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عل��ت  مهم‌تری��ن  والدی��ن،  س��هل‌انگاری   
سوختگی‌های متعدد در کودکان به‌شمار می‌رود.

‌90درصد موارد سوختگی در کودکان با آموزش 
و رعایت مسائل ایمنی قابل پیشگیری است. والدین 
و مراقبان کودک از ورود کودکان به آش��پزخانه‌ها 
جلوگیری کنند. زیرا بسیاری از کودکان با مایعات 
داغ می‌س��وزند. روش‌های مراقب��ت از کودکان در 
خانه‌ها باید تغیی��ر کند به‌طور مثال بس��یاری از 
مادران درحالی‌که فرزند خود را در آغوش گرفته‌اند 
به آش��پزخانه رفته و مشغول آشپزی می‌شوند که 
می‌تواند موجب س��وختگی کودکان شود. گاهی 
نیز کودکان بر اثر انتقال مایعات داغ از سوی والدین 
و افتادن آن از دستش��ان، دچار سوختگی شده‌اند. 
گاهی نی��ز غذا و مایع��ات داغ روی میز گذاش��ته 
می‌شود و کودکان خردسال با کشیدن »رومیزی« 
از روی می��ز موج��ب افت��ادن ظروف داغ ش��ده و 
می‌س��وزند. گاهی والدین کودکان را در آشپزخانه 
رها کرده و کودکان نیز به‌خاطر بازی و کنجکاوی، 

ظرف غذای روی گاز را به روی خود برمی‌گردانند.

 عفونت‌های ویروسی 
و خطر بروز دیابت در کودکان 

متخصصان اطفال هش��دار دادند کودکانی که 
به »آنتروویروس‌«ها مبتلا می‌ش��وند ‌50درصد 

بیشتر در معرض ابتلا به دیابت نوع یک هستند.
دیابت نوع یک از تعامل پیچی��ده بین عوامل 
ژنتیکی، سیستم ایمنی و عوامل زیست محیطی 

ناشی می‌شود. 
»تسای چونگ‌لی« از دانشگاه پزشکی چین در 
تایوان گفت:  ‌ اگرچه علایم ژنتیکی در این زمینه 
تاکنون توضیح داده شده‌اند اما شواهد همچنین 
بر نق��ش عفونت‌های حاص��ل از آنتروویروس‌ها 
ازجمله ویروس فلج اطفال در بروز دیابت نوع یک 
در کودکان تأکید دارند. در این بررسی پزشکان به 
منظور شناسایی ارتباط بین عفونت آنترویروس 
و دیابت نوع ی��ک به مطالعه روی تع��دادی فرد 
‌18سال و کمتر که در سال‌های 2000 تا 2008 
میلادی به عفونت آنتروویروس مبتلا شده بودند 
و نیز گروهی از افراد سالم و احتمال ابتلای آنان به 

دیابت نوع یک پرداختند.

مراقبت

هشدار

افراد افسرده و داراي استرس و اختلالات دوقطبي بيشتر در معرض خطر قرار دارند

 معتادان به  تکنولوژی  
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اگر به اس��تفاده افراط��ی از تکنولوژی‌های جدید 
وابس��ته ش��ده‌اید باید هرچه‌زودتر برای درمان این 

اعتیاد اقدام کنید.
امکان اعتیاد به اس��تفاده از تکنولوژی‌های جدید 
برای ه��ر فردی وجود دارد اما این موضوع س�المت 
فرد را به خطر انداخته و به‌خصوص احتمال ابتلا به 
افس��ردگی را افزایش می‌دهد. اعتیاد ب��ه ابزارهای 
تکنولوژیک می‌تواند اشکال مختلفی به خود بگیرد 
که از سوء‌اس��تفاده از شبکه‌های اجتماعی گرفته تا 
افراط در بازی‌های آنلاین اینترنتی را شامل می‌شود. 
کارشناسان پیشنهاد می‌کنند به منظور مقابله با این 
اعتیاد،‌ افراد می‌توانند روزهای��ی بدون تکنولوژی را 
برای خود در نظر بگیرند یا از نرم‌افزارهایی اس��تفاده 
کنند که زمان آنها را در انجام این فعالیت‌ها محدود 

