
با این روش ها از سوء هاضمه در 
ماه رمضان جلوگیری کنیم 

گروه گردشــگری -  در آســتانه ماه مبارک رمضان قرار داریم و برخی نگران سوء 
هاضمه در ایام روزه داری هستند که با چند راهکار ساده می توان از این عارضه جلوگیری 
کرد. سوء هاضمه یا ضعف دستگاه گوارش، اصطلاحی پزشکی است که اصولاً برای بیان 
ناراحتی در قسمت فوقانی شکم استفاده می شود. این احساس درد ممکن است خود را 
به شکل درد، ناراحتی، نفخ شکم و احساس سیری حتی پس از خوردن یک وعده غذایی 
سبک نشان دهد. اگرچه سوء هاضمه یک مشکل رایج است، اما افراد مبتلا به سوء هاضمه 
آن را به طرق مختلف تجربه می کنند. بسیاری از افراد ممکن است علائم سوء هاضمه را 
بعضی اوقات یا حتی هر روز احساس کنند و سوء هاضمه می تواند نشانه مشکلی در بدن 
شــما باشد. ســاعاتی مانده به شروع روزه داری ماه رمضان، در این گزارش علل و علائم 
سوءهاضمه و چگونگی درمان آن ها را برای روزه داری آرام و بدون مشکلات معده بررسی 
می کنیم: علائم ســوء هاضمه: احساس سوزش - نفخ شکم - احساس سیری - حالت 

تهوع - استفراغ - آروغ زدن
دلایل اصلی سوء هاضمه:

سیگار کشیدن: یکی از دلایل اصلی سوء هاضمه سیگار کشیدن است. نه تنها برای 
سوءهاضمه بلکه برای محافظت از سلامت کلی شما باید تا حد ممکن از استعمال سیگار 
خودداری شود. برخی از مواد شیمیایی موجود در سیگار باعث شل شدن دریچه ای می شود 
که محتوای معده را حفظ می کند و باعث افزایش اسید ها و غذا های هضم نشده با سوزش 

معده خفیف تا شدید می شود که یکی دیگر از علائم سوءهاضمه است.
پرخوری: پرخوری برای بدن ما چیز خوبی نیست، زیرا در عملکرد دستگاه گوارش 
تداخل ایجاد می کند، بنابراین بدن با مشــکل عمده ای در تجزیه غذا روبرو می شــود و 
می تواند منجر به تولید اسید های بیشتر و بروز علائم ریفلاکس اسید معده و سوء هاضمه 

شود.
مصرف بیش از حد کافئین: نوشیدن مقدار زیادی نوشیدنی حاوی کافئین مانند کولا، 
قهوه و چای نیز می تواند علائم سوءهاضمه را تحریک کند. طبق برخی مطالعات، مصرف 
کافئین با افزایش تولید اسید معده ارتباط مستقیم دارد. علاوه بر این، قهوه نیز ممکن است 

در برخی افراد التهاب را افزایش دهد. 
غذا های چرب و ادویه دار: غذا های تند و چرب باعث ســوزش معده می شوند و 
حتی می توانند منجر به زخم های دهان و معده شوند. برای جلوگیری از مشکل اسیدیته، 
باید از خوردن غذا های چرب و پرادویه پرهیز کنید در عوض، میوه ها، سبزیجات، غلات 

سبوس دار و سالاد بیشتری بخورید.
از غذا هــای پرادویه پرهیز کنید: برخی از افراد تمایل به خوردن غذا های پرادویه 
دارند، بنابراین اگر بدن شــما به مقدار زیاد از این غذا ها اســتقبال نمی کند، باید از مصرف 
فلفل قرمز، ادویه های تند، کافئین و شیرینی های سرشار از شکر و چربی خودداری کنید.

کاهش استرس و اضطراب: کاهش استرس و اضطراب می تواند برای جلوگیری 
از مشکل سوء هاضمه بسیار مفید باشد. کاهش اضطراب نه تنها می تواند این بیماری را 
درمان کند بلکه از بروز آن جلوگیری می کند. استرس و اضطراب منجر به تجمع اسید معده 

می شود که ممکن است منجر به علائم سوء هاضمه شود.
وعده های غذایی کمتری بخورید: برای درمان ســوءهاضمه نیز باید عادت های 
غذایی خود را کنترل کنید. همیشه توصیه می شود برای تقویت سیستم گوارش، وعده های 
غذایی کم و مکرر در فواصل منظم میل کنید، زیرا عملکرد روده و جذب ویتامین ها و مواد 
معدنی را از طریق غذا و همچنین مشکلات گوارشی مانند ریفلاکس اسید، ورم معده و 

سوزش معده تسهیل می کند.
ورزش کردن: علاوه بر انتخاب غذا های مناسب، ورزش منظم نیز در بهبود سیستم 
گوارشــی و درمان سوء هاضمه نقش اساسی دارد. شما می توانید هر فعالیت بدنی مانند 

دویدن، پیاده روی، دوچرخه سواری 
یا ورزش های هــوازی را در 

خانه انجام دهید.

