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8 عادت روزانه که سلامت و طول عمر را تهدید مى کنند

بعضى عادت هــاى روزمره ممکن 
است به مرور زمان خطر ابتلا به بیمارى 
هاى مزمن را افزایش دهند. کم تحرکى، 
خواب ناکافى و تغذیه نامناسب از جمله 
عواملى هســتند که با ســلامت و طول 
عمر ارتباط دارند. با تغییرات ساده مى 

توان به کاهش این خطرها کمک کرد.
1- نشستن طولانى مدت

خطر  افزایــش  بــا  تحرکى  کــم 
بیمارى هاى قلبى، دیابت نوع 2 و مرگ 
زودرس ارتباط دارد. در طول روز مرتب 
از جاى خود بلند شوید و فعالیت بدنى 

منظم داشته باشید.
از  طولانــى  اســتفاده   -2

نمایشگرها
کار طولانى با رایانه و تلفن همراه 
ممکن اســت باعث خســتگى چشــم، 
خشــکى چشــم و درد گردن شــود. 
استفاده از نمایشگرها در ساعات پایانى 
شب نیز مى تواند خواب را مختل کند. 
با این حال، شواهد کافى وجود ندارد که 
نور آبى نمایشگرهاى معمولى به شبکیه 

چشم آسیب مى زند.
3- استرس مزمن

اســترس طولانى مدت مى تواند 
خواب، خلق و خو و عادت هاى مرتبط با 
سلامت را تحت تاثیر قرار دهد. ورزش، 
تمرین هاى آرام ســازى و خواب منظم 

به مدیریت استرس کمک مى کنند.
4- خواب ناکافى

بیشــتر بزرگسالان به دست کم 7
ساعت خواب شــبانه نیاز دارند. کمبود 

خــواب در بلندمدت بــا افزایش خطر 
بیمارى هاى قلبى، دیابت نوع 2 و فشار 

خون بالا ارتباط دارد.
5- مصرف الکل ممنوع

مصرف الکل باعث ابتلا به بیمارى 
هاى کبدى، فشــار خون بــالا و برخى 

سرطان ها مى شود.
6- کم آبى بدن

آب بــراى عملکــرد طبیعى بدن 
ضرورى است و کم آبى مى تواند باعث 
خســتگى، ســردرد و در موارد شدید 
مشــکلات جدى شــود. نیاز به مایعات 
بــا توجه به فعالیت بدنــى، آب و هوا و 
نوشیدن  است؛  متفاوت  ســلامت  وضع 
آب بیش از نیاز نیز لزوما فایده بیشترى 

ندارد.
7- تغذیه ناسالم

مصــرف زیاد نمک، قند و غذاهاى 
بسیار فرآورى شده، همراه با دریافت کم 
میوه، سبزیجات و غلات کامل، مى تواند 
خطر بیمارى هاى مزمن را افزایش دهد. 
رژیم غذایى متنــوع و متعادل انتخاب 

مناسب ترى است.
8- بى توجهى به بهداشت دهان 

و دندان
مسواك نزدن و تمیز نکردن فضاى 
بین دندان ها خطر پوسیدگى و بیمارى 
لثــه را افزایش مى دهــد. بیمارى هاى 
لثه با برخى مشکلات سلامت، از جمله 
بیمارى هــاى قلبى و دیابــت، ارتباط 
دارند؛ اما این ارتبــاط به تنهایى رابطه 

علت و معلولى را ثابت نمى کند.
از کجا شروع کنیم؟

فعالیت بدنى منظم، خواب کافى، 
تغذیه متعادل و رعایت بهداشت دهان از 
اقداماتى هستند که مى توانند به حفظ 
ســلامت در بلندمدت کمک کنند. لازم 
نیســت همه عادت هــا را یکباره تغییر 
دهید؛ اصلاح تدریجى رفتارهاى روزمره 

نیز ارزشمند است.

