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برگ سبز- سند کمپانی خودرو پراید نقره اي متالیک مدل 
85 به شماره پلاك ایران 94-279 ب 21 به شماره موتور 
1566613 به شماره شاسی S1412285218014 بنام 

مرتضی نساجی مفقود و فاقد اعتبار است  

برگ سبز خودرو سواري پراید  دي . ام  (هاچ بک ) مدل 
1380به شماره پلاك 466 ط 52 ایران 42 و شماره موتور
00260884و شماره شاسیS1442280161864  به نام  
حسین محمد زاده چوینلی مفقود گردیده و اعتبار ندارد. 

برگ سبز نیسان 2400 مدل 1385  
به شماره انتظامی 12 – 772 ج 21  

   J036192 و شماره موتور 345599و شماره شاسی
به نام حسین فکوري مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

سند کمپانی و برگ سبز  ال 90 (پارس تندر)  به شماره انتظامی   
ایران 12-769 س 92  به شماره موتور K4MA690-R263100 و 

شماره شاسی  NAPLSRALDJ1371391  بنام  جواد خوشرو  
مفقود و فاقد اعتبار است  

اینجانب  جواد خوشرو  مالک خودرو 206TU5به شماره انتظامی    
ایران 12-886ق 87 به شماره موتور 163B0332497 و شماره 
شاسی  NAAP13FE2LJ050423   به علت فقدان اسناد فروش  

(سند کمپانی و برگ سبز) تقاضاي رونوشت المثنی  اسناد 
مذکور را نموده است لذا چنانچه هرکس ادعایی در مورد 

خودروي مذکور داردظرف مدت 10روز به دفتر حقوقی سازمان 
فروش شرکت ایران خودرو واقع در پیکان شهر ساختمان سمند 

مراجعه نماید. بدیهی است پس از انقضاي مهلت مزبور طبق مراجعه نماید. بدیهی است پس از انقضاي مهلت مزبور طبق 
ضوابط مقرر اقدام خواهد شد. 

تجدید فراخوان سرمایه گذاري احداث مجتمع خدماتی در پارك جنگلی شهید فهمیده شهر فریمان 
شهرداري فریمان در نظر دارد برابر مصوبه شماره 06/1940 مورخ 1402/03/03 شوراي اسلامی شهر فریمان و با رعایت شیوه نامه سرمایه گذاري و مشارکت شهرداري ، نسبت به واگذاري فرصت سرمایه 

گذاري به شرح ذیل به اشخاص حقیقی و حقوقی واجد شرایط اقدام نماید.  
علاقه مندان می توانند جهت تهیه و دریافت اسناد تجدید فراخوان از روز دوشنبه ساعت 8 صبح مورخ 1402/05/02 تا پایان وقت اداري روز چهارشنبه مورخه 1402/05/18 با مراجعه حضوري به واحد امور 

سرمایه گذاري شهرداري فریمان به آدرس خراسان رضوي ، شهرستان فریمان ، میدان امام خمینی ، شهرداري فریمان و یا تماس با شماره تلفن  05134623364 داخلی 231 اقدام نمایند.  
آخرین مهلت تحویل پاکات : تا پایان وقت اداري روز یکشنبه مورخ 1402/05/22 می باشد. می باشد. 

توضیحات :  
 شهرداري در رد یا قبول هر یک از پیشنهادات مختار است . 

به درخواست هایی که پس از مهلت مقرر ارائه شوند ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
متقاضیانی که در فراخوان قبلی نسبت به ارایه اسناد ارزیابی و مدارك اقدام نموده اند ملزم به دریافت اسناد و مدارك تجدید فراخوان و تکمیل فرمهاي فراخوان می باشند. 

سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد فراخوان مندرج شده است. 
هزینه چاپ اگهی برعهده برنده فراخوان می باشد. 