واکسیناسیونکرونادرمراکزبهداشتطبقاولویتبندی؛

7 بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
جعفرصادق تبریزی با اشــاره به شعار 
امســال روز جهانی بهداشت مبنی بر 
»جهانی عادلانه تر و سالم تر«، گفت: این 
شــعار برای امسال بسیار مناسب است 
زیرا در دنیا شــاهد هستیم که کشورها 
در حال دور شــدن از عدالت هستند. 
به عنوان مثال امروز ۸۶ درصد واکسن 
کرونا دنیا را فقط شش کشور در اختیار 
دارند و این نشان دهنده چهره کاملا غیر 
عادلانه دنیا است که نگاه تبعیض آمیزی 
به واکســن دارند و اگر چنین شعاری 
محقق شود به ارتقا سلامت جهانی هم 

کمک خواهد کرد.  
۱۲۰۰ مرکز ۱۶ و ۲۴ ساعته 

ارایه خدمات کرونا در کشور
وی با اشــاره به آغاز شیوع کرونا 
در ایران در اســفند ۱۳۹۸، اظهار کرد: 
با شــروع این اپیدمی در کشور وزارت 
بهداشــت بویژه معاونت بهداشــت 
تغییراتی را در ســاختار ارائه خدمات 
خود اعمــال کرد و حدود ۱۲۰۰ مرکز 
جامع خدمات سلامت را تحت عنوان 
مراکز منتخب کوویــد ۱۹ با ۱۶ یا ۲۴ 
ســاعت فعالیت تجهیز کرد و به مردم 
اعــلام کرد که از این مراکز برای علائم 
کرونا استفاده کنند ما هم در سیستم خود 
این مراکز را به عنوان سطح ارجاع برای 

سطوح بالاتر تعیین کردیم.
یک بهورز بــه ازای هر ۷۰۰ 

نفر در ۱۸هزار خانه بهداشت
تبریــزی تاکید کــرد: حدود ۱۸ 
هزار خانه بهداشــت در سطح کشور 
داریم که در روســتاها در حال خدمت 
رسانی هستند و به این ترتیب برای هر 
۷۰۰ نفر یک بهورز در روستاها آماده به 
خدمت اســت و ۵۳۴۳ پایگاه سلامت 
شهری و ۲۵۶ پایگاه سلامت روستایی 
که خدمات فعال خود را ارائه می کنند. 

غربالگری تلفنــی کرونا از 
ســوی ۳۲ هزار بهورز و ۲۴۵۰۰ 

مراقب سلامت
وی ادامــه داد: حــدود ۳۲ هزار 
بهــورز و ۲۴۵۰۰ مراقب ســلامت از 
روزهای آغازین کرونا کار غربالگری 
شفاهی جمعیت تحت پوشش خود را 
آغاز کردند. این افراد به جمعیت تحت 
پوشش خود زنگ می زنند علائمشان 
را می پرســند، اگر فردی علائم خفیف 
داشــت مورد آموزش قرار می گیرد و 
اگر علائمش شدیدتر بود او را به مراکز 
منتخــب کرونا ارجاع می دهند. پس از 
آن بهورزان و مراقبین سلامت کارهای 

بعدی پیگیری را انجام می دهند.
چهار خدمــت مراکز منتخب 

کووید ۱۹
وی با اشــاره بــه فعالیت حدود 

۱۲۰۰ مرکز جامع خدمات ســلامت 
تحــت عنوان مراکــز منتخب کووید 
۱۹، اظهــار کرد: این مراکز ۴ کار اصلی 
را انجام می دهند، یعنی غربال، ویزیت، 
دارودرمانی ســرپایی و انجام تســت 
تشــخیصی کرونا توســط این مراکز 
صورت می گیــرد. اگر فردی با علائم 
شدید بیماری به این مراکز مراجعه کرد 
نیز به بیمارستان های منتخب کووید۱۹ 
ارجاع داده می شــود و کســانی که در 
خانه امکان ایزولاســیون و جداسازی 
از ســایرین را ندارند به اقامت گاه هایی 
که برای این منظور در نظر گرفته شــده 
است معرفی می شوند. تبریزی با اشاره 
به قراگیری کشور در موج چهارم کرونا، 
ادامه داد: تاکنون ۴ گام بسیج ملی مقابله 
با کووید۱۹ را انجام دادیم که در هر گام 
ویژگی های خاصی به اقدامات ما اضافه 
می شد برای مثال در گام اول غربالگری 
شــفاهی را انجام دادیــم و در گام دوم 
غربالگری آزمایشگاهی به غربالگری 
شــفاهی اضافه شد و در گام سوم ارائه 
خدمات جا مانده به دو خدمت پیشین 
اضافه شد و در گام چهارم محله محوری 
به اقدامات قبل اضافه شد تا خدمات در 
محل ها و بر خانوار متمرکز شود تا افرادِ 
در معــرض تماس نزدیک با بیماران را 
با تیم های رهگیری خود شناسایی کنیم 
و به کســانی که نباید از منزل و قرنطینه 
خارج شوند در خانه خدمات ارائه دهیم 
و حمایت و نظارت لازم را انجام دهیم.
گام پنجم بسیج ملی مقابله با 

