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سلامت

 آیا می خواهید خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش 
دهی��د؟ ی��ک مطالعه اخیر نش��ان می دهد که از نور 
ش��دید در ش��ب اجتناب کنید.  به گزارش   مهر به 
نقل از هلث دی نیوز، محققان دریافتند قرار گرفتن 
بیشتر در معرض نور در شب، بین ساعت ۱۲:۳۰ نیمه 
شب تا ۶ صبح، با افزایش خطر ابتلاء به دیابت نوع 
۲ مرتبط است.  به گفته محققان، این علت احتمالًا 
به این دلیل اس��ت که نور بر الگوهای خواب تأثیر 
می‌گذارد، که برای حفظ حساسیت به انسولین سالم و 
سطح قند خون پایدار مهم هستند.  »اندرو فیلیپس«، 
محقق ارشد و استادیار پزشکی و بهداشت عمومی 

در دانش��گاه فلیندرز استرالیا، در 
بیانی��ه‌ای گفت: »ق��رار گرفتن 
در معرض نور در ش��ب می‌تواند 
ریتم ش��بانه‌روزی م��ا را مختل 
کند و منجر به تغییراتی در ترشح 
انس��ولین و متابولیس��م گلوک��ز 
ش��ود.«  وی ادامه داد: »تغییرات 

در ترشح انسولین و متابولیسم گلوکز ناشی از اختلال 
در ریتم شبانه روزی بر توانایی بدن در تنظیم سطح 
قند خون تأثیر می‌گذارد که در نهایت می‌تواند منجر 
به ابتلاء به دیابت نوع ۲ ش��ود.«  برای این مطالعه، 

محققان داده‌های حدود ۸۵۰۰۰ 
فرد سالم بدون دیابت را تجزیه و 
تحلیل کردند.  ش��رکت‌کنندگان 
به مدت یک هفته دس��تگاه‌هایی 
را روی مچ دس��ت خود می‌بستند 
که س��طح قرار گرفتن در معرض 
نور آنها را در روز و ش��ب ردیابی 
می‌ک��رد و حدود ۱۳ میلیون س��اعت داده حس��گر 
نور را جمع‌آوری می‌کرد.  این تیم س��پس ش��رکت 
کنندگان را به مدت ۹ سال پیگیری کردند تا ببینند 
آیا آنها به دیابت نوع ۲ مبتلا ش��ده اند یا خیر.  آنها 

حت��ی پ��س از در نظر گرفت��ن عوامل دیگری مانند 
سبک زندگی، الگوهای خواب، شیفت کاری، رژیم 
غذایی و س�المت روان، خطر ابتلاء به دیابت نوع 
۲ را برای افرادی که در ش��ب در معرض نور بودند، 
بیش��تر دیدند.  علاوه بر این، این اثر وابس��ته به دوز 
بود: سطوح بالاتر نور روشن‌تر باعث افزایش بیشتر 
خطر دیابت می‌شود.  فیلیپس گفت: »یافته‌های ما 
نشان می‌دهد که کاهش قرار گرفتن در معرض نور 
در شب و حفظ یک محیط تاریک ممکن است راهی 
آس��ان و ارزان برای جلوگیری یا به تأخیر انداختن 

ابتلاء به دیابت باشد.«

صندوق هنر

معاون کس��ب و کار و تولی��دات محتوایی بنیاد 
مل��ی بازی‌ه��ای رایانه‌ای گفت: بازی‌س��ازان 
می‌توانن��د ب��ا عضویت در صندوق اعتباری هنر 
از خدمات بیمه تامین اجتماعی سهم هنرمندان 
ای��ن صندوق اس��تفاده کنن��د. علیرضا فراهانی 
معاون کسب و کار و تولیدات محتوایی بنیاد ملی 
بازی‌های رایانه‌ای گفت: در راس��تای حمایت 
ای��ن بنی��اد از بازی‌س��ازان و ط��ی تعامل انجام 
شده با صندوق اعتباری هنر، بازی‌سازان فعال 
می‌توانند از خدمات بیمه تامین اجتماعی سهم 
هنرمن��دان در صن��دوق اعتباری هنر اس��تفاده 
کنن��د. فراهانی گفت: بازی‌س��ازان می‌توانند با 
عضویت در سامانه همگرا و دریافت معرفی‌نامه 
از این بنیاد نسبت به ثبت‌نام در سامانه صندوق 
اعتب��اری هن��ر اق��دام کرده و ب��ه عضویت این 
صن��دوق درآین��د. وی افزود: ثبت درخواس��ت 

