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*سر اغاز - طلا داودی 
افزایش هزینه های درمان، مســکن و اقــلام خوراکی بر روی 
سفره بسیاری از اقشــار جامعه اثرگذار بوده است اما در میان 
شاید جامعه کارگری بیشترین تاثیرپذیری را از تورم موجود در 
کشور و افزایش قیمت ها داشته است و سفره  خانواده کارگری 

روز به روز با توجه به این وضعیت کوچکتر می شود.
شرایط کنونی تورم و افزایش قیمت ها در سبد معیشت کارگران 
و قدرت خرید آن ها به شــکلی است که بیانگر شکاف بسیاری 
میان دســتمزد و تورم وجود دارد و باید مسئولان تصمیم گیر 
به شکلی برای پر شدن این شکاف و فاصله برنامه ریزی کنند.

در بسیاری از کشورها با وجود تعیین دستمزد سالیانه نسبت 
به افزایش مجدد حقوق ها اقدام می شــود که این کار در جهت 
افزایــش بهره وری و حفظ قدرت خرید طبقات مختلف جامعه 
به ویژه قشر کارگری است. با توجه به این مساله بالا بودن نرخ 
تورم در کشور نیز باید نسبت به بازنگری حقوق و دستمزدهای 
کارگری اقدام شود تا سفره خانوار کارگری روز به روز کوچکتر 

و معیشت آن ها سخت تر نشود.

کارگران ســاختار اصلی تولید و اقتصاد در کشــور هستند و 
رسیدگی به وضعیت معیشتی، حقوق و مزایای کارگران یکی 
از مواردی است که در سطوح مختلف باید پیگیری شود. اینکه 
باید کمترین فاصه میان تورم و میزان افزایش حقوق کارگران 
وجود داشته باشــد تا یک خانواده کارگری بتواند با آرامش و 
بدون دغدغه زندگی کند یکی از اصلی ترین مســائلی اســت 
که اگر مورد توجه قرار گیرد زمینه ســاز افزایش بهره وری و 
همچنین رونق تولید در کشور نیز خواهد شد چرا که کارگران 
زمانی که دغدغه نداشته باشند قطعا با آرامش و شرایط بهتری 

می توانند در محیط کار خود حاضر شوند.
رســیدگی به امور کارگران به معنای پیشــرفت و رونق تولید 
در همه حوزه ها به ویژه حوزه اقتصادی کشــور است و اهمیت 
این مســاله زمانی دوچندان می شود که کشور در برنامه دارد 
که تولید خود را افزایش دهد و برای تحقق این مهم کارگران 
نقــش اصلی را ایفــا خواهند کرد. در کنار این مســاله ترمیم 
حقوق کارگران و افزایش حقوق کارگران با توجه به نرخ تورم 
و وضعیت معیشت در کشور نیز موضوع بسیار مهمی است به 

شکلی که تامین معیشت کارگران باید یکی از اولویت های مورد 
توجه برای حل مسائل کارگری باشد.

براساس آمارها قدرت خرید کارگران طی یکسال اخیر کاهش 
یافتــه و باتوجه به آمار خود بانک مرکــزی و مرکز آمار، این 
قدرت خرید طی یکســال گذشته ۵۰ درصد افت کرده است. 
این قدرت خرید نسبت به بهار سال ۱۴۰۱ تاکنون بیش از ۴۰ 
درصد کاهش پیدا کرده اســت. همه این آمارها گواه شــرایط 
دشوار معیشت جامعه کارگری در ایران است که علی رغم این 
مشکلات و شرایط دشوار تامین مالی باید با عدم ثبات شغلی 
نیز دست و پنجه نرم کند و اگر روزی کارفرما به او نیاز نداشته 
باشد باید با شغل خود خداحافظی کند و به جامعه بیکار کشور 

اضافه شود.
با توجه به شــرایط فعلی اقتصادی کشــور و ســطح حقوق و 
دستمزد کارگران و نظراتی که در این خصوص وجود دارد باید 
دید که شــورای عالی کار و دولت در ادامه راه چه تصمیمی را 
برای افزایش حقوق کارگران و یا پر کردن شکاف میان تورم و 

حقوق کارگران اتخاذ خواهد کرد.

