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شهرداری مشکان در نظر دارد کلیه عملیات مربوط 

به خدمات شهر‌، حفظ و نگهداری و آبیاری فضای 

سبز‌، رانندگی وسایط نقلیه راهسازی ) لودر - مینی 

لودر(، نگهبانی و سرایداری و تایپ‌نامه‌های اداری و 

نیروی تأسیسات را به مدت یکسال به پیمانکار واجد 

الشرایط واگذار نماید لذا از شرکتهای دارای صلاحیت 

از اداره رفاه ، کار و امور اجتماعی دعوت بعمل می‌آید 

در صورت تمایل ضمن اخذ اسناد حداکثر تا تاریخ 

1401/02/28 پیشنهادات خود را در پاکت سربسته 

تحویل واحد دبیرخانه شهرداری نمایند.

1-شهرداری در رد یا قبول پیشنهادات مختار است .

یا  و  بانکی  ضمانتنامه  می‌بایست  2-متقاضیان 

مبلغ سپرده شرکت در مناقصه که در اسناد مناقصه 

درج گردیده به حساب سیبا 0105645534004 نزد 

بانک ملی شعبه مشکان واریز و اصل رسید را به 

همراه سایر اسناد در پاکت مربوطه تحویل شهرداری 

نمایند.

3-به پیشنهادات مخدوش ، ناخوانا ، فاقد سپرده و 

ارسال پس از مهلت مقرر ترتیب اثر داده نمی‌شود.

4-در صورتی که برندگان اول - دوم - سوم مناقصه به 

ترتیب با اعلام کتبی شهرداری حاضر به انجام تعهد و 

امضاء قرارداد نشوند سپرده شرکت در مناقصه به نفع 

شهرداری ضبط می‌گردد.

مناقصه  برنده  بعهده  آگهی‌ها  درج  5-هزینه 

می‌باشد.

6-سایر شرایط در اسناد مناقصه ذکر گردیده است.

شهرداری مشکان

آگهی مناقصه  شهرداری  مشکان
4/37192د

یک قطعه ملک انجیری واقع 

در پلنگان با سند تک برگ به 

فروش می‌رسد

09333600310

فروش ملک

2/37178 منزلی به متراژ 355 متر مربع و زیربنای 230متر مربع 

دارای 6  اتاق و سالن 34 متری ، سند تک برگ  

واقع در خیابان طالقانی کوچه 9   منزل دوم سمت چپ     

به فروش می‌رسد                09178409599 ل 
نز

ش م
رو

ف

2/37191

    نوبت اول:1401/02/11
نوبت دوم :1401/02/18

حق  دارد  نظر  در  نی‌ریز  شهرداری 
بهره‌برداری  از مکان‌های ذکر شده را با 
مشخصات زیر از طریق مزایده‌ی عمومی 
برای مدت یکسال به بخش خصوصی 
متقاضیان  کلیه  از  لذا  نماید.  واگذار 
به عمل می‌آید جهت دریافت  دعوت 
به  تکمیلی  اطلاعات  و  مزایده  اسناد 
با  یا  نمایند  مراجعه  نی‌ریز  شهرداری 
 0715320 رقمی  چهار  تلفن  شماره 
داخلی 307 و 501 تماس حاصل نموده 
یا به سامانه شفافیت شهرداری نی‌ریز 
  http://shafafiat.neyriz.ir آدرس  به 
مراجعه نمایند. متقاضیان می‌بایست 
به  را  مزایده  در  شرکت  سپرده  مبلغ 

در  معتبر  بانکی  ضمانتنامه  صورت 
فرمهای قابل قبول در وجه شهرداری 
نی‌ریز با اعتبار حداقل سه ماهه و قابل 
حساب  به  واریزی  فیش  یا  و  تمدید 
شعبه  ملی  بانک   0105692262004
احمد نی‌ریزی بنام شهرداری نی‌ریز به 
همراه اسناد مزایده شهرداری ارائه نماید. 
متقاضیان می‌بایست کلیه اسناد را تا 
پایان وقت اداری مورخ 1401/02/28 در 
پاکت لاک و مهر به آدرس فارس، نی‌ریز 
خیابان آیت‌ا... طالقانی شهرداری نی‌ریز 
واحد دبیرخانه محرمانه تحویل نمایند. 
ساعت  در  مزایده  کمیسیون  جلسه 
9 صبح مورخ 1401/02/29 در شهرداری 
برگزار خواهد شد. حضور متقاضیان یا 
یک نفر به نمایندگی از طرف آنها با ارائه 

