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هر وقت خواستی کاریو انجام بدی از همین حالا شروع کن چون 
امروز همون فرداییه که دیروز منتظرش بودی و تا زمانی که امروز کاریو 

نکنی هرگز موفق به انجامش نمیشی   

#آرامش_رهایی
آرامش, کلید همه مشکلات

برای از بین بردن هر گونه ناراحتی و غصه باید ابتدا درون خود را 
آرام کنید.

تمام آرامش مورد نیاز ما, درون خودمان است.
پس تمام ناراحتی ها و عصبانیتتان را در یک لحظه فراموش کنید, آن 

لحظه است که خود را در کمال آرامش می بینید.
بسیاری از مردم فکر می کنند که کنترل و تسلط بر رفتار و گفتار 

بسیاردشوار است.
آنها نمی توانند روح خود را از هر گونه عصبانیت پاک کنند و اکثرا 

نگران هستند.
باید روح خود را از هر گونه خشم و نا مهربانی پاک کنید تا به هدف 

اصلی خود برسید.

همیشه فهرست چیزهایی را که بابت آن خدا را شاکر هستی ،
به زمان حال بنویس ، خواه حالا آنها را داشته باشی یا نداشته باشی .

اگر تو آنچه را که در آینده می خواهی به زمان آینده بنویسی ،
آنها همیشه در زمان آینده خواهند ماند . مثلاً اگر بنویسی

» من از بابت تمام نعمت هایی که خواهم داشت خدا را شاکرم . «
آن نعمت در آینده حاصل می شود و به آن نمی رسی

چون » می آید « نه اینکه » از راه رسیده است ! «
برای مهار کردن قدرت قانون جذب باید برای هر آنچه در آینده می 

خواهی
همین حالا شکرگزاری کنی انگار که از قبل آنها را دریافت کرده ای .

وقتی فهرست خود را می نویسی هر جمله را به این صورت شروع 
کن :

» خدایا از صمیم قلب سپاسگزارم که … «
یا » هم اکنون خدا را شکر می کنم که … « یا » خدایا ، از بابت … 

شکر . «

تمرین رهایی از افکار منفی
 ما هر روز با افکار منفی بسیاری مواجه می شویم، افکاری که ما را 

از هرگونه اقدام وحرکتی که باز میدارند می ترسانند.
 این خرده افکار منفی روزانه بسیار خطرناک هستند ونه تنها مانع 
بیمار  مارا  حتی  توانند  می  بلکه  می شوند،  مان  وموفقیت  پیشرفت 

کنند. با چند تکنیک ساده می توان از شر افکار منفی خلاص شد:
افکار منفی را روی یک کاغذ نوشته و آنها را پاره  یا بسوزانید . )این 

روش خیلی خیلی عالی جواب میده(
هرگاه فکر منفی به سراغتان آمد، بگویید: ایست، نه

 اگر فکر منفی به ذهنتان رسید ، فورا با خود بگویید: بعدی
 تصور کنید #افکار منفی را درون یک بادکنک فوت می کنید و سپس 

آن بادکنک را به هوا پرتاب کنید
به مچ دستتان یک کش کوچک ببندید، هرگاه فکر #منفی آمد یکبار 
کش را کشیده و رها کنید، درد موجب فرار فکر منفی از ذهنتان می 

شود.

جملاتی از اسکاول شین:
شکر گزاری کلید فراوانی و برکت الهی است. 

وقتی فکری کرده و تشکر میکنیم بیشتر جذب میکنیم. 
هر روز صبح به خاطر آنچه که دارید و آنچه که هستید شکرگزاری 

کنید. 
 هر آنچه آدمی احساس و یا به روشنی مجسم کند بر ذهن نیمه 

هشیار اثر می گذارد و مو به مو در صحنه زندگی ظاهر می شود.
کلامتان  زیرا  شود  عوض  شما  جهان  تا  کنید  عوض  را  کلامتان   

