
 متقاضیــان محتــرم می تواننــد بــا توجــه بــه جــدول زیــر نســبت بــه انتخــاب هــر یــک از نشــریات مــورد علاقــه و واریــز مبلغ اشــتراک 
 به شــماره کارت ۶۱۰۴۳۳۸۹۸۷۹۴۸۷۷۱ بانک ملت به نام چاپ و انتشــارات کیهان و ارســال اصل فیش بانکی همراه با فرم تکمیل شده ذیل

به صندوق پستی ۱۱۳۶5/۳۶۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

تلفن: 35202278-021 نمابر: 021-33910922

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

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

فرم تقاضا

شماره اشتراک: .......................................................                                                                                    

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران سال 1403

 1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می شود.
2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.

۳- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.
4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.

5- قبض پرداختی را می توانید به شماره ۰۹۱2۷۹۳25۶۸ با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده به امور مشترکین اطلاع دهید.
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امور مشترکین 
موسسه کیهان

به استناد صورتجلســه مجمع عمومی شرکا مورخ 1397/10/01 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: محل شرکت در واحد ثبتی تهران به 
آدرس: شهرستان تهران ، بخش مرکزی ، شهر تهران، توحید ، کوچه 
شهید محمود طاهر نیا ، بن بست معصومی ، پلاک 13 ، طبقه دوم ، 
واحد غربی کد پستی 1457893571 تغییر یافت و ماده مربوطه در 
اساسنامه اصلاح گردید. موضوع شرکت به شرح ذیل تغییر یافت و 
ماده مربوطه در اساسنامه اصلاح گردید. امور پیمانکاری، مشاوره، 

تامین کالا و خدمات در صورت نیاز پس از اخذ مجوز های لازم.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت مهندسی و تامین پترو امین ارشد خوشنام 
با مسئولیت محدود به شماره ثبت 508299 و شناسه ملی 14006702585

به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مورخ 1402/02/06 تصمیمات ذیل اتخاذ شد 
آقــای هرمان جوزف کنرادی به شــماره فراگیر 72756471 به ســمت نایب رئیس 
هیئت مدیره تا تاریخ 1404/02/06و به سمت مدیرعامل تا تاریخ 1404/02/06 آقای 
برنداستفان اشمیتز به شماره فراگیر 91709071 به سمت رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 
1404/02/06 خانم بریگیت مارگرت جینه وندیپوت به شماره فراگیر 91709204 به 
ســمت عضو اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1404/02/06 انتخاب گردیدند. هیئت مدیره 
به اتفاق آراء اعضای حاضر مقرر داشت که کلیه چک ها، سفته ها، بروات، قراردادها و 
به طور کلی اسنادی که برای شرکت ایجاد تعهد یا از شرکت سلب حق می نماید توسط 

مدیرعامل شرکت با حق توکیل به غیر امضاء و به مهر شرکت ممهور خواهد شد.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص کار و تصویر صنعت
 به شناسه ملی 10100544582 و به شماره ثبت 14579

افقی:
1- اولین، یکمین - سروده ای از لامارتین فرانسوی 
2- پانزده حرف ازین بیت سعدی شیرازی را درین 
ردیف بگنجانید: گفته بودی که بود در همه عالم 
سعدی / من به خود هیچ نیم هر چه توگویی آنم 
3- برهنه- مقامی در آتشــکده- ترس و هراس- 
مادر عــرب 4- جمع امت- گیاهــی صحرایی- 
آزادگان، نیکوکاران 5- عالم محســوس و مادی- 
گمارنده- قوت اصلی ایرانیان 6- همراه نوعروسان 
در قدیم- شکل پیدا کردن- ظلم و ستم 7- نوعی 
مشکل ســامت در ســالمندان- نوکر خیانتکار 
اتللو- کارگردان ایتالیایی »جسدهای سرشناس«- 
8- صدای پارگی کاغذ و پارچه- اعتقاد- وســیله 
ارتباط با محیط- شیر سر بریده 9- دارایی فقرا و 
اغنیا- بردبار و صبور- سرزمین باستانی در آسیای 
میانه 10- گلناز دگرگون شــده- کلبه، ســرپناه 
تابستانی- حرکتی از آیندگان 11- امید و آرزو- 
نمره ای برای پرســش آزمون- نزدیکان نسبی یا 
سببی 12- مترسک جالیز- آفریننده- بزرگ ترین 
غده بدن 13- پسوند شباهت- رود بزرگ آلمان و 
هلند- بانی مذهب پروتســتان - پیش درآمد بند 
14- پانزده حرف ازین بیت مولانا را درین ردیف 
جای دهید: این دعا می کرد دایم کای خدا / ثروتی 
بی رنج روزی کن مرا 15- نمایشــی از اورپیدس 

