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گروه  بهداشت و سلامت-    خاکشیر خواص بسیار فراوانی دارد و می تواند به رفع 
یبوست، خاکشیر برای اسهال سخت، از بین بردن جوش های صورت، سلامت پوست، 
کنترل فشار خون، رفع عطش، ضد عفونی کننده، دفع سنگ کلیه و مجاری ادرار، تقویت 
معده، درمان لاغری، جلوگیری از شوره مو، تقویت قوای جنسی مردان، خارش پوست، 
کاهش آلرژی، کند کردن سلول های سرطانی، رفع بواسیر و واریس و از بین برنده چربی 

کبد می توان اشاره کرد.
شووران یا خاکشیر یک گیاه دارویی است که در بسیاری از مناطق جهان رشد می کند 
و در ســال های اخیر به عنوان یک گیاه دارویی مهم شــناخته شده است. این گیاه در 
سنت های درمانی ایرانی، چینی و دیگر کشورهای آسیایی به عنوان یک داروی گیاهی 

برای درمان بسیاری از بیماری ها مورد استفاده قرار می گیرد.
خواص خاکشیر برای پوست

خاصیت خاکشیر برای پوست شامل تسکین التهابات پوستی مانند آکنه و جوش، رفع 
خشکی و ترک های پوست، بهبود لکه های پوستی، جلوگیری از پیری زودرس پوست 
و افزایش رطوبت و نرمی پوست می شود. همچنین خاکشیر به دلیل داشتن ترکیباتی 
مانند ویتامین C و آنتی اکسیدان ها می تواند به بهبود سلامتی پوســت و جلوگیری از 
آسیب های اکسیداتیو کمک کند. برای اســتفاده از خاکشیر برای پوست، می توانید از 
محصولات آرایشی حاوی خاکشیر یا از ماسک های خانگی با استفاده از خاکشیر برای 

پوست خود استفاده کنید.
همچنین خاکشیر به دلیل داشتن خواص ضد التهابی و ضد عفونی کننده، می تواند برای 
درمان جوش صورت مؤثر باشد. برای استفاده از خاکشیر در درمان جوش صورت، 
می توانید یک قاشــق غذاخوری از پــودر خاکشیر را با آب یا روغن نارگیل مخلوط 
کرده و به صورت پوششی روی صورت خود بگذارید و بعد از چند دقیقه با آب گرم 
بشویید. همچنین، مصرف خاکشیر به صورت داخلی نیز می تواند به پاکسازی پوست 

و کاهش جوش ها کمک کند.
خواص خاکشیر برای تیروئید

از خواص خاکشیر برای کم کاری تیروئید می توان به این موارد اشاره کرد که خاکشیر به 
دلیل حاوی عناصری همچون آهن، مس و سلنیوم برای سلامتی تیروئید، مفید است. 
همچنین، حضور اسیدهای چرب امگا ۳ در خاکشیر می تواند به کاهش التهاب و بهبود 
سلامتی تیروئید کمک کند. با این حال، در صورت داشــتن کم کاری تیروئید، قبل از 

مصرف خاکشیر باید با پزشک خود مشورت کرده و میزان مصرف آن را تعیین کنید.
خواص خاکشیر برای معده و روده

خاکشیــر به عنوان یک گیاه دارویی می تواند خواص زیادی برای معده و روده اعم از 
کاهش التهاب و التهابات معده و روده، تســکین دردهای معده و روده، تســکین سو 
هاضمه و تقویت عملکرد گوارش، تسکین سردرد ناشی از مشکلات گوارشی، بهبود 

عملکرد کبد و جلوگیری از چربی در کبد و کاهش سطح کلسترول خون اشاره کرد.
همچنین برای پاکسازی روده با خاکشیر می توانید از روش تهیه شربت خاکشیر استفاده 
کنید. برای تهیه شربت، ابتدا یک قاشق خاکشیر را در یک لیوان آب جوشانده و سپس به 
مدت چند دقیقه خنک شده و صاف شده، سپس با اضافه کردن عسل به آن، می توانید این 
شربت را مصرف کنید. این شربت می تواند به عنوان یک مکمل غذایی برای پاکسازی 
روده و تســکین سو هاضمه مفید باشد. همچنین می توانید از قرص های خاکشیر نیز 

