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ویتامین D پیری بیولوژیکی را کُند می کند
می گوید  جدید  مطالعه  یک 
مکمل های ویتامین D می توانند یک 
چشمه واقعی جوانی باشند که قادر 
به کند کردن روند پیری بیولوژیکی 

هستند.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن 
نت، محققان گزارش دادند افرادی که 
روزانه ویتامین D۳ مصرف می کنند، 
فرسودگی کمتری در تلومرهای شأن، 
در   DNA کد  محافظ  کلاهک های 

انتهای کروموزوم ها، دارند.
تلومرها که به کلاهک های انتهای بند کفش تشبیه شده اند، با افزایش سن 
افراد تحلیل می روند و توسط محققان به عنوان نشانه سن بیولوژیکی- میزان 
واقعی پیری که یک فرد متحمل شده است، در مقایسه با سن آنها بر اساس تولد 

تقویمی شان- استفاده می شوند.
دکتر »جوآن منسون«، محقق و رئیس بخش پزشکی پیشگیری در بیمارستان 
اولین  بیانیه خبری گفت: »این مطالعه  بریگهام و زنان در بوستون، در یک 
کارآزمایی تصادفی در مقیاس بزرگ و طولانی مدت است که نشان می دهد 
مکمل های ویتامین D از تلومرها محافظت می کنند و طول تلومر را حفظ می کنند.«

وی افزود: »این موضوع به ویژه مورد توجه است زیرا این کارآزمایی همچنین 
مزایای ویتامین D را در کاهش التهاب و کاهش خطرات بیماری های مزمن منتخب 

پیری، مانند سرطان پیشرفته و بیماری خودایمنی نشان داده است.«
 D با این حال، محققان هشدار می دهند که مزایای مثبت قرص های ویتامین
باید در مطالعات دیگر تأیید شود. منسون گفت: »ما فکر می کنیم این یافته ها 
امیدوارکننده هستند و نیاز به مطالعه بیشتر دارند، اما فکر می کنیم تکرار این 
یافته ها قبل از تغییر دستورالعمل های کلی برای مصرف ویتامین D مهم خواهد 
بود.« برای این مطالعه، محققان داده های بیش از ۱۰۰۰ نفر را که در یک کارآزمایی 
 D بالینی بزرگ تر، شامل ۲۵۹۰۰ نفر، شرکت داشتند و فواید مکمل های ویتامین
و اسید چرب امگا ۳ را آزمایش می کردند، تجزیه و تحلیل کردند. در مجموع، 
 D۳ در این آزمایش، افراد به صورت تصادفی انتخاب شدند تا روزانه ویتامین
با دوز ۲۰۰۰ یا اسید چرب امگا ۳ )۱ گرم در روز( مصرف کنند. این مطالعه بر 
روی گروه کوچک تری از افراد شرکت کننده در مطالعه متمرکز بود که ارزیابی های 
منظمی از طول تلومر آنها در شروع آزمایش و سپس پس از دو و چهار سال 
مصرف مکمل ها انجام شد. محققان در یادداشت های پیش زمینه گفتند که تصور 
می شود تلومرهای کوتاه شده، پایداری ژنتیک فرد را کاهش می دهند و خطر ابتلاء 

به سرطان، بیماری قلبی، مرگ و بیماری های مزمن را افزایش می دهند.
محققان دریافتند افرادی که مکمل های ویتامین D۳ مصرف کردند، در مقایسه 
با افرادی که دارونما مصرف کردند، در طول چهار سال به طور قابل توجهی کوتاه 
شدن تلومر در آنها کاهش یافت. با این حال، نتایج نشان می دهد که مکمل های 

اسید چرب امگا ۳ هیچ تأثیر آشکاری بر طول تلومر نداشتند.
منسون گفت: »یافته های ما نشان می دهد که مکمل های هدفمند ویتامین 
D ممکن است یک استراتژی امیدوارکننده برای مقابله با فرآیند پیری بیولوژیکی 
باشد، اگرچه تحقیقات بیشتر ضروری است.« وی تأکید کرد که اگرچه مکمل های 
ویتامین D ممکن است برای تلومرها مفید باشند، اما نباید آنها را جایگزینی برای 
یک رژیم غذایی سالم یا ورزش منظم در نظر گرفت. او گفت: »ما بارها و بارها 
تاکید کرده ایم که تمرکز باید بر رژیم غذایی و سبک زندگی باشد نه بر مکمل ها.«