کند.
به‌گ��زارش »گیزمورا«، زمانی ک��ه لغت »اعتیاد« 
شنیده می‌شود معمولا مردم مواردی مثل الکل، مواد 
مخدر و دخانیات را به خاطر می‌آورند. اما در سال‌های 
اخیر کارشناسان س�المت به نوع جدیدی از اعتیاد 
اش��اره می‌کنند که زیاد جنبه آش��کاری ندارد و آن 

»اعتیاد به تکنولوژی« است. 
آمارهای اخیر از مرکز آمار آمریکا نش��ان می‌دهد 
حدود ‌75درصد از خانواده‌ه��ای آمریکایی درحال 
حاضر ب��ه اینترنت دسترس��ی دارن��د و ‌85درصد 

بزرگسالان این کشور تلفن‌های هوشمند دارند.
انواع اعتیاد به تکنولوژی

اعتیاد به تکنول��وژی هنوز در لیس��ت اختلالات 
و بیماری‌های روان��ی قرار نگرفت��ه و بنابراین هنوز 
طبقه‌بندی رسمی برای آن وجود ندارد اما به اعتقاد 
»دیوی��د گرینفیلد«، روانش��ناس مرک��ز اعتیاد به 
تکنولوژی در شهر ‌هارتفورد آمریکا،‌ این اختلال در 

شکل‌های زیر خود را نشان می‌دهد:   
اعتیاد   اینترنتی 

این نوع اعتیاد به وابس��تگی بیش از حد به وسایل 
متصل ب��ه اینترن��ت مربوط می‌ش��ود. ای��ن افراد 
ساعت‌های زیادی را برای جس��ت‌وجو در اینترنت، 
سایت‌های خرید و فروش آنلاین، بازی‌های آنلاین 

و ... صرف می‌کنند.

اعتیاد  به شبکه‌های اجتماعی 
این نوع اعتیاد در بین کاربران شبکه‌های اجتماعی 
دیده می‌شود و حتی اگر فرد هم بخواهد نمی‌تواند 
از آنها جدا شود. همین موضوع نیز موجب عملکرد 
ضعیف اف��راد در محیط‌های دانش��گاهی و کاری 
و غیره به دلی��ل صرف وقت زی��اد در این فضاهای 
مجازی می‌ش��ود. بنابراین اگر شما هم یک یا چند 
نش��انه زیر را داری��د، احتمالا معتاد ب��ه تکنولوژی 

هستید .

علایم اعتیاد به تکنولوژی
- کمبود وقت به دنبال اس��تفاده زیاد از وس��ایل 

تکنولوژی 
- نادیده گرفتن اطرافیان 

- اثرات منفی بر روابط کاری و زندگی 
- تحمل زی��اد تکنولوژی )برای مث��ال بازی‌های 

پیاپی( 
هرکسی می‌تواند دچار اعتیاد به تکنولوژی شود 
اما افرادی که دچار مش��کلات افسردگی، استرس و 
اختلالات دوقطبی هستند احتمال وابستگی زیاد به 
اینترنت در آنها بیشتر از دیگران است. حتی در برخی 
موارد اعتی��اد به تکنولوژی منجر به این مش��کلات 

روانی می‌شود.
آنچه به دنبال این اعتیاد پیش می‌آید بر سلامت 
جسمی افراد نیز تأثیر می‌گذارد. با توجه به یافته‌های 
تحقیق��ات جدید اعتیاد اینترنتی، س��طح ترش��ح 
دوپامین را در مغ��ز کاهش می‌دهد. با ترش��ح این 
انتقال‌دهنده عصبی در مغز، احساس لذت را در افراد 

