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6 درد در ناحیه‌ قفسه‌ی سینه 
که با حمله قلبی اشتباه می‌گیریم

گروه بهداشت و سلامت- هر دردی در قفسه‌ی سینه حس می‌کنیم به 
نشانه حمله‌ی قلبی نیست. در ادامه با دلایلی که می‌توانند در ناحیه‌ی قفسه‌ی 

سینه موجب درد شوند، آشنا می‌شویم.
اولین نشانه‌ای که از حمله قلبی به خاطرمان می‌آید، درد ناحیه‌ی قفسه‌ی 
سینه است. عاقلانه ترین کار این است که وقتی خود یا اطرافیان، این درد را 
احساس می‌کنیم به اورژانس زنگ بزنیم. باید گفت که این بهترین کار است 
و انتهای این مطلب که با دیگر دلایل درد قفســه‌ی ســینه آشنا شدید اگر در 
این شــرایط قرار گرفتید، باز هم به اورژانس باید تلفن کنید. مواردی که در 
این گزازش آمده اســت می‌توانند مانند حمله قلبی در قفســه‌ی سینه ایجاد 
درد کنند، اگر ســابقه‌ی این بیماری‌ها را دارید به احتمال زیاد درد شــما به 

این علت‌هاست.
۱. سوزش معده

اگر اسید معده‌ی شما داخل مری شود موجب سوزش  بافت مری )در 
مجاورت قلب( می‌شــود و ممکن اســت با دردهای شدید در قفسه‌ی سینه 

نیز همراه باشد.
۲. زخم معده

اعصاب معده قوی و حســاس هستند. اگر در ناحیه‌ای از معده‌ی خود 
زخم معده داشــته باشــید، موجب درد قفسه‌ی ســینه و گاهی حالت تهوع 

می‌شوید.
۳. مشکلات ریوی

مشکلات حاد ریوی، منجر به سرفه‌های خشک و شدید می‌شود که در 
این صورت درد قفسه‌ی سینه را در پی دارد.

۴. جراحت در ماهیچه‌های مجاور
ممکن اســت جراحت یــا درد در ماهیچه‌های مجــاور مانند درد در 

ماهیچه‌های پشت قفسه‌ی سینه، درد در این ناحیه را به وجود آورند.
۵. فرورفتگی یا شکستگی دنده

ممکن است در یک حادثه‌ای دنده‌ی ما فرو رفته یا شکسته باشد. جالب 
اســت بدانید این نقص در بدن با درد در ناحیه‌ی قفسه‌ی سینه خود را نشان 

می‌دهد.
۶. اضطراب شدید

هنگامی که در شــرایط اضطراب‌زا قرار می‌گیرید مغز به دلیل احساس 
دهشتناکی که درک می‌کند، حساسیت ارگان‌های بدن را بالا و زمان واکنش 
نشان دادن به کنش‌ها را پایین می‌آورد. در همین زمان پمپاژ خون از قلب به 
اندام‌ها بالاتر می‌رود و ما ممکن است دردی در قفسه‌ی سینه حس کنیم که 

به علت حالت پمپاز غیر عادی قلب است.

گروه بهداشت و سلامت-برای 
بهبود سلامتی نیازی نیست که ساعت‌ها 
زمان صرف کنید یا قاعده و اســلوب 
عجیب و غریبی را دنبال کنید. شــما 
می‌توانید در یک دقیقه هم سلامتی‌تان 

را بهبود بدهید. 
کافیســت موارد قید شده در این 
نوشتار را به طور منظم و با اختصاص 

یک دقیقه زمان دنبال کنید.
۱. نخ دندان را به درستی 

استفاده کنید
با تمرین می‌توانید در زمان کمتر از 
یک دقیقه نخ دندان بکشید. کناره‌های 
دندان جایی است که غذا و باکتری جمع 
می‌شود و مشکلات زیادی برای دهان و 
دندان ایجاد می‌کند. بنابراین استفاده از 

نخ دندان را برای بهبود سلامت دهان و 
دندان دست کم نگیرید.