دا﹡︧︐﹠﹩ ﹨︀

ا︣غ زرد ︚
افول کتابخوانى طرح: بنیامین آل على

20 سال پرآشوب در انتظار جهان است
هم بنیان گــذار  گیتــس،  بیــل 
مایکروســافت، مى گوید هوش مصنوعى، 
حتى در بهتریــن حالت ممکن، مى تواند 
مشــاغل را دچار اختلال کند و جامعه را 

تغییر دهد. 
بــه نقــل از آناتولى، بیــل گیتس 
هشــدار داد که هوش مصنوعى مى تواند 
دو دهــه تحــول اقتصــادى و اجتماعى 
را رقــم بزند و حتى اگر ایــن فناورى با 
موفقیت مدیریت شود، مشاغل و زندگى 

را مختل کند. 
در  مایکروســافت  بنیانگــذار 
Decoder مصاحبــه اى با پادکســت

که روز پنجشــنبه منتشر شد، گفت که 
گذار به اقتصاد مبتنى بر هوش مصنوعى، 
برنــدگان و بازندگانى را به وجود خواهد 
آورد که به طور بالقوه اشــتغال را تغییر 
شــکل مى دهد و ســئوالاتى را در مورد 

نقش افراد در جامعه مطرح مى کند. 
گفــت: «نگرانى  گیتس 70ســاله 
بزرگ من این دوره گذار 20ســاله است 
که در آن برندگان و بازندگان و اختلالات 
زیادى وجود خواهد داشــت.» وى افزود 
که جامعه قبــل از ورود بالقوه به دوران 

فراوانى، باید از این تحول عبور کند. 
گیتس  این بازه زمانى را به عنوان 
یک تخمین به جاى یک پیش بینى قطعى 
توصیف کرد و اذعان داشــت که بسته به 
پیشــرفت هاى تکنولوژیکى و تصمیمات 

مربوط به کند شدن توسعه، این گذار 
مى تواند کوتاه تر یا طولانى تر باشد. 
در  پیشــرفت  گفــت:  وى 

مصنوعى  رباتیک هــوش  و 
در  انســان نما 

نهایت مى تواند به ماشــین ها اجازه دهد 
تا بخش زیادى از کارهاى فیزیکى انجام 
شــده توسط انســان ها، از جمله ساخت 
خانه، کشــت مواد غذایــى و حتى انجام 

جراحى را انجام دهند. 
در حالى که این پیشرفت ها مى تواند 
کمبود کالاهــا و خدمات را کاهش دهد، 
گیتس پیشــنهاد کرد که جوامع ممکن 
فعالیت هاى خاصى را براى  اســت عمداً 
انســان ها، از جمله مراقبــت از کودکان، 
تهیه غذا، هنر و ورزش، اختصاص دهند. 
این میلیــاردر همچنین بر مزایاى 
بالقــوه هوش مصنوعــى در مراقبت هاى 
بهداشــتى و کشــاورزى تأکید کرد، اما 
هشــدار داد کــه دولت هــا و جامعه به 
اندازه کافى براى توســعه سریع آن آماده 

نیستند. 
وى خواستار نظارت قوى تر دولت و 
اقدامات فنى در برابر حملات سایبرى و 
تهدیدات بیولوژیکى شد و استدلال کرد 
که شرکت هاى هوش مصنوعى به تنهایى 
خطرات  مدیریــت  مســئول  نمى توانند 

باشند. 
گیتــس همچنین هشــدار داد که 
حتى در مطلوب ترین شــرایط، توســعه 
هــوش مصنوعــى مى توانــد یکــى از 
پرآشــوب ترین دوره هاى تاریخ بشر را به 

همراه داشته باشد. 
وى گفت: «من از اینکه حامل 
اخبــار نگران کننــده در این 
مورد هســتم متنفــرم، اما 
بدتر از آن این اســت که به 
مردم نگوییــم که این اتفاق 
در راه اســت. مــا به 
عنوان انسان باید 
در مــورد نحوه 
به  شــکل دهى 
انتخاب هایى  آن 

داشته باشیم.»