برای پاکسازی روده استفاده کنید.
خواص خاکشیر برای کبد چرب

خاکشیر خواص فراوانی دارد. یکی از این خواص متعدد کمک به مدت زمان پاکسازی 
کبد با خاکشیر و درمان علائم کبد چرب است. خاکشیر خاصیت ادرارآوری طبیعی 

دارد که می تواند از این طریق در سم زدایی و پاک سازی کبد بسیار مفید باشد.
در نتیجه خاکشیر برای درمان بیماری های کبد مانند کبد چرب مفید است. خاکشیر یکی 
از بهترین گیاهان دارویی برای پاکسازی کبد است. برای خلاصی از کبد چرب گیاهان 
دارویی وجود دارد که موجب پاک ســازی کبد می شوند؛ یکی از این گیاهان دارویی 
خاکشیر است که برای کبد چرب بسیار مفید است. خاکشیر و ترنجبین برای کبد چرب 

یکی از بهترین ترکیباتی است که نوصیه می شود.
خواص خاکشیر و ترنجبین

روش مصرف خاکشیر برای کبد چرب: برای بهره مند شــدن از خاصیت پاکسازی 
کبد با خاکشیر باید خاکشیر را با ترنجبین مخلوط کنید. ترکیب خاکشیر با ترنجبین به 
خصوص در درمان سودا و بلغم تأثیر عالی دارد. ترکیب خاکشیر و ترنجبین بهترین نرم 
کننده مزاج های خشک )صفرا و سودا( است. ترکیب خاکشیر با آب پنیر، دارویی ضد 
سودا و ضد صفرا است و مفتح قوی کبد به خصوص بازکننده مسیرهای کبدی است.
مدت زمان پاکسازی کبد با خاکشیر به عواملی مانند میزان چربی در کبد، مقدار مصرف 
خاکشیر و وضعیت کلی سلامتی فرد بستگی دارد و نمی توان به طور دقیق مدت زمان 

لازم برای پاکسازی کبد با خاکشیر را تعیین کرد.
خواص خاکشیر برای یبوست

از دیگر خواص خاکشیر، درمان یبوســت با خاکشیر حاصل از غلبه ســودا در بدن و 
یبوست های ناشی از اضطراب و تنش های عصبی است. از مهم ترین نشانه های این نوع 

یبوست خروج مدفوع به صورت تکه تکه است. حتی گاهی مقداری از مدفوع در روده 
باقی می ماند و بدن قادر به تخلیه روده ها به درستی نیست و این موضوع در طول زمان 
منجر به بروز مشکلات برای سلامت فرد می شود، زیرا باقی ماندن مدفوع در روده ها 

موجب جذب مواد سمی و ناسالم از طریق جداره روده می شود.
یبوســت یکی از مشکلات شایع گوارشی اســت که در بسیاری از افراد رخ می دهد. 
خاکشیر به عنوان یکی از گیاهان دارویی می تواند به درمان یبوست کمک کند. این گیاه 
دارای خواص ملینی اســت و می تواند با افزایش حرکت روده ها و تسهیل در خروج 

مواد معده ای، به درمان یبوست کمک کند.
همچنین، خاکشیــر می تواند به عنوان یک ضد التهاب طبیعی برای کاهش التهابات 
دستگاه گوارش و افزایش ترشح مایعات دستگاه گوارش نیز مؤثر باشد. به طور کلی، 
مصرف خاکشیر به عنوان یک درمان طبیعی برای یبوســت می تواند برای بسیاری از 

افراد مفید باشد.
طرز تهیه خاکشیر برای یبوست

خاکشیر یک ملین کننده طبیعی شناخته است که باعث افزایش حرکات روده می شود 
و در درمان یبوست مؤثر است. شما می توانید شربت خاکشیر را با آب گرم تهیه کنید تا 

یبوست درمان شود. استفاده از عسل هم در این شربت برای درمان یبوست با خاکشیر 
مرسوم است.