بازی‌س��ازان از طریق س��اختار حمایتی همگرا 
ص��ورت می‌گیرد. براین اس��اس بازی‌س��ازان 
متقاضی باید ابتدا در س��امانه همگرا به نش��انی 
hamgara.ircg.irثبت‌نام کرده و درخواس��ت 
عضویت در صندوق اعتباری هنر برای استفاده 
از بیم��ه هنرمن��دان بخش تامی��ن اجتماعی را 
ارس��ال کنن��د ت��ا با دریاف��ت معرفی‌نامه از این 
بنی��اد بتوانند در س��ایت صن��دوق اعتباری هنر 

برای عضویت اقدام کنند.

بازی‌سازان می‌توانند عضو صندوق اعتباری هنر شوند

سربازی

 هی��ات وزی��ران به تازگ��ی آیین نامه برخی مواد 
قانون خدمت سربازی را اصلاح کرد که بر اساس 
آن فقط پسرانی که مادر آنها فاقد همسر )دایم یا 
موقت( باش��ند، می‌توانند از این معافیت سربازی 
استفاده کنند. هیات وزیران در جلسه ۱۰ تیرماه 
جاری به پیشنهاد وزارت دفاع و پشتیبانی نیروهای 
مسلح و به استناد اصل ۱۳۸ قانون اساسی، بند )ذ( 
ماده )۱( آیین نامه اجرایی مواد )۴۴(، )۴۴( مکرر 
و )۴۵( قان��ون خدم��ت وظیفه عمومی را اصلاح 
کرد. بر اساس این اصلاحیه، واژه »دایم« از مادر 
فاقد شوهر حذف شده است. پیش از این و طبق 
تعاریف مندرج در این آیین نامه مادر فاقد شوهر، به 
مادری اطلاق می شد که همسرش فوت کرده و یا 
طلاق گرفته باشد و در زمان رسیدگی فاقد همسر 
دایم باشد. این امر سبب شکل گیری پدیده طلاق 
های صوری برای اس��تفاده از معافیت س��ربازی 

برخی خانواده ها ش��ده بود؛ در این ش��یوه والدین 
تواف��ق م��ی کردند که از یکدیگر طلاق بگیرند و 
پس از معافیت فرزندشان، به صورت عقد موقت 
طولانی مدت به زندگی مشترک ادامه می دادند.   
با این اقدام جدید، تنها پس��رانی می توانند از این 
بند از قانون معافیت استفاده کنند که مادر آنها فاقد 
همسر دایم و یا موقت باشد و به این ترتیب یکی 
از راههای سوء استفاده از قانون معافیت سربازی 

سد شده است.

نور در شب می تواند احتمال ابتلا به دیابت را افزایش دهد
فوتبال

س��رمربی اسپانیایی تیم فوتبال پرسپولیس 
با حضور در باش��گاه با مدیرعامل و معاون 

ورزشی دیدار و گفت‌وگو کرد.
»خوان کارلوس گاریدو« و »خاویر اولیوا« 
در باش��گاه پرسپولیس حضور پیدا کردند تا 
در نشستی با رضا درویش و حسین بادامکی 

حضور پیدا کنند.
در جری��ان این نشس��ت، ابت��دا مدیرعامل 
پرس��پولیس ب��ه س��رمربی و مرب��ی جدید 
پرس��پولیس خوش آمد گفت. وی در ادامه 
ابراز امیدواری کرد؛ این حضور مقدمه یک 
همکاری خوب و ماجراجویی موفق باشد که 
نه تنها به ادامه موفقیت‌ها و کسب افتخارات 
در رقابت‌ه��ای داخل��ی بینجام��د بلک��ه با 
حض��ور گاری��دو و همکارانش، بلندپروازی 
پرس��پولیس به صحنه رقابت‌های آس��یایی 

