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 به دنبال وقوع اتفاقات خوب در اصفهان، آئین بهره برداری 
از پروژه های جدید منطقه ۵ شهرداری اصفهان در قالب 
چهل ونهمین ویژه برنامــه »به احترام مــردم اصفهان« 
برگزار و  بوستان شــهدای محله مارنان افتتاح و عملیات 
احداث پارکینگ مجاور آن آغاز گردیــد. بهره برداری از 
پروژه های پارک کوهستانی صفه و دیگر پروژه های منطقه 
۵ شهرداری اصفهان با هزینه ای بالغ بر ۵۸۲ میلیارد تومان 

انجام شد.
اجازه ندادیم هیچ خدشه ای به فضای سبز 

محدوده وارد شود
 حسین کارگر مدیر منطقه ۵ شــهرداری اصفهان در این 
مراسم گفت : با وجود اینکه منطقه ۵ در حاشیه زاینده رود 
قرار دارد و با توجه به مباحــث آبی موجود، با تلاش حوزه 
خدمات شهری اجازه ندادیم هیچ خدشه ای به فضای سبز 
محدوده وارد شود.وی خاطرنشــان کرد: کلکتور انتقال 
پساب به صورت رینگ و مناسب سازی پیاده راه ها از دیگر 

پروژه های انجام شده در این منطقه است.
وی ادامه داد: از آنجایی که رسیدگی به مطالبات شهروندان 
از رویکردهای اصلی مدیریت شــهری اســت، معضلات 
محلات همچون آزادســازی گلوگاه ها در دستور کار قرار 
گرفت و ۳۲۰۰ متــر از گلوگاه ها بــا ۱۹۰ میلیارد تومان 
اعتبار آزادسازی شــد. مدیر منطقه ۵ شهرداری اصفهان 
گفت: پارک تفرجگاهی کوهستانی صفه زحمات چهار دهه 
شهرداری اصفهان است که نیاز به نگهداری و ایمن سازی 
داشت، در این راستا در بودجه عدد قابل توجه ۳۰ میلیارد 
تومان دیده شده بود که اقدامات مؤثری همچون اصلاح 
و مرمت مخازن آبی، ایمن ســازی مســیرهای پیاده راه و 
کوهنوردی که ناایمن بود، ایمن شد، انتقال آب فضای سبز 
و اصلاح آبیاری انجام شد و به بهره برداری رسید. کارگر با 

بیان اینکه حدود ۲۵ سال پیش طرح فضای سبز و بیشه 
خزایی در محدوده ســه راه نظر کلید خورد و نخســتین 
آزادسازی در سال های نخست دهه ۶۰ آغاز شده بود، گفت: 
با توجه به وجود مباحث مالکیتی و حقوقی پروژه رها مانده 
بود که در این دوره مدیریت شهری با همکاری مالکان و با 

برگزاری جلسات متعدد آن را آغاز کردیم. 
بهره برداری  زمین ورزشــی و المان های 

شهری 
وی افزود: در ســال جاری با همکاری مردم و ورود جدی 
شهرداری منطقه ۵ با هزینه ای بالغ بر ۱۳۰ میلیارد تومان 
تملک و آزادسازی طرح فضای سبز سه راه نظر انجام شد و 

به یاد شهدای محلات مارنان نام گذاری شد. 
مدیر منطقه ۵ شــهرداری اصفهان با اشــاره به اینکه در 
مجاورت پارک بیشه خزایی، محدوده ای به مساحت ۱۳ 
هزار متر مربع وجود داشــت که به دلیل مباحث حقوقی 

و مالکیتی رها و تبدیل به مکان بی دفاع شهری شده بود 
که کار آن را نیز آغــاز کردیم و در آینــده نه چندان دور 
شاهد بهره برداری آن با زمین ورزشی و المان های شهری 

خواهیم بود.
شهرداری  خیریه  ای  بزرگ و همه شهروندان 

هیئت امنای آن 
عباس حاج رســولی ها رئیــس کمیســیون اقتصادی، 
سرمایه گذاری و گردشگری شورای اسلامی شهر اصفهان 
نیز در چهل ونهمین ویژه برنامه »به احترام مردم اصفهان« 
با محوریت بهره برداری از پروژه های منطقه ۵ شهرداری 
اصفهان اظهار کرد:  بودجه امســال شــهرداری اصفهان 
۳۰ همت بود که ایــن عدد را برای ســال آینده روی ۴۰ 
همت برنامه ریزی کردیم. رئیس کمیســیون اقتصادی، 
سرمایه گذاری و گردشگری شورای اسلامی شهر اصفهان با 
اشاره به مشکل آب شرب در اصفهان در سال گذشته یادآور 

