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یکی از مهم ترین عوامل در جهت سالم 

کردن پیاده روی در طول روز است  زندگی 
که با قدم زدن های طولانی مدت یا  چرا 
9هزار قدمی می توان باعث جلوگیری از 

چاقی و درنهایت ایجاد یک زندگی سالم و به 
دور از استرس شد

سیگار کشیدن افسردگی می آورد
محققان دریافتند سیگارکشیدن بر سلامت روان تاثیر گذاشته و با افسردگی ارتباط دارد.به گزارش خبرنگار مهر، محققان در مطالعه 
جدید خود به بررسی ارتباط بین سلامت روان و سیگارکشیدن در بین دانشجویان پرداختند.مطالعات نشان می‌دهد افسردگی در 
بین افراد سیگاری دو برابر بیشتر است. حال محققان در بررسی‌های خود دریافتند سیگارکشیدن منجر به افسردگی می‌شود نه 
افسردگی موجب سیگار کشیدن.مطالعه جدید شامل داده‌های مربوط به دو مطالعه از دانشگاه بلگراد صربستان با حدود ۹۰ هزار 
دانشجو و دانشگاه پریستینا صربستان با حدود ۸ هزار شرکت کننده بود.شرکت کنندگان در این مطالعه اطلاعاتی در مورد پیشینه 
اجتماعی و اقتصادی و همچنین عادات و سبک زندگی شأن نظیر وضعیت سیگار کشیدن، مصرف مشروبات الکلی، میزان ورزش 
و عادت تغذیه‌ای ارائه کرده بودند.در مجموع مشخص شد دانشجویانی که دو تا سه بار سیگار کشیده باشند در مقایسه با افرادی 

که هرگز سیگار نکشیده بودند با ریسک بالا ابتلاء به افسردگی روبرو بودند.

کسن آنفلوانزا موجب کوچک شدن  وا
تومورهای سرطانی می شود ی

نـــــ
ست

دان

  گروه سلامت//
حفظ سلامت بدن یکی از مهمترین عوامل در 

کردن افراد است. جهت سالم زندگی 
علمی  گروه  کلینیک  حوزه  خبرنگار  گزارش  به 
حفظ  امروزه  جوان،  خبرنگاران  باشگاه  پزشکی 
جهت  در  عوامل  مهمترین  از  یکی  بدن  سلامت 
بسیاری  واقع  در  افراد است،  کردن  زندگی  سالم 
از عوامل می‌توانند باعث بروز و ایجاد بیماری در 
بدن انسان شوند و سیستم ایمنی بدن را نابود 

کنند.

 از این رو باشگاه خبرنگاران جوان در گزارش زیر به 
که برای سالم ماندن  بیان مواردی پرداخته است 

باید رعایت شود.
 فعالیت ورزشی

ترین  مهم  از  یکی  ورزشی  های  فعالیت  انجام 
عوامل در جهت تقویت سیستم ایمنی بدن است 
که پیاده روی یا سایر فعالیت ها در باشگاه  چرا 
و  سلامت  ایجاد  باعث  تواند  می  ورزشی  های 
شادابی در افراد شود و در نهایت به سالم زندگی 

کند. کمک زیادی  کردن آنها 

کنار گذاشتن تلفن همراه  
بسیاری  بروز  باعث  تکنولوژی  پیشرفت  امروزه 
روان،  و  اعصاب  در  اختلال  مانند  ها  بیماری  از 
حافظه،  عملکرد  کاهش  رس،  زود  پیری 
افزایش  و  بدن  ایمنی  سیستم  کاهش  سرطان، 
افراد شده است. محققان  فراموشی در  و  آلزایمر 
کاهش سیستم  از  برای جلوگیری  و دانشمندان 
گذاشتن تلفن همراه به مدت دو  کنار  ایمنی بدن 

