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تماس های ویدئویی با خانواده یا بازی های مشترک 
آنلاین هم می توانند یک راهکار فناورانه برای تقویت 
روابط اجتماعی باشند. یکی از مهم ترین آسیب های 
موبایل برای کودکان ایجاد احساس انزواست و بهتر 
اســت به کودکان یاد دهید که می توانند ارتباطات 
اجتماعی مؤثر با افراد آشنا و اقوام داشته باشند. به آنها 
آموزش دهید که این ارتباط با غریبه ها آسیب زاست.

برای جلوگیری از مشکلات بلندمدت مانند درد کمر 
و گردن، هنگام استفاده از موبایل یا تبلت، وضعیت 
قرار گرفتن صحیح بدن را به کودکان آموزش دهید؛ 
آنها را در جای مناســب بنشانید و برایشان میزهای 
مناسب با قدشان تهیه کنید که مجبور نباشند گوشی 
را روی پاهای خود نگه دارند و گردن شان را به سمت 

پایین خم کنند.
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تحقیق

چاقی کودکان 
با تلویزیون و گوشی

کودکان نســل جدید با سرعت بیشــتری چاق 
می شوند و همین حالا ۴۲میلیون کودک زیر 5سال 
در دنیا دچار اضافه وزن و چاقی هستند. مطالعات 
نشــان می دهد که بین افزایش مدت تماشــای 
تلویزیون و گوشی در دوران کودکی و اثرات منفی 
آن روی رفتار و ســامت افراد همبستگی مثبتی 
وجود دارد و کم تحرکی و کاهش فعالیت فیزیکی 
به عنوان عامل مرتبط با چاقی کودکان مطرح است. 
این مطالعات که از سوی محققان دانشگاه مینهوی 
پرتغال انجام شده، نشان می دهد کودکانی که حین 
غذا خوردن از گوشــی های هوشــمند استفاده یا 
تلویزیون تماشــا می کنند بیشتر در معرض خطر 
ابتا به چاقی قرار دارند. بــه تأکید این محققان، 
تماشای هرچه بیشتر تلویزیون در کودکان، به ویژه 
دختران، خطر ابتا بــه چاقی را در آنها بیشــتر 
می کند. نگاه کردن بیش از حد به صفحه تلویزیون 
می تواند پیامدهای منفی متعددی به دنبال داشته 
باشــد. عاوه بر این، کودکانی که اجازه استفاده از 
گوشی های هوشمند یا تماشای تلویزیون حین غذا 
خوردن را داشتند ۱5درصد بیش از سایر کودکانی 
که اجازه این کار را نداشتند در معرض افزایش وزن 
و چاقی بودند. در این بررسی، روی عادات غذایی 
۷۳5کودک ۶ تا ۱۰ساله مطالعه شد. محققان از 
تک تک کودکان پرسیدند که در ۲۴ساعت گذشته 
چه غذاهایی خورده اند و از والدین هم از قوانینشان 
در مورد استفاده از گوشی های هوشمند یا تلویزیون 

در زمان صرف غذا پرسیدند.

آسیب های دیگر 
عاوه بر کاهش فعالیت های بدنی کودکان به دلیل 
تماشای تلویزیون، تماشای برنامه های ترسناک و 
خشونت آمیز هم ممکن است به افزایش استرس و 
اضطراب در کودکان منجر شود. تماشای تلویزیون 
برای مدتی طولانی شــاید ســرگرمی فوری برای 
کودکان فراهم کند، اما ممکن است میزان تمرکز 
آنها را در تکالیف مدرســه و وظایف دیگر کاهش 
دهد. تماشــای تلویزیون به تنهایی و بدون تعامل 
با دیگران می تواند تعامــات اجتماعی کودکان را 
کاهش دهد. زمانی که کــودکان بیش از حد وقت 
خود را با تلویزیون سپری می کنند، از فرصت  ارتباط 
با خانواده و دوســتان محروم می شــوند. محتوای 
نادرست یا تبلیغاتی هم می تواند عادت مصرف گرایی 

را در کودک تقویت کند.

از خورش تا
فست فود 

نگاهی به سبک تغذیه کودکان 
دیروز و امروز

سبک تغذیه و تحرک کودکان امروزی تفاوت  آرش نهاوندی 
قابل توجهی با کودکان دوران قدیم دارد؛ تغییری که 2نکته روزنامه نگار

جالب دارد. بروز بیماری های قدیمی انگلی و عفونی کاهش یافته یا از بین رفته، اما 
به دلیل مصرف غذاهای آماده و فســت فودهای پرچرب و 

پرنمک زمینه ابتلای کودکان امــروزی به بیماری های 
خطرناک تر بیشتر شده است، بیماری هایی ازجمله کبد 
چرب، دیابت و انواع سرطان . درباره اینکه چرا سبک تغذیه 

و شیوه زندگی کودکان امروزی آنها را نسبت به کودکان 
دیروزی بیشتر در معرض بیماری های جدی تر قرار داده 

اســت دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه در 
گفت وگو با همشهری تندرستی به نکات جالبی 

اشاره کرده که در ادامه می خوانید.

نکته
بــروز بیمــاری در کــودکان 

نســل قدیم و جدید متفاوت 
شــده اســت. دلیلــش هــم 

این اســت کــه نظارت بهداشــی 
و بســته بندی غذاهــا نســبت بــه 

گذشته بهتر شده و به دلیل نگهداری 
بسیاری از خوراکی ها در یخچال احتمال 

خراب شدن آنها کاهش پیدا کرده است. 
با کاهش تعــداد کارگاه هــای زیرزمینی 

تولید غذا بیماری های عفونی و انگلی 
در کــودکان کمتر شــده اســت. اما 

به دلیل افزودنی ها، طعم دهنده ها 
و نگهدارنده هــا، بیماری هــای 

خودایمــنی  و  آلــرژی زا 
 ماننــد ام اس بیشــتر بــروز

 کرده است.