بیل گیتس﹧︚︣ه

پژوهشگران کشف کرده اند که باکترى ها مى توانند ایمپلنت هاى دندانى 
تیتانیومى را دچار خوردگى کنند و با آزادسازى ذرات میکروسکوپى 

سیستم ایمنى بدن را مختل سازند
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آمار نامشخص کودکان زباله گرد
آســیب پذیرترین  میــان  در 
قرار  کودکانى  ایران،  شهرى  گروه هاى 
دارند که در پسماندها و انبارهاى زباله 
کار مى کنند و هیــچ نهادى نمى داند 
چند نفرند. ایــن ناآگاهى، تنها  دقیقاً 
یک خلأ آمارى نیست؛ نشانه اى است 
از اینکه این کــودکان حتى از میدان 
دیــد متولیان حمایــت اجتماعى هم 
خارج مانده اند. آنــان نه مثل کودکان 
کار خیابانى در معابر دیده مى شوند و 
نه در فهرســت خدماتى که بهزیستى 
ارائه مى دهد جاى مشخصى دارند.این 
پنهان بودن، ریشه در محل فعالیت آنها 
دارد. حاشیه شهرها، انبارهاى پسماند 
و فضاهاى رهاشــده، میــدان کار این 
کودکان اســت؛ مکان هایى که نظارت 
نهــادى بر آنها ضعیف اســت و همین 
ضعف، شناســایى و حمایت را دشوار 
مى کنــد. در مقابــل، کودکانى که در 
چهارراه ها کار مى کنند، دســت کم در 
آمار خدمات نهادهــاى حمایتى ثبت 
مى شــوند، هرچند آن آمار هم تصویر 

کاملى از واقعیت نیست.
در ســال هاى اخیــر نهادهــاى 

مختلف براى ســاماندهى این کودکان 
امــا  کرده انــد،  عمــل  هماهنگ تــر 
ماندگارى این اقدامات به ریشــه هاى 
اقتصادى مســئله گره خورده است. تا 
وقتى فشار معیشتى بر خانواده ها ادامه 
دارد و جایگزین حمایتى وجود ندارد، 
خــروج کامل کــودکان از چرخه کار 
انتظارى واقع بینانه نیســت. حمایت از 
کودك، بــدون در نظر گرفتن خانواده 

او، در عمل ناقص مى ماند.
قانون هم در این زمینه چارچوب 
دارد؛ اشتغال زیر 15 سال ممنوع است 
و بــراى کار نوجوانان محدودیت هایى 
تعیین شــده اســت. اما قانون بدون 
نظارت بر فضاهاى پنهان و غیررسمى، 
روى کاغــذ مى ماند.آنچــه از مجموع 
این شــرایط برمى آید این اســت که 
از  پیش  زباله گــرد،  کودکان  مســئله 
هر چیز بــه رویکردى جامع نیاز دارد: 
شناسایى واقعى این کودکان، حمایت 
از خانواده هایشان، نظارت بر مکان هاى 
پنهانى که در آن کار مى کنند و پرهیز 
از سیاست هایى که فقط ظاهر خیابان 

را تغییر مى دهند.

روز﹡﹞︀ سارا حاتمى

مردم فقط دعواهاى ما را مشاهده مى کنند 
پزشــکیان با تاکیــد براینکه وظیفه ما اجراى عدالت و حق اســت؛ اما چرا مردم 
ناراضى اند؟ گفت: زیرا عدالت و حق را نمى بینند، بلکه دعواهاى ما را مشاهده مى کنند. 
دعــوا کردن راه به جایــى نمى برد؛ هرکس ادعاى درســت کارى دارد، این گوى و این 
میدان؛ درســت تر عمل کنید، کارآمدتر باشید و با هزینه کمترى کارها را پیش ببرید. 

عمل انسان است که گویاى حقیقت و درستى کار اوست.

افزایش 40 درصدى دردى را دوا نمى کند
مدیرعامل شــرکت آســیاتک با انتقاد از ناکافى بودن مصوبــه اخیر افزایش 
تعرفه هاى ارتباطى معتقد اســت که با توجه به تورم و عقب ماندگى شــدید صنعت 
تلکام نســبت به سایر صنایع کشــور، قیمت اینترنت نه 40 درصد، بلکه باید 400

درصد افزایش پیدا مى کرد تا بتواند این صنعت را از بحران خارج کند.

