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نقش یک روغن گیاهی در کاهش خطر مرگ مرتبط با زوال عقل

گروه  بهداشت و سلامت-این 
روزها به ندرت می‌شــنوید که کسی 
بگوید حوصله‌اش سر رفته، چرا که 
همه مــا می‌توانیم با یــک کلیک به 
سرعت سراغ برنامه‌های تلویزیونی 
و شــبکه‌های اجتماعــی برویم. اما 
نکتــه‌ای که باید بــه آن توجه کنیم 
این اســت که اینها تنها راهکارهای 
فوری هســتند که در درازمدت به ما 
کمک نمی‌کنند. بســیاری از اوقات، 
ایــن اقدامــات ما را از دســتیابی به 
اهدافمــان باز می‌دارنــد و به جای 
آن، مــا را درگیر مصــرف دوپامین 
کــرده و لذت بــردن از زیبایی‌های 
روزمــره را دشــوارتر می‌کنند. این 
روزها به ندرت می‌شــنوید که کسی 
بگوید حوصله‌اش سر رفته، چرا که 
همه مــا می‌توانیم با یــک کلیک به 
سرعت سراغ برنامه‌های تلویزیونی 
و شــبکه‌های اجتماعــی برویم. اما 
نکته‌ای که باید به آن توجه کنیم این 
است که اینها تنها راهکارهای فوری 
هســتند که در درازمدت به ما کمک 
نمی‌کننــد. بســیاری از اوقات، این 
اقدامات ما را از دستیابی به اهدافمان 

باز می‌دارند و به جای آن، ما را درگیر 
مصــرف دوپامین کرده و لذت بردن 
از زیبایی‌های روزمره را دشــوارتر 
می‌کننــد. در ادامه ما به ســراغ چند 
راه برای جالب نگه داشــتن زندگی 
بدون ایجاد دوپامین مصنوعی رفتیم، 
راه‌هایی که شاید ساده به نظر برسند 
امــا می‌توانند با ایجاد تغییرات مثبت 
و کوچــک به زندگی شــما تازگی 

ببخشند:
به سکوت خوشامد بگویید!
اغلب ما معمولاً فضای خالی و 
سکوت را به عنوان یک فرصت برای 
فرار از واقعیت می‌بینیم. اما تا به حال 
فکر کرده‌اید چطور می‌توانیم از این 
ســکوت به عنوان یک فرصت برای 
تجربه بیشــتر در زندگی‌مان استفاده 

کنیم؟
به جای اینکه سکوت و فضا را 
بــه عنوان راهی برای فرار از واقعیت 
بدانیــم، می‌توانیم آن را بیشــتر در 
زندگی خود بگنجانیم. زیرا سکوت 
مشــوق بینش‌های شــخصی است. 
در واقــع اگر بتوانیــم با ایده یک جا 
نشســتن بدون حــواس پرتی کنار 
بیاییــم، تغییرات جالــب را به مرور 
خواهیم دید. از ســکوت اســتقبال 

کنید آن وقت خواهید دید سطحی از 
بینش و خلاقیت را به دست خواهید 
می‌آورید که شــما را در مزیت قابل 
توجهــی نســبت به دیگــران قرار 
می‌دهد و کســالت جای خود را به 

خلاقیت می‌دهد.
از فکــر بی‌حوصله بودن 

دست بردارید
کسالت معمولاً چیزی است که 
ما خودمان به وجود می‌آوریم، نه یک 
واقعیت مستقل. وقتی به خودمان دائم 
می‌گوییم که کســالت داریم، واقعاً 
احساس بی‌حوصلگی می‌کنیم. این 
بی‌حوصلگی می‌تواند مانع مواجهه با 
واقعیت شود و باعث مقاومت بیشتر 
ما در برابر رفع این حس می‌شــود. 
در واقع این یک چرخه اســت که با 
هربار تکرار کردنش بیشتر در آن فرو 

