
مهم  های  ارگان  همه  مثانه  و  ها  کلیه  کبد، 
هستند، اما افراد اغلب در طولانی مدت از آنها 
نهایت  در  است  این ممکن  و  غافل می شوند 

باعث درد در قسمت پشت شود. 
در این مطلب برخی از مهمترین نکات را برای 
کمک به سالم نگه داشتن کلیه ها و سم زدایی 

مثانه جمع آوری کرده است!
مصرف برخی مواد غذایی را قطع کنید

بسیاری از این مواد غذایی بخشی از رژیم های 
اما در واقعیت شما  اند،  ما شده  غذایی روزانه 
کنید.  میل  اعتدال  حد  در  را  آنها  باید  فقط 
این شامل قهوه ، نوشابه ، نمک و غذاهای پر 
یک  روز  چند  هر  کنید  سعی  است.  پروتئین 
مینی سم زدایی داشته باشید و حدود دو بار در 

هفته مصرف این غذاها را قطع کنید. 
مصرف بیشتر چای سبز ، آب و ... زغال اخته

زیادی  غذاهای  زیرا  نیست،  شما  دشمن  غذا 
وجود دارند که می توانید به رژیم غذایی خود 
کمک  بدن  در  سموم  کاهش  به  تا  بیفزایید 
چای  مانند  هایی  نوشیدنی  شامل  اینها  کنید. 

سبز، چای زنجبیل و آب خالص است. 
اضافه کردن میوه و سبزیجات بیشتری به رژیم 
تواند  می  اخته  زغال  به خصوص  شما،  غذایی 
در این زمینه کمک کند. به یاد داشته باشید، 
میوه ها یک صبحانه ، دسر و حتی میان وعده 
آسان ایجاد می کنند! سعی کنید از میانسالی با 
میوه های موردعلاقه خود مانند زغال اخته را 

نیز داخل چای درست کنید!
ویتامین مصرف کنید

دارند  فراوانی وجود  های  ویتامین  گیاهان  در 
 ،6-B که به سالم ماندن کلیه ها مانند ویتامین
نیز کمک می کنند.  پتاسیم سیترات  امگا3 و 
همه این گیاهان می توانند به شما در کاهش 
کنند.  کمک  کلیه  سنگ  به  ابتلا  احتمال 
بسیاری از آنها را می توان از طریق میوه ها و 

گیاهان اضافه کنید.

به یاد داشته باشید که سلامت روحی و جسمی 
خود را متعادل کنید

استرس نه تنها آزار دهنده است بلکه می تواند 

ساده  روال  یک  برساند.  آسیب  شما  بدن  به 
تواند  می  تنفسی  های  ورزش  مانند  مدیتیشن 
به شما در مدیریت استرس کمک کند. تنفس 
خوب به اکسیژن رسانی به بدن کمک می کند. 
نام  به  ساده  درمانی  روش های  از  دیگر  یکی 
هیدروتراپی برای تسکین درد از آب استفاده 
می کند که می تواند به سیستم گردش خون 
شما کمک کند و همچنین به بدن و ذهن شما 

استراحت لازم را بخشد.
سعی کنید دو روزه کلیه را تمیز کنید!

زندگی  در  را  سالم  نکات  این  که  هنگامی 
پاکسازی  یک  اید،  گنجانیده  خود  روزمره 
کند.  ایجاد  زیادی  های  شگفتی  می تواند 
روزه  دو  کننده  پاک  از  ای  نمونه  اینجا  در 
پزشک  با  که  باشد  یادتان  است.  شده  آورده 
در  تغییر  مورد  در  خود  پزشکی  متخصص  یا 
اطمینان  تا  کنید  مشورت  خود  غذایی  رژیم 
حاصل شود که یک پاک کننده مناسب برای 

شماست.
خود،  روز  غذایی  وعده  اولین  برای  صبحانه: 
سعی کنید آب میوه ای ساده با میوه هایی مانند 
آب چغندر را با زغال اخته یا اسموتی بنوشید، 

