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از جمله روزهايي كه در كشورمان گرامي داشـتـه   
شود روز سوم دي ماه است كه به نام روز ثبـت  مي

طبق معمول در اين روز بـر سـردر         .  احوال است
هـايـي كـه      برخي ادارات و نهادها به ويژه ارگـان 

گردد و وابسته به اين نهاد است، پلاكارد نصب مي
مراسم سخنراني و بزرگداشت از كـاركـنـان ايـن       

 .گرددسازمان برگزار مي
خوب طي مراسم امسال اعلام شد كـه جـمـعـيـت        

ماهـه   9ميليون تن است و ظرف  76كشور بيش از 
تقريبا يك ميليون نوزاد مـتـولـد       1392اول سال 
در ميان آمارهايي كـه در ايـن روز           .  شده است

سازمان ثبت احوال اعلام كرد به اين نـكـتـه نـيـز        
نوزاد متولد شـده و       165اشاره شد كه هر ساعت 

مـيـزان   .  كـنـنـد   تن نيز فـوت مـي       46هر ساعت 
درصد نـيـز    3/9درصد كاهش يافته و  8ها ازدواج

ها در مقايسه بـا  آمار طلاق
سال گذشته افزايش يافتـه  

 .است
اين اطلاعات نفوسي بـود    
كه اين سازمان به عـنـوان   
منبع و مرجع دولتي اعـلام  

ــت    ــرده اس ــار و    .  ك آم
اطلاعاتي كه بايد روي آن 

الـبـتـه    .  برنامه ريزي كـرد 
براساس آمار جـمـعـيـتـي      
ظرف يكصد سال يعني از   

 1392تا سال    1292سال 
ميـلـيـون     76ميليون به بيش از  9جمعيت كشور از 

. برابر شدن آن دارد   8/5افزايش يافته كه نشان از 
ميليون تن  36حدود  1357البته جمعيت ما تا سال 

برابر شده  4سال قبل،  65بوده كه نسبت به حدود 
تا امروز يعني ظرف حـدود     1357است و از سال 

 .سال دو برابر شده است 35
دهد كه جمعيت كشورها و از جـملـه     اين نشان مي

جمعيت ايران خواه ناخواه رشدي دارد و براسـاس  
امـا ايـنـكـه ايـن          . آن رشد، افزايش خواهد يافت
درصد شده باعث  2ميزان رشد نزديك به كمتر از 

گرديده تا دوباره بحث افزايش جمعـيـت مـطـرح       
 .گردد

و اما بد نيست كمي از خصوصيات مردم ايران نيز 
هـا و بـرخـي از          در بسياري از برنامـه .  گفته شود

انـد،  ها با افرادي كه به ايران سفـر كـرده    مصاحبه
ذكر شده كه ايرانيان بسيار مهمان نواز هستند، در   

. امور خير و امداد و كمك رساني كوشا هسـتـنـد   
بارها و بارها بر نيك انديشي و احسـاس وظـيـفـه       

خـوب اگـر     .  مردم ايران تأكيد بسيار شده اسـت   
داراي خصوصيات انسان دوستانه و )  ملتي( مردمي 

عاطفي باشند، اين بيانگر اين واقعيت است كه ايـن  
مردم نسبت به سرنوشت فرزندان خويش بـيـش از     

يعني مردم ايران بيش .  ديگر جوامع حساس هستند
ها، به آيـنـده فـرزنـدان خـود            از بسياري از ملت

 .دهنداهميت مي

هاي ايراني، زندگي خود را   شايد گفتن اينكه زوج
كنند اغراق آميز نباشـد، هـر     فداي فرزندانشان مي

شـود بـود كـه        چند منكر اين موضوع هم نـمـي    
ها و پدران و مـادرانـي   متأسفانه كم هم نيستند زوج

كه به هر دليل، نسبت به فرزندانشان نهايت قصـور  
 .اندو گاه بي رحمي را مرتكب شده

آنچه ملاك و مبناي موضوع مـاسـت اكـثـريـت          
هاي مقيد و وظيفه شناس و مسئول كشـور  خانواده

