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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 فرصت‌ها يا تهديد‌هاي پيش رو باشــيم، چراكه اگر بدون هيچگونه آمادگي 
به استقبال اين فناوري‌ها 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 شبكه‌ها كمتر مواجه باشند اما نقش 
اين فناوري‌هاي نوين در زندگي كودكان چيست؟ آيا بايد تشويق به استفاده از آن 
كرد يا آنان را از اســتفاده ازین تکنولوژی منع نمود؟ برای یافتن پاســخ این دست 
سوالات سراغ چند تن از كارشناسان مجرب كشور رفتيم و حاصل آن مطلبی شد 

كه مي‌خوانيد:
***

شفیع آبادی، پدرمشاوره ایران می‌گوید: چه بخواهیم و چه نخواهیم، تکنولوژی 
در حال حاضر روی همه سنین اثر گذاشته است. در زمان‌های گذشته بازی‌های 
کودکان و نوجوانان متفاوت بود اما امروزه با توجه به فرهنگی که در جامعه رایج شده 
است نیمی بیشتر از بازی‌های بچه‌ها را بازی‌های رایانه‌ای و بازی‌های تبلتی فرا 
گرفته است. در چنین شرایطی که جامعه با آن مواجه است نه در اختیار گذاشتن 

بیــش از اندازه تبلت و نه گرفتــن آن از بچه‌ها صحیح 
اســت؛ بلکه آمــوزش و فرهنگ اســتفاده از آن مهم 
است. تکنولوژی می‌تواند هم دارای مزایا و هم دارای 
مضراتی باشد اما والدین هســتند که اجازه استفاده از 
تبلت‌هایی که امروزه رایج شــده اســت را به فرزند خود 
می‌دهند که این رفتار می‌تواند در تربیت سالم و ناسالم 

کودک تاثیرگذار باشد. 
نبایــد فراموش کرد که اســتفاده از تکنولــوژی در هر 
سنی به میزان زیاد از نظر علمی مضر است. استفاده 
از تکنولــوژی ابتدا احتیــاج به آمــوزش لازم در قالب 
فرهنگ جامعه به کودک را دارد و بعد از آموزش صحیح 
تکنولوژی وارد فضای خانواده شود. استفاده از تبلت یا 
گاهی باشد و نه از  هر وسیله دیگری بهتر است از روی آ

روی چشم و هم چشمی.
***

جلیلی، مشــاور عالی انجمــن روان‌شناســان ایران 
می‌گوید: تبلت به عنوان یک وسیله آموزشــی و ارتباطی در هر سنی اگر درست 
استفاده شود یک وسیله مناسب است اما اگر به عنوان بازیچه و بدون محدودیت 
استفاده شود به یک وسیله دردسرساز مبدل می شود. اینکه در جامعه امروز فرزندان 
یک خانواده از این وسیله استفاده میک‌نند غیرقابل انکار است اما والدین باید در 
نظر داشته باشند، صرف سرگرم کردن فرزند و رسیدگی به امور خود نباید این وسیله 

را به صورت نامحدود در دسترس کودک قرار دهند. 
خانواده‌ها باید محتویات بازی‌های این وسایل را بررسی و مطابق با شرایط کودک 
آن را در اختیار فرزند خود قرار دهند. متاسفانه امروزه طوری شده است که پدر و مادر 
برای آرامش خود و آرام نگه داشتن کودک در یک مهمانی تبلتی به دست کودک 
می‌دهند که ســاعت‌ها بازی میک‌ند. استفاده مداوم از این نوع وسایل چه از نظر 

فیزکیی و چه از نظر روانی ایراد دارد و یک کار کاملا اشتباه است.
گاهی اوقات انتظار یادگیری یک بازی یا نرم‌افزار را از طرف کودک خود نداریم، اما او 
به سادگی از آن استفاده میک‌ند. اینکه کودک به راحتی چیزی را یاد می‌‌گیرد اشکال 
ندارد حتی والدین می‌توانند فرزند خود را در کنار خود نشانده و طرز کار با کامپیوتر را 
به آن‌ها یاد دهند اما مشکل در اینجاست که بدون زمان‌بندی و بررسی محتوا این 
اجازه به آن‌ها داده می‌شود. استفاده بیش از حد از تبلت و کامپیوتر باعث می‌شود 

