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وزیر بهداشت: قرنطینه در دستور کار نیست/ قرنطینه هوشمند برای مسافران اجرا می‌شود
بهــرام عین‌اللهــی امــروز هیئــت دولــت اظهــار کــرد: در دو هفتــه گذشــته ســویه‌های اومیکــرون شــامل BQ1 و BQ1.1 در کشــور وجــود دارنــد کــه ســرعت 
انتشــار بالایــی دارنــد و بــرای پیشــگیری بهتریــن راه ایــن اســت کــه افــرادی کــه 6 مــاه از آخریــن دوز واکســن شــان گذشــته حتمــا نســبت بــه واکسیناســیون اقدام 
کننــد و در فضــای بســته نیــز اســتفاده از ماســک و رعایــت فاصلــه اجتماعــی ضــرورت دارد. وی افــزود:‌ بــه وزارت راه و شهرســازی پیشــنهاد کرده‌ایــم کــه در هواپیمــا 
و اتوبــوس و قطــار و فضاهــای بســته، مســافران حتمــاً از ماســک اســتفاده کننــد. وزیــر بهداشــت گفــت: همــه انــواع پلتفرم‌هــای واکســن را در کشــور داریــم و هــر 

6 نــوع پلتفــرم در کشــور تولیــد می‌شــود و نزدیــک بــه 50 میلیــون دوز واکســن ذخیــره در کشــور داریــم. 

چاپ اول: 1401/10/10

چاپ دوم: 1401/10/17

آگهی تجدید مزایده عمومیآگهی تجدید مزایده عمومی

محمد بهمنی- شهرداری ملاردمحمد بهمنی- شهرداری ملارد

شــهرداری مــارد در نظــر دارد بــه اســتناد مــاده 13آییــن نامــه مالــی شــهرداریها و مجــوز شــماره 1145/ص ش/1401  تاریــخ 1401/07/30 موضــوع            
بنــد 8 مصوبــه جلســه شــماره 86 مــورخ 1401/07/10 شــورای اســامی شــهر مــارد ، مزایــده واگــذاری امتیــاز بهــره بــرداری از غرفــه ضلــع جنوبــی پــارک 

پرنیــان و عرصــه  جنــب ســی ان جــی مــارد از طریــق ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت برگــزار نمایــد.
کلیــه مراحــل برگــزاری مزایــده از دریافــت و تحویــل اســناد مزایــده تــا بازگشــایی پاکــت هــا از طریــق درگاه ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت )ســتاد( 

بــه آدرس  www.setadiran.ir  انجــام خواهــد شــد.
متقاضیــان شــرکت در مزایــده در صــورت عــدم عضویــت در ســامانه نســبت بــه ثبــت نــام و دریافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی ) بــه صــورت بــر خــط( بــرای 

کلیــه صاحبــان امضــای مجــاز و مهــر ســازمانی اقــدام لازم را بعمــل آورنــد .
1( موضــوع مزایــده :  1- واگــذاری امتیــاز بهــره بــرداری از غرفــه ضلــع جنوبــی پــارک پرنیــان 2- عرصــه  جنــب ســی ان 

جــی مــارد
2(  قیمت پایه کارشناسی :  به شرح جدول ذیل

مبلغ پایه کارشناسی اجاره مدت اجارهکاربریمشخصاتموضوعردیف  
بهاء ماهیانه )ریال(

مبلغ پایه کارشناسی 
اجاره بهاء سالیانه 

)ریال(

1

واگذاری امتیاز  
بهره‌برداری از غرفه ضلع 

جنوبی پارک پرنیان

به مساحت حدودأ 15 متر 
مربع ،فلزی ، کف بتن ، دارای 

کرکره و انشعاب

فروش 
تنقلات

یکسال 
26/000/000312/000/000شمسی

2
واگذاری امتیاز 

بهره برداری  از عرصه 

به مساحت حدوداً 640 متر 
مربع ، چهاردیواری ، کف بتن 
، انباری حدوداً 25 متر مربع ، 
دفتر کارحدوداً 50 متر مربع ، 