یونان باستان- شهرت عامه اقبال پاکستانی.

عمودی:
1- پیشرفت های کشــورمان به این وضعیت 
دامن خواهد زد- مکمل آواز 2- پانزده حرف 
ازین بیت مولانا را درین ســتون جای دهید: 

کاهلم من سایه خســبم در وجود /  خفتم 
اندر سایه این فضل وجود 3- عدد شش در 
عربی- سازنده آفتابه و لگن در قدیم- متوسل 
به تزویر و ریا- بــوی ماندگی 4- وصف تن 
 رستم دستان- بخشنده- نوشیدن، آشامیدن

5- در لغت به معنای خشــکیدن اســت- 
نشــان دهنده  باقی-  به ســرای  کوچنده 
گذر زمــان 6- مختــرع دینامیت- ملک 
پرستان  یاور  مغول-  برای سرداران   درآمدزا 
 7- درنده خو- جوان مازندرانی- رشد و بالندگی
8- همسایه پیر تهران- ورزش دسته جمعی- 
تاریخ نگار- کلمــه انتخاب 9- دیواره دهان، 
ترشــح  مملکت 10-  لپ- مصلحت- جمع 
سمی- شــاهد- همبازی هاردی 11- وزش 
باد- مرگ و نیستی- پیشوا 12- دربه دری- 
جهانگرد- صف و رج 13- دســت و سلطه- 
حرف اضافه در فارســی قدیم- هدف - آب 
روستایی 14- پانزده حرف ازین بیت سعدی 
شــیرازی را درین ســتون جای دهید: اگر 
حاجتی داری این حلقه گیر/ که سلطان ندارد 
ازین در گزیر 15- آماس- سرمایه ای برای هر 

کشور پیشرفته و مرفه.

شماره 12899 جدو    ل
بدون نقطه کور

گزارش روز
صفحه 5
چهار شنبه 25 مهر  140۳ 
12 ربیع الثانی 1446 - شماره 2۳696

ارتقای فرهنگ گرایش به ورزش در بدنه جامعه

پایه گذاری سالمندی سالم 
با عادت به حرکات نرمشـی 

بخش دوم

26 مهر روز جهانی تربیت بدنی و ورزش نام دارد. 
واژه ورزش که از دیرباز معنای تمرین و ممارست 
داشته، به هنگام تصویب »قانون ورزش اجباری در 
مدارس« در 16 شهریورماه 1306 خورشیدی به طور 
رسمی به معنای امروزی، وارد قاموس واژگان دولتی 
ایران شده  است. ورزش کردن هم باعث سلامتی 
و شادابی می شود هم سبب تقویت عملکرد ذهن 
انسان می گردد. جدا از اینکه باید آن را برای تمام 
روزها یا حداقل 3 روز در هفته انجام داد، می توانید 
در این روز از ســال، تمام همکارانتان را برای یک 
ورزش دسته جمعی مثل پیاده روی، کوهنوردی و یا 
حتی فوتبال تشویق کنید و باعث تشویق و گسترش 

