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 سبک
واقعاً باید روزانه »۱۰ هزار قدم« راه برویم؟زندگی

برخی  دارد.  روزانه  پراکنده  قدم‌های  به  نسبت  بیشتری  اثر  معمولاً  پیوسته  و  تندتر  رفتن  راه 
روانشناسان هشدار می‌دهند وابستگی افراطی به ساعت‌های هوشمند و قدم‌شمارها گاهی می‌تواند 

اضطراب ایجاد کند و ورزش را از یک فعالیت سالم به یک فشار روانی تبدیل کند.
به گزارش خبرآنلاین، سال‌هاست عدد »۱۰ هزار قدم در روز« به‌عنوان معیار طلایی سلامتی شناخته 
می‌شود. ساعت‌های هوشمند و اپلیکیشن‌های تناسب‌اندام هم مدام ما را تشویق می‌کنند که به این 
عدد برسیم. اما آیا واقعاً بدن انسان دقیقاً به ۱۰ هزار قدم نیاز دارد؟ پژوهش‌های جدید می‌گویند ماجرا 

پیچیده‌تر از یک عدد ثابت است.
۱۰ هزار قدم از کجا آمد؟

جالب است بدانیم این عدد در اصل از یک کمپین تبلیغاتی در ژاپن در دهه ۱۹۶۰ آمده بود، نه یک 
کشف علمی. بعدها این عدد به‌تدریج به استاندارد عمومی فعالیت روزانه تبدیل شد.

تحقیقات جدید چه می‌گویند؟
مطالعات اخیر نشان داده‌اند حتی کمتر از ۱۰ هزار قدم هم می‌تواند فواید قابل‌توجهی داشته باشد. 
برخی پژوهش‌ها نشان می‌دهند حدود ۶ تا ۸ هزار قدم در روز  می‌تواند خطر مرگ زودرس و بیماری 

قلبی را کاهش دهد. برای افراد مسن، حتی اعداد پایین‌تر هم مفید گزارش شده‌اند.
متخصصان می‌گویند اصل ماجرا »تحرک منظم« است، نه رسیدن وسواس‌گونه به یک عدد خاص. 
افزایش تدریجی فعالیت روزانه می‌تواند سلامت قلب را بهتر کند، خلق‌وخو را بهبود دهد و قند خون 

را تنظیم کند.
گام‌های باکیفیت بردارید

برخی  دارد.  روزانه  پراکنده  قدم‌های  به  نسبت  بیشتری  اثر  معمولاً  پیوسته  و  تندتر  رفتن  راه 
روانشناسان هشدار می‌دهند وابستگی افراطی به ساعت‌های هوشمند و قدم‌شمارها گاهی می‌تواند 

اضطراب ایجاد کند و ورزش را از یک فعالیت سالم به یک فشار روانی تبدیل کند.
 ۱۰ هزار قدم برداشتن، یک قانون علمی مطلق نیست، اما تحرک روزانه همچنان یکی از مهم‌ترین 
عوامل سلامت است. حتی افزایش ساده فعالیت روزانه می‌تواند اثرات بزرگی روی قلب، مغز و طول 

عمر داشته باشد.
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ویترین

»فریم فریم ابری« به بازار نشر رسید
تازه ترین مجموعه داستان عماد عبادی با عنوان  »فریم فریم ابری« توسط 

انتشارات نظام الملک منتشر شد.
به گزارش خبرگزاری مهر، این کتاب پنجمین مجموعه داستان کوتاه عماد 
عبادی است که نویسنده در آن از زاویه دیدی منحصر به فرد به مفاهیمی 
چون عشق، وفاداری، تنهایی، ظلم و تعدی، تقدیرگرایی و ملال و مرگ نگاه 

ویژه و متمایزی داشته است.
رویکرد اغلب داستان‌های این نویسنده آمیخته‌ای از گذشته و حال،تقابل 
سنت و مدرنیته و جهان ماوراء ذهن است. وقایع تاریخی، خاطرات، جهان 
اسطوره و افسانه بن مایه‌های داستان‌های عبادی را می‌سازند. از کرانه‌های 
باختری تا عمارت یغمایی‌ها، اصفهان اصفهان، آدم‌های مانده روی دستم، 
باغ نارون، روماکو، من مشغول مردن بودم ،سایه گستر از جمله داستان‌های 

