
بهترین  به  اشاره  با  ورزشی  فیزیولوژیست  یک 
راهکار برای کاهش وزن، گفت: ترکیب ورزش و 
رژیم های متناوب باعث می شود بدن نسبت به از 
دست دادن ذخایر خود مقاومت نشان ندهد و فرد 

نیز به راحتی می تواند وزن کم کند.
محمد گله‌داری، در خصوص راهکار مناسب برای 
کاهش و کنترل وزن، اظهارکرد: رژیم کم کالری 
وزن  کاهش  این  و  شود  می  وزن  کاهش  باعث 
نیز نسبتا سریع اتفاق می افتد ولی این نوع رژیم 
ایراداتی دارد؛ یکی این که باعث می شود از تمام 
ذخایر چربی بدن ما به یک میزان برداشته شود و 
آن هایی که دارای چربی موضعی هستند، خیلی 

انتظارشان با این نوع رژیم برآورده نمی شود.
این است  ایراد دیگر رژیم کم کالری  افزود:  وی 
که در این نوع رژیم، فرد نمی تواند انتخاب کند 
که فقط چربی هایش بسوزند، بلکه هم چربی ها 
و هم بافت عضلانی که بافت مهمی در بدن یک 
فرد است، با هم کاهش پیدا می کنند و تقریبا 20 
تا 30 درصد از بافت عضلانی فرد کم خواهد شد. 
به  باتوجه  رژیم،  پایان  از  است پس  حتی ممکن 
این که بافت عضلانی در حالت استراحت انرژی 
زیادی مصرف می کند، وزنِ کم شده، خیلی سریع 
برگردد. به همین دلیل افرادی که تنها از رژیم کم 
کالری برای کاهش وزن استفاده می کنند، وزن آن 
ها در یک بازه زمانی به حالت قبل برمی گردد و 

حتی دچار اضافه وزن بیشتر هم می شوند.

این استاد دانشگاه بیان کرد: افرادی که رژیم کم 
کالری دارند تا حدی وزن آن ها کم می شود ولی 
از یک حدی به بعد، دچار ایست وزنی می شوند 
زیرا بدن یک نقطه تنظیم دارد و این نقطه برای 
این است که ذخایر انرژی اش را حفظ کند ولی 
می  استفاده  کالری  کم  رژیم  از  فقط  افراد  وقتی 
کنند، این مهم باعث می شود که تا حدی که نقطه 
تنظیم بدن شان اجازه می دهد، پیش بروند و بعد از 
آن نیز باتوجه به این که بدن فرد برای نگهداشت 
ذخایر انرژی خود حریص است، دیگر به فرد اجازه 

کاهش وزن نمی دهد.
وی با اشاره به انجام فعالیت ورزشی بدون رژیم 
صرفا  اگر  کرد:  عنوان  وزن،  کاهش  منظور  به  و 
فقط ورزش را به عنوان کاهش وزن انتخاب کنیم، 

این نیز راهکار خوبی نیست زیرا ورزش به تنهایی 
کالری زیادی را نمی سوزاند. پس افرادی که تنها 
ورزش را برای کاهش وزن انتخاب می کنند باید 
بدانند که ورزش به تنهایی کارایی لازم را ندارد. 
البته قطعا ورزش مزایایی دارد و وقتی فرد ورزش 
می کند، کیفیت عضلات و بافت های غیر چربی 
بدن او بهبود پیدا می کنند و این مهم هم باعث 
می شود که متابولیسم بدن او کمی بالاتر از حالت 
استراحت باشد و هم این که ورزش فرم بدنی را 

بهتر می کند.
گله داری گفت:  نباید بدن را در شرایطی قرار داد 
که احساس قحطی کند زیرا وقتی بدن با کمبود 
کالری مواجه می شود، متابولیسم خود را به شدت 
پایین می آورد و در واقع اقتصادی می شود و در 

این شرایط نیز برابر کاهش وزن مقاومت نشان 
می‌دهد. پس باید خیال بدن را از این که به اندازه 
کند،  می  دریافت  غذایی  منابع  و  انرژی  کافی 