معرفی‌نامه رسمی در جلسه کمیسیون 
مجاز بوده و دعوت دیگری از متقاضیان 
به عمل نخواهد آمد. کلیه هزینه‌های 
مزایده  برنده  عهده  به  آگهی  نشر 
می‌باشد. پرداخت کلیه کسورات قانونی 
در  بود.  مزایده خواهد  برنده  عهده  به 
صورتیکه برندگان اول، دوم و سوم حاضر 
به انعقاد قرارداد نگردند سپرده‌ی آنها به 
ترتیب به نفع شهرداری ضبط خواهد 
شد. شهرداری در قبول یا رد پیشنهادات 
مختار است. سایر جزئیات و شرایط در 

اسناد مزایده درج گردیده است. 

شهرداری نی‌‌ریز

آگهی مزایده عمومی  شهرداری نی‌ریز
35808

اجاره مرغداری

یک واحد مرغداری 
اجاره داده می‌شود.

09360088797

1/37193

منزل اجاره‌ای
خانه مسکونی ،تیر آهنی، 

در کوچه بیست خیابان امام 
 خمینی اجاره داده می‌شود 

 ۰۹۱۷۰۶۱۱۱۵۷ 
1/37178

یک قطعه زمین مسکونی با سند تک برگ و کوچه آسفالت 
شده 10متری دارای آب،‌برق، گاز واقع در خیابان معلم به 

فروش می‌رسد.
09173173797

زمین فروشی

2/37178

نوبت اول :1401/02/18  
نوبت دوم : 1401/02/25 

به  دارد  نظر  در  قطرویه  شهرداری 
مورخ  6/128/ق  شماره  مجوز  استناد 
شهر  اسلامی  شورای   1400/11/23
قطرویه‌، نسبت به فروش یک دستگاه 
مینی بوس اویکو مدل 1390 به شماره 
و رنگ  ایران 73  انتظامی 42 ع 551 
با   67564 کیلومتر  کارکرد  و  سفید 
قیمت پایه کارشناسی از طریق مزایده 
متقاضیان  برساند.  فروش  به  عمومی 
می‌توانند ضمن دریافت اسناد مزایده 
دبیرخانه  تحویل  را  خود  پیشنهادات 

شهرداری نمایند.
شرایط مزایده عمومی:

1- کلیه شرکت‌کنندگان می‌توانند از 
تاریخ انتشار آگهی نوبت دوم تا پایان 
وقت اداری روز یکشنبه مورخ 1401/2/11 
ارائه  و  مزایده  اسناد  دریافت  جهت 

شهرداری  آدرس  به  قیمت  پیشنهاد 
صورت  در  و  نمایند  مراجعه  قطرویه 
نیاز با شماره تلفن‌های 07153853042 
موبایل  شماره  یا  و   07153853308 و 
ایام  جز  به  روزه  همه   09171326417
حاصل  تماس  اداری  وقت  در  تعطیل 

نمایند.
کارشناسی  پایه  2-‌مبلغ 

4/200/000/000  ریال می باشد.
3- مبلغ تضمین )5% قیمت پایه( به 
صورت  به  ریال   210/000/000 مبلغ 
حساب  شماره  به  واریزی  فیش 
بانک  نزد  شهرداری   801545376

کشاورزی واریز گردد.
4- در صورتی که نفرات اول تا سوم برنده 
مزایده از انجام معامله خودداری نمایند 
سپرده شرکت در مزایده آنان به ترتیب 

به نفع شهرداری ضبط خواهد شد.
5- شهرداری در رد یا قبول هر یک از 

پیشنهادات مختار می‌باشد.
مخدوش  و  مبهم  پیشنهادات  -به   6

ترتیب اثر داده نخواهد شد.
حداکثر  می‌بایست  مزایده  برنده   -7
اعلام  از  پس  هفته  یک  مدت  ظرف 
کمیسیون عالی معاملات وجه مربوطه 

را  واریز  نماید.
8-سند خودرو صرفاً به نام برنده مزایده 

منتقل می‌شود.
اسناد  در  شرایط  و  اطلاعات  سایر   -9

مزایده درج شده است.
10- هزینه انتشار آگهی با برنده مزایده 

می‌باشد.
روزه  همه  خودرو  از  بازدید  11-‌جهت 
به شهرداری قطرویه  اداری  در ساعات 

مراجعه شود.

