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اوقات شرعي استان های شمالی
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یكشنبه   
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بْرُ عَلَی الْمَعْصِیَهِ.« بْرُ عَلَیالطّاعَهِ، وَ الصَّ بْرُ عَلَی الْمُصیبَهِ، وَ الصَّ بْرُ ثَلاثَهٌ: الَصَّ   حديثي ازامام علی )ع(: »الَصَّ
صبر بر سه گونه است: صبر بر مصیبت، و صبر بر اطاعت، و صبر بر ]ترک[ معصیت.

دارویی  گیاهان  پژوهشکده  محققان  توسط  که  گیاهی  اعتیاد  ترک  داروی 
جهاددانشگاهی ساخته و تولید شد به مرحله رونمایی رسید.در ارتباطی آنلاین به 
مناسبت چهلمین سالگرد جهاددانشگاهی، اولین داروی گیاهی ترک اعتیاد؛ ساخته 
محققان جهاددانشگاهی رونمایی شد. این داروی گیاهی حاوی 400 میلی گرم 
عصاره خشک استاندارد شده دانه گیاه تلخ بیان در هر کپسول خوراکی است 
که تاثیر فوق العاده ای در کاهش شدت علائم ترک اعتیاد دارد.این مراسم با 
حضور دکتر حمیدرضا طیبی رئیس جهاددانشگاهی برگزار شد و با حضور شانه 
ساز معاون وزیر بهداشت در ارتباطی آنلاین این داروی گیاهی را رونمایی کردند.

رضا غفارزادگان، رئیس پژوهشکده گیاهان دارویی در این مراسم با بیان اینکه بر 
اساس آخرین آمار، 3میلیون نفر درگیر اعتیاد هستند، داروهای شیمیایی که برای 
ترک اعتیاد مورد استفاده قرار می گیرد وابستگی آور هستند و ممکن است برای 
افراد مشکلات گوارشی به وجود بیاورد.وی با بیان اینکه به همین دلیل در صدد 
برآمدیم با استفاده گیاهان دارویی بومی کشور داروی گیاهی ترک اعتیاد را تولید 
کنیم، خاطر نشان کرد: این داروی گیاهی که در محیط ازمایشگاهی مورد مطالعه 
قرار گرفت، تست و ارزیابی شد که نتیجه خوبی به همراه داشت؛ بعد از ارزیابی ها 
وارد کارآزمایی بالینی شدیم و تصمیم گرفتیم که فرمولاسیون این داروی گیاهی را 

بدست بیاوریم.غفارزادگان افزود: صفر تا صد فرمولاسیون این کپسول گیاهی برای 
ترک  اعتیاد را در این پژوهشکده بدست آوردیم و توانستیم آن را با حمایت سازمان 
غذا و دارو وارد بازار کنیم.رئیس پژوهشکده گیاهان دارویی جهاددانشگاهی افزود: 

این دارو مجوزهای لازم را اخذ کرده است.

با حضور رئیس جهاددانشگاهی؛

داروی گياهی ترک اعتياد رونمایی شد

دستورهای کارفرما نباید منزلت و شأن انسانی کارگر را مخدوش کند یا باعث محدودیت 
آزادی او شود.بر اساس قانون کار، چنانچه کارفرما کارگری را برای کار در رستوران 
قرار داده باشد، نمی تواند او را به کشاورزی یا کار در منزل وادار کند. قبلًا نیز توضیح 
داده شد که دستور کارفرما نباید منزلت و شأن انسانی کارگر را مخدوش کند یا باعث 

محدودیت آزادی و آسیب رسیدن به جسم و جان کارگر شود.کارفرمایان می توانند صرفا 
انجام مواردی را از پرسنل خود بخواهند که قبلا در قرارداد کار پیش بینی شده باشند، 
لذا توجه به اصول قانونی تنظیم قرارداد کار تا حد زیادی از مشکلات و خسارات آتی 

پیشگیری خواهد کرد.

