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از قدرت کلام خود استفاده کنید
یکی از قدرتمندترین فرکانس هایی که می توانید به جهان هستی ارسال کنید 
فرکانس کلام شماست، از کلام شما بر شما حکم میشود، زمانیکه در حال 
صحبت کردن در مورد موضوعی هستید در واقع در حال ارسال فرکانس 
هماهنگ با آن موضوع هستید و اتفاقی که می افتد جهان به گونه ای شرایط را 

برنامه ریزی می کند که آن موضوع به زندگی شما جذب شود.
بنابراین لازم است آگاهانه بدانید که هر کلام شما حامل پیامی است به کائنات 
و هر پیام دستوری است از سوی شما که لطفا این مورد را وارد زندگیم کن و 
جهان هستی نیز بدون استثناء وارد عمل میشود و به دستورات شما پاسخ 

مثبت + می دهد.
بنابراین لازم است آگاهانه سخن بگویید، آگاهانه موضوع صحبتتان را انتخاب 
کنید، آگاهانه عبارات مثبت به کار ببرید، زمانی که شما آگاهانه در مورد 
خواسته ها و آرزوهایتان صحبت می کنید جریانی از انرژی مثبت + وارد 

زندگیتان میشود و آن خواسته به زندگی شما دعوت خواهد شد.

حالش رو ندارم،
وقتش نیست، بذار از هفته آینده، 

فعلا حوصله ندارم،  شکست خوردم دیگه نمیخوام تلاش کنم،
شانس نداریم ما،  تقدیر ما از قبل نوشته شده کاریش

 نمیشه کرد. آقایون و خانما، با تکرار 
این حرفا و تنبلی، هیچی تغییر نمی کنه. 

بس کنید این حرفا رو....
به خودتون بیاید.

تاکید می کنم تنها خوده خودتی که میتونی بهترین آیندۀ رویایی رو برای 
خودت بسازی. 

تنبلی کافیه، یه فکری کن. 
تو لایق خیلی چیزا هستی 

خودتو ازخواب غفلت بیدار کن.
بلند شو کاری کن تا خودت رو ثابت کنی.

انقدر شل و ول نباش...
 

تمرين افزايش اعتماد به نفس
1 ـ هميشه در رديف هاي جلو بنشينيد .

2 ـ نگاه كردن به چشمان ديگران را تمرين كنيد .
   عدم نگاه به ديگران 2معنا دارد :

الف : احساس گناه در برابر او
ب: احساس ضعف وناتواني در برابر او
3 ـ سرعت راه رفتنتان را  تندتر كنيد . 

حركات بدن نتيجه واكنش ذهن است . آدمهاي با اعتماد به نفس راه رفتنشان 
انگار به جاي مهمي مي روند و يا كار مهمي   , كمي شبيه به دويدن است 

دارند . 
4 ـ بلند و جدي حرف بزنيد .

5 ـ هنگام دست دادن جدي باشيد .
6 ـ در جمع نظر بدهيد .

7 ـ خندان باشيد . لبخند  شما بهترين دارو براي كمبود اعتماد به نفس است.
8-رها سازی ذهن)چیزی رو به خودتون نگیرید!!(

 9- سعی کنید همیشه بهترین لباسها را بپوشید
10-در هر مکالمه تلفنی خود را معرفی کنید

11-در برابر هر کاری که برایتان انجام میدهندلفظ متشکرم را بکار ببرید
12-همیشه با زبان مثبت با دیگران هم صحبت شوید

وقتی تو شاکر باشی،
غیر ممکن است که منفی گرا باشی.

وقتی تو قدردان باشی،
غیر ممکن است که خرده گیر و سرزنشگر باشی.

وقتی تو شاکر باشی،
امکان ندارد دچارِ احساسِ اندوه یا هر نوع احساس منفی دیگری بشوی.

خبر خوش این است که اگر فعلاً در زندگی ات وضعیتی منفی داری، با 
شکرگزاری مدت زمانِ زیادی طول نمی کشد که اوضاع دگرگون شود.

