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 سبک
چه میزان پیاده‌روی ما را لاغر می‌کند؟زندگی

از  جلوگیری  برای  راهکارها  موثرترین  از  یکی  روی  پیاده 
افزایش وزن است. اما نه آنطور که گفته می‌شد ۱۰.۰۰۰ 

گام برای این کار مناسب است.
ابعاد  جدید  تحقیقات  خبرآنلاین،  گزارش  به 
جلوگیری  و  وزن  برای حفظ  تلاش‌ها  از  جدیدی 
این  بر  کرده‌اند.  فاش  را  دوباره  وزن  افزایش  از 
اساس پیاده روی یکی از موثرترین راهکارها برای 
جلوگیری از افزایش وزن است. اما نه آنطور که 
مناسب  کار  این  برای  گام   ۱۰.۰۰۰ می‌شد  گفته 

است.
 قدم زدن روزانه برای سلامتی عالی است و ثابت 
شده که وضعیت بدن، سلامت مفاصل، خلق و خو و 
به گزارش  بهبود می‌بخشد.  را   )BMI( بدنی  توده  شاخص 

ک  ر یو پست، در حالی که ۱۰۰۰۰ گام به عنوان عدد جادویی برای دستیابی نیو
به کاهش وزن تبلیغ می‌شود، علم می‌گوید که ما باید اعداد متفاوتی را هدف قرار دهیم. نکته 
اینجاست که ما بعد از رژیم غذایی و کاهش وزن چه راهکاری را برای پیشگیری از افزایش وزن 

دوباره در پیش بگیریم.
اما اکنون، تحقیقات جدیدی که در کنگره چاقی اروپا امسال، ارائه می‌شود، نشان داده که تنها 

۸۵۰۰ قدم در روز می‌تواند به حفظ وزن پس از رژیم غذایی کمک کند.
نتایج تحقیقات چه می‌گوید؟

این بررسی که در مجله بین‌المللی تحقیقات محیطی و بهداشت عمومی منتشر شده، مطالعه 
روی افرادی است که کاهش وزن داشتند و پس از آن مرحله حفظ وزن را طی می‌کردند. یک 
گروه از شرکت‌کنندگان تغییرات سبک زندگی مانند رژیم غذایی و افزودن گام‌های بیشتر به 

برنامه روزانه‌شان را داشتند و در گروه کنترل هیچ برنامه درمانی وجود نداشت.
هر دو گروه در شروع آزمایش‌ها حدود ۷۲۰۰ قدم راه رفتند اما گروه کنترل تعداد قدم‌های خود 
را افزایش ندادند و وزن کم نکردند. گروه اول اما تعداد قدم‌های خود را به ۸۴۵۴ گام افزایش داد 

و پایان دوره به طور متوسط ۴.۴ درصد از وزن بدن خود را نیز از دست دادند.
عوامل دیگر حفظ وزن

و  نیست  بیشتر  وزن  کاهش  معادل  لزوما  بیشتر  گام‌های  که  کرده‌اند  تاکید  البته محققان 
عوامل دیگری نقش مهم‌تری ایفا می‌کنند. به این معنا که ترکیب ورزش‌های قلبی عروقی مانند 
پیاده‌روی با تمرینات قدرتی برای تقویت عضلات و سوزاندن کالری بیشتر هم موثر هستند. اما 
به طور کلی افزایش تعداد گام‌ها به عنوان بخشی از تغییرات سبک زندگی قطعا به دستیابی به 

وزن سالم‌تری که می‌تواند در طول زمان حفظ شود، کمک می‌کند.