خواهید رفت.
یعنــی از طریق قــدرت تلقین 
و ذهــن، خودمــان را در یک حالت 

ناخوشایند محدود می‌کنیم.
پس راه‌حل چیست؟ تا به حال 
به بچه‌هــا دقت کرده‌ایــد؟ به نگاه 
کنجکاوانه و پرسشگرشان به جهان. 
شــاید وقت آن رســیده که کمی از 
دنیای خاکســتری بزرگسالی بیرون 

بیاییــد، دوباره به دنیا به شــکل یک 
پدیده قابل احترام، شــگفت‌انگیز و 

جدید نگاه کنید.
در چــه چیزی اســتعداد 

دارید؟
بســیاری از ما در طول زندگی 
بــه اندازه کافی بــرای زنده ماندن و 
گذرانــدن روز در حال کار و تلاش 
هســتیم و من ایــن را درک می‌کنم، 
تغییــر این رویه هم برای همه ممکن 
و آسان نیست، اما نیمی از دلیلی که ما 
درگیر این موضوع هستیم این است 

که اصراری هم به تغییر آن نمی‌کنیم. 
ما خودمــان را در کارهــای بیهوده 
کم‌فروشــی می کنیم و این حقیقت 

است.
آن لحظــه‌ای که روی یک چیز 
تمرکز می‌کنید کــه می توانید در آن 
عالی باشــید، کل زندگی شما تغییر 
می‌کنــد. دنیا رنگ تازه و جدیدی به 
خود می‌گیرد. در چه چیزی مســتعد 
هســتید؟ این همان مسیری است که 
باید به آن وارد شــوید. مسیری که به 
شــما انرژی می‌دهد و اتلاف وقت 

دیگــر حتی جــزو گزینه‌هایتان هم 
نخواهد بود.

 معنویت را پرورش دهید
بســیاری از مردم فکر می‌کنند 
معنویــت یک مزخرف ســاختگی 
توسط افرادی اســت که لباس‌های 
روان می‌پوشــند. و بــا این حال در 
اینجا شــما نگران پــول، موقعیت و 
خوشــبختی هســتید که همه اینها 
ایده هایی هســتند که در ذهن خود 
ساخته اید. ارتباط با جنبه‌های معنوی 
زندگی می‌تواند به طور قابل توجهی 

تأثیر مثبتی بر کاهش کســل‌کنندگی 
زندگی داشته باشــد. این ارتباطات 
بــه افراد اجازه می‌دهنــد که ارتباط 
عمیق‌تری بــا خود، دیگران و جهان 
اطراف برقرار کنند و احســاس معنا 
و هدف در زندگی داشــته باشــند. 
افــرادی که این احســاس را تجربه 
می‌کننــد، کمتر دچــار حالت‌های 
بی‌حوصلگی و کســالت می‌شوند و 
عملکرد ارتباطــی بهتری با دیگران 
خواهند داشــت. در نتیجه، ارتباط با 
بعُد معنوی زندگی می‌تواند به افراد 
کمــک کند تا به راحتی با چالش‌ها و 
موقعیت‌های روزمره زندگی مقابله 

کنند.
کوچک  ماجراجویی‌هــای 

داشته باشید
و  تازگــی  افزایــش  بــرای 
ماجراجویــی در زندگی، همیشــه 
نیازی به رزرو یک ســفر گران‌قیمت 
به خارج از کشــور نیست. معمولاً ما 
از امکانــات ماجراجویی در محیط 
زندگی خود غافل می‌شویم. اما شما 
می‌توانیــد با بازدید از بخش‌هایی از 
شهر که معمولاً به آنها سر نمی‌زنید، 
زندگی‌تان را جذاب‌تر کنید. عکاسی 
از چیزهایی که در رورز به چشمتان 
جالب می‌آید، ولاگ ساختن،  بازدید 
از موزه‌های شــهرتان و .. همه و همه 
کمک می‌کننــد از تجربیات روزمره 

خارج شوید.
کوچک  ماجراجویی‌هــای  از 
غافل نشــوید، اصلا هــم نیازی به 
طولانی بودن آنها نیســت. می‌توانید 
حتی نیم ســاعت از وقت خود را در 
پــارک محلی یا بــرای پیاده‌روی در 
مغازه‌ها یا ســر زدن به بازار شــلوغ 
و ســرزنده شــهر  صرف کنید. همه 