رئیس کمیته منابع انســانی و تشــکیلات 
شــورای شــهر تهران گفت: هر زمان که 
درباره به کارگیری کودکان توســط برخی 
پیمانکاران تذکر دادم، مسئولان شهرداری 
تهــران گفتند که ما بخشــنامه هایی را به 
پیمانکاران و شــهرداری های مناطق ابلاغ 
کرده ایــم که نباید این کار را انجام بدهند، 
اما تــداوم وجود این معضــل در مدیریت 
شــهری پایتخت و مشــاهده مکرر آن در 
محلات مختلف نشــان می دهد که گویی 
هیــچ نظارتی به صورتی عملی از ســوی 
شهرداری تهران در این زمینه وجود ندارد.

، با وجود این که سال هاســت رســانه ها و 
فعالان حوزه کار کودکان درباره به کارگیری 
کودکان و نوجوانان زیر ۱۸ ســال در حوزه 
جمع آوری پســماند و تفکیک زباله توسط 
برخی پیمانکاران شــهرداری تهران انتقاد 
کرده اند، اما چند ماهی است که گزارشات 
میدانی رســانه ها و اظهارات بعضی اعضای 
شورای شهر تهران از این حکایت دارد که 
برخی پیمانکاران مناطق شهرداری، نه تنها 
در حوزه پسماند، بلکه حتی برای رفتگری 
و نظافت معابر شهر نیز کودکان و نوجوانان 
را بکار می گیرند.البته مســئولان معاونت 
خدمات شــهری شــهرداری تهران بارها 
وعده داده اند که این معضل را با تشــدید 

نظــارت بر عملکرد پیمانــکاران مناطق و 
اصلاح قراردادهــای پیمانکاران حوزه های 
نظافــت معابر و جمع آوری پســماند رفع 
خواهند کرد، اما اظهارات ناصر امانی، عضو 
شــورای شهر تهران و مشــاهدات میدانی 
خبرنگار ایلنا و گزارشاتی که سایر رسانه ها 
در روزهــای اخیر در این زمینه منتشــر 
کرده اند، نشان می دهد که همچنان بعضی 
پیمانکاران شــهرداری تهــران در مناطق 
مختلف پایتخت افراد زیر ۱۸ ســال را هم 
در حوزه پســماند و هم بــرای رفت وروب 
معابر به کار می گیرند.براســاس قانون کار، 
هرگونه به کارگیری کودکان زیر ۱۵ سال 
ممنوع اســت و تنها در صورتی می توان از 
نوجوانان ۱۵ تا ۱۸ ســال استفاده کرد که 
این افراد وادار به انجام کارهای ســخت و 
زیان آور نشــوند. این در حالی اســت که 
شاهد استفاده از افراد زیر ۱۸ سال در حوزه 
رفتگری، نظافت معابر، جمع آوری پسماند و 
فعالیت در کارگاه های تفکیک زباله هستیم 
و با وجود این ممنوعیت و رســانه ای شدن 
چند بــاره وجود این معضــل در مدیریت 
شهری پایتخت، همچنان شاهد به کارگیری 
کودکان و نوجوانان در این حوزه ها توسط 
بعضی پیمانکاران شهرداری تهران هستیم.

تا زمانی که نظارت عملی وجود نداشته 

باشد، معضل به کارگیری کودکان ادامه 
خواهد داشت

ناصــر امانی، رئیس کمیته منابع انســانی 
و تشکیلات شورای شــهر تهران که بارها 
نســبت به معضــل به کارگیــری کودکان 
توســط بعضی پیمانکاران شهرداری تذکر 
داده اســت و هفته گذشــته نیز عکسی از 
حضــور کودکان کارگر حوزه پســماند در 
مرکز اســکان کارگری شهرداری در محله 
درکه در منطقه یک را در توئیتر شــخصی 
توئیتر منتشــر کرد و با نشان دادن همین 
تصویر در صحن شورا، مجددا درباره تداوم 
این معضل در شــهرداری تهران تذکر داد، 
معتقد است که تا کنون وعده های مدیران 
شهری پایتخت برای حل این مشکل مهم، 
به جایی نرســیده و نظارتی عملی از سوی 
مسئولان شهرداری برای جلوگیری از تکرار 

این معضل اعمال نشده است.
امانــی در همین زمینه بــه خبرنگار ایلنا 
گفــت: هر زمان کــه دربــاره به کارگیری 
کودکان توســط برخی پیمانــکاران تذکر 
دادم، مســئولان شــهرداری تهران گفتند 
که ما بخشــنامه هایی را بــه پیمانکاران و 
ابلاغ کرده ایم که  شــهرداری های مناطق 
نباید ایــن کار را انجام بدهنــد، اما تداوم 
وجــود این معضــل در مدیریت شــهری 

