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شماره

صفحه سخن بزرگان
گاهی می‌توانید کوچک‌ترین نقش در کوچک‌ترین تولید را داشته 

باشید اما باز هم اثر بزرگی به جا بگذارید. 
نیل پاتریک هریس

آگهی ثبتی
خاص  سهامی  شرکت  فارس  ساز  دلفین  شرکت  تغییرات  آگهی 
استناد  به   10320121197 ملی  شناسه  و   6415 ثبت  شماره  به 
 1397/04/17 مورخ  سالیانه  عادی  عمومی  مجمع  صورتجلسه 

تصمیمات ذیل اتخاذ شد:
به شماره  آقای موسی کارگر  از  عبارتند  مدیره  هیات  اعضای  1ـ 
ملی 5479944428 – یحیی کارگربه شماره ملی 5479540033 
دو  مدت  برای   547540041 ملی  شماره  کارگربه  یونس   –
ملی  شماره  به  یار  پیش  رضا  علی  آقای  2ـ  نمودند.  انتخاب  سال 
پیش  محمداسماعیل  آقای  اصلی  بازرس  سمت  به   5479841424
یار به شماره ملی 5479830066 به سمت بازرس علی البدل برای 
مدت یک سال مالی انتخاب شدند. 3 -روزنامه کثیر الانتشار طلوع 

جهت درج آگهی های شرکت انتخاب شد.  
شناسه آگهی: 294954             28475

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان بوشهر
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری بوشهر 

آگهی تجدید فراخوان شرکت در مناقصه عمومی 
یک مرحله ای )شماره 97/35م(

همزمان با ارزیابی کیفی
1( اداره کل راه و شهرسازی فارس در نظر دارد خدمات نگهداری و حفاظت از اراضی دولتی  را بر اساس شرایط 

مندرج در اسناد مناقصه از طریق فراخوان عمومی به شرکتهای حائز صلاحیت، واگذار نماید. 
2( شرکت کنندگان در مناقصه باید دارای حداقل 5 سال سابقه کار در زمینه حفاظت و نگهداری از اراضی بوده و 

مدارک لازم را به انضمام شرح سوابق به صورت مستند ارسال نمایند.
3( کسب حداقل امتیاز لازم از ارزیابی کیفی پیش از بازگشایی پاکات مالی مناقصه گران الزامی می باشد.

4( کلیه مراحل برگزاری مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات 
الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد و لازم است مناقصه گران در صورت 
عدم عضویت قبلی مراحل ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهی امضاء الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه 

محقق سازند.
5( محل اجرای پروژه: حوزه استحفاظی اداره کل راه و شهرسازی استان فارس به شرح مندرج در اسناد مناقصه 

6( تضمین شرکت در مناقصه به مبلغ 1/140/000/000 ریال به صورت ضمانتنامه بانکی معتبر با اعتبار سه ماهه 
به حساب سپرده شماره  نقد  یا واریز وجه  اداره کل راه و شهرسازی فارس و  نام  به  ماه دیگر  تا 3  قابل تمدید  و 
2173633021000 بانک ملی به نام اداره کل راه و شهرسازی فارس نزد نمایندگی خزانه استان و ارائه اصل رسید 

پرداخت وجه 
7( مهلت دریافت اسناد مناقصه از ساعت 11 صبح مورخ 97/09/01 تا ساعت 13 مورخ 97/09/06 از طریق سامانه 

تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir   امکان پذیر می باشد.
8( آخرین مهلت بارگذاری مدارک و پیشنهاد قیمت :آخرین مهلت بارگذاری مدارک به صورت الکترونیکی در 
سامانه ستاد تا ساعت 14 مورخ 97/09/17 و تحویل نسخه فیزیکی پاکات مناقصه به مناقصه گزار یا رعایت موارد 
بلوار  در  واقع  اداره کل  این  محرمانه  دبیرخانه  محل  در  اداری 97/09/17  پایان وقت  تا  مناقصه  اسناد  در  مندرج 

ستارخان می باشد.
9( زمان گشایش پیشنهاد: پیشنهاد ها در حضور نمایندگان مناقصه گران حاضر در جلسه در ساعت 10 صبح مورخ 

