
زخم در بازو چقدر جدی است؟

7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- درد 
و زخم پاســخی طبیعی بدن به ورود 
مواد خارجی است. اما میزان این درد 
به عوامل زیادی بســتگی دارد. بیشتر 
کسانی که واکسن کویید-۱۹ دریافت 
می‌کنند احساس ســوزش در محل 
تزریق دارند که ساعاتی بعد از تزریق 
آغاز می‌شود. شیوع گستردۀ درد بازو 
در بین دریافت‌کنندگان واکسن نگرانی 
و سؤالاتی را ایجاد کرده است که چرا 
برخی از افراد چنین درد و سوزشی را 
حس نمی‌کنند و برخی دیگر دچار درد 
شدید می‌شوند. در این گزارش علت‌ 
بروز درد بازو پس از تزریق واکسن را 

بررسی می‌کنیم.
بیشتر واکســن‌ها زخم‌هایی در 
اطــراف محل تزریــق ایجاد می‌کنند 
و این امری شــایع است. سلول‌های 
آنتــی‌ژن در عضــات، پوســت و 
ســایر بافت‌ها وجود دارنــد. وقتی 
این ســلول‌ها یک مهاجم خارجی را 
تشخیص دهند به صورت زنجیره‌ای 
واکنش نشــان می‌دهند تــا پادتن و 
محافظت در برابــر عوامل بیماری‌زا 
ایجاد کنند. این روند که نوعی پاســخ 
ایمنی ســازگار است و بین یک تا دو 
هفته طول می‌کشد تا به صورتی پایدار 
دربیاید. در این فاصله درد و ســوزش 
ممکن اســت وجود داشته باشد. در 
هنگام تزریق، سلول‌های آنتی‌ژن که در 
معرض مستقیم تزریق هستند شروع 

به فرستادن پیام به سلول‌ها می‌کنند که 
یک خطر خارجی را گزارش می‌دهد. 
این واکنش سریع نوعی واکنش ایمنی 
ذاتی اســت که طــی آن تعداد زیادی 
سلول ایمنی به نام‌های، سیتوکین‌ها، 
کموکین‌ها و پروستاگلاندین‌ها را به 
محل تزریق فرا می‌خواند. سیتوکین‌ها 
رگ‌های خونی را گشاد کرده و جریان 
خون را افزایش می‌دهند و باعث تورم 
و قرمــزی می‌شــوند. آنها همچنین 
می‌توانند اعصــاب را تحریک کرده 
و باعث درد شــوند. ســیتوکین‌ها و 
کموکین‌ها التهاب ایجاد می‌کنند، که 
دردناک نیز است. پروستاگلاندین‌ها 
مســتقیماً با گیرنده‌های درد موضعی 
ارتباط برقرار می‌کنند. پاســخ ایمنی 
ذاتی در بازو متوقف نمی‌شــود و به 
سرتاســر بدن کشــانده می‌شود و در 
برخی از افــراد، همین روند التهابی 
می‌تواند باعث تب، درد در بدن، درد 

مفاصل، جوش یا سردرد شود.
آیا کودکان به واکســن 

کرونا نیاز دارند؟
دلیل اینکه برخی از واکســن‌ها 
بیش از ســایر واکسن‌ها علائم ایجاد 
می‌کنند به دلیل اســتراتژی‌ها و مواد 
تشــکیل دهنده آن‌ها است. به عنوان 
مثال، واکســن ســرخک، اوریون و 
ســرخجه از اشــکال زنده و ضعیف 
شده ویروس‌ها ساخته می‌شوند که به 
عمد باعث ایجاد نوع خفیف عفونت 

می‌شوند. این واکسن‌ها پاسخ ایمنی 
ذاتی بدن را تحریک می‌کنند و منجر به 
بروز علائم خفیف بیماری در بازوها 
می‌شــوند. برخی از واکسن‌ها مانند 
آنفولانزا هم از ویروس‌های غیرفعال 
اســتفاده می‌کنند. واکسن هپاتیت ب 
بخش‌هایی از ویروس را همراه با مواد 

شیمیایی خاصی به کار می‌گیرد.
کدام واکسن‌ها باعث بازو 

درد می‌شوند؟
هر سه واکسن کووید-۱۹ مورد 
تأیید سازمان غذا و دارو ایالات متحده 
آمریــکا از طریق آمپول به بازو تزریق 
می‌شــوند و همه آنها همان درد ناشی 

