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انزوا  ماهیت  به‌خودی‌خود  کرونایی  شرایط 
آفرینی در سبک زندگی به همراه داشته است؛ 
عمق این انزوای ناخواسته در زندگی انسان امروز 
به حدی است که بسیاری از کارشناسان بر این 
باورند که چنانچه به سبک زندگی قبل از کرونا 
بازگردیم، نیازمند یک روان‌درمانی گسترده در 
بین آحاد جامعه هستیم تا دوباره اجتماعی شدن 
بازآفرینی گردد. دراین‌بین بزرگ‌ترین لطمات به 
شالوده خانواده وارد شده، به‌گونه‌ای که اعضای 
خانواده اگر همدلی بین خودشان را حفظ نکنند، 
شاهد آسیب‌های دامنه‌دار روحی و روانی بین 

خود خواهند بود.
بچه‌های کلاس اولی هیچ‌گاه تا این حد از مواهب 
محیط آموزشــی و محبت معلم خود که پیش‌تر در 
جایگاه پدر و مادر دومشــان قرار می‌گرفتند، محروم 

نمانده بودند.
اغلب کودکان از نعمت همنشینی با دوستان هم 
سن و سالشــان محروم مانده و در چهاردیواری خانه 

به‌نوعی محبوس نشسته‌اند. 
اعتیاد بیش از حد به فضای مجازی در بین اعضای 
خانه بیداد می‌کند و همه را به نحو وحشتناکی از هم 

دور ساخته است. 
صله‌رحم مســکوت مانــده و گاه حتی ارتباط با 
بزرگ‌ترهای فامیل از طریق فضای مجازی هم وجود 

ندارد.
در چنین شرایطی چه باید کرد و چطور باید روح 
خسته و افسرده‌مان را از منجلاب تنهایی و واماندگی‌ها 

بیرون بکشیم؟
انزوای کرونا مبحثی تلخ اما مشترک

حمید رستمی یک تحلیلگر اجتماعی به گزارشگر 
کیهان می‌گویــد: »در دهه‌های اخیر کمتر پدیده‌ای 
یافت می‌شــود که قابلیت و توانایی تبدیل‌شــدن به 
دغدغه عمومی را داشــته و برای دهه‌های آتی ایجاد 
خاطره مشــترک کند. به‌عنوان‌مثال به دلیل کثرت 
شدید شبکه‌های تلویزیونی، کمتر افرادی را می‌توان 
یافت که از منابع مشترک استفاده کرده و فردای آن 
روز در موردش صحبت کنند. در یک کلاس سی نفره 
خیلی‌ها شاید اصلاً تلویزیون نگاه نکنند و کارهای دیگر 
همچون حضور در فضای مجازی را به آن ترجیح بدهند 
و آنهایی هم که بیننده تلویزیون هستند هر کس بنا به 
سلیقه و امکانات خویش پیگیر فیلم، سریال و برنامه 
خاصی است که به‌وفور یافت می‌شوند و به‌احتمال زیاد 
کمترین ارتباطی هم به بقیه ندارند. درحالی‌که حدود 
سی سال پیش این‌گونه نبود و تمام رده‌های سنی یک 
خانواده به‌صورت اجباری هم که شده پای یک برنامه 
می‌نشســتند و با آن ارتباط برقرار کرده و در روزهای 

بعد هم در موردش صحبت می‌کردند.«
 وی در ادامه می‌گوید: »خانواده‌های کم‌جمعیت 
امروزی که در داخل خانه هم چندان داد وســتدی با 
هــم ندارند و هر یک در لاک خود فرورفته و کمترین 
دیالوگ را با هم برقرار می‌کنند، نمی‌توانند برای آینده 
دور تولید خاطره خوش و مثبت کنند. جوانان نســل 
حاضر هم اگر داخل اتاق خود محبوس نباشند، یقیناً 
هدفونی به گوش زده‌اند تا از قیل‌وقال دنیا خارج باشند 
و حتی صحبت‌های روزمره اطرافیان را نشــنوند چه 
برسد به تعامل جمعی و انجام کارهای مشترک با سایر 
اعضای خانواده و این‌چنین می‌شود که افراد دنیاهای 

گالیا توانگر تقویت سلامت روحی و روانی اعضای خانواده در شرایط خانه‌نشینی کرونایی
بخش نخست

جولان اضطراب و بی‌خوابی در سبک زندگی کرونایی

یک روان‌شــناس: افــراد باید 
رفتارهای ســازنده و ســازگار 
با هم داشــته باشــند، در این 
مدت نقاط ضعــف و قوت هم را 
بشناسند، همسر خود را بیشتر 
سازنده  گفت‌وگوهای  بشناسند، 
مسائل  درباره  باشــند،  داشته 
زندگی و فرزنــدان بحث کنند.

