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پنجره

به کودکانمان اجازه کار با تبلت را بدهیم یا خیر؟
پیش از هر کاری به سن فرزندانمان دقت کنیم!

زهرا بهزادی- امروزه باوجود پيشرفت و عبور پرسرعت فناوري از زندگي ما بايد به 
فكر فرصت ها يا تهديد هاي پيش رو باشــيم، چراكه اگر بدون هيچگونه آمادگي 
به استقبال اين فناوري ها برويم ممكن است ما را در درياي مواج خود غرق كند، 
اما شايد بزرگسالان به تناســب رشــد و فراگيري علوم مختلف تئوري در دوران 
تحصيلي و كسب تجربه؛ با تهديدهاي اين شبكه ها كمتر مواجه باشند اما نقش 
اين فناوري هاي نوين در زندگي كودكان چيست؟ آيا بايد تشويق به استفاده از آن 
كرد يا آنان را از اســتفاده ازين تكنولوژی منع نمود؟ برای يافتن پاســخ اين دست 
سوالات سراغ چند تن از كارشناسان مجرب كشور رفتيم و حاصل آن مطلبی شد 

كه مي خوانيد:
***

شفيع آبادی، پدرمشاوره ايران می گويد: چه بخواهيم و چه نخواهيم، تكنولوژی 
در حال حاضر روی همه سنين اثر گذاشته است. در زمان های گذشته بازی های 
كودكان و نوجوانان متفاوت بود اما امروزه با توجه به فرهنگی كه در جامعه رايج شده 
است نيمی بيشتر از بازی های بچه ها را بازی های رايانه ای و بازی های تبلتی فرا 
گرفته است. در چنين شرايطی كه جامعه با آن مواجه است نه در اختيار گذاشتن 

بيــش از اندازه تبلت و نه گرفتــن آن از بچه ها صحيح 
اســت؛ بلكه آمــوزش و فرهنگ اســتفاده از آن مهم 
است. تكنولوژی می تواند هم دارای مزايا و هم دارای 
مضراتی باشد اما والدين هســتند كه اجازه استفاده از 
تبلت هايی كه امروزه رايج شــده اســت را به فرزند خود 
می دهند كه اين رفتار می تواند در تربيت سالم و ناسالم 

كودک تاثيرگذار باشد. 
نبايــد فراموش كرد كه اســتفاده از تكنولــوژی در هر 
سنی به ميزان زياد از نظر علمی مضر است. استفاده 
از تكنولــوژی ابتدا احتيــاج به آمــوزش لازم در قالب 
فرهنگ جامعه به كودک را دارد و بعد از آموزش صحيح 
تكنولوژی وارد فضای خانواده شود. استفاده از تبلت يا 
گاهی باشد و نه از  هر وسيله ديگری بهتر است از روی آ

روی چشم و هم چشمی.
***

جليلی، مشــاور عالی انجمــن روان شناســان ايران 
می گويد: تبلت به عنوان يک وسيله آموزشــی و ارتباطی در هر سنی اگر درست 
استفاده شود يک وسيله مناسب است اما اگر به عنوان بازيچه و بدون محدوديت 
استفاده شود به يک وسيله دردسرساز مبدل می شود. اينكه در جامعه امروز فرزندان 
يک خانواده از اين وسيله استفاده می كنند غيرقابل انكار است اما والدين بايد در 
نظر داشته باشند، صرف سرگرم كردن فرزند و رسيدگی به امور خود نبايد اين وسيله 

را به صورت نامحدود در دسترس كودک قرار دهند. 
خانواده ها بايد محتويات بازی های اين وسايل را بررسی و مطابق با شرايط كودک 
آن را در اختيار فرزند خود قرار دهند. متاسفانه امروزه طوری شده است كه پدر و مادر 
برای آرامش خود و آرام نگه داشتن كودک در يک مهمانی تبلتی به دست كودک 
می دهند كه ســاعت ها بازی می كند. استفاده مداوم از اين نوع وسايل چه از نظر 

فيزيكی و چه از نظر روانی ايراد دارد و يک كار كاملا اشتباه است.
گاهی اوقات انتظار يادگيری يک بازی يا نرم افزار را از طرف كودک خود نداريم، اما او 
به سادگی از آن استفاده می كند. اينكه كودک به راحتی چيزی را ياد می  گيرد اشكال 
ندارد حتی والدين می توانند فرزند خود را در كنار خود نشانده و طرز كار با كامپيوتر را 
به آن ها ياد دهند اما مشكل در اينجاست كه بدون زمان بندی و بررسی محتوا اين 
اجازه به آن ها داده می شود. استفاده بيش از حد از تبلت و كامپيوتر باعث می شود 

