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استقرار  منطقه،  گل  نوع 
به  مواد  مقدار  عسل،  زنبور 
)خرده  عسل  در  مانده  جا 
موم، خرده گرده گل و ...( و 
دمای محلی که عسل در آن 
نگهداری می شود همگی در 
عسل  رس‌بستن  زود  یا  دیر 
به همین علت  تأثیر دارند و 
است گاهی مشاهده می کنیم 
عسلی که تهیه کرده ایم بعد 
زلال  هنوز  ماه  چندین  از 
تغییری  گونه  هیچ  و  است 
موارد  بعضی  در  و  کند  نمی 
شبیه  کوتاهی  مدت  از  بعد 

یا  شوند  می  کدر  حیوانی  روغن 
افراد  از  بعضی  زنند.  می  شکرک 
که  را  عسلی  ناآگاهی،  دلیل  به 
رس یا شکرک می‌زند بی کیفیت 
این  اصلًا  که  حالی  در  دانند  می 
را  کرده  رس  عسل  نیست.  طور 
رس  روش  چندین  به  توان  می 
گیری و به حالت اولیه بر گرداند؛ 
از جمله حرارت دادن غیر مستقیم 
البته به صورت درست و اصولی.
اولویت  ما  مردم  اکثر  متأسفانه 
اصلی برای تشخیص عسل سالم را 
استفاده زنبوردار از شکر می دانند؛ 
به  حرارت  بحث  که  صورتی  در 
به  دادن  شکر  از  تر  مهم  مراتب 
های  عسل  تمام  است.  زنبوران 
که زنبور عسل در درست کردن 
زود  یا  دیر  دارد،  دخالت  آنها 
برای  زند.  می  شکرک  یا  رس 

برگرداندن  و  عسل  گیری  رس 
را  عسل  باید  اولیه  حالت  به  آن 
به طور غیر مستقیم حرارت دهیم. 
به  عسل  حرارت  درجه  اگر  حال 
آن  خواص  کل  برسد،  درجه   60
از  آن  های  آنزیم  تمام  جمله  از 
درصد   80 به  رود.اگر  می  بین 
برسد، علاوه بر از بین رفتن تمام 
آن  از  نیز  ماده‌ای  عسل،  خواص 
ترشح می شود که کاملًا برای بدن 
خطرناک است. ناآگاهی مردم در 
یا شکرک زدن عسل  مورد رس 
جهت  آن  قرار‌دادن  ملاک  و 
تشخیص تقلبی یا اصل بودن آن، 
باعث شده بعضی از افراد سودجو 
تولید  عسل  مشتری،  جذب  برای 
شده را حدود 100 درجه حرارت 
دهند و چون این عسل تمام آنزیم 
خود  دیاستاز  آنزیم  جمله  از  ها، 

رس  لذا  است،  داده  دست  از  را 
است  لازم  زنند.  نمی  شکرک  یا 
مردم  درصد   80 از  بیش  بدانیم 
را  عسل  اروپایی  کشورهای 
شکرک  یا  کرده  رس  به‌صورت 
بر  چون  کنند  می  خریداری  زده 
هنوز  عسل  این  که  باورند  این 
است.  سالم  و  نشده  داده  حرارت 
یا شکرک  رس  عسل  که  گاهی 
زبان  زیر  آن  بندی  دانه  زند،  می 
یا دندان احساس می شود. افرادی 
ندارند  اطلاعاتی  باره  این  در  که 
عسل  اگر  که  باورند  این  بر 
بندی  دانه  دهان  در  و  کرد  رس 
بر  دلیل  بود،  خشن  و  زبر  آن 
شکری‌بودن آن است در صورتی 
که زبربودن عسل رس کرده فقط 
 به‌خاطر درصد رطوبت آن است. 
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از  بیش  برای  خواب  اختلال  که  هنگامی   
شناسایی  دنبال  باید  بکشد،  طول  ماه  یک 
آیا  باشید.  مشکل  این  بروز  عوامل  رفع  و 
عوامل محرک رایج در طول روز می توانند 

سبب بی خوابی افراد در شب ها گردند؟
از  تعدادی  با  تا  شده  سعی  نوشتار  این  در 
محرک  فاکتورهای  عنوان  به  که  عواملی 