جهانتان است. 
تا لحظه ای که خواسته آدمی تحقق نیافته است نباید از آن با کسی 

سخن بگوید. 
بـه زنـدگی با دیدی مثـبـت نگـاه کنـید تـا خـود را بـه دلیل احساس 
نصیبتان خواهـد شد، متعجب  که  زیادی  بسیار  و خوشحالی  انرژی 

سازید. 
بـه یاد داشته باشید که افراد شاد و مثبت بیشتر می توانند دیگران 

را مجذوب خود کنند.
اگر از قدرت کلام بی خبرید! بدانید که: یک عبارت تاکیدی نیکوی 
مثبت بیش از هزار اندیشه منفی قدرت دارد و دو عبارت نیکوی مثبت 

بیش از ده هزار اندیشه منفی.
آن  به  نهایت  بی  که  به خود جذب می کنید  را  آن چیزهایی  تنها   

می اندیشید.

یک متخصص روانشناس کودک و نوجوان:

وی کودکتان پیاده نکنید وهای سرکوب شده خود را ر آرز
یک متخصص روانشناس کودک و نوجوان با بیان اینکه 
برنامه ریزی مناسب برای اوقات فراغت کودکان یکی از 
مسائل مهمی است که اغلب والدین به آن بی توجهی یا 
کم توجهی می کنند، گفت: از دیدگاه روانشناسی کودک 
لازم است کودکان در ایام تابستان در یک یا دو کلاس 
تابستانی حضور یابند و والدین نباید آرزوهای سرکوب 

شده خود را روی کودکانشان پیاده کنند.
گوهریسنا انزانی در گفت وگو با ایسنا، با بیان اینکه اوقات 
فراغت فعالیتی است که فارغ از اجبار محیط و الزام زندگی 
موجب توسعه استعدادهای فردی و شخصیتی، افزایش 
امید به زندگی و رضایت مندی افراد می شود، افزود: اوقات 
فراغت و نحوه گذراندن آن یکی از شاخص های اساسی 
سبک زندگی به شمار می رود و نزدیک ترین پیوند را با 
زندگی معنوی هر فرد برقرار می کند، این درحالیست که 
برخی افراد اوقات فراغت را وقت گذرانی پوچ و بیهوده و 

نوعی بیکاری می دانند.
وی با بیان اینکه اوقات فراغت باید نیازهای درونی فرد 
و جامعه را برآورده و افراد را از قید و بند رها کند، گفت: 
توسط  فعالیت  نوع  تعیین  از  فراغت  اوقات  در  انسان 
دیگران آزاد است و این موضوع موجب تمایز فعالیت های 
تفریحی از فعالیت های اجباری می شود و می تواند توسط 
واقعی  معنی  فراغت  اوقات  برای  مناسب  برنامه ریزی 
زندگی را درک و در هر کاری امید را در خود افزایش داد.

به گفته وی، اوقات فراغت بخش جدایی ناپذیر و مهم 
زندگی به شمار می رود، چراکه موجب افزایش کیفیت 
زندگی اجتماعی، افزایش بهره وری فردی، تامین سلامت 
آرامش و رهایی در خانواده،  افزایش  امنیت جامعه،  و 
رشد ابعاد مختلف شخصیت، افزایش سازگاری اجتماعی، 
کاهش اختلالات رفتاری و انحرافات اخلاقی، بزهکاری یا 
اعتیاد در فرد و جامعه، کاهش بیماری های جسمی و 

روحی می شود.
و  فعال  گروه  دو  به  فراغت  انزانی،  اظهارات  بنابر 
غیرفعال تقسیم می شود؛ در فراغت فعال که انرژی به 
فعالیت هایی  می شود  صرف  ذهنی  و  فیزیکی  صورت 
شامل پیاده روی، بازی ، سینما و تئاتر، بازدید از موزه و 
و  گل  پرورش  حیوانات،  از  نگهداری  خاص،  مکان های 
دارند،  قرار  این گروه  آموزشی و … در  گیاه، تحقیقات 
این فعالیت ها سبب خواهد شد فرد از زندگی خود لذت 
ببرد اما در فراغت غیرفعال که شامل تماشای برنامه های 