راحت کنیم.
وی ادامه داد: پس باید ماشین متابولیسم بدن را 
بعد  و  برسانیم  کالری  بدن  به  یعنی  بیندازیم؛  راه 
با ورزش، میزان سوختن مواد غذایی را زیاد کنیم. 
پس برای کاهش وزن باید یک رژیم کنترل شده 
با کالری متعادل و همراه با فعالیت ورزشی داشته 

باشیم و این بازگردش انرژی است.
دانشگاه  فیزیولوژی  ارشد  کارشناسی  مدیرگروه 
آزاد اهواز با اشاره به رژیم هایی به نام رژیم های 
متناوب، گفت: این نوع رژیم یعنی هم از رژیم کم 
کالری و هم رژیمی با کالری بالا استفاده کنیم، 
به صورتی که بدن به یک نوع رژیم عادت نکند. 
بهترین راهکار برای کاهش وزن نیز ترکیب ورزش 
و رژیم های متناوب است و در این صورت چرخش 
انرژی به صورت مرتب در بدن وجود دارد و بدن 
نسبت به از دست دادن ذخایر خود مقاومت نشان 
نمی دهد و فرد نیز به راحتی می تواند وزن کم 
باعث می  پایان عنوان کرد: ورزش  در  کند. وی 
شود که چربی های ناحیه شکم و پهلو، بیشتر از 
چربی های دیگر نواحی بدن بسوزند و به همین 
افرادی که به دنبال کم کردن چربی های  دلیل 
موضعی ناحیه شکم هستند، بهتر است از ترکیب 
ورزش نسبتا شدید و رژیم کم کالری استفاده کنند.
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امام باقر )ع(: 
امروز غنیمت است
 درحالی‌که نمی‌دانی
 فردا از آن کیست.

خبر خبر ورزشي
سرمربی استقلال ؛

 فرهاد مجیدی 
تمرین گروهی را ممنوع کرد

سرمربی استقلال به بازیکنانش اعلام کرده است که تمرین 
گروهی انجام ندهند.

در روزهایی که بازیکنان بسیاری از تیم ها در گروه های 
چند نفره تمرینات خود را پیگیری می کنند فرهاد مجیدی 

بازیکنانش را از این کار منع کرده است.
ابتلا به  اینکه برگزاری تمرین گروهی احتمال  با توجه به 
بازیکنان  به  زیاد می کند مجیدی  را  شیوع ویروس کرونا 
تیمش اعلام کرده است که به صورت انفرادی تمرین کنند 

تا مشکلی از این نظر پیش نیاید.
بازیکنان استقلال در یکی دو روزه گذشته GPS تحویل 
گرفته اند و به این شکل تمرینات خود را دنبال می کنند 
در  آنها  ای روی عملکرد  ویژه  نظارت  آبی ها  کادرفنی  تا 

تعطیلات لیگ برتر داشته باشند.

لائوتارو مارتینز :
من باعث شدم لائوتارو به رئال نرود

رئیس آکادمی باشگاه راسینگ کلاب بیشترین نقش را در 
پاسخ منفی لائوتارو مارتینز به رئال مادرید در سال 2016 
روزها  این  اینتر  آرژانتینی  ستاره  مارتینز  لائوتارو  داشت. 
 22 مهاجم  است.  گرفته  قرار  بارسلونا  توجه  مورد  سخت 
باشگاه  این  در  حضورش  فصل  دومین  در  نراتزوری  ساله 
العاده ظاهر شده و در بارسلونا او را بهترین جانشین  فوق 

برای لوئیس سوارز می دانند.
لائوتارو با مسی در تیم ملی آرژانتین نیز همبازی است و 
حضورش در بارسا قطعا می تواند به سود باشگاه کاتالان 
و همچنین آلبی سلسته شود. چندی پیش رئیس راسینگ 
کلاب، باشگاه سابق لائوتارو فاش ساخت که این بازیکن 

در 18 سالگی پیشنهاد رئال را رد کرده بود.
آدریان روبن فرناندز رئیس آکادمی راسینگ در مصاحبه با 
آاس گفت که در واقع او بود که لائوتارو را به رد پیشنهاد 
تست  در  که  بود   2016 نوامبر  لائوتارو  کرد:»  قانع  رئال 
فابیو  بود.  کرده  شرکت  بلانکا  باهیا  در  لینیرس  باشگاه 
را  جذبش  پیشنهاد  ما  به  و  کرد  کشف  را  او  آنجا  رادائلی 
داد. خیلی زود با او قرارداد بستیم اما کمی بعد به ما اطلاع 
دادند که لائوتارو از رئال پیشنهاد دریافت کرده است. با او 
راسینگ  برای  کاری  هیچ  هنوز  تو  گفت  و  کردم  صحبت 
انجام نداده ای. بمان و خودت را ثابت کن و مطمئن باش 
پیشنهادات مالی بهتری دریافت خواهی کرد و به راسینگ 

