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خبرخبر

ایرانی ها در چندسالگی پدر و مادر 
می شوند؟ 

سازمان ثبت احوال نخستین بار به صورت 
یکپارچه در دنیا از قرن نوزدهم میلادی آغاز به 
کار کرد، در کشور ما نیز پس از تصمیم برای 
شناسایی و انسجام در نظم ارتش، این سازمان 
در ۳۰ آذرماه سال ۱۲۹۷ هجری شمسی آغاز 
به کار کرد و نخستین شناسنامه ایرانی در سوم 
دی ماه همان سال صادر شد.به گزارش فارس 
و ۲۳۱  هزار  و ۷۵  میلیون  یک   ۱۴۰۱ در سال 
رویداد ولادت در کشور به ثبت رسیده است 
که به نسبت سال ۱۴۰۰، ۳.۷ درصد این آمار 
آمار ولادت  به طوری که  کاهش داشته است، 
در سال ۱۴۰۰ یک میلیون و ۱۱۶ هزار و ۲۱۲ نفر 
تعداد  اول سال ۱۴۰۲  ماهه  است.در ۴  بوده 
۳۳۸ هزار و ۶۸۴ رویداد تولد در کشور به ثبت 
مدت  نسبت  به  میزان  این  که  است  رسیده 
این تعداد ۳۴۲ هزار  مشابه سال گذشته که 
و ۸۳ رویداد ولادت بوده، یک درصد کاهش 
را                              نشان می دهد. در ۴ ماهه اول سال ۱۴۰۲ از 
کل ولادت های به ثبت رسیده ۵۱.۹ درصد پسر 

و ۴۸.۱ درصد دختر به دنیا آمده است.
در سال ۱۴۰۱ استان سیستان و بلوچستان 
بیشترین  نفر جمعیت  در هزار  نرخ ۲۸.۳  با 
نفر جمعیت  در هزار  با ۷.۸  استان گیلان  و 
داشته  را                               استان ها  در  ولادت  نرخ  کمترین 
 ۱۶ و  بیشتر  استان   ۱۵ نمودار  مطابق  است. 
خود  به  را                               کشوری  میانگین  از  کمتر  استان 

اختصاص داده اند.
میانگین سن مادری در اولین فرزندآوری

در سال ۱۴۰۱ میانگین سن مادران در اولین 
فرزندآوری ۲۷.۳ سال بوده است. مقدار این 
در  و  سال   ۲۸.۱ شهری  مناطق  در  شاخص 
نقاط روستایی ۲۴.۴ سال بوده است. میانگین 
سنی مادران کل کشور در نخستین فرزندآوری 
نسبت به سال ۱۴۰۰، یک دهم تغییر داشته 
است و بیشترین میانگین سن مادری در اولین 
فرزندآوری در بین استان ها مربوط به استان 
به  مربوط  آن  کمترین  و  ۳۰.۲ سال  با  تهران 
سال   ۲۲.۷ با  بلوچستان  و  سیستان  استان 
بوده است. در ۴ ماهه اول سال ۱۴۰۲ میانگین 
سال   ۲۷.۳ فرزندآوری  اولین  در  مادران  سن 

بوده است.
میانگین سن پدر در اولین فرزندآوری

اولین  در  پدر  سن  میانگین   ۱۴۰۱ سال  در 
میانگین  است.  سال   ۳۲ با  برابر  فرزندآوری 
 ۳۲.۶ با  برابر  شهری  مناطق  برای  پدر  سن 
سال و برای نقاط روستایی برابر با ۲۹.۸ سال 
است. در بین استان ها بیشترین میانگین سنی 
استان  به  مربوط  فرزندآوری  اولین  در  پدر 
به  مربوط  آن  کمترین  و   ۳۴.۴ رقم  با  تهران 
است.  سال   ۲۷.۱ با  بلوچستان  و  سیستان 
پدر  میانگین سن  اول سال ۱۴۰۲  در ۴ ماهه 
در اولین فرزندآوری برابر با ۳۲.۱ بوده است. 
صادرشده  شناسنامه های  تعداد  مجموع  در 
از سوی سازمان ثبت احوال در سال ۱۴۰۱، ۴ 
میلیون و ۷۸ هزار و ۵۲۲ شناسنامه بوده است 
و ۸۶۶  هزار   ۶۱۸ میلیون   ۲ میزان  این  از  که 
شناسنامه برای افراد بالای ۱۵ سال یک میلیون 
و ۱۱۱ هزار و ۴۵۲ شناسنامه برای افراد زیر ۱۵ 
المثنی  شناسنامه   ۶۳۲ و  هزار   ۳۰۹ و  سال 
 ۵۷۲ و  هزار   ۳۸ و  سال   ۱۵ بالای  افراد  برای 
شناسنامه المنثی برای افراد زیر ۱۵ سال صادر 
شده است.این آمارها در ۴ ماهه نخست سال 
۱۴۰۲ می افزاید که تاکنون یک میلیون و ۳۷۱ 
ثبت  سازمان  از سوی  شناسنامه   ۱۰۲ و  هزار 