سایه بان و فاقد انشعاب

یکسال آزاد
50/000/000600/000/000شمسی

3( مهلت خرید و دریافت اسناد مزایده :
   www.setadiran.irاز تاریخ 1401/10/10 تا تاریخ 1401/10/17 ســاعت 14:30 در ســامانه تدارکات الکترونیکی دولت)ستاد( به آدرس 

 می باشد .
4( مهلت قبول و بارگذاری پیشنهادات: 

از تاریخ 1401/10/17 تا تاریخ 1401/10/27 ساعت 14:30 در سامانه تدارکات الکترونیکی دولت)ستاد( به آدرس www.setadiran.ir   می باشد.
5( سپرده شرکت در مزایده : 

1-  واگذاری بهره برداری از غرفه ضلع جنوبی پارک پرنیان به مبلغ 15/600/000 ریال .
2-  واگذاری امتیاز  بهره برداری از عرصه  جنب سی ان جی ملارد به مبلغ 30/000/000ریال می باشد .

کــه مــی بایســت بــه صورت یکــی از روشــهای مشــروحه ذیــل در ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولت)ســتاد( بــه آدرسwww.setadiran.ir بارگــذاری و اصل 
رســید بانکــی واریــز وجــه یــا ضمانتنامــه بانکــی تــا تاریــخ 1401/10/27 ســاعت 14:30 در پاکــت لاک و مهــر شــده بــه دبیرخانــه شــهرداری واقــع در بلــوار 

رســول اکــرم )ص( ، ســاختمان مرکــزی شــهرداری مــارد تســلیم گــردد .
الف( رسید بانکی واریز وجه مذکور به حساب شماره0105500896004 سپرده شهرداری نزد بانک ملی شعبه ملارد کد2616

 ب( ضمانتنامه بانکی به نفع شهرداری ملارد به حساب به شماره 0105500896004 نزد بانک ملی ایران شعبه ملارد کد 2616 
6( لازم بذکر است نفرات اول ، دوم و سوم مزایده  هرگاه حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب به نفع کارفرما ضبط خواهد شد.

 7( لازم بذکر است سایر اطلاعات و جزئیات مربوط به معامله در اسناد مزایده مندرج می باشد .
 8( لازم بذکر است شهرداری در رد یا قبول هر یک از پیشنهادها مختار است .

 9( هزینه درج آگهی به عهده برنده مزایده می باشد .
10( زمان بازگشایی پیشنهادها در ساعت 14:30 روز چهار شنبه تاریخ 1401/10/28 در سالن جلسات ساختمان مرکزی شهرداری ملارد می باشد .

نوبت دوم

وفور واکسن‌های ایرانی در مقابله با موج هشتم کرونا

چطور در هوای آلوده سالم بمانیم؟

 پیگیری بازگشت به کار نیروهای طرحی دوران کرونا

علل بروز »کبد چرب«/ راه‌ درمان »کبد چرب« چیست؟

 سرپرســت مرکــز مدیریــت بیماریهــای واگیــر وزارت 
بهداشــت، درمــان و آمــوزش پزشــکی گفــت: اکنــون 
ــت،  ــد برک ــا مانن ــه کرون ــی علی ــای ایران ــن ه واکس
ــی و  ــدازی کاف ــه ان ــره ب ــورا و غی ــتوکووک، ن پاس
حتــی زیــاد در کشــور وجــود دارد و مشــکلی از ایــن 
بابــت در صــورت نیــاز بــه واکسیناســیون دز جدیــد 

ــم. نداری
شــهنام عرشــی در گفــت و گویــی افــزود: زیــر 
ــور  ــون در کش ــرون اکن ــد امیک ــای جدی ــویه ه س
ــاری در  ــن بیم ــه ای ــا ب ــوارد ابت ــه و م ــیوع یافت ش
مراکــز درمانــی بســتری هســتند، پیــش بینــی مــی 
شــود کــه تــا دو، ســه هفتــه دیگــر وارد مــوج همــه 

