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راز پنجم: ارتباط مؤثر
فرهنگی  اجتماعی و  مهم  به یک دغدغه  ایران  افزایش آمار طلاق در 
برای جامعه و مسئولان تبدیل شده است. آمارها نشان می‌دهند که از 
هر 3 ازدواج صورت گرفته در سال 99 یک ازدواج به طلاق منجر شده 
است و متاسفانه این جدایی در 5 سال اول زندگی مشترک روی داده 

است.
دارد  وجود  کشور  در  جدایی  رشد  به  رو  روند  برای  متفاوتی  دلایل 
که می‌توان به انتخاب نامناسب همسر، نداشتن دانش و مهارت مناسب 
مشکلات  و  مشترک  زندگی  در  همسران  نامطلوب  عملکرد  زوجین، 
نداشتن  مبحث  به  دارم  قصد  مقاله کوتاه  این  در  اشاره کرد.  اقتصادی 

دانش و مهارت مناسب زوجین بپردازم.
مهارت‌های ارتباط مؤثر و درک متقابل یکی از ابزارهای ضروری برای 
داشتن یک زندگی آرام و بدن تنش است. این مهارت ارزشمند نه تنها 
در زندگی مشترک نقش مهمی را ایفا می‌کند بلکه در تعاملات روزانه 
نیاز است.  نیز کاملًا مورد  افراد جامعه  با دوستان همکاران و سایر  ما 
متاسفانه در سیستم آموزشی کشور ما به این اصول مهم زندگی کمتر 
پرداخته شده است. عدم دانش کافی افراد در این حوزه باعث به وجود 
میانگین  به  نسبت  طلاق  آمار  افزایش  جمله  از  متعدد  مشکلات  آمدن 
اساس  بر  فرزندان  تربیت  میانگین سایر کشورها،  قبل و حتی  سالهای 
عدم  دلیل  به  سازمان‌ها  در  بهره‌وری  کاهش  والدین،  فکری  الگوهای 
درک متقابل بین همکاران و ....... شده است. برای بهبود شرایط موجود 
این مهارت در  این چالش سخت لازم است آموزش  از  و برون رفت 

دستور کار سازمان‌ها و نهادهای اجتماعی قرار گیرد.
ذهن  به  اول  نگاه  در  آنچه  خلاف  بر  ارتباطی  مهارت‌های  و  ارتباط 
می‌رسد کار ساده‌ای نیست چرا که با استفاده از این ابزار ما باید بخشی 
مقابل  مغز طرف  به  است  مغزمان شکل گرفته  را که در  از ساختاری 
منتقل کرده و ساختار ذهنی او را تغییر دهیم. افراد برای برقراری این 
ارتباط از ابزارهای کلامی و غیر کلامی )زبان بدن( استفاده می‌کنند. 
و  پیام  دریافت  پیام،  ارسال  مهم  بخش  سه  دارای  سازنده  ارتباط  یک 

اصلی  مسئولیت  ارتباطات  متخصصان حوزه  اغلب  است.  درک صحیح 
برقراری ارتباط را بر عهده فرستنده پیام می‌گذارند و البته این به معنای 

انکار اهمیت گیرنده پیام نیست.
گفتگو،  هنگام  نامناسب  فیزیکی  شرایط  جمله  از  موانع  برخی  وجود 
یک  از  متفاوت  دراک  فرهنگی،  تفاوت‌های  کلامی،  تسلط  نداشتن 
موضوع در ذهن افراد و موانع روان شناختی باعث می‌شود تا برقراری 

یک ارتباط اثر بخش کار ساده‌ای نباشد.
راه کارهای متفاوتی برای برقراری یک ارتباط سازنده وجود دارد که 
از جمله می‌توان به مهارت گوش دادن فعال و مؤثر، مهارت پرسیدن 
سؤالات درست و به جا، اعتماد سازی، داشتن زبان بدن مثبت و دوری 

