
پیامبر اکرم( ص )
هر که از دسترنج خویش خورَد ، همچون آذرخشى پرشتاب، راهِ بهشت 

را مى پیماید.

امام على (ع ): هر که بشــتابد به چیــزى که مــردم (از آن) مى رنجند 
(بى اندیشه ســخنى گوید یا کارى کند که بر خلاف میل و خواسته آن ها 
باشــد) در باره او مى گویند چیزى را که نمىدانند (زیرا انسان از کسی که 

رنجید طبعا باك ندارد که در باره او آنچه شنیده راست یا دروغ بیان کند).

ث
حدی

غه
بلا

ج ال
ت نه

کم
ح

نماز خواندن خادمان مسجد سلیمانیه شهر استانبول ترکیه پشت درهاى بسته در تعطیلات عیدفطر در ترکیه 

بیمارى هاى ریوى باعث به وجود  زهرا محزونیه / گروه سلامت
z.mahzounieh@gmail.com .آمدن مشکل تنگى نفس مى شود

این مشکل ممکن اســت در اثر 
شرایط بد محیط یا پیش زمینه هاى دیگر باشد. سبزیجات و گیاهان دارویى داراى 
خاصیت آنتى اکسیدانى هستند که در درمان عفونت هاى بدن نیز به خوبى عمل 
مى کنند. درمان گیاهى تنگى نفس به از بین بردن عفونت هاى دستگاه تنفسى 
کمک کرده و باعث بهبود وضعیت سلامتى این افراد مى شود. در ادامه این مطلب 

به معرفى چند نوع از این گیاهان دارویى پرداخته ایم. 
نعناع: نعناع داراى خواص فراوانى است که یکى از آن ها تسکین درد گلو، 
سرفه و تقویت دســتگاه تنفسى اســت. دمنوش نعناع، شربت نعناع و 

استشمام بوى نعناع براى افرادى که آسم یا تنگى نفس دارند توصیه مى شود.
آویشن: آویشن داروى طبیعى سرما خوردگى، گرفتگى صدا، سرفه و به 
طور کلى درمان گیاهى تنگى نفس است. براى تهیه دم کرده آویشن دو 
قاشق از گیاه خشک شده آن را در یک لیوان آب جوش ریخته و به مدت یک ربع 
صبر کنید تا دم بکشد سپس آن را میل کنید. از آنجایى که این دمنوش مزه تلخى 

دارد مى توانید آن را با عسل یا نبات میل کنید.
بابونه: دم کرده گیاه بابونه یکى دیگر از روش هاى درمان طبیعى تنگى 
نفس است که باعث باز شدن مجارى تنفس شــده و علائم آسم را کم 

مى کند.
اسپند: از اســپند نیز مى توانید براى درمان سرفه استفاده کنید. براى 
این کار کافیست که 30 گرم اسپند را با  یک لیوان آب جوشانده و صاف 
کنید. براى شیرین کردن آن نیز مى توانید از عسل و روغن کنجد استفاده کنید.

آب پیاز: یکى از روش هاى درمان گیاهى تنگى نفس خوردن پیاز است. پیاز با 
خاصیت ضد عفونى کنندگى و ترکیبات گوگردى که دارد باعث ضدعفونى کردن 
مجارى تنفسى مى شود. همچنین از مخلوط آب پیاز و آب لیمو نیز مى توان براى 

درمان استفاده کرد.
انجیر: انجیر یکى از میوه هایى است که براى درمان تنگى نفس بسیار 
توصیه شده است. انجیر تازه یا انجیر خشک براى درمان سرفه و از بین 
بردن خلط گلو موثر اســت. همچنین خوردن مربا به نیز براى تقویت مجارى 
تنفسى توصیه مى شود. از دیگر میوه ها مى توان به شلغم، ریواس، سیب و هویج 
اشاره کرد. خوردن آب هویج و آب ســیب نیز فواید زیادى براى تقویت دستگاه 
تنفسى دارد. همچنین انبه و توت فرنگى نیز از دیگر درمان هاى موثر براى تنگى 

نفس و اختلالات دستگاه تنفسى است. 

