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كشف تاثير مراقبه در كاهش هراس از مرگ 
   روانشناسان در يك تحقيق جديد تاكيد كردند كه متفكر بودن و مراقبه كردن، مي‌تواند ترس از مرگ را كاهش دهد. 

     به گزارش ايسنا، ‌افرادي كه تفكر و مراقبه مي‌كنند در هر لحظه نسبت به هر فاكتوري در اطراف خود، آزاد، گيرنده، متوجه و مراقب 
هستند. 

   پروفسور تود كاشدان، استاد روانشناسي در دانشگاه جورج ماسون در آزمايشات خود تلاش كرد دريابد كه نظر افرادي كه مراقبه 
مي‌كنند نسبت به مرگ چگونه است. شبكه خبري ان بي سي در اين باره گزارش داد، پروفسور كاشدان در اين رابطه خاطرنشان 
كرد: از همان سالهاي كودكي انسان مانند كودكي كه از ترس هيولاهاي خيالي زير پتو خود را پنهان مي‌كند، تلاش مي‌كند خود را از 

افكار مرتبط با مرگ خلاص كند و سعي دارد اضطراب ناشي از فكر مرگ را از خود دور سازد. 
     كاش��دان و دس��تيارانش در بررس��ي‌هاي خود دريافتند افراد متفك��ر و اهل مراقبه در عين حال كه ب��ه ذهن خود القا مي‌كنند 
 كه حركتش��ان به س��وي نيس��تي رون��دي كن��د و آرام و سيس��تماتيك دارد،‌ اما افرادي ديپلماتيك و پر طاقت هس��تند. از س��وي 
ديگر كساني كه كمتر متفكر هستند واكنش‌هاي دفاعي و كم تحملي را بيشتر از خود بروز مي‌دهند و قضاوتشان از مرگ ترسناك‌تر 

است. 

مصرف نوشابه‌هاي شيرين، فشار خون را بالا مي‌برد 
     متخصصان تغذيه تاكيد كردند كه نوشيدن سودا و ساير نوشيدني‌هاي شيرين مثل آب ميوه‌ها، 

خطر ابتلا به فشار خون بالا در افراد بزرگسال را افزايش مي‌دهد. 
   به گزارش ايسنا، در يك مطالعه بين‌المللي بر روي ريزمغذي‌ها و فشارخون معلوم شد كه در ازاي 
هر بار مصرف اين قبيل نوش��ابه‌هاي ش��يرين در روز، mmHg 1/6 فشارخون سيستوليك و 0/8 

فشارخون دياستوليك را افزايش مي‌دهد. 
   روزنامه‌ س��ان در گزارش��ي دراين‌ باره منتشر كرد: اين محققان تاكيد كردند كساني كه بيشتر از 
نوشابه‌هاي شيرين حاوي دو نوع قند گلوكز و فروكتوز استفاده مي‌كنند، اغلب دچار فشار خون بالا 

هستند. 
   اين محققان با مطالعه بر روي دو هزار و 696 ش��ركت كننده در گروه س��ني 40 تا 59 س��اله و در 
هشت منطقه مختلف آمريكا و دو منطقه انگليسي، نتايج فوق دست يافته‌اند. جزييات اين مطالعات 

در مجله انجمن قلب آمريكا منتشر شده است. 

  

      كن��ده كاري ه��ای معابر عمومي و خيابانهاي ش��هر 
بندرعباس انگار تمامي ندارد و نمي دانيم چه گنجي در اين 
ش��هر بندري از قديم به جا مانده كه هيچ وقت خيابانهاي 
فرتوت  و برخي خيابانهاي جديد از زخم بيل مكانيكي ها 
و كلنگهاي ادارات و سازمانهای جستجوگر گنج در امان 
 نباشند ، چه برس��د به اينكه شهروندان بندرعباس از آزار 
و اذيت اين كنده كاريها به س��توه آم��ده اند و آنچه راه به 