برگ سبز پژو 405 جی ال ایکس آي مدل 1382  
به شماره انتظامی 36 – 633 و 52  
و شماره موتور 22568218659  

و شماره شاسی 82020422  به نام حسین سراکوهی  
 مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

به شناسه ملی 10380189098 و به  
شماره ثبت 3023  

از کلیه سهام داران شرکت گیبر سهامی خاص از کلیه سهام داران شرکت گیبر سهامی خاص 
دعوت میشود در جلسه مجمع عمومی عادي به 
 10 ساعت   12/5/1402 مورخ  العاده  فوق  طور 
صبح که در نشانی: بزرگراه مشهد قوچان، منطقه 
اول  اول، کوچه  از میدان  بعد  صنعتی چاهشک 
سمت راست برگزار می گردد حضور بهم رسانید.  

دستور جلسه:  
انتخاب اعضاي هیئت تصفیه   انتخاب اعضاي هیئت تصفیه  -   -1

گزارش هیئت تصفیه به مجمع    -2
عمومی  مجمع  در  بحث  قابل  موارد  سایر   -3

عادي  
                                              هیئت تصفیه  

شرکت  سهامداران  از  دعوت  آگهی 
منحله در حال تصفیه سهامی خاص گیبر 

برگ سبز و سند خودرو پژو 206 بنام فهیمه رضایی به 
شماره انتظامی 36 ایران 365 و 41 و شماره موتور 

1013084020109 و شماره شاسی 10829773 مفقود 
و فاقد اعتبار می باشد 

برگ سبز وسندکمپانی موتور سیکلت مهران  
125CC-CDLمدل 95مشکی به شماره انتظامی 857-74388  

0125N2D962305شماره موتور  
N2D***125M95556351 شماره تنه

بنام جواد ذوالفقاري مشهدي مفقود وفاقد اعتبار است 

برگ سبز ، کارت ماشین و سند کمپانی خودرو سواري پراید سایپا 141 
آي مدل 1388 به شماره پلاك993ن 78 ایــران55   و شماره موتور 
3256278و شماره شاسیS1482288311207  به نام آقاي رمضان 

گرمابه دار مفقود گردیده و اعتبار ندارد 

کارت خودروي پژو SLX  405 رنگ سفید مدل 1391  
به شماره موتور 139B0003049 و شماره شاسی 

NAAM31FCK85028 به شماره پلاك ایران 42- 348 س 15  
به نام عباس علی کریمی مفقود و فاقد اعتبار است. 

شهرداري فریمان در نظر دارد تجدید مناقصه عمومی یک مرحله اي 
ی به صـورت حجمـی به شماره  ی ، آتش نشانـ  امور اداري ، پشتیبانی ، خدماتـ
2002090080000013 را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید. 

کلیه مراحل برگزاري مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی کلیه مراحل برگزاري مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی 
 www.setadiran.ir پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت (ستاد) به آدرس
انجام خواهد شد و لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در 

سایت مذکور و دریافت گواهی امضاي الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. 
مهلت زمانی دریافت اسناد تجدید مناقصه از سایت: از روز شنبه تاریخ 1402/04/31  

تا ساعت 14:00 روز سه شنبه تاریخ 1402/05/10
مهلت زمانی ارائه پیشنهاد : ساعت 09:00 روز شنبه تاریخ 1402/5/21  
زمان بازگشایی پاکت ها : ساعت 10:00 روز شنبه تاریخ 1402/05/21    

نشانه مناقصه گزار: خراسان رضوي، فریمان ، میدان امام خمینی(ره) ، شهرداري فریمان 
 تلفن: 05134623364

 حضور شرکت کنندگان در روز بازگشایی پاکت ها در محل شهرداري فریمان بلامانع است  

ابوالقاسم عظیمی- شهردار فریمان 

برگ سبز موتور سیکلت  به شماره پلاك 781_53558 و 
  124NCV142115 شماره موتور

NCV***125K9344050 و شماره تنه
 بنام مجتبی ولی پور مفقود و اعتبار ندارد. 