احوال صادر شده است.

خبر نگران کننده هواشناسی از 
زمستان امسال 

شاهد  گذشته  سال های  همانند  هم  امسال 
کاهش بارش در فصل پاییز بودیم در حالی که در 
اواخر شهریور ماه سازمان هواشناسی خبر هایی از 
بارش های پر بار در پاییز داده بود، اما تغییر اقلیم 
و ورود توده های هواشناسی از سمت اروپا باعث 
شد که سامانه های بارشی به کشور ایران نرسد به 
اعلام رئیس سازمان هواشناسی  طوری که طبق 
حتی شاهد پشت سر گذاشتن گرم ترین آذر ماه 

بوده ایم.
تاجبخش  سحر  خبرنگاران،  باشگاه  گزارش  به 
خصوص  در  کشور  هواشناسی  سازمان  رئیس 
وضعیت بارش ها در پاییز امسال گفت: در برخی 
مواقع اتفاقاتی در جو می افتد که پیش بینی پذیری 
را کاهش می دهد و یکی از این اتفاقات، افزایش 
گرم ترین  به  را  میلادی   ۲۰۲۳ سال  که  دماست 
سال زمین تبدیل کرد. تاجبخش با اشاره به این که 
رصدشده  جوی  الگو های  شد  باعث  دما  افزایش 
امسال  ماه  اردیبهشت  پیش بینی های  با  کشور 
مهرماه  طی  کرد:  بیان  باشد،  نداشته  مطابقت 
بارش ها  از میانگین  بارش ها ۱۲ میلی متر  امسال 
در دوره بلندمدت بیشتر بود که در آبان ماه به حد 
نرمال رسید، اما در آذرماه شرایط بدی در بارش ها 
داشتیم. وی توضیح داد: گرم ترین پاییز را در رکورد 
خود ثبت کردیم و شاید در آمار دمای زمستانی 
نیز همین نتایج را داشته باشیم.با توجه به پاییز کم 
بارش امسال بسیاری از افراد چشم انتظار زمستان 
پر بارش هستند، اما به نظر می رسد که تغییرات 
اقلیمی کار خود را کرده و با وجود آنکه بیش از 
بارش  از  خبری  اما  گذشته،  زمستان  از  روز   ۱۲
برف و یا باران در کشور نیست. در همین رابطه 
باشگاه  به  هواشناسی  سازمان  رئیس  تاجبخش 
خبرنگاران جوان گفت: بر اساس داده ها و اطلاعات 
هواشناسی، سیگنال خاصی برای زمستان پیش بینی 
نمی شود و بارش های نرمال و در برخی نقاط مایل 
به کم بارشی انتظار می رود. اگر بارش های فرانرمال 
نیز داشته باشیم، کم بارشی های آذرماه و سال های 
گذشته جبران نمی شود و همچنان مسئله مدیریت 