کرونا؛ بزودی
وی افزود: گام اول با مشــارکت 
بسیج مســتضعفین و گام چهارم ما با 
مشارکت بسیج و سازمان هلال احمر 
و برخی ســفیران سلامت داوطلب ما 
صورت گرفت. با تشــدید گام چهارم 
از ۱۸ اســفندماه ۱۳۹۹ تا ۱۸ فروردین 
۱۴۰۰ این گام بــه مرحله پایانی خود 
رسید که با تغییر چهره بیماری در کشور 
در شرف اجرای گام پنجم هستیم که به 
زودی اخبار آن منتشــر می شود. علاوه 
بر تشــدید شناسایی بیماران در تماس 
نزدیــک و رهگیری آنها قرار اســت 
واکسیناسیون عمومی هم به عنوان یک 

فعالیت محوری بــه گام پنجم اضافه 
کنیم.

تست رایگان کرونا در مراکز 
جامع خدمات سلامت و خانه های 

بهداشت
رئیــس مرکز مدیریت شــبکه 
وزارت بهداشــت درباره اخذ تســت 
کرونا در مراکز جامع خدمات سلامت 
و خانه هــای بهداشــت، تصریح کرد: 
در نظام ســلامت و مراقبت بهداشتی 
درمانی اولیه کلیه تست ها رایگان بوده 
و همچنان هم رایگان خواهد ماند و این 
در حالی است که ما در نظام سلامت در 
طول یکسال گذشته با مشکلات مالی 
و تحریم هــای ظالمانه روبرو بودیم. از 
اواسط فروردین ماه سال ۱۳۹۹ تست 
فقط در مراکز منتخب کووید۱۹ انجام 
شــد زیرا با محدودیــت کیت مواجه 
بودیم اما پس از تولید کیت های داخلی 
تست در مراکز به وفور انجام پذیرفت. 
با شروع طرح محله محور مقابله با کرونا 
مزین به نام ســردار شهید حاج قاسم 
سلیمانی انجام تست کرونا به تیم های 
رهگیری و مراقبت در منزل هم توسعه 
یافت و این کار با استفاده از تست های 
سریع تشــخیصی کرونای تولید ایران 

صورت گرفت.
پاســخدهی ۱۵ دقیقه ای در 

تست های سریع کرونا
 PCR وی افزود: کل تست های
انجــام شــده در مراکز منتخــب ما از 
فرودین سال قبل تاکنون حدود ۴ میلیون 
است اما از شروع طرح شهید سلیمانی و 
گام چهارم مقابله با کرونا تا ۱۸ فرودین 
ماه حدود ۵ میلیون و ۶۷۸ هزار تســت 
در سیستم انجام دادیم که از این تعداد ۲ 
میلون و ۶۰۰ هزار تست PCR بوده و 
۳ میلیون و ۷۳ هزار تست سریع است 
که ظرف ۱۵ دقیقه در همان جا پاسخ آن 
به فرد اعلام می شود. از حدود ۳ میلیون 
و ۷۳ هزار تست حدود ۲ میلیون و ۲۴۰ 
هزار تست توسط تیم های رهگیری و 
مراقبت در منزل ما انجام شد. سیاست 
محوری ما این بود که روستاییان عزیز 
برای انجام تســت مجبور به خروج از 
روستاها نباشند تا در راه فرد دیگری را به 

بیماری مبتلا نکنند. بنابراین تمام مراکز 
روستایی ما در کل کشور به تست سریع 

تجهیز کردیم.
بیمار  رهگیــری  چگونگی 

کرونا مثبت در مراکز منتخب
وی افزود: زمانی که مراکز منتخب 
تشــخیص قطعی دادند که فردی بیمار 
اســت در وهله اول داروی »کلروکین« 
به او می دهند که به مدت ۵ روز استفاده 
کند و ســپس در صورت نیاز بیمار را 
به بیمارســتان یــا اقامت گاه ها ارجاع 
می دهند. پس از این مراحل مسئولیت 
فرد بیمار با خانه های بهداشت و پایگاه 
ســلامت است. آنها به مدت ۱۰ روز ۶ 
بار با آنها تمــاس تلفنی برقرار کرده و 
جویای احوال و شدت و ضعف بیماری 
از آنها می شوند. علاوه بر آن همکاران 
مراقب سلامت ما باید افرادی که تماس 
نزدیک با فرد مثبت داشــته را شناسایی 
کنند که معمولا می گوییم ۶.۵ نفر )فرد 
نزدیک( به ازای هر یک بیمار بررسی و 