منسون افزود: »با این حال، مکمل های هدفمند برای افرادی که سطح بالاتری از 
التهاب یا خطر بیشتری برای بیماری های مزمن دارند که به وضوح با التهاب مرتبط 
 D است، ممکن است برای این گروه های پرخطر از مکمل های هدفمند ویتامین

بهره مند شوند.«

زندگی بهتر

فوتبال بانوان می تواند به جام جهانی صعود کند؟

چالشیدشواراماامکانپذیر
فوتبال  ملی  تیم  ورزش؛  گروه   - اتحادملت 
بانوان ایران پس از مواجهه با فراز و نشیب های 
حال  در  گذشته،  سال  یک  طی  متعدد 
جام  مقدماتی  رقابت های  برای  آماده سازی 
ملت های آسیا است و اکنون چشم به راه صعود 
به جام جهانی ۲۰۲۷ دارد، هرچند مسیر پیش 

رو پیچیده و پرچالش به نظر می رسد.
اردو  دو  تاکنون  کشورمان  بانوان  ملی  تیم 
نیز  دیگر  اردوی  یک  و  گذاشته  سر  پشت  را 
در برنامه آماده سازی پیش از آغاز مسابقات 
تدارک دیده شده است. مرحله مقدماتی جام 
ملت های فوتبال بانوان آسیا با حضور ۳۴ تیم 
در قالب ۸ گروه برگزار خواهد شد و ایران در 
گروه A با تیم های اردن، لبنان، سنگاپور و بوتان 

همگروه است.
این مسابقات از ۲ تا ۱۴ تیرماه در شهر امان، 
ملی پوشان  می شود.  برگزار  اردن،  پایتخت 
ایران با توجه به زمان محدود و نبود بازی های 
اردوی  دوره  سه  از  پس  صرفاً  تدارکاتی، 
آماده سازی به این رقابت ها وارد خواهند شد، 

شرایطی که کار آنها را پیچیده تر می کند.
برای راهیابی به مرحله اصلی جام ملت های 
نیازمند  کشورمان  بانوان  ملی  تیم  آسیا، 
رقابت هایی  است؛  گروه خود  در  صدرنشینی 
که با حضور ۱۲ تیم برگزار خواهد شد. تاکنون 
استرالیا  و  ژاپن  جنوبی،  کره  چین،  تیم های 
قطعی  مرحله  این  در  حضورشان  )میزبان( 
مقدماتی  گروه های  از  دیگر  تیم   ۸ و  شده 
باعث  وضعیت  همین  شد.  خواهند  انتخاب 
کسب  برای  ایران  مسابقات  حساسیت  شده 

صدرنشینی بیش از پیش باشد.
در ماه های اخیر، رقبا پیشرفت چشمگیری 
داشته اند و از اردوهای آماده سازی مناسبی بهره 
برده اند. اما تیم ملی بانوان ایران با چالش های 
فراوانی روبرو بوده و در ۱۲ بازی گذشته خود 
این  است.  نکرده  کسب  پیروزی  یک  حتی 
ناکامی ها فدراسیون را به ایجاد تغییرات اساسی 
به  جعفری  مرضیه  انتصاب  با  تا  واداشت 
عنوان سرمربی، تیم ملی با شوک مثبتی وارد 

رقابت های مقدماتی شود.

هدف تیم کسب دومین صعود متوالی به جام 
ملت های آسیاست. با این حال، نتایج ضعیف 
 ۶۸ رتبه  به  ملی پوشان  سقوط  موجب  اخیر 
جهانی و جایگاه دوازدهم در آسیا شده است؛ 
نزولی که در یک سال گذشته شدت گرفته و 
حالا کادرفنی جدید وظیفه دشواری برای اصلاح 

