
معجزه پیاده‌روی را جدی بگیرید

گام‌های کوچک، تغییرات بزرگ
لیت فیزیکی داشته باشد. بر پایۀ سفارش سازمان جهانی بهداشت، هر فرد باید به‌طور متوسط 150 دقیقه در هفته فعا

ــا،  ــش‌ه ــن ــش ت ــ ــزای ــ اف
استرس‌ها و اضطراب‌ها در 
جستجوی  امروز،  دنیای 
بهبود  برای  راهکارهایی 
را  ذهن  و  جسم  سلامتی 
فراگیر کرده است. یکی از راه‌های مؤثر و ساده 
لیت پیاده‌روی  برای بهبود کیفیت زندگی، فعا
ثیر  تأ  ، کوچک م  گا یک  ن  عنوا به‌  که  ست  ا

بسزایی بر سلامتی افراد دارد.
پیاده‌روی، فرآیندی آسان و قابل اجراست و به 
‌راحتی در برنامه‌ روزانۀ هر فرد جای می‌گیرد. 
تنها با قدم ‌زدن به سمت  پارک، پیاده رفتن تا 
دانشگاه یا محل کار و حتی قدم زدن پیاپی در 
محیط بسته، می‌توان تأثیرات شگفت‌انگیزی 

بر کارکرد اندام و آرامش روان احساس کرد.
تحقیقات علمی نشان داده  پیاده‌روی علاوه 
بر تأثیرات مثبتی که بر سلامت جسمانی دارد، 
می‌تواند بهبود عملکرد مغز، کاهش استرس و 
لیت  افزایش انرژی را  به دنبال داشته باشد. فعا
هورمون‌های  ترشح  باعث  مناسب،  فیزیکی 
و  ج  مزا د  بهبو به  که  د  می‌شو فرین  ی‌آ د شا
بر  افــزون  می‌کند.  کمک  افسردگی  کاهش 
آن، پیاده‌روی، فرصت ممتازی برای ارتباط 
اجتماعی و به اشتراک‌گذاری لحظات خوب با 
دیگران است. قدم زدن در فضاهای عمومی، 
افراد را به یکدیگر نزدیک‌تر و احساس تعلق به 

جامعه را تقویت می‌کند. 
می‌توان  روز  در  پیاده‌روی  دقیقه   30 با  تنها 
اضافی  چربی  کرد،  مراقبت  قلب  سلامت  از 
بدن را کاهش و قدرت و استقامت ماهیچه‌ها 
که  ل‌هاست  سا پژوهشگران  داد.  افزایش  را 
پیاده‌روی مستمر را برای پیشگیری از ابتلا به 
بیماری‌های قلبی و عروقی و دیابت و حتی 

برخی سرطان‌ها توصیه می‌کنند.
عمل  توصیه‌ها  این  به  مردم  از  برخی‌  گرچه 
می‌کنند ولی تعداد زیادی از افراد، پیاده‌روی 
را نوعی هدر دادن زمان می‌دانند؛ به‌ویژه در 
دورانی که هر ثانیه از روز و شب، حکم کیمیا 

را دارد!

پیاده‌روی  که  کرده  اعلام  جهانی  بهداشت 
نی  بد تحرک  ی  بــرا ایمن  روش  یک  تا  عمد
است، در عین حال ممکن است پیامدهایی 
انجام آن  بــرای  رو  این  از  باشد.  داشته  هم 
توصیه‌هایی می‌شود، مثلا افرادی که بالاتر از 
40 سال سن دارند پیش از پیاده‌روی با پزشک 
مشورت کنند یا افراد چاق و دارای اضافه‌وزن، 
بهتر است با پیاده‌روی تند شروع نکنند. به‌طور 

کلی اما پیاده‌روی یک تحرک ایمن است. 
پیاده‌روی بر روی سطح صاف انجام می‌شود 
و بیشتر برای تقویت عضلات اسکلتی مناسب 
است اما اگر در سطح شیب‌دار مثلا کوه باشد، 
ممکن است بر سلامت زانو تأثیر منفی بگذارد.
تحقیقات نشان داده احتمال ابتلا به آرتروز در 
افرادی که به‌طور منظم پیاده‌روی می‌کنند 
ت  عضلا ی  ه‌رو د پیا ن  چو ؛  بد می‌یا هش  کا
پیاده‌روی  از  وقتی  می‌کند.  تقویت  را  آن‌ها 
فرد  که  نیست  این  منظور  می‌گوییم،  سخن 
بخواهد چهار ساعت در روز پیاده‌روی کند، 
بلکه 30 دقیقه تا یک‌ونیم ساعت در روز معمولا 
مشکل خاصی ایجاد نمی‌کند و باعث سلامت 

فرد می‌شود.

