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نــارگــیــل ســـرشـــار از تــری‌گــلــیــســیــریــد با 
به  می‌تواند  که  اســت  متوسط  زنجیره 

افزایش انرژی کمک کند.

ــن اســـــت و بــــه روش  ــیـ ــونـ ــروتـ ــاوی سـ ــ ــ حـ
تنظیم  مــهــمــی در  ــش  ــق ن غــیــرمــســتــقــیــم 

خلق‌و‌خو ایفا می‌کند.

ــار از ویــتــامــیــن D اســـت؛  قــــارچ ســـرشـ
ضــدافــســردگــی  ــواص  خـ کــه  ویتامینی 

دارد و خلق و خو را تقویت می‌کند.

در یک بررسی سیستماتیک مشخص 
شد شکلات تلخ می‌تواند بر خلق و 

خوی افراد اثر مثبت بگذارد. H E A L T H

سلامت

 از رشد کودکان که حرف می‌زنیم
از چه حرف می‌زنیم؟

بدیهی است که کودکان از زمان تولد تا رسیدن به سنین 
رشد، نیاز به تغذیه جامع و کاملی برای رشد معقول و 
به انــدازه دارنــد. اما در این میان لازم است بدانیم که 
گــی‌هــایــی دارد؟  یــک تغذیه جــامــع و خـــوب، چــه ویــژ
که در همه وعده‌های  تغذیه خوب به این معناست 
ــواد پروتئینی  ــواد لازم، به‌خصوص م غــذایــی، همه م
گنجانده شود. پروتئین‌ها از این منظر ضــروری است 
که سلول‌سازی می‌کند و رشــد هم به معنای افزایش 
سلول‌های بدن است. در نتیجه لازم است که در نظر 
کودک در حال رشد، همه مواد  که یک  داشته باشیم 

پروتئینی و املاح و ویتامین‌های لازم را دریافت کند. 
ــان، از عـــــادات غـــذایـــی صــحــیــح در  ــیـ ــن مـ ــ ــا در ای ــ ام
رژیم‌تغذیه‌ای کودک نیز نباید غافل شد. از‌جمله این 
عادت‌ها، عادت به نمک کم در غذاست. جالب است 
که برخی از والدین به تصور این‌که نمک برای بدن کودک 
نیاز است، آن را به صورت اضافه‌تر به غذای کودک وارد 
کودک  کار باعث تغییر ذائقه  می‌کنند، در‌حالی‌که این 
می‌شود و در بزرگسالی، فشار خون و سایر بیماری‌های 
زمینه‌ای را برایش به همراه خواهد داشت. خوب است 
بدانید که آب، سبزی و‌... خودشان به قدر تامین نمک 
بدن کودکان، نمک دارند و دلواپسی برای کمبود املاح 

در کودکان، صحیح نیست.
، فراموش نکنیم که همان‌قدر که کمبود  از طرف دیگر
وزن و تــوجــه بــه رشــد کــافــی مــی‌تــوانــد مــوضــوع مهمی 
ــه هــمــان انــــدازه هــم پــرخــوری و اضــافــه‌وزن  ــاشــد، ب ب
ــرای رشد  می‌تواند دردســرســاز بــاشــد؛ ضمن ایــن‌کــه ب
کیفیت، علاوه بر تامین مواد غذایی، آرامش  کافی و با
ــه باعث  ک ــی هــم بــســیــار اهــمــیــت دارد؛ آرامــشــی  ــ روان
به‌خوبی  را  خودشان  کار  رشد  هورمون‌های   می‌شود 

انجام دهند.

مــدت‌ زمــان اســتــفــاده از 

 گروه جامعه

نرگس 
خانعلی‌زاده

صفحه  دارای  وســایــل 
نمایش، ایــن روزهــا به 
اجــــــــــــزای  از  یــــــکــــــی 
جدایی‌ناپذیر کودکان 
تــبــدیــل شــــده اســـت؛ 
ــر  ــگـ ــد چـــــــون دیـ ــ ــایـ ــ شـ
ــی  ــای ــزاره ــوان اب ــی‌ت ــم ن
مانند تلویزیون، تبلت و گوشی‌های هوشمند 
ــدازه تــوجــه هــمــه سنین را به  ــ ــا بــه ایـــن انـ کــه ت
خودشان جلب می‌کنند از دسترس آنها دور کرد. 
اما در آن دوره سنی که زندگی کودکان مملو از 
کشف، رشد و یادگیری است، حضور دستگاه‌های 
دیجیتال چطور می‌تواند روند طبیعی زندگی آنها 
را مختل کند؟ موضوعی که دکتر بهرام یارعلی، 
فوق‌تخصص مغز و اعصاب کودکان و نوجوانان 

در گفت‌وگو با جام‌جم به آن پاسخ می‌دهد. 