پایتخت و مشــاهده مکــرر آن در محلات 
مختلــف نشــان می دهد کــه گویی هیچ 
نظارتی به صورتی عملی از سوی شهرداری 
تهران در این زمینه وجود ندارد؛ به نحوی 
کــه اخیرا خود من در یکــی از محل های 
اســکان رســمی کارگران حوزه خدمات 
شــهری در محله درکــه در منطقه یک، 
هفت کودک کمتر از ۱۵ ســال را مشاهده 
کردم که می گفتند شب ها در خیابان های 
این محلــه، اقدام به جمع آوری پســماند 
می کننــد.وی افزود: تا زمانــی که ناظران 
سازمان مدیریت پســماند، شهرداری های 
مناطق و دیگر نهادهای نظارتی شهرداری 
تهران بــه صورت جــدی با ایــن پدیده 
برخــورد نکنند، موضوع ســوء اســتفاده 
برخی پیمانکاران شــهرداری از کودکان و 
نوجوانان در حوزه های جمع آوری پسماند 
و نظافت معابر به دلیل صرفه اقتصادی که 
این کار برای پیمانکاران متخلف به همراه 
دارد، ادامه خواهد داشت. در واقع، تا وقتی 
نظارت عملی و جدی وجود نداشته باشد، 
ابلاغیه های رسمی شهرداری تهران، عملا 
هیچ تاثیری بــرای جلوگیری از تکرار این 

معضل نمی گذارد.
به کارگیری  شــاهد  مناطق  کدام  در 

کودکان و نوجوانان هستیم؟
امانی اظهار داشــت: مشــاهدات میدانی و 
بررسی های ما نشان می دهد که متاسفانه 
هم در حــوزه خدمات شــهری و نظافت 

معابر و هم در حوزه جمع آوری پســماند، 
برخی پیمانکاران شهرداری از کودکان سوء 
اســتفاده می کنند. البته این معضل بیشتر 
در حوزه پســماند وجود دارد، زیرا به نظر 
می رسد کارگران ایرانی استقبال چندانی 
از کار کردن در حوزه پســماند نمی کنند 
و برخــی پیمانکاران هم به اســتفاده از 
کارگران اتباع روی می آورند. متاســفانه 
به کارگیــری افــراد زیر ۱۸ ســال برای 
رفتگــری و نظافت کوچه هــا و خیابان ها 
نیز مشاهده می شــود و در شهرداری هیچ 
نظارتــی در این زمینه وجــود ندارد.وی 
همچنین به این سوال که در چه مناطقی 
از شهر تهران شاهد به کارگیری کودکان 
و نوجوانان توســط پیمانکاران شهرداری 
در حوزه هــای جمــع آوری پســماند یا 
نظافت معابر بوده اســت، این طور پاسخ 
داد: من علاوه بــر محله درکه در منطقه 
یــک تهران، شــخصا در محلــه بریانک 
در منطقه ۱۰ نیز شــاهد ســوء استفاده 
پیمانــکاران شــهرداری از افــراد زیر ۱۸ 
ســال بوده ام.وی در واکنــش به برخی 
گزارش ها مبنی بر وجــود همین معضل 
در مناطــق ۳ و ۵ تهــران گفت: بله من 
هم شنیده ام و همچنین شنیده های ما از 
دیگر شــهروندان از این حکایت دارد که 
در بســیاری از دیگر مناطق پایتخت نیز 
بعضی پیمانکاران شــهرداری از کودکان 
و نوجوانان ســوء استفاده می کنند و این 

معضل تنها مربوط به مناطق محدودی از 
شهر تهران نیست.