هشدار نسبت به بی‌تحرکی
طب  متخصص   ، د حسن‌نژا علی‌رضا  دکتر 
ورزشی و آسیب‌های عضلانی اسکلتی یادآور 
می‌شود: چنانچه فردی پنج روز در هفته به 
لیت ورزشی هوازی و دو روز  مدت30 دقیقه فعا
هفته ورزش قدرتی انجام دهد، ولی در دیگر 
لت نشسته داشته باشد این وضعیت  زمان‌ها حا

لیت فیزیکی را کم می‌کند. اثرات مفید فعا
بی‌‌تحرک  زندگی   : هــد مــی‌د ر  ا هشد ی  و
می‌تواند دو برابر ریسک ابتلا به بیماری‌های 
قلبی، دیابت و چاقی را افزایش دهد؛ یعنی 
به  کم‌تحرک  افراد  ابتلای  ل  احتما درصد   100
این بیماری‌ها بالا می‌رود. همچنین دیده شده 
احتمال ابتلا به بیماری‌های قلبی در افرادی 
که دو ساعت در روز بیشتر از دیگران زندگی 
نشسته )کم‌تحرک( داشتند نسبت به دیگران 
17 درصــد بیشتر بــوده اســت. سبک  حــدود 
زندگی بی‌تحرک در زن‌ها خطر آمبولی ریوی را 
افزایش می‌دهد و در کودکان و نوجوانان فشار 

خون را بالا می‌برد.

تندتند  نتوانند  است  ممکن  افراد  ز  ا برخی 
پیاده‌روی کنند، ولی این نباید منجر به این 
بلکه  بگذارند،  کنار  را  پیاده‌روی  کلا  که  شود 

می‌توانند پیاده‌روی متوسط را تجربه کنند. 
ل راه رفتن معمولی به  به زبان ساده، در حا
‌راحتی می‌توانید آواز بخوانید، این یعنی دارید 
پیاده‌روی خیلی سبک انجام می‌دهید. ولی 
وقتی می‌دوید، نه می‌توانید آواز بخوانید و نه 
حتی صحبت کنید؛ بنابراین بر اساس توانایی 
برای حرف زدن، می‌توانید تشخیص دهید 

پیاده‌روی شما تند است یا آهسته.
وی تأکید می‌کند: آن گونه از پیاده‌روی که 
د،  بشو تنفس  و  قلب  ضربان  افزایش  باعث 

اثرات بیشتری دارد. 

حدّ پیاده‌روی 
پیاده‌روی  یک  برای  مناسب  و  معمول  زمان 
علمی  ت  هیأ عضو  ؟  ــت س ا چقدر  ــه  نـ روزا
دانشگاه علوم ‌پزشکی کرمان می‌گوید: بنا به 
باید  افراد  بهداشت،  جهانی  سازمان  توصیۀ 
لیت  فعا هفته  در  دقیقه   150 متوسط  به‌طور 
فیزیکی داشته باشند. توصیه بر این است که 
روزانه دست‌کم 30 دقیقه و در هفته، پنج بار 
پیاده‌روی کنیم. این، میزان حداقلی است. 
بهتر است هر کس روزانه یک تا 1/5 )یک‌و‌نیم( 

ساعت پیاده‌روی کند.

باورهای اشتباه
همه ما در پیرامون خود شاهدیم که پیاده‌روی، 
افراد  روزانه  برنامه‌های  بین  در  را  خود  جای 
و  پایین  سرعتی  با  هرچند  و  کرده  باز  زیادی 
دارند  هم  شهرداری‌ها  اما  کوچک،  ابعادی 
مهیا  شهرها  در  ی  ه‌رو د پیا ویژه  یی  مسیرها
می‌کنند. همزمان، باورهایی هم در حال رواج 
لیت بدنی  است که ممکن است ضد این فعا
وارد  باعث  پیاده‌روی  می‌گویند  مثلا  باشد، 
مدتی  از  پس  و  زانو  مفاصل  به  آمدن آسیب 
ابتلای فرد به زانودرد می‌شود یا می‌گویند افراد 
اگر از سن نوجوانی و جوانی پیاده‌روی کنند، 
ممکن است در آینده با مشکلاتی در فیزیک 

بدن مواجه شوند.
احمدی‌ طباطبایی اما با تأکید بر این‌که این‌ها 
باورهای نادرستی هستند می‌گوید: سازمان 

پیاده‌روی  اهل  اگر  دسته‌ا‌ید؟  کدام  از  شما 
هستید پیشنهاد ما این است که دیگران را هم 
لیت مفید تشویق و ترغیب کنید،  به این فعا
اما اگر پیاده‌روی در برنامۀ روزانه و هفتگی شما 
جایی ندارد، ادامۀ این گزارش را بخوانید؛ شاید 

تجدیدنظر کردید!