ترجیحا آن را با اسفناج تهیه کنید.
دیگری  اسموتی  توانید  می  ناهار  برای  ناهار: 

وعده  دو  خواهید  نمی  اگر  کنید.  امتحان  را 
غذایی اول روز خود را نوشیدنی مصرف کنید، 
می توانید به جای آن از غلات ارزن گرم نیز 
استفاده کنید، میوه مورد علاقه خود را به آن 

اضافه کنید.
یک  شما،  روز  آخر  غذایی  وعده  برای  شام: 
سالاد خوب می تواند این ترفند را انجام دهید. 
آن شروع  پایه  عنوان  به  مخلوط  سبزیجات  با 
کنید. می توانید پروتئین های موردعلاقه خود 
را اضافه کنید که می تواند گوشت بدون چربی 
یا میوه مورد علاقه  لیمو  یا توفو ، یک برش 
از حد  بیش  باشید که  مراقب  اما   - باشد  شما 

مصرف نکنید.
تمرین های Kegel را برای مثانه خود امتحان 

کنید
که  کند  متعجب  را  شما  است  ممکن  این 
مثانه  به  توانید  می  که  دارد  وجود  روش هایی 
این  کگل  آرنولد  دکتر  کنید.  کمک  خود 
تمرینات لگنی را در سال 1948 برای کمک 
به زنان مبتلا به بی اختیاری ادرار ، بخصوص 
بعد از زایمان یا یائسگی انجام داد. در صورت 
از  جلوگیری  به  توانند  می  آنها   ، منظم  انجام 

نشت مثانه کمک کنند. 
خود  لگن  کف  عضلات  فقط  است،  ساده 
 ، کنید  شل  را  آنها  سپس  و  کنید  منقبض  را 
 30 دارید.  نگه   10 شمارش  برای  را  هرکدام 
هنگام  در   10 دهید،  انجام  را  آنها  از  عدد 
ایستادن، 10 در هنگام نشستن و 10 در حالی 
این عمل  دارند.  قرار  استراحت  در حالت  که 
را سه بار در روز انجام دهید که روزانه به 90 
کنید  اطمینان حاصل  شود.  می  اضافه  انقباض 
که مثانه شما قبل از انجام آنها خالی است و از 
آنجا که هیچ کس نمی تواند شما را در حال 
انجام این کار ببیند ، می توانید در حین انجام 
انجام  را  تمرینات  این  خود  روزمره   کارهای 

دهید.

مهمی  نکات  به  ما  مقاله  این  در 
خانگی،  ورزشی  وسیله  چند  درباره 
می تواند  حدی  تا  که  پرداخته ایم 
شما  به  را  آنها  از  واقعی  تصویری 

نشان بدهد
وسایل ورزشی خانگی برای لاغری

این  که  کانال هایی  نیستند  کم 
برخی  و  مجازی  فضای  در  روزها 
شبکه های تلویزیونی وسایل مختلف 
خانه  در  می توان  که  را  ورزشی 
استفاده  شوند،تبلیغ و ترویج می کنند. 
محل  در  که  وسایلی  با  تمرینات 
زندگی و حتی کار قابل انجام هستند 
عملکردشان  در  قدر  آن   گاهی  و 
معجزه  با  گویی  که  می شود  اغراق 

شما را لاغر می کنند!
حلقه  با  وزن  کاهش  و  لاغری 

جادویی
هولاهوپ )حلقه( یک وسیله ورزشی 
مناسب است که می تواند ماهیچه های 
این که  ضمن  کند  تقویت  را  شکم 
ناحیه  ماهیچه های  تقویت  باعث 
شد.  خواهد  فقرات  ستون  و  پشت 
بین  تناسب  و  هماهنگی  هولاهوپ، 
ماهیچه ها را به وجود می آورد و حفظ 
تعادل در ناحیه ستون فقرات را ایجاد 

