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صنعت و تجارت

حمایت از شرکت های دانش بنیان در 
شهرک ها و نواحی صنعتی افزایش می یابد

حمایت ها و مشــوق ها برای اســتقرار فعالان زیست بوم 
فناوری و نوآوری در شهرک ها و نواحی صنعتی در قالب 
تفاهم نامه همــکاری معاونت علمی و فناوری ریاســت 
جمهوری و سازمان صنایع کوچک و شهرک های صنعتی 
ایران افزایش می یابد.به گزارش اقتصادسرآمد،  معاونت 
علمی و فناوری ریاست جمهوری و سازمان صنایع کوچک 
و شــهرک های صنعتی ایران در قالب تفاهم نامه همکاری 
 های مشترک زمینه توســعه و نفوذ فناوری  های نوین در 
بین صنایع کوچک و متوســط در سطح کشــور را فراهم 
می کنند.ســازمان صنایع کوچک و شــهرک های صنعتی 
ایران در راستای توسعه اســتقرار شرکت های دانش بنیان، 
فناور، خلاق، مخترعان، شتاب دهنده  ها و مراکز نوآوری 
در شهرک ها و نواحی صنعتی کشور، مشوق های حمایتی 
را اجرایی کرده است و معاونت علمی و فناوری امکان بهره 
 گیری شرکت  های مستقر در شهرک  ها و نواحی صنعتی 
از زیرساخت  های حمایتی خود را در چارچوب ضوابط 
فراهم می  کند.این کار با هدف اســتفاده از ظرفیت فعالان 
زیست بوم فناوری و نوآوری در خلق ارزش افزوده، ایجاد 
اشــتغال و ارتقای فنــاوری و رقابت پذیری محصولات 
واحدهای تولیدی کوچک و متوســط، صورت می گیرد. 
براساس این حمایت ها، شرکت های دانش بنیان و فناور، 
مشــمول ۱۰درصد مشوق نســبت به کل قرارداد حقوق 
انتفاع عرصه، خواهند شــد. همچنین ارتقای سطح فنی و 
کیفی در محصولات و خدمات فنــی و تخصصی، ایجاد 
بســترهای لازم برای توسعه زیرســاخت  های مورد نیاز 
نوآوری در سطح کشور و بهبود فضای کسب و کار در این 
همکاری دنبال خواهد شد.در این راستا با ارائه حمایت ها 
و مشوق هایی استقرار فعالان زیست بوم فناوری و نوآوری 
در شهرک ها و نواحی صنعتی افزایش می یابد و از ظرفیت  
ها و زیرساخت های موجود برای توانمندسازی و توسعه 
بازار )تجاری  سازی( واحدها و مؤسسات فناور کوچک و 
متوسط، شرکت  های دانش  بنیان و بنگاه  های صنعتی مستقر 
در مراکز نوآوری، مراکز رشد، پارک های علم و فناوری، 
نواحی نوآوری و شهرک  های صنعتی و فناوری و مشاوران 
مراکز خدمات تخصصی فناوری به کار گرفته می شــود.
همچنین ایجاد و توسعه شبکه  ها و خوشه  های تخصصی 
کسب و کار و تسهیل هم  رسانی عرضه و تقاضای فناوری 
و نوآوری برای ارتقای سطح فنی و کیفی در محصولات و 
خدمات در بنگاه  های کوچک و متوسط در راستای توسعه 

زیست بوم نوآوری کشور در دستور کار قرار گرفته است.

گروه اقتصادی - روزنامه اقتصادســرآمد -  ویروس 
کرونا تهران را شبیه به شهری زلزله زده کرده است. شهری 
که درصورت تداوم وضعیت فعلی، سردخانه هایش دیگر 
کفاف جان باختگان را نمی دهد و قرار اســت 2 سردخانه جدید در 
بهشت زهرا ایجاد شود. همزمان به دلیل افزایش تعداد مبتلایان کرونا 
و پرشدن تخت ها، بیمارستان مسیح دانشوری روز گذشته اقدام به 
راه اندازی بیمارستان صحرایی کرده است. همچنین بیمارستان های 
پایتخت علاوه بر راه اندازی سامانه اعلام تخت خالی، کمیته ترخیص 

تشکیل داده اند.
به گزارش اقتصادسرآمد، به عنوان مثال تنها روز دوشنبه در تهران 7 
هزار و 4۰۰ نفر بستری شده اند؛ رقمی بی سابقه که از شیوع ترسناک 
ویروس کرونای انگلیســی در تهران حکایت می کند. پیک چهارم 
کرونا قبرستان بهشــت زهرا را نیز از نفس انداخته است. درصورت 
ادامه شرایط موجود ممکن است تدفین جان باختگان نیز با یک روز 

تاخیر انجام شود.
مقایســه شــمار فوتی های روزانه کرونا در ایران نسبت به یک ماه 
گذشته نشان از رشد 393/7 درصدی داشته است. رشد ماهانه فوتی 
های روزانه در روز اخرین روز فروردین نیزبا عددی ســه رقمی به 
ثبت رسید که در یک سال گذشــته تاریخ کرونایی کشور کم سابقه 
بوده است. متاسفانه، در روزهای اخیر روند ابتلای روزانه کرونا در 
ایران مسیری صعودی به خود گرفته و رکوردهای بی سابقه ای را  به 
ثبت رسانده است. اما بخش امیدبخش آمارهای کرونا نیز حکایت گر 