از تحرک بدنی تا ورزش
عضو  طباطبایی،  احمدی‌  سیدوحید  دکتر 
کرمان  پزشکی  علوم‌  دانشگاه  علمی  هیأت 
دکترای  و  پزشکی  دکترای  مدرک  دارای  که 
نیز  مت  سلا ی  رتقا ا و  شت  ا بهد تخصصی 
رشگر  گزا پرسش  یــن  ا به  سخ  پا در   ، هست
روزنامۀ اطلاعات که پیاده‌روی چگونه می‌تواند 
به حفظ سلامتی انسان کمک کند، می‌گوید: 
لیت  فعا یا  نی  بد تحرک  ن  عنوا با  می  مفهو
لیتی است  فیزیکی داریم که منظور از آن، فعا
پیاده‌روی،  بشود.  عضلات  حرکت  باعث  که 
لیت  فعا انــواع  بهترین  و  لم‌ترین  سا از  یکی 
لیت فیزیکی سخن  فیزیکی است. وقتی از فعا
اما  است،  مطرح  هم  کردن  ورزش  می‌گوییم 
لیت‌های رقابتی و مسابقه‌ای  ورزش بیشتر فعا

را به یاد می‌‌آورد.
ل حاضر، در دنیا و به‌ویژه در کشور ما  در حا
است  شده  تبدیل  لوکس  امر  یک  به  ورزش 
فرد   ، د می‌شو آن  ز  ا صحبت  که  می  هنگا و 
دارم  خاص  کفش  و  لباس  به  نیاز  می‌گوید 
و باید در یک باشگاه ثبت‌نام کنم و ساعات 
ورزش  به  را  مشخصی  ی  ــا روزهـ ز  ا صی  خا
نمی  خا کنید  تصور  لا  حا  . هم بد ص  ختصا ا
باید  کار،  ساعت  پایان  از  پس  و  است  شاغل 
کارهای خانه را انجام دهد. آیا وظایف زندگی 
یک  در  بتواند  که  می‌دهد  اجازه  او  شغلی  و 
اگر  یا  نه؛  مسلما  کند؟  لیت  فعا ورزشی  رشتۀ 
بتواند، نیاز به کمک گرفتن از افرادی دیگر 
دارد. بنابراین ورزش یک امر لوکس شده و هر 
کسی نمی‌تواند به‌ راحتی ورزش کند. اغراق 
نیست اگر بگوییم در شرایط کنونی زندگی ما 

ورزش دست‌نیافتنی شده است.
این وضعیت نباید منجر به آن شود که افراد از 
لیت‌های فیزیکی برای حفظ سلامت  انجام فعا
خود غافل شوند. در چنین شرایطی، یکی از 
بهترین انواع تحرک بدنی پیاده‌روی است که 

نه نیاز به پرداخت هزینه و حضور در باشگاه 
دارد و نه لباس و تجهیزات خاصی می‌خواهد. 
هر فردی به‌ راحتی و با همراهی همسر و فرزند 
می‌تواند  دوستان  و  خانواده  اعضای  سایر  یا 

پیاده‌روی کند.

فهرست بلند مزایای پیاده‌روی
ی  یا مزا ص  ــو ــص درخ یی  طبا ی ‌طبا حــمــد ا
پیاده‌روی برای سلامتی می‌گوید: پیاده‌روی 
علاوه بر مزایایی که برای سلامت جسمانی و 
روانی دارد، پیامدهای اجتماعی بسیار مهمی 

هم به‌ دنبال دارد. 
و  عــروقــی  و  قلبی  سیستم  بــر  ــاده‌روی  ــی پ
تنفسی تأثیر بسزایی دارد. پیشگیری از برخی 
اضطراب  کاهش  و  اندام  تناسب  سرطان‌ها، 
ی  وردها دستا و  یج  نتا ز  ا برخی  افسردگی  و 

دچار  که  ــرادی  اف به  حتی  است.  پیاده‌‌روی 
د  می‌شو صیه  تو هستند  نه  شبا بی  ا بی‌خو
روزانه پیاده‌روی داشته باشند.  از نظر جسمی، 
 ، قی عرو و  قلبی  ی  ری‌ها بیما ز  ا پیشگیری 
دیابت، سرطان‌ها و سکته‌های مغزی در رأس 

همۀ مزایای پیاده‌‌روی قرار دارند.
سلامت  بر  پــیــاده‌روی  تأثیرات  ــارۀ  درب وی 
روان می‌گوید: پیاده‌روی از لحاظ روانی در 
پیشگیری از اضطراب و افسردگی مؤثر است. 
پیاده‌روی  که  افرادی  داده  نشان  تحقیقات 
منظم داشته باشند، احتمال ابتلا به آلزایمر در 

آن‌ها کمتر خواهد بود. 
همچنین پیاده‌روی فرصتی برای پیوندهای 
اجتماعی است. در زندگی موبایلی و ماشینی 
اجتماعی  شبکه‌های  از  استفاده  که  امروزی 
بسیار رواج پیدا کرده و همۀ ما تنهاتر شده‌ایم، 

پیاده‌روی فرصت مناسبی برای در جمع بودن 
ایجاد می‌کند؛ مثلا تصور کنید افراد خانواده، 
این  قطعا  بروند.  پیاده‌روی  به  دسته‌جمعی 
لیت دستاوردهای قابل‌توجهی برای زندگی  فعا

اجتماعی افراد خواهد داشت.

