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6 خوراکى مفید براى سلامت گردش خون

گردش خون مناسب براى رساندن 
اکسیژن و مواد مغذى به اندام ها و دفع 
مواد زائد ضرورى است. تغذیه سالم مى 
تواند با کمــک به کنترل فشــار خون، 
کلســترول و التهاب، از ســلامت قلب و 
عــروق محافظت کند. برخى مواد غذایى 
به دلیل داشتن آنتى اکسیدان ها، چربى 
هــاى مفید و ترکیبــات گیاهى، در این 
زمینــه نقش دارند.البتــه هیچ خوراکى 
به تنهایى نمى توانــد گرفتگى عروق را 
برطرف کند یا اختــلال گردش خون را 
درمان کنــد. تاثیر اصلــى تغذیه زمانى 
دیده مى شــود که بخشى از یک الگوى 

غذایى سالم و متعادل باشد.
1- مرکبات

هستند.   C ویتامین  منبع  مرکبات 
این ویتامین براى ساخت کلاژن و حفظ 
استحکام دیواره رگ هاى خونى اهمیت 
دارد. ترکیبات آنتى اکســیدانى مرکبات 
نیز به محافظت از ســلول هــا در برابر 

آسیب اکسیداتیو کمک مى کنند.
2- زردچوبه

زردچوبه حاوى کورکومین اســت؛ 
ترکیبى گیاهى با خــواص ضدالتهابى و 
آنتى اکسیدانى که در مطالعات مختلف 
بررسى شده اســت. با این حال، شواهد 
کافى وجود ندارد کــه مصرف زردچوبه 
به تنهایى گردش خون را به شــکل قابل 

توجهى افزایش دهد. استفاده معمول از 
آن در غذا مى تواند بخشــى از یک رژیم 

غذایى سالم باشد.
3- زنجبیل

زنجبیل حــاوى ترکیبــات فعالى 
ماننــد جینجــرول اســت کــه خواص 
ضدالتهابى دارند. برخى پژوهش ها تاثیر 
احتمالى زنجبیل بر فشار خون و شاخص 
هاى متابولیک را بررســى کرده اند، اما 
نباید آن را جایگزیــن داروهاى قلبى یا 

رقیق کننده خون دانست.
4- دانه هاى آفتابگردان

دانه هــاى آفتابگردان سرشــار از 
ویتامیــن E و چربــى هاى غیراشــباع 
آنتى  خاصیــت   E ویتامیــن  هســتند. 
اکســیدانى دارد و به محافظت از سلول 
ها کمک مى کند. این دانه ها همچنین 
منبعى از منیزیم هســتند که در تنظیم 
عملکرد عضلات و فشار خون نقش دارد.

5- سیر
گوگردى  ترکیبــات  حاوى  ســیر 
مانند آلیسین است. برخى مطالعات تاثیر 
مصرف سیر بر فشار خون و کلسترول را 
بررسى کرده اند و نتایج از فواید احتمالى 
آن حمایت مى کنند. با این حال، شواهد 
کافى براى معرفى ســیر به عنوان درمان 

اختلال گردش خون وجود ندارد.
6- آب

کم آبــى بدن مى توانــد بر حجم 
خون و عملکرد طبیعى دســتگاه گردش 
خــون تاثیر بگذارد. نوشــیدن آب کافى 
به حفظ تعادل مایعــات بدن و عملکرد 
طبیعــى قلب و عروق کمــک مى کند. 
میــزان نیاز بــه آب به شــرایط بدنى، 
فعالیــت، آب و هوا و وضعیت ســلامت 

بستگى دارد.

