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آگهی

آگهی فقدان سند مالکیت قطعه 6 بخش 8 فارس شهرستان فراشبند
آقای حسینعلی احمدی با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی 344 فراشبند تنظیم شده مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت تحت 
پلاک 1239/1734 واقع در قطعه 6 بخش 8 فارس که در دفتر 8 صفحه 283 زیر ثبت شماره 1494 بنام آقای حسینعلی احمدی فرزند غلامعلی به شماره 
ملی 2450898794 مفقود گردیده است و همچنین طی سند رهنی شماره 1561 مورخه 1398/08/24 در رهن بانک مسکن به مبلغ 96726303 میلیون 
ريال می باشد و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده مراتب طبق ماده 120 اصلاحی آیین نامه قانون ثبت آگهی می شود تا هرکس نسبت به ملک 
مورد آگهی معامله ای کرده 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 نرسید و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره ثبت 

المثنی سند مالکیت را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار:1402/07/03
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امید حسینی – رئیس اداره ثبت اسناد و املاک فراشبند 

آگهی تجدید مناقصه عمومی
1- شرح مناقصه :

مناقصه گذار:دهیاری روستای مهرنجان از توابع بخش مرکزی شهرستان کازرون-
موضوع مناقصه: بهسازی کوچه های شهیدان توانا,بذرافشان,عبدالصمد اعتمادی,خیابان های شهدا و امام خمینی)ره(

شرح مختصر کار: 
الف- تهیه و اجرای عملیات 9,300 متر مربع خاکبرداری و خاکریزی به ضخامت حداقل 15 سانتی متر 
 ب-تهیه و اجرای عملیات 800متر طول, کانیو گذاری به عرض 50سانتی متر همراه با اجرای بتن مگر 

ج-تهیه و اجرای عملیات 11,000 متر مربع  بیس ریزی به ضخامت حداقل 10 سانتی متر  
د-تهیه و اجرای عملیات 1,000 متر مربع ترمیم بیس در خیابان شهدا به ضخامت تمام شده 10 سانتی متر 

ر- اجرای عملیات 12,900 متر مربع قیرپاشی وآسفالت بصورت دستمزدی با در نظر گرفتن سهمیه قیر رایگان بنیاد مسکن  به ضخامت کوبیده شده حداقل 5سانتی متر 
  جمعا به مبلغ 34,184,000,000 ریال به حروف سی وچهار میلیارد و یکصد وهشتاد و چهار میلیون ریال. 

ب-  مبلغ و نوع تضمین شرکت در مناقصه : ارائه ضمانت نامه بانکی به شناسه ملی 14003482892 یا فیش واریزی به حساب شماره   0107571629009نزد بانک ملی 
بنام دهیاری مهرنجان معادل 5% قیمت  پیشنهادی به مبلغ 1,710,000,000 ریال به حروف یک میلیارد و هفتصد و ده میلیون ریال.

ج-زمان فروش اسناد مناقصه :از تاریخ 1402/07/03  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  0107571629009 نزد بانک ملی بنام دهیاری روستای مهرنجان
مهلت و محل تحویل پیشنهادات :حداکثر تا پایان وقت اداری مورخ 1402/07/17 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  و نقشه برداری 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 1402/07/03 و نوبت دوم مورخه 1402/07/12             1573477                            41766                            331 م الف

دهیاری مهرنجان

آگهي مناقصه عمومي
1402-661

نوبت اول:1402/07/03 طلوع                                                                                                 نوبت دوم:1402/07/04سبحان
شهرداري شيراز در نظر دارد عملیات تعویض خط لوله انتقال آب گرم موتورخانه آرامستان بهشت احمدی را از طريق برگزاری مناقصه عمومي در سامانه تدارکات 
به عمل می آید  متقاضیان دعوت  از كليه  لذا  نماید.  به اشخاص حقوقی واجد شرایط واگذار  با شماره فراخوان 2002096688000410   الکترونیکی دولت )ستاد( 
مذکور  سامانه  در  نام  ثبت   ، قبلی  عضویت  عدم  صورت  در  نمایند.  اقدام  آن  وتحویل  مناقصه  اسناد  دریافت  به  نسبت   www.setadiran.irآدرس به  مراجعه  با 
ودریافت گواهی امضای الکترونیکی صاحبان امضا مجاز از سوی متقاضیان جهت شرکت در مناقصه الزامی است. ضمنا در صورت نیاز به اطلاعات بیشتر شماره تلفن 

37426083-071آماده پاسخگویی می باشد.
-مبلغ برآورد :27/277/008/913 ریال

-مدت قرارداد : 8 ماه
-شرایط شرکت کنندگان : 1-متقاضیان دارای حداقل رتبه 5 در رشته ابنیه و تأسیسات مکانیکی از سازمان برنامه وبودجه کشور .