غربالگری شود.
خانه های بهداشت؛ ایمن در 

برابر کرونا
رییــس مرکز مدیریت شــبکه 
ســایر  دربــاره  بهداشــت  وزارت 
مراقبت های روتینی که باید از ســوی 
خانه های بهداشت ارائه شود، بیان کرد: 
ما ســعی کردیم خانه های بهداشت و 
پایگاه های ســلامت محل رفت و آمد 
افراد مشــکوک یا محتمــل کووید۱۹ 
نباشــد و از طریق ســامانه های اطلاع 
رسانی ۱۹۰ و ۴۰۳۰ مراکز ارائه خدمت 
کرونــا را معرفی کردیم تا به این طریق 
خانه های بهداشت و پایگاه سلامت امن 
بمانند و آلوده نشوند اما در بررسی که در 
اردیبهشت ۱۳۹۹ انجام دادیم مشخص 
شــد تقریبا بین ۳۰ تا ۱۰ درصد بسته به 
نــوع خدمت افت ارائــه خدمت را در 
مقایسه با سال قبل داشته ایم که حاکی از 
آن بــود که یا مردم از ترس کووید۱۹ به 
ما مراجعه نمی کنند و یا خودشان مبتلا به 
بیماری هستند. وی ادامه داد: بنابراین در 
گام سوم بسیج ملی مقابله با کووید۱۹ 
ارائه خدمات جامانده را هدف خود قرار 
دادیم و در طول اردیبهشــت و خرداد 

ماه ســال قبل تمامی بسته های خدمتی 
مراکز را بازنگــری کرده و به دو گروه 
تقسیم بندی کردیم، خدماتی که باید به 
شــکل حضوری ارائه شود و خدماتی 
که می توان به شکل غیر خضوری ارائه 
کرد. به حدود ۸ میلیون و ۵۰۰ هزار نفر 
وقــت دادیم و به حــدود ۱۸ میلیون و 
۷۰۰ هزار نفر هم خدمات غیرحضوری 
ارائه کردیم و این کار اســتمرار یافت و 
همچنان هم ادامه خواهد یافت. به عنوان 
مثال در مورد مادران باردار خدمات ارائه 
شد و ضریب دریافت خدمتشان به ۱۰۴ 

درصد رسید.
در  کرونا  واکسیناســیون 
مراکز بهداشــتی طبق اولویت 

بندی
تبریزی دربــاره اقدامات وزارت 
بهداشــت برای ارائه واکسن در قالب 
شبکه  بهداشت کشــور نیز گفت: هم 
واکســن وارداتی در راه اســت و هم 
واکســن ایرانی از پایان خــرداد ماه به 
سیستم اضافه خواهد شد و امیدواریم 
با سرعت بالا این اتفاق بیفتد. سند ملی 
واکسیناسیون کووید۱۹ مصوب ستاد 
ملی کرونا مبنای اقدامات ما اســت که 
در آن به ۴ فاز تقســیم بندی شده و بر 
آن اساس واکســن تزریق می شود. ما 
پیش بینی می کنیــم در فاز اول ۱.۵ تا ۲ 
میلیون نفر و در فاز دوم ۸.۵ تا ۹ میلیون 
نفر و در فاز ســوم حدود ۴ میلیون نفر 
نیاز به واکســن داشته باشند. برای این 
افراد بر اساس اولویت بندی سند ملی 
واکسیســیون اقدام خواهیــم کرد. ما 
ســامانه های سطح یک را داریم که هر 
فــردی پرونده الکترونیک خود را دارد 
و خدماتــی که می گیــرد در آنجا ثبت 
می شــود و می توانیم 
بر اساس سن و 

بیماری های زمینه ای افراد و ... . مطابق 
بــا اولویت بندی ها افــراد را تفکیک 
کنیــم و با آنها تماس گرفته و آنها برای 