  سجاد شاهسونی
  شهردار قطرویه

مزايده فروش یک دستگاه مینی بوس اویکو
35808

چون خانم ســیده مطهره موسوی  فرزند 
سید حسن  با تسلیم دو برگ استشهادیه 
که در دفتر خانه اســناد رســمی شماره 

422  نی‌ریز تنظیم گردیده اســت مدعی هستند که 
تعدادیک برگ سند مالکیت مربوط به ششدانگ یک 
باب خانه به  مســاحت 336.1 مترمربع  تحت پلاک 
3803.6  واقع در نی‌ریــز بخش 22 فارس که  در  ذیل 
ثبت دفتر الکترونیکی139920311005003358 
به نــام ایشــان ثبــت و ســندمالکیت کاداســتری  
311507الف99 صادر و تســلیم گردیده اســت و به 

موجب نامــه شــماره  1399012006390705-
1399/10/7شعبه دوم دادیاری نی‌ریز درقبال مبلغ  
سه میلیارد ریال در مورد جواد اشرف فرزند غلامرضا 
توقیف و بازداشــت شــده اســت به علت جابجایی 
منزل مفقود شــده اســت و نامبــرده تقاضای صدور 
ســندالمثنی نموده اســت. مراتب طبق دستور ماده 
120 اصلاحی آیین‌نامه قانون ثبت آگهی می‌شود که 
هر کس نســبت به ملک مورد آگهی معامله‌ای کرده 

و یا مدعی وجود ســند مالکیت نزد خود 
می‌باشــد تا ده روز پس از انتشار آگهی به 
ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید 
و اگرظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت 
اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت سند مالکیت 
المثنی را طبــق مقررات صادر و به متقاضی تســلیم 

خواهد کرد.‌  تاریخ انتشار: 1401/02/18 
محسن زواران حسینی - رئیس اداره ثبت 

اسناد و املاک نی‌ریز

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 22 فارس نی‌ریز

خ 1401/02/11
- مور

ش 201

37373

 D :افقی
برادر پدر - بزرگترین و پرآب‌ترین رودخانه فلات   -1

جشن   - آتش  زبانه   -2 عرب  نفی   - ایران  مرکزی 

 -3 مشقت  و  اندوه   - نوامبر  اول  روز  در  آمریکایی‌ها 

 - بجویید  رادیو  و  دریا  در   - نرسیده   - عرب  دریای 

مروارید درشت 4- گاز گندزدایی - بی‌اعتنایی دروغین 

از  ادویه کیک - شاهد 6-   - ایام جوانی  - مدرک 5- 

 - خاک‌گور   - عذاب‌آور!  کشیدنی   - دارویی  گیاهان 

ورزش‌های  از   - جلال  و  شکوه   -7 بی‌درنگ  و  فوری 

شیره   -8 لحظه   - دنباله‌دار  ستاره   - ذهنی  جسمی، 

 - پشیمان   - حیوان  فرار   -9 شده  داده  شرح   - انگور 

آشیان درندگان - آخرین رمق 10- زه کمان - آرایش 

درخت - پسوند نگهدارنده - گازی است بی‌رنگ و بی‌بو 

11- زین و برگ اسب - تیغ شمشیر - بسیار دردناک 

12- روز عرب - دوستدار - از اقوام ایرانی 13- دریای 

عرب - زه کمان - بالاترین نقطه - پیشرو اعداد 14- 

رشته کوه اروپایی - تاجر - ناسیونال 15- منقار کوتاه 

- اثری تاریخی در تهران به جای مانده از دوران قاجار 

- علامت جمع فارسی

 M :عمودی
چون  آثاری  صاحب  و  ایرانی  نویسندگان  از   -1

سال‌های ابری و فصل نان 2- با اهمیت - هواسنج 

پادشاه 3- درخت کریسمس - نظر و عقیده 4-   -

سگ عرب - سخنان بیمارگونه - گوسفند‌ شاخدار 

جنگی 5- زدنی به یقه! - حیله‌گر قصه‌ها! - پوشیده 

و مستور 6- موی گردن اسب - بانگ زاری - نوعی 

زبان فارسی - همنشین همیشگی »هوی« 7- دختر 

کارتونی - از نیروهای مسلح کشور - از اصحاب امام 

حسین)ع( - به دنیا آوردن 8- از خلبانان و شهدای 

جنگ تحمیلی دفاع مقدس - جنگنده و رزم‌آور 9- 

از خوراکی‌های   - - سوغات ‌کرمان  درویش  خدای 

 - تاجریزی   - زخم  چرک   -10 پهلوان   - خوشمزه 

یونان  از خدایان  یازده 11-  و  - صد  قوت لایموت 

پیامبر)ص(  یاران  از   - بود  زیبایی  و  جمال  الهه  که 

سنگ   - رزم  و  پیکار   -12 کوه  دل  در  جاده‌ای   -

قیمتی - ارزش و بها 13- دارو - غربال سیمی 14-از 

القاب اروپایی  - کشوری در آسیا - آزاد از بند 15- 

کارگردان آژانس شیشه ای و ارتفاع پست

پاسخ جدول هفته گذشتهطراح: فاطمه زردشتی نی‌ریزیجدول شماره 382 123456789101112131415
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گمشده
در حوالی بیمارستان شهدا انتهای خیابان 22 بهمن )زمین‌های خاکی به پلاک موتور به شماره  