ــویم. ــری آن ش گی
ــور  ــا در کش ــد کرون ــوج جدی ــت: م ــار داش وی اظه
بــه شــدت مــوج هــای قبلــی نیســت ولــی بــه مــردم 
توصیــه مــی شــود دز یــادآور واکســن کرونــا را 
حتمــا تزریــق کننــد و بهداشــت فــردی و اجتماعــی 
بــه خصــوص دوری از تجمعــات و اســتفاده از ماســک 
ــد، را  ــه مناســب ندارن ــه تهوی ــای بســته ک در فضاه

انجــام دهنــد.
تاکیــد کــرد: در حــال حاضــر تمامــی  عرشــی 
ــه خصــوص مرزهــا  ــه کشــور ب مبــادی ورودی هــا ب
تحــت کنتــرل و رصــد هســتند و مســافرانی کــه بــه 
کشــور وارد مــی شــوند بایــد تســت منفــی کرونــا ۷۲ 
ســاعت را همــراه داشــته باشــند و بــر دســتورالعمل 

هــای بهداشــتی نظــارت مــی شــود.
بــه گــزارش ایرنــا، بــه تازگــی محققــان حــوزه 
ــی از  ــروز یک ــر ب ــه خط ــد ک ــام کردن ــکی اع پزش
ــه  ــود دارد ک ــا وج ــرون در دنی ــویه‌های امُیک زیرس

ــل وزارت  ــی و مکم ــب ایران ــر ط ــعه دفت ــاون توس مع
بهداشــت بــا اشــاره بــه اینکــه امــروز آلودگــی هــوا در 
کلان شــهرها ســامت افــراد را تهدیــد می‌کنــد؛ عمــل 
بــه توصیه‌هــای ســاده طــب ایرانــی را ســبب کاهــش 

اثــرات آلودگــی هــوا بــر بــدن دانســت.
ــی و مکمــل وزارت  ــر طــب ایران ــط عمومــی دفت  رواب
بهداشــت؛ دکتــر حســین رضایــی زاده؛ بــا بیــان 
این‌کــه امــروز آلودگــی هــوا در کلان شــهرها بــه 
معضــل جــدی تبدیــل شــده و ســامت افــراد را 
ــی  ــدت آلودگ ــار کوتاه‌م ــت: آث ــد؛ گف ــد می‌کن تهدی
هــوا شــامل حساســیت چشــم‌ها، بینــی و حلــق، 
عفونت‌هــای دســتگاه تنفســی، ســردرد، تهــوع و 
واکنــش آلرژیــک اســت امــا ایــن پدیــده در درازمــدت 
نیــز می‌توانــد بیمــاری مزمــن تنفســی، ســرطان ریــه، 
بیمــاری قلبــی و حتــی آســیب بــه ســایر ارگان‌هــای 
بــدن را بــه همــراه داشــته باشــد.وی افــزود: در طــب 
ایرانــی دســتورالعمل هــای ســاده ای وجــود دارد کــه 
ــر  ــرات آلودگــی هــوا ب ــوان اث ــه آنهــا می‌ت ــا عمــل ب ب
بــدن را بــه حداقــل رســاند.عضو هیــات علمی دانشــگاه 
ــپند،  ــردن اس ــزود: دود ک ــران اف ــکی ته ــوم پزش عل
کنــدر و پوســت خشــک انــار و بوهــای خوشــی چــون 
لیمــو، پرتقــال و ســیب بــه کاهــش عــوارض آلودگــی 
ــا اشــاره  هــوا در ایــن روزهــا کمــک مــی کنــد. وی ب
بــه برخــی خــواص دود کــردن گیاهانــی چــون 

