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گروه تولید، دانش‌بنیان و اشتغال‌آفرین- محمد آیتی-  یک ماه از سال 
جدید هم گذشت و همچنان »در به همان پاشنه« سنوات گذشته می‌چرخد.
رهبر انقلاب، سه کلمه »تولید«، »دانش بنیان« و »اشتغال« را در شعار سال به 
کار بردند؛ سه کلمه‌ای که هر کدام به طور جداگانه به مدیریت استراتژیکی نیاز دارند.

از طرفی، دولت ســیزدهم که نهمین ماه از دوران کاری خود را سپری می‌کند، دیگر 
بهانه‌ای نمی‌تواند برای مشکلات گذشــته به زبان بیاورد، زیرا سال 1401 با بودجه 
مدنظر آن‌ها که با همکاری مجلس یازدهم توام شد، نهایی و اکنون به اجرا درآمده است 
و همه مردم نگاه‌شان به خروجی کار و عبور از بحرانی است که به طور خاص، چهار 

سال زندگی‌ها را تحت تاثیر شدید خود قرار داده است.
عباس جهانگیرزاده، نماینده مردم پارس آباد در مجلس یازدهم در این باره به اقتصاد 
سرآمد، گفت: رهبری چند سالی است که به موضوع اشتغال آفرینی می‌پردازند، اما به 

نظر، امسال نگاه ایشان به این مهم، ویژه‌تر از همیشه است.
وی افزود: رسالت دولت‌ها، اشتغال‌زایی است و باید تمام تلاش خود را به کار ببندند 
که نرخ بیکاری به کمترین حد خود برســد، این یعنی رونق اقتصادی که در گرو بالا 

بردن سطح تولید است.
عضو کمیسیون کشاورزی مجلس تصریح کرد: به اعتقاد من، زمانی اشتغال آفرینی به 
منصه ظهور می‌رسد که نگاه به تولید، دانش بنیانی باشد. این رویکرد، یک مزیت ویژه 

دارد و آن هم، ایجاد شغل پایدار با هدف درآمد حداکثری برای کشور است.
جهانگیرزاده اظهار داشت: همه مســئولان ما باید دائماً این دغدغه را داشته باشند که 
چطور می‌توان، علم را به ثروت تبدیل کرد. بــرای تحقق یک امر مهم این‌چنینی باید 
افرادی در راس کار باشند که روزانه این فکر را در سر بپرورانند و از زیرمجموعه خود 

بخواهند پای کار بیایند و در عمل، خروجی کار را نشان دهند.
عضو مجمع نمایندگان استان اردبیل افزود: چند سالی است که با تحریم‌های سخت 
و ظالمانه معارضان نظام روبرو هستیم. علیرغم تلاش تیم دیپلماسی که هم در دولت 
گذشته فعال بودند و هم امروز، اما تحریم‌های حداکثری علیه ملت ایران جاری است، 
پس ما نباید اداره کشور را معطل مذاکرات بگذاریم و ضرورت دارد، کارهایی که ابتکار 
آن به دست خودمان است را با قدرت دنبال کنیم. یکی از این کارها، حمایت همه جانبه 
از شرکت‌های دانش بنیان اســت. اینکه جوانان و نخبگان را دور هم جمع کنیم و با 
حمایت از آن‌ها، مسیر تولید علم که به ثروت منتهی شود را در پیش بگیریم، کمترین 

کار، مخصوصاً در دوران سخت تحریم است.
وی با اشاره به اینکه تحقق شعارهای سال، انتظار همه مردم است، گفت: رهبر انقلاب، 
هر ساله شعاری را اعلام می‌کنند و معنی این رویکرد این است که مسئولان و مردم در 
این جهت حرکت کنید. طبیعتاً قدرت مســئولان در تحقق شعار بسیار بالاتر از مردم 
است، چون آن‌ها سیاست‌گذار هستند. متاســفانه با وجود شعارهای زیبا، اما به پایان 

سال که می‌رسیم، می‌بینیم که خیلی کار خروجی نداشته است و در اصلاح، شعار سال 
محقق نشد. از طرفی، یک ماه هم از سال جدید گذشت، ولی اثری از تحقق این شعار 
در حد یک ماه از سال را نمی‌بینیم. از این‌رو امیدوارم در ماه‌های بعدی شاهد تحرکات 

مثبتی در این رابطه باشیم.
جهانگیــرزاده یادآور شــد: زمانی می‌توانیم بگوییم که مســئولان حمایت‌شــان از 
شرکت‌های دانش بینان واقعی است که از روش‌های سنتی گذشته، فاصله بگیرند. دنیا، 
سال‌هاست به سمت اســتفاده حداکثری از تکنولوژی رفته است، چون چاره دیگری 
نیست. آیا ما هم اهمیت این موضوع را درک کرده‌ایم؟ اکنون که 10 الی 15 سال است 
که از ظهور و بروز شرکت‌های دانش بنیان در کشور می‌گذرد، باید بگویم اعضای این 