از تعصب و پیشداوری اشاره کرد.
با شنیدن متفاوت است، شنیدن یک  فعال   توجه: مهارت گوش دادن 
اما  می‌دهد  روی  ناخودآگاه  صورت  به  و  است  فیزیولوژیک  فرایند 
گوش دادن یک مهارت شناختی است که با توجه و تمرکز بر روی 
صحبت‌های گوینده به دست می‌آید. برای اولین گام در برقراری یک 
کنید،  تمرین  را  فعالانه  دادن  امروز گوش  همین  از  بخش  اثر  ارتباط 
به این صورت که در زمان گفتگو تمام توجه خود را به صحبت‌های 
مقابل  طرف  به  پاسخ  درباره  کردن  فکر  از  و  کرده  معطوف  گوینده 

خودداری کنید.                                           ادامه دارد...

10 راز یک زندگی موفق

کالری  مصرف  که  حالی  در  که  است  داده  نشان  جدید  مطالعه  یک 
نامتوازن ممکن است تاثیری بر کاهش وزن نداشته باشد، اما می‌تواند 
صبحانه  یک  و  شود  روز  طول  در  اشتها  توجه  قابل  کاهش  به  منجر 
سنگین و کامل به افراد چاق کمک می‌کند تا اشتهای خود را به منظور 

کاهش وزن سرکوب کنند.
به گزارش ایسنا و به نقل از نیو اطلس، اکنون یک پژوهش جدید با 
به یک صبحانه  وابسته  نامتوازن که  غذایی  رژیم‌های  تأثیرات  بررسی 
سنگین است، بینش جالب و جدیدی را در این موضوع به ارمغان آورده 
اگرچه یک  می‌دهد،  نشان  پژوهش  این  در  آمده  به‌دست  نتایج  است. 
صبحانه سنگین، پتانسیل واقعی برای کاهش وزن را ارائه نمی‌دهد، اما 

می‌تواند اشتهای ما را در طول روز سرکوب کند.
تاکنون شاهد پژوهش‌هایی بوده‌ایم که شکاف‌های مهمی را در دانش ما 
در خصوص مزایا و معایب رژیم‌های مختلف غذایی پر کرده است؛ از 
جمله پژوهش‌هایی که نشان می‌دهند محدود کردن مصرف کالری برای 
کاهش وزن، موثرتر از عدم مصرف کالری به مدت چندین ساعت و 
ناشتا ماندن است. برخی نیز حتی به پتانسیل ضد پیری غذا خوردن در 

زمان‌های مشخصی از روز اشاره می‌کنند.
بررسی مصرف  اسکاتلند در  دانشگاه آبردین در  دانشمندان در  اکنون 
می‌شود،  نامیده  نامتوازن  یا  پیش"  "از  اصطلاحا  که  روشی  به  کالری 
به دنبال این بودند که این ایده را بررسی کنند که آیا خوردن قسمت 
باعث می‌شود راحت‌تر چربی‌سوزی  اوایل روز   اعظم غذای روزانه در 

شود؟
این ایده ممکن است یادآور آن جمله معروف قدیمی باشد که می‌گوید 
صبحانه را مانند یک پادشاه، ناهار را مانند یک شاهزاده و شام را مانند 
یک فقیر بخورید و فرض می‌کند که این عادت غذایی با گره خوردن به 
ریتم شبانه‌روزی یا ساعت بدن باعث می‌شود متابولیسم ما برای سوزاندن 

کالری موثرتر عمل کند.
می‌گوید:  پژوهش  این  ارشد  نویسنده  جانستون  الکساندرا  پروفسور 
یا  وزن  بر  آن  تأثیر  و  غذا  خوردن  زمان  مورد  در  زیادی  افسانه‌های 

بدن  شبانه‌روزی  ریتم  به  زیادی  حد  تا  این  دارد.  وجود  بدن  سلامت 
مربوط است؛ اما  تصمیم گرفتیم نگاه دقیق‌تری به نحوه تعامل زمان با 