کرده اند. ساعت قبل از خواب را پیشنهاد 
 وعده غذایی

ترین  مهم  از  یکی  کافی  و  مناسب  تغذیه  رعایت 
زندگی  یک  داشتن  برای  ها  روش  ترین  الزامی  و 
برای  تغذیه  متخصصان  از  بسیاری  است.  سالم 
استرس  از  دور  به  و  سالم  زندگی  یک  داشتن 
کید می  تا را در طول روز  مصرف 3 وعده غذایی 

کنند.
 داشتن تایم استراحت

گون  گونا امروزه سرگرمی به مشاغل و حرفه های 
گرفته است  کلی استراحت را از انسان ها  به طور 
از متخصصان طب خواب به برنامه  اما بسیاری 
کوتاه مدت در  ریزی مناسب در جهت چرت های 

کنند. روز توصیه می 
 میوه و سبزیجات

باعث  تواند  می  تازه  سبزیجات  و  میوه  مصرف 
کردن  تقویت سیستم ایمنی بدن و سالم زندگی 
افراد شود. به همین دلیل بسیاری از متخصصان 
به  را  تازه  جات  میوه  و  سبزیجات  مصرف  تغذیه 

کنند. میزان 5 وعده در روز توصیه می 
کردن می شود که باعث سالم زندگی  عواملی 

توصیه هایی برای داشتن زندگی شاد دو نفره
کافی  نوشیدن آب 

باعث  روز  طول  در  کافی  مایعات  و  آب  نوشیدن 
تقویت حافظه، جلوگیری از پیری زودرس، تقویت 
کلیه ها، تقویت سیستم ایمنی بدن، شاد و سالم 

کرد. کمک زیادی خواهد  کردن  زندگی 
کافی  خواب 

میزان  به  کافی  خواب  متخصصان  از  بسیاری 
افراد  تمام  به  را  روزی  شبانه  طول  در  ساعت   8
کافی باعث تقویت  که خواب  کنند چرا  توصیه می 
سیستم ایمنی بدن می شود و می تواند به سالم 

کند. کمک  کردن  زندگی 
 پیاده روی

زندگی  سالم  جهت  در  عوامل  ترین  مهم  از  یکی 
که با قدم  کردن پیاده روی در طول روز است چرا 
زدن های طولانی مدت یا 9هزار قدمی می توان 
یک  ایجاد  درنهایت  و  چاقی  از  جلوگیری  باعث 

زندگی سالم و به دور از استرس شد.

 عـــوامـلی کــه بــاعث ســـالـــم 
زندگی کردن می شود

  گروه سلامت//
فعال  ویروس  تزریق  دهد  می  نشان  آزمایشگاهی  های  موش  روی  بر  مطالعه 
تقویت  و  آنها  شدن  کوچک  موجب  سرطانی  تومورهای  به  آنفلوانزا  نشده 

کارآمدی روند ایمونوتراپی می شود.
گزارش خبرنگار مهر، در سال‌های اخیر نوع جدیدی درمان ضدسرطان موسوم به  به 
کنش ایمنی خود بدن  »ایمونوتراپی« معروف شده است. این نوع درمان با تقویت وا

به تومورهای سرطانی عمل می‌کند.
باید  تومورها  یعنی  بیشتری دارد؛  کارآیی  تومورهای »داغ«  برای  این روش درمانی 
گر توموری به قدرکافی سلول‌های ایمنی نداشته  حاوی سلول‌های ایمنی باشند. ا

گفته می‌شود. باشد به آن تومور »سرد« 
گو به شیوه مؤثری برای تبدیل تومورهای  حال تیمی از محققان دانشگاه راش شیکا
خواهند  نشان  کنش  وا ایمونوتراپی  به  که  یافتنند  دست  داغ  تومورهای  به  سرد 
داد. این شیوه از طریق استفاده از ویروس‌های فعال نشده آنفلوانزا در موش‌های 