هم اینگونه سود بیشتری می رسد.«

ژاوی :
بارسا خوش شانسی های 

تاریخی رئال را ندارد
ژاوی اسطوره بارسلونا معتقد است که بارسا برای قهرمانی 

چیونزلیگ باید یک سر و گردن از حریفانش بالاتر باشد.
عنوان  توانست  که  بود   2015 سال  بار  آخرین  بارسلونا   
در  ها  اناری  آبی  کند.  کسب  را  چمیپونزلیگ  قهرمانی 
سال های اخیر همواره ناکام مانده اند و به خصوص با دو 
شکست تاریخی برابر لیورپول و رم، خاطرات تلخی برای 

هوادارانش به جا گذاشت.
را  »بارسا  گفت:  بارسا  قهرمانی  شانس  مورد  در  ژاوی 
همیشه صاحب شانس قهرمانی لالیگا می بینم اما در لیگ 
قهرمانان اوضاع خیلی متفاوت و دشوار است. بارسا هر زمان 
که یک سر و گردن از تمام حریفانش بالاتر بوده، توانسته 
تیم  برخی  تاریخی  شانسی  ولی خوش  شود  اروپا  قهرمان 
ها را ندارد. بارسا باید کاملا برتر از تمام حریفانش باشد تا 
بتواند قهرمان شود. تاریخ می گوید که بارسا برای قهرمانی 

در اروپا باید کیفیتی بالاتر از همه از خود نشان دهد.«
ژاوی ادامه داد:» بله؛ منظور من از تیم خوش شانس، رئال 
بود. البته تیم های دیگری هم بوده اند که با خوش شانسی 
قهرمان شده اند. بارسا یک بار در سال 2009 برابر چلسی 
در استمفورد بریج خوش شانس بود که توانست راهی فینال 
شود. ما توپی داخل چارچوب شوت نکردیم و 10 نفره هم 
را  کار  پایانی،  دقیقه  در  خود  شوت  با  اینیستا  ولی  بودیم 
به تساوی کشاند و ما به فینال رفتیم. هرگز به یاد ندارم 
بارسا در لالیگا سوم، چهارم یا پنجم شده باشد و در لیگ 
برای  اتفاق  این  اما  شود  قهرمان  باشد  توانسته  قهرمانان 
بار رخ داده است. من این را تا حدی خوش  رئال چندین 

شانسی می دانم.«

پیزارو : 
بدون شک گواردیولا بهترین است

بازیکن پیشین بایرن مونیخ به ستایش از گواردیولا پرداخت 
و او را بهترین مربی دانست که زیر نظرش کار کرده است.

شمار  به  بوندسلیگا  تاریخ  بهترین‌های  از  پیزارو  کلاودیو 
می‌آید. او با وجود آن که ۴۱ سال سن دارد اما هم‌چنان در 
وردربرمن در حال بازی کردن است و عملکرد خوبی هم از 

خود نشان داده است.
پیزارو پیشینه بازی کردن در بایرن مونیخ و زیر  نظر پپ 
گواردیولا را دارد. او به ستایش از این مربی بزرگ پرداخت 
و او را بهترین مربی جهان دانست. پیزارو گفت: گواردیولا 
افق و رویکرد من نسبت به فوتبال را تغییر داد. او نگاه بسیار 
متفاوت به فوتبال دارد و متفاوت‌تر از همه مربیانی است که 
او ادامه داد: تفکرات گواردیولا همواره  با آن‌ها کار کردم. 
برتر از مربیان دیگر تیم‌ها بود. از همه نظر گواردیولا بهتر 
از دیگر مربیان است. من هیچ مربی را بهتر از او ندیده‌ام و 
قطعا او بهترین مربی جهان است. گواردیولا سه فصل پیاپی 
قهرمانی را با بایرن مونیخ در بوندسلیگا به دست آورد اما 
از قهرمانی در لیگ قهرمانان اروپا باز ماند. او بعد از بایرن 
راهی منچستر سیتی شد و توانسته که در این تیم هم دو 

قهرمانی پیاپی در لیگ جزیره را کسب کند.

