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همکاری ایران و امارات برای استفاده از سوخت‌های پاک

کوله پشتی مناسب برای دانش‌آموزان چه ویژگی‌های دارد؟

رئیس سازمان حفاظت محیط زیست گفت: 
کشورهای صنعتی در تمام این سال‌ها شرایط بدی را 
برای منابع آب، خاک و هوا رقم زده‌اند و حال به دنبال 
این هستند که کشورهای در حال توسعه را متهم 

کرده و ما را از نعمت‌های الهی محروم کنند.
به گزارش پایگاه اطلاع‌رسانی سازمان حفاظت 
محیط زیست، در حاشیه روز دوم برگزاری اجلاس 
مقابله با توفان‌های ماسه و گردوغبار علی سلاجقه 
در دیدار معاون وزیر محیط زیست کشور امارات با 
اشاره به روابط خوبی که ایران و امارات از گذشته با 
هم داشته‌اند، اظهار کرد: مسائل مربوط به مقابله با 
بیابان‌زایی، بیابان‌زدایی، گرد و غبار، آلودگی سواحل 
به‌ویژه خلیج فارس از جمله زمینه‌هایی است که 
می‌توانیم همکاری داشته باشیم. در این اجلاس 
با اتفاق نظر با یکدیگر می‌توانیم نتایج خوبی را به 

دست بیاوریم.
وی ادامه داد: کشور امارات امسال میزبان نشست 
کاپ ۲۸ است که پیشاپیش آرزوی برگزاری یک 

نشست موفق را برای کشور دوست و همسایه‌مان 
دارم.

رئیس سازمان حفاظت محیط زیست افزود: اعتقاد ما 
این است که کشورهای توسعه یافته در این سال‌ها به 
محیط زیست جهان آسیب وارد کردند و اکنون وقت 

آن است که در قبال سایر کشورها پاسخگو باشند.
وی با تأکید بر استفاده از منابع سوخت جدید که 
آلایندگی کمتری برای محیط زیست دارند، گفت: 
علاوه بر رعایت‌های استانداردهای محیط زیستی 

لازم در استفاده از منابع سوخت‌های فسیلی‌مان 
به دنبال ایجاد زمینه‌هایی برای استفاده از ظرفیت 
انرژی‌های پاک و به ویژه انرژی‌های خورشیدی و 

بادی هستیم.
سلاجقه اظهار کرد: بحث و تبادل نظر و دستاوردها و 
تجربیات در قبال استفاده از انرژی‌های پاک می‌تواند 
یکی از محورهای همکاری‌های دوجانبه میان ایران 

و امارات باشد.
وی افزود: با اینکه کشور ما به معاهده پاریس نپیوسته 
است و در این زمینه تعهدی ندارد اما جلوتر از تمام 
این تعهدات کاهش کربن را در کشور خود داشتیم 
و با استفاده از تجارب شرکت‌های دانش‌بنیان در 
کشور اقدامات خوبی را برای کیفی‌سازی سوخت 
انجام داده‌ایم که تمایل داریم این تجارب را در اختیار 
سایر کشورها نیز قرار دهیم تا از سوخت با کیفیت 

استاندارد برخوردار شوند.
معاون رئیس جمهوری با اشاره به برگزاری 
نشست‌های ژاپنی اظهار کرد: امیدواریم که 

با همکاری کشورهای حاشیه خلیج فارس، این 
نشست پس از سال‌ها برگزار شود تا بتوان با همکاری 
کشورهای حاشیه خلیج فارس از این پهنه آبی 

ارزشمند مراقبت کرد.
در ادامه معاون وزیر محیط زیست امارات ضمن 
تشکر از جمهوری اسلامی ایران اظهار کرد: 
کشورهای منطقه باید دست به دست هم به مبارزه 
با گرد و غبار بپردازند و چه در نشست منطقه‌ای و 
چه در این نشست اعلام کرده‌ایم که آماده همکاری 
با کشورهای منطقه و همه کشورهای جهان در این 
زمینه هستیم. نشستی که برگزار شد قطعاً نتایج 
خوبی را در بر خواهد داشت و ما به نتایج آن امیدوار 

هستیم.
معاون وزیر محیط زیست امارات گفت: هر کشوری 
برای استفاده از سوخت‌های پاک اقدامات متفاوتی 
انجام داده است که تمایل داریم ضمن تبادل اقدامات 
از فعالیت‌های ایران در این زمینه نیز آگاه شویم و در 

