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تنها چند روز مانده به شــروع ســال 
تحصیلی جدید؛ وزارت آموزش و پرورش 
از تغییر فرآیند گزینش معلمان مدارس 
غیردولتی خبر داد. گزینشی که به موجب 
آن معلمان مدارس غیردولتی هم باید از 
همان فیلتری عبور کنند که معلمان در 
اســتخدام وزارتخانه. این در حالی است 
که در ماه‌های اخیر خبرهایی در خصوص 

سختگیرانه‌تر شدن فرآیند گزینش در 
اســتخدام معلمان مــدارس دولتی نیز 

مطرح شده است.
هرچند سالهاست که موضوع گزینش 
با تکیه بر مســائل عقیدتی و سیاســی، 
اصــل مهمــی در اســتخدام کارکنان 
بخش‌های دولتی محســوب می‌شود، 
اما این شــیوه در بخش‌های خصوصی 
کمتر محلی از اعراب داشته است. در این 
میان گرچه مــدارس غیردولتی با وجود 
یدک کشــیدن نام خصوصی، از تیغ این 
گزینش‌ها در امــان نبوده‌اند و معلمان 

شاغل در آن، برای شــروع به کار باید از 
فیلتر گزینش‌ وزارتخانه عبور می‌کردند، 
اما این فرآیند به لطــف نبود رابطه مالی 
و اســتخدامی با دولت و حقوق کم این 
معلمان؛ چندان جدی و ســخت‌گیرانه 
نبود. موضوعی که به نظر می‌رســد در 
راستای سیاســت‌های خالص‌سازی هر 
چه بیشتر فضاهای آموزشی، در مدارس 
 غیردولتی هم جدی‌تر از گذشته دنبال 

خواهد شد.
دیروز رئیس سازمان مدارس و مراکز 
غیردولتــی اعلام کرد کــه »از این پس 

معلمانی کــه وارد مــدارس غیردولتی 
آموزش و پرورش می‌شــوند باید حتما 
گزینش شــده و صلاحیت عمومی آنها 
مورد بررسی قرار گیرد«. به گفته احمد 
محمــود‌زاده آموزش و پــرورش اجازه 
نخواهد داد کســی که این صلاحیت را 

نداشته باشد، وارد مدرسه شود. 
ســختگیری بیشــتر در فرآیند به 
کارگیری معلمان در مدارس غیر‌دولتی 
در حالی اســت کــه همین حــالا نیز 
محدودیت‌های زیادی در این حوزه وجود 
دارد؛ و مدیران اغلب مدارس غیردولتی 
باید تضمین‌های فراوانی برای استخدام 
این معلمان داده و بــرای تمدید مجوز 
مدرسه خود بر اصول ایدئولوژیک مورد 
نظر وزارتخانه توجه بیشــتری مبذول 
کنند. این در حالی است که گزارش‌هایی 
که از وضعیت معیشتی و درآمدی معلمان 
مدارس غیردولتی منتشر می‌شود، خبر از 
سطح درآمد اندک و بسیار پایین‌تر این 
گروه حتی نســبت به معلمان مدارس 

دولتی دارد.

شروع   سال تحصیلی
  با   کسری   نیرو

افزایــش ســخت‌گیری‌ها در حوزه 
به‌کارگیری نیرو در حالی است که آموزش 
و پرورش سال تحصیلی جدید را با کسری 
بیــش از ۲۰۰ هزار معلم آغــاز می‌کند. 
کسری که با وجود استخدام حدود 75 هزار 
نیرو در سال تحصیلی جدید همچنان باقی 

است. گفته می‌شــود حدود نیمی از این 
معلمان جدید در آزمون استخدامی امسال 

پذیرفته شده و راهی مدارس می‌شوند. 