آن در بین افراد جامعه شویم.
چرا فعالیت بدنی انتخاب خوبی در دوره ســالمندی 
است؟ اگر به تغییرات فیزیولوژیکی که طی دوران سالمندی 
اتفاق می افتد توجه کنیم؛ درمی یابیم که تمام دستگاه های 
تشــکیل دهنده بدن با کاهش عملکرد روبه رو می شوند. 
ســالمندی با کاهش توده عضانی،  افزایش توده چربی، 
کاهش عملکرد قلبی عروقی و ظرفیت تنفسی، اختالات 
حرکتی و غیره همراه است. پژوهش های مختلف علمی 
نشان داده که با فعالیت روزانه منظم می توان از همه این 
مشــکات جلوگیری کرده و روند ســالمندی و پیری را 
به تأخیر انداخت. حتی اگر پیر هم شــوید نسبت به فرد 
کم تحرک از کیفیت زندگی بهتری برخوردار خواهید بود. 
تحقیقات نشاند داده اند که ورزش بهترین دارو است، چون 
تمام دستگاه های بدن را به چالش کشیده و به تدریج باعث 

حالت هموستاز بهتر بدن در برابر محرک ها می شود.
اشاعه فرهنگی و رونق اقتصاد ورزشی، نیاز جامعه 

ورزش یکی از بااهمیت ترین ارکان در پیشرفت جامعه 
است. امربه معروف و نهی ازمنکر، فقط نهی ازمنکر نیست؛ 
امربه معروف و کارهای نیک هم هست. برای جوان، درس  
خواندن، عبادت  کردن، اخاق نیک، همکاری اجتماعی، 
ورزش صحیح و معقول و رعایت آداب و عادات پسندیده 
در زندگی، همه جزو اعمال خوب است. برای یک مرد، برای 
یک زن و برای یک خانواده، وظایف خوب و کارهای بزرگی 
وجود دارد. هر کسی را که شما به یکی از این کارهای خوب 

❖

یک متخصص ارتوپد: پیری از پا به بالا شروع می شود. ورزش پاها حتی 
بعد از هفتاد و هشتادسالگی هم هیچ وقت دیر نیست. حداقل 30 تا 40 
دقیقه در روز پیاده روی کنید تا مطمئن شوید که پاهایتان به اندازه کافی 

ورزش می کنند و از سالم ماندن عضلات پایتان مطمئن شوید.

❖

مدیرعامل مؤسسه ذهن و جسم برتر: فرهنگ ما مبتنی بر دین اسلام و تمدن 
غنی ایرانی است؛ بنابراین تحرک و نشاط برای برخورداری از سلامت جسمی 
و روحی هم بخشی از فرهنگ محسوب می شود؛ بنابراین فرهنگ ورزش به 

 منظور ارتقای سطح سلامت فردی و اجتماعی باید ارتقا یابد.

امر بکنید به او بگویید و از او بخواهید امربه معروف است. 
محمد گلریز شــیرازی، مدیرعامل مؤسسه ذهن و 
جسم برتر می گوید: »از آنجا که فرهنگ ما مبتنی بر دین 
اسام و تمدن غنی ایرانی است؛ بنابراین تحرک و نشاط 
برای برخورداری از سامت جسمی و روحی هم بخشی از 
فرهنگ محسوب می شود؛ بنابراین فرهنگ ورزش به منظور 

ارتقای سطح سامت فردی و اجتماعی باید ارتقا یابد.«
وی در ادامــه می افزایــد: »نهادینه  شــدن فرهنگ 
ورزشی در بین آحاد مختلف جامعه به نوعی در بند شش 
سیاست های کلی سامت که از سوی رهبر معظم اباغ 
شدند به وضوح تأکید شده و وظیفه مردم و مسئولین را زیاد 
می کند که مردم را باید بر آن دارد که برای برخورداری از 
سامت جسمی و روحی )ذهنی( ورزش را در کنار تغذیه 
سالم در برنامه های خود بگنجانند تا هر فردی نقش خود 
را در پدید آمدن جامعه ای سالم ایفا کند؛ بنابراین در اینجا 
عزم ملی همان انگیزه مردم برای داشتن جسم و روح )ذهن( 