صورت امکان همکاری داشته باشیم.
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 گسـترش روز افـزون کـودکان کار در ایـران یکـی از 
مشکلات مهمی است که کشـور ما با آن دست و پنجه 
نرم می‌کند. متأسـفانه اکثر این کودکان در شـغل‌های 
کاذب فصلی، بزهکاری، تکدی‌گری و ... اشـتغال دارند. 
وضعیت اقتصادی یکی از شایع‌ترین 

علل اشتغال کودکان به کار
براساس تحقیقات انجام گرفته در این زمینه، وضعیت 
اقتصـادی یکـی از شـایع‌ترین علل اشـتغال کـودکان 
بـه کار اسـت. جنسـیت در ایـن مـورد تمایـزی ایجاد 
نمی‌کند. علاوه بر مشـکلات اقتصادی، عوامل دیگری 
از جمله اعتیاد والدین، هزینه‌های آمـوزش، آزار و اذیت 
کودکان توسـط خانواده‌ها، طـرد شـدن از خانه، مرگ 
پدر یـا مـادر و طالق والدین بـر خیابانـی شـدن افراد 
مؤثرنـد. کار و زندگی در خیابان مشـکلات زیادی برای 
کودکان کم سـن ایجاد می‌کند. کارشناسان معتقدند 
که رشد جسمی، جنسـی و روانی این کودکان با تأخیر 
مواجه می‌شـود که پیامدهای منفی بسـیاری را در پی 
دارد. از جمله مشـکلات کودکان کار در ایـران می‌توان 
به وضعیت تغذیه‌ی نامناسـب، قرار گرفتـن در معرض 
شـرایط آب و هوایـی نامطلـوب، تصـادف بـا ماشـین، 
بیمار شـدن و گرسـنه مانـدن اشـاره کـرد. والدین این 
افـراد به دلیـل وضعیـت اقتصـادی نامناسـب، توانایی 
مراقبت‌های بهداشـتی و درمانی کافی از فرزندانشـان 

را ندارند. 
او در خانه است 

حدود سـاعت 2 بعد از ظهر در مسیر بازگشت 
از محل کار به خانه در  سـر چهار راه منتظر سـبز شدن 
چـراغ قرمـز و ادامـه مسـیر خود بـودم کـه بـا ضربات 

دسـت کوچـک کودکی بـه شیشـه خـودرو توجـه ام 
بـه او جلـب شد.پسـر بچـه ای بـا چهـره معصـوم کـه 
5 یـا 6 سـاله بیشـتر نداشـت و بـه زحمـت روی پنجه 
هـای خـود ایسـتاده بـود تا قـدش به شیشـه خـودرو 
برسـد.با او هـم کلام شـدم و از مـن تقاضای پـول کرد.

فـارغ از اینکه بـا این نوع کمـک کـردن و پرداخت وجه 
به افـرادی که سـر چهـار راه ها و مـکان هـای عمومی 
تکدی گـری می کننـد، چنـدان موافـق نبـودم، اصلا 
پول نقـد به همـراه نداشـتم که بـه او بدهم یـا نه.وقتی 
در جـواب تقاضـای کـودک بـه او گفتـم پـول نـدارم، 
کودک با ذهنیت معصـوم و پاک خود همچـون زمانی 
که با هـم سـن و سـالانش بـازی می کنـد، پاسـخ داد 
چـرا پول نـداری؟ خـوب برو سـرکار تـا بتونی پـول در 
بیاری.بـا اینکه احتمالا بـرای سـن و سـال او قابل فهم 
نبود توضیـح دادم که پـول دارم امـا در کارت عابر بانک 
اسـت و امکان پرداخت به او، برای من میسـر نیسـت.از 
او پرسـیدم پدر مادرت کجا هسـتند؟ آن ها بـه تو پول 
نمی دهند؟پاسـخ داد پدرم در خانه اسـت و پول ندارد.

پرسـیدم چرا به پدرت نمی گویی که به سـر کار برود و 
پول در بیاورد؟ تـا بتواند به تـو پـول بدهد؟تنها جوابی 
که می داد این بـود"او در خانه اسـت" حتـی وقتی که 
مجددا ایـن سـوال را پرسـیدم همین پاسـخ تکـراری 
عاید مـن شـد.مکالمه بیـن مـا در حالی بـود که کمی 
آن طرفتـر دو کـودک دیگـر یـا شـاید بهتـر بگوییم 2 
نوجوان، که مشـخصا حداقل چند سـالی از کودکی که 
با او هم کلام شـده بـودم بزرگتر بودند حضور داشـته و 
در حال شـمارش مقدار قابـل توجهی پول نقـد بودند، 
پولی هایی کـه به احتمـال زیاد از همین روش بدسـت 
آمده بود.چراغ سـبز شـد و مـن از کـودک خداحافظی 
کردم اما هنـوز ذهنـم درگیر اوسـت، چـرا کودکی که 

بایـد در حال بـازی و خـوش گذرانی باشـد در وضعیت 
حاضر قـرار دارد.