به وجود می‌آورد.
علاوه بر این، این دسته افراد دچار مشکلات بینایی 
ناشی از استفاده زیاد از اینترنت و نگاه به مونیتور رایانه 
می‌ش��وند. در واقع دید تار، سردرد و خستگی چشم 
مشکلاتی اس��ت که با این موضوع در ارتباط است. 
همچنین صرف وق��ت زی��اد روی بازی‌های آنلاین 

موجب کاهش فعالیت‌های فیزیکی شده و در نتیجه 
افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های دیابت، مشکلات 

قلبی و سرطان را به همراه دارد.
درمان اعتیادهای تکنول��وژی با تغییر عادت‌های 
زندگی ب��ه منظور کاهش اس��تفاده از آنها ش��روع 
می‌شود. پس از آن برنامه‌هایی به منظور تغییر رفتار و 
کاهش میزان کاربری صورت می‌گیرد. در اعتیادهای 
شدید داروهای شیمیایی نیز تجویز می‌شود. در واقع 
داروهایی وجود دارند که رفتارهای اعتیادآور را از بین 
می‌برند. اگر شما هم نگران دچار شدن به این اختلال 
هستید می‌توانید تغییرات کوچکی را در زندگی خود 

به وجود آورید.
 چند توصیه

 برای مقابله با اعتیاد به تکنولوژی
1. روزهای بدون تکنول��وژی را در نظر بگیرید. در 
هر هفته روزهای��ی را دور از تلفن‌های همراه و رایانه 
بگذرانید. یا اگر ش��غلتان به این وسایل وابسته است 
استفاده از آنها را فقط و فقط به کار محدود کنید و از 
پر کردن وقت اضافی روز با بازی اینترنتی یا مراجعه به 

شبکه‌های اجتماعی خودداری کنید.
2.وقتی به این وسایل احتیاج ندارید از آنها فاصله 
بگیرید. ورزش کنید و اوقاتی را با دوستانتان بگذرانید.

3.زمان استفاده خود از این وسایل را اندازه‌گیری 
کنید تا در کنترل میزان کاربری آنها موفق‌تر شوید.

دانستنی‌ها

مطالعه

نتایج مطالعه مشترک صورت گرفته توسط 
محققان آمریکای��ی و آلمان��ی روی بیماران 
مبتلا به ام‌اس و یووییت )التهاب‌مش��یمیه( 
نش��ان می‌دهد، در ی��ک بازه زمانی 5 س��اله 
حدود ‌60درصد از مبتلای��ان به هرکدام از دو 
بیم��اری در خطر ابتلا به بیم��اری دیگر قرار 

دارند.
در مطالعات قبل��ی، ارتباط بین بیماری‌های 
چش��م و بیماری ام‌اس مش��خص ش��ده بود؛ 
اما محققان برای نخس��تین‌بار شرح دقیقی از 
ارتباط بیماری التهابی چشم یووییت با بیماری 

ام‌اس را ارایه کردند.
یووییت )التهاب مشیمیه( موجب سوزش و 
التهاب لایه میانی چشم شده و درصورت عدم 
درمان، به از دس��ت دادن دای��م بینایی منجر 

می‌شود.
پزش��کان معتقدند ک��ه یوویی��ت می‌تواند 
نشانه‌ای از بروز بیماری ام‌اس باشد و بین یک تا 
‌10درصد مبتلایان به ام‌اس به‌طور همزمان به 

یووییت نیز مبتلا هستند.
ب��رای درک بهتر ارتب��اط ای��ن دو بیماری، 

اطلاعات 3 هزار بیمار تحت‌مداوا در موسس��ه 
چشم‌پزش��کی Casey در دانش��گاه اورگان و 
5319 بیمار تحت‌مداوا در دانشگاه ‌هایدلبرگ 
طی س��ال‌های 1985 تا 2013 مورد بررسی 

قرار گرفت.
از مجم��وع این افراد، 24 بیم��ار از مرکز اول 
و 89 بیمار از مرک��ز دوم دارای معیارهای لازم 

