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 سبک
این علائم نشان دهنده کمبود کلسیم در بدن استزندگی

ماده معدنی کلسیم، نقشی کلیدی در عملکرد تمامی ارگان های حیاتی بدن، از جمله 
قلب و استخوان ها بازی می کند. کمبود کلسیم در بدن می تواند مشکلات فراوانی 
مانند افزایش خطر ابتلا به پوکی استخوان، پوسیدگی دندان ها، گرفتگی عضلات، 

خستگی های مفرط و اختلال در ضربان قلب را به همراه داشته باشد.
به گزارش خبرآنلاین از بهداشت نیوز، مهم ترین منبع برای تامین کلسیم، شیر و 
انواع لبنیات هستند. متخصصان تغذیه هم توصیه می کنند که به منظور تامین کلسیم 
مورد نیاز بدن، روزانه ۲ تا ۴ واحد شیر و لبنیات کم چرب یا بدون چربی، بادام، 
سبزیجات سبزبرگ تیره یا توفو مصرف کنید. اگر دچار علائمی هستید که در ادامه 
به آنها اشاره می کنیم، یعنی به احتمال زیاد کمبود کلسیم دارید و باید برای رفع این 

مشکل به پزشک مراجعه کنید.
۱. استخوان های ضعیف و شکننده

یکی از رایج ترین عوارض کمبود کلسیم در بدن، ضعیف و شکننده شدن استخوان ها 
در اثر کاهش تراکم آنها است. اگر در سنین میانسالی یا ابتدای سالمندی قرار دارید 
و با هر حادثه جزئی دچار شکستگی یا ترک خوردگی استخوان ها می شوید، ممکن 
است که با کمبود کلسیم یا پوکی استخوان ناشی از آن مواجه باشید. کمبود کلسیم 
می تواند با متخلخل کردن استخوان ها باعث ضعیف شدن ساختار آنها شود و خطر 
بروز شکستگی را افزایش دهد. در چنین شرایطی، شما به مصرف مکمل های کلسیم 

تحت نظر پزشک نیاز خواهید داشت.
۲. خستگی های مزمن

محققان براساس مطالعات متعددی ثابت کرده اند که کمبود بعضی از ریزمغذی ها 
در بدن مانند کمبود کلسیم می تواند شدیدا باعث افُت انرژی و کاهش کیفیت خواب 
شبانه شود. گاهی خستگی های ناشی از کمبود کلسیم با مهِ مغزی، سرگیجه، سبکی 
سر،  احساس گیجی و عدم تمرکز همراه است. از آنجایی که فیبرهای عضلانی و 
عصب های شما به کلسیم نیاز دارند، بنابراین کمبود این ماده معدنی حیاتی با تحلیل 

بردن ذخایر کلسیم سلول ها باعث ایجاد حس خستگی و بی حالی خواهد شد.
۳. گرفتگی های عضلانی

از دیگر علائم کاملا رایج کمبود کلسیم در بدن، ابتلا به گرفتگی های عضلانی به صورت 
مکرر است. هرچند که این گرفتگی ها ممکن است در عضلات تمامی قسمت های بدن 
اتفاق بیفتد اما معمولا افراد مبتلا به کمبود کلسیم بیشتر با گرفتگی عضلات پشت 
ساق پا مواجه می شوند. کمبود کلسیم می تواند عضلات شما را کاملا سفت و دردناک 
کند. بدن ما برای بهبود عملکرد سلول های عضلانی و حفظ انعطاف پذیری آنها به 
کلسیم کافی نیاز دارد. هنگامی که عضلات از کلسیم محروم می شوند، نرون ها هم 
ناپایدار خواهند شد و درنتیجه سطح التهاب در عضلات افزایش می یابد درحالی که 

همین اتفاق درواقع انقباض عضلانی دردناک را به همراه دارد.
۴. به خطر افتادن سلامت دهان و دندان

کمبود کلسیم می تواند به افزایش خطر ابتلا به بیماری پریودنتال )یا التهاب لثه ها و 
استخوان های اطراف دندان ها( شود. متاسفانه این بیماری، خطر ابتلا به سرطان های 
ناحیه دهان را افزایش می دهد. از طرف دیگر، کمبود کلسیم با افزایش احتمال ابتلا 
و  به همین دلیل هم متخصصان تغذیه  به پوسیدگی دندان ها هم همراه است. 