سمت زمینهای علیزاده( گمشده، از یابنده تقاضا می‌گردد با شماره 7946 831 0917 تماس حاصل نمایند.
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زیر نظر: دکترحسنعلی پیشاهنگ پزشک عمومی و  محدثه نیک‌منش کارشناس ارشد تغذیه

در خطبه‌های نمازجمعه مطرح شد:

نماینده مجلس، خط انتقال آب از خلیج‌فارس به 
حوزه انتخابیه را پیگیری کند

امید شهدان، نی‌ریزان فارس:
نماینده‌مجلس  از  نی‌ریز  موقت  امام جمعه 
خواست تا پروژه خط انتقال آب از خلیج‌فارس 
به شهرستانهای نی‌ریز، استهبان و بختگان را 

پیگیری کند.
حجت‌الاسلام والمسلمین سیدجواد فقیه در 
خطبه‌های آخرین جمعه ماه مبارک رمضان 
گفت: زحمات نماینده‌ محترم را ارج می‌نهیم. 
اما خواهش من این است که با وجود بحران 
آب، مدیریت یکپارچه، منسجم و هدفمند را 
شاهد باشیم تا مشکل کم‌آبی را نداشته باشیم؛ 
چرا که آب گوهری گرانبها است و با هیچ 

نعمتی قابل مقایسه نیست.
معظم  رهبر  افزود:  نی‌ریز  جمعه  خطیب 
انقلاب اعلام خطر کردند که جمعیت ایران رو 
به کاهش است. هنگامی که جمعیت نداشته 
باشیم، عزت و قدرت نداریم. امام جمعه موقت 
نی‌ریز با اشاره به راهپیمایی روز قدس گفت: 
مرحبا به شما مردم ولایتمدار نی‌ریز که در 
هوای گرم و با دهان روزه به صورت متحد و 
هرچه  مسئولان  کردید.  شرکت  همدل 
می‌توانند قدر مردم نی‌ریز را بدانند که با وجود 

این همه مشکلات، پای انقلاب ایستاده‌‌اند.
از  با گلایه  فقیه  والمسلمین  حجت‌الاسلام 
اوضاع نابسامان گلزار مرکزی شهدای نی‌ریز 
گفت: هنوز که هنوز است، دریچه‌های گلزار 
زیبنده‌ای  جای  ما  شهدای  و  نشده  نصب 
ندارند. باید به اداره بنیادشهید کمک شود. 
وضع  این  و  هستند  ما  ولی‌نعمتان  شهدا 

شایسته آنان نیست.

وی با اشاره به 11 اردیبهشت، روز جهانی کار 
و کارگر تصریح کرد: دست پینه‌بسته کارگر 
را باید بوسید. این افسران جنگ اقتصادی، 
در مبحث تولید و کار حضور فعال دارند. لازم 
افزایش  و  بیمه  به  بیشتر  کارفرمایان  است 
دلگرمی  تا موجب  توجه کنند  آنان  حقوق 

کارگران زحمتکش باشد.
روز  گرامی‌داشت  با  موقت،  جمعه  امام 
برای  آثار شهید مطهری هنوز  معلم گفت: 
و  دارد  تازگی  دانشجویان  و  دانش‌آموزان 
کارگشا است. بنده لازم می‌دانم روز معلم را 
به تمامی فرهنگیان عزیز که شغل انبیاء را 
پیش گرفتند تبریک عرض کنم و نیز خاطره 
از  تازه  را که  استاد حسن ضیغمی  مرحوم 
میان ما رفته‌اند گرامی دارم. از خداوند منان 
لطف  مورد  را  کرده  آن سفر  روح  خواهانم 

بی‌پایان خود قرار دهد.
*****

بین دو نماز، رئیس شورای شهر نی‌ریز به 
عملکرد ۱۰ ماهه شورای شهر اشاره کرد و 
گفت: نخستین اقدام ما انتخاب شهردار جوان 
و انقلابی، خوش‌فکر و با تجربه برای نی‌ریز 
بود. درِ شورا به روی همه آحاد مردم باز بوده و 

نقطه نظرات آنان را شنیده‌ایم.
داده‌ایم  تشکیل  رسمی  جلسه   ۴۷ تاکنون 
چون  داشتیم؛  محله‌محور  جلسه   ۱۱ و 
معتمدین  پتانسیل  از  می‌خواستیم 
محلات استفاده کنیم. از دیگر اقدامات ما، 
افزایش بودجه شهرداری بود که مبلغ ۶۹ 
میلیاردتومان را برای امسال تصویب کردیم. 