بی‌خوابی به شمار می آیند آشنا شویم.
درد

بر اساس تحقیقی که در یکی از کشورهای 
که  شد  مشخص  گرفت،  صورت  پیشرفته 
بالغ بر 15 درصد از افراد آن کشور از درد 
مزمن رنج می برند و از همین تعداد، چیزی 
خواب  اختلالات  از  آنها  سوم  دو  از  بیش 
در عذاب هستند. کمردرد، سردرد و سندرم 
مفصل گیجگاهی فکی )با عضلات فک( از 
عوامل اصلی بی خوابی های مرتبط با درد به 

شمار می آیند.
مشکلات روانی و استرس 

یک  از  ای  نشانه  تواند  می  هم  خوابی،  بی 
بیماری جسمی باشد و هم می تواند به دلیل 
رخ  افراد  در  اضطراب  و  افسردگی  وجود 
دهد. از آنجایی که مغز از انتقال دهنده های 
عصبی برای هر دو عامل خواب و خلق و 
خو استفاده می کند، تداخل این دو عامل و 
برگزیدن یکی از این دو به عنوان انتخاب 
اول می تواند به سختی رخ دهد. موقعیت ها 
مالی  های  تنش  همانند  زا  تنش  حوادث  و 
عنوان  به  اغلب  خانوادگی  مشکلات  یا  و 
عوامل شروع بی خوابی به شمار می آیند که 
می تواند به مشکلات بلندمدت تبدیل گردد.

خروپف کردن
آیید  می  شمار  به  اشخاصی  جزء  شما  اگر 
که در خواب خروپف می کنید، باید بدانید 
که این مشکل امری بسیار متداول در میان 
بسیاری از افراد است و جایی برای نگرانی 

وجود ندارد.
شیفت کاری که بر خلاف ساعات بیداری 
تواند سبب  باشد، می  افراد  و خواب عادی 
بروز مشکل بی خوابی و بر هم خوردن ریتم 

شبانه روزی بدن گردد
اما در برخی موارد این عارضه ممکن است 

نظیر  مشکلاتی  وجود  دلیل  به 
های  بیماری  خواب،  ی  آپنه 
قلبی، فشار خون بالا و سکته ی 
مغزی بوجود آید که باید برای 
اطمینان خاطر از عدم مواجهه با 
این مشکلات، اقدامات لازم را 

مد نظر قرار داد.
جت لگ

دلیل  به  لگ  جت  عارضه 
خستگی و تغییر ساعت بدن در 
اثر سفر با هواپیما رخ می‌دهد. 

به  کشور  یک  )از  زمانی  مناطق  از  عبور 
ساعت  ریختن  هم  به  سبب  دیگر(  کشور 
خواهد  بدن  به  مغز  فرمان  تغییر  و  بدن 
دستور  تاریکی  هنگام  در  مغز  زیرا  شد، 
دستور  روشنایی  هنگام  در  و  استراحت  به 

بیدارباش بدن را صادر می کند. 
معمولًا بدن این افراد حداقل به سه روز نیاز 
دارد تا بتواند خود را با شرایط زمانی جدید 
به  افراد  اگر شرایط کاری  وفق دهد. حال 
زمانی  مناطق  از  اغلب  که  باشد  ای  گونه 
مختلف در حال گذر باشند )زیاد با هواپیما 
سفر کنند(، این عارضه می تواند سبب بروز 

مشکلات خواب برای آنها گردد.
شیفت کاری

یک برنامه ی کاری که بر خلاف ساعات 
ریزی  برنامه  افراد  عادی  خواب  و  بیداری 
های  شیفت  و  ساعات  )همانند  باشد  شده 
کارگران  یا  و  پرستاران  پزشکان،  کاری 
شیفت کار( می تواند سبب بروز مشکلات 
بی خوابی و بر هم خوردن ریتم شبانه روزی 

بدن افراد گردد. 
که  است  داده  نشان  دانشگاهی  تحقیقات 
افرادی که در شیفت های کاری چرخشی 
)شبانه روز( کار می کنند، سطح هورمون 
تری  پایین  سطح  در  ها  آن  در  سروتونین 
است.  برخوردار  افراد  سایر  به  نسبت 
انتقال  و  هورمونی  نوع  یک  سروتونین 
دهنده ی عصبی در سیستم عصبی مرکزی 
بدن کمک  تنظیم خواب  به  که  است  بدن 