موفقیت های درمانی است.
برهمین اســاس در کنار روند افزایشــی ابتلا در روز جاری شمار 

بهبودی های روزانه نیز به رکورد بی سابقه ای در این روز رسید. 
با این وجود به تناســب ابتــلای روزانه هنوز وضعیــت درمان در 
موقعیت خطرناکی قرار دارد. تعداد مبتلایان روزانه بیماری کرونا در 
ایران در روز 3۱ فروردین رکورد دومین روز قرمز کرونایی ایران را 
به ثبت رساند. این رقم در روز جاری با 4/7 درصد افزایش نسبت به 
روز گذشته به 25 هزار و 492 نفر رسید که هنوز از بیشترین ابتلای 
به ثبت رسیده در کشور 9۰ نفر کمتر است. این رکورد پیش از آن در 

25 فروردین سال جاری به ثبت رسیده بود.
اما مشکلات کرونا به ستاندن جان نیروی کار ایران و جهان منحصر 
نشده و اقتصاد جهان را نیز به طور منفی متاثر از خود ساخته است. 
بیماری کرونا سه هفته است که به عنوان یک بیماری پاندمیک از سوی 

سازمان بهداشت جهانی شناخته می شود. در طول این مدت، علاوه 
بر قربانیان انسانی، اقتصاد جهانی را هم مسموم کرده است. بازارها و 

بخش هایی که قربانی کرونا محسوب می شوند کدام اند؟
زلزله در اقتصاد جهان و ایران با شیوع کرونا

مهرداد سیدعسگری، کارشناس اقتصادی در گفت و گو با روزنامه 
اقتصادسرآمد، درباره وضعیت نامطلوب بر اقتصاد با ادامه دار شدن 
پاندمی کرونا، به خبرنگار ما می گوید: نرخ بیکاری که مدت ها بین 

3/5 تا 3/7  درصد در جهان  در حال چرخش بود در آخرین گزارش 
به  4/4 درصد افزایش یافت. همچنین نه تنها شــغلی ایجاد نشــد 
بلکه به میزان 7۰۱ هزار شغل از دســت رفت. پیش از این نیز تعداد 
متقاضیان بیمه بیکاری به 6 میلیون و648 هزار نفر رسید که به نوبه 

خود رکوردی محسوب می شود.
پیش بینی کاهش رشد اقتصادی ایران در ایام کرونا

وی در ادامه با بیان این نکته که، انتظار می رود رشد اقتصادی به دلیل 

رشد ویروس کرونا بازهم کاهش پیدا کند، افزود: پیامدهای احتمالی 
شــیوع بیماری کرونا برای اقتصاد جهانی  و ایــران در کانون توجه 
رسانه ها و تحلیلگران مسائل اقتصادی قرار دارد. پیش بینی می شود 
که هرگاه شیوع این بیماری طی هفته های آینده کنترل به ویژه در ایران  

مهار نشود، اقتصاد ما از نفس بیفتد.
افُت شدید گردشگری با شیوع کرونا در ایران

سیدعســگری در تشــریح دیگر تأثیرات بحران کرونــا بر اقتصاد 
کشورهای جهان، از جمله ایران، گفت: کاهش شدید میزان فروش 
برخی ایرلاین های بین المللی و افت شــدید صنعت گردشــگری 
بین المللی و زنجیره ارزش آن در اقتصاد بسیاری از کشورها منِ جمله 

ایران اثر منفی خود را برجا گذاشته است.
ادامه سقوط اقتصاد با پاندمی کرونا

براساس گزارش اقتصادسرآمد، این کارشناس اقتصادی کشورمان 
تصریح کــرد: رکود 2۰2۰ بحرانی متفاوت از ســایر ســقوط های 
اقتصادی اســت؛ چراکه نه تنها به دلیل پاندمیک شدن یک ویروس 
جدید و اثر آن بلکــه در قرن اخیر اولین رکودی اســت که به دلیل 
ترکیدن حباب در بازارها ایجاد نشــده اســت. ویروس بدون مرز 
کرونا بر شرایط اقتصادی، افزایش و کاهش قیمت اجناس و کالاهای 
تجاری و روابط بین کشورها و دولت های آنها و نظرات کارشناسان 
و اقتصاددانان سراســر جهان و صادرات و واردات این کشور ها در 
زمینه های مختلف اثر گذار بوده است. شیوع ویروس کرونا در ایران 
نیز تاثیر بسیاری بر اقتصاد داخلی داشــته و خواهد داشت؛ به باور 
کارشناسان اقتصادی در ایران، داستان کمی پیچیده تر است؛ در طرف 
عرضه نیز اقتصاد با فشار کاهشی روبرو است. با مختل شدن تجارت 
بین الملل و حتی حمل و نقل داخلی، زنجیره ارزش طیف وسیعی از 
محصولات دچار اختلال شده و ظرفیت تولید واحدها، به دلیل عدم 
دسترسی به نهاده ها کاهش می یابد. تعطیلات اجباری، قرنطینه های 
بی سابقه، بســته شــدن راه های حمل  و نقل، تعطیلی صنایع و رشد 
بیکاری از جمله تبعات ویروسی است که بیش از 9 ماه از شیوعش 
می گذرد و قطعا هرکدام از این چالش های به وجود آمده زنگ خطری 
جدی برای اقتصاد کشور به شمار می رود. ایران در بخش خارجی با 
کاهش تقاضا در صادرات و به طور کلی کاهش تجارت جهانی مواجه 
است و در بخش داخلی نیز تقاضای کل، هم به واسطه کاهش درآمد 
خانوار و هم کاهش برخی کالاها و خدمات که منجر به شیوع بیشتر 

