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 سبک
 مطالعه بزرگ 30 ساله: راز واقعی سلامت قلب فاش شدزندگی

پژوهشگران در بررسی داده‌های حدود 30 ساله زنان و مردان آمریکایی دریافتند رژیم‌های غذایی سالم، 
چه کم‌چرب باشند و چه کم‌کربوهیدرات، زمانی می‌توانند از قلب محافظت کنند که بر پایه مواد غذایی 

باکیفیت و کم‌فرآوری‌شده بنا شده باشند.
به گزارش رکنا، نتایج یک مطالعه گسترده روی نزدیک به ۲۰۰ هزار نفر نشان می‌دهد آنچه بیش از کاهش 
چربی یا کربوهیدرات برای سلامت قلب اهمیت دارد، کیفیت مواد غذایی مصرفی است. پژوهشگران در 
بررسی داده‌های حدود ۳۰ ساله زنان و مردان آمریکایی دریافتند رژیم‌های غذایی سالم، چه کم‌چرب باشند و 
چه کم‌کربوهیدرات، زمانی می‌توانند از قلب محافظت کنند که بر پایه مواد غذایی باکیفیت و کم‌فرآوری‌شده 
بنا شده باشند. بر اساس یافته‌های این پژوهش، رژیم‌هایی که سرشار از سبزیجات، میوه‌ها، غلات کامل، 
چربی‌های مفید و منابع پروتئینی سالم هستند، با سلامت بهتر قلب و عروق ارتباط دارند. در مقابل، 
رژیم‌هایی که بخش عمده آن‌ها را غذاهای فرآوری‌شده، چربی‌های ناسالم و برخی پروتئین‌های حیوانی تشکیل 

می‌دهند، حتی اگر در دسته رژیم‌های کم‌چرب یا کم‌کربوهیدرات قرار گیرند، لزوماً برای قلب مفید نیستند.
کاهش خطر بیماری‌های قلبی

محققان مشاهده کردند افرادی که از رژیم‌های غذایی باکیفیت پیروی می‌کردند:
    سطح بالاتری از کلسترول خوب )HDL( داشتند.

    میزان چربی خون آن‌ها کمتر بود.
    شاخص‌های التهابی پایین‌تری داشتند.

    کمتر در معرض ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب قرار می‌گرفتند.
بیماری عروق کرونر یکی از مهم‌ترین عوامل بروز حمله قلبی محسوب می‌شود.

پایان یک بحث قدیمی؟
سال‌هاست طرفداران رژیم‌های کم‌کربوهیدرات و کم‌چرب درباره برتری یکی بر دیگری بحث می‌کنند. 
اما این مطالعه نشان می‌دهد تمرکز صرف بر حذف چربی یا کربوهیدرات نمی‌تواند تضمین‌کننده سلامت 
باشد. پژوهشگران تأکید می‌کنند افراد می‌توانند با توجه به سلیقه، شرایط زندگی و نیازهای شخصی خود، 

الگوی غذایی متفاوتی انتخاب کنند؛ مشروط بر اینکه کیفیت مواد غذایی را در اولویت قرار دهند.
برای سلامت قلب چه بخوریم؟

متخصصان توصیه می‌کنند برای محافظت از قلب، مصرف این گروه‌های غذایی افزایش یابد:
    سبزیجات و میوه‌های تازه

    غلات کامل
    حبوبات

    مغزها و دانه‌های خوراکی
    روغن زیتون و سایر چربی‌های سالم

    ماهی و منابع پروتئینی کم‌چرب
همچنین بهتر است مصرف غذاهای فوق‌فرآوری‌شده، نوشیدنی‌های شیرین، فست‌فودها و چربی‌های 

ناسالم محدود شود.
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عکس: راحله تامی حصاری/ایرناآیین »قارشیلاماق حاجی‌لاردان« در میان ترکمن‌ها همزمان با بازگشت حجاج

عکس نوشت

نوبت دوم

آگهی مزایده عمومی یک مرحله ای 
شماره 1405/02

شرکت آب وفاضلاب استان کهگیلویه وبویراحمد به آدرس یاسوج انتهای بلوار45 متری ارم  تلفن   33341119-074 شناسه 
ملی 10861970210 کد اقتصادی 411133595155 و کدپســتی  7591757877 در نظر دارد براساس قانون برگزاری مزایده، 
اموال مســتعمل و بلااستفاده خود را  طبق صورتجلسه هیئت مدیره شرکت از طریق مزایده عمومی و با شرایط اعلام شده به 
فروش برساند، متقاضیان میتوانند از تاریخ درج آگهی نوبت دوم به مدت 10 روز اسناد مزایده را از طریق درگاه سامانه ستاد به 

