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آقای  غلامرضا صالحی شهربابک فرزند عباس  با تسلیم دو برگ گواهی نامه مصدق مدعی است که سند مالکیت ششدانگ خانه پلاک 536 فرعی از 4887 اصلی بخش 46 یزد   به شماره 
چاپی 257176 سری ب 98  بنام  ایشان به  ثبت رسیده بعلت سهل انگاری  مفقود شده و تاكنون پيدا نشده و از اين اداره تقاضاي صدور سند ماليكت المثني نموده لذا بموجب تبصره كي 
اصلاحي ماده 120 آئين نامه قانون ثبت املاك مراتب طي كي نوبت آگهي وبه اطلاع عموم رسانيده ميشود تا هركس نسبت به ملك مورد آگهي معامله اي انجام داده كه در معاملاتكيه 
ذيلا« به حكايت سند ثبتي و اظهار مالك قيد ميگردد ذكر نشده يا مدعي وجود سند ماليكت نزد خود ميباشد تا ده روز پس از انتشار اين آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 

ارائه اصل سند ماليكت يا سند معامله تسليم نمايددر غير اينصورت پس از گذشت مهلت مقرر به پلاك مزبور سند المثني صادر و به مالك تسليم خواهد شد. 
حميد احمدپور
رئيس اداره ثبت اسناد و املاك شهرستان شهربابك

 آگهی فقدان سند آگهی فقدان سند

شناسه آگهی: 2178248

معاون هماهنگی امور اقتصادی استاندار کرمان :

۳۰ درصد از تولید لوله‌های پلی‌اتیلن کشور در استان کرمان انجام می‌شود

معاون هماهنگی امور اقتصادی استاندار کرمان گفت: حدود ۳۰ درصد از تولید 
لوله‌های پلی‌اتیلن کشور در استان انجام می‌شود و این موضوع جایگاه مهم در 

اقتصاد ملی را نشان می‌دهد.
بررسی چالش‌های  به گزارش مهر، غلامرضا سالاری، در نشست تخصصی 
واحدهای تولیدی صنعت پلیمر و تولیدکنندگان لوله‌های پلی‌اتیلن استان کرمان، 
بر ضرورت پشتیبانی از »تولیدکنندگان واقعی« تاکید کرد و گفت: استانداری 
کرمان از مسیرهای نوین مالی و حمایت‌های اجرایی برای عبور از تنگناهای 

موجود استفاده می‌کند.
وی با تاکید بر جایگاه راهبردی کرمان در صنایع پایین‌دستی پتروشیمی افزود: 
هم‌اکنون حدود ۳۰ درصد از تولید لوله‌های پلی‌اتیلن کشور در استان کرمان 
انجام می‌شود و این موضوع جایگاه مهم استان در اقتصاد ملی را نشان می‌دهد.
وی در ادامه با اشاره به موانع استمرار تولید، افزود: تداوم این روند نیازمند رفع 

مشکلات تولید، اصلاح و به‌روزرسانی ساختارهای مدیریتی و اجرای حمایت موثر 
از واحدهای صنعتی است.

سالاری، سپس به چالش تامین مواد اولیه پرداخت و گفت در شرایط فعلی، تامین 
مواد اولیه به یکی از دغدغه‌های اصلی فعالان این حوزه تبدیل شده و در همین 
راستا، پیشنهادهایی برای استفاده از روش‌های مالی و اعتباری جدید به منظور 

کاهش فشارهای ناشی از وضعیت اقتصادی مطرح شده است.
این مقام مسئول همچنین بهره‌گیری از ظرفیت فعالان اقتصادی و متخصصان 
حوزه صادرات و بازاریابی را در عبور از رکود موثر دانست و تاکید کرد: استفاده از 
تجربه افراد موفق در بازارهای صادراتی می‌تواند مسیر توسعه و پایداری تولید را 

