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رژیم 
غذایی

سمیرا شاهیان|          چند وقت پیش، از حساب بانکی یکی از نزدیکان، برداشت مالی هنگفتی شد. اتفاق تلخی که او را از غصه زمین گیر کرد و همه اندوخته مالی اش را بر باد داد.
چند روز پس از این ماجرا که اصل موضوع را از او جویا شدیم، معلوم شد همه این درماندگی ها  به یک بازی ربط داشته است. پسر نوجوانش که اعتیادگونه اهل بازی های رایانه ای است 
گویا برای باز شدن قفل چند مرحله از یک بازی از رمز دوم کارت بانکی پدرش استفاده می کند و بقیه ماجرا  مشابه چنین پیشامدهای ناگوار را زیاد شنیده و خوانده ایم. پیشامدهایی 
که از سهل انگاری پدرومادرها آب می خورد. والدینی که بی توجه به چنین اخباری، کارت بانکی و دیگر اطلاعات محرمانه شان را در اختیار فرزندان قرار می دهند و خود را قربانی 

بازی های فضای مجازی می کنند.

جهت
 اطلاع

آسیب های جسمانی در فضای مجازی

شادفر

 وسـایل الکترونیکـی که ما را بـه فضای مجازی متصـل می کنند، آسـیب های متعددی 

روی جسـم و روحـمان بـه جـا می گذارنـد. پیونـد دادن کـودکان و نوجوانـان بـا فضای 

مجـازی شـاید آن هـا را سرگرم کند تـا بزرگ ترها به کارهایشـان برسـند یا اوقـات فراغت 

بیشـتری بـرای خـود داشـته باشـند، امـا دردهـای جسـمانی زیـادی را بـه جسمشـان 

تحمیـل می کند.

ستون فقرات

ارسـال پیامـک، بـازی و به طورکلـی اسـتفاده از تلفن همـراه وزنی معـادل ۲۷ کیلوگرم 

تقریبـا معـادل وزن یـک کـودک هشت سـاله را بـر گـردن وارد می کنـد. در زمـان نـگاه 

کردن به صفحه نمایشـگر، سـتون فقرات در حد ۶۰ درجه خم می شـود که این موقعیت 

در کوتاه مـدت سـبب بـروز درد پشـت می شـود و در بلند مـدت سـاییدگی مهره هـا را 

بـه دنبـال دارد. ایـن موضـوع برای کـودکان کـه سـتون فقرات نرم تـری دارنـد جدی تر 

اسـت و عـوارض خطرناک تری دارد.

انگشتان

اسـتفاده بلند مـدت از صفحـات لمسـی ابزارهـای الکترونیکـی بـه انگشـت دسـت 

کـودکان آسـیب می زنـد و عضـلات کـودک روز بـه روز تحلیـل مـی رود.

بینایی

کار زیاد با وسـایل الکترونیکی  برای سیسـتم عصبی و چشمی کاربرمضر است.

مشکلات عصبی

کـودکان پیـش از دوسـالگی نباید بـه هیچ نمایشـگری نگاه کننـد، امـا تقریبا ۹۰ درصد 

کـودکان تـا قبـل از دوسـالگی به طـور منظـم تلویزیـون نـگاه می کننـد. از همیـن رو 

یکجانشـینی و غافـل شـدن از بازی هـای کودکانـه موجـب بـروز مشـکلات عصبـی در 

کـودکان می شـود

خواب

زمانـی کـه افراد بـه گوشـی های هوشـمند و تبلت های خـود در تاریکی نـگاه می کنند،

طـول مـوج کوتاه نـور آبی منجر بـه تأخیر در ترشـح ملاتونین می شـود و پیـرو آن، فرآیند 

خـواب را سـخت تر می کنـد. هزینه هـای پاییـن آمـدن کیفیـت خـواب به خصـوص در 

کـودکان بسـیار بیشـتر از خسـتگی و خواب آلودگـی اسـت. نداشـتن خـواب منظـم با 

خطـر  زیـادی  از افسردگـی، چاقـی، حمله قلبی، سـکته مغـزی و دیابت مرتبط اسـت.

چاقی

نشسـتن های مـداوم، بی تحرکی هـای زیـاد، پاییـن آمـدن کیفیـت خـواب و حتی غذا 

خـوردن به هنـگام بـازی بـه چاقی کـودکان دامـن می زند.