گزینش‌های   عقیدتی 
به جای  تأکید   بر  توانمندی   علمی

 محمد علیزاده، کارشناس آموزشی 
با اشــاره به اینکه تاکیدات از توانمندی 
علمی برداشته شده است و گزینش‌های 
عقیدتی برای آموزش و پرورش اولویت 
اصلی را پیدا کرده است، می‌گوید‌: »طبق 
قانون، معلمــان اســتخدامی از آزمون 
بایستی یک ســال دوره مهارتی ببینند. 
اما با وجود کمبود نیرو در بهترین حالت 
دوره ۱۰ روزه‌ای خواهند داشت«. به گفته 
او وقتی، زمان طولانی برای گزینش‌های 
غیرعلمی صرف می‌شود، برای مهارت‌های 
علمی وقتی نمی‌ماند و این ظلم به کیفیت 

آموزشی است.
وی با اشاره به اینکه بیشــتر از آنکه 
گزینــش معلمان، براســاس تخصص 
آن‌ها باشــد، میزان اطلاعشــان از امور 
مذهبی و ایدئولوژی ملاک اســت ادامه 
می‌دهد: »متاسفانه در این گزینش‌ها در 
حوزه سلامت روان و نحوه رفتار معلمان با 

دانش‌آموزان هیچ گزینش و فیلتری وجود 
ندارد«. بسیاری تاکید بیشتر بر این موضوع 
را در راستای خالص‌سازی هر چه بیشتر 
محیط‌های آموزشی تفسیر می‌کنند و 
معتقدند، مســئولان آموزش و پرورش 
ارتقای این حوزه را تنها در پذیرش بیشتر 
مسائل اعتقادی و سیاسی می‌دانند و برای 

حوزه‌های دیگر اهمیتی قائل نیستند.
چندی پیش هم سیدحســین داود 
الموسوی، رئیس هسته گزینش وزارت 
آموزش و پرورش با بیــان اینکه تمامی 
افراد مشغول به کار در این وزارتخانه حتی 
مدارس غیردولتی باید از مرحله گزینش 
عبور کنند، گفت: »به دلیل حساســیت 
بالای شغل معلمی، گزینش در محورهای 
اخلاقی، اعتقادی و سیاســی اعلام نظر 
می‌کند و گزینش علمی این افراد قبل از 

این مرحله اتفاق می‌افتد«.

انتقاد   از  فرآیند خالص‌سازی
 در مدارس

دیــروز انجمــن اســامی معلمان 
شهرســتان‌های تهــران در بیانیه‌ای 
بــه مناســبت آغــاز ســال تحصیلی 
1403-1402 ضمن انتقاد از سیاســت 
خالص‌ســازی در آمــوزش و پرورش، 
سخت‌تر کردن گزینش و افزایش سهم 
گزینش در پذیرش معلمان؛ یادآور شد: 
»در حالی که وزارت آمــوزش و پرورش 
بر غلظت برنامه‌هــای ایدئولوژیک خود 
می‌افزاید، امــا مدارس بــه راه دیگری 
می‌روند. فاصله بین فضای مدرسه و فضای 
رسمی در حال افزایش است. ادامه رویکرد 
موجود به امر آموزش و تلاش برای تربیت 
معطوف به یکسان‌ســازی دانش‌آموزان 
شکست خورده است«. این بیانیه با اشاره 
به افزایش میزان ترک تحصیل، سرنوشت 

تلخ رتبه‌بندی، طبقاتی شدن آموزش، 
نسبت به تغییر غیرمعمول برخی مدیران 

در مدارس هشدار داده است.
در این بیانیه آمده است: »در روزهای 
پایانی شــهریور که مدارس خود را برای 
بازگشایی آماده می‌کنند اخباری درمورد 
تغییر مدیران ناهماهنگ منتشــر شد. 
تغییر برخــی از مدیران نشــان‌دهنده 
شرایط ناخوشــایند آموزش و پرورش 
است و بیشترین لطمه را به مدرسه وارد 

می‌کند«. 
در این میان بســیاری بر این موضوع 
اشاره می‌کنند؛ در شرایطی که آموزش و 
پرورش با ابر بحران‌های مختلف روبه‌رو 
است، معلمان با مشــکلات معیشتی و 
دانش‌آموزان با کمبود امکانات و فقر محتوا 
در کتب درسی مواجه‌اند، اولویت‌بخشی 
به حوزه‌های گزینشی در امور غیرمرتبط با 
امر آموزش می‌تواند، وضعیت این مجموعه 
را در سال تحصیلی پیش‌رو بحرانی‌تر از 

همیشه کند.