آیا کارفرما می تواند هر دستوری به کارگر بدهد؟

است  پیوندی آسمانی  ازدواج،  پیوند   
که در دین اسلام نیز سفارش فراوان 
اینکه دو جوان در  به آن شده است، 
کنار یکدیگر زندگی مشترکی تشکیل 
دهند و در سایه مهر و محبت یکدیگر 
به کمال و بالندگی برسند، اما برای یک 
ازدواج موفق شرایطی لازم است که باید 
به شیوه های مختلف بستر ازدواج فراهم 
مختلف  های  دوره  شود.در  هموار  و 
از  مختلفی  های  به شیوه  دولتمردان 
اجاره  ودیعه  و  ازدواج  وام  ارائه  جمله 
ازدواج  مسیر  اند،  کرده  مسکن سعی 
را برای جوانان هموار کنند اما با توجه 
به تحریم ها و فشارهای اقتصادی که 
مستقیم  غیر  و  مستقیم  صورت  به 
گذاشته  اثر  جامعه  افراد  معیشت  در 
هراس  ازدواج  از  جوانان  از  بسیاری 
نمی  کنند،  می  گمان  که  چرا  دارند 
توانند با توجه به شرایط موجود زندگی 
مشترکی تشکیل دهند این در حالی 
است که در دین مبین اسلام به ساده 
زیستی بارها و بارها اشاره شده است و 
اگر هر جوانی این اصل را در زندگی مد 
نظر قرار دهد، می تواند برای خود یک 
زندگی ساده و با کمترین هزینه فراهم 
کند.روزگاری تمام هم و غم جوانان این 
بود که به خانه بخت بروند و به راحتی 
تشکیل  ممکن  دغدغه  کمترین  با 
زندگی می دادند و سالیان سال باهم 
زیر یک سقف زندگی می کردند، اما در 
این زمانه جوانان کمتر از خود رغبتی 
برای ازدواج نشان می دهند و تشکیل  
زندگی را به سان گذر از هفت خوان 
دادند که شاید هر جوانی  رستم می 
توان عبور از آن را نداشته باشد.هفت 
خوانی که گاهی با سنگ ها و موانع ایی 
که بخاطر تشریفات و  برخی از آداب و 
رسوم غلط به مرور وارد سنت حسنه 
ازدواج شده بوده و اما بخشی آن هم 
به دلیل تغییرات فرهنگی است که در 
بستر زمان در چندین دهه اتفاق افتاده 

و مانعی بر سر راه ازدواج جوان ایجاد 
کرده است، اما آنچه در این بین خیلی 
مهم است مباحث مربوط به برخی از 
مسایل اجتماعی و اقتصادی است که 
ازدواج جوانان در عمل  بر روی  راه را 
بسته است.در پایگاه اطلاعات جمعیتی 
آمار  دفتر  های  داده  بر  مبنی  کشور 
اطلاعات جمعیتی و مهاجرتی سازمان 
ثبت احوال کشور آمده است که شرایط 
ازدواج جوانان  ای در  به گونه  موجود 
اثر گذاشته که گفته می شود در سال 
های اخیر شیب ازدواج، نزولی بوده و از 
سوی دیگر با افزایش سن ازدواج مواجه 
هستیم. در سال ۱۳۹۷ میانگین زنان 
در اولین ازدواج ۲۳.۴ سال بود این در 
حالی است که میانگین سن زنان در 
اولین ازدواج در دهه ۵۰ و ۶۰ حدود 
۲۰ سال بود در سال ۱۳۹۷ بیشترین 
ازدواج  اولین  در  زنان  سن  میانگین 
مربوط به استان تهران با ۲۵.۸ سال، 
استان ایلام با ۲۵.۵ سال و استان البرز 
با ۲۵.۱ سال و کمترین این شاخص 
مربوط به استان سیستان و بلوچستان 
با ۲۰.۸ سال استان خراسان رضوی با 
۲۱.۴ سال و خراسان شمالی با ۲۱.۶۶ 
سال  در  همچنین  و  است  بوده  سال 
۱۳۹۷ بیشترین میانگین سن مردان در 
اولین ازدواج مربوط به استان های تهران 
و  سال  البرز ۲۹  و  ایلام  سال،   ۲۹.۵
کمتر این شاخص مربوط به استان های 
سیستان و بلوچستان ۲۵ سال خراسان 
شمالی  خراسان  و  سال   ۲۵ جنوبی 