❖

بزرگ‌ترین  از  یکی  شهروند:  یک 
قوانین من این اســت که نباید در 
رختخواب با گوشــی تلفن همراه 
کار کنم. کمتر اخبار شــبکه‌های 
اجتماعــی را دنبال کنیــد تا از 
اضطرابی که شب شما را بیدار نگاه 
می‌دارد، دور بمانید. نور آبی وسایلی 
مثل تلفن همراه برای خواب مضرند.

❖

یــک تحلیلگر اجتماعــی: خانواده‌هــای کم‌جمعیت امــروزی که در 
داخــل خانه هم چنــدان دادوســتدی با هــم ندارند و هــر یک در 
لاک خــود فرورفته و کمتریــن دیالوگ را بــا هم برقــرار می‌کنند، 
نمی‌تواننــد بــرای آینــده دور تولید خاطــره خوش و مثبــت کنند.

❖ ❖

جدا و دور از هم درســت کرده‌اند که ترجیحشــان 
برنداشــتن ارتباط با هم بوده و هرکس غرق در افکار 

خود، نهایتاً پاسدار حریم شخصی خویش باشد.«
  این نویسنده در تکمیل صحبت‌هایش می‌گوید: 
» اگر بخواهیم خیلی ریزبینانه به قضیه نگاه کنیم، شاید 
بشود عنصری مثل فوتبال را به‌عنوان یکی از آخرین 
ریسمان‌های پیونددهنده دنیای آدم‌ها مثال زد که هنوز 
قابلیت محل بحث شدن و ایجاد لحظات مشترک بین 

طبقات مختلف جامعه را داراست و شاید دو دهه بعد 
بتوان چهار خاطره با زمینه مشــترک مثلًا فلان جام 

جهانی و بهمان دربی از بین صحبت‌ها درآورد.«
این تحلیلگر اجتماعی با اشاره به انزوای حاصل از 
فراگیری بیماری کرونا در جهان امروز می‌گوید: »اما با 
تمام این اوصاف پدیده کووید ۱۹ تمام معادلات را به 
هم زد و چنان در تاروپود بخش‌های مختلف اجتماعی 
جا خوش کرد که چندین ده سال دیگر هم نمی‌توان 

عوارض آن را از یاد برُد و بیست سی‌سال بعد هر کس 
با به‌یادآوردن سال‌های کرونایی از عزیزانی خواهد گفت 
که در عین جوانی از دست‌داده و یا از مراسم عروسی 
دزدکــی که برگزار کرده و یا عزایی که در ســکوت و 
بی‌خبری و در خلــوت تحمل نموده، خواهد گفت و 
اینکه چگونه در این مدت تعادل آدم‌ها و زندگی‌ها به 
هم خورد و بشریت در حضیض ناتوانی تن به شرایطی 
داده که حتی دو ســه سال قبل، تصورش هم سخت 
می‌نمود و بیشتر به درد فیلم‌های آخرالزمانی می‌خورد 
تــا مخاطب را به تفکر وادارد. اما همه اینها رخ داد تا 
نسل حاضر هم چیزی برای بحث در گعده‌های دوستانه 

آینده دور داشته باشد.«
برهم خوردن ساعت خواب 

در خانه‌نشینی کرونایی
خوابیدن بــرای بســیاری در دوران همه‌گیری 
ســخت‌تر شده است. شاید هیچ‌چیز شیرین‌تر از یک 
خواب خوب شــبانه نباشد، ولی اضطراب دوران کرونا 
بسیاری را در سراسر دنیا بی‌خواب کرده است. خواب 

