
t oseei r ani . i r
دسترنج شماره  1755 /  ‌‌‌‌ چهارشنبه  9  آبان   1403  /  26  ربیع الثانی   1446  /  30   اکتبر   62024

در روزگاری نه چنــدان دور نان جزو کف ســبد 
معیشت بود، قیمتش به حســاب نمی‌آمد، اما حالا با 
تورم سنگین، برای کارگر شــاغل یا بازنشسته‌ای که 
10 یا ۱۱ میلیون تومان حقوق می‌گیرد، دیگر غذاهایی 
مانند »نان و تخم‌مرغ« و »نــان و پنیر« هم به معنای 
دشواری‌های بنیادین دنیای سخت واقعیت است چرا 
که نان هم به تنهایی بخش قابــل توجهی از حداقل 

حقوق یا مستمری را می‌بلعد.
در ماه‌های اخیر، قطار گرانی‌ها با سرعت به راه خود 
ادامه داده و از یک ایستگاه به ایستگاه دیگر رسیده است. 
ایســتگاه اول، گرانی نان بود و بعدی گرانی لبنیات و 
بعدتر گرانی گوشت و سایر اقلام. پاندول قیمت لرزان 
دلار در بازه ۶۵ تا ۶۸ هزار تومان در حال نوسان است 
و لاجرم همه چیز، دقیقاً همه چیز برای یک خانواده 

ایرانی حقوق‌بگیر گران است.
در این میان، مسئولان گاهی با گفتاردرمانی قصد 
تسکین موقت بازار را دارند و مدعی می‌شوند در نظام 
عرضه کالاها و سیاست‌های ارزی هیچ مشکلی نیست. 
برای نمونــه، در روزهای ابتدای آبــان، وزارت جهاد 
کشاورزی گرانی کالای ناممکن سفره‌های فرودستان 
یعنی گوشت قرمز را تکذیب کرد و وزیر جهاد کشاورزی 

اعلام کرد که »خبر حذف ارز ترجیحی گوشت قرمز 
شایعه‌ای بیش نیست« و »ما دام مازاد آماده پروار زیادی 
برای کشتار در کشور داریم« اما یکی دو روز قبل از این 
تکذیبیه »افشین صدردادرس« مدیرعامل اتحادیه 
دام سبک در گفت‌وگویی تصریح کرده بود که »اکنون 
قیمت‌ها به مرز تمام شده رسیده طوری‌که دامداران 
با زیان دام خود را عرضه می‌کنند، در حالی‌که قیمت 
گوشت در بازار داخل نه‌تنها کاهش پیدا نکرده، بلکه 

افزایش یافته است«.

حذف لبنیات و خطر افزایش سوءتغذیه
البته نیازی به این جدل‌های رسانه‌ای نیست. قیاس 
قیمت گوشت قرمز در روزهای پایانی اسفند با قیمت 
همین کالا در روزهای ابتدایی آبان، نشان از افزایش بین 
۸۰ تا ۱۰۰هزار تومانی دارد. برای مثال ۲۶ اسفند سال 
قبل، هر کیلو گوشت سردست ممتاز گوسفندی ۶۹۹ 
هزار تومان بوده اما سوم آبان امسال قیمت آن به کیلویی 
۷۸۸ هزار تومان رسید. در همین مدت، دیگر نمونه‌های 

گوشت قرمز بیش از اینها گران شده‌اند.
»گوشــت« البته کالایی لاکچری شده و در سبد 
خرید فرودستان و کارگران نمی‌گنجد. اما اگر این قلم 
زینت‌بخش ســفره‌های ثروتمندان را کنار بگذاریم، 
در همین یکی دو مــاه اخیر، نان بیــش از ۲۵درصد 
و لبنیات ۳۰درصد گران شــده اســت. ۲۸ مهرماه 
»محمدحســین مولاخواه«، مدیرکل بازرسی اقلام 
مصرفی سازمان حمایت، درخصوص افزایش قیمت 
لبنیات گفت: »تغییرات قیمتــی این اقلام بین ۱۵ تا 
۳۰درصد متفاوت است و تغییرات قیمتی سایر اقلام 
لبنی نیز بایــد در همین بازه باشــد«. این یعنی مُهر 
کاملًا رســمی پای گرانی لبنیات، کالایی که فقدان 
آن در ســبد خرید مردم، موجب بــروز بیماری‌های 
 ریز و درشــت می‌شــود و رشــد نرمال کــودکان را 

به خطر می‌اندازد.