بخوانید و در خانه به کار ببندید 

درمان گیاهى براى تنگى نفس 
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گمانه زنى ها درباره غیبت هاى گاه و بیگاه کیم جونگ اون، رهبر کره شمالى، سوژه 
کارتونى از علیرضا پاکدل در خبرآنلاین شد.غیبت هاى طولانى او در یک ماه اخیر، 

بارها سوژه رسانه ها شده است.

معــاون بهره بردارى و  نسل فردا/  گروه استان ها
news@ naslefarda.net فاضــلاب توســعه 

شــرکت آبفا اســتان 
اصفهان از « رفع  بوى تصفیه خانه فاضلاب شهرضا» خبر داد. 

امیر حسین حکمتیان با اعلام این نکته  ادامه داد: با تغییر روش 
تصفیه فاضلاب از برکه تثبیت، به روش لاگون هوادهى، مشکل 
بوى نامطبوعى که ســال ها  موجب ناراحتى ساکنان اطراف 
تصفیه خانه فاضلاب مى شــد، رفع گردید.  وى افزود: در سال 
68 فاز اول تصفیه خانه فاضلاب شهرضا به روش برکه تثبیت 
راه اندازى شد و اکنون با هدف ارتقاى خدمات به مشترکان، با 

نصب 20 هواده در لاگون هاى هوادهى، روش تصفیه فاضلاب 
در این تصفیه خانه تغییر کرد.

حکمتیان در ادامه عنوان کرد: علاوه بــر تغییر روش تصفیه 
فاضلاب، یک سیستم دانه گیر هوادهى بعد از دستگاه آشغال گیر 
نصب شده است که این فرآیند نیز، تاثیر بسزایى در رفع بوى 
نامطبوع تصفیه خانه فاضلاب دارد. عضو هیئت مدیره شرکت 
آبفا اســتان اصفهان افزود: تصفیه خانه فاضلاب شهرضا در دو 
مدول طراحى شده که فاز اول  در ســال 68 براى 120 هزار 
نفر و 20 هزار متر مکعب پساب در شبانه روز طراحى شده بود. 
در حال حاضر فاز دوم این تصفیه خانه در دست اقدام است که 

پیش بینى مى شود 170 هزار نفر را تحت پوشش قرار دهد.  
حکمتیــان در ادامه به میــزان تولید پســاب در تصفیه خانه 
پرداخت و  بیان کرد: هم اکنون در طول شــبانه روز 100 لیتر 
در ثانیه، پساب در تصفیه خانه تولید مى شود که بخشى از آن 
در صنعت مورد استفاده قرار مى گیرد و برنامه هایى در دستور 
کار است که در آینده نزدیک  حدود 40 لیتر در ثانیه از پساب 

تولیدى براى آبیارى فضاى سبز غیرمثمر در اختیار شهردارى 
شــهرضا قرار گیرد. وى افزود: درمــدول اول تصفیه خانه، دو 
لاگون ته نشــینى و دو لاگون هواده که20 فقره هواده بر روى 
آن نصب شده است، وجود دارد  و فاز دوم نیز به همین صورت 

خواهد بود.
 معاون بهره بردارى و توســعه فاضلاب شــرکت آبفا اســتان 
اصفهان طول شبکه فاضلاب شــهرضا را 500 کیلومتر اعلام 
و تصریح کرد: از این رقم، 230 کیلومتر آن اجرا شــده است 
و مى توان گفت در حال حاضر 40 درصد جمعیت شــهرضا از 
خدمات شبکه فاضلاب بهره مند هستند. وى در پایان عنوان 
کرد: شــهرضا در حدود 135 هزار نفر جمعیت دارد و در حال 
حاضر 16 هزار و 229 انشعاب به مشترکان واگذار شده است 
که با اجراى مابقى شــبکه فاضلاب، جمعیت بیشترى در این 
شهرستان تحت پوشش خدمات شبکه فاضلاب قرار مى گیرند.

