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توصیه

6نکته برای 
سلامت مغز کودکان 

 
پایه و اساس یک مغز سالم در دوران کودکی 
و نوجوانی ســاخته می شــود. بــا تمرکز بر 
تغذیه خوب، خواب کافــی، فعالیت بدنی و 
رفاه عاطفی، می توانید کــودک خود را برای 
یک عمر سلامت شــناختی و عاطفی آماده 
کنید. نکته مهم تر اینکه ســال های مدرسه 
زمان بســیار مهمی برای رشد مغز هستند. 
کودکان و نوجوانان در حال یادگیری، رشد 
و شکل گیری عاداتی هستند که بر سلامت 
روانی و عاطفی آنها در زندگی تأثیر می گذارد. 
محققان چندین توصیه ضروری برای سلامت 
و شــکوفایی مغز این گروه در سنین مدرسه 
مطرح می کنند که بخشی از آنها را در ادامه 

می خوانید. 
1. تغذیه خوب برای رشد و عملکرد مغز 

 اسیدهای چرب امگا 3مثل ماهی سالمون، 
گردو و دانه کتان باعث رشد شناختی کودکان 
می شود. از میوه ها وانواع سبزی های رنگارنگ 
مثل اسفناج، هویج یا توت هم استفاده کنید. 
بلغور جو دوسر، برنج قهوه ای و نان سبوس دار 

هم می تواند تمرکز را تقویت کند. 
2. خواب کافی، بهبود مغز

مغز کــودکان در زمان خــواب یادگیری را 
تثبیت، احساسات را پردازش و خود را ترمیم 
می کند. کودکان در سنین مدرسه باید 9 تا 
11ساعت و نوجوانان 8تا 10ساعت بخوابند. 

3. فعالیت بدنی 
ورزش جریان خون را  در مغز افزایش می دهد 
و خلق و خو  و حافظه را هم تقویت می کند. 
برای کودکان و نوجوانــان حداقل 60دقیقه 

تحرک روزانه درنظر بگیرید. 
4. تقویت عشق به یادگیری 

کنجــکاوی و خلاقیت برای تحریک رشــد 
شناختی اهمیت دارد و بهتر است کودکان را 
به کتاب خواندن تشویق کنید. سرگرمی های 
پشتیبان مثل آموزش موسیقی هم می تواند 

مناطق مختلف مغز را تقویت کند. 
5. عادات سالم زندگی دیجیتال

کودک را به فعالیت های آفلاین تشویق کنید. 
مثل بازی در بیرون، ساختن وسیله ای با دست 
یا سایر فعالیت های غیردیجیتال. البته نمی توان 
آنها را به طور کامل از چنین فضایی محروم کرد 
اما مطمئن شوید که آنها در معرض محتوای 

مناسب سن قرار دارند. 
6. ارتباطات اجتماعی قوی

دوســتی ها و تعاملات اجتماعی برای رشد 
عاطفی و مغزی ضروری است. به آنها یاد دهید 
با تعامل همسالان، مهارت های ارتباطی و حل 
مسئله را در خودشــان تقویت کنند. احترام 
گذاشتن و حل تعارضات بدون تنش را هم به 
آنها آموزش دهید. اگر کودک دچار انزواست، 
او را به انجام فعالیت های گروهی تشویق کنید. 

اعتیاد به اینترنت و فضای مجازی باعث کاهش 
توانایی های شناختی، توقف رشد فردی و 
مهارت های ارتباطی می شود
 و رشد ذهنی را هم متوقف می کند 

در عصر اینترنت، زندگی انسان ها پر شده از اطلاعات 
که در نگاه اول عالی به نظر می رسد چون برای دسترسی 
به دانش بی حدوحصر تنها چند کلیک فاصله داریم. اما طبق گفته سازمان 
بهداشت جهانی )WHO(، این مزیت جنبه تاریکی هم دارد. ازجمله اینکه 
افراد زیادی به دلیل غرق شدن در فضای مجازی و اینترنت از زندگی اجتماعی 

دور شده و ذهن آنها درگیر فضای خیالی شده است. به 
همین دلیل در زندگی واقعی به هیچ پیشرفتی دست 
پیدا نمی کنند که به عنوان آسیب های اجتماعی مطرح 
است، اما در حوزه سلامت هم بخش آسیب پذیر این 
است که مغز آنها به دلیل این ســبک از زندگی در 

معرض تهدید قرار گرفته است. علاوه بر اینکه 
منجر به کاهش توانایی های شناختی، توقف 

رشد فردی و مهارت های ارتباطی انسانی 
و اجتماعی هم می شــود. نکته ای که 
دکتر بابک قرائی مقدم، متخصص مغز 

و اعصاب هم آن را تأیید و در گفت وگو 
با همشهری تندرستی درباره آسیب های 

استفاده مکرر از شــبکه های اجتماعی و 
حضور دائم در فضــای مجازی نکات جالبی 

مطرح می کند. این نکات و توصیه هایی را  که 
او به منظور استفاده مطلوب تر از شبکه های  

اجتماعی دارد در ادامه بخوانید. 

