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این مواد غذایی می توانند به باز شدن رگ ها کمک کنند 
در طی زمان، به دلیل انتخاب غذاهای ناسالم 
و  رگ ها  است  ممکن  زندگی،  نادرست  شیوه  و 

این مسئله و شریان های قلب مسدود شده 

جدی  بیماری های  به 
قلبی و فشارخون بالا منجر خواهد 
مشکلات  کنترل  برای  افراد  از  زیادی  تعداد  شد. 
گاهی  اما  می کنند،  استفاده  دارو  از  خود  قلبی 
متحمل اثرات جانبی بسیار بد آن نیز خواهند شد.

داروها  این  عوارض  به  ابتلا  از  جلوگیری  برای 
می توانید با اندک تغییراتی در شیوه زندگی 
و عادات غذایی خود، به موفقیت برسید. 
اولین گام در این راه مشورت با پزشک 
با  مشورت  از  پس  است.  متخصص 
داشتن  نظر  در  و  پزشک 
یط  ا شر

می توانید  احتمالی،  خاص  بیماری های  و  بدنی 
فهرست خوراکی های زیر را در برنامه غذایی خود 

قرار دهید.
کمک  رگ ها  شدن  باز  به  می توانند  غذاها  این 
سایر  و  فیبر  آنتی اکسیدان،  از  سرشار  زیرا  کنند، 

مواد مغذی لازم برای سلامت قلب هستند.
اسفناج

زیرا  است  سبزی ها  بهترین  از  یکی  اسفناج 
پیدا  هرجایی  تقریباً  و  بوده  زودپز  و  ارزان 
می شود. علاوه بر آن، فیبر، آهن، فولیک اسید 
و  فشارخون  تنظیم  به  یک  هر  که  را  پتاسیم  و 
بدن  به  می کنند،  قلب کمک  افزایش سلامت 

می رساند.
روغن نارگیل

از  باید  که  می کنند  تصور  افراد  بیشتر  اگرچه 
چربی های اشباع شده گریزان باشند، اما این چربی ها 
برای یک زندگی سالم لازم اند. روغن نارگیل یکی 
باعث  زیرا  است  اشباع شده  چربی های  بهترین  از 

افزایش سلامت عروق قلبی می شود.
چای سبز

یک  که  است  کاتچین  از  خوبی  منبع  سبز  چای 
کلسترولی  میزان  و  است  گیاهی  شیمیایی  عنصر 
جذب  غذا  گوارش  و  هضم  طول  در  بدن  که  را 
چای  فنجان  دو  نوشیدن  می دهد.  کاهش  می کند، 

سبز در روز برای این منظور کافی است.
ماهی

غذای  این  خوردن  از  نتیجه  بهترین  گرفتن  برای 
مفید، پیشنهاد می شود که حداقل دو بار در هفته 
ماهی های  کنید.  مصرف  را  آن 
تن  ماهی  و  سالمون  مانند  روغنی 
بوده   3 امگا  اسیدهای چرب  دارای 
و سطح کلسترول خون را تنظیم 

می کنند. 
قهوه

نشان  تحقیقات 
نوشیدن  که  داده اند 

یک فنجان قهوه در روز می تواند ریسک ابتلا به 
بیماری های قلبی را کاهش دهد. همچنین آرامش 
قهوه  فنجان  یک  نوشیدن  از  پس  که  خاطری 

احساس می کنید نیز برای قلب مفید است. 
کلم بروکلی

برای  عالی  خوراکی  کلی  سلامت برو 
حاوی  که  است  قلب 

است   K ویتامین 
در  ازاین رو  و 
از  جلوگیری 

سخت  سفت و
شدن رگ های قلب لوگیری می کند. 

دارچین
بسیاری  مفید  خواص  دارای  متداول،  ادویه  این 
در  روزانه  اگر  دارچین،  است.  سلامتی  برای 

مصرف  گرم   5 ، حدود  د شو
را  بد  کلسترول  می تواند 
کاهش داده و از انسداد 

قلب  رگ های 
ی  گیر جلو
 . کند
چین  ر ا د

دارای  همچنین 
است  آنتی اکسیدان 
دستگاه  سلامت  که 
را  خون  گردش 

تضمین می کند.

