
  

  

افزایش پوکی استخوان با مصرف نوشابه های گازدار

رییس گروه تغذیه و امور دارویی معاونت بهداشت دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی گفت: مصرف کنندگان نوشابه های گازدار بیشتر درمعرض کمبود 

کلسیم و پوکی استخوان هستند.
به گزارش ایرنا، فرشته فزونی به مناسبت هفته آگاهی از پوکی استخوان با 
اشاره به نقش بسیار مهم تغذیه مناسب در پیشگیری از این بیماری، گفت: 
پوکی استخوان بیماری شایعی است که با خطر شکستگی های خود به خودی 

استخوان ها همراه است.
به گفته وی اگر فعالیت بدنی فرد کم یا رژیم غذایی وی نامناسب و حاوی 
مقدار کمی کلسیم باشد، به تدریج کلسیم استخوان ها  کاهش یافته و شکننده 

می شوند.
فزونی مصرف منابع کافی پروتئین و املاح را برای حفظ سلامت استخوان ها 
ضروری دانست و دریافت مقادیر کافی کلسیم همراه با فعالیت بدنی را باعث 

بالا رفتن ذخیره استخوانی کلسیم عنوان کرد.
استخوان  پوکی  دچار  مردان  از  بیش  زنان  معمولا  کرد:  خاطرنشان  وی 
می شوند و این بیماری در افراد لاغر و کسانی که در فامیل نزدیک خود سابقه 

پوکی استخوان دارند بیشتر دیده می شود.
لبنیات، منابع خوب کلسیم هستند

رییس گروه تغذیه و دارویی معاونت بهداشت از لبنیات به عنوان منبع 
خوب کلسیم نام برد و گفت: مقدار مناسب روزانه کلسیم برای بزرگسالان 
بین ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی گرم است و هر لیوان شیر ۳۰۰ میلی گرم از این نیاز را 

تامین می کند.
به گفته وی هر نوع غذا یا فرآورده ای که از شیر تهیه شده باشد نظیر پنیر، 

ماست و... همچنین شیر مادر از منابع غنی کلسیم محسوب می شود.
فزونی تاکید کرد: در لبنیات پرچرب، جذب کلسیم کمتر است بنابراین به 
افراد توصیه می شود روزانه دو تا سه واحد از گروه شیر و لبنیات کم چرب در 

برنامه غذایی خود بگنجانند.
وی ویتامین D را یک ویتامین ضروری برای جذب کلسیم برشمرد و افزود: 
این ویتامین به جذب کلسیم و فسفر از روده کمک می کند و موجب به 

کارگیری این مواد معدنی در ساختمان استخوان ها و دندان ها می شود.
رییس گروه تغذیه و دارویی معاونت بهداشت با اشاره به نور آفتاب به عنوان 
منبع تولید ویتامین D گفت: با توجه به کمبود ویتامین D، مصرف مکمل این 

ویتامین مورد تاکید است.
فزونی خاطرنشان کرد که همه افراد برای دریافت رایگان و کسب اطلاع 
خانه های  و  پایگاه ها  مراکز،  به  مکمل ها  این  از  استفاده  نحوه  درخصوص 

بهداشت مراجعه کنند.
وی انواع حبوبات ) نخود و لوبیا، عدس، ماش (، سبزی هایی مانند جعفری، 
کلم پیچ، گل کلم، کلم بروکلی و پرتقال را منابع غذایی حاوی کلسیم برشمرد و 

بر استفاده از این مواد غذایی به مقدار کافی تاکید کرد.
به گفته این کارشناس تغذیه در حبوبات ) نخود ، لوبیا ( مقداری فیتات 
وجود دارد که با جذب کلسیم تداخل دارد اما اگر حبوبات یک شب در آب 

خیسانده شود و آب آن دور ریخته شود فیتات آن کاهش می یابد.
فزونی افزود: مصرف منابع حاوی منیزیم نظیر آجیل و سبزی های برگ سبز 
تیره نیز به اندازه مصرف کلسیم اهمیت دارد. انواع مغزدانه ها مثل بادام، کنجد 
و ... از منابع خوب کلسیم و منیزیم هستند اما زیاده روی در مصرف آنها 