شد: حل معضل آب در اصفهان دغدغه تمام مدیران استانی 
و شهری است و در تلاش هستیم طی دو تا سه سال آینده 
این معضل برطرف شود.حاج رسولی ها گفت: شهرداری ها 
خیریه های بزرگ هستند و همه شهروندان هیئت امنای 

آن هستند.
دولت باید برای حل ناترازی های شهرداری 

به کمک ما بیاید
حاج رســولی ها با بیان اینکه ادبیات شورای اسلامی شهر 
حل ناترازی ها اســت و غیر از این کاری نمی کنیم، گفت: 
شورای اسلامی شهر اصفهان آمادگی خود را برای کمک 
به دولت برای رفع مشکل ناترازی اعلام می کند و از سوی 
دیگر دولت نیز باید برای حل ناترازی های شــهرداری به 
کمک ما بیاید.وی با اشاره به اینکه در موضوع مترو و تأمین 
تجهیزات آن نیازمند دولت هستیم، افزود: چهار میلیون 
سفر در روز در شهر انجام می شود که باید آن را مدیریت کرد 
و این جدای دیگر وظایف ذاتی و مهم شهرداری، همچون 
جمع آوری زباله، حفظ فضای سبز است. رئیس کمیسیون 
اقتصادی، سرمایه گذاری و گردشــگری شورای اسلامی 
شــهر اصفهان با تاکید بر اینکه برای رفع مشکل ناترازی 
باید از مردم کمک گرفت، تصریح کرد: اصفهان و اصفهانی 
ایثارگر است و در پویش کاهش ۲ درجه ای مصرف انرژي 
که رئیس جمهور اجرای آن را درخواست کردند، بیش از 
آن و حتی تا ۳ و ۴ درجه کاهش را اجرایی می کند تا این 
بحران که از گذشته رســیده، حل شود.رئیس کمیسیون 
اقتصادی، سرمایه گذاری و گردشگدرری شورای اسلامی 
شهر اصفهان تصریح کرد: در گذشته ناترازی هایی همچون 
مدارس پنج شیفت، بازسازی مناطق تخریب شده از جنگ 
را با همکاری پشت سر گذاشتیم.حاج رسولی ها با اشاره به 
تعریض خیابان وحید و به دنبــال آن احداث بیش از ۱۰۰ 
خیابان شبیه آن در شهر تصریح کرد: یکی از مشکلات در 
کنار کمبود پارکینگ، گلوگاه ها هستند که اگر باز شوند، 

دسترسی ها در محله فراهم خواهد شد.

امروز؛ آخرین مهلت نام نویسی 
نوبت اول کنکور

 مدیرکل روابط عمومی سازمان سنجش آموزش 
کشــور از ثبت نام بیش از ۵۶۰ هزار متقاضی در 
نوبت اول کنکور ۱۴۰۴ دانشــگاه ها، موسســات 
آموزش عالی و آزمون اختصاصی دانشجومعلم خبر 
داد و تاکید کرد امروز )اول دی( آخرین مهلت برای 

ثبت نام در این آزمون است.

مصرف میان وعده سالم را جدی 
بگیرید 

فاطمه براتی /گروه جامعه
news@ naslefarda.net 

مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
و درمان گفت: میان وعده سالم یک توصیه غذایی 
مطلوب است و افراد باید چهار میان وعده به فاصله 
دو ساعت را مصرف کنند چون برای سلامت بدن 
مناسب است.احمد اسماعیل زاده در گفت وگو با 
خبرنگار نســل فردا اظهار کرد: روغن نباتی اسید 
چرب ترانس بیشتری نسبت به روغن مایع مصرفی 
خانوار دارد، بنابراین به مردم توصیه می شــود در 
منزل از روغن نباتی استفاده نکنند.وی ادامه داد: 
کیک، کلوچه کــه پالم و روغن نیمــه جامد را به 