خوب شــب طوری سخت شده است که حتی بعضی 
متخصصان اکنون اصطــاح "بی‌خوابی دوران کرونا" 
را به کار می‌برند. اینکه دائم مشــکل به خواب رفتن 
داشته باشیم یا کیفیت خوابمان پایین باشد می‌تواند 
باعث عوارض مزمنی مثل چاقی، اضطراب، افسردگی، 
بیماری‌های قلبی و عروقی و دیابت شود. کم‌خوابی که 
برخی متخصصان آن را کمتر از ۷ ساعت خواب شبانه 
تعریف می‌کنند، بر کارایی شغلی هم تأثیر می‌گذارد و 

تحقیقات بسیاری نشان داده‌اند که احتمال خطا را بالا 
و تمرکز را از بین می‌برد، زمان واکنش را زیاد می‌کند 

و بر شیوه‌های رفتاری تأثیر می‌گذارد.
هادی مصطفی‌پور یک روانپزشــک و متخصص 
بیماری‌های اعصاب و روان می‌گوید: »اینکه بسیاری 
از ما اکنون دچار بی‌خوابی هســتیم، نتیجه دشواری 
شرایط است. اگر بی‌خوابی دارید، اصلًا تنها نیستید، 
چون بیشــتر مردم دنیا هم بی‌خوابی دارند که نتیجه 

دشواری‌هایی کرونایی است که تجربه می‌کنیم.«
وی در ادامه توضیح می‌دهد: »عوامل زیادی دخیل 
هستند. اول، برنامه‌های روزمره و محیط اطرافمان تغییر 
کرده و حفظ چرخه شبانه‌روزی را سخت کرده است. 
در حالت عادی برنامه روزانه ما شامل زنگ‌های ساعت، 
رفت‌وآمدها، اوقات تفریح و خواب است؛ ولی کرونا همه 
اینها را به‌هم‌ریخته اســت. تنظیم‌هایی مثل جلسات 
کاری یا وقت ناهار که قبلًا وجود داشت، ازدست‌رفته 
و در دورکاری ســاعت بدن بــه هم می‌خورد. مغز ما 
شرطی است، سرکار که هستیم کار می‌کنیم و در خانه 

استراحت. الان فرق کرده، همه دائماً در خانه هستیم.«
وی خاطرنشان می‌کند: »با دورکاری احتمالاً کمتر 
ورزش می‌کنیم و کمتر در معرض نور طبیعی هستیم 
که هر دوی اینها به خواب بهتر کمک می‌کنند. مسئله 
خودکار هم هست. در بسیاری از کشورها بیکاری به 
بالاترین میزان در ســال‌های اخیر رسیده و تعجبی 
ندارد افراد شــاغل ســخت‌تر کار کنند تا شغل خود 
را حفظ کنند. مشــکل این است که دورکاری حد و 

مرزهای سابق را محو می‌کند. بسیاری می‌گویند اکنون 
طولانی‌تر یا در وقت‌های نامنظم‌تر کار می‌کنند. مرز کار 
و خانه نامشخص‌تر شده و مردم بیشتر بیدار می‌مانند.«

سرگرمی‌های کاذب دوران کرونا
دنبال‌کردن اخبــار قبل از خــواب، خوابیدن را 
سخت‌تر می‌کند، اما خیلی‌ها با دردست‌داشتن گوشی 
همراه و چک کردن کانال‌های خبری که لبریز از اخبار 
خوب و بد و منفی اســت به خواب می‌روند و اینگونه 

یرای خود سرگرمی کاذبی ایجاد کرده‌اند.
از طرفی دلمان هم برای سرگرمی‌ها و دوستانمان 
تنگ شــده کــه بــرای آرامش و کاهــش اضطراب 

ضروری‌اند.
مشــکلات ســامت روان هم در بســیاری بروز 
کرده که باعث مشــکلات خواب می‌شوند یا بالعکس. 
احســاس کلی عدم اطمینان به آینده و ازدست‌رفتن 
اختیار زندگی هم می‌تواند باعث مشکلات خواب شود. 
طولانی شــدن این همه‌گیری هم خودش مسئله‌ای 
است. همه‌گیری اول با دوره‌ای استراحت و بازی‌های 

کامپیوتری و نشستن پای فضای مجازی شروع شد و 
اکنون زندگی تقریباً دائمی ما شده است.

