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 سبک
اما و اگرهای مصرف آهن در زنانزندگی

زنان در سنین باروری حتی اگر دو هزار کیلو کالری هم دریافت کنند، نهایتا 12 میلی گرم 
آهن می گیرند، که این تنها 67 درصد میزان آهن توصیه شده، به خانم ها است.

به گزارش ایسنا، کم خونی از جمله بیماری های شایع در میان زنان است. دلایل گوناگونی 
برای بروز این بیماری وجود دارد، اما فقر آهن یکی از عوامل رایج کم خونی در زنان است. 
زایمان و دوران قاعدگی های سنگین در برخی از زنان می تواند آن ها را در معرض خطر کم 
خونی ناشی از فقر آهن قرار دهد. دوران بارداری نیز از جمله زمان هایی است که نیاز بدن 
به آهن بیشتر احساس می شود از آنجایی که بدن آهن مورد نیاز خود را از غذاهایی که 
مصرف می کنیم، تامین می کند، اما گاهی اوقات نیاز به مصرف مکمل ها برای تامین آهن 
مورد نیاز بدن توسط پزشک توصیه می شود. در این رابطه با خانم سمیه عابدینی کارشناس 

ارشد تغذیه به گفت و گو نشستیم که در ادامه می خوانید:
دلایل فقر آهن در خانم ها چیست؟

یک رژیم غذایی حاوی گوشت و سایر منابع حیوانی که محتوای آهن خوبی دارند، 
می تواند تنها 6 میلی گرم آهن به ازای هزار کیلو کالری را تامین می کند. زنان در سنین 
باروری حتی اگر دو هزار کیلو کالری هم دریافت کنند، نهایتا 12 میلی گرم آهن می گیرند، 
که این تنها 67 درصد میزان آهن توصیه شده، به خانم ها است. بانوان 14 تا 50 ساله بین 
15 تا 18 میلی گرم آهن نیاز دارند، در خانم های باردار نیز میزان آهن مورد نیاز حدود 27 

میلی گرم است. اما 12 میلی گرم را هم نمی توانیم، تامین کنیم.
پس مسلما این با غذا یا حتی با یک رژیم غذایی خوب هم تامین نمی شود و نیاز به مکمل 
آهن است، البته بدون آزمایش و بررسی نباید مکمل آهن مصرف شود، باید کم خونی ثابت 

شود، اگر ذخایر آهن پایین آمد، حتما باید تجویز مکمل آهن برای خانم ها شروع شود.
راهکارهایی برای درمان یا کاهش فقر آهن وجود دارد؟

اگر کم خونی ناشی از فقر آهن ثابت شد خصوصا فاکتورهای خونی و فریتین)این 
پروتئین با اتصال به آهن نقش ذخیره سازی آهن در درون سلول را برعهده دارد( بررسی 
شود، در صورت کمبود فریتین حتما باید مصرف مکمل آهن شروع شود. از زمان شروع 
مصرف مکمل حدود سه ماه زمان می برد که کم خونی رفع شود، البته گاهی اوقات بعد 
از یک ماه هم  برطرف می شود. در ضمن باید از منابع غنی آهن هم استفاده شود. مکمل 
آهن نباید با فاصله کم با وعده غذایی استفاده شود باید صبح ها یا میان وعده و یا آخر 

شب استفاده شود. در صورت مشکل گوارشی، مکمل آهن با وعده غذایی استفاده شود.
چه غذاهایی جزء منابع غنی آهن هستند؟

منابع آهن حیوانی شامل جگر، گوشت قرمز بدون چربی، ماکیان، ماهی های تن و 
سالمون، گوشت بره و تخم مرغ است. منابع گیاهی آهن را هم داریم که شامل میوه های 
خشک، نخود و لوبیای خشک، آجیل و خشکبار و سبزیجات برگ سبز تیره هستند، که 

زنان می توانند از این  منابع غنی آهن استفاده کنند.
چرا مصرف آهن در دوران بارداری و بعد از آن اهمیت دارد؟