می کند.
تغییرات هورمونی

عوامل  از  بارداری  و  قاعدگی   ، یائسگی 
شمار  به  ها  خانم  در  خوابی  بی  اصلی 
تکرر  و  نظیر گرگرفتگی  عواملی  می‌آیند. 
بانوان  در  بیخوابی  باعث  معمولا  نیز  ادرار 
می‌شوند. برخی از تحقیقات نشان داده است 
که بیش از 40 درصد از بانوان در یائسگی، 

از مشکلات بی خوابی رنج می برند.
بیماری ها

ها  بیماری  بروز  با  خواب  مشکلات  اغلب 
های  بیماری  در  مثال  برای  دهد،  می  رخ 
تنگی  و  خس  خس  وجود  آسم  و  ریوی 
نفس می تواند سبب اختلال در خواب افراد 

خصوصاً در صبح گردد.
با مصرف دارویی  اگر ملاحظه کردید که 
از پزشک  اید،  دچار مشکلات خواب شده 
داروی  امکان  در صورت  تا  بخواهید  خود 

دیگری را جایگزین داروی فعلی شما کند
مشکل  این  قلبی،  نارسایی  دارای  افراد  در 
در  غیرعادی گردد.  تنفس  تواند سبب  می 
عصبی،  های  بیماری  سایر  و  پارکینسون 
به  شایع  جانبی  عوارض  از  یکی  بی‌خوابی 

شمار می آید.
داروها

در  اختلال  بروز  سبب  توانند  می  داروها 
مصرف  زمان  اگر  خصوصا  شوند،  خواب 
یا  و  باشد  خواب  زمان  به  نزدیک  آن‌ها 
اگر  باشد.  شدن  اضافه  حال  در  آنها  دوز 
ملاحظه کردید که با مصرف دارویی دچار 
خود  پزشک  از  اید،  شده  خواب  مشکلات 
بخواهید تا در صورت امکان داروی دیگری 

را جایگزین داروی فعلی شما کند.

دراین  ارزش  با  بخش‌های  از  یکی  مرغ  سنگدان   
قرار  توجهی  کم  مورد  که  است  حیوانی  پروتئین 
گرفته، اما می‌توانید با قرار دادن آن در رژیم غذایی 
خود از خواص درمانی آن بهره‌مند شوید و جسمی 

سالم‌تر داشته باشید.
اکثر افراد وقتی می‌خواهند خوراکی حاوی گوشت 
مرغ مصرف کنند به دنبال بخش هایی، چون سینه، 
بال، ساق و بالای ران مرغ هستند غافل از اینکه یکی 
از مهمترین اجزای مرغ که سنگدان است معمولًا به 

دور ریخته می‌شود یا طرفدار کمی دارد.
انواع خورشت‌ها  تهیه  در  می‌توانید  مرغ  از سنگدان 
استفاده  دقیق  و شوی  به شرط شست  و خوراک‌ها 
کنید و از طعم لذیذ و خواص زیاد آن بهره‌مند شوید.
اگر به دنبال خوراکی‌های پروئتینی هستید سنگدان 
و  سنگدان  تحقیقات  براساس  نکنید،  فراموش  را 
دل و قلوه مرغ دارای ۲ گرم چربی، ۷۸ میلی گرم 
سدیم، ۱۰۷ کالری و حدود ۲۷۲ میلی گرم کلسترول 
است که می‌تواند یک وعده غذایی مفید برای افراد 

بزرگسال باشد.
این میزان از چربی و کلسترول می‌تواند نیاز تغذیه‌ای 
برطرف  را  عروقی  قلبی  مشکلات  به  مبتلا  بیماران 
بیماری مواجه  با تشدید علائم  کند بدون آنکه فرد 

شود.
فقر آهن را با سنگدان مرغ ریشه کن کنید

آهن برای رشد بدن، تامین انرژی مورد نیاز، تولید 
سلول‌های خونی، هموگلوبین و میوگلوبین که وظیفه 
حمل اکسیژن در خون را دارند بسیار ضروری است.
کارشناسان بهداشتی توصیه می‌کنند افراد بزرگسال 
تأمین  برای  آهن  گرم  میلی   ۱۸ الی   ۸ بین  روزانه 

انرژی مورد نیاز بدن خود مصرف کنند.
براساس تحقیقات در سنگدان مرغ مقادیر بالایی از 
آهن وجود دارد و افرادی که دچار کم خونی هستند 
به  خوراکی  ماده  این  از  می‌توانند  خانم‌ها  ویژه  به 

عنوان یک ماده مکمل درمانی استفاده کنند.