می کند.
حلقه  که  مزایایی  به  توجه  با 
هولاهوپ دارد، وسیله مناسبی برای 
ورزش در منزل، محسوب می شود اما 
استفاده از آن، برای افرادی که دچار 
توصیه  هستند،  حاد  کمری  آسیب 
درست  هولاهوپ  از  اگر  نمی شود. 
استفاده نشود، می تواند در افراد درد 

توصیه  دلیل  همین  به  کند  ایجاد 
می شود پیش از استفاده از این وسیله 
پزشکی  متخصص  یا  مربی  با  حتما 
این   احتمال  ورزشی، مشورت کنید. 
که افراد با استفاده از حلقه هولاهوپ 
است  کم  بسیار  شوند،  آسیب  دچار 
دامنه  یا  نادرست  استفاده  براثر  ولی 
حرکتی نابه جا، احتمال آسیب وجود 
به صورت ضربه  گاه  آسیب ها  دارد. 
مستقیم )برای مثال زمین خوردن در 
)ضربه های  غیرمستقیم  یا  ورزش( 
بروز   شونده(  تکرار  و  کوچک 
ورزشی،  وسایل  از  استفاده  می یابد. 
بیشتر در محدوده آسیب غیر مستقیم 

قرار دارند.
که  باشند  داشته  توجه  باید  افراد 
استفاده بیش از حد از بعضی وسایل 
دراز  در  هولاهوپ،  مانند  ورزشی 
آسیب  بروز  باعث  می تواند  مدت 
شود و هیچ معجزه ای هم برای لاغر 

شدن در کار نیست.
لاغری و کاهش وزن با مسگری

 مسگری، وسیله دیگری است که در 
منزل می توان از آن استفاده کرد ولی 
معایب این وسیله، بیشتر از مزایای آن 
است به همین دلیل بحث های زیادی 
آن  از  استفاده  عدم  یا  استفاده  برای 
مسگری  با  تمرین  اگر  دارد.  وجود 
آن  از  استفاده  باشد،  محدود  بسیار 
فراموش  اما  ندارد؛  اشکالی  چندان 
نکنید انجام حرکات چرخشی شدید 
به  را  آسیب هایی  مدت،  طولانی  و 
دنبال خواهد داشت. وسیله مسگری، 
آن  سازندگان  که  ادعایی  برخلاف 

و  چربی سوزی  به  نمی تواند  دارند 
عضله سازی خارق العاده ای منجر شود. 
همچنین از آنجا که بسیاری از افراد، 
ستون  وضعیت  از  چندانی  آگاهی 
به  است  ممکن  ندارند،  خود  فقرات 
دلیل ابتلا به گودی کمر نامتعارف، 
بین مهره ای  بیرون زدگی دیسک های 
و... هنگام استفاده از مسگری، دچار 
کلی  به طور  شوند.  بیشتری  آسیب 
چرخش  با  که  ورزشی ای  حرکات 
همراه  مفاصل  حد  از  بیش  و  سریع 
قسمت های  از  هیچ کدام  برای  باشند 
داشته  یاد  به  نمی شوند.  توصیه  بدن 
باشید قبل از استفاده از مسگری، بدن 
را کاملا گرم و مدت زمان و تعداد 
دفعات استفاده از آن را بسیار محدود 
باز هم  این توضیحات  با  اگر  کنید. 
دارید،  از مسگری  استفاده  به  تمایل 
بهتر است، با یک مربی یا متخصص 
ممنوعیتی  تا  کنید  مشورت  ورزشی 

برایتان وجود نداشته باشد.
لاغری و کاهش وزن با یک توپ

که  ورزشی  وسایل  از  دیگر  یکی 
استفاده  مورد  منزل  در  می تواند 
است.  فیزیوبال  توپ  بگیرد،  قرار 
فیزیوبال  توپ  روی  فردی  اگر 