تومور مغزی

متخصصـان بـاور دارنـد کـه تومـور مغـزی در نوجوانـی و بزرگ سـالی حاصل اسـتفاده 

بی رویه کودکان از وسایل الکترونیکی است؛ هرچه کودک بیشتر از وسایل الکترونیکی 

اسـتفاده کند، احتمال آسـیب دیـدن او در بزرگ سـالی افزایش می یابد.

شادفر- اگر از آن دسته از افرادی هستید که دنبال غذاهای کم کالری برای 

میان وعده یا پیش غذای خود می گردید به شما توصیه می کنیم چیپس 

کدو سبز را امتحان کنید. این پیش غذای ساده یا میان وعده کم کالری با 

کمترین مواد و در عرض دو تا سه ساعت با طعمی دوست داشتنی و کاملا 

گیاهی آماده می شود. چیپس کدو سبز را می توانید برای انواع مهمانی ها 

و دورهمی ها آماده و با انواع سس ها سرو کنید.

:دستور پخت چیپس کدوسبز

     فر را در دمای ۲۰۰ درجه سانتی گراد گرم کنید.

     دو ورق مخصوص فر را با اسپری مخصوص چرب کنید.

     کدوسبزها را با ضخامت متوسط و به شکل اریب برش بزنید.

     برش های کدو را در کاسه ای بریزید و با روغن، نمک و پودر سیر به خوبی 

مخلوط کنید.

     یک لایه از کدوها را روی ورق مخصوص فر بچینید و به مدت ۲۵ دقیقه اجازه 

دهید تا پخته شوند.

     درجه فر را تا ۱۵۰  درجه سانتی گراد کم کنید و اجازه دهید بین ۱۰ تا ۱۵ دقیقه 

بیشتر پخته شوند، تا زمانی که لکه های قهوه ای روی آن ها نمایان شده و ترد شوند.

     با دستمال حوله ای ظرف را از فر خارج کنید و اجازه دهید سرد شود. می توانید 

این چیپس ها را در دمای اتاق، بدون درپوش به مدت چند ساعت نگه دارید.

ارزش غذایی چیپس کدو سبز

۳۹ کالری انرژی

۷ گرم پروتئین

۳.۴ گرم کربوهیدرات

۲.۴ گرم شکر

۲.۶ گرم چربی

مواد لازم

 کدوسبز: ۲ عدد

روغن زیتون: ۱ قاشق سوپ خوری

نمک: یک چهارم قاشق چای خوری

پودر سیر ( اختیاری): 

یک چهارم قاشق چای خوری

حالا که از آمار نگران کننده حضور نوجوانان 

در فضای مجازی گفتیم و به برخی از 

پیامدهای آن اشاره کردیم بهتر است برای 

افزایش نظارت پدر و مادرها روی استفاده 

فرزندانشان از اینترنت، دو قانون کلی 

استفاده از شبکه های مجازی برای نوجوانان 

را هم توضیح دهیم. بر اساس این دو 

قانون، برای نمونه حضور در فضای 

مجازی در زمان انجام تکالیف و صرف 

وعده غذایی با خانواده، ممنوع است.

         شـما می توانیـد بـرای 

غرق نشـدن نوجـوان خـود در فضـای 

و در شـبکه های  مجـازی و حضـور ا

اجتماعی، زمان روزانـه در نظر بگیرید.

بـرای نمونه بگوییـد بعدازظهرها از 

سـاعت ۱۷ تـا ۱۹ ایـن فرصـت را دارد.

         همچنیـن بخش هایـی از خانـه یا 

به طورکلی مکان هایی که نوجوانتان 

می تواند از رسانه های اجتماعی 

اسـتفاده کنـد را تعییـن کنیـد.

بـرای نمونه بـه او بگوییـد فقط در 

قسـمت های عمومـی خانـه و نـه در اتاق خـواب،

اجـازه حضور در شـبکه های مجـازی را دارد.

برخی از مهم ترین آسیب های فضای مجازی برای نوجوانان به باور 

روان شناسان این موارد است:

ز  همین طـور کـه گفتـه شـد یکـی ا

راهکارهـای مؤثر برای نظـارت فعالیت 

کـودکان و نوجوانـان در فضـای مجـازی،

وضع کردن قوانینی از سوی پدرومادرهاست.