دکتر رضایی عدم  تحرک را یکی از 
مهم ترین تفاوت های کودکان امروز 
با نسل گذشته می داند و می گوید: 
»کودکان در قدیم تحرک بیشتری 
داشتند. آنها در کوچه و خیابان بازی 
می کردند. در روستاها نیز به باغ و 
طبیعت می رفتند. در مقابل، تحرک 
کودکان امروزی به شدت کاهش پیدا 
کرده، تا جایی که به سکون رسیده  و 
فقط پای موبایل نشسته اند. اجازه 
بدهید یک تصویر بد از موبایل بازی 
کودکان ترســیم کنیم. می توان 
کارکرد موبایل را شبیه منقل دانست. 
همان طور که در گذشته منقل تریاک 
خانواده ها را دچار مشکل و فرزندان 
آنها را دچار آسیب می کرد، امروز 
»منقل موبایل« کودکان را عاجز و 

بی تحرک کرده است.« 
به  گفته این متخصص تغذیه، مادر 
همه بدبختی هــا و بیماری ها اعم 
از یبوست، بی اشــتهایی و چاقی 
بی تحرکــی اســت و در واقع فرد 
بی تحرک دچار هزار و یک مشکل 

می شود.

افزایش 
کم تحرکی

رضایی درباره وضعیت بهداشتی 
غذاهــا و خوراکی هایــی کــه 
کودکان دیــروز می خوردند هم 
توضیح می دهد: »رعایت مسائل 
بهداشتی در گذشــته کمتر بود، 
چون نظارت کمتری بر بهداشت 
وجود داشــت و مراکز زیرزمینی 
زیادی برای تولید خوراکی هایی 
مانند لواشک و آلوچه که جلوی 
مدرســه ها فروخته می شــد، 
فعالیت می کردند. به همین دلیل، 
نظارت وزارت بهداشت بر تولید 
مواد غذایی کم بود. این مســئله 
احتمال بروز برخی از مشــکلات 
انگلی یــا برخــی از عفونت ها و 
مسمومیت های غذایی را افزایش 
می داد. حتــی در برخی مدارس 
غذا پخته می شد که به دلیل نبود 
یخچال یا نگهداری نامناســب 
خراب و فاسد می شد. این مسئله 
هم منجر به بروز مسمومیت های 
گوارشی در کودکان می شد. علاوه 
بر ایــن، بســته بندی غذاها نیز 

بهداشتی و درست نبود.« 

بهداشت 
بیشتر شده 

این متخصص تغذیه به ســلامت 
تغذیه کودکان در گذشــته اشاره 
می کند و می گوید: »در گذشــته 
کودکان تحرک بیشتری داشتند 
و عمدتا خارج از خانه به فوتبال و 
بازی هایی پرتحرک مشغول بودند. 
غذاهای کم کالری تری هم مصرف 
می کردند. میوه ها و ســبزی های 
حاوی فیبر در وعده های غذایی آنها 
وجود داشت. مادران عمدتا خانه دار 
بودند و وقت بیشتری داشتند که 
خوراکی های مفید درست کنند. به  
همین دلیل، کودکان کمتر یبوست 
می گرفتنــد و وزن متعادل تری 
داشتند. امروزه براساس گزارش های 
وزارت بهداشــت و وزارت آموزش 
و پرورش، روزبه روز بر مشــکلات 
چاقی کودکان و تبعات آن افزوده 
می شــود. یعنی به دلیــل چاقی، 
احتمال بروز بیماری های کبد چرب، 
بیماری های قلب و عروق، دیابت، 
فشار خون و ســرطان در کودکان 
وجــود دارد. بیماری های مفصلی، 
کمردرد و زانــودرد هم از وزن زیاد 

ایجاد می شود.« 

تغذیه خوب 
قدیمی ها 

به  گفته این متخصص تغذیــه، با بهبود 
وضعیت بهداشت و استفاده از تکنولوژی 
در صنایع غذایی و توســعه شهرنشینی 
احتمال بروز بیماری های عفونی ناشی از 
تغذیه کمتر شده، اما زمینه بروز بیماری های 
آلرژی و خودایمنی بیشتر شده است. یعنی 
موارد بیماری هایی نظیر آسم، آلرژی، کبد 
چرب و یبوست به دلیل بی تحرکی و خوردن 
غذاهای چرب و فست فودها روز به روز در 
کودکان بیشتر می شود. مادران امروزی 
که غالبا شــاغلند کمتر فرصت درست 
کردن ســالاد،  آش، سوپ و حتی خورش 
را دارند و اغلب به غذاهای خاص برنجی، 
نانی و گوشتی بسنده می کنند. این غذاها 
زمینه ساز چاقی و کبد چرب و ابتلا به دیابت 
و فشار خون هســتند. او ادامه می دهد: 
»طبق گزارش وزارتخانه های بهداشت و 
آموزش و پــرورش، بار بیماری های مزمن 
غیرعفونی اعم از آلرژی و خودایمنی در 
حال زیاد شدن اســت. تحرک کودکان 
کمتر شده و غالبا غذاهای پرکالری چرب 
و نرم می خورند. مصرف نوشابه هم در میان 
کودکان امروزی نسبت به کودکان دیروزی 
بیشتر است. آنها غالبا غذاهای پرنمک تری 

که چربی پنهان دارند، می خورند.« 

شیوع 
بیماری های جدید