كه كودک از ديگر كارهای روزانه خود مثل ورزش و آموزش جا بماند.
***

كيهانی نژاد، روانپزشک می گويد: متاسفانه هيج محدوده سنی در استفاده از تبلت 
در جامعه وجود ندارد كه اين نداشتن محدوديت هيچ اثر مطلوبی بر رفتار و تربيت 
كودک نخواهد گذاشت. بهترين زمان استفاده از تبلت پايان دوران دبستان است 
چرا كه در آن زمان تشــخيص سالم از ناسالم برای فرزند ميسور می باشد. والدين 
بايد در نظر داشــته باشند كه اســتفاده زودتر از موعد باعث اثرات منفی بر تربيت 

كودكان می شود.
يک كودک ۵ساله لزومی ندارد كه با تبلت بازی كند. تا به حال توجه كرده ايم كه چرا 
كودک در ۷سالگی به مدرسه می رود؟ چون در سنی است كه تا حدی می تواند بد را 
از خوب و سالم را از ناسالم تشخيص دهد، معنای تنبيه و تشويق را به خوبی درک 
می كند اما با تمام اين جزئيات هنوز در سنی نيست كه از اين گونه وسايل استفاده 
كند و به جای بازی های متنوع متحرک يک جا بنشيند و سرگرم بازی های بعضا 

خشن تبلت باشد.

نقش رسانه ها در فرهنگ سازی استفاده از تبلت را چگونه 
می دانید؟

شفيع آبادی: رسانه های گروهی به عنوان دانشگاه جامعه وظيفه آموزش اوليا در 
اين زمينه را دارند. البته رسانه ضمن آموزش به اوليا بايد از جايی آموزش بدهند كه 
از كودكی تا بزرگسالی فرهنگ استفاده از رسانه نهادينه شود. راديو و تلويزيون به 
عنوان يكی از مهم ترين وسايل ارتباط جمعی با كمک متخصصين در اين زمينه 
و با برنامه ريزی جامــع آموزش های لازم را در زمان هايی كه همه افراد خانواده به 
خصوص والدين منزل هستند در غالب برنامه های آموزشی و سازنده به نمايش 

بگذارند؛ نقش مهم رسانه در اين مقوله غيرقابل انكار است.
جليلی: رسانه به عنوان يک وســيله ای كه در اختيار همه افراد جامعه است بايد 
ضوابط و فرهنگ اســتفاده از تبلت و بسياری ديگر از وســايل جديدی كه به بازار 
می آيند را به مردم آموزش دهند و در رابطه با طرز استفاده از اين وسايل مشاوره های 

لازم را به جامعه بدهند.
كيهانی نژاد: رسانه و مطبوعات می توانند نقش بسزايی در فرهنگ سازی استفاده از 
تبلت داشته باشند، آموزش هايی كه رسانه ها می توانند روی آن تاكيد كنند، استفاده 
به موقع فرزندان از تبلت در شرايط سنی مطلوب و مقدار اجازه و استفاده از آن ها به 

والدين است و همچنين آموزش در خصوص بررسی محتوای بازی ها و كارتون های 
ذخيره شده در تبلت ها می تواند از بسياری از مسائل ناهنجار تربيتی جلوگيری كند. 
والدين بايد در جريان باشــند كه يک كارتون آرام  در روحيه يک كودک چه تاثيری 

نسبت به يک بازی يا كارتون خشن دارد.

آیا ضرورتی برای حضور تبلت در نظام آموزشی وجود دارد؟
شفيع آبادی: تبلت می تواند در كنار ديگر وسايل آموزشی سنتی در نظام آموزشی 
باشد اما قطعا استفاده از آن در نظام آموزشی مهم نيست. استفاده از تبلت در ارتباط 
با هدف نظام آموزشی در بعضی اوقات و در زمان هايی كه ناگزير به استفاده از آن 
هستيم می تواند كارايی داشته باشد. البته اســتفاده از تبلت در كجا و چه زمان و 
جلوگيری از اعتياد كودكان به اين وسيله می تواند به بهتر يادگيری مسائل علمی 