-2-ارائه گواهینامه دارای اعتبار صلاحیت ایمنی پیمانکاران از اداره کل تعاون کار ورفاه اجتماعی الزامی است.
-محل انجام کار: کیلومتر 13 جاده شیراز- خرامه- آرامستان بهشت احمدی.

-مبلغ سپرده شرکت در مناقصه 1/364/000/000 ريال بصورت ضمانت نامه بانکی بنام شهرداری شیراز یا فيش واريزی نقدی بحساب سپرده   100805504742  بانک 
شهر با کد مرجع 102127بنام شهرداری شیراز

-برندگان اول و دوم مناقصه هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتيب ضبط خواهد شد.
-در زمان انعقاد قرارداد 5% مبلغ پیشنهادی  بعنوان  ضمانت حسن  اجرای تعهدات  بصورت ضمانت نامه بانکی یا واریز نقدی اخذ می گردد.

-آخرین مهلت دریافت)توزیع( اسناد : متقاضیان میتوانند حداکثر تا ساعت 1400 روز پنجشنبه مورخ 13/ 1402/07 از طریق مراجعه به سامانه تدارکات  الکترونیکی 
دولت ) ستاد ( اسناد مناقصه را دریافت نمایند.

-آخرین مهلت ارائه پیشنهادات وثبت اسناد ومدارک در سامانه حداکثر تا ساعت 15:00 روز یکشنبه مورخ1402/07/23 شرکت کنندگان باید تا قبل از برگزاری 
کمیسیون سپرده شرکت در مناقصه را به صورت فیزیکی به آدرس شیراز- بلوار احمدبن موسی ورودی پارک مادر. ساختمان سازمان مدیریت آرامستانها واحد دبیرخانه 

تحویل نمایند.
-تاریخ بازگشایی پاکات: روز دوشنبه  ساعت 13:00 مورخ 24/ 1402/07 در محل چهارراه خلدبرین سالن اجتماعات اداره کل حقوقی شهرداری شیراز می باشد.

-مدت اعتبار پیشنهادها سه ماه می باشد.
-هیچگونه وجهی بابت پیش پرداخت داده نخواهد شد.

-بديهي است هزينه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود.
-شهرداري در رد یک یا تمام پيشنهادها  مختار ميباشد در اینصورت سپرده ها مسترد می گردد.

-شرکت در مناقصه ودادن پیشنهاد به منزله قبول شروط و تکالیف شهرداری موضوع ماده 10 آئین نامه معاملات شهرداری می باشد.
-آگهی واطلاعات مربوط به مناقصه از طریق سامانه » shaffaf.shiraz.ir« صرفا  قابل مشاهده می باشد.

-متقاضیان شرکت در مناقصه موظف به ثبت نام در سایت vendor.shiraz.ir  می باشند
-اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه ) مرکز تماس 1456( می باشد.

-ساير اطلاعات و جزئيات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
41758                                                          1571516  

اداره کل ارتباطات و امور بين الملل شهرداري شيراز

سلامت

۱- عوارض نشستن طولانی مدت؛ مشکلات و ناراحتی‌های قلبی کسانی 
معرض  در  بیشتر  نشسته کار می‌کنند،  به مدت طولانی در حالت  که 
کاهش  سبب  طولانی  نشستن  دارند.  قرار  وعروقی  قلبی  بیماری‌های 
این  می‌شود.  خون  جریان  شدن  کند  و  ماهیچه‌ها  توسط  چربی‌سوزی 
عوامل سبب افزایش خطر ابتلا به بیماری قلبی، فشارخون بالا و دیگر 
بیماری‌ها می‌شود. پس سعی کنید کمتر بنشینید و تحرک تان را بیشتر 

کنید. از هر فرصتی برای ایستادن و راه رفتن استفاده کنید.
نشستن طولانی مدت  افزایش وزن  نشستن طولانی مدت؛  ۲- عوارض 
باعث جمع شدن چربی‌ها در اطراف شکم می‌شود. این چربی‌های دور 
شکم ممکن است سبب دیابت و فشارخون بالا شود. برای جلوگیری 
از این عوارض سعی کنید ورزش را در برنامه روزانه خود قرار بدهید. 
از  به طور کامل  بد نشستن را  تاثیرات  باشد ورزش نمی تواند  یادتان 

