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خانم های باردار نخورند
جنین، مواد مغذی مورد نیاز خــود را از هر آنچه مادر می خورد 
تامین می کند. بنابراین بعضی از غذاهایــی که مادر می خورد 
می تواند بر فرایند رشــد جنیــن اثر بگــذارد. غذاهایی وجود 
دارند که خانم هــای باردار باید از آنها پرهیز کنند. بیشــترین 
خطر در غذاهایی اســت که بیشــتر احتمــال دارد مخفیگاه 
میکروارگانیسم هایی باشــند که می توانند از جفت عبور کنند 
و این اتفاق می تواند منجر به مشکلاتی مانند عفونت سالمونلا یا 

عفونت لیستریوز شود.
همانطور که توصیه هایی در مورد اینکه مادر باردار چه چیزهایی 
بهتر اســت بخورد وجود دارد، پرهیزهای غذایی نیز برای مادر 

باردار وجود دارد.
   بسیار مهم است که هر میوه و سبزی اي که مصرف می کنید 
به طور کامل و خوب شسته شده باشد، زیرا ممکن است آلوده 
به توکسوپلاسما باشد. جوانه ها نیز برای شما مناسب نیستند 
زیرا در خیلی از موارد حاوی باکتری هایــی مانند ای کولای و 

سالمونلا هستند.
   ماهی، منبع عالی پروتئین و امگا۳ است اما واقعیت این است 
که بعضی از ماهی ها دارای مقدار زیادی جیوه هســتند و این 
می تواند هم برای مادر و هم برای جنین خطرناک باشد. ماهی اي 
که می خورید باید کاملا پخته شده باشد. ماهی خام خطر انتقال 
لیستریا را دارد. این باکتری می تواند اندام های مهمی مانند مغز 

و نخاع یا جریان خون را دچار عفونت کند.
   گوشت هایی که به طور کامل پخته نشده اند می توانند منبعی 
از باکتری ها باشند. همچنین انواع گوشت ها دارای انگلی به نام 
توکسوپلاسما گوندی هستند که عامل عفونت توکسوپلاسموز 

است. گوشت مرغ هم باید به طور کامل پخته شود.
   مصرف شیر خام و مشتقات آن نیز از ممنوعه های غذایی برای 
مادر باردار است. تمام فراورده های لبنی که مصرف می کنید باید 
پاستوریزه باشند، زیرا خطر انتقال میکروارگانیسم های مضر در 
این محصولات بسیار بالاست. همچنین شما مجاز به مصرف پنیر 
نرم و پنیر آبی نیستید، زیرا این نوع پنیرها نسبت به پنیرهای 
سفت، رطوبت و اسیدیته کمتری دارند؛ بنابراین باکتری ها خیلی 

راحت می توانند در آنها ساکن شوند.
   تخم مرغ های خام یا عســلی خطر انتقال ســالمونلا را دارد. 
تخم مرغ را به صورت کاملا پختــه مصرف کنید، یعنی زرده آن 

باید کاملا سفت و بسته شده باشد.
   هرچند شیرینی ها و کربوهیدرات ها و فست فودها به طور کامل 
برای مادر باردار ممنوع نیستند، اما بهتر است از آنها پرهیز کنید، 
چون معمولا دارای مقدار زیادی قند یا چربی اند و ضمنا موجب 

افزایش وزن می شوند.
   دمنوش های گیاهی و مکمل های گیاهی نباید طی بارداری 
مصرف شوند. البته شــواهدی مبنی بر مضر بودن محصولات 
گیاهی در بارداری وجود ندارد اما شواهدی هم وجود ندارد که 
نشان دهد برای مادر باردار مضر نیســتند. بنابراین بهتر است 

جانب احتیاط را گرفته و از محصولات گیاهی استفاده نکنید.

پاك كننده هاي معجزه گر 
تمیز كردن لوستر: لوسترها و لامپ ها بخش مهمی از 
دکوراسیون منزل هستند و به علت گرد و غبار موجود 
در هوا خیلی زود کثیف می شوند. با مواد ساده مانند 
سرکه، الکل، لیموترش و یک دستمال نمدار می توانید 

به راحتی و بدون هزینه آنها را تمیز کنید.
تمیز كردن شیشه: بهتر است از یک پاک کننده برای 
پنجره ها استفاده کنید. بازار مملو از انواع پاک کننده ها 
اســت. اما می توانید با چند ماده ساده در منزل یک 
محلول تمیز کننده درست کنید. محلول آب و صابون، 
سرکه سفید، الکل، لیمو ترش و نشاسته می تواند به 

شما در تمیز کردن شیشه ها بدون هزینه کمک کند.
تمیز كردن دیوارها: تمیز کردن دیوارها بر خلاف آنچه 
تصور می کنید کار سختی نیست، اما چند نکته وجود 
دارد که باید آنها را خوب به خاطر داشــته باشید. برای 
تمیز کردن دیوارها اول از همه به چند دستمال تمیز نیاز 
دارید. این باعث می شود تا اثر دستمال روی دیوار باقی 
نماند. دومین نکته این است که نوع لکه های روی دیوار را 

بشناسید تا بدانید از چه لکه بری استفاده کنید.