ویروس می شود تحت تأثیر قرارگرفته است.

یک کارشناس اقتصادی درباره وضعیت نامطلوب اقتصاد در پی رشد شیوع کرونا به »اقتصاد سرآمد« می گوید

کاهش فزاینده رشد اقتصادی در ایام کرونا

الزامات روزه داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دارودر ایام کرونایی
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم 
دیار همیشه سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند دست به امری مهم 
زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در این 

اصول مصرف غذا و داروی روزه دار در دوران کرونایی  مورد بررسی قرار گرفته است.

هر سال با آغاز ماه رمضان نکاتی آموزشی درباره اصول تغذیه به ویژه برای افراد دارای برخی بیماری های 
زمینه ای و افرادی که دارو مصرف می کنند مطرح می شود تا بدون آسیب دیدن سیستم ایمنی بدن در طول 
این ماه، با رعایت اصول درست تغذیه و توصیه های دارویی، افراد بتوانند اقدام به روزه داری کنند و از 
مزایای روحی و جسمی این فریضه دینی بهره مند شوند. اما شیوع کرونا سبب شده که برخی توصیه های 

مرتبط با ماه رمضان به ویژه برای افرادی که دارو مصرف می کنند متفاوت از گذشته باشد.
روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با هدف یادآوری و آموزش توصیه های مرتبط با اصول تغذیه 
و مصرف داروها در ماه رمضان برای روزه داران، با تهیه محتوای مورد نیاز آموزشی در این زمینه و انتشار 
آن به کمک رســانه های گروهی استان تلاش می کند که گامی در زمینه ارتقاء سطح آگاهی جامعه در حوزه 
سلامت و همچنین روزه داری بدون خطر برای برخی افراد دارای شرایط روزه  گرفتن که مبتلا به بیماری های 

زمینه ای هستند بردارد.
مطالعات متعددی نقش مؤثر روزه داری را در سلامتی به ویژه بر سطح گلوكز خون، چربی های خون و فشار 
خون، كنترل وزن و بهبود بیماری های مختلف نشان داده اند. در اغلب بیماری هایی كه عادات غذایی غلط، چاقی 
و افزایش وزن در بروز آنها دخالت دارند روزه داری مفید است. اما شرط اثرگذاری مثبت روزه داری، رعایت 

اصول درست تغذیه در ماه رمضان است.

روزه در دوران کرونا
امسال دومین ماه رمضان در دوران شیوع کرونا را در شرایطی تجربه می کنیم که این بار کرونای جهش یافته 
انگلیســی کشور را درگیر کرده و حلول ماه مبارک رمضان نیز با موج چهارم کرونا همزمان شد. در دوران 
شــیوع کرونا با رعایت اصول صحیح تغذیه ای و مصرف منابع غذایی حــاوی ویتامین های A، D، E و C و 
همچنین منابع غذایی حاوی آهن و روی و سلنیم که برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از 
ابتلا به بیماری کووید- 19 لازم هستند، نگرانی از نظر تضعیف سیستم ایمنی بدن در ایام روزه داری و خطر 
ابتلا به این بیماری کاهش می یابد. همچنین با توجه به ضرورت ماندن در خانه و همچنین پرهیز از حضور در 
مراکز درمانی تا حد امکان، رعایت برخی دستورالعمل های مرتبط با روزه داری در دوران کرونا به ویژه برای 
افرادی که به طور مستمر دارو مصرف می کنند یا مبتلا به برخی بیماری های زمینه ای هستند کمک می کند 
که در شرایط حاد کنونی و موج چهارم کرونا احتمال نیاز به حضور در مراکز درمانی برای این قبیل افراد در 

ماه رمضان به پایین ترین حد ممکن برسد.