متابولیسم بدن بیندازیم.
یا  وزن  اضافه  دارای  فرد   ۳۰ کار،  این  انجام  برای  تیمش  و  جانستون 
چاق شامل ۱۶ مرد و ۱۴ زن را انتخاب کردند که به طور تصادفی به 
دو گروه رژیم غذایی صبحگاهی یا یک گروه رژیم غذایی شبانه تقسیم 
شدند. هر دو رژیم شامل تعادل تقریباً برابری از پروتئین، کربوهیدرات 
و چربی بود و برای یک دوره چهار هفته‌ای قبل از یک دوره شستشوی 
سپس  شد.  دنبال  روز  طول  در  کالری  متعادل  مصرف  هفته‌ای  یک 
چهار  دوره  یک  برای  را  مقابل  گروه  غذایی  رژیم  شرکت‌کنندگان، 

هفته‌ای اتخاذ کردند.
از طریق روشی ردیابی کردند که  افراد را  انرژی  دانشمندان، مصرف 
گردش هیدروژن و اکسیژن بدن را اندازه‌گیری می‌کند. دانشمندان هیچ 
تفاوتی بین این دو رژیم غذایی از نظر مصرف انرژی یا کاهش وزن 
پیدا نکردند، به طوری که افراد در طول هر یک از این دو رژیم غذایی 
چهار هفته‌ای به طور متوسط ​​کمی بیش از ۳ کیلوگرم وزن کم کردند.

اثرات زمان‌بندی وعده‌های غذایی را بر کنترل  این حال دانشمندان  با 
اشتها ردیابی کردند، چیزی که به گفته آنها تاکنون مورد بررسی قرار 
برای  زمانی  معیارهای  فاقد  اغلب  قبلی  پژوهش‌های  زیرا  بود،  نگرفته 

رصد اشتها هستند.
آنها این کار را با اندازه‌گیری اشتهای افراد در فواصل زمانی، از زمان 
بیدار شدن تا زمان خواب برای ۳ روز متوالی و در فواصل ۳۰ دقیقه‌ای 
در آزمایشگاه در هر روز انجام دادند. آنهایی که در گروه رژیم غذایی 
روز  طول  در  را  کمتری  مراتب  به  گرسنگی  سطح  بودند،  صبحگاهی 

نشان دادند.
جانستون می‌گوید: شرکت‌کنندگان گزارش دادند که در روزهایی که 
صبحانه بزرگتر و سنگین‌تری می‌خوردند، اشتهایشان بهتر کنترل می‌شد 
و در بقیه روز احساس سیری می‌کردند. این می‌تواند در مقایسه با محیط 
تحقیقاتی که ما در آن کار می‌کردیم، در دنیای واقعی بسیار مفید باشد.

کمک صبحانه تپُُل به کاهش اشتها در افراد چاق

آگهی فقدان سند مالکیت پلاک 3356 قطعه 1 بخش 7 فارس شهرستان کازرون 
چون آقای مندنی اعتمادی فرزند عباس با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 116 کازرون تنظیم گردیده مدعی است که تعداد 
یک جلد سند مالکیت مربوط به چهاردانگ مشاع از ششدانگ پلاک 3356 واقع در قطعه 1 بخش7 فارس کازرون ذیل دفتر 74 صفحه 499 ذیل ثبت 
3807 بنام آقای مندنی اعتمادی ثبت و سند مالیکت بشماره چاپی 221102ج 91 صادر گردید که سند مالکیت به علت سهل انگاری مفقود گردیده 
است لذا نامبرده تقاضای صدور المثنی سند مالکیت نموده مراتب طبق ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی میشود که هرکس نسبت به ملک 
مورد آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد 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 اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره 

ثبت المثنی سند مالکیت را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
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شركت گاز استان فارس
) سهامي خاص (

چاپ اصلاحیه آگهي  مناقصه عمومي شماره 1401/59
) يك مرحله اي (

مناقصه گـزار: شركت گاز استان فارس
موضوع مناقصه: ساخت ایستگاه   

1-شرح مختصر كار و محل اجراي پروژه: ساخت 129 واحد ایستگاه تقلیل فشار) C.G.S، T.B.S-C.G.S، T.B.S( و اندازه گیری در ظرفیت های مختلف، ساخت و 
راه اندازی 9 عدد هیتر با ظرفیت های مختلف، سرویس، بازسازی و راه اندازی 113 عدد ایستگاه، 60 عدد هیتر، 41 عدد اودرایزر و 5 عدد سپراتور) با ظرفیت های 