انجام  هم  خاصی  کار  و  بنشیند 
او  تعادل  حس  تقویت  به  ندهد، 
کارایی  توپ،  این  می کند.  کمک 
آن  تولیدکنندگان  و  دارد  بسیاری 
این  از  می توان  که  هستند  مدعی 
دستگاه  بدون  بدنسازی  برای  توپ 
توپ  این که  ضمن  گرفت،  کمک 
فیزیوبال، باعث کاهش وزن خواهد 
فیزیوبال،  با  درباره  ادعاها  این  شد، 
کاملًا  فیزیوبال  توپ  است.  درست 
می تواند  گسترده ای  بسیار  کارایی 
در  که  افرادی  برای  و  باشد  داشته 
منزل می خواهند ورزش کنند، وسیله 
شرطی  به  می شود  محسوب  مفیدی 
به  را  آن  استفاده  نحوه  افراد  که 
منظور،  این  برای  که  بدانند  درستی 
می توان از یک مربی کمک گرفت. 
هنگام خرید توپ فیزیوبال باید دقت 
داشت  که این توپ متناسب با قد و 
استاندارد برای  باشد. یک  افراد  جثه 
دارد  وجود  فیزیوبال  توپ  خرید 
از  کمتر  قد  با  افراد  که  گونه ای  به 
با  فیزیوبال  از  باید  سانتی متر   140
کنند.  استفاده  سانتی متر   45 اندازه 
 160 تا   140 قد  با  افراد  همچنین 
سانتی متری،   55 اندازه  سانتی متر، 

سانتی متر،   180 تا   160 قد  با  افراد 
توپ فیزیوبال با اندازه 65 سانتی متر 
سانتی متر   183 بالای  قد  با  افراد  و 
را  آن  75سانتی متری  اندازه  باید 
فیزیوبال  مثبت  تاثیرات  کنند.  تهیه 
انکارناپذیر است؛ ولی نباید این نکته 
نادرست  استفاده  که  برد  یاد  از  را 
از آن، می تواند به بدن آسیب بزند. 
اگر نحوه نشستن و استفاده از توپ 
به  منجر  باشد،  نادرست  فیزیوبال 
پرت شدن فرد از روی توپ خواهد 
شد که این مساله، آسیب هایی را در 
پی دارد. علاوه بر این، انجام حرکت 
می تواند سبب  فیزیوبال،  با  نامناسب 
شود،  بدن  به  زیاد  فشار  و  کشش 
به  احتمال آسیب  در چنین شرایطی 

ستون فقرات زیاد است.
لاغری و کاهش وزن با وزنه

یکی از کاربردی ترین و ارزان ترین 
دمبل  منزل،  برای  ورزشی  وسایل 
وزنه های  با  وسیله  این  است. 
فرد  هر  می رسد.  فروش  به  مختلفی 
آمادگی  و  جثه  با  متناسب  باید 
جسمانی اش این وسیله را تهیه کند. 
ندارید،  را  دمبل  خرید  شرایط  اگر 
زیاد نگران نباشید؛ شما می توانید از 
بطری های خیلی کوچک پر از آب 
هر  در  کنید.  استفاده  دمبل  جای  به 
باشید  داشته  خاطر  به  باید  صورت 
تازه ورزش را شروع  خانم هایی که 
کرده اند باید سراغ کمترین وزنه های 
باشید،  داشته  به خاطر  بروند.  دمبل 
استفاده از وزنه های بالا برای افرادی 
که بدن شان آمادگی کافی را ندارد، 

