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اگر شب‌ها بی‌خواب هستید بخوانید

بی‌خوابی مزمن، مشکلی شایع میان بسیاری از مردم دنیاست و اثرات منفی 
گسترده‌ای بر بدن و مغز دارد و فرد مبتلا به این نوع بی‌خوابی در معرض ابتلا 

به انواع بیماری‌ها از جمله آلزایمر است.
مطالعات مختلف، از جمله بررسی‌های محققان مایوکلینیک نشان داده‌اند 
بی‌خوابی مزمن، خطر ابتلا به بیماری‌های مختلف از جمله آلزایمر و کاهش 

عملکرد شناختی را در فرد افزایش می‌دهد.
آلزایمر

خواب نقش مهمی در پاکسازی سموم مغز دارد. بی‌خوابی مزمن مانع دفع 
پروتئین‌های مضر مانند تاو و آمیلوئید-بتا که با بیماری آلزایمر مرتبط هستند 
می‌شود. بررسی‌های محققان مایوکلینیک نشان داده که خطر ابتلا به آلزایمر 
و اختلال‌ شناختی در افراد مبتلا به بی‌خوابی مزمن تا ۴۰درصد بالا می‌رود که 

معادل ۳.۵ سال زودتر پیر شدن مغز است.
کاهش عملکرد شناختی و حافظه

خواب برای پردازش و تثبیت اطلاعات در مغز حیاتی است و بی‌خوابی مزمن 
توانایی تمرکز، یادگیری و تصمیم‌گیری را کاهش می‌دهد.

فرسودگی زودرس بدن و مغز
بی‌خوابی آسیب سلولی را افزایش داده و جلوی بازسازی سلولی بدن را 
می‌گیرد. در نتیجه بدن به‌مرور دچار پیری زودرس در بافت‌ها و مغز می‌شود.

از دیگر بیماری‌هایی که بر اثر بی‌خوابی مزمن ایجاد می‌شود باید به موارد 
زیر اشاره کرد:

بیماری‌های قلبی-عروقی
مزمن  التهاب  و  استرس(  )هورمون  کورتیزول  افزایش  موجب  بی‌خوابی 
می‌شود که در نتیجه آن دیواره رگ‌ها صدمه دیده و سکته‌های قلبی و مغزی 

رخ می‌دهد.
پرفشاری خون

فشار خون هنگام خواب در حالت طبیعی کم می‌شود اما بی‌خوابی این روند 
را مختل کرده و فرد را به فشار خون بالا مبتلا می‌کند.

دیابت نوع ۲
کمبود خواب از حساسیت بدن به انسولین کاسته و موجب افزایش قند 

خون و خطر ابتلا به دیابت نوع۲ می‌شود.
افزایش عفونت‌ها در بدن

بی‌خوابی در تولید سلول‌های ایمنی )مانند سلول‌های T و سیتوکین‌ها( 
اختلال ایجاد کرده و سیستم ایمنی بدن را ضعیف می‌کند. در نتیجه فرد 
در خطر بیماری‌های عفونی مانند سرماخوردگی، آنفلوآنزا و امثال آن قرار 
می‌گیرد. درضمن اثربخشی واکسن‌ها در افراد گرفتار بی‌خوابی مزمن کمتر 

است.
و  چاقی  همچنین  و  بدن  در  مزمن  التهاب‌های  اضطراب،  و  افسردگی 
اضافه‌وزن از دیگر پیامدهای بی‌خوابی مزمن هستند. بنابراین اگر گرفتار 
بی‌خوابی مزمن هستید، با مراجعه به پزشک، علت را یافته و آن را درمان 

کنید.

