
گهی مناقصه عمومی يك مرحله ای  8- 98 آ
کسازی معابر برون شهری  سازمان منطقه آزاد قشم در نظر دارد اجراي عملیات اجرای عملیات پا
واجد  پیمانکار  به  ای  مرحله  يك  عمومی  مناقصه  طریق  از  را  سواحل  و  شمالی(  و  جنوبی  )جاده 

گذار نمايد  صلاحیت با شرايط مشروحه ذیل وا
کسازی معابر برون شهری )جاده جنوبی و شمالی( و سواحل با  -موضوع مناقصه : اجرای عملیات پا

کار اجرایي و سایر شرايط مناقصه درج در اسناد مناقصه .  ح  شر
-محل و اجرا پروژه : استان هرمزگان - جزیره قشم 

کار:  365 روز مي باشد. - مدت زمان اجراي 
کار : میزان برآورد عملیات اجرایي بر مبناي برآورد روز بالغ بر 7/600/000/000 ريال ) هفت میلیارد و ششصد  -مبلغ برآورد 

میلیون  ريال ( می باشد. 
کارفرمايان قبلی جهت شرکت در مناقصه و اجرای  کار مشابه و اخذ رضايت نامه از  کار : سابقه اجرای  -استاندارد اجرای 

گران الزامی است. پروژه فوق برای مناقصه 
-مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه : ضمانت نامه بانکي بنام سازمان منطقه آزاد قشم با شناسه ملي 14002861698، 
يا واریز به حساب جاري 4651525348 بانك ملت شعبه قشم با شماره شباي IR870120020000004651525348  با 
شناسه واریز 99009803129 ( به میزان 380/000/000 ريال ) سیصد و هشتاد میلیون ريال ( تهیه و منضم به اسناد مناقصه 
گردد، مدت اعتبار ضمانتنامه فوق از تاریخ اولین روز تحویل پیشنهادها به مدت سه ماه و براي سه ماه ديگر نیز  ارائه 
قابل تمديد مي باشد، علاوه بر آن ضمانتنامه هاي بانکي بايد طبق فرم هاي مورد قبول تنظیم شود،) ضمانتانه بانکي 
از بانك هاي خصوصي و دولتي مورد تایید مي باشد و ضمانتنامه هاي مربوط به موسسات مالي و اعتباري مورد تایید 

نمي باشد.( 
-مهلت دريافت اسناد مناقصه : متقاضیان  مي توانند پس از واریز مبلغ.1.500.000  ريال به حساب جاري 4651525348  
بانك ملت شعبه قشم به نام سازمان منطقه آزاد قشم ، از تاریخ 98/06/17  تا 98/06/26 جهت دريافت اسناد و مدارك 

مناقصه مراجعه نمايند .
-محل تحویل اسناد مناقصه : سازمان منطقه آزاد قشم- اسکه بندر بهمن -ساختمان مدیريت حقوقي و امور قراردادها 

کس 35241706 -076 کمیسیون معاملات 35252150 - 076 و فا - دبیرخانه 
کات مناقصه : از تاریخ  98/06/27  تا 98/07/06 )آخرین مهلت تحویل پیشنهادها پايان وقت اداري  -مهلت تحویل پا

مورخ 98/07/06  مي باشد(
کتها: يک شنبه تاریخ 98/07/07 رأس ساعت00.:10 در دفتر مدیريت امور  -زمان و محل تشکیل کمیسیون و بازگشایي پا

حقوقي و قراردادها ، واقع در اسکله بندر بهمن قشم .
- مکان دريافت و تحویل اسناد مناقصه :جزیره قشم- اسکله بندر بهمن- مدیريت امور حقوقي و قراردادها - دبیر خانه 

کس 35241706-076 )کد پستی : 7951617444( کمیسیون معاملات. تلفن35252150 - 076 و  فا
گرفته نشده است . -در این قرار داد پیش پرداخت  درنظر 

-سایر توضیحات : 
گهي واصل شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد .  که پس از انقضاي مدت مقرر در آ -به پیشنهاداتي 

-سایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج است . 
گهي به عهده برنده مناقصه خواهد بود .  -هزينه هر نوبت انتشار آ

» نوبت دوم «
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كمیسیون معاملات

گهی مناقصه عمومی يك مرحله ای  9- 98 آ
کانال انتقال آبهای سطحی در محله  سازمان منطقه آزاد قشم در نظر دارد اجراي عملیات احداث 
چابهار 98 را از طریق مناقصه عمومی يك مرحله ای به پیمانکار واجد صلاحیت با شرايط مشروحه 

گذار نمايد  ذیل وا
ح  کانال انتقال آبهای سطحی در محله چابهار 98 با شر -موضوع مناقصه : اجرای عملیات احداث 