ضرورت مشورت دارویی با پزشک
معمــولا در ماه رمضان برای افرادی که به دلیل ابتلا به بیماری دارو مصرف می کنند، این پرســش پیش 
می آید که شیوه درست مصرف داروها در هنگام روزه داری چگونه است و آیا قطع مصرف داروها یا تغییر 
زمان مصرف دارو به زمان های پیش از ســحر یا بعد از افطار درست است؟ رئیس دفتر تحقیق و توسعه 
معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این زمینه می گوید: بیماران نباید بدون مشورت 
با داروساز یا پزشک معالج خود، اقدام به قطع مصرف، تغییر یا کاهش دوز مصرفی و تغییر زمان مصرف 
دارو کنند. زیرا رعایت نکردن برخی اصول می تواند منجر به از بین رفتن اثربخشی دارو و حتی بروز اثرات 

جانبی و تشدید بیماری شود.
دکتر مینا امینی توجه به این نکات را چه توسط مصرف کنندگان دارو و چه شاغلان گروه پزشکی ضروری 
می داند و می افزاید: توصیه های بهداشتی مرتبط با روزه داری و مصرف دارو باید حتما جدی گرفته شود. در 
بارداری، شیردهی و برخی از بیماری ها مانند دیابت، فشارخون، روده تحریک پذیر، یبوست، زخم های گوارشی 
)معده و دوازدهه(، اختلالات کلیــوی، اختلالات غده تیروئید، بیماری های اعصاب و روان و قلبی عروقی و 
تنفســی فرد ملزم است پیش از اقدام به روزه داری، با پزشک معالج خود در خصوص روزه داری مشورت 
کند. این کارشناس مســئول درباره افرادی که با نظر پزشک شان مجاز به روزه داری هستند، خاطرنشان 
می کند: افراد مبتلا به بیماری در صورتی که با نظر پزشک مجاز به روزه داری باشند، باید به برخی نکات مهم 
توجه کنند. برای مثال بیماران مبتلا به صرع، در معرض خطر تغییر دوز دارو در ایام روزه داری هستند. 
همچنین پزشکان علاوه بر بیماران صرعی که با قطع دارو دچار بازگشت حملات تشنجی می شوند، باید به 
بیماران مبتلا به آســم که با قطع داروهای استنشاقی و افشانه های تنفسی دچار حملات آسمی می شوند 

مشاوره دقیق داده و توصیه های لازم را ارائه کنند.
رئیس دفتر تحقیق توســعه معاونت غذا و دارو درباره روزه داری برای مبتلایان به فشــار خون می گوید: 
مطالعات به عمل آمده روی داروهای ضد فشارخون نشان می دهد که روزه داری تاثیر خاصی بر اثربخشی این 
داروها ندارد. البته گاهی اوقات لازم است در مورد داروهای مدر)ادرارآور(، برای جلوگیری از کاهش آب 

بدن، پزشک اقدام به کاهش دوز این داروها در بیماران روزه دار کند.

چگونگی تغییر زمان و شکل مصرف دارو
به گفته دبیر کمیته تجویز و مصرف منطقی دارو دانشــگاه علوم پزشکی مازندران امکان کنترل مصرف 
دارو برای روزه دار با داروهایی که دو بار در شبانه روز باید مصرف شوند وجود دارد. وی می گوید: برخی از 
داروهای ضد التهاب این قابلیت را دارند که دوبار در طول روز مصرف شوند که مصرف این گونه داروها را 

می توان با مشورت پزشک و داروساز به زمان افطار و سحر موکول کرد. مصرف آنتی بیوتیک نیز برای برخی 
بیماران باید به طور مستمر انجام شود.  دکتر امینی می افزاید: پزشک معالج برای درمان عفونت در بیمار 
روزه دار، می تواند اقدام به تجویز آنتی بیوتیک هایی کند که به جای چند بار مصرف در طی روز، یک یا دو بار 
در روز مصرف شوند. برخی از داروها نیز به شکل آهسته رهش در بازار دارویی موجود هستند. در مورد 
این داروها به جای مصرف سه تا چهار بار در روز، پزشک می تواند داروی آهسته رهش که یک بار در روز 
تجویز می شود توصیه کند. تغییر نحوه مصرف برخی از داروها از شکل خوراکی به شکل پوستی در این 
ایام با تجویز پزشک نیز یکی دیگر از راه های کنترل مصرف دارو برای روزه دار است که به گفته امینی در 
صورت وجود این نوع از داروی مد نظر، به جای مصرف برخی از داروهای خوراکی، پزشک می تواند آنها را به 

شکل زیست چسب )چسب پوستی دارو در صورت موجود بودن( تجویز کند.

روزه، دیابت، کرونا
رئیس دفتر تحقیق و توسعه معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران تصریح 

می کند: هرچند روزه داری برای برخی از مبتلایان به دیابت بنا بر تشــخیص پزشک 
معالج می تواند مفید باشد، ولی تغییر خودسرانه دوز دارو و رژیم غذایی در برخی 
دیگر بسیار خطرناک است. بیمارانی که انسولین مصرف می کنند پیش از اقدام 
به روزه داری حتما باید با پزشک خود مشورت کنند. زیرا در تمام بیماران دیابتی، 

کنترل مرتب قند خون و تنظیم آن بسیار مهم است.
به گفته امینی بیماران دیابتی باید پیش از اقدام به روزه گرفتن، برای بررسی 