بادام
بادام ها هم خوشمزه اند و هم برای قلب مفیدند زیرا 
فیبر  و  پروتئین  ویتامین،  مفید،  چربی های  دارای 
و عروق  قلب، رگ ها  هستند که همگی سلامت 

قلبی و دستگاه گردش خون را افزایش می دهند. 
زردچوبه

و  ویژه  رنگ  و  طعم  دلیل  به  زردچوبه 
است  شناخته شده  دارد  که  منحصربه فردی 
در  متداول  تشکیل دهنده  مواد  از  یکی  و 
زردچوبه  مصرف  است.  کاری  ادویه 
اضافه  می کند.  کمک  قلب  به سلامت 
روزانه  غذایی  رژیم  به  زردچوبه  کردن 
پلاک های  تشکیل  و  التهاب  می تواند 
خونی در رگ های قلبی را کاهش دهد. 
همچنین ماده رنگی زردچوبه بنام کرکیمن 
در  که  چربی هایی  بردن  بین  از  به  می تواند 

رگ ها ته نشین می شوند، کمک کند. 
هندوانه

است  نام سیترولین  به  آمینواسیدی  دارای  هندوانه 
و  کرده  کمک  فشارخون  آوردن  پایین  به  که 
التهاب رگ ها و عروق را کاهش می دهد و چون 
بدن را به تولید اکسید نیتریک وامی دارد، سلامت 
آن  قلب وعروق 
افزایش  را 
می دهد.

بسیاری از این بیماری های 
زمستانی به علت کمبود 
ویتامین  یا  معدنی  مواد 
با  این رو  از  می دهد  رخ 

ویتامین ها،  مصرف 
ن  ا می تو
ی  ژ نر ا

بدن  موردنیاز 
این  بروز  از  و  تأمین  را 

بیماری ها پیشگیری کرد:
ویتامین سی:

با  همراه  زمستان   شروع 
سرماخوردگی،  مانند  عفونت هایی 
این  است.  آنفلوانزا  و  تب  سرفه، 
ویتامین  مصرف  که  است  حالی  در 
ایمنی  سیستم  تقویت  به  منجر  سی 
این  دوره  طول  کاهش  و  بدن 
بیماری ها می شود. ویتامین سی نوعی 
آنتی اکسیدان است که باعث کاهش 
التهاب در بدن نیز می شود. در زمستان 
خود  موردنیاز  سی  ویتامین  می توانید 
را از طریق مصرف مرکبات، سبزی ها 
ویتامین  این  مکمل های  و  تیره رنگ 

دریافت کنید.
ویتامین دی:

تمام  در  دی  ویتامین  مصرف  اگرچه 
طول سال موردنیاز است، اما در فصل 
خورشید،  نور  مایل شدن  با  و  زمستان 
نیاز شما به این ویتامین بیشتر می شود. 
در طول زمستان احتمال بروز دردهای 
استخوانی و مفصلی به دلیل عدم تابش 
به  است.  بیشتر  خورشید  نور  کافی 
بزرگ سالان  تمام  متخصصان  گفته 
واحد   ۶۰۰ روزانه  باید  سال   ۷۰ زیر 
کنند  مصرف  دی  ویتامین  بین المللی 
نور  معرض  در  دقیقه   3۰ حداقل  و 

مستقیم خورشید باشند.
ویتامین ای:

به  کمک  برای  ویتامین  این  مصرف 

ضروری  پوست  سلامت  حفظ 
است و از خشکی پوست در زمستان 
ماهی،  و  گوشت  می کند.  جلوگیری 
اسفناج، برو کلی، بادام سرشار از این 

ویتامین هستند.
ویتامین ب کمپلکس:

در  را  ب  گروه  ویتامین های  تمام 
زمستان به میزان کافی مصرف کنید. 
به  را  کربوهیدرات  ویتامین ها  این 
و  چربی ها  تا  می کند  تبدیل  انرژی 
مصرف  سوخت،  برای  پروتئین ها 
با  که  است  دلیل  همین  به  شود. 
ویتامین  به ویژه  ب  ویتامین  مصرف 
ناشی  اضطراب  و  افسردگی   ۱۲ ب 
را  زمستان  در  روزها  شدن  کوتاه  از 

کاهش می یابد.
امگا ۳:

نقش  اما  نیست  ویتامین  این یک 
مهمی در فصل زمستان برای سلامت 
 3 امگا  چرب  اسیدهای  دارد.  شما 
اچ دی آل  یا  خون  خوب  چربی  سطح 
افراد  از  بسیاری  می کنند.  حفظ  را 
بیماری های  دچار  زمستان  طول  در 
مفصلی می شوند و این در حالی است 
کاهش  به  منجر  امگا3  مصرف  که 
درد و سفتی مفصلی که از نشانه های 
است  روماتوئید  آرتریت  و   آرتروز 

می شود.