افزایش 2.3درصدی قیمت خوراکی‌ها 
ظرف مدت یک ماه

نکته اینجاست که داده‌های بسیار محافظه‌کارانه 
تورم نیز شتاب قطار گرانی‌ها و عدم توقف آن را تایید 
می‌کند. براساس اعلام مرکز آمار ایران، در مهر ماه سال 
جاری، شاخص قیمت مصرف‌کننده خانوارهای کشور 
نسبت به ماه قبل ۲.۷درصد افزایش، نسبت به ماه مشابه 
سال قبل ۳۱.۶درصد افزایش و در ۱۲ ماهه منتهی به 

ماه جاری نسبت به دوره مشابه سال قبل ۳۳.۶درصد 
افزایش داشته اســت. به این ترتیب، در مهرماه باز هم 
قیمت همه کالاها و خدمات افزایش داشــته است و 
براساس اعلام مرکز آمار، تورم ماهانه برای گروه‌های 
عمده »خوراکی‌ها، آشامیدنی‌ها و دخانیات« ۲.۳درصد 
بوده است یعنی در مهر ماه کمترین قیمت خوراکی‌ها، 
آن هم براساس سبد رسمی و حداقلی مرکز آمار ایران 

۲.۳درصد به نسبت شهریور افزایش داشته است.

قبلًا هر نان سنگک ۵۰۰۰ تومان بود؛ 
حالا ۱۰۰۰۰ تومان شده!

برای درک بهتر از اوضاع، اقلامی مانند گوشــت، 
تخم‌مرغ و مرغ را کنار می‌گذاریــم. با این حال گرانی 
یک قلم بسیار ســاده یعنی »نان« به تنهایی دمار از 
روزگار کارگران و بازنشســتگان فرودست درآورده 
است. »خسرو رنجبری امجد« بازنشسته حداقل‌بگیر 
کارگری با بیان اینکه »مگر ما بازنشستگان بجز اجرای 
قانون و افزایش حقوق به اندازه این تورم سرسام‌آور چه 
می‌خواهیم«، می‌گوید: فقط از یک قلم ســاده به نام 
نان که جدیداً افزایش قیمت داشته سخن می‌گویم. 
مصرف ماهانه نان سنگک در خانواده چهارنفره حدود 
۱۰۰ دانه است. قبلًا هر نان ســنگک در محله‌ای که 
ما ساکن هستیم )طرشــت تهران( ۵۰۰۰ تومان بود 
و حــالا ۱۰۰۰۰ تومان شــده در حالی‌که حقوق من 

مستمری‌بگیر حدود ۱۰ میلیون تومان است.
او ادامه می‌دهد: یک ضرب و تقسیم ساده کفایت 
می‌کند. من بازنشســته قبلًا یک‌بیستم مستمری‌ام 
صرف خرید نان می‌شد اما حالا یک‌دهم مستمری‌ام 
برای خرید نان هزینه می‌شود. یعنی تورم نان 10درصد 
حقوق من را بلعیده اســت. نان فقط یک قلم خیلی 
ابتدایی از سفره من بازنشسته است که قاعدتاً نباید در 

محاسبات هزینه‌های زندگی به حساب بیاید!