آزمایشگاهی بود.
در  ملانوما  تومورهای  به  را  آنفلوانزا  نشده  فعال  ویروس  محققان  مطالعه  این  در 

کردند. موش‌ها تزریق 
تومورها،  افزایش غلظت سلول‌های دندرتی در  از طریق  کسن  این وا آنها دریافتند 
کنش ایمنی را تحریک  گرم تبدیل می‌کند. این سلول‌ها می‌توانند وا آنها را از سرد به 
سلول‌ها  این  می‌شوند.   T +CD8 سلول‌های افزایش  موجب  حقیقت  در  و  نموده 

کنند. می‌توانند سلول‌های سرطانی را تشخیص داده و نابود 
کوچک شدن می‌کند. کُند شده یا شروع به  در نتیجه روند رشد سلول‌های سرانی 

از آنجائیکه موش‌ها و انسان‌ها در ۹۵ درصد موارد ژنتیکی مشابه هم هستند، امید 
کارایی داشته باشد. است این شیوه در بیماران انسانی هم 

گهی تجدید فراخوان شناسایی سرمایه گذار  19 - 98 )نوبت اول( آ

گذاری جهت طراحی و اجرای پنج  پروژه سازمان منطقه آزاد قشم )سبد چهار(  ح: سرمایه  موضوع طر
ح جدول ذیل :  كمیسیون معاملاتبصورت یکجا به شر

  دبيرخانه كميسيون معاملات            98/211 م الف    

گذاری با سازمان منطقه آزاد قشم گذار ، جهت سرمایه   فراخوان شناسایی سرمایه 

گذاري اموال غير منقول پرداخت  -آورده سازمان : در طول مدت انجام پروژه 20 درصد به صورت نقد و 80 درصد بصورت  وا
ميگردد . 

کلّیه هزینه های مربوط به انجام تأسيسات زيربنايي، احداث و تکمیل پروژه  گذار : شامل طرّاحی و تأمین  - آورده سرمایه 
که در  کامل و سایر هزینه هاي مربوطه به ارزش 6/350/000/000/000 ریال  )اعم از معماری، سازه، تأسیسات و ابنيه( به طور 

اسناد پیمان میباشد.
گذار به سازمان  -در پايان اجرای پروژه ماليكت پروژه متعلق به سازمان منطقه آزاد قشم ميباشد و ميبايست توسط سرمايه 

گواهینامه صلاحیت در رشته های : گردد.-الزام شرکت در فراخوان ارائه  تحويل 
1-یک ابنیه  2-یک راه  3-حداقل 2 تاسیسات برقی و مکانیکی 

کنسرسیوم مورد قبول نمی باشد . -به صورت توامان می باشد و مشارکت و 
-داشتن تجربه كافي مرتبط با موضوع 

كار - داشتن امكانات ، ماشين آلات ، تجهيزات تخصصي و توانايي فني ، نرم افزاري و مالي براي انجام 
-ارائه مدارک و تکمیل اسناد ارزیابی اعلام شده

-داشتن شخصيت حقوقي معتبر و فاقد سابقه محكوميت قضايي
گردد ، خواهشمند است  گذار ارائه  کامل توسط سرمایه  - ليست مدارك و مستندات بر اساس اسناد اعلام شده باید به طور 

از ارائه مدارك اضافي خودداری فرماييد .
-مهلت دریافت اسناد فراخوان : متقاضيان می توانند از تاريخ 98/10/26 تا تاریخ 98/11/05 جهت دريافت اسناد و مدارك 

ارزیابی مراجعه نمايند .
کات ارزیابی ساعت 14:00  -مهلت تحویل اسناد فراخوان : از تاريخ  98/11/06  تا تاریخ 98/11/15 )آخرين مهلت تحويل پا