در دوران بارداری حجم خون افزایش پیدا می کند، یعنی مادران آهن و ویتامین بیشتری 
برای ساخت گلبول های قرمز نیاز دارند اگر آهن کافی در بدن نباشد فرد دچار کم خونی 
می شود. که اثراتی چون خستگی، تنگی نفس، احساس سبکی سر  را برای مادران باردار 
به همراه دارد. در دوران بارداری جنین از گلبول های قرمز برای رشد و نمو به خصوص در 
سه ماهه سوم بارداری استفاده می کند. اگر خانم باردار در مغز استخوان اش گلبول های 
قرمز اضافی داشته باشد جنین می تواند از این ذخایر در دوران بارداری استفاده کند. 
خانم هایی که ذخیره آهن کافی نداشته باشند دچار کم خونی می شوند، بنابراین دریافت 
آهن در دوران بارداری اهمیت ویژه ای دارد، خصوصا دریافت آهن کافی در سه ماهه سوم 
باعث می شود که نوزاد تا حدود چهار ماه  ذخایر کافی آهن را داشته باشد. بعد از بارداری 
هم خانم ها به دلیل این که خون ریزی دارند، دریافت آهن باید مد نظر گرفته شود، به طور 
مداوم باید چک شوند تا دچار کم خونی نشوند. عوارض فقر آهن در خانم ها باعث ایجاد 
تغییرات عصبی و رفتاری، کاهش تمرکز، خستگی، تپش قلب و عوارض گسترده  دیگری 
می شود. همچنین کمبود آهن می تواند باعث کم کاری تیروئید شود. آنزیم های زیادی در 
بدن هستند که آهن در آن ها وجود دارد، خون رسانی توسط هموگلوبین ها صورت می گیرد 
که یک عنصر مهم در ساختار هموگلوبین ها آهن است. به خاطر همین اهمیت ویژه ای 
دارد که دریافت آهن به اندازه کافی در خانم ها حتما در دوران بارداری و بعد از آن مورد 

توجه قرار گیرد.
مهم ترین نشانه های کمبود آهن در بدن چیست؟

خستگی زیاد، ضعف، رنگ پریدگی پوست، تنگی نفس، ضربان قلب سریع، درد در 
قفسه سینه، شکنندگی ناخن ها، سرد شدن دست و پا، سرگیجه، کاهش تمرکز، تغییرات 

خلق و خو، التهاب زبان  و ریزش مو شود.
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ویترین

»نخستین دانشمند«  با »مغز و تاریخ« 
به کتابفروشی ها آمد

ترجمه دو کتاب »نخستین دانشمند؛ آناکسیمندر 
و میراث او« و »مغز و تاریخ؛ رابطه پی کردشناسی و 
روان شناسی در پژوهش های شوروی« توسط نشر 

نو منتشر و راهی بازار نشر شد.
»نخستین  کتاب  مهر،  خبرنگار  گزارش  به 
دانشمند؛ آناکسیمندر و میراث او« نوشته کارلو 
و  پی کردشناسی  رابطه  تاریخ؛  و  »مغز  و  روولی 
نوشته  شوروی«  پژوهش های  در  روان شناسی 
لوچانو مکاچی به تازگی با ترجمه سید محمدجواد 
سیدی و امیرحسین نیکزاد توسط نشر نو منتشر و 

