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نقش گوجه فرنگی در سلامت لثه

نگران سلامت دهان و دندان خود هستید؟ یک مطالعه جدید نشان 
می‌دهد که گوجه فرنگی بیشتری بخورید.

به گزارش مهر به نقل از یو اس نیوز، مصرف ناکافی لیکوپن- ماده مغذی 
موجود در گوجه فرنگی و سایر میوه‌های قرمز- با خطر قابل توجه بالاتر 

ابتلا به بیماری لثه در بزرگسالان مسن مرتبط است.
محققان گزارش می‌دهند سالمندانی که لیکوپن کافی دریافت می‌کنند، 

۶۷ درصد کمتر احتمال دارد به بیماری شدید لثه مبتلا شوند.
»کاترین کوانگ«، استادیار توسعه انسانی در کالج کنتیکت در ایالت 
کنتیکت، می گوید: »به طور کلی، مصرف ناکافی لیکوپن یک عامل خطر 

برای ابتلا به بیماری پریودنتال است.«
برای مطالعه جدید، محققان داده‌های بیش از ۱۲۰۰ سالمند را که بین 
سال‌های ۲۰۰۹ تا ۲۰۱۴ در نظرسنجی ملی سلامت و تغذیه شرکت کرده 
تا ۷۹ سال سن  بین ۶۵  پاسخ‌دهندگان  تحلیل کردند.  و  بودند، تجزیه 

داشتند.
آنها تحت معاینه دندانپزشکی قرار گرفتند و پرسشنامه رژیم غذایی را 

پر کردند.
محققان مصرف کافی لیکوپن را بیش از ۸۰۰۰ میکروگرم یا بیشتر در روز 
تعریف کردند. یک فنجان گوجه فرنگی پخته حاوی حدود ۷۳۰۰ میکروگرم 

لیکوپن است.
سایر غذاهای غنی از لیکوپن شامل فلفل قرمز، هندوانه، خرمالو و گریپ 

فروت هستند.
تقریباً نیمی از شرکت‌کنندگان )۴۹٪( به نوعی بیماری لثه مبتلا بودند 
و حدود ۷۸٪ از آنها به اندازه کافی لیکوپن در رژیم غذایی خود دریافت 

نمی‌کردند.
به  ابتلا  در معرض  زنان  از  بیشتر  مردان ٪۷۳  که  دریافتند  محققان 

بیماری لثه بودند و این به کمبود مصرف لیکوپن مرتبط بود.
نتایج نشان می‌دهد که لیکوپن می‌تواند عامل مهمی برای پیشگیری از 

بیماری لثه باشد.
چرا  که  بگوید  نمی‌تواند  مطالعه  این  که  گفتند  محققان  حال،  این  با 
آیا  اینکه  یا  کند،  دندان کمک  و  دهان  به سلامت  است  ممکن  لیکوپن 
در  مغذی  ماده  این  مصرف  اندازه  به  مکمل  عنوان  به  لیکوپن  مصرف 
غذا مؤثر است یا خیر. برای تأیید اینکه لیکوپن می‌تواند از سلامت لثه 

محافظت کند، انجام آزمایش‌های بالینی لازم است.

زندگی بهتر

چرا کلاس درس دیجیتال ایران امن نیست؟

شاد زیر تیغ نقد
آژیر  دیگر  بار  اخیر  روز‌های  فتا طی  پلیس 
خطر را به صدا درآورده است. هشداری که این 
بار مستقیم‌تر و تندتر از همیشه، امنیت کاربران 
در اپلیکیشن »شاد« را نشانه رفته است. طبق 
اعلام رسمی مقامات انتظامی، موج جدیدی از 
کلاهبرداری‌ها و هتک حرمت‌ها در این پلتفرم 
کلید خورده که قربانیان اصلی آن، بی‌پناه‌ترین 
اما  هستند.  دانش‌آموزان  یعنی  جامعه  قشر 
سوال اصلی اینجاست: چرا شبکه‌ای که میزبان 
بیش از ۳۰ میلیون کاربر فعال است و ستون 
فقرات آموزش کشور محسوب می‌شود، باید تا 