فاطمه ســعدیان یک شــهروند تهرانی می‌گوید: 
»اوایل مردم بــرای گذر از اضطراب همه‌گیری کرونا 
انگیزه داشــتند؛ ولی چون ادامه پیــدا کرد، به‌مرور 
توان بسیاری افراد برای مقابله کمتر شد و نتیجه آن 

مشکلات بیشتر از جمله بی‌خوابی بود.«
وی در ادامه می‌گوید: »برای برخی نیز مشکلات 

خواب مزمن و طولانی شده‌اند چون همه‌گیری جهانی 
باعث شده در درمان تأخیر ایجاد شود؛ خیلی‌ها فقط در 
موارد اضطراری به دنبال مراقبت‌های درمانی می‌روند و 
تعداد کارکنان بعضی از مراکز بهداشتی و درمانی کمتر 

شده یا زیر فشار مبتلایان به کرونا هستند.«
علی ماهوتی یک شهروند جنوبی برایمان می‌گوید: 
»یکی از بزرگ‌ترین قوانین من این است که نباید در 
رختخواب با گوشی تلفن همراه کار کنم. کمتر اخبار 
شبکه‌های اجتماعی را دنبال کنید تا از اضطرابی که 
شب شــما را بیدار نگاه می‌دارد، دور بمانید. نور آبی 

وسایلی مثل تلفن همراه برای خواب مضرند.«
تنش خانه‌نشینی کرونایی را 
به تحکیم خانواده تبدیل کنیم

کرونــا روش زندگی را تغییر داد، دید و بازدیدها 
مجازی و خریدها آنلاین شد؛ از سوی دیگر روان‌شناسان 
در خانه ماندن را فرصتی برای تحکیم روابط خانوادگی 

می‌دانند.
شاید تا پیش از شیوع ویروس کرونا به فکر کسی 

هم نمی‌رســید که مجبور باشد مثلًا یک ماه در خانه 
بماند، اما ایــن اتفاق افتاد و پیامدهای خاص خود را 
هم داشت؛ البته کارشناسان این پاندمی را تیغ دو لبه 
می‌دانند از یک سو چون اعضای خانواده امروزی عادت 
ندارنــد که مدت طولانی و آن هم به طور مداوم کنار 
هم باشــند، مشکلات خود را نشان داد؛ از سوی دیگر 
اما می‌توان با یک برنامه‌ریزی دقیق و حســاب شده 
این وضعیت را به فرصت تبدیل کرد و موجب تحکیم 

بنیان خانواده شد.
حسین بهلولی روان‌شناس توضیح می‌دهد: »شیوع 
ویروس کرونا سبک زندگی افراد را تغییر داد در برخی 
موارد موجب بروز تنش شــد که با داشتن یک برنامه 
درست، سالم، منظم و مفرح می‌توان این تنش را از بین 
برد و حتی نشاط و شادی را به جمع خانواده آورد.«

وی با اشاره به تأکید مسئولان بهداشتی مبتنی بر 
در خانه ماندن می‌افزاید: »می‌توان با داشتن یک برنامه 
شاد این روزها را در کنار خانواده راحت و شاد سپری 
کرد، یعنی با داشتن تفریحات سالم و سبک می‌توان 
بر روزهای سخت کرونایی و ماندن در خانه غلبه کرد.

با احیا و انجام بازی‌های ســنتی یا تماشای فیلم، 
کانون خانه را گرم و مفرح کنیم و به‌جای به‌اصطلاح 
گیــر دادن به هم و ایجاد تنش و درگیری ســاعات 
خوشی را در کنار هم رقم بزنیم که با داشتن برنامه‌ای 
ســالم، منظم و مفرح و کار بر روی خلق‌وخوی مثبت 

میسر می‌شود.«
این روان‌شــناس تأکید می‌کند: »با آمدن کرونا 
اولین چیزی که اتفاق افتاد، ســبک زندگی انسان‌ها 

تغییر کرد و افراد مجبور شدند سبک زندگی جدیدی 
را آغاز کنند، پیش‌ازاین روال زندگی به این صورت بود 
که همسر و فرزندان سرکار و به مدرسه می‌رفتند، یک 
تعداد افراد هم در خانه، به خانه‌داری سرگرم بودند و 
زندگی روزمره را پیش می‌بردند تا اینکه کرونا شوکی 