تاریخ 98/11/15می باشد(
- محل دریافت و تحویل اسناد ارزیابی : جزيره قشم شهر قشم- اسكله بندر بهمن- مديريت حقوقي و امور قراردادها - دبير 
كميسيون معاملات، معاملات. 35252150 -35252471- 076  فكس 35241706-076)کد پستی : 7951617444( در  خانه 
كشوری به آدرس  IETS.MPORG.iRو در سایت سازمان منطقه آزاد قشم به آدرس  پايگاه ملي اطلاع رساني مناقصات 

کنند. الکترونیکی www.Qeshm.ir قسمت پرتال خبری و سازمانی ( دریافت 
گهي واصل شوند ترتيب اثر داده نخواهد شد .  كه پس از انقضاي مدت مقرر در آ ساير توضيحات : -به پيشنهاداتي 

گذار  گهي به عهده سرمایه  ارزيابي مندرج است . -هزينه هر نوبت انتشار آ -ساير اطلاعات و جزئيات مربوطه در اسناد 
خواهد بود . 
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عنوان پروژه

بازار فروش محصولات دریایی  

پردیس ساحل جنوبی 

طرح های عمرانی جزایر ناز 

ساختمان و محوطه اسکله ذاکری 

آماده سازی و محوطه سازی به مساحت 300 هکتار 

آماده سازی و محوطه سازی به مساحت 150 هکتار 

ارتفاع 4 متر با مصالح بنایی و مابقی تا سقف به صورت ساندویچ پنل دیواری و سیستم خنک کننده 
با اتاق اداری و سرویس بهداشتی 

به مساحت 35.000 متر مربع شامل غرفه های فروشگاه ، سیستم جمع آوری فاضلاب ، سرد خانه ، 
یخ ساز ، اتاقک امضا ، غرفه ای پاک کردن میگو 

مشخصات فنی پروژه

مساحت 6300 متر مربع ساختمان با اسکله بتنی در دو طبقه با کاربری اداری به همراه سالن انتظار 
مسافرین ، نمازخانه ، بوفه ، سرویس بهداشتی و گیت های بازرسی و جایگاه فروش بلیط با محوطه سازی 

 احداث سوله انبار در شهرک صنعتی 
طولا و اسکله کاوه 

  گروه سلامت//
غ برای انسان و  چربی نهفته در پوست مر

ک است. به خصوص زنان خطرنا
گروه علمی  کلینیک  گزارش خبرنگار حوزه  به 
پوست  جوان،   خبرنگاران  باشگاه  پزشكی 
جذب  را  محیطی  آلودگی‌های  می‌تواند  غ  مر
کرده و اثرات مضری را به افراد هنگام خوردن 
چربی‌های  حاوی  غ  مر پوست  کند.  منتقل 
میزان  می‌تواند  که  است  شده‌ای  اشباع 
آسیب  کبد  به  و  برده  بالا  را  خون  کلسترول 
روغن‌های  از  است  بهتر  افراد  تمام  برساند. 
کنند تا بتوانند عمر  کمتری استفاده  حیوانی 

بیشتری را برای خود رقم بزنند.
غ، پوست ماهی هم می‌تواند  البته علاوه بر مر
فرد  به  را  بیماری‌ها  و  آلودگی‌ها  از  بسیاری 

غ به دلیل داشتن چربی اشباع شده موجب  کند. پوست مر منتقل 
چاقی مفرط می‌شود و می‌تواند فرد را به صد‌ها بیماری دیگر مبتلا 
کند. بافت‌های چربی در بدن، دیگر یک بافت مرده نیستند بلکه در 
ردیف غدد درون‌ریز فعال هستند. این بافت‌های چربی، آنزیم‌های 
گرسنگی و اشتهای  که می‌توانند سیستم  مختلفی را ترشح می‌کنند 