افت زندگی کم‌درآمدها، قابل تصور نیست
»در این چند ساله سبد معیشت من و امثال من را 
آن‌قدر محدود و غیرقابل دســترس کرده‌اند که قابل 
تصور نیست«. رنجبر با بیان این جمله اضافه می‌کند: 
روزگاری نه چندان دور نان جزو کف سبد معیشت بود و 
قیمتش اصلا به حساب نمی‌آمد اما حالا با تورم سنگین 

10درصد حقوقم را به تنهایی می‌بلعد.
وقتی یک‌دهم حقوق یک بازنشسته صرف خرید 
نان به تنهایی می‌شــود، چطور انتظار داشته باشیم 
گوشــت کیلویی ۷۰۰ تا ۹۰۰هزار تومانی سر سفره 
داشته باشد یا به طور مرتب برای یک بطری شیر حداقل 
۲۵هزار تومانی هزینه کند؟ زندگــی این گروه‌های 
فرودست و کم‌درآمد، زندگی نه، فقط خوراکشان چطور 
قرار است تامین شود و دقیقاً چه معجزه‌ای باید برای 

گذران امور بلد باشند؟!

کارگران متروی هشتگرد حقوق معوقه دارند
یک کارگران شاغل در متروی هشــتگرد می‌گوید: با وجود 
پیگیری مشکلات معوقات مزدی کارگران پیمانکاری حراست 
متروی هشتگرد در اســتان البرز، هنوز نهادی به مشکلات ما 
رسیدگی نکرده اســت. این کارگر در تشریح مشکلات حقوق 
دســتمزد خود و همکارانش به ایلنا گفــت: وضعیت کارگران 
پیمانکاری بخش حراست و خطوط ابنیه فنی متروی هشتگرد با 
افزایش مطالبات مزدی معوقه بغرنج شده است. این کارگران پیش 
از این سه ماه حقوق معوقه از کارفرما طلبکار بودند که اخیرا یک ماه 
آن واریز شده است. به گفته وی، در پیگیری مطالباتمان هیچ‌یک 
از مسئولان شرکت پیمانکاری طرف قرارداد با کارگران پاسخگو 
نیستند و مرتبا وعده پرداخت حقوق می‌دهند. این کارگران که 
تحت مسئولیت شرکت عمران شهر جدید مهستان )هشتگرد( 
به صورت قراردادی مشغول به کار هستند، از این دیرکرد ناراضی 
هستند و گفتند: سه ماه بود هیچ پولی از کارفرما دریافت نکرده 
بودیم و این موضوع برای خود و خانواده‌هایمان مشکلات معیشتی 
زیادی ایجاد کرده اســت. کارگران حراست محور ریلی گلشهر 
به هشتگرد واقع در خط ۵ متروی تهران، درباره سایر مطالبات 
صنفی خود گفتند: غیر از حقوق عقب‌افتاده، تمامی کارگران به 
دلیل داشتن قراردادهای کوتاه‌مدت فاقد امنیت شغلی هستند و 
پیمانکاران هر زمانی که اراده کنند ما را از کار بیکار می‌کنند. طبق 
اظهارات آنها، شرایط زندگی کارگران حراست مترو هشتگرد به 
دلیل‌عدم پرداخت حقوق خوب نیست و جا دارد مسئولان استانی 
ازجمله استانداری، فرمانداری و اداره کار، نمایندگان و بازرسان 

خود را روانه متروی هشتگرد کنند.
    