طرح: محمد طحانی زبان جنگدندانپزشکان، بر دریافت روزانه کلسیم کافی تاکید فراوانی دارند.
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کتاب جدید حمیدرضا شاه آبادی 
رونمایی می شود

مراسم رونمایی و جشن امضای کتاب »تابوت 
سرگردان« نوشته حمیدرضا شاه آبادی چهارشنبه 
۳۰ آبان توسط نشر افق در شهرکتاب مرکزی برگزار 

می شود.
به گزارش مهر، مراسم رونمایی و جشن امضای 
شاه  حمیدرضا  نوشته  سرگردان«  »تابوت  کتاب 
در  افق  نشر  توسط  آبان   ۳۰ چهارشنبه  آبادی 
شهرکتاب مرکزی برگزار می شود. این کتاب رمانی 

تاریخی و در ژانر ترسناک است.
سرگردان  تابوت  رمان  اصلی  شخصیت  صمد 
است؛  تهران  در  دارالفنون  مدرسه   دانش آموز 
شعر  سرودن  ذوق  و  می خواند  طب  که  پسری 
او  دارد و گرفتار ترس های درونی خودش است. 
آینه ای است که نویسنده جلو نوجوانان می گذارد 
بتوانند  و  ببینند  بهتر  را  احساس هایشان  تا 
هیجان هایشان را با شیوه ای درست مدیریت کنند.
نقش  دو  سرگردان  تابوت  رمان  در  وحشت 
تعلیق  حس  ایجاد  با  نویسنده  ازیک سو،  دارد؛ 
برای خواندن  را  تا نوجوانان  و دلهره تلاش کرده 
رمان مشتاق کند و انگیزه  آن ها برای دنبال کردن 
سرنوشت صمد را تقویت کند. همچنین نویسنده 
به سراغ ترس از ناشناخته ها هم می رود و نوجوانان 
را غیرمستقیم با سؤال های ذهنی شان درباره  مرگ 
و سرنوشت مواجه می کند. شخصیت اصلی رمان 
تابوت سرگردان با ترس هایی عمیق زندگی می کند 
که ریشه ی آن ها به کودکی اش برمی گردد و حالا، 
روبه رو  همیشگی اش  هراس های  با  می خواهد  او 
را  درونی اش  دلهره های  می تواند  صمد  آیا  شود. 
پشت سر بگذارد؟ این تجربه ای است که می تواند 
به  و  باشد  الهام بخش  و  امیدآور  نوجوانان  برای 
آن ها نشان دهد که مقابله با ترس ، هرچند دشوار، 
اما ممکن است. پیش از این نیز از حمیدرضا شاه 
آبادی آثاری از جمله مجموعه  سه جلدی دروازه 
مردگان و رمان های کابوس های خنده دار و لالایی 

برای دختر مرده منتشر شده است.
»تابوت  کتاب  امضای  جشن  و  رونمایی  آیین 
سرگردان« چهارشنبه ۳۰ آبان از ساعت ۱۸ با حضور 

نویسنده اثر در شهر کتاب مرکزی برگزار می شود.

ماشین 
بازی

تازه های
علمی

شرکت چینی QJ موتور سازنده قوی ترین موتورسیکلت کروزر سال 
۲۰۲۴ با قیمت کمتر از ۵ هزار دلار است.

معمولاً موتورسیکلت های کروزر پرقدرت با پسوند عضلانی شناخته 
پرفورمنس  و  طراحی  از  جذابی  ترکیب  محصولات  این  می شوند. 
هستند و شاخص ترین آن ها را می توان موتورسیکلت هایی همچون 
یاماها وی مکس و دوکاتی دیاول دانست که هر دو محصول از نظر 
عملکرد در حد و اندازه ابر موتورسیکلت ها ظاهر می شوند؛ اما شاید 
انتظار قدرت زیاد از موتورسیکلتی با قیمت زیر ۵ هزار دلار درست 
نباشد چه رسد به اینکه بخواهیم در این بازه قیمتی یک موتورسیکلت 

کروزر را انتخاب کنیم.
اما اگر انتظارات خود را در حد واقعی نگه دارید می توانید یک 
را  از ۵ هزار دلار  با قیمت کمتر  موتورسیکلت کروزر دو سیلندر 
پیشرانه ۲۹۶ سی سی آب  از  این موتورسیکلت  نمایید.  خریداری 