مددکار اجتماعی اورژانس را در قالب یک 
پلیس می بینند  

باید اعتراف کنیم که طرح های به اصطلاح سـاماندهی 
این کـودکان تا به حال جوابگویی لازم را نداشـته اسـت 
و لازم اسـت تجدیـد نظر شـود طبـق تجربه بعضـی از 
کشـورها می تـوان در کنـار محـل کار آنهـا برنامه های 
آموزشـی را ارائه کرد ، یا  به خانواده هایشـان در صورتی 
که اجازه ادامـه تحصیل فرزنـد شـان را بدهند حمایت 
های مالی یا وام هـای کم بهره ارائه داد . دیدگاه پلیسـی 
و مجرمی بـودن به ایـن کـودکان را باید کنار گذاشـت 
چـون متاسـفانه این کـودکان حتی بـا دیـدن اورژانس 
های 123 به خصوص کـودکان با ملیت افغـان به جای 
آرامـش دچـار تـرس و اضطـراب می شـوند و مـددکار 
اجتماعـی اورژانـس را در قالـب یـک پلیس مـی بینند  
.در حالیکـه مـددكاران اجتماعی به سـه دلیـل باید به 
كودكان خیابانی توجه جدی داشـته باشـند. نخسـت، 
‌برای این كـه  از گرایش آنان به آسـیب هـای اجتماعی 
جلوگیری شـود؛ ‌دوم، ‌برای اینكه نقش احتمالی آنان در 
گسـترش آسـیب های اجتماعی خنثی شـود و سوم تا 

از آنان به عنوان سـرمایه های انسـانی كشـور محافظت 
شـود. هم چنیـن مـددكاران اجتماعـی بـه دو صورت 
مستقیم و غیر مسـتقیم به این كودكان خدمات رسانی 
می كنند.مـددكاری اجتماعی به صورت غیر مسـتقیم 
در زمینه پیشـگیری و كنترل آسـیب های اجتماعی از 
جمله پدیده كـودكان خیابانـی فعالیت می كنـد كه از 
جمله آنها می تـوان به -    بررسـی سـاختارهای قانونی 
بـه وجـو آورنـده مشـكلات و آسـیب هـای اجتماعـی 
و پیگیـری بـرای تغییـر قوانیـن اجتماعـی-    بررسـی 
سـاختارهای اقتصـادی كه به وجـود آورنده مشـكلات 
شـده اند و باعث شـكاف طبقات اجتماعی شـده و افراد 
زیادی را در معـرض نابرابری و تبعیض قرار داده اسـت و 
تلاش در جهت تغییر و اصلاح این سـاختارها-    بررسی 
ساختارهای نامناسـب اجتماعی به خصوص نامناسب 
بودن محیط های زندگی افراد و آسـیب زا بودن شرایط 
زندگـی افـراد با توجـه بـه مشـكلات زندگـی در كلان 
شـهرها و تلاش در جهت این ساختارها و اصلاح محیط 
اجتماعی.-    بررسی سـاختارهای تبعیض آمیز در یك 
جامعه كـه افـراد زیـادی را در معـرض انـواع تبعیضات 
نژادی، قومـی و فرهنگی قرار مـی دهد و پیامـد آن می 

توانـد خیابانی شـدن كودكان باشـد اشـاره كرد.

کوله‌پشتی یکی از وسایلی است که دانش‌آموز هر روز از آن 
استفاده می‌کند و با توجه به مدت استفاده و کاربرد آن، باید 
از ویژگی‌های خاصی برخوردار باشد تا منجر به بروز آسیب 

جسمی برای دانش‌آموز نشود.
 خرید کیف مناسب برای دانش‌آموزان تنها نیازمند توجه 
به رنگ، طرح و برند آن نیست و نکات بسیاری مهم‌تری 
وجود دارند که باید در انتخاب کیف یا کوله پشتی مناسب 
به آن‌ها توجه شود.سیدمجید اخوان حجازی، متخصص 
طب فیزیکی و توانبخشی و رئیس بخش آسیب‌های 
مغزی و نخاعی بیمارستان توانبخشی رفیده دانشگاه علوم 
توانبخشی و سلامت اجتماعی، با اشاره به اهمیت انتخاب 
درست کوله پشتی دانش‌آموزان، اظهار کرد: انتخاب کوله 
پشتی بسیار اهمیت دارد و باید بر اساس سایز تنه و جثه 