که کودک از دیگر کارهای روزانه خود مثل ورزش و آموزش جا بماند.
***

یکهانی‌نژاد، روانپزشک می‌گوید: متاسفانه هیج محدوده سنی در استفاده از تبلت 
در جامعه وجود ندارد که این نداشتن محدودیت هیچ اثر مطلوبی بر رفتار و تربیت 
کودک نخواهد گذاشت. بهترین زمان استفاده از تبلت پایان دوران دبستان است 
چرا که در آن زمان تشــخیص سالم از ناسالم برای فرزند میسور می‌باشد. والدین 
باید در نظر داشــته باشند که اســتفاده زودتر از موعد باعث اثرات منفی بر تربیت 

کودکان می‌شود.
یک کودک ۵ساله لزومی ندارد که با تبلت بازی کند. تا به حال توجه کرده‌ایم که چرا 
کودک در ۷سالگی به مدرسه می‌رود؟ چون در سنی است که تا حدی می‌تواند بد را 
از خوب و سالم را از ناسالم تشخیص دهد، معنای تنبیه و تشویق را به خوبی درک 
میک‌ند اما با تمام این جزئیات هنوز در سنی نیست که از این گونه وسایل استفاده 
کند و به جای بازی‌های متنوع متحرک یک جا بنشیند و سرگرم بازی‌های بعضا 

خشن تبلت باشد.

نقش رسانه‌ها در فرهنگ‌سازی استفاده از تبلت را چگونه 
می‌دانید؟

شفیع آبادی: رسانه‌های گروهی به عنوان دانشگاه جامعه وظیفه آموزش اولیا در 
این زمینه را دارند. البته رسانه ضمن آموزش به اولیا باید از جایی آموزش بدهند که 
از کودکی تا بزرگسالی فرهنگ استفاده از رسانه نهادینه شود. رادیو و تلویزیون به 
عنوان کیی از مهم‌ترین وسایل ارتباط جمعی با کمک متخصصین در این زمینه 
و با برنامه‌ریزی جامــع آموزش‌های لازم را در زمان‌هایی که همه افراد خانواده به 
خصوص والدین منزل هستند در غالب برنامه‌های آموزشی و سازنده به نمایش 

بگذارند؛ نقش مهم رسانه در این مقوله غیرقابل انکار است.
جلیلی: رسانه به عنوان یک وســیله‌ای که در اختیار همه افراد جامعه است باید 
ضوابط و فرهنگ اســتفاده از تبلت و بسیاری دیگر از وســایل جدیدی که به بازار 
می‌آیند را به مردم آموزش دهند و در رابطه با طرز استفاده از این وسایل مشاوره‌های 

لازم را به جامعه بدهند.
یکهانی‌نژاد: رسانه و مطبوعات می‌توانند نقش بسزایی در فرهنگ‌سازی استفاده از 
تبلت داشته باشند، آموزش‌هایی که رسانه‌ها می‌توانند روی آن تایکد کنند، استفاده 
به موقع فرزندان از تبلت در شرایط سنی مطلوب و مقدار اجازه و استفاده از آن‌ها به 

والدین است و همچنین آموزش در خصوص بررسی محتوای بازی‌ها و کارتون‌های 
ذخیره شده در تبلت‌ها می‌تواند از بسیاری از مسائل ناهنجار تربیتی جلوگیری کند. 
والدین باید در جریان باشــند که یک کارتون آرام  در روحیه یک کودک چه تاثیری 

نسبت به یک بازی یا کارتون خشن دارد.

آیا ضرورتی برای حضور تبلت در نظام آموزشی وجود دارد؟
شفیع آبادی: تبلت می‌تواند در کنار دیگر وسایل آموزشی سنتی در نظام آموزشی 
باشد اما قطعا استفاده از آن در نظام آموزشی مهم نیست. استفاده از تبلت در ارتباط 
با هدف نظام آموزشی در بعضی اوقات و در زمان‌هایی که ناگزیر به استفاده از آن 
هستیم می‌تواند کارایی داشته باشد. البته اســتفاده از تبلت در کجا و چه زمان و 
جلوگیری از اعتیاد کودکان به این وسیله می‌تواند به بهتر یادگیری مسائل علمی 

کمک کند.
جلیلی: مســئله مهم و قابل ذکر این اســت که تبلت غیر از بازی‌هایی که در خود 
جا داده است می‌تواند کیی از وســایل دسترسی به منابع علمی، اینترنت و رجوع 
به منابع مناســب پژوهشی باشــد. پس نمی‌توان گفت که این وسیله یک وسیله 
نامناســب و فاقد اســتفاده مثبــت برای کــودکان و 
نوجوانان اســت، اما در مواقعی کــه جای خالی تبلت 
دیده نمی‌شود، لزومی به استفاده از این وسیله نیست 
و نداشتن تبلت نقصان‌هایی را در پی ندارد، اما استفاده 
از تبلت در نظام آموزشی احتیاج به آموزش‌های لازم به 