کنند. کنترل  فرد را 
غ   عوارض پوست مر

باشند،  شده  انباشته  شکم  ناحیه  در  چربی‌ها  این  گر  ا به‌خصوص 
کوتاهتر می‌شود. اغلب  هرچه قطر و طول شکم بیشتر باشد عمر فرد 
انواع اسید‌ها از بافت چربی شکمی وارد جریان خون می‌شوند و تمام 
کبد  رگ‌ها را طوری می‌بندند که حالت کشسانی آن‌ها از بین می‌رود. 
و  برود  استارتوهپاتایتیسم  نام  به  بیماری  سمت  به  می‌تواند  چرب 
که به این بیماری مبتلا می‌شوند موجب دچار نارسایی  در افرادی 

کبدی می‌شود. 
غ  تاثیرات پوست مر

مواد  از  بسیاری  زیرا  کنید،  احتیاط  غ  مر گردن  و  بال  خوردن  در 
ج از بدن شما وجود دارد؛  که در دنیای خار شیمیایی و مواد سمی‌ 
معمولا  طیور  به  که  بدانید  باید  می‌شوند..  انباشته  غ  مر بال  در 
آنتی‌بیوتیک داده می‌شود تا بتوانند در مقابل بیماری‌ها مختلف به 
گیری و رشد طیور  کنند. البته این عمل موجب وزن  خوبی مقابله 

هم می‌شود.
که از زمان عمر آنتی بیوتیک  کنند  افراد باید از دام و طیوری استفاده 
ارائه  مصرف  بازار  به  گوشت‌ها  این  وقتی‌که  تا  باشد  گذشته  آن‌ها 

متأسفانه  ولی  نشوند،  منتقل  انسان  به  آنتی‌بیوتیک‌ها  می‌شوند، 
در بسیاری از موارد این نکته رعایت نمی‌شود. به همین علت بعضی 
نشان  مقاومت  خودشان  از  آنتی‌بیوتیک‌ها  انواع  مقابل  در  افراد  از 

می‌دهند بدون اینکه خودشان علت آن را بدانند.
کنید غ را قبل از پخت جدا  گوشت و پوست مر   چربی 

تمام این مشکلات ناشی از حل شدن مواد شیمیایی و مواد سمی در 
که ناشی از افزایش چربی خون  چربی است. بیماری‌هایی وجود دارد 
غ  کمتر مر یا چربی‌های حیوانی منتقل می‌شوند.  بهتر است خانم‌ها 
که به مرحله بلوغ می‌رسند یک جهش پیدا  کنند، زیرا وقتی  مصرف 
که در آن‌ها علاوه بر افزایش طول قدشان  می‌کنند و یکی از تغییراتی 
دیده می‌شود، تغییرات ترکیبی بدنشان است. دختران قبل از بلوغ 
با پسرها، یکسان هستند، ولی  از نظر ذخیره شدن چربی بدنشان 
به محض اینکه به مرحله بلوغ می‌رسند، یعنی اولین دوره قاعدگی 
را تجربه می‌کنند مقدار چربی انباشته شده بدن آن‌ها تا ۳۰ درصد 

افزایش پیدا می‌کند.
غ بر بدن   تاثیرات پوست مر

به همین دلیل زنان نسبت به آقایان در معرض خطر شدیدتری برای 
افزایش وزن و انباشتگی چربی قرار دارند. افزایش هورمون استروژن 
می‌شود.  زنان  بدن  به  آن‌ها  بدن  شباهت  موجب  چاق  مردان  در 
که از این طریق چاق می‌شوند هورمون‌های‌شان دچار اختلال  زنانی 
می‌شوند و نسبت هورمون تستسترون در خونشان افزایش پیدا کرده 
و دچار مشکلاتی مثل رویش مو‌های زائد می‌شوند. حتی چاقی زنان 

کیست در آن‌ها می‌شود. موجب ایجاد 

غ چه بلایی  خوردن این بخش از مر
سرتان می‌آورد؟

کافی یکی از مهم ترین و الزامی ترین روش ها برای داشتن یک زندگی سالم است رعایت تغذیه مناسب و 