همچنین  بود.  خواهد  آسیب رسان 
باید به این نکته توجه داشت که قبل 
از استفاده از دمبل، حتماً با حرکات 
خود  عضلات  جنبشی،  و  کششی 
انجام  از  بعد  را گرم کنید. همچنین 
آرامی  کششی  حرکات  تمرینات، 
کردن)ریکاوری(  سرد  برای  را 
مدنظر داشته باشید. حرکات کششی 
ریکاوری باید طوری انجام شوند که 
ضربان قلبتان را بالا نبرده و با ریتمی 
آهسته آن را پایین بیاورند. همچنین 
حتما  تمرین  از  بعد  نکنید  فراموش 
دوش بگیرید تا بدن تان کمتر دچار 
درد ناشی از اسید لاکتیک شود. نکته 
مهم دیگری که هنگام کار با دمبل 
نباید فراموش کنید، انجام حرکات تا 
آستانه درد عضلانی است. یعنی فرد 
با انجام حرکات ورزشی، نباید دچار 
ایجاد  درد شدید شود و در صورت 
چنین دردی، باید حتماً تمرینات را 
کنید.  مراجعه  پزشک  به  و  متوقف 
احتمالی  بروز آسیب  از  این کار  با 
بیشتر جلوگیری خواهد شد. همچنین 
دامنه  در  باید  ورزشی  حرکات 
حرکتی مفاصل باشند تا بدن را دچار 
آسیب نکنند. انجام حرکات ورزشی 
آسیب های  می تواند  دمبل،  نادرستبا 
برای  کند.  ایجاد  افراد  برای  جدی 
یا  تاندون ها  پارگی  باعث  مثال، 
حرکات  انجام  شد.  خواهد  رباط ها 
یک  طبق  باید  دمبل،  با  ورزشی 
برنامه ورزشی باشد، برای این منظور 
متخصص  یا  مربی  یک  از  می توان 

پزشکی ورزشی مشورت گرفت.
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سلامتصفحه سخن بزرگان
 موفقیت در آرزوها، نسبت مستقیم با قدرت اراده 

ما دارد.
دیل کارنگی

بدانید  اگر به مصرف قهوه علاقمند هستید جالب است 
که مصرف قهوه تنها در کوتاه مدت می تواند متابولیسم 
دلیل عادت  به  اما در طولانی مدت  افزایش دهد  را  بدن 

کردن بدن، این تاثیر کم تر خواهد شد.
ماده  پرمصرف ترین  است که  ماده کافئین  قهوه حاوی 
امروزه  می شود.  شناخته  جهان  سراسر  در  روانگردان 

اغلب  در  دارد،  که  خوبی  مزایای  دلیل  به  کافئین 
علاوه  می شود.  استفاده  تجاری  چربی سوز  مکمل های 
که  است  شناخته شده ای  مواد  معدود  از  یکی  براین 
چربی های موجود در بافت چربی بدن را جذب کرده و 

متابولیسم را افزایش می دهد.
خواهد  وزن  کاهش  سبب  قهوه  مصرف  واقعا  آیا  اما 

شد؟
این مقاله نگاه دقیق تری به این موضوع خواهد داشت، با 
ما همراه باشید. میزان کالری که فرد در هنگام استراحت 

می سوزاند نرخ متابولیک در استراحت نامیده می شود.
قهوه  دانه های  در  که  بیولوژیکی  فعال  مواد  از  بسیاری 
که  دارند  وجود  نیز  قهوه  نوشیدنی  در  می شوند  یافت 

برخی از آنها روی متابولیسم بدن تاثیر می گذارند:
کافئین: از اصلی ترین مواد محرک موجود در قهوه است.

تئوبرومین: ماده محرک اصلی در ترکیبات کاکائو است 
که در مقدار کمتر در ترکیبات قهوه نیز یافت می شود.