راهی بازار نشر شده اند.
کارلو روولِیّ، فیزیکدان نظری ایتالیایی است که 
تا به حال، فعالیت های زیادی در زمینه فیزیک 
آمریکا  و  خودش  کشور  در  و  داشته  فضا_زمان 
حاضر  حال  در  او  است.  بوده  کار  به  مشغول 
رهبری گروه پژوهشی گرانش کوانتومی در مرکز 
فیزیک نظری شهر مارسی در فرانسه را به عهده 
این نویسنده  فیزیک«  از  کتاب »گفتارهایی  دارد. 
زبان های  به  که  است  مشهورش  آثار  از  یکی 
زیادی ترجمه شده است. از این نویسنده تاکنون 
سر  »هلگولند؛  زمان«،  »نظم  ناپیدا«،  »واقعیت 
و  نو  نشر  توسط  کوانتومی«  انقلاب  آوردن  در 
ترجمه کتاب های »گفتارهایی از فیزیک«، »سیر 
گرانش  به  )سفر  حقیقت  دیگر  »روی  زمان«، 
کوانتومی(«، »جاهایی در جهان که مهربانی مهم تر 
از قانون است«، »هلگولند؛ درک معنای انقلاب 
زمان«  »اسرار  و  چترنگ  نشر  توسط  کوانتومی« 
توسط انتشارات فاطمی در ایران منتشر شده اند. 
 2011 سال  دانشمند«  »نخستین  اصلی  نسخه 
منتشر شده و پیش از بدنه و متن اش، این جمله 
از تاریخ طبیعی پلینی نقل شده است: »می گویند 
آناکسیمندر میلتوسی نخستین بار درهای طبیعت را 
گشود.« ترجمه این کتاب، یکی از عناوین مجموعه 
»کتابخانه انسان، علم،  ژنتیک« است که این ناشر 
چاپ می کند. این کتاب روولی، درباره آناکسیمندر 
فیلسوف یونانی قرن ششم پیش از میلاد است و 
با هدف واکاوی اندیشه های او نوشته شده است. 
از وجود  اولین فردی بود که  این دانشمند یونانی، 
نظمی در جهان سخن گفت که ناشی از نیروهای 
طبیعی و نه فراطبیعی است. آناکسیمندر همچنین 
فضا  در  زمین  شناوری  از  که  است  اولین کسی 
صحبت کرد و البته گفت خورشید و ماه و ستاره ها 
دور آن گردش می کنند. او این موضع را 7 قرن پیش 
از بطلمیوس گرفت. دیگر موضع علمی این دانشمند 
یونانی این بود که حیوانات از دریا برآمده و تکامل 
پیدا کرده اند. مولف کتاب، آناکسیمندر را به عنوان 
شخصیت اصلی داستان کتابش معرفی می کند. 
اما درباره خدمات  نیست  البته کتابش داستانی 
علمی و اندیشه آناکسیمندر نوشته شده و لحنی 
روایی دارد. او می گوید وقتی آناکسیمندر به قول 
پلینی، درهای طبیعت را گشود، نبردی بین دو طرز 
فکر ایجاد کرد که کاملا با هم تفاوت داشتند. از 
سویی طرز فکر مسلط که اسطوره ای و دینی بود، 
متکی بر وجود انبوهی از یقینیاتی بود که نمی شد 
ماهیت شان را به پرسش کشید. از سوی دیگر هم 
نگرشی جدید به جهان بود که بر کنجکاوی و نفی 
یقینیات متکی بود. این چالش و نزاع در سراسر 
تاریخ تمدن غرب جریان داشته و قرن از پس قرن، 

هنوز هم در جریان است.
»نخستین دانشمند« 11 فصل و یک نتیجه گیری 
با عنوان »میراث آناکسیمندر«  دارد. 11 فصل کتاب 
نیز به این ترتیب اند: »سده ششم«، »ادای سهم 
در  »زمین  جویّ«،  »پدیدارهای  آناکسیمندر«، 
فضا شناور است، معلق در خلا«، »هستندگان 
به  بدل  »شورش  طبیعت«،  قوانین  و  نامرئی 
فضیلت می شود«، »نوشتار، دموکراسی، و تلفیق 
فرهنگ ها«، »علم چیست؟«، »بین نسبی گرایی 
فرهنگی و اندیشه مطلق«، »آیا می توانیم جهان را 
بدون ایزدان درک کنیم؟« و »اندیشه پیشاعلمی«.

