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قربانی اصلی؛خواب!1

بســیاری ازکودکان به اقتضای ســنی که 

درآن قرارگرفته‌اند،نیازمنــد بــازی، تفریــح و 

گذراندن زمان خود به فعالیت‌هایی هستندکه 

باعــث تخلیه هیجانــی آن ها باشــد امــا بعضی 

وقت‌ها شــاهدجایگزین کردن گوشــی موبایل 

بــه جــای ایــن فعالیت‌هــا هســتیم که توســط 

والدین و درادامه توســط خودکــودکان صورت 

می‌گیــرد و ایــن کارآنقدرادامه پیــدا می‌کند تا 

کودک خامــوش شــود وصدایــی ازاو درنیاید و 

به خــواب بــرود. متخصصان خــواب می‌گویند 

خــواب عمیق مرحلــه تثبیــت حافظــه و ترمیم 

مغزاســت وکودکانی که با موبایــل می‌خوابند 

حتی اگر۸ساعت دررختخواب باشندکیفیت 

خوابشان مانند۵ســاعت خواب طبیعی است 

که نتیجه مستقیم آن کاهش یادگیری وافزایش 

تحریک پذیری روزانه است.

محدود شدن دایره واژگانی2

یافته‌ها نشان می‌دهدکودکانی که روزانه 

بیش از۲ساعت ازتبلت استفاده می‌کردند۴۰ 

درصــد دایــره واژگان محدودتــری نســبت بــه 

همسالان خود داشتند.همینطورپژوهش‌های 

می‌دهــد  کشورنشــان  بهزیســتی  ســازمان 

اختــالات ارتبــاط اجتماعــی درکــودکان۴ 

تا ۶ ســاله در۵ ســال اخیربا افزایش اســتفاده 

ازگجت‌ها همزمان شده است شــاید به جرئت 

بتوان گفت این پدیده تربیتی تا چند سال آینده 

نسلی را تربیت خواهدکردکه توانایی گفت وگوی 

طولانی با یکدیگــررا ندارند و ایــن یعنی رباتی 

شدن هرچه بیشترآن‌ها.

اختلال دریادگیری3 

ــیـــری طــبــق توصیه  ــادگـ اخـــتـــال دریـ

روانشناسان، بچه ها نباید زودتراز۲سالگی 

درمــــعــــرض اســـتـــفـــاده ازگــــوشــــی هـــای 

زودهنگام  قراربگیرند.استفاده  هوشمند 

ازموبایل،ظرفیت یادگیری درکودکان راکاهش 

داده وحتی موجب مسدود شدن آن خواهدشد.

نتیجه این موضوع را درسال هایی که فرزندتان 

خواهیدکرد.به  می‌رود،مشاهده  مدرسه  به 

طورکلی استفاده بیش ازحدازفضای مجازی 

تحصیلی  هوشمند،برعملکرد  هــای  وتلفن 

کودکان شما تاثیرگذاشته وموجب شکل گیری 

الگوهای رفتاری نادرست درآن‌ها می‌شود.
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پراکنده«

مغزبرای توجــه مداوم به یک محــرک نیازدارد.

گجت‌ها با محرک‌های دایمی مغزرا برای توجه 

پراکنده تمریــن می‌دهند.این تغییردرســطح 

بــه آن  اتفــاق می‌افتــد وبازگشــت  عصبــی 

دشواراســت. تحقیق وزارت آمــوزش وپرورش 

روی هــزارکلاس درس نیزنشــان می‌دهــد 

میانگیــن زمــان تمرکزموثردانــش آمــوزان 

از۱۲دقیقه درسال ۱۳۹۵ به۷دقیقه درسال 

۱۴۰۲کاهــش یافته اســت.این یافتــه ها این 

موضوع را به ما خاطرنشان می‌کندکه نسل آینده 

توانایی تفکرعمیق را به معنای واقعی آن ندارد و 

این یعنی عدم انجام فرایندها توسط این کودکان 

دربزرگسالی.

هریک ساعت گوشی، هزارکلمه کمتر!5 

 تعامل رو دررو،گوش دادن به صداهای 

طبیعی وتمرین پاســخ‌دهی برای تقویت مغز 

و مســیرهای عصبی مرتبط با زبــان ضروری 

است وجایگزینی این تجربه‌ها با صفحه‌نمایش 

می‌تواند باعث عقب‌ ماندگی گفتاری شــود.

مطالعات نشان می‌دهدکه هرساعت استفاده 

از موبایــل می‌توانــد فرصت‌هــای طلایــی 

یادگیــری واژه‌هــا ومهارت‌هــای کلامــی را 

ازکودک بگیرد.درواقع کودکی که به موبایل 

عادت کرده اغلب تمایل کمتــری به صحبت 

کردن دارد.اوترجیح می‌دهد شنونده باشدتا 

گوینــده. درجمع همســالان، بیشترســاکت 

می‌ماند و ابتکاری برای شروع گفت وگوندارد.