آرش نهاوندی 
روزنامه نگار

مغزهایی که اجتماعی 
نمی شوند 

طی سال های اخیر واژه پوســیدگی مغز به دلیل اســتفاده نامحدود از فضای مجازی و 
شــبکه های اجتماعی و مواجهه روزافزون افراد با اطلاعات کم عمق و غیرمفید بیش از 
گذشته شنیده می شود. اما این واژه محدود به فضای مجازی و شبکه های اجتماعی نیست. 
پوسیدگی مغز از اوایل قرن بیست ویکم مطرح شد و در سال 2024 دانشگاه آکسفورد آن را 
به نام کلمه سال انتخاب کرد. بحث آن فقط مربوط به شبکه ها و فضای مجازی نیست و حتی 
برنامه های مجازی مثل بازی های کامپیوتری را هم شامل می شد. در ایران هم زمانی که 
از شبکه های مجازی سخن گفته می شود تصور ما بیشتر به سمت اینترنت و فضای خبری 
مجازی است اما در واقع طیف بسیار وسیعی را شامل می شود. این قدمت در حالی مطرح 
است که برخی کشورها در این باره دست به محدودسازی هم زده اند؛ ازجمله استرالیا. آنها 
به رفتارهای افراد نوجوان و جوان )و حتی مسن تر( که به بازی های کامپیوتری و حضور در 
فضای مجازی اعتیاد دارند، توجه بیشتری داشته اند و از نظر ساعتی محدودیت هایی روی 
بازی های کامپیوتری در گیم نت ها درنظر گرفته اند. اعتیاد به این بازی ها به این صورت است 
که فرد ساعت ها به این بازی ها می پردازد و هر چیزی که انسان تا این حد به آن وابسته شود 
نوعی اعتیاد است. استرالیایی ها برای بازگرداندن این بازیگران معتاد دوره هایی گذاشتند، 
به عنوان مثال آنها را به مدت 2 یا 3 هفته به مناطقی می فرستادند که هیچ وسیله ارتباط 

جمعی وجود نداشته باشد. این کار برای بازگرداندن روابط عادی انسانی انجام می شود. 

قرنطینه 
معتادان مجازی 

طی سال ها و حتی یکی دو دهه اخیر به کرات شاهد این مسئله بوده ایم که افراد حاضر 
در یک مهمانی یا حتی جلسات رسمی هم گوشی های موبایل خود را کنار نمی گذارند. 
آنها بدون معاشرت و گفت وگو سرگرم صفحه نمایشگر و پیمایش صفحات مجازی 
هســتند. البته این روی مثبتی هم دارد و اینکه خود وسایل ارتباط جمعی جدید 
توانسته به وسعت آگاهی و شــعور جمعی جامعه کمک بسیار زیادی کند. در حال 
حاضر دسترسی به اطلاعات راحت تر شده و به هیچ وجه مانند گذشته نیست که افراد 
برای دسترسی به اطلاعات لزوما ناگزیر به مراجعه به کتابخانه ها باشند. در یک لحظه 
می توان با دریایی از اطلاعات روبه رو شد که البته مانند شمشیر دو لبه عمل می کند. 
چون همانگونه که می تواند برای شکوفایی مغز یک انسان نقش مثبتی داشته باشد، 
می تواند آســیب های زیادی را هم ایجاد کند که ازجمله آنها اعتیاد به این سبک از 
کسب اطلاعات است. آن هم درحالی که ممکن است افراد در معرض اطلاعات اشتباه و 
نادرست قرار بگیرند یا کودکان و نوجوانان با صفحاتی مواجه شوند که مناسب سن آنها 
نیست. چنین اوضاعی افراد را از فضای حقیقی و روابط اجتماعی و انسانی دورمي کند 
و منجر به تقویت ارتباطات مجازی می شود. به همین دلیل نمی توان با اطمینان اعلام 
کرد که این سبک زندگی و مواجهه با فضای مجازی به طور حتم می تواند منجر به 

پوسیدگی مغز شود و باید تحقیقات نوروساینس در این باره صورت بگیرد. 