با اين ديد و نگاهي كه مردم ما نسـبـت بـه        .  است
عاقبت و سرنوشت فرزندانشان دارند، طبيعي اسـت  
كه رشد جمعيت و ميزان آن با رفاه و تأمين آتـيـه   

يعني وقـتـي     .  فرزندانمان رابطه مستقيم داشته باشد
احساس كنندكه از پـس  )  هاي ايرانيزوج( والدين 

-ها، نيازها و آتيه فرزندانشـان بـرمـي     تأمين هزينه
ايند، تعداد فرزندانشان بيـشـتـر شـده و هـرگـاه             

اي از   احساس كنند كه آينده فرزندانشان در هـالـه  
ابهام قرار دارد، خود به خود تعداد فـرزنـدانشـان      

چه در آن زمـان دولـت بـر              .  كاهش يافته است
افــزايــش فــرزنــدان و يــا        
برعكس بـر كـاهـش اولاد          

 .تأكيد داشته باشد
شايد سخن رييس مجلس كـه  

توان جـمـعـيـت     با قانون نمي
كشور را افزايش داد، تأييـد  

 .اين ادعاست
اگر نگاهي به آمـار امسـال       
سازمان ثبت احوال بيندازيـم  
و اين يك ميليـون نـوزادي     

 1392ماه سـال     9كه ظرف 
انـد را مـلاك       متولـد شـده    

محاسبه قرار دهيم، يعني در   
هر ماه معادل يكصد و يازده 

هزار و اندي نوزاد متولد شده كه در يك سال بـه    
-حدود يك ميليون و سيصد و پنجاه هزار تن مـي 

در حـدود     1410رسد، يعني ما براي مثال در سال 
با توجه به اينكـه  ( ششصد و پنجاه هزار تن مشمول 

خـدمـت سـربـازي       )  نيمي از متولدين پسر باشـنـد  
داريم و يا به روايتي در آن سـال حـدود يـك              
ميليون و اندي داوطلب ورود به مراكز دانشگاهـي  

البته در اين مورد تا آن زمان هم با تـوجـه   . ( داريم

به رشد تأسيـس مـراكـز      
دانشگاهي غيردولـتـي و     
خصوصي و امثالهم هـيـچ   
كــمــبــودي بــراي ورود     
داوطــلــبــان بــه مــراكــز     
آموزش عالي دولـتـي و     
نيمه دولتي و خصـوصـي   

 )احساس نخواهد شد
اما اگر مبناي ازدواج را     
براي دخـتـران در سـال        

سـالـگـي قـرار        22متوسط سن ازدواج را (  1424
بيش از ششصد هزار تـن دوشـيـزه واجـد           )  دهيم

شرايط ازدواج و فارغ التحصيل دانشگاهي خواهيم 
 .داشت

اما اگر به نكته اصلي و اساسي كه همانا اشـتـغـال      
نيروي كار است بپردازيم در سـال      

نيروي جوان و جوياي كـار     1426
كشور كه خدمت سربـازي را چـه       
قبل و يا بعد از دانشگاه بـه اتـمـام        

اند و متقاضي شغـل و كـار       رسانده
هستند بخواهيد محـاسـبـه كـنـيـد،         
حداقل بالغ بر بيش از ششصد هـزار  
تن نيروي متقاضي كار مرد خواهيم 
داشت كه اگر اين تعداد را با نيمـي  
از دختران جوياي كار در آن سـال    

گـردد  كه بالغ بر سيصد هزار تن مي
اضافه كنيد به جمـعـيـتـي حـداقـل         

 9هزار تن يا تقريبا معادل متـولـديـن       900معادل 
خوريد و يا بهتر بگـويـيـم بـا       ماه اول امسال برمي

هزار شغلي كه در    800تعدادي معادل و يا بيش از 
دولتهاي احمدي نژاد قـول    
ايجاد سالانه آن را داده بود 
كه هيچگاه اين اتفاق و يـا    
اين تعداد شغل ايجاد نشـد،  

 .رسيدمي
بينيـد كـه دولـت        حال مي

روحاني و دولتـهـاي آتـي      
بايد سياستي را اتخاذ كننـد  
تا علاوه بر آنكه هم بـيـش     