 تماشای صفحه نمایش، چقدر می‌تواند بر 
رشد کودکان تأثیر بگذارد؟

شاید بهتر است برای چنین سؤالی، از واژه رشد 
استفاده نکنیم؛ چرا که در مفاهیم علمی، رشد 
جنبه جسمانی دارد و شامل رشد ابعاد مختلف 
، رشد قد، وزن  بدن بچه از جمله رشد دور سر
و‌... مــی‌شــود. ایــن در‌حــالــی اســت کــه آنچه در 
 برابر تأثیر صفحات نمایش قابل بررسی بوده،

 تکامل است. 
 تکامل شامل چه جنبه‌هایی می‌شود؟

که تکامل، چهار بُعد دارد؛  واقعیت این است 
بعد حرکتی، بعد شناختی، تکلم کودک و روند 
اجتماعی شدن او که با عوامل مختلف می‌تواند 
ــرار بگیرد و خــدایــی نــکــرده دچــار  تحت تأثیر ق

اختلال شود. 
 و خــب بیشترین تــأثــیــر اســتــفــاده مــکــرر از 
دستگاه‌های دیجیتال به‌خصوص صفحه‌های 

نمایش، بر کدام قسمت است؟
که ابزارهای دیجیتال و  قطعا بیشترین تأثیری 
بر  بر تکامل می‌گذارد،   ، به‌خصوص مانیتوردار
قسمت تکلم اســت. در واقــع مطالعات جدید 
نــشــان مــی‌دهــد کــه تــکــرر در تــمــاشــای صفحه 
کودکان در برقراری ارتباط با  نمایش، توانایی 
دیگران را از بین می‌برد و به‌طور کلی، استفاده 
کــودکــان  تــوســط  نــمــایــش‌هــا  از صفحه  منظم 
بــا اخــتــال در مــهــارت‌هــای زبــانــی آنــهــا، ارتباط 

مستقیم دارد.
کــه آموختن   یعنی مــشــابــه هــمــان تــأثــیــری 

زودهنگام زبان انگلیسی در کودکان دارد؟
دقیقا همین‌طور است. برخی خانواده‌ها برای 
آمــوزش زبان انگلیسی عجله دارنــد و برای این 
که  کار زود اقــدام می‌کنند؛ این در‌حالی است 
دو‌زبانه شدن، باعث یک جای خالی در گفتار و 

سلیس صحبت کردن کودک می‌شود. 

 شما در بین مراجعان‌تان، چقدر با چنین 
پدیده‌ای مواجه هستید؟

چه بسیار کودکانی که به‌دلیل استمرار زیاد در 
استفاده از بازی‌های دیجیتالی، به ما مراجعه 
بــا اخــتــال بیش‌فعالی، عــدم تمرکز  می‌کنند و 
که  کودکانی  و تأخیر در تکلم مواجه هستند؛ 
گوشی‌های  در طــول روز آن‌قــدر با تلویزیون و 
روزانـــه  حتی  کــه  می‌شوند  مشغول  هوشمند 
بیشتر از یــک ســاعــت در مــعــرض نـــور صفحه 
این  می‌گیرند.  قــرار  دیجیتال  وسایل  نمایش 
گــرفــتــن در موقعیت  ــه قـــرار  ک در حــالــی اســـت 
با  کـــتـــاب  خـــوانـــدن  رو‌در‌رو،  گـــفـــت‌وگـــوهـــای 
، انجام بازی‌های تعاملی بدون صفحه  همدیگر
برای  غنی‌تری  تجربیات  می‌تواند  و‌...  نمایش 

خردسالان به همراه داشته باشد. 
ــان  ــمــ ــود هــ ــ ــ ــی‌شـ ــ ــ ــه‌اش مـ ــ ــ ــان ــ ــ ــی ــ ــ ــام ــ ــ  ع
که باعث برهم خوردن تمرکز  شیطنت‌هایی 