روزنامه صبح 
 سياسي، اجتماعي، اقتصادي
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شهرنوشت

گزینش معلمان در مدارس غیردولتی و ‌تغییر مدیران ناهماهنگ

تسری خالص‌سازی با غلظت بیشتر به مدارس

متخصصان دانشگاه علوم پزشکی مازندران برای ارتقاء سلامت ساکنان استان تاکید کردند؛

تهدید جدی کمبود ویتامین D برای سلامت
  روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی مازندران در راستای اطلاع رسانی و ارتقاء سطح 
آگاهی مردم دیار همیشه  سبز مازندران نسبت به میزان سلامتی خود و حفظ این 
گوهر ارزشمند دست به امری مهم زده و با ترویج فرهنگ خود مراقبتی سعی بر بالا 
بردن سطح سلامت مردم مازندران دارد. در گزارشی که می خوانید کارشناسان و 
متخصصان این دانشگاه نکات مهمی را در ارتباط با نقش تامین ویتامین d مورد نیاز 
بدن از طریق نور خورشید و مکمل های غذایی در ارتقاء سطح سلامتی آنان مورد 
توجه قرار داده است که توجه به  آن می تواند در حفظ سلامتی ساکنان مازندران و 

هم استانی های عزیز نقش مهمی را ایفا کند.

مقدمه:
ویتامین دی محلول در چربی است و در بافت های چربی بدن ذخیره می شود، این 
ویتامین به طور طبیعی در بعضی غذا ها وجود دارد، به بعضی غذا ها می تواند اضافه می 

شود و به صورت مکمل نیز در دسترس است.
یکی دیگر از راه های جذب ویتامین دی قرار گرفتن در معرض نور خورشید است 
بگونه ای که در برخی منابع آمده است۲۰ دقیقه ماندن در برابر نور خورشید با این 
شرط که ۴۰ درصد پوست بدن در معرض آفتاب باشد نیاز روزانه بدن به ویتامین 

دی را تأمین می کند.
عدم دریافت مقدار مناسب از نور خورشید و عدم مصرف غذا های دارای این ویتامین، 
سبب نرمی استخوان در کودکان و ایجاد پا های پرانتزی در سنین بالا، ریزش شدید 
مو، شکننده شدن ناخن ها، ضعف عضلانی و ضعیف شدن ماهیچه ها به ویژه در حین 

انجام فعالیت بدنی و ورزش و بی حالی و ناراحتی بدون دلیل می شود.

: D اهمیت مصرف مکمل ویتامین 
ویتامین D به نام ویتامین نور خورشید نیز شناخته می شود. این ویتامین به طور 

طبیعی در اثر تابش نورخورشید بر سطح پوست ساخته می شود.
ویتامین D یکی از ویتامین های محلول در چربی است که در رشد و سلامت 
استخوان نقش اساسی دارد و از طریق تاثیر بر غدد پاراتیروئید، استخوان و روده، 

هموستاز کلسیم و فسفر را تنظیم می کند.
علاوه بر نقش اسکلتی، به نظر می رسد که این ویتامین در پیشگیری از ایجاد دیابت، 

افزایش فشار خون، مولتیپل اسکلروز )MS( و سرطان نیز نقش داشته باشد.
بیش ازیک میلیارد نفر در دنیا مبتلا به کمبود ویتامین D هستند و این چالش هم در 
کشورهای در حال توسعه و هم کشورهای توسعه یافته، صرف نظر از سن یا وضعیت 

سلامتی شایع است.
اغلب افراد از کمبود این ویتامین بی اطلاع هستند؛ زیرا علایم آن، اغلب خفیف و 
نامشخص است. یعنی به سختی می توان دریافت این علایم ناشی از کمبود ویتامین 
D است یا علت دیگری دارد. تنها راه تشخیص درست کمبود ویتامین D، انجام 