آدرس  www.setadiran.ir دریافت و اسناد خود را از طریق سامانه تدارکات دولت)ستاد( ارسال نمایند.
کلیه مراحل برگزاری مزایده از دریافت اسناد مزایده تا ارائه پیشنهاد شرکت کنندگان و بازگشایی پاکتها از طریق درگاه سامانه 
ستاد به آدرس  www.setadiran.ir  انجام خواهد شد، شرکت کنندگان در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در 

سایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )توکن( را جهت شرکت در مزایده محقق سازند.
1- موضوع مزایده:

 2-زمان بازدید متقاضیان از اقلام مورد نظر : از ساعت 8 صبح تا 13.
3-مدت و نحوه بازدید بمدت 7 روز کاری به استثنای روزهای تعطیل و محل بازدید شرکت های آب و فاضلاب در سطح استان 

طبق لیست کارشناس رسمی دادگستری، بازدید عموم آزاد می باشد.
4-سپرده تضمین شرکت در مزایده طبق جدول بند 1 آگهی با اعتبار سه ماه شمسی.

5-شرکت کنندگان مجاز به انتخاب اقلام  مورد نظر با بالاترین قیمت پیشنهادی و بالاتر از قیمت پایه می باشند و به قیمت های 
پایین تر از قیمت پایه ترتیب اثر داده نخواهد شد.

6-شرکت کنندگان موظف به بازدید از اقلام مورد نظر می باشند و بازدید به منزله اطلاع دقیق از شرایط موجود اقلام  می باشد و 
بعد از برنده شدن هیچگونه اعتراضی وارد نمی باشد ، سایر شرایط مطابق اسناد مزایده میباشد.

7-مدت دریافت اسناد مزایده: طبق اطلاعات درج شده در سامانه ستاد ایران
8-مهلت ارایه پیشنهادها : طبق اطلاعات درج شده در سامانه ستاد ایران

9-زمان بازگشایی پاکتها: طبق اطلاعات درج شده در سامانه ستاد ایران
10-هزینه درج آگهی و اصلاحات احتمالی و همچنین هزینه انتشار در سایت ستاد و هزینه نظریه کارشناس رسمی دادگستری، 

هزینه روزنامه، مالیات برارزش افزوده و سایر هزینه های مترتب بر مزایده به عهده برنده مزایده میباشد.
11- مزایده اقلام موصوف با وضع موجود توسط کانون کارشناسان دادگستری قیمت گذاری شده است. 

12-بازگشایی پاکت های مزایده با هر تعداد شرکت کننده صورت می گیرد.
13-به پیشنهادهای فاقد امضاء، مشروط، مخدوش، فاقد سپرده های کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آنها و پیشنهادهایی 

که بعد از انقضاء مدت مقرر فراخوان واصل می شود، مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.
14-سپرده تضمین شرکت در مزایده به صورت ضمانتنامه معتبر بانکی و فیش نقدی  می باشد و تضمین باید بصورت فیزیکی در 

بازه زمانی اعلام شده در سامانه ستاد تحویل دبیرخانه این شرکت گردد.
15-سایر اطلاعات و جزئیات مربوط در اسناد مزایده مندرج است.

16-اطلاعات ســامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در ســامانه مرکز تماس27313131-021 دفتر ثبت نامه 85193768 
88969737-

دفتر امور قراردادهای شرکت آب و فاضلاب استان کهگیلویه و بویراحمد تاريخ انتشار نوبت اول: 1405/03/12
تاريخ انتشار نوبت اول: 1405/03/13

قیمت پیشنهادی واحد طبق نظر کارشناس رسمی واحدشرح کالاردیف
مبلغ تضمین )ریال(دادگستری )به ازای هر کیلو گرم( )ریال(

