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دورهم غذا بخورید تا آسیب های فضای مجازی کم شود

مقابله با اثرات مخرب سایبری
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ام��روزه دنیای مج��ازی در م��واردی مانع حضور 
فیزیکی انس��ان ها در محیط های مختلف می شود 
و به نوعی در وقت و هزینه صرفه جویی می کند، اما 
متاسفانه در کنار فواید و مزیت های زیاد این فناوری 
که مهم ترین آن دسترسی س��ریع و آسان به داده ها 
است، تخریب ونابودی آهس��ته و بدون سر و صدای 
فضای اینترن��ت اثرات جبران ناپذی��ری را به همراه 
می آورد که تا سال ها جامعه و خانواده را تحت الشعاع 
خود قرار می دهد. تشخیص ضرر و زیان های دنیای 
مجازی در محیط خانواده و به تبع آن اثرات مخرب 
آن در جامعه که خانواده ها مهم ترین عناصر تشکیل 
دهنده آن هستند به راحتی امکان پذیر نیست. اگر 
کمی به گذش��ته برگردیم خواهیم دید که اینترنت 
تقریبا در 10 سال گذشته آنچنان مورد توجه نبوده 
است، اما پس از گذشت مدتی کوتاه، جامعه بشریت 
با پیشرفت و تنوع روز افزون ابزارهای ارتباط جمعی 
مخصوصا رایانه روبه رو شده است، این درحالی است 
که تمایل و خواسته مردم نسبت به تهیه و استفاده از 

این ابزار چندین برابر شده است.   
 در گذشته استفاده از رایانه در انحصار متخصصان 
این رش��ته و گاهی افرادی بود که در راستای حرفه 
و ش��غل خود نیاز به این ابزار داش��تند، ام��ا امروزه 
تنوع و جذابیت بازی ه��ای رایانه ای به همراه فضای 
جذاب و گسترده اینترنت کودکان ونوجوانان را نیز 
مشتاق به استفاده از آن س��اخته است. مسأله مهم 
و خطرس��از بهره مندی تمامی قش��رهای جامعه از 
اطلاعات وداده های اینترنت است، به عبارت دیگر  هر 
شخصی در هر جایگاه وموقعیت اجتماعی در کمتر از 
لحظه ای می تواند به این داده ها دست پیدا کند. یکی 
از نگرانی های بزرگ فضای مجازی که بیشتر متوجه 
نوجوانان و کودکانی است که شخصیت آنها درحال 
شکل گیری است، مسأله اعتیاد و آثار مخرب روحی و 
روانی است. پرخاشگری، انزوا و دوری از جوامع انسانی 
و آسیب های جسمی مثل آسیب به ستون فقرات و 

چشم از مهم ترین هشدارهای متخصصان سلامت در 
این حوزه است.  

 وعده های غذایی منظم خانواده
 می تواند اثرات مخرب سایبری در نوجوانان را 

کاهش دهد 
در زمان فعلی که ش��یوه اغل��ب زندگی ها بر پایه 
مشغولیت های زیاد استوار است و مردم اکثر مواقع در 
عجله هستند، یک وعده غذایی در کنار خانواده بودن 
به یک ضیافت نادر تبدیل شده است. اما یک مطالعه 
جدید نش��ان می دهد که وعده ه��ای غذایی  منظم 
خانواده می تواند از نوجوانان در برابر پیامدهای منفی 

یا مزاحمت های فضای مجازی محافظت کند.   
بر اس��اس بررس��ی های س��ازمان  »کافی، کافی 
است« که یک س��ازمان تحقیقی پژوهشی با هدف 
افزایش ایمنی اینترنت برای ک��ودکان و خانواده ها 
اس��ت،  43 درصد از نوجوانان در 13 تا 17 س��الگی 
نوعی مزاحمت سایبری را در 12 ماه گذشته تجربه 

کرده اند.  
مزاحمت س��ایبری و عواقب رفتاری محیط های 
مج��ازی می تواند پیامدهای جدی ب��رای نوجوانان 
داشته باشد. مطالعات نشان داده اند که فضای مجازی 
می تواند اضطراب، افسردگی و حتی افکار خودکشی 
را در نوجوان��ان ایجاد کن��د. در اوایل س��ال جاری، 
مطالعه ای در این حوزه نش��ان داد عواقب بد رفتاری 
سایبری بیشتر از تغییرات فیزیکی و سنی باعث ایجاد 