این حد در برابر نفوذ سارقان لرزان باشد؟
به گزارش برنا، درخبری که نیروی انتظامی 
که  شده  اعلام  صراحت  به  کرده  منتشر 
»پشتیبانی  نشان  و  نام  با جعل  کلاهبرداران 
را  ورود  تایید  کد‌های  کاربران  از  شاد«، 
درخواست می‌کنند. پلیس تاکید دارد که هیچ 
نهاد رسمی برای فعالیت خود نیاز به دریافت 
کد شخصی کاربران ندارد. اما این هشدار‌ها تنها 
یک روی سکه است. روی دیگر سکه، ساختاری 
است که اجازه می‌دهد چنین جعل هویت‌هایی 
به سادگی و در سطح گسترده انجام شود. وقتی 
پلیس از »موج جدید هک« حرف می‌زند، یعنی 
با یک اتفاق تصادفی رو‌به‌رو نیستیم؛ ما با یک 
»حفره امنیتی بزرگ« در زیست‌بوم آموزشی 

کشور مواجهیم.
دیوار‌هایی که بیش از حد کوتاه‌اند

انتقاد اساسی که امروز به تیم توسعه‌دهنده 
شاد و وزارت آموزش و پرورش وارد می‌شود، 
برمی‌گردد.  برنامه  این  حفاظتی  لایه‌های  به 
در دنیای امروز که حتی ساده‌ترین بازی‌های 
موبایلی لایه‌های امنیتی چندگانه دارند، چرا در 
شاد تایید دو مرحله‌ای به صورت پیش‌فرض و 

اجباری فعال نیست؟
چالش اصلی اینجاست که ما دانش‌آموزان 
نماندن  عقب  برای  و  ساختاری  اجبار  به  را 
نظر  از  که  کشانده‌ایم  فضایی  به  درس،  از 
از  حجم  این  پذیرش  آمادگی  زیرساختی 
مسئولیت را ندارد. وقتی تعداد کاربران از مرز 
ده میلیون نفر می‌گذرد، دیگر نمی‌توان با منطق 

برخورد کرد.  آن  با  »پیام‌رسان معمولی«  یک 
اینجا یک »زیرساخت حیاتی« است و هرگونه 
نفوذ به آن، به معنای نفوذ به حریم خصوصی 

میلیون‌ها خانواده ایرانی است.
مسئولیت با کیست؟

از نظر قانونی، یک پرسش بزرگ وجود دارد: 
در صورت تخلیه حساب بانکی یا سرقت تصاویر 
خصوصی از طریق پلتفرمی که دولت استفاده 
از آن را الزامی کرده، چه کسی باید پاسخگو 

باشد؟
دوش  بر  مسئولیت  بار  تمام  امروز،  به  تا 
»حواس‌جمع بودن مردم« گذاشته شده است. 
پلتفرم موظف است  اما در حقوق دیجیتال، 
فضایی طراحی کند که احتمال خطا را به حداقل 
برساند. اینکه بگوییم »بچه‌ها حواسشان نیست 
و کد را می‌دهند«، یک فرار رو به جلو است. 
دانش‌آموزِ نوجوانی که تمام تمرکزش بر تکالیف 
درسی است، نباید درگیر پیچیدگی‌های امنیتی 
شود. پلتفرم باید به قدری هوشمند باشد که 

پیام‌های جعلی را در نطفه خفه کند یا اجازه 
ندهد یک حساب کاربری به سادگی از روی یک 

دستگاه ناشناس فعال شود.
مردم یا سیستم؛ مقصر واقعی کدام است؟

بسیاری منتقدند که سواد رسانه‌ای در ایران 
پایین است و مردم به راحتی فریب می‌خورند. 
تمام  اما  است،  درست  حدی  تا  حرف  این 
شاد  نظارتی  سیستم  وقتی  نیست.  حقیقت 
دولتی  جعلیِ  نام‌های  با  افراد  می‌دهد  اجازه 
پیام  دانش‌آموز  هزاران  به  و  بسازند  پروفایل 
بدهند، یعنی سیستم دچار »نقص در احراز 

هویت« است.
نوجوانان به دلیل مقتضیات سنی، کنجکاو 
به  تهدید  از  آنها  هستند.  ترسو  گاهی  و 
همین  و  می‌ترسند  حساب«  شدن  »مسدود 
ترس، کلید ورود هکرهاست. در واقع، دزدان 
و  می‌کنند  استفاده  ترس«  »روان‌شناسی  از 
سیستم هم با سکوت فنی خود، فرش قرمز را 

برای آنها پهن می‌کند.