مختلف( به روش تأمین کالا، تجهیزات و نصب توأم PC فهرست بهایی )تهیه بخشی از کالا به عهده کارفرما(
2 -  مبلغ و نوع تضمين شركت در مناقصه : 

مبلــــغ تضميـــن حداقل به مبلغ  -/000/000/ 8/930  ریال م‌يباشد كه بايد توسط پيشنهاد دهنده به يكي از صورتهاي ذيل اقدام گردد.                  
الف( ضمانت نامه بانكي و یا ضمانت نامه های صادره از سوی موسسات اعتباری غیر بانکی دارای مجوز  از بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران كه تا سه ماه از 

تاريخ تسليم پيشنهاد معتبر باشد.
ب( واريز وجه به شماره حساب شبا )                                                      ( با اخذ تأییدیه بر روی فیش واریزی از خزانه امور مالی شرکت گاز استان فارس

3- زمان فروش اسناد  مناقصه و ارزیابی: از تاريخ 1401/06/27  لغايت 1401/06/31 )از طریق سامانه تدارکات الکترونیک دولت،  حداکثر تا ساعت 19:00(
4- مهلت و محل تحويل پيشنهادات: حداكثر تا ساعت 13:00 روز دوشنبه  مورخ 1401/07/11 دبيرخانه واحد حراست شركت گاز استان فارس و سامانه تدارکات 

الکترونیک دولت
توجه: طبق شیوه نامه شماره 311578- 28/1 مورخ 93/7/5 وزارت نفت، مناقصه گران مي توانند پیشنهاد مالی اصلاحی خود را فقط یک بار در سامانه ستاد، تا  قبل از 

شروع گشایش پاکت‌ها به صورت دیجیتالی در سامانه ستاد بارگذاری و تأیید نمایند.
5- مدت اعتبار پيشنهادها: سه ماه از آخرين موعد تسليم پيشنهادها و اين مدت حداكثر براي يك بار قابل تمديد مي باشد.

6- تاريخ، ساعت و محل گشايش پاكات: روز دوشنبه  مورخ 1401/07/18  ساعت  15: 08 ساختمان مركزي شركت گاز استان فارس - بلوار استقلال – نبش خيابان 
باغ حوض –سالن وصال

7- شرايط مناقصه گر 
•داشتن رتبه نفت و گاز از سازمان برنامه و بودجه کشور

•داشتن گواهی صلاحیت ایمنی از اداره کار
•داشتن  ظرفیت آزاد  معادل حداقل برآورد پروژه  -/178/581/049/860   ریال(

•داشتن تجهيزات لازم ،تخصص و توانايي فني و مالي انجام كار مطابق با استانداردهاي شركت ملي گاز ايران
•ارائه آخرین صورت های مالی حسابرسی شده در زمان انعقاد قرارداد بر اساس بخشنامه 63268 وزارت اقتصاد و دارایی.

8- اقدامات لازم جهت خريد اسناد مناقصه: 
1-8- ثبت نام در سامانه تدارکات الکترونیک دولت به آدرس  setadiran.ir و دریافت توکن

2-8- انجام واريزي  به  مبلغ -/000، 400 ريال  به حساب شماره 4001133404025447  بانك مرکزی جمهوری اسلامی ایران،  شناسه  واریز  )306133458292740
838300000000501(   و  شماره شبا                                                       از طریق سامانه تدارکات الکترونیک دولت.