افکار خودکشی در کودکان و نوجوانان می شود.  
فران��ک الگار، سرپرس��ت مطالعه اخیر  و اس��تاد 
گروه روانپزش��کی در دانش��کده مک گیل پزشکی، 
دانش��گاه کانادا در این رابطه می گوید:   بس��یاری از 
نوجوانان س��اعت های زیادی از روز را در  رسانه های 
اجتماعی و بازی های خش��ن آنلاین و خشونت ها و 
سوءاستفاده های محیط مجازی می گذرانند و نظارت 
بر این رفتارها برای والدین و مربیان بس��یار دش��وار 
است. بنابراین شناسایی عوامل محافظت کننده برای 

جوانان که در معرض خط��ر  مزاحمت های محیط 
مجازی  قرار دارند، مهم و بسیار ضروری است.   

به این ترتیب، الگار و تیمش برای تعیین این که آیا 
دفعات وعده های غذایی خانواده در کنار هم  که اوقات 
تعامل اجتماعی با اعضای خانواده اس��ت، می تواند 
اثرات مخرب سایبری در س��لامت روان نوجوانان را 
تحت تأثیر قرار دهدیا نه، مطالعه ای در دستور کار قرار 

دادند.  
ارتباطات و تم��اس خانوادگ��ی  در زمان خوردن 
وعده غذایی می تواند اث��رات مخرب فضای مجازی  
و مزاحمت های رفت��اری س��ایبری را کاهش دهد.  
محققان برای رسیدن به یافته های خود که به تازگی 
در نش��ریه JAMA کودکان منتشر ش��ده است، 
20385 نوجوانان از منطقه ویسکانس��ین را تحت 

بررسی قرار دادند.  
 نگاه به عواقب مخرب 
فضای مجازی  در آمریکا 

 سال گذشته، حدود یک میلیون کودک، مورد آزار و 
اذیت  و تهدید قرار گرفتند یا انواع دیگری از رفتارهای 
خش��ونت آمیز را در ش��بکه های اجتماع��ی تجربه 
کردند. از هر 6 خانواده تقریبا یک پدر و مادر می دانند 
فرزندانشان از طریق یک سایت شبکه اجتماعی مورد 
آزار و اذیت قرار گرفته اند. حدود 80 درصد از نوجوانان 
آمریکایی باور دارند که مخفی کردن آزار و اذیت های 
سایبری از پدر و مادر  از مواردی که در محیط طبیعی 

رخ می دهد، ساده تر است.  
محققان کانادایی این مطالعه بررس��ی کردند که  
آیا این نوجوانان در معرض مزاحمت فضای مجازی 
یا محیط واقعی قرار گرفته ان��د و این که چگونه این 
اشکال سوءاستفاده رفتاری بر  انواع تهدیدات نهفته 
سلامت روانی مانند افس��ردگی، اضطراب، استفاده 
از مواد مخدر، خودآزاری، افکار خودکش��ی و تلاش 
برای خودکشی تأثیر گذاشته است. علاوه بر این، آنها 
اطلاعات در مورد وضع نظ��م نوجوانان در حضور در  

وعده های غذایی کنار خانواده را هم بررسی کردند. 
یافته های این گروه نشان داد، نوجوانانی که در معرض 
سوء اس��تفاده های رفتاری محیط های مجازی قرار 
گرفته اند نسبت به نوجوانانی که این سوءاستفاده های 
رفتاری را در محیط واقعی تجربه کرده اند، بین   2/6  
تا 4/5 برابر بیشتر  احتمال دارد به مشکلات عاطفی، 
رفتاری و اس��تفاده از مواد مخدر روی آورند.   علاوه 
بر این، این مشکلات در میان جوانان و نوجوانان که 
وعده های غذایی کمتری را در کن��ار خانواده بودند 

شایع تر بود.    
به گفته محققان، این یافته ها نش��ان می دهد که 
مصرف منظم وعده ه��ای غذایی خان��واده در کنار 
هم می توان��د از نوجوانان در براب��ر آثار مخرب روانی 
مزاحمت های س��ایبری محافظت کن��د.  این تأثیر 
احتمالا به دلیل بودن در کنار خان��واده و ارتباطات 

