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دنياي مجازيدرحقيقت

 مقدمه
مطالبي كه زير اين عنوان خواهد آمد برگرفته 
شده  انتخاب  مقوله هاي  است.  مجازي  دنياي  از 
در  مندرج  مضامين  با  قرابت هايي  موارد  اكثر  در 
«رازي» ـ بهداشت و تندرستي ـ دارد. در مواردي 
هم شايد مستقيماً اين همگوني و نزديكي مشاهده 
به  شده  انتخاب  مطالب  حال  هر  به  اما  نشود 
آن  آوردن  با  خواسته  دلمان  كه  بوده اند  گونه اي 
روي صفحات كاغذي «رازي» فرصت مطالعه شان 

را براي شما فراهم كنيم، همين.

گردآوري: شاد. دات.كام

چاق كودكان  ز  ا توجهى  بل  قا درصد 
(سلامت  شد  خواهند  چاق ترى  بزرگسالان 

نيوز).
رئيس انجمن علمى غذا و تغذيه حامى سلامت 
عوامل  مهمترين  از  «يكى  اين كه  بيان  با  ايران 
تلويزيون  كودكان  ميان  در  غذايى  عادات  تغيير 
هر  كودك  كه  است  كننده اى  اغوا  تبليغات  و 
غذايى  عادات  «با  گفت:  مى كند.»  مشاهده  روز 
چاق كودكان  از  توجهى  قابل  درصد  ناصحيح، 

بزرگسالان چاق ترى خواهند شد و احتمال بروز 
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افزايش  آن ها  در  مزمن  واگير  غير  بيمارى هاى 
خواهد يافت.»

با  گو  و  گفت  در  مظهرى  ضياءالدين  دكتر 
مهمترين  از  «يكى  گفت:  نيوز  سلامت  خبرنگار 
كودكان  ميان  در  غذايى  عادات  تغيير  عوامل 
كه  است  كننده اى  اغوا  تبليغات  و  تلويزيون 
موجود  آمار  و  مى كند  مشاهده  روز  هر  كودك 
كودكى  هر  متوسط  طور  به  كه  مى دهد  نشان 
حدود  در  تقريبا  مى رسد،  نوجوانى  سن  به  كه 
تلويزيون  طريق  از  غذايى  مواد  تبليغ  هزار   100
به  تبليغات  اين  اغلب  كه  مى بينند  مجلات  و 
سرشار  كه  مى پردازند  غذايى  محصولات  معرفى 
از چربى ها و كربوهيدرات هاى ساده يا داراى طعم 

تند و مزه شورى هستند.»
وى در ادامه گفت: «اين مسأله باعث شده است 
بمباران هاى  تاثير  تحت  غذايى  انتخاب هاى  تا 
تبليغاتى تغيير كرده و ميل و ذائقه مردم به طرف 
كه  دسترس  آسان  غذاهاى  و  صنعتى  توليدات 
به رغم ظاهرى فريبنده، غالبا از لحاظ تغذيه اى 
هم چنين  و  شود  داده  سوق  برانگيزند،  مخاطره 
عادات  به  را  خود  جاى  سنتى  غذايى  الگوهاى 
قاره اى  فرا  و  فرامرزى  و  وارداتى  مدرن  غذايى 

دهند.»
اين متخصص تغذيه و رژيم درمانى خاطرنشان 
كرد:«با توجه به شرايط حاكم، از دو منظر مى توان 
توجه  با  نخست  داد،  صورت  را  پيش بينى هايى 
چاق  كودكان  از  توجهى  قابل  درصد  اين كه  به 
بزرگسالان چاق ترى خواهند شد، انتظار مى رود كه 
با ورود اين دسته از كودكان به آن مرحله سنى كه 
احتمال بروز بيمارى هاى قلبى و عروقى، سرطان، 

و  كليوى  نارسايى هاى  خون،  پرفشارى  ديابت، 
قابل  جهشى  شاهد  مى شود،  بيشتر  آن  در  غيره 

توجه در آمار مبتلايان به اين بيمارى ها باشيم.
درصد   60 اختصاص  به  توجه  با  اين كه  دوم 
حال  در  جوامع  در  درمانى  مراكز  به  مراجعات 
توسعه به افراد مبتلا به چاقى و عوارض گسترده 
اين معضل قرن، انتظار مى رود كه در آينده با بروز 
چنين مشكلات بهداشتى، هزينه هاى هنگفتى بر 
بخش درمان و سازمان هاى بيمه گر تحميل شده 
و از سويى ديگر با افزايش ساعات غيبت از كار 
روند  بر  نامناسبى  تاثيرات  فعال،  انسانى  نيروى 
توسعه پايدار گذاشته شود، لازم به ذكر است كه 
هزار   100 از  بيش  سالانه  ايران  در  اكنون  هم 
درمان  و  دارو  هزينه هاى  صرف  ريال  ميليارد 