برای ورود به مرحله بعدی مطالعه بودند.
 براس��اس جمعی��ت مبتلایان ب��ه ام‌اس در 
آمریکا و اروپ��ا، ‌محققان دریافتن��د که ام‌اس 
به ترتیب از ش��یوع 18 و 21 براب��ری در میان 
شهروندان آمریکایی و اروپایی مبتلا به یووییت 

برخوردار است. 
 این مطالعه همچنین نشان داد، در 28 بیمار 
)29درصد( ام‌اس پیش از یووییت، در 15 بیمار 
)15 درصد( هردو بیماری به‌طور همزمان و در 
54 بیمار )56 درصد( یوویی��ت پیش از ام‌اس 

تشخیص داده شد.
نتایج ای��ن مطالعه در یکص��د و هجدهمین 
نشست س��الانه آکادمی چشم‌پزشکی آمریکا 

)AAO2014(‌  ارایه شد.

احتمال تشخیص ام‌اس در بیماران مبتلا به بیماری التهابی چشم 

تحقيق

نوش��ابه‌های ش��یرین موجب افزایش ابتلا به 
بیماری‌ها ازجمله چاقی می‌ش��وند، اما براساس 
تحقیقات جدید، مصرف این قبیل نوشیدنی‌های 
ش��یرین موجب افزایش روند پیری سلول‌ها نیز 

می‌شود.
دکتر الیسا ایپل، اس��تاد روانپزشکی دانشگاه 
کالیفرنیا در سانفرانسیس��کو و سرپرس��ت این 
پژوهش اظهار کرد: مصرف منظم نوش��ابه‌های 
قندی نه‌تنها بر افزایش بیماری‌ها و متابولیس��م 
کنترل قند بدن تأثیر دارند بلکه موجب افزایش 

روند پیری سلول‌ها نیز می‌شود.
محققان 5309 ش��رکت‌کننده 20تا 65 ساله 
را به مدت چند هفته مورد بررس��ی ق��رار داده و 
تأثیرات مصرف نوشابه بر آنان را مشاهده کردند. 
نتایج نش��ان داد سلول‌های زیس��تی افرادی که 
نزدیک به نیم لیتر نوش��ابه مص��رف می‌کردند، 
‌4.6س��ال مسن‌تر ش��د. این تأثیر بر طول تلومر، 

معادل با تأثیرات منفی مصرف دخانیات است.
محققان این نتای��ج را در تلومرها اثبات کردند. 
بخش‌های حفاظت��ی دی‌ان‌ای، کروموزوم‌های 
درون سلول‌ها را پوش��ش می‌دهد. در تحقیقات 

پیش��ین، تلومرهای کوتاه با بیماری‌های مزمن 
پی��ری از جمله بیم��اری قلبی، دیاب��ت و برخی 
سرطان‌ها مرتبط بودند. در حال حاضر آنان برای 
اولین بار نشان دادند که نوشابه‌های قندی بر طول 

تلومرها تأثیر دارند.
لازم به ذکر است ‌21درصد از شرکت کنندگان 
مصرف بیش از نیم لیتر را گ��زارش کرده بودند و 
به‌طور متوسط مصرف نوشابه‌های قندی حدود 

350 میلی‌لیتر بود.
س��یندی لئونگ، دانش��جوی ف��وق دکترای 
دانشگاه کالیفرنیا در سان‌فرانسیسکو و از محققان 
این پژوهش اظهار ک��رد: درک عوامل مربوط به 
رژیم غذایی که موجب کوتاهی تلومرها یا افزایش 
طول آنها می‌شود حیاتی اس��ت و در واقع در این 
تحقیق تنها تأثیر مصرف نوشابه‌های قندی مورد 

بررسی قرار گرفت.
وی و هم��کارش اش��اره کردند ک��ه تنها طول 
تلومرها و مصرف نوشابه‌های قندی برای هر یک از 
شرکت‌کنندگان در یک زمان خاص مقایسه شد، 
بنابراین، این تحقیق رابطه علت و معلولی را ثابت 

نمی‌کند .