مزایا، مضرات و 
آسیب ها

یکی از هشدارهای مهم در جست وجوهای فضای 
مجازی، مواجهه بــا محتوای بی کیفیت اســت. 
البته باید از مطالــب بی کیفیت در فضای مجازی 
تعریفی ارائه دهیم. بی کیفیــت از نظر هر گروه و 
طرز تفکری معنای خاص خود را دارد. من به عنوان 
یک پزشک معتقدم اگر این سبک از زندگی منجر 
به اعتیاد در افراد شــود، قطعا برای مغز هم مضر 
است که نمونه آن در دانش آموزان دیده می شود. 
بازی های دیجیتــال آنقدر آنها را مشــغول کرده 
که برای جلوگیری از افــت تحصیلی، نظارت ها و 
پیگیری های سختگیرانه برای تحویل دستگاه های 
دیجیتال شکل می گیرد. می توان تصور کرد که خود 
بازی کامپیوتری مشکلی ندارد اما زمانی که افراد 
با به این فضا و بازی های مجازی، عادت می کنند و 
ساعت های طولانی مثل 12یا 14ساعت را به آن 
اختصاص دهند، قطعا این شرایط آسیب زاست. آن 
هم درحالی که تمام این مدت بدون فعالیت بدنی 
یا تعامل با انســان های دیگر )اعضــای خانواده یا 

دوستان خود( سپری شود. به ویژه زمانی که کودک 
و نوجوان در دوره حســاس یادگیــری ارتباطات 
انســانی و آموزش های فرهنگی و اجتماعی است، 
این وضعیت خطرناک تر به نظر می رسد. او فکر و 
ذکرش حضور طولانی مدت در اتاق و سپری کردن 
ســاعت های طولانی پای بازی های کامپیوتری یا 
پیمایش شبکه های اجتماعی است و از مهم ترین 
جنبه اجتماعی زندگی اش عقب می ماند. وضعیتی 
که او را از انســان های دیگر جدا کرده و ارتباطات 
اجتماعــی اش را تضعیف می کند. آســیب جدی 
چنین رفتاری می تواند تبدیل شــدن یک فرد به 
انسانی گوشــه گیر و دچار اعتیاد به وسایل و ابزار 
دیجیتال باشــد. اما چه بخواهیــم، چه نخواهیم، 
شــبکه های اجتماعی و مجازی جایگزین خیلی 
چیزها در زندگی انسان ها شده  است. مردم امروزه 
کمتــر از کتابخانه کتاب بر می دارند و بیشــتر در 
کامپیوتــر و تبلت مطالعه می کننــد و تجهیزات 

دیجیتال جایگزین روزنامه ها و کتاب ها شده اند. 

کدام محتوای مجازی 
بی کیفیت است؟

حضور مداوم در فضای مجازی می تواند منجر به 
آسیب های تحصیلی و شغلی هم بشود. مطالعات 
نشان داده که دانش آموزان معتاد به فضای مجازی 
به شدت دچار افت تحصیلی شده اند. آنها به جای 
درس خوانــدن، وقــت خود را صــرف بازی های 
کامپیوتری یا حضــور در شــبکه های اجتماعی 
می کنند که باعث می شــود مهارت های مختلف 
را از دســت بدهند. یعنی نوجوان یا جوانی که از 
هوش مناســبی هم برخوردار اســت، آنقدر غرق 
شــبکه های اجتماعی و فضای مجازی شــده که 
تعامل با اجتماع و معاشرت با اطرافیان را از دست 
می دهد. به مهمانی می رود اما با خانواده، دوستان 
و خویشان خود معاشرت نمی کند. حتی نمی تواند 
به درستی صحبت کند. این افراد در سنین بالاتر 
هم نمی توانند شغل مناسبی برای خود پیدا کنند 

یا در آن موفق شوند. چرا؟ دلیلش بسیار ساده است 
چون علاوه بر اینکه طی سال های گذشته ارتباطات 
انسانی را به خوبی فرا نگرفته اند، به دلیل بدخوابی 
ناشی از حضور در شبکه های اجتماعی و پیمایش 
فضای مجازی هم فعالیت ذهنی شان دچار مشکل 
می شــود. تحقیقات نشــان داده که خواب خوب 
مي تواند در فعالیت ذهنی افراد مؤثر باشد و اعتیاد 
به شــبکه های اجتماعی و فضای مجازی همان 
مکانیسم ها و همان واکنش های ماده مخدر را در 

مغز ایجاد می کند. 