این مجموعه هستند.
پیشتر، از عماد عبادی مجموعه داستان‌های »گور گم« ، »خون طاووس« و 
رمان »باران تند می‌بارد« توسط انتشارات نظام الملک به چاپ رسیده که دو 

عنوان داستان‌های کوتاه او به مرحله نهایی جایزه ملی جلال راه پیدا کردند.
کتاب »فریم فریم ابری« شامل ۱۴ داستان کوتاه در ۲۶۶صفحه و با قیمت 

۵۸۵۰۰۰ تومان به بازار نشر عرضه شده است.

آگهی تجدید فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله‌ای 
خرید خدمات  تخصصی از بخش غیر دولتی

جهت مراکز اورژانس اجتماعی

روابط عمومی اداره کل بهزیستی -  استان کهگیلویه و بویراحمد

اداره کل بهزیستی استان کهگیلویه و بویراحمد در نظر دارد با استناد به  اجراي ماده 
22 قانون مدیریت خدمات کشوری و آئین نامه اجرایی آن  بکار گیری نیروی انسانی 
به صورت خرید خدمات  تخصصی  )مددکاری ،روانشناسی ،مشاوره ،مراقبتی و سایر 
خدمات مرتبط با اورژانس اجتماعی ( از بخش غیر دولتی خود را از طریق مناقصه 
عمومی در بستر سامانه تدارکات الکترونیک دولت به پیمانکاران واجد شرایط به 

آدرس الکترونیکی  https:// setadiran.ir واگذار نماید.
1-مبلغ برآورد هزینه :

مبلغ 355/855/000/000 ریال که از محل اعتبارات ابلاغی تامین می گردد و مکان 
اجرا مطابق شرایط و ضوابط و دستورالعمل در تمامی شهرستان های استان می باشد.

2-مدت پیمان:
1405/03/01 لغایت 1406/02/31  به مدت 12 ماه شمســی مطابق با عقد قرار داد 

قانونی.
3-تضمین شرکت در فرآیند ارجاع  کار:

ارائه اصل ضمانت نامه بانکی معتبر به مبلغ   17/793/000/000 ریال  که می بایست 
در سامانه الکترونیکی دولت بارگذاری  و اصل آن بصورت فیزیکی از ساعت 7 صبح 

لغایت 13 عصر  تحویل دفتر  حراست اداره کل بهزیستی استان گردد.
4-زمان دریافت اسناد مناقصه:

از تاریخ 1405/03/25 لغایت 1405/03/28 در بستر سامانه به مدت چهار روز کاری
5- زمان بارگذاری،اصلا ح و ارسال پیشنهادات واسناد در بستر سامانه:

از تاریخ 1405/04/1 مورخه 1405/04/14 به مدت 10 روز کاری
6-زمان تشــکیل کمیســیون مناقصه و بازگشــایی پاکات روز دوشنبه مورخ  

   1405/04/15
7-هزینه درج دو نوبت  آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

نوبت اول

آگهی تجدید فراخوان مناقصه عمومی یک مرحله ای 
خرید خدمات تخصصی  از بخش غیر دولتی

جهت مرکز مشاوره تلفنی 1480 

روابط عمومی اداره کل بهزیستی -  استان کهگیلویه و بویراحمد

اداره کل بهزیســتی استان کهگیلویه و بویراحمد در نظر دارد با استناد به  اجراي 
ماده 22 قانون مدیریت خدمات کشوری و آئین نامه اجرایی آن  بکار گیری نیروی 
انسانی به صورت خرید خدمات  تخصصی  )مشاوره ای و روانشناختی مرتبط با مرکز 
مشاوره تلفنی 1480 ( از بخش غیر دولتی خود را از طریق مناقصه عمومی در بستر 
سامانه تدارکات الکترونیک دولت به پیمانکاران واجد شرایط به آدرس الکترونیکی  

https:// setadiran.ir واگذار نماید.
1-مبلغ برآورد هزینه :

مبلغ   37/174/000/000 ریال که از محل اعتبارات ابلاغی تامین می گردد و مکان اجرا 
مطابق شرایط و ضوابط و دستورالعمل در تمامی شهرستان های استان می باشد.