شرکت‌ها، بسیار مظلوم واقع شدند.
عضو کمیسیون کشاورزی مجلس در پاسخ به اینکه چرا از ظرفیت شرکت‌های دانش 
بنیان آن‌طور که شایســته است، استفاده نمی‌شــود؟ گفت: دلیل اصلی، باور نداشتن 
آن‌هاست. از طرفی، منافع عده‌ای به خطر می‌افتد، چون هر چه کارها سنتی باشد برای 
آن‌ها سود دارد. حتی کشورهای حوزه خلیج فارس هم به نقش و اهمیت این شرکت‌ها 

پی بردند و ما هم مجبوریم که خود را در این مسیر علمی قرار دهیم.
وی خاطرنشان کرد: شــرکت‌های دانش بنیان، هم به حمایت مادی نیاز دارند و هم 
معنوی. دولت وظیفه دارد که تسهیلات لازم را به این عزیزان آن هم سر موقع، پرداخت 

کند. افرادی که علمی هســتند تنها باید دغدغه تولید علم داشته باشند نه اینکه نگران 
تامین بودجه طرح خود باشند. اکثر شرکت‌های دانش بنیان از بنیه مالی خوبی برخوردار 
نیستند، اگر حمایت‌ها کافی و به موقع نباشد، طرح‌ها پا نمی‌گیرد و به مرور با بی‌رمقی 
نخبگان روبرو می‌شویم؛ موضوعی که گاهی در مهاجرت این افراد از کشور به چشم 

می‌آید.
نماینده پارس آباد در پایان گفت: تحقق شــعار سال، کاری آسان نیست، بلکه به کلی 
تفکرِ توام با عمل نیاز دارد. اگر می‌خواهیم از این پیچ تاریخی به سلامت عبور کنیم، 

حتماً و باید بیشتر به شرکت‌های دانش بنیان بها دهیم.

عباس جهانگیرزاده، نماینده مجلس یازدهم در گفت‌وگو با »اقتصاد سرآمد« مطرح کرد

غلبه نگاه دانش‌بنیانی شعار سال را محقق می‌کند

 دفتر مرکزی:سهروردی شمالی بین بهشتی
 و هویزه  پلاک ۴۵۶ واحد ۳

تلفن: 88769227  - 021 تلفکس:  88769227 - 021 
سازمان آگهی ها:   09198543996

عضو انجمن صنفی روزنامه های غیر دولتی

عضو انجمن مدیران نشریات ایران

عضو تعاونی مطبوعات کشور

 سردبیر: امید اسماعیلی
مدیر داخلی: محمد زنگنه

چاپ:  کارگر
توزیع:کارو کارگر

صاحب امتیاز و مدیر مسئول:  فیروز اسماعیلی نژاد 

قائم مقام مدیر مسئول: ولی یعقوبی

زیر نظر شورای سیاست گذاری

:)E-MAIL( پست الکترونیکی روزنامه

Eghtesadsaramad@gmail.com

Eghtesadsaramad.ir :نشانی سایت
کد پستی روزنامه اقتصاد سرآمد: ۱۵۵۱۷۱۶۱۱۸

سازمان شهرستان ها :
تلفن تماس: 02166973714

66461770-66373678 داخلی 103
saramadrezaee@yahoo.com :ایمیل

تلگرام: 09027833627

Eghtesadsaramad.ir 

 »سال تولید، دانش‌بنیان و اشتغال‌آفرین«

 »تجديد آگهي ارزيابي كيفي سازندگان »تجديد آگهي ارزيابي كيفي سازندگان
توليدكنندگان كالا « توليدكنندگان كالا « )نوبت دوم()نوبت دوم(

RND-0016067-TWفراخوان ارزيابي كيفي جهت برگزاري مناقصه عمومي يك مرحله اي شماره
 شــركت پالايش نفت امام خميني)ره( در نظر دارد فراخوان ارزيابی کيفی جهت برگزاری مناقصه  عمومی يك مرحله  اي )ســاخت ســيني و ساپورت مربوط به V-1532( به شماره مناقصه
)RND-0016067-TW(و شماره فراخوان 2001092447000007را از طريق سامانه تدارکات الکترونيکی دولت برگزار نمايد. کليه مراحل برگزاری فراخوان ارزيابی کيفی از دريافت 
WWW.SETADIRAN. و تحويل اســناد اســتعلام ارزيابي كيفي تا ارسال دعوت نامه جهت ساير مراحل مناقصه، از طريق درگاه سامانه تداركات الكترونيكي دولت)ستاد( به آدرس