سطح قند خون، فشــار خون، چربی خون، انعقاد خون و بررسی های کلی وضعیت 
بیوشیمی خون توسط پزشک بررسی شوند و بر این اساس رژیم غذایی و دارویی 

مختص هر بیمار پیش از آغاز روزه داری تعیین شود.
 او می افزاید: هم بیماران و هم خانواده فرد مبتلا به دیابت باید در رابطه با خطرات احتمالی 

تهدیدکننده بیمار در ایام روزه داری مورد مشاوره قرار گیرند و در مورد علائم افزایش و کاهش 
قند خون، اندازه گیری قند خون، تنظیم وعده های غذایی، فعالیت بدنی و مصرف داروها در ماه مبارک باید 
آموزش لازم را دریافت کنند. علاوه بر این، روش درمان و اقدامات لازم در صورت بروز مشــکل باید به 

همراه بیمار آموزش داده شود.

ممنوعیت مصرف داروهای ضدبارداری
دکتر امینی با اشاره به اقدام برخی بانوان به مصرف بعضی داروها برای به تأخیر انداختن دوران قاعدگی 
در ماه رمضان و با هدف روزه گرفتن، این اقدام را برای سلامت آن ها خطرناک توصیف می کند و می گوید: 
استفاده خودسرانه از داروهای ضد بارداری ترکیبی مانند LD برای قطع خونریزی دوران قاعدگی به منظور 
کامل کردن روزه در ماه رمضان علاوه بر این که چرخه هورمونی مصرف کننده را مختل خواهد کرد، پیامدهای 
خطرناکی مانند اشکالات انعقادی و ایجاد لخته در عروق اندام های تحتانی و حتی عروق مغزی به دنبال خواهد 

داشت. خصوصا که این عارضه با کاهش مصرف مایعات به دلیل روزه گرفتن ممکن است تشدید شود.
دبیر کمیته تجویز و مصرف منطقی دارو دانشگاه علوم پزشکی مازندران می  افزاید: شیوع این عارضه با 
افزایش ســن بیشتر می شود. این اقدام برای بانوان بالای 35 سال، دارای اضافه وزن و سابقه ترومبوز 
و ســیگاری بسیار خطرناک است. لذا توصیه می شود در صورت ضروری بودن مصرف این داروها، حتما با 
پزشک مشورت شود. رئیس دفتر تحقیق و توسعه معاونت غذا و دارو دانشگاه علوم پزشکی مازندران با 
اشاره به توصیه های نحوه مصرف داروها در ماه مبارك رمضان، با تأکید بر این که باید نحوه مصرف داروها 
در ماه رمضان با مشورت پزشک یا داروساز تعیین شود، خاطرنشان می کند: اثربخشي بسیاری از داروها، 
ارتباط مستقیمی با مصرف به موقع آنها در زمان معین دارد و نباید در ایام روزه داری خودسرانه قطع شود. 
قطع ناگهانی برخي از داروها به واســطه روزه داری بسیار خطرناك است و هرگونه اقدام در این خصوص 

باید با مشورت پزشک باشد.

چه افرادی نباید روزه بگیرند؟
همه افرادی که بنا به توصیه پزشک منع روزه گرفتن دارند و بیماران پیوند عضو به 
جز پیوند قرنیه مجاز به روزه گرفتن نیســتند. بیمارانی هم که مبتلا به کووید19 
شده و بهبود یافته اند، بهتر است حداقل تا 6 هفته پس از بیماری با نظر پزشک 
اقدام به روزه داری نکنند. افراد مبتلا به بیماری های زمینه ای نظیر فشــار خون 
بالا، بیماری قلبی عروقی، سرطان و دیابت که بیش از دیگران در معرض ابتلا به 
وضعیت شدید بیماری کووید19 هستند برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری 
بهتر اســت اقدام به روزه داری نکنند. همچنین افرادی که مطمئن نیستند روزه 
برای آنها ضرر دارد بهتر است انجام این فریضه الهی را به پس از دوران همه گیری 
کووید19 موکول کنند، مگر اینکه با نظر پزشک متخصص اطمینان از بی ضرر بودن روزه 
برای آنها حاصل شود. در بیمارانی که مبتلا به سایر بیماری ها هستند و قبلا روزه داری برای 
آنها منعی نداشت، روزه داری در شرایط بحران ویروس کرونا متفاوت از سال های دیگر نیست و 

در موارد خاص با نظر پزشک متخصص می توانند اقدام به روزه داری کنند.