دانش‌آموزان دارد.
یکهانی‌نژاد: اســتفاده از تکنولوژی‌هــای روز دنیا در 
گاهی  نظام آموزشــی برای ارتقای ســطح دانــش و آ
دانش‌آموزان تا حدودی ضروری است. اما استفاده از 
این وسایل ارتباطی در مقاطع دبستان ضرورتی ندارد و 
استفاده از آن در مقاطع بالاتر از دبستان و در دوره‌های 
دبیرستان با رعایت نحوه استفاده از آن می‌تواند به بهتر 

گاهی کمک کند. یادگیری مطالب و افزایش علم و آ

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

شفیع آبادی: آموزش اســتفاده صحیح از وســایل الکترونکیی و مهم‌تر از آن 
فضای مجازی به تمام سنین و برنامه‌ریزی و برنامه‌سازی زیر نظر متخصصین 
مختلف اعم از روان‌شناسان و کارشناســان در زمینه‌های مختلف و مرتبط در 
این زمینه می‌تواند در اســتفاده درســت و البته جلوگیــری از مضرات این گونه 

وسایل جلوگیری کند.
جلیلی: آموزش و تیکه کردن رســانه‌ها بر فرهنگ‌ســازی ایــن قضیه و نحوه 
استفاده مناسب در هر ســن می‌تواند به رواج مناســب این گونه وسایل کمک 
کند. البته که هر وســیله‌ایی در کنار مزایایی که دارد دارای نقصان‌هایی است 
که می‌توان با فرهنگ‌سازی و آموزش‌های لازم در استفاده از آن از مضرات آن 

کاسته و به مزایای آن اضافه کرد.
یکهانی‌نژاد: بهترین راهکار می‌تواند بررسی محتوای بازی‌ها و برنامه‌های تبلت‌ها 
براساس سن و فرهنگ هر فرد و البته کودکان باشد. این وسایل به صورت نجومی 
در سطح جامعه پیشرفت کرده‌اند. بهترین راه این است که نحوه درست استفاده 
کردن و کاربرد آن‌ها در خانواده‌ها آموزش داده شود. کودکان باید یادبگیرند تبلت 
وسیله‌ای سرگرمی به صورت محدود است و نباید باعث شود که از دیگر کارهای 

زندگی خود باز بمانند.

حشره‌کش‌ها موجب بروز سرطان در کودکان می‌شوند!
ایســنا- یک تحلیل جدید روی مطالعات پیشین نشان داد قرار گرفتن کودک در معرض برخی از 
انواع حشرهک‌ش‌ها که در خانه استفاده می‌شوند احتمال ابتلای او به سرطان را افزایش می‌دهد. 
در این بررســی کارشناســان به ارزیابی ۱۶ تحقیق که درمورد ارتباط بین قرار گرفتن در معرض 
حشــرهک‌ش‌های خانگی و ســرطان‌های کودکی بوده‌اند، پرداخته و دریافتند کودکانی که با این 
حشــرهک‌ش‌ها در تماس بوده‌اند نســبت به کودکان دیگر ۴۷درصد بیشتر به سرطان خون مبتلا 
شده‌اند. »چنشنگ لو«، نویسنده ارشد این مطالعه از دانشکده سلامت عمومی »هاروارد تی اچ 
چان« گفت: باید به خاطر داشت که حشرهک‌ش‌ها برای از بین بردن ارگانیسم‌ها و موجودات زنده 
طراحی و تولید شده‌اند. والدین می‌بایست از به کار بردن این مواد شیمیایی در نزدکیی محیط زندگی 
کودکان خود و فضاهایی که آنان ساعات زیادی را در آنجا می‌گذرانند،‌ خودداری کنند. هرچند در 

این بررسی ارتباط بین مصرف حشرهک‌ش‌های فضای بیرونی و سرطان کودکان مشاهده نشد.

عوارض گیاهخواری طولانی مدت
ایسنا- دکتر یحیی پاسدار، متخصص تغذیه با بیان اینکه انسان موجودی همه چیزخوار است، 
گفت: دســتگاه گوارش انسان طوری آفریده شــده که قادر است از تمام مواد خوراکی اطراف 
خود اســتفاده کند و با نیازهای بدن انســان طراحی شــده تا بتواند هر آنچه که بدن به آن نیاز 
دارد را تامین کند و در همین راستا به هیچ عنوان نمی‌توان انسان را موجودی گیاهخوار صرف 
دانســت، زیرا نیازهای بدن و نوع طراحی سیســتم گوارش بدن طوری اســت که گیاه‌خواری 

صرف برای آن جوابگو نیست.
وی افزود: تحقیقات علمی نیز رژیم گیاهخواری صرف را تایید نمیک‌ند و این نوع رژیم تنها برای 
دوره‌ای کوتاه آن هم برای افرادی که کلسترول بالا، مشکلات کبدی یا مشکلات قلبی و عروقی 
دارند، توصیه می‌شــود. التهاب روده، مشکلات گوارشــی، کم خونی و کمبود آهن و ویتامین 

12B که تنها منبع حیوانی دارد، از جمله عوارض رژیم گیاه‌خواری در طولانی مدت است.