نیز کشیده شود.
رضا درویش با اشاره به این که از پرسپولیس 
ب��ه عنوان محبوب‌تری��ن تیم ایران و حتی 
آس��یا یاد می‌شود درباره انتظارات هواداران 
ب��رای قهرمان��ی در لی��گ و همچنین خیز 

برای موفقیت‌های بیش��تر در س��طح قاره 
س��خن گفت. در ادامه س��رمربی اسپانیایی 
سرخ‌پوشان ایران نیز، ضمن تشکر از اعتماد 
باشگاه پرسپولیس و خیر مقدم مدیرعامل، 
اظهار داشت: برای من افتخار بزرگی است 
که سرمربی تیم محبوب و پرافتخاری چون 
پرسپولیس باشم که هوادارانی خاص دارد. 
م��ن قب��ل از این یک بار در قالب س��رمربی 
تیم العین امارات و برای بازی با اس��تقلال 
به ایران س��فر کرده بودم ولی در این مدت 
فرصت داش��تم، پرسپولیس، هواداران آن و 
جای��گاه آن را ن��زد م��ردم ایران و در فوتبال 

آسیا بشناسم.
وی ادام��ه داد: م��ن ه��م بی‌صبرانه منتظر 
حضور در مس��ابقات با پرس��پولیس هستم. 
می‌دانم مردم ایران چه‌قدر فوتبالی هستند. 
امیدوارم با هم در قالب همکاری و همراهی 
خوب، اتفاقات خوب و جالبی را رقم بزنیم.

در این نشست در مورد شرایط تیم، بازیکنان 
و برنامه‌ه��ای تمرینی نیز بحث و گفت‌وگو 

شد.

 بی‌صبرانه منتظر حضور در مسابقات با پرسپولیس هستم
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شناسه آگهی : 1747063روابط عمومی شرکت گاز استان گيلان

نوبت اول                    

شركت گاز استان گيلان1- دستگاه مناقصه‌گزار:
رشت - پارک شهر - خیابان ملتّ - خیابان شهید سیادتی - شرکت گاز استان گیلان2- نشاني دستگاه مناقصه‌گزار:

اجرای عملیات ساختمانی و مکانیکال ایستگاه به ظرفیت m3/h 5000 روستای آق اولر به همراه ورودی و خروجی ایستگاه در شهرستان تالش)PC(  3- موضــوع مناقصــــه:
45/186/000/000 ريال – 240 روز4- مبلغ برآورد و مدّت پیمان:

5- نوع و مبلغ تضمين: 
ضمانتنامه بانكي يا واريز نقدي به شماره شبا حساب IR 610100004001119206378746 به شناسه واریز 922119252292680010000000000001 بانک مرکزی  يا كيي از

تضامين معتبر در آيين نامه شماره ت 50659/123402 ه مورّخ 94/9/22 به مبلغ  2/259/300/000 ريال
ساعت 19 روز شنبه مورّخ 61403/04/23-آخرين مهلت دريافت اسناد مناقصه و ارزیابی:

ساعت 19 روز شنبه مورّخ 71403/05/06- آخرين مهلت بارگذاري پاكات پيشنهادي توسّط مناقصه‌گران:
تا ساعت 8 روز  یکشنبه مورخ 81403/05/07-زمان پس گرفتن پیشنهاد در سامانه ستاد )انصراف از مناقصه(

ساعت 10 صبح روز سه ‌شنبه 91403/05/09- زمان بازگشايي پاكات مناقصه )الف و ب و ج(: 
مناقصه در بستر سامانه تداركات الكترونكي دولت )ستاد( انجام مي‌پذيرد.10- مكان دريافت و تحويل اسناد پيمانكاران: 

