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گروه بهداشــت و سلامت-
ادعاهای دارویی زیادی درباره ســیر 
وجود دارد. هزاران ســال اســت که 
از ســیر در سراسر جهان استفاده می 
شود. سوابق نشان می دهد که سیر در 
ساخت هرم های جیزه ، حدود 5000 

سال پیش ، در حال استفاده بود.
پزشــك یونان باســتان، بقراط 
)حــدود 460-370 قبــل از میــاد 
مسیح( ، كه امروز به عنوان "پدر طب 
غربی شــناخته می شود، سیر را برای 
طیف وسیعی از شرایط و بیماری ها 
تجویز كرد. بقراط اســتفاده از ســیر 
را برای معالجه مشــکلات تنفسی، 
انگلهــا، هضم ضعیف و خســتگی 

ترویج کرد.
در حــال حاضر، ســیر به طور 
گســترده ای برای شــرایط مختلف 
مربوط به سیســتم خونی و قلب، از 
جمله تصلب شــرایین )سخت شدن 
ســرخرگها(، کلســترول بالا، حمله 
قلبی، بیماری عــروق کرونر قلب و 
فشــار خون بالا از ســیر استفاده می 
شود.لازم به ذکر است ارزش غذایی 
و کالری ســیر خام در 100 گرم 149 

کالری می باشد
امروزه ســیر نیز در برخی افراد 
برای پیشگیری از سرطان ریه، سرطان 
پروســتات ، سرطان ســینه ، سرطان 
معده ، سرطان رکتوم و سرطان روده 

بزرگ استفاده می شود .
خواص سیر:

1. سیر دارای ترکیباتی با 
خواص دارویی قوی است :

ســیر یک گیاه از خانــواده پیاز 
اســت. هر بخش یک بوته ســیر را 
میخک می نامنــد. در حدود 20-10 
میخک در یک بوته سیر وجود دارد. 
سیر در بسیاری از نقاط جهان استفاده 
می شــود و به دلیل بوی قوی و طعم 
خوشمزه یک ماده محبوب در پخت 

و پز است.
با ایــن حال ، در طــول تاریخ 
باســتان ، اصلی ترین کاربرد سیر از 
نظر سلامتی و داروهای آن بوده است.
دانشــمندان اکنون می دانند که 
بیشــتر فواید سلامتی ســیر ناشی از 
ترکیبات گوگرد اســت که در هنگام 
خرد شدن یک میخک سیر ایجاد می 
شــود. شاید مشهورترین آن معروف 
به آلیســین باشد. با این حال ، آلیسین 
یک ترکیب ناپایدار اســت که فقط به 
طور خلاصه در سیر تازه وجود دارد.
ترکیبات دیگری که ممکن است 
در مزایای ســامتی سیر نقش داشته 
باشــند عبارتند از: دیالیل دی سولفید 
و اس-آلل سیستئین. ترکیبات گوگرد 
حاصل از سیر از دستگاه گوارش وارد 
بدن شــده و در تمــام بدن پخش می 
کند ، جایی که اثرات بیولوژیکی قوی 

خود را اعمال می کند.
2. سیر بسیار مغذی است 

اما کالری کمی دارد :
یک میخک )3 گرم( ســیر خام 

حاوی:
منگنــز: 2٪ از ارزش روزانــه 

)DV(
DV 2٪ از : B6 ویتامین

DV ٪1  :C ویتامین
DV ٪1 :سلنیوم

فیبر: 0.06 گرم
مقادیر قابل توجهی کلســیم ، 
مس، پتاسیم ، فسفر ، آهن و ویتامین 

B1
این دارای 4.5 کالری ، 0.2 گرم 
پروتئین و 1 گرم کربوهیدرات است.
ســیر همچنین حــاوی مقادیر 
کمی از مواد مغذی دیگر اســت. در 
حقیقــت ، تقریباً همه چیز مورد نیاز 