شیطان  همیشه دشمن انسان است
   خداوند متعال می فرماید:

یکی از ناله های جهنمیان این است؛ می گویند: اگر ما گوش 
شنوا داشتیم یا تعقل می کردیم، در میان دوزخیان نبودیم.

)سوره ملک، آیه 10(
   به بندگانم بگو سخنی گویند که بهتر باشد؛ چرا که شیطان 
)به وسیله سخنان ناموزون(، میان آنها فتنه و فساد می کند. 

شیطان همیشه دشمن آشکار انسان بوده است. 
)سوره اسرا، آیه53(

   کسانی که بعد از روشن شدن هدایت برایشان، به حق پشت 
کردند، شیطان کردارهای زشت و باورهای باطل را در نظرشان 

زینت داده و آنان را با آرزوهای طولانی فریفته است.
)سوره محمد، آیه25(

   پیامبر اکرم )ص( می فرمایند: 
شیطان، همانند گردش خون در تن آدمی جریان دارد.

)شهاب الاخبار، ص359(
   امیرالمومنین )ع( می فرمایند:

هر گناهی با شهوتی همراه اســت. رحمت خدا بر انسانی که 
مقابل شهوات خود می ایســتد و هوای نفس خود را سرکوب 

می کند. زیرا نفس به سختی از شهوات دوری می کند.
)نهج البلاغه، خطبه 176(

روشنا

ترفند

تهدید کودکان با سندروم دنیای مدرنتندرست
گسترش تجهیزات الکترونیک کودکان را در معرض بروز اختلالات روانشناختی قرار داده است

اینکه سال هاست تلویزیون به عضو ثابت و جدا نشدنی 

گزارش
بسیاری از خانواده ها تبدیل شده و بسیاری از مادران 
آن را به عنوان پرستار كودكشان انتخاب كرده اند تا به 
امور خانه برسند و برای طولانی تر كردن ساعت كار این پرستار، از 
فیلم ها و سی دی های كارتون هم استفاده می كنند به كنار، چند سالی 
است استفاده از گوشی های موبایل و تبلت هم میان كودكان رواج 
فوق العاده ای یافته و حتی برخی از آنها از همان سنین بسیار كم،  گوشی 
یا تبلت اختصاصی دارند و سرشان مدام گرم بازی های كامپیوتری و 
حتی حضور در فضای مجازی اســت. در دســت گرفتن موبایل و 
سرگرم بودن اعضای خانواده و فرزندان بزرگ تر، حتی موجب توجه 
كودكان كوچک تر و یکی، دوساله خانواده ها به این وسیله شده و آنها 
نیز از همان سنین، نخستین علاقه های خود را با درخواست پخش 
موسیقی و... آغاز می كنند؛ روندی كه اگر مدیریت و محدود نشود، 
اتفاقات ناخوشایندی را در روند رشد ذهنی كودكان ایجاد خواهد كرد.

اختلالی بسیار جدی 
»سندروم صفحات الکترونیک« اختلالی است که عمدتا در میان کودکان 
کم سن و سال رخ می دهد؛ کودکان زیر 10یا 11ســال. کودکانی که در 
سال های آغازین و بسیار مهم رشد ذهنی و مغزی شان، زمان زیادی از وقت 
خود را پای صفحات الکترونیک می گذرانند و حضور در این فضا، اختلالات 
رشدی برایشان ایجاد می کند. به گفته حانیه علی مددی،  روانشناس، این 
کودکان عمدتا دارای مشــکلات خلقی، اضطرابی و شناختی بوده و در 
تنظیم عواطف شان مسئله دارند. خلق و خوی شان به صورت غیرطبیعی 
بالا و پایین می رود، دارای استرس و نگرانی اند، خواب باکیفیتی ندارند، 
در ایجاد ارتباط مشکل داشــته و ارتباط چشمی کمی برقرار می کنند، 
 شنونده های خوبی نیستند، پرخاشگرند و... . البته تمام این نشانه ها با هم 
بروز نکرده و معمولاً کودکان چند نشانه را از خود بروز می دهند. علی مددی 
در گفت وگو با همشهری این نکته را هم می گوید که این نشانه ها عمدتا 
شبیه علائم اختلال اوتیسم است و در برخی تحقیقات نیز به ارتباط میان 

گسترش فضای دیجیتال با انفجار اوتیسم اشاره شده است.