کارگزاران مخابرات روستایی 
در تنگناهای معیشتی گرفتارند

یک فعال صنفی از تاخیر در پرداخت حقوق کارگزاران مخابرات 
روســتایی انتقاد کرد. »جمال ملا« نماینده جامعه کارگزاران 
مخابرات روستایی آذربایجان غربی در گفت‌وگو با ایلنا اظهار داشت: 
برخورد شرکت مخابرات با کارگزاران مخابرات روستایی ناعادلانه 
است و متاسفانه هر ماه هم اوضاع بدتر از قبل می‌شود. مدت‌هاست 
که حقوق کارگزاران مخابرت روستایی با تاخیر واریز می‌شود و 
حتی در مواردی واریزی به هفدهم ماه بعد هم می‌رسد با این حال تا 
پیش از این، حقوق کارگزاران مخابرات روستایی هم‌زمان با حقوق 
کارکنان شهری واریز می‌شد ولی اتفاق عجیبی که در مهرماه افتاد 
این بود که حقوق کارکنان شهری جداگانه واریز شد ولی حقوق 
کارگزاران تا امروز واریز نشده است. به گفته وی، حقوق کارگزاران 
مخابرات روستایی از کارکنان شهری مخابرات بسیار کمتر است و 
قاعدتاً شرکت مخابرات باید اول حقوق نیروهای کم‌درآمد را واریز 
می‌کرد نه اینکه این قشر روستایی را در تنگناهای معیشتی گرفتار 
کند. ملا با بیان اینکه وایزی حقوق پایان هر ماه و در موعد مقرر حق 
اولیه همه کارکنان در تمام دستگاه‌های کشور است، افزود: تنها 
گروهی که در مخابرات حقوق نگرفته‌انــد، کارگزاران مخابرات 
روستایی هســتند. ادامه این روند، موجب نارضایتی شش هزار 
کارگزار در استان‌های مختلف کشور می‌شود. این فعال صنفی 
اضافه کرد: لازم اســت دولت، مجلس و قوه قضاییه نسبت به این 
تبعیضات ناروا و گسترده که شرکت مخابرات نسبت به کارگزاران 
مخابرات روستایی روا می‌دارد موضع‌گیری و موجبات احقاق حق 

و برقراری عدالت را فراهم کنند.

»هزینه‌«ای که به تنهایی یک‌دهم حقوق بازنشستگان را می‌بلعداخبار کارگری

حضور پررنگ »نان« در محاسبات این روزهای زندگی!

اقدامات دانشگاه علوم پزشکی مازندران در  پیشگیری از بروز پوکی استخوان
متخصص ارتوپدی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی مازندران تشریح کرد:

بيماری خطرناک قرن:
استئوپروز از بيماریهای خطرناک قرن محسوب می شود که در صورت پيشرفت آن عوارض نامطلوبی چون شکستن استخوان ها، 

زمين گير شدن فرد و در نهایت در مراحل بسيار پيشرفته حتی مرگ بيمار مبتلا را هم به دنبال خواهد داشت.
شدت گسترش و پيامدهای نامطلوب بيماری به حدی است که روز بيستم اکتبر ميلادی را به عنوان روز جهانی پوکی استخوان 
 ،  D نامگذاری کرده اند. کارشناسان اتخاذ سبک زندگی ناسالم مانند بی تحرکی و کم تحرکی، دریافت ناکافی کلسيم و ویتامين
مصرف دخانيات و مشروبات الکلی را از علل مهم بروز پوکی استخوان در انسان به عنوان ارمغان ناخوشایند زندگی پرهياهو و پيچيده 

ماشينی در دنيای امروز ذکر می کنند.

پوکی استخوان بيماری شايع اما پنهان در مازندران:
 پوکی استخوان که از بيماری های نوپدید و پيامد زندگی ماشينی هزاره سوم است، سازمان بهداشت جهانی را بر آن داشته است تا 

درباره گسترش روزافزون این بيماری و تبدیل آن به یک معضل بزرگ برای جوامع هشدار دهد.
پوکی استخوان یا دراصطلاح پزشکی استئوپروز از زمان شروع کاهش تراکم استخوان ها دربدن فرد مبتلا تا بروز اولين نشانه ها و 

علایم آن روندی تدریجی دارد و این موضوع درکنار عوارض و 
هزینه های سنگينی که به مبتلایان، خانواده آنان و بطور کلی 
ارگان های بهداشتی و درمانی جوامع تحميل می کند سبب 

شده که از آن به عنوان بيماری خاموش قرن یاد شود.

در   مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  اقدامات 
پيشگيری از بروز پوکی استخوان

پوکی استخوان یکی از مشکلات بهداشتی شایع و نگران 
 کننده است که به کاهش تراکم استخوان و افزایش خطر 
شکستگی  ها منجر می  شود. این بيماری به ویژه در سنين 
بالاتر و در ميان زنان پس از یائسگی رایج  تر است. با توجه 
به پيامدهای جدی پوکی استخوان، مانند ناتوانی  های طولانی 

 مدت و کاهش کيفيت زندگی، اهميت پيشگيری از این بيماری به شدت افزایش یافته است. در سراسر جهان، از هر سه زن یک نفر و از هر پنج مرد 50 ساله و بالاتر 
یک نفر دچار شکستگی ناشی از پوکی استخوان می شود. 