با افزایــش مبلــغ قراردادها، دیگر 
کودکان  به کارگیــری  برای  بهانه ای 

توسط پیمانکاران نمی ماند
امانــی در واکنــش بــه اظهــارات برخی 
مسئولان شهرداری تهران مبنی بر این که 
در صورت اصــلاح قراردادهای پیمانکاران 
حوزه خدمات شــهری و به صرفه شــدن 
قیمت هــا، پیمانــکاران دیگر به ســمت 
به کارگیری کودکان و نوجوانان برای اموری 
مثل رفتگری یا جمع آوری پسماند نخواهند 
رفت، عنوان کرد: یکی از واقعیت هایی که 
در حوزه خدمات شــهری وجود دارد، این 
اســت که آنالیز قیمت جمع آوری پسماند 

در قراردادهای پیمانکاران با هزینه کردهای 
آنها در راستای تهیه ابزار، امکانات و نیروی 
انســانی لازم برای انجــام این کار منطبق 
نیست. به همین دلیل، پیمانکاران ناچارند 
از راه هایی استفاده کنند که فعالیت در این 
حوزه برایشــان زیان ده نباشد و در چنین 
شرایطی، متاســفانه برخی از آنها به سوء 
اســتفاده از کودکان روی می آورند.وی در 
پایان تصریح کرد: آن طور که معاون محترم 
برنامه ریزی و ســرمایه انســانی شهرداری 
تهران وعده داده اند، امسال قرار است مبلغ 
قراردادهای پیمانکاران حوزه پســماند ۴۰ 
درصد افزایش یابد. اگر این اتفاق رخ دهد 
و قراردادهــای پیمانــکاران حوزه خدمات 

شهری نیز به همین تناسب بالاتر برود.

تالاســمی خوزســتان  انجمن  مدیرعامل 
گفت: آخرین اطلاعات نشــان می دهد در 
حال حاضر۲ هزار و ۲۰۰ بیمار تالاســمی 
ماژور و سیکل سل )کم خونی داسی شکل(

در خوزستان وجود دارد که دومین استان 
از نظر فراوانی تالاسمی در کشور محسوب 

می شود.
مریم خوش اخلاق یکشــنبه بیان کرد: از 
این تعداد ۵۰۰ نفر بیمار مبتلا به ســیکل 
سل در خوزســتان مراقبت می شوند که با 

دردهای مفصلی شدیدی روبرو هستند.
وی افزود: این بیماری مختص استان های 
جنوبــی ازجمله خوزســتان، بندرعباس و 
بوشهر اســت و بیماران نیازمند عمل های 
جراحی با هزینه های بالا و تعویض مفصل 
لگن و زانو هستند که از بضاعت آنها خارج 

است.
خوش اخلاق ادامه داد: متاســفانه دفترچه 
بیمه آنهــا ازحالت بیمــاران خاص خارج 
شــده و با وجود تمام پیگیری ها از ادارات 

و ارگان ها از جمله اســتانداری، بنیاد امور 
بیماری هــای خــاص و مجلس شــورای 

اسلامی موفق به برقراری بیمه نشدیم.
مدیرعامل انجمن تالاسمی خوزستان گفت: 
این بیماران برای تعویض مفصل در بخش 
دولتی ماه ها در انتظار می مانند اما موجودی 
مفصــل خالی اســت و بیمارســتان های 
خصوصی نیزهزینه ای بیش از ۸۰۰ تا ۹۰۰ 
میلیون ریال را دریافت می کنند که بیماران 

قادربه تامین آن نیستند.

وی اظهارکرد: این بیماران نیاز به حمایت 
اساسی از سوی سازمان های ذیربط دارند تا 

شرایط زندگی بهتری پیدا کنند.
تالاسمي ، دخمه دردها

خــوش اخلاق بــا تاکید بــر اینکه آمار 
تالاســمی خوزستان در ســه سال اخیر 
افزایش قابــل توجهی یافتــه بیان کرد: 
در  ضعــف  و  عشــیره ای  ازدواج هــای 
افزایش  پایــه  علت  لازم،  فرهنگســازی 
آمار تالاســمی در خوزســتان محسوب 
می شــود که علاوه بــر آن نیز، خطاهای 
آزمایشــگاهی مزید بر علــت در افزایش 
این بیماران شده است.مدیرعامل انجمن 

در  کــرد:  اضافه  تالاســمی خوزســتان 
خوزســتان برخی افراد به علت معضلات 
فرهنگی نوزادان با تشــخیص تالاســمی 
را ســقط نمی کنند.وی تاکید کرد: تولد 
هر کودک بیمــار معضلاتی برای کودک 
و خانواده به دنبــال دارد چون علاوه بر 
مشــقت های جسمی در پیدا کردن شغل 
آینده و حتی ایجاد اختلافات زناشــویی 
موثر است.خوش اخلاق ادامه داد: از نظر 
درمانی کودکان تالاسمی را دریابید چون 
در صورت درمان با کیفیت به جای سربار 
بــودن برای جامعه می توانــد نیروی کار 
خواهند داشت.و مصــرف منظم داروهــا طول عمرخوبی مفیدی باشــند و در صورت درمان خوب 

معضل به کارگیری کودکان برای جمع آوری پسماند و رفتگری

خوزستان رتبه دوم فراوانی تالاسمی در کشور

افزایش شکاف تورم و حقوق کارگران؛

سفره‌ای‌که‌هر‌روز‌آب‌می‌رود!