معاون بهره بردارى و توسعه فاضلاب شرکت آبفا استان اصفهان اعلام کرد: 

رفع  بوى تصفیه خانه فاضلاب شهرضا

آبفا
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اداره کل راه آهن آذربایجان در نظر دارد بنابر آیین نامه اجرایى بند ج ماده 12 قانون برگزارى 
مناقصات نسبت به ارزیابى کیفى مناقصه گران واجد شرایط جهت دعوت به مناقصه از طریق 
سامانه تدارکات الکترونیکى دولت (ستاد) به نشانى www.setadiran.ir به شرح زیر اقدام نماید. 
مناقصه گران موظفند براى شرکت در مناقصه نسبت به ثبت نام در سایت مذکور و دریافت گواهى 
امضاى الکترونیکى اقدام نمایند. لازم به ذکر است کلیه مراحل برگزارى مناقصه از فراخوان ارزیابى 

کیفى تا انتخاب برنده از طریق سایت مزبور انجام مى گردد. 
1- شرح مختصر موضوع فراخوان ارزیابى کیفى: مناقصه نگهدارى و ترمیم فضاى سبز اداره کل 

راه آهن آذربایجان (شماره مناقصه39/98/6) 
2- محل تامین اعتبار: اعتبارات جارى 

3- مدت و محل  اجرا: مدت اجرا یک سال بوده و محل اجرا طبق اسناد مناقصه مى باشد. 
4- مبلغ برآورد: 25,195,256,246 ریال براساس فهرست بهاى خاص فضاى سبز سال 98 راه آهن 

5- شرکت کنندگان در فراخوان مى بایست د اراى گواهینامه صلاحیت فعالیت خدمات فضاى سبز 
از وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعى با حداقل رتبه 7 به همراه گواهینامه تایید صلاحیت ایمنى از 

وزارت تعاون، کار و رفاه اجتماعى باشند. 
6- مهلت و نحوه دریافت اسناد استعلام ارزیابى کیفى: متقاضیان مى توانند حداکثر تا ساعت 
14 روز یکشنبه مورخ 99/03/11 با مراجعه به سامانه تدارکات الکترونیکى دولت به نشانى

 www.setadiran.ir،  اسناد ارزیابى کیفى را دریافت نمایند. 
* شایان ذکر است دریافت اسناد صرفاً مى بایست از طریق سامانه تدارکات الکتریکى دولت 

(ستاد) صورت پذیرد. 
7- تاریخ بارگذارى (آپلود) پاسخ استعلام ارزیابى کیفى در سامانه ستاد و ارسال فیزیکى و محل 
تحویل اسناد تکمیل شده: حداکثر  تا ساعت 10 صبح روز دوشنبه مورخ 99/03/26 به نشانى: تبریز، 
میدان راه آهن، جنب مسجد سجاد، پشت ساختمان پلیس راه آهن آذربایجان، ساختمان حوزه 

معاونت ادارى و مالى، طبقه همکف، واحد دبیرخانه، تلفن: 344922217
8- هزینه چاپ و نشر آگهى به عهده برنده مناقصه مى باشد. 

پس از ارزیابى کیفى، از مناقصه گران واجد شرایط که حداقل امتیاز لازم را کسب نموده باشند جهت 
دریافت اسناد مناقصه از طریق "سامانه ستاد" دعوت به عمل خواهد آمد. 

شماره تلفن جهت دریافت اطلاعات بیشتر: 34492464-041 ، 34492394-041) اداره تدارکات 
و پشتیبانى

اداره کل راه آهن آذربایجان
شناسه: 857048

آگهى فراخوان ارزیابى کیفى 
جهت برگزارى مناقصه عمومى یک مرحله اى

شماره فراخوان در سامانه ستاد (2099001333000003) 
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