ویژگی‌های پیاده‌روی مؤثر
آیا هر نوعی از راه رفتن، پیاده‌روی محسوب 
می‌شود و می‌تواند مزایای یادشده را داشته 
م  علو ه  نشگا ا د علمی  ت  هیأ عضو  ؟  شد با
پرسش  ــن  ی ا بــه  سخ  پا در  ن  کــرمــا ‌پزشکی 
داریم  خفیف  پیاده‌روی  نوع  یک  می‌گوید: 
که تعداد ضربان قلب در آن خیلی کم است، اما 
اثرات سلامتی آن نوع پیاده‌روی بیشتر است که 
تعداد ضربان قلب و تعداد تنفس انسان بیشتر 
شود و به آن پیاده‌روی چابک یا تند می‌گویند. 

اسما پورزنگی‌آبادی

گزارشگر

 دکتر سید 
وحید احمدی 

‌طباطبایی، 
عضو هیأت 

علمی دانشگاه 
علوم‌ پزشکی 

کرمان: 
پیاده‌روی بر 

سیستم قلبی 
و عروقی 
و تنفسی 

تأثیر بسزایی 
دارد، باعث 

پیشگیری 
از برخی 

سرطان‌ها و 
موجب تناسب 
اندام می‌شود 

و می‌تواند 
اضطراب و 

افسردگی را 
کاهش دهد

گزارش

اجتماعی
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گهی دعوت از بستانکاران شرکت پترو آرمان غدیر کیش  آ
)سهامی خاص( 

در حال تصفیه به شماره ثبت 10018 و شناسه ملی 14001719249 
)نوبت اول(

در اج�رای م�اده 225 اصلاحی�ه قان�ون تج�ارت از کلی�ه بس�تانکاران 
ش�رکت پت�رو آرم�ان غدیر کی�ش )س�هامی خ�اص( � در ح�ال تصفیه 
ب�ه ش�ماره ثب�ت 10018 و شناس�ه مل�ی 14001719249 دع�وت ب�ه عمل 
گهی اول با ارائه  می آی�د تا ظرف مدت حداکثر 6 ماه از تاریخ انتش�ار آ
مدارک مثبته ادعای خود ب�ه مدیر تصفیه آقای حمیدرضا احمدی 
ب�ه ش�ماره مل�ی 0080433677 مس�تقر در آدرس اس�تان هرم�زگان � 
کیش، بلوار سنائی، بازار ونوس، طبقه1، واحد239 مراجعه نمایند. 
لی  بدیهی است شرکت و مدیر تصفیه در مورد هرگونه ادعای احتما
که خارج از مدت فوق به ش�رکت منعکس گردد مسئولیتی نخواهد 

داشت.
مدیر تصفیه شرکت پترو آرمان غدیر کیش ـ در حال تصفیه 
حمیدرضا احمدی

گهی مناقصه عمومی آ
شـرکت بین المللـی سـاروج بوشـهر )سـهامی عـام( درنظ�ردارد ب�ه صورت 
مناقص�ه عمومی خری�د انواع باکت بان�د آموند به همراه پایه U ش�کل و رولر 
م�ورد نیاز کارخانه خود مطابق مش�خصات فنی ارائه ش�ده در اس�ناد مناقصه 
را از تأمی�ن کنن�ده معتب�ر خریداری نمای�د. از متقاضیان ش�رکت در مناقصه 
دعوت می ش�ود جه�ت دریافت ش�رایط خصوصی م�ورد نیاز با ش�ماره تلفن 
88670711 � 021 داخل�ی 108 تماس حاصل نمایند و ی�ا اطلاعات لازم از صفحه 

شرکت به نشانی Kangancement.ir دریافت نمایند.
الف ـ محل ارسـال پاکات پیشـنهادی: آخرین مهلت ارسال پاکت های شرکت 

در مناقصه پایان وقت اداری 1402/11/03 می باشد.
ب ـ محـل ارسـال پـاکات پیشـنهادی: ته�ران، بل�وار آفریق�ا، روب�ه روی پ�ارک 
صبا، خیابان ش�هید حس�ین بنیس�ی )فرزان غربی(، پ�لاک38، طبقه اول، 

لمللی ساروج بوشهر، کدپستی 1968844713. دبیرخانه شرکت بین ا
ج ـ تضمین شـرکت در مناقصه: ش�امل یک فقره چک صیادی ثبت شده در 
س�امانه صی�اد )به تاری�خ روز به همراه رس�ید ثبت در س�امانه صیاد( یا س�فته 
لمللی س�اروج بوش�هر به مبلغ  ی�ا واریز وج�ه نقدی به حس�اب ش�رکت بین ا

1/000/000/000 ریال می باشد.
هزینه‌های‌چاپ‌این‌آگهی‌به‌عهده‌برنده‌مناقصه‌می‌باشد.