33369086-013 دفتر امور پیمان‌ها11- شماره تماس )تلفكس(:
در این مناقصه  :                 * دریافت گواهینامه استاندارد ایزو 2-3834 و اجرای الزامات آن" الزامی است* * دستورالعمل ارزيابي مالي و فرآيند قيمت متناسب در مناقصات صنعت نفت اجرا مي‌شود *

*دارا بودن گواهینامه صلاحیت پیمانکاری در رشته " ابنيه " و  " نفت و گاز" الزامي است * تذكّر مهم: قيمت‌ها متناسب با كالاي ساخت داخل با لحاظ يكفيت ارائه گردد.
این آگهی در سایت شرکت گاز استان گيلان به آدرسhttp://iets.mporg.ir   قابل رويت مي‌باشد.

اربعین

معاون سازمان راهداری و حمل‌ونقل جاده‌ای کشور 
گفت: برنامه ریزی ش��ده که امس��ال برای اولین بار 
بلیت‌های بازگشت از سفر اربعین در سه مرز باشماق، 

خسروی و تمرچین پیش‌فروش شود.
حمیدرض��ا ش��هرکی ثان��وی در حاش��یه نشس��ت 
هم‌اندیش��ی مدیریت حمل‌ونقل سفر اربعین اظهار 
ک��رد: س��ازمان راهداری و حمل‌ونق��ل جاده‌ای در 
بخش‌ه��ای مختلف��ی عهده‌دار مس��ئولیت جهت 
برگزاری همایش عظیم اربعین حس��ینی اس��ت که 

مهم‌ترین آن حوزه حمل‌ونقل زائران محسوب می‌شود.
شهرکی با بیان اینکه در سال گذشته تعداد دو میلیون و ۱۰۰ هزار جابه‌جایی زائرین 
محترم از مبادی داخل کشور به مرزهای اربعینی و نیز بالعکس از مرزهای اربعینی 
به مقاصد داخل کشور جهت شرکت در همایش اربعین توسط ناوگان حمل‌ونقل 
عمومی صورت پذیرفته، افزود: امسال باید مدیریت قوی‌تری برای انتقال زائران 
داشته باشیم، در همین راستا در سال جاری برای اولین‌بار پیش‌فروش بلیت‌های 

برگشت در مرزهای خسروی، باشماق و تمرچین را 
خواهیم داشت. وی در ادامه به مشارکت مردمی در 
امر حمل‌ونقل و در قالب طرح س��فرهای اش��تراکی 
»نذر س��فر« اش��اره و اذعان کرد: از افرادی که از 
خودروهای ش��خصی جهت تردد استفاده می‌کنند 
چنانچه ظرفیت خالی در وس��یله نقلیه خود دارند، و 
تمایل به جابه‌جایی زائرین را دارند، تقاضا می‌شود 
در این امر مهم مشارکت کنند، همچنین از سکوهای 
اینترنتی عرضه کننده خدمات جابه‌جایی مسافرین 
نیز، در جابه‌جایی زائران کمک خواهد گرفته شد. بنابر اعلام وزارت راه و شهرسازی 
شهرکی از برگزاری دو مانور گسترده پیش از آغاز همایش عظیم اربعین خبر داد 
و افزود: آنچه در بخش حمل‌ونقل محقق می‌ش��ود با اس��تفاده از ظرفیت بخش 
خصوصی اس��ت که س��رمایه‌گذاری در این حوزه را بر عهده‌دارند لذا با برگزاری 
جلسات جهت هماهنگی و مشارکت تشکل‌ها، انجمن‌ها و اتحادیه‌های مربوطه، 

امید است که بهترین خدمات را به زائران حسینی ارائه کنیم.

پیش‌فروش بلیت‌های بازگشت زائران اربعین در ۳ مرز

صنعت برق

 مش��ترکان صنعت برق می‌توانند برای آگاهی از قبض برق و صورت‌حس��اب از 
روش پیام کوتاه علاوه بر سایر روش‌ها استفاده کنند.