بیشتر با اعضای خانواده  است.  
الگار خاطرنشان کرد هر چند این نتایج نشان دهنده 
یک استراتژی امیدوار کننده برای کاهش پیامدهای 
سوءاستفاده های رفتاری در فضای مجازی در میان 
جوانان اس��ت، با این حال ما نمی خواهیم چیزی را 
که مشاهده می کنید، س��اده تلقی کنیم. بسیاری از 
نوجوانان به طور منظم وعده ه��ای غذایی را در کنار 
خانواده  نیس��تند با این حال پش��تیبانی و حمایت 
خانواده را  از راه ه��ای دیگر دریافت می کنند، مانند 
صبحانه مشترک یا همراهی تا مدرسه. او نتیجه گیری 
می کند ک��ه به طور کلی، یافته های این تیم نش��ان 
می دهد دخالت والدین در زندگی کودکان و نظارت 
بر فعالیت ه��ا ی آنلای��ن آنها می تواند یک مس��یر 
طولانی را برای مقابله با مزاحمت سایبری ارایه دهد. 
چک کردن و کنترل نوجوانان در دنیای آنلاین ابزار 
مدیریت آزاد  را در اختیار والدین قرار می دهد و آنها 
به راحتی می توانند از آثار سوءمحیط های مجازی و 
سوء استفاده های رفتاری سایبر نسبت به نوجوانان 

جلوگیری کنند.    

دانستنی ها

اختلال

تحقیقتازه ها

محققان کانادایی می گویند: انواع رژیم های غذایی 
نتایج مش��ابهی دارند اما مردم اگر بخواهند نتیجه 
بهتری بگیرند باید رژیمی را انتخاب کنند که تداوم 
آن آسانتر باش��د. به  گزارش نشریه انجمن پزشکی 
آمریکا، محقق��ان کانادایی اطلاع��ات 48 مطالعه 
مختلف در این زمینه را تحلیل کردند که همگی بر 
این موضوع تأکید داشتند که نوع رژیم مهم نیست 
بلکه مراعات آن از همه مهم تر اس��ت.   این پزشکان 
که هدف خود را مبارزه با بزرگ ترین معضل سلامتی 
قرن »چاقی« عنوان کردند، می گویند: همه رژیم ها 
کالری را به میزان مشابهی کم می کنند. این رژیم ها 
به طور مستمر تغییر می یابند و هریک از پزشکان پایه 
اقدامات خود علیه چاقی را بر یکی از مبانی تغذیه ای 
و پزشکی می گذارند اما در همه این رژیم ها کاهش 

»دریافت نشاسته و چربی« مشترک است.  
محققان علوم تغذیه در دانشگاه مکمستر آنتاریو 
کانادا و بیمارس��تان تحقیقات کودکان تورنتو این 
کشور، داده های 7هزار و 286 فرد دارای اضافه وزن 

که رژیم گرفته بودند را بررسی کردند.  
در این بررسی انواع رژیم های پرطرفدار این کشور 
مانند اتکینز، س��ات بیچ، زون، بیگست لوزر، جنی 
کریگ، نوتریسیس��تم، والومتریکس، ویت واچرز، 

اورنیش و روزمری کنلی بررسی شد.  
پس از جمع آوری داده ها، نتایج نشان داد افرادی 
که رژیم یک ساله دریافت نشاس��ته یا چربی کم را 
دنبال می کردند هر دو به طور متوسط 7/3 کیلوگرم 
کاهش وزن پیدا کردند،  البته میزان کاهش وزن برای 
کسانی که رژیم کم نشاسته داشتند بعد از 6ماه کمی 
بیشتر بود.   مهم این اس��ت که در نتایج این گزارش 
آمده اس��ت: تفاوت ها ناچیز بود و بعید اس��ت برای 
کسانی که هدفش��ان کاهش وزن است، این تفاوت 
مهم باشد. نتایج باید به محققان مسئول مطالعات 
پزشکی و آحاد مردم اطمینان دهد که لازم نیست 
تصور شود همه باید یک شیوه را دنبال کنند چون به 
نظر می رسد انواع رژیم ها تأثیر قابل توجهی در کاهش 
وزن دارند. در واقع افراد می توانند از میان رژیم هایی 
که بیشترین تأثیر را در کاهش وزن داشتند یکی را 

انتخاب کنند که ادامه آن برای آنها راحت تر است.  
محققان دانش��گاه آکس��فورد نیز در این زمینه 
معتقدند: رژیم ها بیش از آن که به نظر می رسد شبیه 
هم هستند و اغلب محدود کردن مصرف کالری به 
1500 واح��د در روز، مراعات زم��ان دقیق خوردن 
و پرهیز از بیس��کویت، کیک و ش��کلات را توصیه 

می کنند.  