سالم برای ایرانی سالم و بانشاط است.«
گلریز شیرازی در پایان صحبت های می گوید: »با توجه 
 به اساسنامه مؤسسه ذهن و جسم برتر، به زودی متخصصین 
فرهنگی ورزشی به نهادها، ارگان ها، شرکت ها، سازمان ها، 
اداره ها، کارخانه ها، تشــکل های مردمی و هر جایی که با 

ورزش به شکوفایی می رسد، معرفی می شوند.«
غلبه بر پدیده بیولوژیکی سارکوپنیا در سنین پیری 

سارکوپنی ازدست  دادن توده عضانی و قدرت اسکلتی 
در نتیجه افزایش سن است.

اگر سالمندی مریض شد و در بیمارستان بستری شد، 
از او استراحت بیشتری نخواهید، یا دراز بکشد و استراحت 
کند و از رختخواب خارج نشود. دراز کشیدن به مدت یک 
هفته حداقل 5 درصد از توده عضانی را از دست می دهد 

و فرد نمی تواند عضات خود را بازیابی کند. معمولا بسیاری 
از سالمندانی که دستیار استخدام می کنند، سریع تر عضله 

خود را از دست می دهند.
 ســارکوپنی از پوکی  استخوان وحشتناک تر است با 
پوکی  استخوان، فقط باید مراقب باشید که زمین نخورید، 
درحالی که سارکوپنی نه تنها کیفیت زندگی را تحت تأثیر 
قــرار می دهد، بلکه باعث افزایش قند خون به دلیل توده 

عضانی ناکافی می شود.
سریع ترین از دست  دادن آتروفی عضانی در عضات 
پاها است، زیرا زمانی که فرد نشسته یا دراز کشیده است، 
پاها حرکت نمی کنند و قدرت عضات پاها تحت تأثیر قرار 

می گیرد. این موضوع اهمیت ویژه ای دارد.
مسعود خزایی، متخصص ارتوپد تأکید دارد: »شما باید 
مراقب سارکوپنی باشید. بالا و پایین  رفتن از پله ها، دویدن و 
دوچرخه سواری همگی ورزش های عالی هستند و می توانند 
حجم عضانی را افزایش دهند. برای کیفیت زندگی بهتر 
برای همــه در دوران پیری حرکت کن، ماهیچه هایت را 

هدر نده. پیری از پاها شروع می شود. پاهای خود را فعال و 
قوی نگه دارید.  افزایش سن و پیری روزانه، پاهای ما باید 

همیشه فعال و قوی بمانند.
اگر فقط 2 هفته پاهای خود را حرکت ندهید، قدرت 
واقعی پای شما 10 سال کاهش می یابد؛ بنابراین ورزش 
منظم مانند پیاده روی بسیار مهم است. پاها نوعی ستون 
هستند که تمام وزن بدن انسان را تحمل می کنند. هر روز 

پیاده روی کنید. 
وی در ادامه می افزاید: »جالب اینجاست که 50 درصد 
اســتخوان ها و 50 درصد ماهیچه هــای یک فرد در پاها 
هستند. بزرگ ترین و قوی ترین مفاصل و استخوان های 
بدن انســان نیز در پاها یافت می شود. 50 درصد فعالیت 
انسان و انرژی سوزی در زندگی انسان توسط دوپاها انجام 
می شود. هر دو پا با هم شامل 50 درصد اعصاب بدن انسان، 
50 درصد رگ های خونی و 50 درصد از خونی است که 

در آنها جریان دارد.
 پیری از پا به بالا شروع می شود. ورزش پاها حتی بعد 
از هفتاد و هشتادسالگی هم هیچ وقت دیر نیست. حداقل 
30 تا 40 دقیقه در روز پیاده روی کنید تا مطمئن شوید 
که پاهایتان به اندازه کافی ورزش می کنند و از سالم ماندن 

عضات پایتان مطمئن شوید.«
توصیه هایی برای سلامت مفاصل بدنمان

مدت طولانی در یک وضعیت ثابت مقابل تلویزیون، 
بر روی صندلی یا مبل ننشینید هر چه حرکت شما بیشتر 

باشد سفتی و خشکی مفاصل کمتر خواهد بود. همیشه 
راست قامت و کشیده بنشینید و راه بروید.

