
9بهداشت و سلامت

ثبت شرکت ها
آگهی تغییرات شرکت بین المللی تامین کالای پارسیان 

کیش  ) سهامی خاص (
ثبت شده به شماره 8929 و شناسه ملی 10980156857

 به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 
1401،07،04 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :

1(آقای قاسم بیسادی با کد ملی 0082990921 ، آقای سید محمد محمدی با کد 
ملی 0080139991، آقای محمد سامیان با کد ملی 2162517515 به سمت اعضای 

اصلی هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند .
2(به اســتناد صورتجلســه هیئت مدیره مذکور : آقای قاسم بیسادی با کد ملی 
0082990921 به ســمت مدیر عامل و عضو هیئت مدیره ، آقای ســید محمد 
محمدی با کد ملی 0080139991 به ســمت رئیس هیئت مدیره ، آقای محمد 
سامیان با کد ملی 2162517515 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت 

دو سال انتخاب شدند .
3(کلیه اسناد تعهدآور و عقود و قراردادهای شرکت با امضای مدیر عامل و یکی 
از اعضای هیئت مدیره و مهر شرکت و سایر مکاتبات اداری با امضای مدیر عامل 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد .
4(هیئت مدیره کلیه اختیارات مندرج در ماده 40 اساسنامه را به مدیر عامل تفویض 

نمود .
رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت بازرگانی تجارت گستر نیک اختر 
کیش ) با مسئولیت محدود (

ثبت شده به شماره 14210 و شناسه ملی 14009744845
 به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401،06،27 و 
مجمع عمومی عادی بطور فــوق العاده مورخ 1401،07،13 تصمیمات ذیل 

اتخاذ گردید :
1 -  آقای ســعید اســمعیلی با کد ملــی 0067329160 دارنــده 50،000،000 
ریال با دریافت کلیه ســهم الشــرکه خود از صندوق شرکت ، از شرکت خارج 
و منبعد هیچگونه حق و ســمتی در شــرکت ندارد . و آقای رامین غنچه با کد 
ملی 3761958102 دارنده 25،000،000 ریال سهم الشرکه با دریافت کلیه سهم 
الشرکه خود از صندوق شرکت ، از شرکت خارج و منبعد هیچگونه حق و سمتی 
در شرکت ندارد .آقای سید مسعود ابوالقاسمیان با کد ملی 4284273256 دارنده 
25،000،000 ریال با دریافت کلیه سهم الشرکه خود از صندوق شرکت ، از شرکت 
خارج و منبعد هیچگونه حق و سمتی در شرکت ندارد در نتیجه سرمایه شرکت از 
مبلغ 200،000،000 ریال به مبلغ 100،000،000 ریال کاهش یافت در نتیجه ماده 

مربوطه در اساسنامه بنحو فوق اصلاح گردید .
2 -  آقای محسن صوری با کد ملی 0080301959 به سمت مدیر عامل و رئیس 
هیئت مدیره ، خانم معصومه صوری با کد ملی 0078734576 به سمت نائب رئیس 
هیئت مدیره ، اقای سید حسین خواسته با کد ملی 0058149953 به سمت عضوء 

هیئت مدیره برای مدت نامحدود انتخاب شدند .
3 - کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک ، سفته ، بروات و عقود 
اسلامی با امضای دو نفر از اعضای هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد . 

رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات مؤسسه نوآوران آموزشی 
مهر هشتم کیش

ثبت شده به شماره 225 و شناسه ملی 14004319668
 به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی بطور فوق العــاده 1400.12.20 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.ترازنامه و حساب سود و زیان منتهی به 1400.03.31 به تصویب رسید.

2.آقای عباس فوم با کد ملی 0064992527 )خارج از شرکاء( به سمت مدیرعامل 
و عضو هیئت مدیره، آقای محمدرضا میرزائی فر با کد ملی 0083443975 به سمت 
رئیس هیئت مدیره ، آقای علیرضا ظهره وند با کد ملی 0054596327 )خارج از 

شرکاء( به سمت عضو هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور موسسه از قبیل چک، سفته، بروات و عقود 
اسلامی با امضای رئیس هیئت مدیره و مدیرعامل و مهر موسسه و سایر اوراق و 
مکاتبات اداری و مرسلات با امضای مدیرعامل همراه با مهر موسسه معتبر می باشد.