آزمایش های تشخیصی است.
عواملی که در بروز کمبود ویتامین D موثر است را می توان شامل کهولت سن، تیره 
بودن رنگ پوست، اضافه وزن و چاقی، استفاده دایمی از کرم ضد آفتاب، اختلالاتی 

همچون بیماری کرون، سلیاک و بیماری های مزمن کبد یا کلیه عنوان کرد.
کمبود شدید ویتامین D منجر به نرمی استخوان می شود که یک بیماری متابولیک 
استخوان است و باعث دردهای استخوانی و ضعف عضلانی می شود؛ در حالی که 
کمبود خفیف تا متوسط ویتامین D که شایع تر نیز هست، منجر به اختلال جذب 

کلسیم و هایپر پاراتیروئیدیسیم ثانویه می شود.
علاوه بر مشکلات اشاره شده، کمبود این ویتامین با افزایش خطر سرطان های شایع، 

بیماری های خودایمنی، فشارخون بالا و بیماری های عفونی مرتبط است.
این ویتامین به طور طبیعی در فرآورده های حیوانی وجود دارد و غنی ترین منبع 
آن روغن کبد ماهی است. از منابع خوب آن می توان جگر، ماهی های چرب، زرده 
تخم مرغ و روغن ماهی را نام برد. به طور کلی دریافت کافی ویتامین D از رژیم 

غذایی دشوار است.
با توجه به مطالعات انجام گرفته شیوع کمبود ویتامین D در نوجوانان و کودکان بالا 
است. نوجوانان و کودکان که در مراحل رشد هستند، نیاز بیشتری به این ویتامین 
دارند. بنابراین کمبود این ویتامین در آنان محسوس تر است. همچنین افراد دارای 

اضافه وزن بیشتر در معرض خطر کمبود ویتامین D قرار دارند.

 وضعیت مازندرانی ها خوب نیست:
اوایل دهه 9۰ وزارت بهداشت ،درمان و آموزش پزشکی، پژوهشی را با عنوان › وضعیت 
ریزمغذی های نقاط مختلف ایران › انجام داد که در آن وضعیت ویتامین D افراد 
مختلف در استان ها مورد ارزیابی قرار گرفت و در این تحقیق وضعیت مازندران 

ناخوشایند اعلام شد .
عوارض ناشی از کمبود این ویتامین در مراحل اولیه به صورت دردهای استخوانی 

است و بعد از آن و تشدید کمبودها به بدشکلی استخوان و کوتاهی قد می رسد .
براساس نتایج آخرین تحقیقات وزارت بهداشت ، وضعیت کمبود ویتامین D در برخی 
گروههای سنی مازندران شدید است و در این زمینه جز رتبه دارهای کشور به شمار 

می رویم .

  کمبود ویتامین دی در نیمی از مازندرانی ها:
بر اساس ارزیابی های انجام شده نیمی از مازندرانی ها دچار کمبود ویتامین دی هستند.

دکتر علیپور معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران گفت: بررسی ها بر روی 
۱۸۰ هزار شهروند مازندرانی انجام و مشخص شد حدود ۵۰ درصد سطح ویتامین 

دی ناکافی دارند
او افزود: میزان مناسب ویتامین دی در بدن ۳۰ نانوگرم در میلی لیتراست، اما نیمی 
از این افراد زیر این میزان و ۲۷ درصد افراد نیز زیر ۲۰ نانوگرم در میلی لیتر داشتند 

که نگران کننده است
معاون بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی مازندران ادامه داد: ارزیابی ها نشان می دهد در 

برخی شهرستان ها میزان کمبود ویتامین دی حدود ۷۰ درصد است
دکتر علیپور با بیان اینکه نور آفتاب و تامین غذای مناسب حاوی ویتامین دی دو راه 
حل برای درمان فقر ویتامین دی است، گفت:نتایج بررسی ها نشان می دهد بیشتر 