دانش‌آموز، با جنس مناسب انتخاب شود.
وی افزود: جنس کوله پشتی باید سبک و حالت‌پذیر باشد 
تا به بدن دانش‌آموزان آسیب نرساند. ارتفاع کوله مهم است 
و حد بالایی کوله باید نقطه مهره برجسته گردن باشد و 

حداکثر تا روی استخوان لگن قرار بگیرد.
این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی ادامه داد: بندهای 
کوله پشتی باید روی شانه قرار بگیرند و زیاد باریک نباشند، 
چرا که در صورت باریک بودن کوله به سمت عقب حرکت 
می‌کند، دانش‌آموز خود را خم می‌کند و این موضوع باعث 

انحراف ستون فقرات می‌شود.
وی تصریح کرد: اگر بند کوله پشتی بیش از حد پهن باشد 
نیز کوله از روی شانه دانش‌آموز جدا می‌شود. بندهای 
کوله باید در حد پنج سانتی متر باشد و فوم داخل آن باشد. 
بندهای اضافی کوله در قسمت سینه و کمر باعث می‌شود 

که فشار کوله بر روی گردن و ستون فقرات کم شود و حمل 
کوله را نیز آسان‌تر می‌کند.حجازی اضافه کرد: وقتی 
بندهای کمری کوله بسته می‌شود، ۵۰ تا ۷۰ درصد وزن 
کوله از شانه و ستون فقرات برداشته می‌شود و این وزن بر 

روی استخوان لگن منتقل می‌شود.
وی با بیان اینکه وزن کوله پشتی باید متناسب با وزن و 
سایز بدن باشد، گفت: برای دانش‌آموزان ابتدایی وزن 
کوله به همراه وسایل آن باید حداکثر ۱۰ درصد وزن بدن 
دانش‌آموز باشد و برای سنین بالاتر و دبیرستانی‌ها وزن 

کوله پشتی باید حداکثر تا ۲۰ درصد وزن آنها باشد.
این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی خاطرنشان کرد: 
محفظه‌های مختلف باید در داخل کوله پشتی وجود داشته 
باشند تا وسایل جابه‌جا نشوند و وسایل سنگین باید نزدیک 
ستون فقرات قرار بگیرند. وسایل متوسط پشت وسایل 
سنگین قرار بگیرند و وسایل سبک در قسمت‌های کناری 
و بیرونی باشند. جنس کوله باید سبک و محکم باشد و 
جنس نایلونی و پلی استری توصیه می‌شود. کوله پشتی 

باید ضدآب باشد و رطوبت را جذب نکند.
حداکثر زمان استفاده از کوله پشتی برای 

دانش‌آموزان
رضا شیاری، روماتولوژیست اطفال، اظهار کرد: کوله پشتی 
به حمل وسایل مورد نیاز دانش‌آموز از خانه تا مدرسه و از 
مدرسه تا خانه کمک بسیاری می‌کند، اما کوله پشتی 
باید دارای ویژگی‌هایی باشد تا سبب آسیب به ستون 
مهره‌های پشت کمر دانش‌آموزان و دانشجویان نشود.
وی ضمن اشاره به اینکه وزن کوله پشتی نباید از ۱۰ تا 
۱۵ درصد وزن بدن بیشتر باشد، افزود: این مسئله برای 

دانش‌آموزان مقطع ابتدایی ۱۰ درصد و برای دانش‌آموزان 
مقاطع متوسطه اول و دوم ۱۵ درصد وزن بدن است، از 
این رو وزن کوله پشتی دانش‌آموزان مقطع ابتدایی باید از 
حدود سه تا ۴.۵ کیلوگرم، برای دانش‌آموزان متوسطه اول 
حداکثر هفت کیلوگرم و برای دانش‌آموزان دبیرستانی در 