برگ سبز نیمه یدك کانتینر چادري عمومی مدل 1385 
به شماره انتظامی 12- 497 ع 22 به شماره شاسی 
84121809 بنام جواد کرامتی نیا مفقود گردیده 

 و فاقد اعتبار است  

برگ سبز خودرو پراید 111 مدل 89 به شماره انتظامی 
961 ج 62 ایران 42 به شماره موتور 3524137 به شماره 

شاسی S5430089014756 بنام فاطمه قربانی 
 مفقود و فاقد اعتبار است  

سند خودرو پیکان  بنام حبیب رمضانپور به شماره انتظامی 36 
ایران 161 ص 69 و شماره موتور 11127930495 و 

 شماره شاسی 79432962مفقود و فاقد اعتبار می باشد. 

سند خودرو پراید بنام عبدالرضا مهدي زاده سماکوش  
به شماره انتظامی 82 ایران 443 ل 78 و شماره موتور 
  S 1442279155139 00190257 و شماره شاسی

مفقود و فاقد اعتبار می باشد 

برگ سبز و سند کمپانی خودرو پراید به شماره انتظامی 
 12 ایران 568 ن 23 و شماره موتور 2846976 و  

  S 1422288064407 شماره شاسی
به نام زهرا حسن زاده مفقود و فاقد اعتبار می باشد 

کارت شناسایی خودرو پژو 405 مدل 88 به شماره انتظامی 
ایران 32- 87 ب 254 و شماره موتور 12488047763 به 

  NAAM11CA9K960523 شماره شاسی
به نام سیدحسین سجادي نیا مفقود و فاقد اعتبار است. 

  خالی نگه‌داشتن معده 
رژیــم  »کاردیــو« بــا معــده خالــی در بیــن 

می‌کننــد،  ورزش  مــداوم  کــه  کســانی 

عملیات آشنایی است. آن‌ها فکرمی‌کنند 

بــا ایــن کار بــدن بــرای تامیــن انــرژی 

موردنیــازش از چربــی و کربوهیدرات‌هــا 

 استفاده‌ خواهدکرد  بنابراین وزن کاهش

 مــی یابــد. ممکن اســت اگر چند ســاعت 

پیش از ورزش هیچ چیزی نخورده‌باشــید 

بدن برای تامین انرژی به سراغ پروتئین‌ها 

بــرود امــا معنــی‌اش ایــن اســت که شــما 

پروتئیــن کمتــری بــرای ترمیم و ســاخت 

عضــات خواهیــد داشــت. همچنین اگر 

می‌خواهیــد از چربی‌هــا به عنــوان منبع 

اصلی انــرژی بــدن اســتفاده‌کنید به این 

معنی نیســت که بدن‌تان کالری بیشتری 

خواهد سوزاند.

 خواب طولانی و استراحت کم 
یک چــرت کوتاه قبــل از ورزش، هیــچ ایرادی 

ندارد به شــرط آن‌کــه حدود 30 دقیقه باشــد 

نه بیشتر. این چرت می‌تواند شارژتان کند در 

حالی که خواب طولانی می‌تواند نتیجه عکس 

داشته‌باشــد. از طرفی لازم اســت به بدن‌تان 

فرصت استراحت بدهید. فرقی نمی‌کند در چه 

سطحی از ورزش هستید چون استراحت یکی 

از بخش‌های مهم ورزش است. اگر روزهایی را 

به استراحت اختصاص‌ندهید باعث فرسودگی 

و فشــار بیشــتری به بدن می‌شــوید. در زمان 

استراحت، عضلات فرصت ترمیم و رشد دارند، 

خطر آسیب‎دیدگی کم و خســتگی از بدن دور 

می‌شود.

 نوشیدن قهوه
»تا یه کافی نزنــم نمی‌تونــم ورزش‌کنم« اگر 

اهل باشــگاه‌رفتن باشــید این جملــه را زیاد 

شــنیده‌اید و باید بدانیــد این عادت اشــتباه 

اســت. درســت اســت که کافئین رایج‌ترین 

ماده موجــود در مکمل‌های پیــش از ورزش 

اســت و کمک‌می‌کنــد بیشــتر ورزش‌کنیــد 

امــا ایــن راهــکار بــرای طولانی‌مــدت موثر 

نیســت. مصرف زیاد کافئین می‌تواند باعث 

انقباضــات روده‌ای شــود و احتمــال نیــاز به 

سرویس بهداشتی را بیشتر کند. بی‌قراری، 

بی‌خوابی، بالارفتن یا نامنظم‌شدن ضربان 

قلــب، اضطــراب، ســوزش معــده و افزایش 

فشارخون از دیگر عوارضی‌ است که مصرف 

مداوم کافئین به ‌همراه‌دارد.