97/09/18 در دفتر مدیریت این اداره کل واقع در ساختمان بلوار ستارخان بازگشایی خواهد شد.
بلوار  :شیراز  مناقصه  اسناد  در خصوص  بیشتر  اطلاعات  دریافت  گزار جهت  مناقصه  دستگاه  تماس  اطلاعات   )10
پیمان و  استان فارس –اداره  اداره کل راه و شهرسازی  بلوار مدرس  یا شیراز:  اداره املاک و حقوقی و  ستارخان 

رسیدگی شماره تماس 2-017136490901 و 07137264701
11( هزینه کارمزد ستاد به عهده برنده مناقصه خواهد بود.

12( هزینه آگهی مناقصه اولیه و تجدید شده به عهده برنده مناقصه می باشد.
13( اطلاعات سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه:

مرکز تماس :02141934       
دفتر ثبت نام :88969737 و 85193768 

اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه )www.setadiran.ir (  بخش "ثبت نام/ پروفایل تامین 
کننده/ مناقصه گر:" موجود است. 

iets.mporg.ir و www.setadiran.ir 14( وب سایت ها جهت بازبینی آگهی
تاریخ انتشار نوبت اول :97/08/29                         تاریخ انتشار نوبت دوم :97/08/30             28476 

روابط عمومی اداره کل راه و شهرسازی فارس

گوناگون

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آيين نامه قانون تعيين 
تکليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

هيأت   1397/07/26 مورخه   139760311034003713 شماره  رأي  برابر 
اول موضوع قانون تعيين تکليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند 
رسمي مستقر در واحد ثبتي حوزه ثبت ملک شيراز  ناحيه دو تصرفات مالکانه 
شماره  به  علیرضا  فرزند  خنگی  حیدری  عبدالرضا  آقای  متقاضي  بلامعارض 
شناسنامه 9190 صادره از شیراز به شماره ملی 2300143801 در ششدانگ 
يک باب خانه به مساحت 118/5 مترمربع قسمتی از پلاک 2071/37 اصلي 
واقع در بخش 4 شيراز  خريداري از مالک رسمي جواد و قدرت اله شریفی 
محرز گرديده است. لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 
15 روز آگهي مي شود در صورتي که اشخاص نسبت به صدور سند مالکيت 
متقاضي اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت 
دو ماه اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت 
يک ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم 
نمايند. بديهي است در صورت انقضاي مدت مذکور و عدم وصول اعتراض 

طبق مقررات سند مالکيت صادر خواهد شد.         16486/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول: سه شنبه 1397/08/29          

تاريخ انتشار نوبت دوم: چهارشنبه 1397/09/14         28370/17352
جهانبخش اسفندیاری نیا – رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی فقدان سند مالکیت 
ورثه مرحومه بانو بتول پیراحمدی نمد مال با تسلیم دو برگ استشهادیه که در 
دفترخانه 333 شیراز تنظیم شده مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت 
به پلاک  به شماره چاپی 967221 مربوط به ششدانگ یک دستگاه آپارتمان 
2067/1440 واقع در بخش 4 شیراز که ذیل ثبت 391126 در صفحه 121 دفتر 
817 املاک به نام بانو بتول پیراحمدی نمد مال ثبت و سند مالکیت صادر و به 
علت جابجایی مفقود گردیده و نامبرده تقاضای صدور سند المثنی سند مالکیت 
نموده مراتب طبق اصلاحیه تبصره یک ماده 120 آیین نامه  قانون ثبت آگهی 
می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی معامله ای  کرده  و یا مدعی 
وجود سند مالکیت نزد خود می باشد  تا ده  روز پس از انتشار آگهی به ثبت 
محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله 
تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی نرسیده و یا در صورت اعتراض 
اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت المثنی را طبق مقررات صادر و به 

متقاضی تسلیم خواهد کرد. 16508/ م الف         28473/17406	
جهانبخش اسفندیاری نیا – رييس اداره ثبت اسناد و املاک منطقه دو شيراز