منابع آبی از اهمیت بالایی برخوردار است.
پدیده تغییر اقلیم بر کاهش بارش های کشور 

اثرگذار بوده است
در همین رابطه صادق ضیائیان مدیرکل پیش بینی 
سازمان هواشناسی هم به باشگاه خبرنگاران جوان 
گفت: تغییرات اقلیمی، در کاهش میزان بارش ها 
در نیمه دوم سال و تشدید بارش های سیل آسا 
در فصل تابستان که باعث از بین رفتن بسیاری از 
محصولات کشاورزی می شود، تاثیر گذار است.وی 
افزود: براساس نقشه های هواشناسی، پیش بینی 
نشان می دهد که مقدار  امسال  فصلی زمستان 
بارش های زمستانه در اغلب نقاط کشور احتمالا در 
سطح نرُمال خواهد بود، ولی با توجه به این که در 
پاییز امسال دچار کم بارشی شدیم، احتمالا مجموع 
بارندگی های پاییز و زمستان ۱۴۰۲ یعنی از ابتدای 
مهر تا پایان اسفند از میانگین بلندمدت پایین تر 
خواهد بود. ضیائیان گفت: به نظر می رسد که در 
شش ماهه نخست سال آبی ۱۴۰۲ – ۱۴۰۳ مجموعا 
از نظر میزان بارندگی ها شاهد تداوم خشکسالی 
سه سال گذشته باشیم. این متخصص تغییر اقلیم 
و بلایای جوی گفت: بحث تغییر اقلیم موضوعی 
است که از چند دهه گذشته آغاز شده و امروزه 
به اوج خود رسیده است. طی چند دهه گذشته 
تنها دانشمندان و متخصصان تبعات تغییر اقلیم 
و مباحث مرتبط به آن را احساس می کردند، اما 
اکنون تبعات تغییر اقلیم بخش های گسترده ای از 
جوامع مختلف را تحت تاثیر قرار داده و سبب شده 
است که توجه بسیاری از افراد به موضوع تغییرات 

اقلیم جلب شود.

در پاییز هم خبری از باران نبود، حالا نبودِ برف 
و باران در این موقع از سال همه را متعجب کرده 
است، درحالی که گزارش های سازمان هواشناسی 
نشان می داد قرار است بارش های پاییز امسال اگر 
بی سابقه نه اما کم سابقه باشد، به این جملات 
پیش  مدل های  طبق  امسال  »پاییز  کنید:  توجه 
بینی  هواشناسی که وجود دارد نسبت به میانگین 
۳۰ سال گذشته با احتمال بین ۶۰ تا ۷۰ درصد پر 
بارش خواهد بود و ما شاهد افزایش میزان بارش ها 
هستیم. بنابراین با احتمال، پاییزی خواهیم داشت 
که نسبت به ۳۰ سال گذشته بارش های بیشتری را 
به همراه دارد.« این ها بخش هایی از صحبت های 
صادق ضیائیان، رئیس مرکز پیش بینی سازمان 

هواشناسی در شهریور امسال بود.
این آمارها توجه  به  به گزارش خبرآنلاین،  حالا 
کنید: »طبق داده های مرکز ملی اقلیم و مدیریت 
بحران خشکسالی سازمان هواشناسی تا ۱۰ دیماه 
امسال بارش در ۲۹ استان کشور نسبت به دوره 
بلندمدت منفی است. در مجموع میزان بارش ها 
دیماه   ۱۰ تا  جاری  آبی  سال  ابتدای  از  کشور  در 
۱۴۰۲ نسبت به دوره بلندمدت ۴۴.۸ درصد کاهش 

یافته است.«
از یک عکس شروع شد، عکسی  اما همه چیز 
تا  چرخید  دست به دست  مجازی  فضای  در  که 
ابر دزدی در مرز  سبب ساز تولد یک ایده باشد، 
ایران و ترکیه همان ایده ای شد که طی چند روز 
عکسی  است،  شده  بحث برانگیز  گذشته حسابی 
در  گرفته  تصمیم  برف  انگار  می دهد  نشان  که 
نداشته  ایران  به  هم  نیم نگاهی  اما  ببارد  ترکیه 
باشد، تصویر زیر همان عکس است، همان طورکه 
محل  ترکیه  و  ایران  مرز  درست  پیداست  آن  از 
در  تفاوت  دیدن  با  شاید  است،  بارش ها  تفاوت 
این عکس هر ذهنی به ایده ربایش ابر یا وجود 
موانع غیرطبیعی برای بارش در ایران نزدیک شود.
با ادامه دار شدن مسئله ابردزدی در فضای مجازی 
و این که عوامل غیر طبیعی مانع ورود ابر به ایران 
و بارش ها در مرزهای کشور می شوند کارشناسان 
دست به کار شدند، یکی از اظهار نظرها مربوط 
به کاوه مدنی، کارشناس محیط زیست و معاون 
سابق سازمان محیط زیست در ایران بود، او در 
از  تصویر  یک  )توئیتر(  ایکس  اجتماعی  شبکه 
مناطق شمالی ایران منتشر کرد، تصویر زیر همان 
»با  نوشت:  آن  انتشار  با  عکسی است که مدنی 
همان منطقی که در چند هفته اخیر برای تقویت 
ایران  به  ورود  از  ابرها  کردن  منصرف  شایعه 
استفاده شده، می توان ادعا کرد که مردم گیلان، 
مازندران و گلستان، با دستکاری آب و هوا از مردم 