دکتر رضا صفری عربی معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران اعلام داشت هر ساله به مناسبت روز جهانی پوکی استخوان کمپين آگاهی رسانی به عموم 
مردم توسط دانشگاه علوم پزشکی مازندران همگام با کل کشور برگزار می شود. هدف این پویش ارتقای آگاهی مردم در زمينه پيشگيری از پوکی استخوان و 

عوامل خطر مرتبط با آن و مراجعه به موقع به مراکز درمانی و اتخاذ سبک زندگی سالم است. 
دکتر رضا صفری عربی معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران با تاکيد بر اینکه با اصلاح سبک زندگی پيشگيری از بروز پوکی استخوان امکان پذیر 
است و یا در صورت ابتلا، می توان عوارض آن از جمله شکستگی را کنترل کرد، افزود: تغيير شيوه زندگی می تواند یکپارچگی و تعادل اسکلتی عضلانی را 

بهبود بخشد.
 دکتر صفری عربی تصریح کرد : در راستای ارتقا سواد سلامت مردم و پيشگيری از بروز پوکی استخوان، دانشگاه علوم پزشکی مازندران از سال گذشته پویش 

ویتامين دی اول ماه را راه اندازی کرده است و بر اساس این پویش از شهروندان می خواهند تا در اولين روز هر ماه یک عدد قرص ویتامين دی پنجاه هزار 
واحد ميل کنند.  معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران همچنين از راه اندازی درمانگاه استئوپاد مرکز تحقيقات ارتوپدی دانشگاه علوم پزشکی مازندران 

مستقر در بيمارستان امام خمينی ساری در راستای تشخيص پوکی استخوان، درمان و آموزش بيماران بعنوان یکی از اقدامات مهم این دانشگاه در این زمينه خبرداد.

روش های درمان پوکی استخوان :
دکتر صفری عربی با تاکيد بر اینکه دقيق  ترین و اصلی  ترین روش تشخيص پوکی استخوان، سنجش تراکم معدنی استخوان ها است، یادآور شد: درمان زود هنگام پوکی استخوان بسيار مهم 
است. هر چه بيمار برنامه درمانی را زودتر شروع کند نتایج بهتری به دست خواهد آمد. در درمان پوکی استخوان بر کاهش سرعت یا توقف از دست رفتن مواد معدنی، افزایش تراکم استخوان، 
پيشگيری از شکستگی استخوان ها و کنترل درد ناشی از این بيماری تمرکز می شود. درمان  های پوکی استخوان )استئوپروز( به دو دسته غيردارویی شامل، دریافت کافی کلسيم و ویتامين D در 
رژیم غذایی، ورزش و تغيير سبک زندگی، ترک سيگار ، عدم مصرف الکل و درمان  های دارویی شامل، دریافت مکمل  های کلسيم و ویتامين D، بيسفوسفونات ها، کلسی تونين، تری پاراتاید، 

درمان های جایگزین هورمونی، رالوکسيفن و سایر داروها، است.

 ارائه خدمات به مبتلايان پوکی استخوان در درمانگاه استئوپاد دانشگاه علوم پزشکی مازندران 
درمانگاه استئوپاد مرکز تحقيقات ارتوپدی مستقر در بيمارستان امام خمينی ساری به عنوان سومين مرکز یکپارچه ارائه خدمات پيشگيری از شکستگی ثانویه )FLS( در کشور، در نقشه جهانی پوکی 

استخوان بنياد بين المللی استئوپروز )IOF( با نشان نقره ثبت و قابل رویت شد. 
دکتر مسعود شایسته آذر، متخصص ارتوپدی و عضو هيات علمی دانشگاه علوم پزشکی مازندران و مسئول درمانگاه استئوپاد بيمارستان امام خمينی در این باره گفت: در تمام جوامع دنيا وقتی سن 
متوسط جامعه بالا می رود پوکی استخوان بيشتر در خانم های بالای 50 تا 60 سال و به ندرت در آقایان رخ می دهد. درمانگاه استئوپاد مرکز تحقيقات ارتوپدی مستقر در بيمارستان امام خمينی ساری 

وابسته به دانشگاه علوم پزشکی مازندران از آذرماه سال 1401 شروع به ارائه خدمات گسترده در زمينه تشخيص پوکی استخوان و 
شروع درمان و نيز آموزش بيمارانی که با شکستگی ناشی از پوکی استخوان به این مرکز درمانی مراجعه کردند،  انجام داده است.