از فشار ضربه سریع را دارند. اما میزان 
احســاس درد متفاوت است. بعد از 
دریافــت اولین دوز ۸۷ درصد از افراد 
زیر ۶۵ ســال و ۷۴ درصد از افراد ۶۵ 
ســال و بالاتر درد موضعی را گزارش 
کردند، همان تحقیقات نشان می‌دهد 
کــه واکنــش ایمنی با افزایش ســن 
کاهش می‌یابد. پس از تزریق دوم، این 
گزارش‌ها به ۹۰ درصد گروه ســنی 
جوان‌تر و ۸۳ درصد افراد مسن رسید.
اولین تزریق فایزر، در آزمایش‌ها 
باعث درد زیادی شد: ۸۳ درصد افراد 
تا ۵۵ سال و ۷۱ درصد افراد مسن درد 
را گزارش کردند. واکسن یک دوزی 
جانسون و جانسون باعث درد بازوی 
کمتری شــد. ۵۹ درصد افراد زیر ۶۰ 
ســال و ۳۳ درصد افراد مســن درد را 

گزارش کردند.
افزایــش میــزان درد در بازو با 
واکســن‌های فایزر و مدرنا می‌تواند 
با فناوری مورد اســتفاده آن‌ها مرتبط 

باشد. 

بر خلاف واکســن جانسون و 
جانسون، که از ویروس اصلاح شده 
برای انتقال ژنی استفاده می‌کند واکسن 
فایــزر و مدرنــا دســتورالعمل‌های 
ســاخت پروتئین از طریــق فناوری 
mRNA را ارائــه می‌دهند. مدت‌ها 
 ، RNA اســت که محققان می‌دانند
که برخی ویروس‌ها برای حمل مواد 
ژنتیکی خود اســتفاده می‌کنند، یک 
محرک قوی برای سیستم ایمنی ذاتی 

است.
زخم در بــازو چقدر جدی 

است؟
بلافاصله پس از تأیید واکســن 
مدرنا در دســامبر، متخصصان آلرژی 
کار خــود را آغاز کردند. واکنش‌های 
آلرژی همچون کهیر، جوش و مواردی 
شبیه به این در اطراف محل تزریق دیده 
شدند. البته این واکنش‌ها چندان جدی 
نیستند و برخلاف حساسیت‌های نادر 
و خطرناک که می‌تواند بلافاصله پس 
از تزریــق رخ دهد، کهیر و جوش که 

بعــد از چند ســاعت در محل تزریق 
ظاهر می‌شوند معمولاً نیازی به درمان 
ندارند. در آزمایش‌های بالینی واکسن 
مدرنا، ۰.۸ درصد از دریافت‌کنندگان 
واکســن چهار روز یا بیشــتر پس از 
اولین تزریق و ۰.۲ درصد از افراد پس 
از دوز دوم وجــود جــوش و کهیر را 
گزارش کردند. علائم حساســیت به 
طور متوسط هفت یا هشت روز پس 

از تزریق ظاهر می‌شوند.
چه کسانی درد را احساس 

می‌کنند؟
متخصصان می‌گویند، به احتمال 
زیــاد عوامل ژنتیکی و جنســیت در 
احســاس میزان درد اثرگذار باشــد. 
زنان در پاســخ به واکسن کووید-۱۹ 
عوارض جانبی بیشــتری نســبت به 
مردان دارند، اگرچه مردان بیشــتر به 

این ویروس مبتلا می‌شوند.
تــرس و اضطراب مــی تواند 
احساس درد را تشدید کند. مطالعات 
نشان می‌دهد که ترس از آمپول برای 
تعداد قابل توجهی از افراد مانع مهمی 

برای دریافت واکسیناسیون است. 
در یــک تحقیــق یــک چهارم 
بزرگسالان گزارش دادند که از آمپول 
می‌ترسند. طبق یک تحلیل جدید ۱۶ 
درصــد از بزرگســالان و ۲۷ درصد 
از کارکنان بیمارســتان به دلیل ترس 
از آمپــول واکســن آنفولانزا دریافت 

نکردند.