بین ببرد.
کمر  و  گردن  عضلات  گرفتگی  مدت؛  طولانی  نشستن  عوارض   -۳
زمانی که مدت زیادی را پشت میز می‌نشینیم، به مرور در قسمت گردن 
و پشت بدن احساس درد خواهیم داشت. فشار بیش از حد در هنگام 
تا مهره‌های پشت گردن را درگیر می‌کند.  انتهای جمجمه  از  نشستن 
مهره‌های کمر نیز در نشستن طولانی مدت تحت فشار قرار می‌گیرند 
و انعطاف خود را از دست می‌دهند. در این حالت احتمال ابتلا به فتق 
دیسک کمر افزایش پیدا می کند. فتق دیسک کمر عارضه‌ایست که 
به علت ضربه، بلند کردن جسم سنگین و یا گاهی به خودی خود در 

ستون فقرات اتفاق می‌افتد.
از  یکی  غذا  هضم  سرعت  کاهش  مدت؛  طولانی  نشستن  عوارض   -۴
کارهایی که در حالت نشسته انجام می‌دهیم، غذا خوردن است. حتی بعد 
از اینکه غذا تمام می‌شود باز هم برای مدتی نشسته‌ایم. این کار فرآیند 
مثل  دیگری  مشکلات  سبب  نتیجه  در  و  می‌کند  کندتر  را  غذا  هضم 

یبوست، ترش کردن، درد معده و … می‌شود.
۵- عوارض نشستن طولانی مدت؛ پوکی استخوان بدیهی‌ست که نشستن 
طولانی مدت مانع از فعالیت پاها شده و کم کم به آنها آسیب می‌زند. 
در  لختگی خون  و  بدن  در  کاهش گردش خون  سبب  این  بر  علاوه 
چنین  در  می‌کند.  ورم  بدن  پایینی  قسمت  نتیجه  در  می‌شود؛  رگ‌ها 
حالتی استخوان‌ها ضعیف می‌شوند و احتمال اینکه فرد به بیماری پوکی 

استخوان مبتلا شود بسیار بالاست.
مدت  طولانی  نشستن  افسردگی  مدت؛  طولانی  نشستن  عوارض   -۶
سلامت روان را تحت تاثیر قرار می‌دهد و سبب افسردگی می‌شود. با 
توجه به گزارش انجمن افسردگی و اضطراب آمریکا، حدود ۴۰ میلیون 
رنج  اختلال  این  از  آمریکا(  جمعیت  از  درصد   ۱۸ )حدود  بزرگسال 
می‌برند. افراد افسرده بیشتر به سراغ رسانه‌های اجتماعی می‌روند و میزان 
فعالیت بدنی‌شان کم می‌شود. در نتیجه علاوه بر افسردگی دچار افزایش 
وزن هم می‌شوند. همچنین پژوهش‌ها نشان دادند زنان میانسالی که بیش 
به  کمتری  زمان  که  افرادی  به  نسبت  می‌نشینند  روز  در  ساعت   ۷ از 

نشستن اختصاص می‌دهند بیشتر در معرض خطر افسردگی قرار دارند.
به دیابت کافیست یک  ابتلا  ۷- عوارض نشستن طولانی مدت؛ خطر 
روز فعالیتتان را کاهش دهید و زمان زیادی پشت میز بنشینید. همین 
می‌شود.  قندخون  سخت  کنترل  و  انسولین  فعالیت  کاهش  سبب  کار 

نتیجه توانایی عضله‌ها در دریافت قند از جریان خون کاهش پیدا  در 
می‌کند. پس احتمال ابتلا به دیابت زیاد می‌شود.

زیادی  زمان  که  هنگامی  واریس  مدت؛  طولانی  نشستن  عوارض   -۸
رگ‌ها  درون  خون  و  متوقف  قلب  سمت  به  خون  جریان  می‌نشینید 
انباشته می‌شود. خون جمع شده به دیواره‌های رگ فشار وارد می‌کند 
و باعث ضعیف شدن و از کار افتادن دریچه‌های آن می‌شود. واریس 
اثر می‌گذارد بلکه سبب درد، سوزش و مشکلات  نه تنها در ظاهر پا 

دیگر هم می‌شود.
سرطان  به  ابتلا  خطر  افزایش  مدت؛  طولانی  نشستن  عوارض   -۹
پژوهش‌های منتشر شده در مجله اپیدمیولوژی سرطان نشان می‌دهد که 
میان زیاد نشستن و ابتلا به سرطان رابطه مستقیم وجود دارد. از طرفی 
به سرطان جلوگیری می‌کند. همچنین  ابتلا  از  بدنی  فعالیت  تحرک و 
خطر ابتلا به سرطان سینه و تخمدان برای خانم‌هایی کم تحرک هستند 
و به مدت طولانی پشت میز می‌نشینند، بسیار زیاد است.هر چه زمان 