4.مؤسسه حسابرسی پایش گستر حساب با شناسه ملی 10320311425بعنوان 
بــازرس اصلی و آقای هادی نوری با کد ملی 0076992381 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت شبکه گستر پاسارگاد کیش
 ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 13715 و شناسه ملی 14007853426
 به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت مدیره مورخ 

1401،01،30 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید :
1 - خانم عاطفه مهدوی لنجی به کد ملی 2220001288 به ســمت مدیر عامل 
)خارج از اعضاء هیئت مدیره ( و آقای فرهاد اسفندیاری به کد ملی 2529639303 
به سمت رئیس هیئت مدیره ، و آقای علی پور قنبر به کد ملی 2971751570 به 
سمت نائب رئیس هیئت مدیره و آقای کاظم پورقنبر با کد ملی 2971776875  به 

سمت عضوء هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند .
2 - کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک ، سفته ، بروات ، و عقود 
اسلامی و قراردادها با امضای متفق دو نفر از سه نفر اعضای هیئت مدیره ) آقایان 
فرهاد اسفندیاری ، علی پور قنبر و کاظم پور قنبر ( همراه با مهر شرکت و اوراق 
عادی و اداری مراسلات با امضای مدیر عامل یا یکی از اعضای هیئت مدیره همراه 

با مهر شرکت معتبر می باشد .
3 -  آقای عرفان شــاه محمدی با کد ملی 1289120242 بعنوان بازرس اصلی و 
آقای حامد مبارک با کد ملی 0075381052 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یکسال مالی انتخاب شدند .
4 -  روزنامه ابرار جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید .

رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت خدمات انفورماتیک کیش
 ) سهامی خاص (

ثبت شده به شماره 946 و شناسه ملی 10861525896
 به اســتناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1401،08،28 ، تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید .
1 -  آقای محمد رضا روشن نژاد با کد ملی 0940581450 به نمایندگی از شرکت 
خدمات انفورماتیک فرادیس گســتر کیش به شناســه ملی 10861567216  به 
سمت مدیر عامل و عضوء هیئت مدیره ، آقای محمد علی جلیلی شهری با کد 
ملی 0919295576 به نمایندگی از شــرکت خدمات انفورماتیک به شناسه ملی 
10101455520 به سمت رئیس هیئت مدیره ، و آقای علیرضا کلانتری با کد ملی 
0051503387 به نمایندگی از شــرکت داده ورزی فرادیس البرز به شناسه ملی 
10102616398 به ســمت نایب رئیس هیات مدیره تا پایان دوره تصدی هیات 

مدیره انتخاب شدند .
2 -  کلیه اسناد و اوراق تعهد آور شرکت و همچنین کلیه چک ها و بروات و سفته ها 
و ســایر اوراق تجاری با امضاء مدیر عامل شرکت و یکی از اعضاء هیات مدیره 
همراه با مهر شرکت و در غیاب مدیر عامل با امضاء دو نفر از اعضاء هیات مدیره و 
همچنین پرداخت ها تا سقف چهار میلیارد ریال با امضاء آقای علیرضا روحانی و 
مدیر عامل و در غیاب مدیر عامل با امضاء یکی از اعضاء هیات مدیره همراه با مهر 
شرکت معتبر خواهد بود ، سایر نامه های اداری با امضاء مدیر عامل و مهر شرکت 

معتبر خواهد بود . 
3 -  هیئت مدیره اختیارات بندهای  1،4،6،7،8،9،10،11،13،15 و 16 از ماده 40 

اساسنامه به استثناء اموال غیرمنقول در بند 9 را به مدیر عامل تفویض نمود 
رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت آفاق سیر کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 10171 و شناسه ملی 14006173687

