
کم خونی شرایطی است که بدن شما به اندازه کافی گلبول قرمز سالم به دست 
نمی آورد، به عبارت دیگر وقتی آنها هموگلوبین کافی را حمل نکنند یا وقتی 
این سلول ها کاری را که باید انجام دهند، انجام ندهند. گلبول های قرمز وظیفه 
رساندن اکسیژن به بدن ما و حذف دی اکسید کربن از آن را دارند. اگر این 

فرایندها به درستی کار نکنند، ما توسط دی اکسید کربن مسموم می شویم. 
علل این امر می تواند متفاوت باشد و همچنین درمان آن نیز ممکن است.
ما در مقاله لیستی از علائم کم خونی و راه های درمان آنها را تهیه کردیم.

علائمکمخونی
دلایل کم خونی می تواند بسیار متفاوت باشد. البته همه ما هر از چند گاهی 
خسته می شویم، اما اگر بیشتر این علائم برای شما قابل استفاده است، ارزش 

آن را دارد که آن را چک کنید.
پوستکمرنگوداخلپلکهایپایین

هنگامی که بدن ما اکسیژن کافی دریافت نکرده و از کاهش تعداد گلبول های 
نظر  به  کم رنگ  بسیار  و  می دهد  رنگ  تغییر  ما  پوست  می برد،  رنج  قرمز 
می رسد. این امر نه تنها در مورد صورت بلکه در کل بدن بخصوص دست ها، 

قسمت داخلی پلک های پایینی و زبان صدق می کند.
ضربانقلبنامنظم

مقادیر کم هموگلوبین باعث می شود قلب برای پمپ کردن خون از طریق 

سیستم ما سخت تر از حد نرمال باشد، باید تلاش زیادی کرد و سعی کرد 
اکسیژن کافی را در بدن ما ایجاد کند که باعث ضربان قلب نامنظم می شود.

خستگی
اگر اندام های ما مقدار مناسب اکسیژن را دریافت نکنند، بدن ما باید برای 
تولید انرژی کافی برای عملکرد روزمره تلاش بیشتری بکند و این باعث 

می شود احساس خستگی کنیم.
 مشکلاتمربوطبهتمرکز

 تمام اندام های ما برای عملکرد خوب به اکسیژن نیاز دارند و مغز نیز از این 
قاعده مستثنی نیست. اگر سطح اکسیژن پایین تر از حد لازم باشد، نمی توانیم 

به درستی فکر کنیم و از  تمرکز ضعیف رنج می بریم.
نازکشدنناخن

اگر ناخن های شما شکننده است یا شکل قاشق مانند ایجاد می کند، این ممکن 
است یکی دیگر از علائم کم خونی رایج اما شناخته نشده است. ناخن ها برای 

سالم ماندن به اکسیژن نیاز دارند.
ترکهاییدرگوشههایلبشما

بیشتر ما لب های خشک یا ترک خورده را گاهی از وزش باد، آفتاب و یا 
دمای سرد دریافت می کنیم، اما کم خونی باعث ایجاد ترک در مناطق خاص 

می شود که این امر در گوشه های لب تأثیر می گذارد.
اشتیاقغیرمعمولبرایموادغیرمغذی

دانشمندان هنوز توضیحی در مورد اینکه چرا کم خونی باعث این هوس های 
یا  گچ  خاک،  به  تمایل  آنها  رایج ترین  اما  نیست،  می شود،  عجیب وغریب 

یخ است.
درمانطبیعیکمخونی

انواع مختلف کم خونی وجود دارد و بسته به علت ایجاد این بیماری، درمان 
متفاوت خواهد بود.

سطحاسیدمعدهرابهبودببخشید
هنگامی که معده ما به اندازه کافی اسید تولید نمی کند، بدن ما نمی تواند مواد 
جذب  سوء  باعث  است  ممکن  این  و  کند  تجزیه  لازم  میزان  به  را  غذایی 
ازجمله آهن و ویتامین B12 شود. مواد غذایی و  مواد معدنی و ویتامین ها 

به سیستم  اما  دریافت می کنید  مغذی  مواد  به اندازه کافی  مکمل های غذایی 
شما وارد نمی شود.