آخر ابتکار www.ebtekarnews.com
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عکس: مصطفی رودکی/میزانمسابقات انتخابی ربوکاپ ۲۰۲۶

عکس نوشت

ــق  ــود را از طری ــس )AIO(  خ ــدون کی ــه ب ــتگاه رایان ــد 200 دس ــج کشــاورزي در نظــر دارد مناقصــه خری ــوزش و تروی ــات ، آم ــازمان تحقیق س
ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه شــماره2005091790000003  و بصــورت اوراق خزانــه اســامی اخــزا406 سررســید1407/10/19 برگــزار 
نمایــد . کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکتهــا از طریــق درگاه ســامانه 
تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه آدرس www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد. تاریــخ انتشــار اســناد مناقصــه در ســامانه روز  یکشــنبه مــورخ 

1405/02/27 ســاعت 8 صبــح مــی باشــد .
شرايط بر گزاری مناقصه :

الــف(  آخریــن مهلــت دریافــت اســناد مناقصــه از ســایت تــا ســاعت 14 روز چهارشــنبه مــورخ 1405/02/30 و ارائــه پیشــنهادات تــا ســاعت 14 
روز شــنبه مــورخ 1405/03/09 مــی باشــد .

ب ( زمان بازگشایی پاکتها ساعت 10 صبح روز یکشنبه مورخ 1405/03/10می باشد .
پ( تلفن تماس و هماهنگي :  021-79036872  

ت( صــرف شــرکت در مناقصــه و ارائــه پیشــنهاد ایجــاد حــق بــرای شــرکت کننــده و ایجــاد تکلیــف و یــا ســلب اختیــار بــرای ســازمان نمــی نمایــد 
و در چارچــوب قوانیــن و مقــررات و صرفــه و صــاح  ســازمان هــر یــک از پیشــنهاد هــا قبــول یــا رد مــی شــود.

ث( تضمین شرکت در مناقصه مبلغ 27.500.000.000 ریال )ضمانت نامه بانکی یا فیش بانکی( می باشد.
شناسه : 2177528 م الف : 432

مناقصه عمومی مناقصه عمومی 
 ) )AIOAIO( خرید خرید 200200 دستگاه رایانه بدون کیس ) دستگاه رایانه بدون کیس
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وزارت جهاد کشاورزی
سازمان تحقیقات ، آموزش و ترویج کشاورزي

دبیر خانه کمیسیون معاملات سازمان تحقیقات ، آموزش و ترویج کشاورزي 

فراخوان تجدید مناقصه عمومي یک مرحله ای ) فشرده( فراخوان تجدید مناقصه عمومي یک مرحله ای ) فشرده( 
به شماره به شماره 20050010320000082005001032000008مورخ مورخ 2222//0202//14051405

ــه گــذاری  ــا ارزیابی کیفی)فشــرده(، عملیــات 14000 متــر لول شــرکت آب و فاضــاب شــیراز در نظــر دارد مناقصــه عمومــي همزمــان ب
شــبکه توزیــع آب و نصــب 300 فقــره انشــعاب آب در روســتای کوشــک بیــدک، ظفرآبــاد و دهــک بــه شــماره 2005001032000008 

مــورخ 1405/02/22 را از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت برگــزار نمایــد. کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد 
ــت  ــد و لازم اس ــد ش ــام خواه ــه آدرس www.setadiran.ir انج ــتاد( ب ــت )س ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــق س ــا از طری ــایی پاکته ــران و بازگش مناقصه گ
ــام در ســایت مذکــور و دریافــت گواهــی امضــاء الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق  مناقصه گــران در صــورت عــدم عضویــت قبلــی، مراحــل ثبــت ن

ــخ 1405/02/27 می باشــد.  ــخ انتشــار مناقصــه در ســامانه تاری ســازند. تاری
موضوع: عملیات 14000 متر لوله گذاری شبکه توزیع آب و نصب 300 فقره انشعاب آب در روستای کوشک بیدک، ظفرآباد و دهک

1-  محل اجرا : شیراز- روستای کوشک بیدک، ظفرآباد و دهک
2– مدت اجرا : 12 )دوازده( ماه شمسی.