تهران ابردزدی می کنند.«
اطلاعات کشورهای دیگر را به خورد دولت و ملت 

می دهند
بالا  گزارش  دو  میان  است  مشخص  کاملاً  اما 
تفاوت وجود دارد، پیش بینی ها در شهریور امسال 
خبر از بارش هایی می داد که قرار است از میانگین 
همان  گزارش  اما  باشد،  بیشتر  گذشته  سال   ۳۰
سازمان حدود چهار ماه بعد خبر از کاهش حدود 
۴۵ درصدی بارش ها در کشور و منفی شدن میزان 
بارش ها در ۲۹ استان می دهد، تناقضی که سحر 
هواشناسی  سازمان  رئیس  مسلمان،  تاجبخش 
درباره آن گفته: »ما بر اساس یک سری شواهد 
صحبت هایمان  می کنیم،  نظر  اظهار  مدل ها  و 
آنچه  یعنی  نیست،  پیش گویی  است،  پیش بینی 
اعلام  می بینیم،  مدل ها  و  نقشه ها  روی  که  را 

می کنیم.«
مرکز  رئیس  وظیفه،  احد  قبل تر  درهمین باره 
بحران خشکسالی سازمان  و مدیریت  اقلیم  ملی 
»اطلاعات  بود:  گفته  خبرآنلاین  به  هواشناسی 
ما  است؛  لبه  دو  شمشیر  یک  شبیه  هواشناسی 
چاره دیگری جز اعتماد به این داده ها و در نظر 
به  با توجه  نداریم و می کوشیم  احتمالات  گرفتن 
خروجی مدل های هواشناسی، بالاترین احتمال را 
به اطلاع  را  محاسبه کنیم و شرایط آب و هوایی 
عموم برسانیم. در پیشرفته ترین مراکز پیش بینی 

دنیا نیز »قطعیت« در امر هواشناسی وجود ندارد 
و »خطا« جزوی از ذات این کار است.«

نقدهای  پیش بینی  در  فاحش  تناقض  این  اما 
زیادی به همراه داشته است، مثلاً حسین اردکانی 
کارشناس هواشناسی دراین باره گفته که: »سازمان 
هواشناسی مدل بومی که بر مبنای آن پیش بینی ها 
خارجی  مدل  چند  از  و  ندارند  دهند  انجام  را 
هواشناسی  مدل های  از  آنها  می کند.  استفاده 
کشورهای دیگر یک چیزی را در می آورند و آنرا به 

خورد دولت و ملت می دهند.«
شمالی ها از تهرانی ها ابر دزدی کردند!

کم سابقه  بی بارشی  بارش ها،  جای  به   که  حالا 
دست  به  دست  زیادی  حدیث های  و  حرف  شد 
کردن  بارور  مانند  گزاره هایی  قبل تر  چرخید، 
ابرها در کشورهای همسایه به گوش می رسید اما 
انتشار یک عکس در فضای مجازی ایده ابر دزدی 
است،  عکس  همان  زیر  تصویر  کرد،  تقویت  را 
و  ایران  مرز  درست  پیداست  آن  از  همان طورکه 
ترکیه محل تفاوت بارش ها است، شاید با دیدن 
ربایش  ایده  به  ذهنی  هر  عکس  این  در  تفاوت 
ابر یا وجود موانع غیرطبیعی برای بارش در ایران 

نزدیک شود.
درباره  آن  از  بعد  و حواشی  این تصویر  انتشار 
همسایه)ترکیه(  کشور  توسط  ابرها  ربایش 
مورد  یک  در  داشت،  دربر  زیادی  واکنش های 
معاون  و  زیست  محیط  کارشناس  مدنی،  کاوه 
سابق سازمان حفاظت از محیط زیست در شبکه 
را  تصاویر  این  انتشار  )توئیتر(  ایکس  اجتماعی 
زمانی خاص«  بازه  یک  یا  لحظه  یک  به  »مربوط 
انتخابی  روایت  یک  القای  »برای  که  دانست 
غیرعلمی دست چین شده اند.« او با انتشار عکس 
زیر در صفحه شخصی خودش نوشت: »با همان 
منطقی که در چند هفته اخیر برای تقویت شایعه 
استفاده  ایران  به  ورود  از  ابرها  کردن  منصرف 
شده، می توان ادعا کرد که مردم گیلان، مازندران 
و گلستان، با دستکاری آب و هوا از مردم تهران 