موجب اضافه وزن و چاقی می شود.
برای سلامت بدن و استخوان ها  امگا ۳  اشاره به ضرورت مصرف  با  وی 
گفت: انواع ماهی، گردو، جوانه گندم حاوی اسیدهای چرب مفید هستند 
و در صورتی که همراه با غذاهای حاوی کلسیم استفاده شوند، می توانند در 

پیشگیری از بروز پوکی استخوان موثر باشند.
فرونی توصیه کرد از ماهی های نرم استخوان، مانند کیلکا، آزاد، ساردین در 
رژیم غذایی استفاده شود و چناچه این ماهی ها با استخوان خورده شوند برای 

پیشگیری از پوکی استخوان مفید هستند.
نوشابه های کولا مانعی برای جذب کلسیم

مصرف کنندگان  گفت:  بهداشت  معاونت  دارویی  و  تغذیه  گروه  رییس 
نوشابه های گازدار بیشتر درمعرض کمبود کلسیم و پوکی استخوان هستند. زیرا 
نوشابه های گازدار حاوی اسید فسفریک هستند که باعث عدم جذب بخش 

عمده ای از کلسیم می شوند.
وی افزود: مصرف بیش از حد نمک نیز باعث افزایش دفع کلسیم از بدن 
می شود. نمک زیاد، کلسیم را از استخوان ها جدا کرده و باعث دفع آن از ادرار 

می شود. در نتیجه زمینه ایجاد پوکی استخوان یا تشدید آن فراهم می شود.
این کارشناس تغذیه معاونت بهداشت با توصیه به مصرف ادویه ها، 
گیاهان معطر، سیر و لیمو به عنوان طعم دهنده غذاها و سالادها توصیه 
کرد افراد از مصرف تنقلات شور و غذاهای کنسروی به دلیل وجود نمک 

زیاد پرهیز کنند.
به گفته وی مصرف سیگار و غذاهای پرچرب نیز باعث اختلال در جذب 

کلسیم می شود.
فزونی با اشاره به ضرورت حفظ وزن بدن در محدوده ایده آل تاکید کرد از 

افزایش یا کاهش مفرط وزن پرهیز شود.
فزونی یادآوری کرد: افرادی که نمی توانند در برنامه غذایی خود کلسیم کافی 

بگنجانند باید با نظر پزشک از مکمل های کلسیم استفاده کنند.
به گزارش ایرنا بیستم اکتبر روز جهانی آگاهی از پوکی استخوان نامگذاری 
شده است. پویش همگانی و روز جهانی پوکی استخوان هر ساله ۲۸ مهر 
همه  در  بسازیم«  بهتری  »استخوان های  شعار  با  امسال  و  آبان  پنجم  تا 

دانشگاه های علوم پزشکی، اجرا شد.

رئیس سازمان غذا و دارو عنوان کرد؛
تولید شیرخشک تا اواخر آبان نیاز داخلی را تأمین می کند

رئیس سازمان غذا و دارو، در خصوص وضعیت شیرخشک های معمولی در 
کشور توضیحاتی داد.

به گزارش خبرگزاری مهر، حیدر محمدی، با اشاره به اینکه کمبودی در 
خصوص تأمین انواع شیرخشک های رژیمی، متابولیک و غذای ویژه وجود 
ندارد، گفت: شیرخشک های معمولی )رگولار(، ۵ تولیدکننده در کشور دارد و 
به دلایل آنچه در مورد ابطال ثبت سفارش ها توضیح داده شد در اوایل سال 
ماده اولیه کمتری وارد و برخی شرکت ها اوایل شهریور با مشکل تأمین ماده 
اولیه مواجه شدند، اما با اقدامات صورت گرفته ماده اولیه تأمین و شرکت ها 
به ما قول داده اند که در اواخر آبان تولید شیرخشک کفاف نیاز داخل را بدهد.

رئیس سازمان غذا و دارو با اشاره به اینکه نیاز کشور به شیرخشک های 
معمولی ماهانه ۵ میلیون قوطی است و با ثبت سامانه ای میزان مصرف شفاف 
خواهد شد، افزود: در صورتی که دو شرکت بزرگ که ۸۶ درصد نیاز کشور را 
تأمین می کنند به تعهدات خود عمل کنند، مشکلی از لحاظ تأمین شیرخشک 

نخواهیم داشت.
سهمیه ای  کنند،  کوتاهی  سامانه  ثبت  در  که  داروخانه هایی  گفت:  وی 

نخواهند داشت.