وضعیت های منفی در یک چشم به هم زدن، مثل یک افسون، محو می شود.

از قدرت کلام خود استفاده کنید
یکی از قدرتمندترین فرکانس هایی که می توانید به جهان هستی ارسال کنید 
فرکانس کلام شماست، از کلام شما بر شما حکم میشود، زمانیکه در حال 
صحبت کردن در مورد موضوعی هستید در واقع در حال ارسال فرکانس 
هماهنگ با آن موضوع هستید و اتفاقی که می افتد جهان به گونه ای شرایط را 

برنامه ریزی می کند که آن موضوع به زندگی شما جذب شود.
بنابراین لازم است آگاهانه بدانید که هر کلام شما حامل پیامی است به کائنات 
و هر پیام دستوری است از سوی شما که لطفا این مورد را وارد زندگیم کن و 
جهان هستی نیز بدون استثناء وارد عمل میشود و به دستورات شما پاسخ 

مثبت  می دهد.
را  صحبتتان  موضوع  آگاهانه  بگویید،  سخن  آگاهانه  است  لازم  بنابراین 
انتخاب کنید، آگاهانه عبارات مثبت به کار ببرید، زمانی که شما آگاهانه در 
مورد خواسته ها و آرزوهایتان صحبت می کنید جریانی از انرژی مثبت وارد 

زندگیتان میشود و آن خواسته به زندگی شما دعوت خواهد شد.

پول ازکجامی آید؟
پــول از باورهای شما خلق می شود، اگر بــاورت اینگونه است که درآمدم کفاف 
زندگی ام را نمی دهد و هیچ راه دیگری جــز حقوق ماهیانه ام مرا به پول مورد 

نظرم نمی رساند، 
 باید بگویم مسیر را اشتـباه میروی؟
بــرگرد و اینگونه باورت را تغییر بده.

• خداوند از هــزاران هزار راه پولی را که من درخواست نمودم در اختیار من 
قــرار میدهد، او مرا در جهت درآمد و نعمتهای عــالی هدایت می نماید و من 

پیشاپیش بابت اینهمه نعمت سپاسگزارم، سپاسگزارم ، سپاسگزارم.
همه چیز به افکار، احســاسات و بــاورهایتان بستگی دارد،

 به فــراوانی پول و ثروت در زندگیتان
 باور داشته باشید،

 خــودتان را لایق خانه آرزوهایتان،
 اتومبیل رویاییتان و موجودی حساب

 دلخواه تــان بدانید تا به شما داده
 شود،

 ذهن ثــروتمند، #ثروت جـذب می کند
 و ذهن #فقیر ، جــذب کننده فقر است،  

انتخاب با شماست.

بخشش
بزرگی می گفت : یک وقت جلوی شما یک سبد سیب می آورند ،

 شما اول برای کناریتان بر میدارید ، دوباره بعدی را به نفر بعدی میدهید  
دقت کنید !!!

تا زمانی که برای دیگران بر میدارید سبد مقابل شما می ماند 
ولی حالا تصور کنید همان اول برای خود بردارید ،

 میزبان سبد را به طرف نفر بعد می برد. نعمتهای زندگی نیز اینطور است 
با بخشش 

سبد را مقابل خود نگه دارید ...

برخی علائم کرونا ممکن است تا ماه ها بعد از بهبود باقی بمانند

وم پساکووید  از لخته شدن خون تا خستگی؛ از سندر
از  برخی  که  اند  معتقد  دانشمندان  برخی 
غیرقابل  ویروس  این  مدت  طولانی  تأثیرات 
برگشت است. به عنوان مثال این ویروس منجر 
به لخته شدن خون شده که می تواند منجر به 
سکته مغزی شود و به مغز آسیب برساند یا در 
صورت رفتن لخته به ریه ها، آمبولی ریوی باعث 