 لباس نامناسب
حتی اگــر قصــد داشته‌باشــید در ســردترین 

روز ســال در فضــای بــاز ورزش‌کنیــد بــاز هم 

نباید بیــش‌از اندازه لباس بپوشــید. با این کار 

ممکن‌است گرم‌تان شود و عرق‌کنید یا به قول 

قدیمی‌ها گرم‌و‌ســرد شــوید. اگر باد ســردی 

هم بوزد باید خودتان را برای سرماخوردگی و 

گرفتگی بدن آماده‌کنید. در روزهای گرم هم 

باید لباس‌هایی را انتخاب‌کنید که پارچه‌شان 

مانند پارچه نخی به پوست اجازه نفس‌کشیدن 

می‌دهد. لباس‌هایــی انتخاب‌کنید که راحت 

و خنک باشــد و به شــما اجازه حرکــت آزادانه 

بدهند.

 آب زیاد و حرکات کششی
اگــر قبــل از ورزش زیــاد آب‌ بخوریــد خــون‌ 

بدن‌تــان بــرای متعادل‌کــردن ســطح نمــک 

بــه تقلا می‌افتــد ممکن‌اســت ســلول‌هایتان 

ملتهب‌ شــوند و علایمی مانند سرگیجه، درد 

و اســتفراغ را تجربه‌کنید. 400 تــا 500گرم 

آب تا 2ســاعت و 200تا300گــرم تا یک ربع 

پیش از ورزش مقدار مناسبی ا‌ست. از طرفی 

حرکات کششی ایستا هم ممکن‌است عملکرد 

بدن را کاهش‌دهد و اثر منفی بر دویدن و سرعت 

عکس‌العمل داشته‌باشد. اگر بدن‌تان را گرم 

نکرده‌باشید انجام حرکات کششی می‌تواند 

به عضلات آسیب‌برساند. البته منظورمان این 

نیست که این حرکات را به کلی کنار بگذارید. 

فقط آن‌ها را بعــد از ورزش انجــام دهید چون 

فواید بیشتری دارد.
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ترفندهای پخت حلوای نذری برای 50نفر
حلوا یکی از دســرهای خوشمزه ایرانی ا‌ســت که پای ثابت 

عزاداری و مناســبت‌های مذهبی‌ اســت و خیلی‌هــا در این 

روزها نذرشان را با پخت حلوا ادامی‌کنند. می‌دانیم که حلوا  

به همان انــدازه که انــواع مختلفی دارد دســتورپخت‌های 

متنوعی هم دارد. در این مطلب می‌خواهیم دستور پخت 

یک حلوای بدون‌دردســر بــرای 50نفر را بنویســیم و از 

ترفندهای خوشمزه‌شدن آن بگوییم.

  طرز تهیه:
1  بهتر است قبل از همه شربت حلوا را آماده‌کنید. آب 
و شکر را در قابلمه دیگری بریزید، آن را روی حرارت ملایم 

بگذارید و اجازه بدهید تا شکر خوب حل‌شود. وقتی شکر 

حل‌شد گلاب، زعفران و هل دم‌کرده را به آن اضافه‌کنید 

و آن را از روی حرارت بردارید. شربت آماده است.

۲   برای پخت حلوا به قابلمه‌ای 3برابر مواد نیاز دارید 
چون وقتــی شــربت را اضافه‌می‌کنید حلــوا کمی بالا 

می‌آید و به اطراف پاشیده‌می‌شود.

۳   آرد الک‌شــده را در قابلمــه بــزرگ بریزیــد و روی 
حرارت کم بگذارید. وقتی کمی تفت‌خورد و طلایی‌ شد 

دوباره آن را الک‌کنید و به قابلمه برگردانید.