رییس پژوهشگاه هواشناسی و علوم جو خبر داد
سامانه پیش بینی آلودگی هوا در ۱۰ کلان شهر 

راه اندازی می شود

سامانه  اندازی  راه  از  جو  علوم  و  هواشناسی  پژوهشگاه  رییس 
پیش بینی آلودگی هوا در ۱۰ کلان شهر کشور خبر داد.

مهدی رهنما، رئیس پژوهشگاه هواشناسی و علوم جو در گفت وگو 
 ۱۰ در  هوا  آلودگی  بینی  پیش  سامانه  داشت:  اظهار  مهر  خبرنگار  با 
اصفهان،  اراک،  اهواز،  تبریز،  کرج،  تهران،  شامل  ایران  کلان شهر 

شیراز، قم، کرمانشاه و مشهد راه اندازی می شود.
وی افزود: بر اساس اطلاعات سیاهه انتشار که سازمان محیط زیست 
تهیه کرده، مدل های بومی پیش بینی آلودگی هوا در نظر گرفته شده 
است. رئیس پژوهشگاه هواشناسی و علوم جو ادامه داد: این سامانه 
کاملاً بومی و تحت وب است و آزمایشی در مرکز پیش بینی هواشناسی 
استفاده  یادشده  شهرهای  این  در  به زودی  و  است  شده  اندازی  راه 
خواهد شد و البته در میان این ۱۰ کلان شهر هنوز سیاهه انتشار مشهد 
را سازمان محیط زیست ارائه نکرده ولی برای ۹ کلانشهر دیگر آماده 

است.
یا  عموم  اخیار  در  سامانه  این  اطلاعات  اینکه  به  پاسخ  در  رهنما 
دستگاه های اجرایی و تصمیم گیر قرار می گیرد؟ اعلام کرد: تصمیم با 
بینی هواشناسی  پیش  و مدل های مختلف  سازمان هواشناسی است 
داریم که در مورد نتیجه مدل ها بحث می شود و پیش بینی در اختیار 

مردم قرار می گیرد.
این  اندازی  راه  با  آیا  اینکه  بر  مبنی  دیگری  به سوال  پاسخ  در  وی 
سامانه دیگر مشکل تعطیلی ناگهانی مدارس را به دلیل آلودگی هوا 
نخواهیم داشت؟ گفت: در فاز پیش بینی می توان اقداماتی را انجام داد 
البته پیش بینی هم مقداری خطا دارد و ما پیش بینی را اعلام می کنیم 

ولی کارگروه مربوطه، تصمیم گیر تعطیلی مدارس است.
انتشار آلاینده های هوا،  یا سیاهه  گفتنی است؛ موجودی، فهرست 
محاسبه میزان آلاینده های موجود در جو است. یک موجودی انتشار 
معمولاً شامل کل انتشارات مربوط به یک یا چند گاز خاص گلخانه ای 
یا آلاینده های هوا است که منشأ آن در همه دسته های منبع در یک 

منطقه جغرافیایی خاص و در یک بازه زمانی مشخص است.
مونوکسید  شامل  آلایندگی  انتشار  سیاهه  محاسبات  پروژه  اول  فاز 
فرار  آلی  هیدروکربن های   ،)NOx( نیتروژن  اکسیدهای   ،)CO( کربن 

)VOCs(، اکسیدهای گوگرد )SOx( و ذرات معلق )PM( است.

کمبود ۲۰۰ هزار معلم در مدارس کشور

غیبت غیرموجه کتاب و معلم!