تداوم رژیم غذایی مهم تر از نوع آن است 

پوست و مو

خیل��ی از ویتامین ها و م��واد معدن��ی در بدن ما 
هس��تند که کمبود آنها باعث تغیی��رات ظاهری و 
حتی ریزش موها می شود. بس��یاری از مردم گمان 
می کنند اگر ماده تقویتی به موهایشان بزنند مفید 
است درحالی که س��اقه مو بافت مرده ای است. باید 
آنچه تقویت کننده بدن و اعضای مختلف آن اس��ت 
را بخورید تا جذب ش��ود و به اس��تفاده مفید برسد. 
موهای ما نیاز دارند تا علاوه بر شست وش��و و رعایت 
نکات بهداشتی و استفاده از شامپوهای مناسب برای 
سلامت و درخشندگی و حالت، تغذیه مناسبی هم 
داشته باشند. مصرف مواد غذایی زیر برای همه افراد 
به خصوص آنهایی که رژیم می گیرند، ضروری است:  
1- حبوبات ازجمله لوبی��ا و عدس بخش مهمی 
از موادی هستند که برای رشد و سلامت موها لازم  
هستند. این مواد نه تنها سرش��ار از پروتیین اند )که 
لازمه رشد موهاست( بلکه دارای  آهن، روی و بیوتین 
هستند. کمبود ماده بیوتین باعث شکننده شدن موها 

می شود.  
2- ش��اید خیلی از م��ردم نتوانند تص��ور کنند 
خشکباری مانند گردو و بادام و پسته چقدر می تواند 
روی س��لامت موها تأثیر داشته باش��د.   افرادی که 
موهایی نرم و ش��کننده دارند، می توانند خش��کبار 

بیشتری مصرف کنند. اگر تارهای موهایتان نازک 
است، می توانید برای ضخیم تر شدن و درخشندگی 
آنها خشکبار استفاده کنید.   خشکبار سرشار از ماده 
سلنیوم )ماده معدنی مهم برای سلامت پوست سر( 
است و موجب سلامت موها می شود. مغزها همچنین 
منبع روی هستند و کمبود روی در بدن باعث ریزش 

موها  می شود.  
3- گوشت مرغ و انواع ماکیان حاوی پروتیین است. 
کمبود پروتیین در بدن یا مصرف پروتیین هایی که 
کیفیت خوب��ی ندارند، باعث ش��کنندگی و ضعف 
ساختمانی موها و حتی تیره شدن آن می شود. گوشت 
مرغ همچنین سرش��ار از آهن است و همان طور که 

گفتیم، آهن برای تقویت موها لازم است.  
4- تخم مرغ منبع بسیار غنی از پروتیین است و به 
دلیل این که ماده بیوتین و ویتامین B12 هم دارد، 

یک ماده مغذی برای رشد موهاست.  
5-  س��عی کنی��د ب��رای صبحانه بیش��تر از نان 
تهیه شده از گندم و جو مصرف کنید. غلات به دلیل 
 B این ک��ه دارای روی، آه��ن و ویتامین ه��ای گروه

هستند، موهایتان را تقویت می کنند.  
دکتر غلامحسین غفارپور، متخصص پوست 
و مو، استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران

5 غـذای مـو را بشناسید

فیلم های اکشن افراد را چاق می کنند 
مطالعات پیشین ارتباط بین تلویزیون و چاقی را 
نشان داده بودند، اما مطالعه صورت گرفته توسط 
محققان دانش��گاه کورنل، تأثیر ن��وع فیلم های 

تلویزیونی با چاقی را توصیف کرده است. 
براس��اس مطالعه جدید، افراد هنگام تماشای 
فیلم های اکشن بیشتر می خورند و متوجه خوردن 