شرایط پیش رو خواهد داشت.
تیم ملی فوتبال بانوان ایران، با هدف گذاری 
برای راهیابی به جام ملت های آسیا، گامی بزرگ 
در این مقطع از تاریخ خود برداشته است. با 
این حال، سرمربی تیم تاکید کرده که نگاه آن ها 
فراتر از این رقابت هاست و هدف نهایی، کسب 
سهمیه جام جهانی است؛ اتفاقی که هرچند در 
شرایط کنونی دور از انتظار به نظر می رسد، اما 
با برنامه ریزی بلندمدت و دقیق، می توان آن 
را دست یافتنی تلقی کرد. در حقیقت، مسیر 
رسیدن بانوان ایران به جام جهانی از موفقیت 

در جام ملت های آسیا می گذرد. در قدم اول، 
بازیکنان باید تمام تلاش خود را برای صعود به 

این رقابت ها به کار گیرند.
قاره  بانوان،  فوتبال   ۲۰۲۷ جهانی  جام  در 
آسیا تنها شش سهمیه خواهد داشت که این 
سهمیه ها از دل مرحله یک چهارم نهایی جام 
ملت های آسیا تعیین می شوند. چهار تیم برتر 
جهانی  جام  به  مستقیم  به طور  مرحله  این 
مرحله  این  در  که  تیم هایی  می کنند.  صعود 
پلی آف  دیدارهای  در  نیز  می خورند  شکست 
باقی مانده  تا دو سهمیه  رقابت می پردازند  به 
مشخص شود. بنابراین، حتی اگر تیم ملی موفق 
برای  آسیا شود،  ملت های  به جام  به صعود 
رسیدن به جام جهانی، همچنان مسیر دشواری 

پیش روی خود خواهد داشت.
در جام ملت های آسیا، ۱۲ تیم حاضر در 
گرفت.  خواهند  قرار  چهارتیمی  گروه  سه 

مستقیم  به صورت  گروه  هر  برتر  تیم  دو 
تیم  دو  و  می کنند  مرحله حذفی صعود  به 
برتر سوم نیز راهی این مرحله می شوند. بر 
مرحله  از  باید  نه تنها  ملی  تیم  اساس،  این 
به  راه یابی  از  پس  بلکه  کند،  عبور  گروهی 
یک هشتم نهایی، باید در مرحله یک چهارم 
پیروز شود تا مستقیم به جام جهانی برسد؛ 
یا اینکه در صورت حضور در گروه بازنده ها، 
بتواند با غلبه بر حریف، یکی از سهمیه های 

باقی مانده را کسب کند.
آنچه روشن است اینکه تیم ملی بانوان ایران 
برای تحقق این رؤیا باید ابتدا حضوری مقتدرانه 
در مراحل انتخابی داشته باشد. سپس با صعود 
به جام ملت های آسیا، با برنامه ای منسجم و 
عملکردی اثربخش تلاش کند تا برای نخستین 
بار در تاریخ فوتبال بانوان ایران، افتخار حضور 

در جام جهانی را از آن خود کند.

تیم ملی بانوان ابتدا باید به 
جام ملت های آسیا صعود 

کند سپس  با برنامه ای 
منسجم و عملکردی 

اثربخش تلاش کند تا برای 
نخستین بار در تاریخ 

فوتبال بانوان ایران، افتخار 
حضور در جام جهانی را از 

آن خود کند

پایان تشنگی انجم آباد با آغاز یک حرکت انقلابی در مدیریت روستا
روستای انجم آباد سالیان سال با معضل بی آبی دست وپنجه نرم می کرد؛ روستایی که 
در بسیاری از روزها، تنها چند ساعت در شبانه روز از نعمت آب برخوردار بود و همین 
مسئله مشکلات فراوانی برای ساکنان آن ایجاد کرده بود. با آغاز دوره جدید مدیریت در 
دهیاری و حضور میدانی مهندس مهدی قربانی به عنوان دهیار انجم آباد، گره های قدیمی 
یکی پس از دیگری گشوده می شود. یکی از نخستین اقدامات او، ورود جدی به مسئله 
بحران آب شــرب بود. با با پیگیری فرماندار محترم دکتر آقاعلیخانی معاون عمرانی 
فرماندار آقار دکتر عروجی با همت رئیس آبفای شهرستان رباط کریم و تلاش های شبانه 
روزی دهیاری انجم آباد، عملیات اتصال لوله های قدیمی بلااستفاده به شبکه های اصلی 
انشعابات آب آغاز شد؛ اقدامی هوشمندانه که منجر به افزایش محسوس فشار آب در 
نقاط مختلف روستا گردید و رضایت عمومی مردم را به همراه داشت. در همین راستا، 
پروژه ای اساسی نیز در دستور کار قرار گرفت که نشان از عزم جدی دهیاری و نهادهای 
مسئول برای حل ریشه ای این بحران دارد. با همت اداره آبفا، پیگیری مستمر دهیاری و 
حمایت بخشداری، و از محل بودجه یک میلیارد و دویست میلیون ریالی شرکت آبفای 
جنوب غرب استان تهران، پروژه دو کیلومتر لوله گذاری جدید برای تأمین آب شرب 
روستا در شرایطی سخت و با ســرعت بالا به اجرا درآمد. این پروژه، یکی از اقدامات 
زیربنایی و مهمی ست که در مسیر پایدارسازی خدمات و ارتقای کیفیت زندگی اهالی 
انجم آباد برداشته شده است. اکنون ساکنان این روستا پس از سال ها تحمل کم آبی، طعم 
آرامش و ثبات در تأمین آب شرب را می چشند؛ و این، تنها نقطه آغاز مسیری ست که 