جايي نبرد فرياد است.
   ش��ب مي خوابي و صبح به اميد آنکه روز خوبي داشته 
باش��ي  از خانه بيرون مي روي تا به آس��اني به  كسب و 
كارت برس��ي ولي با صحنه هايي روبرو مي شويد كه در 
هيچ جاي تاريخ آن را ثبت نكرده اند ، شلوغي و ترافيك  
و صداي ممتد بوق ماشينها  كنجكاوت مي كند ببيني جلوتر 
چه خبر شده است ؟ که اینطور موجب ترافکی وسردرگمی 
مردم شده ، سئوالهايي از ذهنت  مي گذرد . خداي نكرده 
تصادف ش��ده ؟اتفاقي افتاده ؟ و... با هزار معطلي بالاخره 
اتفاق را روئيت مي كني ، بله؛  اين بار معلوم نيست سيستم 
گنج ياب كدام اداره نش��اني گنجي را داده است كه اينطور 
بي رحمانه آسفالتهاي بي زبان را مي شكافند و پول مردم 

و بيت المال را به هدر مي دهند . 
   مثال معروفي اس��ت كه در كاشت درخت گردو حكايت 
 مي كنند ك��ه مي گويند: ديگران كاش��تند و ما مي خوريم 
 و م��ا مي كاريم ديگران مي خورند و با جس��ارت اينگونه 
 تغيي��ر مي دهي��م ديگران س��اختند و ما خ��راب مي كنيم 
و ما خراب مي كنيم وديگران دوباره مي سازند و الي آخر 
كه اين حكايت س��اليان درازي اس��ت در بندرعباس ادامه 

دارد.
   خداي ناكرده به اداره اي ، سازماني و يا نهادي بر نخورد 
كه ما فقط اداره ... مدنظرمان است ، نه اينطور نيست حرف، 
حرف دل همه مردم است كه كنده كاري هاي بيش از حد 
خيابانها و معابر عمومي عاملي آزار دهنده براي شهروندان 

بندرعباس و حتی میهمانان شده است. 
   ش��ايدعدم هماهنگی بین مدیریت شهری و سایر ادارات 
و سازمانها برای اجرای طرح های مختلف موجب شده تا 
خیابانه��ای براثر کنده کاری های متع��دد، پر از چاله های 
فراوان باش��د و فرصتي براي بازسازي مجدد نداشته باشد. 
اگرنگاهی گذرا به گوشه و کنار شهر بیندازیم نشان می دهد 
که در مناطق مختلف شهر، از كوچه  وخيابان گرفته تا تقاطع 
و...براثر اجرای پروژه های مختلف پر از تپه و چاله شده اند.

صداي مردم 
   ش��هروندي در اين رابطه معتقد اس��ت : انگار ادارات در 
مس��ابقه ماراتون كنده كاري با کیدیگر در رقابتند تا اجرای 
طرح نهادی پایان یابد و هنوز مرمت آسفالت آن تمام نشده، 

اداره ای دیگر، طرحی را در آن محل شروع می کند.
   راننده تاكس��ي نيز خوانندگان را از اظهار نظرهايش در 
اين رابطه بي نصيب نگذاش��ت و گفت : 20 سال است در 
اين شهر رانندگي مي كنم ، واقعا يك روز نديدم اين خيانها 
از كلنگ و بيل در قديم و جديداً با اين دستگاههاي كنده 
كاري در امان باشند ، نمي دانم واقعا چه برنامه ای  است 
كه نمي توانند يكبار براي هميشه به اين كنده كاريها پايان 

دهند .
اين راننده اتلاف وقت در ترافيك ، تصادفات ، سردرگمي 
 در مس��يرها همه و همه را ناش��ي از همي��ن كنده كاريها 
مي داند و معتقد است : هرروز با چاله ها  سر و كار داريم 
و انگار با اين كنده كاريها مانوس ش��ده ايم و ساليان سال 

است كه با ما همراهند.
   ش��هروند ديگري كه خودش را" رضايي " معرفي نمود، 
 اظهار كرد :خيابان هاي لکه لکه ش��هر بندرعباس ، پستي 
 و بلن��دي و چاله های ريز ودرش��ت ارمغ��ان همين كنده 

كاري هاست .
   اي��ن مرد س��پيد موي بندرعباس��ي مي گوي��د : برخي 
سازمانها يکي پس از ديگري خيابان هاي شهر حتي نقاط 
تازه ترميم شده را مي شکافند و حفاري مي کنند که گاه تا 

مدت ها وضعيت به همين حال رها مي شود.
    "رضايي" در ارتباط با اس��تفاده از مصالح غيراستاندارد 
و رعايت نش��دن اصول ترميم و آسفالت دوباره خيابان و 
ايجاد پستي و بلندي ها در خيابان هاي شهر از سازمانهاي 
نظارتي گله كرد و گفت :كنده كاري را با هر رنج وعذابي 