كمک كند.
جليلی: مســئله مهم و قابل ذكر اين اســت كه تبلت غير از بازی هايی كه در خود 
جا داده است می تواند يكی از وســايل دسترسی به منابع علمی، اينترنت و رجوع 
به منابع مناســب پژوهشی باشــد. پس نمی توان گفت كه اين وسيله يک وسيله 
نامناســب و فاقد اســتفاده مثبــت برای كــودكان و 
نوجوانان اســت، اما در مواقعی كــه جای خالی تبلت 
ديده نمی شود، لزومی به استفاده از اين وسيله نيست 
و نداشتن تبلت نقصان هايی را در پی ندارد، اما استفاده 
از تبلت در نظام آموزشی احتياج به آموزش های لازم به 

دانش آموزان دارد.
كيهانی نژاد: اســتفاده از تكنولوژی هــای روز دنيا در 
گاهی  نظام آموزشــی برای ارتقای ســطح دانــش و آ
دانش آموزان تا حدودی ضروری است. اما استفاده از 
اين وسايل ارتباطی در مقاطع دبستان ضرورتی ندارد و 
استفاده از آن در مقاطع بالاتر از دبستان و در دوره های 
دبيرستان با رعايت نحوه استفاده از آن می تواند به بهتر 

گاهی كمک كند. يادگيری مطالب و افزايش علم و آ

راهکارهایی که برای استفاده صحیح 
تبلت به نظر شما مناسب است؟

شفيع آبادی: آموزش اســتفاده صحيح از وســايل الكترونيكی و مهم تر از آن 
فضای مجازی به تمام سنين و برنامه ريزی و برنامه سازی زير نظر متخصصين 
مختلف اعم از روان شناسان و كارشناســان در زمينه های مختلف و مرتبط در 
اين زمينه می تواند در اســتفاده درســت و البته جلوگيــری از مضرات اين گونه 

وسايل جلوگيری كند.
جليلی: آموزش و تكيه كردن رســانه ها بر فرهنگ ســازی ايــن قضيه و نحوه 
استفاده مناسب در هر ســن می تواند به رواج مناســب اين گونه وسايل كمک 
كند. البته كه هر وســيله ايی در كنار مزايايی كه دارد دارای نقصان هايی است 
كه می توان با فرهنگ سازی و آموزش های لازم در استفاده از آن از مضرات آن 

كاسته و به مزايای آن اضافه كرد.
كيهانی نژاد: بهترين راهكار می تواند بررسی محتوای بازی ها و برنامه های تبلت ها 
براساس سن و فرهنگ هر فرد و البته كودكان باشد. اين وسايل به صورت نجومی 
در سطح جامعه پيشرفت كرده اند. بهترين راه اين است كه نحوه درست استفاده 
كردن و كاربرد آن ها در خانواده ها آموزش داده شود. كودكان بايد يادبگيرند تبلت 
وسيله ای سرگرمی به صورت محدود است و نبايد باعث شود كه از ديگر كارهای 

زندگی خود باز بمانند.

حشره کش ها موجب بروز سرطان در کودکان می شوند!
ايســنا- يک تحليل جديد روی مطالعات پيشين نشان داد قرار گرفتن كودک در معرض برخی از 
انواع حشره كش ها كه در خانه استفاده می شوند احتمال ابتلای او به سرطان را افزايش می دهد. 
در اين بررســی كارشناســان به ارزيابی ۱۶ تحقيق كه درمورد ارتباط بين قرار گرفتن در معرض 
حشــره كش های خانگی و ســرطان های كودكی بوده اند، پرداخته و دريافتند كودكانی كه با اين 
حشــره كش ها در تماس بوده اند نســبت به كودكان ديگر ۴۷درصد بيشتر به سرطان خون مبتلا 
شده اند. »چنشنگ لو«، نويسنده ارشد اين مطالعه از دانشكده سلامت عمومی »هاروارد تی اچ 
چان« گفت: بايد به خاطر داشت كه حشره كش ها برای از بين بردن ارگانيسم ها و موجودات زنده 
طراحی و توليد شده اند. والدين می بايست از به كار بردن اين مواد شيميايی در نزديكی محيط زندگی 
كودكان خود و فضاهايی كه آنان ساعات زيادی را در آنجا می گذرانند،  خودداری كنند. هرچند در 

اين بررسی ارتباط بين مصرف حشره كش های فضای بيرونی و سرطان كودكان مشاهده نشد.