دا﹡︧︐﹠﹩ ﹨︀

ا︣غ زرد ︚
بازار و دویدن هاى بى ثمر طرح: بنیامین آل على

حمید علیدوستى درگذشت
دیگر  علیدوســتى  حمیــد  بدن 
از  او  روح  و  نداشــت  درد  تحمــل 
کالبدش جدا شــد. جامعــه ورزش و 
فوتبال ایران عصر دیروز با خبرى تلخ 
و شــوکه کننده در غم از دســت دادن 
یکــى از خوش نام ترین، بااخلاق ترین و 
دوست داشــتنى ترین چهره هاى تاریخ 
علیدوســتى،  حمید  رفــت.  فرو  خود 
پیشکسوت ارزنده فوتبال ایران که طى 
ماه هاى اخیر با بیمارى دســت وپنجه 
نرم مى کــرد و مراحــل درمانى خود 
را پشت سر مى گذاشــت، عصر امروز 
تســلیم تقدیر الهى شــد و چشــم از 

جهان فروبست.
 زنده یاد علیدوســتى، متولد 21

اســفند 1334 در تهران بود و همواره 
در فوتبــال ایران به عنــوان نمادى از 
اخلاق مدارى  و  دانش  ادب،  شخصیت، 
شناخته مى شــد؛ چهره اى فرهنگى و 
جنتلمن که فراتر از مســتطیل سبز، 
علاقــه اى عمیق بــه ادبیــات، هنر و 
موســیقى کلاسیک داشــت و احترام 
تمامى اهالى فوتبال و ورزش دوســتان 
را با هر رنگ و سلیقه اى برانگیخته بود.

علیدوســتى فوتبال خــود را از 
باشــگاه تهران جوان آغاز کرد اما اوج 
درخشــش او با پیراهــن تیم محبوب 
«همــا» رقم خورد؛ جایى که ســال ها 
تکنیکى  تیزهوش،  مهاجمى  عنوان  به 
و گلزن در ترکیب این تیم درخشــید 
و قهرمانى جام باشــگاه هاى تهران را 
تجربــه کرد. او جزو معدود ســتارگان 
بزرگ نســل خود بود که بدون حضور 
در دو تیم ســرخابى پایتخت، به یکى 

از ارکان اصلى تیم ملى تبدیل شد.
صاحب ســبک  مهاجم  ایــن   
در اواخــر دهــه 50 و دهــه 60

جــام  دوره  دو  در  خورشــیدى، 
ملت هــاى آســیا (1980 و 

1984) پیراهــن تیــم 
ملــى ایــران را بر تن 
کــرد و در 27 بازى 
ملــى، 15 گل بــه 
ثمر رساند تا نامش 

برتریــن  زمــره  در 

گلزنان تاریخ تیم ملى ایران ثبت شود.
علیدوســتى همچنیــن ســابقه 
لژیونر شدن و بازى در تیم «زالمروهر» 
در بوندس لیگاى 2 آلمان را در کارنامه 
داشــت (30 بــازى و 10 گل) و در 
ســال هاى پایانى دوران بازیگرى خود 
نیز پس از حضــور در تیم هاى دارایى 
و کشاورز، تا 40 سالگى در سطح اول 
فوتبال ایران درخشــید و همراه با تیم 
سایپا دو دوره جشن قهرمانى در لیگ 

ایران را برپا کرد.
حمید علیدوستى پس از آویختن 
کفش هــا، با اخــذ بالاتریــن مدارك 
مربیگرى آسیا و اروپا، دانش فنى خود 
را به نیمکــت مربیگرى آورد و هدایت 
تیم هایى همچون هما، پیکان، ســایپا، 
همچنین  و  سرخپوشــان  و  تراکتــور 
و  جوانان  ملى  تیم هاى  ســرمربیگرى 

نوجوانان ایران را بر عهده گرفت.
 آخرین ایســتگاه فعالیت ورزشى 
این اسطوره خوش نام، باشگاه چادرملو 
اردکان بــود. او طــى ماه هاى اخیر به 
عنوان مدیر فنــى و مدیر آکادمى در 
این باشــگاه فعالیت مى کرد و حتى در 
کوران بیمارى نیز با عشــق و تعهد در 
کنــار کادر فنى و بازیکنــان این تیم 
حضور داشــت تا تجربیات گران بهاى 

