
برنامه کاری نامنظم و خطر ابتلا به بیماری های عفونی
گروه بهداشت و سلامت-  بر اساس تحقیقات جدید دانشگاه واترلو کانادا، کار شیفتی و برنامه کاری نامنظم می  تواند 
باعث چندین مشکل سلامتی شود و بر سیستم دفاعی ما در برابر عفونت تاثیر بگذارد. شیفت کاری به طور متفاوتی تاثیرات 

منفی بر سلامتی زنان و مردان می  گذارد.
این مشکلات سلامتی به این دلیل اتفاق می  افتد که ساعت طبیعی بدن که ساعت شبانه  روزی نامیده می  شود، می  تواند در 
اثر تغییر ناسازگار در برنامه خواب و بیداری و الگوهای تغذیه ای که اغلب ناشی از کار شیفتی است، مختل شود. برای مطالعه 
این موضوع، محققان دانشگاه  واترلو یک مدل ریاضی ایجاد کردند تا چگونگی تاثیر اختلال در ساعت شبانه  روزی بر سیستم 
ایمنی بدن در مبارزه با بیماری را بررسی کنند.آنیتا لایتون، استاد ریاضیات کاربردی، علوم رایانه، داروسازی و زیست  شناسی 
واترلو گفت: »از آنجا که سیستم ایمنی بدن ما تحت تاثیر ساعت شبانه  روزی است، توانایی ما در ایجاد پاسخ ایمنی در طول روز 
تغییر می  کند. چقدر احتمال دارد که با ابتلا به عفونت صبحگاهی مقابله کنید؟ پاسخ به این سوال به جنسیت شما بستگی دارد 
و اینکه جزو یک چهارم نیروی کار امروزی هستید که برنامه کاری نامنظمی دارند یا خیر.«محققان مدل های جدید محاسباتی 
را به  طور جداگانه برای زنان و مردان ایجاد کردند که تعامل بین ساعت شبانه  روزی و سیستم ایمنی بدن را شبیه  سازی  کند. این 
مدل از ژن های ساعت هسته  ای )ژن  های هسته  ای شبانه  روزی، ژن  هایی هستند که محصولات پروتئینی آنها اجزای لازم 
برای تولید و تنظیم ریتم شبانه  روزی دارند(، پروتئین  های مرتبط با آنها و سازوکار تنظیم  کننده واسطه های پیش و ضد التهاب 
تشکیل شده است. با تنظیم ساعت، مدل  ها می  توانند کارگران شیفت کاری زن و مرد را شبیه  سازی کنند. از یافته  های این شبیه 
 سازی های رایانه  ای می  توان نتیجه گرفت که پاسخ ایمنی با زمان عفونت متفاوت است. مدل شبیه  سازی نشان می  دهد که 
زمان قبل از خواب ما بدترین زمان ابتلا به عفونت است. زمانی که بدن ما حداقل آمادگی برای تولید واسطه  های پیش و ضد 

التهاب مورد نیاز هنگام عفونت را دارد اما مهم این است که جنسیت فرد بر شدت عفونت تاثیر می  گذارد.
اســتفانی آبو، نامزد دکترای گروه ریاضیات کاربردی واترلو گفت: »کار شــیفتی به احتمال زیاد تاثیر متفاوتی بر زنان و 
مردان می  گذارد. سیستم ایمنی بدن مردان در مقایسه با زنان، بیشتر مستعد بیش  فعالی است و می  تواند احتمال التهاب آنان به 

دنبال یک عفونت بی  موقع را افزایش دهد.«

تمرین بویایی بیشــتر شبیه 
فیزیوتراپی برای بینی شــما 
است: خســته کننده و تکراری. 
این کار شامل استشمام چندین 
رایحه قوی دو بار در روز، طی 
چندین ماه اســت که به تحریک 
و بازیابی سیستم بویایی کمک 
می کند. اگر چند هفته ای اســت 
که حس بویایی خود را از دست 
داده اید و هنوز برنگشته است، 
آموزش بویایی را شروع کنید.

7 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- بعد 
از شــیوع کرونا گزارش های متعددی 
دربــاره از بین رفتــن حس بویایی در 
بســیاری از مبتلایان بهبود یافته ارائه 
شــد. تحقیقات نشــان می دهند که 
یکی از عــوارض کرونا از بین 
رفتن حس بویایی اســت. 
پزشکان »تمرین بویایی« 
را برای بیمارانی که دچار 
مشکلات بویایی طولانی 
می کنند.  توصیه  شده اند 
از بیــن رفتن حس بویایی 
می تواند مشــکل آفرین باشد 
و مستقیم ترین اثرش ممکن 
اســت حــس نکردن 
طعم غذاها باشد که 