با این وجود، در سال جاری نزدیک به ۱۸ 
میلیاردتومان فقط برای جمع‌آوری پسماند 
و فضای‌سبز اختصاص یافته و از شهروندان 
پرداخت  به  نسبت  خواهشمندیم  فهیم 
عوارض خود اقدام کنند تا بتوانیم خدمات 

گسترده‌تری را ارائه دهیم.
عدالت‌محوری  افزود:  فقیه  علاءالدین  سید 
شعار ما بود. به‌ طوری که نزدیک به ۶۰ پروژه 
همه  در  و  گرفتیم  نظر  در  جاری  سال  در 

محلات یک یا دو پروژه اجرا خواهد شد.
آسفالت  برای  میلیاردتومان   ۶ همچنین 
کوچه‌ها پیش‌بینی و نیز جلسات تخصصی 
دادگستری،  رئیس  با  روگذر  بحث  برای 

دادستان و فرماندار سابق برگزار کردیم.
منتخب مردم در شورای شهر ششم عنوان 
داشت: یکی دیگر از معضلات محلات نی‌ریز، 
آبهای رهاشده در کوچه‌ها بود که با راه‌اندازی 
آنها مهار شد. همچنین  از  گشت، بسیاری 
و  داشتیم  نماینده‌مجلس  با  ویژه  جلسه   ۳

مطالبات شما را به ایشان ابلاغ نمودیم.
همچنین طرح‌هایی را در صحن شورا مبنی بر 
آموزش شهروندی اجرا کردیم و به شوراهای 
دیگر شهرها فرستادیم که نام یکی از خیابانها 
را به ‌عنوان خطاط بزرگ قرآن، استاد میرزا 

احمد نی‌ریزی بگذارند.
نوشتنی است در پایان، از نیما بیگی بوکسور 
نی‌ریزی تیم ملی بوکس ایران که در مسابقات 
آسیایی مقام سوم را به دست آورده بود، با 
جوایز و هدایای نقدی و غیرنقدی تجلیل به 

عمل آمد.

/ خوابیدن بیش از 9 ساعت در شبانه‌روز ریسک ابتلا به 
آلزایمر را 2 برابر افزایش می‌دهد. خواب زیاد یکی از دلایل 

افسردگی و استرس است!

/ تقویت قوای جنسی آقایان:
️سیر، مرزه و نعنا، از هر کدام به میزان 5 گرم را در یک لیتر 
آب بجوشانید و سپس اجازه دهید دم بکشد. از این جوشانده 

برای تقویت نیروی جنسی استفاده کنید.

/ عطرهای تند نزنید!
دانشمندان هلندی با بررسی تأثیر انواع عطر بر روی افراد، 
به این نتیجه رسیدند که عطرهای تند بر خلاف عطرهای 

ملایم، تعادل اعصاب را بر هم می‌زند.

/ ادویه هایی برای زنان 
️فلفل سیاه: آهن و فیبر 

️زعفران: تقویت سیستم ایمنی بدن
️میخک: مانع از ابتلای افراد به آرتروز مفاصل و نیز بالا رفتن 

سطح کلسترول خون می‌شود.
️زیره: پوست زیبا، جلوگیری از عفونت

/ چطور گوجه‌فرنگی‌ها را مدت بیشتری سالم و تازه نگه 
داریم؟

️با وارونه قرار دادن گوجه فرنگی‌ها می‌توانید از خراب شدن و 
کپک زدن سریعشان جلوگیری کنید. چون قسمتهای دیگر 
گوجه‌فرنگی ظریف است و سریع خراب می‌شود؛ در حالی 
که سر گوجه‌فرنگی مقاوم است و از خراب شدنش جلوگیری 

می‌کند.

/  لیمو‌ترش فواید سلامتی زیادی دارد و برای قرنها است 
انسانها از آن مطلع هستند.

️دو مورد اصلی، قدرت آنتی‌باکتریایی و ضد ویروسی‌شان 
و توانایی در تقویت سیستم ایمنی بدن است. آب لیمو 
همچنین به عنوان کمک‌کننده در کاهش وزن مفید است؛ 
زیرا سبب بهبود فرایند هضم در دستگاه گوارش می‌شود و 

کبد را نیز پاکسازی می‌کند.