ماشین 
بازی

به  را  کلاسیک  بنزینی  خودروهای  بریتانیایی  شرکت  یک 
حالت برقی ارتقا می دهد و بدین ترتیب باعث می شود این 
وسایل نقلیه پایدارتر و کمتر آلاینده شوند. این شرکت در 
جدیدترین پروژه خود اقدام به برقی کردن یک خودروی مشهور 
که قبلا سلبریتی های مشهوری چون جان لنون نیز از این مدل 

خریده اند، کرده است.
 )Everrati(اوِرِاتی به  موسوم  شرکتی  ایسنا،  گزارش  به 
مستقر در بریتانیا به تبدیل خودروهای کلاسیک به خودروهای 

برقی شناخته می شود.
کلاسیک  خودروی  تجهیز  شرکت،  این  پروژه  جدیدترین 
مرسدس پاگودا مدل سال 1۹64 که یک خودروی اسپرت دو 

سرنشینه نمادین است، به فناوری الکتریکی مدرن است.
طبق گزارش بی بی سی، این مدل از مرسدس بنز قبلا زیر 
پای افراد مشهوری مانند جان لنون،   جان تراولتا و اخیراً هری 

استایلز نیز بوده است.
تونی فونگ مهندس ارشد شرکت اوراتی گفت که این خودرو 
هم اکنون در حالت برقی قابل رانندگی است، اما هنوز در حال 

طی کردن تنظیمات نهایی است.
نیروی  پایگاه سابق  اوراتی در  پروژه در کارگاه شرکت  این 

هوایی ایالات متحده در آکسفوردشایر در حال انجام است.
جایگزینی موتورهایی با قدمت چند دهه با باتری

این شرکت در تلاش است تا موتورهای بنزینی و پیشرانه های 
مکانیکی ساخته شده در بیش از 50 سال پیش را با باتری 
خودروهای  که  است  دلیل  این  به  کار  این  کند.  جایگزین 
قدیمی تر نمی توانند در مناطقی مانند مرکز شهر که فقط باید 

خودروهای کم آلاینده عبور کنند، تردد کنند.
جاستین لونی بنیان گذار و مدیر اجرایی اوراتی گفت: ایجاد 
تا 20 تن کربن دی اکسید تولید  یک خودروی کاملاً جدید 
می کند، اما تبدیل خودرویی که 60 سال پیش ساخته شده به 

یک خودرویی برقی چنین نیست.
با این حال، هزینه های چنین تبدیلی بالاست و تنها برای 
بازار محدودی که عمدتاً متشکل از افراد ثروتمند است که برای 
میراث خودروهای کلاسیک ارزش قائل هستند، جذاب است.

به عنوان مثال یک مرسدس پاگودا در حراجی های خودروهای 
کلاسیک تقریباً به مبلغ 200 هزار پوند به فروش می رسد. این 
در حالی است که هزینه تبدیل آن به یک خودروی الکتریکی 
تقریباً ۳۳0 هزار پوند است. این هزینه شامل تعویض موتور 
یک  انجام  و  الکتریکی  باتری  یک سیستم  با  اصلی  بنزینی 

بازسازی جامع برای رساندن خودرو به شرایط جدید است.
شرکت اوراتی اولین خودروی الکتریکی خود را ۳ سال قبل 
تبدیل کرد و تاکنون 20 خودرو را برقی کرده است و 12 خودروی 

دیگر را نیز در دست تبدیل دارد.
مناسب  همه  برای  ما  خدمات  می گوید:  لونی  جاستین 
نیست، چرا که خیلی گران است. اما ما در حال ایجاد چیزی 

هستیم که امیدواریم طول عمر بالایی داشته باشد.
این شرکت توسط جاستین لونی تاسیس شده است و تیمی 

متشکل از 20 مهندس را شامل می شود.
این فرآیند تبدیل به خودروهای کلاسیک اجازه می دهد تا با 
مقررات جدید کم آلایندگی مطابقت پیدا کنند و آنها را قادر 