محافظت از مفاصل در طول زندگی بسیار مهم است؛ 
زیرا آسیب ها می تواند مفاصل شما را تخریب کند؛ مثاً در 
ورزش هایی مانند اســکی، اسکیت حتماً از محافظ زانو و 

آرنج استفاده کنید.
لیا مشــرق پور، مربی ورزش ضمن بیان مطالب بالا 
توصیه دارد: »اگر مفاصل شما آسیب دیده اند کاهش وزن 
می تواند مقدار زیادی فشــار را از روی لگن و زانو و پشت 
شما بردارد وزن اضافه موجب فشار بر روی مفصل می شود. 
نرمش در آب و پیاده روی و انجام حرکات کششی به 

شرطی که عضات شما گرم باشد مفید است.
قوی کردن عضات اطراف مفاصل یعنی فشار کمتر 
بر روی مفاصل به طور مثال ضعف عضات ران می تواند 
باعث زانودرد شود. دقت کنید که حرکات ورزشی باید در 

دامنه طبیعی بدن انجام شود.«
این مربی ورزش در تکمیل صحبت هایش می گوید: 
»هر چه عضات شکم و پشت شما قوی تر باشد به حفظ 
تعادل بدن شما کمک می کند و هر چه تعادل شما بیشتر 
باشــد مفاصل شما هم در هنگام افتادن و سایر جراحات 

کمتر آسیب می بیند.

خوردن ماهی سالمون که منبع غنی از اسید چرب 
امگا 3 است یا قرص امگا 3 که به حفظ سامت و کاهش 

التهاب مفاصل کمک می کند را فراموش نکنید.
از مصرف کلسیم و ویتامین D که به تقویت استخوان ها 

کمک می کند، غافل نشوید.«
جلوگیری از چین وچروک پوست با ورزش

ورزش کردن به جلوگیری از مشکات پوستی مربوط 
به یک رژیم غذایی سرشار از کربوهیدرات های تصفیه شده 
)شکرهای تصفیه شده مثل قند و شکر و... و نشاسته های 
تصفیه شده مثل آرد سفید، برنج سفید، پاستا، آرد غنی شده 

و ...( و قند نیز کمک می کند. 
مهین رامشــیری، متخصص پوست به گزارشگر 
کیهان درباره تأثیر ورزش بر پوست می گوید: »هر چه 
قند بیشتری مصرف کنید، احتمال آن زیاد است که با 
چروک، شلی و افتادگی پوست مواجه شوید، اما ورزش 

با این عوامل آسیب زننده به پوست مبارزه می کند.
قند به کاژن و الاســتین آســیب می رساند و 
می تواند منجر به ایجاد چین وچروک شود. این دو ماده 
بلوک های سازنده ضروری برای پوستی سالم است. 
خوشبختانه ورزش  کردن به پایین آوردن سطح قند 
خون شما کمک می کند و مانع آسیب  رساندن مواد 

غذایی شیرین به پوست تان می شود.«
وی در ادامه توصیه دارد: »با انجام تمرین های قدرتی 
جای چربی ها را که تمام مدت فضا را اشغال کرده بودند با 
عضله عوض کنید. برای جلوگیری از افتادگی و شل  شدن 
پوست باید چربی ها جای خود را به عضله بدهند. وقتی 
عضات زیرین حجم و شکل بگیرند، به پوست پایه ای 