منابع غذایی مهم برای تقویت سیستم ایمنی در ماه رمضان
مصرف منابع غذایی حاوی ویتامین A شــامل انواع ســبزی ها و میوه های زرد و نارنجی مانند هویج، کدو 
حلوایی، موز و انواع مرکبات و منابع حیوانی مانند زرده تخم مرغ، شیر و لبنیات، منابع غذایی ویتامین Dمانند 
ماهی ها ی چرب، لبنیات و زرده تخم مرغ، مواد غذایی حاوی ویتامین E به عنوان آنتی اکسیدان و کمک کننده 
به عملکرد سیستم ایمنی بدن از طریق استفاده از روغن های مایع مانند کانولا، آفتابگردان و ذرت در پخت 
غذا و مصرف سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم پیچ، سویا و سیب زمینی در وعده های غذایی سحر، افطار یا انواع 

آجیل مانند فندق،بادام، گردو در فاصله وعده افطار تا شام در ماه رمضان توصیه می شود.
 منابع غذایی حاوی ویتامین Cشــامل انواع میوه ها و ســبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند سبزی 

خــوردن و انواع کلــم و گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شــبدر، انواع مرکبــات مانند لیموترش، 
لیموشیرین، پرتقال، نارنگی و نارنج و کیوی در هر سه وعده افطار، شام و سحر برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن در ماه رمضان مفید است. منابع غذایی ویتامین های گروه B مانند انواع سبزی های برگ سبز و میوه ها، 
شیر و لبنیات، انواع گوشت ها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، عدس، باقلا، 

لپه و ماش، مغزها مانند پسته، گردو، بادام و فندق نیز در زمان روزه داری مفید است.
برای پیشگیری از پیشرفت سریع عفونت های ویروسی، تامین ویتامین B12از پروتئین های حیوانی از جمله 
گوشت قرمز، ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات حتما مفید است. دریافت آهن کافی از گوشت قرمز، مرغ و 

ماهی، سبزی ها، حبوبات، میوه های تازه و خشک شده و غلات کامل نیز در این ماه توصیه می شود.

روزه داری و دریافت واکسن کووید19
دریافت واکســن کووید19 منافاتی بــا روزه داری ندارد، اما رعایت چند نکته بــرای افرادی که در گروه 
اولویت برای دریافت واکسن کووید-19 در ماه مبارک رمضان هستند، ضروری است. با توجه به همزمانی 
واکسیناسیون کرونا با روزه داری و احتمال بروز مواردی مانند ایجاد لخته در عروق )حوادث ترومبوآمبولیک، 
ترومبوز سینوس وریدی مغز( به ویژه در افراد جوان، توصیه می شود برای رفع خطرات قابل اصلاح برای 
مشکلات ایجاد لخته در عروق )ترومبوز(، به هیچ عنوان از داروهای هورمونی )داروهای ضدبارداری خوراکی، 

داروهای استروژنی، استروئیدهای آنابولیک و...( به صورت خودسرانه استفاده نشود.
با توجه به احتمال بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع بعد از تزریق هر واکسنی، توصیه می شود تا حد 
امکان فردی که واکسن کووید-19 را دریافت می کند در روزِ تزریق واکسن دچار کمبود مایعات بدن نباشد 

و روزه داران ترجیحاً پیش از دریافت واکسن، وعده سحری را صرف کرده باشند.
 در صورت بروز واکنش های ازدیاد حساسیت سریع مانند سرگیجه، افت فشار، تورم صورت، گرفتگی صدا، 
بثورات پوستی خارش دار گسترده، بعد از تزریق واکسن حتما به مرکز درمانی مراجعه شود و تا زمان مراجعه 

بیمار به مرکز درمانی، برای حفظ مایع داخل عروقی، پاهای بیمار بالا نگه داشته شود.
 برای کنترل درد عضلانی و درد استخوانی و مفاصل )میالژی و آرترالژی( بعد از تزریق واکسن کووید19، 
روزه داران می توانند از شیاف استامینوفن یا شیاف داروهای ضد التهاب غیر استروئیدی )تحت نظر پزشک( 

استفاده کنند.

وعده های غذایی در ماه رمضان
سحر: از غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی که کم نمک، کم چرب و کم شیرین هستند استفاده شود. مقدار 
مناســبی از سبزی های مختلف )سبزی خوردن و سالاد( مصرف شود. مصرف مواد غذایی شیرین در وعده 
سحری توصیه نمی شود. چون با تحریک انسولین و ورود سریع قند خون به داخل سلول ها و در نتیجه افت 

قند خون، موجب گرسنگی زودرس می شود.
مصرف نوشیدنی های گازدار، شربت ها و چای خیلی شیرین موجب تشنگی و خشکی گلو می شود، چای پررنگ 

هم به دلیل مدر بودن و ایجاد کم آبی توصیه نمی شود.
غذاهــای پر پروتئین مثل انواع کباب، جوجه کباب، ماهی و غذاهای خشــک و پرروغن مثل کتلت و کوکو، 
سوسیس و کالباس، پیتزا، کله پاچه و همچنین غذاهای چرب و سرخ شده و پر ادویه به ویژه در دوران کرونا 
موجب احساس تشنگی و خشکی دهان در طول روز می شوند. غذاهای ساده و سبک مثل انواع پلو و خورش 
در حجم کم برای افرادی که فعالیت بدنی بیشتری در طول روز دارند یا غذاهای سبک تر مانند وعده صبحانه 

برای وعده سحری می توانند مناسب باشند.
افطار: برای آغاز افطار مصرف یک لیوان آب گرم، چای کمرنگ یا یک لیوان شیر گرم همراه با خرما یا عسل و 
استفاده از غذاهای سبک مثل فرنی، شیربرنج، نان و پنیر و سبزی توصیه می شود. انواع سوپ کم چرب، آش 
کم حبوبات و سبک، حلیم بدون روغن، سیب زمینی آب پز، سبزی های پخته مثل کدو، حلیم، گل کلم، هویج و 