تلویزیونی، سریال ها و کارتون ها، گوش دادن به موسیقی، 
خانواده،  با  صحبت  کامپیوتری،  بازی های  مطالعه، 
عکاسی، تماشای مسابقات ورزشی و … است اگرچه فرد 
انرژی ذهنی و فیزیکی خاصی صرف نمی کند، اما در رشد 
فردی بسیار مهم و بااهمیت تلقی می شود، به همین دلیل 
اوقات فراغت کودک یکی از مواردی است که در رشد و 
پرورش او بسیار مؤثر و تأثیرگذار است چراکه صرف آن در 
شرایط مطلوب می تواند نیازهای درونی او را برآورده کرده و 

زمینه رشد ابعاد شخصیتی را فراهم کند.
به گفته انزانی، فراغت فعالیت آموزنده و لذت بخشی 
کودکان  در  مهارت  و  دانش  افزایش  باعث  که  است 
می شود به همین دلیل نباید آن را تنها معطوف به سه 
ماه تابستان دانست، چراکه فعالیت اوقات فراغت دوران 
و  تحصیلی  مناسب شغلی،  انتخاب های  باعث  کودکی 
خانوادگی در آینده فردی خواهد شد و به همان نسبت 
فراغت است  اوقات  بودن  بزهکاری، خالی  عامل اصلی 

که منجر به افزایش اعتیاد، انحرافات جنسی، مشکلات 
مسائل  از  یکی  لذا  می شود،  روانی  اختلالات  و  رفتاری 
مهمی که اغلب والدین به آن بی توجهی یا کم توجهی 
دارند مسئله نوع برنامه ریزی اوقات فراغت برای کودکان 
است به طوریکه اغلب خانواده ها تنها تابستان را زمان 
مناسبی برای اوقات فراغت فرزندانشان می دانند و برای آن 

فکر و برنامه ریزی می کنند.
وی با اشاره به اینکه معمولاً انسان ها در سنین ۱۵ تا ۲۹ 
سالگی از اوقات فراغت خود استفاده بهتری دارند، گفت: 
میزان فراغت فعال در پسران بیشتر از دختران است. 
هرچه والدین از سطح تحصیلات بالایی برخوردار باشند 
کودکان آنها اوقات فراغت منظم تری را تجربه می کنند. 
با میزان مطالعه در  والدین  همچنین سطح تحصیلات 
کودکان رابطه مستقیم دارد؛ به طوریکه هرچه تحصیلات 
والدین بیشتر باشد اوقات فراغت غیرفعال به ویژه مطالعه 
در آنها افزایش می یابد و از سوی دیگر هرچه اجتماع از 

شرایط اجتماعی و اقتصادی بهتری برخوردار باشد میزان 
پیدا  افزایش  نیز  کودکان  در  غیرفعال  و  فعال  فراغت 

می کند.
انزانی در ادامه درباره نحوه برنامه ریزی صحیح والدین 
برای اوقات فراغت کودکان در ایام تابستان نیز توضیحاتی 
ارائه کرد و یادآور شد: والدین باید برای برنامه ریزی صحیح 
کودکان خود از مشاوران متخصص مشورت بگیرند تا با 
فرآیندی  در  آنها  کودکانشان،  درونی  استعداد  بررسی 
برنامه ریزی شده، منظم و به شیوه ای مناسب رشد کنند. 
حال آنکه والدین عموماً در ایام تابستان برای پر کردن 
اوقات فراغت کودکانشان آنها را در کلاس های گوناگونی 
ثبت نام می کنند غافل از اینکه این موضوع باعث خستگی 
از  خواهد شد.  کودکان  در  از حد  بیش  روانی  فشار  و 
دیدگاه روانشناسی کودک نیز لازم است در ایام تابستان 
در یک یا دو کلاس تابستانی شرکت کنند و والدین به 