واکسیناسیون مراجعه کنند.
حجــم واکسیناســیون از 

تیرماه بالا می رود
حجــم  چــون  افــزود:  وی 
واکسیناســیون ما از تیرماه بســیار بالا 
خواهد رفت از تیرماه فضاهای دیگری 
را به فضاهای موجود نظام بهداشــتی 
اضافــه خواهیم کــرد تا بر اســاس 
پیش بینی هــای صــورت گرفته افراد 
بیشــتری برای دریافت واکسن نزد ما 
بیاینــد. برنامه ریزی و زمان بندی برای 
این گام انجام شده است. آنچه که دولت 
برای واکسیناسیون انجام خواهد داد. بر 
اساس سند ملی واکسیناسیون است که 
اولویت بندی تزریق هم بر اساس میزان 
احتمال ابتلا به بیماری انجام شده است. 
افرد مسن و کادر بهداشت و درمان میزان 
مرگ و میر بالایی داشــتند و ما باید از 
کسانی مراقبت کنیم که احتمال مرگشان 
بالا اســت و یا برای مراقبت از دیگران 
به آنهــا نیازمندیم، مثــل کادر درمان، 
سالمندان، بیماران زمینه ای و... تبریزی 
ادامه داد: در واکسیناسیون، سالمندان را 
به ۵ دسته تقســیم کردیم که دو گروه 
ســالمندان پر خطر و بسیار پرخطر که 
۳۰ درصد را شامل می شوند در اولویت 
اول قــرار دادیم. اگر بخش خصوصی 
واکسن وارد کند آن شیوه واکسیناسیون 
هم در محل هایی که اعلام خواهد شد 

زیر نظر ما انجام می گیرد. 
برای واکسیناسیون کرونا، 
پرونده الکترونیک سلامت خود 

را کامل کنید
رییس مرکز مدیریت شبکه وزارت 
بهداشت درباره افرادی که اطلاعاتشان 
در پرونده الکترونیک سلامت نیست و 
به عبارتی پرونده الکترونیک سلامت 
ندارنــد، گفت: شــاید اطلاعات ۱۰ 
درصد از جمعیت را نداشته باشیم 
که بــرای جمــع آوری این 
اطلاعات هم اپلیکیشــنی 
طراحی کردیم کــه افراد  
مشــخصات خود را وارد 
کنند و پس از راستی آزمایی 
برای واکسیناسیون اقدام کنند. 
از طرفی احتمــالا در روزهای 
آتی پیامکی برای مردم ارســال 
شــود که بــه نزدیک ترین خانه 
بهداشــت خود مراجعه کنند 
و کســانی کــه پرونده 
الکترونیک سلامت 
اطلاعات  ندارند، 
خــود را تکمیل 

کنند.  

رئیس مرکز مدیریت شبکه وزارت بهداشت، خدمات مراکز ۱۶ و ۲۴ ساعته کرونا و همچنین 
برنامه ریزی انجام شده برای واکسیناسیون عمومی کرونا در قالب مراکز بهداشتی را تشریح کرد.

افزایش چشمگیر حجم 
واکسیناسیون از تیر

غذاهای سالمی که باید از خوردن آن ها در شب پرهیز کرد

علت کاهش وزن ناگهانی و ناخواسته 
گروه بهداشت و سلامت- یک 
فــوق تخصص بیماری هــای غدد و 
متابولیســم درباره علت کاهش وزن 
ناگهانی و ناخواسته در افراد توضیح داد.

پوپک اســدی فــوق تخصص 
بیماری هــای غــدد و متابولیســم در 
تعریف کاهــش وزن گفت: وقتی فرد 
به طور ناخواسته و غیرعمدی حدودا 
۵ درصــد وزن خود را در عرض دوره 
شــش ماه از دست بدهد، دچار کاهش 

وزن شده است.
اسدی افزود: شاخص توده بدنی 
)BMI( نرمــال کــه از تقســیم وزن 
به مجــذور قد، به دســت می آید، در 
 ،BMI  محدوده ۱۸.۵ تا ۲۰ است. اگر
کوچکتر مســاوی ۱۸.۵ باشد، کاهش 

وزن غیرعادی محسوب می شود.
فوق تخصص بیماری های غدد و 
متابولیسم بیان کرد: کاهش وزن می تواند 
به علت تحلیل عضلانی یا از دســت 
رفتن توده چربی بدن  یا کم آبی باشــد، 
در موارد شدید کاهش وزن، شل شدن 
و افتادگی پوست، چروک های پوستی 

و آتروفی یــا تحلیل دوطرفه در ناحیه 
گیجگاهی رخ می دهد. 