غده تیروئید شاید کوچک باشد اما این قسمت پروانه ای شکل که در 
پایه گردن قرار دارد، لیستی از وظایف بسیار مهم ازجمله تنظیم اشتها، 
تنظیم سطح انرژی و حتی دمای بدن دارد. وقتی این غده درست کار 
می کند، حتی متوجهش نمی شوید اما همین که دچار اختلال می شود 
علائم مختلفی خود را نشان می دهند که نادیده گرفتنشان دشوار است.
 اما قبل از اینکه مستقیم به سراغ چیزهای مختلفی که تیروئید می تواند 
تیروئید  دهیم:  انجام  بازبینی  یک  برویم،  بگذارد  تأثیر  آن ها  روی 
و   T3  – هورمون  نوع  دو  و  است  بدن  درون ریز  غده  بزرگ ترین 
T4 – تولید می کند که میزان سوزاندن انرژی و نحوه واکنش بدن 
به هورمون های استرس را کنترل می کنند. راه هایی وجود دارد که 
کم کاری  آن ها  نوع  دو  شوند.  غده  این  در  اختلال  باعث  می توانند 

تیروئید و پرکاری تیروئید است.
با مواردی آشنا می کنیم که تیروئید می تواند روی  ادامه شمارا   در 

آن ها تأثیر بگذارد:
پوستتان نازک یا سخت می شود!

افرادی  در  می کند.  کنترل  را  بدنتان  انداختن  پوست  مقدار  تیروئید 
که دچار پرکاری تیروئید هستند، پوست اندازی کمی سریع تر اتفاق 
می افتد و معمولًا باعث نازکی و حساس شدن پوست می شود؛ اما اگر 
خواهد  کند  پوست اندازی  روند  باشد،  تیروئید  کم کاری  دچار  فرد 
شد و پوست حالتی سخت به خود می گیرد. دیگر مشکلات پوستی 
که ممکن است با پرکاری تیروئید، خود را نشان دهند عبارت اند از 
افزایش قرمزی صورت و دست ها و پوستی که احساس رطوبت و گرما 
دارد، درحالی که افراد مبتلابه کم کاری تیروئید ممکن است پوستشان 

سرد و رنگ پریده شود. ترمیم 
زخم هایشان به طول بینجامد و 

یا به دلیل کاروتنمی، پوستشان 
رنگی نارنجی و زرد 

)در  می گیرد 
حالت  این 

ئید  و تیر

نمی تواند کاروتن را به ویتامین A تبدیل کند(.
مقداری  یا  و  دهید  دست  از  زیادی  وزن  شود  باعث  است  ممکن 

اضافه کنید
کم کاری تیروئید باعث کاهش وزن شدید نمی شود. اگر وزنتان خیلی 
چنین  در  چون  باشد  تیروئید  کم کاری  نمی تواند  دلیلش  رفته،  بالا 
حالتی تنها حدود دو و نیم کیلو اضافه خواهید کرد. از سوی دیگر، 
پرکاری تیروئید می تواند موجب کاهش وزن قابل توجهی شود؛ اما 
پرکاری  یا  کم کاری  به  مربوط  ضرورتاً  وزن،  افزایش  یا  کاهش 

تیروئید نیست چون تیروئید اشتها را تنظیم می کند.
از سوی  باعث کاهش وزن شود،  تیروئید می تواند  بااینکه پرکاری 
دیگر اشتها را نیز افزایش می دهد؛ بنابراین جدا از افزایش سوخت وساز 
بدن ممکن است به خاطر زیاد خوردن، وزنتان افزایش هم پیدا کند. 
نیز صادق است و در آنجا  همین موضوع درباره کم کاری تیروئید 
بااینکه سوخت وساز کند می شود، اشتها نیز از بین می رود؛ بنابراین 

فرد ممکن است با غذا نخوردن موجب کاهش وزن خود نیز شود.
ممکن است مجبورتان کند همیشه لباس گرم بپوشید