۲. به مدت حداقل ۳۰ ثانیه 
دهانشویه استفاده کنید

شستشــوی دهان با دهانشویه به 
مدت حداقل ۳۰ ثانیه باعث می‌شــود 
تا تمــام دندان‌های شــما در معرض 
خاصیت ضد باکتری مواد قرار بگیرند.
۳. صبحتان را با نوشیدن آب 

شروع کنید
به دلیل چند ســاعت خواب در 
طول شب بدن‌تان دهیدراته شده‌است، 
بنابراین بهتر اســت آب بنوشید، زیرا 
نوشیدن آب قبل از چای یا قهوه، مغز، 
روده‌ها و کلیه‌های‌تــان را خیلی بهتر 

بیدار می‌کند.

۴. وسط غذا کمی مکث کنید
قبل از شروع خوردن یک لحظه 
وقــت بگذارید و غذای‌تــان را به دو 
قسمت تقسیم کنید. وقتی یک قسمت 
را تمام کردید و به خط وسط رسیدید، 
کمی مکث کنید و سطح گرسنگی‌تان 
را بسنجید. به علاوه، هرگز به میزانی که 

کاملا سیر شوید، غذا نخورید.
۵. کربوهیدرات‌ها را سالم‌تر 

کنید
یــک نکته مهــم بــرای بهبود 
ســامتی هنگام خوردن غذاهای غنی 
از کربوهیدرات، مانند نان، ماکارونی یا 
سیب زمینی، این است که ابتدا مقداری 
روغن زیتون یا سرکه روی‌شان بپاشید. 
چربی و اســید به طور قابل‌توجهی از 

کربوهیدرات‌ها  گلیســمی  شاخص 
‌می‌کاهد. به عبارت دیگر، این کار کمک 
می‌کند تا قند خون‌تان کاملًا یکنواخت 

باشد و انرژی‌تان را حفظ کنید.
۶. چای سبز بنوشید

برای بسیاری از انواع چای سبز، 
فقط یک دقیقه دم کردن کافی اســت 
تا از خواص‌شــان برای بهبود سلامتی 
برخوردار شــوید. در واقع، بر اساس 
مطالعه جدیدی در مجله کاردیولوژی 
پیشــگیرانه اروپا، حداقل ســه بار در 
هفته نوشــیدن چای سبز با احتمال ۲۵ 
درصدی کاهش بیماری قلبی و سکته 

مغزی مرتبط است.
۷. یک بسته سبزیجات آماده 

کنید

هر روز صبح یا شــب قبل، فقط 
یک دقیقه وقت بگذارید و کمی میوه یا 
سبزیجات برای میان وعده خود آماده 
کنید. این یک روش آسان برای افزایش 
دریافــت فیبر، ویتامین، مواد معدنی و 
مواد ضد التهابی است و به بهبود هضم 
غذا، حمایت از سلامت پوست و پایدار 

نگه داشتن قند خون و کمک می‌کند.
۸. متناسب‌تر شوید

روی یــک صندلی بدون دســته 
بنشینید، پشت‌تان را صاف نگه دارید 
و پاها را روی زمین قرار دهید. ســپس 
بایستید. سپس بنشینید. این نشست و 
برخاست را به هر سرعتی که می‌توانید 
۱۰ بــار تکرار کنیــد. در یک مطالعه، 
معلوم شــد خطر مــرگ زودرس در 

افراد میانســالی که برای انجام این کار 
بیــش از ۲۶ ثانیه زمان صرف کردند یا 
نمی‌توانســتند کار را تمام کنند، بالاتر 

است.
۹. استخوان‌ها را محکم‌تر کنید

بر اساس تحقیقات انجام‌شده در 
مجله بین‌المللی اپیدمیولوژی، حداقل 
یک دقیقه در روز دویدن با ۴٪ سلامت 
استخوان بهتر همراه است )در مقایسه با 

دویدن کمتر از یک دقیقه(.
۱۰. روی پله‌ها بدوید

یــک تحقیــق در ســال ۲۰۱۹ 
می‌گوید، صعود تند ۶۰ قدم در ۲۰ ثانیه 
ســه بار در روز، ســه روز در هفته و به 
مدت شش هفته، باعث بهبود سلامتی 

قلب می‌شود.