را به زندگی همه وارد کرد.
در این شــرایط افراد بایــد تعاملات خود را کم و 
نظافت را بیشــتر از قبل رعایت می‌کردند که شــاید 
همین تغییر تا حدودی خلق‌ها را تنگ می‌کرد که این 
شوک می‌تواند به‌عنوان ماشه‌چکان شروع تنش میان 
افراد و افزایش اضطراب و افسردگی در انسان‌ها باشد.«

بهلولی ادامه می‌دهد: »شاید خیلی از افراد زمینه 
اضطراب را داشتند اما این اضطراب و افسردگی خود 
را نشان نمی‌داد، چون شوکی به آن وارد نشده بود، اما 
بعد از کرونا این شوک همراه با ایجاد تغییر در زندگی 
افراد، باعث شــد بیماری و اختلالات روانی خودش را 

نشان دهد.«
وی با بیان اینکه در کنار این شــوک، اضطراب و 
شــنیدن خبرهای منفی و ازدست‌رفتن عزیزان خلق 
افراد را نیز تحت تأثیر خــود قرارداد، اظهار می‌دارد: 
»با وجود این مشــکلات، افراد خلقشــان تنگ شد، 
همه این مشکلات، تنش‌ها و شنیدن مداوم خبرهای 
نگران‌کننده، سطح اضطراب را بالا برد که همین مسئله 
منجر به بروز بیماری‌های گوارشی، آسیب به معده و 

دیگر اعضای بدن می‌شود.«
این روان‌درمانگر با بیان اینکه در این شــرایط 
بهتریــن کار آن اســت که مردم با تغییر ســبک 
زندگــی خود، تفریحات خــود را هم عوض کنند، 
خاطرنشــان می‌کند: »وقتی افراد افسرده هستند 
و اضطراب دارند، ســطح آستانه تحمل آنها پایین 
می‌آید و پرخاشگر می‌شوند، دقت داشته باشید در 
طول شــیوع ویروس کرونا، خانواده‌ها بیش از قبل 
کنار هم جمع شده و وقت می‌گذرانند، امکان دارد 
این بودن کنار هم، به دلایلی که گفته شد منجر به 

تنش و درگیری شود.«
این روان‌درمانگر با اشاره به روش‌های جلوگیری 
از تنش و درگیری در جمع خانواده‌ها می‌افزاید: »افراد 
باید رفتارهای سازنده و سازگار با هم داشته باشند، در 
این مدت نقاط ضعف و قوت هم را بشناســند، همسر 
خود را بیشتر بشناسند، گفت‌وگوهای سازنده داشته 
باشند، درباره مسائل زندگی و فرزندان بحث کنند یا 
فیلم ببینند و ســپس آن را نقد کنند. سعی کنید هر 
روز یک فیلم خوب ببینید، بازی‌های ســنتی را احیا 
کنید، همچنین در این میان انجام بازی‌های فکری و 
ذهنی برای دور شــدن از فضای کرونا و خبرهای بد 
توصیه می‌شــود. همه این کارهــا می‌تواند افراد را از 
درگیری دور کرده و ذهن آنها را روی مسئله دیگری 

مانند مشاهده فیلم متمرکز کند.«

شــرکت آب و برق کیشدر نظر دارد انجام عملیات بازسازی 28 قلم 
قطعات توربیــن گازی GEF5 و GEF6 این شــرکت را از طریق مناقصه 

عمومی به شرکت واجد شرایط واگذار نماید.
مهلت و محل دریافت اسناد:

متقاضیــان شــرکت در مناقصــه می‌تواننــد جهــت دریافــت اســناد 
 مناقصــه بــا واریــز مبلــغ ۱/000/۰۰۰ ریــال بــه حســاب شــماره
۳-۹۲۰۷۷۷۱-۷۵۹-۴۱۱۰ بانک انصار شعبه مستقل کیش کد 4110 بنام 
شرکت آب و برق کیش، از صبح روز چهار‌شنبه مورخ ۱۴۰۰/3/۱۹ لغایت 
ســاعت 14 روز چهارشــنبه مورخ ۱۴۰۰/3/۲۶ با ارائه کارت ملی و اصل 