۲۵.۶ بود.
از  استفاده  برای  ۲۰ساله  فرصت 

پنجره جمعیتی
یکی از ظرفیت های کشور، جمعیت 
جوان است که جمعیت شناسان آن 
پنجره جمعیتی وی نامند و کارشناسان 
فرصت  دیگر  سال   ۲۰ ما  می گویند 
داریم تا از این ظرفیت استفاده کنیم 
و اگر کشور وارد سالمندی شود، دیگر 

کاری نمی توانیم کنیم، بنابراین باید در 
این ۲۰ سال چه کنیم؟اول که نگذاریم 
جمعیت جوان کشور کاهش پیدا کند  
و دوم ایجاد ثروت و پایداری برای کشور 
بر فرزندآوری اصرار کنیم، دلیلش این 
است که اگر این بی توجهی به مسئله 
جمعیت ادامه پیدا کند ما وارد مسیری 
خواهیم شدکه دیگر کار برایمان بسیار 
مشکل خواهد بود.سیاسیت های کلی 
جمعیت، به دنبال اینکه جمعیت کشور 
در سال های آخر دهه ۸۰ شمسی به 
ویژه از اجرای سرشماری عمومی نفوس 
و مسکن ۱۳۹۰ و کاهش میزان باروری 
کل کشور به کمتر از سطح جانشینی 
زن  هر  ازای  به  فرزند   ۲.۱ متوسطه 
در سن باروری ایجاد شده بود در ۳۰ 
اردیبهشت ۱۳۹۳ توسط مقام معظم 
رهبری ابلاغ گردید.تنظیم و ابلاغ این 
سیاست ها در سال هایی که کشور در 
از موهبت جمعیتی یعنی  حال گذار 
پنجره جمعیتی و با صورت بندی اقتصاد 
مقاومتی برای تحقق بلند خود در زمینه 
تحقق پیشرفت و عدالت تلاش می کند 
با جامع نگری مقام معظم رهبری  و 
جوانی  استمرار  به  توجه  ضرورت  و 
اقناع  با  بالندگی جمعیت  و پویایی و 
مختلف  مقاطع  در  که  است  نخبگان 
مورد تاکید ایشان قرار گرفته است از 
جمله در آبان ماه سال ۱۳۹۲ در دیدار 
با دست اندرکاران همایش ملی تغییرات 
جمعیتی و نقش آن در تحولات مختلف 

جامعه.
افزایش سن ازدواج، یک مساله

ایران  جمعیت  مسائل  از  دیگر  یکی 
افزایش سن ازدواج است برای تبیین 
این موضوع باید پی علت های خارج از 
بستر جمعیت یعنی ساخت و ترکیب 
سنی بود، اما در ساخت سنی جمعیت 
نیز شاید تعادل بخشی بازار زناشویی 
افزایش سن  بر  ازدواج  رفع مضیقه  و 
عروس و دامادهای ایرانی می تواند موثر 

باشد.
جمعیت مساله همه ماست

جمعیت مسئله همه ماست، فرزندانی 
در  آنان  زیست  به  امیدوار  که  داریم 
نگران  ایم،  بالنده  و  پویا  ای  جامعه 
خواهیم  کار  سن  در  آنان  توانمندی 
و  زندگی  امید  ارتقای  خواستار  بود، 
تأمین سلامت و تغذیه سالم، رفع موانع 
ازدواج آنان، تسهیل در فرزند آوری و 
فرزند پروری شان هستیم درباره ترویج 
و نهادینه سازی سبک زندگی اسلامی 
تحکیم  به  علاقمند  قدیم،  در  ایرانی 
هستیم،  ایرانی  های  خانواده  بنیاد 
و  داریم  خود  اطراف  در  سالمندانی 
و  احترام  برای  فرهنگسازی  نگران 
تکریم سالمندان  در روزهای پیش روی 
اطلاعات  بود.پایگاه  خواهیم  نیز  خود 
 : است  کرده  تاکید  کشور   جمعیتی 
علاقه مند به حضور تمام ایرانیان در این 
سرزمین و استفاده از تمامی ظرفیت 
ملی برای پیشرفت درون زا هستیم و 
تقویت مولفه های هویت بخش ملی 
با  آرزوی همگانی ماست و در نهایت 
روزمره  صورت  به  دغدغه  و  دلواپسی 
به رصد تحولات جمعیتی در حد دیده 