عنوان میان وعده باید کمتر مصرف کنند.
مدیر کل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت 
و درمان گفت: میان وعده سالم یک توصیه غذایی 
مطلوب است و افراد باید چهار میان وعده به فاصله 
دو ساعت را مصرف کنند چون برای سلامت بدن 
مناسب اســت.وی افزود: کیک، کلوچه، بستنی ، 
شکلات و آبنبات میان وعده سالم نیستند و بهتر 
است از میوه خشک، خرما، انجیر، مویز انواع میوه 
تازه ، هویج و میوه فصل ، آبمیوه طبیعی میان وعده 
های سالمی هســتند که افراد می توانند مصرف 
کنند، اگر تمایل دارند، کیک و بیســکوئیت را در 
میان وعــده قرار دهند بیســکوئیت جو و رژیمی 
گزینه های مناســبی هســتند. اســماعیل زاده 
خاطرنشان کرد: بیش از ۴۰۰ هزار مرگ در سال 
در کشــور اتفاق می افتد و ســومین عامل مرگ 
مسائل تغذیه اســت ، مصرف نکردن غلات کامل 
نان ســبوس دار و دریافت نکردن اسید چرب امگا 
۳ و امگا ۶ به مراتب از مصرف کم میوه، ســبزی 
و کم تحرکی نقش مهم تری در مرگ و میر دارد، 
تاکنون برنامه ای برای بهینه سازی دریافت اسید 
چرب امگا ۳ در کشور در نظر گرفته نشده ، بنابراین 
لازم اســت،  مردم برای تأمین این موارد از روغن 
کانولا و کلزا که سرشــار از امگا ۳ و امگا ۶ است، 

استفاده کنند.

دانش آموزان استثنایی با نیازهای 
ویژه از قشر متوسط 

نسل فردا: بیشتر اولیای دانش آموزان استثنایی 
با نیازهای ویژه از قشر متوســط به پایین جامعه 
هســتند ، این افراد توانایی پرداخــت پول ایاب و 
ذهاب را ندارند، بنابراین اجــرای این قانون یکی 
از بحث های مهم سازمان استثنایی است. رئیس 
سازمان اســتثنایی کشــور با بیان اینکه درحال 
حاضر ۱۷۰۰ مدرسه برای دانش آموزان با نیازهای 
ویژه در کشور وجود دارد گفت:حداقل ۲۵ درصد 
این آمار، نیاز به مدرســه جدید داریم زیرا تراکم 
دانش آموزی و آموزش در کلاس های اســتثنایی 
متفاوت است.سالار قاسمی با بیان اینکه موضوع 
ایاب ذهاب دانش آمــوزان با نیازهــای ویژه مهم 
است گفت: از رسانه ها می خواهیم به این مسئله 
بپردازند زیرا در قانون مقــرر بوده ایاب ذهاب این 
دانش آموزان رایگان باشــد ولی درحال حاضر به 
غیر از تهران و یکی، دو شــهر دیگر، ایاب و ذهاب 

رایگان نیست.

میزان سرانه مصرف لبنیات 
ایرانی ها کمتر از  استاندارد 

نسل فردا: بررســی ها بیانگر این است که سرانه 
مصرف لبنیات ایرانیان حدود یک واحد اســت. 
میزان ســرانه مصرف لبنیات ایرانی هــا از میزان 

استاندارد کمتر محسوب می شود. 
مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت 
درباره ضــرورت مصرف لبنیــات و برنامه وزارت 
بهداشــت برای افزایش مصرف موادغذایی سالم 
توضیحاتی ارائه داد.احمد اســماعیل زاده با بیان 
اینکه سرانه مصرف لبنیات در کشور بسیار پایین 
اســت، اظهار کرد:توصیه شــده که هر نفر ۲ تا ۳ 
واحد لبنیات مصرف کند این در حالی اســت که 
سرانه مصرف لبنیات ایرانی ها حدود یک واحد یا 
کمتر است. مدیر دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
بهداشــت درباره ضرورت تخصیــص یارانه برای 
تامین لبنیات در سبد کالای خانوار گفت: وزارت 
بهداشت، خواهان افزایش مصرف لبنیات در میان 

خانواده ها و کنترل قیمت محصولات لبنی است. 