می سازد در مراکز شهر نیز اجازه رانندگی داشته باشند.
این روش همچنین می تواند به عنوان یک جایگزین پایدار 
برای ساخت خودروهای جدید باشد، چرا که تولید خودروهای 
جدید تا 20 تن کربن تولید می کند و این فرآیند تبدیل چنین 

آلایندگی زیادی ندارد.
حفظ میراث با رعایت اهداف پایداری

این شرکت در حال حفظ میراث وسایل نقلیه کلاسیک با 
قابل استفاده کردن آنها برای استفاده مدرن و در عین حال 

حفظ وضعیت نمادین آنهاست.
شرکت اوراتی در حال حاضر در حال تبدیل شش خودروی 
لندرور)Land Rover( برای یک مشتری در دبی و یک وسیله 
لونی می گوید: مشتریان ما  نیویورک است.  نقلیه دیگر در 
معمولاً افراد ثروتمندی هستند که می خواهند یک خودروی 
پایدار و قابل استفاده مجدد  قدیمی را به روز کنند تا کاملاً 
باشد. گفتنی است در مرسدس پاگودایی که به تازگی برقی 
شده است، دسته دنده اصلاح شده و برای شروع رانندگی 
راننده باید آن را به سمت خود بکشد و برای فعال کردن دنده 

عقب نیز باید آن به سمت مقابل هدایت کند.
همچنین عقربه نمایش میزان سوخت اکنون ظرفیت باتری 
را نشان می دهد. ضمن اینکه در زمان تولید این خودرو هنوز 
هیچ چراغ خطری وجود نداشت و مهندسان اوراتی اکنون آنها 

را در این خودرو گنجانده اند.

وف برقی شد مرسدس بنز قدیمی معر
»اپ«تکار

موتورولا موتو G85 با اسنپدراگون 6s نسل 3 معرفی شد

موتو G85  به دوربین اصلی دوگانه و نمایشگر 6.7 اینچی خمیده مجهز 
شده است.

موتورولا روز گذشته در چین از گوشی موتو Neo S50 رونمایی کرد. حالا 
همین دستگاه با نام موتو G85 برای بازار جهانی معرفی شده است.

گوشی جدید موتورولا، مانند Neo S50، به تراشه اسنپدراگون 6s نسل ۳ 
مجهز شده که در حقیقت همان چیپ اسنپدراگون 6۹5 سال 2021 است 
با نام جدید. همچنین روی پنل پشتی این دستگاه، با دوربین اصلی دوگانه 

روبه رو هستیم.
G85 مشخصات و قیمت موتورولا موتو

گوشی جدید موتورولا طراحی باریکی دارد و روی پنل پشتی اش ماژولی با 
دوربین اصلی دوگانه عمودی قرار گرفته است. جلوی این دستگاه نمایشگر 
6.7 اینچی خمیده pOLED با رزولوشن فول اچ دی پلاس و رفرش ریت 120 
هرتز به چشم می خورد. حداکثر روشنایی این پنل 1600 نیت است و زیر آن 

سنسور اثرانگشت قرار دارد.
روی پنل پشتی این دستگاه دوربین دوگانه با سنسور اصلی 50 مگاپیکسلی 
مجهز به لرزشگیر اپتیکال و دوربین 8 مگاپیکسلی اولترا واید قرار دارد. در 

بخش جلو، بالای نمایشگر، دوربین سلفی ۳2 مگاپیکسلی را می بینیم.
از سایر مشخصات این دستگاه می توان به حداکثر 12 گیگابایت رم، حداکثر 
512 گیگابایت حافظه داخلی و باتری 5000 میلی آمپرساعتی با پشتیبانی از 
شارژ سریع ۳0 واتی اشاره کرد. این گوشی هوشمند به صورت پیش فرض 
سیستم  عامل اندروید  14 را اجرا می کند و تا چهار سال به روزرسانی دریافت 