زندگی بهتر

» اتحادملت« اهمیت زنده نگه‌داشتن کویر و دریا را بررسی می‌کند

ورشکستگی آبی؛ کابوسی برای زیست ایران
اتحادملت - گروه جامعه؛ در میانه‌ی پاییز 
از کویر  بادهای سرد  با وزش  ۱۴۰۴، هم‌زمان 
خشک لوت، ایران با بحران‌های جدی محیط 
آبی  اکوسیستم‌های  است.  مواجه  زیستی 
آسیب‌دیده و مرگ حیوانات در ابعاد وسیعی، 
از  داشته‌اند.  همراه  به  را  نگرانی  از  موجی 
باغ‌وحش‌های شهری گرفته تا دشت‌های بکر، 
از رودخانه‌های کم‌آب تا دریاچه‌های نیمه‌جان، 

همگی روایتگر وضعیتی تلخ هستند.
بررسی‌های صورت‌گرفته بر اساس داده‌های 
گزارش‌های  زیست،  محیط  حفاظت  سازمان 
تلفات  به  ماهواره‌ای،  تصاویر  و  رسانه‌ای 
رودخانه‌ها،  خشکی،  در  حیوانات  گسترده 
دریا و مرداب پرداخته و سپس مسائل محیط 
ممکن  راهکارهای  جمله  از  کشور،  زیستی 
برای مقابله با این مشکلات را مطرح کرده‌اند. 
هدف این بررسی‌ها تنها ثبت خسارات نیست، 
جبران  برای  جمعی  وجدان  بیدارسازی  بلکه 

آسیب‌ها و بازیابی طبیعت است.
با تنوع زیستی غنی‌اش زیستگاه  ایران که 
یوزهای  از   – است  جانوری  گونه‌ی  هزاران 
کمیاب آسیایی تا پرندگان مهاجر خزر – سال 
بی‌سابقه‌ای  و  شدید  خشکسالی  با  را   ۱۴۰۴
که بارش‌ها را به ۴۰ درصد کمتر از میانگین 
این  است.  کرده  تجربه  رسانده،  بلندمدت 
خشکسالی موجب شده تا کشور به قتلگاهی 
آمار  طبق  شود.  تبدیل  وحش  حیات  برای 
محیط  حفاظت  سازمان  توسط  ارائه‌شده 
زیست، بیش از ۷۰ درصد مرگ‌ومیر حیوانات 
یا  نیمه‌ی نخست سال مستقیماً  وحشی در 
غیرمستقیم به بحران آب مرتبط بوده است. 
در مناطق مرکزی و جنوبی که دما به بالای 
۵۰ درجه سانتی‌گراد رسیده، گونه‌هایی مانند 
گوزن زرد ایرانی و آهوی دشت کویر با کمبود 
جدی خوراک و آب مواجه شده و جمعیتشان 
کاهش چشمگیری داشته است. تنها در پارک 
ملی کویر، طی چند ماه گذشته ۱۵ رأس آهو 
بر اثر کم‌آبی جان خود را از دست داده‌اند. 
از سوی دیگر، مهاجرت تحمیلی این حیوانات 
به سوی منابع محدود آب آن‌ها را در معرض 

شکارچیان غیرقانونی قرار داده است.
ارم  باغ‌وحش  وضعیت  حال،  همین  در 
تهران نیز به مشکلی جدی تبدیل شده است. 
طی ماه‌های مرداد و شهریور ۱۴۰۴، مرگ‌های 
زنجیره‌ای حیوانات این مجموعه خبرساز شد. 
به‌عنوان مثال دو شیر به نام‌های لئو و هیرمان 
و  محیطی  استرس  از  ناشی  درگیری  اثر  بر 
دیگر،  موردی  در  تلف شدند.  ناکافی  فضای 
باخت.  جان  روده  انسداد  اثر  بر  لاما  یک 
نامناسب  مدیریت  که  معتقدند  کارشناسان 
مجموعه و تغذیه‌ی ناکافی حیوانات باعث این 
تلفات شده است. همچنین گزارش‌ها نشان 
می‌دهد که طی سه ماه گذشته، بیش از ۵۰ 
حیوان در این باغ‌وحش کشته‌شده‌اند که ۶۰ 
درصدشان به گروه گونه‌های بومی یا در حال 