جای کمیت به کیفیت کلاس ها دقت کنند.
وی با اشاره به اینکه بسیاری از والدین براساس علایق 
و سلیقه های شخصی خود کودکانشان را در کلاس های 
تابستانی ثبت نام می کنند، گفت: والدین باید در ابتدا 
آرزوهای سرکوب شده خود را شناسایی کنند تا مبادا آنها 
از مقایسه  باید  آنها  فرافکنی کنند.  را روی کودکانشان 
کردن فرزندان خود با سایر کودکان خودداری کنند، زیرا 
هر کودکی دارای مهارت و تیپ شخصیتی خاصی است 
و نمی توان کودکان را به خاطر بی مهارتی یا بی علاقگی به 

حوزه ای، سرزنش یا تنبیه کرد.
این روانشناس کودک در پاسخ به این سوال که از چه 
سنی می توان از کودک برای برنامه ریزی اوقات فراغتش 
مشورت گرفت؟ گفت: همه کودکان باید تجربه و انتخاب 
کردن را بیاموزند. آنها باید همانند راه رفتن که بارها زمین 
می خورند و بلند می شوند موضوعات مختلف آموزشی را 
خودشان تجربه کنند تا بتوانند تاحدودی استعدادهایشان 
را بیابند، در همین راستا کودکان می توانند در کلاس های 
متفاوت اما به تعداد جلسات کم شرکت کنند تا از این 
طریق انرژی درونی خود را بیابند و تصمیم بگیرند که از 
حضور در چه کلاسی احساس آرامش، توانمندی و نشاط 
دارند. اگر کودک بعد از گذشت چند جلسه علاقه ای به 
ادامه دادن آن کلاس نداشت، والدین بدون اجبار و زور 
برنامه ریزی صحیحی را برای گذراندن کلاس موردعلاقه 

فرزندان خود مدنظر قرار دهند.

بیماری هایی که موجب کبودی پوست می شوند

اغلب افراد ظاهر شدن کبودی روی بدن را جدی نمی گیرند و به راحی 
از آن می گذرند، غافل از اینکه کبودی پوست می تواند نشانه یک بیماری و 

اختلال در بدن باشد.
به گزارش ایسنا، بر اثر زمین خوردن یا آسیب های جسمی ، فشاری به 
عروق خونی زیر پوست وارد می شود که موجب کبودی در پوست می شود. 
این اتفاق در افراد میانسال شایع تر است زیرا پوست آنان نازک تر بوده و 

راحت تر به عروق خونی آسیب وارد می شود.
از ۱۰ دقیقه  در مواقعی که خونریزی از محل زخم برای مدت بیش 
ادامه پیدا کند، وقتی کبودی های مکرر و بدون علت مشخص هفته ها 
طول بکشد تا بهبود پیدا کند و نیز وقتی جراحت های جزئی به کبودی های 
دردناک و بزرگتر تبدیل شوند، کبودی و کوفتگی وضعیت اورژانسی پیدا 

می کند. همچنین در بعضی از افراد این کبودی ها جنبه وراثتی دارد.
به گزارش مدیکال دیلی، در غیر این صورت کبودی می تواند نشانه ای 
از وجود بیماری های جسمی دیگر باشد که در ادامه به آن ها اشاره شده  

است:
بیماری کبدی: افرادی که از مواد الکلی مصرف می کنند بیشتر مستعد 
نارسایی کبدی هستند. بیماری کبدی موسوم به سیروز است و مانع از 
آن می شود که کبد پروتئین ضروری برای لختگی خون را تولید کند. بر اثر 
این بیماری پوست به رنگ زرد دیده شده و رنگ ادرار تیره می شود و پاها 

ورم می کنند.
اختلالات خونی: اختلالات خونی ژنتیکی باعث می شود لختگی خون در 
بدن به کندی اتفاق افتد و گاهی اوقات مانع از لختگی کامل خون می شود. 
پروتئین  نبود  که  است  خونریزی  اختلال های  این  از  یکی  فون ویلبراند 