 به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی ســالیانه و هیئت مدیره مورخ 
1401.04.01، و تائیدیه مدیر نظارت بر خدمات و مراکز گردشگری سازمان منطقه 
آزاد کیش به شماره 1401/38017391 مورخ 1401/05/10 تصمیمات ذیل اتخاذ 

گردید:
1. آقای حسن شاکر دنیوی با کد ملی 0075969610 به سمت مدیرعامل )خارج 
از اعضاء( ، خانم مهرناز پور نایب با کد ملی 0081454201 به سمت رئیس هیئت 
مدیره ، آقای امید قشقایی جعفری با کد ملی 0945634277 به سمت نایب رئیس 
هیئت مدیره، آقای کامران ایرانی با کد ملی 0453610439 به سمت عضو هیئت 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، برات، و عقود 
اســلامی با امضای منفرد مدیرعامل همراه با مهر شــرکت و سایر اوراق عادی و 
اداری بــا امضای مدیرعامل یــا نایب رئیس هیئت مدیره به تنهایی همراه با مهر 

شرکت معتبر می باشد.
3. روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب گردید.
رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت زیست فناوران جلبک کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14653 و شناسه ملی 14011687503
  بــا عنایــت به اســتعلامات اخذ شــده از اداره محیط زیســت به شــماره 
1401/380111310 مورخ 1401.07.16 و مدیریت بازرگانی بر اســاس بند6 
ماده7 ضوابط ثبت شــرکتها به شماره 1401/380111929 مورخ 1401.07.25 
و خلاصه اساســنامه و اظهارنامه شرکت فوق که در تاریخ 1401.09.06 تحت 
شــماره 14653 در این اداره به ثبت رســیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در 

روزنامه های رسمی و کثیرالانتشار آگهی میشود.
1. موضوع شرکت: برگزاری همایش، تحقیق و توسعه فناوری های نوین در 
حوزه زیست بوم دریایی با تمرکز در عرصه جلبک )تولید و فرآوری و صادرات(، 
انجام هر گونه فعالیت در کیش منوط با اخذ مجوزهای لازم در قالب قوانین و 

مقررات جاری کشور و سازمان منطقه آزاد کیش.
2. مرکز اصلی شــرکت: جزیــره کیش -  بلوار میرمهنــا -  روبروی پارس 
خلیج-  ساختمان نوآوری کیش -  طبقه5 -  واحد20 -  پارتیشن 509 کدپستی 

.7941638971
3. میزان ســرمایه شرکت: سرمایه شــرکت مبلغ 10/000/00 ریال منقسم به 
1000 ســهم با نام عادی 10/000 ریالی که تمامی آن به موجب گواهی شماره 
1401/1502/31 مورخ 1401.01.21 بانک آینده شعبه کیش به حساب شرکت 

واریز گردیده است.
4. مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت بمدت نامحدود.

5. مدیران شــرکت: خانم مهرنوش نجفی زاده به شماره ملی 3255496136 
به ســمت مدیرعامل و عضوء هیئت مدیره ، آقای بهروز کاشــف بزازی به 
شماره ملی 0071780114 به سمت رئیس هیئت مدیره ، خانم نجمه سلمانی 
زاده کرانی به شــماره ملی 3060028605 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره 
خانــم ها محبوبیه محمدی به شــماره ملــی 331777301 و مریم غلامی به 
شــماره ملی 4310378501 به سمت اعضاء هیئت مدیره برای مدت دو سال 

انتخاب شدند.
6. دارندگان حق امضاء: کلیه اسناد و اوراق بهادار و بانکی با امضاء رئیس هیئت 
مدیره و یکی از اعضای هیئت مدیره متفقا همراه با مهر شرکت و در غیاب ایشان 
با امضای دو نفر از اعضای هیئت مدیره و مهر شرکت و سایر نامه های اداری با 
امضای مدیرعامل همراه با مهر شرکت و در غیاب ایشان با امضای نائب رئیس 

هیئت مدیره و مهر شرکت معتبر خواهد بود.