از جمله دیگر مواد مغذی در سنگدان مرغ، ویتامین 
نیاسین است که هر دو برای درمان مشکل  B۳ و 
فوق  غده  در  جنسی  هورمون‌های  تعدیل  استرس، 
و  مو‌ها  سلامت  خون،  گردش  بهبود  کلیوی، 
جلوگیری از ریزش موی سر و بهبود قدرت بینایی 

موثر هستند.
مصرف مواد خوراکی حاوی نیاسین همچنین باعث 
کبد  از  زدایی  سم  و  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت 
می‌شود، براساسی پژوهش‌ها میزان نیاسین مورد نیاز 
روزانه مردان بالغ ۱۶ میلی گرم، زنان ۱۴، زنان باردار 

۱۸ و زنان شیرده ۱۷ میلی گرم است.
در سنگدان مرغ حدود ۴ میلی گرم نیاسین است و 
می‌تواند یک خوراک مقوی برای زنان باردار باشد و 

به رشد جنین کمک کند.
ریبوفلاوین نیز جزء اصلی در ویتامین B۲ است که 

مفید  بسیار  کبد  و  چشم  مو،  پوست،  سلامت  برای 
است.

این ماده نوعی آنتی اکسیدان قوی است و می‌تواند 
از بدن در مقابل تشکیل رادیکال‌های آزاد ناشی از 

تجزیه مواد خوراکی در بدن محافظت کند.
از  یکی  آزاد  رادیکال‌های  ایجاد  تحقیقات  براساس 
موارد ابتلای افراد به انواع بیماری‌ها از جمله سرطان 

است.
پختـه،  بـه صـورت  می‌توانیـد  را  مـرغ  سـنگدان 
کبابـی، بخـار پـز و حتـی سـرخ شـده بـه همـراه 
انـواع خوراک‌هـا و خورشـت‌ها مصـرف کنید، اما 
کارشناسـان توصیـه می‌کننـد برای بدسـت آوردن 
درصـد بالاتری از مـواد مغذی موجود در سـنگدان 
مـرغ افـراد آن را بـه صـورت بخـار پـز و پختـه 

کنند. مصـرف 

 چرا بعضی از عسل ها زود و بعضی دیرتر رس 
یا شکرک می زنند؟

چرا شب‌ها خوابم نمی برد؟
 علت بی‌خوابی چیست؟

غذای پیشنهادی برای فرار از کم خونی و ریزش مو!

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

تكليف  تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   1395/12/9  -139560311003007842 راي  برابر 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك ممسني 
تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم زینب شفیعی فرزند کرامت بشماره شناسنامه 157 صادره 
از نورآباد در ششدانگ يك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه آن متعلق به موقوفه 
بوشهری می باشد به مساحت 447/97 مترمربع پلاك 527 فرعي از 44  اصلي مفروز و مجزي 
شده از پلاك 44  اصلي قطعه 9 بخش 7 ممسنی خريداري از مالك رسمي آقای محمدتقی چوبینه 
محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود 
در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند ماليكت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند ماليكت 
صادر خواهد شد.

تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/1/28          تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/2/12
31/ م الف        6/68       

سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت 
ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

تكليف  تعيين  قانون  اول موضوع  هيات  راي 139560311003007909- 1395/12/19  برابر 
وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملك ممسني 
تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضي خانم مهوش جمشیدی فرزند بهره خدا بشماره شناسنامه 742 
صادره از نورآباد در ششدانگ عرصه و اعیان يك باب خانه به مساحت 354/18 مترمربع پلاك 
ممسنی   7 بخش   9 قطعه  اصلي  از پلاك 49   و مجزي شده  مفروز  اصلي  از 49   فرعي   5235
محرز  جمشیدی  همگی  شهرت  موسی  و  محمدحسین  و  عبدالحسین  رسمي  مالك  از  خريداري 
گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود 
در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند ماليكت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از 
تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، 
ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند ماليكت 
صادر خواهد شد.