فون ویلبراند و موثر در لختگی خون عامل آن است.
کمبود ویتامین ها: نبود ویتامین C منجر به بیماری اسکوربوت می شود، 
بیماری که بر اثر آن لثه ها دچار خونریزی شده و جراحت در مدت زمان 
طولانی تری بهبود پیدا می کند. تزریق ویتامین  K به بدن باعث می شود بدن 
لخته های خونی را به روشی شکل دهد که از خونریزی در نوزادان جلوگیری 
کند. همچنین بزرگسالانی که به کمبود ویتامین K دچار هستند با مشکل 

مشابه مواجه هستند اما می توانند با مصرف مکمل ها آن را برطرف کنند.
سرطان: لوسمی بر مغز استخوان و جریان خون در بدن تاثیر گذاشته و 

می تواند به خونریزی لثه ها و کبودی آسان بدن منجر شود.
واسکولیت )التهاب رگ(: چندین نوع بیماری که از التهاب عروق خونی 
ناشی می شود به واسکولیت موسوم هستند. جدا از کبودی، وجود زخم، 
تنگی نفس، ظاهر شدن لکه های بنفش رنگ و بی حسی اندام از دیگر 

علائم آن هستند. برای تسکین این عارضه استروئیدها تجویز می شوند.
خطر  پروزاک  و  سلکسا  قبیل  از  افسردگی  داروهای  دارویی:  تداخل 
خونریزی را افزایش می دهند زیرا با جریان خون و التهاب تداخل ایجاد 
می کند. همچنین داروهای رقیق کننده خون از قبیل وارفارین و آسپرین 

اثر مشابهی دارند.

گوناگون
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افکار پویا

نوبت دوم
آگهی تجدید مناقصه عمومی

شرکت توزیع برق استان گلستان در نظر دارد اجرای پروژه های بشرح ذیل خود را از طریق مناقصه عمومی یک مرحله ای با ارزیابی کیفی به پیمانکارانی که تاییدیه  از شرکت توانیر، شرکت 
توزیع نیروی برق استان گلستان و یا دارای رتبه از سازمان برنامه و بودجه کل کشور می باشند 

1- فروش اسناد مناقصه:
متقاضیان می توانند ضمن واریز مبلغ 300.000ریال بابت هر مناقص بحساب فراگیر 31360381۴0 نزد بانک تجارت شعبه ولیعصر گرگان بنام شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان ، جهت دریافت اسناد 
مناقصه از تاریخ 98/0۴/13 لغایت 98/0۴/18ساعت 7:30 الی 15:30 به غیر از ایام تعطیل به آدرس گرگان ، ابتدای جاده آق قلا ، ساختمان شماره 2شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان امور تدارکات و 

قراردادها و همچنین پایگاه ملی مناقصات و سایت توانیر به آدرس ذیل مراجعه نمایند .
2- محل تحویل، مهلت و زمان بازگشایی پیشنهادات:

گرگان، خیابان ولیعصر، عدالت 23 طبقه اول دبیرخانه شرکت توزیع گلستان و مهلت آن تا ساعت 11 روز شنبه مورخ 98/0۴/29 و زمان بازگشایی پاکات الف ب ج شرکتهای که حداقل امتیاز ارزیابی کیفی را 
کسب نموده اند ، در ساعت 11 روز دوشنبه  مورخ 98/0۴/31 در دفتر امور تدارکات و قراردادها واقع در ساختمان شماره 2 شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان می باشد.

1-2 – اسناد ارزیابی کیفی و مستندات مربوط به آن در یک زونکن کلاسه شده بصورت جداگانه و به صورت باز ) بدون قرار گرفتن در هیچ پاکت (ارائه گردد.
2-2- ارائه اسناد ارزیابی کیفی به همراه اسناد مناقصه )الف ، ب و ج ( در یک لفافه کلی به منزله عدم ارائه اسناد ارزیابی کیفی تلقی خواهد شد. 