ميليون بيكار كـنـونـي     3از 
را جذب كنند و هم زميـنـه   
اشتغال نيروهـاي جـويـاي      

هاي آتـي    كار سالها و دهه
 .مهيا گردد

اشتغال و تأمين آتيه فرزندانمان يكي از مهمتـريـن   
هاي ايراني به فـرزنـد     هاي تشويق زوجشيوه و راه

ها بـا خصـوصـيـت       چرا كه ايراني.  دار شدن است
خواهـنـد آيـنـده و آتـيـه             شان، ميعاطفي ويژه

فرزندانشان هر چه بيشتر و بهتر شكوفا و تـأمـيـن      
براي هـر   1392پس اين محاسبه مقطعي سال .  باشد

سال و هر تعداد نوزاد و نيروي جـويـاي كـار و          
 .ديگر موارد بايد مد نظر قرار گيرد

 رشد جمعيت در گرو تأمين آتيه جامعه است
 منوچهر حبيبي  ����

: محتوا عليه مقامات و نهادهاي دولتي و عـمـومـي شـامـل         -4
اهانت و هجو نسبت به مقامات، نهادها و سازمان هاي حكومتـي  

 . و عمومي
نشـر  .  هاي حكومتي و عموميافترا به مقامات، نهادها و سازمان

اكاذيب و تشويق اذهان عمومي عليـه مـقـامـات، نـهـادهـا و              
هاي اينترنتي بانكها، سازمانها و   جعل پايگاه. سازمانهاي حكومتي

 . نهادهاي دولتي و عمومي
انتشـار يـا تـوزيـع و در             .   محتواي مرتبط با جرائم رايانه اي

دسترس قرار دادن يا معامله داده ها يا نرم افزارهايي كه صرفـاً  
 .براي ارتكاب جرائم رايانه اي به كار مي روند

فروش انتشار يا در دسترس قرار دادن غيرمجاز گذرواژه ها و    
هـاي  داده هايي كه امكان دسترسي غيرمجاز به داده ها يا سامانه

 .رايانه اي يا مخابراتي دولتي يا عمومي را فراهم مي كند
انتشار يا در دسترس قراردادن محتويات آمـوزش دسـتـرسـي        

غــيــرمــجــاز، 
ــود   ــنـــ شـــ
غــيــرمــجــاز، 
ــي   ــوس ــاس ج
ــه اي،     ــان راي
تحـريـف و     
ــلال در     اخـ
داده هــا يــا     
سيستم هـاي    
رايانه اي و     

. مخـابـراتـي   
ــوزش و     آم
تسهيل سايـر  

و آموزش روشهاي )  vpn( انتشار فيلتر شكنها .  جرائم رايانه اي
 . عبور از سامانه هاي فيلترينگ

انجام هرگونه فعاليت تجاري و اقتصادي رايـانـه اي     
قانون اخـلال در      ( مجرمانه مانند شركت هاي هرمي

 ).نظام اقتصادي كشور و ساير قوانين
محتوايي كه تحريك، ترغيب يـا دعـوت بـه            -5

محتواي مـرتـبـط بـا سـايـر           ( كندارتكاب جرم مي
انتشار محتـواي حـاوي تـحـريـك،          :  شامل)  جرائم

ترغيب يا دعوت بـه اعـمـال خشـونـت آمـيـز و                
تبليغ و ترويج مصرف مواد مخدر، مواد .  خودكشي

 . روان گردان و سيگار
به مـحـتـواي مـجـرمـانـه          )  لينك(بازانتشار و ارتباط

تارنماها و نشاني هاي اينترنتي مسدود شده، نشريات تـوقـيـف      
شده و رسانه هاي وابسته به گروه ها و جريانـات مـنـحـرف و         

 .غيرقانوني
تشويق، تحريك و تسهيل ارتكاب جرائمي كه داراي جـنـبـه        
عمومي هستند از قبيل اخلال در نظم، تخريب اموال عـمـومـي،    
ارتشاء، اختلاس، كلاهبرداري، قاچاق مـواد مـخـدر، قـاچـاق          

. تبليغ و تـرويـج اسـراف و تـبـذيـر            . مشروبات الكلي و غيره
فروش، تبليغ، توزيع و اموزش آستفاده از تجهيزات دريـافـت     