بیش از حد خود نیستند. 
این تحقیق با مشارکت 94 دانشجو انجام شد 
و محققان به آنها هنگام تماش��ای فیلم اکش��ن، 

شکلات، بیسکویت، هویج و انگور دادند. 
سپس میزان مواد مصرف ش��ده در طول یک 
فیلم اکشن و نمایشی مبتنی بر مصاحبه  را مقایسه 
شد؛ آنها دریافتند که افراد 2 برابر غذا و 65 درصد 
کالری بیش��تری در طول مش��اهده فیلم اکشن 
مصرف کردند و این موضوع درباره مردان بیش از 

زنان صدق می کرد. 
محقق��ان معتقدند ک��ه فیلم  اکش��ن حواس 
بینندگان را پرت کرده و آنه��ا را از مرزی که باید 

خوردن را متوقف کنند، عبور می دهد. 
 JAMA جزیی��ات ای��ن مطالع��ه در مجل��ه

Internal Medicine منتشر شد. 

عوارض مصرف گوشت های هورمونی 

هورمون های تزریقی در فرآورده های گوشتی، 
ترکیب های��ی ش��یمیایی هس��تند ک��ه تعادل 
هورمون های بدن را بر هم می زنند و لازم اس��ت 
برای تمام محصولات دامی و کشاورزی شناسنامه 
صادر شود و در آن نحوه تغذیه دام، مکان نگهداری 
و تمامی شرایط کاری ثبت ش��ود تا از این طریق 
روند کار به راحتی پیگیری ش��ود.   هورمون های 
تزریق ش��ده در فرآورده های گوشتی بیشترین 
تأثیر را در زنان دارند. این هورمون ها باعث اختلال 

در هورمون های استروژن، پروژسترون و افزایش 
موهای زاید ص��ورت در زنان ش��ده و همچنین 
کاهش ترشح تیروئید، ایجاد اضافه وزن، کاهش 
حافظه، کندش��دن فعالیت مغزی و مش��کلات 

جنسی را نیز به دنبال خواهند داشت.   
در صورت اختلال در ترشح هورمون های بدن، 
توصیه می ش��ود که به متخصصان غدد مراجعه 
شود و متخصصان تغذیه نیز می توانند در انتخاب 
صحیح رژیم غذایی برای کنترل ترشح هورمون ها 

کمک کنند.   

 نقش یک ماده معدنی
 در بیماری آلزایمر

مطالعات محققان آمریکایی نش��ان می دهد 
مصرف زیاد ماده معدنی مس س��بب تغییراتی 
درمغز ش��ده و خطر ابتلا به بیم��اری آلزایمر را 

افزایش می دهد.  
مس یکی از مواد معدنی مورد نیاز بدن اس��ت 
که نقش حیات��ی در س��لامت دارد. این عنصر 

برای حف��ظ عملکرد سیس��تم عصبی، رش��د 
استخوان و عضلات و ترشح هورمون ها ضروری 
اس��ت.  نخودفرنگی، قارچ، آجیل، لوبیا، عدس، 
گوجه فرنگ��ی، موز، آلو، س��ویا و س��یب زمینی 

ازجمله منابع غنی مس به شمار می روند.  
برای انج��ام تحقیق اخیر به آب آش��امیدنی 
موش ها مقدار زیادی مس اضافه شد. نتایج نشان 
داد که دریافت زیاد مس موجب انباش��ته شدن 
این ماده معدنی در مغز موش ها شده و سیستم 
حذف طبیعی پروتیین بتا آمیلوئید )افزایش این 
پروتیین موجب بروز آلزایمر می شود( را مختل 
می کند. همچنین مس به طور مستقیم فعالیت 
س��لول های تولید کننده بتاآمیلوئید را تحریک 

می کند.  
یافته های این پژوهش ب��ه معنی حذف مس 
از رژی��م غذایی نیس��ت، زیرا این م��اده معدنی 
نقش های حیاتی بس��یاری را در ب��دن برعهده 
دارد. تأکید متخصصان ب��ر دریافت میزان مورد 

نیاز مس است.  