چند خط سلامتی
/ کمبود ویتامین D روی تمام سلول‌ها از جمله سلولهای 
چربی تأثیر منفی دارد و باعث جمع شدن چربی در ناحیه 

شکم می‌شود.
️اگر خانه یا محل کارتان آفتابگیر نیست، نیم ساعت در آفتاب 
راه بروید. اگر خیلی در خانه هستید، قرص ویتامین D بخورید.

/ با انجام این کارها از پیری زودرس جلوگیری کنید !
️ورزش کردن

️کنترل فشار خون
️تمرین شناختی »حل جدول و...«

محققان می‌گویند انجام این ۳ تمرین تأثیر فراونی در کاهش 
پیری مغز و چهره دارد.

/ برای درمان افسردگی، پیاده‌روی کنید !‍
هفته‌  در  ساعت   ۴ از  بیش  که  افرادی  تحقیقات،  طبق 
پیاده‌روی می‌کنند، ۴۴٪ نشانه‌های افسردگی کمتری دارند. 
مطالعات مختلف نشان داده که ورزش به اندازه داروهای 
ضد افسردگی تأثیرگذار است. همچنین ورزش تغییراتی در 
مغز ایجاد می‌کند که می‌تواند بر نشانه‌های افسردگی تأثیر 

بگذارد.

/ نشانه های میگرن را می‌شناسید
سردردهای میگرنی اغلب در دو سمت سر به وجود می‌آیند؛ 
اما در سردرد معمولی درد در اطراف پیشانی است. نوع درد در 
میگرن به صورت شدید، ضربان‌دار و یا تپش‌دار است؛ اما در 

سردرد معمولی فشار ملایم و کند است.
طول دوره سردرد میگرنی ممکن است روزها طول بکشد؛ اما 

سردرد معمولی بیشتر کوتاه مدت است.

/ دلایل پف کردن چشم‌ها چیست؟
️بیداری شبانه،️ آلرژی‌ها،️ کم‌کاری تیروئید،️ بیماری کلیوی، ️

بیماری پوستی،️ خستگی

/ خواص مویز ناشتا !
 ترکیبات مویز اثر بسیار قوی در جلوگیری از بروز اختلالات 

بیماری آلزایمر دارد.  
هر چه میزان آنتوسیانین )عامل رنگ بنفش یا سیاه مویز( 
بیشتر باشد، قدرت مویز درجلوگیری از آلزایمر بیشتر می‌شود!

/ سیب بخورید؛ دهان را تمیز می‌کند !
اگر دندان خراب دارید، بعد از مصرف آجیل، شکلات و گز حتماً 
سیب بخورید؛ زیرا اسیدهای موجود در سیب هنگام جویدن، 
باکتری‌های دهان را از بین برده و دندان‌‌ها و لثه‌ها را تمیز 

می‌کند.

چند خط سلامتی

ارتباط قلبی- مغزی
بر پایه آموزه‌های آکادمیک، قلب مطیع دستورات صادر 
شده از مغز است. هر چند این عبارت کاملًا صحیح است، اما 

باید با مفهومی کمتر شناخته شده نیز روبرو شویم:
شاید متعجب شوید؛ اما قلب در واقع سیگنالهای بیشتری را 
به مغز ارسال می‌کند تا مغز به قلب! علاوه بر این، سیگنالهای 
قلبی مورد نظر تأثیر قابل ‌توجهی بر عملکردهای مغزی 
همچون پردازش هیجانی و قابلیتهای شناختی بالاتر مانند 
توجه، ادراک، حافظه و حل مسئله دارند. به عبارت دیگر، نه 
تنها قلب به مغز پاسخ می‌دهد، بلکه مغز نیز به طور مداوم به 

قلب پاسخ خواهد داد.
برای مثال هنگام تجربه استرس و احساسات منفی، ریتم 
قلب نامنظم و به نوعی آشفته می‌شود. این الگو با ایجاد 
تغییر در سیگنالهای عصبی که از قلب به مغز می‌رسند، 

عملکردهای شناختی را هم دستخوش دگرگونی می‌کند.
در نتیجه توانایی ما برای تفکر منطقی، به خاطر سپردن، 
یادگیری، استدلال و تصمیم‌گیری مؤثر محدود می‌شود. 
دقیقاً به همین دلیل است که وقتی تحت استرس هستیم، 
اغلب ممکن است به صورت تکانشی و یا غیرعاقلانه رفتار 

کنیم.
برعکس، الگوی منظم و با ثبات از سیگنالهای ارسالی قلب به 
مغز، اثر کاملًا متفاوتی خواهد داشت. این الگو نه تنها عملکرد 
شناختی را تسهیل و احساسات مثبت و ثبات عاطفی را 
تقویت می‌کند، بلکه بر سطح درک، نحوه تفکر، احساس و 

عملکرد کلی ما نیز تأثیر می‌گذارد.