کار اجرایی و سایر شرايط مناقصه درج در اسناد مناقصه . 
-محل و اجرا پروژه : استان هرمزگان - جزیره قشم 

کار:  3 ماه شمسي مي باشد. - مدت زمان اجرای 
کار : میزان برآورد عملیات اجرایي بر مبناي فهارس بهای پايه رشته ابنیه  سال 1398 و با احتساب ضرايب  -مبلغ برآورد 
کارگاه بالغ بر 2/613/354/243 ريال ) دو میلیارد و ششصد و سیزده میلیون و  بالاسري ، منطقه اي ، و تجهیز و برچیدن 

سیصد و پنجاه و چهار هزار و دويست و چهل و سه  ريال ( می باشد. 
کار : دارا بودن حداقل رتبه 5  راه و ترابری از سازمان مدیريت و برنامه ریزي جهت شرکت در مناقصه و  -استاندارد اجراي 

گران الزامی است. اجراي پروژه فوق برای مناقصه 
-مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه : ضمانت نامه بانکي بنام سازمان منطقه آزاد قشم با شناسه ملي 14002861698، 
يا واریز به حساب جاري 4651525348 بانك ملت شعبه قشم با شماره شباي IR870120020000004651525348  با 
شناسه واریز 99009803129 ( به میزان 132/500/000 ريال ) پانصد و پنجاه و پنج میلیون ريال ( تهیه و منضم به اسناد 
گردد، مدت اعتبار ضمانتنامه فوق از تاریخ اولین روز تحویل پیشنهادها به مدت سه ماه و براي سه ماه  مناقصه ارائه 
ديگر نیز قابل تمديد مي باشد، علاوه بر آن ضمانتنامه هاي بانکي بايد طبق فرم هاي مورد قبول تنظیم شود،) ضمانتانه 
بانکي از بانك هاي خصوصي و دولتي مورد تایید مي باشد و ضمانتنامه هاي مربوط به موسسات مالي و اعتباري مورد 

تایید نمي باشد.( 
-مهلت دريافت اسناد مناقصه : متقاضیان  مي توانند پس از واریز مبلغ.1.500.000  ريال به حساب جاري 4651525348  
بانك ملت شعبه قشم به نام سازمان منطقه آزاد قشم ، از تاریخ 98/06/17  تا 98/06/26 جهت دريافت اسناد و مدارك 

مناقصه مراجعه نمايند .
-محل تحویل اسناد مناقصه : سازمان منطقه آزاد قشم- اسکه بندر بهمن - ساختمان مدیريت حقوقي و امور قراردادها 

کس 35241706 -076 کمیسیون معاملات 35252150 - 076 و فا - دبیرخانه 
کات مناقصه : از تاریخ  98/06/27  تا 98/07/06 )آخرین مهلت تحویل پیشنهادها پايان وقت اداري  -مهلت تحویل پا

مورخ 98/07/06  مي باشد(
کتها: يک شنبه تاریخ 98/07/07 رأس ساعت00.:12 در دفتر مدیريت  کمیسیون و بازگشایي پا -زمان و محل تشکیل 

امور حقوقي و قراردادها ، واقع در اسکله بندر بهمن قشم .
- مکان دريافت و تحویل اسناد مناقصه :جزیره قشم- اسکله بندر بهمن - مدیريت امور حقوقي و قراردادها -دبیر خانه 

کس 35241706-076 )کد پستی : 7951617444( کمیسیون معاملات. تلفن35252150 - 076 و  فا
گرفته نشده است . -در این قرار داد پیش پرداخت  درنظر 

-سایر توضیحات : 
گهي واصل شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد .  که پس از انقضاي مدت مقرر در آ -به پیشنهاداتي 

-سایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج است . 
گهي به عهده برنده مناقصه خواهد بود .  -هزينه هر نوبت انتشار آ

» نوبت دوم «
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که هفته ای یک یا دو بار چرت  افرادی 
می زنند، دارای شیوه زندگی سالم تری 

که  هستند یا زندگی سازمان یافته ای دارند 
به آن ها امکان می دهد این عادت را انجام 
که تقریباً هر روز  کسانی  که  دهند، در حالی 

چرت می زنند احتمالاً بیمارترند

کنیم؟ چرا بايد از خوردن موز در وعده صبحانه خودداری 
کهبهشرحآنمیپردازمخوردنموزدرصبحانهتوصیهنمیشود. گون گونا گفت:بنابردلایل یکمتخصصعلمتغذیه