۴  حالا وقت اضافه‌کردن روغن جامد اســت. آرد را خوب با 
روغن تفت‌بدهید و مدام هم‌بزنید تا دانه‌های آرد داخل روغن 

باز‌شوند و شروع به تغییر رنگ‌ بکنند. این مرحله را باید آن‌قدر 

ادامه بدهید تا آرد کاملا سرخ‌شود و رنگ حلوا تغییرکند.

۵  وقتی بوی خوش آرد بلندشــد قابلمــه را از روی حرارت 

بردارید و آرام‌آرام شربت را به آن اضافه‌کنید تا گلوله‌های آرد از 

هم باز شود.

۶  قابلمه را روی حرارت کم بگذارید و هم‌زدن را ادامه‌بدهید 
تا آب اضافی تبخیر و مایه حلوا غلیظ‌تر‌شود.

۷  روغن مایع و کره را اضافه‌کنید و همچنان حلوا را هم بزنید 
تا به روغن بیفتد. در این مرحله اگر قابلمه را کج‌کنید مایه حلوا 

شبیه گهواره از این طرف به آن طرف می‌رود. حلوا آماده است و 

ظــرف  در  را  آن  می‌توانیــد 

دلخواه‌تان سرو کنید.

 نکته:
 * پخــت حلــوا بــه صبــر و زمان 

زیــادی نیــاز دارد. حــرارت بالا 

و یــک لحظه غافــل شــدن از آن 

می‌توانــد حلــوا را بــه یک دســر 

سوخته تبدیل‌کند.

*در طول پخت حلوا بهتر است از 

یک قاشق چوبی برای تفت‌دادن 

آرد اســتفاده‌کنید و مــدام آرد را 

هم‌بزنید تا گلوله‌ نشود.

 گیاهی که سه برابر پرتقال 
ویتامین C و دو برابر اسفناج آهن دارد

شاید همیشــه فکر کنید که پرتقال بالاترین ویتامین C را دربین خوردنی‌ها دارد؛ اما 

جالب اســت بدانید که گیاهی وجود دارد که ۳ برابر پرتقال، ویتامین C دارد. نام این 

گیاه که علاوه بر ویتامین Cدارای آهن و کلســیم هم هست »جعفری« است. بد نیست 

بدانید جعفری ۲ برابر اسفناج، آهن دارد،  اما خواص دیگر آن:

  میزان هورمون‌های زنانه را تنظیم می‌کند.

  منبع عالی ویتامین A ،K و فولات است.

  دارای روغن فرار اســت که طبق آزمایش‌های اولیه مانع تشــکیل تومور به ویژه در ریه 

می‌شود.

  روغن فرار این گیاه، ماده سرطان‌زای موجود در دود سیگار و دود زغال را هنگام کباب 

کردن خنثی می‌کند.

 فولیک اسید موجود در آن مانع بروز سرطان‌های روده بزرگ و گردن رحم می‌شود.

 ترکیب‌های مفید آنتی اکسیدان آن به نام فلاوانوئیدز با مولکول‌های حاوی اکسیژن 

ترکیب و مانع آسیب به سلول‌ها می‌شود.

  فولیک اسید در جعفری، ماده مغذی حیاتی برای حفظ سلامت قلب و عروق به حساب 

می‌آید.

  مصرف کم موادغذایــی حاوی ویتامین c مانند جعفری خطر بــروز آرتریت روماتوئید 

را ۳ برابر می‌کند.

  بوی بد دهان را از بین می‌برد.

  از آن‌جا که جعفری خاصیت ادرارآور دارد، در کاهش وزن موثر است.

 کلیه‌ها را تصفیه می‌کند.

  به دستگاه گوارش کمک می‌کند.

می‌دهد.  دم کــرده جعفــری خشــکی عضــات و درد مفاصــل را کاهــش 

  دم کــرده این گیــاه دوره قاعدگــی را منظم 

می‌کنــد و علایــم قبــل از قاعدگــی را کاهــش 

می‌دهد.

  باعث کاهش استرس می‌شود.