است تحمل مي كنيم حداقل ترميم خيابان را درست انجام 
دهند كه ديگر زخمي بر دلمان نباشد وهر روز شاهد ويران 

شدن خودروهایمان نباشيم.
    راننده ديگري كه 10 س��ال اس��ت راننده تاکسي است 
ني��ز مانند ديگر هم��کاران خود دلي پ��ردرد از وضعيت 
آسفالت شهر دارد، مي گويد: بدترين مسئله براي رانندگان 
 همي��ن چاله ها و آس��فالت ه��اي وصله ش��ده کوچه ها 
و خيابان هاست که به لطف و هماهنگي سازمانها به تازگي 

به وفور ديده مي شود! 

   

 وي ادام��ه م��ي ده��د: کن��ده کاریه��ا و ه��ر روز اجرای 
جدول گذاریهای عجیب وغریب معضل ديگرش��هر است 

که به تدريج خسارت زيادي را به خودرو وارد مي کند.
   واقعا حكايت حفاری ها و رانندگان خودرو ها نيز جالب 
اس��ت به قول يكي از راننده ها كه گفت : راننده ها برخي 
 مجب��ور به عبور از لاین دیگر خیابان هس��تند وقتي نگاه 
م��ي كنيد به آنه��ا حق مي دهي كه باي��د در ترافيك گره 
خورده و عرض خيابان در تصرف چاله ها ساعتها خوش 

بگذرانن��د ديگر چاره اي 
جز فرار بر قرار ندارند.

   خلاص��ه کلام اینک��ه اگر پاي درد دل ش��هروندان که 
بنش��يني از س��اکنان محله گرفته تا کاسبان، رهگذران و 

رانندگان همگي از اين مشکل شهري مي نالند.. 
   واقع��ا" مي توان چ��ه علتهایی را برای این س��ئوالات 
پیداکرد؟ عدم ناهماهنگي در اجراي پروژه ها بين سازمانها 
 را مزيد بر علت دانس��ت  ؟ يا داس��تان چيز ديگري است 
 و ش��ايد گوش��ه اي از خيابان و پياده رو حق الس��هم هر 
اداره اي اس��ت كه فقط بايد هر ك��س براي خودش كنده 
كاري كند و يكبار نمي ش��ود زير س��اختهايي كه نياز به 
تاسيسات زيرزميني داشته باشد با كارشناسي در قالب يك 

پروژه تعريف شود.
   البته كارشناسي هاي اخير طرح هايي همچون روانسازي 
ترافيك س��نگ تمام گذاشته اس��ت كه" ساختيم وخراب 
كرديم و دوباره س��اختيم و دوباره خراب كرديم" مصداق 

بارز اينگونه كارشناسي هاست .
   يا شايد پراکندگي انجام پروژه هاي شهري موجب شده 
است تا شهروندان در دهه هاي اخير همه روزه شاهد انجام 
حفاری های جدیدی در سطح معابر عمومی  وخيابانهاي 

شهر باشند؟
   جالب تر اينجاس��ت كه برخي سازمانها مثل شهرداري 
اخيرا با پارچه هايي از مردم تشكر مي كند كه در اجراي 
اين كنده كاريها و ساخت وخرابي ها آن را ياري مي كنند 
ول��ي كنده كاريهايی كه تمام خيابانه��ا و پياده روها را فرا 
گرفته اند وحتي نمي گويند مربوط به كدام طرح است كه 
مردم لااقل از وعده اجراي پروژه جديد دل خوش باشند 

چه برسد به عذرخواهي . 
   ه��م آنچ��ه كه حرف و گفت��ه مردم بود بي��ان كرديم تا  
 ش��ايد دليلي بر توجهي  هر چند اندك بر اين معظل باشد 
 ت��ا مس��ئولين كم��ي هم به فك��ر م��ردم باش��ند واینقدر 
 بی��ت الم��ال را ه��در ندهند و آس��ایش مردم را س��لب 