بیشترین حالت ۱۰ کیلوگرم باشد.
این روماتولوژیست اطفال با بیان اینکه بهتر است جنس 
کوله پشتی به گونه‌ای باشد که سنگین نباشد و به همین 
دلیل کوله پشتی‌های برزنتی مناسب و کوله پشتی‌های 
چرمی قابل قبول هستند، تصریح کرد: بندهای کوله 
پشتی باید قابل تنظیم باشد و کوله پشتی‌هایی که دارای 
بندهای نازک هستند به هیچ وجه توصیه نمی‌شوند، باید 
بندها ضخیم و پهن باشد تا آسیب به اعصاب ستون‌های 
پشت و شانه وارد نشود.وی ادامه داد: اگر ناف را به عنوان 
خط فرضی در نظر بگیریم انتهای کوله پشتی باید روی 
آخرین مهره کمری قرار گیرد و بنابر این بندها باید به 
نحوی تنظیم شوند که انتهای کوله پشتی از خط فرضی 
ناف و مهره انتهای کمر پایین‌تر قرار نگیرد و همچنین کوله 
پشتی باید به گونه‌ای باشد تا وسایل داخلش جابه‌جا نشود، 
چراکه جابه‌جا شدن وسایل داخل کوله موجب توزیع 
نشدن مناسب وزن می‌شود.شیاری با اشاره به اینکه کوله 
پشتی‌هایی که در دو طرف جیب دارند بهتر هستند چراکه 
وزن را به خوبی توزیع می‌کنند، گفت: حداکثر زمانی که 
می‌توان از کوله پشتی استفاده کرد ۳۰ دقیقه است و بیشتر 
از این زمان نباید از کوله پشتی استفاده شود، چنانچه به هر 
دلیلی مجبور به استفاده از کوله پشتی بیشتر از این زمان 

هستید باید وزن کوله سبک‌تر شود.

وی اضافه کرد: لازم است والدین نسبت به ویژگی‌های کوله 
پشتی مناسب برای فرزندان خود آگاهی داشته باشند و اگر 
در طول سال تحصیلی وزن کوله بالاتر از حد استاندارد بود 
وسایل اضافی را خارج و وزن آن را تنظیم کنند تا کودکان 
خود به تدریج این مسئله را بیاموزند که چه استانداردهایی 

را باید رعایت کنند.
استاد دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی اظهار کرد: اگر 
از کوله‌های غیراستاندارد استفاده شود می‌تواند دردهای 
کمری مزمن به ویژه در افرادی که دچار گودی کمر هستند 
را به همراه داشته باشد، چنانچه از کوله پشتی به درستی 
استفاده نشود موجب ایجاد شانه‌های نامتقارن می‌شود که 
در حال حاضر شایع است، استفاده نادرست از کوله پشتی 
همچنین می‌تواند به خصوص در پسرها سبب انحنای 
ستون مهره شود.وی با بیان اینکه کوله پشتی به هیچ 
عنوان نباید با دست حمل شود چراکه می‌تواند ایجاد فشار 
بر روی ستون مهره پشتی، کتف و شانه را به همراه داشته 
باشد، افزود: بعضی مطالعات نشان می‌دهد که بیش از ۴۰ 
درصد افرادی که از کوله پشتی استفاده می‌کنند نسبت به 
رعایت استانداردهای لازم آن آگاهی ندارند که این مسئله 
می‌تواند منجر به ایجاد دردهای عضلانی و طبی شود و 
در مواقعی حتی دیسک کمر در سنین پایین را به همراه 

داشته باشد.
شیاری خاطرنشان کرد: بسیاری از کودکان به جنبه‌های 
ظاهری کوله پشتی توجه می‌کنند، اما والدین باید برای 
فرزندان خود ویژگی‌های کوله پشتی استاندارد را بیان 
کنند و تنها بر اساس شکل ظاهری کوله پشتی اقدام به 

خرید نکنند.

حال کودکان خیابانی را دریابیم

برای مبارزه با التهاب، بدن نیاز به 
چه ویتامین‌هایی دارد؟

برخی ویتامین‌ها به کاهـش التهاب کمک می‌کنند 
و معمولا این ویتامین‌ها از طریـق مکمل‌ها یا برخی 

مواد غذایی قابل دریافت هسـتند.
در ادامه قصد داریم به شـما ویتامین‌هـای مورد نیاز 
بـرای کاهش التهـاب و مـواد غذایـی که حـاوی این 

ویتامین‌هـا هسـتند را معرفی کنیم.
A ویتامین

طبـق نتایـج حاصـل از تحقیقـات انجـام 
شـده، ویتامین A از بـدن در برابر فعالیـت بیش از 
حد سیسـتم ایمنـی و در نتیجه التهـاب محافظت 
می‌کنـد. بتاکاروتـن پروویتامینـی اسـت کـه در 
بـدن بـه ویتامیـن A تبدیـل می‌شـود و ویتامین 
A  آنتـی اکسـیدانی اسـت کـه وظیفـه محافظت 
از بـدن در برابـر رادیکال‌هـای آزاد را برعهـده 
دارد. رژیم‌هـای غذایـی کـه حـاوی مقـدار زیـادی 
بتاکاروتـن و ویتامیـن A هسـتند باعـث کاهـش 