تجربه ای عذاب آور است. برخی دیگر 
از مبتلایان به کرونا از اختلال »پاروزمیا« 
گلایه دارند کــه یک اختلال ناراحت 
کننده است که باعث ایجاد بوی جدید 
و معمولاً ناخوشایند می شود. در یک 
تحلیل منتشــر شــده در سال گذشته 
مشخص شــد که حدود 77 درصد از 
کسانی که به کووید-19 مبتلا شده اند، 
در اثر عفونتی که تجربه کرده اند حس 
بویایی خود را از دست داده اند. درمان 
توصیه شــده برای این شرایط آموزش 
بویایی است. اما دقیقاً چگونه این کار را  

چگونه باید انجام داد؟
تمرین بویایی چیست؟

تمریــن بویایی بیشــتر شــبیه 
فیزیوتراپی برای بینی شــما اســت: 
خسته کننده و تکراری. این کار شامل 
استشمام چندین رایحه قوی دو بار در 
روز، طی چندین ماه است که به تحریک 
و بازیابی سیستم بویایی کمک می کند. 
اگر چند هفته ای است که حس بویایی 
خود را از دست داده اید و هنوز برنگشته 
است، آموزش بویایی را شروع کنید. با 
شروع تمرین، حس بویایی شما ممکن 
به تدریج برگردد و نه یک باره. در ابتدا، 
ممکن اســت رایحه هــا را به صورت 
واضح حس نکنید اما به تدریج قدرت 

تشخیص بویایی شما بالاتر می رود.
دانشمندان هنوز در حال فهمیدن 
ســازوکارهایی هســتند کــه طی آن 
ویروس کرونا بر سیســتم بویایی تأثیر 
می گذارد، اما به نظر می رسد که  وقتی 

»پاروزمیــا« یا اختــلال در بویایی رخ 
می دهد جریان مسیرهای عصبی از بینی 
به مغز مختل می شود. اما در عین حال 
وقتی افرادی که بویاییشان را از دست 
داده انــد دچار پازورمیــا )حس کردن 
بوهای ناخوشایند و جدید( شوند این 

علامت بهبودی است.
تمرین بویایی مؤثر است؟

بسیاری از افراد وقتی بویایی خود 
را از دســت دادند، پس از گذشت چند 
هفتــه دوباره آن را به دســت آوردند. 
به نظر می رســد برای بسیاری از افراد 
در طی چند هفته پــس از ابتلا دوباره 

برمی گردد. 
در پژوهشــی که بین 1363 بیمار 
مبتلا به کرونا با اختلال عملکرد بویایی 
انجام گرفت مشخص شد که اکثر آن ها 
ظرف دو ماه بویاییشــان بازگشته و 40 
درصد آن ها بعد از دو هفته بویاییشــان 
بهبــود پیدا کرده اســت. به همه آن ها 
توصیه شــده بود که هفتــه ای دوبار 

تمرین های بویایی را انجام دهند.
هرچند مشــخص نیســت که 
چه تعداد از ایــن بیماران تمرین ها را 
انجــام داده اند، امــا تقریباً یک چهارم 
آن هــا هنــوز 60 روز پس از شــروع 
علائم کرونا دچــار اختلال عملکرد 
بویایی هســتند. با گذشت شش ماه ، 
95 درصــد بیماران حس بویایی خود 
را بازیافته بودند. مطالعات قدرتمندی 
برای بررسی اثربخشی تمرین بویایی 
در بین بهبودیافتــگان از کووید هنوز 

منتشر نشده است. با این حال، چندین 
مطالعه نشان داده اند که تمرین بویایی 
می تواند به افرادی که بویایی خود را در 
اثر بیماری عفونی و سینوسی از دست 
داده اند کمک کند. این آموزش بویایی 
هیچ عوارضی ندارد فقط کمی خسته 
کننده و تکراری به نظر می رسد چراکه 

باید مدام این کار را انجام داد.
چطور تمرین های بویایی را 

آغاز کنیم؟
برای شــروع چهار رایحه ای که 
برایتان آشنا هستند را انتخاب کنید مثل 
شامپوی معطر، یک عطر مورد علاقه، 
لیمــو یا برگ درخت حیاط خانه که با 
آن خاطره دارید. در شــربت هایی که 
درست می کنید ادویه ها و اسانس های 
آشــنا را به کار بگیرید و سعی کنید با 
بوهایی کــه در خاطرتان دارید ارتباط 
بگیریــد. می توانید یــک مجموعه از 
بوهای آشنا و اساسی که می شناسید را 
تهیه کنید که حاوی روغن های اساسی 
باشد: رایحه های کلاسیک عبارتند از 
گل رز، اکالیپتوس ، میخک و لیمو. اگر 
روغن های شخصی خود را خریداری 
می کنید و می خواهید مستقیماً از ظرف 
بــاز بو کنید، ابتــدا از فردی که بویایی 
خوبی دارد بخواهید آن را امتحان کند. 
سپس از او بپرسید که وقتی عطر چند 
ســانتی متر از بینی او پایین است، آیا به 
راحتــی می تواند رایحــه را بو کند؟ تا 
مطمئن شوید که بوها را از چه فاصله ای 
از ظرف می شــود حس کــرد. در این 