خلاصه تصمیمات مجمع صندوق سرمایه گذاری 

 اختصاصی بازارگردانی صبا گستر نفت و گاز تأمین 

به شناسه ملی 14007954267
مورخ 1402/09/29 ساعت 14:00

کلی�ه دارندگان واحدهای ممتاز پس از بحث و تبادل نظر به 

اتف�اق آرا با تغییر بند 9 � 3 امیدنامه )هزینه نرم افزار( به ش�رح 

صورتجلس�ه صندوق)قابل دستیابی در تارنمای صندوق به 

آدرس http://sngt.sababroker.ir و س�امانه ک�دال ب�ه 

نشانی https://www.codal.ir( موافقت نمودند.

گهی مجمع عمومی فوق العاده )نوبت دوم( شرکت  آ
تعاونی مسکن معین به شماره ثبت 93869

بدینوس�یله از کلی�ه اعض�اء محت�رم دعوت می ش�ود ک�ه در مجم�ع عمومی 
لع�اده نوب�ت دوم تعاونی مس�کن معی�ن ک�ه در روز چهارش�نبه مورخ  فوق ا
1402/10/27 در س�اعت 2 بعدازظه�ر در مح�ل دفت�ر تعاونی ب�ه آدرس تهران، 
انته�ای بل�وار اش�ریفی اصفهان�ی، خیابان معی�ن، معین11 پلاک2 تش�کیل 

می گردد، حضور به هم رسانید.
دستور جلسه:

1� گزارش هیأت مدیره
2 � گزارش بازرسین

لیت تعاونی 3 � بررسی و تصویب تمدید مدت فعا
4� اصلاح ماده 21 اساسنامه
5 � اصلاح ماده 7 اساسنامه

توضیحات:
گهی  لص�اق آ 1� در اج�رای م�اده 7 آئین نام�ه نح�وه تش�کیل مجام�ع عمومی ا

دعوت در محل دفتر تعاونی نیز صورت می پذیرد.
هیأت مدیره

لشرایط و با س�ابقه در زمینه حمل مواد شیمیائی)شامل:  ش�رکت‌پتروش�یمی‌کارون)س�هامی‌عام( در نظر دارد نسبت به شناس�ایی پیمانکاران واجدا
لدئید/اسید کلریدریک/پساب فرآیند/کاستیک ضایعاتی/اسید سولفوریک ضایعاتی( فراخوان شماره 02/01/012 اقدام نماید. لذا از کلیه  کاستیک/فرما
اشخاص حقوقی فعال و با سابقه، دعوت به عمل می آید، ظرف مدت پنج روز تقویمی از تاریخ انتشار نوبت دوم این فراخوان)که 48 ساعت پس از انتشار 
 dargah.krnpc.ir بخش مناقصات و مزایدات و یا آدرس ) www.krnpc.ir(ضمن مراجعه به وب سایت پتروشیمی کارون )نوبت اول خواهد بود 
و پس از ثبت نام و فعال س�ازی نام کاربری توس�ط ش�رکت پتروش�یمی کارون، با اس�تفاده از نام کاربری)شناسه ملی ش�رکت( و رمز عبور تعیین شده در 
زمان ثبت نام اولیه، نس�بت به دانلود اس�ناد اس�تعلام ارزیابی کیفی اقدام نمایند. ش�رکت هایی ک�ه از قبل ثبت نام و نام کارب�ری اخذ نموده اند و نام 
کاربری آنها فعال ش�ده است می توانند از طریق نام کاربری و رمز عبور، اس�ناد ارزیابی کیفی را دانلود نمایند. دریافت پاکات حاوی پاسخ ارزیابی کیفی 
لکترونیک�ی و صرفاً از طریق س�امانه معاملاتی درگاه و از طریق وب س�ایت مذک�ور صورت می پذیرد. ای�ن فراخوان صرفاً جهت شناس�ایی و  ب�ه ص�ورت ا
ارزیابی منابع معتبر در زمینه حمل مواد ش�یمیائی، انتش�ار یافته و هیچگونه تس�لیم پیش�نهاد قیمت مدنظر نمی باش�د. منابع حائز حد نصاب امتیاز 
ارزیابی کیفی داخل در لیس�ت منابع معتبر ش�رکت پتروش�یمی کارون، قرار خواهند گرفت. بدیهی است مش�ارکت منابع در این فراخوان و کسب حد 

نصاب امتیاز ارزیابی کیفی هیچگونه حق انحصاری برای آنان ایجاد نخواهد کرد.
جهت کسب اطلاعات بیشتر شماره تلفن: 06152122015 اعلام می گردد.