به گفته دکتر شایسته آذر هدف از راه اندازی این مرکز شناسایی عارضه پوکی استخوان، آگاه سازی جامعه نسبت به این بيماری 
قبل از مستولی شدن آن و درمان بيماری و همچنين ارائه خدمات به بيماران مبتلا به پوکی استخوان و در کنار درمان شکستگی 
اعمال اقدامات برای جلوگيری از شکستگی مجدد است. وی اظهار کرد: بانوان بالای 60 سال، افراد مصرف کننده طولانی مدت 
کورتون، افرادی که با ضربات کم انرژی دچار شکستگی شدند می توانند با مراجعه به درمانگاه استئوپاد مرکز آموزشی درمانی 

امام خمينی)ره( ساری از مرکز تخصصی بررسی و درمان پوکی استخوان استان مازندران با تعرفه دولتی خدمات دریافت کنند.
عضو هيات علمی دانشگاه علوم پزشکی مازندران گفت: پس از اخذ عکس تراکم استخوان باتوجه به جواب عکس های اخذ شده 

دارو درمانی انجام می شود و روند درمان 2 ساله پيگيری می شود.

راهکارهای کاهش پوکی استخوان  در دوران سالمندی:
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این باره گفت:آمارهای دقيقی از مبتلایان به پوکی استخوان در استان وجود 
ندارد. شيوع پوکی استخوان در زنان چهار برابر مردان است و 
زنان بالای 60 سال بيشترین مبتلایان به این بيماری را تشکيل 
می دهند. پوکی استخوان بر اثر تخریب بافت استخوانی ایجاد 
می شود، توده  استخوانی هر فرد در سن 30 تا 35 سالگی به 
از این سن، کم شدن توده  بيشترین حد خود می رسد و پس 

استخوان به صورت یک روند طبيعی آغاز می شود.
دکتر صفری عربی، با بيان اینکه شيوع دقيق پوکی استخوان 
در ایران مشخص نيست، یادآور شد: افزایش جمعيت سالمندان، 
تغيير الگوی زندگی و شهرنشينی در شيوع پوکی استخوان در 

بسياری از کشورهای جهان تاثير به سزایی داشته است.
در  استخوانی  توده  کاهش  اختلال  شيوع  اینکه  بيان  با  وی 
سالمندان و به ویژه زنان بعد از سنين یائسگی بسيار بالا است، 
گفت: کاهش تراکم و قدرت استخوان در مردان آهسته تر از زنان اتفاق می افتد اما در 65 تا 70 سالگی، زنان و مردان با یک سرعت استخوان های خود را از دست 
می دهند. معاون بهداشت و درمان دانشگاه علوم پزشکی مازندران، تشخيص به موقع پوکی استخوان را بسيار مهم خواند و گفت: انجام معاینه بالينی و گرفتن شرح 

حال و بررسی عوامل خطر ابتلا به پوکی استخوان در تمامی خانم های 50 بالای سال و مردان بالای 70 سال توصيه می شود.
 ارتباط مصرف دخانيات و مواد مخدر با پوکی استخوان 

به گفته معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران،تحقيقاتی که در این خصوص انجام شده است نشان می دهد مصرف دخانيات و همين طور الکل 
می تواند در کاهش تراکم استخوان موثر باشد. بنابراین ما به کسانی که به هر دليلی عادت به مصرف این مواد دارند توصيه می کنيم که آنها را کنار بگذارند. 
تحقيقات نشان می دهد که مصرف زیاد سيگار می تواند سرعت استخوان سازی را کاهش دهد و مصرف الکل و مواد مخدر نيز می تواند استخوان ها را ضعيف 