افرادی که کمبود ویتامین دی دارند به این موضوع اهمیت ندادند
او اجرای برنامه های آموزشی و طرح مکمل یاری ویتامین دی با هدف آگاه سازی مردم 
را از جمله برنامه های دانشگاه علوم پزشکی اعلام کرد و افزود: پویش مصرف ماهانه 
ویتامین دی ابتدای هر ماه در سراسر استان برگزار می شود تا مردم نسبت به لزوم 

استفاده از قرص های ویتامین دی حساستر شوند.
بیشتر مردم مازندران در تمامی رده های سنی با کمبود این ویتامین مواجه هستند. 
تصورات غلط مردم و کم آگاهی در خصوص عارضه های کمبود D و نسبت دادن 
دردهای مفصلی و استخوانی به رطوبت بالای هوای این استان باعث شده تا از درمان 

آن غافل شوند .
اگر کمبود این ویتامین کنترل نشود باعث بروز بیماری های همچون راشتیسم و نرمی 

در افراد می شود که عوارض بیشتری دارد .
دانشگاه علوم پزشکی مازندران برای جبران کمبود ویتامین D مردم استان برنامه های 
مکمل یاری را اجرایی کرده است تا از عوارض مشکلات این ویتامین جلوگیری شود .

در تعریف علوم پزشکی ، میزان ویتامین مورد نیاز بدن هر فرد براساس اینکه در چه 
گروه سنی هستند برای کودکان زیر یکسال ۴۰۰ واحد بین الملل ، یکسال تا ۱۳ سال 
، نوجوانان )۱۴ تا ۱۸ سال ( ، میانسالان )۱9 تا ۷۰ سال ( و خانمهای باردار 6۰۰ واحد 

بین الملل و سالمندان )۷۰ سال به بالا ( ۸۰۰ واحد بین الملل است .

گزارش های وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی حاکی از آن است که ۳۰ تا ۵۰ 
درصد جمعیت کشور با کمبود ویتامین D مواجه هستند و بیشترین میزان شیوع این 

کمبود در سالمندان، زنان در سنین باروری و کودکان مشاهده می شود.
ویتامین D، یک ویتامین محلول در چربی است و چرخش مقادیر کافی این متابولیت 
در گردش خون جهت حفظ سلامت استخوان ها و بهبود عملکرد سیستم ایمنی، غده 

های جنسی و عضلات در همه سنین و نژادها ضروری است.
نتایج تحقیقات کشوری نشان می دهد کمبود ویتامین D باعث بروز بیماری های 
مانند »ام اس« می شود و بر اساس مشاهدات در مناطقی که آفتاب بیشتری دارند 
این بیماری کمتر دیده شده و کمبود آن میزان ترشح انسولین از پانکراس را کاهش 

می دهد و در نتیجه احتمال ابتلا به دیابت نوع اول بالا می رود.
افزایش شیوع بیماری های ناشی از کمبود ویتامین D مانند همه دنیا سلامت ایرانی 

ها را هم تهدید می کند و شیوع این ویتامین در زنان بیشتر مشاهده می شود.

 کمبود ویتامین D در کدام بیماری ها نقش دارد؟

کمبود این ویتامین باعث بروز بیماری های مفصلی و استخوانی مانند آرتروروماتویید 
و پوکی استخوان تا انواع بیماری های عفونی و سیستم ایمنی، همچنین سرطانها و 
بیماری های مزمن مرتبط با عروق می شود و گرچه نقش ویتامین D در سلامت 
استخوانها و پیشگیری از نرمی و پوکی استخوان به اثبات رسیده اما مصرف این 
ویتامین به تنهایی اثر مشخصی بر کاهش شکستگی ها را نشان نداده و باید این 
ویتامین به همراه کلسیم استفاده شود تا بتواند تاثیر مناسبی بر پیشگیری از شکستگی 

های استخوانی بگذارد.
کمبود ویتامین D می تواند با اثرگذاری بر افزایش فشار خون یا تغییر مقاومت به 
انسولین و یا بزرگ شدن قلب بر بیماری ها پر فشاری خون، دیابت و قلبی و عروقی  

تاثیر بگذارد.