پس از احکام سنگین ؛
 شهرخودرو و نساجی توافق کردند 

پس از احکام سنگینی که کمیته انضباطی علیه دو بازیکن 
تیم شهرخودرو و این تیم به دلیل نقض قانون در یارگیری 
به  این دعوا  باشگاه های طرفین  اعلام شد خبر می رسد 

توافق با یکدیگر پرداختند. 
شهرخودرویی ها که در فصل نقل و انتقالات زمستانی اقدام 
توسط  نهایت  در  کردند  نساجی  تیم  بازیکن  دو  جذب  به 
با طرف  باید  یا  بالاجبار  و  شدند  محکوم  انضباطی  کمیته 
شاکی توافق می کردند و یا حکم سنگینی که علیه آنها و 
دو بازیکن مورد نظر داده شده بود را اجرا می کردند اما آنها 

راه اول را انتخاب کردند. 
فسخ  نامه  دریافت  کردند  می  تصور  که  ها  شهرخودرویی 
قرارداد از سوی بازیکنان برای بستن قرارداد جدید با آنها 
در  ندارند  لیگ  سازمان  از  استعلام  به  نیازی  و  کافیست 
نهایت در اسفندماه به دلیل جذب ذو بازیکن خود که حالا 
چهار  محرومیتی  و  سنگین   ای  جریمه  پرداخت  مشمول 
را  قافیه  جعفری  حسن  و  سرلک  میلاد  بودند،  شده  ماهه 

باخته دیدند و راه مذاکره را در پیش گرفتند. 
کار  به  نیز دست  مالک شهرخودرویی ها  فرهاد حمیداوی 
شد و با مالک و مدیرعامل نساج ها مذاکرات خود را آغاز 
کرد تا در نهایت اکنون خبر می رسد توافق نهایی در این 
باره صورت گرفته است و البته در این باره عنوان می شود 
و  شد  جیب  به  دست  توافق  این  برای  شهرخودرو  طرف 
البته  که  کرد  پرداخت  نیز  تومان  میلیارد   3 حد  در  مبلغی 
تایید  تیم  این  از سوی مسئولان  باره هنوز خبری  این  در 

نشده است.

مدافع نفت آبادان ؛
 وضعیت قرمز است

مدافع نفت آبادان با گلایه نسبت به بی توجهی به اوضاع 
به  مجبور  کنونی  شرایط  در  کرد  اعلام  محبوب،  تیم  این 

فروش خودروی شخصی‌اش شده است.
بازیکنان این تیم در  تا  آبادان باعث شده   مشکلات نفت 
صفحات شخصی خود نسبت به این موضوع انتقاد خود را 
با  توانسته  فصل  این  در  که  ناصری  عبدا...  کنند.  مطرح 
نمایشی موفق در جمع آبادانی به بازیکنی تاثیرگذار تبدیل 
در  انفرادی  تمرینات  درباره  ابتدای صحبت‌هایش  در  شود 
و  هستیم  ارتباط  در  کادرفنی  با  بله  گفت:  قرنطینه  ایام 
بخشی از تمرینات را در خانه انجام می‌دهیم و یک مکانی 
صورت  به  را  هوازی  تمرینات  آن  در  که  دارد  وجود  هم 
این  انجام  انجام می‌دهم.  بدون حضور دیگران  و  انفرادی 
کار موجب می‌شود که آمادگی بدنی من افت نکند و طبق 

برنامه کادرفنی پیش می‌روم.
به  نفت  صنعت  بازیکنان  اعتراض  درخصوص  ناصری 
مشکلات مالی این تیم گفت: واقعا شرایط برای ما سخت 
شده است و همه تیم‌ها بالای 60 درصد دریافتی داشته‌اند 
اما ما هنوز همان 30 درصدی که اول فصل گرفته بودیم 
هستیم. ما از نظر مالی هیچ پیشرفتی نکردیم و فقط ضرر 
کردیم. الان نه مسئولی و نه مدیری جوابگوی ما نیست. به 
هر کسی که زنگ می‌زنیم فقط وعده می‌دهد و هر هفته به 

هفته دیگر موکول می‌شود. صبر ما دیگر لبریز شده است.