خود مشغول خواهیم بود.
نگاهی به آمارهای ازدواج و طلاق از 

سال هاس ۱۳۹۲ تا ۱۳۹۸
براساس اطلاعات منتشر شده دفترآمار 
و طلاعات جمعیتی و مهاجرتی سازمان 
 ،۱۳۹۲ سال  در  کشور،  احوال  ثبت 
۷۹۳ هزارو ۸۱۵ واقعه ازدواج و ۱۶۸ 
هزار و ۹۱۸ واقعه طلاق اتفاق افتاد و 
 ۵۵۱ ۷۵۲هزارو  ۱۳۹۳هم  سال  در 
واقعه  و ۱۷۵هزارو ۶۸۴  ازدواج  مورد 
طلاق و در سال بعد )۱۳۹۴(۷۰۰هزارو 
۸۸۰ ازدواج و و ۱۷۴هزارو ۳۰۲ طلاق 
و سال )۱۳۹۵(۶۷۰هزارو ۴۸۵ ازدواج 
سال  در  و  طلاق   ۲۹۸ ۱۷۵هزارو  و 
و  ازدواج  )۱۳۶۹(۶۰۹هزارو ۹۰۰مورد 
 ۱۳۹۷( سال   ، ۲۶۴طلاق  ۱۸۰هزارو 
۱۷۶هزارو  و  ۸۹۴ازدواج  (۵۵۲هزارو 
۹۲۲طلاق و سال گذشته )۱۳۹۸(هم 
هزارو  و ۱۷۴  طلاق  ۵۳۰هزارو ۲۲۵ 

۸۳۱ واقعه طلاق رخ داد.
کاهش روند فرزندآوری

کاهش روند تعداد متوسط فرزند برای 
هر زن یعنی میزان باروری کل در ایران 
با روند آرام از دهه ۵۰ شمسی آغاز شد 
و سال ۱۳۶۵ شتاب گرفت و عملاً گذار 
باروری در ایران از سال ۶۵ آغاز شد و 
با عوامل اجتماعی نظیر برنامه تنظیم 

خانواده شتاب گرفت.
میزان باروری کل یعنی تعداد متوسط 
دادن  نشان  با  زن  هر  برای  فرزندان 
برای  که  فرزندانی  تعداد  متوسط 
جانشینی هر دو والد در یک جمعیت 
سطح  عنوان  با  هستند  نیاز  مورد 
سطح  و  می شود  شناخته  جانشینی 
تعداد  شاخص  برای   ۲.۱ جانشینی 
متوسط فرزان برای هر زن یعنی میزان 
باروری کل با توجه به اینکه در هنگام 
تولد تعداد دختران بیش از پسران است 
در نظر گرفته می شود با توجه به میزان 
های پایین مرگ و میر نوزادان در ایران 
این سطح از میزان باروری کل امکان 

تجدید نسل را فراهم خواهد کرد.
از سال ۱۳۸۹ تعداد رویداد ازدواج روند 

کاهشی داشته است
بر اساس نمودار سازمان ثبت احوال، 
طلاق  و  ازدواج  تعداد  ساله  روند ۵۰ 
از  که  پیداست  ایران  در  شده  ثبت 
سال ۱۳۸۹ تعداد رویداد ازدواج روند 

کاهشی داشته است.
ازدواج  معرض  در  جمعیت  وضعیت 
 ۱۳۹۵ تا   ۱۳۳۵ سال های  در  کشور 
در  جمعیت  تعداد  که  می دهد  نشان 
سال ۱۳۹۲  در  کشور  ازدواج  معرض 
نسبت به سال ۱۳۸۵ کاهش یافته و به 
تبع، تعداد ازدواج رخ داده سالانه کشور 