والدیـن می تواننـد جـدا از محدودکـردن 

زمانـی و مکانـی بچه هـا، بـرای فرزنـدان 

خود قوانینی مربوط به انتشـار پسـت 

(محتواهایـی کـه در صفحه هـای 

مجـازی خـود بارگـذاری می کنیم) 

و دیدگاه هایشـان نیز در نظر بگیرند.

در واقع والدیـن باید به نوجوان خـود بیاموزند اگر 

گفتن حرفی یا انجام کاری رودررو درست نیست،

بیـان یا انجـام آن در فضای مجازی هم نادرسـت 

اسـت. از جملـه این «ممنـوع»  ها:

      اشتراک گذاری پیام ها، تصاویر 

و ویدئوهای نامناسب

         رفتار غیراخلاقی و نامحترمانه 

در پست ها و هنگام اشتراک گذاری 

محتواها

         ارسال تصاویر افراد بدون اجازه

یکی از پیامدهای شیوع کرونا برای نوجوانان و جوانان، سرگرم شدن بیش از 

اندازه آن ها در فضای مجازی بود. موضوعی که رئیس انجمن عصب  روان شناسی 

«از خودبیگانگی  ایران آن را «سرماخوردگی روانی» اطلاق و پیش بینی کرده است که:

جدیدی به دلیل فضای مجازی ایجاد می شود. آستانه تحریک پذیری پایین می آید و 

با افرادی زودرنج، درون گرا، روان رنجور، کم تحمل و واقعیت گریز روبه رو می شویم.»

خطرغرق شدگی مجازی!
بدون نظارت آگاهانه والدین بر استفاده درست نوجوانان از فضای مجازی، خانواده ها دچار آسیب های جدی می شوند

سرماخوردگی روانی

بـا اینکـه چهـارده تـا هجـده سـالگی هم 

دوره نوجوانـی محسـوب می شـود، امـا 

روان شناسان تأکید دارند دوره پیش نوجوانی 

از یازده سالگی آغاز می شود. به عبارتی از یازده سالگی 

انسـان از آرامـش و اطاعـت فاصلـه می گیـرد و انقـلاب 

درونـی او آغـاز می شـود. دخترهـا و پسرهـا مخاطـرات 

و چالش هـای متفاوتـی در دوران نوجوانـی تجربـه 

می کننـد و دخـتران دو یـا سـه سـال زودتـر از 

پسرهـا به بلـوغ می رسـند.

زمان

مکان

  اشتراک گذاری پیام ها، تصاویر 

و ویدئوهای نامناسب

         رفتار غیراخلاقی و نامحترمانه 

در پست ها و هنگام اشتراک گذاری 

محتواها

     ارسال تصاویر افراد بدون اجازه

۱۱تا۱۸سالگی

ازدست دادن 
انگیزه های تحصیلی

آشناشدن با 
شغل های ناپایدار و 

کم درآمد

ازبین رفتن 
امید به تحصیل

بی ارزش دانستن 
درس

از جمله اصلی ترین بزه هایی که کودکان و نوجوانان را در فضاهای مجازی هدف قرار داده اند 

مواردی است که خود حاصل  نداشتن آگاهی از ساختار و چگونگی کارکرد فضای مجازی و قوانین 

و جرائم آن است.

         هرزه نگاری

         قاچاق جنسی

         آزار و اذیت اینترنتی

         خشونت رسانه ای

بزه های فضای مجازی

یک راه ساده برای محدودکردن جست وجوی فرزندان در اینترنت و جلوگیری از نمایش صفحات غیراخلاقی هنگام استفاده از موتورهای جست وجو ، انجام تنظیماتی است که هر کدام از 

شرکت ها پیشنهاد داده اند. برای نمونه گوگل، تنظیماتی دارد که شما به راحتی می توانید آن  را انجام دهید. با این کار دیگر گوگل صفحات و عکس هایی را که حاوی موارد جنسی باشد در نتیجه جست وجوها نمایش 

نمی دهد. فقط دقت کنید  باید گزینه ذخیره (Save ) را در انتهای صفحه انتخاب کنید.