روابط عمومی شرکت پتروشیمی کارون 

شرکت‌پتروشیمی‌کارون‌

چاپ دوم 

تجدید فراخوان شناسایی پیمانکاران حمل مواد شیمیایی 
فراخوان دوم

مناقصه عملیات رلواژنهایی و تثبت خط بخشی از پروژه راه آهن میانه – بستان آباد – ائل گلی شرکت مهندسی ساختمان و تاسیسات راه آهن )بالاست(

هدف : 
- انتخ�اب پیمان�کار مج�رب جه�ت انجام عملی�ات رل�واژ نهای�ی و تثبیت خط 

بخش از پروژه راه آهن میانه- بستان آباد- ائل گلی 
موضوع :

- عملی�ات رل�واژ نهای�ی با زیرک�وب 09و رگلاژ ش�یروانی خ�ط با خ�ط آرا و تثبیت 
خط بلاک بس�تان آب�اد – ایمناب به طول تقریبی 15 کیلومت�ر و بلاک ایمناب – 
 خاوران به طول تقریبی 37 کیلومتراز محل پروژه های روسازی راه آهن میانه – 

بستان آباد و بستان آباد- ائل گلی
خلاصه وضعیت قراردادی :

- برآورد اولیه : 51.100.000.000 ریال
- مدت قرارداد : 45 روز

- تعدیل : ندارد
- پیش پرداخت : ندارد

- بیمه : طرح های عمرانی
- ضمانت شرکت در مناقصه : مبلغ 1.277.500.000 ریال

مدارک مورد نیاز:
- اساسنامه

- آخرین روزنامه رسمی به همراه آخرین تغییرات
- رزومه ش�امل س�وابق کاری، افراد کلیدی، تجهیزات، ماش�ین آلات و گردش 

لی سه سال آخر ما
- دارا بودن حداقل صلاحیت پیمانکاری 3  در رشته راه و ترابری 

- تعهد تامین ماشین آلات مکانیزه ریلی جهت انجام موضوع مناقصه 

شرایط شرکت در فراخوان :
- دریافت اسناد و مدارک مورد نیاز حداکثر تا تاریخ 1402/010/19 

- ارسال اسناد و مدارک مورد نیاز حداکثر تا تاریخ 1402/10/26
- جهت دریافت اسناد با شماره 3-88955851 داخلی  106 تماس حاصل گردد.

- تحویل اسناد و مدارک به واحد حراست شرکت صورت گیرد.
لی�ا، نب�ش خیاب�ان ط�وس پ�لاک 24   - آدرس ش�رکت : ته�ران، خیاب�ان ایتا

کدپستی: 1416653614

شرکت‌پتروشیمی‌کارون)سهامی‌خاص(‌در نظر دارد اقلام موضوع این فراخوان را از طریق برگزاری مناقصه عمومی یک مرحله ای و با ضوابط ذیل، از یک تامین کننده 
واجد شرایط تامین نماید.

1�‌نوع‌فرآیند‌مناقصه: مناقصه عمومی یک مرحله ای توأم با ارزیابی کیفی
2�‌موضوع‌مناقصه:‌خرید قطعات سیلیکونی پمپ های مگنت مجتمع پتروشیمی کارون 

3�‌دس�تگاه‌مناقصه‌گزار:‌شرکت پتروش�یمی کارون)س�هامی خاص( به نش�انی مجتمع واقع در اس�تان خوزس�تان بندر امام خمینی منطقه ویژه اقتصادی پتروش�یمی س�ایت 2
4�‌م�دت‌و‌مح�ل‌تحوی�ل‌اقلام:‌مدت زم�ان در نظر گرفته ش�ده جهت تحویل تمامی اق�لام موضوع مناقص�ه دوازده)12( ماه تمام شمس�ی از تاریخ مبادل�ه و ابلاغ کتبی 

قرارداد مربوط، خواهد بود و محل تحویل، مجتمع پتروشیمی کارون به نشانی مندرج در بند 3 این فراخوان می باشد.
5�‌شرایط‌لازم‌جهت‌مشارکت‌در‌مناقصه:‌

لیت یا پروانه بهره برداری  لف داشتن مجوز فعا ا
ب داشتن سابقه تجربی قبلی مشابه یا مرتبط با موضوع مناقصه حاضر 

6�‌میزان‌و‌نوع‌س�پرده‌ش�رکت‌در‌مناقصه:‌مقطوعاً مبلغ )به عدد(، 5.000.000.000 )پنج میلیارد( ریال می باش�د که می بایس�ت به صورت ضمانت نامه معتبر بانکی و یا واریز 
وجه نقد به حساب مناقصه گزار)مندرج در اسناد مناقصه( تسلیم گردد. به پیشنهادات فاقد سپرده مناقصه ترتیب اثر داده نخواهد شد.