این تجربیات می‌تواند زندگی‌تان را 
تازه کند و به شما احساس زنده بودن 

بیشتری بدهند.
هنر خلق کنید

هر شکلی از خلقت اساساً هنر 
اســت، اما نظرتان در مورد تهیه یک 
بسته مداد یا یک پالت رنگ چیست؟
می‌توانید ســراغ هر شکلی از 
هنر کــه مطلوبتان اســت بروید. از 
سفالگری یا مجسمه‌سازی تا نقاشی 

یا عکاسی و دیجتیال آرت.
نکته ظریف در اینجاســت که 
جدیتی که اغلب با کار همراه اســت 
را حذف کنید، زیرا اگر در ذهن خود 
فکر کنید که مجســمه‌ها یا نقاشــی 
های خود را قرار اســت بفروشــید 
یــا مخاطبان خــود را افزایش دهید 
یا هر چیز دیگر، برایتان اســترس‌زا 
خواهــد بود. اثر هنــری را به خاطر 
خود بسازید، حتی اگر به معنای یک 
رنگ‌آمیزی ساده باشد. از این فرآیند 
لــذت ببرید و از لذتــی که از چنین 
پــروژه جانبی به دســت می‌آورید 
بــرای به دســت آوردن انرژی برای 

دیگر کارهایتان استفاده کنید.
 بازی کردن

وقتی صحبت از بازی می‌شود، 
شــاید خیلی از ما آن را ویژه کودکان 
بدانیــم. اما این روزهــا از بازی‌های 
ویدیویــی گرفتــه تــا بازی‌هــای 
رومیزی و کارتی زیادی هســتند که 
مختص بزرگسالان طراحی شده‌اند 
و از جذابیــت و هیجــان بالایی هم 
برخوردارند. بازی‌هایی که علاوه بر 
سرگرمی می‌توانند به تقویت حافظه، 
جلوگیــری از آلزایمــر، بــالا بردن 
هوش هیجانی، سرعت تشخیص و 

پردازش مغز هم کمک کنند.

گروه  بهداشت و سلامت-بر 
اســاس مطالعه جدیــد متخصصان 
دانشگاه هاروارد، مصرف یک قاشق 
چایخــوری روغن زیتون در 
روز خطر مرگ بر اثر زوال 

عقل را کاهش می‌دهد.
و  مشــاهده  طبق 
بررســی ۹۲ هــزار 
نفر طی ۲۸ ســال، 
روزانــه  مصــرف 
هفت‌ گــرم روغن 
زیتون، یعنی قدری 
بیشتر از یک قاشق 
خطر  چایخــوری، 
مرگ ناشی از زوال 

عقل را در مقایسه با کسانی که هرگز 
یا بــه ندرت روغــن زیتون خورده 
بودنــد، ۲۸ درصد کاهش داد. نتایج 
این تحقیق روز دوشنبه در مجله جاما 

نتورک اوپن منتشر شد.
به گفته نویســندگان پژوهش، 
این اولین بار اســت که ارتباط میان 
یکی از اجــزای اصلی رژیم غذایی 
مدیترانــه‌ای و خطر مرگ ناشــی از 

زوال عقل بررسی می‌شود.
»آن جولــی تســیر«، یکــی از 
نویسندگان این پژوهش از دانشگاه 
هــاروارد، می‌گوید: ایــن تحقیق بر 
دستورالعمل‌های غذایی تاکید می‌کند 
کــه در آن‌ها از روغن‌هــای گیاهی 

مانند روغن زیتون اســتفاده می‌شود 
و نشــان می‌دهد که این توصیه‌ها نه‌ 
تنها از ســامتی قلــب بلکه به طور 
بالقوه از ســامتی مغز هم حمایت 
می‌کنــد. انتخــاب روغــن زیتون 
طبیعــی به جــای چربی‌هایی مانند 
مارگاریــن و ســس مایونز تجاری، 
انتخاب مطمئنی اســت و خطر ابتلا 
 بــه زوال عقــل کشــنده را کاهش 