با علائم سرطان معده آشنا شوید
فارس- احمد عامری، عضو هیئت‌ علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی گفت: کیی از 
شــایع‌ترین سرطان‌ها در بین مردان ایرانی ســرطان معده است که عوامل ژنتکیی، مصرف زیاد 
غذاهای نمک‌دار، مصرف زیاد سیگار و رژیم‌های غذایی کم فیبر و چاقی از عوامل ابتلا به این 
بیماری است. ناراحتی گوارشی مبهم یا درد خفیف شکم، تهوع مختصر ولی دائم یا سوزش سر دل 
است که مدت طولانی همراه فرد است و همچنین علائم دیگر مثل وجود خون در مدفوع، استفراغ، 
خستگی و ضعف شدید یا کاهش وزن شدید ممکن است از عوامل ابتلا به این سرطان باشد و باید 
توسط پزشک متخصص معاینه و بررسی شود. وی در خصوص هزینه‌های درمان سرطان معده 
گفت: با اجرای طرح تحول ســامت هزینه‌های درمان این بیماری کاهش چشمگیری داشته 
است؛ عمده‌ترین بخش هزینه‌های درمان سرطان معده مربوط به آزمایش‌ها و رادیوتراپی است 

که این آزمایش‌ها در بیمارستان‌های دولتی به‌صورت رایگان انجام می‌شوند.

برای افزایش طول عمر، ماهی بخورید
واحــد مرکــزی خبــر- محققــان 
دانشکده پزشکی دانشگاه هاروارد 
دریافتند کسانی که ماهی بیشتری 
مصرف میک‌نند و میزان اسید چرب 
»امگا ۳« در بدنشان بالاست به طور 
کلی به میزان بیست و هفت درصد 
کمتر از دیگــران در خطر مرگ قرار 

دارند و میزان خطر مرگ ناشــی از بیماری‌های قلبی 
در آنان، ۳۵ درصد کمتر از کسانی است که »امگا ۳« 
بدنشان کم است. این را نتیج بررسی شانزده ساله روی 
۲هــزار و ۷۰۰ آمرکیایی ۶۵ســاله و بالاتر ثابت کرده 

اســت. محققان می‌گویند مصرف 
برخی انواع ماهی همچون قزل آلا، 
ماهی تن، ماهی پهن، ساردین، شاه 
ماهی و ماهی خال‌دار، خطر مرگ 
را به کمترین میزان ممکن کاهش 
می‌دهــد، چراکــه »دوکوزاهگــزا 
انوئیک اسید« موجود در ماهی در 
کاهش خطر مرگ ناشــی از بیماری‌های کرونر قلبی 
تاثیــر دارد و علاوه بر آن، »اکیوزا پنتاانوئیک اســید« 
موجود در ماهی، به کمتر شــدن خطر مرگ ناشــی از 

بیماری‌های غیر‌قلبی منجر می‌شود.

کاهش خطر ابتلا به کم خونی و آب مروارید با پرتقال
ایرنا- شکوفا باقری‌نیا، کارشناس 
تغذیه با بیــان اینکه پرتقال به علت 
داشتن ویتامین C به افزایش جذب 
آهــن در رژیم غذایــی کمک می 
کند، گفت: مصرف مرکبات دارای 
ویتامین C برای کاهش خطر ابتلا 
به کمبود آهن و کم خونی، ضروری 

 C اســت. مقدار توصیه شــده دریافت روزانه ویتامین
برای زنان، ۷۵ میلی‌گرم و بــرای مردان ۹۰ میلی‌گرم 
است و پرتقال و آب آن نقش مفیدی در تامین نیاز روزانه 
بدن بــه ویتامین C ایفــا میک‌ند. وی با اشــاره به تاثیر 