هموارتر کند.
معاون هماهنگی امور اقتصادی استاندار کرمان درباره وضعیت مالی واحدها 
نیز اظهار داشت: با وجود مطالبات میلیاردی از دستگاه‌های اجرایی، برخی 
تولیدکنندگان با مشکل جدی در تامین نقدینگی برای خریدهای هفتگی و 
ماهانه مواد اولیه مواجه‌اند و همین ناترازی مالی، توان تولید را کاهش داده است.
و  بودجه  و  برنامه  سازمان  بانک‌ها،  با  مشترک  نشست‌های  برگزاری  از  وی 
شرکت‌های خدمات‌رسان در روزهای آینده خبر داد و گفت: دستگاه‌های اجرایی 
باید نسبت به پرداخت بخشی از مطالبات واحدهای تولیدی اقدام کنند تا خطوط 

تولید با خطر توقف مواجه نشود.
برخی  مدیریتی  چالش‌های  به  خود،  سخنان  از  دیگری  بخش  در  سالاری، 
واحدها اشاره کرد و با انتقاد از رویکردهای سنتی، بر ضرورت تحول ساختاری و 
آسیب‌شناسی مستمر تاکید کرد و گفت: نبود واحد حقوقی توانمند برای تنظیم 
قراردادهای حرفه‌ای و پیش‌بینی نوسانات بازار، از نقاط ضعف مهمی است که 

تولیدکنندگان را در برابر تغییرات اقتصادی آسیب‌پذیر می‌کند.

سلامتخبــرخبــرخبــرخبــرخبــر

خیلی وقت‌ها فکر می‌کنیم علت بی‌حوصلگی، عصبانیت و خستگی روانی ما بیرون از خانه 
است؛ اما اگر ریشه اصلی درست کنار تخت خواب و روی میز غذا باشد چه؟ پژوهش‌ها نشان 
می‌دهد بدخوابی و تغذیه نامناسب، بی‌سروصدا ذهن را فرسوده می‌کنند و آرامش را از درون 
می‌گیرند. »تغذیه نامناسب« و »بی‌خوابی مزمن« فقط بدن را خسته نمی‌کنند. به زبان ساده، 
گاهی علت عصبانیت‌های ناگهانی، بی‌حوصلگی صبحگاهی، احساس ناامیدی یا حتی 
اختلافات روزمره در خانه، نه یک بحران بزرگ، بلکه چند شب خواب بی‌کیفیت و چند روز 

تغذیه غلط است.
شکم‌هایی که برای مغز تصمیم می‌گیرند

امروزه دانشمندان از ارتباط نزدیک مغز و دستگاه گوارش با عنوان محور روده - مغز یاد 
می‌کنند. این یعنی معده و روده فقط محل هضم غذا نیستند؛ بلکه از طریق اعصاب، 
هورمون‌ها، سیستم ایمنی و میکروبیوم روده، با مغز در ارتباط دائمی قرار دارند. به همین دلیل 
است که گاهی بعد از چند روز تغذیه نامناسب، فرد دچار تحریک‌پذیری، افت خلق، اضطراب 

یا خستگی روانی می‌شود؛ بدون آنکه علت را در بشقاب غذای خود جست‌وجو کند.
نوسانات قند خون؛ سوخت ناپایدار برای مغز

مصرف زیاد قندهای ساده و کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده مانند نان سفید، شیرینی و کیک، 
نوشابه و آبمیوه صنعتی، بیسکویت، تنقلات شیرین و غلات صبحانه قندی باعث افزایش 
سریع قند خون می‌شود. بدن برای کنترل این وضعیت، انسولین ترشح می‌کند و سپس 
سطح قند ممکن است ناگهان افت کند. این افت شدید برای مغز خوشایند نیست، زیرا مغز 

یکی از پرمصرف‌ترین اندام‌ها از نظر انرژی است.
نتیجه چنین نوسانی می‌تواند شامل موارد زیر باشد:

. عصبانیت ناگهانی . بی‌قراری و لرزش درونی . اضطراب بدون علت واضح  . احساس ضعف و 
بی‌انرژی بودن . هوس شدید دوباره برای شیرینی . کاهش تمرکز و حواس‌پرتی

کمبودهای خاموش؛ وقتی مغز مواد اولیه ندارد
مغز برای تولید ناقل‌های عصبی مانند سروتونین، دوپامین و GABA به مواد مغذی وابسته 
است. اگر این مواد به اندازه کافی تأمین نشوند، تنظیم خلق‌وخو و تمرکز نیز مختل می‌شود. 