عوارض گیاهخواری طولانی مدت
ايسنا- دكتر يحيی پاسدار، متخصص تغذيه با بيان اينكه انسان موجودی همه چيزخوار است، 
گفت: دســتگاه گوارش انسان طوری آفريده شــده كه قادر است از تمام مواد خوراكی اطراف 
خود اســتفاده كند و با نيازهای بدن انســان طراحی شــده تا بتواند هر آنچه كه بدن به آن نياز 
دارد را تامين كند و در همين راستا به هيچ عنوان نمی توان انسان را موجودی گياهخوار صرف 
دانســت، زيرا نيازهای بدن و نوع طراحی سيســتم گوارش بدن طوری اســت كه گياه خواری 

صرف برای آن جوابگو نيست.
وی افزود: تحقيقات علمی نيز رژيم گياهخواری صرف را تاييد نمی كند و اين نوع رژيم تنها برای 
دوره ای كوتاه آن هم برای افرادی كه كلسترول بالا، مشكلات كبدی يا مشكلات قلبی و عروقی 
دارند، توصيه می شــود. التهاب روده، مشكلات گوارشــی، كم خونی و كمبود آهن و ويتامين 

۱2B كه تنها منبع حيوانی دارد، از جمله عوارض رژيم گياه خواری در طولانی مدت است.

با علائم سرطان معده آشنا شوید
فارس- احمد عامری، عضو هيئت  علمی دانشــگاه علوم پزشــكی شهيد بهشتی گفت: يكی از 
شــايع ترين سرطان ها در بين مردان ايرانی ســرطان معده است كه عوامل ژنتيكی، مصرف زياد 
غذاهای نمک دار، مصرف زياد سيگار و رژيم های غذايی كم فيبر و چاقی از عوامل ابتلا به اين 
بيماری است. ناراحتی گوارشی مبهم يا درد خفيف شكم، تهوع مختصر ولی دائم يا سوزش سر دل 
است كه مدت طولانی همراه فرد است و همچنين علائم ديگر مثل وجود خون در مدفوع، استفراغ، 
خستگی و ضعف شديد يا كاهش وزن شديد ممكن است از عوامل ابتلا به اين سرطان باشد و بايد 
توسط پزشک متخصص معاينه و بررسی شود. وی در خصوص هزينه های درمان سرطان معده 
گفت: با اجرای طرح تحول ســلامت هزينه های درمان اين بيماری كاهش چشمگيری داشته 
است؛ عمده ترين بخش هزينه های درمان سرطان معده مربوط به آزمايش ها و راديوتراپی است 

كه اين آزمايش ها در بيمارستان های دولتی به صورت رايگان انجام می شوند.

برای افزایش طول عمر، ماهی بخورید
واحــد مركــزی خبــر- محققــان 
دانشكده پزشكی دانشگاه هاروارد 
دريافتند كسانی كه ماهی بيشتری 
مصرف می كنند و ميزان اسيد چرب 
»امگا ۳« در بدنشان بالاست به طور 
كلی به ميزان بيست و هفت درصد 
كمتر از ديگــران در خطر مرگ قرار 

دارند و ميزان خطر مرگ ناشــی از بيماری های قلبی 
در آنان، ۳۵ درصد كمتر از كسانی است كه »امگا ۳« 
بدنشان كم است. اين را نتيج بررسی شانزده ساله روی 
2هــزار و ۷۰۰ آمريكايی ۶۵ســاله و بالاتر ثابت كرده 

اســت. محققان می گويند مصرف 
برخی انواع ماهی همچون قزل آلا، 
ماهی تن، ماهی پهن، ساردين، شاه 
ماهی و ماهی خال دار، خطر مرگ 
را به كمترين ميزان ممكن كاهش 
می دهــد، چراكــه »دوكوزاهگــزا 
انوئيک اسيد« موجود در ماهی در 
كاهش خطر مرگ ناشــی از بيماری های كرونر قلبی 
تاثيــر دارد و علاوه بر آن، »ايكوزا پنتاانوئيک اســيد« 
موجود در ماهی، به كمتر شــدن خطر مرگ ناشــی از 

بيماری های غير قلبی منجر می شود.

کاهش خطر ابتلا به کم خونی و آب مروارید با پرتقال
ايرنا- شكوفا باقری نيا، كارشناس 
تغذيه با بيــان اينكه پرتقال به علت 
داشتن ويتامين C به افزايش جذب 
آهــن در رژيم غذايــی كمک می 
كند، گفت: مصرف مركبات دارای 
ويتامين C برای كاهش خطر ابتلا 
به كمبود آهن و كم خونی، ضروری 

 C اســت. مقدار توصيه شــده دريافت روزانه ويتامين
برای زنان، ۷۵ ميلی گرم و بــرای مردان ۹۰ ميلی گرم 
است و پرتقال و آب آن نقش مفيدی در تامين نياز روزانه 
بدن بــه ويتامين C ايفــا می كند. وی با اشــاره به تاثير 