خواهد کرد. قیمت موتو G85 در بریتانیا 2۹۹.۹۹ پوند اعلام شده است.
درنهایت، باید گفت موتورولا دیروز از نسل جدید گوشی های تاشوی خود، 
سری ریزر 50، هم رونمایی کرد. این محصولات که از طراحی مشابه سری 
گلکسی زد فلیپ سامسونگ بهره می برند، در دو نسخه استاندارد و اولترا 
روانه بازار می شوند. درحالی که ریزر 50 اولترا به تراشه اسنپدراگون 8s نسل 
۳ مجهز شده است، قدرت نسخه استاندارد را چیپ مدیاتک دایمنسیتی 

7۳00X تأمین می کند.
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مفقودی
ــگ  ــه رن ــدل ۱۳۸۸ ب ــس آی م ــی ایک ــی ت ــپ ج ــد تی ــواری پرای ــودروی س ــندکمپانی خ س
ــور ۳276626 و  ــماره موت ــه ش ــران ۵6 ب ــی 7۸۳ج۸7 ای ــماره انتظام ــی  و ش ــفید روغن س
شــماره شاســیS۱4۱22۸۸۳9۱040 متعلــق بــه معصومــه یوســفی دره جیــری مفقــود 
ــد .                                                            2650 ــاقط میباش ــار س ــه اعتب وازدرج

مفقودی
ــی  ــگ مشــکی روغن ــه رن ــی ایکــس آی ب ــد تیــپ جــی ت ــرگ ســبز خــودروی ســواری پرای ب
ــه  ــور 0۱۳۳720۱ ب ــماره موت ــران 46 و ش ــی 26۸ب74 ای ــماره انتظام ــه ش ــدل ۱۳۸4  ب م
شــماره شاســی S۱4۱22۸472۱6۸۱ متعلــق بــه بیــت الله روحــی گیلــوان مفقــود و ازدرجــه 
ــار ســاقط میباشــد  .                                                                         2651 اعتب

ابتکار - ماهان فلاح: معاون ورزشی اداره کل ورزش و جوانان استان آذربایجان شرقی در 
خصوص انتخابات مهم ریاست جمهوری گفت: انتخابات تبلوری تام و زیبا از مشارکت 

جمعی در راستای اعتلای جامعه است.
جواد امان زاده با اعلام این مطلب افزود: بر این اساس بر همه اقشار اجتماعی و به ویژه 
نخبگان ورزشی که سفیران به حق مردم عزیزمان در میادین بین المللی هستند همواره 
بعنوان پیشران در عرصه سیاسی نیز نقش جامعه ورزش را در توسعه همه جانبه کشورمان 

نوید دهند.
و  فرهنگی  سیاسی،  جریان های  در  مردم  فعال  و  حداکثری  حضور  کرد:  اضافه  وی 
اجتماعی، مبین قدرشناسی مردم نجیب برای نقش  آفرینی موثر و هدفدار برای آینده کشور 

عزیزمان ایران است.
امان زاده، به فرصت بوجود آمده در نظام اسلامی اشاره کرد و انتخابات ریاست جمهوری 

را برای اعتلای ورزش ایران مغتنم دانست.
امان زاده از ورزشکاران و جامعه ورزشی خواست تا از فرصت  سوزی، اهمال  ورزی و 
عافیت  طلبی برحذر باشند و آستین همت بالا زده و برای خدمت مجاهدانه، چراغ امید به 

آینده را در دل این مردم فهیم و بصیر روشن تر گـردانند.
معاون ورزشی اداره کل ورزش و جوانان استان آذربایجان شرقی همچنین اظهار کرد: امید 
این است مردم ایران بخصوص جامعه ورزش و جوانان کشور در تمامی عرصه ها با حضور، 

روشنگری و دعوت دیگران به حضور حداکثری برگ زرینی دیگر در تاریخ این مــرز و بوم 
ثبت و ضبط نمایند.

دعوت معاون ورزشی اداره کل ورزش و جوانان استان آذربایجان شرقی
مشارکت حداکثری ورزشکاران و جامعه ورزش در انتخابات ریاست جمهوری