انقراض تعلق داشته‌اند.
زیست‌بوم‌های  مرداب‌ها،  و  رودخانه‌ها 
حیاتی ایران، به‌دلیل خشکسالی و آلودگی در 
بحران قرار دارند. رود کارون با خشک شدن 
آب،  شوری  افزایش  و  خود  بستر  از  بخشی 
هزاران ماهی را تلف کرد. مرداب هورالعظیم، 
که بیش از نیمی از مساحتش از بین رفته، 
قربانی خشکسالی و بیماری بوتولیسم شده و 
پرندگان آبزی را نابود کرده است. بحران در 
سال ۱۴۰۴ شدت گرفت، از دریاچه ارومیه با 
کاهش سطح آب تا خلیج فارس که گرمایش 
و  لاک‌پشت‌ها  حیات  نفتی  آلودگی  و  آب 

دلفین‌ها را تهدید کرد.
دریای خزر با صنعتی شدن و آلودگی شدید 
خاویاری  ماهیان  دسته‌جمعی  نابودی  باعث 
درصدی   ۹۰ خشکی  با  انزلی  تالاب  و  شده، 
در  است.  گذاشته  بی‌پناه  را  مهاجر  پرندگان 
بر  وحشی  حیوان  هزار   ۱۰۰ از  بیش  مجموع 
جان  سال  این  در  آلودگی  و  خشکسالی  اثر 
باخته‌اند، که نمایانگر وضعیت وخیم طبیعت 

است.
نصف  بارش  میانگین  با  ایران،  آبی  بحران 
نرمال، خشک شدن گسترده رودخانه‌ها مانند 
دشت‌ها،  در  زمین  فرونشست  و  زاینده‌رود 
دریاچه  است.  کرده  وارد  بسیاری  خسارات 

و  شده  نمک  جزیره‌های  به  تبدیل  هامون 
ضعف  کرده.  تقویت  را  گردوغبار  طوفان 
و  بی‌رویه  سدسازی  آبی،  منابع  مدیریت 
چالش‌های  کشاورزی  آب  شدید  مصرف 
اصلی هستند. گزارش‌ها تخمین می‌زنند که 
نفر  میلیون‌ها  مهاجرت  به  منجر  بحران  این 
است،  بیماری‌ها شده  افزایش  و  روستاها  از 
زنگ خطری بزرگ برای آینده محیط‌زیست و 

زندگی بشر.
جرقه‌های امید

تاریکی مطلق نیست. سال ۱۴۰۴ با گام‌هایی 
امیدوارکننده همراه شد. بودجه محیط زیست 
تومان  میلیارد  به ۲۲۲۶۹  رشد  درصد   ۴۷ با 
رسید، هرچند کافی نیست. احیای ۶ چشمه 
زیستگاه  بازسازی  به  اصفهان  یخاب  در 
پرندگان کمک کرد. پایش لایه ازون و کاهش 
مونترال  پروتکل  اهداف  به  را  ایران  آلاینده‌ها 
در  مردمی  مشارکت  است.  کرده  نزدیک‌تر 
رهاسازی رأس کل وحشی در دماوند و نجات 

نیز  گرمابسرد  کشاورزان  توسط  دوساله  قوچ 
همچنین،  است.  الهام‌بخش  نمونه‌هایی 
دیپلماسی سبز با تقویت همکاری‌ها در حوزه 

تالاب‌ها شکوفا می‌شود.
 ۳۰ کاهش  با  دانش‌بنیان  شرکت‌های 
روی  هدف‌گذاری  و  آب  هدررفت  درصدی 
جهت  در  گامی  تجدیدپذیر،  انرژی‌های 
پایدارسازی برداشته‌اند. شینا انصاری نیز بر 
برای  فرهنگ‌سازی  و  سیاست‌گذاری  اهمیت 