می‌دهد.
در ایــن مطالعــه مجموعــه 
اطلاعــات ۶۰ هــزار و ۶۰۰ زن که 
از ســال ۱۹۹۰ تــا ۲۰۱۸ در مطالعه 
»سلامت پرســتاران« شرکت کرده 
بودنــد و همچنین حــدود ۳۲ هزار 

مرد در همــان دوره که در پژوهش 
»متخصصان سلامت« شرکت کرده 

بودند، بررسی شد. 
پژوهــش اول عوامــل خطــر 
در بیماری‌هــای مزمــن عمــده را 
در میــان زنان در آمریکای شــمالی 
بررســی کرد، در حالی که دومی به 
 دنبــال همان موضوع‌ اما برای مردان 

بود.
نویسندگان مطالعه جدید، رژیم 
غذایی شــرکت‌کنندگان را هر چهار 
سال یک‌ بار از طریق یک پرسشنامه‌ 
و شاخص تغذیه سالم جایگزین که 
رتبه‌بنــدی غذاها و مواد غذایی موثر 
در بیماری‌های مزمن را نشان می‌داد، 

ارزیابی می‌کردند. هرچه فرد در این 
شــاخص امتیاز بیشتری کسب کند، 

بهتر است.
طبــق نتایــج به دســت‌آمده، 
جایگزین کــردن پنج گــرم یا ۱.۲ 
قاشــق چایخوری روغــن زیتون به 
جای مارگارین یا سس مایونز هشت 
تــا ۱۴ درصد خطر مرگ ناشــی از 
زوال عقل را کاهش می‌دهد. در عین 
حال نتایــج جایگزینی با روغن‌های 
 گیاهــی دیگر یــا کــره قابل‌توجه 

نبود.
خاطرنشــان  متخصصان  البته 
کرده‌اند این تحقیق یک رابطه علت 
و معلولــی را ثابــت نمی‌کند بلکه 

وجود یک ارتباط را نشــان می‌دهد 
و همچنان به تحقیقات بیشتری نیاز 

است.
به گفته تســیر، فوایــد بالقوه 
ســامتی  بــرای  روغن‌زیتــون 
مغــز احتمالا بــه دلیــل ترکیبات 
آنتی‌اکسیدان‌هایی است که می‌توانند 
از سد خونی مغز عبور کنند و مستقیما 
بر مغز تاثیر بگذارند. همچنین روغن 
زیتون احتمالا به دلیل مزیت‌هایی که 
برای ســامتی قلــب و عروق دارد، 
غیرمســتقیم هم بر سلامتی مغز تاثیر 

می‌گذارد.
»دیویــد کورتیــس«، اســتاد 
افتخــاری ژنتیــک، تکامل و محیط 

زیســت در دانشــگاه کالج لندن نیز 
می‌افزاید که حــدود نیمی از موارد 
زوال عقــل ناشــی از بیماری‌های 
عروقی است، بنابراین هر چیزی که 
سلامتی قلب و عروق را بهبود بخشد 
مانند سیگار نکشیدن، انتظار می‌رود 
کــه خطر زوال عقــل را هم کاهش 

می‌دهد.
روغــن زیتون برای ســامتی 
قلــب، مغــز، اســتخوان‌ها و دیگر 
اعضــای بدن مفید اســت. علاوه بر 
پخت‌وپز با آن، می‌توان در تهیه سس 
ســالاد، سس سرکه و سس پستو هم 
از آن اســتفاده کرد و از مزیت‌هایش 

بهره‌مند شد.