گروه بهداشت و سلامت- شاه 
بلــوط یکــی از محبوب‌تریــن انواع 
آجیل‌ها و سرشار از مواد مغذی و مفید 
برای بدن انسان است. شاه بلوط یکی از 
محبوب‌ترین انواع آجیل‌های مفید برای 
بدن انسان است و با توجه به مناطقی که 
در آن‌ها کشت می‌شود، انواع مختلفی 
از آن وجــود دارد. ایــن محصول در 
جنگل‌هــای کوهی ترکیه، چین، ژاپن، 

اروپا و آمریکای شمالی وجود دارد.
طبق مطالعات انجام شده، ۱۰ دانه 
)۸۴ گرم( از نوع شــاه بلوط سوخاری 
اروپا حاوی تقریبــاً ۲۰۶ کالری و ۴۴ 
گرم کربوهیدرات اســت. شــاه بلوط 
همچنین غنی از بسیاری از مواد مغذی 
مفید مانند پتاســیم و کلسیم و بسیاری 

از ویتامین‌ها مانند ویتامین C، ویتامین 
E و B ویتامین‌هــای نیکیــن، تیمین، 
پیریدوکسین و اسید فولیک است. شاه 
 A بلوط چینی منبع خوبی برای ویتامین
است به طوری که هر ۱۰۰ گرم، تقریباً 
۲۰۲ واحد بین المللی از این ویتامین را 

برای ما فراهم می‌کند.
شاه بلوط در لیست انواع آجیل‌ها 
قرار دارد و به دلیل داشتن فیبر، پروتئین، 
چربی‌های اشباع نشده، آنتی اکسیدان‌ها 
و به ویژه ویتامین E مشــهور است، اما 
شــاه بلــوط در چندین مــورد از نظر 
ترکیبات و ویژگی‌ها با آجیل‌ها متفاوت 
است، زیرا شاه بلوط به طور کلی چربی 
و کالری کمتری نســبت به آجیل و از 
نظر کربوهیدرات و فیبر میزان بیشتری 

داراســت. همچنین حاوی مقادیری 
ویتامین C است.

مهمترین مزایای شاه بلوط 
برای سلامتی

۱- کاهش وزن:
بســیاری از مطالعات نشان داده 
است که بین خوردن شاه بلوط و کاهش 
وزن رابطه وجود دارد. یک مطالعه 
نشــان داد این آجیل به شما 
کمک می‌کند تا اشتهای 
خــوردن میان وعده بین 

وعده‌های غذایی را مهار کنید. از آنجا که 
شاه بلوط متمایز به کالری کم و غنی از 
فیبر و پروتئین است، می‌تواند احساس 
ســیری را افزایش دهــد و در نتیجه به 
کاهــش وزن کمک می‌کند و همچنین 
به دلیل غنی بودن از فیبر دارای شاخص 
گلیسمی پایین )GI( است که می‌تواند 
آن را به عنوان یک انتخاب ســالم برای 

بیماران دیابتی قرار دهد.
۲- تقویت سلامت قلب و عروقی

شــاه بلوط منبعی سرشار از فیبر 
غذایی اســت، به طــوری که هر ۱۰۰ 
گــرم نوع اروپایــی و کبابی آن حاوی 
حداقل ۵ گرم فیبر اســت، در حالی که 

نــوع خام و بدون پوســت آن تقریبا ۸ 
حاوی گرم فیبر است. مشهور است که 
فیبر با کاهش جذب کلسترول اضافی 
در روده به کاهش ســطح کلسترول در 

خون کمک می‌کند. 
از آنجا که شــاه بلوط، مانند سایر 
آجیل‌هــا یک منبع غنی از اســید‌های 
چرب اشــباع نشده مانند اسید اولئیک 
است، تحقیقات اهمیت این اسید‌های 
چرب را در کاهش ســطح کلسترول 
مضــر "LDL" و افزایــش ســطح 
کلسترول خوب "HDL" در بدن ثابت 
کرده است. شاه بلوط به عنوان یک منبع 
غنی از پتاسیم، در حفظ تعادل مایعات 
در بدن، کنترل سطح فشار خون و تنظیم 
ضربان قلب مهم است. هر ۱۰۰ گرم شاه 

بلوط اروپا تقریباً ۵۱۸ میلی گرم پتاسیم 
برای ما فراهم می‌کند.