فرایند مراقب باشــید که روغن ها رو 
روی پوســت خود نریزید چون بسیار 

غلیظ هستند.
بویایی  تمرین  ســازوکار 

چگونه است؟
یــک روش یکنواخت و جهانی 
بــرای گذرانــدن دوره آمــوزش بو 
وجود ندارد، اما متخصصان این حوزه 
روش هایی که گفتیم را توصیه می کنند. 
آن ها توصیه می کنند رایحه های خود را 
در محلی که به راحتی قابل دسترســی 
اســت – مثلًا کنــار تختخواب - نگه 
داریــد و هر رایحه را حدود 20 ثانیه بو 

کنید به طوری که کل جلسه آموزش بو 
تقریباً یک دقیقه طول بکشد. هنگامی 
که ایــن کار را انجام می دهید به جای 
اینکه نفس عمیق بکشید، خیلی کوتاه 
بو بکشید و ســپس سعی کنید تصور 
کنید کــه قبلًا چه بو و طعمی  را حس 

می کرده ایــد. این تمریــن فقط عمل 
بوییدن نیست، بلکه نوعی تصور ذهنی 
از چیزی است که بو و طعمی دارد هم 
هســت. بوییدن چیزی که به حافظه یا 
احساسات متصل است ایده آل است، 
زیرا مغز نقش زیادی در نحوه درک ما 

از بو دارد.
چه مدت تمرین های بویایی 

را انجام دهیم؟
به طور کلی، پزشــکان به بیماران 
خــود توصیه می کنند که دو بار در روز 
و به مدت سه ماه آموزش بویایی انجام 
دهند. گاهی تا یک سال باید این تمرین 
را ادامه داد. موفقیت در آموزش شــما 
به عوامل مختلفی از جمله سن بستگی 
دارد. به طور کلی، افراد جوان بعد از یک 
بیماری ویروسی، حس بویایی خود را 
بیشتر به دست می آورند. این تا حدی به 
این دلیل است که افراد مسن نرون های 

گیرندۀ بویایی کمتری دارند.
مانند هر فرآینــدی این آموزش 
ممکن اســت که به نتایج فوری منجر 
نشــود، ممکن است برای شما سخت 
باشــد که پایبند به برنامه باشید. داشتن 
یک دفترچــه خاطرات می تواند مفید 
باشد، بنابراین می توانید آنچه را که در 
طول هر جلسه تجربه می کنید یادداشت 
کنید. ســرانجام، اگر افراد زیادی را که 
دارای اختلال عملکرد بویایی هستند 
نمی شناسید، عضویت در یک انجمن 
آنلاین برای پشــتیبانی و الهام گرفتن 

می تواند مفید باشد.

از بین رفتن حس بویایی یکی از رایج ترین علائم کرونا است. در حالی که این حس ممکن است
 تا مدت ها برنگردد اما راه هایی برای بهبود آن پیشنهاد می شود.

بویایی خود را با کرونا از 
دست داده اید؟ این راه حل 

را بخوانید

۹ نوع کربوهیدارت را هیچگاه از رژیم تان حذف نکنید!

مولتی ویتامین ها و امُگا ۳ خطر کووید ۱۹ را در زنان کاهش می دهد

بهداشــت و سلامت-  گروه 
برخــی افراد بنا بــه دلایل مختلف از 
جمله کاهــش وزن، کربوهیدرات را 
به طور کامل از رژیم شــان حذف می 
کنند و یا به حداقل می رسانند. این در 
حالی است که برخی کربوهیدرات ها 
را تحت هیچ شــرایطی نباید از رژیم 
حذف کــرد.  زمانی که کربوهیدرات 
را از طریــق منابع گیاهــی وارد بدن 
مــی کنیــم، از گروه مهمــی از انواع 
مواد مغذی و ارزشــمند بهره مند می 
شــویم. میوه ها و سبزیجاتی که منبع 
کربوهیدرات محســوب می شوند، 
حــاوی فیتونوترینت هــای کلیدی 
مانند بتاکاروتن و لیکوپن هســتند که 
نمی توانید آنها را از طریق منابع دیگر 
کربوهیدرات مانند غلات یا لبنیات به 
دست بیاورید. فیتونوترینت ها نقش 
کلیدی در افزایش قدرت دفاعی بدن 
و مبارزه با التهاب دارند و قند خون را 

نیز کاهش می دهند.
در اینجــا بهتریــن منابــع 
کربوهیدرات که به هیچ وجه نباید 
از رژیم تان حذف کنید، معرفی شده 