درمان های غیرعلمی در شبکه های 
اجتماعی

نسل فردا: مهم ترین راه پیشــگیری از ابتلا به  
ویروس HIV ، پرهیز از روابط جنســی غیرایمن 
 ،HPV و متعدد اســت. همچنین، واکسیناسیون
به ویژه در ســنین مناســب، به طور قوی توصیه 
می شود.متخصص بیماری های عفونی و فلوشیپ 
 ،HPV با اشاره به اهمیت پیشگیری از ویروس ،HIV
تاکید کرد که واکسیناســیون در سنین مناسب 
و پرهیز از روابط جنســی غیرایمــن از مهم ترین 
راهکارهای پیشگیری از ابتلا به این ویروس بوده 
و نســبت به تبلیغات درمان هــای غیرعلمی در 
شبکه های اجتماعی هشدار داد و از مردم خواست 
برای درمان، تنها به پزشــکان متخصص مراجعه 

کنند.
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جـامـعـه
Society7 چه شکلی از مکمل های  

ویتامین بهتر جذب می شوند؟

پریسا جمدی / گروه ترجمه
news@ naslefarda.net 

جذب ویتامین بســتگی به عوامل پیچیده 
زیادی از جمله فرم، رژیم غذایی و ســلامت 
دارد. بهترین شکل مکمل ویتامین به سلامت 

و نیازتان بستگی دارد.
مکمل هــای ویتامین ها امروزه به اشــکال 
مختلفی از جمله کپسول ها، قرص ها، مایعات 

و پودرها در دسترس هستند.
محققــان در حال بررســی نحــوه جذب 
و اســتفاده از مواد مغــذی مختلف در بدن 

هستند.
البته که در اینباره نیاز به تحقیقات بیشتری 
است، اما دانشمندان براین باورند که عوامل 
زیادی از جمله مصرف چربی در رژیم غذایی، 
تعامل بین غذاها و ویتامین ها و حتی استرس 

بر جذب مواد مغذی تأثیر دارند.
آیا می خواهید که بیشترین نتیجه و تاثیر را 
از مکمل های ویتامین تجربه کنید؟ با ما در 
ادامه همراه باشید تا با راه های مختلفی برای 

بهبود جذب آشنا شوید.
در ادامه در مــورد تمام مــواردی از جمله 
چگونگی جذب بهتر مکمل های ویتامین و 
چگونگی به حداکثر رساندن جذب ویتامین 

صحبت کرده ایم.
کدام فرم مکمل هــای ویتامین بهتر 

جذب می شوند؟
مکمل های ویتامین در انواع مختلف قرص، 

مایعات و پودر موجود هستند.
طبق نتایج حاصل از تحقیقات انجام شده، 
مکمل های مایع بهتر از پودر یا قرص جذب 
می شوند؛ اگرچه برای اثبات این ادعا نیاز به 

تحقیقات بیشتری است.
مطالعه ای در سال ۱۹۸۲ بر روی مکمل های 
ویتامین C انجام شــد که نتایج حاکی از آن 
بود که مکمل های ویتامین C چه به شــکل 
پودر باشند و چه قرص جویدنی و قرص های 
غیرجویدنی، در هر صورت جذب یکســانی 

دارند.
برای درک بهتر چگونگی جذب مکمل های 
ویتامین درون بدن نیاز به تحقیقات بیشتری 

است.
برخی از تولیدکنندگان ویتامین به منظور 
افزایش طعم یا مانــدگاری قرص ها از یک 
لایه روکش اضافه اســتفاده می کنند. طبق 
نتایج حاصل از تحقیقات انجام شده در مورد 
مکمل های ویتامین D، این روکش ها جذب 

ویتامین را دچار اختلال می کنند.
ویتامین های محلول در آب در مقایســه با 

ویتامین های محلول در چربی
علاوه بر فرم ویتامین، عوامــل دیگری نیز 
جذب آنها را تحــت تاثیر قــرار می دهند. 
مثلا، جذب ویتامین هــای محلول در آب از 
ویتامین های محلول در چربی متفاوت بوده 

و مابقی در بدن ذخیره می شوند.
ویتامین دو نوع اصلــی دارد: محلول در آب 
)همه هشــت ویتامیــن B و ویتامین C( و 
.)K و A، D، E محلول در چربی )ویتامین های