گروهوبگردیباشگاهخبرنگارانجوان،خوردنصبحانهدراولصبحازعاداتغذایی گزارش کنیم؟به چرابایدازخوردنموزدروعدهصبحانهخودداری
کیمایع،ترجیحمیدهندچیزیسبکتریبخورند.اینافراداغلبموزراانتخاب کهبهجایخوردنموادخورا برخیافراداست.بسیاریهستند
کهموزحاویپتاسیمفراوانوویتامینB۶و میکنند،چونبهنظرشانوعدهغذاییسبکیاست.امااینفقطیکرویسکهاست؛حقیقتایناست
گیوفرومتخصصعلمتغذیهدربارهخوردنموز گزینهخوبینیست.دکترداریل کهبرایشروعیکروزپرانرژی کلسترولوسدیماست گونه عاریازهر
گفت:»خوردنموزخالیدرصبحانهتوصیهنمیشود،چونموزحاوی۲۵درصدقندوتاحدودیاسیداست«.خوردن »miror«درصبحانهبهوبسایت

گرسنگیوخستگیبهسراغتانخواهدآمد. موزشماراقویمیکند،امابعدازمدتزماناندکی
کمیچربیمیلشود،چونبایدعناصرمغذیدیگروجودداشتهباشندتابههضماسید کهموزحتمابایکتکهنانوغذایحاوی کرد ویخاطرنشان

کنند. کمک وقندموجوددرآن

 گروه سلامت//
کودکی و  گردن درد در دوران  گر به درمان  گفت: ا کارشناس ارشد فیزیوتراپی 
که فرد در دوران بزرگسالی به  کم توجهی شود، احتمال وجود دارد  نوجوانی 

گردن مبتلا شود. آتروز زودرس 
مصلحالدینادیبحسامیکارشناسارشدفیزیوتراپیدرگفتوگوباخبرنگارحوزه
گروهعلمیپزشکیباشگاهخبرنگاران،دربارهمشکلاتاسکلتیوعضلانی کلینیک
گروههای کرد:آسیبهایاسکلتیوعضلانیدر گروههایمختلفمردماظهار در
کهبهاینمشکلاتدچارمیشوند گروههایی مختلفمردمبروزپیدامیکند،از

کرد. کمتوجهیمیکنند،میتوانبهدانشآموزاناشاره ونسبتبهدرمانآنها
ازحمل ناشی اغلب دانشآموزان در عضلانی و اسکلتی کرد:مشکلات بیان او
کولهپشتیهایسنگیناست،همچنینروشهایغیراصولیدرسخواندنهم
دراینافرادآسیبهایاسکلتیوعضلانیراایجادمیکند،ازجملهآسیبهای
اسکلتیوعضلانیشایعدردانشآموزانمیتوانبهکمردرد،گردندردومشکلات
کرد،مشکلاتمادرزادیباروشهایغیراصولیدرسخواندن مادرزادیاشاره

میتوانندتشدیدشوند.
گردن درد در دانش آموزان دلایل ايجاد 

گردندرددردانشآموزانمیتواندناشیاز کارشناسارشدفیزیوتراپیافزود: این
گردنبهجلودرهنگامدرسخواندنرویزمینیانوشتنتکلیفباشد، وضعیت
ازمیزوصندلیهایاستانداردبرایمطالعههمچنیناستفاده استفادهنکردن
عارضه ایجاد در رایانهای بازیهای انجام و رایانه همراه، تلفن لپتاپ، از 
گردنبهجلومیتواندباعوارضیمختلفبروز گردنبهجلونقشدارند،عارضه 

پیداکند.
گردنبهجلودردانشآموزانایجاد کههمراهباعارضه کرد:ازآسیبهایی کید اوتا
کرد،دراینعارضهدانشآموزانعلاوه گردشدهاشاره میشود،میتوانبهشانه
گرد گردناغلببهدردشانهودستهمدچارمیشوندالبتهعارضهشانه بردرد
شدهدرمانپذیراست،حتیمیتوانباآموزشهایصحیحدردورانتحصیلو

کرد. انجامتمرینهایمناسبازبروزآنپیشگیری
با همراه که دیگری آسیبهای از کرد: تصریح فیزیوتراپی ارشد کارشناس این
کهاینعارضهدرستونفقرات گردنبهجلوظاهرمیشود،قوزاست وضعیت
سینهایاتفاقمیافتد،برایدرماناینعارضهدردانشآموزانبایدتمرینهایی

گردنانجامشود. درستونفقراتسینهایو

 گردن درد 
آسيبی شایع در دانش آموزان امروزی  ی

نـــــ
ست

دان
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 گروه سلامت//
رابطه جالبی بین داشتن يک يا دو نوبت خواب 
بیماری های  به  ابتلا  کاهش  احتمال  و  نیم روزی 

ک وجود دارد. گیر خطرنا غیروا
و زدن چرت  خبرنگاران، باشگاه گزارش به
کوتاه،عادتمتداولی داشتنخوابنیمروزی
آن به معمول بطور افراد از برخی که است
پایبندندوتحقیقاتزیادیمزایایچرتزدن
و نیرویذهن تجدید بر کوتاه تأثیرخوابی و