خود را به نسل جوان منتقل کند.
 زنده یاد علیدوستى که پدر ترانه 
علیدوستى (بازیگر سرشناس سینماى 
ایــران) و همســر نــادره حکیم الهى 
(هنرمند و مجسمه ساز) بود، در اسفند 
1383 داغ بزرگ از دست دادن فرزند 
16 ســاله اش (پویان) را در 
چهارشنبه سورى  حوادث 
بزرگ  غمى  کرد؛  تجربه 
که ســال ها با صبورى و 
متانت همیشــگى اش آن 

را به دوش کشید.

حمید علیدوستى﹧︚︣ه

نتایج یک مطالعه جدید نشان مى دهد 
که سگ ها مى توانند بدون آموزش

تشنج یک فرد کاملاً غریبه را بو بکشند

؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟ ؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟؟ شرکت «دیپ سیک» اعلام کرده است 
که یک ابَرَعامل هوش مصنوعى را 
براى کدنویسى خودکار مى سازد

استاا ده ک کلا کلا لام اعاا ککک» «دیپس کتکک دهدشش نشاننشاا جدید طالطالطالعه یککک ننتایجاا

روز جهانى بدون خشونت 
نوامبر،روز  دوم  مناســبت  به 
جهانى بدون خشــونت: روز جهانى 
براى  اســت  فرصتى  خشــونت،  بدون 
بازاندیشــى در آنچه در زندگى روزمره 
بــر یکدیگــر روا مى داریم. خشــونت 
شــهرى چهره اى آشــنا دارد که کمتر 
درباره اش ســخن گفته مى شود. آمارها 
نشــان مى دهد خشــونت خانگى علیه 
افراد قابل توجه است و این پدیده تنها 
یک آسیب فردى نیســت، بلکه ریشه 
در ســاختارهایى دارد که خشــونت را 
ممکن و در برخى موارد پذیرفته شــده 
مى ســازد.یکى از پیامدهــاى مهم این 
وضع، انتقال خشونت به نسل بعد است. 
پژوهش ها نشــان مى دهد کودکانى که 
شاهد خشــونت میان والدین هستند، 
در بزرگســالى با مشــکلات رفتارى و 
به  مى شوند.  روبه رو  بیشــترى  عاطفى 
بیان دیگر، خشــونتى که امروز در یک 
خانه خاموش مى ماند، فــردا در رفتار 
فرزندان همان خانه بازتولید مى شــود. 
این چرخــه تنها با آگاهــى و مداخله 
مى تواند شکسته شود.جامعه شناسان بر 
این باورند که خشونت خانگى در ایران 

تا حدى در فرهنــگ عمومى پذیرفته 
شــده و قوانین حمایتــى نیز خلأهاى 
جدى دارند. وقتــى واکنش جامعه به 
خشونت، ســکوت یا ســرزنش قربانى 
باشــد، امکان گزارش دهــى و دریافت 
حمایت کاهش مى یابــد. این در حالى 
است که خشــونت صرفاً ضرب و جرح 
نیســت؛ تحقیر، کنترل اقتصادى، انزوا 
و تهدید نیز اشــکالى از خشونت اند که 
کمتر دیده مى شــوند، اما اثرشــان بر 
سلامت روان مى تواند به مراتب عمیق تر 
باشــد.نکته مهــم دیگر، عادى ســازى 
خشــونت در ســطح اجتماعى اســت. 
رانندگى  خیابان،  در  پرخاشگرى  وقتى 
یا فضاى مجازى به امرى روزمره تبدیل 
شــود، مرز میــان رفتار قابــل قبول و 
غیرقابــل قبول کمرنگ مى شــود. این 
عادى سازى به ویژه براى نسل جوان که 
در معرض محتواى خشــونت آمیز قرار 
دارد، خطرناك است و مى تواند خشونت 
را به گزینه اى در دســترس براى حل 
بدون  جهانى  کنــد.روز  تبدیل  تعارض 
خشــونت، اگر به بیانیه هاى تشریفاتى 

محدود شود، تغییرى ایجاد نمى کند.