ساختن "روزهای شیرین" تأکید کرده است.
ماست؛  وجدان  برای  آزمونی   ۱۴۰۴ ایران 
تلفات حیوانات، مانند لامای ارم و ماهی‌های 
توسعه  است.  تغییر  برای  هشداری  کارون، 
پایدار بر پایه اصل ۵۰ قانون اساسی و همکاری 
جهانی، کلید نجات این سرزمین است. آینده 
سبز یک انتخاب ضروری است. بحران محیط 
زیست نشان می‌دهد که زندگی انسان‌ها نیز 
در خطر است، هرچند کمتر کسی به‌صراحت 

از آن سخن می‌گوید.

بررسی‌های صورت‌گرفته 
بر اساس داده‌های سازمان 

حفاظت محیط زیست، 
گزارش‌های رسانه‌ای و 
تصاویر ماهواره‌ای، به 

تلفات گسترده حیوانات 
در خشکی، رودخانه‌ها، 

دریا و مرداب پرداخته و 
سپس مسائل محیط زیستی 

کشور، از جمله راهکارهای 
ممکن برای مقابله با این 

مشکلات را مطرح کرده‌اند

آگهی  مناقصه عمومی یک مرحله ای همراه 
با ارزیابی کیفی فشرده

شناسه آگهی:  2023935  
نوبت اول

شرکت توزیع نیروی برق استان فارس

١-نام مناقصه گزار: شرکت توزیع نیروی برق فارس
2-  آدرس مناقصــه گزار:شــیراز خیابــان معــدل غربــی حدفاصــل خیابــان فلســطین و ملاصــدرا ،ســاختمان 147کدپســتی: 86479-71346، تلفــن: ٨٠-07132319374 تلفــن امــور 

ــدارکات:  07132317869 ت
3  - موضوع مناقصه:

شرکت توزیع نیروی برق استان فارس

4-زمان و مهلت دریافت اسناد مناقصه از طریق سامانه تدارکات دولت: از تاریخ  1404/07/21لغایت ساعت 19مورخ 1404/07/27 ، به مدت 5 روزکاری
5-مدارك مورد نیاز جهت تحویل اسناد : فیش واریزی به مبلغ ٢٢٠٠٠٠ ریال واریز به حساب جاری شماره ٧٤٨٢٧ - ٠٧٨60 بانک تجارت شعبه فلسطین شیراز

6-آدرس محــل دریافــت اســناد : دسترســی بــه اســناد مناقصــه از طریــق  ســامانه تــدارکات دولــت بــه آدرس  www.setadiran.ir، واطــلاع از آگهــی مناقصــه از طریــق شــبکه اطــلاع 
رســانی معامــلات توانیــر بــه نشــانی  https://wamp.tavanir.org.ir/tender/main/، ســایت پایــگاه ملــی مناقصــات www.iets.mporg.ir و شــرکت توزیــع نیــروی بــرق اســتان 

فــارس بــه آدرس   www.farsedc.ir امــکان پذیــر مــی باشــد.
7-زمان تحویل اسناد : ساعت 9 صبح  روز دو شنبه  مورخ 1404/08/12

8-محل برگزاری مناقصه : شرکت توزیع نیروی برق استان فارس - طبقه اول - دفتر معاونت مالی و پشتیبانی
9-زمــان بازگشــایی پــاکات : پاکــت ارزیابــی کیفــی شــرکت هــای مناقصــه گــر ســاعت 11 روز دو شــنبه   مــورخ 1404/08/12بــا حضــور اعضــاء کمیســیون مناقصــه بــاز و قرائــت مــی 
گــردد و جهــت ارزیابــی کیفــی مناقصــه گــران بــه کمیتــه فنــی بازرگانــی ارجــاع  داده مــی شــود و در جلســه ای کــه تاریــخ آن در همیــن جلســه اعــلام می گــردد، پاکت هــای الــف و 
ب و ج شــرکت کننــدگان در صــورت کســب حــد نصــاب لازم بازگشــایی مــی گــردد. بــه پیشــنهادهای فاقــد امضــاء ، مشــروط ، مخــدوش و پیشــنهاداتی کــه بعــد از موعــد مقــرر در بند 