ــع انســانی وزارت بهداشــت از پیگیــری  ــرکل مناب مدی
بازگشــت بــه کار نیروهــای طرحــی دوران کرونــا خبــر 
داد و گفــت: بازنشســتگی نیروهــا و احــداث پروژه‌هــای 
جدیــد، وزارت بهداشــت را در شــرایط کمبــود شــدید 
نیــرو بــرای ارائــه حداقــل خدمــات ســامت قــرار داده 
ــت  ــر حمای ــد ب ــن تأکی ــرادی ضم اســت. ســیف‌الله م
همه‌جانبــه وزارت بهداشــت از کارکنــان نظام ســامت، 
تحقــق نیازهــا و پیشــنهادات ایــن وزارتخانه را مشــروط 
ــه و اداری  ــه‌ و بودج ــازمان‌های برنام ــت س ــه موافق ب
ــامی  ــورای اس ــس ش ــت مجل ــتخدامی و حمای و اس
دانســت و اظهــار کــرد: وزارت بهداشــت بــرای حمایــت 
از کارکنــان خــود، تأمیــن حداقــل نیــروی مــورد نیاز و 
ارائــه خدمــات باکیفیــت بــه مــردم، تمــام تــوان خــود 
را بــه میــدان آورده و امیــدوار اســت کــه ســازمان‌های 
مذکــور نیــز نــگاه ویــژه و متفاوتــی بــه وزارت بهداشــت 
و مقولــه ســامت نســبت بــه ســایر دســتگاه‌های 

اجرایــی داشــته باشــند.
مدیــرکل منابــع انســانی وزارت بهداشــت از پیشــرفت 
مطلــوب مراحــل اخــذ مجــوز اســتخدامی وزارت 
بهداشــت در ســازمان اداری و اســتخدامی کشــور پــس 
از ماه‌هــا جلســات مســتمر و فشــرده کارشناســی خبــر 
داد و گفــت: اعــام نیــاز وزارت بهداشــت بــه ســازمان 
ــرای جــذب حداقــل 100 هــزار  اداری و اســتخدامی ب
ــادی از  ــش زی ــم بخ ــه امیدواری ــت ک ــوده اس ــرو ب نی
آن مــورد موافقــت ایــن ســازمان قــرار بگیــرد کــه در 
همیــن راســتا پــس از جلســات اخیــری کــه بــا حضــور 
وزیــر بهداشــت و رئیــس ســازمان اداری و اســتخدامی 
برگــزار شــد و همچنیــن در بیــان کمبــود شــدید نیــرو 
ــای  ــا، موافقت‌ه ــی کرون ــتاد مل ــر س ــت اخی در نشس

»محمــد طاهــر« فوق‌تخصــص گــوارش و کبــد و 
عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران 
در برنامــه »ضربــان« شــبکه ســامت ســیما، در پاســخ 
ــور  ــرب در کش ــد چ ــار کب ــه آم ــؤال ک ــن س ــه ای ب
ــرد: حــدود 20 درصــد  ــار ک ــزان اســت؟ اظه چــه می
گــوارش،  کلینیک‌هــای  بــه  مراجعه‌کننــدگان  از 
مبتلایــان بــه کبــد چــرب هســتند، بــا اینکــه 
شناســایی کبــد چــرب در ســال‌های گذشــته بــه 
ــر ســبک  ــا تغیی ــوده اســت ام ــر نب ــی امکان‌پذی راحت
زندگــی کــه شــامل تحــرک کمتــر و تغییــر در رژیــم 
غذایــی اســت، مهمتریــن عامــل افزایــش میــزان کبــد 
چــرب در زندگــی امــروز اســت. طاهــر در پاســخ 
ــد  ــه کب ــز ب ــا گیاهخــواران نی ــه آی ــن ســؤال ک ــه ای ب
ــت:  ــت داد و گف ــوند؟ پاســخ مثب ــا می‌ش چــرب مبت
گیاهخــواران نیــز اگــر تحــرک لازم را در زندگــی 
نداشــته باشــند، بــه کبــد چــرب مبتــا خواهنــد شــد. 
ــد  ــه کب ــد ب ــردم می‌خواهن ــر م ــرد: اگ ــد ک وی تأکی
چــرب مبتــا نشــوند و یــا میــزان کبــد چــرب کمتــر 

ــد. ــد ورزش کنن ــود، بای ش
ــن  ــت: از بی ــد گف ــوارش و کب ــص گ ــوق تخص ــن ف ای
تنهــا 5  بــه درمانگاه‌هــا،  بیمــاران مراجعه‌کننــده 
ــد چــرب هســتند،  ــه کب ــا ب ــر مبت ــراد لاغ درصــد اف
بســیار  افــراد  ایــن  درمــان  پیش‌آگهــی  البتــه 
مشــکل‌تر اســت و تنهــا ورزش و تحــرک کافــی 