نوازی : 
وزارت ورزش در رفع بدهی ها کمک کند 
بازیکن سابق استقلال می گوید سعادتمند می تواند به این 

باشگاه کمک کند.
محمد نوازی بعد از جلسه با سعادتمند گفت: من فکر می 
کنم جلسه خوبی بود و آقای سعادتمند پیشکسوتان باشگاه 
و می  دارند  ورزشی  سابقه  ایشان  کردند.  دور هم جمع  را 
توانند به استقلال کمک کنند و فکر می کنم هدف از این 

جلسه هم همین بود.
همیشه  ها  بدهی  گفت:  استقلال  های  بدهی  مورد  در  او 
وجود دارد و این مسائل عادی شده است اما فکر می کنم 
تواند کمک  می  ها  بدهی سرخابی  در حل  ورزش  وزارت 
به شرایط  بتوانند  و  کنند  از صفر شروع  ها  باشگاه  تا  کند 

ایده آل برسند.
پایان در مورد خصوصی سازی  بازیکن سابق استقلال در 
سال  مسأله  این  گفت:  پرسپولیس  و  استقلال  باشگاه  دو 
ها است که مطرح شده اما در حد شعار باقی مانده است. 
امیدوارم این بار این مساله عملی شود تا استقلال بتواند به 

جایگاه اصلی اش برگردد.

عقیلی : 
نورافکن شکل دیگری

 به بازی سپاهان می‌دهد
بازیکن  بهترین  نورافکن  امید  است  معتقد  عقیلی  هادی 

سپاهان در فصل جاری لیگ برتر بوده است.
 هادی عقیلی شب گذشته در یک لایو اینستاگرامی شرکت 
کرد و در بخشی از صحبت هایش که از او در مورد بهترین 

بازیکن سپاهان پرسیده شد، به امید نورافکن اشاره کرد.
او با اشاره به اینکه نمایش های نورافکن را خیلی دوست 
دارد، اضافه کرد:» امسال در سپاهان نورافکن را من خیلی 
می  بازی  او  از  سپاهان  در  که  روشی  آن  داشتم.  دوست 
شکل  یک  سپاهان  بازی  به  و  بود  خوب  خیلی  گرفتند، 

دیگری هم داده بود.«
کاپیتان سابق سپاهان و تیم ملی در ادامه افزود:» اینکه می 
از  استفاده  و  است  جناحین  از  سانتر  سپاهان  برنامه  گویند 
توپ های بلند است، نورافکن در بحث انتقال دفاع به حمله 
خیلی موثر بود و من خیلی بازی های او را برای سپاهان 

دوست داشتم.«

یک فیزیولوژیست ورزشی :

ورزش و رژیم متناوب  بهک اهش وزن كمك مي‌كند

آگهی مناقصه )نوبت اول/دوم( 
مناقصه عمومي دو مرحله اي )نيمه فشرده(

PARTS FOR CATERPILLAR EQUIPMENT موضوع مناقصه خريد
نوبت اول  

 شركت ملي نفت ايران

مجوز: 1399.162   شركت ملي حفاري ايران
 مبلغ برآورد )ريال/ارز(شماره ثبت در پايگاه ملي مناقصاتشماره تقاضا/مناقصهنام مناقصه گزارسهامي خاص

98320123/216/26481/000/000/000شركت ملي حفاري ايران

بر اساس كسب حداقل امتياز مربوط به معيارهاي موجود در استعلام هاي ارزيابي كيفي كه توسط متقاضيان شركت در مناقصه تكميل مي شود، انجام مي گردد.)حداقل امتياز 50(روش ارزيابي  • روش ارزيابي كيفي مناقصه 
گران

• نحوه دريافت/ 
تحويل اسناد مناقصه

 • تضمين شركت در مناقصه
 )فرآيند ارجاع كار(

  دريافت اسناد 
توسط شركت

توزيع اسناد از يك روز پس از چاپ آگهي نوبت دوم آغاز شده و تا 10 روز پس از آن ادامه خواهد داشت.تاريخ شروع دريافت