راههایبهبودسطحاسیدکم
سرکه سیب: یک قاشق غذاخوری سرکه سیب را در یک فنجان آب رقیق 

کرده و 15 دقیقه قبل از غذا بنوشید.
زنجبیل به تحریک آب گوارشی کمک می کند.

مواد غذایی تخمیر شده باعث بهبود هضم نیز می شوند.
سطح اسید کم می تواند باعث بیماری به نام روده نشت یافته شود، زیرا غذا 

به درستی هضم نمی شود و باعث تحریک روده می شود.
رودهنشتیرابهبودببخشید

روده نشتی شرایطی است که در آن روده کوچک مشکل پیدا می کند. وقتی 
این اتفاق بیفتد، ذرات غذایی و سموم هضم نشده از طریق روده ها و جریان 
خون وارد می شوند و باعث ایجاد مشکلات مختلف سلامتی ازجمله کم خونی 
بنابراین  است،  نامتعادل  رژیم  از  ناشی  نشتی  روده  اوقات  بیشتر  می شوند. 

بهترین راه برای اصلاح آن تغییر آنچه می خورید است.
- حساسیت های غذایی را از بین ببرید.

- چربی های سالم مانند ماهی و روغن را در رژیم غذایی خود قرار دهید.
- غذای فرآوری شده مصرف نکنید.

غذاهایتخمیرشدهبخورید
مواد غذایی تخمیر شده حاوی پروبیوتیک ها هستند که باکتری های خوبی 
این  به خوبی کار کند.  تا  ما کمک می کنند  به سیستم گوارشی  هستند که 
غذاهای  از  نمونه هایی  شده اند.  شناخته  روده  آستر  ترمیم  برای  باکتری ها 

تخمیر شده عبارت اند از:
کلم ترش

کفیر
پنیرهای خام

ماست
میسو

کوبوچا
حساسیتهایغذاییراازبینببرید

مسئول  و  تحریک کرده  را  دستگاه گوارش  می تواند  غذایی  حساسیت های 
ایجاد روده نشتی باشد. جلوگیری از هرگونه عدم تحمل غذایی به بهبودی 

آن کمک خواهد کرد.
میزانمصرففولاتراافزایشدهید

فولات نوعی ویتامین B9 است و در بسیاری از عملکردها در بدن ما ازجمله 
ساخت گلبول های قرمز سالم نقش مهمی دارد.

مواد غذایی حاوی فولات:
سبزیجات سبز

لوبیا
پاپایا

میوه های خانواده مرکبات
غلات کامل

میزانمصرفB12راافزایشدهید
ویتامین B12 همچنین یک عنصر اساسی سلول های قرمز خون سالم است. 

گیاهخواران و  زنان باردار در معرض خطر کمبود ویتامین B12 هستند.
:B12 مواد غذایی پر ویتامین

گوشت
تخم مرغ
لبنیات
ماهی

غذای دریایی
میزانجذبآهنراافزایشدهید

آهن یکی از عناصری است که برای عملکرد صحیح بدن ما ضروری است. 
آن  کمبود  و  است  قرمز  گلبول های  تولید  برای  کلیدی  معدنی  ماده  این 
افزایش مصرف آهن  به احتمال زیاد باعث کم خونی خواهد شد. 2 راه برای 

وجود دارد - از طریق مکمل ها و مواد غذایی.
مواد غذایی پر از آهن:

گوشت قرمز
چغندر
جگر

اسفناج
کلم بروکلی
عدس و لوبیا

آجیل
دانه ها

سلب مسئولیت: ما مطمئناً واجد شرایط لازم برای تشخیص آن نیستیم؛ اما اگر 
این علائم برای شما صدق می کند، شاید این ایده خوبی باشد که به پزشک 

مراجعه کرده و خود را معاینه کنید.
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سلامت سخن بزرگان
برای به دست آوردن عشق مبارزه کنید؛ اما 

هیچوقت عشق را گدایی نکنید.
گابریل گارسیا مارکز

نوعی شربت خانگی، آنتی بیوتیکی طبیعی است که دردهای 
روماتیسم مفصلی و گوارشی را هم درمان می کند.