7�‌مهلت‌و‌نحوه‌دریافت‌اس�ناد‌مناقصه: متقاضیان می توانند از تاریخ 1402/10/16 لغایت 1402/10/22 ضمن مراجعه به وب س�ایت پتروشیمی کارون به آدرس www.krnpc.ir بخش 
مناقصات و مزایدات و یا آدرس dargah.krnpc.ir نس�بت به ثبت نام و فعال س�ازی ثبت نام انجام ش�ده توس�ط پتروش�یمی کارون، با اس�تفاده از نام کاربری)شناس�ه ملی شرکت( 
و پس�ورد تعیی�ن ش�ده در زمان ثبت نام اولیه و دانلود اس�ناد مناقصه اق�دام نمایند. مناقصه گران دارای س�ابقه ثبت نامه قبلی که وضعیت ایش�ان فعال اس�ت می توانند از طریق نام 

کاربری)شناسه ملی شرکت( و پسورد تعیین شده، اسناد مناقصه را دانلود نمایند. کلیه مکاتبات و ابلاغ های بعدی از طریق سامانه مذکور به مناقصه گران اطلاع رسانی خواهد شد.
8�‌مهلت‌و‌نحوه‌تس�لیم‌پاکات‌پیش�نهاد:‌پاکات حاوی پیش�نهاد می بایس�ت مطابق ضوابط و ش�رایط مندرج در اس�ناد مناقصه مربوط، تهیه و تا س�اعت 16 روز شنبه مورخ 

1402/11/07 تسلیم گردد. این مهلت فقط بنابردرخواست مناقصه گران و تصویب کمیسیون معاملات قابلیت دارد.
لی آن دس�ته از مناقصه گران که در ارزیابی کیفی حد نصاب امتیاز 60 از 100 امتیاز را کس�ب نموده باشند،  9�‌زمان‌و‌مکان‌گش�ایش‌پاکات‌پیش�نهاد: پاکات حاوی پیش�نهاد ما
لن جلس�ات کمیسیون معاملات مجتمع پتروشیمی کارون به نشانی مندرج  ظرف مدت یک هفته تقویمی پس از اعلام نتایج ارزیابی کیفی و فنی مناقصه گران، در س�ا
در بند 3 این فراخوان به صورت حضوری بازگش�ایی خواهد ش�د. زمان تش�کیل جلس�ه گش�ایش پاکات با دعوت کتبی از مناقصه گران مذکور از طرف دبیرخانه کمیس�یون 

لی مناقصه گران فاقد حد نصاب امتیاز به صورت ناگشوده مسترد می گردد.  معاملات اطلاع رسانی خواهد شد و پاکات ما
روابط عمومی پتروشیمی کارون این فراخوان در سایت شرکت پتروشیمی کارون قابل ملاحظه می باشد. 

شرکت‌پتروشیمی‌کارون

فراخوان تجدید مناقصه عمومی یک مرحله ای 
 KRN-TN402/38 م توأم با ارزیابی کیفی شماره

دو
پ 

چا

شـرکت مبیـن انرژی خلیج فـارس واقع در منطق�ه ویژه اقتصادی ان�رژی پارس درنظ�ردارد خرید قطعات یدکـی کنترل ولـو neles )تقاضای 
شماره 9931554( را از طریق مناقصه عمومی به شرکت های واجد صلاحیت واگذار نماید.

آدرس ب�ه  معام�لات  جام�ع  س�امانه  طری�ق  از  می توانن�د  می باش�ند،  زمین�ه  ای�ن  در  مرتب�ط  س�وابق  دارای  ک�ه  متقاض�ی   ش�رکت های 
 Contract.mobinec.ir که لینک آن در س�ایت شرکت مبین انرژی خلیج فارس www.mobinec.ir قابل دسترسی است، نسبت به 

دریافت اسناد مناقصه اقدام نمایند.
مهلت، و محل تحویل اس�ناد تکمیل ش�ده حداکثر تا تاریخ 1402/11/8 اس�تان بوش�هر، عس�لویه، منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، ش�رکت 

مبین انرژی خلیج فارس، دبیرخانه کمیسیون معاملات می باشد.
ش�رکت ها می توانند به صورت کتبی یک نفر نماینده جهت ش�رکت در جلس�ه گشایش پاکت های پیش�نهادی که رأس ساعت 10:30 صبح روز 

سه شنبه 1402/11/17 برگزار می شود، معرفی نمایند.
مبلغ تضمین ش�رکت در مناقصه سـه میلیارد و سـیصد میلیون ریـال )3/300/000/000( ریال به صورت ضمانت نام�ه بانکی یا واریز نقدی به 
لکترونیک )جام( ش�ماره 185364892 نزد بانک ملت ش�عبه مبین عس�لویه به نام ش�رکت مبین انرژی خلیج فارس خواهد  حس�اب جاری ا

بود.
بدیهی است ارائه اسناد مذکور هیچ گونه حقی را برای متقاضیان بوجود نخواهد آورد و اسناد و مدارک دریافتی غیرقابل استرداد می باشد.

شماره 402/56
خرید قطعات یدکی کنترل ولو Neles نوبت دوم

گهی مناقصه عمومی )یک مرحله ای( آ

روابط‌عمومی‌شرکت‌مبین‌انرژی‌خلیج‌فارس

tender@mobinec.ir تلفن و ایمیل دبیرخانه کمیسیون معاملات: 5146 ـ 37295144 ـ 077 و*
*تلفن اداره مربوطه: 07737295251 و 07737295250

شـرکت مبین انـرژی خلیج فارس واق�ع در منطقه ویژه اقتص�ادی انرژی پ�ارس درنظردارد خرید کنتـرل ولوهای برنـد GULDE)تقاضای 
شماره 0230547(  را از طریق مناقصه عمومی به شرکت های واجد صلاحیت واگذار نماید.