می کند. 
 *برای پيشگيری از پوکی استخوان و يا جلوگيری از پيشرفت آن چه بايد کرد؟ 

به طور منظم ورزش کنيد. ورزش یکی از عوامل مهم برای قرار گرفتن کلسيم در داخل استخوان و محکم شدن استخوان ها است. پياده روی ورزش مناسبی 
است اما اگر به پوکی استخوان مبتلا هستيد قبل از آغاز هر گونه تمرین ورزشی با پزشک خود مشورت کنيد. هر روز مواد غذایی حاوی کلسيم، لبنيات پاستوریزه 
کم چربی مصرف کنيد. گروه لبنيات شير ماست پنير و کشک کم نمک از منابع خوب می باشند. شير منبع خوبی برای کلسيم است اما اضافه کردن چای پودر نسکافه 

،پودر کاکائو و قهوه به شيـرموجب کاهش کلسيم شير می شود.
شربت های کاهش دهنده اسيد معده موجب کاهش جذب کلسيم غذا می گردند. بنابراین از مصرف خودسرانه و غير ضروری آنها خودداری کنيد و فقط با تجویز پزشک مصرف 
نمائيد . اسيد فسفریک نوشابه های گازدار مانع جذب کلسيم غذا می شوند. پس تا حد امکان از مصرف نوشابه های گازدار اجتناب نمائيد.ویتامين »د« با افزایش جذب کلسيم از پوکی استخوان 

جلوگيری می کند.در صورت وجود پوکی استخوان علاوه بر توصيه های فوق نياز به دارو درمانی به همراه مصرف کلسيم و ویتامين »د« دارید.
یکی از عوارض بسيار مهم پوکی استخوان شکستگی است. شيرو لبنيات، ماست کشک و پنير، انواع کلم برگه ای تربچه جعفری ،بادام، فندق، کنجد و پرتقال از منابع خوب کلسيم هستند.

 نه به مصرف زياد فست فود و خوراکی های ممنوعه :
به گفته معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران،تحقيقات نشان می دهد مصرف زیاد شکر و چربی های اشباع شده بر تراکم استخوان اثر منفی دارد از این رو مصرف زیاد فست فود که سرشار 
از قند و چربی است می تواند در جذب کلسيم اخلال ایجاد کند. هر چه جذب کلسيم کمترباشد می تواند پوکی استخوان به وجود آورد یا آن را تشدید کند. مثلا با آنکه چای و قهوه نوشيدنی های 
خوب و مفيدی هستند ولی مصرف افراطی آنها )بيش از 4 فنجان در روز( می تواند در جذب کلسيم غذا یا دارو مشکل ایجاد کند. لذا مصرف زیاد کافئين هم می تواند به ميزان کمی در کاهش تراکم 
استخوان موثر باشد. برای همين ما می گویيم وقتی شير می خورید بلافاصله پشت سر آن چای صرف نکنيد چون جذب کلسيم را کمتر می کند. اما مصرف معمول چای و قهوه مشکلی از جهت تراکم 
استخوان ایجاد نمی کند. وی به خوراکی های ممنوعه برای جلوگيری از ابتلا به پوکی استخوان اشاره کرد و گفت: مصرف کمتر انواع نوشابه ،حذف روغن جامد، مصرف به اندازه نمک )2 تا 3 گرم 
در روز(، جلوگيری از مصرف روزانه بيش از یک وعده غذای چرب و سرخ شده مانند سوسيس، سس، کيک و شکلات، مصرف متعادل شيرینی ها، زیاده روی نکردن در مصرف چای و قهوه و پرهيز 

از مصرف الکل از جمله توصيه های غذایی برای پيشگيری از ابتلا به پوکی استخوان است.