٧  آگهــی مناقصــه واصــل شــود ترتیــب اثــر داده نخواهــد شــد.
10-ذکر شماره مناقصه روی پاکت الف الزامی بوده و حضور پیشنهاد دهندگان با ارئه معرفی نامه کتبی در جلسه آزاد است.

11-تضمیــن شــرکت در مناقصــه :  مبلــغ ضمانــت نامــه جهــت هــر مناقصــه مطابــق جــدول فــوق در بنــد 3 کــه بــه صــورت ضمانت نامــه معتبــر بانكــي، اصــل فیــش واریــز وجــه نقــد 
بــه حســاب بانکــی مجــاز، گواهــی خالــص مطالبــات قطعــی تاییــد شــده از ســوی امــور مالــی شــرکت توزیــع نیــروی بــرق فــارس و ســایر مــوارد منــدرج در ایین نامــه تضامین شــرکت 
توانیــر می باشــد کــه بایســتی همزمــان بــا ســایر پــاکات از طریــق ســایت ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت بــه آدرس  www.setadiran.ir بارگــذاری گــردد، ضمنــاً پاکــت الــف 
بــه صــورت فیزیکــی و مهرومــوم شــده  بایســتی قبــل از پایــان مهلــت تحویــل اســناد)مندرج در بنــد 7( بــه دبیرخانــه ایــن شــرکت بــه آدرس فــوق الذکــر )بنــد 2( تحویــل و رســید 
دریافــت گــردد. بــه پیشــنهاد هــای فاقــد ســپرده، ســپرده های مخــدوش، ســپرده های کمتــر از میــزان مقــرر، چــک شــخصی، وجــه نقــد و نظایــر آن ترتیــب اثــر داده نخواهــد شــد.
12-تمــام مراحــل برگــزاری مناقصــه از دریافــت و تحویــل اســناد مناقصــه و ارزیابــی و اعــلام برنــده مناقصــه از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )بــه آدرس 

www.setadiran.ir ( انجــام خواهــد شــد.
13-ســایر اطلاعــات و جزئیــات مربــوط در اســناد مناقصــه منــدرج است.)شــرکت کننــدگان در مناقصــه مــی بایســت دو روز قبــل از آخریــن تاریــخ تحویــل پاکــت هــا بــا مراجعــه درگاه 
ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولت)بــه آدرس www.setadiran.ir( و یــا تمــاس بــا امــور تــدارکات از اخریــن اصلاحــات احتمالــی اســناد مطلــع گردنــد در غیــر این صورت مســئولیت 

عــدم رعایــت ایــن بنــد بــه عهــده مناقصــه گــران می باشــد.
کد ف-ا-5

مبلغ ضمانت نامه)ریال(شماره مناقصهشماره فراخوانموضوع مناقصه

20040070000001041404194421.451.442.472تامین نیروی انسانی جهت ارائه خدمات امور فنی ، اداری)کارشناسی( در حوزه عملیاتی شرکت توزیع نیروی برق استان فارس

 تامین نیروی انسانی جهت فعالیت های رانندگی،کارگر تنظیف، پیش خدمتی، متصدی خدمات دفتری و سایر وظایف
عمومی در حوزه عملیاتی شرکت توزیع نیروی برق استان فارس