اند:
ســیب زمینی شیرین: یک 
سیب  زمینی شیرین که در اجاق کبابی 
شــده 30 درصد کمتر از سیب  زمینی 
معمولــی قند خون را افزایش می  دهد 
زیرا حاوی فیبر بالا و ریزمغذی  هایی 
است که 40 درصد آن ها از نوع حلال 
بوده و سبب کاهش کلسترول و کندی 
هضم غذا می  شــوند. در ضمن سیب 
 زمینی شــیرین غنی از کاروتنوئید و 

رنگ  دانه  های زرد و نارنجی اســت 
که به ارگانیسم  ها اجازه عکس  العمل 
در برابر انســولین را می  دهد. ســیب 
 زمینی شیرین همچنین سرشار از اسید 
کتوژنیک اســت. این ترکیب گیاهی 
طبیعی می  تواند به کاهش مقاومت در 

برابر انسولین کمک کند.
لوبیا: مصرف لوبیا خطر ابتلا به 
بیمــاری های قلبی را کاهش می دهد 
ضمن این که کاهنده کلســترول بد و 
افزایش دهنده کلسترول خوب است. 
لوبیا حاوی ترکیبات آلفاآمیلاز است 
که باعث جلوگیری از جذب و تجزیه 
نشاسته می شــود و کاهش وزن را به 
همراه دارد. هــر 1۸4 گرم لوبیا، 113 

گرم کربوهیدرات دارد.
موز: هر 225 گرم از موز حاوی 
51 گرم کربوهیدرات است. موز یک 
منبع فوق العاده انرژی محســوب می 
شــود و استفاده از آن قبل از تمرینات 
ورزشی سبب تقویت عضلات خواهد 

شد. موز غنی از پتاسیم است و مصرف 
آن برای حفظ سلامت قلب ضروری 

است.
پرتقــال: هر 1۸0 گــرم از این 
میوه 21 گــرم کربوهیــدرات دارد. 
پرتقال منبع عالی ویتامین ســی است 
و 130 درصــد از نیاز روزانه شــما به 
این ویتامین را تامین می کند. مصرف 
پرتقال پیشگیری کننده از سرطان است 
و افزایش سلامت قلب را به دنبال دارد. 
بهبود سلامت پوست از نتایج مصرف 

منظم این میوه است.
گریپ فروت: در هر 230 گرم، 
19 گرم کربوهیــدرات دارد. گریپ 
فروت کم کالری بوده و ارزش ویتامین 
سی آن بسیار بالا است. مصرف گریپ 
فروت باعث بهبود سیستم ایمنی بدن 
شــده و فیبر موجــود در آن به کاهش 
وزن کمــک می کند. ایــن میوه مانع 
مقاومت به انســولین شده و از ابتلا به 

دیابت پیشگیری می کند. 

گریپ فــروت همچنین حاوی 
اسید سیتریک اســت که می تواند به 

جلوگیری از سنگ کلیه کمک کند.
ســیب: در هر 125 گــرم، 17 
گــرم کربوهیدرات دارد و غنی از انتی 
اکسیدان ها و فیبر است. مصرف منظم 
سیب از سلامت مغز محافظت می کند 
و مانع ابتلا به بیماری های جدی مغزی 
ماننــد زوال عقل و ســکته مغزی می 
شــود. مصرف سیب نقش پیشگیری 

کننده از سرطان سینه را دارد.
چغندر قند: در هر 136 گرم، 13 
گرم کربوهیدرات دارد و حاوی نیترات 
اســت و مصرف آن منجــر به بهبود 
قدرت عضلانی می شود؛ بخصوص 
در مبتلایان به نارســایی قلبی. نیترات 
همچنین عملکرد ورزشی را افزایش 
مــی دهد و می توانــد از ابتلا به زوال 

عقل جلوگیری کند.
هویج: در هر 12۸ گرم، 12 گرم 
کربوهیدارت دارد. هویج غنی از آنتی 
اکسیدان ها به ویژه بتاکاروتن است و 
به جلوگیری از انواع سرطان ها کمک 
می کند. مصــرف هویج خام یا بخار 

پز بیشترین مزایای تغذیه ای را دارد.
زغال اخته: ایــن میوه نیز یک 
منبع ســالم کربوهیدارت است. زغال 
 اخته دارای آثار هیپوگلیســمیک بوده 
است و می  تواند سبب بهبود تغییرات 
بافتــی پانکراس در جریــان بیماری 
دیابــت گردد که شــاید این اثرات به 
خاطر وجود آنتوســیانین  ها و ســایر 
ترکیبات آنتی  اکســیدانی موجود در 

میوه باشد.