محکم می دهد که خود را روی آن پهن کند. ساخت عضله 
در حال کاهش وزن نه تنها به محکم ماندن پوست کمک 
می کند؛ بلکه مقدار کالری که در طول روز می سوزانید نیز 
افزایش می دهد، پس کاهش وزن تان نیز بهبود می یابد.«
بسته به ترجیح تان، می توانید از دمبل، دستگاه و یا 
ورزش هایی که با وزن خود بدن انجام می شود استفاده 
کنید. چهار روز در هفته چنین ورزش هایی را در برنامه 
ورزشی خود بگنجانید. برای اینکه بهترین نتیجه را بگیرید، 
پروتئیــن را به وعده هــا و میان وعده های خود بیاورید، 
پروتئین به ریکاوری و قوی  شدن از داخل و خارج کمک 
می کند. به یاد داشته باشید اگر خیلی شدید و خیلی زیاد 
تمرین کنید، ممکن است به فرآیند رشد عضات لطمه 
بزنید. به نظر می رســد عضات زمانی بیشترین رشد را 
می کنند که با شــدت های متفاوتی یک یا دو جلسه در 

هفته تمرین داده شوند.

برای مبتدی ها توصیه می شود سعی کنید با برنامه  
تضمینی چهارروزه تمرین کنند. مثاً سینه را با زیر بغل 
تمرین دهند. پا و ساق را با هم، جلو بازو و پشت بازو را با 

هم و شکم هم در یک روز جدا.
تمریــن با این روش اجازه می دهد هر گروه 
عضانی را یک بار در هفته تمرین دهید در نتیجه 
 فرصت ریکاوری و رشد عضات به خوبی مهیا است. 
بعد از چند ماه ســعی کنیــد هر گروه عضانی 
را دو نوبــت در هفته تمریــن دهید و روش ها 
را همواره متغیر کنیــد. تمرین  دادن هر عضله 
بیشــتر از دو نوبت در هفتــه می تواند منجر به 

بروز تمرین زدگی شود.

به اســتناد صورتجلســه مجمع 
عمومی عــادی به طور فوق العاده 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
ذیــل اتخاذ شــد آقــای حمید 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت مدیره-  نایب رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت مدیــره و 
قائم مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت مدیره بــرای مدت 
دو ســال انتخــاب گردیدنــد. 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســامی با کد ملی 
0055492576 به عنوان بازرس 
علی البدل برای یک ســال مالی 
انتخــاب گردیدند کلیــه اوراق 
و اســناد تعهــد آور از جملــه 
قراردادهــا با امضــاء مدیرعامل 
و یکی از اعضــاء هیئت مدیره با 
مهر بنیاد و در غیاب مدیرعامل 
بــا امضاء برادر شــهرام جعفری 
اعضــای هیئت مدیره  از  و یکی 
همراه با مهر بنیاد و اسناد مالی از 
جمله چکها با امضای مدیرعامل 
و معاون مالــی بنیاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفری و معــاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می باشــد. 
منتهی  مالی  برای سال  ترازنامه 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه هــای کیهان جهت درج 
آگهی هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

10101۳65114 و به 
1 موضوع مناقصه: نظافت ترمینالها ، ســاختمانها ، نمازخانه ها و شماره ثبت 604۳

سرویس های بهداشتی و سایر خدمات فرودگاه بین المللی مهرآباد 
از طریق اشخاص حقوقي واجد شرایط 

2- مهلت فروش اسناد: از روز سه شنبه مورخ 1403/07/24 
لغایت روز دوشنبه  مورخ 1403/07/30

3- نحوه دریافت اســناد: بمنظور دریافت اســناد به سامانه 
 www.setadiran.ir تدارکات الکترونیکی دولت بــه آدرس

مراجعه شود.
4- آخرین مهلت ارسال پیشنهادات در سایت: روز سه شنبه  

مورخ 1403/08/15 ساعت 09:00 صبح می باشد.
5- زمان بازگشایي پاکات: روز سه شنبه مورخ 1403/08/15 

ساعت 10:00 صبح می باشد.
6- مبلغ سپرده شرکت در مناقصه: 29.960.000.000 ریال 

می باشد.
7- مناقصه گران بایــد دارای گواهی صاحیت وزارت تعاون،کار 
و رفاه اجتماعی ، همچنین شناســه ملی و کد اقتصادی و روزنامه 

رسمی و صورت های مالی حسابرسی را داشته باشند.