IR انجام خواهد شد. لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضويت قبلي، مراحل ثبت نام در سايت مذكور و دريافتگواهي امضاي الكترونيكي را جهت شركت در مناقصه محقق سازند. 
تاريخ انتشــار فراخوان در ســامانه تاريخ1401/01/27مي باشد. اطلاعات و اســناد مناقصه عمومي پس از برگزاري فرآيند ارزيابي كيفي و ارسال دعوت نامه از طريق سامانه ستاد براي 

مناقصه گران ارسال خواهد شد.

مبلغ تضمين شركت در فرآيند ارجاع كار )ريال(برآورد هزينه انجام موضوع مناقصه )ريال(مقدار/ تعدادشرح مختصر كالاشماره مناقصهرديف

1RND-0016067-TWساخت سيني و ساپورت
V-1532 برجSET 13/000/000/000650/000/000يك

مهلت دريافت اسناد استعلام ارزيابي كيفي: تا ساعت 18:00 روز يکشنبه1401/02/04
مهلت ارسال پاسخ استعلام ارزيابي كيفي: تا ساعت 18:00 روز دوشنبه 1401/02/19

اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار: 
آدرس : اراک، کيلومتر 20 جاده بروجرد، سه راهی شازند، شرکت پالايش نفت امام خمينی 

)ره( شازند، اداره تدارکات و امور کالا. تلفن: 086-33491837
اطلاعات تماس پشتيباني سامانه ستاد:

 WWW.IKORC.IR :آدرس اينترنتي مركز تماس: 1456 
تاريخ انتشار نوبت دوم: 1401/01/30 تاريخ انتشار نوبت اول: 1401/01/27 

روابط عمومي شركت پالايش نفت امام خميني )ره( شازند

شركت پالايش نفت امام خميني )ره( شازند

شناسه آگهی: 1299741

شماره مجوز: 282 - 1401

 آگهي مناقصه عمومي يک مرحله اي آگهي مناقصه عمومي يک مرحله اي
  )نوبت اول()نوبت اول(

شركت پالايش گاز ايلام در نظر دارد موضوع ذيل را از طريق مناقصه عمومي 

به شرکتهايی که دارای گواهينامه صلاحيت معتبر  از مراجع ذيربط و ذيصلاح 

در زمينه موضوع مناقصه  می باشند ، واکذار نمايد .

شماره مناقصه: 010 /1401

موضوع مناقصه : تأمين جرثقيل جهت تعويض يك دستگاه تيپ فلر

مبلغ تضمين شركت در فرايند ارجاع کار )مناقصه( : 600،000،000 ريال

نوع تضمين شركت  در فرايند ارجاع کار )مناقصه( : ضمانتنامه بانكي

تاريخ آخرين مهلت دريافت اسناد از سامانه ستاد توسط مناقصه گران: 1401/02/08

تاريخ آخرين مهلت درج اسناد در سامانه ستاد توسط مناقصه گران: 1401/02/18

تاريخ  گشايش پاكات:  1401/02/19ساعت 10 صبح

 www.setadiran.ir  : آدرس دريافت اسناد الكترونيك

-144 پستي  صندوق   / چوار  بخش   / ايلام   : گزار  مناقصه  پستي  آدرس 

69361 / كدپستي 6937170110 /دبيرخانه کميسيون مناقصات

 مناقصه گران مي توانند جهت كسب اطلاعات بيشتر با شماره تلفن 

تماس  مناقصات(  كميسيون  )دبيرخانه   084-32912850 و   2077

حاصل فرمايند.

تاريخ انتشار نوبت اول: 1401/01/30

 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1401/01/31

روابط عمومي شركت پالايش گاز ايلام

شركت ملي گاز ايران
شناسه آگهی: 1304303شركت پالايش گاز ایلام

 اداره کل منابع طبيعی و آبخيزداری استان اردبيل 
 امور پيمان و قراردادها

اداره کل منابع طبيعی و آبخيزداری اســتان اردبيل در نظر دارد اجرای عمليات 
پروژه های 

1- کنترل سيل و رسوب حوزه آبخيز علی آباد شهرستان خلخال
2- کنترل سيل و رسوب حوزه آبخيز خانقاه فولادلو شهرستان اردبيل

 را به شرکتها و پيمانکاران حقيقی واجد شرايط و صلاحيت دار از سازمان برنامه 
و بودجه )رتبه 5 در رشــته آب و کشــاورزی( طبق مشــخصات اسناد مناقصه 
واگذار نمايد. متقاضيان می توانند جهت دريافت اسناد از تاريخ انتشار آگهی تا 