گروه بهداشــت و سلامت-
بی‌خوابی مشــکل رایجی اســت و 
دلایــل مختلفی برای آن وجود دارد. 
اما یکــی از متفاوت‌ترین آن‌ها حس 

»انتقام« است.
آیــا با وجود اینکه می‌دانید فردا 
باید صبح زود بیدار شــوید، سرکار 
برویــد یا بــه کارهای مهــم خود 
رسیدگی کنید، باز هم بیدار می‌مانید؟ 
بســیاری از افــراد با وجــود اینکه 
می‌داننــد باید زود بخوابند اما باز هم 
بیدار می‌مانند و انقدر سر خودشان را 
با کارهای مختلف از بازی با گوشــی 
گرفته تا انجام کارهای غیر ضروری 
گرم می‌کنند که کار از کار می‌گذرد و 
به روال همیشگی خود باز هم دیر به 

رخت‌خواب می‌روند.  
چرا با وجود خواب‌آلودگی 

به خواب نمی‌رویم؟
در حقیقــت ایــن افــراد بــا 
مانع‌تراشــی خوابیــدن را به تأخیر 
می‌اندازند. ایدۀ بــه تعویق انداختن 

خواب در مطالعه‌ای در ســال ۲۰۱۴ 
در هلنــد مطرح شــد کــه تعریفش 
ایــن اســت: »نخوابیــدن در زمان 
مقرر به‌طوری‌کــه هیچ دلیل بیرونی 
مشخصی برای این کار وجود نداشته 
باشد.« مفهوم »انتقام گرفتن« در سال 
۲۰۲۰ بــه این عنوان اضافه شــد. در 
واقــع به تعویــق انداختن خواب در 
افرادی که حس می‌کنند بر زمان خود 
کنترل ندارنــد و به دنبال راهی برای 
پیدا کردن اوقات فراغت شــخصی 

هستند اتفاق می‌افتد. 
این افراد انــگار در حال انتقام 
گرفتن از اوقات کار هســتند و برای 
به دست آوردن اوقات فراغت بیشتر 
بیدار می‌مانند. این افراد به هر ترتیبی 
که هست تلاش می‌کنند بیدار بمانند 
و در ایــن میان انــگار می‌خواهند از 

زندگی انتقام بگیرند.
عوامل شــخصیتی نیــز در این 
عمل دخیل هستند. بین میزان تأخیر 
در زندگــی روزمره و تعویق خواب 

رابطه وجود دارد. ویژگی‌هایی مانند 
تکانشــگری، حواس پرتی، و فقدان 
خودتنظیمــی با تعویق خواب رابطه 

دارند. 
افرادی که دارای این ویژگی‌ها 
هستند در زمان قبل از خواب شروع 
به پردازش احساســاتی می‌کنند که 
در طــول روز ســرکوب کرده‌انــد. 
احساســاتی از قبیل ناامیدی، ترس، 
عصبانیــت و اضطــراب که در طول 

روز خاموش بوده‌اند در هنگام شب 
باز می‌گردند. برخی تحقیقات نشان 
می‌دهند هرچه افراد بتوانند خودشان 
و زمانشــنان را بیشتر تنظیم کنند این 
امــکان دارد کــه بتواننــد بر خواب 
خودشــان نیز کنترل بیشتری داشته 

باشند.
تمرین کنیــد و زمانبندی 

داشته باشید
اخیراً تکنیکی مطرح شده است 

به نام »ساعتِ خاموشی« که به بیماران 
مبتلا به اختــال خواب کمک کرده 
است. این تکنیک‌ها برای یک ساعت 
قبــل از خواب برنامه‌ریزی می‌کند و 
به این معنی اســت که شما باید یک 
ساعت پیش از ساعتی که می‌خواهید 
به‌ خواب برویــد، در حقیقت آماده 
خواب شــوید.  ایــن تمرین‌ها آماده 
ســرعت پردازش ذهنــی را کاهش 
می‌دهند و به شــما کمــک می‌کنند 
در هنگام خــواب از فناوری فاصله 
بگیریــد. این تکنیک از ســه بخش 

تشکیل شده است:
۲۰ دقیقــه اول به کارهایی 
اختصــاص بدهید کــه واقعا 
ضروری اســت و بایــد انجام 

شود.
بــرای  دوم  دقیقــه   ۲۰
بهداشــت اختصاص داده شده 
اســت. )مانند حمــام رفتن یا 