 .ايجاد مراكز قمار در فضاي مجازي. از ماهواره
محتواي مجرمانه مربوط به امور سمعي و بصري و مالكـيـت   -6

انتشار و سرويس دهي بازي هاي رايانه اي داراي   :  معنوي شامل
 . محتواي مجرمانه

عرضـه  .  معرفي آثار سمعي و بصري غيرمجاز به جاي آثار مجاز

تجاري آثار سمعي و بصـري      
بدون مجوز وزارت فرهـنـگ   

تشـويـق و     .  و ارشاد اسلامـي 
ترغيب بـه نـقـض حـقـوق            

 .مالكيت معنوي
محتواي مجرمانه مرتبط با   -7

انتخابـات مـجـلـس شـوراي          
انتشار هرگونـه  :  اسلامي شامل

محتوا با هـدف تـرغـيـب و           
تشويق مردم به تحريـم و يـا       

انتشار هرگونه ادعاي غـيـرواقـع      . كاهش مشاركت در انتخابات
مبني بر توقف انتخابات و يا دعوت به تجمع اعتـراض آمـيـز،      
اعتصاب، تحصن و هر اقدامي كه به نحوي موجب اخـلال در      

انتشار و تبليغ علائم تحريم انتخابات گـروه  .  امر انتخابات گردد
 . هاي ضدانقلاب و معاند

انتشار هجو يا هرگونه محتواي توهين آميز در فضـاي    
 . مجازي عليه انتخابات

انتشار هرگونه مطلب خلاف واقع مبنـي بـر انصـراف        
استفاده از سايت هـا و      .  گروههاي قانوني از انتخابات

وبلاگ هاي رسمي نهادها و دستگاه هاي دولتي جـهـت   
شـايـان   ( بهره برداري در تبليغات نامزدهاي انتخـابـاتـي   

ذكر است تمامي شركت ها، موسسات، شهرداري هـا،    
سازمانها و نهادهايي كه قسمتي، از دارايي آنـهـا جـزء      

-بودجه و اموال عمومي است مشمول اين مبحث مـي   
 ). گردد

درج محتواي تبليغاتي نامزدهاي انتخابـاتـي خـارج از        
 .زمان مقرر شده براي فعاليت انتخاباتي

انتشار هرگونه محتوا در جهت تحريك، ترغيب، تطميـع و يـا       
تهديد افراد به ريد و فروش آراء، راي دادن بـا شـنـاسـنـامـه           
ديگري، جعـل اوراق    
تعرفه، راي دادن بيـش  
از يك بـار و سـايـر        
روشهاي تقلب در راي 

. گيري و شمارش آراء
انتشار هرگونه محـتـوا   
جهت ايجاد رعـب و      
ــراي راي       ــت ب وحش
دهندگان يـا اعضـاي       

 .شعب
استفاده ابزاري از تصاوير زنان براي تبليغات انتخابـاتـي و يـا        
عدم رعايت شئونات اسلامي در انتشار تصاوير مربوط به زنانـي  

 .كه نامزد انتخاباتي مي باشند
انتشار هرگونه محتوا در جهت توهين، افترا و نشر اكاذيب بـا     

هدف تخريب نظام، قواي سه گانه، سازمانهاي حـكـومـتـي و         
نهادهاي اجرايي و نظارتي انتخابات به منظـور بـهـره بـرداري         

 .انتخاباتي
محرمانـه و    ( انتشار هرگونه محتوا و مكاتبات داراي طبقه بندي

 . مرتبط با انتخابات) سري
انتشار اخبار كذب از نتايج بررسي صلاحيت ها، شمارش آراء،   
ادعاهاي بي اساس پيرامون تقلب در انتخابات يا مخدوش بـودن  

 .انتخابات بدون دليل و مدرك

 آشنايي با جرايم فضاي مجازي
 كارشناس ستاد پيشگيري از وقوع جرم دادگستري كازرون -محمد بازيار ����

 فرهنگي -علمي 

    سلامتي چيستسلامتي چيستسلامتي چيستسلامتي چيست

    و سالم كيست؟و سالم كيست؟و سالم كيست؟و سالم كيست؟    
بهترين تعريفي كه در اساس نامه سازمان بهداشت جهاني قيد شده ايـن    