 علل کمبود ویتامین D چیست؟
در اغلب موارد میزان ویتامین D که از طریق منابع غذایی در اختیار بدن قرار می 
گیرد کافی نیست، از طرفی منابع غذایی غنی شده نیز محدود بوده و قادر به تامین 
مقدار مورد نیاز کودکان و بالغان نیست و در حقیقت تولید ویتامین D در مجاورت 
تابش اشعه ماورای بنفش خورشید در پوست انسان، عمده ترین منبع تامین کننده 

آن برای بدن است.
کاهش سنتز در پوست، افزایش متابولیسم، تغذیه با شیر مادر، نارسایی کبد، بیماری 
های مزمن کلیه، اختلالات ارثی، سل و پرکاری تیرویید و غیره از دلایل مهم کمبود 
ویتامین هستند و بهترین منبع این ویتامین نور مستقیم آفتاب است و در اثر تابش 

اشعه خورشید به پوست ویتامین D در پوست تولید می شود.
 نور آفتاب از پشت شیشه این خاصیت را ندارد، روغن کبد ماهی که بصورت دارو 
مصرف می شود نیز منبع غنی ویتامین D بوده و جگر، تخم مرغ، کره و شیر و ماهی 
های چرب مثل ماهی آزاد، قزل آلا، ساردین هم منابع خوبی از این ویتامین هستند.

  جبران کمبود ویتامین D با تغذیه
کارشناسان اعتقاد دارند که منابع غذایی ویتامین D را محدود هستند. روغن کبد 
ماهیان پرچرب ، زرده تخم مرغ ، جگر ، قارچ و لبنیات از جمله مواد غذایی حاوی 

این ویتامین است .
به گفته آنان، همچنین محصولات غنی شده با ویتامین D از دیگر منابع غذایی است 
که برای جبران کمبود این ویتامین تاثیر دارد. مازندران یکی از منابع مهم تولید آبزیان 
در کشور به شمار می رود. برغم بالا بودن میزان تولید ماهیان در این استان ، اما همه 
این ماهیان جز منابع ویتامین D به شمار نمی روند. ماهی سالمون بیشترین ویتامین 

D را در خود دارد که مازندران تولیدکننده این نوع ماهی نیست .
در همین حال از نور خورشید به عنوان منبع اصلی برای تامین این نوع ویتامین در 
افراد نام برده می شود. هوای ابری پدیده جوی غالب در مازندران باعث شده تا مردم 
این استان از این منبع نیز بی بهره بمانند . به مردم توصیه می شود که روزانه حدود 
نیم ساعت زیر نور مستقیم خورشید قرار بگیرند تا ویتامین D لازم را دریافت بکنند .

  مصرف ویتامین D برای افراد:
گروهی از ویتامین ها برای سنین نوجوانی و جوانی بسیار مهم هستند حتی در 
بزرگسالی و ممکن است کمبود این ویتامین ها برای بدن انسان مشکل آفرین باشد، به 

همین دلیل مصرف و تامین آن برای بدن ضروری است.
ویتامین D از جمله این ویتامین هاست که تامین آن از همان زمان تولد تا دوران 

میانسالی و کهن سالی برای بدن انسان ضروری اعلام شده است.
به عقیده برخی از کارشناسان حوزه تغذیه، سنین پیش از سی سالگی، بهترین زمان 
است که استخوان های بدن بیشترین تراکم لازم را می سازند و بعد از این سن، یعنی 
همان سی سالگی تراکم استخوان ها کم می شود و حفظ تعادل و همچنین قدرت 

ماهیچه ها را تحت تأثیر قرار می دهند.
در این راستا با بالا رفتن سن، خطر پوکی استخوان و شکستگی آنها در اثر زمین 
افتادن بالا می رود. بعد از ۳۰ سالگی مصرف و جذب ویتامین D همچنان جایگاه مهم 
خود را حفظ می کند چرا که لازم است این اطمینان را به شما بدهد تا با پا گذاشتن 

به سن می تواند تراکم استخوانتان را حفظ کند.
ویتامین D در افراد بالای 6۰ سال خطر افتادن به دلیل از دست دادن تعادل و ضعف 

عضلات که از علائم کمبود ویتامین D هستند، را کاهش می دهد.