نیز کمتر شده است.
مضیقه ازدواج دختران متولد سال 

های انفجار جمعیت یعنی دهه ۶۰
ازدواج دختران  عین حال مضیقه  در 
جمعیت  انفجار  های  سال  متولد 
یعنی دهه ۶۰  و به نزدیک شدن آن 
موضوعی  باربری  پایان  سال های  به 
الگوی  به  توجه  با  است  توجه  قابل 
با  ایرانی  مردان  عموماً  همسرگزینی 
زنان گروه سنی پایین تر از خود ازدواج 
فاصله سنی  میانگین  یعنی  می کنند 
در  ازدواج  اولین  در  داماد  و  عروس 

استان های مختلف ایران بین ۵ تا ۸ 
سال است.بنابراین دختران متولد نیمه 
اول دهه شصت عموماً شانس ازدواج با 
پسران نیمه دوم دهه پنجاه را دارند که 
به وضوح باعث مضیقه ازدواج تعدادی از 
این دختران می شود این موضوع به طور 
مشابه به برای پسران نیمه دوم ۸۰ نیمه 
دوم ۶۰ که عموماً با دختران نیمه اول 
۷۰ ازدواج می کنند نیز رخ خواهد داد.
وضعیت بی همسری زنان و مردان

 وضعیت بی همسری زنان یعنی در 
اثر مرگ همسر یا طلاق در سرشماری 
همسر  بدون  جمعیت   ،۱۳۹۵ سال 
یعنی در اثر فوت همسر یا طلاق شامل  
۳ میلیون و ۸۳۹ هزار و ۸۸۴ نفر بود و 
سهم زنان از این تعداد ۸۱ درصد شامل 
زنان بدون همسر در اثر فوت همسر 
۶۲ درصد و زنان بدون همسر در اثر 
طلاق ۱۹ درصد بود.سهم مردان نیز۱۹ 
درصد که شامل ۱۰ درصد مردان بدون 
همسر در اثر طلاق و ۹ درصد مردان 
بدون همسر در اثر فوت همسر بود. از 
گروه سنی ۳۵ تا ۳۹ سال به بعد در 
تمام گروه های سنی نسبت زنان دارای 
از  کمتر  سنی  گروه  زنان  به  همسر 
نسبت مشابه برای مردان است و علاوه 
بر آن از سال ۱۳۷۵ به بعد همزمان با 
تعداد  در کشور  میزان طلاق  افزایش 
افراد بی همسر در اثر طلاق در جامعه 
روندی رو به رشد داده داشته است و 

بی همسر  نسبت جمعیت  همچنین 
در اثر طلاق به کل جمعیت در سال 
۱۳۹۵ به ۱.۴ درصد رسید و این در 
حالی است که این رقم در سال ۱۳۹۰ 
به ۹ دهم درصد در سال ۱۳۸۵ و شش 
دهم درصد در سال ۱۳۷۵ و سال های 
قبل از آن سه دهم درصد بوده است.

زناشویی  بازار  به  افراد  این  بازگشت 
نیازمند افزایش نسبت بازار ازدواج است، 
مساله ای که طنین نیافته است با این 
حال جامعه ایرانی به صورت طبیعی و 
با توجه به سن دیرپای خود در حال 
راهکاری  عنوان  به  ازدواج  بازار  تجربه 
برای بهبود وضعیت بازار زناشویی است، 
چنان  داده  رخ  ازدواج  بازار  میزان  اما 
نیست که تمامی افراد بی همسر در اثر 

طلاق را به بازار زناشویی بازگرداند.
یکی از کارهایی که به اشتباه در رسانه ها 
توجه عموم به آن جلب می شود، دوام 
زندگی های منجر به طلاق است، رسانه 
درصد طلاق ها  اینکه ۵۰  اعلام  با  ها 
در پنج سال اول زندگی رخ داده اند، 
زندگی ایرانیان را کم دوام نمایش می 
نیست،  درستی  تعبیر  این  اما  دهند، 
باید آن  ارقام  این  از  برداشت درستی 
باشد که در ۵۰ درصد طلاق های رخ 
داده عمر ازدواج کمتر از ۵ درصد بوده 
است نه آن که ۵۰ درصد زندگی های 
شکل گرفته تا پنج سال از هم گسسته 

شوند.