کندی 
فعالیت ذهنی 

فضای مجازی می تواند فرصتی برای پیشــرفت یا 
پسرفت مغز انسان باشد. یعنی افراد قادر هستند که 
به هر علم و زمینه علمی از طریق فضای اینترنتی 
و مجازی دست پیدا کنند. اما ســوی دیگر ماجرا 
مشکل آفرین شدن آن است، اگر باعث شود که فرد 
فعالیت های انسانی و اجتماعی اش را کنار بگذارد. 
یکی از مهم ترین راهکارها برای کاهش آسیب اعتیاد 
به فضای مجازی آموزش برای اســتفاده مناسب از 
چنین امکاناتی است. واقعیت این است که بسیاری 
از اخبار و اطلاعات از طریق شبکه ها، فضای مجازی 
و اینترنت منتشر می شوند، بنابراین مانند شمشیر 
دولبه عمل می کنند. اگر به انسان ها به خصوص در 
دوران نوجوانی و جوانی آموزش داده شود که از این 
ابزارها به درستی استفاده کنند که مانع از کم کردن 
فعالیت های انسانی ، تحرکات و فعالیت بدنی آنها 

نشود، قطعا آثار مثبتی هم خواهد داشت. 

شمشیر دولبه

راهکارها
راهکارهایی برای برون رفت از اعتیاد به 

فضای مجازی و کاهش آسیب های مغزی وجود 
دارد. اگر به فرد یاد داده شود که چه استفاده هایی از 

شبکه های اجتماعی ببرد، قطعا او را در مسیر پیشرفت 
هم قرار می دهد. باید این آگاهی ایجاد شود که حضور 
در شبکه های اجتماعی و فضای مجازی نباید صرف 

سرگرمی و پرکردن وقت باشد یا تمام وقت فرد را به خود 
اختصاص دهد. اگر چنین آموزش هایی به فرد داده شود، 

قطعا می تواند از حضور در جمع خانواده و همسالان 
بدون اینترنت لذت ببرد. این آموزش ها به ویژه برای 

کودکان و نوجوانان اهمیت بیشتری دارد چون 
در معرض آسیب های بیشتری هستند. 

نکته مهم اینکه اگر فرد به ســمت 
اعتیاد بــه فضای مجــازی برود، 
برخی توانمندی ها را یاد نمی گیرد. 
این اعتیاد واقعا ماننــد اعتیاد به 
مواد مخدر مخرب است. درست مانند 
اعتیاد به سیگارکشــیدن، حضور 
در شــبکه های اجتماعی و فضای 
مجازی و پیگیری اخبار و رویدادهای 
این فضا چه درســت، چه نادرست 
باشند، می تواند منجر به اعتیاد شود. 
به عنوان مثال وقتی فضای مجازی را 
از دسترس فرد معتاد خارج می کنند 
او دچار آشفتگی می شود. این یعنی 
وابستگی رخ داده و رشد مغزی او در 
مورد مســائل دیگر ازجمله ارتباط 
برقرار کردن با اطرافیان یا توانمندی 
تامل و تفکر درباره مسائل و آگاهی 
عمیق از آنها از بین رفته است. البته 
اینها مباحث تئوریک اســت، اما 
مربوط به تئوری هایی است که هم 
روانشناسان و هم نوروساینتیست  ها 
روی این مسائل و اعتیاد پیدا کردن 
نوجوانان و جوانان به فضای مجازی 
کاملا نظر جــدی دارند. هر چند که 
امروز این وضعیت برای افراد با سنین 
بالاتر هم مطرح اســت. حتی افراد 
50ســال به بالا هم دیده می  شوند 
که ســاعت هایی طولانی از زندگی 
24ساعته خود را به بازی کامپیوتری 
یــا حضــور در فضای مجــازی و 
شبکه های اجتماعی سپری می کنند 
و کاملا معتاد شده اند. همه فکر و ذکر 
آنها به این بعد از زندگی معطوف شده 

و به تدریج از جامعه کنار می روند. 