مسواک زدن(
۲۰  دقیقه آخر برای آرامش 

اســت. )مانند مراقبه، سکوت، 
بســتن چشــم‌ها یا نوشــتن 

یادداشت‌های روزانه و کوتاه(
با اســتفاده از این روش، شــما 
فقط به رفتارهای خاص خودتنظیمی 
نمی‌پردازید بلکه افکار و احساسات 
خود را در نظر دارید. یک زمان سنج 
تنظیم کنید و برای هرکاری زمانبندی 

در نظر بگیرید. 
برای مســواک زدن، زمان حمام 
رفتن زمان و کارهای آخر شب خود 

از زمان سنج استفاده کنید، سعی کنید 
قــرار خود را حفــظ کنید و در زمان 
تعیین شــده کارتــان را انجام دهید. 
ســعی کنید حساســیت‌هایتان برای 
خوابیدن را بشناسید؛ از حساسیت به 
نور گرفته تا سکوت محیط. فراموش 
نکنید که بــه تعویق انداختن خواب 
می‌تواند نوعی انتقام گیری از خود و 
زندگی باشد برای همین با علم به این 
احساسات سرکوب شده سعی کنید 
رونــد و ضرباهنگ رفتارهای قبل از 

خوابتان را به دســت بگیرید. مطابق 
یک برنامه مشــخص قبل از خواب 
رفتار کنیــد. اگر برنامۀ مشــخصی 
نداشــته باشــید همواره دچار یک 
اضطراب و احساس دوگانه خواهید 
بود. وقتی دیر می‌خوابید دچار عذاب 
خواهید شــد و صبح هم که سرحال 
نیســتید خودتــان را بــه خاطر دیر 
خوابیدن ملامت خواهید کرد اما این 
احساس ملامت لزوماً به شما کمک 

نمی‌کند. 
شــما باید ضرباهنگ زمان قبل 
خوابتــان را تنظیم کنیــد تا بتوانید از 
شر احساسات منفی خلاص شوید. 
وقتی احســاس کنترل بر زمان خود 
را ندارید بیشــتر خودتان را سرزنش 
می‌کنید و این فرایند مانند یک چرخه 
تکرار خواهد شد. راهی وجود ندارد، 
شما باید تلاش کنید حداقل به زمان 
قبل خوابتان کنترل بیشــتری اعمال 
کنیــد و از این طریق به خودتنظیمی 

برسید.

همه ما ممکن است پس از تزریق واکسن احساس کوفتگی، درد و زخم در بازو را تجربه کرده باشیم.
 این درد از کجا می‌آید و چقدر می‌تواند خطرناک باشد.

دلایل درد بازو پس از تزریق 
واکسن 

در ایام روزه‌داری برای پیشگیری از تشنگی چه کنیم؟

در برابر خوابیدن مقاومت می‌کنید؛ این راه‌حل را بخوانید

اتفاقاتی که با خوردن روزانه سرکه سیب در بدنتان رخ می‌دهد
گروه بهداشت و سلامت-سرکه 
سیب با خواصی که دارد نوعی داروی 
باستانی محسوب می‌شود و با مصرف 
آن ۷ اتفاق را در بدنتان مشاهده می‌کنید.
ســرکه ســیب همچنان دارویی 
باســتانی برای معالجــه بیماری‌های 
فــراوان مانند ســرماخوردگی و زخم 
است. برای آشــنایی با خواص سرکه 

سیب با ما همراه باشید:
به گوارش کمک می‌کند

نوشیدن یک قاشــق غذاخوری 
ســرکه ســیب علائم گوارش کند یا 
ســنگین، گرفتگی و اختلال شکمی را 
تسکین می‌دهد. این ماده در به حداقل 
رساندن حس اسید معده و سوزش سر 
دل کمک می‌کند. مصرف سرکه سیب 
پس از خوردن غذا‌های غنی و سنگین 
برای پیشــگیری از پدیدار شــدن این 

علائم ایده خوبی محســوب می‌شود. 
اگر چنین مشکلات پیش از این ایجاد 
شــده اند، شــما همچنان می‌توانید با 
مصرف ســرکه سیب علائم را کاهش 