ــود  ــی موج ــای درمان ــه آنتی‌بادی‌ه ــر هم در براب
ــه  ــت ک ــی از آن اس ــا حاک ــت و یافته‌ه ــاوم اس مق
ــد درمان‌هــای  ــا ایــن زیرســویه بای ــه ب ــرای مقابل ب

ــود. ــایی ش ــد شناس جدی
یــک موسســه  براســاس تحقیقــات جدیــد در 
نــام  بــا  امیکــرون  جدیــد  زیرســویه  آلمانــی، 
ــادی  ــای آنتی‌ب ــه درمان‌ه ــر هم BQ.۱.۱ در براب

ــت. ــاوم اس ــده، مق ــد ش تایی
در بــدن افــراد مبتــا بــه ویــروس کرونــا بــا 
واکسیناســیون کوویــد-۱۹ ایمنــی ایجــاد و منجــر 
در  کننــده  خنثــی  آنتی‌بادی‌هــای  ایجــاد  بــه 
برابــر ایــن ویــروس می‌شــود کــه بــه محافظــت در 
برابــر ابتــای مجــدد یــا یــک دوره شــدید بیمــاری 
خنثی‌کننــده  آنتی‌بادی‌هــای  می‌کنــد.  کمــک 
بــا اتصــال بــه پروتئیــن اســپایک ویروســی از بــدن 
ــلول‌ها  ــه س ــروس ب ــرده و از ورود وی ــت ک محافظ
جلوگیــری می‌کننــد؛ بــا ایــن حــال برخــی از 
انــواع ویــروس کرونــا )SARS-CoV-۲( بــه 
آنتی‌بادی‌هــای  از  امیکــرون  ســویه  خصــوص 
ــش  ــت جه ــه عل ــد و ب ــرار می‌کن ــده ف خنثی‌کنن
ــینه  ــراد واکس ــی در اف ــپایک، حت ــن اس در پروتئی
شــده یــا در حــال نقاهــت، باعــث ابتــا بــه 
ــه  ــن موضــوع ب ــوند. ای ــت می‌ش ــا علام ــاری ب بیم
عنــوان فــرار از سیســتم ایمنــی شــناخته می‌شــود 
و بــرای جمعیت‌هــای پرخطــر از جملــه افــراد 
ــی  ــی ضعیف ــتم ایمن ــه سیس ــرادی ک ــن و اف مُس

ــت. ــاک اس ــد، خطرن دارن
افزایــش همه‌گیــری کرونــا در  بــه  بــا توجــه 
بــا  ایــران  در  آســیایی  و  اروپایــی  کشــورهای 

ــرگ  ــه، ب ــوه ب ــخ، می ــادام تل ــه ب ــار، ریش ــت ان پوس
ــوب  ــران، چ ــاس، گل زعف ــی ریب ــدام هوای ــد، ان بی
ــان  ــردن گیاه ــت: دود ک ــدی گف ــود هن ــیب و ع س
مذکــور مــی توانــد در تقویــت اعضــای رئیســه بــدن 
ــد( و کاهــش  ــب و کب ــی، قل ــز و سیســتم عصب )مغ
ــر باشــد.رضایی زاده عنــوان  عــوارض آلودگی‌هــا مؤث
ــراد  ــدل در اف ــه و صن ــر، بنفش ــدن نیلوف ــرد: بویی ک
گرم‌مــزاج و مشــک، عنبــر، لادن، میخــک )قرنفــل( 
ــود.  ــه می‌ش ــردمزاج توصی ــراد س ــوا در اف ــوز ب و ج
وی افــزود: اســتفاده از گیاهــان دارویــی در ایــن 
هــوای آلــوده نیــز بــرای ســامت بــدن مفیــد اســت. 
عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران 
ــه نقــش تغذیــه خــوب و خــواب کافــی  ــا اشــاره ب ب
در کاهــش اثــرات آلودگــی هــوا، بیــان کــرد: چــون 
هــوا، آلــوده اســت، بــدن را مســتعد بیمــاری هایــی 
ــت  ــن هش ــد بنابرای ــی کن ــرماخوردگی م ــد س مانن
ــذای  ــراه غ ســاعت خــواب در طــول شــبانه روز هم
مناســب مــی توانــد از بیمــاری هایــی کــه در نتیجــه 
ــی  ــدن و آلودگ ــی ب ــتم ایمن ــدن سیس ــف ش ضعی
ــاون  ــد. مع ــری کن ــوند، جلوگی ــی ش ــاد م ــوا ایج ه
توســعه ســامت دفتــر طــب ایرانــی و مکمــل وزارت 
ــل  ــی مث ــتفاده از غذاهای ــرد: اس ــت تاکیدک بهداش
ــرای  ــی ب ســوپ جــو و شــلغم پیشــنهاد طــب ایران
کاهــش جــذب ســموم هــوا و نیــز تقویــت سیســتم 