این عواطف را دست کم نگیرید!
مانند  احساساتی  از جمله  عاطفی  استرس  کلی  به طور 
عصبانیت، نا‌امیدی و اضطراب، باعث ایجاد الگوهای نامنظم 

در ریتم قلب می‌شوند. در این حالت شکل موج HRV مانند 
مجموعه‌ای از قله‌های ناهموار به نظر می‌رسد )همان طور 

که در تصویر نشان داده شده است(.
از نظر فیزیولوژیکی این الگو نشان می‌دهد که سیگنال‌های 

یکدیگر هماهنگ  با   ANS دو شاخه  توسط  تولید شده 

نیستند. چنین اتفاقی را می‌توان به رانندگی همزمان با یک 
پا روی پدال گاز و پای دیگر روی ترمز تشبیه کرد. در واقع 
راننده هم گاز می‌دهد و هم ترمز می‌کند! به همین ترتیب 
الگوهای نامنظم ریتم قلب مرتبط با تجربیات استرس‌زا 

نیز می‌توانند باعث شوند که بدن به طور ناکارآمد عمل 
کند، انرژی تخلیه و فرسودگی اضافی در کل سیستم ایجاد 
شود. این امر به ویژه در صورتی صادق است که استرس و 

احساسات منفی به طور مزمن استمرار یابند.
و اما تفسیر دو نمودار که الگوهای ریتم قلب در حالات 
احساسی مختلف را نشان می‌دهند: این نمودارها نمونه‌هایی 
از الگوهای تغییرپذیری ضربان قلب در زمان واقعی )ریتم 
قلب( هستند و از افرادی که احساسات متفاوتی را تجربه می 

کنند، ثبت شده‌اند.
الگوی نامنسجم و آشفته ریتم قلب در نمودار بالایی با شکل 
نامنظم و ناهموار امواج آن مشخص می‌شود و تأیید‌کننده 
نا امیدی و  استرس و احساسات منفی مانند عصبانیت، 
اضطراب است. نمودار پایینی نیز نمونه‌‌ای از الگوی منسجم 
ریتم قلب است که معمولًا به دنبال احساسات مثبت پایدار 
الگوی  می‌گیرد.  شکل  عشق  یا  شفقت  قدردانی،  مانند 

منسجم با شکل منظم و سینوسی امواج مشخص می‌شود.
در مجموع می‌توان گفت که عواطف و احساسات انسان چه 
منفی و چه مثبت، لحظه به لحظه بر پالس‌های قلبی تأثیر 
می‌گذارند. هر احساسی که طی روز تجربه می‌کنیم، چه 

آگاهانه و چه نا آگاهانه، ریتم قلبی ما را  تغییر می‌دهد.

دانشمندان استرس را یکی از علل اصلی و مهم ناخوشی‌های 

مختلف می‌دانند. دکتر Armour در یکی از مطالعات خود 

مربوط به سال 1991 توضیح می‌دهد که در اطراف قلب 40 
هزار نورون مستقر هستند. همین یافته باور رایج در خصوص 
تمرکز سلولهای عصبی در مغز را کنار می‌زند و جهان را با 
دانش جدیدی روبرو می‌کند. از این رو می‌توان گفت که 
گویی قلب نیز مجهز به یک مرکز فرماندهی کوچک است و 
با تجزیه و تحلیل احساسات صاحب خود، ریتم کلی را تغییر 

می‌دهد.

واحد  استاد  و  نویسنده   Gary Schwartz دکتر 
عصب‌شناسی دانشگاه آریزونا توضیح داده است: قلب و 
مغز ارتباطات منحصر به فردی خارج از مسیرهای عصبی 

شناخته شده دارند. 
به نظر می‌رسد که این ارتباط چیزی در قالب یک میدان 
مغناطیسی خاص میان این دو اندام باشد. همه اینها بدین 
معنا هستند که احساسات هر یک از ما روی چگونگی تفکر، 
تصمیم‌گیری و حتی درکی که از محیط اطرافمان داریم 
تأثیر می‌گذارند. از این رو اگر قادر به تغییر احساسات خود 
باشید، نهایتاً موفق به ایجاد تحول در زندگی‌تان نیز خواهید 

شد.