یبوســت در کودکان موجب دل درد و بروز جوش هایی در بدن می شود. برای درمان 
یبوست کودکان روزی یک قاشق چای خوری خاکشیر را بکوبید و با آب ولرم در شیشه 

ریخته و به کودک بدهید.
درمان یبوســت با خاکشیر در افراد مســن معمولًا به علت کمبود آب و خشک شدن 
که باعث خشــک و کم آب شــدن روده ها می گردد، ایجاد می شود. بهترین راه درمان 
طبیعی یبوست در افراد مسن استفاده از ترکیب خاکشیر کوبیده شده به همراه آب داغ 

و عسل است.
مضرات خاکشیر برای معده

خاکشیر با توجه به محتوای بالای فیبر و مواد مغذی برای معده، مفید اســت ولی در 
مواردی ممکن است باعث مشکلاتی برای برخی افراد شود. به عنوان مثال، در صورتی 
که شما به مشکلاتی سو هاضمه دارید، خوردن خاکشیر ممکن است برای شما مضر 
باشد. همچنین، ممکن است مصرف خاکشیر در مواردی که افراد دچار علائم گوارشی 

شدید هستند، مانند درد شدید شکم و اسهال، منجر به تشدید علائم شود.

  خاکشیر خواص بسیار فراوانی دارد و می تواند به رفع یبوست، خاکشیر برای اسهال سخت، از بین بردن 
رازهای رازهای جوش های صورت، سلامت پوست و کنترل فشار خون کمک کند.

درمانی درمانی 
خاکشیر از نگاه خاکشیر از نگاه 

طب ایرانیطب ایرانی

گروه  بهداشت و سلامت-      طالبی میوه ای پرخاصیت برای روزهای 
داغ تابستان است و نقشی مؤثر در سلامت قلب، کلیه، بارداری و حتی 

تنظیم قند خون ایفا می کند.
طالبی یکی از میوه های تابســتانی است که فواید و خواص بسیاری 
دارد. طالبی سرشــار از ویتامین های A و C است. طالبی را با نام های 
مانند خربزه فارسی، خربزه تخم قندی و خربزه تلخ نیز می شناسند. 
طالبی حاوی کربوهیدرات ها )قند(، پروتئین و آب است که کالری 
هر صد گرم از میوه طالبی معادل ۳۴ کالری بوده و از جمله میوه های 

مناسب برای رژیم غذایی کاهش وزن است.
طالبی همچنین سرشار از ویتامین های از جمله ویتامین A، بتاکاروتن، 
ویتامیــن B1، ویتامین B2، ویتامیــن B6، ویتامین B9، ویتامین C و 
ویتامین K است. طالبی همچنین سرشار از مواد معدنی مانند پتاسیم، 

کلسیم، آهن، منیزیم، فسفر و روی است.
طالبی و دیابت

از دیگر فواید طالبی کمک به کنترل سطح قند خون است. یکی از علل 
بیمــاری دیابت مصرف بیش از اندازه خوراکی های چرب و شیرین 
اســت. مصرف طالبی موجب احساس سیری شده و از این طریق 
می تواند از دیابت جلوگیری کند. علاوه بر این طالبی با بهبود سوخت 

و ساز انسولین مرتبط است؛ یعنی موجب کاهش نوسان سطح قند 
خون و کنترل آن می شود. طالبی موجب کاهش شدت اکسیداسیون 
بر روی کلیه شده و می تواند از این طریق از بیماری های بیشتر مرتبط 

با کلیه ها جلوگیری کند.
طالبی و کلیه

از دیگر فواید طالبی تأثیر این میوه در حفظ سلامت کلیه ها اســت. 
طالــبی دارای خاصیت ادرارآور بوده و یک میوه دیوریتیک اســت، 
طالبی با خاصیت دیوریتیک خود موجب افزایش حجم و دفع ادرار در 
طول روز می شود و از این طریق موجب افزایش فعالیت کلیه ها شده 
و مواد سمی و زائد را دفع می کند. مصرف ترکیب طالبی با آب لیمو 
هر روز صبح پیش از صرف صبحانه می تواند موجب حفظ سلامتی 

و افزایش سلامتی کلیه ها شود.
طالبی و بارداری

یکی از فواید طالبی این است که این میوه منبعی غنی از مواد مغذی 
بوده و از بارداری سالم حمایت می کند. طالبی یک بمب انرژی برای 
 A و ویتامین C خانم های باردار است. طالبی یک منبع غنی از ویتامین
است. وجود ویتامین C موجب تقویت سیستم ایمنی بدن شده و این 

از دیگر فواید طالبی است.