آدرس: اهواز- بلوار پاسداران، بالاتر از ميدان فرودگاه- شركت ملي حفاري ايران بعد از ساختمان پايگاه عملياتي اداره تداركات داخلي كالا- گروه مناقصات تلفن: محل دريافت 
تماس 34148795-061شهرام حاجي نژاد 

آدرس تهران: خيابان جمهوري جنب ساختمان آلومينيوم كوچه يغما مركزي هشتم طبقه 4 اتاق 431 تلفن 021-66700249

1- ارائه اصل فيش بانكي واريزي به مبلغ 190/000 ريال به حساب شماره 4001114004020491 نزد بانك مركزي جمهوري اسلامي ايران تحت عنوان نحوه دريافت
) IR 520100004001114004020491 تمركز وجوه درآمد شركت ملي حفاري ايران )شماره شبا

2- درخواست رسمي متقاضي )با ذكر نام دقيق( مبني بر دريافت اسناد مناقصه

تحويل اسناد 
به شركت

← 14 روز پس از آخرين روز دريافت اسنادآخرين مهلت

اهواز- بلوار پاسداران بالاتر از ميدان فرودگاه - شركت ملي حفاري ايران- ساختمان پايگاه عملياتي- طبقه اول پارت B- اتاق107 -دبيرخانه كميسيون مناقصات محل تحويل
- شماره تماس 061-34148580-34148569

3/588/000/000 ريال تقاضاي خريد شماره 9832012مبلغ تضمين

*ضمانتنامه بانكي و يا ضمانتنامه هاي صادره از موسسات اعتباري غير بانكي داراي مجوز فعاليت از سوي بانك مركزي انواع تضامين قابل قبول
*اصل فيش واريز وجه نقد به حساب شماره 4001114006376636 نزد بانك مركزي جمهوري اسلامي ايران تحت عنوان تمركز وجوه سپرده شركت ملي حفاري ايران )شماره 

)  IR 350100004001114006376636 شبا

90 روز )براي كي بار در سقف مدت اعتبار اوليه قابل تمديد باشد.(مدت اعتبار پيشنهاد/تضمين

http://sapp.ir/nidc  pr                  www.nidc.ir         كانال هاي اطلاع رساني شركت ملي حفاري ايران

•مشخصات 
مناقصه:

شركت بهره برداري نفت و گاز مارون در نظر دارد انجام پروژه فوق الذكر را با مشخصات و شرايط كلي زير از طريق مناقصه عمومی به پيمانكار واجدشرايط واگذار نماید.
 الف- شرح مختصر پروژه:

- تخريب كلي ساختمانهاي آجري، انواع بتن مسلح و غير مسلح، برچيدن هر نوع اسكلت فلزي، برج آب فلزي و ...
-خاكبرداري ، پي كني، گود برداري و كانال كني در زمينهاي سخت به مقدار تقريبي 295 متر مكعب

- بنايي با سنگ لاشه و ملات ماسه و سيمان در پي به مقدار تقريبي 120 متر مكعب
- تهيه ، بريدن، خم كردن و كارگذاشتن ميلگرد آجدار تا قطر 18 ميليمتر به مقدار تقريبي 6970 كيلو گرم

-تهيه و اجراي بتن ، و با مقاومت فشاري تا 25 مگاپاسكال به مقدار تقريبي 137 متر مكعب
- كارهاي فولادي سنگين شامل تهيه ، ساخت و نصب ستون، تير حمال، پرلين روي سطح شيبدار و ... به مقدار تقريبي 4400 كيلو گرم

- اجراي سقف بتني به ضخامت 25 سانتيمتر با تيرچه و بلوك به مقدار تقريبي 210 متر مربع
- تهيه ساخت و نصب در و پنجره آهني حفاظ و نرده چهارچوب ، دريچه ها و درپوشها و ... به مقدار تقريبي 2450 كيلو گرم

- تهيه مصالح و نصب پانل ساندويچي سقفي به ضخامت 4 سانتي متر به مقدار تقريبي 200 متر مربع
- ساير اطلاعات و جزئيات در اسناد مناقصه درج گرديده است.