ابردزدی می کنند.«
چرا ابرهای ترکیه می بارد اما ابرهای ایران نه؟

اما جدا از حواشی مربوط به وارد نشدن ابرها به 

کشور، سوالی که پیش می آید این است گه چرا 
ابرهایی که وارد ایران می شوند کم بارش هستند 
ندارند،  خوبی  بارش های  ترکیه  کشور  مانند  و 
و  اقلیم  ملی  مرکز  رئیس  وظیفه،  احد  قبل تر 
مدیریت بحران خشکسالی سازمان هواشناسی، 
دراین باره به خبرآنلاین گفت که:»امسال شاهد 
دمای  به  آن هم  دلیل  نبودیم،  بارشی  جریانات 
بیش از حدی برمی گردد که در شرق مدیترانه، 
خاورمیانه و ایران حاکم بود، ما گرمای بیشتر از 
این  داشتیم،  کشور  سردسیر  مناطق  در  نرمال 
گرما سبب شد سیستم هایی جوی که در شرق 
مدیترانه ایجاد می شود و از ایران عبور می کنند 
به خوبی شکل نگیرند و ضعیف تر از حد معمول 

بودند.«
صادق ضیائیان،رئیس مرکز پیش بینی سازمان 
هواشناسی هم در واکنشی گفته بود: »دلیل کم 
بارشی ایران افزایش دمای هوا و کاهش رطوبت در 

مرزهای داخلی ایران است.«
افزایش  چرا  است،  ایران  همسایه  ترکیه  اما 
ایران  بارش  کاهش  در  که  آنقدر  منطقه  گرمای 
سحر  است،  نداشته  اثر  ترکیه  در  گذاشته  تاثیر 
تاجبخش، رئیس سازمان هواشناسی با بیان اینکه 
هم مرز بودن کشورها به معنای سیستم های جوی 
مشابه نیست، دراین باره گفته که: »کشور ترکیه 
در عرض های بالاتر از کشور ما قرار دارد، وسعت 
کمتری نسبت به ایران دارد و ۲ منبع رطوبتی قابل 
توجه دارد؛ ضمن اینکه الگوی جوی این کشور با 
ایران متفاوت است. میانگین بارش ترکیه سالانه 
بیش  از ۵۰۰ میلی متر و این رقم در کشور ما ۲۳۰ 
میلی متر است و ۲کشور، ۲ اقلیم متفاوت دارند.«

به  مشابه  نظری  با  وظیفه،  احد  درهمین باره 
ایران  با  ترکیه  »سیستم  بود:  گفته  خبرآنلاین 
جنوبی  جریان های  ترکیه  در  است،  متفاوت 
از  دو  هر  می شوند  کشور  این  وارد  که  و شمالی 
طرف دریا هستند، در نتیجه ترکیه رطوبت خوبی 
دریافت می کند اما متاسفانه سرزمین ما این شرایط 
را ندارد، ترکیه ۲.۵ برابر ایران دریافت بارش دارد، 
رودخانه های  منشا  ترکیه  در  آناتولی  ارتفاعات 
بزرگی مانند دجله و فرات هستند، رودخانه هایی 

که حجم شان چندین برابر بزرگترین رودخانه های 
ترکیه  و هوای  آب  بنابراین وضعیت  است،  ایران 
با ایران قابل مقایسه نیست.« در واکنشی دیگر 
مهدی زارع، استاد پژوهشگاه زلزله شناسی و رئیس 
می گوید:  علوم  فرهنگستان  شناسی  زمین  شاخه 
»رشته کوه های زاگرس که در جنوب غربی ایران و 
جنوب شرقی ترکیه در کناره ها اثری از سایه باران 
ایجاد می کنند. این مانع توپوگرافی باعث می شود 
شمال  سمت  به  رسیدن  از  قبل  زا  باران  ابرهای 
بارش  با  این منطقه  و  پراکنده شوند  ایران  غربی 

کمتری باقی بماند.«
دکل های چینی مانع بارش در ایران!