طالبی حاوی فولات است که فولات برای زنان باردار بسیار مفید بوده 
و موجب کاهش نرخ تولد نوزادان ناقص می شود. طالبی می تواند از 
بــروز نواقص عصبی در نوزادان جلوگیری کرده و همچنین طالبی 
توانایی تضمین سلامت نوزادان را بدون هیچ عوارض جانبی دارد؛ 
بنابرایــن یکی دیگر از فواید طالبی خــواص این میوه در بارداری و 

سلامت نوزادان است.
طالبی و قلب

طالبی حاوی آدنوزین اســت که از رسوبات خون که موجب بروز 
حمله قلبی می شــود جلوگیری کرده و می تواند در سرکوب کردن 
سلول های خونی مزاحم به بدن کمک کرده و از این طریق موجب 
کاهش خطر احتمال حمله قلبی می شــود. همچنین طالبی حاوی 
لیکوپن است که موجب کاهش بروز حملات قلبی شده و موجب 
می شود تا شما قلب سالمی داشته باشید. همچنین وجود پتاسیم در 
طالبی که برای سلامت و بهبود عملکرد قلب ضروری است از دیگر 
فواید طالبی محسوب می شود. پتاسیم از دیگر مواد معدنی مفید در 
 C طالبی است. طالبی با داشتن فیبر، آنتی اکسیدان های قوی، ویتامین
و پتاسیم برای حفظ سلامت قلب بسیار مفید است. از جمله فواید 
طالبی این است که با داشتن فیبر می تواند موجب کاهش فشار خون 

و کاهش کلسترول شده و از این طریق به سلامت قلب کمک می کند.
طالبی و کبد

یکی از فواید طالبی این است که یک میوه زود هضم است و سرشار 
از فیبر است. طالبی دارای طبیعتی گرم و تر است و از این رو می تواند 
برای درمان سو مزاج سرد کبد که موجب کم خونی و بلغم می شود 
مفید بوده و این مشــکل را درمان کند. ســو مزاج ســرد کبد بر اثر 
آلودگی هوا، خواب نامناســب و متابولیسم ناقص که ایجاد کننده ی 
رادیکال های آزاد اســت اتفاق می افتد. طالبی حاوی آنتی اکسیدان ها 

بوده و می تواند با رادیکال های آزاد مبارزه کرده و آن ها را خنثی کند.
طالبی و ریه

یکی از فواید طالبی این اســت که سرشــار از ویتامین C بوده و به 
همین دلیل برای درمان عفونت ها مفید است. ویتامین C برای بهبود 
گردش خون و اکسیژن رسانی به اندام های بدن بسیار ضروری است؛ 
در تابستان گرما موجب تعریق زیاد شده و املاح زیادی از بدن دفع 
می شــود؛ طالبی می تواند از سلامتی بدن حمایت کند. یکی دیگر از 
فواید طالبی وجود مقادیر بالای پتاسیم در آن است که پتاسیم به عنوان 
یک ماده ضروری در انقباض عضلات و تقویت عملکرد سیســتم 

تنفسی بدن بسیار مفید و تأثیرگذار است.

میوه ای 
تابستانه  برای 

سلامت قلب

دارد  نظر  در  بندرعباس  چهار  منطقه  شهرداری 
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بلوار امام سجاد حد فاصل )بلوار شهدای محراب - بلوار معراج(« به 

شماره  را  از طریق سامانه تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید.
کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اسناد فراخوان تا 
بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت 

)ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد.
متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، 
نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )به صورت 
برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز و مهر سازمانی اقدام لازم را 

به عمل آورند.