واقعیت بسیار جالب درباره قلب و مغز

غلبه احساسات منفی بر قلبغلبه احساسات منفی بر قلب
چگونه انسان را آماده پذیرش بیماری‌ها می‌کند؟چگونه انسان را آماده پذیرش بیماری‌ها می‌کند؟

اعلام شهریه 
آموزشگاه‌های هنری

تعرفه‌های 4 رشته هنری از سوی اداره فرهنگ و ارشاد اسلامی 
نی‌ریز اعلام شد.

بر پایه این گزارش، بیشترین افزایش مربوط به موسیقی می‌باشد 
که از 75 هزار تومان به 101 هزار تومان برای 30 دقیقه آموزش 

رسیده است.
در زیر جدول آموزشی و مقایسه آن با سال 1400 را مشاهده 

می‌کنید:

میزان شهریه هر جلسه آموزشی

رشته هنریردیف

سقف شهریه

)سال 1401(

تومان

سقف شهریه

)سال 1400(

تومان

مدت 

آموزش

101.00075.000موسیقی1
 30

دقیقه

2 ساعت71.00054.000تجسمی2

3
هنرهای 

سنتی
2 ساعت71.00054.000

2 ساعت71.00054.000نمایشی4

2 ساعت61.00047.000خوشنویسی5

ادامه اخبار شهرستان

نوبت اول :1401/02/18  
نوبت دوم : 1401/02/25 

در  قطرویه  شهرداری 

راستای  در  دارد  نظر 

 1401 سال  بودجه  اجرای 

شورای  مجوز  استناد  به  و 

از  قطرویه  شهر  اسلامی 

مناقصه  برگزاری  طریق 

عمومی نسبت به واگذاری 

بخش خدمات شهر، فضای 

فیزیکی  حفاظت  سبز 

به  شهرداری  موتوری  و 

از  پیمان  مدیریت  صورت 

با  مربوطه  اعتبارات  محل 

پیمانکار  به  ذیل  شرایط 

نماید  اقدام  واجدالشرایط 

خدماتی  شرکت‌های  لذا 

خدمات  صلاحیت  دارای 

پیمانکاری از اداره کار و رفاه 

اجتماعی می‌توانند از تاریخ 

دوم  نوبت  آگهی  انتشار 

لغایت پایان وقت اداری روز 

یکشنبه مورخ 1401/3/1 به 

مراجعه  قطرویه  شهرداری 

اسناد  دریافت  ضمن  و 

مناقصه نسبت به تکمیل و 

ارائه آن در مدت زمان تعیین 

شده در پاکت لاک و مهر 

دبیرخانه  واحد  به  شده 

شهرداری اقدام نمایند. 

اطلاعات  دریافت  جهت 

همراه   شماره  با  بیشتر 

تماس   09171326417

حاصل نمائید.

شرایط عمومی:

می‌بایست  متقاضیان   -1

ریال   150/000/000 مبلغ 

شرکت  سپرده  عنوان  به 

حساب  به  مناقصه  در 

نزد  جاری801545376  

شعبه  کشاورزی  بانک 

قطرویه واریز و یا به صورت 

ضمانت‌نامه بانکی تهیه و 

ضمیمه اسناد خود نمایند.

تا  اول  نفرات  چنانچه   -2

سوم حاضر به انعقاد قرارداد 

نگردند سپرده آنان به نفع 

شهرداری ضبط خواهد شد. 

پیشنهادهای  به   -3

مخدوش و مشروط و فاقد 

سپرده و یا ارائه شده خارج 

از مهلت قانونی ترتیب اثر 

داده نخواهد شد. 

4- سایر اطلاعات و جزئیات 

مناقصه  اسناد  در  مربوطه 

مندرج می باشد.

عالی  کمیسیون   -5

معاملات شهرداری در تاریخ 

ساعت  رأس    1401/3/2

10 صبح برگزار و نسبت به 

اقدام  پاکت‌ها  بازگشایی 

برنده مناقصه مشخص  و  

خواهد شد. 

در  آگهی  درج  هزینه   -6

هر دو نوبت بر عهده برنده 

مناقصه می باشد.

7- شهرداری در رد یا قبول 

خواهد  مختار  پیشنهادها 

بود.

سجاد شاهسونی
 شهردار قطرویه

آگهی مناقصه خدمات شهر، فضای سبز، 
حفاظت فیزیکی و موتوری شهرداری قطرویه

به صورت مدیریت پیمان

37966/ 6 د