این رفتاربــه مرورباعث عقب مانــدن او ازنظر 

مهارت‌های زبانی می‌شود.
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فوت و فن

ترفند حرفه‌ای‌ها برای گرفتن شوری قرمه‌سبزی
قرمه سبزی یکی ازمحبوب‌ترین غذاهای سنتی ایرانی است 

که طعم وعطرخاص آن، بسیاری ازافراد را مجذوب خودکرده 

است. با این حال،یکی ازمشــکلات رایجی که ممکن است 

هنــگام تهیه ایــن خورش بــا آن مواجــه شوید،شــوری بیش 

ازحداست.حالا چطوراین شوری را رفع کنیم؟

استفاده ازسیب‌زمینی خام

یک یا دوعددسیب‌زمینی متوسط راپوست بگیرید وبه قطعات 

بزرگ خردکنید.آن‌ها را به خورش اضافه کنید واجازه دهید 

حدود20تا۳۰ دقیقه بپزند. ســیب‌زمینی نمــک اضافی را 

جذب کرده و بخشــی ازشــوری خورش را کاهش می‌دهد. 

یادتان باشد قبل از سرو،می‌توانید سیب‌زمینی‌ها را ازخورش 

خارج کنید.

استفاده ازلوبیا پخته‌شده

اضافه کردن مقداری لوبیا چیتی 

یا لوبیا قرمزپخته‌شده به خورش 

شــورمی‌تواند نمــک اضافی را 

جذب کند. این روش همچنین 

پروتئیــن و فیبرخــورش را افزایــش 

می‌دهد و باعث می‌شود حجم خورش بیشترشود.

استفاده ازسبزیجات تازه

ســبزیجات خشــک آماده ممکن است 

حــاوی نمــک اضافــه باشــند. امــا 

استفاده ازسبزیجات تازه شامل 

شــنبلیله  گشــنیز،جعفری، 

وتره می‌تواند طعــم خورش را 

طبیعی‌ترکند و احتمال شوری 

را کاهش دهد.
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می‌دانیم که این روزها به دلایل مختلف اســتفاده ازگوشی تلفن همراه درکودکان خیلی 

رایج شده است. به‌طورمتوسط درروزچند ساعت گوشی دست فرزندتان است؟شاید حتی 

بیشتر ازساعاتی که کودک‌تان با شما تعامل داشته باشد! اگرجزو افرادی هستیدکه هیچ 

قاعده وقانونی برای استفاده فرزندتان ازگوشی تعیین نکرده اید باید بدانید این کاربرای 

سلامت فرزندتان گران تمام می‌شود.اما این آسیب‌ها چه چیزهایی هستند وتلفن همراه 

با مغزکودکان چه می‌کند؟
�

چای مفید است اما با قید شرط!
محققان آکادمی علوم کشاورزی چین دریافتند پتانسیل افزایش طول عمر و فواید سلامتی چای، 

به نحوه مصرف آن بستگی دارد.

چای فواید زیادی دارد، اما محققان آکادمی علوم کشــاورزی چین دریک بررســی جامع روی 

مطالعات علمی پیشــین به این نتیجه رسیده‌اندکه نحوه نوشــیدن چای به دلیل نگرانی‌های 

احتمالی برای سلامتی اهمیت بسیارزیادی دارد؛ به‌ویژه درمورد چای‌های آماده دربطری که 

احتمالًا حاوی افزودنی‌های مضری مانند شیرین‌کننده‌های مصنوعی و موادنگهدارنده هستند.

پژوهشگران هشدارمی‌دهندکه بقایای سموم دفع آفات، فلزات سنگین و میکروپلاستیک‌های 

موجود درچای نیزمی‌توانند خطراتی برای ســامتی ایجاد کنند. اگرچه آلاینده‌ها درمصرف 

معمول خطرات قابل‌توجهی ندارند، اما محققان تأکید می‌کنندکه این موضوع برای افرادی که 

به مدت طولانی و بسیارچای می‌نوشند، همچنان نگران‌کننده است.

آن‌ها هشــدارمی‌دهندکه حتی زمانی که فوایــد چای کاملًا واضح اســت، افــراد باید مصرف 

فرم‌های فرآوری‌شــده مانندچای‌های درون بطــری را محدودکنند.پژوهشــگران می‌گویند 

وجودشکر،شیرین‌کننده‌های مصنوعی، نشاســته تصفیه‌شــده درکنارطعم‌دهنده‌ها ومواد 

نگهدارنده می‌توانداثرات مفید چای را خنثی کند،آن‌ها راتحت‌تأثیرقراردهد ودرنهایت باعث 

بروزمشکلاتی برای سلامتی شــود. همچنین این پژوهش یادآوری می‌کند که قراردادن یک 

کیسه چای پلاستیکی درآب جوش می‌تواندمیلیاردها ذره میکروپلاستیک درآب آزادکندکه 

این مسئله نیزخطرات بالقوه‌ای برای سلامت انسان دارد.

ازطرفی مصــرف مکمل‌های غذایــی مبتنی‌برعصاره چای ســبزکه امروزه بــرای کاهش وزن 

بســیارمحبوب شــده‌اند،طبق گزارش‌های متعددپزشــکی می‌توانند مســتقیماً باعث ایجاد 

مسمومیت‌های کبدی درافرادشوند. محققان تأیید می‌کنندکه این مسمومیت‌ها دقیقاً به دلیل 

وجود یک ماده شیمیایی به نام EGCG درچای سبزرخ می‌دهد. 

تازه‌ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

»گوشی همراه«روی اعصاب مغز!

 اگربرای استفاده فرزندتان ازگوشی، قانون نگذاشته‌اید، 
شاید وقتش رسیده بدانید این عادت چه هزینه‌ای برای مغزکودک دارد  زندگی‌سلام
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