علاوه بر ماجرای افزایش دما که مانع از بارش 
ابرها در آسمان ایران می شود، طی روزهای گذشته 
یک گزاره دیگر هم مطرح شد، دستگاه های چینی 
شده اند  نصب  اردبیل  شهر  باغات  برخی  در  که 
شدند،  کشور  در  بارندگی  کاهش  بعدی  متهم 
نصب دکل های دورکننده ابرهای تگرگ زا در اطراف 
این  با  گرفتند،  قرار  توجه  مورد  حالا  سبلان  کوه 
استان  هواشناسی  مدیرکل  کوهی،  مجید  وجود 
اردبیل درباره نصب دکل های پراکنده کننده ابرهای 
تگرگ زا در سبلان گفته که: »این سیستم ها صرفا 
به شکل نقطه ای و بر روی محوطه برخی از باغات 
مشکین شهر و خلخال نصب شده و تاثیر می گذارد 
و کار آن تبدیل تگرگ موجود در ابر همان محوطه 
به باران برای جلوگیری از خسارت به محصولات 
باغی است. اینکه نصب این سیستم ها بتواند ابرها 
را پراکنده کند و یا مانع بارش شود کذب است زیرا 
صرفا این ستون ها می توانند برای محدوده  خاصی 
جهت تبدیل تگرگ به باران عمل کنند که تحقق 
این امر نیز شرایط خاص خود را دارد و عملکرد این 
ستون ها جهت از بین بردن تگرگ قطعی نبوده و 
نسبی است.« با وجود همه این حرف و حدیث ها 
بارش  اینجا  تا  حداقل  امسال  زمستان  و  پاییز 
برف و باران نداشتیم و این نوید بخش تابستانی 
سخت برای مردم است، جایی که ذخایر آب های 
پشت سد کم شده و احتمالا افزایش آلودگی هوا 
به دلیل مازون سوزی برای تولید برق نفس ها را 

تنگ می کند.

دکل های چینی متهم جدید کم بارشی در حوضه دریاچه ارومیه 

ابرهادرمرزایرانوترکیهدورمیزنند؟
گروه جامعه- علی رغم همه پیش بینی ها اما امارها نشان می دهد بارش باران در ایران نسبت به گذشته نصف شده است، تناقضی که حالا سبب شده حرف 
و حدیث های زیادی درباره ابر دزدی و موانع غیر طبیعی برای ورود ابرهای باران زا به ایران شنیده شود. ماه اول زمستان به نیمه رسیده اما خبری از برف 

و سرما نیست،

پاییز و زمستان 
امسال حداقل 
تا اینجا بارش 

برف و باران 
نداشتیم و این 

نوید بخش 
تابستانی سخت 

برای مردم 
است، جایی که 
ذخایر آب های 
پشت سد کم 

شده و احتمالا 
افزایش آلودگی 

هوا به دلیل 
مازون سوزی 

برای تولید برق 
نفس ها را تنگ 

می کند

به طور کل رژیم های غذایی غنی از سبزیجات، میوه های تازه و سرشار از 
پروتئین، علاوه بر تأمین سلامت قلب، ضامن سلامت پوست و موی شما نیز 
هستند. تحقیقات انجام شده نشان می دهد زنانی که از رژیم های غذایی کم 
گلیسمی )قند پایین( غنی از کربوهیدرات های پیچیده، ویتامین های A، B و 
C و مواد معدنی مانند روی و منیزیم استفاده می کنند، ممکن است در دوران 

یائسگی ریزش موی کمتری داشته باشند. 
۱( ماهی های چرب

بر اساس تحقیقات، غذاهای دریایی غنی از اسیدهای چرب امگا ۳ برای مو 
و پوست مفید هستند. امگا ۳ می تواند به کاهش التهاب و قرمزی در بدن 
و پوست کمک کند. این اسیدهای چرب هم چنین منبع غنی پروتئین، آنتی 
اکسیدان قوی ویتامین E و بیوتین هستند که تولید کراتین را به منظور بهبود 
شرایط پوست و مو تحریک می کنند. ماهی سالمون، شاه ماهی و ماهی ساردین 

سرشار از اسیدهای چرب امگا ۳ هستند.
۲( سیب زمینی 

سیب زمینی سرشار از کاروتنوئید بتاکاروتن و پیش ساز ویتامین A است. 
ویتامین A تولید کراتین را تقویت می کند و برای سلامت پوست و ناخن ضروری 
است. افراد مبتلا به کمبود ویتامین A بیشتر در معرض آسیب های پوست 
و مو قرار دارند. یک مطالعه قدیمی در سال ۲۰۰۴ نشان داد که آنتوسیانین 
موجود در سیب زمینی، دارای خواص آنتی اکسیدانی است که می تواند التهاب 
پوست را بهبود ببخشد. آنتی اکسیدان ها هم چنین می توانند به محافظت در 