گروه  بهداشــت و سلامت-
مصرف بیش از 5 فنجان در روز به دلیل 
مقدار بالای کافئین می‌تواند مشکلاتی 
را بــرای افراد ایجاد کند، که مهم‌ترین 

آن، ایجاد کم‌خونی است.
یک استکان چای شیرین در کنار 
نان و پنیر نوســتالژی فراموش‌نشدنی 
اســت که با توجه به تغییــر در ذائقه 
مردم، هنوز هم افراد زیادی نوشــیدن 
آن را بــرای صبحانه انتخاب می‌کنند. 
پذیرایــی از مهمان، رفع خســتگی و 
تشنگی مواردی هســتند که مصرف 
بــالای این نوشــیدنی را در بین افراد 

زیادی می‌طلبد.
جالــب اســت بدانید بــا همه 
طرفدارانی که این نوشــیدنی در بین 
ایرانیان دارد، ترک‌ها در نوشــیدن آن 
پیشتاز هســتند. کشور ترکیه براساس 
گزارش‌های جهانی بیشترین مصرف 
چای را در جهان دارد. کشــور ما بعد 
از کشــورهای ایرلند و انگلســتان در 
جایگاه چهارم از نظر نوشــیدن چای 

قرار دارد.
این که نوشیدن چای از چه زمانی 
در میان ایرانیان باب شــده است زمان 
دقیق آن مشخص نیست، اما کشت آن 
در ایران از ســال 1314 هجری قمری 
آغاز شد. محمدمیرزا کاشف‌السلطنه 
که به عنوان ژنرال کنسول ایران در هند 
بود در بازگشت از این کشور چند بوته 
این گیاه را بــا زحمت فراوان به ایران 
آورد. او با توجه به مطالعاتی که درباره 
آن انجام داده بود، شهر لاهیجان را برای 
کشت آن انتخاب کرد. این شهر هنوز 
هم مرکز اصلی کشت چای سیاه و سبز 
در ایران اســت و چــای آن متقاضیان 

زیادی در سراسر کشور دارد.
بــا توجه به مصرف بــالای این 
نوشیدنی در بین ایرانیان و طرفدارانی 
کــه دارد در ادامه درباره زمان مصرف 
این نوشــیدنی فوائــد و عوارض آن 
بــا خانم مهشــید محمــدی‌زادگان 
کارشناس تغذیه گفتگویی انجام شده 

که در ادامه می‌خوانید:
 لطفــا در ابتــدا بفرمایید 
نوشــیدن چای چه فوائدی برای 

بدن دارد؟
آنتی‌اکســیدان‌های موجــود در 
چای می‌تواند احتمال ابتلا به بسیاری از 
بیماری‌ها را کاهش دهد. این نوشیدنی 
می‌تواند خاصیت ضد سرطانی داشته 
باشد. همچنین می‌تواند باعث سلامت 
قلب‌و عروق شود. کافئین موجود در 
چای هم می‌تواند متابولیســم بدن را 

بالا ببرد.
برخی مطالعات نشــان می‌دهند 
مصرف متعادل چــای می‌تواند خطر 
ابتــا به دیابت را کاهــش دهد. البته 
این نکته باید مورد توجه قرار گیرد که 
تمام فوائد چای در صورتی اســت که 
چای به مقدار کافی و با رنگ مطلوب 

استفاده شود.
زمان مناسب برای نوشیدن 

چای را بیان کنید.
بهترین زمان برای نوشیدن چای 
حدود یک ساعت قبل از غذا و یک و 
نیم تا دو ساعت بعد از غذا است. چرا 
که کافئین و تئین موجود در چای مانع 
جذب آهن غذا می‌شــود به خصوص 
غذاهایی که حاوی آهن بالایی هستند.
رنگ چای می‌تواند در فوائد 
و مضرات این نوشــیدنی موثر 

باشد؟
بهتر اســت رنگ چــای خیلی 
پررنگ و تیره نباشد. چرا که در برخی 
از افــراد ممکن اســت باعث افزایش 
مشکلات گوارشــی و ناراحتی معده 
شود. معمولا زمان دم‌کشیدن چای بین 
5 تا 10 دقیقه است، زمان طولانی‌تر از 
این می‌تواند رنگ چای را تیره کند. از 
طرفی اگر چای خیلی کمرنگ باشــد، 
خاصیــت آنتی اکســیدانی خود را از 

دست می‌دهد.
کسانی که نمی‌خواهند چای آن‌ها 
کافئین زیادی داشــته باشد، می‌توانند 
قبل از دم‌کردن چای، آن را چند دقیقه 
در آب بخیســانند ایــن عمل باعث 
می‌شود که مقدار کافئین چای کاهش 
پیدا کند. بعضی از افراد مخصوصا در 
اولین ساعات شب نگران بی‌خوابی 

هســتند، مصرف چای به این شیوه 
می‌تواند مقداری این اثر را کم کند.

