصات كلي مناقصه :

موضوع و شماره مناقصه و شماره فراخوان در سامانه تداركات الکترونیکی دولت

آبرسانی به گرماب ، سهرورد ، كرسف ، آقاجری و مجتمع آبی سفلی شهرستان خدابنده ) نوبت اول (
به شماره مناقصه 1402-127

شماره فراخوان سامانه تداركات الکترونیکی دولت :  2002001230000103

مبلغ پیش برآورد اولیه )ریال(
پرداخت

مدت 
رشته ومحل تامین اعتبارتعدیلپیمان

پایه مورد نیاز
تضمین شركت در فرآیند 

ارجاع كار)ریال(

داردپنج/5 ماه25 18.640.055.309%
منابع عمرانی

 به صورت نقد و اسناد 
خزانه سه ساله

حداقل پایه 5 در رشته 
933.000.000آب یا ابنیه

ــا ســاعت 8   ــت ت ــر مورخــه   1402/11/29  لغای ــه : اســناد مناقصــه از  ســاعت  12 ظه ــناد مناقص ــت اس ــخ وآدرس دریاف 3-تاری
صبــح  مورخــه   1402/12/05 در ســامانه تــداركات الکترونیکــی دولــت بــه آدرس www.setadiran.ir جهــت دریافــت موجــود اســت و 
معاملــه از ثبــت و دریافــت اســناد تــا ارســال پــاكات توســط مناقصــه گــران ، از طریــق ســامانه تــداركات الکترونیکــی انجــام خواهــد شــد . 
*نکتــه مهم*مناقصــه گــران جهــت شــركت در مناقصــه حتمــاَ مــی بایســت در بــازه ی زمانــی فــوق نســبت بــه دریافــت اســناد فقــط از 
ســایت ســامانه تــداركات الکترونیکــی دولــت اقــدام نماینــد ، در غیــر ایــن صــورت امــکان شــركت در مناقصــه فــوق بــرای ایشــان وجــود 

نخواهــد داشــت .
4- نــوع تضمیــن شــركت در فرآینــد ارجــاع كار : تضمیــن شــركت در فرآینــد ارجــاع كار مــی بایســت بــه یکــی از صــور درج شــده 
در آییــن نامــه تضمیــن بــرای معامــلات دولتــی ارائــه گــردد كــه جزئیــات بــه صــورت مشــروح در اســناد مناقصــه توضیــح داده شــده اســت . 
5-مــدت اعتبــار پیشــنهادها : مــدت اعتبــار پیشــنهادها 3 مــاه از تاریــخ آخریــن مهلــت تســلیم پیشــنهادها بــوده و قابــل تمدیــد تــا 

3 مــاه دیگــر مــی باشــد .
 http://iets.mporg.ir. http://tender.nww.ir : 6-سایتهای ثبت آگهی

ــق ســامانه  ــح  مورخــه   1402/12/16   از طری ــا ســاعت 8 صب ــر ت ــد حداكث ــاكات مناقصــه بای ــه : پ ــاكات مناقص ــل پ ــت تحوی 7-مهل
تــداركات الکترونیکــی دولــت ارائــه گــردد و بــه پاكاتــی كــه خــارج از ســامانه تــداركات الکترونیکــی واصــل شــود ترتیــب اثــر داده نخواهــد شــد .
تذكــر : مناقصــه گــران مــی بایســت اصــل تضمیــن شــركت در مناقصــه را عــلاوه بــر ثبــت در ســامانه ســتاد ، در یــک پاكــت دربســته تــا 

یــک ســاعت قبــل از بازگشــایی پــاكات بــه دفتــر قراردادهــای شــركت تحویــل نماینــد .
www.setadiran.ir 8- مکان تحویل اسناد : از طریق سامانه تداركات الکترونیکی به آدرس

9-زمــان گشــایش پــاكات : پــاكات مناقصــه مذكــور در ســاعت 9 صبــح  مورخــه   1402/12/16 در دفتــر حقوقــی و قراردادهــای شــركت 
آب و فاضــلاب اســتان زنجــان بازگشــایی خواهــد شــد.