تاريخ انتشار نوبت اول : 1396/1/28             تاريخ انتشار نوبت دوم : 1396/2/12
32/ م الف          6/64

سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد و املاک شهرستان ممسنی

آگهی فقدان سند مالکیت
خانم نازی گلگون فرزند فرج اله با تسلیم دو برگ استشهاد که در دفترخانه اسناد رسمی 98 تنظیم گردیده مدعی است 
تعداد یک جلد سند مالکیت به شماره چاپی 925009 مربوط به پلاک 332 فرعی از 64 اصلی واقع در قطعه نه بخش 
هفت فارس شهرستان ممسنی ذیل شماره 139520311003000339 به نام خود صادر و تسلیم گردیده مفقود و تقاضای 
صدور سند مالکیت المثنی را نموده که مراتب جهت اطلاع طبق تبصره یک اصلاحی ماده 20 آیین نامه قانون ثبت آگهی 
می شود تا هرکس نسبت به مورد آگهی معامله ای انجام داده یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود باشد تا 10 روز پس 
از انتشار این آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت و یا خلاصه معامله تسلیم نماید 
و اگر ظرف مدت مقرر اعتراض نرسد و یا در صورت اعتراض اصل سند مالکیت یا سند خلاصه ارایه نشود اداره ثبت 

اسناد سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.        24/ م الف                  6/63
تاریخ انتشار: 1396/1/28              سیدمصطفی حسینی – رییس اداره ثبت اسناد و املاک نورآباد

آگهی حصر وراثت
آقای عباس ربانی زاده فرزند یداله به شرح درخواستی که به کلاسه 48-

96 ش 4 این شورا ثبت گردیده درخواست صدور گواهی انحصار وراثت 
نموده و اعلام داشته که شادروان یداله ربانی زاده فرزند رضا به شماره 
در   95/10/24 تاریخ  در  کازرون  از  صادره   1306  –  5264 شناسنامه 
اقامتگاه دایمی خود شهرستان کازرون فوت نموده ورثه حین الفوت وی 
عبارتند از: 1- فاطمه نکویی فرد به شماره ملی 2370104554 – 1309 
کازرون زوجه متوفی 2- قاسم ربانی زاده به شماره ملی 2371834653- 
ملی  شماره  به  زاده  ربانی  عباس   -3 متوفی  پسر  کازرون   1341
2371780588 – 1333 کازرون پسر متوفی 4- محمدرحیم ربانی زاده 
به شماره ملی 2370329556- 1344 کازرون پسر متوفی 5- علی اکبر 
متوفی  پسر  کازرون   1339  -2371821624 ملی  شماره  به  زاده  ربانی 
کازرون   1349 – ملی 2371894958  شماره  به  زاده  ربانی  محسن   -6
ملی 2371795518  به شماره  زاده  ربانی  متوفی 7- حلیمه خاتون  پسر 
ملی  شماره  به  زاده  ربانی  افسانه   -8 متوفی  دختر  کازرون   1335  –

2370364750- 1347 کازرون دختر متوفی ولاغیر
اینک شورا پس از انجام تشریفات درخواست مزبور را یک نوبت آگهی 
می نماید تا هر کس اعتراضی دارد و یا وصیتنامه ای از متوفی نزد او می 
باشد از تاریخ انتشار آگهی ظرف یک ماه به این شورا مراجعه و تقدیم 

نماید والا گواهی صادر خواهد شد.
70/ م الف               6/83

زمانی بخش – رییس شورای حل اختلاف شعبه چهارم کازرون

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و 
ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان

برابر رأي شماره 139560317007005710 هيأت موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد 
سند رسمي مستقر در واحد ثبتي شهرستان بهبهان تصرفات مالکانه و بلامعارض متقاضي آقای علی اقسام فرزند قربان 
به مساحت  باب ساختمان  به شماره ملي 1861675798 در ششدانگ کي  بهبهان  از  به شماره شناسنامه 4874 صادره 
222/43 مترمربع مفروز و مجزي شده از پلاک 5786 اصلي واقع در بخش کي بهبهان خريداري از مالک رسمي آقای 
خسرو پیشرو محرز گرديده است. لذا مراتب به منظور اطلاع عموم در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود. در 
صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به 
مدت دو ماه اعتراض خود را به این اداره تسلیم و پس از اخذ رسید ظرف مدت یک ماه  از تاريخ اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات 