دهید.
کاهش سطح قند خون

بررسی‌ها نشان می‌دهد مصرف 
دو قاشق از این مایع ترش در کنار یک 
وعــده تنقلات در مقایســه با مصرف 
تنقلات همراه با آب می‌تواند به کاهش 

سطح قند خون منجر شود.
گرفتگــی بینــی را کاهش 

می‌دهد
اثر آنتی بیوتیکی ســرکه سیب به 
کاهش خطر عفونــت کمک می‌کند. 
همچنین، این محصــول میزان مخاط 
را کاهش داده و سینوس‌ها را پاکسازی 
می‌کند و از این رو، گرفتگی کمتری در 

آن‌ها دیده می‌شود.
تقویت سیستم ایمنی

یکی از فواید اصلی مصرف مداوم 
ســرکه سیب تقویت سیســتم ایمنی 
است. سرکه سیب ترکیبی اسیدی دارد؛ 
بنابراین باکتری‌ها را پیش از آنکه در بدن 
موجب سرماخوردگی یا سرفه شوند از 

بین می‌برد. 
کاهش وزن

به همراه یک رژیم غذایی سالم و 
ورزش، نوشیدن دو قاشق غذاخوری 
ســرکه سیب در روز آهنگ سوخت و 

ســاز را تسریع می‌کند. 
سرکه سیب سرشار 
از ویتامیــن B۶ و 
لسیتین اســت و به 

سوزاندن چربی جمع 
شــده در بدن به واسطه 

یک رژیم غذایی ضعیف کمک می‌کند.
خاصیت سم‌زدایی

مصرف سرکه سیب هنگام صبح 
به پاکســازی کبد و ســم‌زدایی از بدن 
کمک می‌کند. بــا مصرف این ترکیب 
می‌توان بدون صــرف هزینه‌های بالا 
مواد سمی و مضر را از بدن خارج کرد.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی گفت: 
تشــنگی در ماه رمضــان امری طبیعی 
است، اما با مصرف برخی مواد غذایی 
می‌توان تــا حــدی آن را کنترل کرد. 
نرگس جوزانــی، متخصص تغذیه و 
رژیم درمانی  در خصوص مواد غذایی 
که باید در ماه رمضان در وعده ســحر 
و افطار مصرف شود، اظهار کرد: یکی 
از مهم‌ترین مســائلی که افــراد در ماه 
رمضان با آن مواجه می‌شوند تشنگی و 
گرسنگی است که این امر کاملا طبیعی 
خواهد بود، اما با رعایت برخی موارد و 
داشتن یک برنامه غذایی مناسب در این 
ایام می‌توان از بروز گرسنگی و تشنگی 
بیش از حد تا حدودی جلوگیری کرد.

بســیاری از افراد در ایام روزه‌داری به 
دلیل عادت نداشــتن به مصرف غذا در 
وعده سحر این وعده را حذف کرده و 
یا وعده شام را جایگزین آن می‌کنند و در 
نهایت بدون سحری روزه می‌گیرند که 
خود این امر مهم‌ترین عامل برای افت 
و کاهش انــرژی در طول روز خواهد 
بود.جوزدانی بیان کــرد: در روز‌های 
اول ماه رمضان ممکن اســت افراد بعد 
از وعده سحر دچار معده درد شوند که 

برای پیشگیری از این اتفاق بهتر است 
قبل از شــروع ماه رمضان وعده‌ای را به 
عنوان وعده سحری قرار دهند. او گفت: 
مهم‌ترین نکته‌ای که در ایام ماه رمضان 
باید به آن توجه داشــت میزان مصرف 
غذا در وعده‌های ســحر و افطار است، 
زیرا پرخوری در هریک از این وعده‌ها 
مشکلاتی از قبیل معده درد را به همراه 
داشته باشد.این متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی ادامه داد: باید وعده افطار را مانند 
وعده صبحانه دانست و معمولا از مواد 
خوراکی سبک استفاده کرد. همچنین 
شام را یک ساعت بعد از مصرف افطار 
میل کرد، زیرا مصرف همزمان شــام و 
افطار سبب بروز بیماری‌های گوارشی 