روز﹡﹞︀ سارا حاتمى

قبض برق از آبان گران مى شود
هزینه برق مشــترکان از ابتداى آبان  با تغییراتى همراه شــده اســت و هزینه 
سوخت نیروگاهى در قبوض برق به صورت پلکانى محاسبه مى شود.  به گزارش فرارو؛ 
احســان ذبیح زاده، ســخنگوى صنعت برق در این باره گفته است در پى افزایش نرخ 
ســوخت تحویلى به نیروگاه ها و اعلام نرخ گواهى سوخت از سوى وزارت نفت سقف 
قیمت برق در بازار عمده فروشى از ابتداى آبان  افزایش یافته است. وى گفت: مصرف 
برق در چهار ســطح شامل تا الگوى مصرف، تا یک ونیم برابر الگو، تا 2/5 برابر الگو و 
بیش از آن دسته بندى شده و نرخ سوخت هر سطح به صورت پلکانى محاسبه مى شود.

منتظر گرانى ماکارونى باشید
قیمت گندم مخصوص تولید ماکارونى با تصمیم ستاد تنظیم بازار از ابتداى 
آبــان  افزایش پیــدا کرد و از 23 هــزار و 850 تومان به 60 هــزار تومان در هر 
کیلوگرم رســید. این افزایش قیمت مى تواند هزینه تمام شــده تولید ماکارونى را 
تحــت تأثیر قرار دهد. معمولا نیمى از هزینــه تولید ماکارونى به گندم مخصوص 
ماکارونى ارتبــاط دارد و جهش 2/5 برابرى قیمت هــا در این بخش مى تواند در 

قیمت تمام شده ماکارونى تاثیر داشته باشد.

صداى موافقان خروج ایران از NPT بلندتر شد
موضوع خروج جمهورى اســلامى ایران از معاهده عدم اشــاعه (NPT) بار 
دیگر موضوع ســخنرانى و اظهارنظر چهره هاى سیاسى شده است. در حال حاضر 
طرح ارائه شده از ســوى نمایندگان مجلس براى خروج از این معاهده در سامانه 
مجلس ثبت شده است اما در دستور قرار نمى گیرد. به گزارش فرارو، پیش از این 
سوى مراجع مختلف رسمى این موضوع مطرح شده است که تصمیم گیرى درباره 
خروج از NPT با توجه به اینکه در حوزه سیاست هاى کلى نظام و مسئله امنیت 

ملى قرار مى گیرد، نیازمند تصمیمى حاکمیتى است.

سقوط 300 میلیارد دلارى رمزارزها
ریزش 300 میلیارد دلارى بازار ارزهاى دیجیتال در اکتبر، موجى از نگرانى 
میان ســرمایه گذاران ایجاد کرده و حالا محــدوده 2/5 تریلیون دلارى به آخرین 
ســنگر حمایتى تبدیل شده است.به گزارش ســایت طلا، ارزش کل بازار ارزهاى 
دیجیتــال فقط در اکتبر حدود 300 میلیارد دلار کاهش یافت. بازار که در ابتداى 
ماه نزدیک سطح 2/87 تریلیون دلار معامله مى شد، اکنون به حوالى 2/57تریلیون 

دلار رسیده است.