مهم‌ترین کمبودهای تغذیه‌ای اثرگذار بر روان عبارت‌اند از:
کمبود ویتامین B۱۲  می‌تواند با این نشانه‌ها همراه باشد: خستگی مداوم، مه مغزی، کاهش 
تمرکز، بی‌حسی یا گزگز و افت خلق. پایین بودن سطح ویتامین D  در بسیاری از افراد شایع 
است و می‌تواند با موارد زیر همراه شود: بی‌انگیزگی، احساس غم، خواب‌آلودگی و افت انرژی
منیزیم از عناصر مهم در آرام‌سازی سیستم عصبی است. کمبود آن گاهی با این نشانه‌ها 
دیده می‌شود: تنش عضلانی، اضطراب، بی‌خوابی و بی‌قراری .آهن؛ به‌ویژه در برخی زنان 
و نوجوانان کمبود آهن می‌تواند باعث شود: ضعف و خستگی، تپش قلب، کاهش تمرکز و 

افت تحمل روانی
 التهاب غذایی؛ دشمن خاموش خلق‌وخو

رژیم غذایی سرشار از غذاهای فوق‌فرآوری‌شده، روغن‌های نامناسب، فست‌فود، قند بالا و 
فیبر پایین می‌تواند التهاب مزمن خفیف در بدن ایجاد کند. پژوهش‌ها نشان داده‌اند التهاب 
مزمن با افزایش احتمال خستگی ذهنی، خلق پایین و کاهش انگیزه مرتبط است. به بیان 

ساده، برخی غذاها فقط شکم را پر می‌کنند، اما به مغز آسیب می‌زنند.
بی‌خوابی؛ ذهنی که فرصت ترمیم ندارد

خواب فقط زمان خاموشی بدن نیست. خواب، یکی از مهم‌ترین مراحل بازسازی مغز و روان 
است. در طول خواب، مغز خاطرات را سامان‌دهی می‌کند، هیجان‌ها را پردازش می‌کند، 

ارتباطات عصبی را تنظیم می‌کند و مواد زائد تجمع‌یافته را پاکسازی می‌کند.

وقتی خواب کافی یا باکیفیت نباشد، این فرایندهای حیاتی ناقص می‌مانند.
واکنش‌پذیری هیجانی؛ چرا بعد از بدخوابی زودرنج می‌شویم؟

در شرایط کم‌خوابی، بخشی از مغز به نام آمیگدال که در پردازش هیجان‌ها نقش دارد، 
حساس‌تر می‌شود. همزمان، بخش‌های منطقی‌تر مغز که به کنترل هیجان کمک می‌کنند، 

عملکرد ضعیف‌تری پیدا می‌کنند.
کاهش تاب‌آوری روانی -مه مغزی و افت عملکرد روزانه -بدن در حالت هشدار

بی‌خوابی مزمن می‌تواند سطح هورمون استرس یعنی کورتیزول را افزایش دهد. وقتی بدن 
مدام در حالت هشدار باشد، فرد بیشتر احساس اضطراب، تنش و فرسودگی می‌کند.

نشانه‌هایی که می‌گویند شاید مشکل از سبک زندگی باشد
اگر موارد زیر را تجربه می‌کنید، لازم است خواب و تغذیه خود را جدی‌تر بررسی کنید:

. بی‌حوصلگی مکرر . عصبانیت بی‌دلیل . افت تمرکز . خستگی دائمی  . نوسان خلق در طول 
روز  . میل شدید به شیرینی  . احساس فرسودگی صبحگاهی . خواب نامنظم  . اضطراب 

عصرگاهی . بی‌انگیزگی بدون علت روشن
قانون طلایی نور شب

حداقل ۶۰ تا ۹۰ دقیقه پیش از خواب: نور خانه را ملایم کنید- از نور شدید سقفی فاصله 
بگیرید - موبایل و لپ‌تاپ را کنار بگذارید - اخبار تنش‌زا دنبال نکنید -ساعت خواب ثابت 

بسازید. تلاش کنید حتی آخر هفته‌ها زمان خواب و بیداری خیلی تغییر نکند.
بشقاب آرامش طراحی کنید: در وعده‌های روزانه بیشتر از تخم‌مرغ، ماهی، مرغ، حبوبات، 
ماست و لبنیات مناسب، سبزیجات برگ‌سبز، مغزها و آجیل خام، میوه تازه و غلات کامل 

استفاده کنید. این مواد به ثبات انرژی و آرامش عصبی کمک می‌کنند.
صبحانه متعادل: صبحانه‌ای که فقط شیرینی و قند داشته باشد، انرژی کوتاه‌مدت می‌دهد. 