بدنرانشاندادهاست.
مطالعاتدیگر،ارتباطبینچرتزدنوبهبود
قوای افزایش یادگیری، و شناختی عملکرد
کنترلبهترعواطفرانشاندادهاند. روحیو

که است داده نشان مطالعهجدید، یک اما
نوبت دو یا یک داشتن بین مستقیمی رابطه
کاهشخطرحمله خوابنیمروزیدرهفتهو
قلبیوسکتهمغزیوجوددارد.دراینتحقیق،
محققاندانشگاهلوزانسوئیسسههزارو۴۶۲
سال پنج از بیش را سال ۶۵ بالای داوطلب
عادت این بین رابطه و داده قرار نظر تحت

روزمرهباخطربروزسکتهقلبیعروقرامطالعه
کردند؛درطولمدتاینمطالعه،۱۵۵حمله

قلبییاسکتهمغزیرخداد.
فیزیولوژیکی دقیق مسیرهای هنوز گرچه ا
مرتبطباخوابنیمروزیوارتباطآنباسکته
مغزیوقلبیمشخصنیست،امااینمطالعات

گاه کوتاهو کهچرتزدنیاخوابیدن نشانداد
گاهیعنییکیادوباردرهفته،بهمدت۲۰تا به
۳۰دقیقه،خطربروزسکتهمغزی،حملهقلبی
کاهشمیدهدودرمقابل، ونارساییقلبیرا
درصد ۵۰ ندارند، را عادتی چنین که افرادی

بیشتردرمعرضخطرحملهقلبیقراردارند.

 عوارض کمبود خواب بر عملکرد قلب
خطر خواب، کمبود میگویند دانشمندان
کههمانایجاد آترواسکلروزراافزایشمیدهد
کدرسرخرگهاستکهباعثباریکشدن پلا

وسختشدنعروقمیشود.
گفتهدکترنادینهوسلر،نویسندهاصلی بنابه
در لوزان دانشگاه بیمارستان از تحقیق، این
مانند دیگری عوامل همچنین تحقیق این
کهمیتواند کلسترول بالاو سن،فشارخون
گرفتهشدهاست برنتایجتأثیربگذارد،درنظر
پیوند که است این از کی حا مشاهدات و
میانگین زدن، چرت دفعات بین آشکاری
حمله به ابتلا خطر و خوابیدن زمان مدت

قلبییاسکتهمغزیوجوددارد.
کههفتهاییکیادوبارچرت اوافزود:افرادی
میزنند،دارایشیوهزندگیسالمتریهستند
آنها به که دارند یافتهای سازمان زندگی یا
در دهند، انجام را عادت این میدهد امکان
کهتقریباًهرروزچرتمیزنند کسانی که حالی

بیمارترند. احتمالًا

ک را با چرت روزانه دور كنيد بيماری های خطرنا

 گروه سلامت//
جامد  چربی های  و  نیمه جامد  روغن های 
حاوی اسیدهای چرب اشباع و ترانس هستند 
نتایج تحقیقات  را تهديد می کند.  که سلامت 
که  چربی هایی  مصرف  که  است  نشان  داده 
میزان اسید چرب ترانس آن ها بالا است باعث 
افزايش خطر ابتلا به بیماری های قلبی ـ عروقی 

می شوند.
گزارشایسنا،اسیدهایچربترانسنسبت به
بهاسیدهایچرباشباعاثراتزیانبارتریدربر

افزایش موجب جامد چربیهای این و دارند
میشوند. رگها گرفتگی و خون بدِ کلسترول
آماده غذاهای و قنادی غذایی مواد همچنین
مصرفوروغنزیتونهاینباتیهیدروژنهنیمه
جامدازمهمترینمنابعدریافتاسیدهایچرب

اشباعدررژیمغذاییهستند.

حاوی جامد چربیهای کردن جایگزین
اسیدهایچرباشباعباروغنهایمایعحاوی
کاهشغلظت اسیدهایچربغیراشباعموجب

کلسترولخونمیشوند.
فاقد که مایع روغن که است دلیل همین به
غیراشباع چرب اسیدهای و است کلسترول

بالاییدارد،بهروغنحیوانییاچربیهایجامد
ارجحیتدارد.

به خون، کلسترول افزایش از پیشگیری برای
نیمه و جامد چربیهای حیوانی، روغن جای
کهاسیدچرب کیمایع جامد،ازروغنهایخورا
کمترازپنجدرصددارندوبرایپختغذا ترانس
گر کنید؛البتها وسالادمناسبهستنداستفاده
نیازبهمصرفروغنجامدداشتیدبهتراستاز
نوشته آنها برچسب روی بر که کمترانس نوع

کنید. شدهاست،استفاده

روغن جامد مصرف نکنید