وزارت  آزمــون  برگــزاری  خصــوص  در  ضمنــی 
بهداشــت صــورت گرفتــه اســت.

وی ایــن اعــام نیــاز را بــرای همــه رســته‌های نظــام 
ســامت اعــم از بهداشــت و درمــان و غیــره عنــوان 
و تصریــح کــرد: بازنشســتگی نیروهــا از یک‌طــرف و 
تکمیــل و احــداث بیــش از 2000 پــروژه عمرانــی تــا 
پایــان ســال نیــز از طــرف دیگــر، وزارت بهداشــت را 
در کمبــود شــدید نیــرو بــرای ارائــه حداقــل خدمــات 
ســامت به‌ویــژه در مناطــق محــروم و کم‌برخــوردار 

قــرار داده اســت.
مدیــرکل منابــع انســانی وزارت بهداشــت از پیگیــری 
ــا  ــامت دوران کرون ــان س ــت مدافع ــل وضعی تبدی
ــت  ــان دول ــاماندهی کارکن ــرح س ــوب ط در چهارچ
ــس شــورای  ــط و مجل ــق دســتگاه‌های ذی‌رب از طری
وزارت  دیگــر  برنامه‌هــای  به‌مــوازات  اســامی 
بهداشــت بــرای جبــران کمبــود نیــرو از قبیــل 
ــا  ــی دوران کرون ــای طرح ــه کار نیروه ــت ب بازگش
ــدید  ــود ش ــه کمب ــه ب ــا توج ــزود: ب ــر داد و اف خب
ــتیم  ــن هس ــال ای ــت، به‌دنب ــرو در وزارت بهداش نی
ــزاری  ــق برگ ــود را از طری ــن کمب ــی از ای ــه بخش ک
ــق  ــر را از طری ــی دیگ ــتخدامی و بخش ــون اس آزم
ــکان از  ــورت ام ــی را در ص ــت و مابق ــل وضعی تبدی
ــا  ــی دوران کرون ــای طرح ــه کار نیروه ــت ب بازگش
ــوازات  ــوارد به‌م ــن م ــه ای ــه هم ــم ک ــن کنی تأمی
ــت  ــرار نیس ــت و ق ــده اس ــزی ش ــر برنامه‌ری یکدیگ
و  عقب‌نشــینی  مذکــور  مواضــع  از  هیچ‌کــدام  از 

کنیــم. صرف‌نظــر 
جان‌فشــانی‌های  یــادآوری  بــا  ادامــه  در  وی 
مدافعــان ســامت در دوران همه‌گیــری کرونــا از 

ــی  ــت علم ــو هیئ ــود. عض ــد ب ــا خواه ــر آنه درمانگ
دانشــگاه تهــران افــزود: آزمایــش خونــی کــه بتوانــد 
کبــد چــرب را تشــخیص دهــد وجود نــدارد؛ تنهــا راه 
تشــخیص کبــد چــرب، انجــام ســونوگرافی اســت. از 
جــواب آزمایــش خــون، تنهــا بــه شــواهد کبــد چرب 
ــه ســندرم متابولیــک  ــان ب ــم. در مبتلای ــی می‌بری پ
ــه  ــیرید(، ب ــترول و تری‌گلیس ــد، کلس ــش قن )افزای
رســوب چربــی در کبــد فــرد مشــکوک میشــویم کــه 
ــد اســت. ــا انجــام ســونوگرافی از کب ــدم بعــدی م ق