دارو موجود است، اما توزیع نمى شود
درحالــى که بســیارى از بیماران تصور مى کنند با کمبــود اقلام دارویى در 
بازار مواجهیم، بررســى ها نشان مى دهد انبارهاى دارویى کشور پر از داروست، اما 
داروخانه ها به دلیل مشکلات مالى شدید و عدم توانایى درخرید، ازتوزیع و فروش 
آنها خوددارى مى کنند.  به گزارش روزنامه خراسان، بیمه هاى پایه و تکمیلى بیش 
از10ماه اســت که مطالبات داروخانه ها را پرداخت نکرده اند و میزان بدهى آنها به 

این مراکزبه 85 همت رسیده است.

جبلى 5 سال دیگر رئیس ماند؟
یک رسانه در گزارشــى از رؤساى صدا و سیما پس از انقلاب، تعیین نشدن 
رئیــس جدیدى براى صدا و ســیما را دال بر ماندن پیمان جبلى در این ســمت 
دانست.به گزارش عصر ایران، دوره ریاست 5 ساله پیمان جبلى بر سازمان صدا و 

سیما در 8 مهر ماه به پایان رسید. 
 باوجود گمانه زنى هاى بسیار نسبت به افراد جایگزین جبلى بر صدا و سیما 
و نیز مخالفت آشکار رئیس جمهور و بسیارى از  صاحب نظران با مدیریت پیمان 
جبلى بر رســانه ملى کشــور، خبر جدیدى از جایگزین شدن فردى به جاى وى 

منتشر نشده است.

ا︣غ ﹇︣﹝︤ ︚

خطر مصرف بیش از حد ویتامین ها 
ویتامین ها براى عملکرد طبیعى بدن ضرورى هســتند، اما مصرف بیش از 
اندازه برخى از آنها به ویژه از طریق مکمل ها، مى تواند به سلامت آسیب برساند. 
مســمومیت با ویتامین زمانى رخ مى دهد که مقدار یک ویتامین در بدن بیش از 
محلول در چربى هســتند و امکان  K و A، D، E حد افزایش یابد. ویتامین هاى
ذخیره شــدن آنها در بدن وجود دارد. به همین دلیل، مصرف بیش از اندازه آنها 
مى تواند خطرناك باشــد. البته ویتامین هــاى محلول در آب نیز در دوزهاى بالا 
ممکن اســت عوارض ایجاد کنند. علائم به نوع ویتامین و میزان مصرف بســتگى 
دارنــد. براى مثال، مصــرف بیش از اندازه ویتامین A ممکن اســت باعث تهوع، 
ســردرد، اختلال بینایى و آسیب کبدى شــود. مصرف زیاد ویتامین D مى تواند 
ســطح کلسیم خون را افزایش دهد و به تهوع، یبوست، ضعف و مشکلات کلیوى 
منجر شــود. دوزهاى بالاى ویتامین B6 در طولانى مدت ممکن اســت به آسیب 
عصبى و اختلال در هماهنگى حرکات منجر شــوند. مصرف زیاد ویتامین C نیز 

مى تواند مشکلات گوارشى مانند اسهال و دل درد ایجاد کند.

﹩﹊ ︫︤︎

افسانه را  آنلاین بخوانید

WWW.AFSANEH-ONLINE.COM

تصویرى شــگفت انگیز از غارى عظیــم در برزیل، 
آبشــارى را نشــان مى دهد که گویى از میان ابرها پایین 
مى آید و در کنار رنگین کمانى درخشــان، به دل زمین 
فــرو مى ریزد. ایــن منظره که به تازگى در شــبکه هاى 
اجتماعــى مورد توجه قــرار گرفته، در غــار کازا د پدرا 
(Casa de Pedra) ثبت شــده اســت؛ غارى با دهانه 
اى غول پیکر که پژوهش هاى جدید، ابعاد واقعى آن را با 
دقت بیشــترى مشخص کرده اند.با وجود ظاهر غیرواقعى 
ایــن صحنه، خبرى از آبشــارى نیســت که از آســمان 
سرچشــمه بگیرد. آنچه در تصاویر دیده مى شود، نتیجه 
ترکیب جریان آب، نور خورشــید، شرایط محیطى و زاویه 