پيوندی آسمانی اما دیرهنگام

معاون فنی پلیس فتا ناجا گفت: پلیس فتا بر اساس سند نظام ملی پیشگیری و 
مقابله با حوادث سایبری مرجع هماهنگ کننده امنیت سایبری کسب و کارها 
مقابله  و  پیشگیری  ملی  نظام  داشت:  اظهار  نفس،  نیک  علی  است.سرهنگ 
اجماع  و  متعدد  کارشناسی  جلسات  در  طرح  از  پس  مجازی  فضای  حوادث  با 
نخبگان در سال ۹۶ و در جلسه شورای عالی فضای مجازی به ریاست رئیس 
جمهور تصویب و به سازمان های مربوطه ابلاغ شده است.وی ضمن اشاره به 
اینکه طبق همین مصوبه مسئولیت جمع آوری ادله دیجیتال در جرایم عمومی 
با  همزمان  افزود:  است،  شده  گذاشته  فتا  پلیس  عهده  به  نیز  مجازی  فضای 
رسیدگی به جرایم فزاینده سایبری و انجام وظایف قانونی در مقام ضابط قضائی 
شامل برخورد با مجرمان و احقاق حق قربانیان این حوزه؛ در واحدهای پلیس فتا 
سراسر کشور تلاش مضاعفی به منظور امن سازی فضای کسب و کار دیجیتال 
فعالیت های  انجام  و  آسایش خاطر هموطنان  و  اعتماد عمومی  ایجاد  و  کشور 
سالم اقتصادی و تجارت آنلاین صورت گرفته که به لطف الهی نتایج مثبت و 
رشد قابل توجه این گونه کسب و کارها را در پی داشته است.این مقام مسئول 
بیان کرد: برابر حکم شورای عالی فضای مجازی و به فرمان مقام معظم رهبری 
)مدظله العالی(، شورای عالی فضای مجازی نقطه کانونی متمرکز برای سیاست 
گذاری، تصمیم گیری و هماهنگی در فضای مجازی کشور است و مصوبات این 
شورا در حکم قانون و برای کلیه ذی نفعان و سازمان های مسئول الزام آور است.

این مقام انتظامی ادامه داد: بر همین اساس اقدامات فراوانی از سوی پلیس فتا 

در راستای اجرای دقیق و کامل وظایف محوله در سند نظام ملی پیشگیری و 
مقابله با حوادث فضای مجازی صورت گرفته و گزارشات مربوطه به مرکز ملی 
فضای مجازی و مراجع سطح عالی ارسال شده و مورد تقدیر نیز واقع شده است.

معاون فنی پلیس فتا ناجا افزود: پلیس فتا در راستای انجام وظیفه اجتماعی و 
ملی خود و در اجرای فرامین و منویات مقام معظم رهبری تلاش کرده تا حد 
ممکن جای خالی برخی سازمان های دیگر را نیز در حوزه های امنیت سایبری 
کشور پر کند که از این بابت از همه همکاران وظیفه شناس و پرتلاش در سراسر 

میهن عزیز اسلامی تشکر می کنم.
سرهنگ نیک نفس ضمن تاکید بر این نکته که مدیران کسب و کارها نقش 
تحت  مجموعه  سایبری  امنیت  حفظ  و  برقراری  اصلی  مسئولیت  و  کلیدی 
مدیریت و داده های مشتریان و حفظ حریم خصوصی آنان را برعهده دارند ادامه 
داد: تأمین امنیت سایبری فرآیندی تکراری-افزایشی و مستمر بوده و پلیس فتا 
الزامات و مشاوره ها و  استانداردها،  ارائه  آماده  همانند گذشته در سراسر کشور 

همکاری در زمینه ارتقای سطح امنیت کسب و کارهای سالم اینترنتی است.
این مقام مسئول در پاسخ به اظهار نظرهای صورت گرفته اخیر توسط برخی 
افراد که در انجام وظایف خود در سند نظام ملی پیشگیری و مقابله دچار اشکال 
هستند، بر لزوم تلاش همه جانبه و هم افزای سازمان های مسئول و حفظ وفاق 
ملی در مواجهه با تهدیدات و مخاطرات فراگیر و عمیق سایبری کشور در همه 

حوزه ها تاکید کرد.