شما را شامل می شود.
3. ســیر مــی تواند 

با بیمــاری از جمله 
گی  د ر خو ما ســر

مبارزه کند :
مکمل های سیر 
برای تقویت عملکرد 
ایمنی بدن  سیســتم 

شناخته شده است.
یک مطالعــه بزرگ 12 

هفته ای نشان داد که یک مکمل سیر 

روزانه 63 درصد ســرماخوردگی را 
در مقایسه با داروها کاهش می دهد. 
ميانگين طول عيلام سرماخوردگي 

نيز 70٪ كاهش يافت.
یک مطالعه دیگر نشــان داد که 
مصرف سیر )2.56 گرم در روز( تعداد 
روزهای بیمار مبتلا به سرماخوردگی 
یا آنفولانزا را 61٪ کاهش داده است. 
با این حال ، یک بررسی نتیجه گیری 

کرد که شــواهد 
فی  کا

نیست و تحقیقات بیشتری لازم است. 
علیرغم نداشتن شواهد قوی،  افزودن 
ســیر به رژیم غذایی اگر اغلب دچار 
سرماخوردگی شــوید ممکن است 

ارزش امتحان کردن را داشته باشد.
4.ترکیبات فعال موجود در 
ســیر باعث کاهش فشار خون 

می شود :
بیماری های قلبی عروقی مانند 
سکته های قلبی و سکته های مغزی 
بزرگترین قاتلان جهان هســتند. 
فشــار خون بــالا یکی از 
مهمتریــن عوامل ایجاد 
کننــده این بیمــاری ها 
است. مطالعات انسانی 
نشــان داده است که 
مکمل های سیر تأثیر 
قابل توجهی در کاهش 
فشار خون در افراد دارای 
فشار خون بالا دارد. دوزهای 
مکمــل برای داشــتن اثرات 
مطلــوب باید نســبتاً زیاد 
باشــند. مقدار مــورد نیاز 
معادل حدود چهار میخک سیر در 

روز است.
5. سیر می تواند کلسترول 

LDL را کاهش دهد :
سیر سطح کلســترول را بهبود 
می بخشد ، که می تواند خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را کاهش دهد. برای 
کسانی که کلسترول بالایی دارند ، به 
نظر می رسد مکمل های سیر حدود 
10 تــا 15 درصد کلســترول کل و یا 

LDL را کاهش می دهد.
 LDL با نگاهی به کلســترول 
)"بد"( و HDL )"خوب"( ، به نظر 
می رسد که سیر LDL را کاهش می 
 HDL دهد اما تأثیر قابل توجهی در
ندارد. ســطح بالای تری گلیسیرید 
یکی دیگر از عوامل خطرناک شناخته 

شده برای بیماری های قلبی است.
6. ســیر حــاوی آنتــی 
اکســیدان هایی اســت که به 
جلوگیــری از آلزایمــر و زوال 

عقل کمک می کند :
سیر حاوی آنتی اکسیدان هایی 
است که از مکانیسم های محافظ بدن 
در برابر آســیب اکسیداتیو پشتیبانی 
می کنند. نشــان داده شــده است که 
مقادیر زیاد مکمل های ســیر باعث 
افزایش آنزیم های آنتی اکســیدانی 
در انسان می شود و همچنین استرس 
اکسیداتیو را در افرادی که فشار خون 

بالا دارند کاهش می دهد.
اثــرات ترکیبــی در کاهــش 
کلسترول و فشــار خون و همچنین 
خواص آنتی اکسیدانی ، ممکن است 
خطر ابتلا به بیماری های مشترک مغز 

ماننــد آلزایمر و زوال عقل را کاهش 
دهد.

7. ســیر ممکــن اســت به 
زندگی طولانی تر کمک کند :

تأثیرات بالقوه سیر بر طول عمر، 
اساساً غیرممکن اســت. اما با توجه 
به تأثیــرات مفیدی که بر فاکتورهای 
مهم خطر مانند فشار خون می گذارد 
، معقول اســت که ســیر می تواند به 
شما در زندگی طولانی تر کمک کند.
ایــن واقعیت که مــی تواند با 
بیماری عفونــی مقابله کند نیز عامل 
مهمی است، زیرا اینها علل شایع مرگ 
به ویژه در افراد مســن یا افراد دارای 
سیســتم ایمنی با اختلال عملکردی 