۳- فواید شاه بلوط برای زنان 
باردار

شاه بلوط می‌تواند یک میان وعده 
بسیار مناسب باشــد، زیرا منبع بسیار 
غنی از مواد معدنی و ویتامین‌های بسیار 
مهم به ویژه در دوران بارداری است که 
معروف‌ترین آن‌ها اسید فولیک است، 
بنابراین هر ۱۰۰ گرم شاه بلوط اروپایی 
تقریباً ۶۲ میکروگــرم فولات برای ما 

فراهم می‌کند.
اسید فولیک در تشکیل گلبول‌های 
قرمز خون مهم اســت و این در اولین 
دوره بارداری بســیار مهم است، زیرا 
مصرف کافی آن به محافظت از جنین 

در برابر نقص لوله عصبی کمک می‌کند. 
همچنین منبع مهمی از فیبر‌های غذایی 
اســت که به افزایش احساس سیری و 

جلوگیری از یبوست کمک می‌کند.
۴- تقویت ایمنی و محافظت از 

سلول ها
شــاه بلوط به تقویت ایمنی بدن 
و محافظت از ســلول‌ها نسبت به سایر 
آجیل ها متمایز است، زیرا منبع غنی از 
ویتامین C اســت که با دارا بودن آنتی 
اکسیدان بســیار قوی در خنثی سازی 
رادیکال‌های آزاد بســیار مهم است و 
تقریباً هر ۱۰۰ گرم شاه بلوط حاوی ۴۳ 
میلی گرم این ویتامین است. اهمیت این 
ویتامین برای لثه‌ها، دندان‌ها و رگ‌های 

خونی کاملا مشهور است.

با روش‌هایی ساده اما هوشمندانه می‌توان از کوتاه‌ترین فرصت‌های ممکن برای افزایش سلامتی و توانایی بدن، بهره‌مند شد.

راه های خیلی ساده برای حفظ سلامتی، کمتر از یک دقیقه!

عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران: 

استفاده از مواد قندی علت اصلی پوسیدگی دندان است

۷ عادت تعجب آوری که عاقبتشان، دیابت است!

فواید بی نظیر شاه بلوط برای سلامتی

گروه بهداشــت و سلامت-
یک متخصص دندانپزشــکی گفت: 
عدم رعایت بهداشــت دهان و دندان 
و مصــرف مواد قنــدی، علت اصلی 

پوسیدگی دندان است.
مهــدی عباســی، متخصــص 
دندانپزشــکی ترمیمی و عضو هیأت 
علمی دانشــگاه علوم پزشکی تهران، 
اظهار کرد: یکی از شایع‌ترین مشکلاتی 
که افــراد در حوزه دهان و دندان با آن 
مواجه هستند، پوسیدگی‌های دندانی 
هســتند که در اثر باکتری‌هایی که در 
محیط دهان هســتند، ایجاد می‌شوند. 
پوسیدگی دندان یک بیماری میکروبی 
اســت که بافت‌های دندانی را تحت 

تاثیر قرار می‌دهد.
عباسی گفت: پوسیدگی‌ها معمولا 
در ابتــدا جزیی هســتند و با رعایت 
بهداشت می‌توان آن‌ها را متوقف کرد، 
ولی وقتی که پیشرفت می‌کنند، نیاز به 

درمان‌های دندانپزشکی وجود دارد.
او بیــان کــرد: دو عامل باعث 
پیشــرفت پوســیدگی‌های دنــدان 
می‌شــود، اول عدم رعایت بهداشت 
دهان و دنــدان و مصرف مواد قندی 
مثل شربت و شــیرینی و شکلات و 
موادی که می‌توانند به مواد قندی تجزیه 
شــوند، مثل کربوهیدرات‌هایی که در 