گروه بهداشت و سلامت-نتایج 
یک مطالعه بزرگ نشان می دهد مصرف 
مولتی ویتامین ها، امُگا3، پروبیوتیک ها 
یا مکمل های ویتامین D ممکن است 
خطر کووید 19 را حداقل در میان زنان 

کاهش دهد.
اما یافته ها نشان می دهد که مصرف 
هر یک از مکمل های ویتامین C، روی 
)زینک( یا سیر با خطر کمتری برای ابتلاء 
به کروناویروس مرتبط است. به گفته 

محققان، از ابتدای بروز پاندمی کووید 
19، استفاده از مکمل های غذایی برای 
جلوگیری و درمان این عفونت بســیار 
مطرح بوده اســت. مکمل های غذایی 
می تواننــد به حمایت از یک سیســتم 
ایمنی ســالم کمک کنند، اما اینکه آیا 
برخی مکمل های خاص ممکن است 
با خطر کمتر ابتلاء به کووید 19 مرتبط 
باشند مشخص نیست. از اینرو محققان 
اطلاعات ارائه شــده توسط 372,720 

مشترک انگلیسی را که در مورد استفاده 
منظم از مکمل هــای غذایی در ماه مه، 
ژوئــن و ژوئیه ســال 2020 در طول 
مــوج اول پاندمی گزارش کرده بودند 
و همچنین نتایج آزمایش کروناویروس 
شأن را تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
مشاهده کردند مصرف پروبیوتیک ها، 
اسیدهای چرب امُگا 3، مولتی ویتامین 
یــا ویتامین D با خطــر کمتر ابتلاء به 
عفونت کووید 19 همراه بود: به ترتیب 

14٪، 12٪، 13٪ و 9٪. چنین تأثیراتی 
در مورد ویتامیــن C، زینک یا مکمل 
سیر مشاهده نشد. همچنین هنگامی که 
محققان به طور خاص جنســیت، سن 
و وزن را بررسی کردند، تأثیر حفاظتی 
برای پروبیوتیک ها، اســیدهای چرب 
امــگا 3، مولتی ویتامین هــا و ویتامین 
D فقــط در زنان در هر ســن و وزنی 
مشاهده شد. چنین ارتباط واضحی در 

مردان دیده نشد.

روزنامه استانی  
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حضور شایســته جنابعالی در جایگاه ریاســت هیئت 
مدیره و مدیرعامل سازمان منطقه آزاد کیش، نویدبخش 
صیانت و حراست از مزیت های قانونی منطقه و کمک به 

رفع موانع و محدودیت ها و تهدیدهاست.
ضمن عرض تبریک به جنابعالی از خداوند منان توفیق 
روزافــزون جنابعالی را در جهت اهداف توســعه کیش 

مسئلت داریم.
سندیکای صاحبان صنایع کیش

جناب آقای دکتر جعفر آهنگران

صفحه 2 ۩

صفحه 2 ۩ صفحه 2 ۩ صفحه 2 ۩

اقتصاد کیش - با اجرای روشنایی 
طلوع  محور  کیلومتری   13 مسیر 
دوچرخه  مسیر  تمامی  غروب،  تا 

سواری کیش روشن می شود.
معاون  کیش،  اقتصاد   گزارش  به 
آب   ، عمران  شرکت  شهری  امور 
و خدمات کیش  از اجرای عملیات 

دوچرخه  ویژه  مسیر  روشنایی 
تا  طلوع  حدفاصل  کیش  سواری 

غروب جزیره خبر داد.
غفار آقازاده گفت: عملیات اجرای 
روشنایی این مسیر13 کیلومتری با 
نصب پایه های روشنایی دو طرفه 
و  متر   ۴ ارتفاع  به  دلفین  طرح 

چراغ های ال ای دی تا شروع فصل 
تابستان به پایان می رسد  وتاکنون 
حدود یک کیلومتر از این طرح اجرا 

شده است.
طرح  این  اجرای  از  هدف  آقازاده 
رفاهی و  ارائه خدمات مطلوب  را 
حفظ آرامش و امنیت در شب برای 
شهروندان وگردشگران در فضاهای 
خلیج  زیبای  سواحل  و  عمومی 
فارس عنوان کرد و افزود : معاونت 
امور شهری درتلاش است با اجرای 
کیلومتری،  این مسیر 13  روشنایی 
 57 مسیر  در  تاریکی  نقطه  هیچ 
کیش  سواری  دوچرخه  کیلومتری 
شهروندان  و  باشد  نداشته  وجود 
درتمامی  بتوانند  وگردشگران 
های  قسمت  درهمه  ساعات شب 
تردد  سواری  دوچرخه  ویژه  مسیر 

کنند. 

گفتنی است با هدف تسریع در روند 
اجرای طرح روشنایی 13 کیلومتراز 
تمامی  دوچرخه،  ویژه  مسیر 
تجهیزات مورد نیاز تهیه شده است .
ویژه  مسیر  است  ذکر  شایان 
جاذبه  از  یکی  سواری  دوچرخه 
جزیره  وگردشگری  شهری  های 
عنوان  به  دیرباز  از  که  است  کیش 
یکی از مزیت های انتخابی کیش به 
عنوان مقصد سفر برای گردشگران 
به ویژه خانواده ها مطرح بوده است 
و  استقبال  مورد  همواره  وازسویی 
نیز  شهروندان  روزانه  تردد  محل 
تمهیدات  با  دلیل  به همین  هست. 
شرکت عمران، آب وخدمات کیش، 
اقدامات گسترده ای جهت بهسازی 
اجرای  و  زیباسازی   و  اصلاح   ،
روکش حفاظتی و تامین روشنایی 

درکل این مسیر انجام شده است.