ایــن پزشــک متخصــص ادامــه داد: انجــام ورزش‌های 
ــوازی،  ــای ه ــن ورزش‌ه ــی و همچنی کششــی، قدرت
میــزان کبــد چــرب را کاهــش می‌دهنــد امــا 
کاهــش التهــاب و فیبــروز در کبــد چــرب پیشــرفته، 
ــت،  ــر اس ــوازی امکان‌پذی ــای ه ــا ورزش‌ه ــتر ب بیش
ماننــد پیــاده‌روی، دویــدن، دوچرخه‌ســواری و شــنا؛ 
ــان قلــب بیــش از  زیــرا در ایــن نــوع ورزش‌هــا ضرب

ــالا مــی‌رود. ــه ب 20 درصــد پای
ــرب  ــد چ ــل کب ــی از عل ــرد: یک ــح ک ــر تصری طاه
پیشــرفته کــه فــرد را بــه ســمت فیبــروز و نارســایی 
ــریع  ــی س ــش وزن خیل ــرد، کاه ــد می‌ب ــاد کب ح
اســت. وی متذکــر شــد: کاهــش وزن ماهانــه‌ای کــه 
ــه  ــد، او را ب ــرد باش ــد کل وزن ف ــش از 10 درص بی

ــد. ــوق می‌ده ــرب س ــد چ ــمت کب س
ایــن فــوق تخصــص گــوارش و کبــد یــادآوری کــرد: 

ــت ســیزدهم اولویــت تســریع  شــروع فعالیــت دول
در تامیــن واکســن و واکسیناســیون حداکثــری 
بــرای عمــوم مــردم محــور تصمیمــات قــرار گرفت. 
ــرکت  ــا از ش ــا عمدت ــن کرون ــای واکس محموله‌ه
ســینوفارم چیــن هــر هفتــه بــا تعدادهــای میلیونی 
ــرعت  ــدار س ــر م ــد ب ــن رون ــد، ای ــور ش وارد کش
ــرار گرفــت و دولــت مردمــی توانســت در مــدت  ق
هفــت مــاه از شــروع بــه کار بیــش از ۲۰۰ میلیــون 
دز واکســن را تامیــن کنــد تــا مــردم نگرانــی بابــت 

ــند. ــته باش ــن نداش واکس
ــا  ــد ت ــب ش ــر موج ــیون فراگی ــام واکسیناس انج
مــردم در پایــان ســال ۱۴۰۰ بــا آســودگی خاطــر 
بــه ســفرهای نــوروزی برونــد و ترددهــای نــوروزی 
ــی  ــل یعن ــالهای قب ــا س ــه ب ــل مقایس ۱۴۰۱ قاب
ــم،  ــا بودی ۱۴۰۰ و ۱۳۹۹ کــه شــاهد شــیوع کرون
نباشــد امــا ایــن پایــان راه کرونــا نیســت و مــردم 
و  بهداشــتی  شــیوه‌نامه‌های  رعایــت  در  بایــد 
رونــد تکمیــل واکسیناســیون خــود ســهل انــگاری 
ــن  ــرای مهــار ای ــری ب ــا شــرایط مطلوب‌ت نکننــد ت