خواهد شد.او گفت: بهترین حالت این 
است که در وعده سحر یک وعده غذایی 
کم چرب و تا حد امکان سرخ نکردنی 
استفاده شود. منظور از مصرف غذا‌های 
کم چرب به این نیست که افراد به هیچ 
عنوان از روغن و چربی استفاده نکنند، 
زیرا استفاده از غذا‌های رژیمی که برای 
پخت آن‌ها از روغن استفاده نمی‌شود 
در وعده ســحر منجر به گرسنگی در 
طول روز خواهد شد؛ بنابراین غذا‌های 
مصرفــی باید تا حــد معقولی روغن 
داشته باشــند. جوزدانی در خصوص 
مــوادی که مصرف آن‌ها از تشــنگی 
بیــش از حد در طــول روز جلوگیری 
می‌کند، تصریح کرد: سبزیجات یکی 

از مهم‌تریــن عوامل نگه دارنده آب در 
بدن هستند که مصرف آن‌ها به صورت 
پخته شده و یا سالاد سبزیجات در وعده 
سحر به شدت توصیه می‌شود. همچنین 
باتوجــه به این که مصرف میوه در این 
ایام تا حد قابل توجهی کاهش می‌یابد 
سبزیجات جایگزین خوبی برای آن‌ها 
خواهند بود. اســتفاده از آش و سوپ 
در وعده افطار نیز توصیه می‌شود.این 
متخصــص تغذیه و رژیم درمانی ادامه 
داد: مصرف غلات ســبوس دار در ایام 
روزه‌داری توصیه می‌شود، زیرا یکی از 
منابع غذایی هستند که می‌توانند فرد را 
تا طولانی مدت سیر نگه دارند. در کنار 
مصرف غلات دریافت پروتئین به ویژه 
از طریق حبوبات، گوشــت و لبنیات 
به دلیل اینکه خاصیت سیری کنندگی 
دارند در وعده‌های افطار و سحر منجر 
به بازتوانی بدنی خواهد شــد. زولبیا و 
بامیه تنها شــیرینی ســرخ شده همراه 
با شــهد غلیظ است که هنگام مصرف 
آن احساس سیری نکرده و در مصرف 
آن‌ها زیاده رویی می‌کنید به همین دلیل 
این شیرینی‌ها نه تنها خاصیت تغذیه‌ای 
ندارند بلکه زیاده روی در مصرف آن‌ها 

بسیار مضر است.

روزنامه استانی  

سایت:   www.eghtesad-kish.irدوشنبه  23  فروردین  1400، 29 شعبان  1442 ،  12  آوریل  2021 ،شماره 3709  )1093 دوره جدید(- 12 صفحه سال بیست وسوم قیمت:5000تومان

))‌آگهي‌مناقصه‌عمومی‌یک‌مرحله‌ای((
شماره:‌1400/847/8/3

شرکت‌توسعه‌و‌مدیریت‌بنادر‌و‌فرودگاه‌های‌منطقه‌آزاد‌کیش

کت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش  • مناقصه گزار: �ش
• نوع مناقصه: عمومی یک مرحله ای

ن المللی کیش  • موضوع مناقصه: عبارت است از عملیات تعم�ی و نگهداری سیستم روشنا�ی سطوح پروازی فرودگاه ب�ی
• برآورد اولیه مناقصه: برآورد اولیه مناقصه معادل 33.647.409.971 )سی و سه میلیارد و ششصد و چهل و هفت میلیون و 

چهارصد و نه هزار و نهصد و هفتاد و یک( ريال می باشد.
کت در مناقصه معادل 1.682.370.499 )یک میلیارد و ششصد و هشتاد و  ن �ش کت در مناقصه: مبلغ تضم�ی ن �ش • مبلغ و نوع تضم�ی

دو میلیون و سیصد و هفتاد هزار و چهارصد و نود و نه( ريال می باشد که می بایست به یکی از دو روش ذیل ارائه شود:
- واریز نقدی به شماره حساب مندرج در اسناد و ارائه فیش بانکی مربوطه

کت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش برای مدت  ط به نام �ش - ارائه ضمانتنامه بانکی بدون هرگونه قيد و �ش
3ماه و قابل تمدید برای یک دوره 3 ماهه دیگر.