ساعت 13 مورخه 1401/02/01 به سامانه ستاد مراجعه نمايند. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 1401/01/28

م الف: 27 تاريخ انتشار نوبت دوم: 1401/01/30 

 آگهی مناقصه عمومی  آگهی مناقصه عمومی 
يک مرحله ایيک مرحله ای   )نوبت دوم( )نوبت دوم(

شناسه اگهی: شناسه اگهی: 13041321304132

 روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم ديار هميشه سبز مازندران نسبت به ميزان سلامتی خود و حفظ اين گوهر ارزشمند دست به امری مهم 
زده وبا ترويج فرهنگ خود مراقبتی ســعی بر بالابردن سطح ســلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانيد الزامات روزه  داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دارو در ايام کرونايی مورد بررسی 

قرار گرفته است.

ونایی  و در ایام کر وزه  داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دار الزامات ر
با آغاز ماه رمضان نکاتی آموزشــی درباره اصول تغذيه به ويژه برای افراد دارای برخی بيماری های 
زمينه ای و افرادی که دارو مصرف می کنند مطرح می شــود تا بدون آســيب ديدن سيستم ايمنی 
بدن در طول اين ماه، با رعايت اصول درست تغذيه و توصيه های دارويی، افراد بتوانند اقدام به 
روزه داری کنند و از مزايای روحی و جسمی اين فريضه دينی بهره مند شوند. اما شرايط کرونا سبب 
شــده که توصيه های مرتبط با ماه رمضان بــرای روزه داران به ويژه برای افرادی که دارو مصرف 

می کنند متفاوت از گذشته باشد. 
ضرورت مشورت دارويی با پزشک

معمولا در ماه رمضان برای افرادی که به دليل ابتلا به بيماری دارو مصرف می کنند، اين پرســش 
پيش می آيد که شــيوه درست مصرف داروها در هنگام روزه داری چگونه است و آيا قطع مصرف 

داروها يا تغيير زمان مصرف دارو به زمان های پيش از سحر يا بعد از افطار درست است؟
رئيس دفتر تحقيق و توســعه معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در اين زمينه 
می گويد: بيماران نبايد بدون مشورت با داروساز يا پزشک معالج خود، اقدام به قطع مصرف، تغيير 
يا کاهش دوز مصرفی و تغييــر زمان مصرف دارو کنند. زيرا رعايت نکردن برخی اصول می تواند 

منجر به از بين رفتن اثربخشی دارو و حتی بروز اثرات جانبی و تشديد بيماری شود.
دکتر “مينا امينی” می افزايد: توصيه های بهداشــتی مرتبط با روزه داری و مصرف دارو بايد حتما 
جدی گرفته شــود. در بارداری، شــيردهی و برخــی از بيماری ها مانند ديابت، فشــارخون، روده 
تحريک پذير، يبوست، زخم های گوارشی )معده و دوازدهه(، اختلالات کليوی، اختلالات غده تيروئيد، 
بيماری های اعصاب و روان و قلبی عروقی و تنفسی فرد ملزم است پيش از اقدام به روزه داری، با 

پزشک معالج خود در خصوص روزه داری مشورت کند.
اين کارشناس مسئول خاطرنشان می کند: افراد مبتلا به بيماری در صورتی که با نظر پزشک مجاز به 
روزه داری باشند، بايد به برخی نکات مهم توجه کنند. برای مثال بيماران مبتلا به صرع، در معرض 
خطر تغيير دوز دارو در ايام روزه داری هســتند. همچنين پزشــکان علاوه بر بيماران صرعی که با 
قطع دارو دچار بازگشت حملات تشنجی می شوند، بايد به بيماران مبتلا به آسم که با قطع داروهای 
استنشــاقی و افشانه های تنفسی دچار حملات آسمی می شوند مشــاوره دقيق داده و توصيه های 

لازم را ارائه کنند.
رئيس دفتر تحقيق توســعه معاونت غــذا و دارو درباره روزه داری برای مبتلايان به فشــار خون 
می گويــد: مطالعــات به عمل آمده روی داروهای ضد فشــارخون نشــان می دهد کــه روزه داری 
تاثيــر خاصی بر اثربخشــی اين داروها نــدارد. البته گاهی اوقات لازم اســت در مورد داروهای 
مدر)ادرارآور(، برای جلوگيری از کاهش آب بدن، پزشــک اقدام بــه کاهش دوز اين داروها در 

بيماران روزه دار کند. 