2-مدت پیمان:
1405/03/01 لغایت 1406/02/31  به مدت 12 ماه شمســی مطابق با عقد قرار داد 

قانونی.
3-تضمین شرکت در فرآیند ارجاع  کار:

ارائه اصل ضمانت نامه بانکی معتبر به مبلغ 1/859/000/000 ریال  که می بایست در 
سامانه الکترونیکی دولت بارگذاری  و اصل آن بصورت فیزیکی از ساعت 7 صبح 

لغایت 13 عصر  تحویل دفتر  حراست اداره کل بهزیستی استان گردد.
4-زمان دریافت اسناد مناقصه:

از تاریخ 1405/03/25 لغایت 1405/03/28 در بستر سامانه به مدت چهار روز کاری
5- زمان بارگذاری،اصلا ح و ارسال پیشنهادات واسناد در بستر سامانه:

از تاریخ 1405/04/01 مورخه 1405/04/14 به مدت 10 روز کاری
6-زمان تشــکیل کمیســیون مناقصه و بازگشــایی پاکات روز دوشنبه مورخ  

   1405/04/15
7-هزینه درج دو نوبت  آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

نوبت اول

شــرکت ســهامی بــرق منطقــه ای هرمــزگان در نظــر دارد از طریــق برگــزاری مناقصــه عمومــی یــک مرحلــه ای ، نســبت 
بــه " خریــد کلیــد قــدرت و سکســیونر هــای مــورد نیــاز" اقــدام نمایــد.

لــذا از متقاضیــان شــرکت در ایــن مناقصــه دعــوت بعمــل مــی آیــد، جهــت دریافــت اســناد مناقصــه از تاریــخ 1405/03/25 
ــبت  ــه و نس ــه آدرس www.setadiran.ir مراجع ــت ب ــی دول ــدارکات الکترونیک ــامانه ت ــه س ــت 1405/04/02   ب لغای
بــه واریــز مبلــغ 500.000 ریــال بصــورت الکترونیکــی بــه شــماره حســاب 4001103104025187 بنــام تمرکــز وجــوه 
ــک نســخه از اســناد  ــدام و ی ــزگان  اق ــه اي هرم ــرق منطق ــای شــرکت ســهامي ب ــد حــق انشــعاب و ســایر درآمده درآم
مناقصــه را  دریافــت نماینــد. بــا توجــه بــه اینکــه کلیــه مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت اســناد تــا ارائــه پیشــنهاد از 
طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت برگــزار مــی گــردد، لازم اســت در صــورت عــدم عضویــت قبلــی شــرکتها در 
ســامانه فــوق مراحــل ثبــت نــام در ســایت مذکــور انجــام و نســبت بــه دریافــت گواهــی امضــا الکترونیکــی اقــدام نماینــد.             
ــا شــماره  33313861 – 33313776 – 076 داخلــي  شــرکت کننــدگان مــی تواننــد جهــت کســب اطلاعــات بیشــتر ب
ــا داخلــی 3000 تمــاس حاصــل فرماینــد. ثبــت شــماره تلفــن، فکــس و ایمیــل از ســوی  2079 و در خصــوص ســامانه ب
شــرکت کننــدگان در ســامانه الزامــی مــی باشــد. ضمنــاً خریــداران اســناد بایســتی فیزیــک پاکــت "الــف" خــود را در روز 

برگــزاری مناقصــه بــه دبیرخانــه ایــن شــرکت ارائــه نماینــد.
الزامات ) شرط ورود به مناقصه(:

1_ تولیــد کننــدگان معتبــر داخلــی مــورد تاییــد توانیــر بــا رعایــت الزامــات فنــی و کیفــی و ارائــه گواهینامــه انطبــاق بــا 
اســتانداردهای ســاخت، بهــره بــرداری، مدیریــت ) ماننــد تایــپ تســت و آزمایــش هــای نمونــه ( مجــاز بــه شــرکت در ایــن 

مناقصــه مــی باشــند.
2_  دارا بودن ظرفیت تولید آزاد.