دهان تجزیه می‌شوند و به مواد قندی 
تبدیل می‌شوند؛ دوم باکتری‌هایی که 
باعث ایجاد پوسیدگی دندان می‌شوند 
و از گلوکز برای فعالیت‌های خودشان 
استفاده و اسیدی تولید می‌کنند که این 

اسید، بافت دندان را تخریب می‌کند.
ایــن متخصص دندانپزشــکی 
ترمیمی و عضو هیئت علمی دانشگاه 

علوم پزشکی تهران ادامه داد: با کاهش 
مصرف مواد قندی و رعایت بهداشت 
می‌توان جلوی پوســیدگی دندان را 

گرفت.
او افزود: مســواک زدن صحیح 
در دو نوبت صبح و شــب و استفاده 
از نــخ دندان حداقل یــک بار در روز 
به ویژه قبــل از خواب در جلوگیری 
از بروز پوســیدگی دندان بسیار موثر 
است. مسواک زدن باید حدودا ۲ دقیقه 
طول بکشد و به صورت صحیح انجام 
شود که هم تمام نواحی دندان‌ها تمیز 
شوند و هم به بافت‌های دهان آسیب 
وارد نشود. عباســی بیان کرد: ابتلا به 
پوســیدگی دندان، سن خاصی ندارد 
حتی در اطفال شیرخوار هم پوسیدگی 
دیده می‌شود. بعضی از نوزادان با شیشه 
شــیر در دهان می‌خوابند، این عادت 
نادرست باعث بروز پوسیدگی شدید 

در دندان‌های شیری می‌شود. 

گروه بهداشــت و سلامت-
اضافه وزن و یا داشــتن رژیم غذایی 
فقیر، تنها عواملی نیستند که شما را در 
معرض ابتلا به دیابت قرار می دهند. 
برخی عادات روزمره و البته بســیار 
تعجب آور نیز از مقصران ابتلا به این 

بیماری هستند.
محرومیــت اس خــواب، در 
معرض نور آفتاب نبودن، کم تحرکی، 
و اســتفاده از ظــروف پلاســتیکی 
برای گــرم کردن مــواد منجمد در 
مایکروویوهــا خطر ابتلا به دیابت را 

افزایش می دهد:
پرهیز از نوشــیدن قهوه: نتایج 
مطالعات حاکــی از آنند که مصرف 
قهــوه )هر دو نوع کافئین دار و بدون 
کافئین( می تواند خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ را کاهش دهد. تحلیل محققان 
دانشــگاه هاروارد نشان داده کسانی 
که در روز ۶ فنجان قهوه می نوشــند، 
نسبت به سایرین ۳۳ درصد کمتر به 
دیابت نوع ۲ مبتلا می شــوند. برخی 

از اجــزای قهوه به نظر می رســد که 
مقاومت بــه انســولین را کاهش و 
همچنین ممکن اســت متابولیســم 
گلوکز، روند تبدیل گلوکز به انرژی 

را افزایش دهند.
محرومیــت از ســاعات مفید 
خواب: به عقیــده محققان کره ای، 
افرادی که تا ســاعات نزدیک صبح 
بیــدار می مانند حتی اگر ۸ ســاعت 
خواب کامل هم داشــته باشند بیشتر 
از افــرادی که زود به رختخواب می 
روند بــه دیابت نوع ۲ مبتلا خواهند 
شــد. از طرفی خواب دیر هنگام می 

تواند متابولیسم شما را مختل کند.
اجتناب از مصرف پروبیوتیک 
ها: زمانی که باکتری های بد در روده 
شــما بیشــتر از باکتری های خوب 
باشــند، خطر ابتلا به دیابت افزایش 
می یابد. معده شما برای داشتن هضم 
مناســب نیاز به باکتری خوب دارد 
که به آن پروبیوتیک گفته می شــود. 
ســطح پایین این باکتری ها می تواند 