به گزارش بهداشت نیوز: حیدر عظمایی محقق و پژوهشگر 
اظهار  شیرازی  آویشن  دم نوش  خواص  درباره  سنتی  طب 
آویشن  مانند  گیاهانی  از  ترکیبی  شامل  دم نوش  این  کرد: 
همراه  به  ختمی  گل  و  پنیرک  گل  کوهی،  پونه  شیرازی، 
عسل است که تأثیر چشمگیری روی دستگاه ریوی داشته 
و  آسم  نفس،  تنگی  سرفه،  سرماخوردگی،  رفع  موجب  و 

همچنین رفع گلودرد، عفونت ریه و سینوس ها )سینوزیت( 
باکتریال  آنتی  خاصیت  آویشن  دم نوش  افزود:  او  می شود. 
دارد و موجب رفع عفونت های بخش های دیگر بدن ازجمله 
عفونت معده، مجاری ادراری و عفونت رحمی زنان می شود.

آویشن،  دم نوش  بخشی  آرام  خاصیت  داد:  ادامه  عظمایی 
موجب رفع اضطراب و استرس و بروز شادی می شود و تأثیر 
چشمگیری بر رفع دردهای قاعدگی دارد و از بروز سندروم 

پیش از قاعدگی )PMS( جلوگیری می کند.
او گفت: دم نوش آویشن دارای خاصیت آنتی اکسیدانی است 
و از بدن در برابر انواع بیماری ها و به ویژه سرطان ها محافظت 
تقویت  در  چشمگیری  بسیار  تأثیر  این،  بر  علاوه  می کند؛ 
مسمومیت های  رفع  موجب  و  دارد  بی خوابی  رفع  و  بینایی 

غذایی هم می شود.
موجب  آویشن  شربت  افزود:  سنتی  طب  پژوهشگر  این   
دل پیچه  دل درد،  درمان  در  و  می شود  روده  و  معده  تقویت 
و نفخ مؤثر است؛ برای افرادی که دارای دردهای روماتیسم 

مفصلی هستند مفید واقع می شود.
یادآوری  آویشن  شربت  مصرف  منع  موارد  درباره  او   
باردار ممنوع است؛  برای زنان  این شربت  از  استفاده  کرد: 
افرادی که دچار اختلالات هورمونی و سرطان های رحم و 
تخمدان هستند هم بهتر است قبل از مصرف شربت آویشن 

با متخصص طب سنتی مشورت کنند.

حتی اگر شما واکسن هم زده باشید و با جدیت دست های خود را چندین بار در 
روز بشویید؛ هیچ تضمینی وجود ندارد که شما دچار سرماخوردگی یا آنفلوانزا 

نشوید.
به گزارش جام جم آنلاین از سلامت نیوز، مصرف داروها برای کاهش علائم 
با  می توانید  شما  بااین حال  است.  متداول  اقدامات  از  بیماری ها،  این  از  ناشی 
ابتلا به این  از  اجتناب از مصرف شش محصول غذایی، از وخامت حال ناشی 

بیماری ها پیشگیری کنید:
گلو  در  موجود  خلط  می شود  باعث  لبنیات  مصرف  افراد  بعضی  در  لبنیات: 
ضخیم تر و غیرقابل تحمل شود. اگر احساس می کنید که با مصرف لبنیات خلط 
بیشتری تولید می شود از مصرف آن بپرهیزید؛ اما اگر غیرازاین است، لبنیات 

را که منبع عالی پروتئین و ویتامین دی است و به بدن برای مقابله با عفونت 
کمک می کند، حتماً مصرف کنید.