اى است که این پدیده از آن ثبت شده است.
* آبشارى که از میان ابرها به نظر مى رسد

گیبا مورایس، عــکاس و ماجراجــوى برزیلى، این 
منظــره را در منطقه ایپورانگا، در ایالت ســائوپائولو، ثبت 
کرد. در این تصاویر، رشته اى از آب در برابر دهانه عظیم 
غار دیده مى شــود؛ به گونه اى که انگار از آسمان و میان 
ابرها پاییــن مى ریزد. وجود رنگین کمــان نیز جلوه اى 
خیــال انگیز به صحنه مى بخشــد.بر اســاس توضیحات 
منتشــر شــده درباره این ویدئو، آب از شکافى در بخش 
بالایى ورودى غار جریان پیــدا مى کند. قرار گرفتن این 
جریان در امتداد دهانه غار و شــرایط نورى محیط، باعث 
مى شــود فاصله ها و عمق صحنــه متفاوت از واقعیت به 
نظر برسند. در نتیجه، بیننده ممکن است تصور کند آبشار 
به طور مســتقیم از میان ابرها به پایین فرو مى ریزد.این 
جلوه بصرى نشــان مى دهد که چگونه ترکیب یک پدیده 
طبیعى ســاده با زاویه دید مناســب مى تواند منظره اى 
بسیار متفاوت از آنچه در واقعیت رخ مى دهد، خلق کند.
* غار کازا د پدرا کجاســت و چه ویژگى خاصى 

دارد؟
غار کازا د پدرا در محدوده پارك ایالتى گردشگرى 
آلتو ریبیرا، در منطقه واله دو ریبیرا در ایالت ســائوپائولو 
برزیــل قرار دارد. این منطقه بــه دلیل جنگل هاى انبوه، 
رودخانــه ها، دره هاى عمیق و مجموعه گســترده اى از 

غارهاى طبیعى شــناخته مى شــود. مهــم ترین ویژگى 
کازا د پــدرا، دهانــه عظیم آن اســت؛ ورودى اى که در 
میان دیواره هاى بلند ســنگى شــکل گرفته و منظره اى 
کم نظیر ایجاد کرده اســت. ارتفاع ایــن دهانه در برخى 
منابع قدیمى و گردشــگرى حدود 215 متر ذکر مى شد، 
امــا اندازه گیرى هاى جدید، تصویر دقیق ترى از ابعاد آن 
ارائه کرده اند.در ســال 2026، پژوهشگران موسسه علوم 
زمین دانشگاه سائوپائولو با استفاده از فناورى لیدار، ارتفاع 
دهانه غار را حــدود 197 متر اندازه گیرى کردند. در این 
روش، اسکنرهاى لیزرى نصب شده روى پهپاد، داده هاى 
فراوانى از سطح زمین و دیواره هاى سنگى جمع آورى مى 
کنند. ســپس با اســتفاده از این داده ها، مدلى سه بعدى 
از ســاختار غار ساخته مى شود.پژوهشگران با تکیه بر این 
انــدازه گیرى، دهانه کازا د پــدرا را بزرگ ترین دهانه غار 
اندازه گیرى شــده در برزیل و احتمالا یکى از بزرگ ترین 

دهانه هاى غار در جهان معرفى کرده اند.
* چرا آب در برابر دهانــه غار چنین منظره اى 

مى سازد؟
دهانه غول پیکر غار، دیواره هاى ســنگى و پوشش 
گیاهى متراکم اطــراف آن، زمینه اى فراهم مى کنند که 
در آن تشــخیص فاصله و اندازه اجســام دشوار مى شود. 
وقتى جریان باریکى از آب در مقابل چنین پس زمینه اى 
قرار مى گیرد، زاویه تصویربردارى مى تواند ارتباط ظاهرى 
آن با آســمان را تغییر دهد.از سوى دیگر، قطرات ریز آب 