مفهوم سلامتي تنها نداشتن بيماري و نقص عـضو  «:  است كه مي گويد
 ».نيست بلكه آسايش كامل جسمي، روحي و اجتماعي است

توان گفت سالم كسي است كه بيمار نشود، عاري    در شناسايي سالم مي
از نقض عضو باشد، با تغييرات محيط هماهنگي داشته، قـدرت كافـي         

آمدها و اتفاقات    براي اداره امور زندگي و مقاومت لازم در برابر پيش
ناگهاني داشته باشد، از نظـر روانـي داراي روحـي متعـادل و از نظـر                    
اجتماعي در كمال تفاهم با ديگران بوده، از حرص و آز و بيـدادگري     

 .و حسادت بركنار و خوش بين و نيك انديش و خوش رفتار باشد
بايد دانست كه سلامتي يك كلمه نسبي است و در دنيا كسي كه كاملاً  

 .سالم باشد وجود ندارد
 :درجات سلامتي

درصد درجات سلامتي نرمـال را     100تا  90از :  افراد باسلامتي عادي•
 .دارا مي باشد

درصد درجات سـلامتي نرمـال را        90تا  80از : افراد باسلامتي خوب•
در صورتي كه موازين بهداشت جسمي و روحـي را بـه       .  دارا مي باشد

-خوبي رعايت كنند براي بهبود وضعشان كوششي به عمل آورند مـي    
 .توانند سلامتي خود را به حد بالاتري برسانند

 :نشانه هاي سلامتي فرد
تعييــن حدســلامتي اشــخاص محتــاج معاينــات وآزمايــشات بــاليني و           
آزمايشگاهي دقيق مي باشد ولي علائم و نشانه هايي در دست است كه  

 .تواند تا حدي از سلامتي خود مطلعّ شودبدان وسيله شخص مي
 :مهمترين نشانه هاي سلامتي عبارتند از

نداشتن بيماري و نقص عـضو كـه شـخص را از فعاليـت و كـسب                   . 1
 . درآمد در زندگي باز ندارد

 .داشتن نيروي كافي براي انجام كار روزانه. 2
وزن شخص سالم تقريباً هميشه ( وزن ثابت صرفه نظر از دوران رشد. 3

 ).ثابت است
اشتهاي مناسب، نه زياد و نه خيلي كـم بـه طـوري كـه شـخص بـه               .  4

 .حداقل دريافت مواد لازم اشتها داشته باشد
شـخص سـالم بايـد سـاعات خـواب و            :  خواب و اسـتراحت كـافي    .  5

ساعت خـواب نيـاز       8استراحت منظمي داشته باشد بسياري از مردم به  
مهم خـواب  . دارند ولي ميزان احتياج به خواب براي همه يكسان نيست

 .منظم و مرتب در ساعت معين است
بدن انسان مانند ماشين اتوماتيك منظمي : هماهنگي در اعمال حياتي. 6

 .است كه بايد وظيفه خود را به موقع و خوب انجام دهد
شخص سالم هيچ وقت متوجه اعضاء : جلب توجه نكردن اعضاء بدن. 7

خود نمي شود مگر آنكه علتي جسمي يا رواني در كار باشـد و دچـار       
 .بيماري يا عارضه شده باشد

در وضـع عـادي شـخص سـالم وزنـي بـراي خـود                :  احساس سبكي .  8
 .احساس نمي كند

شخص سالم بايد از انجام كارهاي روزانـه     : رغبت به كارهاي روزانه. 9
 .دچار ناراحتي نشود

هركس كاري انجام مي دهد دير يـا زود خـسته         : بازيافتن آسايش. 10
مي شود سالم كسي است كه بتواند بعد از استراحت كوتـاهي آسـايش    

 .خود را باز يابد
سالم كسي است كه بتواند آرامـش خـود را حفـظ           : حفظ آرامش. 11

 .كند و از هيجان عكس العمل آن جلوگيري نمايد
 .داشتن زندگي مرتب و منظم. 12
انسان موجودي اسـت اجتمـاعي، هـركس بايـد           :  داشتن هماهنگي .  13