5/800/00019/000/000/000کیلو گرمالکترو موتور شناور مستعمل در توانهای مختلف1

4/060/0008/000/000/000کیلو گرمالکترو موتور شناور مستعمل در توانهای مختلف2

1/740/0003/000/000/000کیلو گرمپمپ شناور مستعمل در توانهای مختلف3

شــهرداری زاهــدان در نظــر دارد از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت پــروژه : " بکارگیــری70 دســتگاه خــودرو ســواری بــه همــراه 
راننــده جهــت انجــام امــورات اداری"را  بــه شــرکت هــای دارای گواهینامــه  تاییــد صلاحیــت معتبــر از اداره کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی  
ــار و مســافر واگــذار نمایــد .کلیــه مراحــل برگــزاری تجدیــد مناقصــه از دریافــت اســناد  و دارای پروانــه کســب از اتحادیــه حمــل و نقــل ب
تجدیــد مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پاکــت هــا از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه 
ادرس www.setadiran.ir انجــام خواهــد 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 درتجدیــد  مناقصــه محقــق ســازند.
تاریخ  انتشار اسناد  مناقصه در سامانه  از روز دوشنبه  مورخ 1405/03/11 می باشد. 

مهلــت زمانــی دریافــت اســناد مناقصــه از ســایت:  از روز دوشــنبه  مــورخ 1405/03/11  تــا روز یکشــنبه   مــورخ 1405/03/16  بــه 
متقاضیــان ارائــه میگــردد. ضمنــا بــه منظــور دریافــت اســناد مناقصــه مبلــغ 1.500.000ریــال بــه  حســاب شــماره 2500149941 بانــک 

تجــارت بــه نــام درآمدهــای عمومــی شــهرداری زاهــدان واریــز گــردد.
• نــام و نشــانی مناقصــه گــزار: شــهرداری زاهــدان بــه نشــاني زاهــدان - خیابــان آزادی – کدپســتی: 9813673157   -                                       

 054  –  33224064-7  : تلفــن 
• مدت انجام خدمات دوازده )12( ماه شمسی مي باشد.

برآورد اولیه موضوع )پروژه(
مبلغ تضمین 

شرکت در فرایند 
ارجاع کار 

محل تامین 
اعتبار

زمان تحویل 
پیشنهادها

محل و زمان بازگشایی 
پاکات

" بکارگیری70 دستگاه 
خودرو سواری به همراه 

راننده جهت انجام 
امورات اداری

 299/880/000/000
ریال

 14/994/000/000
ریال 

درآمدهای 
عمومی 
شهرداری

حداکثر تا 08:00 
روزچهارشنبه  

مورخ 
1405/03/27

ساعت09:00 روز 
چهارشنبه  مورخ 

1405/03/27 در محل 
سالن کنفرانس شهرداری 

واقع در خیابان آزادی

ارائــه تضمیــن شــرکت در فرآینــد ارجــاع کار  بــه یکــی از دو روش ذیــل میباشــد کــه بایســتی در پاکــت )الــف( بــه دســتگاه مناقصــه گــزار 
تســلیم شــود: 

ــورخ  ــماره 123402/ت50659 ه م ــه ش ــی ب ــلات دولت ــن معام ــه تضمی ــن نام ــف( آیی ــد )ال ــق بن ــي مطاب ــر بانک ــه معتب ــت نام 1- ضمان
1394/09/22 هیــأت وزیــران بــه نفــع کارفرمــا )مطابــق کاربــرگ شــماره یــک( باشــد.تاریخ اخــذ ضمانــت نامــه معتبربانکــي از تاریــخ آخریــن 
مهلــت فــروش اســناد تــا تاریــخ تســلیم پیشــنهادات در نظرگرفتــه شــود. مــدت اعتبــار تضمیــن فــوق بایــد حداقــل ســه مــاه بــوده و بــراي 

ســه مــاه دیگــر نیــز قابــل تمدیــد باشــد.
2- در صورت واریز وجه نقد به شماره حساب سپرده شهرداری به شماره 2500150362 بانک تجارت شعبه زاهدان.