3– محل اخذ اسناد مناقصه و عودت مدارك و مستندات تكميل شده: سامانه ستاد )سامانه تدارکات الکترونیکي دولت(  
4– برآورد اوليه:  140،242،635،349 ریال

5- تاريخ شروع فروش اسناد مناقصه: مطابق زمانبندی اعام شده در سامانه ستاد
6– تاريخ نهائي فروش اسناد مناقصه: مطابق زمانبندی اعام شده در سامانه ستاد

7– تاريخ نهائي عودت اسناد مناقصه تكميل شده توسط مناقصه گر: مطابق زمانبندی اعام شده در سامانه ستاد
8- تاريخ بازگشايي پاكت ها: مطابق زمانبندی اعام شده در سامانه ستاد، محل برگزاری سالن مناقصات

9- اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دريافت اطلاعات بيشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاكتهای الف:
آدرس شیراز- بلوار آیت ا... ربانی – بالاتر از کوچه 17 - تلفن: 8-2281156-0713 ) دبیرخانه شرکت( 

10- اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضويت در سامانه:
مرکز تماس:41934-021  دفتر ثبت نام:88969737 و 85193768

اطاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه)www.setadiran.ir ( بخش "ثبت نام/پروفایل تأمین کننده/مناقصه گر" موجود است.
11- به مدارکي که فاقد امضاء، مشروط، مخدوش و مدارکي که بعد از انقضاء  مدت مقرر در این آگهي واصل شود مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.

12- مناقصــه بــه صــورت یــک مرحلــه اي بــا ارزیابي کیفــی )فشــرده( برگــزار واعتبــار آن از محــل اعتبارطرح هــاي تملــک دارایي هــاي ســرمایه اي )عمرانــي( مي باشــد. 
پرداخــت از طریــق منابــع نقدی،اســناد خزانــه اســامی و اوراق مالــی اســامی از جملــه اوراق مرابحــه صــورت میگیــرد.

13- قيمت اسناد مناقصه: مطابق سامانه ستاد
ــال( می باشــد کــه مي بایســتي بصــورت  ــارد و ســیزده میلیــون ری ــال )هفــت میلی ــاع كار  : 000 000 013 7 ری ــد ارج ــركت در فرآين ــن ش ــغ تضمي 14- مبل
ضمانتنامــه بانکــی یــا واریــز وجــه نقــد بــه حســاب ســیبا شــماره 4001114307144832 بانــک مرکــزي بنــام حســاب تمرکــز وجــوه ســپرده نــزد خزانــه شــرکت آب و 
فاضــاب شــیراز مطابــق آیین نامــه تضمیــن معامــات دولتــی بــه شــماره 123402/ت 50659 هـــ  مــورخ 94/9/22  و شــرایط ذکــر شــده در ســامانه ســتاد ارائــه گــردد.

15-دستگاه نظارت: مجري طرح هاي بهره برداري و توسعه شبکه هاي آب در بخش روستاهاي الحاقي
16-اعتبار پيشنهادها: سه ماه و قابل تمدید به مدت سه ماه دیگر

17- سایر اطاعات و جزئیات مربوطه در اسناد درج شده است.
18 – این آگهی در سامانه ستاد منتشر می شود.

*وب سایت جهت اطاعات بیشتر آگهي مناقصه www.setadiran.ir , http.//nww.ir , www.abfa-shiraz.com , http://iets.mporg.ir  مي باشد.
شــرکتها و پیمانکارانــي کــه داراي رتبه بنــدي ســازمان برنامــه و بودجــه کشــور در پایــه 5 یــا بالاتــر رشــته آب بــوده و مایــل بــه شــرکت در مناقصــه میباشــند میتواننــد 

بــا اعــام آمادگــي کتبــي نســبت بــه دریافــت اســناد مناقصــه اقــدام نماینــد. 
ــي  ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــري س ــزام بکارگی ــورخ 93/10/30  در خصــوص ال ــماره 41/33345 م ــه ش ــارت ب ــدن و تج ــازمان صنعت،مع ــه س ــه اباغی ــه ب ــا توج ب
ــا اعتبــار منابــع عمرانــي، معامــات منــدرج در آیین نامــه فعالیــت ســامانه تــدارکات الکترونیکــي دولــت، منحصــرا  دولت)ســتاد( ، مناقصــات مربــوط بــه معامــات ب
در بســتر ســامانه ســتاد انجــام خواهــد پذیرفــت. لــذا ضــروري اســت، در ســامانه ســتاد بــه آدرس www.setadiran.ir نیــز عضویــت داشــته و پیشــنهاد خــود را 