آگهی فقدان سند مالکین بخش 25 فارس
خانم مریم آرایش با تسلیم دو برگ استشهادیه که در دفتر اسناد رسمی شماره 
198 مهر تنظیم گردیده است  مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت 
مربوط به ششدانگ یک بابخانه به مساحت 175/5 مترمربع تحت پلاک 2065 
مهر-شهر  شهرستان  فارس    25 بخش   3 قطعه  در  واقع  اصلی  از 210  فرعی 
وراوی در صفحه 364 دفتر 28 دفاتر حوزه ثبت ملک مهر ذیل ثبت شماره 
نام مریم آرایش فرزند عبداله ثبت و سند مالکیت به شماره چاپی  6877 به 
593553 سری الف/85 صادر گردیده به علت جابجایی مفقود گردیده است 
و  نامبرده تقاضای  سند المثنی  نموده است مراتب طبق ماده 120 اصلاحی 
آیین نامه  قانون ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد آگهی 
معامله ای  کرده  و یا مدعی وجود سند مالکیت نزد خود می باشد  تا ده  روز 
پس از انتشار آگهی به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارایه اصل 
سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی 
نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارایه نشود  اداره ثبت  سند مالکیت 

المثنی را طبق مقررات صادر و به متقاضی تسلیم خواهد کرد.
240/ م الف            تاریخ انتشار: 1397/08/29            28474/17408           

  خلیل شاکری -  کفیل اداره ثبت اسناد واملاک  مهر

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين 
تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139760311003002078 راي  برابر 
تكليف وضعيت ثبتي اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي مستقر در واحد 
آقای  متقاضي  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه  ثبتي 
سیدرضا حسینی فرزند سیدمحمد بشماره شناسنامه 2380557969 صادره از 
نورآباد در ششدانگ يك باب خانه که 1/5 دانگ مشاع از ششدانگ عرصه 
در مالکیت موقوفه بوشهری می باشد به مساحت ششدانگ 301/84 مترمربع 
پلاك 183 فرعي از 56  اصلي مفروز و مجزي شده از پلاك 56  اصلي 
قطعه 9 بخش 7 فارس خريداري از مالك رسمي وراث ابراهیم عباسی محرز 
گرديده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز 
آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت به صدور سند مالكيت متقاضي 
اعتراضي داشته باشند مي توانند از تاريخ انتشار اولين آگهي به مدت دو ماه 
اعتراض خود را به اين اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه 
از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.

بديهي است در صورت انقضاي مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق 
مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.      7/1417              612/م الف

تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/29      
تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/9/14

سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

آگهي موضوع ماده 3 قانون و ماده 13 آئين نامه قانون تعيين 
تكليف وضعيت ثبتي و اراضي و ساختمانهاي فاقد سند رسمي

تعيين  قانون  موضوع  اول  هيات   139760311003002151 راي  برابر 
در  مستقر  رسمي  سند  فاقد  ساختمانهاي  و  اراضي  ثبتي  وضعيت  تكليف 
متقاضي  بلامعارض  مالكانه  تصرفات  ممسني  ملك  ثبت  حوزه  ثبتي  واحد 
آقای چنگیز سالاری فرزند تیمور بشماره شناسنامه 1059 صادره از نورآباد 
ششدانگ  از  مشاع  دانگ   1/5 که  خانه  باب  يك  از  قسمتی  ششدانگ  در 
به مساحت ششدانگ 14/50  باشد  عرصه در مالکیت موقوفه بوشهری می 
از پلاك  از 50  اصلي مفروز و مجزي شده  مترمربع پلاك 1718 فرعي 
از مالك رسمي  از 50 اصلي قطعه 9 بخش 7 فارس خريداري  82  فرعی 
آقای علی عسکری محرز گرديده است.لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در 
دو نوبت به فاصله 15 روز آگهي مي شود در صورتي كه اشخاص نسبت 
تاريخ  از  توانند  باشند مي  داشته  اعتراضي  متقاضي  مالكيت  سند  به صدور 
تسليم و  اداره  اين  به  را  اعتراض خود  ماه  به مدت دو  اولين آگهي  انتشار 
پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض، دادخواست 
خود را به مراجع قضايي تقديم نمايند.بديهي است در صورت انقضاي مدت 
مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد.      