شركتهاي واجد شرايط در بند 7 جهت خريد اسناد مي توانند به سایت سامانه تدارکات الکترونیک دولت به ادرس setadiran.ir مراجعه نمایند. پشنهادات مناقصه 
گراني كه حداقل امتياز قابل قبول را در ارزيابي كيفي كسب نموده اند در زمان ذكر شده مفتوح خواهد شد )حداقل سه مناقصه گر(. اطلاعات درج آگهي در وب سايت 

شركت گاز استان فارس به آدرس  www.farsgas.ir و پايگاه ملي اطلاع رساني مناقصات به آدرس http://iets.mporg.ir قابل دسترسي مي باشد.
شماره فكس : 38209000- 38304074 - 071 - شماره تماس شرکت گاز استان فارس  071-38209443-9

تاريخ درج آگهي:  1401/06/22                                                                              1379200                                                38996
روابط عمومي شركت گاز استان فارس

آگهي مناقصه عمومي یک مرحله‌اي به شماره 215/24851  مورخ   1401/06/19 
شرکت آب و فاضلاب شيراز در نظر دارد از طريق برگزاري مناقصه عمومي یک مرحله‌اي، عملیات حفاظت از تأسیسات، تجهیزات و اماکن شرکت 

آب و فاضلاب شیراز  را براساس شرايط فني اعلام شده در اسناد مناقصه به پیمانکاران و شركت‌هاي واجد شرايط واگذار نمايد.
1-  محل انجام عملیات:  شیراز 

2– مدت انجام عملیات : 12 )دوازده( ماه شمسی
3– محل اخذ اسناد مناقصه و تسليم پيشنهادات: شيراز- بلوار آیت ا... ربانی – نبش کوچه 17 - اداره مرکزي شركت آب و فاضلاب شيراز- دبيرخانه شرکت  تلفن: 

 071-32281156-8
4– برآورد اوليه : 190.256.634.864 ریال

5- تاريخ شروع فروش اسناد مناقصه: سهشنبه مورخ 1401/06/22
6– تاريخ نهائي فروش اسناد مناقصه: ساعت 14:30 روز یکشنبه مورخ 1401/06/27  

7– تاريخ نهائي عودت اسناد مناقصه تكميل شده توسط مناقصه‌گر: ساعت 9 صبح روز دوشنبه مورخ 1401/07/11
8- تاريخ بازگشايي پاكات: رأس ساعت 10:30 صبح روز دوشنبه مورخ 1401/07/11 در محل سالن جلسات طبقه دوم شرکت

9-اطلاعات تماس دستگاه مناقصه‌گزار جهت دریافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و عودت اسناد آدرس: شیراز - بلوار آیت ا... ربانی – نبش کوچه 
17– شرکت آب و فاضلاب شیراز تلفن:8 -071-32281156

10-به مداركي كه فاقد امضاء،مشروط، مخدوش و مداركي كه بعد از انقضاء‌ مدت مقرر در اين آگهي واصل شود مطلقاً ترتيب اثر داده نخواهد شد.
11- مناقصه به صورت عمومي یک مرحله‌اي برگزار واعتبار آن از محل اعتبارات جاري شركت م‌يباشد.

12- مبلغ تضمين شركت در مناقصه : 4.103.000.000 ريال
13- قيمت اسناد: 2.000.000 ریال، واريز به حساب شماره 0105699022004 بانك مل‌يمركزي بنام شركت آب ‌و ‌فاضلاب شيراز. 

14- نوع تضمين شركت در مناقصه: ضمانتنامه بانكي -واريز نقدي به حساب شركت آب و فاضلاب شيراز- چك بانكي تضميني در وجه شركت آب و فاضلاب 
شيراز-مسدودي مطالبات مناقصه گر در صورت وجود مطالبات از شركت آب و فاضلاب شيراز.

15- ساير اطلاعات و جزئيات مربوطه در اسناد مناقصه درج شده است.
متقاضيان م‌يتوانند قبل از خريد اسناد و شركت در مناقصه از طريق سايت‌هاي زير اطلاعات مناقصه را دريافت نموده و اقدام به خود ارزيابي نموده و چنانچه امتياز 

مناسبي در خودارزيابي كسب م‌ينمايند، اسناد را خريداري كنند. 
*وب سايت جهت اطلاعات بيشترآگهي مناقصه http.//www.nww.ir, www.abfa-shiraz.com http://iets.mporg-ir  م‌يباشد.

*با توجه به الزام ثبت اطلاعات مناقصات در پايگاه ملي اطلاع رساني مناقصات كليه شركت كنندگان در مناقصه م‌يبايست در پايگاه مذكور به آدرس ذيل ثبت نام و 
كد كاربري دريافت نمايند و همراه با پاكات پيشنهاد خود كد كاربري را تحويل دهند.