امنیتی که حق کاربران است
امنیت در شبکه شاد نباید به عنوان یک گزینه 
جانبی دیده شود. این پلتفرم امروز به بخشی 
از هویت ملی و آموزشی ما تبدیل شده است. 
اگر قرار است دانش‌آموزان در این فضا نفس 
امنیت برای آنها فراهم  باید اکسیژنِ  بکشند، 

باشد.
این  در  نهایی  انتقاد  رسد  می  نظر  به 
به  که  باشد  متولی  نهاد‌های  متوجه  میان 
اجباری  و  امنیتی  دیوار‌های  تقویتِ  جای 
به  تنها  سخت‌گیرانه،  پروتکل‌های  کردن 
پیامکی  و  تلگرامی  هشدار‌های  صدور 
از  که شاد  رسیده  آن  زمان  کرده‌اند.  بسنده 
دژِ  یک  به  »آسیب‌پذیر«،  اپلیکیشنِ  یک 
امنیت  که  زمانی  تا  تبدیل شود.  نفوذناپذیر 
در شاد به سطح استاندارد‌های جهانی نرسد، 
هر روز باید منتظر شنیدن داستان‌های تلخ 
فقط  جرمشان  که  باشیم  مال‌باختگانی  از 

»دانش‌آموز بودن« بوده است.

از نظر قانونی، یک پرسش 
بزرگ وجود دارد: در صورت 

تخلیه حساب بانکی یا 
سرقت تصاویر خصوصی از 

طریق پلتفرمی که دولت 
استفاده از آن را الزامی 

کرده، چه کسی باید 
پاسخگو باشد؟

بدون شرح

 فراخوان مناقصه عمومي یک مرحله ای ) فشرده(هنرمند: جواد تکجوداستان مصور
به شماره 20040010۳20000۶4 مورخ 1404/11/29

شرکت آب وفاضلاب شيراز

شرکت آب و فاضلاب شيراز در نظر دارد مناقصه عمومي همزمان با ارزیابی کیفی)فشرده(، اجرای 2کیلومتر و 400 فقره انشعاب فاضلاب پراکنده منطقه 4 را از طریق سامانه 
تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید. کلیه مراحل برگزاری مناقصه از دریافت اسناد مناقصه تا ارائه پیشنهاد مناقصه گران و بازگشایی پاکتها از طریق سامانه تدارکات 
الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس www.setadiran.ir انجام خواهد شد و لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلی، مراحل ثبت نام در سایت مذکور و 

دریافت گواهی امضاء الکترونیکی را جهت شرکت در مناقصه محقق سازند. تاریخ انتشار مناقصه در سامانه تاریخ 1404/12/04 می باشد. 
موضوع: ( اجرای 2کیلومتر و 400 فقره انشعاب فاضلاب پراکنده منطقه 4

1-  محل اجرا : شيراز  
2- مدت اجرا : 12 )دوازده( ماه شمسی.

3- محل اخذ اسناد مناقصه و عودت مدارك و مستندات تكميل شده: سامانه ستاد)سامانه تداركات الكترونيكي دولت(  
4- برآورد اوليه:  106,109,458,538 ریال

5- تاريخ شروع فروش اسناد مناقصه: مطابق زمانبندی اعلام شده در سامانه ستاد
6- تاريخ نهائي فروش اسناد مناقصه: مطابق زمانبندی اعلام شده در سامانه ستاد

7- تاريخ نهائي عودت اسناد مناقصه تكميل شده توسط مناقصه گر: مطابق زمانبندی اعلام شده در سامانه ستاد
8- تاريخ بازگشايي پاكت ها: مطابق زمانبندی اعلام شده در سامانه ستاد

9- اطلاعات تماس دستگاه مناقصه گزار جهت دریافت اطلاعات بیشتر در خصوص اسناد مناقصه و ارائه پاکتهای الف:
آدرس شيراز- بلوار آیت ا... ربانی - نبش کوچه 17 - تلفن: 8-32281156-071 ) دبیرخانه شرکت( 

10- اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در سامانه:      مرکز تماس:41934-021      دفتر ثبت نام:88969737 و 85193768
اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها، در سایت سامانه ) www.setadiran.ir ( بخش »ثبت نام/پروفایل تأمین کننده/مناقصه گر« موجود است.

11-به مداركي كه فاقد امضاء، مشروط، مخدوش و مداركي كه بعد از انقضاء  مدت مقرر در اين آگهي واصل شود مطلقاً ترتيب اثر داده نخواهد شد.
12- مناقصه به صورت یک مرحله اي با ارزيابي کیفی )فشرده( برگزار و اعتبار آن از محل اعتبار جاری مي باشد. 