تعاملات مجازی و بی كیفیت
رشد مغزی کودکان در 2-۳ سال ابتدایی زندگی شان بسیار بالاست،  آنقدر 
که در مجموع دیگر سال ها به این میزان نبوده و عمدتا لطمه های وارد شده 
نیز در این سنین، به راحتی در ســال های بعد قابل جبران نخواهد بود. 
کودکانی که در این سنین در معرض صفحات الکترونیک که تلویزیون نیز 
در زمره آنها محسوب می شود قرار می گیرند، با اختلال جدی گفتار و ایجاد 
تعامل با دیگران مواجه خواهند شد. علی مددی می گوید: »این کودکان به 
جای قرار گرفتن در فضایی واقعی و برقراری ارتباط باکیفیت، در فضای 
مجازی و دیجیتال قرار دارند به همین دلیل گفتار در آنها به خوبی رشد 
نمی کند.آنها در این فضا به صورت منفعل عمل کرده و اطلاعاتی با سرعت 
بالا دریافت می کنند که ذهن شان در پردازش آنها با مشکل مواجه شده 
و به هم می ریزد. درحالی که اطلاعات در دنیای واقعی با ریتم مشخص و 
آرام تری به آنها منتقل شده و توانایی پردازش و تفکر در مورد آنها را دارند.« 

مقصران اصلی بروز اختلال
اولین قدم های سوق دادن کودکان به سمت اختلال صفحات الکترونیک 
را والدین آنها برمی دارند. پدر و مادری که معمولا خودشــان هم ساعات 
طولانی، از تلویزیون،  موبایل،  تبلت و... اســتفاده می کنند و زمان بندی 
مشخصی برای آن ندارند و کودکانشان نیز پا به پای آنها در معرض همین 
صفحات قرار می گیرند. دسته دیگر پدر و مادرهایی هستند که به دلیل 
عدم آگاهی از مضرات صفحات الکترونیک برای کودکان، مشــغله های 
خودشان یا بی حوصلگی، این تجهیزات را به راحتی در اختیار فرزندانشان 
قرار می دهند و زمان بندی و مدیریت صحیحی بر آن اعمال نمی کنند. 
به گفته علی مددی، سبک زندگی خانواده ها نقش مؤثری در این مسئله 
دارد. او می افزاید:  » آنها که اوقات شان را با فعالیت های مفید پر می کنند، 
 ورزش می کنند،  برنامه های تفریحی مثبت دارند فرزندانشان را نیز وارد 
فضای ارتباطی و یادگیری مثبت کرده که هم از جنبه روانی و هم از نظر 
جسمی رشد خواهند داشت. این سبک زندگی برای پیشگیری و درمان 

این اختلال حرف اول را می زند.« 

برای درمان چه كنیم؟ 
اولین قدم برای درمان کودکان معتاد به صفحات الکترونیک، محدود کردن 
زمان استفاده آنها از این تجهیزات است. آنگونه که علی مددی می گوید: 

برای کودکان کوچک تر و کم سن و ســال،  قطع کامل اســتفاده، راه حل 
درست و نسبتا بدون مشکلی اســت و چالش کمتری ایجاد می شود، اما 
برای بچه های بزرگ تر کمی کار سخت تر است و بهتر است با شیوه تعامل 
و گفت وگو و آگاه کردن آنها از مضرات استفاده بیش از حد بهره مند شد. 
همچنین حدود ۳هفته تا یک ماه باید اســتفاده از وسایل الکترونیک را 
به طور کامل قطع کنیم تا مشــخص شود مشــکلات پیش آمده به چه 
میزان تحت تأثیر این فضا بوده.  در این مدت به کودک فرصت خواهیم داد 
خودش را در دنیای واقعی پیدا کند ، تعاملات را شناخته و آنها را کشف 
کند.  در مورد کودکان کوچک تر همانطور که عنوان شد قطع دسترسی باید 
به صورت کامل باشد اما برای کودکان بزرگ تر با محدود کردن طی زمان 
و مثلا اجازه استفاده آنها به مدت یک ساعت در روز می توان پیش رفت. 
این روانشناس این را هم می گوید که در بسیاری از مواقع، مقاومت خود 
والدین اجازه درمان صحیح و درست این اختلال را سلب می کند، والدینی 
که می گویند این همه کودک پای تلویزیون نشستند،  ما هم کودک بودیم 
می نشستیم، مگر چه اتفاقی برایمان افتاد، یا والدینی که نمی توانند در 
مقابل اصرار فرزندان شان مقاومت کنند و محبت مادرانه و پدرانه اجازه 
اعمال محرومیت را به آنها نمی دهد، کار را سخت می کنند. این مسائل باید 
ابتدا در والدین بررسی و حل شود تا روند درمان اختلال هر چه سریع تر 

برای کودک آغاز شده و نتیجه مثبت آن حاصل شود.«