التهـاب می‌شـوند.
A غذاهای سرشار از ویتامین

خوراکی‌ها و مواد غذایـی غنی از ویتامین A عبارتند 
از: هویـج، قاصـدک، کلم پیچ، کلم سـبز، اسـفناج و 

انواع مختلف سـبزیجات برگ‌دار.
B ویتامین

آن دسـته از افـرادی کـه مبتال بـه کمبـود 
ویتامیـن B هسـتند، اغلـب دارای سـطوح بالایـی 
از پروتئیـن واکنش‌گـر C می‌باشـند )کـه یکـی از 
اصلی‌تریـن عوامـل التهاب بـه ویـژه در بیماری‌های 

خودایمنـی ماننـد آرتریـت روماتوئیـد می‌باشـد(.
 ،B6 به منظـور کاهـش التهـاب و افزایش ویتامیـن
باید غذاهـای سرشـار از ویتامین B ماننـد کلم پیچ، 
فلفل دلمه‌ای، قـارچ، طالبی، ماهـی تن و مـرغ را در 

رژیـم غذایی خـود بگنجانید.
طبـق نتایج حاصـل از تحقیقـات انجام شـده، حتی 
اسـتفاده روزانه و کوتاه مدت دوزهـای پایین مکمل 
اسـید فولیـک )کـه بـا نـام فـولات، نـوع دیگـری از 
ویتامین‌هـای B شـناخته می‌شـود(  نیـز می‌تواند 

باعث کاهـش التهاب شـود.
B مواد غذایی سرشار از ویتایمن

مواد غذایی سرشار از وفلات عبارتند از: لوبیا 
چشم بلبلی، سـبزی‌هایی که برگ سـبز تیره دارند، 

مارچوبه و جگر.
C ویتامین

ویتامیـن C بـه حفـظ سالمت و بهبـود 
عملکـرد سیسـتم ایمنـی بـدن کمـک می‌کنـد.

بعلاوه، طبق نتایج حاصـل از تحقیقات انجام شـده، 
ویتامیـن C از بـدن در برابـر رادیکال‌هـای آزاد کـه 
مسئول ایجاد التهاب هسـتند محافظت کرده و آنها 

را از بیـن می‌بـرد.
ویتامین C نیـز همچون ویتامین‌هـای B، پروتئین 
واکنشـی C را کاهش می‌دهد. برای جبـران کمبود 
ویتامین C می‌توانید از مکمل‌ها اسـتفاده کنید، اما 
بهتر اسـت ایـن ویتامیـن را از طریـق مـواد غذایی و 

خوراکی‌هـا دریافـت کنید.
C مواد غذایی سرشار از ویتامین

میوه‌ها و سـبزیجات معمولا حاوی ویتامین 
C فراوانـی هسـتند و می‌توانیـد بـا مصرف میـوه و 
سـبزیجات بیشـتر به اندازه کافی ویتامین مورد نیاز 
را دریافـت کنیـد. میوه‌ها و سـبزیجات به دلیـل دارا 
بودن مقدار زیـاد آنتی اکسـیدان می‌توانند به بهبود 
سالمت بدن و کاهش بیماری‌های قلبی و سـرطان 

کمـک کنند.
D ویتامین

طبـق نتایـج حاصـل از تحقیقـات انجـام 
شـده، رابطه مسـتقیمی بین کمبود ویتامیـن D و 
بیماری‌هـای التهابـی وجـود دارد. محققـان بـر این 
باورند که ویتامین D باعث کاهش التهاب می‌شـود.
معمولا زمانی که بـدن در برابر آفتاب و نور خورشـید 
قرار می‌گیـرد، ویتامیـن D بـه طور طبیعـی تولید 
می‌شود، اما متاسـفانه همه قادر به دریافت ویتامین 
D از ایـن طریـق نیسـتند. افـرادی کـه مشـکوک 
بـه کمبـود ویتامیـن D هسـتند باید حتمـا هرچه 
سـریع‌تر نسـبت به مراجعـه بـه پزشـک، آزمایش و 

مصرف مکمـل اقـدام کنند.
D مواد غذایی سرشار از ویتامین

مواد غذایی سرشـار از ویتامیـن D عبارتند 
از: ماهـی، زرده تخم مـرغ، گوشـت و غذاهای مکمل 

ویتامین D از جمله شـیر.
E ویتامین

ویتامیـن E نـوع دیگـری از ویتامین‌هـای 
آنتی اکسـیدانی مفیـد و موثـر برای کاهـش التهاب 