7/1419          610/م الف
تاريخ انتشار نوبت اول : 1397/8/29    تاريخ انتشار نوبت دوم : 1397/9/14
سید مصطفی حسینی - رئیس ثبت اسناد واملاک شهرستان ممسنی

برای  درختان،  قطع  و  خشکسالی  از  ناشی  آفت‌های 
این  بلوط فارس خط‌ونشان می‌کشند و در  جنگل‌های 
راستا منابع طبیعی تلاش می‌کند از بلوطستان حفاظت 

کند.
استان فارس دارای سه ناحیه رویشی زاگرسی، ایران- 
تورانی و خلیجی- عمانی از پنج ناحیه رویشی کشور 
است که ۸۳۶ هزار هکتار از جنگل‌های آن واقع در 
در  هکتار  میلیون   ۱.۲ بالغ‌بر  زاگرس،  رویشی  ناحیه 
از  هکتار  هزار   ۱۵۷ و  تورانی  ایران-  رویشی  ناحیه 
جنگل‌های استان در ناحیه رویشی خلیجی- عمانی واقع‌ 

شده است.
و  جغجغک  ارژن،  شن،  ارس،  بادام،  بلوط،  گونه‌های 
شیرخشت ازجمله گونه‌های شاخص در منطقه زاگرس، 
بنه، بادام، زالزالک، تنگرس، ارژن و زبان‌گنجشک از 
گونه‌های بارز در منطقه ایران- تورانی و کنار، کهور 
ایرانی و استبرق از مهم‌ترین گونه‌های جنگلی موجود 

در ناحیه رویشی خلیجی- عمانی استان هستند.
خشکسالی  با  گذشته  سال  چند  طی  نیز  فارس  استان 
شدید مواجه بوده و در این بین آسیب‌هایی نیز متحمل 
شده ازجمله خشکی باغات و تأثیر در عرصه‌های منابع 
طبیعی که در برخی بخش‌های این حوزه خسارات به 

حدی است که از آن به‌عنوان بحران یاد می‌شود.
عرصه‌های  در  خشکسالی  وقوع  معتقدند  کارشناسان 
منابع طبیعی و جنگل‌ها باعث تشدید در تأثیرگذاری 
مواجه  با خطر  را  این عرصه‌ها  و  شده  درختان  آفات 
استان  بلوط  جنگل‌های  خصوص  این  در  که  می‌کند 
فارس به‌خصوص در کازرون طی مدت گذشته با این 

مشکلاتی در حال دسته و پنجه نرم کردن است.
شدن  زغالی  چوبخوار،  سوسک‌های  مثل  آفت‌هایی 
درختان و خشکیدگی درختان ازجمله موضوعاتی است 

که عرصه‌های منابع طبیعی استان را تهدید می‌کند.
رفتن  بین  از  که  باورند  این  بر  کارشناسان  برخی 
عرصه‌های منابع طبیعی استان و همچنین درختان بلوط 

می‌تواند خسارات زیادی را بر جای گذارد.
در  فارس  استان  طبیعی  منابع  مدیرکل  راستا  این  در 

با بحرانی دانستن وضعیت  با خبرنگار مهر  گفت‌وگو 
جنگل‌های استان گفت: طی چند سال گذشته به دلیل 
استان  درختان  از  زیادی  تعداد  آفت  و  خشکسالی 

به‌ویژه درختان بلوط از بین رفتند.
دلیل  به  گذشته  مدت  در  افزود:  بوستانی  مهرزاد 
خشکسالی و همچنین ورود گردوغبار به استان آفت و 
بیماری در درختان به‌ویژه درختان بلوط طغیان کرد و 
در این میان تعداد قابل‌توجهی از درختان خشک شدند.
وضعیت  نیز  حاضر  حال  در  اینکه  به  اشاره  با  وی 
درختان بلوط در استان نگران‌کننده است، تأکید کرد: 
هم‌اکنون تعدادی از درختان بلوط یا تک‌درخت و یا 
قسمت‌هایی از آن دچار خشکیدگی و آفت شده است.
منابع طبیعی فارس برنامه‌های مقابله با آفت در بلوط‌ها 
را در دستور کار دارد که شامل اقدامات پیشگیرانه و 