ننمایند .
baharibnd@yahoo.com

شماره 11/خ م ه / 89 آگهی مناقصه 

شماره مجوز )424466( 

   شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان در نظر دارد 
افزایش سایز نازلهای خروجی مخازن ATK در انبار نفت شماره 
دو بندرعباس را طبق مشخصات فنی و شرایط مندرج در شرح کار 
پیوست قرارداد از طریق مناقصه عمومی به پیمانکاران ذی صلاح 
طبق شرایط ذیل واگذار نماید لذا از کلیه متقاضیان و شرکتهایی که 
دارای سوابق کاری مفید و تخصص لازم در این خصوص می باشند 
دعوت به عمل می آید از تاریخ انتشار آگهی ظرف مدت ده روز برای 
دریافت اسناد و اوراق مناقصه به دبیرخانه کمیسیون مناقصات این 
شرکت به نشانی : بندرعباس - بلوار پاسداران - جنب بندر شهید 
باهنر و شماره تلفن تماس 3-5423272-0761 مراجعه نمایند . 
1- مبلغ ضمانت نامه شرکت در مناقصه 31000000 )سی و یک 

میلیون ریال( 
2- مدت اجرای کار شش ماه 

3- دارای رتبه حداقل 5 تاسیسات و تجهیزات 
4- مبلغ برآورد اجرای کار 7191888899 ریال می باشد . 

شماره  به  واریز  ریال   100000 مبلغ  به  بانکی  فیش  ارائه   -5
4120060100000 بانک ملی شعبه شرکت نفت بندرعباس بابت 

خرید اسناد مناقصه . 

روابط عمومی شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی 
منطقه هرمزگان 

شماره 12/خ م ه / 89 آگهی مناقصه 

شماره مجوز )424466( 

     شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان در نظر 
دارد بهسازی جایگاه شرکتی جزیره لاوان را طبق مشخصات فنی و 
شرایط مندرج در شرح کار پیوست قرارداد از طریق مناقصه عمومی 
به پیمانکاران ذی صلاح طبق شرایط ذیل واگذار نماید لذا از کلیه 
متقاضیان و شرکتهایی که دارای سوابق کاری مفید و تخصص لازم 
در این خصوص می باشند دعوت به عمل می آید از تاریخ انتشار 
آگهی ظرف مدت 15/پانزده روز برای دریافت اسناد و اوراق مناقصه 
به دبیرخانه کمیسیون مناقصات این شرکت به نشانی : بندرعباس- 
تماس  تلفن  شماره  و  باهنر  شهید  بندر  جنب   - پاسداران  بلوار 

6-4513272-0761 مراجعه نمایند . 
)سیزده   13460000 مناقصه  در  نامه شرکت  مبلغ ضمانت   -1

میلیون و چهارصد و شصت هزار ریال( 
2- مدت اجرای کار 150 روز 

3- دارای سوابق و تجربیات کافی در زمینه ابنیه )حداقل دارای 
رتبه پنج ( برق صنعتی ، تاسیسات فرآورده های نفتی 

شماره  به  واریز  ریال   50000 مبلغ  به  بانکی  فیش  ارائه   -4
4120060100000 بانک ملی شعبه شرکت نفت بندرعباس بابت 

خرید اسناد مناقصه .

روابط عمومی شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی 
منطقه هرمزگان 

شماره 13/خ م ه / 89 آگهی مناقصه 

شماره مجوز )424466( 

     شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی منطقه هرمزگان در نظر دارد 
تهیه لوازم و نصب چگالی متر ، ترانسمیترهای دما و فشار بر روی 
میترهای اسکله C1 بندرعباس را طبق مشخصات فنی و شرایط مندرج 
در شرح کار پیوست قرارداد از طریق مناقصه عمومی به پیمانکاران ذی 
صلاح طبق شرایط ذیل واگذار نماید لذا از کلیه متقاضیان و شرکتهایی 
خصوص  این  در  لازم  تخصص  و  مفید  کاری  سوابق  دارای   که 
می باشند دعوت به عمل می آید از تاریخ انتشار آگهی ظرف مدت 
10/ده روز برای دریافت اسناد و اوراق مناقصه به دبیرخانه کمیسیون 
مناقصات این شرکت به نشانی : بندرعباس - بلوار پاسداران - جنب 
بندر شهید باهنر و شماره تلفن تماس 6-4513272-0761 مراجعه 

نمایند . 
1- مبلغ ضمانت نامه شرکت در مناقصه 11300000 )یازده میلیون 

و سیصد هزار ریال( 
2- مدت اجرای کار 120 روز 

3- دارای سوابق و تجربیات کافی در زمینه اجرای سیستمهای کنترل 
و اتوماسیون صنعتی و اصول کار در محیط های ضد انفجار باشد . 