بیراهه های مدرسـه

جا به جایی دانش آموزان روستایی با 
ماشین های سوخت بر!

برای تقویت استخوان ها چه بخوریم و چه نخوریم؟

مینــا کامــران ســال ها بــرای آموزش 
ایــن کــودکان و تجهیــز کتابخانه های 
گفته های  و  فعالیت کرده  مدرسه شــان 
اهالــی را تایید می کنــد. او می گوید که 
ایــن دانش آموزان اغلب با ماشــین های 
سوخت بر به مدرسه رســانده می شوند؛ 
ماشــین هایی که به گفته ســایر اهالی 
منطقه، ســرعت  بســیار بالایی دارند و 
ســوخت زیادی حمــل می کنند. گاهی 
نزدیــک بــه ۲۰ دانش آموز پشــت این 
بالای سر  دقیقا  ماشین ها می نشــینند؛ 

گالن های بنزین.
سیستان  روستاهای  دانش آموزان   
و بلوچستان برای رسیدن به کلاس 
درس از بیــن گاندو ها، رودخانه ها و 

جاده های خطرناک عبور می کنند
زانــو بغل کــرده در دل تلــی از خاک و 
زیرآفتاب کم رمق در  نیمه تمام،  جاده ای 
انتظــار آهن پاره ای آبی ، ســفید یا قرمز. 
یکی از هزاران تصویر فقر از روســتاهای 
سیســتان و بلوچستان در میان بیابان ها 
ثبت می شــود، وقتی خردینه ها با پاهای 
نیمه لخت و پیراهن های بلند و شلوارهای 
گشــاد رنگــی، دست های شــان را قفل 
می کنند و برای هم قــلاب می گیرند تا 
یکی یکی سوار سرویس شوند. سرویس ها 
وانت پیکان های ســفید، تویوتاهای قرمز 
و نیســان های آبی اند که برای مسیرهای 
۵-۴کیلومتری ماهانــه ۸۰ تا ۱۰۰ هزار 
تومان از هر دانش آمــوز پول می گیرند. 
کرایــه ایــن ماشــین های زهواردررفته 

قدیمی و فرسوده بالاست، مدرسه سهم 
کمی دارد و خانواده ها توان پرداخت ندارند. 
همین کرایه هــا، دختران را خانه نشــین 
می کند و پســران را روانــه خوابگاه. مدیر 
آموزش وپرورش نیک شهر گفته بود که به 
هر سرویس مدرســه از یک میلیون تا دو 
میلیون تومان با توجه به تعداد دانش آموز 
و مسیر رفت وبرگشت پرداخت می شود که 

این هزینه کم است.
جاده های خاکی و ســنگلاخی، بلای جان 
دانش آموزان است، بعضی از آنها در این مسیر 
از وانت ها پرت می شــوند، در رودخانه ها تا 
زیر گردن خیس می شوند، حمله سگ های 
وحشی و گاندو و مارآبی را به چشم دیده اند 
و اگر هم سرویس پیدا نکنند، لب جاده سوار 
موتورها و سوخت برها می شوند و لابه لای 
دبه هــای چندصد لیتــری بنزین، جاگیر 
می شوند. یک تکان و یک تصادف، همه آنها 
را در آتش می سوزاند. آمار تصادفات جاده ای 
بالاست، اسفندماه سال قبل خبر رسید که 
چهار دانش آموز در مسیر خانه به مدرسه 
تصادف کردند؛ تصادفی که جان ســه نفر 
از آنها را گرفت. آنها دانش آموزان مدرسه 
شــهید رجایی روستای چاهان بودند که 
در حال بازگشت به روستای کوراندپ، با 
موتور دیگــری تصادف می کنند. قبلا در 
گزارشی اعلام شــده بود که یک هزار و 
67 دانش آمــوز نیک شــهری از وانت و 
به مدرســه  رفتن  برای  موتورســیکلت 
استفاده می کنند. فرماندار نیک شهر گفته 
بود ۲۵۰ مینی بوس و ون استاندارد برای 