 او در مــورد علــل کاهش وزن 
گفت: بیماری های التهابی و عفونی مثل 
ســل، بیماری ایدز یا سایر عفونت ها و 
هر نوع سرطان می تواند باعث کاهش 

وزن شود.
فوق تخصص بیماری های غدد 
و متابولیسم بیان کرد:  سرطان دستگاه 
گوارش، پانکراس، ریه، پستان، رحم، 
ســرطان خــون و ...، اختلالات مغز و 

اعصاب مثل ام اس، پارکینسون، سکته 
مغزی، افســردگی شــدید، خستگی 
و اضطراب، بیماری هــای قلبی نظیر 
نارســایی احتقانی قلب، اندوکاردیت 
و بیماری هــای شــدید دریچــه ای 
قلب، بیماری هــای عروقی و مفصلی 
مثل انــواع واســکولیت ها و آرتریت 
روماتوئید، بیماری های گوارشی مثل 
سندروم IBD یا سندروم التهابی روده، 
ســندروم های ســوءجذب، سلیاک، 
زخم های معده و سیســتم گوارشی از 

عوامل کاهش وزن است .
این فــوق تخصص بیماری های 
غدد و متابولیســم گفت: بیماری های 
تنفســی شــدید مثل انســداد مزمن 
ریوی، برونشــکتازی، آســم شدید و 
فیبروسیســتیک، ســوءمصرف مواد 
مخدر و سیگار، مصرف برخی از دارو ها 
مثــل دارو های ملین و مدر و دارو های 
لاغری، بیماری هــای غدد درون ریز، 
دیابت، آدیســون )کم کاری غده فوق 
کلیه(، هایپرکلســمی )افزایش کلسیم 
خون(، افزایش کارکــرد پاراتیروئید، 
کمبود هورمون رشــد یا آسیب به غده 
هیپوتالامــوس از دیگر دلایل کاهش 
وزن هستند. اسدی ادامه داد: تشخیص 
کاهــش وزن بــا معاینــه فیزیکی و 
تست های آزمایشگاهی و در صورت 
لزوم گرافی، ســی تی اسکن، ام آر آی، 
آندوسکوپی و کولونوسکوپی انجام می 
شــود. او گفت : رفــع علت زمینه ای، 
بهبود وضعیت خواب، تغذیه و کاهش 
استرس راهکارهای درمان کاهش وزن 

به حساب می آیند.

گروه بهداشــت و سلامت-  
برخــی غذا ها وجود دارند که ســالم 
هستند، اما باعث بی خوابی می شوند 
و باید از خــوردن آن ها قبل از خواب 

خودداری کرد.
بســیاری از افراد به منظور حفظ 
سلامت بدن و تناسب اندام، خصوصاً 
با توجه به افزایش موارد استفاده از مواد 
غذایی کنســرو شده و فست فود های 
مضر برای سلامتی و دستگاه گوارش، 
علاقه مند به خوردن غذا های ســالم 
هستند.اما اگر غذا های سالم را در زمان 
مناسب نخوریم همیشه سالم نیستند. 
النــا کالین متخصص تغذیه روســی 
لیســتی از غذا های سالم را ارائه کرده 
که بهتر اســت در وعده شــام از آن ها 
استفاده نشود تا بدن از استراحت کافی 

و خواب عمیق برخوردار شود.
ایــن متخصص با این توصیه که 
باید مصرف ســبزی کرفــس را کنار 

بگذارید، گفت: ســبزی کرفس برای 
کاهش وزن مفید اســت، اما به عنوان 
یک سبزی ادرار آور محسوب می شود، 
بنابرایــن با مصرف آن هنگام شــب، 
تعــداد دفعات رفتن به توالت افزایش 
می یابد و این منجر به اختلال در خواب 

و بیدار شدن های مکرر می شود.
کالین همچنین اظهار داشت که 

در شــب زیاد آجیــل مصرف نکنید؛ 
زیرا حاوی مقدار زیادی نشاسته، قند و 
چربی است و بنابراین این مواد مغذی 
بار سنگینی بر سیســتم گوارش بدن 

تحمیل می کنند.
وی گفــت: ممکن اســت فرد 
احســاس خواب آلودگی و بی حالی 
کند، امــا در عین حال هضم غذا های 

چــرب زمان زیادی می برد و می تواند 
نه تنها در خواب بلکه در کاهش وزن 

نیز تأثیر بگذارد.
این پزشک متخصص اشاره کرد 
که خوردن ســبزیجات، میوه ها و قره 
قاط تازه در شــب، ممکن است باعث 
نفخ و درد در شــکم و در نتیجه باعث 

ناراحتی فرد در شب می شود. 
کالین اضافه کرد: میوه ها حاوی 
ویتامین های زیاد و کالری کمی هستند، 
اما بهتر است آن ها را بعد از ظهر یا صبح 
بخورید، زیرا در وعده شب، متابولیسم 
بدن کند می شود و فیبر های غذایی به 
آرامی هضم می شــوند و این می تواند 
منجــر به نفخ شــکم همــراه با درد 

ناخوشایند شود.
همچنیــن  متخصــص  ایــن 
تصریــح کرد:نخوردن لوبیــا، قارچ 
و نوشــیدنی های حــاوی کافئین در 

عصر ها نیز مهم است.
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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.