شماره  به  واریز  ریال   50000 مبلغ  به  بانکی  فیش  ارائه   -4
4120060100000 بانک ملی شعبه شرکت نفت بندرعباس بابت خرید 

اسناد مناقصه . 

روابط عمومی شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی 
منطقه هرمزگان 

   فلف��ل ی��ك مس��كن قوی اس��ت كه 
خواص متعددی دارد. خواصی كه باعث 

می شود شما تا دوران سالمندی 
از س�المت جس��می مناسب 

برخوردار باشید: 
۱- كاپساس��ین ماده ای در 
فلفل است كه سبب گرم بودن 
این گی��اه می ش��ود. هرچند 

كه فلفل گیاهی گرم اس��ت، اما 
كاپساسین موجود در آن در واقع سبب كاهش 

درجه حرارت بدن می ش��ود كه یك��ی از دلایل اصلی تمایل 
مردم مناطق آب و هوایی گرم به مصرف زیاد فلفل محس��وب 

می شود. 
۲- فلفل موجب افزایش اشتها می شود. 

۳- كاپساسین موجود در فلفل، باعث كاهش بروز زخم معده 
می شود. 

   كاپسیاسین موجب افزایش جریان خون در قسمت مخاطی 
معده و تولید موكوس به وسیله دیواره معده می شود، بنابراین 

بافت معده در برابر ترشح اسید معده مصون باقی می ماند. 
۴- كاپساسین سبب كاهش میزان كلسترول خون می شود، 
این موضوع موجب كاهش احتمال گرفتگی رگ ها می شود، 
این گیاه همچنین از انعقاد خون در رگ های خونی جلوگیری 
می كند، این دو خاصیت موجب می شود كه مصرف فلفل به 
پیشگیری از بیماری های قلبی و آرترواسكلروز )سخت شدن 

رگ ها( كمك كند. 
۵- فلفل خاصیت ضدس��رطانی نیز دارد. كاپساسین موجود 
در فلفل، به عنوان یك تركیب ضدسرطانی عمل كرده و مانع 
از فعالیت تركیبات س��رطان زا در بدن می شود و از تشكیل 

تومورهای بدخیم در بدن جلوگیری می كند. 
 ۶- می��زان بالای ویتامین ث موجود در فلفل دلمه ای باعث 
می شود، این نوع فلفل برای پیشگیری و درمان سرماخوردگی 
مفید باشد. بد نیست بدانید یك فلفل دلمه ای متوسط، بیش از 

۳ برابر نیاز روزانه بدن ویتامین ث دارد. 
۷- فلفل یك مسكن قوی است. این گیاه ابتدا سبب تحریك 
درد می ش��ود، اما سپس شدت علایم درد را در بدن كاهش 
می دهد. این امر كاهش ش��دت س��یگنال های درد در بدن 

است. 
۸- فلفل موجب تحریك سیس��تم ایمنی می شود، به همین 
 دلیل می توان��د از ایجاد عفونت جلوگی��ری كند. تحقیقات 
نشان داده كسانی كه به طور مرتب فلفل می خورند، كمتر به 

بیماری های عفونی مبتلا می شوند. 
۹- خاصیت ضدباكتری فلفل موجب پیشگیری و درمان اسهال 

عفونی می شود. 
۱۰- فلفل مانند یك داروی ضداحتقان، سبب رقیق شدن خلط 

و خارج شدن آن از ریه ها می شود.

 ۱۰خاصیت  
باور نكردنی 

فلفل 

حكايت كنده كاريهاي بندرعباس

مي سازيم  ، خراب مي كنيم 
خراب مي كنيم  ، دوباره مي سازيم

عليرضا بهاري

 انگار ادارات در مسابقه ماراتون 
كنده كاري با یکدیگر در رقابتند 
تا اجرای طرح نهادی پایان یابد و 

هنوز مرمت آسفالت آن تمام نشده ، 
اداره ای دیگر، طرحی را در آن محل 

شروع می کند

روق انسان سلامت و د ر امان با مصرف آبزیان قلب و ع