از بین رفتن بافت ریه شود.
الهه صالحی: کرونا، میهمان ناخوانده ای که 
یک باره تمام معادلات جهان را بهم ریخت. با 
وجود اینکه در روزهای اول همه خیال می کردیم 
که به زودی بار خود را خواهد بست و رفت، 
کم کم به یک سالگی خود نزدیک می شود؛ این 
در حالی است که هنوز هم بشر به دانش و 
شناخت دقیقی از این ویروس نرسیده است و 

هر روز زوایای جدیدی از آن کشف می کند.
آن  از علائم  دقیقی  ابتدا حتی شناخت  در 
نداشتیم و علامت های این بیماری در افراد رفته 
رفته زیاد شد؛ اوایل تب بالا، بدن درد و سرفه 
خشک را علامت قطعی کرونا می دانستیم اما 
رفته رفته از دست دادن حس بویایی و چشایی 
و سایر عوارض خودش را نشان داد. حالا هم 
با اینکه 9 ماه از تولدش می گذرد، این شناخت 
هنوز کامل نیست و متخصصان معتقدند برای 
شناخت بهتر این ویروس، به زمان بیشتری نیاز 

داریم.
خستگی و ضعفی که تمام نمی شود

افراد  می گویند  متخصصان  که  سال هاست 
تا  شش  آنفلوآنزا  بیماری  از  بهبودی  از  پس 
هشت هفته طول می کشد تا کاملا بهبود پیدا 
برود.  بدنشان  از  بیماری  علائم  تمام  و  کرده 
کم  و  است خسته  ممکن  افراد  این مدت  در 
و  کنند  سرفه  طولانی  مدت  تا  و  باشند  توان 
این مسئله به این معنا نیست که همچنان به 

ویروس آلوده هستند.
حالا ماجرا درباره ویروس کرونا هم تا حدودی 
مشابه آنفلوآنزا و برخی بیماری های عفونی دیگر 
است و  برخی بیماران تا ماه ها عوارضی مانند 
بی خوابی،  چشایی،  و  بویایی  دادن  دست  از 
خستگی مزمن، بدن درد و ضعف عضلانی را 
تا 60  تجربه می کنند. محققان می گویند که 
درصد افرادی که دچار نوع شدید کرونا شده 

اند، تا سه یا چهار ماه خستگی مداوم داشته 
اند.

سارا، 25 ساله یکی از این بیماران است که 
همچنان  بهبودی  از  ماه  دو  گذشت  از  بعد 
عوارض کرونا را تحمل می کند. او به خبرآنلاین 
می گوید که حس بویایی و چشایی اش دو هفته 
است که برگشته ولی همچنان احساس خستگی 
و ضعف شدید دارد و فعالیت های روزانه ای که 
تا پیش از این به راحتی انجامشان می داد، حالا 

برایش بسیار طاقت فرسا شده است.
دکتر مسعود مردانی، عضو ستاد ملی مبارزه 
با کرونا در این باره به خبرآنلاین می گوید: »عمر 
بیماری کرونا در جهان 9 ماه است و در این 
مدت متوجه شده ایم که عده ای از افراد مبتلا به 
کرونا پس از بهبود دچار برخی عوارض می شوند 
که عمده این عوارض به ریه مرتبط است؛ مانند 

فیبروز ریه یا ممکن عوارض دیگری مانند بدن 
درد و خستگی و کوفتگی در فرد ایجاد شود.«

او ادامه می دهد: »در این حالت افراد اصلا 
توانی ندارند و اگر تا قبل از ابتلا به این بیماری 
فرد فعالی بودند، حتی الان نمی توانند کار کنند. 
 ICU در  که  افرادی  سوم  یک  که  شده  دیده 
بستری شده  و نوع شدید این بیماری را بروز 
داده اند، به کار قبلی شان باز نمی گردند و حتی 
ممکن است برخی از آنها تغییر شغل بدهند.«