 کلســیم موجود در آن اســتخوان و 

دندان‌ها را تقویت می‌کند.
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مواد لازم 
 آرد سنگک: 6 لیوان

 شکر: 6 لیوان

 آب: 4لیوان

 روغن جامد: 4 لیوان

 روغن مایع: یک لیوان

 کره: 100گرم

 گلاب: یک لیوان

 زعفران ساییده‌شده: یک قاشق 

غذاخوری

 هل سبز دم‌کرده: یک سوم لیوان

بیشــتر ما درباره ورزش و اثر آن بر کاهش وزن شــنیده‌ایم. خیلی وقت‌ها هم آن را امتحان کردیم و موفق شدیم یا شکست 
پزشکی 

  

خوردیم. شاید هم خیلی‌ها را در اطراف‌مان دیده‌باشیم که فقط به نیت کاهش وزن، ورزش‌های سنگین انجام‌می‌دهند اما 

به تازگی گزارشی در مجله »کانورسیشن« منتشر شده‌است که نشان‌می‌دهد برای کاهش وزن، خوردن کمتر و ورزش بیشتر 

در کنار هم ضروری است. بنابراین، ورزش بیشتر به تنهایی نمی‌تواند وزن را کم‌کند. البته محققان چاقی با این فرضیه مخالف 

و معتقدند این‌ها فقط پژوهش‌های مشاهده‌ای هستند و باید آزمایش هم بشــوند. در هر صورت ورزش اگر به کاهش وزن کمک‌نکند، برای 

سلامتی‌ مفید است. بهتر است بدانید قبل از ورزش باید چه کارهایی را انجام‌دهید چون عادت‌های پیش از ورزش می‌توانند اثر سازنده یا 

مخرب داشته‌باشند.در ادامه ۵ رفتار اشتباه قبل از  ورزش   را مرور می کنیم : 

ت
لام
س

بیشتر بدانیم

 دانستنی ها 

 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

۲ مرداد ۱۴۰۲    
   ۶  محرم 1445

 24جولای ۲۰۲۳  
 شماره 2488

چرا  آقایان در تابستان چاق می شوند؟

قرار گرفتن در معرض نور خورشید ترشح هورمون گرسنگی را 

از طریق پوست تحریک می‌کند اما اثر آن فقط در مردان 

شــایع اســت. مردان در تابســتان به دلیل ترشح این 

هورمون اضافه وزن پیدا می‌کنند و چاق می شوند. 

به گــزارش »اطلاعــات آنلاین« بــه نقــل از »نیچر«، 

اشــعه UVB اشــتها در مردان را افزایش می دهد و 

قرارگرفتن در معــرض نور خورشــید باعث تحریک 

مصرف غــذا و افزایــش وزن در مــردان می‌شــود اما 

در زنان هورمون جنســی اســتروژن در ترشح هورمون 

گرسنگی اختلال ایجاد می کند و در نتیجه به تغییر اشتها 

منجر نمی‌شود. پوســت در واقع به عنوان واسطه اصلی هموستاژ 

انرژی عمل می‌کند. گفتنی است نیاز به مصرف غذا از طریق ارتباط میان بافت‌های محیطی 

مانند روده، کبد و مغز کنترل می‌شــود. ازطرف دیگر، هورمون‌ها از اندام محیطی آزاد شــده 

تا به نواحی مغــز مانند هیپوتالاموس برســند کــه عملکردهایــی مانند خواب و گرســنگی را 

کنترل می‌کند. کارمیــت لوی و تیــم تحقیقاتی وی مشــاهده کردند مردان به طور متوســط 

کالــری دریافتی خود را از غــذا در ماه های تابســتان افزایش می‌دهند و این زمانی اســت که 

تابش خورشــید بالاترین حد را دارد اما زنان اوج تابستانی مشــابهی ندارند.تحقیق مذکور با 

مطالعه روی موش‌هایی که 10 هفته در معرض اشعه UVB روزانه قرار گرفتند، پشتیبانی شد. 

محققان بر این اساس افزایش قابل توجه مصرف غذا در موش‌های نر  را مشاهده کردند اما در 

ماده‌ها ندیدند. 

چه عادت‌هایی پیش از ورزش می‌تواند اثرات خوب آن را از 

بین‌ببرد و سلامتی را به خطر بیندازد؟

5 نباید  مهم  قبل  از   ورزش