مقدمه
کلمه استخوان محکم بودن را به یاد می آورد. ماده اصلی که سختی و شکل استخوان را به وجود می آورد، کلسيم است. ذخيره شدن کلسيم در استخوان قبل از تولد آغاز می شود و تا سن30 سالگی ادامه می یابد. در 30 سالگی 
استخوان های یک فرد سالم به بيشترین سختی خود می رسد. اگر فعاليت بدنی وجود نداشته باشد، یا غذای حاوی کلسيم کم مصرف شود، به تدریج تراکم استخوان ها کم شده و استخوان ها شکننده می شوند. به این حالت 

پوکی استخوان می گویند.پوکی استخوان یک تهدیدجدی است وپيشگيری و تشخيص زودرس اولين قدم مبارزه با آن است .
در راستای ارتقا سواد سلامت مردم و پيشگيری از بروز پوکی استخوان، دانشگاه علوم پزشکی مازندران از سال گذشته پویش ویتامين دی اول ماه را راه اندازی کرده است و بر اساس این پویش از شهروندان می خواهند تا در 

اولين روز هر ماه یک عدد قرص ویتامين دی پنجاه هزار واحد ميل کنند.
در گزارشی که می خوانيد روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح آگاهی مردم دیار هميشه سبز مازندران نسبت به ميزان سلامتی خود و حفظ این گوهر ارزشمند، آنچه را که باید در باره 

چگونگی مراقبت از خود در باره بيماری خاموش پوکی استخوان بدانيم را مورد بررسی قرار داده است.  

نسرین هزاره مقدم

روز سه‌شنبه )۸ آبان ماه( جمعی از افراد دارای معلولیت در 
اعتراض به لایحه بودجه ۱۴۰۴ مقابل مجلس تجمع کردند. 
به گزارش ایلنا، این افراد خواستار اجرای ماه ۲۷ قانون حمایت 
از معلولان هستند. طبق این ماده، دولت موظف است کمک 
هزینه معیشــت افراد دارای معلولیت بسیار شدید یا شدید 
فاقد شغل و درآمد را به میزان حداقل دستمزد سالانه تعیین 
و اعتبارات لازم را در قوانین بودجه ســنواتی کشــور تعیین 
کند. در لایحه بودجه ســال آینده میزان مستمری معلولان 
تنها ۲۰درصد افزایش یافته کــه رقمی حدود یک میلیون و 
۲۰۰هزار تومان می‌شود. به گفته این افراد، وجود ردیف ۲ بند 

پ تبصره ۱۲ را در لایحه بودجه، باعث به حاشیه راندن ماده 
۲۷ قانون حمایت از حقوق معلولان می‌شود.

شمار کارگران جان‌باخته کارخانه »کلات پیشگامان بسپار 
نوین« واقع در شهرک صنعتی شماره دو کرمان به سه نفر رسید. 
به گزارش ایلنا، یک نفر دیگر از مصدومان حادثه آتش‌سوزی 
این کارخانه که در بیمارستان سوانح سوختگی شفا کرمان به 
همراه چندین کارگر دیگر بستری بودند، فوت کرد. پیش از این 
نیز دو کارگر جان خود را از دست داده بودند که پیکر یکی از آنها 
در روز حادثه میان بقایای آتش‌سوزی پیدا شد و نفر دوم نیز بعد 
از چند روز بستری در بیمارستان فوت کرد. در عین حال گفته 
می‌شود وضعیت جسمی یکی دیگر از مصدومان وخیم است. 
طبق این گزارش عصر روز یکشنبه )۱۵ مهر ماه( در پی وقوع 

حادثه آتش‌ســوزی در کارخانه کلات پیشگامان بسپار نوین 
کرمان، تاکنون سه کارگر کشته و ۱۲ کارگر دیگر مصدوم شدند.

شمار کارگران جان‌باخته حادثه آتش‌سوزی کرمان به سه نفر رسیدتجمع معلولان مقابل مجلس

یک بازنشسته: سبد معیشت 
بازنشستگان را آن‌قدر محدود و 

غیرقابل دسترس کرده‌اند که قابل 
تصور نیست. روزگاری نه چندان دور 
قیمت نان اصلا به حساب نمی‌آمد اما 

حالا با تورم سنگین، 10درصد حقوقم 
را به تنهایی می‌بلعد