و چگونگی تغییر زمان و شکل مصرف دار
به گفته دبير کميته تجويز و مصرف منطقی دارو دانشــگاه علوم پزشــکی مازندران امکان کنترل 
مصرف دارو برای روزه دار با داروهايی که دو بار در شــبانه روز بايد مصرف شوند وجود دارد. وی 
می گويد: برخی از داروهای ضد التهاب اين قابليت را دارند که دوبار در طول روز مصرف شوند که 
مصرف اين گونه داروها را می توان با مشورت پزشک و داروساز به زمان افطار و سحر موکول کرد. 

مصرف آنتی بيوتيک نيز برای برخی بيماران بايد به طور مستمر انجام شود.
دکتر امينی می افزايد: پزشک معالج برای درمان عفونت در بيمار روزه دار، می تواند اقدام به تجويز 
آنتی بيوتيک هايی کند که به جای چند بار مصرف در طی روز، يک يا دو بار در روز مصرف شــوند. 
برخی از داروها نيز به شکل آهسته رهش در بازار دارويی موجود هستند. در مورد اين داروها به 
جای مصرف سه تا چهار بار در روز، پزشک می تواند داروی آهسته رهش که يک بار در روز تجويز 
می شــود توصيه کند. تغيير نحوه مصرف برخی از داروها از شکل خوراکی به شکل پوستی در اين 
ايام با تجويز پزشــک نيز يکی ديگر از راه های کنترل مصرف دارو برای روزه دار است که به گفته 
امينی در صورت وجود اين نوع از داروی مد نظر، به جای مصرف برخی از داروهای خوراکی، پزشک 

می تواند آنها را به شکل زيست چسب )چسب پوستی دارو در صورت موجود بودن( تجويز کند. 

ونا وزه، دیابت، کر ر
رئيس دفتر تحقيق و توسعه معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی مازندران تصريح می کند: 
هرچند روزه داری برای برخی از مبتلايان به ديابت بنا بر تشخيص پزشک معالج می تواند مفيد باشد، 
ولی تغيير خودســرانه دوز دارو و رژيم غذايی در برخی ديگر بســيار خطرناک است. بيمارانی که 
انسولين مصرف می کنند پيش از اقدام به روزه داری حتما بايد با پزشک خود مشورت کنند. زيرا 

در تمام بيماران ديابتی، کنترل مرتب قند خون و تنظيم آن بسيار مهم است.
او می افزايــد: هم بيماران و هم خانــواده فرد مبتلا به ديابت بايد در رابطــه با خطرات احتمالی 
تهديدکننده بيمار در ايام روزه داری مورد مشــاوره قرار گيرند و در مورد علائم افزايش و کاهش 
قنــد خون، اندازه گيری قند خون، تنظيم وعده های غذايــی، فعاليت بدنی و مصرف داروها در ماه 

مبــارک بايد آموزش لازم را دريافت کنند. علاوه بــر اين، روش درمان و اقدامات لازم در صورت 
بروز مشکل بايد به همراه بيمار آموزش داده شود.

 
وهای ضدبارداری ممنوعیت مصرف دار

دکتر امينی با اشاره به اقدام برخی بانوان به مصرف بعضی داروها برای به تأخير انداختن دوران 
قاعدگی در ماه رمضان و با هدف روزه گرفتن، اين اقدام را برای ســلامت آن ها خطرناک توصيف 
می کند و می گويد: اســتفاده خودســرانه از داروهای ضد بارداری ترکيبــی مانند LD برای قطع 
خونريزی دوران قاعدگی به منظور کامل کردن روزه در ماه رمضان علاوه بر اين که چرخه هورمونی 
مصرف کننده را مختل خواهد کرد، پيامدهای خطرناکی مانند اشکالات انعقادی و ايجاد لخته در عروق 
اندام هــای تحتانی و حتی عروق مغزی به دنبال خواهد داشــت. خصوصا که اين عارضه با کاهش 

مصرف مايعات به دليل روزه گرفتن ممکن است تشديد شود.
رئيس دفتر تحقيق و توســعه معاونت غذا و دارو دانشــگاه علوم پزشــکی مازندران با اشاره به 
توصيه های نحوه مصرف داروها در ماه مبارك رمضان، با تأکيد بر اين که بايد نحوه مصرف داروها 
در ماه رمضان با مشــورت پزشک يا داروساز تعيين شود، خاطرنشان می کند: اثربخشي بسياری از 
داروهــا، ارتباط مســتقيمی با مصرف به موقع آنها در زمان معيــن دارد و نبايد در ايام روزه داری 
خودســرانه قطع شود. قطع ناگهانی برخي از داروها به واســطه روزه داری بسيار خطرناك است و 

هرگونه اقدام در اين خصوص بايد با مشورت پزشک باشد.