و  آب  از  زیادی  مقدار  سرماخوردگی  در  ازآنجاکه  کافئیندار:  نوشیدنیهای
املاح بدن با تب و آبریزش بینی از دست می رود، بنابراین نوشیدن نوشیدنی های 
 مدر نظیر قهوه با دفع بیش ازاندازه آب از بدن و ابتلا به کم آبی همراه خواهد 

شد.
ادویهها: معمولًا مخاط های بینی، دهان و حلق افرادی که سرما می خورند، ملتهب 
ویروس  به  بدن  ایمنی  سیستم  ایمونولوژیک  واکنش  نوعی  التهاب  می شوند. 
متجاوز است. به همین دلیل مصرف تمام غذاهای بودار، سرخ کرده، چرب، تند 
یا پر ادویه می تواند باعث التهاب بیشتر این بافت های ملتهب در مخاط های بینی، 
این حالت، آسیب پذیری مخاط ها در  باشد. در  افراد سرماخورده  دهان و حلق 

برابر ویروس سرماخوردگی شدیدتر و وضعیت بیمار بدتر می شود.
التهاب خود عامل تضعیف گلبول های  التهاب بدن می شود.  باعث  شکر: شکر 

سفید خون است. این گلبول ها برای مبارزه با عفونت ضروری هستند.
را  بدن  خون  قند  به سرعت  کربوهیدرات ها  نوع  این  ساده: کربوهیدراتهای
کنید  سعی  دارند.  بدن  در  را  التهابی  اثرات  همان  شکر،  مانند  و  می برند  بالا 
نوع  و...  سفید  برنج  پاستا،  سفید،  آرد  مانند  ساده  کربوهیدرات های  به جای 
اضافه  رژیمتان  به  را  و...  قهوه ای  برنج  دانه ها،  کامل،  مانند گندم  آنها   پیچیده 

کنید.
غذاهایچرب:این غذاها باعث التهاب و سرکوب سیستم ایمنی بدن می شوند. 
این غذاها همچنین فرایند هضم کربوهیدرات ها و پروتئین را کند کرده و باعث 

ناراحتی های گوارشی می شوند.

سریع ترین درمان سرماخوردگی را از این 
اکسیر طبیعی بخواهید

مبتلایان به آنفلوانزا از مصرف شش ماده غذایی پرهیز کنند

آگهی ثبتی 
آگهیتغییراتموسسهاتحادیهصنفنمایشگاهدارانونمایندگی
فروشوخدماتپسازفروشخودروشیرازموسسهغیرتجاری
بهشمارهثبت2427وشناسهملی14003967735بهاستناد
1397/11/17 مورخ العاده فوق عمومی مجمع صورتجلسه
اصناف اتاق 98/3/8 - 110/3/2111 شماره مجوز بموجب
تصمیماتذیلاتخاذشد:-نامموسسهبموجبشمارهمکانیزه
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ونمایندگیهایفروشوخدماتپسازفروشخودروشیراز
"تغییریافتومادهمربوطهدراساسنامهاصلاحگردید.31945

شناسهآگهی:649746
 اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس اداره ثبت شرکتها 

و موسسات غیرتجاری شیراز 

آگهی ثبتی 
تاسیسشرکتبامسئولیتمحدودسبحانگسترمیعادپارسدرتاریخ
ملی14008725480 شناسه به 1832 ثبت شماره 1398/08/08به
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تاریخ از : فعالیت مدت ذیربط مراجع از لازم مجوزهای اخذ از
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شرکتمعتبرمیباشداختیاراتمدیرعامل:طبقاساسنامهروزنامه
کثیرالانتشارطلوعجهتدرجآگهیهایشرکتتعیینگردید.ثبت
موضوعفعالیتمذکوربهمنزلهاخذوصدورپروانهفعالیتنمیباشد.