مواعد زمانی:
-  تاریخ انتشار فراخوان:1404/04/25  ساعت 13:00

-  مهلت دریافت اسناد فراخوان: 1404/05/01  ساعت:0800
-  مهلت ارسال پیشنهادات:1404/05/11  ساعت13:00
-  زمان بازگشایی پاکت ها:1404/05/12 ساعت 08:00

این آگهی برابر آئین نامه معاملات جدید شهرداری تهران تسری به 
مراکز استانها صرفاً یک نوبت منتشر می گردد.

نوع و مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار: ضمانت نامه بانکی یا 
فیش واریزی به مبلغ: 1.201.180.884ریال

اطلاعات تماس و آدرس دستگاه:بندرعباس  بلوار جمهوری اسلامی 
بعداز کوی پلیس شهرداری منطقه چهار . شماره 07633559918

مدیریت ارتباطات و امور بین الملل شهرداری بندرعباس

مناقصه عمومی یک مرحله ایمناقصه عمومی یک مرحله ای

      شناسه:  1963936 

شركت آب و فاضلاب استان هرمزگان به عنوان دستگاه مناقصه گزار در نظر دارد مناقصه مشروحه ذيل را از طريق سامانه تداركات 
الکترونیکي دولت برگزار نمايد كلیه مراحل برگزاري مناقصه از دريافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشايي پاكت ها 
از طريق درگاه سامانه تداركات الکترونیکي دولت ( ستاد ) به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد و لازم است مناقصه گران در 
صورت عدم عضويت قبلي , مراحل ثبت نام در سايت مذكور و دريافت گواهي امضاي الکترونیکي را جهت شركت در مناقصه محقق سازند .

موضوع مناقصه : عملیات احداث موتور خانه سرچاهي چاه جديد تلنگ و خط انتقال پمپاژ تا سه راهي لوله آزبست
مدت : 6 ماه

مبلغ برآورد اولیه كار: 165/124/145/690 ريال )صدو شصت و پنج میلیاردو صدو بیست و چهار میلیون و صد و چهل و پنج هزارو 
ششصدو نود( ريال

))اعتبار پروژه فوق از محل اعتبار طرح هاي تملك دارايي هاي سرمايه اي از محل اعتبار طرحهاي تملك دارايي هاي سرمايه اي از محل 
اعتبارات سواحل مکران - آبرساني دشت تلنگ كد 914ح1503003 به صورت 70% نقد و 30% اسنادخزانه يا اوراق مرابحه تامین مي گردد((

مبلغ تضمین شركت در فرايند ارجاع كار به مبلغ: 8/257/000/000 )هشت میلیارد و دويست و پنجاه و هفت میلیون (ريال
رتبه و رشته مورد نظر : رتبه 5 رشته آب

مبلغ خريد اسناد :5/000/000 ريال به شماره حساب سپهر 0102934990003 بانك صادرات شعبه گلشهر جهت فروش اسناد مناقصه
مهلت زماني دريافت اسناد مناقصه : ساعت 12 تاريخ 1404/04/24 تا ساعت 12 تاريخ 1404/04/29 

مهلت زماني ارائه پیشنهاد: ساعت 12 مورخ 1404/05/12
زمان بازگشايي پاكت هاي كیفي: ساعت 12:15 مورخ 1404/05/12   زمان بازگشايي پاكت هاي مالي: ساعت 08:00 مورخ 1404/05/13

محل بازگشايي: سالن كنفرانس شركت آب و فاضلاب استان هرمزگان و حضور يك نفر نماينده از طرف هر يك از پیشنهاد دهندگان در 
جلسه بازگشايي پیشنهادها آزاد است .

امتیاز كیفي لازم: پیشنهادات واصله پس از ارزيابي كیفي مناقصه گران و احراز حداقل امتیاز لازم )70%( بازگشايي خواهد گرديد.
اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دريافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاكت هاي الف آدرس:بندرعباس-

بلوار ناصر-جنب بیمارستان شريعتي-شركت و آب و فاضلاب استان هرمزگان)امور قراردادها( تلفن 33350582-86-87 مي باشد.

فراخوان تجدید مناقصه عمومی یک مرحله ای

شرکت آب و فاضلاب استان هرمزگان  شناسه    1964976     

نوبت  دوم