7. اختیارات مدیرعامل: طبق مفاد اساسنامه.
8.اولین بازرسان: خانم مهدیه سادات موسوی نژاد به شماره ملی 2993907441 
بعنوان بازرس اصلی و آقای مصطفی ملکی به شماره ملی 2295501751 بعنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
9. روزنامه اقتصاد کیش بعنوان روزنامه کثیرالانتشــار جهت درج آگهی های 

شرکت انتخاب گردید.
رحمانی  سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

گروه بهداشــت و سلامت- 
مشــکلات و چالش‌های پیش روی 
کادر درمان برای خدمت، باعث شده 
که با توجه به نیاز ســایر کشورها به 
پزشک و پرســتار، شاهد خروج بی 
ســروصدای نیروهای پزشــکی و 

پرستاری از کشور باشیم.
موج مهاجرت پرستاران

چند ماه قبل بود که یک پرستار 
مشهدی در اعتراض به عدم پرداخت 
مطالبات پرســتاران، از بیمارســتان 
اخراج شد. او بعد از دو ماه برای کار 

به آلمان مهاجرت کرد.
ایــن در حالــی اســت کــه 
بیمارســتان‌های کشــور از کمبود 
پرستار در تنگنا هستند و شرایط کار 
نیروهای پرستاری، سخت و طاقت 

فرسا شده است.
شــیفت‌های اجباری، یکی از 
روش‌های مدیران بیمارستان‌ها برای 
جبران کمبود نیروی پرستاری است. 
در حالــی که با افزایش ســاعت کار 
پرستاران، میزان خطا در کار افزایش 
می‌یابد که علت اصلی آن، خستگی 
جسمی و روحی نیروهای پرستاری 

است.
بر اســاس آمار رسمی وزارت 

بهداشت و ســازمان نظام پرستاری، 
بیمارســتان‌های کشــور حداقل با 
کمبود ۱۰۰ هزار نیروی پرســتاری 
مواجه هستند و این در حالی است که 
بعد از فروکش موج کرونا در کشور، 
شاهد اخراج حداقل ۱۷ هزار پرستار 
طرحی و قراردادی از بیمارستان‌های 

دولتی بوده‌ایم.
تناقض‌هایــی که در اظهارات و 
رفتارهای مدیران نســبت به جایگاه 
پرســتاری در نظام ســامت کشور 
وجود دارد، باعث شــده تا برخی از 
پرستاران قید ماندن در حرفه را بزنند 
و سراغ شغل و حرفه دیگری بروند و 

یا اینکه مهاجرت کنند.
به گفته محمد میرزابیگی رئیس 
کل ســازمان نظام پرستاری، هر ماه 
بین ۱۰۰ تا ۱۵۰ پرســتار درخواست 
مهاجــرت دارند.اگــر حداقل ۱۰۰ 
پرستار هر ماه مهاجرت کنند، سالانه 
بیــش از ۱۲۰۰ پرســتار از چرخــه 
خدمت به بیماران خارج می‌شــوند 
کــه این موضوع می‌تواند زنگ خطر 
جدی برای تشــدید بحــران کمبود 
پرســتار در کشور باشــد.در همین 
حال، عباس عبادی معاون پرستاری 
وزارت بهداشــت، گفته است که به 

صورت میانگین، کمتر از یک پرستار 
به ازای هر تخت بیمارستانی در کشور 
وجود دارد. به نظر می‌رســد، فشار 
کاری و عدم توجه به خواسته‌های به 
حق پرستاران، مهم‌ترین عامل خروج 
کادر پرستاری از مراکز درمانی کشور 
باشد. اما، اینکه چند نفر از نیروهای 
پرســتاری بعد از خــروج از مراکز 
درمانی، به آن ســوی آب‌ها می‌روند 
و مشغول کار می‌شوند، سؤالی است 
کــه مدیران وزارت بهداشــت باید 

پاسخگو باشند.
مهاجرت پزشکان

علاوه بر نیروهای پرستاری که 
میل و قصــد مهاجرت پیدا می‌کنند، 
باید متوجه رفتن برخی از پزشــکان 