فیش بانکی و معرفی‌نامه معتبر به یکی از دو نشانی ذیل مراجعه نمایند.
مهلت و محل تحویل پیشنهادات مناقصه:

پاکت دربســته حاوی پیشنهادات و اسناد و مدارک مورد نیاز جهت شرکت 
در مناقصه می‌بایستی حداکثر تا ساعت ۱۴ روز شنبه مورخ ۱۴۰۰/۴/۵ به 
محل دریافت اســناد مناقصه تحویل گردد. ارائه پیشنهاد بعد از 

مهلت مذکور به هیچ وجه قابل پذیرش نخواهد بود.
زمان و محل گشایش پاکت‌‌های پیشنهادات:

پاکت‌‌های پیشنهادات مناقصه در ساعت ۱۰ روز دوشنبه مورخ ۱۴۰۰/۴/۷، 
در محل دفتر مرکزی شــرکت واقع در جزیره کیش گشــوده خواهد شد. 
حضور نمایندگان پیشنهاددهندگان در جلسه گشایش پاکت‌ها با هماهنگی 

کتبی قبلی و ارائه معرفی‌نامه معتبر و کارت ملی بلامانع است.
نکات قابل توجه:

1- هزینه درج آگهی در روزنامه بر عهده برنده مناقصه است.
2- شــرکت آب و برق کیش در رد یــا قبول هر یک یا تمام 

پیشنهادات مختار است.
نشانی محل دریافت اسناد مناقصه و ارائه پاکت پیشنهادات 

مربوطه:
 دفتر مرکــزی: جزیره کیــش، شــرکت آب و برق کیش کدپســتی 

79416-95465
تلفن:3 و44424880 )076(، فاکس: 44423818 )076(

تهران: شهرک غرب، بلوار شــهید فرحزادی، بلوار شهید نورانی، پلاک 
17، طبقه 3، واحد 6 تلفکس: 22076157 )021(

آگهی مناقصه عمومی 
دو مرحله‌ای شماره ۴۰۰/۷

امور بازرگانی

مناقصه‌گزار: قرارگاه سازندگی خاتم‌الانبیاء)ص(، هلدینگ تخصصی دریایی، واحد 
اجرایی موسسه عمران ساحل)کارگاه احداث فاز 1 بندر پارسیان(

موضوع مناقصه: عملیات اســتخراج، بارگیری، حمل)خاک و سنگ( کوه محدوده فنس شمالی و 
جاده دسترسی به ساختمان اداره بندر به محل تخلیه با حداکثر فاصله 5 کیلومتر

مهلت مناقصه: از تاریخ 1400/03/19 لغایت 1400/03/28 )ده روز(
تاریخ تحویل پاکت: 1400/03/29 و تاریخ بازگشایی پاکت 1400/03/31

مدت قرارداد: شش ماه شمسی از شروع قرارداد.
مبلغ تضمین شرکت در مناقصه: 3/500/000/000 ریال )سه میلیارد و پانصد میلیون ریال(.

بصورت ضمانتنامه بانکی به نفع دســتگاه مناقصه‌گزار)ضمانت‌نامه‌های صادره 
توســط موسســات اعتباری غیربانکی که دارای مجوز رسمی از بانک مرکزی 

جمهوری اسلامی ایران هستند مورد پذیرش می‌باشد.( و یا واریز وجه نقد
- این موسسه در رد یا قبول پیشنهاد مختار است.

سایر اطلاعات و جزییات مربوط در اسناد مناقصه درج شده است.
- هزینه درج آگهی برعهده برنده مناقصه می‌باشد.

آدرس جهت تحویل اسناد مناقصه:
هرمزگان- شهرستان پارسیان- شهر کوشکنار- منطقه ویژه اقتصادی انرژی‌بر 
پارســیان موسســه عمران ســاحل کارگاه احداث فاز 1 بندر پارسیان- امور 

قراردادها- آقای مهندس شاکری- مهندس رنجبر
تلفن: 09171776561-09171074922-02181444905-07644627047

تهران- تهران‌پارس بزرگراه شــهید عباس دوران)اســبدوانی( میدان شــهید 
مهتدی- موسسه عمران ساحل- معاونت فنی موسسه عمران ساحل