وزه بگیرند؟ چه افرادی نباید ر
همه افرادی که بنا به توصيه پزشــک منــع روزه گرفتن دارند و بيماران پيوند عضو به جز پيوند 
قرنيه مجاز به روزه گرفتن نيستند. بيمارانی هم که مبتلا به کوويد19 شده و بهبود يافته اند، بهتر 
اســت حداقل تا 6 هفته پس از بيماری با نظر پزشــک اقدام به روزه داری نکنند. افراد مبتلا به 
بيماری های زمينه ای نظير فشار خون بالا، بيماری قلبی عروقی، سرطان و ديابت که بيش از ديگران 
در معرض ابتلا به وضعيت شديد بيماری کوويد19 هستند برای پيشگيری از ابتلا به اين بيماری 
بهتر است اقدام به روزه داری نکنند. همچنين افرادی که مطمئن نيستند روزه برای آنها ضرر دارد 
بهتر است انجام اين فريضه الهی را به پس از دوران همه گيری کوويد19 موکول کنند، مگر اينکه 

با نظر پزشک متخصص اطمينان از بی ضرر بودن روزه برای آنها حاصل شود. 

منابع غذایی مهم برای تقویت سیستم ایمنی در ماه رمضان
مصرف منابع غذايی حاوی ويتامين A شــامل انواع سبزی ها و ميوه های زرد و نارنجی مانند هويج، 
کدو حلوايی، موز و انواع مرکبات و منابع حيوانی مانند زرده تخم مرغ، شــير و لبنيات، منابع غذايی 
ويتامين Dمانند ماهی ها ی چــرب، لبنيات و زرده تخم مرغ، مواد غذايی حاوی ويتامين E به عنوان 
آنتی اکســيدان و کمک کننده به عملکرد سيســتم ايمنی بدن از طريق استفاده از روغن های مايع 
مانند کانولا، آفتابگردان و ذرت در پخت غذا و مصرف ســبزيجاتی مانند اســفناج، کلم پيچ، سويا و 
سيب زمينی در وعده های غذايی سحر، افطار يا انواع آجيل مانند فندق،بادام، گردو در فاصله وعده 

افطار تا شام در ماه رمضان توصيه می شود.
منابع غذايی حاوی ويتامين Cشــامل انواع ميوه ها و ســبزی ها از جمله سبزی های برگ سبز مانند 
ســبزی خوردن و انواع کلــم و گوجه فرنگی، جوانه های گندم، ماش و شــبدر، انواع مرکبات مانند 
ليموترش، ليموشــيرين، پرتقال، نارنگی و نارنج و کيوی در هر ســه وعده افطار، شام و سحر برای 
تقويت سيستم ايمنی بدن در ماه رمضان مفيد است. منابع غذايی ويتامين های گروه B مانند انواع 
ســبزی های برگ سبز و ميوه ها، شير و لبنيات، انواع گوشــت ها، زرده تخم مرغ، غلات سبوس دار، 
حبوبات مانند نخود، انواع لوبيا، عدس، باقلا، لپه و ماش، مغزها مانند پســته، گردو، بادام و فندق 
نيز در زمان روزه داری مفيد است. برای پيشگيری از پيشرفت سريع عفونت های ويروسی، تامين 
ويتامين B12از پروتئين های حيوانی از جمله گوشت قرمز، ماهی و ماکيان، تخم مرغ و لبنيات حتما 
مفيد اســت. دريافت آهن کافی از گوشــت قرمز، مرغ و ماهی، سبزی ها، حبوبات، ميوه های تازه و 

خشک شده و غلات کامل نيز در اين ماه توصيه می شود.
 

وزه داری و دریافت واکسن کووید19 ر
دريافت واکسن کوويد19 منافاتی با روزه داری ندارد، اما رعايت چند نکته برای افرادی که در گروه 

اولويت برای دريافت واکسن کوويد-19 در ماه مبارک رمضان هستند، ضروری است.
– با توجه به همزمانی واکسيناســيون کرونا با روزه داری و احتمال بروز مواردی مانند ايجاد لخته 
در عروق )حوادث ترومبوآمبوليک، ترومبوز ســينوس وريدی مغز( به ويژه در افراد جوان، توصيه 
می شود برای رفع خطرات قابل اصلاح برای مشکلات ايجاد لخته در عروق )ترومبوز(، به هيچ عنوان 
از داروهای هورمونی )داروهای ضدبارداری خوراکی، داروهای استروژنی، استروئيدهای آنابوليک 

و…( به صورت خودسرانه استفاده نشود.
– با توجه به احتمال بروز واکنش های ازدياد حساســيت سريع بعد از تزريق هر واکسنی، توصيه 
می شــود تا حد امکان فردی که واکسن کوويد-19 را دريافت می کند در روزِ تزريق واکسن دچار 

کمبود مايعات بدن نباشــد و روزه داران ترجيحاً پيش از دريافت واکســن، وعده سحری را صرف 
کرده باشند.