خستگی، درد عضلانی، نداشتن تمرکز، خواب آلودگی، فشار خون بالا و آسیب پذیری 
استخوان از مهمترین علام کمبود آهن و ویتامینD است که کمبود این ویتامین 
باعث بروز انواع بیماری ها از جمله انواع سرطان ،سکته قلبی، پوکی استخوان و ام.اس 

می شود.
 

vitamin D مورد نیاز بدن از سه منبع تامین می شود:
:d غذاهای حاوی ویتامین  

 باید بگوییم که تعداد محدودی از غذاها به   طور طبیعی حاوی vitamin D هستند. 
ماهی  های چرب )مانند سالمون و ساردین( از بهترین منابع آن محسوب می شوند. 

جگر گاو و زرده   تخم مرغ هم مقدار کمی vitamin D دارند.
این ویتامین به بعضی از غذاها مثل محصولات جایگزین شیر )مانند شیرسویا(، غلات 
صبحانه و آب پرتقال اضافه می شود. در رژیم غذایی، غذاهای غنی شده بیشترین 

میزان vitamin D را دارند.

  ۲. نور خورشید
اگر در روزهای آفتابی حداقل ۲ بار در هفته، بین ساعت ۱۰ صبح تا سه بعد از ظهر، 
به مدت پنج تا ۳۰ دقیقه در معرض نور خورشید قرار بگیرید، می توانید ویتامین مورد 
نیاز خود را به دست آورید. با این حال، افراد مسن یا دارای پوست تیره بهره چندانی از 

نور خورشید نمی برند و بهتر است به غذا و مکمل ها متکی باشند.
ابری بودن هوا و استفاده از کرم ضدآفتاب )که برای اجتناب از سرطان پوست و 

پیر شدن پوست مهم است(، می تواند ساخت vitamin D را در بدن مختل کند.

 ۳. مکمل  های غذایی
غذایی  رژیم  و  نور خورشید  از طریق  را  نیاز خود  مورد   D ویتامین نتوانید  اگر 
تامین کنید، باید به سراغ مکمل ها بروید. ۲ نوع مکمل vitamin D وجود دارد: 
ارگوکلسیفرول )vitamin D۲( که از گیاهان به دست می آید و کوله کلسیفرول 
)vitamin D۳( که در حیوانات یافت می شود. برای دریافت D۲ به نسخه نیاز دارید، 
در حالی که D۳ بدون نسخه در دسترس است. بدن vitamin D۳ را راحت تر 

جذب می کند.

:D خواص ویتامین 
تحقیقات درباره خواص ویتامین دی نشان داده  است که این ماده مغذی در موارد 

زیر نقش مهمی ایفا می کند:
 

 حفظ سلامت استخوان ها:
 در تمام مراحل زندگی، از دوران کودکی گرفته تا سالمندی، vitamin D برای 
داشتن استخوان های قوی ضروری است. چون به جذب کلسیم در روده کمک 

می کند.
پیش گیری از بیماری ام اس )MS(: ام اس در مناطقی که فاصله زیادی تا خط استوا 

دارند و کمتر از نور خورشید بهره می برند شایع تر است.
کاهش خطر ابتلا به دیابت: در بعضی از مطالعات مشاهده شده است که بین کمبود 
ویتامین D  و دیابت نوع ۲ ارتباط وجود دارد. با این حال، در مورد اثربخشی مکمل 

vitamin D برای پیش گیری از دیابت نوع ۲، مدارک کافی وجود ندارد.