کودکان می‌شود؛ درست است؟
ــان جــمــلــه کـــه مــثــا مـــادربـــزرگ‌هـــا  ــم دقــیــقــا ه
نمی‌تواند  مهدکودک  در  بچه‌ام  که  می‌گویند 
حقش را بگیرد، نمی‌تواند حرف بزند، در مورد 
هم  علتش  می‌کند.  صــدق  بچه‌هایی  چنین 
به وجــود تصاویر سرشار از فلش در صفحات 
عوض  مــدام  که  تصاویری  برمی‌گردد؛  نمایش 
کودک را برهم می‌زنند. همه  می‌شوند و تمرکز 
را نشانه می‌گیرد و  کــودک  ، تکلم  ایــن تصاویر

باعث شکافی بین او و توانایی‌هایش می‌شود. 
 امـــا ایـــن تــاخــیــر در تکلم چــقــدر مــی‌تــوانــد 

نگران‌کننده باشد؟
ــت اســـت کــه کــنــتــرل نــکــردن مـــدت ‌زمــان  درسـ
نمایش  صــفــحــه  دارای  وســایــل  از  اســتــفــاده 
ــیــه زبــان  دیــجــیــتــال تــأثــیــری منفی بــر رشـــد اول
ــان نــوپــا دارد امــا واقــعــیــت ایــن اســت که  کــودک
دارد،  را  تکامل  مؤلفه‌های  سایر  کــودکــی،  گــر  ا
تاخیر در تکلم، آن‌قدرها هم موضوع جدی و 
که ممکن است  البته  نیست؛  نگران‌کننده‌ای 
در روند تکامل اجتماعی‌اش هم اختلال ایجاد 
کند و نتواند به‌درستی برای اطرافیانش ارتباط 
برقرار کند. در واقع تاخیر در تکلم، نگران‌کننده 
نیست و همه‌چیز به حالت عــادی برمی‌گردد 
اما به‌هر حال ممکن است برخی روابط کودک 
کــلــی و عموما،  کــنــد. بــه‌طــور  ــر  ــار دردســ را دچـ
گر  ا که فقط در تکلم تاخیر دارنـــد،  بچه‌هایی 
سایر مؤلفه‌های تکاملی‌شان از جمله شناختی 
و اجتماعی شدن‌شان طبیعی باشد، موضوع 
گذر زمان به حالت  نگران‌کننده‌ای نیست و با 

عادی و نرمال نرم خودش می‌رسد. 
در نهایت هم ایــن نکته را باید در نظر داشته 
که طبیعتا ایــن ابــزارهــا، تأثیراتی منفی  باشیم 
ــودک مـــی‌گـــذارد؛ هرچند  ــ ک ــد طبیعی  ــ بــر رون
ــان، حــالــت طبیعی خـــودش را  ــ ــا گـــذر زم گـــر ب  ا

به‌دست بیاورد. 
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سلامت ایران

 استفاده مکرر کودکان از صفحه نمایش
 تأثیرات ناخوشایندی بر سیر تمرکز و تکلم کودکان دارد

 صفحه نمایش 
زبان کودکان را می‌بندد

درخشش آغاجاری در افزایش 
تولید نفت در دولت چهاردهم

مدیرعامل شرکت ملی مناطق نفت‌خیز جنوب 
گاز آغاجاری در  گفت: شرکت بهره‌برداری نفت و 
بحث افــزایــش تولید در دولــت چهاردهم خوش 
درخشیده است.به نقل از شرکت بهره‌برداری نفت و گاز آغاجاری، 
پیش‌بینی  نشست  در  بهمن   ۲۸ یکشنبه،  روز  پیرامون  ابراهیم 
بهره‌دهی چاه‌های نفت این شرکت با قدردانی از تلاش‌های شرکت 
نفت و گاز آغاجاری به‌منظور افزایش تولید نفت بیان کرد: شرکت ملی 
مناطق نفت‌خیز جنوب به‌عنوان تولیدکننده ۷۵ درصد از نفت کشور 
تلاش می‌کند در کنار متولیان صادرات، وظایف خود را برای افزایش 
تولید و تحقق برنامه‌های دولت به انجام رساند.وی با اشاره به این‌که 
بــا اجـــرای بخشی از پـــروژه جــمــع‌آوری گــاز هــای مشعل در میدان 
گــاز مشعل در این  رگ‌سفید یک بیش از ۴۰ میلیون فوت‌مکعب 
مــیــدان جــمــع‌آوری شــد، تصریح کــرد: بــا اجـــرای کامل ایــن پــروژه، 
ــاز در مــیــدان رگ سفید تــا پــایــان امــســال بــه بیش از  ــع‌آوری گ ــم ج

۱۰۰میلیون فوت‌مکعب افزایش می‌یابد.