تدوم
نوب
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یادداشت روز...

اعمال ماليات بر ارزش افزوده زخمي 
جديد بر تن رنجور مناطق آزاد

  محمدرضا عبدالرحیمی
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   اقتصاد کیش - در جلسه ای که 
با توجه به شرایط و محدودیت های 
اعلام شده از سوی ستاد ملی  مبارزه 
با کرونا بصورت محدود و مجازی و 
به همت انجمن سرمایه گذاران و کار 
آفرینان کیش  برگزار شد  از خدمات 
ارزشمند دکتر غلامحسین مظفری در 
بعنوان مدیر عامل  دوران مسئولیت 
سازمان منطقه آزاد کیش  تجلیل شد .

کیش  اقتصاد  خبرنگار  گزارش  به   
بصورت  بود  قرار  ابتدا  مراسم  این  
تالارهای  از  یکی  در  گسترده تری 
دلیل  به  اما  شود،   برگزار  جزیره 
شده  اعلام  جدید  محدودیت های 
در کیش در شرایط کرونایی، فقط با 
حضور تنی چند از اعضاء هیأت امنا 
انجمن  دفتر  در  محدود  وبصورت 
کیش   آفرینان  کار  و  گذاران  سرمایه 
برگزار شد . در این  جلسه ابتدا محسن  
قریب دبیر کل انجمن سرمایه گذاران و 
کار آفرینان کیش  با تقدیر از زحمات 
و خدمات  انجام شده توسط سازمان 
منطقه آزاد کیش در دوران مسئولیت 
دکتر مظفری از ایشان  بعنوان مدیری 
متعهد  مردمی،  گسترده  ارتباطات  با 
و دلسوز برای جزیره یاد کردند وبه 
و  منافع  از  دفاع  در  خاطر شجاعت 
از  زیبای کیش،  مردم جزیره  حقوق 

ایشان  تقدیر وتجلیل  نمودند  .
هم چنین تنی چند از دیگر اعضاء 
انجمن حاضر در این جلسه با اشاره  
به مشکلات سرمایه گذاران و فعالین 
و  کیش  جزیره  خصوصی  بخش 
اقداماتی که آقای دکتر مظفری  طی  
در  حضور  سال  نیم  و  دو  حدود 
کیش   آزاد  منطقه  سازمان  مدیریت 
به کار گرفتند؛ ایشان را در رسیدگی 
به مطالبات و خواسته های  فعالین 
اقتصادی کیش، سرمایه گذاران و مردم 

کیش مورد تجلیل قرار دادند.
دکتر غلامحسین مظفری  مدیر عامل 
نیز  کیش  آزاد  منطقه  سازمان  سابق 
در این نشست  با بیان گزارشی  از 
کیش  آزاد  منطقه  سازمان  اقدامات 
پیگیری  خود،  مسئولیت  دوران  در 
و  کیش  حقه  حقوق  مطالبه  و 
کیشوندان را از مهم ترین ماموریت ها 

و  سرمایه گذاران  مسئولیت های  و 
کارآفرینان جزیره کیش برشمردند .

کامل  برنامه سه ساله جامع و  ارائه 
برای پیشرفت جزیره کیش، سرعت 
پروژه های  تکمیل  به  بخشیدن 
جزیره  فرودگاه  مانند  زیرساختی 
و  کامل  برنامه  ارائه  و  تهیه  کیش، 
کیفی  و  کمی  ارتقاء  برای  جامع 
جزیره  بویژه  کیش  اقماری  جزایر 
به حل مشکلات   هندورابی، کمک 
برای  تلاش  کیش،  جزیره  بومیان 
مدیریت صحیح بحران بیماری کرونا، 
شروع طرح مطالعاتی و میدانی برای 
حل مشکلات زیر ساختی  جزیره 
کیش، شتاب بخشیدن به فعالیت های 
رفاهی   و  شهری  خدمات  امور 
آوردن  فراهم  کیشوندان،  جهت 
زمینه مشارکت فعال و مؤثر بخش 
های  برنامه  تدوین  در  خصوصی 
بلند مدت منطقه آزاد کیش، توسعه و 
ارتقاء فعالیتهای اجتماعی، فرهنگی و 
هنری با مشارکت کیشوندان، تجلیل 
و بزرگداشت پیشکسوتان، نام آوران 
و کسانی که در رشد و توسعه کیش 
نقش داشته اند و... از جمله مهمترین 
مواردی  بود که در این نشست مورد 
اشاره قرار گرفت. دکتر مظفری در 
که  خوشحالم  گفت:  جلسه  این 
در  مأموریتم  و  در دوران مسئولیت 
منافع  و  قانون  چارچوب  در  کیش 
در  البته  و  کردم  کار  کیش  جزیره 
این راه ناملایمات هم کم نبودند! و 
در این راه هزینه هایی هم دادیم. وی 
گفت: متأسفانه در نحوه اجرای قانون 
مناطق آزاد در کشور اختلاف نظرها 
و اعمال سلایق فراوانی وجود دارد 
اما بنده از آنجا که مسئول منطقه آزاد 
کیش بودم و در این جایگاه خودم 
را مسئول و موظف به دفاع از منافع 
کیش می دانستم در این جهت حرکت 
کردم و آن را باور داشتم ، گرچه تأمین 
منافع مردم و فعالین اقتصادی کیش در 
قانون هیچ تضاد و منافاتی هم با  منافع 
ملی و قانون سرزمین اصلی ندارد اما 
متاسفانه این سلایق گوناگون و اعمال 
از  مختلف  های  تفسیر  و  نظرها  
قوانین هست که مشکل ایجاد می کند 