تاپایان خرداد کلیه  مسیر دوچرخه سواری کیش روشن می شود

     اقتصاد کیش -  حاج یعقوب 
کیش  سنت  اهل  جمعه  امام  شمس 
در مراسم معارفه مدیر عامل سازمان 
منطقه آزاد کیش که پنج شنبه گذشته 
های  همایش  مرکز  رازی  تالار  در 
بین المللی کیش برگزار شد گفت : 
امیدواریم روند توسعه شهری کیش در 
کشاکش تغییر و تحولات از حرکت 
نایستد و روند توسعه کیش بدور از 
هر گونه جناح بندی و خط بندی ها  

با قدرت و قوت ادامه پیدا کند.
به گزارش خبرنگار اقتصاد کیش امام 
جمعه اهل سنت کیش در آغاز سخنان 
خود گفت:ما  امروز یک بار دیگر در 
این تالار دور هم جمع شده ایم برای 
معارفه مدیری جدید برای منطقه آزاد 
تاریخ  تجربه  به  که  مراسمی  کیش. 
کیش بخصوص طی چند سال گذشته 
بوده است  اتفاق   به کرّات در حال 
البته  همواره یکی از دغدغه ها و  و 
نگرانی های اهالی کیش  بوده و هست. 
عدم ثبات مدیریت در منطقه طی چند 
سال گذشته وضعیت خوشایندی برای 

اهالی جزیره کیش نداشته است.
وی افزود: با تقدیر و تشکر از زحمات 
و خدمات برادر ارجمند جناب آقای 
دکتر  مظفری که در دوران مسئولیت 
خود خدمات شایان توجهی داشتند، 
یک بار دیگر حضور جناب آقای دکتر 
جزیره  مسئولیت  مسند  بر  آهنگران 
کیش را خوش آمد و گرامی می دارم.

علیرغم  افزود:  شمس  یعقوب  شیخ 
دلواپسی ها،  و  نگرانی ها  همه 
شاهد  مقطع  این  در  خوشبختانه 
مناطق  حوزه  در  خوب  اتفاق  دو  
آزاد هستیم که مایه خرسندی است. 
حضور جناب آقای دکتر مؤمنی در 
و جناب  آزاد  مناطق  دبیرخانه  رأس 
آقای دکتر آهنگران در رأس مدیریت 
منطقه آزاد کیش.  دو  برادر  بزرگواری 
و  آزاد  مناطق  بدنه  از  هردو  که  

برخوردار از سالها حضور و فعالیت 
در مناطق آزاد انتخاب شده اند که خود 
این موضوع البته جای بسی خرسندی 
برادران  بزرگوار خود  این  است که 
کاملا  با مناطق آزاد آشنایی داشته  وبر 
آن  اشراف کامل دارند  و این موضوع 
می تواند مزایا و محسنات زیادی  برای 

این مناطق آزاد  داشته باشد.
وی افزود: جزیره کیش پس از تغییر 
و تحول اخیر متأسفانه اوضاع ناآرامی 
حدیث ها  و  حرف  کرد؛  سپری  را 
گروه بندی هایی  و  گمانه زنی ها  و 
شنیده  قدرت  به  دست یابی  برای 
می شد که برای مردمی که در عطش  
استفاده از فرصت ها  و ظرفیت ها 
در جهت  رشد و رونق و پیشرفت 
کیش می سوختند جای بسی  نگرانی 

و تاسف بود!
کیش  جزیره  سنت  اهل  جمعه  امام 
افزود: خوشحالیم که امروز مدیریت 
جزیره کیش به ساحل آرامش رسیده 
است و امید است  این بار این دوره 
مدیریتی کوتاه نباشد و برادر بزرگوارم 
از  که   آهنگران  دکتر  آقای  جناب 
مناطق  ارشد  کارشناسان  و  مدیران 
آزاد بوده  و سال ها تجربه حضور در 
بدنه مناطق آزاد را داشته اند و آشنا با 
این امور هستند، فرصت کافی برای 
اجرایی نمودن برنامه هایشان را داشته 
نمی گردد  محقق  امر  این  و  باشند 
مگر اینکه همه ما در همه رده ها و 
مسئولیت ها جدا از هر گونه مباحث 
حزبی  و سیاسی و گروه بندیهای رایج 
و متداول ، دست در دست هم و بدور 
از همه گرایش های دینی و مذهبی و 
سیاسی و حزبی   فقط به یک موضوع 
: یعنی سرافرازی وطن و  فکر کنیم 