و ذرات معلــق در هوا نور خورشــید را پراکنده مى کنند. 
اگر شــرایط مناسب باشد، بازتاب و شکست نور در قطرات 
آب نیز مى تواند به شــکل گیــرى رنگین کمان بینجامد. 
ترکیــب این عوامل با جریان آب در برابر دهانه عظیم غار، 
منظره اى پدید مى آورد که بیشتر به یک صحنه سینمایى 

شباهت دارد تا تصویرى معمولى از طبیعت.
* چرا بازدید از داخل غار محدود شده است؟

با وجود جذابیــت طبیعى کازا د پدرا، این غار صرفا 
یک جاذبه گردشــگرى معمولى نیســت. خطر بالا آمدن 
ناگهانــى آب، یکى از مهــم ترین عوامــل محدودکننده 
دسترسى به بخش هاى داخلى آن است.بر اساس گزارش 
دانشــگاه ســائوپائولو، بازدید از غار از سال 2003، پس از 
حادثه اى مرگبار ناشى از ســیلاب ناگهانى، متوقف شده 
اســت. در آن حادثــه، دو نفــر از جمله یک گردشــگر و 
راهنماى گروه جان خود را از دســت دادند.بررســى هاى 
جدید نیز نشان داده اند که بارندگى شدید مى تواند سطح 
آب را در خروجــى غار در مدت کوتاهــى به میزان قابل 
توجهى افزایش دهد. در گزارش پژوهشگران، افزایش بیش 
از دو متر ســطح آب طى یک رویداد بارندگى یک ساعته 
ثبت شده است؛ موضوعى که خطر سیلاب ناگهانى را براى 
افراد حاضر در محیط غار نشــان مى دهد.به همین دلیل، 
دسترســى به این محل به پژوهشــگران مجاز و نیروهاى 

مسئول محدود شده است.
* منظره اى واقعى با ظاهرى فراواقعى

تصاویر غار کازا د پــدرا یادآورى مى کنند که براى 
دیدن منظره اى شــگفت انگیز، همیشــه بــه پدیده اى 
ناشناخته یا اتفاقى فراطبیعى نیاز نیست. گاهى ابعاد خارق 
العاده یک ساختار طبیعى، جریان آب و نور خورشید کافى 
اســت تا تصویرى خلق شــود که در نگاه اول باورکردنى 
به نظر نمى رســد.این غار در کنــار جذابیت بصرى خود، 
نمونه اى ارزشــمند از اهمیت پژوهش هاى زمین شناسى 
و حفاظــت از محیط هاى طبیعى نیز به شــمار مى رود؛ 
محیــط هایى که زیبایــى آنها نباید خطرهــاى واقعى و 

ضرورت حفاظت از آنها را از نظر دور کند.

آبشارى که از آسمان فرو مى ریزد
ا﹬︧︐﹍︀ه

مربوط به کند شدن توسعه، این گذار
مى تواند کوتاه تر یا طولانى تر باشد. 
در  پیشــرفت  گفــت:  وى 

مصنوعى  رباتیکهــوش  و
در انســان نما

اخبــار نگران
مورد هســ
بدتر از آن
مردم نگویی
در راه

شــرکت برق منطقه اي فارس (به عنوان دســتگاه مناقصه گزار) در نظر دارد مناقصه  "احداث فونداسیون، نصب برج و سیم کشى جهت ورود و خروج خط دو مداره خط 66
کیلوولت برازجان 230- وحدتیه در پســت دهقاید" به شــماره 2005001046000080 را از طریق ســامانه تدارکات الکترونیکی دولت به پیمانکارى که داراى گواهى صلاحیت 
پیمانکارى (حداقل رتبه پنج(5) در رشته نیرو) باشد واگذار نماید. کلیه مراحل فرایند مناقصه از دریافت اسناد مناقصه، ارائه پیشنهاد مناقصه گران و گشایش پاکتها از طریق سامانه 
تــدارکات الکترونیکی دولت به آدرس www.setadiran.ir  انجام خواهد شــد. لذا مناقصه گران صلاحیت دار در زمینه موضوع مناقصه میتوانند جهت اخذ اســناد به ترتیب 
اطلاعات زمانی ذکر شــده در ذیل به ســامانه 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 قبلی در سامانه، مراحل ثبت نام در سامانه و دریافت گواهی امضاءِ الکترونیکی جهت شرکت در مناقصه را 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 میگردد.
1-تاریخ اولین انتشار اسناد مناقصه در سامانه : از ساعت 11 صبح روز یکشنبه مورخ 1405/08/03