آگهی مناقصه عمومی
نوبت اول )یک مرحله‌ای(

متقاضیان محترم می‌توانند با توجه به جدول زیر نســبت به انتخاب هر یک از نشــریات مورد علاقه و واریز مبلغ اشتراک به شماره کارت 6104337743976845  
بانک ملت و یا حساب 0106713595009)سیبا( بانک ملی شعبه سعدی جنوبی کد 69 به نام حسین شریعتمداری )موسسه کیهان( و ارسال اصل فیش بانکی همراه 

با فرم تکمیل‌شده ذیل به صندوق پستی 11365/3631 با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

نام: ............................... نام خانوادگی: ....................................................... نوع نشریه: .................................................... تعداد نسخه: ......................... مدت: ......................... ماه 
مبلغ پرداختی: ........................................................ ریال شماره فیش بانکی: ...........................................................  تلفن: .................................. تلفن همراه: .........................................
آدرس: .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

کد پستی: ......................................................................... پست الکترونیکی: ......................................................................................................                            امضاء

فرم تقاضا

 1- کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.
2- قبض پرداختی را می‌توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده و به امور مشترکین اطلاع دهید.

3- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت‌شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می‌گردد.
4- مجموعه روزنامه‌های کیهان فارسی، کیهان انگلیسی و کیهان عربی در طول هفته در یک روز ارسال می‌شود.

5- ارسال از طریق پست عادی قابل پیگیری نیست و موسسه هیچ‌گونه مسئولیتی در تاخیر یا عدم تحویل آن ندارد.
6- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

7- همچنین برای اشتراک نشریات کیهان می‌توانید به دفاتر کیهان در سراسر کشور مراجعه فرمائید.

ه 
ج

تو

تلفن: 35202278-021 نمابر: 021-33910922
واحد ‌آبونمان

روابط بین‌الملل موسسه کیهان

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در شهرستان‌ها سال 1400

دوره انتشارنشریات
پست سفارشیپست عادی

سه‌ماههشش‌ماههیکسالهسه‌ماههشش‌ماههیکساله

9/262/0004/631/0002/315/50013/420/0006/710/0003/355/000روزانهکیهان فارسی

15/262/0007/631/0003/815/50019/420/0009/710/0004/855/000روزانهکیهان انگلیسی

15/262/0007/631/0003/815/50019/420/0009/710/0004/855/000روزانهکیهان عربی

5/462/0002/731/0001/365/5009/620/0004/810/0002/405/000هفتگیکیهان ورزشی

5/462/0002/731/0001/365/5009/620/0004/810/0002/405/000هفتگیمجله زن روز

2/731/0001/365/500682/7504/810/0002/405/0001/202/500دوهفته نامهمجله کیهان بچه‌ها

----------1/100/000----------630/000دوماهانهمجله کیهان فرهنگی

صورتجلســه  اســتناد  بــه 
مجمع عمومــی عادی بطور 
 1398/2/3 مورخ  فوق‌العاده 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: 
- حمیدرضــا طباطبایی به 
شماره ملی 0050986228 
به سمت رئیس هیئت مدیره 
و ســیدمرتضی طباطبایــی 
ملــی  شــماره  بــه  اوره 
ســمت  به   1239461941
مدیره  هیئــت  رئیس  نایب 
به  اوره  و مسعود طباطبایی 
شماره ملی 0051299471 
به ســمت مدیرعامل و عضو 
هیئــت مدیره بــرای مدت 
 - گردیدند  انتخاب  دو سال 
بهادار  اوراق  و  اســناد  کلیه 
و تعهدآور شــرکت از قبیل 
چک سفته و بروات و عقود 
امضا مشترک دو  با  اسلامی 
نفر از ســه نفر اعضا هیئت 
مدیره همراه با مهر شــرکت 
اعتبار می‌باشد.مهدی  دارای 
باقریــان بــه شــماره ملی 
ســمت  به   0066322952
و حمیدرضا  اصلــی  بازرس 
به شماره ملی  رهروی شرع 
ســمت  به   0071015647
برای  علی‌البــدل  بــازرس 
مدت یک سال مالی انتخاب 