نخود فرنگی، تخم مرغ آب پز، کره و عسل غذاهای مناسبی برای افطار هستند.
مصرف بامیه و زولبیا که مقادیر زیادی قند و چربی، اسیدهای چرب اشباع و ترانس دارند بسیار محدود 
شود. به طور کلی زیاده روی در مصرف مواد قندی و شیرین از جمله حلوا و شله زرد خیلی شیرین در وعده 
افطار علاوه بر اینکه منجر به دریافت انرژی مازاد و چاقی می شود، سیسیتم ایمنی بدن را نیز ضعیف می کند. 

پس از افطار، داشتن تحرک و فعالیت با شدت متوسط برای سوزاندن کالری توصیه می شود.
شام در روزه داری: شام در روزه داری یک وعده غذایی بسیار مهم است. بهتر است روزه داران حدود یک 
تا دو ساعت پس از صرف یک افطار بسیار ساده شام را صرف کنند. در وعده شام می توان از مرغ یا ماهی، 
حبوبات، نان یا برنج، به شکل پلو و خورش، کوکوها و کتلت کم روغن، خوراک های مختلف با نان سبوس دار 
همراه با سبزی و سالاد، ماست یا دوغ استفاده کرد. غذایی که در وعده شام مصرف می شود باید کم چرب و 
کم نمک باشد. پس از شام و تا پیش از خواب مصرف میوه و مایعات برای جبران کم آبی بدن و حفظ سلامت 

و ایمنی بدن توصیه می شود.
مصرف ســبزی و ســالاد در هنگام افطار و خوردن میوه پس از افطار و شام و در فاصله زمانی بین افطار 
تا ســحر به دلیل اینکه منبع خوبی از ویتامینC  و پیش ســاز ویتامین  Aمحسوب می شود برای تقویت 
سیســتم ایمنی بدن به ویژه در دوران کرونا مفید اســت. در وعده شام برای نوشیدنی توصیه می شود 
از آب آشامیدنی سالم، دوغ و عرقیات سنتی و شربت های خانگی بسیار کم شیرین استفاده شود. مصرف 
بیش از 8 لیوان آب آشامیدنی سالم و سایر مایعات طبیعی و آب سبزی ها و صیفی ها مانند آب هویج، آب 
گوجه فرنگی و آب کرفس که سبب دریافت بیشتر مایعات و فیبر غذایی می شود در فاصله افطار تا سحر 
ضمن حفظ ایمنی بدن در شــرایط کنونی برای پیشیگیری و کنترل بیماری کووید19، بدن را از کم آبی در 

طول روزه داری حفظ می کند.

اصول مصرف غذا و داروی روزه دار در دوران کرونایی

آگهي  مناقصه عمومي
 شهرداري گلستان در نظردارد براساس آئین نامه مالی شهرداریها و بودجه مصوب سال 1400 نسبت به  برگزاري مناقصه عمومي با اعتبار و مشخصات 

ذیل اقدام نماید. 
سپرده شرکت در مناقصهسقف مبلغ اعتبارموضوععنوان

400/000/000 ریال8/000/000/000 ریالجدولگذاری  سبزدشتمناقصه عمومي
600/000/000  ریال12/000/000/000 ریالجدولگذاری قلعه میر ومیمنت آبادمناقصه عمومي
900/000/000  ریال18/000/000/000 ریالجدولگذاری گلستانمناقصه عمومي
750/000/000  ریال15/000/000/000 ریالپیاده روسازی الهیه-باغ مهندس-سلطان آباد-شهرک امام حسینمناقصه عمومي

 بدینوسیله از کلیه متقاضیان دارای صلاحیت دعوت میشود برای دریافت واسترداد اسناد مناقصه عمومی با دردست داشتن معرفی نامه،مدارک شرکت و 
مهر ظرف مدت حداقل 10 روز از تاریخ درج نوبت دوم آگهی)مطابق مندرجات اسناد ( به واحد امورمالی این شهرداری واقع در تهران-كیلومتر 25 جاده 
تهران، ساوه – انتهای خیابان 24متری شهید چمران – تقاطع بلوار ولایت – جنب سالن ورزشی ولایت – طبقه فوقانی ایستگاه 5 آتش نشانی شهرداري 

گلستان مراجعه نمایند.
 هزینه چاپ آگهی به عهده برنده مناقصه می باشد.

 شهرداری در رد یا قبول یک یا کلیه پیشنهادات مختار می باشد.
شرکت کنندگان  5% مبلغ کل را بصورت ضمانت نامه بانکی یا واریز نقدی به حساب شماره 100810363191 نزد بانک شهر شعبه اسلامشهر یا  شماره 

حساب 0106897220005 نزد بانک ملی شعبه شهرداری به عنوان سپرده شرکت در مناقصه ارائه نمایند.
 در صورت انصراف نفرات اول ،دوم ، سوم سپرده شرکت در مناقصه ایشان به نفع شهرداری ضبط خواهد گردید.