ــروس ایجــاد شــود. وی

ــه داد: مصــرف عســل  ــدن اســت. وی ادام ــی ب ایمن
بــه شــیوه هــای مختلــف مــی توانــد در ایــن هــوای 
آلــوده بــرای ســامت بــدن مفیــد باشــد و همچنیــن 
ــرش داده و در  ــوان ب ــی ت ــو را م ــج و لیم ــاز، نارن پی
فضــای خانــه قــرار داد چراکــه ایــن مــواد خوراکــی، 
خاصیــت جــذب کنندگــی ســموم هــوا را دارند.ایــن 
ــان اینکــه  ــا بی ــی ب پزشــک و متخصــص طــب ایران
ــا ترکیــب آب و گلاب و جوشــاندن آن، مــی تــوان  ب
نوعــی بخــور تهیــه کــرد کــه موجــب کاهــش میــزان 
آلودگــی هــوای خانــه شــود، گفــت: پیازچه، گشــنیز، 
ــی  ــواد غذای ــه م ــک از جمل ــان و زرش ــوید، ریح ش
ــموم  ــذب س ــش ج ــه کاه ــه ب ــتند ک ــدی هس مفی
در بــدن کمــک مــی کننــد. رضایــی زاده بــه مــردم 
ــوده از ماســک  ــوای آل ــن ه ــه در ای ــرد ک ــه ک توصی
ــام  ــد و از انج ــرون برون ــر بی ــد، کمت ــتفاده کنن اس
ــد. ــای ورزشــی ســنگین خــودداری کنن ــت ه فعالی

ــل  ــرای تبدی ــت ب ــاش وزارت بهداش ــت و ت موافق
وضعیــت ایــن نیروهــا خبــر داد و گفــت: در جلســاتی 
مجلــس  در  مربوطــه  کمیســیون‌های  بــا  کــه 
شــورای اســامی و ســازمان‌های ذی‌ربــط در دولــت 
داشــته‌ایم، پیشــنهاد تبدیــل وضعیــت ایــن نیروهــا 
ــئولان  ــر مس ــا نظ ــه ب ــم ک ــرح کرده‌ای ــا مط را باره
ــن  ــه ای ــت ک ــده اس ــن ش ــر ای ــم ب ــه تصمی مربوط
موضــوع در قالــب طــرح ســاماندهی کارکنــان دولــت 
ــرای  ــق ب ــه به‌ح ــک مطالب ــن ی ــود و ای ــق ش محق
وزارت بهداشــت و کلیــه همکارانــی اســت کــه در آن 
ــردم را  ــان م ــه ج ــتند ک ــود گذش ــان خ دوران از ج

ــد. نجــات دهن
مــرادی همچنیــن بــه تلاش‌هــای اخیــر وزارت 
ــورای  ــس ش ــدگان مجل ــت نماین ــت و حمای بهداش
ــه کار نیروهــای طرحــی  ــرای بازگشــت ب اســامی ب
دوران کرونــا اشــاره کــرد و گفــت: از نظــر مــا 
ــن نیروهــا حداقــل کاری اســت  ــه کار ای بازگشــت ب
کــه بــرای قدرشناســی از بصیــرت و عمــل به‌هنــگام 
ــر  ــا و پشت‌س ــاری کرون ــا بیم ــه ب ــان در مواجه آن
ــام داد. ــوان انج ــف می‌ت ــای مختل ــتن موج‌ه گذاش

بهتریــن و ســالم‌ترین کاهــش وزن، کاهــش وزن 
ــدن اســت. ــه، 5 درصــد از کل وزن ب ماهان

ــوش  ــا ج ــه آی ــؤال، ک ــن س ــه ای ــخ ب وی در پاس
صــورت و خــارش پوســت، از علامت‌هــای کبــد 
ــرب  ــد چ ــت: کب ــوند؟ گف ــوب می‌ش ــرب محس چ
ــروز  ــه فیب ــرد ب ــر ف ــدارد، مگ ــی ن ــه علامت هیچ‌گون
ــا  ــد مبتــا شــده باشــد، کــه ب ــد و نارســایی کب کب
ــد.  ــراه باش ــت هم ــارش پوس ــه خ ــی از جمل علائم
برخــاف تصــور عامــه ایــن علامــت هیــچ ارتباطــی 

ــدارد. ــد ن ــا کب ب
ایــن اســتاد دانشــگاه بهتریــن اقــدام بــرای جلوگیری 
ــی  ــبک زندگ ــر س ــرب را تغیی ــد چ ــه کب ــا ب از ابت
ــرای  ــا ب ــرف پروتئین‌ه ــرد: مص ــان ک ــت و بی دانس
ــد، البتــه مصــرف چربــی  کبــد چــرب ضــرری ندارن
ــوع قرمــز آن، مضــر اســت. ــه خصــوص ن گوشــت ب