می‌باشـد.
E غذاهای سرشار از ویتامین

معمـولا خوراکی‌هایـی از جملـه مغزهـا و 
دانه‌هـا از جملـه بـادام و تخمـه آفتابگردان سرشـار 
از ویتامیـن E هسـتند. بسـیاری از انـواع میوه‌هـا و 
سـبزیجات ماننـد آووکادو و اسـفناج نیـز سرشـار از 

ویتامیـن E هسـتند.
K ویتامین

طبق نتایج حاصل از تحقیقات انجام شـده، 
ویتامیـن K می‌تواند به کاهش التهاب، لخته شـدن 
خون و محافظت از سالمت استخوان‌ها کمک کند.
 k غذاهایـی کـه سرشـار از ویتامین

هستند
ویتامین K در 2 نوع موجود اسـت: ویتامیـن K1 و 
K2. ویتامین K1 در سـبزیجات بـرگ‌دار از جمله 
کلـم پیـچ، اسـفناج، کلـم بروکلـی و کلـم موجـود 
اسـت، و ویتامیـن K2 در مـرغ، جگـر و تخـم مـرغ 

یافـت می‌شـود.

یافته‌ها
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جـامـعـه
Society7 مردی به خاطر پول زنش را ‌

کشت

 رئیس پلیس آگاهی پایتخت از دستگیری 
مرد جوانی که همسرش را به قتل رسانده بود، 
خبر داد، و گفت: علت این حادثه اختلاف مالی 
بوده است.سردار کارآگاه علی ولیپور گودرزی 
گفت: دختر جوانی به مرکز فوریت‌های پلیسی 
۱۱۰ تماس گرفت و با صدایی لرزان به اپراتور 
گفت، پدرم با چاقویی که در دست داشت 
ضربه‌ای مرگبار در حیاط مجتمع مسکونی 
به قفسه سینه مادرم وارد کرده است؛ لطفاً با 
اعزام مأموران به ما کمک کنید.وی افزود: با 
اعلام این خبر، بلافاصله تیمی از کارآگاهان 
اداره دهم پلیس آگاهی، راهی خانه موردنظر 
شدند و جسد زن حدوداً ۵۰ ساله‌ای را مشاهده 
کردند که براثر ضربه چاقو به قتل رسیده بود.

این مقام ارشد انتظامی عنوان کرد: تحقیقات 
ابتدایی حکایت از آن داشت، زن جوان با 
همسرش به دلیل اختلافات ملکی در حیاط 
خانه جلوی چشمان ۲ فرزندشان درگیر شده 
و در جریان این نزاع، هدف ضربه مرگبار چاقو 
قرار گرفته است همچنین قاتل که در صحنه 
جنایت حضور داشت دستگیر شد.رئیس پلیس 
آگاهی تهران بزرگ ادامه داد: متهم نیز در همان 
بازجویی‌های اولیه به جرم خود مبنی بر به 
قتل رساندن همسرش با ضربه چاقو در حیاط 
خانه به اختلافات ملکی و خانوادگی اعتراف 
کرد و گفت: حدوداً ۳۰ سال قبل ما با یکدیگر 
آشنا شدیم و ازدواج کردیم؛ همسرم سر هر 
موضوعی در زندگی مشترک بهانه‌های مختلف 
می‌گرفت که بسیار از این موضوع خسته شده 
بودم البته ناگفته نماند چند سال قبل با کلی 
زحمت، خانه‌ای خریدم و به نام همسرم زدم 
که این موضوع اختلافات ما را شدیدتر کرد؛ 
می‌خواستیم طلاق بگیریم که من در این میان 
قصد داشتم تا سه دنگ از خانه را به نام ۲ فرزند 
یا خودم بزنم که هر بار سر این موضوع با یکدیگر 
بحث‌های شدیدی می‌کردیم؛ در حیاط مجتمع 
مسکونی بودیم که ناگهان سر همین موضوع با 
یکدیگر بحث کردیم، در این میان کنترل خود را 
از دست دادم و با چاقو یک ضربه به قفسه سینه 

او زدم و در ادامه به کام مرگ فرو رفت.