مصرف پرتقال در سلامت چشم‌ها، 
اظهارداشت: عدســی‌های چشم 
انسان به‌طور طبیعی حاوی مقادیر 
بالایی از ویتامین C اســت. افرادی 
که کمتــر از ۱۲۵ میلی‌گرم ویتامین 
C در روز مصرف میک‌نند، چهار برابر 
بیشــتر با خطر ابتلا به آب مروارید، 
در مقایســه با افرادی که بیش از ۵۰۰ میلی‌گرم در روز 
مصرف دارند، مواجه هستند. علاوه بر آن پرتقال سرشار 
از ماده مغذی »هسپریتین« است که رشد سلول‌های 

سرطانی سینه و تشیکل تومور را مانع می‌شود.
 خوردن جگر مرغ 

خطرناک است یا نه؟
فاخره بهبهانی- آیا جگر مرغ حاوی هورمون است؟ 
پوســت مرغ باعث افزایش موهای زائد می‌شــود؟ 
برای یافتن پاسخ این سوالات، این مطلب را بخوانید.

جگر مرغ هورمون ندارد، زیرا...
جگر مرغ همان عضوی اســت که علاوه بر ذخیره 
مــواد مغذی، بــه دلیــل آنزیم‌های متنوعــی که در 
ســلول‌های خــود دارد محل تجمع و خنثی‌ســازی 
سموم، برخی هورمون‌ها، واکســن‌های تلقیحی و 
انواع آنتی‌بیوتیک‌های تزریقی و خوراکی است. اما 
واقعیت این اســت با وجود آن که در کشور ما مصرف 
داروهای هورمونی در طیور ممنوعیت خاصی نداشته 
و نظارت چندانی هم بر آن نمی‌شود، به دلیل هزینه 
بالا، تهیه آن برای مرغدار صرفه اقتصادی نداشــته 
و به همین دلیل است که متخصصان صنایع غذایی 

جگر را فاقد هورمون می‌دانند.
اما نکته انحرافی آن که گرچــه در طیور از هورمون 
اســتفاده نمی‌شــود، ولی مصرف غیرمجاز و بدون 
نسخه انواعی از آنتی‌بیوتیک ها و داروهای شیمیایی 
برای مهار بیماری‌های عفونی و کنترل بیماری‌های 
انگلی و ویروســی باعث عوارض مختلفی همچون 
سرطان‌زایی، جهش‌زایی، مسمومیت و ایجاد آلرژی 
می‌شود که مهم‌ترین عارضه آن مقاومت دارویی به 
انواعی از آنتی‌بیوتیک‌هاست که موجب کم یا بی اثر 

شدن آن در بدن مصرفک‌ننده می‌شود.
البته کارشناســان معتقدند اگر استعمال این داروها 
یک هفته قبل از کشتار باشــد جای نگرانی نیست. 
چرا که کبد حیوان فرصت پاکسازی و دفع مواد مضر 
تجمع یافته را خواهد داشــت، اما اگر تلقیح ۴۸ ـ ۲۴ 
ساعت قبل از کشــتار باشد دارو در جگر مرغ رسوب 
و برای سلامت مضر است و این همان عامل اصلی 

منع مصرف چنین فرآورده‌هایی است.

پوست مرغ را هرگز نخورید
برخی خانواده‌ها پوست مرغ را از قسمت‌های دیگر 
آن مضرتــر می‌داننــد و بر این باورند کــه چربی زیر 
پوست حاوی هورمون است. در واقع مردم از وجود 
هورمون بیشتر از داروهای آنتی‌بیوتکیی می‌ترسند 
و عامل اصلی رویش موهای زائد در بدن خانم‌ها را 
پوست مرغ می‌دانند، اما این موضوع زمانی صحت 
دارد که بــه مرغ هورمــون تزریق شــود. تریکبات 
هورمونــی به دلیــل آن کــه شــبیه هورمون‌های 
جنســی هســتند در مرد و زن به یک میزان موجب 

بروز مشکل می‌شود.
اما موضوع مهم‌تــر آن که از نظر علمی ثابت شــده 
اســت داروهــای آنتی‌بیوتکیی، فلزات ســنگین، 
ســموم و آفت کش‌هایی که به همــراه دانه‌های جو 
و ذرت وارد جیره غذایی مرغ می‌شــود در بافت‌های 
نرم و پرچرب همچون پوست و جگر رسوب و مصرف 
آن باعث تضعیف سیســتم ایمنی بدن شــده و حتی 
ریســک ابتلا بــه تومورهــای ســرطانی را افزایش 
می‌دهــد. بنابرایــن از مصرف قســمت‌هایی از مرغ 
که پوســت بیشــتری دارد بپرهیزید چرا که علاوه بر 
 چربــی بالا، باعث افزایش کلســترول بــد خون هم 

می‌شود.

سلامت