خنک، اگزوزی با صدای جذاب و طراحی برگرفته از هارلی دیویدسون 
بهره می برد. نهایتاً اینکه سازنده آن شرکتی چینی است که به تازگی 
در بازار آمریکا حضور دارد. قوی ترین موتورسیکلت کروزر ۲۰۲۴ که 
قیمتی کمتر از ۵ هزار دلار دارد با نام QJ موتور SRV ۳۰۰ شناخته 

می شود و می خواهیم به معرفی آن بپردازیم.
معمولاً موتورسیکلت هایی با حجم موتور کمتر از ۳۰۰ سی سی به 
پیشرانه ای تک سیلندر مجهز هستند اما QJ موتور SRV ۳۰۰ این طور 
نیست و از نیروگاه ۲ سیلندر با قدرت بیش از ۳۰ اسب بخار استفاده 
می کند. برای مقایسه باید گفت برخی از رقبای این موتورسیکلت که 
پیشرانه ای حجیم تر دارند حدود ۱۰ اسب بخار ضعیف تر بوده و از 
اضافه وزن رنج می برند. جالب اینکه SRV ۳۰۰ را می توان کوچک ترین 
موتورسیکلت کروزر پرقدرت دنیا هم دانست چراکه تنظیمات پیشرانه 
به گونه ای صورت گرفته که هم در دورهای پایین و هم در دورهای 
بالا قدرت مناسب را ارائه کند. بخش اعظم گشتاور تولیدی از همان 
دورهای پایین در دسترس بوده و باعث می شود حداکثر قدرت و 

گشتاور به ترتیب در دورهای ۹ و ۷ هزار به دست آید.
این پیشرانه با گیربکس ۶ سرعته همکاری می کند و دنده آخر نیز 
مناسب تردد در بزرگراه هاست. صدای اگزوز جذاب نیز شخصیت 
دیگری به QJ موتور SRV ۳۰۰ بخشیده است. با این تفاسیر می توان 
گفت چینی ها کار فوق العاده ای در تولید یک مینی هارلی دیویدسون 
انجام داده اند. دیگر ویژگی موتورسیکلت موردبحث به حداکثر سرعت 
۱۴۰ کیلومتر در ساعت آن مربوط می شود که شاید خیلی به چشم 
نیاید اما در این بازه قیمتی بسیار احساس برانگیز است. همچنین 
در نظر داشته باشید که ما درباره یک موتورسیکلت کروزر صحبت 

می کنیم، چیزی که حداکثر سرعت باید اولویت آخر آن باشد. برای 
داشتن درک بهتر دراین باره باید گفت قوی ترین موتورسیکلت دنیا با 
قیمت کمتر از ۵ هزار دلار حداکثر سرعت ۱۶۹ کیلومتر در ساعت را 
دارد و از جمله موتورسیکلت های نیکد اسپرت است که برای سرعت 
و شتاب طراحی می شود. بی شک QJ موتور SRV ۳۰۰ با پکیجی که 
ارائه می کند نظرات را به خود جلب خواهد کرد اما در کنار پرفورمنس 
شاهد طراحی جذابی هم هستیم. در بدنه این محصول چینی الهام 
ویژه موتورسیکلت های  به  از محصولات هارلی دیویدسون  گرفتن 

کلاس زیر ۵۰۰ سی سی از جمله X۵۰۰ و X۴۴۰ مشهود است.
در اولین برخورد با قوی ترین موتورسیکلت کروزر ۲۰۲۴ با قیمت 
صندلی  ارتفاع  با  می آید.  چشم  به  ارگونومی  دلار،  هزار   ۵ زیر 
مناسب، این کروزر می تواند سواری راحتی را برای همه افراد فراهم 
باعث  به جلو  پای رو  بالا و جا  ارتفاع  کند. دسته های کنترل در 
شده اند SRV ۳۰۰ ظاهر یک کروزر را با راحتی سواری ترکیب نماید. 
صندلی موتورسیکلت نیز نرم بوده و موتورسوار می تواند به راحتی 
روی آن بنشیند. آنچه حالت سنتی QJ موتور SRV ۳۰۰ را برجسته 
می کند عدم تکیه به تکنولوژی های مدرن است. از جمله ویژگی های 
موتورسیکلت موردبحث می توان به چراغ های تمام LED، پشت آمپر 
LCD و… اشاره کرد. ترمزها نیز حالت پایه داشته و در بخش جلو 
و عقب از دیسک های ۲۸۰ و ۲۴۰ میلی متر استفاده شده و سیستم 