بخش های  در  دانش آمــوزان  جابه جایی 
مرکــزی، بنت و آهــوران در نظر گرفته 
شــده اما اهالی می گویند که راننده های 
مینی بوس و اتوبوس، جاده را که می بینند 
حاضر به تردد نمی شــوند. هرچند خود 
فرمانــدار گفته بود که این ســرویس ها 
به دلیل نبود جایگاه ســوخت، حاضر به 

تردد در این جاده ها نیستند.
راه سخت رسیدن به مدرسه

راه ســخت و طاقت فرســای رسیدن به 
مدرســه، تصویر قاب شده  پشت چشمان 
آنهایی اســت که این کودکان را پشــت 
وانت هــا و موتورســیکلت ها در جاده ای 
تماشــا کرده اند.  خطرناک و سنگلاخی 
یکــی از آنهــا شــرمین نــادری، فعال 
اجتماعــی اســت. او ســال ها در حوزه 
آموزش کودکان در مناطق کم برخوردار 
و تجهیز کتابخانه هــا فعالیت کرده و در 
دل این فعالیت ها، دانش آموزانی را دیده 
که چطور ســوار این وانت ها می شــوند، 
چطور در مســیر بالا و پایین می روند و 
چطور برای پرتاب نشــدن از پشت وانت 
و نیســان، میله های آهنی زهوار دررفته 
را چسبیده اند. نادری از جزئیات زندگی 
این کــودکان باخبر اســت، از وضعیت 
معیشت شــان تا کلاس های درســی که 

شبیه هر جایی است جز مدرسه. هرچند 
می گوید این شرایط تنها محدود به منطقه 
سیستان و بلوچستان نمی شود. دانش آموزان 
در مناطق روستایی و کوهستانی جنگل های 
گلســتان یا مناطــق خشــک و بیابانی 
خوزستان و قشــم هم با همین مشکلات 
روبه رو هســتند: »کمی که از شهرها دور 
می شویم، به ویژه در حاشیه شهرهای بزرگ، 
شــرایط برای تحصیل و زندگی کودکان 
بسیار ســخت می شود. وضعیت به گونه ای 
است که حداقل کاری که می توان برای این 
افراد کرد، کمک به آموزش آنهاست. حتی 
گاهی پیش آمده بــرای اینکه پدر و مادر 
اجازه دهند فرزندان شان به مدرسه بروند، ما 
به آنها پول دادیم و با کمک خیران آنها را به 
مدرسه فرستادیم.«منطقه دشتیاری استان 
سیستان و بلوچستان خطرناک ترین جاده ها 
را دارد؛ منطقه ای که مانند سایر بخش های 
این استان، روســتاها دور از شهرها، روی 
زمیــن نشســته اند و دانش آمــوزان برای 
عبور از این مســیرها و رسیدن به مدرسه، 
تلاش طاقت فرسایی می کنند: »این منطقه 
بســیار بزرگ اســت و مدارس کمی دارد، 
ســطح آموزشــی این مدارس هم به دلیل 
محرومیت ها، بسیار پایین است. هرچند 

شرایط نسبت به قبل بهتر شده است.«

اهمیت  هــا  اســتخوان  تقویت 
زیادی دارد چرا کــه با افزایش 
سن احتمال بروز پوکی استخوان 
افزایش می یابد، موثرترین روش 
ها بــرای تقویت اســتخوان ها 
ورزش کردن و تغذیه سالم است.

 زمانی که صحبــت از غذاهای 
مفید برای استخوان ها به میان 
می آید اول از همه به یاد شیر و 
فرآورده های لبنی می افتیم ولی 
تنها لبنیات دوســتان استخوان 
ها نیســتند بلکه ســبزیجات با 
برگ تیره و ماهی های آزاد هم 
در تقویت اســتخوان ها تاثیر به 

سزایی دارند.
سبزی های تیره

هیچ چیز بهتر از کلســیم برای 
اســتخوان های شما نیست.شما 
می توانید کلسیم را را از لبنیات 
دریافــت کنید، اما بســیاری از 
سبزیجات نیز منابع غنی کلسیم 
هستند.اگر به سلامت استخوان 
های خــود اهمیت مــی دهید 
سبزیجات زیر را فراموش نکنید:

ســبزی های با برگ تیره مانند 
بوک چوی

کلم چینی
کلم پیچ

سبزی کولارد
سبزی شلغم

یک فنجان شــلغم پخته حدود 
۲۰۰ میلــی گرم کلســیم )۲۰ 
درصــد از هدف روزانــه( دارد. 
عــلاوه بر ایــن، ســبزی های 
تیره ویتامین K نیــز دارند که 
مــی تواند خطر ابتــلا به پوکی 

استخوان را کاهش دهد.
سیب زمینی شیرین

دو ماده مغذی کمتر شــناخته 
شــده که بــه حفظ ســلامت 
اســتخوان ها کمک می کنند، 

منیزیم و پتاسیم هستند.
اگر منیزیــم کمی دارید، ممکن 
است در تعادل ویتامین D خود 
دچار مشکل شــوید که ممکن 
است بر ســلامت استخوان شما 
تأثیــر بگذارد. پتاســیم اســید 
موجود در بدن شــما را خنثی 
می کند که می تواند کلسیم را 
از استخوان های شما خارج کند.

یک راه خوشــمزه برای دریافت 
برخی از این مواد مغذی، خوردن 

یــک ســیب زمینی شــیرین 
متوسط پخته شده و بدون نمک 
اســت که دارای ۳۱ میلی گرم 
منیزیم و ۵۴۲ میلی گرم پتاسیم 

می باشد.
گریپ فروت

یــک گریپ فروت بــه صبحانه 
خود اضافه کنید. مرکبات دارای 
ویتامین C هســتند که نشان 
داده شــده است به جلوگیری از 
تحلیل استخوان کمک می کند.

کامل صورتی  فروت  یک گریپ 
یــا قرمز حــدود ۸۸ میلی گرم 
ویتامیــن C دارد که به شــما 
مقدار مورد نیاز برای کل روز را 

می دهد.
انجیر

اگر به دنبــال میوه های تقویت 
کننده اســتخوان هستید، انجیر 
باید در صدر لیســت خرید شما 
باشد.پنج عدد انجیر تازه متوسط 
حدود ۹۰ میلی گرم کلســیم و 
سایر مواد مغذی محافظ اسکلت 

مانند پتاسیم و منیزیم دارند.
فراموش نکنید که نصف فنجان 
انجیر خشــک ۱۲۱ میلی گرم 

کلسیم دارد.
ماهی چرب

ماهی سالمون و سایر انواع ماهی 
های چــرب مجموعه ای از مواد 
مغذی تقویت کننده اســتخوان 
را ارائــه مــی دهند.آنها حاوی 
ویتامین D هســتند که به بدن 
شما در استفاده از کلسیم کمک 
می کند و اســیدهای چرب امگا 

۳ که ممکن اســت استخوان ها 
را تضمین کنند. یکی از بهترین 
راه ها برای خرید ماهی سالمون، 
کنسرو آن اســت. سه اونس آن 
۱۸7 میلی گرم کلســیم دارد؛ 
چرا که در فرآیند کنسرو کردن، 
اســتخوان های کوچــک و نرم 
همراه گوشــت قــرار می گیرند 
)نگران نباشید، حتی متوجه آنها 

نخواهید شد(.
بادام

کره بادام که به ســادگی از بادام 
آسیاب شده )و شاید کمی نمک( 
درســت می شــود، راهی آسان 
بــرای افزایش مصرف کلســیم 

است. 
آن  از  غذاخــوری  قاشــق  دو 
۱۱۱ میلی گرم کلســیم دارد. 
به علاوه، بادام حاوی پتاســیم 
)۲۴۰ میلی گرم در ۲ قاشــق 
غذاخوری( و همچنین پروتئین 
و ســایر مواد مغذی اســت که 
نقــش حمایتــی در ســاخت 

استخوان های قوی دارند.
شیر سویا

شما فکر می کنید که با تعویض 
شــیر لبنی با نوعی که از سویا، 
بادام یا نارگیل تهیه می شــود، 
کلسیم و ویتامین D را از دست 
خواهیــد داد. اما ایــن تفکری 
اشتباه اســت. چرا که به بیشتر 
انواع شیر گیاهی که در فروشگاه 
پیدا مــی کنید، مقــدار اضافی 
کلســیم داده شــده است. برای 
اطمینان، برچســب را بررســی 

کنید.