ویتامین های محلول در آب همانطور که از 
اسمشان پیداست در آب قابل حل هستند و 
معمولا در بدن قابل ذخیره نیستند؛ مقادیر 
اضافی آن نیز از طریــق ادرار از بدن خارج 

می شود. 
ویتامین های محلول در چربــی باید مرتبا 
مصرف شــوند تا فرد دچار کمبود نشود. با 
این وجود، در این میان یک استثنا وجود دارد 
که شامل ویتامین B۱۲ است زیرا می تواند 

سال ها در کبد ذخیره شود.
ویتامین های محلول در چربی نیز در چربی ها 
قابل حل هســتند و ســپس از طریق روده 
کوچک عبور کــرده و در نهایــت از طریق 
جریان خــون پخش خواهند شــد. مقادیر 
اضافی این ویتامین ها برای استفاده بعدی در 
کبد، بافت چربی و ماهیچه های بدن ذخیره 

خواهد شد.
طبق نتایج حاضل از تحقیقا انجام شــده در 
سال ۲۰۲۱، عوامل دیگری هم بر جذب مواد 

مغذی تاثیر می گذارند، از جمله:
*تداخل با سایر غذاها یا ویتامین ها

*مصرف چربی در رژیم غذایی
*سن

منبع: 
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یافته ها

پیوند ۵۰ درصد کودکان بهزیستی به خانواده زیستی تسهیل در فرآیند ازدواج جوانان از ابرناکی و بارندگی کاسته می شود 
نسل فردا: معاون وزیر و رییس سازمان بهزیســتی کشــور با تاکید بر اینکــه اولویت این 
ســازمان بازپیوند کودکان با خانواده زیســتی اســت گفت: ســالانه ۶ هزار کودک ورودی 
 بهزیســتی اســت که با همت همکاران ما ۵۰ درصد کــودکان به خانواده زیســتی پیوند 
می شوند و بقیه موارد نیز تلاش می شود ابتدا به خانواده جایگزین و در نهایت به فرزندخواندگی 
سپرده می شوند.دکتر سید جواد حسینی، معاون وزیر و رییس سازمان بهزیستی کشور با اشاره 
به نقش خیرین در اداره امور با ذکر مثالی گفت: دهخدا مدرسه را با کلمه »شوقستان« تعریف 

می کند و خیرین  با ساخت شوقستان شوق را به میان مردم می آورند.

نسل فردا: بعدازظهر امروز از ابرناکی و بارندگی کاسته می شود و این سامانه تنها در نیمه 
جنوبی کشور فعال است و در برخی نقاط جنوب، مرکز، شرق و جنوب شرق ابرناکی، رگبار 
پراکنده گاهی وزش باد شدید و خیزش گردوخاک رخ می دهد، اواخر وقت این سامانه از 
شرق کشور خارج می شود.رئیس مرکز ملی پیش بینی و مدیریت بحران مخاطرات وضع 
هوای سازمان هواشناسی کشــور گفت : در جنوب غرب، برخی مناطق فارس، بوشهر و 
اصفهان دامنه های جنوبی البرز در استان های قزوین، البرز و تهران نیز افزایش ابر، بارش 

پراکنده گاهی رعد و برق انتظار می رود. 

نسل فردا: با توجه به فرا رسیدن میلاد فرخنده دخت نبی مکرم اسلام )ص( و با هدف تسهیل 
در فرآیند ازدواج جوانان، دفترخانه های رسمی ازدواج در روزهای اول تا سوم دی ماه تا ساعت 
۲۱ جهت ارائه خدمات ثبت واقعه ازدواج فعال خواهند بود.صادق سعادتیان معاون امور اسناد 
سازمان ثبت گفت: جهت تسهیل وتسریع درارائه خدمات ۱۴ فقره سهمیه ثبت به سقف دفاتر 
ازدواج اضافه شده تا مراجعین بتوانند بدون هرگونه محدودیت خدمت خود رادریافت کنند.
سعادتیان افزود: در صورتی که بنا به دلایلی خصوصا با تصویب کمیته اضطرار استانی روزهای 

مزبور تعطیل اعلام شود ، سردفتران ازدواج مکلف به ارائه خدمات به زوجین خواهند بود.