دهیاری جدید برای شکوفایی انجم آباد در پیش گرفته است.

صرفه جویی ۸00 میلیون تومانی در پروژه روشنایی معابر
دهیاری انجم آباد با مدیریت مهندس مهدی قربانی، پروژه تعویض و تعمیر 47 عدد فاز 
شب به همراه کابل کشی و سیم کشی معابر را با موفقیت به پایان رساند. این پروژه که 
در ابتدا نیازمند بودجه 900 میلیون تومانی تخمین زده شده بود، با برنامه ریزی دقیق 
و مدیریت بهینه تنها با هزینه 100 میلیون تومان اجرا شــد و منجر به بهسازی شبکه 
روشنایی معابر در خیابان های امام خمینی، بلوار حاج قاسم سلیمانی، خیابان ملکی، 
بهشتی، مطهری و کوچه های درختی و شهید تاجیک گردید. صرفه جویی قابل توجه 
۸00 میلیون تومانی حاصل از این پروژه، در خزانه دهیاری باقی مانده و می تواند برای 
پروژه های توسعه ای دیگر در انجم آباد صرف شود. این اقدام موفق، نمونه ای از مدیریت 
شفاف و کارآمد دهیاری انجم آباد است که با هدف افزایش رفاه و امنیت شهروندان به 

خصوص در ساعات تاریکی شب انجام شده است.
پاکسازی و بهسازی معابر انجم آباد؛ تحولی در زیباسازی و نظم شهری

یکی از دغدغه های مهم ســاکنان انجم آباد، وضعیت نامناسب معابر و تجمع زباله ها و 
نخاله های ساختمانی در نقاط مختلف روستا بود که سال ها به آن توجه کافی نشده بود. 
دهیاری انجم آباد به مدیریت مهندس مهدی قربانی با برنامه ریزی و اقدام جهادی، طرح 
گسترده ای برای پاکســازی و بهسازی معابر اجرا کرد. طی این عملیات، حجم زیادی 
زباله، خاک و نخاله از سطح معابر جمع آوری و به محل های مناسب منتقل شد تا زمینه 
برای عبور و مرور ایمن و زیبایی بصری فراهم شود. همچنین، خط کشی و رنگ آمیزی 
ایستگاه تاکسی روســتا انجام شده و این اقدام باعث نظم بخشی بیشتر به ترددهای 
شهری گردیده است. در حوزه فضای سبز، عملیات مهمی نظیر حرس و آبیاری درختان 

فضای درختی خیابان ملکی انجام شد. طرح سم پاشی درختان نیز با هدف حفظ سلامت 
و شادابی فضای سبز به اجرا درآمد. سطل های زباله نیز با رنگ آمیزی تازه، ضمن بهبود 
نمای شهری، در حفظ نظافت محیط تاثیرگذار بوده اند. در ادامه برنامه های توسعه فضای 
سبز، عملیات درخت کاری و شــن ریزی در بلوار حاج قاسم سلیمانی اجرا شد که با 
استقبال شهروندان همراه بود و به ارتقای کیفیت زندگی در روستا کمک شایانی کرده 