هم باشــیم. در حالی کــه در تأمین 
پزشــک مورد نیاز مناطق محروم و 

کم برخوردار، دچار مشکل هستیم.
چنــدی قبــل بود کــه محمد 
رئیس زاده رئیس کل ســازمان نظام 
پزشکی ایران، نسبت به خالی ماندن 
صندلی‌هــای تخصص چند رشــته 
پزشکی هشــدار داده و گفته بود که 
شاید مجبور شــویم در سال‌های نه 
چندان دور، برای انجام برخی اعمال 
جراحی، بیماران خودمان را به خارج 
از کشــور اعزام کنیم و شاید مجبور 
شویم از پزشکان خارجی دعوت به 

کار کنیم.
بنابر اعلام سازمان نظام پزشکی، 
سالانه حدود ۳۰۰۰ درخواست برای 

مهاجرت داریم که البته شاید همه این 
تقاضاها منجر به مهاجرت نشود. اما، 
هر آنچه اســت؛ درخواســت برای 

مهاجرت پزشکان وجود دارد.
این در حالی است که هنوز خیلی 
از مناطــق محروم و کــم برخوردار 
کشــور، از وجود حتی یک پزشک 
عمومی هم محروم هســتند و مردم 
این مناطق مجبورند در زمان بیماری، 
کیلومترهــا راه بیایند تا به پزشــک 
برسند. البته نبود پزشک در برخی از 
مناطق محروم و کم برخوردار کشور، 
به توزیع نامناسب و ناعادلانه پزشک 
باز می‌گردد که دلایل گوناگونی برای 

آن بر می‌شمارند.
امــا، مهم‌تریــن دلیــل عــدم 

مانــدگاری پزشــکان در مناطــق 
محروم و کم برخوردار کشور، عدم 
پشتیبانی و حمایت لازم از پزشکان 
در این قبیل مناطق است. ظرف یک 

سال گذشــته ۱۶۰ متخصص قلب 
مهاجرت کرده‌انــد. همچنین ظرف 
چهار ســال گذشته ۱۶ هزار پزشک 
عمومی از کشور مهاجرت کرده‌اند. 

کوچ بی ســروصدای کادر درمان در 
این روزهــا، می‌تواند زنگ خطری 
برای خالی شــدن مراکــز درمانی از 

پرستار و پزشک باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
خوراکی های خوشــمزه و مفید برای 
ســامت بدن همواره در سفره های 
شــب یلدای ایرانیان قرار می گرفتند 
و فواید خوراکی های ویژه شب یلدا 
بسیار حائز اهمیت است. این خوارکی 
ها و میوه هــا که مخصوص مصرف 
شب یلدا است علاوه بر طعم شگفت 
انگیز دارای فواید سلامتی مختلفی نیز 
می باشــند. خوردنی های ویژه شب 
یلدا، میوه های فصل تابســتان چون، 
خربزه، هندوانه، انگور، انار، ســیب، 
خیار، به و مانند آن است. میوه هایی که 
می بایستی در این شب تمامی آنها )به 
جز ســیب و به( خورده شود و چیزی 
برای فردا، یعنی فردای زمســتان باقی 
نماند. میوه هایی را که شب یلدا بر آن 

می گذشت، نمی خوردند.
هندوانه مخصوص شــب 

یلدا:
هندوانه؛ یکی از ارکان سفره شب 
یلدا ، میوه هندوانه است که همیشه به 
شیوه های جذابی تزیین می شود، اما 

چرا هندوانه؟
هندوانه یادآور گرمای تابستان و 
حرارت اســت. باور بر این است، اگر 
مقداری هندوانه در شب یلدا بخورید 
در سراسر زمســتان طولانی، سرما و 

بیماری بر شــما غلبه نخواهد کرد و 
این باور، با خواص هندوانه که سرشار 
از ویتامین های A و B و C می باشد 