برابر رادیکال های آزاد کمک کرده و از پیری زودرس پیشگیری کنند.
۳( آجیل 

برخی از دانه ها، به ویژه تخمه آفتابگردان، منابع خوبی از بیوتین، پروتئین 
و ویتامین E هستند. آجیل هایی مانند بادام و گردو نیز دارای آنتی اکسیدان 
 E هستند که به مبارزه با آسیب اکسیداتیو کمک می کنند. ویتامین E ویتامین
هم چنین دارای خواص ضد التهابی است و از آسیب ناشی از اشعه خورشید به 

پوست محافظت می  کند.
۴( تخم مرغ

پروتئین یک بخش کلیدی از رژیم غذایی سالم برای مو است. موهای ما از 
پروتئینی به نام کراتین ساخته شده است، بنابراین رژیم غذایی فاقد پروتئین 

ممکن است مو را شکننده کند. 
۵( میوه ها

آبرسانی یا هیدراتاسیون پوست، جهت حفظ رطوبت در لایه بیرونی پوست 
اهمیت دارد؛ زیرا به حفظ ظاهری سالم و جوان کمک می کند. نوشیدن آب 
تنها راه افزایش مصرف مایعات نیست. برخی از میوه ها به طور طبیعی دارای 
محتوای آب بالایی هستند، از جمله: خیار، هندوانه، سیب، هلو، کاهو، طالبی 

و توت فرنگی.
برای حفظ سلامت پوست، از کدام مواد غذایی اجتناب کرد؟

حذف کامل هر چیزی از رژیم غذایی ضروری نیست مگر اینکه نسبت به 
آن ماده آلرژی داشته باشید. با این حال، باید در مصرف این مواد غذایی با 

احتیاط عمل کنید:
الکل

الکل، موجب انبساط رگ های خونی و قرمزی پوست می شود؛ در نتیجه 
احتمال بروز جوش و آکنه در پوست را افزایش می دهد. مطالعه ای بر روی 
بیش از ۳۰۰۰ زن ۱۸ تا ۷۵ ساله از نژادهای مختلف نشان داد که نوشیدن زیاد 

الکل، با بروز علائم پیری صورت و چین و چروک همراه است.
غذاهای فرآوری شده

این غذاها سبب ایجاد التهاب در بدن می شوند؛ از همین رو برای سلامت 
پوست و ناخن مضر هستند. برخی از مطالعات نیز مصرف غذاهای سرخ شده 
عبارتند  فرآوری شده  غذاهای  می دانند.  مرتبط  پوست  پیری  با  را  پرچرب  و 
گوشت های  کیک،  و  کلوچه  نبات،  آب  سوخاری،  و  سرخ شده  غذاهای  از: 

فرآوری شده مانند سوسیس، کالباس و ... .
نوشیدنی های قندی

مطالعات صورت گرفته نشان می دهد رژیم های غذایی حاوی قند می تواند 
با  افزایش دهد. بر همین اساس، رژیم های غذایی  احتمال پیری پوست را 
گلیسمی )قند( پایین در جلوگیری از ریزش مو در دوران یائسگی مؤثرند. بدین 
منظور کافی است مصرف آبمیوه های صنعتی، چای شیرین و نوشابه را محدود 

کنید.

آگهي تجدید  مناقصه عمومي۵مادهغذاییمفیدبرایداشتنپوستومویسالم
1402-1286
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شــهرداري شــیراز در نظــر دارد عملیــات احــداث ســرويس بهداشــتی 14 چشــمه ای در ارتفاعــات کــوه نــور را از طريــق برگــزاری مناقصــه عمومــی 
در ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( بــا شــماره فراخــوان 2002096688000927 بــه اشــخاص واجــد شــرايط واگــذار نمايــد. لــذا از 
ــا مراجعــه بــه آدرس WWW.Setadiran.ir  نســبت بــه دريافــت اســناد مناقصــه و تحويــل آن  کلیــه متقاضیــان دعــوت بــه عمــل مــی آيــد ب
اقــدام نماينــد. در صــورت عــدم عضويــت قبلــی ، ثبــت نــام در ســامانه مذکــور و دريافــت گواهــی امضــای الکترونیکــی صاحبــان امضــاء مجــاز از ســوی 