ترکیبات  در  که  است  دیگری  محرک  ماده  تئوفیلین: 
قهوه و کاکائو یافت می شود. این ماده در درمان بیماری 

آسم نیز مورد استفاده قرار می گیرد.
فعال  مواد  اصلی ترین  از  یکی  کلروژنیک:  اسید 
بیولوژیکی در ترکیبات قهوه است که باعث جذب آرام 

کربوهیدرات ها می شود.
کافئین  شد،  اشاره  آنها  به  بالا  در  که  موادی  میان  ار 
آن،  بالای  اهمیت  به دلیل  که  است  ترکیب  مهم ترین 

به طور کامل مورد مطالعه قرار گرفته است.
انتقال دهنده  رشته  یک  کردن  مسدود  به واسطه  کافئین 
با  نام آدنوزین )adenosine( کار می کند.  به  عصبی 
مسدود شدن آدنوزین، کافئین سبب می شود که نورون ها 

تحت تاثیر قرار گرفته و رشته های انتقال دهنده عصبی 
 )norepinephrine( نفرین مانند دوپامین و نوراپی  
منتشر شوند؛ درنتیجه سبب می شود که فرد احساس کند 

انرژی بیشتری پیدا کرده و هوشیارتر شده است.
وجود  با  فرد  که  می کند  کمک  قهوه  ترتیب  این  به 
خستگی، باز هم احساس سرحال بودن کند. در واقع قهوه 
عملکرد و کارایی فیزیکی فرد را حدود 11 تا 12 درصد 

افزایش می دهد.
متابولیسم  می تواند  کوتاه مدت  در  تنها  قهوه  مصرف 

بدن را افزایش دهد 
به گونه ای  می کند؛  تحریک  را  عصبی  سیستم  کافئین 
به سلول های چربی می فرستد  که سیگنال های مستقیمی 
شکسته  کوچک تر  قطعات  به  که  می گوید  آنها  به   و 

شوند.

اپی نفرین  افزایش هورمون  به واسطه  این عمل  درواقع 
می افتد.  اتفاق  خون،  سطح  در   )epinephrine(
این  می شود.  شناخته  نیز  آدرنالین  اسم  با  اپی نفرین 
هورمون در سطح خون به سمت بافت های چربی حرکت 
می کند و به آنها این سیگنال را می دهد که به قطعات 
کوچک تر شکسته شده و سپس آنها را در سطح خون 

منتشر می کند.
انتشار قطعات کوچک تر بافت های  باید گفت که  البته 
چربی در خون، تا زمانی که فرد کالری بیشتری نسبت به 
مقدار دریافتی در رژیم غذایی خود نسوزاند، به کاهش 
یک  به عنوان  موقعیت  این  کرد.  نخواهد  کمکی  وزن 

تعادل انرژی منفی شناخته می شود.
شما می توانید از طریق کمتر خوردن و یا بیشتر ورزش 

کردن به این تعادل انرژی منفی برسید. 

بدن  های  قسمت  اولین  از  یکی  ها  دست 
اما  دهد.  می  نشان  را  پیری  علائم  که  است 
بهداشتی  مشکلات  توانند  می  همچنین  آنها 
خاصی را نشان دهند. پزشکان می گویند که 
چندین  نتیجه  تواند  می  شما  دستان  وضعیت 
تغییر پزشکی در جاهای دیگر بدن شما باشد.
جمع آوری  را  علائمی  چند  مطلب  این  در 
کرده ایم که برای حفظ سلامتی باید به آنها 

توجه کنید.
کف دست قرمز

دست  کف  که  دهند  می  توضیح  پزشکان 
نشانه  تواند  می  اریتما کف دست(  )یا  قرمز 
مشکلات کبدی باشد، به خصوص اگر بالای 
قرمزی در  معمولًا  باشید.  داشته  50 سال سن 
لبه بیرونی کف دست قرار دارد. دلیل قرمزی 
کف دست ها تغییر در تعادل هورمونی است 
شود.  می  خونی  های  رگ  اتساع  باعث  که 
برای  دلیلی  تواند  می  نیز  روماتوئید  آرتریت 