– در صورت بروز واکنش های ازدياد حساســيت ســريع مانند سرگيجه، افت فشار، تورم صورت، 
گرفتگی صدا، بثورات پوســتی خارش دار گســترده، بعد از تزريق واکســن حتما به مرکز درمانی 
مراجعه شــود و تا زمان مراجعه بيمار به مرکز درمانی، بــرای حفظ مايع داخل عروقی، پاهای بيمار 

بالا نگه داشته شود.
– بــرای کنتــرل درد عضلانی و درد اســتخوانی و مفاصل )ميالــژی و آرترالژی( بعــد از تزريق 
واکســن کوويد19، روزه داران می توانند از شياف استامينوفن يا شياف داروهای ضد التهاب غير 

استروئيدی )تحت نظر پزشک( استفاده کنند. 

وعده های غذایی در ماه رمضان
ســحر: از غذاهای کم حجم و غنی از مواد مغذی که کم نمک، کم چرب و کم شــيرين هستند استفاده 
شود. مقدار مناسبی از سبزی های مختلف )سبزی خوردن و سالاد( مصرف شود. مصرف مواد غذايی 
شيرين در وعده سحری توصيه نمی شود. چون با تحريک انسولين و ورود سريع قند خون به داخل 

سلول ها و در نتيجه افت قند خون، موجب گرسنگی زودرس می شود.
مصرف نوشــيدنی های گازدار، شربت ها و چای خيلی شيرين موجب تشنگی و خشکی گلو می شود، 

چای پررنگ هم به دليل مدر بودن و ايجاد کم آبی توصيه نمی شود. 
افطار: برای آغاز افطار مصرف يک ليوان آب گرم، چای کمرنگ يا يک ليوان شــير گرم همراه با خرما 
يا عســل و اســتفاده از غذاهای سبک مثل فرنی، شــيربرنج، نان و پنير و سبزی توصيه می شود. 
انواع ســوپ کم چرب، آش کم حبوبات و ســبک، حليم بدون روغن، سيب زمينی آب پز، سبزی های 
پخته مثل کدو، حليم، گل کلم، هويج و نخود فرنگی، تخم مرغ آب پز، کره و عســل غذاهای مناسبی 

برای افطار هستند. 
وزه داری: شام در روزه داری يک وعده غذايی بسيار مهم است. بهتر است روزه داران حدود  شــام در ر
يک تا دو ســاعت پس از صرف يک افطار بســيار ساده شام را صرف کنند. در وعده شام می توان 
از مرغ يا ماهی، حبوبات، نان يا برنج، به شــکل پلو و خورش، کوکوها و کتلت کم روغن، خوراک های 
مختلف با نان ســبوس دار همراه با سبزی و سالاد، ماست يا دوغ استفاده کرد. غذايی که در وعده 
شــام مصرف می شود بايد کم چرب و کم نمک باشد. پس از شام و تا پيش از خواب مصرف ميوه و 

مايعات برای جبران کم آبی بدن و حفظ سلامت و ايمنی بدن توصيه می شود. 

وزه داری در دوران بارداری، شیردهی و برخی از بیماری ها ر
در بارداری، شــيردهی و برخی از بيماری ها مانند ديابت، فشارخون، روده تحريک پذير، يبوست، 
زخم های گوارشی )معده و دوازدهه(، اختلالات کليوی، اختلالات غده تيروئيد، بيماری های اعصاب 
و روان، قلبی عروقی و تنفســی، فرد ملزم می باشد پيش از اقدام به روزه داری، با پزشک معالج 

خود در خصوص اقدام به روزه داری مشورت نمايد. 
· با قدردانی از روابط عمومی محترم دانشــگاه علوم پزشکی مازندران که با تهيه محتوای آموزشی 
و انتشار آن ازطريق رسانه های گروهی استان تلاش می کند که گامی در زمينه ارتقاء سطح آگاهی 

جامعه در حوزه بردارد.