غذاهای ضدپیری
برخی مواد غذایی آنتی اکس��یدان بیش��تری 
نسبت به بقیه غذاها دارند که تاثیری بیشتری در 

جوان ماندن بدن دارند.  
در براب��ر پیری بدن انس��ان، م��واد غذایی ای 
مانند گیاهان، ادویه جات و میوه هایی با خواص 
آنتی اکس��یدانی زیاد وجود دارند که در صورت 
رعایت رژی��م غذایی مفی��د هس��تند.   برخی 
مواد غذایی سرش��ار از آنتی اکس��یدان هستند 
که بهتر اس��ت آنها را بشناس��یم تا بدنی جوان 
داشته باشیم؛ این مواد غذایی به غیراز خاصیت 
مقابله ب��ا پیری برای س��لامت ب��دن نیز مفید 
هستند.  آنتی اکس��یدان ها موادی هستند که با 
رادیکال های آزاد در سلول ها مبارزه می کنند و 
نقش مهمی در سلامت انسان و حتی پیشگیری 

از سرطان دارند.  
 کدام مواد غذایی آنتی اکسیدان

 بیشتری دارند؟

مهم ترین آنها چ��ای و زنجبیل اس��ت و بقیه 
این مواد غذایی مانند آلو، کش��مش، توت سیاه، 
توت فرنگ��ی، گی��لاس، کی��وی، گریپ فروت، 
س��یر، کلم بروکلی، کلم بروکسل، چغندر، فلفل 
قرمز، پیاز، ترش��ی جات، جوز و وانیل سرش��ار از 

آنتی اکسیدان   هستند.  

مصرف اسفناج 95 درصد اشتهای 
غذایی را مهار می کند 

یک مطالعه جدید نشان می دهد اسفناج با مهار 
حدود 95 درصد اشتهای غذایی، می تواند به عنوان 
جدیدترین مولفه کاهش وزن مورد استفاده قرار 

گیرد.   
به گزارش هلث، دانش��مندان دانشگاه »لوند« 
در س��وئد در مطالعه ای متوجه شدند که عصاره 
اس��فناج حاوی یک غش��ای برگ س��بز ب��ه نام 
thylakoids اس��ت ک��ه ح��دود 43 درصد به 

کاهش وزن کمک می کند.  

یافته های ای��ن مطالعه نتیجه تجزیه و تحلیل 
بررسی روی 38 زن دارای اضافه وزن است.  

هوس های غذای��ی معمولا در م��ورد غذاهای 
ناس��الم مانند ش��یرینی و فس��ت فودها صورت 

می گیرد.  
نش��ان می ده��د مص��رف  مطالع��ه  ای��ن 
thylakoids موجب افزای��ش تولید هورمون 
سیری و سرکوب هورمون گرسنگی می شود که 
این به کنترل بهتر اشتها، عادت های غذایی سالم 

و کاهش وزن منجر می شود.  
پروفس��ور »کارلوت آلبرتس��ون« که در انجام 
این مطالعه همکاری داش��ت، گف��ت:  تجزیه و 
تحلیل های ما نشان می دهد مصرف یک نوشیدنی 
ح��اوی thylakoids قب��ل از صبحانه موجب 
کاهش هوس ه��ای غذایی و باعث می ش��ود که 
انسان در طول روز احساس رضایت بیشتری از غذا 

خوردن خود داشته باشد. 

 نوشابه انرژی زا 
برای این افراد ممنوع!

 مصرف بیش از ح��د کافئین با عوارض جانبی 
بسیاری همراه است.   

محققان آلمانی دریافتند که مصرف نوشابه های 
انرژی زای حاوی کافئین می تواند سبب انقباض 
غیرطبیعی عضله قلب و اختلال در ضربان قلب 

شود.  
متخصصان معتقدند مقدار کافئین موجود در 
این نوشیدنی ها نس��بت به دیگر نوشیدنی های 
کافئین دار از قبیل قهوه و نوش��ابه 3برابر بیشتر 
است. مصرف بیش از حد کافئین با عوارض جانبی 
بسیاری همراه اس��ت که از آن جمله می توان به 
افزایش ضربان قلب، افزایش فشارخون، تشنج و 

مرگ ناگهانی اشاره کرد.  
این گروه تحقیقاتی به کودکان، س��المندان 
و افرادی که مش��کلات قلبی به وی��ژه آریتمی 
)اختلال در ضربان قلب( دارند، توصیه می کنند 
که از مصرف نوشیدنی های انرژی زا خودداری 

کنند.   
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