قرمزی کف دست باشد.
خود  دستان  روی  را  رنگ  قرمز  نواحی  اگر 
مشاهده کرده اید ، برای یافتن دلیل واقعی آن 
باید از مشاوره پزشکی استفاده کنید. در همین 
حال ، سعی کنید رژیم غذایی سالم داشته باشید 

و میزان مصرف الکل را کاهش دهید.
عرق کف دست ها

برای عرق کف دست  احتمالی  دلیل  چندین 
وجود دارد:

تعریق بیش از حد
استرس

تیروئید پرکار
از  در صورت هایپرهیدروز، که تعریق بیش 
را  قوی  های  عرق  توانید ضد  می  است،  حد 
یک  توانید  می  همچنین  شما  کنید.  امتحان 
هایپرهیدروز  با  مقابله  برای  پزشکی  روش 

انجام دهید.
سعی کنید الکل مصرف نکنید و یاد بگیرید 

که سطح استرس خود را کنترل کنید. اگر به 
نظر هیچ کاری موثر نبود، حتماً باید پزشک 

مراجعه کنید.
اگر غالباً بدون دلیل واضح خواب رفتن دست 

دارید با پزشک خود مشورت کنید.

خواب رفتن دست و سوزن سوزن شدن
بعضی اوقات با این احساس که در قسمت های 
خاصی از بدن حس خود را از دست داده ایم از 
خواب بیدار می شویم و هنگامی که حرکت 
می کنیم شروع به سوزن سوزن شدن می کند. 
معمولًا فقط به این دلیل است که مدت طولانی 
روی عصب حسی فشار آوردیم. سوزن سوزن 
شدن زمانی است که عصب برای بازگشت به 

محل کار خود نیاز دارد.
ها  دست  در  علائم  این   ، موارد  بعضی  در 
پوکی  مانند  تر  مشکل جدی  نشانه  تواند  می 
ترومبوز  کارپ،  تونل  سندرم   ، استخوان 
کم  بازویی،  پلکس  آسیب   ، اندام  وریدی 
دلیل  بدون  غالباً  اگر  باشد.  دیابت  یا  خونی 
پزشک  با  دارید،  دست  رفتن  خواب  واضح 

خود مشورت کنید.
خشکی دست ها

شایع ترین دلایل خشکی پوست روی دست ها، 
کمبود آب بدن و کمبود استروژن است که 
با یائسگی در دست ها ظاهر می شود.  همراه 

برای جلوگیری از کم آبی، آب کافی بنوشید 
و از کرم های مرطوب کننده دست استفاده 
در  را  روغنی  آجیل  و  دانه  ماهی،  کنید. 
جایگزینی  درمان  برای  بگنجانید.  خود  رژیم 
هورمونی به پزشک مراجعه کنید ، این به شما 
را کنترل  استروژن  می کند هورمون  کمک 

کنید.
لرزش دست ها

تواند  می  دست  لرزش  که  است  مشخص 
بیماری  مانند  سلامتی  جدی  مشکلات  نشانه 
پارکینسون باشد. اگر نگرانی جدی دارید، به 
پزشک مراجعه کنید. در همین حال ، مصرف 
آنها  زیرا  را محدود کنید  الکل خود  و  قهوه 
ها  دست  لرزش  باعث  توانند  می  همچنین 

شوند. دلایل دیگر اضطراب و استرس است.
و  آجیل  جو،  مانند  روی  از  سرشار  غذاهای 

گوشت را به رژیم خود اضافه کنید.
ناخن های ضعیف

ناخن های ضعیف یا ترک خورده می توانند 
برای  واقعاً  روی  باشند.  روی  کمبود  نشانه 
سلامتی ما مهم است، باعث بهبود زخم ها و 
به تقسیم سلول ها و تقویت سیستم ایمنی بدن 
روی  از  سرشار  غذاهای  از  برخی  شود.  می 
مانند جو ، آجیل و گوشت را به رژیم خود 
کم  شما  بدن  در  آن  سطح  اگر  کنید.  اضافه 
باشد، پزشکان نیز توصیه می کنند که از روی 