شدند.
حجت‌اله قلی‌تبار 
سرپرست اداره ثبت 
شرکت‌ها و موسسات 
غیرتجاری شهرستانهای 
استان تهران

آگهی تغییرات 
شرکت تولیدی

 و صنعتی 
 نوژن گاز 

سهامی خاص 
به شماره ثبت989  

و شناسه ملی 
 10101439621

 سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

 اداره کل ثبت اسناد 
و املاک استان تهران 
مرجع ثبت شرکت‌ها 

و موسسات 
غیرتجاری شهریار 

شهرداری کرج
آگهی مناقصه عمومی

نحوه پرداخترتبه لازممبلغ سپرده به ریالمبلغ پروژه به ریالشرح پروژهردیف

1
احداث پارک خطی ضلع شرقی کمربندی گلستان حدفاصل بلوار دانش 

نقدیپنج ابنیه27/800/000/0001/390/000/000تا خیابان شهید مسیح‌اله پاکدل - منطقه چهار - تا سقف اعتبار

1- سپرده شرکت در مناقصه به یکی از روش‌های ذیل ارائه گردد. ضمانت‌نامه بانکی معادل مبلغ فوق که به مدت 90 روز اعتبار داشته و قابل تمدید باشد و یا واریز فیش نقدی به مبلغ فوق 
به حساب 700786948623 بانک شهر. 2- برندگان نفر اول و دوم مناقصه هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد. 3- شهرداری کرج در رد یا قبول هر 
یک از پیشنهادها مختار است. 4- مبلغ 1/000/000 ریال به عنوان هزینه خرید اسناد به حساب 700785313795 نزد بانک شهر شهرداری واریز و رسید آن را ارائه نمایند. 5- متقاضیان 
می‌توانند از تاریخ انتشــار آگهی جهت خرید اســناد مناقصه به اداره امور قراردادها و پیمان‌ها واقع در میدان توحید - بلوار بلال شــهرداری کرج طبقه هفتم مراجعه نمایند. 6- در هر صورت 
مدارک مندرج در اسناد مناقصه ملاک فروش اسناد و متعاقبا عقد قرارداد خواهد بود. 7- توضیح اینکه به غیر از سپرده شرکت در مناقصه کلیه اسناد و مدارک مربوط به پیمانکاران شرکت در 
مناقصه نزد شهرداری باقی می‌ماند. 8- لازم به ذکر است هنگام خرید اسناد داشتن رتبه مربوطه و ارائه تاییدیه صلاحیت در سایت sajar.mporg.ir معرفی‌نامه ممهور به مهر و امضای 
مدیرعامل، روزنامه آخرین آگهی تغییرات اعضای شرکت، کد اقتصادی و گواهینامه صلاحیت ایمنی معتبر یا ارائه مدارک مبتنی بر ثبت‌نام معتبر الزامی می‌باشد. 9- شرکت‌کنندگان در مناقصه 
می‌بایست کلیه فرم‌ها و اطلاعات مورد درخواست شهرداری را تکمیل و به همراه سایر اسناد مناقصه در پاکت مربوطه قرار دهند. 10- سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه مندرج است. 
11- پیشنهادات می‌بایست در پاکت‌های مجزا )الف- ب- ج( لاک و ممهور به مهر شرکت شده و پس از الصاق هولوگرام بر روی پاکت ج تا پایان وقت اداری روز یکشنبه مورخ 1400/3/30 
به آدرس کرج- میدان توحید- بلوار بلال دبیرخانه شهرداری کرج تحویل داده شود. 12- پیشنهادات رسیده در روز دوشنبه مورخ 1400/3/31 در کمیسیون عالی معاملات شهرداری کرج)دفتر 

شهردار( مطرح و پس از بررسی و کنترل برنده مناقصه اعلام خواهد شد. هزینه چاپ آگهی به عهده برنده مناقصه می‌باشد.
* جهت کسب اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 35892418 - 35892421 -026 تماس و یا به سایت www.karaj.ir مراجعه نمایید.

اداره امور قراردادها و پیمان‌ها- شهرداری کرج

شهرداری کرج در نظر دارد با توجه به بودجه مصوب شورای اسلامی شهر، پروژه‌ مندرج در جدول ذیل را از طریق مناقصه عمومی به پیمانکاران واجد شرایط واگذار نماید.