نشستن بیشتر باشد احتمال ابتلا به سرطان هم بیشتر خواهد شد.
راهکارهایی برای کاهش عوارض نشستن طولانی

۱- رفت و آمدها را تغییر دهید. اگر می‌توانید پیاده و یا با دوچرخه به 
محل کار بروید. در صورتی که با اتوبوس یا مترو سر کار می روید، 
طوری برنامه‌ریزی کنید که حداقل یک یا دو کوچه یا خیابان را پیاده 
تا محل کار طی کنید. حتی اگر با اتومبیل شخصیتان خود را به محل 
کار می‌رسانید، ماشین را در نقطه ای دور از ساختمان و یا بخش‌های 
انتهایی پارکینگ پارک کنید. در ساختمان نیز از پله به جای آسانسور 

استفاده کنید.
۲- حرکات کششی انجام دهید. قدم زدن و انجام برخی حرکات ملایم 
افزایش احساس شادابی، کالری  بر  استراحت، علاوه  کششی در زمان‌ 

بیشتری می‌سوزاند.
امکان  صورت  در  دهید.  قرار  ورزشی  تجهیزات  کارتان  درمحیط   -۳
سایر  و  کششی  فنرهای  کوچک،  وزنه‌های  مانند  تجهیزات  برخی 
ابزارهای قابل حمل را در محل کار خود داشته باشید تا چنانچه فرصتی 

به دست آوردید، بتوانید از آنها استفاده کنید.
۴- با همکاران خود تعامل داشته باشید. سعی کنید با همکارانتان در محل 
کار، ارتباط برقرار کنید. آنها را به پیاده روی جمعی و فعالیت‌های بدنی 

ترغیب کنید.
۵- جلسات کاری را به محیط باز انتقال دهید. در صورت امکان، محل 
برخی جلسات را به جای نشستن پشت میز در اتاق جلسات، به قدم زدن 
و گفتگو در محیط باز منتقل کنید. مطمئن باشید، نه تنها کمی کالری 

می‌سوزانید بلکه نتایج و پیشنهادات بهتری نیز خواهید گرفت.
۶- سریعتر حرکت کنید. اگر شغل شما به شکلی است که باید زیاد 
بردارید. هر چه  را سریعتر  قدم‌های خود  بهتر است  پیاده روی کنید، 

بیشتر و سریعتر راه بروید، از مزایای آن بیشتر بهره می‌برید.
نقشه  بیشتر  فعالیت  برای  بروید،  کاری  سفرهای  به  اینکه  از  قبل   -۷
بکشید. چنانچه زیاد به ماموریت کاری فرستاده می‌شوید، زمان‌هایی که 
به انتظار پرواز و یا جلسه‌های کاری نشسته‌اید را صرف قدم زدن و سایر 
فعالیت‎های سبک نمایید. همچنین انتخاب هتلی که مجهز به تجهیزات 

و محیط مناسب برای ورزش است، توصیه می‌شود.

نشستن طولانی مدت چه عوارضی به دنبال دارد؟

شواهد روز افزونی نشان دهنده عوارض زیاد نشستن هستند که باعث 
اختلال در بدن می شوند. هر گونه نشستن طولانی مدت مانند پشت میز، 
پشت چرخ یا جلوی صفحه نمایش می تواند برای شما مضر باشد. حتی 
اگر در حد معقولی فعال هستید، ساعت ها نشستن چه در حال خواندن 
تلویزیون، عضلات خم کننده  تماشای  یا  با کامپیوتر  کتاب، چه کار 
ران و مفاصل را سفت می کند. این رویداد بر راه رفتن و تعادل تأثیر 

می گذارد.
عوارض زیاد نشستن

از  تعدادی  با  مدت  طولانی  نشستن  که  است  داده  نشان  تحقیقات 
نگرانی‌های سلامتی مرتبط است. هنگامی که می نشینید، انرژی کمتری 
ایجاد  باعث  که  کنید  می  یا حرکت مصرف  ایستادن  زمان  به  نسبت 
افزایش چربی، درد  بالا،  قند خون  افزایش فشار خون،  مانند  عوارضی 
از  ناشی  مرگ  خطر  طولانی  نشستن  رسد  می  نظر  به  شود.  می  کمر 