و بنده بعنوان مسئول و مدیر عامل 
کیش قطعا  باید در جهتی حرکت 
می کردم که منافع مردم کیش اولویت 
داشته باشد وطبیعی بود در مواجهه با 
دستگاه های مختلف اجرایی کشوری 
برای بنده تبعات منفی پیدا می شد، اما 
چون این راه را باور و قبول داشتم پای 
اعتقادم ایستادم و هزینه های مختلف 
آن را هم پذیرفتم. خوشحالم که در 
آنچه  از  بخشی  حداقل  مدت  این 
در نظر داشتم را توانستم در جزیره 
کیش با همت همکارانم در سازمان 
منطقه آزاد کیش هم چنین حمایت و 
همراهی و مشارکت صمیمانه بخش 
خصوصی کیش به سر انجام برسانم و 
امیدوارم راه توسعه و پیشرفت جزیره 
کیش که یکی از نعمات خداوندی 
برای سرزمین مان هست  هیچ گاه 
مسدود نشود. وی گفت: جزیره کیش 
و  فرصت ها  آزاد  مناطق  عمدتا  و 
ظرفیت های بزرگی در جهت توسعه 
و منافع ملی کشور هستند اما متاسفانه 
درست و کامل از آن استفاده نمی شود 
و خیلی ها هم متاسفانه فعالیت مناطق 
آزاد را در تضاد با منافع ملی می بینند 

که اشتباه می کنند. وی گفت: این افراد  
بجای نگاه ملی و کلی به مسائل فقط 
نگاه بخشی و مقطعی دارند که این 
را  فعالیت ها  و  امور  روند  موضوع 
مظفری  دکتر  می کند.  مشکل  دچار 
مسئولیت ها،  دارم  اعتقاد  گفت: 
فرصت های ارزشمندی برای خدمت 
به مردم و کمک به پیشرفت و آبادانی 
کشور است و کسانی که جز این فکر 
هستند.  اشتباه  در  سخت  کنند  می 
که  روزهایی  این   در   : افزود  وی 
کشورمشکلات فراوانی دارد  ومردم  
و  معیشت  نظر  از  سختی  زندگی 
اقتصاد دارند، به چیزی جز خدمت 
امکانات   ساختن  فراهم  و  کردن 
رفاهی برای مردم خیانت  است. چرا 
که فراهم آوردن شرایط زندگی بهتر و 
رفاه مردم حداقل کاری است که ما 

میتوانیم انجام بدهیم.
دکتر   نشست  این  در  چنین  هم 
انجمن  در  عضویت  فرم  مظفری 
کیش  کارآفرینان  و  گذاران  سرمایه 
را تکمیل و امضاء نمودند و به عنوان 
عضوافتخاری انجمن سرمایه گذاران 

و کارآفرینان کیش معرفی شدند  . 

دکترمظفریعضوافتخاریانجمنسرمایهگذارانکیششد
مراسم تجلیل از خدمات دکتر مظفری در کیش؛
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دریافتاینترنتیقبوضآبو
برقدرجزیرهکیش

در گفت وگو با تهیه کننده سریال ملکه گدایان مطرح شد؛

جمعسوپراستارهاو ِناموزونیِ
بچههایکار
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بررسیمعافیتمالیاتیکارکنان
مناطقآزاددرکمیسیوناقتصادی

مجلسشورایاسلامی

دکترمظفری
عضوافتخاری

انجمن
سرمایهگذاران

کیششد

مراسم تجلیل از خدمات دکتر مظفری 
در کیش؛

نظارتجدیبازرسانبراجرای
محدودیتهایکروناییدرکیش

اعلامشرایطشرکتدرآزمون
مدارسنمونهدولتی

رئیس اداره آموزش و پرورش کیش  خبر داد:

دكه مطبوعات
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