به عنوان یک مکمل استفاده کنید.
انگشتان چماقی

کنید  می  نگاه  خود  انگشتان  به  وقتی  اگر 
شده  متورم  شما  دستان  ناخن  انتهایی  قسمت 
معمولًا  رسد،  می  نظر  به  مانند یک چماق  و 
نقص اکسیژن در بدن شما وجود دارد. ممکن 
است این علامت یک بیماری جدی تر مانند 
سرطان ریه یا بیماری قلبی باشد. در صورت 
تجربه »چماقی شدن انگشتان« به یک پزشک 

مراجعه کنید.

آیا مصرف قهوه 
 متابولیسم بدن 

را افزایش می دهد؟

چیزهایی که دستان شما می توانند در مورد سلامتی شما بگویند چگونه سموم را از کبد،کلیه ها و مثانه به طور طبیعی جدا کنید

لاغری و کاهش وزن 
 در خانه با چند وسیله 

ارزان قیمت

آگهي مناقصه عمومي
98-386  

نوبت اول: روز شنبه 98/05/19 طلوع      
نوبت دوم: روز شنبه 98/05/26  عصرمردم

بهسازی  به اجرای عملیات  نسبت  نظر دارد  شهرداری منطقه 5 شیراز در 
بوستان رحمت از طریق مناقصه عمومی اقدام نماید. لذا از کلیه پیمانکاران 
دارای رتبه بندی و گواهی تشخیص صلاحیت حداقل رتبه 5 در رشته ابنیه 
از مراجع ذیصلاح کشور دعوت به عمل می آید به منظور دریافت اسناد 
مناقصه به واحد امور قراردادهای شهرداری منطقه 5 شیراز واقع در شیراز 
نمایند.  مراجعه  منطقه 5  بوستان سعدی شهرداری  بلوار رحمت روبروی 
متقاضیان  مناقصه توضیح داده شده است.  اسناد  ضمنا سایر جزئیات در 
جهت کسب اطلاعات بیشتر می توانند با شماره تلفن 37367860 تماس 

حاصل فرمایند.
شرایط مناقصه:

1-مبلغ برآورد اولیه: 3/587/155/828 ریال.
2-مدت انجام کار: 6 ماه

3-ارائه ضمانت نامه بانکی به مبلغ 180/000/000 ریال یا واریز  نقدی 
به حساب جاری شماره 100785543066 نزد بانک شهر به نام شهرداری 

منطقه 5 شیراز.
نشوند،  قرارداد  انعقاد  به  حاضر  هرگاه  مناقصه  دوم  و  اول  4-برندگان 

سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهدشد.
مورخ  شنبه  روز   14 ساعت  تا  پیشنهادات،  تسلیم  مهلت  5-آخرین 

98/06/09 می باشد. 
عهده  بر  متعلقه،  های  هزینه  سایر  و  انتشار آگهی  هزینه  است  6-بدیهی 
کلیه  یا  یک  قبول  یا  رد  در  شهرداری  و  بود  خواهد  مناقصه  برنده 

پیشنهادات مختار می باشد.
از موعد مقرر  فاقد سپرده، مخدوش و دریافت شده پس  7-پیشنهادات 

ترتیب اثر داده نخواهد شد. 
در   15 ساعت   98/06/11 مورخ  دوشنبه  روز  در  واصله  8-پیشنهادات 
محل سالن جلسات اداره کل حقوقی شهرداری شیراز واقع در چهار راه 

خلدبرین شهرداری منطقه یک باز و خوانده می شود.
کمیسیون  در  حضور  به  مجاز  آنها  نمایندگان  یا  و  دهندگان  9-پیشنهاد 

مناقصه می باشند.
   7004/م الف                    شناسه آگهی: 561218                  31282   

اداره کل ارتباطات و امور بین الملل شهرداري شیراز