عضو ستاد ملی مبارزه با کرونا با بیان اینکه این 
علائم پیش از این هم در سایر عفونت ها مانند 
سارس دیده شده، می گوید: »خیلی از افراد هم 
ممکن است دچار عوارض روحی یا روانی شوند، 
و  اضطراب  یا  شوند  بی خواب  مثال  طور  به 
دلشوره داشته باشند؛ همه این علائم را در قالب 
یا  مزمن  خستگی  سندروم  نام  به  سندرومی 

سندروم پساکویید نام می برند. اما خوشبختانه 
همه افرادی که به کرونا آلوده می شوند، دچار 
این سندروم نشده و تنها بیست تا سی درصد 
افراد بهبود یافته از این بیماری، طیف مختلفی 
از این عوارض را نشان می دهند که علائم در 
برخی از آنها پس از چند ماه بهبود پیدا می کند 
و برخی همچنان بعد از ماه ها با آن درگیرند و 
مدام به پزشک های مختلف مراجعه می کنند.«

سندروم پساکرونا مادام العمر خواهد بود؟
از  برخی  که  معتقدن  دانشمندان  برخی 
غیرقابل  ویروس  این  مدت  طولانی  تأثیرات 
برگشت است. به عنوان مثال این ویروس منجر 
به لخته شدن خون شده که می تواند منجر به 
سکته مغزی شود و به مغز آسیب برساند یا در 
صورت رفتن لخته به ریه ها، آمبولی ریوی باعث 

از بین رفتن بافت ریه شود.
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افکار پویا

سال هاست که متخصصان 
می گویند افراد پس از بهبودی 

از بیماری آنفلوآنزا شش تا 
هشت هفته طول می کشد تا 
کاملا بهبود پیدا کرده و تمام 

علائم بیماری از بدنشان برود. 
در این مدت افراد ممکن است 

خسته و کم توان باشند و تا 
مدت طولانی سرفه کنند و 

این مسئله به این معنا نیست 
که همچنان به ویروس آلوده 

هستند

باورهای غلط درباره ویتامین ها را فراموش کنید
مصرف قرص های ویتامین نه تنها هدر دادن پول است بلکه نوعی آسیب به 

سلامتی است.
از اوایل دهه 1900بیماری هایی ناشی از کمبود ویتامین رویت نشده است. 
بنابراین این روزها بعید است که کسی به طور جدی کمبود ویتامین  یا به اصطلاح 
فقر ویتامین داشته باشد و نیاز به مصرف قرص های ویتامین پیدا کند. جالب 
است بدانید اغلب غذاهای بسته بندی شده، غنی از ویتامین هستند. ماریان 
نویهوزر، دکتر پیشگیری از سرطان در مرکز تحقیقات سرطان فرد هاچینسون 
در سیاتل، می گوید: »مولتی ویتامین ها شاید دو نوع ویتامین را تعمین کنند ولی 
گیاهان صدها ترکیب و ویتامین مفید دیگر علاوه بر آن دو نوع را دارا هستند.« 
دقت کنید، قرص هایی که با عنوان مولتی ویتامین مصرف می کنید به علت 

شیمیایی بودن به بدن آسیب نیز می رسانند.
1. مولتی ویتامین جایگزینی برای کمبود رژیم غذایی نیست: داده ها نشان 
می دهد که مولتی ویتامین از بیماری هایی مانند سرطان، بیماری های قلبی و 
سکته مغزی  جلوگیری نمی کنند و آنها را به تعویق نمی اندازند. دکتر نویهوزر 
می گوید: »حتی زنانی که رژیم غذایی ضعیفی دارند، مصرف مولتی ویتامین اثری 