- ریحانه عبدالهی؛  - گروه جامعه  اتحادملت 
سال تحصیلی به آبان رسیده اما با گذشت یک 
برخی  و  ندارند  معلم  برخی کلاس ها  هنوز  ماه 

دانش آموزان کتاب.
کتاب، کلاس، معلم؛ یک بار این نیست، یک بار 
آن دیگری، یک بار دانش آموز کلاس درس ندارد، 
یک بار در کلاس از معلم خبری نیست، هرچه 
را احاطه  ناسامانی آموزش وپرورش  هست نظم 
نه  دارد  رضایت  معلم اش  نه  که  نظمی  کرده، 
برنامه ریزی  محصول  که  روندی  دانش آموزش ، 
غلط یا حتی سال ها بی برنامگی است؛ به تعبیر 
محمدرضا نیک نژاد، کارشناس آموزش: »کمبود 
معلم در آموزش و پرورش پیامد یک برنامه دراز 
دست  می تواند  برنامه  کدام  اما  است.«  مدت 
مدرسه را از وجود معلم خالی کند؟ آن هم یک 
کمبود ۲۰۰ هزار نفری، به گفته علی امرایی، عضو 
شفافیت:  و  عدالت  دیده بان  آموزش  کمیسون 
»امروز آموزش و پرورش در همه مقاطع تحصیلی 
با کمبود ۲۰۰ هزار معلم مواجه است.« کمبودی 
که حالا قرار است برای جبران آن از معلم های 

خبرهایی  حتی  شود،  استفاده  هم  بازنشسته 
به گوش می رسد که سن این معلم ها به ۷۰ سال 
طهرانی،  امانی  محمود  خبری که  می رسد،  هم 
دبیرکل شورای عالی آموزش و پرورش درباره آن 
به ایسنا گفت: »نباید نیروهایی که به کارگیری 
آنها به بچه ها لطمه می زند را دوباره وارد محیط 
کار کرد البته ملاک این امر سن معلمان نیست. 
چه بسا معلمی در سن بالا نشاط دارد و بچه ها از 

حضور او لذت می برند.«
کدام برنامه، کدام معلم؟

کلاس های  از  برخی  توانسته  که  برنامه ریزی 
درس را با وجود گذشت یک ماه از سال تحصیلی 
از معلم خالی کند ماجرای برون سازی جذب معلم 
و رسمی نکردن استخدام آن ها است، برنامه ای که 
گویا فراموش کرده بود درمیان راه قرار است تعداد 
بازنشسته شوند. علی  استخدامی  زیادی معلم 
امرایی به خبرآنلاین می گوید: »دانشگاه فرهنگیان 
مرکز تربیت معلمان است، در سال ۱۳۹۱ تعداد 
۲۱ هزار نفر از داوطلبان توانستند در این دانشگاه 
پذیرش شوند، از سال ۱۳۹۱ تا سال ۱۳۹۷ این 

روند کاهشی بود تا جایی که در سال های ۱۳۹۴ 
دانشگاه  در  پذیرش  ظرفیت  میزان   ۱۳۹۵ و 
فرهنگیان به سه هزار نفر رسید، این درحالی ست 
که خروجی معلم ها از سازوکار آموزش به عنوان 

معلم بازنشسته بیش ۳۰ هزار نفر بوده است.«
خبرآنلاین  به  دراین باره  نیک نژاد  محمدرضا 
هزینه های  سپاری  »برون  می گوید: 
آموزش وپرورش به خانواده ها و از طرفی حرکت 
به سمت خصوصی سازی و البته به خدمت گرفتن 
رسمی  استخدام  از  غیر  روش هایی  از  معلم 
سبب ساز این کمبودها شده است. لذا یک نگاه 
معلم  بدون  را  درس  کلاس های  صرفه جویانه 
گذاشته و آموزش وپرورش را به این حال و روز 
انداخته است. این روند از سال های گذشته شروع 
شد اما امسال به دلیل اینکه اوج بازنشسته شدن 
معلم ها و خروج آن ها از چرخه تدریس بود این 

کمبود بیشتر احساس شد.«
او ادامه می دهد: »مسئولین برای جبران معلم 
در مدارس در دوران اوج بازنشستگی معلم ها، 
به جذب نیروهای غیررسمی خیلی متکی شدند 
اما اتفاقاتی در جامعه افتاد که سبب شد تمایل 
علاقه مندان به معلمی کم شود. یک زمانی شوق 
و انگیزه برای معلم شدن زیاد بود، اما روند چند 
معلم  برای  انگیزه ای  شده  سبب  گذشته  سال 
شدن وجود نداشته باشد، چراکه هم فشار کاری 
معلم ها زیاد شده، هم جذابیت شغل معلمی در 
مقایسه با مشاغل کم شده و از هم بدتر ناکافی 
این  شده  معلمی سبب  مزایای  و  حقوق  بودن 