مطابقت دارد.
ارزش تغذیــه ای هندوانــه: ۹۰ 
درصد بافت هندوانه از آب تشــکیل 
شده است، در نتیجه برای رفع عطش 
بســیار مفید اســت. به علت فراوانی 
آب در این محصول، برای جلوگیری 
و دفع ســنگ کلیه، خوردن آن بسیار 
توصیه شده است. هندوانه منبع غنی 
از بتاکاروتن و لیکوپن اســت که این 
مــواد از آنتی اکســیدان های طبیعی 
هستند و همانطور که اثبات شده است 
آنتی اکسیدانها ترکیباتی هستند که از 
بروز ســرطان ها در انسان جلوگیری 
می کننــد، پس این باور که با خوردن 
هندوانه بیماری کمتر به ســراغ ما می 
آید در وجود این آنتی اکسیدانها نهفته 

است.
خواص ســامتی انار شب 

یلدا :
انــار غنــی از ویتامیــن هــای 
ث،ب۲،ب۱ و مــواد معدنــی مانند 
سدیم، فســفر،آهن، منیزیم،پتاسیم و 
ترکیبات قندی ســاکارز ، فروکتوز، 
گلوکز و همچنین اســید های مالیک 
و ســیتریک )نوعی ترکیبــات که از 

اختلالات کبدی جلوگیری می کند( 
است.

از نظــر طب قدیم ایــران ، انار، 
میــوه ای ســرد و تر اســت و برای 
مصارف دارویی از گل،برگ،پوست 
درخت،پوســت ریشــه و دانــه انار 

استفاده می شود.
انار ادرار آور، خنک کننده ،مقوی 
قلــب ،نافع کلیه و معده ،تصفیه کننده 
خون،شاداب کننده و خون ساز است و 
برای بیماری های مجاری ادرار،ترشح 
صفرا،اسهال،پلیپ بینی،گرفتگی صدا 

و اضافه وزن مناسب است.
برای برطــرف کردن گلو درد و 
زخم گلو از جوشــانده پوست انار یا 
جوشــانده برگ انار استفاده می شود؛ 
اگر برگهای له شــده انار روی پوست 
قرار داده شود خارش را از بین می برد.

برای برطرف کردن سوختگی پوست 
نیز گل های انــار را له کرده با روغن 
کنجد مخلوط کرده و این پماد را روی 

قسمت سوختگی قرار می دهند.
آجیل ویژه شب یلدا:

آجیل؛ آجیل شــب یلدا شــامل 
پســته، بادام، گردو، فندق و در بعضی 
مناطق کشــور از میوه های خشــک 

نیز به عنوان آجیل شــب یلدا استفاده 
می شــود. آجیل به عنوان سالم ترین 
تنقلات شــناخته شــده و دارای فیبر 
بالاست که در درمان یبوست، چاقی، 
انواع سرطان ها از جمله سرطان معده 
و روده بسیار مؤثر است. آجیل دارای 
انواع ویتامینهای گروه E و B، روی، 
کلسیم، فســفر و پتاســیم، منیزیوم، 
ویتامین A و پروتئین است که وجود 
این مواد در بدن موجب افزایش تراکم 
اســتخوان و جلوگیری از ریزش مو 
و چیــن و چــروک پوســت، درمان 
افسردگی، افزایش قدرت بینایی و رفع 
خستگی و گرفتگی عضلات می شود.

اما باید توجه کرد با اینکه چربی 
موجود در آجیل از نوع مضر نیســت، 
اما دارای کالری بالایی اســت و برای 
جلوگیری از افزایش وزن در خوردن 

آن باید اعتدال رعایت شود.
لبو شب یلدا :

لبو که البته به ریشــه پخته شده 
چغندر گفته می‌شــود، در شب‌های 
سرد بسیار می‌چسبد؛ مخصوصاً اگر 
این شب اولین شب زمستان باشد. لبو 
از خاصیت شستشوی معده برخوردار 
بــوده و دارای مقادیری مواد مغذی و 

ترکیبات مؤثر فولات، کلسیم، منگنز، 
پتاسیم، آهن، بتانین، اسیدمالونیک و 

فیبر است.
سیب شب چله:

میوه‌ای خوش عطر و محبوب که 
با داشتن منبع غنی از ویتامین‌ها برای 
سلامتی انسان بسیار مفید است. سیب 
به بهبود تنفس، درمان و پیشــگیری 
از آســم، افزایش انرژی بدن، افزایش 
بینایی و بهبود دیابت نیز کمک می‌کند.