ببخشد  سرعت  بدن  طبیعی  فرآیند  به  می تواند  تیروئید  پرکاری 
انرژی  سریع تر  ازآنجاکه  و  دهد  افزایش  را  سوخت وسازتان  و 
می سوزانید احساس گرما می کنید. افرادی که دچار پرکاری تیروئید 
شوند چون  بیدار  عرق کردن  خاطر  به  است شب ها  ممکن  هستند، 
سوخت وساز و ضربان قلبشان افزایش پیداکرده است. از سوی دیگر 
بپوشید،  اضافی  لباس  تیروئید ممکن است مجبورتان کند  کم کاری 

چون سوخت وسازتان کند شده و احساس سرما می کنید.
را  خلق وخویتان  جدی  به صورت  می تواند 

خراب کند
روی  کننده  دیوانه  تأثیری  تیروئید،  پرکاری 
با  تیروئید  پرکاری  می گذارد.  احساسات 
احساساتی  فوق العاده  اضطراب،  مانند  مشکلاتی 
است.  ارتباط  در  روان پریشی  حتی  و  شدن 
و  افسردگی  با  نیز  تیروئید  کم کاری 
موقعیت های  از  جستن  دوری 
است.  ارتباط  در  اجتماعی 
تیروئید  کم کاری 

همچنین 

در  کندی  یا  و  فراموشی  مانند  شناختی  مشکلات  موجب  می تواند 
یادگیری شود.

می تواند کاملًا انرژی تان را بگیرد
کم کاری و پرکاری تیروئید هر دو در نحوه استفاده بدن از انرژی، 
تأثیری متفاوت دارند اما هر دو می توانند بدن انسان را خالی از انرژی 
کنند. در صورت ابتلا به کم کاری تیروئید، هیچ انرژی ای برای انجام 
کارها ندارید. پرکاری تیروئید نیز سرعت سوخت وساز بدنتان را در 
تمام روز به شدت بالا می برد، درنتیجه انرژی تان به صورت جدی افت 
می دهد،  افزایش  را  قلب  ضربان  به شدت  تیروئید  پرکاری  می کند. 
مصرف  این  شود.  کلافه  حالتی  چنین  از  است  ممکن  فرد  بنابراین 
انرژی بالا می تواند مشکلاتی را برای خواب و همچنین میل جنسی 

فرد به وجود بیاورد.
سرعت کار کردن شکمتان افزایش می یابد

این را می دانید که پرکاری تیروئید به همه چیز سرعت می بخشد و 
حرکت روده ها نیز یکی از این موارد است. بسیاری از افراد مبتلابه 
بیش  شکمشان  روز،  طول  در  که  شده اند  متوجه  تیروئید  پرکاری 
اما  از دستشویی هستند؛  استفاده  به  از یک بار کار می کند و مجبور 
کند  با  یبوست.  زدید،  درست حدس  بله  تیروئید چطور؟  کم کاری 
شدن فرآیندهای بدن، سرعت حرکت روده ها نیز کند می شود و فرد 

یبوست را تجربه می کند.
می تواند به صورت قابل توجهی چرخه قاعدگی تان را تغییر دهد

چرخه قاعدگی خانم ها بسیار به شاخص های هورمونی حساس است: 
یک تغییر کوچک می تواند نظم همه چیز را به هم بزند. در صورت 
ابتلا به کم کاری یا پرکاری تیروئید، چرخه قاعدگی می تواند بیشتر یا 
کمتر اتفاق بیفتد و همچنین خیلی سنگین یا خیلی سبک باشد. وقتی 
مشکل تیروئید باشد، اساساً اولین سؤالی که پزشک می تواند از بیمار 
بپرسد، این است که چرخه قاعدگی اش چه تغییری کرده است. اگر 
چرخه قاعدگی فرد طبیعی باشد و شدت آن نیز تغییری نکرده باشد 
پس می توان گفت مشکلی وجود ندارد؛ اما اگر چرخه قاعدگی تان 
به  زودتر  هرچه  است  بهتر  است،  شده  تغییر  دچار  به شدت  ناگهان 

پزشک مراجعه کنید تا ازنظر هورمونی موردبررسی قرار بگیرید.
ممکن است دچار ریزش مو شوید

در  هم  بیفتد  اتفاق  تیروئید  کم کاری  در  هم  می تواند  مو  ریزش 
درحالی که  دارد.  فرق  یکدیگر  با  اتفاق ها  این  مسیر  فقط  پرکاری، 
پرکاری تیروئید موجب نازک شدن موها در کف سر و بدن می شود، 
بیرونی  لبه های  دادن  دست  از  موجب  می تواند  تیروئید  کم کاری 

ابروها شود.
چشمانتان  برای  عجیب  اتفاقاتی  بروز  موجب  است  ممکن 

شود
دیده اید  را  افرادی  اینترنت عکس  در  حالت  به  تا  آیا 
که چشمانشان به شدت بیرون زده باشد؟ ممکن است 
آن ها از بیماری گریوس رنج ببرند که یک 
نوع پرکاری تیروئید است و باعث می شود 
بگیرد.  خود  به  حالتی  چنین  فرد  چشمان 
تجمع بافت اضافی پشت چشم، عامل چنین 

حالتی است.