شغل از چشم جوانان بیفتد.«
نیک نژاد بیان می کند: »شغل معلمی در ایران 
علیرغم  بسیاری  است،  شده  آزاردهنده  بسیار 
این که همچنان می توانند تدریس کنند تصمیم 
می گیرند بازنشسته شوند، حتی برخی نو معلم ها 
با داشتن سابقه یکی دو ساله تدریس از واژه تنفر 
برای شغل معلمی استفاده می کنند، همه این ها 
سبب شده یک زمینه اجتماعی ایجاد شود که افراد 
تمایلی به معلمی نداشته باشند. این وضعیت 
ادامه دارد و سبب می شود افراد بی انگیزه جذب 
می شود  مجبور  آموزش وپرورش  شوند،  معلمی 
افرادی که از همه جا رانده شده اند را برای معلمی 
به خدمت بگیرند، این وضعیت کار را برای قدرت 
که  می کند  ساده  ایدئولوژیک  نگاه  یک  گرفتن 

دوست دارد در آموزش و پرورش قدرت بگیرد.«
درباره حضور افراد خاص در آموزش وپرورش، 
بود:  نماینده چابهار گفته  معین الدین سعیدی 

»نکته بسیار نگران کننده  این است که رویکردی 
معلم  جذب  برای  پرورش  و  آموزش  وزارت  در 
در  افراد خاص  فقط  اینکه  بر  مبنی  دارد  وجود 
این حوزه جذب می شود، بسیاری از افرادی که 
خاطر  به  هستند  علمی  صلاحیت های  دارای 
نوع نگاه شان و بحث های سیاسی  متاسفانه رد 

می شوند.«
امرایی  شدن  معلم  برای  انگیزه  نبود  درباره 
در  پرورش  و  آموزش  »متاسفانه  می گوید: 
دوره های مختلف با معلمان بدرفتاری کرده است، 
معلمی که بعد از مهر ۱۴۰۱ بازنشسته شده هنوز 
نکرده  دریافت  را  خودش  خدمت  پایان  پاداش 
است، این رفتارها سبب می شود وقتی که افراد 
از بیرون به جامعه معلمی نگاه می کنند و وقتی 
نارضایتی معلمان را در پرداختی آموزشو پرورش 
دانشگاه  دبه  ورو  برای  کمتری  رقبتی  می بینند 

فرهنگیان دارند.«
چالشی به نام شرط سنی برای معلم شدن

همان طورکه گفته شد وضعیت کمبود معلم 
درسال های اخیر و امسال به دلیل کاهش جذب 
معلم استخدامی در آموزش و پرورش از طریق 
معلم های  تعداد  افزایش  فرهنگیان،  دانشگاه 
برای  انگیزه  و  تمایل  البته کاهش  و  بازنشسته 
دانشگاهی  فارغ التحصیلان  میان  شدن  معلم 
است که می توانستند از روش های دیگر، جذب 
این وجود همچنان  با  اما  این وزارتخانه شوند، 
رسمی  استخدام  برای  گیری  دست وپا  قوانین 
دارد،  فرهنگیان وجود  دانشگاه  از طریق  معلم 
و  »آموزش  می گوید:  دراین باره  امرایی  علی 
پرورش با اینکه با کمبود ۲۰۰ هزار نفری معلم 
مواجه است متاسفانه دایره انتخاب خودش را 
محدود و محدودتر می کند، کسانی که مشتاق 
می دانند  مقدس  را  تدریس  و  معلمی هستند 
در کنکور سراسری شرکت می کنند، اما ظوابطی 
برای دانشگاه فرهنگیان گذاشته اند که شرایط را 
سخت می کند، تا چند سال گذشته دانشجو با 
سن ۲۲ سال به بالا پذیرش نمی کرد، حتی اگر 
کنکور  یک  رتبه  سال   ۲۲ بالای  داوطلب  یک 
ار پذیرش نمی کرد.  او  بود، دانشگاه فرهنگیان 
این سن  انجام شده  پیگیری های  و  با تلاش ها 
به ۲۴ سال رسید. الان کسی که ۲۵ سال سن 
دارد به دانشگاه فرهنگیان راه نمی دهند، اگر این 
فرد ۳۰ سال هم خدمت کند سن او به ۵۵ سال 
میرسد، آیا فرد ۵۵ ساله برای تدریس پیر است؟ 