کدو یلدایی:
 A ، کدو حلوایی غنی از ویتامین
C و E می‌باشد. منبع خوبی از ترکیبات 
فلاوونوئید، پلی‌فنولیک، بتاکاروتن و 
آلفا کاروتــن، کرپتوگزانتین، لوتئین، 
زئاگزانتین اســت. )کاروتن در بدن 
تبدیــل بــه ویتامین A می‌شــود(. 
 .B ویــــتامین‌های  از  ســــرشار 
کمپلکــس، مثل فولیت‌ها، نیاســین، 
تــــیامین و   ،B6 ویتامــــین‌های
اسیدپانتوتنیک اســت. حاوی املاح 
معدنی مثل مس، کلســیم، پتاسیم و 
فسفر می‌باشد. دانه‌های کدو حلوایی، 
بهترین منبع تأمین فیبر و اســید‌های 
چرب اشباع‌نشــده و مفید برای قلب 

هستند.   

توصیه‌ها و نکات تغذیه‌ای 
در شب چله

• در این شــب یا شام نخورید و 
یا شامی سبک که چندان چرب نباشد 
برای خود یا مهمانانتان در نظر بگیرید.

• ســعی کنید به‌جای آجیل شور 
از آجیل‌های شیرین که حاوی مویز، 
توت و انجیر خشک نیز باشند،استفاده 

کنید.
• هندوانه را خیلی کم، در ابتدای 
میهمانی و پیش از غذا 

مصرف کنید.
• ســالمندان و افراد سردمزاج یا 
مبتلایان به بیماری‌های دارای طبیعت 
ســرد مانند مشکلات گوارشی چون 
ریفلاکس، نفخ یا بدهضمی، کم‌کاری 
تیروئید، کبد چرب، افسردگی‌ها و… 

کمتر خوراکی سرد مصرف کنند.
• بهتر اســت لبو را باکمی از آب 
آن میــل نمایید تا خاصیت ملین بودن 
آب لبو از ایجاد یبوســت جلوگیری 

کند.
• مصرف پرتقال پس از شــام، 

می‌تواند موجب نفخ شود.
• پس از شــام میوه نخورید 

و یا نیم تا یک ســاعت پس از شام، از 
سیب یا انار شیرین استفاده کنید.

• افــراد دیابتی هــم می‌توانند 
به‌انــدازه معمول و بــا محدود کردن 
مصــرف میوه‌ها و غذاهای دیگر، انار 

شیرین بخورند.
• استفاده از نوشیدنی‌هایی چون 
چای بــا هل یا دارچین یــا زعفران، 
دم‌نــوش نعنا باکمــی نبات، معجون 
شیر بادام با عسل و.و. از نوشیدنی‌های 
 مناســب شــب یلــدا به حســاب 

می‌آیند.

مشکلات عدیده کادر درمان برای ماندن در مراکز درمانی کشور، آنها را مجاب می کند یا دست از کار بکشند
 و یا اینکه مهاجرت کنند.

زنگ خطر کمبود پزشک و 
پرستار؛کوچ بی سروصدا

فواید خوراکی های ویژه شب یلدا

چندی قبل بود که محمد رئیس زاده رئیس کل ســازمان نظام پزشــکی ایران، نســبت به خالی 
ماندن صندلی‌های تخصص چند رشــته پزشــکی هشــدار داده و گفته بود که شــاید مجبور 
شــویم در ســال‌های نه چندان دور، برای انجــام برخی اعمال جراحی، بیمــاران خودمان را به 
خارج از کشــور اعزام کنیم و شــاید مجبور شــویم از پزشــکان خارجی دعوت بــه کار کنیم.
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