ــه  ــاده 10 آیین نام ــوع م ــزار موض ــتگاه مناقصه گ ــف دس ــارات وتکالی ــول اختی ــه قب ــه منزل ــنهاد ب ــه پیش ــه و ارائ ــركت در مناقص 10 - ش
ــت . ــار اس ــنهادات مخت ــک از پیش ــر ی ــول ه ــا قب ــا در رد ی ــركت آبف ــد. ش ــی می باش ــلات دولت معام

11 - علاوه بر صلاحیت پیمانکاری ، داشتن صلاحیت ایمنی برای شركت در مناقصه الزامی می باشد .
12- سایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج است .

ــه پیشــنهادهای فاقــد امضــاء ، مشــروط، مخــدوش و همچنیــن پیشــنهاداتی كــه پــس از مهلــت مقــرر در فراخــوان واصــل گــردد  13- ب
ترتیــب اثــر داده نخواهــد شــد. 

14- هزینه درج آگهی در روزنامه به عهده برنده مناقصه مي باشد .

دفتر  روابط عمومي شركت آب و فاضلاب استان زنجان

وزارت نیروآگهي مناقصه عمومی یک مرحله ای نوبت دوم

شركت آب وفاضلاب 
استان زنجان»سهامي خاص«

آگهی عمومی مزایده 
شماره ۳7/ ۴۰۲ - نوبت دوم 

فرماندهــی آمــاد و پشــتیبانی منطقــه شــیراز نزاجــا در نظــر دارد ،تجهیــزات ماشــین آلات و خودروهــای فرســوده و مــازاد بــر نیــاز خــود 
اعــم از تعــداد 6 دســتگاه مینــی بــوس بنــزدو دســتگاه میــدل باس،یــک دســتگاه مــاک کشــنده ، دو دســتگاه رهــرو بــاری 9 دســتگاه 
ــک  ــس کاروان ، دو دســتگاه جیــپKM ، ی ــز 302 ،دو دســتگاه آمبولان ــوس بن ــت و ســواری ،تعــداد چهــار دســتگاه اتوب ــکان وان پی
دســتگاه لــودر فیــات ،تعــداد 18 دســتگاه خــودروی شاســی اورال بــاری ، تعــداد 550 حلقــه لاســتیک فرســوده بــدون رینــگ ،تعــدادی 
قطعــات خودرویی،آهــن آلات ســاختمانی و ضایعاتــی بیــش از 35000 کیلوگــرم و ســایر اقــام فرســوده ســر رشــته داری ، مهندســی و 

مخابــرات تجــاری بــه صــورت فرســوده اوراقــی موجــود در آمــادگاه اصفهــان و شــیراز را از طریــق مزایــده بــه فــروش برســاند. 
ــف : متقاضیــان شــرکت کننــده در مزایــده میتواننــد جهــت دریافــت اســناد مزایــده ، از تاریــخ 1402/12/01 در وقــت اداری بــه  ال
آدرس شــیراز - میــدان ارتــش آمــادگاه پشــتیبانی منطقــه شــیراز نزاجــا مدیریــت خریــد و پیمــان مراجعــه نمــوده و یــا بــه شــماره 

تلفــن همــراه 09380069282 در پیــام رســان ایتــا پیــام ارســال نماینــد .
ب : تاریخ بازدید اقام از روز شنبه مورخه 1402/12/05 الی روز سه شنبه مورخه 1402/12/09 ) ساعت 09:00 الی 12:00 (می باشد .

 ج : محل رویت اقلام :
1- اصفهان شهر ابریشم جنب گلزار شهدا یزد آباد مرکز بهینه سازی نزاجا

2- اصفهان جاده ذوب آهن جنب زندان مرکزی پادگان شهید داوری
3- شیراز - میدان ارتش آمادگاه پشتیبانی منطقه شیراز نزاجا می باشد.

د : متقاضیــان بایــد 10 درصــد قیمــت پیشــنهادی خــود را بــه عنــوان ســپرده شــرکت در مزایــده بــه حســاب مربوطــه واریــز و اصــل 
فیــش واریــزی را ارائــه نماینــد.