مناقصه عمومي
T-MA 8-7-40۳-100 
)یکمرحله اي همراه با 
ارزیابی کیفی فشرده ( 

وزارت   راه  و شهرسازی
شرکت فرودگاه ها         و ناوبری هوایی ایران

اداره کل فرودگاه بین المللی مهرآباد

شناسه آگهی: 1806033 م الف 2522

اداره کل فرودگاه بین المللی مهرآباد

شماره مناقصه: 48/0۳/42

مناقصه عمومي دو مرحله اي
 واگذاری دو سالانه پشتیبانی، سرویس، تعمیر و نگهداری 
سخت افزاری و نرم افزاری تعداد ۳1۳ )سیصد و سیزده( 

دستگاه کیوسک بانکی همراه با تأمین قطعات یدکی و همچنین 
 سرویس های منظم دوره ای و حمل ونقل و جابه جائی 

180 )یکصد و هشتاد( و نصب و راه اندازی 150 )یکصد و پنجاه( 
دستگاه کیوسک، بین محل های مورد نظر بانک، طبق مشخصات 

فنی مندرج در اسناد مناقصه و پیوست قرارداد.

بانک مسکن 

1- نام ، نشاني و اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار: 
بانک مسکن به نشاني تهران ، خیابان نلسون ماندلا )آفریقا(، بالاتر از چهار راه اسفندیار، 
خیابان ارمغان شــرقی، پاک 8، ساختمان ادارات کل مرکزی بانک مسکن ، طبقه دوم ، 
دبیرخانه کمیته عالی قبول معامات و مناقصات تلفن: 26205738 و 75358229

2- نوع ، کمیت و کیفیت خدمات )موضوع مناقصه(: 
- واگذاری دو ســالانه پشتیبانی، سرویس، تعمیر و نگهداری سخت افزاری و نرم افزاری 
تعداد 313 )ســیصد و سیزده( دستگاه کیوسک بانکی همراه با تأمین قطعات یدکی و 
همچنین سرویس های منظم دوره ای و حمل ونقل و جابه جائی 180 )یکصد و هشتاد( 
و نصب و راه اندازی 150 )یکصد و پنجاه( دســتگاه کیوسک، بین محل های مورد نظر 

بانک، طبق مشخصات فنی مندرج در اسناد مناقصه و پیوست قرارداد.
3- نوع و مبلغ تضمین شرکت در مناقصه:

مبلغ 8.030.000.000 ریال)هشت میلیارد و سی میلیون ریال( که لازم است به صورت 
ضمانت نامه بانکي بدون قید و شرط یا رسید واریز نقدي به حساب شماره 8449/8 به نام 
اداره کل حسابداري یا تودیع اوراق مشارکت منتشر شده توسط بانک مسکن ارائه گردد.

4-توضیحات:
بانک مسکن در نظر دارد مناقصه عمومی دو مرحله ای فوق را از طریق سامانه تدارکات 
الکترونیکی دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه 
تا ارائه پیشــنهاد مناقصه گران و بازگشــایی پاکت ها از طریق درگاه ســامانه تدارکات 
 الکترونیکی دولت )ســتاد( بــه آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شــد. 

زمان انتشار مناقصه در سامانه تاریخ  1403/07/25 می باشد.

نوبت دوم

شناسه آگهی: 1806498

م الف 2527

شناسه آگهی: 1807358م الف 2555