ا︣غ ﹇︣﹝︤ ︚

جلوگیرى از گسترش واریس پا
سیاهرگ هاى واریســى رگ هاى متورم و پیچ خورده اى هستند که معمولا 
در پا ها دیده مى شــوند. این وضع زمانى شــکل مى گیرد کــه دریچه هاى داخل 
سیاهرگ ها به درستى کار نکنند و خون به جاى حرکت به سمت قلب، در رگ ها 
تجمع پیــدا کند. ورزش و تحرك روزانه: پیــاده روى و فعالیت بدنى منظم به 
تقویت عضلات ســاق پا کمک مى کند. این عضلات هنگام حرکت مانند یک پمپ 
طبیعى عمل مى کنند و بازگشــت خون به ســمت قلب را آسان تر مى سازند. بالا 
قرار دادن پا ها: قرار دادن پا ها بالاتر از ســطح قلب هنگام استراحت مى تواند به 
بازگشــت خون و کاهش تورم کمک کند. براى این کار مى توانید دراز بکشــید و 
پا هــا را با کمک چند بالش بالا بیاورید. پرهیز از نشستن و ایستادن طولانى: 
اگر شــغل شــما به نشستن یا ایســتادن طولانى نیاز دارد، هر چند وقت یک بار 
وضعیــت خود را تغییر دهید، کمى راه بروید و مچ پا ها را حرکت دهید. استفاده 
از جوراب فشرده سازى: جوراب هاى طبى فشــرده سازى با وارد کردن فشار 

کنترل شده به پا ها مى توانند به کاهش تورم و احساس سنگینى کمک کنند. 

﹩﹊ ︫︤︎

افسانه را  آنلاین بخوانید

WWW.AFSANEH-ONLINE.COM

منگنز یکى از مــواد معدنى ضرورى براى 
بدن است که در فعالیت آنزیم ها، سوخت و ساز 
مواد مغذى و عملکرد طبیعى ســلول ها نقش 
دارد. پژوهش هــا احتمال ارتباط میان دریافت 
ایــن ماده معدنــى و خطر ابتلا بــه دیابت نوع 
2 را بررســى کرده اند؛ اما هنوز شــواهد کافى 
بــراى توصیه به مصرف مکمــل منگنز با هدف 

پیشگیرى از دیابت وجود ندارد.
* منگنز چه نقشى در تنظیم قند خون 

دارد؟
منگنــز در فعالیــت آنزیم هــاى مختلف 
بدن مشــارکت دارد و پژوهشگران نقش آن را 
در فرایندهاى مرتبط با ســوخت و ســاز گلوکز 
بررسى کرده اند. با این حال، نباید نتیجه گرفت 
که مصرف بیشتر منگنز لزوما باعث کاهش قند 

خون مى شود.
* ارتباط کمبود منگنز با دیابت

Diabetes در مطالعه اى که در نشــریه
Care منتشــر شــد، اطلاعات 84 هزارو285

زن یائسه بررسى شــد. نتایج نشان داد دریافت 
بیشتر منگنز با کاهش حدود 30 درصدى خطر 

ابتلا به دیابت نوع 2 ارتباط دارد.
مطالعه اى دیگر در کره جنوبى نیز نشــان 
داد ســطح منگنز خون در افراد مبتلا به دیابت 
پایین تر بوده اســت. با این حــال، این یافته به 

تنهایى مشــخص نمى کند کــه کاهش منگنز 
موجب دیابت شــده یا عوامــل دیگرى در این 

ارتباط نقش داشته اند.
این پژوهش ها بیشتر از وجود یک ارتباط 
احتمالى حمایت مى کننــد و ثابت نمى کنند 
که افزایــش دریافت منگنز از ابتــلا به دیابت 
پیشــگیرى مى کند. براى تعیین رابطه علت و 

معلولى، به مطالعات بیشترى نیاز است.
* منگنز چه فواید دیگرى دارد؟

منگنــز در تشــکیل اســتخوان، عملکرد 
طبیعى آنزیم ها و محافظت ســلول ها در برابر 
آسیب اکســیداتیو نقش دارد. این ماده معدنى 
بخشى از آنزیم سوپراکسید دیسموتاز است که 
در مقابله با رادیکال هاى آزاد مشارکت مى کند.

بدن به مقدار کمى منگنــز نیاز دارد و دریافت 
کافى آن از طریق رژیــم غذایى متنوع اهمیت 

دارد.