دریافــت اطلاعــات بیشــتر در خصــوص اســناد مناقصــه و پاســخگویی بــه ســوالات و ابهامــات توســط مدیریــت حقوقــی و امورقراردادهــای 
ســوم-                                                    طبقــه  اول-  بلــوك  ســعدي-  طبقاتــي  )ع(–مجتمــع  امیرالمومنیــن  زاهدان-خیابــان  نشــاني  بــه  زاهــدان  شــهرداري 

تلفــن: 33213180-054انجــام میگیــرد. 
• محــل تســلیم پیشــنهادهای تکمیــل و لاك و مهــر شــده: عــلاوه بــر اینکــه کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد 
مناقصــه تــا ارائــه پیشــنهاد مناقصــه گــران و بازگشــایی پوشــه هــا  از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( بــه ادرس 
www.setadiran.ir انجــام خواهــد شــد. لازم بــه ذکــر اســت پاکــت الــف بصــورت لاك و مهــر شــده بــه دبیــر خانــه شــهرداری مرکــزی 

زاهــدان واقــع در خیابــان آزادي بــه شــماره کــد پســتی 9813673157 - تلفــن 33224064-054 تحویــل گــردد.
• اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه: مرکز تماس 41934-021  و 85193768 و 88969737

شهرداری زاهدان
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عنوان پروژه: بکارگیری 70 دستگاه خودرو سواری به همراه راننده جهت انجام امورات اداری 

کارفرما: شهرداری زاهدان

آگهی  مناقصه عمومی یک مرحله ایآگهی  مناقصه عمومی یک مرحله ای
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يــک شــرکت دولتــی در نظــر دارد نســبت بــه خريــد , اخــذ خدمــات و يــا ســاخت اقــام مشــروحه ذيــل , از طريــق برگــزاري 
مناقصــه عمومــي بــه پيمانــكاران واجــد شــرايط اقــدام نمايــد. از کليــه متقاضيــان واجــد شــرايط دعــوت مــي شــود از تاريــخ درج 
ــه نشــاني تهــران ،کيلومتــر 35 جــاده خــاوران ، پاکدشــت  آگهــي جهــت دريافــت اســناد مناقصــه , نقشــه و مشــخصات فنــي ب
ــراي دريافــت اســناد  ــت بازرگاني)تلفــن تمــاس جهــت هماهنگــي ب ، بعــد از شــهرك شــهيد مطهــري ، شــرکت دولتــی ، معاون
ــه مــدت 10 روز کاری از  مناقصه)36076690-021(مراجعــه نماينــد . مهلــت دريافــت اســناد مناقصــه از تاريــخ چــاپ آگهــی ب
ســاعت 8 صبــح الــي 12:00و از ســاعت 13 لغايــت 15:30 خواهــد بــود و اســناد مناقصــه را مــي بايســت تــا پايــان وقــت اداري 
روز دوشــنبه مورخــه 1405/03/25  بــه آدرس مذکــور تحويــل نماينــد . اســتعام هــاي واصلــه واجــد شــرايط در روز ســه شــنبه 
مورخــه 1405/03/26راس ســاعت 13 عصــر بازگشــايي و بررســي خواهــد شــد . بــه پيشــنهادهاي فاقــد امضــاء ، مهــر يــا ســپرده 

معتبــر ، مخــدوش و مشــروط و پيشــنهادات واصلــه بعــد از مهلــت مقــرر ترتيــب اثــر داده نخواهــد شــد.
 پرداخت هزينه آگهي مناقصه به عهده برنده /برندگان مناقصه مي باشد .

1- خريد ميلگرد آلومينيومی 2024 آنيل با قطر 100 م .م به مقدار 52،000 کيلوگرم 
2- خريد لوله فولادی CK15 با ابعاد 89*73/8 به مقدار 29،000 کيلوگرم 

3- خريد قطعه با کد W863650 به تعداد 2،400 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی
4- خريد قطعه با کد W863606 به تعداد 800 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی
5- خريد قطعه با کد W863647 به تعداد 200 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی

6- خريــد 3کــد قطعــه )قطعــه بــا کــد W863644+قطعــه بــا کــد W863646+قطعــه بــا کــد W863669(بــه تعدادهرکــدام 
210 عــدد مطابــق نقشــه و پيوســت فنــی

7- لوله آلومينيومی فورج شده با کد W880381 به تعداد 7،000 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی
8- ماشينكاری لوله آلومينيومی با کد W880132 به تعداد 9،000 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی

9- خريد قطعه با کد W880637 به تعداد 6،500 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی
10- خريد قطعه با کد W880635 به تعداد 5،000 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی

11- فلوفرم لوله آلومينيومی با کد W880001 به تعداد7،000 عدد مطابق نقشه و پيوست فنی
شناسه : 2196032    م الف : 688
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