بتواند با ديگران همكاري نموده با اجتماع همكاري داشته و از نظامـات  
 .اجتماعي پيروي نمايد

سالم كـسي اسـت كـه در         -هوش، محبت، همدمي و خوشرفتاري. 14
عين دوري از حرص، بيدادگري، حسادت و مكر، خيرانديش، خـوش      

 .بين ونيك رفتار باشد
 كاردان بهداشت خانواده -نرجس پرويزي 

عوارض مصرف 

خودسرانه 

 دگزامتازون را بدانيد
يكي از داروهاي پر مصرف در سرماخـوردگـي كـه بـه         
صورت بي رويه مورد استفاده قرار مـي گـيـرد داروي          

ــزامــتــازون    دگ
 .است

تهوع، سرگيجـه،  
ــلالات  ــتـــ اخـــ
بينايي، تشـنـج،     
شـــــــــــــوك 
آنافيلاكـتـيـك،    
پوكي استخـوان  
و افزايش ابـتـلا     
به عـفـونـت از      
جملـه عـوارض     
ــرف  مصـــــــــ
ــه   ــرانـ ــودسـ خـ
 .دگزامتازون است

كارشناس واحد تحقيق و توسعه معاونـت غـذا و داروي         
دانشگاه علوم پزشكي فسا ضـمـن هشـدار در خصـوص           
افزايش مصرف كورتون به صورت خودسرانه در جامعـه،  

مصرف ايـن فـرآورده هـا           گزارش هاي دريافتي:  گفت
بخصوص دگزامتازون در بسيـاري از مـوارد از جـملـه             

. سرماخوردگي، درد دندان، سردرد و تب ذكر شده است 
با شروع فصل سـرمـا در كشـور و            :  سميرا ايراني افزود

افزايش ابتلا به انواع سرماخوردگي با منشا ويـروسـي يـا      
عفونت هاي باكتريايي، حجـم اسـتـفـاده از داروهـا بـه               
خصوص داروهاي آنتي بيوتيك يا كاهنده درد و التـهـاب   

 .نيز همزمان سير صعودي پيدا مي كند
وي با اشاره به اينكه يكي از داروهـاي پـر مصـرف در            
سرماخوردگي كه به صورت بي رويه مورد استفاده قـرار    

استفـاده  :  مي گيرد داروي دگزامتازون است، تصريح كرد
مدام از اين دارو در دراز مدت باعث افزايش حسـاسـيـت      
بدن به اين دارو و عدم دريافت پاسخ درماني مطلـوب در    

 .يك دوره منطقي درماني مي شود 
كارشناس واحد تحقيق و توسعه معاونـت غـذا و داروي         

متاسـفـانـه امـروزه در         :  دانشگاه علوم پزشكي فسا افزود
باشگاه هاي پرورش اندام هم به وفـور از دگـزامـتـازون           
استفاده غير درماني مي شود كه دليل استفاده از آن هـم        

 . احتباس آب در بدن و ايجاد حالت تورم در اندامهاست
-از جمله عوارض گزارش شـده مـي    :  سميرا ايراني گفت

توان به تهوع ،سرگيجه، كهير، تعريق، اختلالات بيـنـايـي،    
ادم، افزايش فشار خون، فلج شل گذرا، تـاكـي كـاردي،        
تشنج، شوك آنافيلاكتيك، يرقان، درد شكم، خـونـريـزي    
گوارشي، قرمزي و ادم صورت، پلي اوري، افزايش وزن، 
توهم، تاخير در ترميم زخم ها، پوكي استخوان، افـزايـش     
ابتلا به عفونت، عوارض چشمي نظيركاتاراكت، عـوارض    

 .گوارشي و عوارض پوستي مانند پتشي اشاره كرد
بنابراين به منظور تـجـويـز و مصـرف           :  وي اظهار داشت

منطقي دارو بايد دگزامتـازون تـزريـقـي طـبـق مـوارد              
انديكاسيون تاييد شده در منابع علمي تجويز گـردد و از      