ر : آخریــن مهلــت زمــان دریافــت قیمتهــای پیشــنهادی روز ســه شــنبه مورخــه 1402/12/08 مــی باشــد. زمــان فــروش ) بازگشــایی 
پیشــنهادات ( : روز چهارشــنبه مورخــه 1402/12/09 خواهــد بــود.

دستگاه مزایده گزار در رد یک یا کلیه پیشنهادات مختار است.
جهت کسب اطاعات بیشتر در ساعت اداری با شماره تلفنهای 0۷13۷398082 تماس حاصل فرمائید . 

 مزایده گزار : فرماندهی آماد و پشتیبانی منطقه شیراز نزاجا  

نیروی زمینی 
ارتش جمهوری اسلامی ایران
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شــهرداری هچیــرود در نظــر دارد طبــق درخواســت واحــد عمــران بشــماره  13640/10 مــورخ  1402/09/21خریــد مصالــح زیــر 
را از طریــق مناقصــه عمومــی بــه پیمانــکاران واجــد شــرایط واگــذار نمایــد.

رتبهمبلغ سپرده به ریالمبلغ برآورد به ریالشرح عملیاتردیف

1
خرید مصالح سنگی و مخلوط ،بیس و 

اورسایز جهت درناژ پشت دیوار سنگی 
ساحل دوجمان،کیاکلا و هچیرود

داشتن مجوز مربوطه2.300.000.000 ریال45.260.000.000 ریال

1- بابــت ســپرده شــرکت در مناقصــه بایــد مبلــغ اعلامــی در جــدول فــوق را در قالــب ضمانــت نامــه بانکــی یــا معــادل آن فیــش واریــزی بــه حســاب سپـــرده 
بــه شــماره 0108197062004 نــزد بانــک ملــی شــعبه هچیـــرود و یــا چــک بیــن بانکــی تضمینــی بــه مبلــغ فــوق در وجــه شــهرداری هچیــرود ضمیمــه 

قیمــت پیشــنهادی باشــد)چک هــای بانکــی مســافرتی رایــج مــورد قبــول نمــی باشــد(.
2- ارائه گواهی ارزش افزوده الزامی میباشد.

3- توضیح اینکه به غیر از سپرده شرکت در مناقصه کلیه اسناد و مدارک مربوط به پیمانکاران شرکت در مناقصه در نزد شهرداری باقی خواهد ماند.
4- بــه هنــگام دریافــت اســناد ،داشــتن رتبــه مربوطــه و ارائــه تاییدیــه صلاحیــت در ســایت Oldpmn.mporg.ir  و یــا sajar.mporg.ir  ،معرفــی نامــه 

ممهوربــه مهــر و امضــای مدیرعامل،روزنامــه آخریــن آگهــی تغییــرات اعضــای شــرکت و کــد اقتصــادی الزامــی میباشــد.
5- شرکت کنندگان در مناقصه میبایست کلیه فرمها و اطلاعات مورد درخواست شهرداری را تکمیل و به همراه سایر اسناد مناقصه در پاکت مربوطه قرار دهند.

6- در صورتیکه نفرات اول تا سوم با حق تقدم حاضر به عقد قرارداد با شهرداری نباشند سپرده آنها به ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
7- تاریخ انتشار نوبت اول مورخ 1402/11/30 و نوبت دوم 1402/12/07 می باشد. 

8- زمــان و تاریــخ دریافــت اســناد مناقصــه و تحویــل آن بــه دبیرخـــانه شــهرداری از ســـاعت 8 صبــح الـــی 13:30 ظهــر، از مــورخ 1402/12/07 لغایــت 
ــد. ــی باش 1402/12/16 م

9- تاریخ بازگشایی مناقصه روز مـورخ 1402/12/17 و نتیجه مناقصه حداکثر یک هفته بعد اعلام می گردد.
10- این آگهی همزمان در سایت شهرداری هچیرود به آدرس الکترونیکی www.hachiroud.ir منتشر می شود.

11- سایر اطلاعـات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسنـاد منـاقصه درج می گردد.
12- به پیشنهادات مخدوش و مشروط ترتیب اثر داده نخواهد شد و شهرداری در رد یا قبول هر یک از پیشنهادها مختار است.

شهردار هچیرود - جعفر ردایی

))آگهی  مناقصه عمومی(( -  نوبت اول
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