درحالی که این سن اوج تجربه است.«

اخبار

اخبار

سعیدی نماینده چابهار: »نکته 
بسیار نگران کننده  این است 
که رویکردی در وزارت آموزش 
و پرورش برای جذب معلم 
وجود دارد مبنی بر اینکه فقط 
افراد خاص در این حوزه جذب 
می شود، بسیاری از افرادی 
که دارای صلاحیت های علمی 
هستند به خاطر نوع نگاه شان و 
بحث های سیاسی  متاسفانه رد 
می شوند.«
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نوبت اول

آگهي مناقصه عمومي شماره 1402/1046
مناقصه عمومي يک مرحله اي همراه با ارزيابي کيفي ) فشرده (

گروه قراردادها- شركت آب و فاضلاب استان بوشهر

 شــركت آب و فاضلاب استان بوشهر در نظر دارد اتصال خطوط اصلی فاضلاب خيابان شهدا - شهر 
بوشــهر را که بر اساس فهرست بهای پايه سال 1402 به مبلغ تقريبي 42.200.736.120 ريال برآورد 
گرديده است به شرح ذيل به پيمانكار واجد صلاحيت واگذار نمايد ، لذا از كليه پيمانكاراني كه داراي 
گواهي احراز صلاحيت پيمانكاري معتبر از ســازمان مديريت و برنامه ريزي در حداقل پايه 5 رشته 
آب هســتند دعوت بعمل مي آيد كه از ساعت 15 روز يکشنبه مورخ 1402/08/07 لغايت ساعت 18 
 روز شــنبه مورخ 1402/08/13 جهت خريد اسناد ارزيابي کيفي و مناقصه به سامانه ستاد به نشاني

 www.setadiran.ir مراجعه نمايند.
توضيحات : 

شماره فراخوان در سامانه ستاد : 2002001344000096
مدت اجراي پروژه : 3 ماه

قيمت خريد اسناد 3.000.000 ريال مي باشــد .كه بايد به حساب شماره 5-741393-11-2802 نزد 
بانك مهر ايران شعبه مركزي بوشهر )حساب شبا شــماره IR 440600280201100741393005 نزد 

بانك مهر ايران شعبه مركزي بوشهر( واريز گردد . 
مبلغ تضمين شرکت در فرآيند ارجاع کار 2.111.000.000 ريال مي باشد که بايد به صورت ضمانت نامه 

بانكي به نفع اين شركت ارائه گردد.
محل تامين اعتبار : طرح عمرانی 

آخرين مهلت بارگذاري مدارک به صورت الکترونيکي در سامانه ستاد ساعت 9 صبح روز چهارشنبه 
مورخ 1402/08/24 مي باشد. 

پاكتهاي مناقصه در ساعت 10 صبح روز چهارشنبه مورخ 1402/08/24 گشوده خواهد شد . 
پيمانكار بايد نام پروژه و شماره مناقصه را بر روي پاكت » الف « درج نمايد .

مدت اعتبار پيشنهاد قيمت بايد 3 ماه باشد و اين مدت بدون نياز به هيچ گونه مكاتبه اي در صورت 
تمديد ضمانت نامه تا 3 ماه ديگر نيز معتبر باشد .

 به پيشنهادهاي مبهم ، مشروط و مخدوش مطلقاً ترتيب اثر داده نخواهد شد .
ساير اطلاعات و مشخصات مربوطه در اسناد مناقصه مندرج مي باشد .

نشاني شرکت : بوشهر - خيابان رئيسعلي دلواري - کوچه تنگسير 1 - كد پستي 7514619139
/https://abfa-bushehr.ir : سايت اينترنتي شرکت

تلفن تماس : 077-31640000