 .مصرف اين فرآورده در موارد ديگر جدا اجتناب شود

نمك يكي از مواد مورد نياز براي سوخت و سـاز  
بدن، انتقال پيام هاي عصبي و كاركرد صـحـيـح      

نمك به مـقـدار مـحـدود       .  عضلات در بدن است
به عنوان مثـال در هـنـگـام         .  مورد نياز بدن است

اسهال و استفراغ و يا فعاليت شديد بدني در گرما 
توان امـلاح از دسـت         با مصرف كمي نمك مي

براي ساخته شدن اسيد معـده  .  رفته را جبران كرد
وقتي اسيد مـعـده كـم      .  نيز نمك مورد نياز است

. شود هضم غذا به خوبي صـورت نـمـي گـيـرد         
همچنين ميكروب هاي مضر در معده و سـيـسـتـم     

 .گوارش رشد مي كنند
اما اين نياز هرگز دليلي برمصرف بي رويه نمـك  

-3توصيه جهاني مصرف  روزانه حداكثر .  نيست
اين در حالي است كه سـرانـه   .  گرم نمك است 2

گرم در    10مصرف نمك در كشور ما در حدود 
 . روز مي باشد

در صورتي كه نمك به مقدار منـاسـب مصـرف      
شود و كليه ها هم سالم و داراي عملكرد منـاسـب   
باشند نمك مازاد بر نـيـاز بدن از راه كليه ها و از 

اما در صورت اختـلال  .  طريق ادرار دفع مي شود
در كاركرد كليه ها يا يكي از سيستم هاي مربوط 
به دفع نمك، ويا مصرف بيش از ظرفـيـت بـدن؛      
نمك مصرفي اضافي موجب تجمع آب در بـدن    
شده كه نتيجه آن افزايش فشـار خـون و انـواع          
بيماري هاي قلبي عروقي و عوارض جانبي مـثـل   

 .ادم اندام هاي تحتاني است
هـاي  براي پيشگيري از فشارخون بالا و بـيـمـاري     

قلبي به نكات تغذيه اي مرتبط با نمك زير توجـه  
 :كنيد

هنگام طبخ غذا باحداقل ميزان نـمـك انـجـام           -
 .گيرد

 .نمكدان از سر سفره حذف شود -
غذاهاي كنسرو شده و بسياري از مواد غـذايـي     -

بسته بندي شده و آماده داراي مـقـاديـر زيـادي         
نمك هستند، به همين دليل بهتر است مصرف اين 

 .گونه مواد غذايي را محدود كنيد
براي بهبود طعم غذا و كاهش مصرف نمك در    -

تهيه غذاها به جاي نمك از سبزي هاي تازه، سير، 
... ليموترش، آب نـارنـج، آويشـن، شـويـد و              

 .استفاده كنيد
مصرف غذاهاي شور مثل آجيل شور، چيـپـس،    -

پفك، انواع شور، مـاهـي دودي، سـوسـيـس و            
 .كالباس را كاهش دهيد

جوش شيرين كه براي ورآمدن و پـف كـردن       -
انواع نان و كيك به كار مي رود داراي مـقـدار       

بنابراين در افـرادي كـه بـه          .  زيادي سديم است
علت ابتلا به بيماري محدوديت مصـرف نـمـك        
دارند مصرف جوش شيرين هم بايد بسيار محدود 

 .شده يا قطع شود
مصرف خيار شور براي افراد سالم بايد مـحـدود   -

 .شده وبراي افرادفشارخوني بايد حذف شود
همواره بايد به تاريخ مصرف نمـك و وجـود         -

پروانه ساخت از وزارت بهداشت و قيد عـبـارت     
 .تصفيه شده بر روي بسته بندي نمك دقت نمود

ــي از      - ــرخ ب
پــژوهــش هــا   
نشـــان داده     
ــن      ــي ــت ب اس
مصرف زيـاد    
نمك با طاسـي  
سر، بدخوابـي  
و بي خـوابـي     
ارتباط وجـود  

 .دارد
نكاتي چند در 
مورد نـمـك   

 :يددار تصفيه شده
نمك تصفيه نمكي است كاملا بهـداشـتـي كـه         -

 .ناخالصي هاي آن حذف شده است
توصيه مي شود نمك مصرفي از نوع يد دار و     -

نمك هاي تصفيه شده يددار به .  تصفيه شده باشد
دليل خلوص بالا ميزان يد را بهتـر و بـه مـدت          