معاون فنی پلیس فتا ناجا عنوان کرد؛

نقش پر رنگ پلیس فتا در فعالیت های 
یکی از علائم  بیماری کرونا تب بوده و سالم اقتصادی

تب نشان دهنده وجود  یک نوع عفونت 
در بدن است. عفونت ها منجر به افزایش 
در  سمی  مواد  تجمع  بدن،  متابولیسم 
بدن، اختلال در تعادل آب بدن، اختلال 
گوارشی، از بین رفتن پروتئین های نسوج 
است،  بدن  از  ازَُت  دفع  آن  حاصل  که 
می شوند. بنابراین در مراقبت تغذیه ای 
تامین  با  اولویت  عفونی  های  بیماری 
املاح  و  ها  ویتامین  پروتئین،  انرژی، 
است.با بالا رفتن یک درجه سانتی گراد 
بدن  متابولیسم  بدن، ۱3 درصد  حرارت 
افزایش می یابد. بنابراین مصرف آب و 
مایعات و غذا در حجم کم و دفعات بیشتر 
توصیه می شود.در مرحله حاد بیماری و 
هنگام تب ممکن است سدیم و پتاسیم به 
مقدار زیادی و به صورت عرق از بدن دفع 
شود. بر این اساس مصرف سوپ حاوی 
نمک برای جبران سدیم ضروری است. 
رژیم غذایی حاوی میوه مانند موز، آلو، زرد 
آلو، طالبی، کیوی، پرتقال، سبزی هایی 
همچون اسفناج، جعفری، لوبیا، سبوس 
گندم، هویج، کدو حلوایی، گوجه فرنگی 
و سیب زمینی، شیر و ماست و دوغ برای 

تامین پتاسیم توصیه می شود.
همچنین باید توجه کرد که در یک فرد 
بیمار میزان نیاز به پروتئین افزایش می 
یابد. بنابراین تامین پروتئین روزانه به ویژه 
از منابع حیوانی مانند انواع گوشت ها اعم 
از گوشت قرمز، مرغ، ماهی، طیور، انواع 
لبنیات پاستوریزه مانند پنیر، شیر، ماست، 
کشک و دوغ و تخم مرغ توصیه می شود.

در عین حال نوشیدن آب آشامیدنی سالم 
و سایر مایعات مانند شیر و دوغ به عنوان 
بیماری  زمان  در  ها  نوشیدنی  بهترین 
انرژی،  از  بخشی  تا  شود  می  توصیه 
پروتئین، بعضی ویتامین ها و مواد معدنی 
لازم بدن را تامین کند. نوشیدن مایعات 

به اندازه کافی و فراوان به دفع سموم و 
حفظ ایمنی مناسب بدن کمک می کند.

انواع ویتامین های مورد نیاز بدن در زمان 
بیماری عفونی

- ویتامين A: کمبود این ویتامین منجر 
به تضعیف سیستم ایمنی بدن می شود. 
ویتامین A به جذب، هضم و ذخیره آهن 
در بدن کمک می کند و کمبود آن منجر 
 A ویتامین فقر  از  ناشی  خونی  کم  به 
می شود که باید از طریق منابع غذایی 
آن  منابع غذایی  تامین شود.  آن  حاوی 
به دو شکل منابع غذایی حیوانی و گیاهی 
است.  منابع غذایی حیوانی از قابلیت جذب 
بهتری نسبت به منابع گیاهی برخوردار 
هستند. منابع حیوانی به فرم فعال ویتامین 
A عمدتا در جگر، قلوه، زرده تخم مرغ، 
شیر و لبنیات پرچرب و کره وجود دارد. 
به  و  کارتنوئیدها  فرم  به  گیاهی  منابع 
ویژه بتاکاروتن است. بتاکاروتن هم یک 
آنتی اکسیدان قوی است که به تقویت 
سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از ابتلا به 
انواع بیماریهای غیر واگیر کمک می کند 
و عمدتا در میوه های رنگی و سبزیهای 
زرد و سبز نظیر اسفناج، کاهو، هویج، کدو 
حلوایی، زرد آلو، طالبی، موز، انگور، خربزه، 