متقاضیــان جهــت شــرکت در مناقصــه الزامــی اســت. 
 مبلغ برآورد: 41519089039 ريال

 مدت قرارداد  : 4 ماه 
 محل انجام کار: ارتفاعات کوه نور تحت مديريت ارتفاعات شهرداری شیراز  

 شرایط شرکت کنندگان :
ــا  ــه ســابقه اجرايــی مرتبــط ب ــه رتبــه بنــدی و صلاحیــت دارای اعتبــار  حداقــل پايــه 5  ابنیــه از ســازمان برنامــه و بودجــه کشــور 2-  اراي 1. ارائ
موضــوع مناقصــه توســط شــرکت الزامــی اســت . 3- ارائــه گواهینامــه تايیــد صلاحیــت ايمنــی از اداره کل تعــاون، کار و رفــاه اجتماعــی الزامــی اســت.
ــپرده  ــاب س ــدی بحس ــزی نق ــش واري ــا فی ــی ي ــه بانک ــت نام ــورت ضمان ــال بص ــه  2/760/000/000 ري ــرکت در مناقص ــپرده ش ــغ س  مبل

100805504742  کــد مرجــع 100113 بانــک  شــهر شــعبه چمــران بنــام شــهرداری شــیراز.
 برندگان اول و دوم مناقصه در مهلت قانونی حاضر به انعقاد قرارداد نشوند سپرده آنان به ترتیب ضبط خواهد شد.

 در زمان انعقاد قرارداد 5%  مبلغ پیشنهادی  بعنوان ضمانت حسن اجرای تعهدات بصورت ضمانت نامه بانکی يا فیش واريزی اخذ می گردد.
 آخريــن مهلــت دريافــت ) توزيــع ( اســناد : متقاضیــان میتواننــد حداکثــر تــا ســاعت 12روز چهارشــنبه مــورخ 1402/10/24 از طريــق مراجعــه بــه 

ســامانه تــدارکات الکترونیکــی دولــت ) ســتاد ( اســناد مناقصــه را دريافــت نماينــد.
ــی باشــد.      ــورخ 1402/11/07 م ــا ســاعت 12 روز شــنبه م ــر ت ــدارک در ســامانه حداکث ــت اســناد و م ــه پیشــنهادات : و ثب ــت ارائ ــن مهل  آخري
شــرکت کننــدگان مــی بايســت تــا تاريــخ بازگشــايی پــاکات ســپرده شــرکت در مناقصــه را بــه صــورت فیزيکــی بــه آدرس شــیراز ، بلــوار حســینی 

ــد. ــل نماين ــت ارتفاعــات تحوي ــه مديري ــات ، دبیرخان ــت ارتفاع ــارک کوهســتانی دراک ، ســاختمان اداری مديري الهاشــمی ،پ
 تاریــخ و محــل بازگشــایی پــاکات: روز دوشــنبه  ســاعت  13 مــورخ    09/ 1402/11 در محــل چهــارراه خلدبريــن طبقــه ســوم شــهرداری 

منطقــه يــک، ســالن کمیســیون معامــلات عالــی شــهرداری شــیراز مــی باشــد.
 مدت اعتبار پیشنهادها 3 ماه می باشد.

 هیچگونه وجهی بابت پیش پرداخت داده نخواهد شد.
 بديهي است هزينه آگهي بعهده برنده مناقصه خواهد بود.

  شهرداري در رد يک يا تمام پیشنهادها  مختار میباشد در اينصورت سپرده ها مسترد می گردد.
 شرکت در مناقصه ودادن پیشنهاد به منزله قبول شروط و تکالیف شهرداری موضوع ماده 10 آئین نامه معاملات شهرداری می باشد.

 ساير اطلاعات و جزئیات مربوط به مناقصه در اسناد مناقصه مندرج است.
 آگهی و اطلاعات مربوط به مناقصه از طريق سايت https://shaffaf.shiraz.ir قابل مشاهده می باشد.

 برنده مناقصه موظف به ثبت نام در سايت vendor.shiraz.ir می باشند.
  برنده مناقصه ملزم  به ثبت نام در سامانه ثنا می باشند.

 اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضويت در سامانه : مرکز تماس : 1456  
شناسه آگهی : 1636668

نوبت اول:      1402/10/16
 اداره کل ارتباطات و امور بين الملل شهرداري شيراز نوبت دوم:     1402/10/17

نوبت اول