سند مالکيت صادر خواهد شد.  8/3 م الف     تاريخ انتشار نوبت اول: 96/1/28   تاريخ انتشار نوبت دوم: 96/2/12
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                           آگهي مناقصه )شماره 10 - 96 (                  
امور  تلفن   -32319374-80 : تلفن   - و ملاصدرا  فلسطين  معدل حدفاصل  خيابان  شيراز  به آدرس  فارس  برق  توزيع  مناقصه گزار: شركت  نام   -1
تعمیرات  و  نگهداری  سرویس،  تجهیزاتی،  حوادث  رفع  اتفاقات،  رفع  عملیات  کلیه  انجام  قرارداد  مناقصه:  موضوع   -2  تداركات32317869      

شبکه های برق بخش های مرکزی و جلت شهر در مدیریت برق شهرستان داراب
 3 -بخش مرکزی زمان دريافت اسناد مناقصه: در ساعت اداري )از ساعت 30 / 7 الي 30 / 14 ( از تاريخ 26/ 1 /96 لغايت 30/ 1 / 96 به مدت 5 روز كاري     

4- مدارك مورد نياز جهت تحويل اسناد: فيش واريزي به مبلغ 200000 ريال واريز به حساب جاري شماره 74827 - 07860 بانك تجارت  شعبه فلسطين شيراز
5 -  آدرس محل تحویل اسناد: شیراز خیابان معدل حدفاصل فلسطین و ملاصدرا شرکت توزیع نيروي برق استان فارس - اداره دبیرخانه- تلفن 32319374	

6 - آدرس محل دريافت اسناد: دسترسي به اسناد مناقصه از طريق شبكه اطلاع رساني معاملات توانير به نشانی www.tavanir.org.ir و شركت توزيع نيروي برق استان 
فارس به آدرس www.farsedc.ir  امكان پذير مي باشد.     

7- زمان تحويل اسناد: ساعت 8 صبح روز شنبه  مورخ 96/2/16    8 - محل برگزاري مناقصه: شركت توزيع نيروي برق استان فارس - طبقه اول - دفتر معاونت پشتيباني              
9- زمان بازگشايي پاكات: پيشنهادهاي واصله ساعت 11 روز شنبه مورخ 96/2/16 با حضور اعضاي كميسيون مناقصه باز و قرائت مي گردد، به پيشنهادهاي فاقد امضاء 

مشروط، مخدوش و پيشنهاداتي كه بعد از موعد مقرر در بند 7 آگهي مناقصه واصل شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.	
10 - ذكر شماره مناقصه روي پاكات الزامي بوده و حضور پيشنهاد دهندگان در جلسه آزاد است.	

11- تضمين شركت در مناقصه: مبلغ 40/000/000 ريال كه به صورت ضمانتنامه معتبر بانكي، چك بانكي يا چك تضمين شده در وجه مناقصه گزار يا مطالبات بلوكه 
شده توسط امور مالي اين شركت مي باشد كه بايستي در پاكت الف قرار گرفته و همزمان با ساير پاكات تحویل مناقصه گزار گردد. ضمنا تضمين كمتر از مبلغ ياد شده يا 

ساير موارد )چك شخصي، وجه نقد و...( قابل قبول نمي باشد.           12 - شركت توزيع برق فارس در رد يا قبول كليه پيشنهادات مختار مي باشد.   
 13- مناقصه در 2 جلسه برگزار مي گردد.                                      14- پرداخت هزینه حمل و كسورات قانوني به عهده برنده مناقصه مي باشد.  

15-  ساير اطلاعات و جزييات مربوط در اسناد مناقصه مندرج است.  2076/م الف                      24142                          شركت توزيع نيروي برق استان فارس

مهین گل خواجه ای

ورزش نه شديد و نه بسيار ناچيز، بلكه ورزش با شدت متوسط بكنند.
به آرامي پياده روي نمايند، اما آن هم نه بيش از اندازه كه به افراط بینجامد.
نبايد به هيچ وجه حركات بسيار شديد بكنند و نبايد از جايي به جايي بپرند.

بايد از ضربه خوردن و بر زمين افتادن برحذر باشند.
از پرخوري و عصبانيت بپرهيزند.

توصیه های دوران بارداری