کت در مناقصه از موسسات مالی و اعتباری توسط پیشنهاددهندگان مجاز نمی باشد. تبصره1: ارائه ضمانتنامه �ش
• مهلت فروش اسناد مناقصه: از مورخ 1400/01/23 لغایت پایان وقت اداری ساعت 15:00 مورخ 1400/01/30

کت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های  • محل فروش اسناد مناقصه: از طریق مراجعه به سامانه برگزاری مناقصات و مزایدات �ش
 tender.kishports.com ن�ت منطقه آزاد کیش به نشا�ن این�ت

ن�ت مندرج در سامانه  • مبلغ خرید اسناد مناقصه: مبلغ 2.000.000 )دو میلیون( ریال که می بایست از طریق درگاه پرداخت این�ت
فوق الذکر واریز و رسید خرید اسناد دریافت گردد.

• آخرین مهلت زمان تحویل پاکات مناقصه: از تاریــــخ اتمام مهلت فروش اسناد لغایت ساعت 15:00 مورخ 1400/02/15
• محل تحویل پاکات مناقصه: 

خانه کمیسیون  �ت بندرتجاری کیش، دب�ی - دف�ت مرکزی مناقصه گزار: جزیره کیش، بلوار ایران، ساختمان اداری واقع در خیابان اسکله �ش
کت توسعه و مدیریت بنادر و فرودگاه های منطقه آزاد کیش ـ تلفن: 076-44424853 معاملات �ش

- دف�ت تهران: بزرگراه آفریقا، بالاتر از چهار راه شهید حقا�ن )جهان کودک(، نبش کوچه کیش، پلاک 45، ساختمان سازمان منطقه 
آزاد کیش ـ تلفن: 86084768 ـ 021

کت کننده و پاکات پیشنهاد  کت کنندگان جهت بازگشا�ی پاکات »الف«، »ب« 3 �ش کت کنندگان: حداقل تعداد �ش • حدنصاب �ش
کت کننده می باشد. قیمت«ج« 2 �ش

• زمان بازگشا�ی پیشنهادات: پیشنهادات واصله مورخ 1400/02/18 در جلسه کمیسیون معاملات در دف�ت مرکزی مناقصه گزار 
بازگشا�ی خواهد شد. 

ایط مناقصه: • �ش
و از سازمان مدیریت برنامه ریزی کشور در مناقصه آزاد است. کت کلیه اشخاص حقو�ت دارای حداقل رتبه 5 رشته ن�ی - �ش

- هزینه های درج آگهی  در روزنامه به عهده برنده مناقصه می باشد.
ن شده، يا ارائه چک های بانکی و شخصی و نظایر آن  ان تعی�ی ن ده های کم�ت از م�ی ده یا امضاء غ�ی مجاز و س�پ - به پیشنهادا�ت که فاقد س�پ
 ترتیب اثر داده نخواهد شد.

ً
كت در مناقصه و پیشنهادها�ی که پس از انقضاء مدت مقرر در آگهی واصل شود مطلقا ن �ش براي تضم�ی

- اعتبار پیشنهادات واصله سه ماه می باشد و با نظر مناقصه گزار برای یک دوره قابل تمدید است.
- ساير اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه درج گرديده است جهت کسب اطلاعات بیش�ت با شماره تلفن: 076-44424853 

داخلی131 تماس گرفته شود.

ت‌اول
نوب

مدیر عامل و کارکنان موسسه ورزش
 و تفریحات سالم کیش 

با تاســف و تاثر درگذشــت  والده  گرامی تان 
را  تســلیت عرض نموده از خداوند متعال برای 
آن شادروان  رحمت واســعه و برای جنابعالی، 
خانواده محترم  و همــه بازماندگان صبر و اجر 

مسئلت می نماییم.

انالله‌و‌انا‌الیه‌راجعون

جناب‌آقای‌آیت‌صفایی‌

شرکت سرمایه گذاری و توسعه کیش 

با  نهایت تاسف و تاثر درگذشت  والده  گرامی تان 
را  صمیمانه تســلیت عرض نمــوده از خداوند 
متعال برای آن عزیز از دست رفته  آمرزش و برای 
جنابعالی، خانواده محترم  و همه بازماندگان صبر 

و اجر مسئلت می نماییم.