است.
8. عملکرد ورزشــی ممکن 
اســت با مکمل های سیر بهبود 

یابد :
سیر یکی از اولین مواد 'افزایش 
عملکرد' است. این سنت در فرهنگ 
های باستان به منظور کاهش خستگی 
و افزایش ظرفیت کار کارگران مورد 

استفاده قرار می گرفت.
مطالعات در جوندگان نشان داده 
اند که ســیر به عملکرد ورزش کمک 
می کند ، اما مطالعات بســیار کمی در 
مورد انسان انجام شده است. مبتلایان 
به بیماری قلبی که ســیر را به مدت 6 
هفتــه مصرف کرده اند ، 12٪ کاهش 
ضربان قلب و ظرفیت ورزش بهتری 

داشتند.
9. خوردن سیر ممکن است 
به سم زدایی فلزات سنگین در 

بدن کمک کند :
نشان داده شده است که ترکیبات 
گوگرد موجود در ســیر از آســیب 
اندام در برابر ســمیت فلزات سنگین 
محافظت می کنند. یک مطالعه چهار 
هفته ای در کارمنــدان یک کارخانه 
باتری اتومبیل )قرار گرفتن در معرض 
بیش از حد ســرب( نشان داد که سیر 
19 درصد باعث کاهش سطح سرب 
در خون می شود. همچنین بسیاری از 
علائم بالینی سمیت ، از جمله سردرد 

و فشار خون را کاهش می دهد.
هر روز سه دوز سیر حتی بهتر از 
داروی پنی سیلامین در کاهش علائم 

است.
10. سیر ممکن است سلامت 

استخوان را بهبود بخشد:
هیچ مطالعه انســانی اثرات سیر 
در پوکــی اســتخوان را اندازه گیری 
نکرده است. با این حال ، مطالعات در 
جوندگان نشان داده اند که با افزایش 
اســتروژن در زنان می تواند از دست 
دادن اســتخوان به حداقل برسد. یک 
مطالعه در زنان یائســه نشــان داد که 
یک دوز روزانه عصاره ســیر خشک 
)برابر با 2 گرم سیر خام( به طور قابل 
توجهــی علایم کمبود اســتروژن را 

کاهش می دهد.
این نشــان مــی دهد کــه این 
مکمل ممکن اســت اثرات مفیدی بر 
سلامت استخوان در زنان داشته باشد. 
غذاهایی مانند ســیر و پیاز نیز ممکن 
است اثرات مفیدی بر استئوآرتریت 

داشته باشند.

گروه بهداشــت و سلامت-
مریم گلی، گیاهی از خانواده نعناعیان 
با خواصی شــگفت‌انگیز است که از 
گذشــته تا امروز مورد استفاده قرار 
می‌گیــرد، علاوه بر تأثیرات مثبت بر 
پوســت و مو، درمــان کبد چرب و 
کاهش وزن کمک می‌کند.مریم گلی 
گیاهی از خانواده نعناعیان اســت که 
 Salvia officinalis نام علمی آن
بوده و ارتباط نزدیکی با رزماری دارد. 
این گیاه دارویی که بیشتر از برگ‌های 
آن اســتفاده می‌شود، در طب ایرانی 
با نام »مریمی« نیز شــناخته می‌شود. 
مریم گلی دارای گل‌های زیبا، عطری 

خوش‌بو و طعمی تلخ است.
خــواص مریم گلــی برای 

پوست
مریــم گلی به دلیــل دارا بودن 

و   C ویتامیــن  آنتی‌اکســیدان‌ها، 
ترکیبــات ضدالتهابی، به شــادابی 
پوســت کمک می‌کند. این ترکیبات 
از آسیب رادیکال‌های آزاد جلوگیری 
کــرده و روند پیری پوســت را کند 
می‌کننــد. همچنین، مریم گلی برای 
درمان مشکلاتی مانند جوش و آکنه، 
التهاب و قرمزی و خشــکی پوست 
مفیــد اســت. از این گیــاه می‌توان 
به‌صورت دم‌نوش، بخور، ماســک 