نوشابه،  پيري مي آورد 

رموز موفقیت 
"| دکت�ر اله�ام فروزن�ده| روانش�ناس |
تصمیماتی که بر پایه احساسات زودگذر گرفته 
می‌شوند و قوه‌عقل و منطق در آنها نادیده گرفته 
می‌ش��ود، راه به جایی نمی‌برد. افراد موفق، قاطع 
و مطمئن اقدام می‌کنند. متاس��فانه افراد کمی 
در زندگی به ایده‌آل‌های ذهنی خود دس��ت پیدا 
می‌کنند و درواقع فردی می‌ش��وند ک��ه آرزوی 
بودنش را داشته‌اند و علت آن هم این است که آنها 

هیچ‌گاه عمل نمی‌کنند. 
کس��ب علم و افزایش اطلاعات به معنای رشد 
نیست. رشد زمانی اتفاق می‌افتد که علم و دانش 
تبدیل به عمل می‌ش��ود. بس��یاری از افراد تصور 
می‌کنند که درحال زندگی هستند، اما واقعیت 
این است که به معنای واقعی »زندگی« نمی‌کنند، 
بلکه فقط وقت خود را می‌گذرانند. اکثر افراد برای 
رسیدن به آرزوهای خود هیچ اقدامی نمی‌کنند و 
منتظر هستند تا اقبال آنها را به موفقیت برساند. 
این‌که ضریب هوشی فردی بالاتر از دیگران باشد، 
در موفقیت تاثیری ندارد، مگر این‌که با استفاده از 
علم خود، عمل کند. بین دانستن روش انجام کار 
و انجام دادن آن کار تفاوت زیادی اس��ت. هوش و 
علم هر دو بدون عمل بی‌استفاده هستند. موفقیت 
در گرو گرفتن تصمیماتی درست و به‌موقع است. 
افراد باید بتوانند متناسب با اهداف و آرزوهای خود 
تصمیمات قاطع و صحیح بگیرن��د و به آن عمل 

کنند. 
گاه اف��راد، کارهای��ی را فقط از روی احس��اس 
ناراحتی یا هیجان انجام می‌دهند. اینگونه کارها 

و تصمیمات اغلب نادرس��ت هستند که با نتایج 
تاس��ف‌برانگیزی هم��راه هس��تند. هرچند که 
احساس��ات در بس��یاری از وجوه زندگی دخیل 
هستند، اما تصمیماتی که از روی احساس گرفته 
می‌شوند اغلب نتایج خوبی در پی ندارند. چنین 
تصمیماتی بر پای��ه احساس��ات زودگذر گرفته 
می‌شوند و قوه عقل و منطق در آنها نادیده گرفته 
می‌شود.  اجازه ندهید احساستان، هوش و منطق 
ش��ما را تحت‌الش��عاع قرار دهد. پیش از گرفتن 
تصمیمات مهم و سرنوشت‌س��از، تام��ل کرده و 

خوب درباره آن فکر کنید. 

روغن هاي بي ضرر
محققان مصرف برخ��ی از روغن‌ه��ا را برای 
س�المتی مفید می‌دانند. افراد زمانی که نامی از 
چربی به میان می‌آید، چاقی و اضافه‌وزن را به یاد 
می‌آورند و از مصرف روغن امتناع می‌کنند، این 
درحالی است که مصرف برخی از روغن‌ها برای 
سلامتی مفید اس��ت. مطالعات جدید محققان 
آمریکایی نش��ان داده است، اس��تفاده از برخی 
روغن‌ها در رژی��م غذایی اثرات مفی��دی برای 
س�المتی دارد. این روغن‌ها برای سلامت قلب، 
چشم و رش��د مغز مفید و حتی در خلق‌و‌خوی 

افراد موثر  هستند.
بعضی از این روغن‌ها به ترتیب زیر است:   
- اس��یدهای چرب امگا3 که در رش��د مغز، 
چش��م، س�المت قلب و کاه��ش زوال عقلی و 

افسردگی موثرند.
- روغن هس��ته درخت کاج؛ ای��ن روغن که 
حاوی اسید Pinolenic است از نوعی درخت 
کاج کره‌ای خاص به‌دس��ت می‌آید و در کاهش 