میهن مان ایران.
وی افزود: اگر هدف همه ما سرافرازی 
و سربلندی ایران عزیز و فراهم آوردن 
شرایط رفاه و آسایش و زندگی بهتر 

و  حزبی  نگاه  دیگر  باشد،  ملت   
و  رنگ  مذهبی،  و  دینی  و  سیاسی 
همه  که  چرا  داشت،  نخواهد  جایی 
میهن   سرافرازی  برای  می خواهیم 
کنیم.  حرکت  مردم   ملی  منافع  و 
حوزه  در  داریم  توقع  که  موضوعی 
جزیره کیش که در بسیاری از زمینه ها 
نقطه ای سر آمد در کشور است خوب 

دیده شود.
شمس افزود: طبیعی است دوره های 
مجموعه  مختلف  های  مدیریت  
ای است از نقاط قوت و ضعف، از 
انصاف نگذریم در دوره اخیر، اعمال 
مدیریت جهادی و انقلابی در حوزه  
خدمات  و  کیش  آبادانی  و  توسعه 
بویژه  و  کیشوندان  رفاهی  و  شهری 
رسیدگی به امور بومیان جزیره  توسط 
مدیران جوان  جلوه ای زیبا از فرمایش 
مقام معظم رهبری ) مد.ظله  العالی ( 
و  جوان  مدیران  به  امور  سپردن  در 
انقلابی را نمایان ساخت  که  آثار پر 
در سیمای جزیره   آن  برکت  و  خیر 
کیش بخوبی مشهود است و موجب 
رضایتمندی  کیشوندان و گردشگران 
را فراهم آورده است و من امیدوارم 
در گردونه تغییر مدیریت ها و تغییر 
و تحولات معمول  و مرسوم ،  این 
مسیر از حرکت باز نایستد و جزیره 
بهره مندی  نعمات  از  همچنان  کیش 

خدوم  مدیران  چنین  خدمات  از 
و  انقلابی  جدا از همه خط بندیها 

بهره مند باشد .
چرا که اگر نگاه و هدف مان رشد و 
توسعه کشور و منطقه  و سرافرازی 
بایستی بدون همه  باشد  ایران عزیز 
نگاه های سطحی و محفلی و مقطعی، 
دور نمای رشد و توسعه برای ایران 
و منطقه را ببینیم ، همت و تلاش و 
را  خدمتگزار  نیروهای  همه  توانایی 
و  خدمات  کنیم  تجلیل  و  ستایش 
یاران صدیق توسعه و آبادانی کیش  
را ارج نهیم  و از آنها حمایت کنیم  
چرا که  مردم جزیره  کیش به گواه 
اند همواره مردمی  داده  نشان  تاریخ 
قدرشناس و ستایشگر خدمتگزاران 

خود بوده اند .
همه  برای   : گفت  پایان  در  وی 
برای   محترم  مسئولین  و  بزرگواران  
کار و تلاش برای آبادانی ایران عزیز 
و فراهم آوردن امکانات رفاه و آسایش 
و زندگی بهتر برای مردم ایران عزیز 
توفیق خدمتگزاری را در سایه عنایات 
رهبر  رهنمودهای   ، متعال  خداوند 
امیدوارم  دارم.و  را  انقلاب  فرزانه 
مسیر آینده جزیره کیش مسیر توسعه 
و سازندگی و خدمت به  همه فعالین 
و  کارآفرینان  و  گذاران  سرمایه  و 

شهروندان عزیر کیش باشد .

امیدواریم روند توسعه شهری کیش در کشاکش
 تغییر و تحولات از حرکت نایستد 

حاج یعقوب شمس امام جمعه اهل سنت کیش:

انتصاب شایسته جنابعالی را به سمت رئیس هیئت مدیره و مدیرعامل 
ســازمان منطقه آزاد کیش تبریک و تهنیت عرض نمــوده، رجاء واثق 
داریم حضور جنابعالی در این جایگاه با عنایت به اشــراف و تسلط به 
ظرفیت های قانونی مناطق آزاد و پتانســیل ویــژه کیش در صیانت از 
مزیت های قانونی و رفع موانع، توســعه خیــرات و برکات زیادی را به 

همراه خواهد داشت و توسعه کیش محقق خواهد شد. انشاالله

انجمن سرمایه گذاران و کارآفرینان کیش

جناب آقاي دکتر جعفر آهنگران 

معاون امور شهری شرکت عمران ، آب و خدمات کیش  :

معرفی  مدیرعامل و اعضاء جدید 
هیات مدیره شرکت هواپیمایی کیش 

مقدمات بازگشت کیش ایر به منطقه 
آزاد کیش فراهم آورده شده است 

 عضو هیات مدیره سازمان منطقه آزاد کیش:

نیاز  باشد 
هفته ای

 یک بار  
مدیرعامل 
عوض می کنم

 مؤمنی دبیر شورایعالی مناطق آزاد:

با  شعار »کیش برای همه« روند توسعه کیش
 را ادامه می دهیم  

جعفر آهنگران مدیر عامل سازمان منطقه آزادکیش:

امیدواریم روند 
توسعه شهری 

کیش 
در کشاکش  

تغییر و تحولات 
از حرکت نایستد 

حاج یعقوب شمس امام جمعه اهل سنت کیش:

صفحه 1 ۩

دكه مطبوعات

فرد روزه دار آب بدن را اینگونه حفظ کند 
گروه بهداشت و سلامت- یکی 
از موضوعات مهم در روزه داری این 
است که فرد روزه دار باید برای حفظ 
سلامت خود میزان آب بدن را حفظ 
کند. آن چه می تواند یک فرد روزه دار 
را اذیــت کنــد و به بدن او آســیب 
برساند، کم آبی اســت. ماه رمضان 
امسال شــاید در اوج روزهای گرم 
ســال نباشد اما روزها تقریبا طولانی 
اســت و در برخی شــهرها هوا گرم 
هم شــده است.  یکی از موضوعات 
مهم در روزه داری این اســت که فرد 
روزه دار بایــد برای حفظ ســلامت 
خود به طور کامل تلاش کند و یکی 
از این موارد مهــم، حفظ میزان آب 

بدن است.
علایم کم آبی بدن چیست؟

عدم تعادل بین آب وارد شــده 
به بــدن و خارج شــده از آن، یعنی 
دفع مقدار زیــادی آب از بدن را کم 
آبــی می گویند. هنگامــی که نفس 

می کشیم، هوا به همراه مقداری آب 
از بدن خارج می شــود. هنگامی که 
عرق می کنیم، مقداری آب از دست 

می دهیم تا بدن سرد شود. 
هنگامی که ادرار و یا مدفوع می 
کنیم نیز مقداری آب را از دســت می 
دهیم. این ها راه های دفع آب از بدن 
هستند. فرد با نوشیدن مایعات کافی، 
آب از دســت رفته بدن را جایگزین 
می کند. تشنگی، کاهش حجم ادرار،  
ادرار غلیــظ، رنــگ زرد تیره ادرار، 
لب های خشــک، عدم تولید اشک، 
قطع تعریق، گرفتگی عضلات تهوع 
و اســتفراغ،  تپش قلب و ســرگیجه 
علائم کم آبی خفیف هستند که فرد 
روزه دار ممکن اســت به آنها دچار 

شود.
برای دچار نشدن به کم آبی 

چه باید کرد؟
با رعایت نکات ســاده می توان 
آب بدن را در طــی روز حفظ کرد. 

بین افطار تا ســحر آب مرکبات زیاد 
بنوشید ولی تا حد ممکن از نوشیدن 
چای و قهــوه پرهیز کنیــد چرا که 
حاوی کافئین هستند. هنگامی که هوا 
گرم است، در جاهای سایه راه بروید 
و بایســتید. در هوای گرم لباس های 
نخی گشاد و با رنگ روشن بپوشید. 
در هوای گرم، بادبزن به همراه داشته 
باشــید. در وعده ی ســحر از سرو 
غذاهایــی که حاوی نمک و شــکر 
زیاد هستند خودداری کنید. نمک و 
شکر باعث افزایش احساس تشنگی 
در طول روز می شــوند. رسم است 
که روزه دار، روزه را با نوشــیدن یک 
اســتکان چای یا یک فنجان آب داغ 
به همراه خرما باز کنند ولی می توانید 
این کار را با نوشــیدن یک لیوان آب 
میــوه  طبیعی انجــام دهید. به هنگام 
روزه داری از ورزش  و فعالیت هــای 
ســنگین بدنی پرهیز کنید و در این 
روزهــای گرم ســعی کنید کمتر در 

محیط های باز و زیر آفتاب باشید.
استفاده از شربت

تخم شــربتی با دارا بودن هاله 
ای از مــواد ژلاتینی در نگهداشــت 
آب نقــش دارد و باعث می شــود 
مواد نشاســته ای موجــود در غذا به 
تدریج شکر خود را آزاد کنند و شما 

بیشتر بتوانید سیر بمانید. همچنین 
خاکشــیر بیمارانی کــه ناراحتی 
کلیه دارند باید خاکشــیر بیشــتر 
مصرف کنند چرا که بســیار برای 
رفع التهابات کلیوی و دفع ســنگ 
کلیه مفید اســت.  در کل شما می 
توانید به هر نوع شــربتی از جمله 

شــربت مــورد علاقه 
تــان این دانه ها را 

اضافه کنید. از شــربت آبلیمو گرفته 
تا شــربت آلبالو و… اما در این بین 
شربت سنکنجبین شــربتی معجزه 
آسا در نگهداشت آب بدن است که 
هنگامی که با خاکشیر یا تخم شربتی 
میل شود، تاثیرش را دوچندان نشان 

می دهد.
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