مصرف پرتقال در سلامت چشم ها، 
اظهارداشت: عدســی های چشم 
انسان به طور طبيعی حاوی مقادير 
بالايی از ويتامين C اســت. افرادی 
كه كمتــر از ۱2۵ ميلی گرم ويتامين 
C در روز مصرف می كنند، چهار برابر 
بيشــتر با خطر ابتلا به آب مرواريد، 
در مقايســه با افرادی كه بيش از ۵۰۰ ميلی گرم در روز 
مصرف دارند، مواجه هستند. علاوه بر آن پرتقال سرشار 
از ماده مغذی »هسپريتين« است كه رشد سلول های 

سرطانی سينه و تشكيل تومور را مانع می شود.
 خوردن جگر مرغ 

خطرناک است یا نه؟
فاخره بهبهانی- آيا جگر مرغ حاوی هورمون است؟ 
پوســت مرغ باعث افزايش موهای زائد می شــود؟ 
برای يافتن پاسخ اين سوالات، اين مطلب را بخوانيد.

جگر مرغ هورمون ندارد، زیرا...
جگر مرغ همان عضوی اســت كه علاوه بر ذخيره 
مــواد مغذی، بــه دليــل آنزيم های متنوعــی كه در 
ســلول های خــود دارد محل تجمع و خنثی ســازی 
سموم، برخی هورمون ها، واكســن های تلقيحی و 
انواع آنتی بيوتيک های تزريقی و خوراكی است. اما 
واقعيت اين اســت با وجود آن كه در كشور ما مصرف 
داروهای هورمونی در طيور ممنوعيت خاصی نداشته 
و نظارت چندانی هم بر آن نمی شود، به دليل هزينه 
بالا، تهيه آن برای مرغدار صرفه اقتصادی نداشــته 
و به همين دليل است كه متخصصان صنايع غذايی 

جگر را فاقد هورمون می دانند.
اما نكته انحرافی آن كه گرچــه در طيور از هورمون 
اســتفاده نمی شــود، ولی مصرف غيرمجاز و بدون 
نسخه انواعی از آنتی بيوتيک ها و داروهای شيميايی 
برای مهار بيماری های عفونی و كنترل بيماری های 
انگلی و ويروســی باعث عوارض مختلفی همچون 
سرطان زايی، جهش زايی، مسموميت و ايجاد آلرژی 
می شود كه مهم ترين عارضه آن مقاومت دارويی به 
انواعی از آنتی بيوتيک هاست كه موجب كم يا بی اثر 

شدن آن در بدن مصرف كننده می شود.
البته كارشناســان معتقدند اگر استعمال اين داروها 
يک هفته قبل از كشتار باشــد جای نگرانی نيست. 
چرا كه كبد حيوان فرصت پاكسازی و دفع مواد مضر 
تجمع يافته را خواهد داشــت، اما اگر تلقيح ۴۸ ـ 2۴ 
ساعت قبل از كشــتار باشد دارو در جگر مرغ رسوب 
و برای سلامت مضر است و اين همان عامل اصلی 

منع مصرف چنين فرآورده هايی است.

پوست مرغ را هرگز نخورید
برخی خانواده ها پوست مرغ را از قسمت های ديگر 
آن مضرتــر می داننــد و بر اين باورند كــه چربی زير 
پوست حاوی هورمون است. در واقع مردم از وجود 
هورمون بيشتر از داروهای آنتی بيوتيكی می ترسند 
و عامل اصلی رويش موهای زائد در بدن خانم ها را 
پوست مرغ می دانند، اما اين موضوع زمانی صحت 
دارد كه بــه مرغ هورمــون تزريق شــود. تركيبات 
هورمونــی به دليــل آن كــه شــبيه هورمون های 
جنســی هســتند در مرد و زن به يک ميزان موجب 

بروز مشكل می شود.
اما موضوع مهم تــر آن كه از نظر علمی ثابت شــده 
اســت داروهــای آنتی بيوتيكی، فلزات ســنگين، 
ســموم و آفت كش هايی كه به همــراه دانه های جو 
و ذرت وارد جيره غذايی مرغ می شــود در بافت های 
نرم و پرچرب همچون پوست و جگر رسوب و مصرف 
آن باعث تضعيف سيســتم ايمنی بدن شــده و حتی 
ريســک ابتلا بــه تومورهــای ســرطانی را افزايش 
می دهــد. بنابرايــن از مصرف قســمت هايی از مرغ 
كه پوســت بيشــتری دارد بپرهيزيد چرا كه علاوه بر 
 چربــی بالا، باعث افزايش كلســترول بــد خون هم 

می شود.

سلامت