اشتها و احساس سیری موثر است.
- روغن تخم کتان که این روغن منبع خوبی 
از اسیدهای چرب امگا 3 و همچنین اسیدهای 
چرب امگا 6 و امگا 9 است و می‌تواند به سلامت 

قلب کمک کند و در کاهش التهاب موثر است.
- روغن ش��اهدانه؛ این روغن حاوی نس��بتی 
متع��ادل از ام��گا 6 و امگا3، اس��یدهای چرب 

ضروری و نیز حاوی ویتامین E است.
- روغن‌ماهی که در س�المتی قلب و عروق و 

اعصاب موثر است.

- روغن کانولا هم در کاهش قند خون بیماران 
دیابتی مفید است.

- روغن نارگیل که برای س�المتی پوس��ت و 
دهان و دندان موثر است.

- روغن س��ویا؛ این روغن گیاهی مقدار کمی 
اس��یدهای چرب اشباع‌ش��ده دارد و ع��اری از 
کلسترول اس��ت. با وجود این تمام چربی‌های 
ضروری را دارد. بنابرای��ن احتمال بروز خطرات 
قلبی را کاهش داده و انعط��اف رگ‌های خونی 
را افزایش می‌دهد. روغن سویا به دلیل نداشتن 
کلس��ترول به هم��ه اف��راد به‌ویژه اف��راد چاق، 
سالخورده و با فشارخون بالا توصیه می‌شود. این 
روغن به میزان زیادی اس��ید چرب امگا3 دارد و 

منبع خوبی برای ویتامین E به‌شمار می‌رود.

 راه‌رفتن سبب
 غلبه بر اضطراب می‌شود 

محقق��ان آمریکای��ی می‌گوین��د، راه‌رفتن 
می‌توان��د بدون نیاز ب��ه مص��رف داروهای ضد 

افسردگی بر استرس و اضطراب غلبه کند. 
به گزارش هلث، اگر افسرده، ناراحت و ناامید 
هستید بهتر اس��ت بدون مصرف داروهای ضد 

افسردگی راه بروید.

محققان آمریکای��ی در ی��ک مطالعه جدید 
متوجه شدند، افرادی که اضطراب داشتند تنها 
با راه رفتن و بدون مصرف داروهای ضدافسردگی 

بر این وضع خود غلبه کردند.
آنها متذکر شدند، راه رفتن به‌ویژه برای افرادی 
که دچار مصیبت ش��ده‌اند مانند از دست دادن 
یک عزیز، بیکار شدن یا جدا شدن از همسر مفید 

است. 
ب��ا این وجود محقق��ان خاطرنش��ان کردند، 
راه‌رفتن در یک محیط طبیع��ی پر درخت، بالا 
رفتن از کوه یا راه رفتن اطراف یک دریاچه برای 
تمدد اعصاب بهتر از راه رفتن در مناطق شهری 

است.
پروفسور »س��ارا واربر« از دانشگاه میشیگان 
گفت: معمولا افراد بعد از راه رفتن یا بیرون رفتن 

از خانه احساس بهتری پیدا می‌کنند.
ام��ا تاکنون مطالعات��ی در ای��ن زمینه وجود 
نداشته اس��ت که نش��ان دهد این رفتارها واقعا 
باعث تقویت بهداشت ذهنی و روانی فرد می‌شود 

یا نه.
وی افزود: راه‌رفتن یک ن��وع ورزش کم‌خرج، 
کم‌خطر و در دس��ترس اس��ت که اگر با گذر از 
مناطق طبیعی هم��راه ش��ود، می‌تواند راهکار 

بسیار قوی در غلبه بر استرس باشد.
واربر می‌گوی��د: فعالیت‌های س��اده‌ای مانند 
پیاده‌روی دس��ته‌جمعی نه‌تنها موجب تقویت 
احساس��ات مثبت می‌ش��ود بلکه یک رویکرد 

غیردارویی برای افسردگی به‌شمار می‌رود.

تغذيه

روان