مشترکان صنعت برق برای اطلاع از وضعیت صورت‌حساب برق خود می‌توانند از 
روش‌های سامانه برق من، پویش باانرژی و مراجعه به پایگاه‌های اطلاع‌رسانی 

شرکت‌های توزیع برق استفاده کنند.
این روش‌ها همگی با کمک اینترنت اطلاعات لازم را در اختیار مش��ترکان قرار 
می‌دهد، اما یک روش دیگر هم برای آگاهی از وضعیت مصرف و صورت‌حساب 

همان روش سنتی پیامک است.
اگر با شیوه دریافت خدمات صورت‌حساب برق از طریق پیام کوتاه آشنایی ندارید 

مطالعه این مطلب را به شما توصیه می‌شود.
آن‌گونه که وزارت نیرو اعلام کرده است برای انجام این مهم نیاز است مشترکان 

چند اقدام ساده را از طریق گوشی تلفن همراه خود انجام دهند.
مشترکان برای فعال‌سازی پیام کوتاه این اقدام‌ها را انجام دهند.

این اقدام‌ها جهت دریافت فهرس��ت راهنمای خدمات صورت‌حس��اب برق کافی 
است علامت؟ را به سرشماره ۱۰۰۰۱۵۲۱ ارسال کنید. پس از آن شرح راهنما به 
شرح متن ذیل و از سرشماره BARGH به تلفن همراه شما ارسال خواهد شد:

ب��رای دریاف��ت راهنم��ای ه��ر خدم��ت، عدد کنار ه��ر ردیف را بعد از به ش��ماره 
۱۰۰۰۱۵۲۱ ارسال کنید مثال )۱(

۱-ثبت شماره همراه )اتصال شماره همراه به شناسه قبض(
۲-حذف شماره همراه )حذف شماره همراه از شناسه قبض(

۳-دریافت آخرین قبض
شناسایی شناسه قبض‌هایی که به شماره همراه شما متصل است.

پس از ارس��ال ۱* به سرش��ماره ۱۰۰۰۱۵۲۱، پیامک زیر به تلفن همراه ارس��ال 
می‌شود:

به‌منظور ثبت شماره همراه شناسه قبض ۱ را به سرشماره ۱۰۰۰۱۵۲۱ ارسال فرمایید.

پس از ارس��ال ۲ به سرش��ماره ۱۰۰۰۱۵۲۱، پیامک ذیل به تلفن همراه ارس��ال 
می‌شود:

به‌منظور حذف شماره همراه شناسه قبض ۲ را به سرشماره ۱۰۰۰۱۵۲۱ ارسال 
فرمایید.

پس از ارس��ال ۳ به سرش��ماره ۱۰۰۰۱۵۲۱ پیامک ذیل به تلفن همراه ارس��ال 
می‌شود:

به‌منظ��ور دریاف��ت آخری��ن صورت‌حس��اب شناس��ه قبض خود را به سرش��ماره 
۱۰۰۰۱۵۲۱ ارسال فرمایید.

پس از ارسال ۰* پیامک ذیل به تلفن همراه ارسال می‌گردد:
شناسه قبض: ....................نام مشترک ........

در صورتی‌که هریک از شناس��ه قبض‌های فوق متعلق به ش��ما نیس��ت نسبت به 
ارس��ال عدد شناس��ه قبض با اضافه‌کردن ۲* به ابتدای شناس��ه قبض )شناس��ه 

قبض*۲( به سرشماره ۱۰۰۰۱۵۲۱ اقدام کنید.
مش��ترکان صنعت برق پس از اجرای این دس��تورالعمل شاهد دریافت قبض‌های 

خود از طریق پیامک خواهند بود.