به التهاب منجر شــود که در نهایت 
منجر بــه مقاومت به انســولین می 
شود. غذاهایی مانند ماست، کلم تند 
و برخــی از پنیر هــا را برای افزایش 

پروبیوتیک مصرف کنید.
استفاده از ظروف پلاستیکی در 
مایکروویوها: گرم کردن مواد غذایی 
منجمــد در ظروف پلاســتیکی که 
داخل مایکروویوها قرار می گیرند، 
خطــر ابتلا به دیابــت را افزایش می 
دهد. مواد شــیمیایی مورد اســتفاده 
در بسته بندی های پلاستیکی منجر 
بــه افزایش مقاومت به انســولین، و 

افزایش فشار خون می گردد.
عدم دریافت کافی نور خورشید: 
بر اســاس یــک مطالعه اســپانیایی 
جدیــد، افراد مبتلا به کمبود ویتامین 
دی صــرف نظر از وزن آنها؛ احتمالا 
دیابت نوع ۲ و پیــش دیابت دارند. 
محققــان بر این باورنــد که ویتامین 
آفتــاب نقــش مهمــی در عملکرد 
مناســب لوزالمعده )پانکراس( شما 

دارد که انســولین تولید می کند و به 
تنظیم قند خون کمــک می کند. در 
کنار خوردن غذاهای غنی از ویتامین 
دی مانند شــیر یا غلات غنی شده از 

مکمل ها نیز استفاده کنید.
بی تحرکی: یک مطالعه دانشگاه 
پیتزبــورگ دریافت که هر ســاعت 
نشستن در مقابل تلویزیون خطر ابتلا 
به دیابــت را تقریبا ۴ درصد افزایش 
می دهد. وزن اضافی شکم با کاهش 
حساســیت به انسولین، به طور قابل 
توجهی خطر ابتلا به دیابت را افزایش 

می دهد.
صرف نظر کــردن از صبحانه: 
خــودداری از صرف صبحانه نه تنها 
نتیجه معکــوس دارد و تا پایان روز 
شــما را حریص و گرسنه می سازد، 
بلکه مــی تواند طوفان کامل را برای 
دیابــت نوع ۲ ایجاد کند. هنگامی که 
بــدن خود را از غذا محروم می کنید، 
ســطح انســولین مختل می شود، و 

کنترل قند خون سخت تر است.

روزنامه استانی  
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مدیر‌عامل‌شرکت‌بین‌المللی‌مرجان‌کیش-‌پیمان‌پیمان‌پور
مدیریت‌،‌غرفه‌داران‌و‌کارکنان‌شرکت‌مرجان‌کیش‌

با تأسف و تأثر درگذشت  برادر گرامی تان را به جنابعالی 
و خانواده محترم  تسلیت عرض نموده از خداوند متعال 
برای آن شادروان  رحمت واسعه الهی و برای شما و همه 

بازماندگان صبر و اجر مسئلت می نماییم .

انالله و انا الیه راجعون
جناب آقای سادات نجفی

مدیر عامل محترم جامعه بازاریان و بازرگانان کیش

بازار‌پردیس‌دو

درگذشت برادر بزرگوارتان را خدمت جنابعالی 
و خانواده محترم تســلیت عرض می نماییم. 
برای آن مرحوم آمرزش و رحمت الهی و  برای 
جنابعالی و خانواده محترم صبر و شکیبایی 

مسئلت داریم.

انالله و انا الیه راجعون

جناب آقای سادات نجفی

شرکت‌تنتوری-‌اسکچرز

درگذشــت  اخوی بزرگوارتان را بــه جنابعالی و خانواده 
محترم  تسلیت عرض نموده از خداوند منان برای آن مرحوم 
آمرزش  و برای شما و عموم بازماندگان صبر و اجر مسئلت 

داریم.