 .بيشتر حفظ مي كنند
وجود ناخالصي ها در نـمـك خصـوصـا در               -

افرادي كه سابقه بيماري هاي گوارشي، كليوي و 
كبدي دارند و حتي مصرف مداوم آن در افـراد    
سالم منجر به بروز ناراحتيهاي گوارشي، كليـوي،  

 .شودكبدي و حتي ممانعت از جذب آهن مي
بنابراين توصيه مي شود نمـك بـه مـقـدار كـم            
مصرف شود و همان مقدار كم نيز نمك تصفـيـه   

 .شده يددار باشد

  به مناسبت گراميداشت هفته ملي بسيج تغذيه

 نمك چيست؟ چرا؟ چقدر؟ چگونه؟ 
 كارشناس تغذيه ورژيم درماني مركز بهداشت شهيد پيرويان -شهلا خلفي

افزايش غير طبيعي دفعات اجـابـت     
مزاج كه معمولا با تغيير در قـوام و    
حجم مدفوع همراه اسـت، اسـهـال        

تواند بـه دو       شود كه مي ناميده مي
 .صورت حاد يا مزمن بروز كند

اسهال و استفراغ در اكـثـر مـوارد        
امـا  .  يـابـنـد      خود به خود بهبود مي 

لازم است همزمان با اين بـيـمـاري،      
آب و املاح از دست رفته ي بـدن      

خـوردن مـايـعـات،       .  جبـران شـود    
بهترين روش جايگـزيـنـي آب از        

  .دســـت رفـــتـــه بـــدن اســـت          
بنابراين لازم اسـت فـرد در حـد            
تحمل و در فواصل معين از مايعـات  

در مجمـوع بـهـتـريـن        . استفاده كند
اقدام در مورد اسهال و اسـتـفـراغ،      
جبران املاح از دست رفته ي بـدن      

 .است
ضمنا در مورد شيرخواراني كـه از      

كنند، بـه هـيـچ         شير مادر تغذيه مي
عنوان نبايد شير مادر را قطع نمـود،  
اما براي كودكاني كه با شير خشك 

شوند، طبق تجويز پزشـك   تغذيه مي
تـري از شـيـرخشـك            نوع مناسب
 .شود توصيه مي

: روش هاي ديـگـر عـبـارتـنـد از            
استراحت، رژيم غـذايـي مـنـاسـب        

مصرف مايعات، غذاهاي كم حجم، ( 
ولي مقوي و پـرهـيـز از مصـرف         

و )  جـات خـام       سبزيجات و مـيـوه    
خودداري از مصرف مواد ملين مثل 

 .آلو
ماده غذايي مناسب براي درمان ماده غذايي مناسب براي درمان ماده غذايي مناسب براي درمان ماده غذايي مناسب براي درمان     10101010

    ::::اسهالاسهالاسهالاسهال
دم كرده يونجه اسهال را درمان    -1

اما مصرف زيـاد يـونـجـه       .  مي كند
توصيه نمي شود، زيرا باعث ايـجـاد   

 .نفخ مي شود
علف هفت بند، بـراي درمـان          -2

اسهال خوني، بواسير و اسهال مفـيـد   
 .است

در طب سنتي هند مـوز كـال،          -3
يبوست زا است و در درمان اسـهـال   
ساده و اسهال خوني مفيد اسـت و      

در بهـبـود زخـم هـاي روده           
شيره گـل هـاي     .  كاربرد دارد

موز براي درمان اسهال خـونـي   
 .معجزه مي كند

چاي ريحان براي رفع بـي     -4
اشتهايي، درمان اسهال، نفـخ و    

 .زخم معده به كار مي رود
گشنيز گاهي اوقـات بـه          -5

عنوان يك ملين بـراي درمـان     
يبوست و گاهي براي درمان اسهـال  

 .استفاده مي شود
خـرمـا در درمـان اسـهـال و                 -6

 .اختلالات روده اي نقش دارد
ماسـت بـراي درمـان اسـهـال               -7
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