 سایر موارد در اسناد مناقصه عمومی قید گردیده است .
 قیمت فروش اسناد 3/000/000 ریال می باشد .

تاریخ انتشار نوبت اول :  1400/02/04  تاریخ انتشار نوبت دوم : 1400/02/11 
حمید قاسمیان - شهردار گلستان

آگهی مناقصه عمومی نوبت اول
 به شماره 14۰۰-1

سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری شهرداری کرج در نظر دارد نسبت به  لایروبی وحفاری چاه ها و قنوات  مورد نیاز مناطق دهگانه  و حومه را از طریق مناقصه عمومی  به  اشخاص  حقوقي  واجد شرایط 
واگذار نماید.

مبلغ اولیه ریالموضوع  مناقصه ردیف

30/000/000/000لایروبی وحفاری چاه ها و قنوات  مورد نیاز مناطق دهگانه و حومه1

امور قراردادها و روابط عمومی سازمان سیما،منظر و فضای سبز شهری شهرداری کرج

شهرداری کرج
سیما، منظر و فضای سبز شهری

شهرداری کرج
سیما، منظر و فضای سبز شهری

شرایط اشخاص حقوقی  :   اساسنامه شركت –  كد اقتصادي  – ایمنی کار و گواهي  ارزش  افزوده 
)قبل از انعقاد قرارداد  ارائه نمایند درغیر اینصورت سپرده شرکت درمناقصه به  نفع سازمان ضبط خواهد 
شد( - آگهي تاسیس-آخرین تغییرات )روزنامه رسمي(  و سایر مدارك ثبتي- دارا بودن گواهی صلاحیت 
حفاری چاههای عمیق و نیمه عمیق از وزارت نیرو- دارابودن گواهی رتبه حداقل پایه 5 تاسیسات یا آب 
یا  کاوش های زمینی از معاونت برنامه ریزی  ونظارت راهبردي  ریاست جمهوری - ارائه اسناد مالکیت 
شرکت نسبت به دستگاههای حفاری -ارائه حداقل سه قرارداد موفق حفاری چاه عمیق و نیمه عمیق در 

استان تهران والبرز با  ارائه صورتجلسه تحویل   موقت. 
2- سپرده شرکت در  مناقصه به یکی از روش های ذیل ارائه گردد: 

- متقاضیان می بایست بابت شرکت درمناقصه مبادرت به ارائه ضمانتنامه بانکی ) تا 45 روز اعتبار داشته 
وقابل تمدید باشد(  به مبلغ 1/500/000/000ریال

- واریز فیش نقدی به مبلغ فوق به حساب شماره 100100100121 بانک شهر شعبه عظیمیه 45 متری 
کاج به نام شهرداری کرج 

3- برندگان نفر اول و دوم  مناقصه  هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نباشند سپرده آنان به ترتیب ضبط 
خواهد شد .

4-سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری شهرداری کرج در رد یا قبول پیشنهادات مختار است.
5- مبلغ 1/000/000 ریال بابت هزینه خرید اسناد  مناقصه به حساب شماره 700824126398بانک 
شهر شعبه عظیمیه واریز و  واصل فیش واریزي به امورپیمانهاي سازمان ارائه نمایند .) با همراه داشتن 

کارت اعتباری امکان واریز وجه درمحل وجود دارد ( 
6-متقاضیان جهت خرید اسناد مناقصه  از تاریخ نشر این آگهی به مدت ده روز می توانند در ساعت 
اداری به امورقراردادهای سازمان سیما، منظر و فضای سبز شهری شهرداری کرج  واقع - عظیمیه- ضلع 
شمالي میدان استقلال- طبقه اول دفتر امور پیمانها مراجعه و یا با شماره تلفن 32540303 )026( 

تماس مراجعه نمایند.
7-محل دریافت اسناد و قبول پیشنهادات: دبیرخانه سازمان میباشد. 

8- مهلت ارائه و تحویل اسناد: حداکثر 10 روز کاری از تاریخ درج آگهی و تاریخ بازگشایی پاکات اولین 
جلسه بعداز عودت اسناد میباشد.

9-  همراه داشتن مهرشرکت  و معرفی نامه ممهور  به مهر و امضاء مدیر عامل شرکت هنگام خرید اسناد 
مناقصه الزامی میباشد.

10- سایر اطلاعات و جزئیات در اسناد مناقصه  مندرج شده است .
11-هزینـه چاپ  دو آگهـی  توامان به عهده برنـده  مناقصه می باشد .

12-مبلغ 10%  کل پیشنهادی وجه نقد یا ضمانت نامه بانکی بعنوان سپرده حسن انجام تعهدات ازبرنده 
اخذ خواهد شد. 

13- مبلغ كل رقم قرارداد بصورت 50% نقدی و 50% تهاتر با ملك )در سطح مناطق شهرداري كرج ( 
محاسبه میگردد

14-تاریخ بازگشایی پاکات راس ساعت12مورخ.1400/2/20 می باشد.