بســیاری از افراد عادت به 
نوشیدن زیاد چای در طول روز 
دارند. این موضوع ممکن اســت 
چه عوارضی برای فرد داشــته 

باشد؟
مصــرف متعادل چــای از نظر 
مقدار و غلظت می‌تواند فوائد بسیاری 
به همراه داشته باشد. مقدار دقیقی برای 
نوشــیدن چای توصیه نشده است. اما 
مصرف 3تا 5 فنجان در روز می‌تواند، 
مصرفــی منطقی و متعادل باشــد تا 
بتوانیم از فوائد چای بهره‌مند شویم و 
هم با نوشــیدن چای به بدن ما آسیبی 

وارد نشود.
مصرف بیــش از حــد چای و 
بیش از 5 فنجان در روز به دلیل مقدار 
بالای کافئین می‌تواند مشــکلاتی را 
بــرای افراد ایجاد کند. که مهم‌ترین آن 
ایجاد کم‌خونی است. مورد دیگر تکرر 
ادرار اســت. چون چای مدر هست و 
آب بدن را دفــع می‌کند. بی‌نظمی در 
ضربان قلب، احساس تپش قلب، فشار 
خون بالا و حالت تهوع از جمله موارد 
دیگری هســتند که ممکن است در اثر 
نوشیدن زیاد چای در افراد ایجاد شود.
مصرف چای برای کودکان 

چه عوارضی دارد؟
در کودکانی که عادت به مصرف 
چــای دارند بهتر اســت چای خیلی 
کم رنگ باشــد. یکی از مشکلاتی که 
می‌تواند نوشــیدن چای برای بچه‌ها 
ایجاد کند این است که این چای حتما 
باید یک چیز شیرین مصرف شود. این 

موضوع می‌تواند باعث 

چاقی در بچه‌ها شود.
یکی از نوشیدنی‌های سالمی که 
می‌تواند همراه صبحانه جایگزین چای 
شود، شیر است. مخصوصا در فصول 
ســرد سال اگر بخواهیم یک نوشیدنی 
گرم برای آن‌ها داشته باشیم، می‌توانیم 
از شیر اســتفاده کنیم. در تابستان هم 
می‌توانیم آب میوه‌هایی مختلف را به 
عنوان نوشیدنی برای کودکان استفاده 
کنیــم. اما مقدار آن‌ها را هم باید کنترل 
کنیم تا باعث چاقی در کودکان نشود.

آیا نوشــیدن چای در وعده 
صبحانه گزینه مناسبی است؟

 چای به عنوان یک ماده انرژی زا 
و هوشــیارکننده هنگام صبح می‌تواند 
نوشیدنی مناسبی باشد تا افراد بتوانند 
با تمرکز بیشتری مشغول به کار شوند. 
نوشــیدن چای همــراه صبحانه یک 
عادت قدیمی برای ما ایرانی‌هاســت. 
شــاید از نظر بســیاری از مــردم این 
نوشــیدنی به دلیل خاصیــت انرژی 
زایــی، افزایش تمرکــز  و از بین بردن 
حالت خــواب آلودگی بــرای صبح 
مناســب هست.  اما بهتر هست همراه 
صبحانه‌هایی مثل عدسی، کله پاچه و 
زبــان و مواردی از این قبیل که حاوی 
آهن هستند به خصوص چای پررنگ 
اســتفاده نکنیم تا آهن موجود در این 

غذاها کاملا جذب شود.
 بعضی از افــراد همراه صبحانه 
عادت به نوشــیدن یک لیوان آب میوه 
دارنــد مخصوصا در زمســتان، آب 
پرتقال که سرشار از ویتامین ث هست 
می‌تواند جایگزین خوبی 

برای چای باشد.