خرمالو و انواع مرکبات است.
- ویتامين E: علاوه بر داشتن فعالیت 
آنتی اکسیدانی، به عملکرد سیستم ایمنی 
بدن نیز کمک می کند. این ویتامین در 
می شود.  یافت  گیاهان  از  برخی  روغن 
روغن  فندق،  روغن  گندم،  روغن جوانه 
بادام،  روغن  گلرنگ،  روغن  کانولا، 
آفتابگردان  روغن  و  انگور  روغن هسته 
از اصلی ترین منابع این ویتامین به  شمار 
بادام،  فندوق،  مانند  آجیل  انواع  می آیند. 
گردو و مواد غذایی مانند اسفناج، کلم پیچ، 
سویا و سیب زمینی نیز دارای مقادیری از 
این ویتامین هستند. به یاد داشته باشید 

مکمل ویتامین E مصرف نکنید.
این  مناسب  دریافت   :D ویتامين   -
ویتامین از منابع غذایی مانند ماهی های 
قرار  و  مرغ  تخم  زرده  و  لبنیات  چرب، 
صورت  به  آفتاب  نور  مقابل  در  گرفتن 
روزانه، در افزایش سطح ایمنی بدن کمک 

می کند.
به  اینکه  بر  علاوه   :C ویتامين   -
عنوان یک آنتی اکسیدان است، مصرف 
در  آهن  بهتر  باعث جذب  ویتامین  این 
بدن می شود. نگهداری طولانی مدت در 
یخچال، پختن، گرمای هوا، نور و دخانیات 
باعث از بین رفتن این ویتامین می شوند. 
منابع این ویتامین عبارتند از انواع فلفل، 
و  اسفناج  مانند  سبز  برگ  های  سبزی 
سبزی خوردن، توت فرنگی، گریپ فروت، 
گوجه فرنگی، انبه، لیمو، انواع کلم، سیب 
زمینی، هندوانه، مرکبات، کیوی و دیگر 
میوه ها و سبزی ها.  اما شواهدی مبنی 
بر مصرف مکمل آن در درمان بیماری 

ویروس کرونا وجود ندارد.
نیاز  تب  در   :B گروه  های  ویتامین   -
یابد و برای  افزایش می  انرژی  به  بدن 
متابولیسم و سوخت و ساز نیاز به ویتامین 
های گروه B افزایش می یابد که باید از 

منابع غذایی از جمله مصرف کافی سبزی 
ها به ویژه برگ سبز و میوه ها، شیر و 
زرده تخم  و جگر،  لبنیات، گوشت، دل 
مرغ، غلات سبوس دار، حبوبات و مغزها 

تامین شود.
- ویتامين B۱۲: کمبود این ویتامین 
های  عفونت  سریع  پیشرفت  باعث 
ویروسی می شود. توصیه به تامین این 
ویتامین از طریق منابع غذایی آن مانند 
گوشت  جمله  از  حیوانی  های  پروتئین 
قرمز، ماهی و ماکیان، تخم مرغ و لبنیات 

است.
و  آسیب  باعث  آهن  کمبود  آهن:   -
می شود.  بدن  ایمنی  سیستم  تضعیف 
آهن در منابع گیاهی و منابع حیوانی یافت 
می شود. منابع حیوانی مانند گوشت قرمز، 
است  "هُم"  آهن  حاوی  ماهی  و  مرغ 
ها،  سبزی  انواع  مانند  گیاهی  منابع  و 
تازه و خشک شده  حبوبات، میوه های 
دارند.  هُم"  "غیر  آهن  کامل  غلات  و 
در عین حال تخم مرغ هم اگرچه جزو 
منابع حیوانی آهن است، اما آهن آن غیر 
هُم است. اگر منابع غذایی آهن به همراه 
غذاهای حاوی ویتامین c مصرف شوند، 

جذب آهن افزایش می یابد.

توصیه های تغذيه ای در بیماری های تب دار 
به ويژه کرونا