انالله‌و‌انا‌الیه‌راجعون

جناب‌آقای‌آیت‌صفایی‌

آگهی‌فراخوان
صدور‌پروانه‌اشتغال‌و‌بهره‌برداری‌خودروهای‌

باربری‌درون‌شهری

‌مدیریت‌حمل‌و‌نقل‌عمومی‌شرکت‌عمران،‌آب‌و‌خدمات‌کیش

مدیریت‌حمل‌و‌نقل‌عمومی‌شرکت‌عمران،‌آب‌و‌خدمات‌کیش‌در‌نظر‌

دارد‌مستند‌به‌ماده‌‌9قانون‌توسعه‌حمل‌و‌نقل‌عمومی‌و‌مدیریت‌مصرف‌

سوخت‌و‌در‌راستای‌اجرای‌ماده‌‌32قانون‌رسیدگی‌به‌تخلفات‌رانندگی،‌

آیین‌نامه‌ها‌و‌دستورالعمل‌های‌ساماندهی‌ناوگان‌باربری‌شهری‌نسبت‌

به‌ثبت‌نامه‌و‌صدور‌پروانه‌اشتغال‌شرکت‌های‌حمل‌و‌نقل‌بار‌شهری‌و‌

خودروهای‌باربری‌اقدام‌نماید.

لذا‌کلیه‌افراد‌حقیقی‌و‌حقوقی‌شاغل‌در‌حمل‌و‌نقل‌بار‌شهری‌دعوت‌

تاریخ‌ تا‌ حداکثر‌ قانونی‌ مراحل‌ انجام‌ و‌ نام‌ ثبت‌ جهت‌ می‌آید‌ بعمل‌

به‌ مالکیت‌ اسناد‌ و‌ شخصی‌ مدارک‌ داشتن‌ دست‌ در‌ با‌ ‌1400/02/15

و‌ آب‌ عمران،‌ شرکت‌ عمومی‌ نقل‌ و‌ مدیریت‌حمل‌ مجوز‌ واحد‌صدور‌

خدمات‌مراجعه‌نمایند.

بدیهی‌است‌پس‌از‌تاریخ‌مزبور‌از‌تردد‌خودروهای‌باربری‌فاقد‌مجوز‌

برابر‌مصوبات‌شورای‌ترافیک‌جلوگیری‌بعمل‌خواهد‌آمد.‌

صفحه 2 ۩

صفحه 2 صفحه 2۩ ۩

صفحه 2 ۩

شورای‌ویژه‌محیط‌زیست
‌مناطق‌آزاد‌تشکیل‌می‌شود

اعلام‌فهرست‌مشاغل‌مجاز‌به‌فعالیت‌
در‌وضعیت‌قرمز‌شیوع‌کرونا‌

تأکید‌بر‌
تسریع‌اتمام‌
پروژه‌ترمینال‌
فرودگاه‌کیش

در بازدید جعفرآهنگران 
از پایانه جدید مسافری 
فرودگاه کیش مطرح شد:

صفحه 3 ۩

اسلامی وزیر راه اعلام کرد :

ممنوعیت‌تردد‌به‌‌39کشور

جهانگیری‌بودجه‌

‌1400مناطق‌آزاد‌

تجاری‌-‌صنعتی‌

را‌ابلاغ‌کرد

صفحه 2 ۩

لزوم‌تغییر‌رویکردها‌در‌برخی‌
قوانین‌و‌مقررات‌مناطق‌آزاد

دبیر شورایعالی مناطق آزاد مطرح کرد:

دكه مطبوعات

بیشتر واکسن‌ها زخم‌هایی در اطراف محل تزریق ایجاد 
می‌کنند و این امری شــایع است. سلول‌های آنتی‌ژن 
در عضلات، پوست و سایر بافت‌ها وجود دارند. وقتی 
این ســلول‌ها یک مهاجم خارجی را تشخیص دهند به 
صورت زنجیره‌ای واکنش نشــان می‌دهند تا پادتن 
و محافظــت در برابر عوامل بیمــاری‌زا ایجاد کنند. 

باید ضرباهنگ زمــان قبل خوابتان را تنظیم کنید تا 
بتوانید از شــر احساسات منفی خلاص شوید. وقتی 
احساس کنترل بر زمان خود را ندارید بیشتر خودتان 
را ســرزنش می‌کنید و این فراینــد مانند یک چرخه 
تکرار خواهد شــد. راهی وجود ندارد، شما باید تلاش 
کنیــد حداقل به زمان قبل خوابتان کنترل بیشــتری 
اعمال کنید و از این طریق به خودتنظیمی برســید.
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