این روزها به ندرت می‌شنوید که کسی بگوید حوصله‌اش سر رفته، چرا که همه ما می‌توانیم با یک کلیک 
به سرعت سراغ برنامه‌های تلویزیونی و شبکه‌های اجتماعی برویم. اما نکته‌ای که باید به آن توجه کنیم این است که 

اینها تنها راهکارهای فوری هستند که در درازمدت به ما کمک نمی‌کنند.

بهداشت و سلامت

فریـده پنـاه

۷ روش برای رهایی از کسالت 
باری زندگی

از ماجراجویی‌های کوچک غافل نشــوید، اصلا هم نیازی به طولانی بودن آنها نیســت. 
می‌توانیــد حتــی نیم ســاعت از وقت خــود را در پــارک محلی یا برای پیــاده‌روی در 
مغازه‌ها یا ســر زدن به بازار شــلوغ و ســرزنده شــهر  صرف کنید. همه این تجربیات 
می‌توانــد زندگی‌تــان را تازه کند و به شــما احســاس زنــده بودن بیشــتری بدهند.

نوشیدن چای تا چند فنجان مجاز است؟

پنجشنبه 27 اردیبهشت 1403، 7 ذی القعده 1445 ،16 می 2024، شماره 4465

شناسه :1717643

به استناد مصوبه شــماره 117مورخ 1402/11/23 شوراي 
محترم اسلامي شهر بندر کنگ و در اجراي ماده 13 آئين نامه 
مالي شهرداريها، شهرداري بندرکنگ در نظر دارد بازار ماهی 
فروشان  شهرداری را بصورت یکجا از طريق مزايده عمومي 

در سامانه ستاد ایران با شرايط زير به فروش برساند :
1- برگــزاری  مزایــده  صرفا  از  طریق  ســامانه  تدارکات  
الکترونیکی  دولت  می  باشــد  و  کلیه  مراحل  فرآیند مزایده  
شــامل  خرید  و  دریافت  اســناد  مزایده  ،  پرداخت  تضمین 
شــرکت  در  مزایده  )ودیعه(،  ارسال  پیشنهاد  قیمت  و  اطلاع  
از  وضعیــت  برنده  بودن  مزایده  گران محترم از این طریق 

امکان پذیر می باشد
2- کلیه اطلاعات مورد اجاره شــامل مشــخصات، شرایط 
و نحوه اجــاره در برد اعلان عمومی ســامانه مزایده، قابل 

مشاهده، بررسی و انتخاب می باشد.
3 -تضمین شــرکت در مزایده طبق شرایط مندرج در اسناد 

مزایده تهیه و ارائه گردد )معادل 5 درصد مبلغ پایه کارشناسی 
جهت یک سال( 

مــورخ  ســامانه  در  مزایــده  انتشــار  تاریــخ   -4
1403/02/29ســاعت09:00 صبح و آخريــن مهلت دريافت 
شــرايط و اســناد مزايده از ســامانه مورخ 1403/03/05تا 
ساعت 19:00وآخرين مهلت تكميل و بارگزاری اسناد مزايده و 
پيشنهاد قيمت در سامانه تا مورخ 1403/03/19 ساعت 19:00
5- زمــان افتتاح پاكات پيشــنهادي: مــورخ1403/03/20.
ســاعت 10:00 صبح ،محل دريافت و تحويل اســناد مزايده 
 و پيشــنهاد قيمت : ســامانه تــدارکات الکترونیکی دولت
 setadiran.ir.www با شــماره مزایده ســامانه ســتاد 

5003093094000001
6- متقاضيان مي توانند در صورت نياز به كســب اطلاعات 
بيشــتر با شــماره تلفنهاي  07644233437 - يا اموردرآمد 

شهرداري تماس حاصل نمايند.

   آگهي مزايده عمومی 
اجاره بازار ماهی فروشان

شهرداری بندر کنگ

نوبت اول