آغاز سال تحصیلی برای 
اولی‌ها و هفتمی‌ها

 

اولی ها و هفتمی ها از امروز سال تحصیلی 
جدید را آغاز میکنند و اولی‌ها با حضور در 
»جشن شکوفه‌ها«، رسما اولین روز از سال 
تحصیلی خود را شروع می‌کنند.شنبه اول 
مهر ۱۴۰۲ روز اصلی بازگشایی مدارس و 
روز نخست سال تحصیلی ۱۴۰۳ـ۱۴۰۲ 
برای تمامی پایه‌های تحصیلی است اما امسال 
»جشن شکوفه‌ها« که به رسم هر سال زودتر 
از اول مهر و صرفا برای کلاس اولی‌ها برگزار 
می‌شود، امروز چهارشنبه ۲۹ شهریور ماه 
خواهد بود.همچنین به جز کلاس‌اولی‌ها، 
کلاس هفتمی‌ها نیز امروز به مدرسه می‌روند 
تا در »جشن جوانه‌ها« که مختص پایه هفتم 
است، شرکت کنند.تعداد کل دانش آموزان در 
تمامی مقاطع و پایه‌های تحصیلی برای امسال 
۱۶ میلیون و ۷۰۰ هزار نفر و تعداد کل دانش 
آموزان پایه اول ابتدایی حدود یک میلیون و 
۷۰۰ هزار نفر برآورد شده است.محمد مهدی 
کاظمی، رئیس ستاد بازگشایی مدارس وزارت 
آموزش و پرورش ، در خصوص ساعت شروع 
کلاس‌های درس در مهر امسال اظهار کرد: 
ساعت شروع کلاس درس و نه آغاز فعالیت 
مدارس بارعایت ساعت مصوب در هر دوره 
تحصیلی، برای مقطع ابتدایی ۸ صبح و برای 
مقطع اول و دوم متوسطه ۷:۳۰ صبح است.وی 
در عین حال افزود: مدارس می‌توانند نیم ساعت 
قبل از آغاز کلاس درس را برای برنامه‌های 
فرهنگی، تربیتی و تندرستی برنامه‌ریزی کنند.

خبر

ایجاد ۲۱۵۰ خانه محیط زیست در سراسر کشورسهم دانش‌آموزان کمیته امداد از رتبه‌های برتر کنکور
نسل فردا: معاون امور فرهنگی کمیته امداد امام خمینی )ره( اعلام کرد: در کنکور امسال دو نفر از مددجویان تحت پوشش رتبه تک 
رقمی، ۲۱ نفر رتبه دو رقمی و ۱۷۰ نفر رتبه زیر هزار نفر کسب کرده‌اند.حجت‌الاسلام علی جعفری در این باره اظهار کرد: در سال 
جاری ۳۳ هزار و ۶۵۱ دانش‌آموز در کنکور شرکت کردند که از این تعداد ۳۱ هزار و ۷۰۲ دانش‌آموز حائز رتبه مجاز جهت انتخاب رشته 
بوده‌اند.وی با اشاره به تعداد دانش‌آموزان حائز رتبه به تفکیک رشته‌های تحصیلی افزود: ۲۱ هزار و ۲۱۳ نفر در شاخه انسانی، ۹۹۵۴ 
نفر در رشته تجربی، ۱۷۲۸ نفر در رشته ریاضی، ۱۴۹۰ نفر در رشته زبان و ۹۷۶ نفر در رشته هنر مجاز به انتخاب رشته شده‌اند.معاون 
امور فرهنگی کمیته امداد درخصوص رتبه‌های برتر کنکور از میان دانش‌آموزان تحت پوشش بیان کرد: دو نفر رتبه تک رقمی، ۲۱ نفر 

رتبه دو رقمی، ۱۷۰ نفر رتبه زیر هزار نفر و ۲۲۶۷ نفر رتبه زیر ۱۰ هزار نفر کسب کرده‌اند.

نسل فردا: معاونت آموزش و مشارکت‌های مردمی سازمان حفاظت محیط زیست از ایجاد ۲۱۵۰ خانه محیط زیست در سراسر کشور 
خبر داد  که هدفشان درحقیقت بسط دادن فرهنگ محیط زیست با روتین زندگی است. نورالله مرادی گفت: با همفکری و رسیدگی 
نهاد‌های مختلف توانسته ایم مراحل خوبی را پیش ببریم. یکی از کار‌هایی که ما انجام داده ایم ایجاد خانه‌های محیط زیست باهدف افزایش 
سواد محیط زیستی و گسترش فرهنگ حفاظت از محیط زیست بود. معاون آموزش و مشارکت‌های مردمی تصریح کرد: رویکردمان 
امسال بحث تولید محتوا مناسب برای کیفی سازی خانه‌های محیط زیست و همینطور خانواده محوری است. معتقد هستیم که موضوع 
خانواده و ویژگی‌های منحصر به فرد آن در امر حفاظت از محیط زیست مورد غفلت قرار گرفته است. تمام تمرکزمان را روی بحث خانواده 

محوری در حوزه محیط زیست قرار داده ایم.
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