از طریــق ایــن ســامانه اعــام نماینــد. 
شرکت آب وفاضلاب شيراز

شرکت آب و فاضلاب شيراز
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نوبت اول

شــرکت شــهرکهای صنعتــی کرمــان در نظــر دارد راهبــری ایســتگاههای آتشنشــانی برخــی 
شــهرکها و نواحــی صنعتــی کرمان)زرنــد1، کهنــوج، رســتم آبــاد، شــهربابک، بافــت و انــار(
ــه  ــد. کلی ــذار نمای ــه شــرکت واجــد شــرایط واگ ــی ب ــزاري مناقصــه عموم ــق برگ را از طری

مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا 
ــه آدرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد  ــت )ســتاد( ب ــدارکات الکترونیکــی دول از طریــق درگاه ســامانه ت
شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضویــت قبلــی، مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور و دریافــت 

گواهــی امضــای الکترونیکــی را جهــت شــرکت در مناقصــه محقــق ســازند. 
-  ســپرده شــرکت در مناقصــه: مبلــغ تضمیــن شــرکت در مناقصــه 2،979،000،000 )دو میلیــارد و نهصــد 

و هفتــاد و نــه میلیــون ( ریــال مــی باشــد.
- تاریخ انتشار مناقصه در سامانه روز چهارشنبه مورخ 1405/02/23 می باشد.

- مهلت زمانی دریافت اسناد مناقصه از سایت: تا ساعت 12:00 روز سه شنبه مورخ 1405/02/29.
- مهلت زمانی ارائه پيشنهادات: تا ساعت 12:00 روز سه شنبه مورخ 1405/03/12.

- زمان بازگشایی پاکت ها: 12:05 روز سه شنبه مورخ 1405/03/12.
-  اطلاعــات تمــاس دســتگاه مناقصــه گــزار جهت دریافــت اطلاعــات بيشــتر در خصوص اســناد مناقصه 

و ارائــه )پاکت الــف(: کرمان- بلوار شــهید عباســپور)پارادیس(- نبــش میدان عاشــورا-  تلفــن:034-31272012
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه:

 مرکز تماس 41934-021 دفتر ثبت نام: 88969737 و 021-85193768
اطلاعــات تمــاس دفاتــر ثبــت نــام ســایر اســتانها، در ســایت ســامانه )www.setadiran.ir( بخــش "ثبــت نــام/

پروفایــل تامیــن کننده/مناقصــه گــر" موجــود اســت.
شناسه : 2182254

آگهی مناقصه شماره آگهی مناقصه شماره 22 د  د 14051405 )تجدید مناقصه( )تجدید مناقصه(

شرکت شهرکهای صنعتی کرمان
1282

»آگهي فراخوان مناقصه عمومي «»آگهي فراخوان مناقصه عمومي «
ــاي  ــه شــماره ه ــي ب ــزي در نظــر دارد مناقصــه عموم ــتان مرك ــي اس شــركت شــهركهاي صنعت
)2005001072000002( و )2005001072000003( را از طريــق ســامانه تــداركات الكترونيكي 

ــران و  ــه پيشــنهاد مناقصــه گ ــا ارائ ــت اســناد مناقصــه ت ــزاري مناقصــه ازدرياف ــه مراحــل برگ ــد. كلي ــزار نماي ــت برگ دول
بازگشــايي پاكــت هــا از طريــق درگاه ســامانه تــداركات الكترونيكــي دولــت )ســتاد( بــه آدرسwww.setadiran.ir انجــام 
خواهــد شــد و لازم اســت مناقصــه گــران در صــورت عــدم عضويــت قبلــي، مراحــل ثبــت نــام در ســايت مذكــور و دريافــت 

گواهــي امضــاي الكترونيكــي را جهــت شــركت در مناقصــه محقــق ســازند. 