2-آخرین مهلت دریافت اسناد مناقصه از سامانه : تا ساعت 9 صبح روز چهارشنبه مورخ 1405/08/06
3-آخرین مهلت  بارگذاري اسناد مناقصه در سامانه: تا ساعت 9 صبح روز چهارشنبه مورخ 1405/08/20

4- تاریخ گشایش پاکات ارزیابى در سامانه: 9:30 صبح روز چهارشنبه مورخ 1405/08/20
5-آخرین مهلت تحویل اصل پاکات پیشنهاد (الف،ب،ج): تا ساعت 13 روز شنبه مورخ 1405/08/23

6- تاریخ بازدید از محل: از ساعت 8 صبح روز دوشنبه مورخ 1405/08/11 به مدت سه روز
7-تاریخ گشایش پاکات پیشنهاد ها: پس از کسب امتیاز لازم در ارزیابى کیفى از طریق سامانه تدارکات الکترونیکى دولت اطلاع رسانى مى گردد.

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

10- مدت انجام کار: چهار (4) ماه هجرى شمسى
11- مبلغ برآورد انجام کار: 36,481,921,273  ریال

12- نوع و مبلغ تضمین شــرکت در فرایند ارجاع کار: به صورت یک یا ترکیبی از تضامین بندهاي الف، ب، پ، ج، چ، ح ,خ ماده 4 آیین نامه تضمین معاملات دولتی 
به شــماره123402/ت50659هـ مورخ94/09/22 و اصلاحیه شماره 5211/ت57592هـ مورخ 1400/01/22مصوب هیأت وزیران به مبلغ یک میلیارد و هشتصد و بیست و چهار 
میلیون و نود و شــش هزار و شــصت و چهار(1,824,096,064) ریال میباشد. به پیشنهادهاي فاقد سپرده، سپرده هاي مخدوش، سپرده هاي کمتر از میزان مقرر، چک شخصی و 

نظایر آن، ترتیب اثر داده نخواهد شد.
13- مدت اعتبار پیشــنهادها: پیشــنهادها باید از هر حیث براي مدت 90 روز بعد از تاریخ تعیین شده براي صدور ضمانتنامه معتبر باشند و این مدت براي 90 روز دیگر 

قابل تمدید میباشد.
14- نشــانی این شرکت جهت ارسال پاکتهاي"الف"،"ب" و "ج": شیراز – خیابان زند – نبش خیابان فلســطین - شرکت برق منطقهاي فارس- دبیرخانه مرکزي 
(تذکر مهم، ارســال یک نســخه 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)
15- محل برگزاري مناقصه: شیراز، خیابان زند، نبش خیابان فلسطین، شرکت برق منطقهاي فارس، امور تدارکات و قراردادها

16- نام و نشانى مشاور: به عهده شرکت مهندسى مشاوران شیراز انرژى  به نشانى : گلدشت محمدى – خیابان شبنم – کوچه 40 پلاك 59 کد پستى : 71888-35987  .
17- ســایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اســناد مناقصه مندرج است. ضمناً چنانچه در مورد مفهوم قسمتی از اســناد مناقصه ابهام یا سؤالی وجود داشته باشد میتوانند با 

شماره فکس 32359047- 071 دبیرخانه مرکزي شرکت برق منطقهاي فارس (امور تدارکات و قراردادها) مکاتبه نمایند.
18- به پیشنهادهاي فاقد امضا، مشروط، مخدوش و پیشنهاداتی که بعد از انقضاء مدت مقرر واصل شود، مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.

19- اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه: تلفن مرکز راهبري و پشتیبانی سامانه 1456 میباشد.
شناسه آگهى: 2307368 شرکت برق منطقه اى فارس

« آگهى مناقصه عمومى یک مرحله اي»
شماره مرجع: 1405-57

وزارت نیرو

شرکت سهامى برق منطقه اى فارس