ب- محل اجراي پروژه و مدت انجام كار:
محل اجراي پروژه كيلومتر 45 جاده اهواز به هفتكل واحد عملياتي مارون 1 و مدت اجراي پروژه 180 روز مي باشد..

ج- برآورد كارفرما:
برآورد كارفرما براي اجراي پروژه فوق معادل مبلغ -/11/566/740/140 ريال مي باشد.

د- شرايط مناقصه گران متقاضي: 
1- داشتن سابقه كاري مرتبط با موضوع مناقصه، تجهيزات و امكانات و تخصص لازم و توانايي انجام كار مطابق استانداردهاي رايج در صنعت نفت

2- داشتن شخصيت حقوقي با ارائه شناسه ملي و كد اقتصادي
3- ارائه اساسنامه شركت، آگهي تاسيس و آخرين تغييرات شركت

4- داشتن رتبه 5 گواهي صلاحيت پيمانكاري در رشته ساختمان و ابنيه
5- توانائي ارائه ضمانتنامه شركت در مناقصه به مبلغ -/578/500/000 ريال و  )در صورت برنده شدن( تهيه تضمين انجام تعهدات وفق آئين نامه تضمين معاملات دولتي

 HSE 6- ارائه مداركي دال بر دارا بودن خط مشي ايمني
7-  ارائه ))گواهي نامه صلاحيت ايمني (( از اداره كل تعاون، كار و رفاه اجتماعي الزامي بوده و امضاء پيمان منوط به ارائه گواهينامه مزبور مي باشد.

هـ -محل، زمان و مهلت دريافت مدارك و اعلام آمادگي مناقصه گران:
از كليه متقاضيان واجد شرايط دعوت مي شود حداكثر ظرف مدت 5 روز پس از انتشار آگهي نوبت دوم، آمادگي خود را بصورت كتبي همراه با مدارك برابر اصل شده به آدرس ذيل الذكر اعلام نموده و همزمان نسبت به دريافت مدارك ارزيابي كيفي وفق بندهاي ››الف و ب‹‹ ماده 16 از آئين 

نامه اجرايي بند ››ج‹‹ ماده 12 قانون برگزاري مناقصات اقدام نمايند.
ضمناً فرمهاي ارزيابي كيفي مي بايستي ظرف مدت 14 روز تكميل و اطلاعات مورد درخواست در قالب يك عدد زونكن مدارك ارزيابي كيفي برابر اصل شده و يك حلقه لوح فشرده تهيه و به آدرس ذيل در مقابل رسيد تحويل گردد. بديهي است كارفرما اين حق را براي 

خود محفوظ مي دارد به مداركي كه پس از انقضاء مهلت مقرر ارائه مي گردد، ترتيب اثر ندهد.  ضمناً پس از بررسي هاي لازم اسناد مناقصه به متقاضيان واجد شرايط تحويل داده خواهد شد. حداقل امتياز قابل قبول براي دعوت به مناقصه 50 مي باشد.
ضمنا پس از بررسي هاي لازم اسناد مناقصه از روز شنبه مورخ 99/2/31 به متقاضيان واجد شرايط در قبال واريز مبلغ -/800/000 ريال به شماره حساب شبا IR880100004001115904021117 بانك مركزي جمهوري اسلامي تحويل مي گردد.

نشاني محل اعلام آمادگي و دريافت اسناد مناقصه، امورحقوقي و قراردادهاي شركت به نشاني: اهواز، كيلومتر 12 جاده اهواز ماهشهر، نرسيده به پليس راه شركت بهره برداري نفت و گاز مارون، ساختمان شماره 1، اتاق 7 و مهلت ارائه و تحويل پاكات قيمت به كميسيون مناقصات 
تا ساعت 14:00روز دوشنبه مورخ 99/03/19 و گشايش پيشنهادها راس ساعت 10:30 روز سه شنبه مورخ 99/03/20 در كميسيون مناقصات واقع در ساختمان دوطبقه شركت خواهد بود. ضمناً تاريخهاي اعلام شده قطعي نبوده و در صورت هرگونه تغيير، در اسناد مناقصه قيد مي گردد.
همزمان با ارائه تقاضاي شركت در مناقصه ارائه اصل و يا برابر با اصل گواهي نامه تعيين صلاحيت پيمانكاري در رشته مورد نظر و آگهي تغييرات معتبر به منظور تطبيق با تصوير آن الزامي بوده و ارائه معرفي نامه و كارت ملي براي متقاضيان شركت در 

مناقصه و نمايندگان شركتهادر همه مراحل لازم و ضروري مي باشد.
در صورت عدم تكميل و ارائه مدارك ارزيابي كيفي درخواست متقاضي مورد بررسي قرار نخواهد گرفت. ضمناً در صورت نياز به اطلاعات بيشتر متقاضيان مي توانند با تلفن 34434068-061 تماس حاصل فرمايند.