3- مبلغ ضمانت نامه شرکت در مناقصه  به میزان مندرج در جدول فوق، به نفع کارفرما مطابق فرم ارائه شده در اسناد مناقصه که به مدت سه ماه از تاریخ افتتاح پاکات معتبر بوده و قابل 
تمدید تا به مدت سه ماه دیگر باشد باید به یکی از صورتهای زیر، همراه با اسناد مناقصه در پاکت )الف( به دستگاه مناقصه گزار تسلیم شود:

الف- ضمانت نامه بانکی و یا ضمانت نامه های صادر شده از سوی موسسات اعتباری غیربانکی که دارای مجوز فعالیت از سوی بانک مرکزی جمهوری اسلامی ایران هستند.
ب- اصل رسید واریز وجه نقد به حساب جاری شماره 222148886007 نزد بانک ملی شعبه خیابان ولیعصر گرگان به نام شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان.

پ- ضمانتنامه صادره توسط موسسات بیمه گر دارای مجوز لازم برای فعالیت و صدور ضمانتنامه از سوی بیمه مرکزی ایران.
ت- گواهی خالص مطالبات قطعی تایید شده از سوی امور مالی شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان.

ث- چک تضمین شده بانکی برای تضمین شرکت در مناقصه
4- ذکر شماره مناقصه روی پاکات الزامی بوده و حضور یک نفر از پیشنهاد دهندگان در جلسه بازگشایی پاکت جیم آزاد است.

5- شرکت توزیع گلستان در رد یا قبول هریک یا تمام پیشنهادات مختار است.
6- به پیشنهادهای فاقد امضاء ، مشروط، مخدوش و پیشنهاداتی که بعد از انقضاء مدت مقرر در فراخوان واصل میشود، مطلقاً ترتیب اثر داده نخواهد شد.

7- هزینه آگهی هر دو نوبت برعهده دستگاه مناقصه گزار می باشد. 
8- تکمیل کردن فرم پرسشنامه اطلاعاتی مربوط به ارزیابی پیمانکاران  پیوست اسناد ارزیابی کیفی  الزامی است.

9- ضمناً این آگهی از طریق شبکه اطلاع رسانی معاملات توانیر به نشانی www.tavanir.org.ir و پایگاه ملی  اطلاع رسانی مناقصات به نشانی http://iets.mporg.ir  قابل دسترسی 
می باشد و جهت اطلاعات بیشتر با شماره تلفن 32684412-017 تماس و به شماره تلفن 32627430-017 فاکس نمائید.

10- سایر اطلاعات وجزئیات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج است .

روابط عمومی شرکت توزیع نیروی برق استان گلستان

مبلغ تضمین شرکت در مناقصه )ریال (مبلغ بر آوردی  ) ريال(بودجه شماره مناقصهشرح مناقصهردیف

3،185،005،000284،251،000جاری 36- 98/2پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان گنبد 1

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای   2
مینودشت ، آزادشهر و رامیان 

2،359،010،000235،901،000جاری37- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای  3
مراوه تپه ، کلاله و گالیکش 

2،275،010،000227،501،000جاری38- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای  4
غرب گرگان و علی اباد کتول 

2،989،017،500274،451،000جاری39- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای 5
شرق گرگان ، وآق قلا

3،165،010،000283،251،000جاری40- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای 6
ترکمن ،گمیشان ، کردکوی ، بندر گز 

3،027،075،000276،354،000جاری 41- 97/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان های 7
شرق گرگان، وآق قلا 

797،010،00079،701،000سرمایه ای42- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان های 8
غرب گرگان و عی آباد کتول

892،020،00089،202،000سرمایه ای43- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان های 9
مراوه تپه ، کلاله و گالیکش 

750،065،00075،006،500سرمایه ای44- 98/2

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان های 10
مینودشت ، آزادشهر و رامیان 

634،040،00063،404،000سرمایه ای45- 97/2

583،430،00058،343،000سرمایه ای46- 98/2پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستانهای گنبد11

پروژه فعالیت خط گرم در محدوده مدیریت توزیع برق شهرستان های 12
ترکمن ، گمیشان ، کردکوی و بندرگز 

1،345،057،500134،505،750سرمایه ای 47- 98/2