ترمز ABS دوکاناله نیز وجود دارد.
با اینکه شرکت های چینی به کپی کاری طراحی موتورسیکلت های 
مشهور متهم هستند اما QJ موتور فقط به الهام گرفتن از محصولات 
هارلی دیویدسون بسنده کرده و پروفایل جانبی SRV ۳۰۰ نیز مواردی 

همچون باک سوخت و اگزوز برگرفته از آیرون ۸۸۳ را به نمایش 
می گذارد و کلیت موتورسیکلت هم از مدل اسپرتستر الهام گرفته 
است. البته طراحی چراغ های جلو منحصربه فرد بوده و نشان نورانی 
QJ موتور نیز تکمیل کننده کار خواهد بود. در مجموع اگرچه طراحی 
این موتورسیکلت کاملاً ما را به یاد هارلی دیویدسون می اندازد اما 

چینی ها توانسته اند از کپی کاری صرف فرار کنند.
QJ موتور در کلاس کروزرهای زیر ۵ هزار دلار غوغایی به پا کرده 
از نظر قدرت، قیمت، حداکثر  است. بی شک هیچ رقیب دیگری 
برسد.   ۳۰۰  SRV به  نمی تواند  شاخصه ها  سایر  و  وزن  سرعت، 
نزدیک ترین رقیب این محصول را می توان کیوی V۳۰۲C دانست 
که اساساً ریبج شده همین SRV ۳۰۰ است چراکه همه چیز از نظر 
فنی مشترک بوده هرچند کیوی کمی ضعیف تر و سنگین تر است. 
دیگر تغییرات دو موتورسیکلت نیز به طراحی متفاوت باک، چراغ ها 

و رینگ ها مربوط می شود.
محصول شاخص دیگر در این کلاس یاماها V استار ۲۵۰ است که 
کاملاً قدیمی شده و قدرت کمتری دارد. کروزرهای رویال انفیلد نیز 
جذابیت های خاص خود را دارند و دو نمونه از آن ها یعنی بولت ۳۵۰ 
و کلاسیک ۳۵۰ با ظاهری رترو عرضه می شوند اما این محصولات 
بیشتر مناسب سلیقه بریتانیایی ها هستند تا آمریکایی ها. البته مدل 
میتور ۳۵۰ کمی به محصولات آمریکایی نزدیک تر است. مشکل 
این موتورسیکلت ها با وزن بالا و قدرت پایین تر مربوط می شود. تنها 
 SRV موتور QJ موتورسیکلت کروزر ارزان قیمتی که توانایی رقابت با
۳۰۰ را دارد هوندا ربل ۳۰۰ است که اگرچه از پیشرانه ای تک سیلندر 

استفاده می کند اما قدرتش به ۲۵ اسب بخار می رسد.

مدارگرد قمری »لونار تریل بلیزر«)Lunar Trailblazer( ناسا قرار است چرخه 
آب و مکان های استقرار یخ در ماه را کاوش کند.

به گزارش ایسنا، ناسا اطلاعاتی در مورد آب و یخ در کره ماه ارائه خواهد کرد.
از گجت ۳۶۰، ماموریت »لونار تریل بلیزر« ناسا قرار است بینشی  به نقل 
بی سابقه از آب پنهان در ماه ارائه دهد. این مدارگرد کوچک که توسط شرکت 
لاکهید مارتین)Lockheed Martin( در حال ساخت است، توسط آزمایشگاه 
پیشرانش جت ناسا)JBL( مدیریت می شود و هدف آن تعیین مکان، اندازه گیری 
می شود،  پرتاب  آینده  سال  که  مدارگرد  این  است.  ماه  سطح  در  آب  درک  و 
نقشی محوری در کشف اشکال و رفتار آب در مناطقی از ماه خواهد داشت که 

مدت هاست نظریه پردازی شده، اما به ندرت مشاهده شده است.
نقشه برداری از یخ و آب ماه

»لونار تریل بلیزر« با دو ابزار علمی از سطح ماه نقشه برداری می کند و آب های 
سطحی و یخ های ماه را شناسایی می کند.