نیاز اساسی داردبدن شما در زمستان به ۵ ویتامین 

نشانه های اختلال در تیروئید که باید مواظبشان باشید آگهی مناقصه و ارزیابی کیفی
نوع فراخوان: ارزیابی کیفی و مناقصه عمومی یک 

مرحله ای
شرکت آبفا استان فارس در نظر دارد از طریق ارزیابی کیفی و 
مناقصه عمومی یک مرحله ای نسبت به انتخاب پیمانکاران واجد 
شرایط حداقل با رتبه ۵ در رشته آب جهت اصلاح شبکه آب شهر 

وراوی اقدام نماید.
۱( محل پروژه: شهر وراوی
۲( مدت اجراء پروژه: 4 ماه

قدوسی  خیابان  پیشنهادات:  تسلیم  و  مناقصه  اسناد  اخذ  ۳(محل   
طبقه  فارس-  استان  آبفا  شرکت  سبحان-  خیابان  نبش   - غربی 

۲- امور قراردادها
۴( برآورد اولیه: 2/432/459/338 ریال.

۵( تاریخ نهایی اخذ اسناد: 96/10/6
۶( تاریخ نهایی قبول پیشنهادات: 96/10/17

۷( تاریخ کمیسیون بازگشایی پاکات ارزیابی: 96/10/18 و تاریخ 
بازگشایی پاکات مناقصه: 96/10/20

پیشنهاداتی  و  مخدوش  مشروط،  امضاء،  فاقد  پیشنهادهای  به   )۸
که بعد از انقضاء مدت مقرر در مناقصه ارائه شود ترتیب اثر داده 

نخواهد شد.
۹( مبلغ تضمین شرکت در مناقصه 125/000/000 ریال

با   ۱۵۲۸۹۳۶۴۰۴ حساب  به  )ریال(   ۱۲۰۰۰۰۰ اسناد  قیمت   )۱۰
شناسه ۲۴۰۰۰۸۰۳۷۱۱۲ بانک ملت به نام شرکت آب و فاضلاب 

فارس.
شماره  موافقتنامه  اعتبارات  محل  از  طرح  اعتبارات   )۱۱
1503003500 ماده 10 و 12 خشکسالی، استانی و 3% نفت و گاز 

می باشد.
۱۲( نوع تضمین شرکت در مناقصه: ضمانت نامه بانکی در وجه 

شرکت آب و فاضلاب استان فارس. )سه ماه اعتبار(
و  آب  های  پروژه  در  ایمنی  اجرایی  دستورالعمل  رعایت   )۱۳

فاضلاب شهری الزامی است.
۱۴( سایر اطلاعات و جزئیات مربوطه در اسناد مناقصه درج شده 

است.
۱۵( جهت دریافت اسناد داشتن معرفی نامه و کارت ملی معتبر 

الزامی می باشد.
www.abfa-fars. مناقصه  بینی آگهی  باز  وب سایت جهت 

ir می باشد. 
پیمانکاران واجد شرایطی که مایل به شرکت در مناقصه می باشند 
اسناد مناقصه  به در یافت  با اعلام آمادگی کتبی نسبت  میتوانند 
اقدام نمایند. با توجه به الزام ثبت اطلاعات مناقصات، کلیه شرکت 
کنندگان در مناقصه می بایست در پایگاه ملی مناقصات به آدرس 
http://iets. mporg.ir ثبت نام و کد کاربری دریافت نمایند 
نمایند.      تحویل  را  کاربری  کد  خود  پیشنهاد  پاکات  با  همراه  و 

25887                                     21965/ م الف
تاریخ آگهی نوبت اول 96/9/27     و      نوبت دوم 96/10/2

شرکت آبفا استان فارس

ضرب المثل های جهان
آیندهبهکسیتعلقداردکهمیداند

چگونهمنتظربنشیند.
روسی