دیگری حفاظت است. 
این  بیان کرد: در  فارس  استان  منابع طبیعی  مدیرکل 
راستا منابع طبیعی استان برنامه‌هایی را در دستور کار 
دارد که یکی مربوط به اقدامات پیشگیرانه و دیگری 
حفاظت است که در این رابطه حوضچه‌های هلالی در 
شده  ایجاد  زیاد  آبگیری  برای  بلوط  درختان  اطراف 

است.
یا  و  درختان  از  تعدادی  این  بر  علاوه  گفت:  وی 
شاخه‌های آلوده نیز برای پیشگیری از گسترش آفت 

و خشکیدگی به خارج از جنگل منتقل شده‌اند.
توضیح  خشکیدگی  ایجاد  دلایل  درخصوص  وی 
و  زیرزمینی  آب‌های  از  بی‌رویه  استفاده  داد: 
گردوخاک‌هایی که تابستان وارد استان می‌شود باعث 
حمله سوسک‌های چوبخوار و زغالی شدن درختان شده 

است.
دبیر موسسه ۱۳ فروردین با اشاره به اینکه بزرگ‌ترین 
مدیریت آب‌های  استان  در  زاگرس  نقش جنگل‌های 
روان است به خبرنگار مهر گفت: این جنگل‌ها علاوه 
جلوگیری  خاک  فرسایش  از  آبخیزداری  نقش  بر 

می‌کنند.
علی‌اکبر کاظمینی توضیح داد: با توجه به اینکه استان 
فارس، استانی کوهستانی است این جنگل‌ها در شیب 
کوه از فرسایش خاک جلوگیری می‌کنند ازاین‌رو باید 

برای حفظ و نگهداری این جنگل‌ها تلاش کرد.
وی با اشاره به دیگر مزایای وجود جنگل‌ها ادامه داد: 
جلوگیری از افزایش ریزگردها، افزایش رطوبت‌زایی، 
تثبیت کربن و... از دیگر مزایای جنگل‌های زاگرس 

است.
این فعال حوزه محیط‌زیست با اشاره به اینکه در حال 
فارس حال روز خوبی  در  زاگرس  حاضر جنگل‌های 
ارزش  بیان کرد: محیط‌زیست در حال حاضر  ندارند، 
یک درخت بلوط را ۲۰۰ هزار دلار برآورد می‌کند؛ اما 
در حال حاضر ما تعداد زیادی از این درختان را با شخم 
زدن از بین می‌بریم  تا ۱.۵ تن گندم در یک هکتار 

برداشت کنیم.
جنگل‌های  تخریب  روند  اگر  داد:  ادامه  کاظمینی 
آینده  در  باشند  داشته  ادامه  شکل  همین  به  زاگرس 
و آن‌وقت  می‌رود  پیش  بیابانی شدن  به سمت  فارس 
نمی‌توان برای جلوگیری از ورود کویر به استان اقدامی 

انجام داد.
در این راستا ضروری است مسئولان امر برای حفظ و 
نگهداری از این جنگل‌ها در استان چاره‌اندیشی کنند؛ 
فارس  جنگل‌های  از  روند  این  ادامه  در صورت  زیرا 

چیزی باقی نمی‌ماند.

آفت‌هایی که گریبانگیر بلوطستان فارس شدند
 تلاش منابع طبیعی برای حفاظت

زمستان فصل حمله ویروس‌ها و عفونت‌های باکتریایی 
به بدن است؛ هریک از ما برای مقابله با عوامل بیماری‌زا 
باشیم! علاوه بر مواد غذایی،  باید به فکر دوپینگ بدن 
بالای  مقادیر  بودن  دارا  خاطر  به  مکمل‌ها  از  بسیاری 
تقویت  را  بدن  ایمنی  سیستم  معدنی،  مواد  و  ویتامین‌ها 

می‌کند.
به  توجه  باید  شما  متنوع،  و  متعادل  تغذیه  بر  علاوه 
جزئی  بیماری‌های  برابر  در  را  بدن  که  ریزمغذی‌هایی 