20040070000001051404194550.088.843.185

آگهی تبدیل وضعیت - نوبت دوم
نظر به اینکه مجوز بند الف خدمات مسافرت هوایی 
و گردشگری امیر سفر ایرانیان در شهر قم به صاحب 
امتیازی خانم زهرا شاه ولی در حال تبدیل وضعیت 
از حقیقی به حقوقی می باشد از کسانی که از دفتر 
مذکور شکایتی دارند دعوت به عمل می آید مراتب 
را حداکثر ظرف مدت دو هفته از تاریخ مذکور به 
صورت کتبی به سازمان هواپیمایی کشوری واقع 
در استان تهران فرودگاه مهرابادخیابان پرواز اعلام 

نمایند.
کد س-م-27

آگهی تبدیل وضعیت دفتر خدمات 
مسافرت هوایی آباسفر ) نوبت دوم (

نظر به اینکه پروانه فعالیت دفتر خدمات مسافرت  هوایی  
آباسفر  در شهر  تهران  با صاحب امتیازی آقای ابوذر زارع 
در شرف تبدیل وضعیت  از حقیقی  به حقوقی می باشد 
،از کسانیکه از دفتر مذکور ادعا و یا شکایتی دارند دعوت 
می‌گردد مراتب را در نهایت به مدت دو ماه از تاریخ این 
آگهی بطور کتبی به سازمان هواپیمایی کشوری - دفتر 
نظارت بر شرکت ها و موسسات حمل و نقل هوایی و امور 

فرودگاه ها اعلام نمایند .
دفتر خدمات مسافرت هوایی آباسفرکد ب-م-24

دعوتنامه شرکت در مزایده عمومي
شــركت سهامي آب منطقه اي كهگيلويه و بويراحمد به آدرس یاسوج بلوار شهید مطهری - 
تلفن:13-07433334812 در نظر دارد با توجه به قانون برگزاري مناقصات  چوب تر درختان 
باغات قطع شــده واقع در محدوه سد مخزنی سقاوه  طبق جدول زیر را طبق مشخصات ذکر 
شده از طریق مزایده عمومی به اشخاص حقیقی و حقوقی بفروش برساند. کلیه مراحل برگزاری 
مزایده از دریافت اسناد تا ارائه پیشنهاد مزایده گران و باز گشایی پاکات از طریق درگاه سامانه 
ستاد به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد مزایده گران در صورت عدم عضویت 
قبلی مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضا الکترونیکی را جهت شرکت در 

مزایده محقق سازند. 
تاریخ انتشار اسناد مزایده در سامانه : روز دوشنبه 1404/07/21
1- مهلت دريافت اسناد: از تاريخ 1404/07/21 تا 1404/07/23

www.setadiran.ir 2- محل دريافت اسناد:  ازطریق درگاه سامانه ستاد به آدرس
3- مهلت تحويل پيشنهادها: حد اكثر تا ساعت 10 روز یکشنبه  مورخ1404/08/04

4-  محل تحويل و بازگشايي: ياسوج -  بلوار شهيد مطهري - شركت سهامي آب منطقه اي 
كهگيلويه وبويراحمد- دفتر حراست وامور محرمانه شركت

5-  مدت اعتبار پیشنهادها: سه ماه شمسی
6- تاريخ و زمان بازگشايي پيشنهادها: ساعت 11 روز یکشنبه مورخ1404/08/04

7- وجه المعامله بایستی از تاریخ ابلاغ برندگی ظرف مدت یک هفته نقدآتوسط برنده مزایده 
پرداخت گردد.

8- کلیه هزینه های عوارض، مالیات، بیمه، مالیات بر ارزش افزوده، هزینه کارشناسی و هزینه 
سامانه ستاد بر عهده برنده مزایده می باشد.

ساير موارد: حضورنمايندگان رسمي شركت همراه با داشتن معرفي نامه كتبي در جلسه بازگشايي 
پاكتها بلامانع مي باشــد-  براي كسب اطلاعات بيشتر با شماره تلفن  07433344131 واحد 

حقوقی تماس حاصل فرماييد.
دفتر قراردادهاي شركت آب منطقه اي كهگيلويه وبويراحمد

نوبت اول

کد ی-ا- 9