بهتر است ترکیبی از پروتئین، فیبر، چربی مفید و کربوهیدرات پیچیده باشد.
مدیریت کافئین: اگر حساس هستید، چای غلیظ، قهوه و نوشابه انرژی‌زا را از عصر به بعد 
محدود کنید.  حرکت روزانه : ۲۰ تا ۳۰ دقیقه پیاده‌روی یا فعالیت بدنی منظم می‌تواند هم 

کیفیت خواب را بهتر کند و هم خلق‌وخو را بهبود دهد.
چه زمانی باید کمک تخصصی گرفت؟ اگر با اصلاح خواب و تغذیه همچنان این نشانه‌ها 
ادامه داشت، بهتر است با پزشک یا روان‌شناس مشورت شود: غمگینی مداوم -اضطراب 
شدید-  بی‌خوابی مزمن-کاهش عملکرد شغلی یا تحصیلی- خستگی شدید -حملات 

عصبی مکرر - تغییر شدید اشتها یا وزن- ناامیدی طولانی‌مدت

تهدیدهای پنهان آرامش خانواده

فرسودگی روانی در خانه؛ تله تغذیه و خواب

فراخوان مناقصه عمومیفراخوان مناقصه عمومی
آگهی شماره آگهی شماره 6262/الف//الف/0202--14051405 م. م.

نوبت اولنوبت اول

قطـرات آب را چـون لـحظات زنـدگی ارج نهیـمقطـرات آب را چـون لـحظات زنـدگی ارج نهیـم

مدیریت روابط عمومی و آموزش همگانی

شرکت آب و فاضلاب استان کرمان در نظر دارد مناقصه شماره : 62/الف/02-1405 م.ع ، موضوع : اجرای شبکه توزیع آب بلد الامین و 
سروستان کرمان را با برآورد: 56.763.502.570 ریال و مبلغ تضمین فرایند ارجاع کار: 2.840.000.000 ريال از محل اعتبارات عمرانی و با 
حداقل تعداد شرکت کنندگان 2 نفر و به شماره فراخوان 2005005963000068 را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید . لذا 

از کلیه شرکت هایی که دارای رشته آب رتبه 5 میباشد. دعوت می شود جهت دریافت اسناد مناقصه به سامانه ستاد مراجعه نمایند.
کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی 
دولت ستاد به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد و لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت 

مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند.
مشخصات این مناقصه در سایت شرکت مهندسی آب و فاضلاب به آدرس Www.abfakerman.ir موجود میباشد.

تاریخ انتشار مناقصه در سامانه ستاد چهار شنبه مورخ چهار شنبه 1405.02.23 می باشد.
مهلت زمانی دریافت اسناد مناقصه از سامانه ستاد : ساعت 00: 19 روز پنجشنبه مورخ 1405.02.24

مهلت زمانی ارائه پیشنهاد در سامانه ستاد : ساعت 00: 19 روز دو شنبه مورخ 1405.03.04
تاریخ تحویل ضمانتنامه به دبیرخانه شرکت ساعت 13:00 روز دوشنبه مورخ 1405.03.04
زمان بازگشایی پاکت های مناقصه ساعت 00 : 10 صبح روز سه شنبه مورخ 1405.03.05 

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دریافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاکت های الف:
آدرس: کرمان-بلوار 22 بهمن-شرکت مهندسی آب و فاضلاب استان کرمان-دفتر قراردادها و تلفن 03433222282

اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه:مرکز تماس: 021-1456
دفتر ثبت نام: 88969738 و 85193768