چگونه قبض برق را از طریق پیامک دریافت کنیم؟

آگهی فراخوان مزایده عمومی
 فراخوان مزایده عمومی واگذاری پروژه ورزشی مشارکت

 عمومی-خصوصی اداره کل ورزش و جوانان استان گلستان
 در راستای اجرای ماده 27 قانون الحاق برخی مواد به قانون تنظیم بخشی از مقررات مالی دولت )2( ودستورالعمل شماره 1342590 مورخ 1396/5/25 سازمان برنامه  
و بودجه کش��ور، اداره کل ورزش وجوانان اس��تان گلس��تان در نظر دارد پروژه ذیل را از طریق فراخوان عمومی به بخش غیر دولتی واگذار نماید. لذا از کلیه متقاضیان 
س��رمایه‌گذاری دعوت بعمل می‌آید جهت دریافت اس��ناد مزایده فراخوان و همچنین ثبت و بارگذاری و نیز ارایه پیش��نهادات به س��امانه تدارکات دولت )س��تاد(  به نش��انی 
www.setadiran.ir مراجعه نمایند و در صورت ثبت نش��دن پیش��نهاد در س��امانه هیچ گونه ادعایی پذیرفته نخواهد ش��د و لازم اس��ت مزایده‌گران در صورت عدم 
عضویت قبلی، مراحل ثبت‌نام در سایت مذکور و دریافت توکن را جهت شرکت در مزایده محقق سازند.لازم به ذکر است کلیه شرایط شرکت در مزایده در سامانه ستاد 
بارگذاری شده است و شرکت‌کنندگان حقیقی و حقوقی می‌توانند با مراجعه به سامانه ستاد )1456-021( یا اداره کل ورزش و جوانان )32253337 -017 ( نسبت به 

کسب اطلاعات بیشتر اقدام نمایند. ضمناً هر گونه نقص مدارک و یا عدم بارگذاری موجب رد پیشنهاد گردیده و مسئولیت آن بر عهده شخص متقاضی می‌باشد. 

موقعیت عنوان پروژهردیف
جغرافیایی

روش 
واگذاری

میزان 
سرمایه‌گذاری
به میلیون 

ریال

میزان اجاره 
سال اول به 
میلیون ریال

مساحت 
)مترمربع(

درصد 
مدت مدت اجراتکمیل

بهره‌برداری

مبلغ ضمانت‌نامه 
یا سپرده شرکت 
در مزایده میلیون 

ریال

ملاحضات

1

زمین تنیس 
خاکی 

مجموعه 
آزادی

شهرستان 
1683430ماه12ماه2400100متر مربعRLOT68576480گرگان

رشد سالانه 
اجاره ماهیانه 

%20

مبلغ و نوع تضمین شرکت در مزایده:
متقاضی��ان میبایس��ت ضمانت‌نام��ه ش��رکت در فراخ��وان را ب��ه ص��ورت ضمانت‌نام��ه بانک��ی س��ه ماه��ه قاب��ل تمدی��د و مطابق با ضواب��ط تعیین ش��ده در آیین‌نامه 
 معام�الت دولت��ی ب��ه نف��ع س��رمایه‌پذیر ی��ا واری��ز نق��دی ب��ه حس��اب تمرک��ز درآم��د س��پرده ب��ه شمارش��با ir200100004078005507925350  ب��ا شناس��ه 
واریز970128578214000260000000000000  نزد بانک مرکزی به نام س��پرده اداره کل ورزش و جوانان اس��تان گلس��تان واریز و اصل فیش واریزی بهمراه س��ایر 

مدارک ضمن بارگزاری در سامانه در پاکت »الف« تحویل دبیرخانه اداره کل گردد.
تاریخ انتشار آگهی فراخوان: مورخ 1403/04/17 و 1403/04/18

تاریخ انتشار اسناد در سامانه ستاد:  از ساعت 8 صبح روز سه‌شنبه مورخ 1403/04/19
 مهلت دریافت اسناد مزایده: از ساعت 8 صبح روز سه‌شنبه مورخ 1403/04/19تا روز پنجشنبه مورخ 1403/04/28 

مهلت تسلیم پیشنهاد قیمت: حداکثر تا پایان وقت اداری روز چهارشنبه مورخ1403/05/10
زمان بازگشایی پیشنهاد قیمت: تاریخ بازگشایی ساعت 8 صبح روز پنجشنبه مورخ 1403/05/11
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