است.
قطع انشعابات غیرمجاز باغات در رباط کریم و انجم آباد؛ مبارزه قاطع با غارت منابع آبی

برای نخستین بار در شهرستان رباط کریم و روستای انجم آباد، دهیاری و اداره آبفا با 
حکم دادستان انقلابی شهرستان رباط کریم و اقدامی قاطع و بدون اغماض، دست به 
قطع انشعابات غیرمجاز آب شرب در باغات زدند؛ عملیاتی که علیه غارتگران منابع 
حیاتی آب و متخلفان بی پروا آغاز شده است. بیش از 50 انشعاب غیرقانونی که به صورت 
گسترده از لوله آب شرب برداشت می کردند، شناسایی و پرونده سازی شده اند. در میان 
این انشعابات، 5 شاه لوله اصلی با قطرهای 110 و 90 میلی متر و مابقی لوله های 6۳، 40 و 
۳.5 میلی متر وجود دارد که خسارات جبران ناپذیری به شبکه توزیع آب و حق مردم 
وارد کرده اند. این انشــعابات غیرمجاز نه تنها منابع حیاتی آب را هدر می دهند، بلکه 
باعث افت فشار شدید و قطع مکرر آب در منازل شده اند. همچنین، خطراتی از جمله 
تخریب زیرساخت ها، ایجاد مشکلات بهداشتی از این تخلفات، جامعه محلی را تهدید 
می کند. در مدت کوتاه گذشته، 40 درصد از این انشعابات به صورت قانونی قطع شده 
و با جدیت 60 درصد باقی مانده نیز در دستور کار قرار دارد. دهیاری و اداره آبفا تاکید 
دارند که هیچ گونه مماشاتی با متخلفان نخواهد شد و برخورد قانونی و قضایی شدید 

با این افراد در دستور کار است. این حرکت قاطعانه، پیامی روشن به همه سودجویان 
و متخلفان است: منابع آبی مردم، امانتی است که هرگز اجازه غارت آن داده نخواهد 
شد و دستگاه های نظارتی تا تحقق عدالت و حفظ حقوق شهروندان، دست از پیگیری 

نخواهند کشید.
سلامت برای همه؛ ارائه خدمات پزشکی رایگان در انجم آباد با همت دهیاری و گروه 

جهادی میثاق
در اقدامی کم نظیر و انسان دوستانه، دهیاری روستای انجم آباد با همکاری بخشداری 
و حمایت فرمانداری رباط کریم، میزبان گروه جهادی میثاق بود؛ گروهی متشــکل از 
پزشکان متخصص که طی سه روز )از ۳1 اردیبهشت تا دوم خرداد( با استقرار در سرای 
محله این روســتا، به مردم محروم و نیازمند خدمات رایگان پزشکی ارائه کردند. این 
خدمات در حوزه های تخصصی شامل چشم پزشکی، دندان پزشکی )با تجهیزات کامل(، 
قلب و عروق، پزشک عمومی، پوست و مو، روان پزشکی، مامایی و بینایی سنجی انجام 
شد. همچنین توزیع حدود 4 هزار نسخه دارویی رایگان از داروهای ضروری با ارزش 
تقریبی ۳00 میلیون تومان، بخشی دیگر از این خدمت رسانی جهادی بود. در مجموع، 
حدود 1200 نفر از اهالی روستا در این سه روز ویزیت شدند و به شکل رایگان از خدمات 
تخصصی بهره مند گردیدند. تجهیز کامل بخش دندان پزشکی و چشم پزشکی، حضور 
پزشکان باتجربه، و مدیریت متمرکز این طرح توسط دکتر رحیمی، سطح خدمات رسانی 
را به استانداردهای بالا رسانده بود. دهیاری انجم آباد اعلام کرده است که این برنامه های 
جهادی ادامه دار خواهد بود و تلاش می شــود در ماه های آینده نیز گروه های درمانی 

بیشتری برای حمایت از سلامت اهالی به این روستا اعزام شوند.

از مقابله با انشعابات غیرمجاز تا شکوفایی عمرانی؛ انجم آباد در مسیر تحول
آغاز کار انقلابی مهندس مهدی قربانی دهیار جوان روستای انجم آباد رباط کریم

کد خ-ا-۸