ابتدا وارد سایت گوگل شوید و در قسمت پایین صفحه، روی گزینه تنظیمات (Setting ) کلیک کنید تا منوی مربوط باز شود.

در این منو گزینه تنظیمات جست و جو (SearchSettings ) را انتخاب کنید تا وارد صفحه مربوط شوید.

در صفحه تنظیمات جست وجو گزینه جست و جوی ایمن (SafeSearchFilters ) که معمولا نخستین گزینه است را پیدا و تیک 

فعال شدن آن (TurnOnSafeSearch ) را بزنید و سپس در پایین صفحه روی گزینه ذخیره (Save ) کلیک کنید.

آسیب های فضای مجازی برای نوجوانان

قوانین پدر و مادری

۲ قانون طلایی

میزان عضویت در شبکه های اجتماعی برای افراد پانزده ساله و بیشتر در کشور که در 

سال ۱۳۹۶ برابر ۵۳درصد بوده، در سال ۱۳۹۹ به ۶۵درصد رسیده است.

 متوسط حضور روزانه در شبکه های اجتماعی از یک ساعت و چهار دقیقه در سال ۹۶

به یک ساعت و ۳۲ دقیقه در سال ۱۳۹۹ رسیده است.

بر اساس گزارش مرکز آمار ایران، میزان عضویت در شبکه های اجتماعی و 

متوسط حضور روزانه  در این شبکه ها برای گروه های سنی  بیشتر از پانزده سال 

به شرح زیر است:

٪۶۵

۳۲
دقیقه

         زمان اسـتفاده از اینترنت را محدود کنید.

         روی سـایت هایی کـه نوجوانتـان بـه آن هـا 

مراجعـه می کنـد نظارت داشـته باشـید.

         بـه نوجـوان خود بیاموزید هـر چیزی که در 

اینترنـت می بینـد یـا می خواند حتما درسـت 

و واقعی نیسـت.

         بـرای ارتبـاط بیشـتر بـا فرزنـدان،

اطلاعـات بـه روز داشـته باشـید و با 

فناوری هـای جدیـد آشـنا شـوید.

         زمان هایـی را اختصـاص دهیـد تـا همـراه 

فرزندتـان از سـایت های مختلف دیدن کنید،

دربـاره محتـوای آن هـا صحبـت کنیـد. در این 

صورت امکان نظارت شـما بـر فرزندتان فراهم 

می شود.

به نــــوجـوان خــتود بـیــاموزیـد که ارتباط 

برقــرارکـــردن در اتـاق گفت وگـوی مجازی

( chat room) درست مانند صحبت کردن با 

یـک غریبه اسـت و بایـد هـمان احتیاط هایی 

کـه در ایـن زمینـه بـه کار مـی رود بـاز هـم

 رعایت شود.

         بـه او بگوییـد کـه هیـچ گاه نبایـد اطلاعات 

شـخصی و خانوادگـی را در اینترنت در اختیار 

دیگران قـرار دهد.

         توصیـه کنیـد هرگـز بـا کسـی کـه در 

اتـاق گفت وگـوی مجـازی 

آشنا شـده ملاقات واقعی ترتیب ندهد.

         بـه نوجوانـان آمـوزش دهیـد هـمان 

قعـی  ت وا طـا رتبا ر ا نینـی را کـه د ا قو

دن، ننـد فحش نـدا یـت می کنیـم؛ ما رعا

اسـتفاده نکردن از کلـمات رکیـک و طنزهـا و 

مطالـب مبتـذل، بایـد در اینترنـت نیـز به کار 

بگیریم.

جست و جوی ایمن

Setting

Search Settings

Turn On
SafeSearch

SafeSearch
Filters Save

توصیه های پلیس فتا به پدر و مادرها

بر اسـاس مطالعات 

انجام شده بیش از ۵۰درصد 

از نوجوانـان و جوانـان دارای 

خـواب فیزیولوژیـک طبیعی نیسـتند 

و دیرتـر از والدیـن خـود می خوابنـد. ایـن 

دسـته از افـراد حتـی اگـر بـه رختخواب 

هـم برونـد، گوشـی و تبلت به دسـت 

هسـتند و نمی خوابند.

٪۵۰
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