بر سلامت آنها نداشته است.«
لینوس   1970 دهه  در  نمی کند:  مبارزه  خوردگی  سرما  با  سی  ویتامین   .2
پائولینگ برنده جایزه نوبل شد؛ زیرا ایده ی اهمیت ویتامین سی بر ممانعت از 
سرماخوردگی را مطرح کرد. امروزه داروخانه ها پر از قرص و شربت  حاوی ویتامین 
سی هستند. در سال 2013 محققان با استناد بر نتایج مجموعه  مطالعاتی که به 
چند دهه پیش برمی گردد و بر بیش از 11٬000 نفر را انجام شده بود، ثابت کردند 
که ویتامین سی هیچ اثری بر سرما خوردگی ندارد به جز در میان دوندگان 
ماراتن، اسکی بازان و سربازان در تمرینات زیردریایی. مواد مغذی ممکن است 
به شما در بهبود سرماخوردگی کمک کند؛ اما فقط مصرف ویتامین سی هیچ 

کمکی نمی کند.
3. قرص های ویتامین از بیماری های قلبی جلوگیری نمی کنند: محققان امیدوار 
بودند ویتامین های آنتی اکسیدانی مانند سی، ای و بتاکاروتن بتوانند با ساخت 
پلاک شریان موجب کاهش گرفتگی عروق قلبی شوند؛ اما بر خلاف تصور، 
ویتامین های بی در این مورد بهتر عمل کردند. فولات، B6 و B12 به شکستن 
هموسیستئین اسید آمینه و سطح بالایی از هوموسیستئین که منجر به بیماری 
قلبی می شوندف کمک بسیاری کردند. ویتامین ای نیز ما را نا امید کرد، تجزیه و 
تحلیل هفت کارآزمایی بر ویتامین ای به این نتیجه رسید که خطر سکته مغزی 

یا مرگ ناشی از بیماری های قلبی را کاهش نمی دهد.
که  کردند  اثبات  محققان  نمی شود:  سرطان  مانع  ویتامین ها  مصرف   .4
مولکول های ناپایداری به نام رادیکال های آزاد می توانند به DNA سلول ها آسیب 
برسانند و خطر ابتلا به سرطان را بالا ببرند. آنها همچنین می دانند که آنتی 
اکسیدان ها می توانند رادیکال های آزاد را تثبیت کنند و از نظر تئوری، خطر آنها را 
کمتر کنند. مطالعاتی که در مجله موسسه ملی سرطان منتشر شده است که به 
طور تصادفی 5442 زن انتخاب شدند و قبول کردند که طی 7 سال گروه ویتامین 
B را مرتب مصرف کنند. در طول بیش از هفت سال، تمام زنان نرخ مشابه 

)مردم عادی( مرگ و میر سرطان ها را تجربه کردند.
5. ویتامین می تواند به بدن آسیب برساند: حتی یک دارو که برای درمان 
بیماری است هم در صورتی که بدن به آن نیازی نداشته باشد، به سلامتی ما 
آسیب می رساند. چرا فکر می کنیم ویتامین ها نمی توانند موجب آسیب رساندن به 
بدن شوند؟ دمتریوس آلبانز، اپیدمیولوژیست تغذیه ای در موسسه ملی سرطان 
می گوید: » شروع یک مطالعه بر قرص بتا کاروتن آغاز شده بود. به منظور این 
که آیا آنتی اکسیدان می تواند از سرطان ریه جلوگیری کند یا نه اما در این راستا 
محققان به نتایج عجیب سرطان ریه و مرگ و میر در میان افراد سیگاری )مذکر( 
رسیدند. نتایج از این قرار بود؛ مردان سیگاریی که مکمل ویتامین ها را مصرف 
می کردند، بیشتر از افرادی که این مکمل ها را مصرف نمی کردند به سرطان مبتلا 

شدند.
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نوبت اول
آگهي مناقصه عمومي يك مرحله اي

اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان كهگيلويه و بويراحمد در نظر دارد عمليات اجرايي پروژه هاي ذيل را بر 
اساس شرايط ذكر شده و به شرح مشخصات ، اطلاعات و جزئيات مندرج در اسناد مناقصه از طريق مناقصه عمومي به پيمانكار 
واجد صلاحيت واگذار نمايد. لذا از كليه شركتهاي واجد صلاحيت دعوت مي گردد در مناقصات ذيل شركت نمايند. به 

پيشنهادهاي فاقد امضاء ، مشروط ، مخدوش و پيشنهادهايي كه بعد از موعد مقرر واصل شود ترتيب اثر داده نخواهد شد.