ابزار »نقشه بردار ماه مواد فراّر و معدنی با وضوح بالا«)HVM۳( یک طیف سنج 
فروسرخ پیچیده است که قادر به تشخیص آب در حالت های مختلف است.

این ابزار با استفاده از بازتاب نور خورشید از دیواره های دهانه های برخوردی ماه 
برای مشاهده مناطقی که برای میلیاردها سال تحت تأثیر نور قرار نگرفته است، 
می تواند به دهانه های سایه دار دائمی نگاه کند. دومین ابزار، »نقشه بردار حرارتی 
قمری«)LTM( است که توسط محققان دانشگاه آکسفورد ساخته شده و توسط 
آژانس فضایی بریتانیا تامین مالی شده است و خواص حرارتی و مواد معدنی 
سطحی این مناطق را ارزیابی خواهد کرد. این دو ابزار با هم، چشم اندازی دوگانه 

را ارائه می دهند که نویدبخش درک ما از آب ماه خواهد بود.
تأثیر بالقوه برای اکتشافات آینده

یافته های »لونار تریل بلیزر« از ماموریت های قمری آینده با مکان یابی ذخایر 
این دانش برای کاشفان آینده که  یخی قابل دسترس ماه پشتیبانی می کند. 

ممکن است از یخ ماه به عنوان منبعی برای تولید اکسیژن یا سوخت موشک 
استفاده کنند، حیاتی است. مطالعه ترکیب یخ همچنین می تواند سرنخ هایی را 
در مورد منشأ آب ماه که ممکن است از منابعی مانند دنباله دارها یا فعالیت های 
آتشفشانی در ماه باشد، آشکار کند. به گفته کارشناسان، نمونه های هسته یخی 
ماه می توانند رکورد تاریخی مشابهی از یخچال های طبیعی روی زمین به دست 

آورند و منشأ و تاریخچه آب ماه را روشن کنند.
آماده شدن برای پرتاب

این ماموریت به عنوان بخشی از ابتکار SIMPLEx ناسا در سال ۲۰۱۹ آغاز شد 
و اکنون در مراحل نهایی آماده سازی خود است. »لونار تریل بلیزر« پس از انجام 
موفقیت آمیز آزمایشات محیطی و عملیاتی، به سمت ماه پرتاب خواهد شد. 
طراحی سبک وزن آن با وزن تنها ۲۰۰ کیلوگرم و اندازه ۳.۵ متر زمانی که به صورت 

کامل در مدار مقرر خود استقرار یابد، آن را برای اکتشاف ماه ایده آل می کند.
حمایت  و   )Caltech(کالیفرنیا فناوری  موسسه  رهبری  به  ماموریت  این  با 
آزمایشگاه پیشرانش جت ناسا)JPL( و شرکت لاکهید مارتین به زودی مرحله 

جدیدی در علم قمری را آغاز خواهد کرد.

وزر 2024 با قیمت زیر 5 هزار دلار  قوی ترین موتورسیکلت کر

مدارگرد جدید ناسا برای مطالعه آب و یخ در ماه

ــد  ــه خری ــر دارد نســبت ب ــارس در نظ ــه ف ــران - منطق ــرات ای شــرکت مخاب
ــل: ــه شــرح ذی ــوری ب ــر ن ــل فیب ــواع میکــرو کاب ــم ان چهــار قل

متراژنوع کابلردیف

50/000میکرو کابل فیبر نوری 1۲ کر1

80/000میکرو کابل فیبر نوری ۲4 کر۲

80/000میکرو کابل فیبر نوری 48کر3

100/000میکرو کابل فیبر نوری 7۲ کر4

بــر اســاس مشــخصات فنــی موجــود در اســناد از طریــق مناقصــه عمومــی اقــدام نمایــد. لــذا از کلیــه 
تولیــد کننــدگان حقوقــی داخلــی واجــد شــرایط دعــوت بــه عمــل مــی آیــد.

متقاضیان جهت کسب اطلاعات بیشتر به پرتال این منطقه به آدرس FA.TCI.IR مراجعه نمایند.

روابط عمومی مخابرات منطقه فارس

آگهی مناقصه شماره آگهی مناقصه شماره 4949//14031403
)یک مرحله ای()یک مرحله ای(