وها  وزه داری و مصرف دار توصیه های مرتبط با ر
1. در خصوص اقدام به روزه داری و همچنين نحوه مصرف داروها با پزشــک و داروساز مشورت 

نماييد.
2. چنانچه مبتلا به بيماري خاصي هستيد كه مجبور به مصرف دارو در ايام مبارك رمضان مي باشيد، 

قبل از هر چيز با پزشك معالج خود مشورت نماييد.
3. در زمان روزه داري هيچگاه وعده هاي دارو را خودســرانه حــذف و يا به زمان ديگری موکول 

ننماييد.
4. چنانچه مبتلا به بيماري مزمن مانند فشــارخون، ديابت، بيماري هاي گوارشــی، اعصاب و روان، 
قلبي عروقي، تنفســی و اختلالات كليوي مي باشــيد، در اين خصوص که آيا روزه داری برای شما 
بدون اشکال است يا خير و همچنين در صورت بی خطری، در مورد نحوه مصرف دارو و رژيم غذايي 

مناسب در ماه مبارک رمضان، با پزشک و داروساز مشورت نماييد.
5. اثربخشي بسياري از داروها، ارتباط مستقيمي با مصرف به موقع آنها در زمان معين دارد. در ايام 

روزه داري خودسرانه نوبت داروي خود را قطع ننماييد.
6. قطع ناگهاني برخي از داروها به واســطه روزه داری بسيار خطرناك است. درباره قطع داروهاي 

خود و نحوه استفاده آنها در ماه مبارك رمضان، با پزشك و يا داروساز خود مشورت نماييد.
7. بيماران ديابتی بايد پيش از شــروع ماه مبارک تحت بررسی پزشکی قرار گيرند. بيماران بايد 
از نظر سطح قند خون، فشــار خون، چربی خون، انعقاد خون و بررسی های کلی وضعيت بيوشيمی 
خون بررســی گردند و بر اين اســاس رژيم غذايی و دارويی مختص هر بيمار قبل از شــروع ماه 

مبارک تعيين گردد.
8. هم بيماران و هم خانواده فرد مبتلا به ديابت بايد در رابطه با خطرات احتمالی تهديد کننده بيمار 

در ايام روزه داری مورد مشاوره قرار گيرند.
9. اســتفاده از داروهای ضد بارداری ترکيبی مانند LD در بانوان فقط می بايســت طبق دستور 
پزشک معالج باشد و جهت قطع خونريزی دوران قاعدگی و به منظور کامل کردن روزه در ماه رمضان، 
نمی بايســت مصرف شــود چراکه تبعات خطرناکی مانند اختلالات انعقادی و ايجاد لخته در عروق 

اندامهای تحتانی و حتی عروق مغزی به دنبال خواهد داشت.
10. دريافت واکسن کوويد-19 منافاتی با روزه داری ندارد اما رعايت چند نکته برای افرادی که 

قصد دريافت واکسن کوويد-19 در ماه مبارک رمضان را دارند، ضروری است:
ü با توجه به هم زمانی واکسيناســيون بيماری کوويد-19 بــا روزه داری و احتمال بروز مواردی 
مانند ايجاد لختــه در عروق )حوادث ترومبوآمبوليک، ترومبوز ســينوس وريدی مغز( به ويژه در 
افراد جوان، توصيه می شــود جهت مرتفع گرداندن خطرات قابل اصلاح برای مشکلات ايجاد لخته 
در عروق )ترومبوز(، به هيچ عنوان از داروهای هورمونی )داروهای ضد بارداری خوراکی، داروهای 

استروژنی، استروئيدهای آنابوليک و …( به صورت خودسرانه استفاده نشود.
ü با توجه به احتمال بروز واکنش های ازدياد حساســيت سريع بعد از تزريق هر واکسنی، توصيه 
می شود حتی الامکان فردی که واکسن کوويد-19 را دريافت می نمايد، در روز تزريق واکسن دچار 
کمبود مايعات بدن نباشد و روزه داران ترجيحا قبل از دريافت واکسن، سحری را ميل کرده باشند.

ü در صورت بروز واکنش های ازدياد حساسيت سريع )سرگيجه، افت فشار، تورم صورت، گرفتگی 
صدا، بثورات پوســتی خارش دار گســترده( بعد از تزريق واکســن حتما به مرکز درمانی مراجعه 
شــود. تا زمان مراجعه بيمار به مرکز درمانی، جهت حفظ مايع داخــل عروقی، پاهای بيمار بالا نگاه 

داشته شود.
ü برای کنترل درد عضلانی و درد اســتخوانی و مفاصل )ميالژی و آرترالژی( بعد از تزريق واکسن 
کوويد-19 ، روزه داران می توانند از شــياف اســتامينوفن و يا شــياف داروهای ضد التهاب غير 

استروئيدی )تحت نظر پزشک( استفاده نمايند

دانشگاه علوم پزشکی مازندران درگزارشی اطلاع رسانی کرد؛

ونایی و در ایام کر وزه  داری بی  خطر برای مصرف کنندگان دار الزامات ر