اعتیاد مجازی
توقف مغزی

هشدار

کم تحرکی، بخش خاطرات 
مغز را نازک می کند  

روانپزشــکان عوارض کم تحرکی روی مغز را 
فراتر از عملکرد شــناختی مطرح می کنند و 
می گویند ورزش نکــردن می تواند عوارض 
زیادی هم برای سلامت روان داشته باشد. به 
تأکید آنها مغز انسان بی تحرکی را به رفتارهای 
پویاتر ترجیح می دهد و هر چه زمان بیشتری 
را صرف بی تحرکی کنید، مغز تلاش بیشتری 
می کند تــا در همین وضعیت باقــی بماند. 
افرادی که خود را بــه چنین وضعیتی عادت 
می دهند به سلامت مغز خود فکر نمی کنند 
و شــاید حتی ندانند در حال آسیب زدن به 
آن هستند. نتیجه اینکه بخشــی از مغز که 
در ســاختن خاطرات جدید نقــش دارد با 
کم تحرکی نازک می شــود و همین مسئله، 
در دراز مدت باعث ناتوانی در به خاطر سپردن 
خاطرات و تغییرات خلق و خو می شود که تنها 
راه حل این مشکل، افزایش فعالیت بدنی است. 
هشدار دیگر اینکه با بی تحرکی، احتمال اینکه 
افســردگی یا اضطراب را تجربه کنید بسیار 
بیشتر خواهد شد و ســلامت روان تان هم در 
معرض تهدید قرار می گیــرد چون تمام روز 
بی تحرک هستید و احتمال ترشح سروتونین 

در مغز کاهش پیدا می کند.

 فعالیت ورزشی
 حامی مغز 

مطالعات جدید نشــان می دهد که تغییرات 
هر چند کوچک در میزان فعالیت بدنی روزانه 
یک فرد می تواند عملکرد مغز او را تحت تأثیر 
قرار دهــد. مطالعاتی که ثابت کــرده نادیده 
گرفتن ورزش و صرف وقت برای فعالیت هایی 
همچون نشستن یا دراز کشــیدن با کاهش 
جزئی حافظــه و قدرت تفکر مرتبط اســت. 
بررســی جدید از ســوی تیم تحقیقاتی در 
بریتانیا نشان داد، افرادی که ورزش را حتی 
برای 8دقیقه انجام ندادند، بین یک تا 2 درصد 
کاهش در نمرات مربوط به عملکرد شناختی 
داشتند. آنها همچنین زمانی که ورزش شدید 
را با 6دقیقه فعالیت بدنی ســبک یا 7دقیقه 
خواب جایگزیــن کردند، کاهش مشــابهی 
در عملکرد شناختی داشــتند. برعکس این 
مســئله هم صادق بود و انجام ورزش به جای 
نشستن عملکرد شناختی شرکت کنندگان را 
افزایش داد. به تأکید این محققان، وقتی فعال 
هستید، قدرت قلب خود را بهبود می بخشید 
و توانایی قلب برای پمپاژ خون در سراسر بدن 
و یکی از مهم ترین اندام هــا یعنی مغز بهبود 

پیدا می کند.

مواد غذایی روزانه اي که مصرف می کنید، تأثیر مستقیم 
بر ســامت مغز دارد. به عنوان مثال اسیدهای چرب، 
امگا3، آنتی اکســیدان ها و ویتامین ها نقش مهمی در 
حفظ سامت مغز و حمایت از فرایندهای شناختی مانند 
حافظه، توجه و یادگیری دارند و کمبودشان می تواند 
منجر به مختل شدن عملکردهای شناختی و عملکرد 

کلی مغز شود.

اثرات اســترس بر مغز همیشــه مضر نیست و گاهی 
می تواند به هوشیارتر شــدن ذهن و بهبود توانایی در 
به خاطر سپردن جزئیات در مورد آنچه اتفاق می افتد 
نیز کمک کند؛ اما اگر مزمن شود، می تواند به سلول های 
مغز آسیب برساند و قشر جلوی مغز را کوچک کند. 
مدیتیشن، ذهن آگاهی، یوگا و تمرینات تنفسی می توانند 

به کاهش استرس کمک کنند.

یکی از رژیم های مناســب برای ســامت مغز، رژیم 
غذایی مدیترانه ای اســت که حتی WHO هم آن را 
توصیه می کند؛ رژیمی مبتنی بر غات کامل، انواع سبزی 
برگ دار، آجیــل، دانه ها، ماهــی و روغن زیتون. این 
رژیم غذایی حافظه را تقویت می کند و توجه و تمرکز 
را افزایــش می دهد. همچنین توانایــی مغز در بخش 

سخنوری را هم تا حد زیادی افزایش می دهد .

افراد منزوی در مقابل شرایط استرس  زا، ضعیف ترند و 
احساس افسردگی در آنها بیشتر است. این افراد ممکن 
اســت برای پردازش اطاعات دچار مشکل شوند که 
می تواند دشــواری هایی را در زمینــه  تصمیم گیری و 
ذخیره و یادآوری خاطرات رقم بزند. روابط اجتماعی 
خود را حفظ و دائم در گفت وگوها مشــارکت کنید تا 

دچار زوال عقل نشوید.
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