38995                                                  1379709                                                                                     http://iets.mporg.ir
شرکت آب وفاضلاب شيراز

آگهی  تجدید مناقصه عمومی
الف- شرح مناصقه :

مناقصه گذار:دهیاری روستای قلعه سید از توابع بخش مرکزی شهرستان کازرون-
موضوع مناقصه: بهسازی  خیابان پنج شهیدو تهیه واجرای کانال سنگ و سیمان ورودی روستا

شرح مختصر کار: 
الف-تهیه واجرای عملیات کانال سنگی به طول 60 متر با عرض 1/50 سانتی متر و ارتفاع 1/40 سانتی متر 
ب-تهیه و اجرای عملیات 3100 متر مربع  بیس ریزی به ضخامت حداقل 10 سانتی متر با تراکم 100درصد 

ج- اجرای عملیات 3100 متر مربع قیرپاشی وآسفالت بصورت دستمزدی  به ضخامت کوبیده شده حداقل 5سانتی متر با تراکم 100درصد  مطابق با 
اسناد , مدارک و استانداردها و نقشه

د-تهیه واجرای عملیات 10 متر طول ساخت و نصب پل با دال بتنی به عرض 0/50 سانتی متر و طول 1 متر  بصورت شبکه ای با میلگرد 16  
جمعا به مبلغ5,635,000,000 ریال به حروف پنج میلیارد و ششصد و سی و پنج  میلیون ریال . 

ب-  مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه :ارائه ضمانت نامه بانکی به شناسه ملی 14003400174 یا فیش واریزی به حساب شماره 0107571615001 
نزد بانک ملی بنام دهیاری قلعه سید معادل 5% قیمت  پیشنهادی به مبلغ 285,000,000 ریال به حروف دویست و هشتادو پنج میلیون ریال.

ج-زمان فروش اسناد مناقصه :از تاریخ 1401/06/14  به مدت 10 روز کاری
محل دریافت اسناد مناقصه:فرمانداری کازرون-ساختمان بخشداری مرکزی-مسول امور مالی  آقای محمدرضا رضازاده  شماره تماس :09176411520

نحوه خرید اسناد:واریز مبلغ 1,000,000ریال به حساب شماره  0107571615001 نزد بانک ملی بنام دهیاری روستای قلعه سید
مهلت و محل تحویل پیشنهادات :حداکثر تا پایان وقت اداری مورخ 1401/06/28 به مسول امور مالی دهیاری ها در محل بخشداری  مرکزی 

تاریخ بازگشایی پاکات:حداکثر 2 روز کاری پس از پایان مهلت تحویل پیشنهادات در محل ساختمان بخشداری مرکزی
شرایط مناقصه:

الف-دارا بودن حداقل رتبه 5 راهسازی از مراجع ذیصلاح و دارا بودن آگهی آخرین تغییرات شرکت
ب-ارائه فیش واریزی بند ج جهت تحویل اوراق مناقصه الزامی می باشد.

ج-پس از بازگشایی پاکات برنده مناقصه ملزم به ارائه ضمانت نامه بانکی به میزان 10%کل مبلغ قرارداد می باشد
د- در صورتی که نفرات اول تا سوم مناقصه حاضربه انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنها ضبط و وصول می گردد.

چ-هزینه درج آگهی  بعهده برنده مناقصه می باشد
به پیشنهادات فاقد مهر و امضا ,مخدوش فاقد رتبه معتبر و پیشنهاداتی که بعد از اتمام مدت مقرر در مناقصه ارائه گردد مطلقا ترتیب اثر داده نخواهد 

شد و باطل می باشد.
ضمنا کمیسیون معاملات در رد یا تایید پیشنهادات پیمانکاران با توجه به ماده17 برگ مناقصه اختیار کامل دارد . 

درج آگهی نوبت اول در مورخه 1401/06/14 و نوبت دوم مورخه 1401/06/22 
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دکتر لیلا حمیدی  قسمت پنجم