گیاهی یا روغن استفاده کرد.
کنترل قند خون با مریم گلی

تحقیقات علمی نشــان داده‌اند 
کــه برگ‌های مریم گلــی در کنترل 
دیابــت نوع ۲ مؤثر بوده و به کاهش 
سطح گلوکز خون و بهبود متابولیسم 
قندهــا کمک می‌کنند. همچنین، این 
گیــاه باعث کاهش گلوکز ناشــتا و 

HbA1c )شــاخص قند خون در 
بلندمدت( می‌شود. البته، افراد مبتلا 
بــه دیابت باید پیش از مصرف مریم 

گلی با پزشک خود مشورت کنند.
مریم گلی و درمان کبد چرب

ایــن گیــاه به دلیــل خاصیت 
ادرارآوری خود، به دفع سموم از بدن 
و پاکســازی غدد لنفاوی، کلیه‌ها و 
کبد کمک می‌کند. همچنین، افزایش 
تعریق ناشــی از مصــرف دم‌نوش 
مریــم گلی، به فرآیند ســم‌زدایی از 
بدن کمک می‌کند. از ســوی دیگر، 
مریــم گلی در کاهش وزن مؤثر بوده 
و بــه این ترتیب می‌توانــد یکی از 
روش‌های کمکی بــرای درمان کبد 

چرب باشد.
تأثیر مریم گلی بر حافظه و 

پیشگیری از آلزایمر

مریــم گلی بــه دلیل داشــتن 
خواص آنتی‌اکســیدانی از تخریب 
سلول‌های عصبی جلوگیری کرده و 
در بهبود حافظه مؤثر است. تحقیقات 
نشــان داده‌اند که این گیاه به مقابله با 
بیمــاری آلزایمر کمک کرده و باعث 
تقویت یادگیری، پردازش اطلاعات 
و ســرعت یادآوری در بیماران مبتلا 

به آلزایمر می‌شود.
خاصیت ضدعفونی‌کنندگی 

مریم گلی
مریم گلــی دارای خواص ضد 
ضدعفونی‌کنندگــی  و  میکروبــی 
قوی اســت و می‌تواند از گسترش 
عفونت‌های باکتریایی، ویروســی و 
قارچی جلوگیری کنــد. همچنین، 
ســوزاندن ایــن گیاه بــه مدت یک 
ســاعت، باکتری‌های هــوا را تا ۹۴ 

درصد کاهش می‌دهد.
مریــم گلی و تأثیــر آن بر 

لاغری
یکی از خواص مریم گلی مهار 
جذب چربی در پانکراس اســت که 
باعث کاهش وزن و لاغری می‌شود. 
همچنیــن، این گیاه بــه هضم غذا 
کمک می‌کند. مصرف دم‌نوش مریم 
گلــی در کنار ورزش و رژیم غذایی 
مناســب می‌تواند در رسیدن به وزن 

دلخواه مؤثر باشد.
طرز تهیه دم‌نوش مریم گلی

ابتدا مریم گلی و عسل را به آب 
جوش اضافه کرده و اجازه دهید ۲۰ 
دقیقه بجوشــد. سپس ۱۵ دقیقه صبر 
کنید تا دم بکشد. پس از صاف کردن، 
آب لیمــو تــرش را اضافه کنید. این 
دم‌نوش را به مــدت ۵ روز مصرف 

کرده و ســپس ۵ روز مصرف نکنید. 
ایــن روند را چند هفتــه ادامه دهید 
تا تأثیر آن بر کاهش وزن مشــخص 

شود.
‌نکات مهــم در مورد مصرف 

مریم گلی
قبل از مصــرف این گیاه، حتماً 
با پزشــک مشــورت کنید، افرادی 
که بــه گیاهان دارویی حساســیت 
دارند، ممکن اســت به مریم گلی نیز 
حساسیت داشــته باشند و همچنین 
مریــم گلی نباید به‌عنوان یک درمان 
قطعی در نظر گرفته شود و بهتر است 
در چارچوب یک رژیم غذایی سالم 

مصرف شود.
مریم گلی یــک گیاه دارویی با 
خواص گســترده است که در حفظ 
سلامت پوســت، رحم، کنترل قند 