31947شناسهآگهی:649650
اداره کل ثبت اسناد و املاک استان فارس مرجع ثبت شرکتها 

و موسسات غیرتجاری فسا

چند علامت کم خونی که ممکن است ندانید

                                              آگهی ارزيابی کیفی مناقصه گران
موضوعمناقصه:قطعاتیدکیسیستمآتشنشانیتوربین مناقصهعمومیدومرحلهایشماره:98039

SND-9800084:شمارهتقاضایخرید    
شرکتبهرهبردارینفتوگاززاگرسجنوبیمستقردرشیرازدرنظرداردمطابقشرایطومشخصاتذیل،قطعاتیدکیسیستمآتشنشانیتوربینموردنیازمنطقه
عملیاتیناروکنگانخودراازشرکتهایتولیدکنندهویاتامینکنندهواجدشرایطتامیننماید.ازمتقاضیانشرکتدرمناقصهدعوتمیشودبامراجعهبهسایت
www.szogpc.comپسازمطالعهدقیقشرایطعمومیواختصاصیمناقصهومشخصاتفنیکالایموردنیاز)درپایینهمینآگهی(،درصورتیکهتواناییتهیه
کالاراداشتهباشند،نسبتبهتکمیلفرمارزیابیکیفیمناقصهگرانمربوطبهادارهتدارکاتکالاوتهیهضمائمدرخواستشدهواقعدرصفحهاولسایتفوقاقدام

نمودهوبهاینامورارسالنمایند.

31944  شمارهمجوز1398.4778 تاریخانتشارنوبتاول:98/08/12تاریخانتشارنوبتدوم:98/08/13

 روابط عمومی شرکت بهره برداری نفت و گاز زاگرس جنوبی

1-شرحمشخصاتفنیکالا:)شرحکاملمشخصاتفنیکالاهابههمراههمینآگهیدرسایتفوقالذکرموجودمیباشد.(
قطعاتیدکیسیستمآتشنشانیتوربین

2-نوعومبلغتضمین:پسازتاییددرمرحلهارزیابیکیفی،ارایهضمانتنامهشرکتدرفرآیندارجاعکارمعتبربانکیششماههیاسهماههقابلتمدیدیارسید
واریزوجهنقد)شمارهحسابجهتواریزوجهباهماهنگیامورمالیمشخصمیگردد(بهمبلغ1/370/000/000ریالبهنامشرکتبهرهبردارینفتوگاز

زاگرسجنوبیالزامیست.

3-مهلتتحویل:آخرینمهلتتحویلفرمهایتکمیلشدهارزیابیکیفیتاپایانوقتاداریروز98/08/27میباشد.

4-ارسالاسنادمناقصه:1-4(پسازانجامارزیابیکیفی،شرکتهایتاییدشدهملزمبهارائهپاکاتضمانتنامهشرکتدرفرآیندارجاعکار)بهمبلغ
1/370/000/000ریال(،پیشنهادفنیوپیشنهادمالیظرفمدتزماندوهفتهمیباشند.درغیراینصورتامکانادامهحضوردرروندمناقصهوجودنخواهد

داشت.
2-4(تاریخگشایشپیشنهاداتمالیپسازبررسیپیشنهاداتفنیشرکتها،اعلامخواهدشد.

5-کلیهشرکتکنندگاندرمناقصهلازماستدرلیستتامینکنندگانموردتاییدشرکتملینفتایران)AVL(باشند.

6-درصورتبرندهشدنارایهضمانتنامهانجامتعهداتبهمیزان10درصدمبلغمعاملهالزامیست.

7-برندهمناقصهمیتواندباارائهضمانتنامهبانکیمعتبرحداکثربهمیزان25%کلمبلغمعاملهپیشپرداختدریافتنماید.

8-قیمتترازشدهباتوجهبهامتیازاتفنیارایهشدهتوسطکمیتهفنیبازرگانیوضریبتاثیر40درصدمحاسبهوملاکتعیینبرندهخواهدبود.

توجه:هرگونهتغییردرشرایطوزمانمناقصهبهاطلاعکلیهشرکتکنندگاندرمناقصهخواهدرسید.

درصورتضرورتباشمارهتلفن32138402و32138436-071تماسبگیریدومکاتباتخودرابهشماره32314447-071ارسالنمایید.

نوبت اول