فصول سرد بیمه می‌کند را در نظر داشته باشید:
ویتامین دی 3

مکمل  یک  آفتاب  ویتامین  همان  یا   3 دی  ویتامین 
ضروری برای فصل زمستان است. این ویتامین در درجه 
بدن  وارد  خورشید  نور  با  مستقیم  تماس  طریق  از  اول 
می‌شود. بااین‌حال در فصول سرد که خورشید مایل است، 
چنین  در  می‌شوند.  دی  ویتامین  فقر  دچار  افراد  اکثر 
مواردی توصیه متخصصان تغذیه، استفاده از مکمل‌های 
ویتامین دی است و آن ‌هم برای حفظ سلامت استخوان‌ها 

و جذب بهتر کلسیم.
جالب است بدانید که ویتامین دی به بهبود خلق‌وخو در 
فصول سرد سال نیز کمک می‌کند. فراموش نکنید که 
ماهی‌های چرب مثل سالمون، ماهی کاد، ماهی خال‌مخالی 
منابع ویتامین دی هستند. مواد غذایی غنی‌  بهترین  و... 
زرده  همچنین  و  صبحانه  و غلات  شیر  همچون  شده‌ای 

تخم‌مرغ و قارچ خام نیز حاوی ویتامین هستند.
ویتامین آ

وجود ویتامین آ برای سلامت پوست و غشاهای مخاطی 
)چشم‌ها، مجاری تنفسی و ادراری، روده‌ها( که در خط 
و  لازم  دارند  قرار  ویروس  و  باکتری‌ها  با  مقابله  مقدم 
در  بتاکاروتن  شکل  به  ویتامین  این  است.  ضروری 
حیوانی  غذایی  مواد  در  آ  ویتامین  دارد.  وجود  گیاهان 
مانند زرده تخم‌مرغ، کره، جگر و روغن ماهی و غیره 
به‌وفور یافت می‌شود. بتاکاروتن هم در سبزیجاتی مانند 

هویج، اسفناج و زردآلو وجود دارد.
ویتامین سی

یک آنتی‌اکسیدان قوی است که از آسیب‌های ناشی از 
رادیکال‌های آزاد، مواد شیمیایی و آلاینده‌ها محافظت 

آسیب  بدن  سلول‌های  به  آزاد  رادیکال‌های  می‌کند. 
می‌رسانند و مصرف ویتامین سی برای خنثی‌سازی اثرات 
مخرب آنها ضروری است. جذب ویتامین سی از طریق 
توت‌ها،  انواع  مرکبات،  است.  آسان  بسیار  غذایی  مواد 
بهترین منابع ویتامین سی هستند. می‌توانید  آناناس و... 
این ویتامین را از طریق مکمل‌های به شکل کپسول نیز 

استفاده کنید.
E روغن ویتامین

اگر در آب‌وهوای سرد دچار خشکی پوست می‌شوید، 
شخصی  مراقبت‌های  برای  می‌تواند   E ویتامین  روغن 
ویتامین  حاوی  بدن  لوسیون‌های  باشد.  مفید  پوست  از 
نیز  و...  آفتابگردان، آووکادو  بادام،  با روغان  اغلب   E
برای حفظ  مزایایی  دارای  آنها  همه  شده‌اند که  مخلوط 
نوع  یک   E ویتامین  روغن  هستند.  پوست  سلامت 
آسیب‌های  برابر  در  پوست  از  که  است  آنتی‌اکسیدان 

رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند.
روی

آن  فواید  موارد،  اغلب  در  که  است  معدنی  ماده  یک 
سیستم  عملکرد  از  روی  می‌شود. مصرف  گرفته  نادیده 
سلامت  تضمین‌کننده  و  می‌کند  پشتیبانی  بدن  ایمنی 
اشتها  تنظیم  به  همچنین  معدنی  ماده  این  است.  چشم 
کمک می‌کند. روی همچنین مسئول تولید سوپراکسید 
دیسموتاز است که نقش مهمی در محافظت از بدن در 
برابر رادیکال‌های آزاد ایفا می‌کند. در مردان، مصرف 
این ماده معدنی به محافظت از بافت پروستات و تولید 

تستوسترون کمک می‌کند.

5 مکمل مفید برای روزهای سرد سال

اداره کل راه و شهرسازی استان فارس