خــون، درمان کبد چــرب، تقویت 
حافظه، مبارزه با عفونت‌ها و کاهش 
وزن نقش دارد. این گیاه به شکل‌های 
مختلــف از جمله دم‌نوش، روغن و 
ماسک گیاهی قابل استفاده است. با 
این حال، مصرف آن نیازمند مشورت 

با پزشک بوده و باید 
در چارچــوب یک رژیم 

غذایی متعادل قرار گیرد.
گیاه  ایــن  همچنیــن 

خاصیت تحریک کنندگی کمی دارد 
و در اروپای قرون وســطی، اعتقاد 

بــر این بود که مریــم گلی حافظه و 
عقل را تقویت می‌کنــد. همچنین، 
از مریــم گلــی در تهیــه قطره‌های 
خوراکــی و عصاره‌هــای موضعی 
اســتفاده می‌شــود. قطره خوراکی 
تهیه‌شــده از ایــن گیــاه در کاهش 
تعریق و گرگرفتگی دوران یائسگی 
مؤثر است و عصاره‌های موضعی به 

بهبود تب‌خال کمک می‌کند.

خواص سير برای پیشگیری و فریده پناه
درمان بسیاری از بیماری ها

سیر، به طور گسترده به عنوان طعم دهنده در غذا استفاده می شود ، اما همچنین در طول تاریخ باستان 
و مدرن به عنوان دارویی مورد اســتفاده قرار گرفته است. سیر برای پیشگیری و درمان طیف گسترده ای از شرایط و 

بیماری ها استفاده می شود.

گیاهی شگفت انگیز برای سلامت، زیبایی و تناسب اندام

بهداشت و سلامت

مدیریت بنادر و دریانوردی شهید باهنر و شرق استان هرمزگان

فراخوان  خدمات مشــاوره خرید خدمات مشاوره و کارشناسی نگهداری 
پیشــتیبانی و راهبری زیر ســاخت فناوری و اطلاعات و تجهیزات اتاق 
ســرور و شبکه بی سیم اینترنت بندرشــهید باهنر و بنادرتابعه )شهید 

حقانی ،هرمز،تیاب ،سیریک وجاسک(   -تجدید اول
سازمان بنادر و دریانوردی در نظر دارد خرید خدمات مشاوره خرید خدمات 
مشاوره و کارشناسی نگهداری پیشتیبانی و راهبری زیر ساخت فناوری و 
اطلاعات و تجهیزات اتاق سرور و شبکه بی سیم اینترنت بندرشهید باهنر 
و بنادرتابعه )شهید حقانی ،هرمز،تیاب ،سیریک وجاسک( –تجدید اول  به 
شماره 1403/1 را از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید.
کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اســناد فراخوان تا تهیه 
فهرست مشاوران دارای صلاحیت، ارسال درخواست پیشنهاد)RFP(،ارائه 
پیشنهاد مشــاوران و بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات 
الکترونیکی دولت)ســتاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد 
شد و لازم است مشــاوران در صورت عدم عضویت قبلی،مراحل ثبت نام 
درســایت مذکور و دریافت گواهی امضای الکترونیکی را جهت شرکت در 

فراخوان محقق سازند. تاریخ انتشار فراخوان در سامانه تاریخ1403/12/06 
می باشد.

مهلت زمانی دریافت اســناد فراخوان: ســاعت 19:00 روز شــنبه تاریخ 
1403/12/11

مهلت زمانی ارســال پاسخ فراخوان: ســاعت 19:00 روز دوشنبه  تاریخ 
1403/12/20

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار :
آدرس: استان هرمزگان،شهر بندرعباس،بلوار پاسداران،میدان قائم،مدیریت 

بنادر و دریانوردی شهید باهنر و شرق استان تلفن:076-32129233
اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه:

مرکز تماس : 021-1456
دفتر ثبت نام : 85193768 و 88969737

اطلاعات تماس دفاتر تماس ثبت نام ســایر اســتان ها،در سایت سامانه 
)www.setadiran.ir( بخش ثبت نام/پروفایل تامین کننده/مناقصه گر 

موجود است.

شناسه : 1887763

وزارت راه و شهرسازی
سازمان بنادر و دریانوردی 
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