آدرس ب�ه  معام�لات  جام�ع  س�امانه  طری�ق  از  می توانن�د  می باش�ند،  زمین�ه  ای�ن  در  مرتب�ط  س�وابق  دارای  ک�ه  متقاض�ی   ش�رکت های 
 Contract.mobinec.ir که لینک آن در س�ایت شرکت مبین انرژی خلیج فارس www.mobinec.ir قابل دسترسی است، نسبت به 

دریافت اسناد مناقصه اقدام نمایند.
مهلت، و محل تحویل اس�ناد تکمیل ش�ده حداکثر تا تاریخ 1402/11/8 اس�تان بوش�هر، عس�لویه، منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، ش�رکت 

مبین انرژی خلیج فارس، دبیرخانه کمیسیون معاملات می باشد.
ش�رکت ها می توانند به صورت کتبی یک نفر نماینده جهت ش�رکت در جلس�ه گشایش پاکت های پیش�نهادی که رأس ساعت 11:30 صبح روز 

سه شنبه 1402/11/17 برگزار می شود، معرفی نمایند.
مبل�غ تضمین ش�رکت در مناقصه سـه میلیـارد ریـال )3/000/000/000( ریـال به ص�ورت ضمانت نامه بانکی ی�ا واریز نقدی به حس�اب جاری 

لکترونیک )جام( شماره 185364892 نزد بانک ملت شعبه مبین عسلویه به نام شرکت مبین انرژی خلیج فارس خواهد بود. ا
بدیه�ی اس�ت ارائ�ه اس�ناد مذک�ور هیچ گون�ه حقی را ب�رای متقاضی�ان به وج�ود نخواه�د آورد و اس�ناد و م�دارک دریافت�ی غیرقابل اس�ترداد 

می باشد.

شماره 402/60
خرید کنترل ولوهای برند GULDE نوبت دوم

گهی مناقصه عمومی )یک مرحله ای( آ

روابط‌عمومی‌شرکت‌مبین‌انرژی‌خلیج‌فارس

tender@mobinec.ir تلفن و ایمیل دبیرخانه کمیسیون معاملات: 5146 ـ 37295144 ـ 077 و*
*تلفن اداره مربوطه: 07737295251 و 07737295250

شـرکت مبیـن انـرژی خلیـج فـارس واق�ع در منطق�ه وی�ژه اقتص�ادی ان�رژی پ�ارس درنظ�ردارد خریـد جـاذب مولکولارسـیو )تقاضای شـماره 
0230567(  را از طرق مناقصه عمومی به شرکت های واجد صلاحیت واگذار نماید.

آدرس ب�ه  معام�لات  جام�ع  س�امانه  طری�ق  از  می توانن�د  می باش�ند،  زمین�ه  ای�ن  در  مرتب�ط  س�وابق  دارای  ک�ه  متقاض�ی   ش�رکت های 
 Contract.mobinec.ir که لینک آن در س�ایت شرکت مبین انرژی خلیج فارس www.mobinec.ir قابل دسترسی است، نسبت به 

دریافت اسناد مناقصه اقدام نمایند.
مهلت، و محل تحویل اس�ناد تکمیل ش�ده حداکثر تا تاریخ 1402/10/27 اس�تان بوشهر، عس�لویه، منطقه ویژه اقتصادی انرژی پارس، شرکت 

مبین انرژی خلیج فارس، دبیرخانه کمیسیون معاملات می باشد.
ش�رکت ها می توانند به صورت کتبی یک نفر نماینده جهت ش�رکت در جلس�ه گشایش پاکت های پیش�نهادی که رأس ساعت 11:30 صبح روز 

سه شنبه 1402/11/10 برگزار می شود، معرفی نمایند.
مبلغ تضمین ش�رکت در مناقص�ه پانزده میلیارد ریـال )15/000/000/000( ریال به صورت ضمانت نامه بانکی یا واریز نقدی به حس�اب جاری 

لکترونیک )جام( شماره 185364892 نزد بانک ملت شعبه مبین عسلویه به نام شرکت مبین انرژی خلیج فارس خواهد بود. ا
بدیه�ی اس�ت ارائ�ه اس�ناد مذک�ور هیچ گون�ه حقی را ب�رای متقاضی�ان به وج�ود نخواه�د آورد و اس�ناد و م�دارک دریافت�ی غیرقابل اس�ترداد 

می باشد.

شماره 402/54
خرید جاذب مولکولارسیو نوبت دوم

گهی مناقصه عمومی )یک مرحله ای( آ

روابط‌عمومی‌شرکت‌مبین‌انرژی‌خلیج‌فارس

tender@mobinec.ir تلفن و ایمیل دبیرخانه کمیسیون معاملات: 5146 ـ 37295144 ـ 077 و*
*تلفن اداره مربوطه: 07737295251 و 07737295250