مبلغ تضمين شركت در مبلغ برآورد )ريال(نوع برگزاريموضوعرديف
مدت رتبهفرآيند ارجاع كار )ريال(

)ماه(

1

خدمات و نگهداري، حفاظت و انتظامات 
ساختمان مركز خدمات فن آوري و كسب و كار، 
ساختمان اداري شركت، ساختمان اداري شماره 
2 و انبار شهرك صنعتي خير آباد و شهركهاي 

صنعتي استان مركزي

169.132.011.8268.456.600.591يك مرحله اي 
گواهينامه 

صلاحيت از اداره 
كار+ كار مشابه

12

2

خدمات و نگهداري نواحي صنعتي فرمهين ، 
تفرش ،آشتيان ، خنجين ، فروزان ،گركان ،آجر 
سفال، فازتوسعه خيرآباد، آستانه ، شهيدبابايي، 
نهرميان، خمين، پتروشيمي خمين، خرمدشت، 
نراق، ساوه ، نوبران ، غرق آباد، زرنديه،كميجان، 

سمقاور، خنداب و ميلاجرد

696.075.521.57031.021.510.431يك مرحله اي 
گواهينامه 

صلاحيت از 
اداره كار

11

نوع تضمين شركت در فرآيند ارجاع كار: بصورت ضمانتنامه بانكي معتبر 
تاريخ انتشار مناقصه در سامانه ساعت  10 روز دوشنبه مورخ 1405/02/28 باشد.

مهلت زماني دريافت اسناد مناقصه از سايت :تا ساعت 19:00 روز دوشنبه مورخ 1405/03/04
مهلت زماني ارائه پيشنهاد: تا ساعت 19:00 روز يكشنبه مورخ 1405/03/17

زمان بازگشايي پاكات: ساعت 10 روز دوشنبه مورخ 1405/03/18 
اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دريافت اطلاعات بيشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاكت هاي الف: 
آدرس اراك بلــوار فاطميــه جنــب اســتانداري مركــزي  تلفــن  08633443419-08633443316 كارشــناس ذيربــط   تلفــن 

ــور قراردادها 08633443311 ام
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضويت در سامانه: 

مركز تماس 02141934 دفتر ثبت نام: 02188969737 و 02185193768
لازم به ذكر است هزينه چاپ آگهي مناقصه بر عهده برنده مناقصه ميباشد.

روابط عمومي شركتشناسه : 2179206
1292

شركت شهركهای صنعتی استان مركزي

ویترین

ورود »هملت؛ بزرگ‌مرد کوچک« به بازار کتاب
نمایشنامه »هملت؛ بزرگمرد کوچک« عنوان نمایشنامه ای جدید به نویسندگی 
وحید رهجوی در ژانر کودک و نوجوان است که هم زمان با آغاز نمایشگاه بین 

المللی کتاب تهران منتشر شد.
به گزارش مهر، نمایشنامه »هملت؛ بزرگمرد کوچک« به نویسندگی وحید 
رهجوی، نویسنده و کارگردان تئاتر هم‌زمان با آغاز نمایشگاه بین المللی کتاب 
تهران توسط نشر »بوکا« منتشر شد. این نمایشنامه، با الهام از هملت، اثر جاودانه‌ 
ویلیام شکسپیر و داستان شازده کوچولو، کتاب مشهور آنتوان دوسنت اگزوپری 

با زبانی ساده، مفاهیمی چون عشق، صلح، نوع‌دوستی و مسئولیت‌پذیری را 
بیان می‌کند و با بهره‌گیری از شیوه‌های روایت در نمایش ایرانی، تلاش می‌کند 
مخاطب کودک و نوجوان را با بخش ارزشمندی از ادبیات‌ جهان آشنا کند. از آثار 
پیشین وحید رهجوی می‌توان به نگارش نمایشنامه‌های »مرزداران«، »میمون«، 
در  هم‌اکنون  بزرگمرد کوچک«،  کرد. »هملت  اشاره  لفت«  »رایت،  »راهرو«، 
آنلاین فروش و مطالعه کتاب و  پلتفرم‌های  کتاب‌فروشی‌های سراسر کشور، 

همچنین نمایشگاه مجازی کتاب تهران در دسترس علاقه مندان است.