3_ ارائه گارانتی حداقل دو)2( ساله و خدمات پس از فروش ده )10( ساله
توضیحات:

1- مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار 8/898/300/000 ریال ، به صورت ضمانتنامه معتبربانکي و یا واریز نقدي.
2- پیش پرداخت: طبق آیین نامه تضمین معاملات دولتی و در قبال ارائه ضمانتنامه بانکی معتبر قابل پرداخت خواهد بود.

3- مدت انجام پروژه : 4 ماه شمسی
4- مشــاور پــروژه : شــرکت قــدس نیــرو – شــرکت هــای متقاضــی مــی تواننــد در خصــوص ســوالات فنــی خــود بــا 

شــماره  آقــای مهنــدس عــرب تمــاس 09126055330حاصــل فرماینــد.
5- دســتگاه نظــارت: معاونــت طــرح و توســعه شــرکت سهـــامی بــرق منطقـــه ای هرمــزگان مــی باشــد و شــرکتهای 
ــای مهنــدس حــاج حســینی  ــا شــماره همــراه 09170330427 آق ــی ب ــد در خصــوص ســئوالات فن ــی توانن متقاضــی م

تمــاس حاصــل فرماینــد.
6- حداکثـــر مهلــت بارگــذاری و تحویــل اسنـــاد:  بارگــذاری محتویــات پــاکات الــف/ب/ج و ارائــه پاکــت الــف 
ــا ســاعت 8 صبــح روز  ســه شــنبه مــورخ   ــن شــرکت( ت ــه ای ــه دبیرخان )ضمانتنامــه شــرکت در فراینــد ارجــاع کار ب
ــدارکات و قراردادهــای ایــن  ــاکات ســاعت 9 صبــح همــان روز در دفتــر امــور ت 16/ 04/ 1405 و زمــان بازگشــایی پ

شــرکت مــی باشــد. 
7- بــه پیشــنهادات مشــروط، مبهــم، مخــدوش و فاقــد ســپرده و پیشــنهاداتي کــه بعــد از موعــد مقــرر بــه دبیرخانــه ایــن 

شــرکت ارســال گــردد مطلقــاً ترتیــب اثــر داده نخواهــد شــد.
8- آگهــي مــا در ســایت ســامانه  )www.setadiran.ir(بخــش "ثبــت نام/پروفایــل تامیــن کننده/مناقصــه گــر"  قابــل 

مشــاهده مــي باشــد.
روابط عمومي شركت سهامي برق منطقه اي هرمزگانشناسه :  2205212

نوبت دوم

1948

شركت سهامی برق منطقه ای هرمزگان

منطقه اصفهان

آگهي تجدید مناقصه عمومي یک مرحله ای آگهي تجدید مناقصه عمومي یک مرحله ای 
» شماره » شماره 074074 /  / 11 -  - 14041404« - نوبت اول« - نوبت اول

بدينوســيله از كليــه ســهامداران محتــرم شــركت بــام شــهر هفتــم 
)سهامـــي خــاص( بشــــماره ثبــت: 152908  دعــوت مــي شــود 
ــه  ــركت درجلس ــت ش ــاعت 10 روز  1405/04/06  جه راس س
ــر  ــل دفت ــه در مح ــاده ك ــوق الع ــادی بطورف ــی ع ــع عموم مجم

مركــزی شــركت تشــکيل مــی گــردد ،حضــور بهــم رســانند.
دستور جلسه مجمع عمومی عادی بطورفوق العاده :

1- انتخاب اعضای هيئت مديره 
2- انتخاب بازرسين اصلی و علی البدل

ــاب و  ــوص انتص ــم در خص ــذ تصمي ــی و اخ ــث و بررس 3- بح
ــت  ــس هيئ ــظ ســمت ، بســمت رئي ــا حف ــل ب انتخــاب مديرعام

ــركت ــره ش مدي
4- اتخــاذ هــر گونــه تصميمــی كــه در صلاحيــت مجمــع عمومی 

عــادی بطــور فــوق العاده باشــد .
هيئت مديره شركت

1963

))آگهي دعوت(())آگهي دعوت((

1452

دوشنبه / 25 خرداد 1405 / شماره 6195