* منابع غذایى منگنز
از منابع غذایى این ماده معدنى مى توان به 

موارد زیر اشاره کرد:
بادام و گردو

لوبیا و دیگر حبوبات
جو دوسر و غلات کامل

برنج قهوه اى
اسفناج
آناناس

سیب زمینى شیرین
شکلات تلخ

مصرف متعادل ایــن خوراکى ها به تامین 
منگنز مــورد نیاز بدن کمک مــى کند و براى 
بیشــتر افراد، دریافت این مــاده معدنى از غذا 

کافى است.
* چه مقدار منگنز نیاز داریم؟

مقــدار دریافت کافى روزانــه منگنز براى 
مردان بزرگســال 2/3 میلى گــرم و براى زنان 
بزرگســال 1/8 میلى گرم است. حد بالاى قابل 
تحمل دریافت روزانه براى بزرگسالان 11 میلى 
گرم از مجموع منابع غذایى و مکمل هاست؛ این 

مقدار، هدف مصرف روزانه محسوب نمى شود.
مصرف خودســرانه مکمــل منگنز توصیه

 نمى شود، زیرا دریافت بیش از حد آن مى تواند 
به دستگاه عصبى آسیب برساند.

منگنز و قند خون
ا﹬︧︐﹍︀ه

شرکت برق منطقه اي فارس ( به عنوان دستگاه مناقصه گزار ) در نظر دارد مناقصه « حمل و نصب ترانس قدرت و کمپکت از ایستگاه 63/ 230 کیلوولت 
داراب به ایســتگاه 230/63 کیلوولت برازجان و تقویت فونداسیون ترانس در پست برازجان» به شماره «2005001046000085» را از طریق سامانه تدارکات 
الکترونیکی دولت به پیمانکاران واجد صلاحیت واگذار نماید. کلیه مراحل فرایند مناقصه از دریافت اســناد مناقصه، ارائه پیشنهاد مناقصه گران و گشایش پاکتها 
از طریق سامانه تدارکات الکترونیکى دولت به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد. لذا مناقصه گران در زمینه موضوع مناقصه می توانند جهت اخذ 
اســناد به ترتیب اطلاعات زمانی ذکر شــده در ذیل به سامانه ستاد مراجعه و اسناد مربوطه را دریافت و پس از تکمیل، همراه با اسناد و مدارك خواسته شده در 
سامانه تدارکات الکترونیکی دولت بارگذارى نمایند. لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلى در سامانه، مراحل ثبت  نام در سامانه و دریافت گواهى 
امضاي الکترونیکى را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. به پیشنهادهاى واصله خارج از سامانه تدارکات الکترونیکى دولت و همچنین به پیشنهادهاى فاقد 
امضا، مشروط، مخدوش و پیشنهادهایى که بعد از انقضاء مدت مقرر واصل شود، ترتیب اثر داده نخواهد شد. سایر اطلاعات مورد نیاز به شرح ذیل اعلام مى گردد. 

1-تاریخ اولین انتشار اسناد در سامانه : از ساعت 10 صبح روز دو شنبه مورخ 1405/08/11
2-آخرین مهلت دریافت اسناد از سامانه : تا ساعت 10 صبح روز شنبه مورخ 1405/08/16

3-آخرین مهلت بارگذاري اسناد در سامانه: تا ساعت 10 صبح روز شنبه مورخ 1405/08/30
4- تاریخ گشایش پاکات ارزیابى در سامانه: ساعت 10:30 صبح روز شنبه مورخ 1405/08/30 خواهد بود. 

5- آخرین مهلت تحویل اصل پاکات پیشنهاد (الف،ب،ج):  ساعت 12 صبح روز یک شنبه مورخ 1405/09/01
6-تاریخ گشایش پاکات پیشنهاد ها: پس از کسب امتیاز لازم در ارزیابى کیفى از طریق سامانه تدارکات الکترونیکى دولت اطلاع رسانى مى گردد.