بیماری های قلبی عروقی و سرطان را افزایش می دهد.
تاثیر زیاد نشستن بر کمر درد

کمردرد شایع ترین عارضه مرتبط با فعالیت های شغلی می باشد و طبق 
نظر محققین، افراد پشت میز نشین بیشتر در معرض این عارضه قرار 
می‌گیرند. وضعیت نشستن فشار زیادی به عضلات پشت، گردن و ستون 

فقرات وارد می کند و اگر خم شوید بدتر است.
نشستن طولانی مدت برای ساختار ستون فقرات مضر است، و فرد باید 
بعد از بیست و پنج دقیقه تا نیم ساعت بعد از نشستن طولانی چند قدم 

راه رفته یا ورزش های کششی انجام دهد.
مانند  تنظیم  قابل  ارگونومیک  های  ویژگی  با  صندلی  یک  دنبال  به 
ارتفاع  تنظیم  و  لغزنده صندلی  گاه کمر،  تکیه  منظوره،  چند  بازوهای 
شده  تنظیم  خوبی  به  و  راحت  صندلی  یک  روی  که  هنگامی  باشید. 
که  دهد  می  را  امکان  این  نشینید،  می  فردی خود  نیازهای  مخصوص 

صندلی را به دلخواه خود تنظیم کنید.
چگونه از عوارض پشت میز نشستن بکاهیم؟

نشستن کمتر و تحرک بیشتر به سلامتی بهتر کمک می کند. اگر به 
واسطه شغلتون زیاد پشت میز یا کامپیوتر می نشینید‌ بهتره که این موارد 
رو هنگام کار رعایت کنید تا کمتر به درد های مفاصل و ستون فقرات 

و انواع آرتروز و بیرون زدگی دیسک دچار بشید:
در طول مدت مکالمات تلفنی راه بروید و حرکات کششی انجام دهید.

به جای نشستن در اتاق کنفرانس با همکاران خود برای جلسات قدم 
بزنید.

سعی کنید در طول روز پیوسته ننشینید و به دفعات از پشت میز بلند 
شوید.

از برگه های چسبی برای یادآوری به خودتان جهت حفظ حالت صحیح 
نشستن استفاده کنید.

اگر پشت میز کار می کنید، میز ایستاده را امتحان کنید.
شروع،  برای  باشد.  عمیق  تواند  می  آرام  حرکت  حتی  حرکت  تأثیر 
کالری بیشتری می سوزانید. که این امر ممکن است منجر به کاهش 

وزن و افزایش انرژی شود.
نشستن صحیح هنگام کار پشت میز

از  استاندارد، یکی  میز  طرز نشستن صحیح پشت کامپیوتر، صندلی و 
مهم ترین روش های جلوگیری از ایجاد گردن درد و کمردرد می باشد.
اولین قدم برای صحیح نشستن، تنظیم ارتفاع صندلی است. ارتفاع صندلی 
را متناسب با ارتفاع میز تغییر دهید، به طوری که آرنج شما زاویه ۹۰ تا 
۱۱۰ درجه داشته باشد و دست شما به میز برسد. در واقع ارتفاع صندلی 

را باید با نحوه قرار گرفتن دستتان هماهنگ کنید نه با مانیتورتان.
همیشه به صورت صاف بنشینید و کمر خود را راست نگه دارید. در این 

حالت شانه ها به سمت عقب کشیده می‌شوند.
باسن خود را تا جایی که امکان دارد عقب ببرید و به انتهای صندلی 

بچسبانید و وزن بدن را بر روی دو قسمت باسن تقسیم کنید.
مجبور  و  باشد  داشته  قرار  راستای چشمتان  در  مانیتورتان  اینکه  برای 
با یک  ارتفاع مانیتور را  نباشید سر خود را به سمت پایین خم کنید، 

وسیله نگهدارنده تنظیم نمایید.
ارتفاع صندلی باید طوری باشد که کف پاهای شما به راحتی بر روی 
زمین قرار گیرد و زانوهایتان زاویه ۹۰ درجه بسازد. زانوها نیز باید در 

راستای باسن قرار گیرد یا کمی از آن پایین تر باشند.
گردنتان را به سمت جلو خم نکنید. گردن باید در راستای ستون فقرات 

قرار گیرد.
برای کاهش فشار بر استخوان های نشیمن ‌گاهی می ‌توانید از بالشتک 
ستون  به  فشار  از  جلوگیری  برای  همچنین  و  نمایید  استفاده  مناسب 

فقرات، می توانید از یک پشتی طبی استفاده کنید.

آیا نشستن زیاد سلامتی را به خطر می اندازد؟
 دکتر کرمانیدکترعلی نقره کار