دستگاه مناقصه گزار و نشاني: اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای استان کهگيلويه و بويراحمد- ياسوج -  ميدان حمل 
ونقل 

 setadiran.ir وسامانه تدارکات الکترونیکی دولت /http://iets.mporg.ir :1- اطلاع رسانی از طریق سايت الكترونيكي مناقصات
2- زمان و محل دريافت اسناد مناقصه و آگاهی از سایر شرایط : از تاريخ 99/08/11 لغايت پایان وقت اداری 99/08/14 در سامانه 

تدارکات الکترونیکی دولت setadiran.ir قابل دريافت می باشد.
3- مناقصه گران مي بايست پاكت الف  خود را در وقت اداري از تاريخ 99/08/15 لغايت 99/08/26  به بایگانی فنی اداره پیمان 
و رسیدگی اداره كل راهداری و حمل ونقل جاده ای  واقع دریاسوج - میدان حمل ونقل تحويل و رسيد دريافت دارند.همچنین 

پاکات الف و ب و ج باید در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت در مهلت مقرر بارگذاری شوند.
4- جلسه كميسيون بازگشايي مناقصه مورخ 99/08/27 راس ساعت 9 صبح تشكيل مي گردد. از كليه مناقصه گران و يا نماينده 

رسمي آنها  جهت شركت در جلسه بازگشايي پاكات پيشنهاد قيمت دعوت به عمل مي آيد.
 www.sajar.mporg.ir 5- تنها پیمانکارانی میتوانند در مناقصات فوق شرکت نمایند که رتبه و صلاحیت آنان در سامانه اینترنتی

دارای اعتبار باشد  و پاکات خود را در سامانه ستادایران بارگذاری کرده باشند.
6- لازم است ضمانت نامه شركت در مناقصه، پاكت الف در لفاف مناسب لاك و مهر شده به بایگانی فنی اداره پیمان و رسیدگی 

تحویل نمایند. 
7- مدت اعتبار پيشنهادات از آخرين مهلت تسليم پيشنهادات به مدت 3 ماه مي باشد و قابل تمديد تا سه ماه ديگر مي باشد.

8- ساير شرايط در اسناد مناقصه به اطلاع پيمانكاران خواهد رسيد.
9- هزینه آگهی روزنامه به عهده برنده مناقصه می باشد.

10- شرکت کنندگان باید دارای صلاحیت ایمنی از اداره کار باشند.

اداره كل راهداری وحمل ونقل جاده ای استان كهگيلويه وبويراحمد -  اداره پيمان و رسيدگي  آگهی نوبت اول – 99/۸/12
آگهی نوبت دوم -99/۸/1۴

برآورد اوليه برمبناي محل اجراشرح پروژهرديف
فهرست99 )ريال(

مبلغ تضمين شركت در 
صلاحيت مورد نیازفرآیندارجاع کار )ريال(

رتبه 5راه و بالاتر6.057.060.985303.000.000کهگیلویهاحداث راه بی بی زلیخا برد کشکی برم سبز دژکوه1

رتبه 5راه و بالاتر18.027.442.592902.000.000بویراحمدآسفالت راههای روستایی فاقد آسفالت بویراحمد )تل خالی کاکان(2

رتبه 5راه و بالاتر10.885.602.275545.000.000کهگیلویهبهسازی راه روستایی ده قاضی - لاوه پاتول3

رتبه 5راه و بالاتر18.260.562.287914.000.000کهگیلویهراه روستایی احمد سالار - نخود کاران - گوراب4

رتبه 4راه و بالاتر45.476.977.4132.274.000.000بویراحمدبهسازی راه روستایی چال شاهین5