7-نوع کمیت و کیفیت کالاى مورد نظر: وفق اسناد مناقصه خواهد بود.
8- نحوه برگزارى مناقصه: عمومى یک مرحله اى همراه با ارزیابى کیفى مناقصه گران (به صورت یکپارچه)

3 ماه هجري شمسی 9- مدت انجام کار:
10-مبلغ برآورد انجام کار : 77,953,885,992ریال

11- نوع و مبلغ تضمین شرک ت در فرایند ارجاع کار: به صورت یک یا ترکیبی از تضامین بندهاي الف، ب، پ، ج، چ، ح و خ ماده 4 آئین نامه تضمین 
معاملات دولتی به شــماره123402/ت50659هـ مورخ94/9/22و اصلاحیه شــماره 5211/ت57592 هـ مورخ 1400/1/22مصوب هیات وزیران به مبلغ ســه 
میلیارد و هشــتصد و نود و هفت میلیون و ششــصد و نود و چهار هزار و ســیصد  (3,897,694,300) ریال می باشد. به پیشنهادهاي فاقد سپرده، سپرده هاي 

مخدوش، سپرده هاي کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و نظایر آن، ترتیب اثر داده نخواهد شد.
12- مدت اعتبار پیشــنهادها: پیشــنهادها باید از هرحیث براي مدت 90 روز بعد از تاریخ تعیین شده براي صدور ضمانتنامه معتبر باشند و این مدت 

براي 90 روز دیگر قابل تمدید می باشد.
13- نشانی این شــرکت جهت ارسال پاکتهاي»الف»،»ب» و «ج»: شــیراز –خیابان زند – نبش خیابان فلسطین - شرکت برق منطقه اي فارس- 
دبیرخانه مرکزي (تذکر مهم، ارسال یک نسخه از اصل پاکتهاى «الف (اصل ضمانتنامه)» و»ب به صورت CD « و «ج (برگ پیشنهاد قیمت موجود در اسناد به 

صورت فیزیکى و جداول مقادیر و قیمتها به صورت CD ) به صورت لاك و مهر شده الزامی است)
14- محل برگزاري مناقصه: شیراز، خیابان زند، نبش خیابان فلسطین، شرکت برق منطقه اي فارس، امور تدارکات و قراردادها

15- نام و نشانى مشاور: شرکت سهامی خدمات مهندسی برق ( مشانیر) به نشانی : تهران –خیابان شهید خدامى روبروى هتل هما-کوچه شادى پلاك 
(1)

16- ســایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اســناد مناقصه مندرج است. ضمناً چنانچه در مورد مفهوم قسمتی از اسناد مناقصه ابهام یا سئوالی وجود داشته 
باشد می توانند با شماره فکس 32359047- 071 دبیرخانه مرکزي شرکت برق منطقه اي فارس (امور تدارکات و قراردادها) مکاتبه نمایند.

17- به پیشنهادهاي فاقد امضا، مشروط، مخدوش و پیشنهاداتی که بعد از انقضاء مدت مقرر واصل شود، مطلقا ترتیب اثر داده نخواهد شد.
ســامانه 1456 پشــتیبانی  و  راهبــري  مرکــز  تلفــن   : ســامانه  در  عضویــت  مراحــل  انجــام  جهــت  ســتاد  ســامانه  تمــاس  اطلاعــات   -18

می باشد.
شناسه آگهى: 2315113 شرکت برق منطقه اى فارس

«آگهى تجدید مناقصه عمومى یک مرحله اى»
به شماره مرجع 1405-52

وزارت نیرو

شرکت سهامى برق منطقه اى فارس

ى پایتخت، به یکى 
 ملى تبدیل شد.
صاحب ســبک   
50 و دهــه 60

جــام  دوره  دو
 (1980 و

تیــم 
 تن 
ى
ه 
ش

ن 

16 ســاله اش (پویا
چهارشن حوادث 
غم کرد؛  تجربه 

ص ســال ها با که
متانت همیشــگى
را به دوش