13- مبلغ تضمين شركت در فرآیند ارجاع کار  : 5,310,000,000 ريال )پنج میلیارد و سیصد و ده میلیون ریال( می باشد که مي بايستي بصورت ضمانتنامه بانکی یا واریز 
وجه نقد به حساب شماره 0105699022004 بانک ملی مرکزی بنام شرکت آب و فاضلاب شیراز مطابق آیین نامه تضمین معاملات دولتی به شماره 123402/ت 50659 هـ  

مورخ 94/9/22  و شرایط ذکر شده در سامانه ستاد ارائه گردد.
14-اعتبار پیشنهادها: سه ماه و قابل تمدید به مدت سه ماه دیگر

15- ساير اطلاعات و جزئيات مربوطه در اسناد درج شده است.
16 - این آگهی در سامانه ستاد منتشر می شود.

17- قيمت اسناد: 20,000,000 ريال ) واریز وجه اسناد از طریق سامانه ستاد(
*وب سايت جهت اطلاعات بيشتر آگهي مناقصه  http.//nww.ir, www.abfa-shiraz.ir http://iets.mporg.ir   ، www.setadiran.ir مي باشد.

شرکتها و پيمانکاراني که داراي رتبه بندي سازمان برنامه  و بودجه کشور در پايه 5 يا بالاتر رشته آب و مايل به شرکت در مناقصه ميباشند ميتوانند با اعلام آمادگي کتبي 
نسبت به دريافت اسناد مناقصه اقدام نمايند.

کد ف-ا-1

نوبت اولآب و فاضلاب شيراز

دهیاری مرتضی گرد در نظر دارد فراخوان احداث ساختمان سرایداری و تکمیل سالن ورزشی رزمی روستای مرتضی گرد  به شماره۲۰۰۴۰۹۳۰۴۲۰۰۰۰22 را از طریق سامانه 
تدارکات الکترونیکی دولت برگزار نماید.

 www.setadiran.ir کلیه مراحل برگزاری فراخوان از دریافت و تحویل اسناد فراخوان تا بازگشایی پاکت ها از طریق درگاه سامانه تدارکات الکترونیکی دولت )ستاد( به آدرس
انجام خواهد شد.

متقاضیان شرکت در فراخوان در صورت عدم عضویت در سامانه، نسبت به ثبت نام و دریافت گواهی امضای الکترونیکی )به صورت برخط( برای کلیه صاحبان امضای مجاز 
و مهر سازمانی اقدام لازم را به عمل آورند.

مواعد زمانی:
تاریخ انتشار فراخوان:۱۴۰۴/۱۲/۰۵ ساعت ۰ ۸:۰۰

مهلت دریافت اسناد فراخوان:۱۴۰۴/۱۲/۱۶ ساعت 12:00
مهلت ارسال پیشنهادات:۱۴۰۴/۱۲/۲۶ ساعت ۱۲:۰۰
زمان بازگشایی پاکت ها:۱۴۰۴/۱۲/۲۷ ساعت ۰۸:۰۰

نوع و مبلغ تضمین شرکت در فرایند ارجاع کار: ضمانتنامه بانکی شرکت در مناقصه به مبلغ ۸۵۰/۰۰۰/۰۰۰ ریال یا واریز به شماره شبا IR510210000001000254151003 پست 
بانک به نام دهیاری مرتضی گرد ، ارائه فیزیکی ضمانتنامه شرکت در مناقصه به دهیاری قبل از بازگشایی الزامی می باشد .

اطلاعات تماس و آدرس دستگاه :
اتوبان آزادگان بعد از پل شهید کاظمی روستای مرتضی گرد خیابان امام حسین )ع( نبش ولیعصر۸ پلاک ۱۸۸ طبقه دوم - تلفن ۵۵۱۹۴۰۷۰

مهدی محمدی-دهیار روستای مرتضی گردتاریخ انتشار نوبت اول:۱۴۰۴/۱۲/۰۴                      تاریخ انتشار نوبت دوم:۱۴۰۴/۱۲/۱۱

مناقصه عمومی یک  مرحله ایمناقصه عمومی یک  مرحله ای

کد ج-ا-۳

فراخوان احداث ساختمان سرایداری و تکمیل سالن ورزشی رزمی روستای مرتضی گرد
نوبت اول 