جناب آقای سادات نجفی

صفحه 2 ۩

ابوالفضل طیبی- رئیس هیئت مدیره و مدیر عامل شرکت عمران  ، آب و خدمات کیش

با تاسف و تاثر مصیبت وارده درگذشت پدر گرامی تان را صمیمانه تسلیت و تعزیت عرض 
نموده ، از درگاه خداوند متعال  برای  آن شــادروان مغفرت واســعه الهی و برای جنابعالی، 

خانواده محترم و سایر بازماندگان اجر جزیل و صبر جمیل مسئلت داریم .

جناب آقای مهندس علی عرب
مدیر عامل محترم شرکت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاههای کیش
خبر درگذشــت برادر  گرامی تان موجب تأســف و تأثر فراوان گردید . این مصیبت را به  
جنابعالی و خانواده محترم  تســلیت عرض نموده، از درگاه ایزد منان برای آن شادروان  
غفران و رحمت واسعه الهی و برای جنابعالی، خانواده محترم و عموم بازماندگان صبر و 

اجر مسئلت می نمایم.

جناب آقای سادات نجفی
مدیر عامل محترم جامعه بازاریان و بازرگانان کیش 

ابوالفضل طیبی - مدیر عامل شرکت عمران ، آب و خدمات کیش

صفحه 2 صفحه 2۩ ۩

مجتمع مسکونی سارا در نظر دارد یکدستگاه آبشیرین کن  50 متر مکعب ساخت ایتالیا را 
به بالاترین پیشنهاد قیمت به فروش برساند .متقاضیان می توانند پس از بازدید پیشنهاد 
خود را همراه با مشخصات کامل و شماره تلفن ثابت و همراه در پاکت در بسته به دفتر 

مجتمع  سارا تحویل نمایند.
نشانی : کیش شهرک صدف -خیابان خراسان - نبش شریعتی -مجتمع مسکونی سارا 

ساعت بازدید : همه روزه )بجز تعطیلات( از ساعت 11:00 الی 12:00
تلفن تماس 09347681206  - 07644454591

بدیهی است فروشنده در انتخاب پیشنهادها و فروش آبشیرین کن ذکر شده اختیار کامل 
دارد .

هیئت مدیره مجتمع مسکونی سارا

فروش آب شیرین کن 

اتاق‌بازرگانی،‌صنایع،‌معادن‌و‌کشاورزی‌هرمزگان-‌دفتر‌کیش

با کمال تأثر و تألم درگذشــت برادر گرامیتان را خدمت شــما و خانواده 
محترمتان تسلیت عرض نموده و از خداوند متعال برای آن عزیز سفر کرده 

مغفرت الهی و برای بازماندگان آن بیت شریف صبر جزیل مسالت دارد.

انالله و اناالیه راجعون
برادر ارجمند جناب آقای سادات نجفی

مدیر عامل محترم جامعه بازاریان و بازرگانان کیش

نجفــی ت  ا د ســا ن   رحمــا ی  قا آ ب  جنــا
کیــش ن  نا گا ر ز بــا و  ن  یــا ر زا با معــه  جا م  محتــر مــل  عا یر  مــد

بــا  نهایــت تأســف و تأثرمصیبت وارده  درگذشــت  
برادر گرامــی تان را به جنابعالــی و خانــواده محتــرم  تســلیت  و 
ونــد متعال برای آن  تعزیــت عرض نمــوده از درگاه خدا

شــادروان غفران و  رحمت واســعه الهی و برای شــما، خانواده 
جمیل 

محتــرم و همــه بازمانــدگان صبر

و اجرجزیــل  مســئلت مــی نماییم.

گروه آنا کیش - ناصری

هیات دولت بودجه ۱۴۰۰ سازمان های 
مناطق آزاد را تصویب کرد

در جلسه ای به ریاست رئیس جمهور؛

حضور بومیان کیش در کنار 
مرزبانان یک افتخار است

فرمانده انتظامی ویژه و پایگاه دریابانی کیش:

تأکید بر  توسعه 
خدمات شهری، 
آبادانی کیش، 
رفاه عمومی و 
جلب رضایتمندی 
مردم

در بازدید پایان سال  سرپرست سازمان منطقه آزادکیش
 از شرکت عمران ، آب و خدمات کیش صورت گرفت؛

دكه مطبوعات