   کاهش وزن:
اما مشخص  از سایرین است،  افراد چاق پایین تر   میزان vitamin D در خون 
نیست که این موضوع از کمبود ویتامین D ناشی می شود یا علت دیگری دارد. با این 
حال، یک مطالعه روی افراد چاق مبتلا به کمبود ویتامین دی نشان داد که افزودن 

vitamin D به رژیم کم کالری می تواند کاهش وزن را تسهیل کند.
کاهش علائم افسردگی: ویتامین D در بهبود عملکرد مغز نقش دارد و بر اساس 

تحقیقات می تواند علائم افسردگی خفیف را کاهش دهد.

 کاهش خطر سرطان روده: 
vitamin D احتمالا می تواند خطر ابتلا به سرطان روده، سینه و پروستات را کاهش 

دهد. اما برای نتیجه گیری قطعی به تحقیقات بیشتری نیاز است.

 کاهش احتمال ابتلا به بیماری قلبی: 
سطوح پایین ویتامین D با افزایش خطر بیماری های قلبی-عروقی مانند فشار خون 

بالا، نارسایی قلبی و سکته مغزی مرتبط است.
کاهش خطر ابتلا به بیماری های شدید: اگرچه نتیجه مطالعات مختلف ضدونقیض 
است، اما به نظر می رسد که vitamin D احتمال ابتلا به آنفلوآنزا و کووید-۱9 

شدید را کاهش می دهد.

 حمایت از سلامت سیستم ایمنی:
 افرادی که ویتامین D کافی ندارند ممکن است در معرض خطر ابتلا به انواع عفونت ها 
و بیماری های خودایمنی مانند آرتریت روماتوئید )روماتیسم(، دیابت نوع ۱ و بیماری 

التهابی روده )IBD( قرار داشته باشند.
چرا ویتامین دی برای کودکان مهم است؟

دوران نوزادی و کودکی دوران رشد سریع استخوان است. به همین دلیل، دریافت 
ویتامین D کافی اهمیت زیادی دارد. کمبود مزمن vitamin D  باعث راشیتیسم 
می شود که به معنی نرم شدن بافت های استخوانی است. همچنین می تواند کودکان 

را در معرض خطر پرفشاری خون و آلرژی قرار دهد.

 عوارض کمبود vitamin D در دوران بارداری چیست؟
کمبود ویتامین دی در زنان باردار با افزایش خطر ابتلا به پره اکلامپسی، دیابت بارداری، 

واژینوز باکتریایی بدون علامت و زایمان زودرس مرتبط است.
  

 کلام پایانی درباره ویتامین دی:
ویتامین D فواید زیادی برای سلامتی دارد، به طوری که خطر ابتلا به بعضی از 
بیماری ها را کاهش می دهد، به بهبود خلق و خو کمک می کند و در کنترل وزن موثر 
است. بیشتر مردم به سختی می توانند vitamin D مورد نیاز خود را از طریق رژیم 
غذایی دریافت کنند. از این رو، بسیاری از افراد به مکمل نیاز دارند. از آنجا که مصرف 
زیاد مکمل خطرناک است، قبل از مصرف آن باید با آزمایش خون ثابت شود که به 

کمبود ویتامین D مبتلا هستید.

سعیده علیپور

دیروز انجمن اسلامی معلمان 
شهرستان‌های تهران به 

مناسبت آغاز سال تحصیلی در 
بیانیه‌ای ضمن انتقاد از سیاست 

خالص‌سازی در آموزش و 
پرورش و سخت‌تر کردن 

گزینش و افزایش سهم گزینش 
در پذیرش معلمان و با اشاره به 
افزایش میزان ترک تحصیل، 

سرنوشت تلخ رتبه‌بندی و 
طبقاتی شدن آموزش؛ نسبت به 
تغییر غیرمعمول برخی مدیران 

در مدارس هشدار داد

سختگیری بیشتر در فرآیند 
به کارگیری معلمان در مدارس 

غیر‌دولتی در حالی است که 
همین حالا نیز مدیران اغلب 

مدارس غیردولتی برای تمدید 
جواز مدرسه خود باید بر اصول 

ایدئولوژیک مورد نظر وزارتخانه 
حتی از مدارس دولتی تاکید 

بیشتری مبذول کنند