هزينه چاپ آگهي از برنده مناقصه اخذ مي گردد.
روابط عمومي شركت بهره برداري نفت و گاز مارون )سهامي خاص(

فراخوان مناقصه عمومي )ارزيابي كيفي(
مناقصه عمومی یک مرحله ای شماره م م م /98/0055 مربوط به تعمير و بهسازي ساختمان تعميرات غرب مارون و كارگاه 

برق فشار قوي مارون 1
نوبت دوم
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شركت ملي نفت ايران
شركت ملي مناطق نفتخيز جنوب

شركت بهره برداري نفت و گاز مارون )سهامي خاص(

تیم  تمرینات  گفت:  مسجدسلیمان  نفت  باشگاه  رسانه‌ای  مدیر 
به  کرونا  ویروس  شیوع  به  توجه  با  مسجدسلیمان  نفت  فوتبال 

صورت مجازی در خانه دنبال می‌شود.
شدن  گیر  همه  خطر  به  توجه  کرد:با  بیان  حسنوند  مهران 
ابهام  از  هاله‌ای  در  را  برتر  لیگ  ادامه مسابقات  ویروس کرونا، 
تمرینات  انجام  با  تیم‌  فنی  کادر  منظور  همین  به  داده،  قرار 
برای  بازیکنان  آمادگی جسمانی  دنبال حفظ  به  فردی در منزل 

ادامه رقابت‌ها است.
مورد  خانه  در  بازیکنان  تمرینی  حرکات  تمام  اینکه  بیان  با  وی 
بررسی قرار می‌گیرد گفت: بازیکنان تیم فوتبال نفت مسجدسلیمان 

از طریق تماس تلفنی روزانه بیش از یک ساعت زیر نظر مهدی 
تارتار و دیگر اعضای کادر فنی در خانه مشغول به تمرین هستند.

این  امیدوارم  افزود:  مسجدسلیمان  نفت  باشگاه  ای  رسانه  مدیر 
با  بتوانیم  و  برود  ما  ویژه کشور  به  دنیا  از همه  ویروس منحوس 

خیال راحت ادامه مسابقات لیگ را برگزار کنیم.
نتایج  برتر  لیگ  رقابت‌های  از  با گذشت ۲۱ هفته  بیان کرد:  وی 
بسیار خوبی کسب کردیم و توانستیم با ۲۸ امتیاز در مکان هشتم 
مسابقات  برگزاری  ادامه  صورت  گیریم.در  قرار  بندی  رده  جدول 

تلاشمان را بیشتر می‌کنیم تا نتایج بهتری کسب کنیم.
از ورزشکاران به کمپین  اینکه بسیاری  با اشاره به  افزود  حسنوند 

در خانه می‌مانیم پیوستند و در منزل مانده‌ و تمریناتشان را دنبال 
می‌کنند گفت: مردم با خارج نشدن از خانه می‌توانند از جان خود و 

خانواده در مقابل ویروس کرونا محافظت کنند.
به گزارش ایرنا رقابت‌های لیگ برتر فوتبال کشور به دلیل شیوع 
بیماری کرونا تا هفته بیست و یکم برگزار شد و اکنون بیش از یک 
ماه از تعطیلی مسابقات می گذرد، حال باید دید فدراسیون فوتبال 
چه راهکاری برای ادامه مسابقات خواهد داشت تا حق هیچ تیمی 

ضایع نشود.
ویروس کرونا موسوم به » کوید ۱۹« اواسط ماه دسامبر )۲۴ آذر( 

در شهر ووهان واقع در مرکز چین گزارش شد.

مدیر رسانه‌ای باشگاه :

تمرینات تیم نفت مسجدسلیمان در خانه دنبال می‌شود