مى شود.»
وى گفت: «با نگاهى اجمالى به الگوهاى غذايى 
شكل گرفته، مى توان به اين مسأله دست يافت 
شده  محقق  كودكان  ميان  در  عمدتا  آنچه  كه 
است، سيرى شكمى است و مسأله سيرى سلولى 
به عنوان مسأله اى محجور مانده، قربانى مسايل 

ياد شده است.
مختلف  ذخاير  بايد  سنين  اين  در  كودكان 
كنند  كامل  مختلف  مغذى  مواد  از  را  خود  بدن 
و با آمادگى كامل به استقبال دوران بلوغ بروند
در زمان نه چندان دور با آغاز مرحله پيش بلوغ 
كودك  نياز  كه  شد  خواهد  ايجاد  رشدى  جهش 
به مواد مغذى را افزايش چشمگيرى خواهد داد 
در  كه  هستند  سنى  در  كودكان  اين كه  دليل  به 
حال يادگيرى دروس مختلف بوده و عدم تامين 
مغذى  مواد  هم چنين  و  كافى  پروتئين  و  انرژى 
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لازم، علاوه بر ايجاد اختلال هاى رشدى، عامل 
نيز  آن ها  يادآورى  و  يادگيرى  قدرت  كاهش 

خواهد شد.»
دكتر مظهرى تاكيد كرد: «عمده ترين مشكلات 
انرژى  ـ  پروتئين  تغذيه  سوء  كشور،  تغذيه اى 
خونى  كم  و  آهن  كمبود  يد،  كمبود   ،(PEM )
ناشى از فقر آهن است. كمبود ويتامين A و ساير 
كمبودها شامل كمبود ويتامين هاى گروه B مثل 
ويتامين B2 و كمبود ويتامين D نيز در كودكان 

گزارش شده است.
كمبود روى نيز به دليل اين كه فلات ايران در 
كم  آن  خاك  در  روى  كه  دارد  قرار  محدوده اى 
است، در برخى از كودكان ديده مى شود. علاوه 
بر اين به دليل اين كه منابع پروتئينى حيوانى از 
اين  كمبود  مى روند،  شمار  به  روى  عمده  منابع 
ماده در ميان كودكان خانوارهاى كم درآمد بيشتر 

ديده مى شود.»
وى گفت: «اين كمبودها باعث خواهند شد كه 
كودكان مبتلا به سوء تغذيه در آينده نتوانند در 
زمره افراد فرهيخته، مولد و خلاق قرار گيرند و 
كردن  اضافه  كه  مى دهند  نشان  تحقيقات  نتايج 
آهن به رژيم غذايى، اگر با هدف كاهش كم خونى 
تا ميزان دو سوم مبتلايان صورت گيرد، مى تواند 
در مدت 7 سال 2/3 ميليارد دلار بهره ورى داشته 

باشد.
روى  بر  كه  تحقيق  يك  يافته هاى  براساس 
شهر  يك  ناحيه  اول  كلاس  دبستانى  كودكان 
بر  آهن  قرص  دريافت  تاثير  شد،  انجام  كرمان 
يادگيرى  قدرت  بهبود  و  كودكان  ذهنى  تمركز 
در مقايسه با گروه شاهد ثابت شد و اين تحقيق 

نشان داد كه آهن يارى باعث كاهش ميزان ابتلا 
به بيمارى ها و بهبود قدرت تمركز ذهنى كودكان 

كم خون مى شود.
به طورى كه تفاوت معنى دار آمار بين ميانگين 
شده  درمان  گروه  ذهنى  تمركز  آزمون  نمرات 
كمبود  رفع  و  مداخله  از  پس  با  مداخله  از  پيش 

آهن مشاهده شد.»
رئيس انجمن علمى غذا و تغذيه حامى سلامت 
آتى  نياز  به  توجه  با  كرد: «بنابراين  تاكيد  ايران 
كشور به نيروهاى خلاق و مبتكر، از همين امروز 
خانواده هاى محترم به خصوص مادران بايد براى 
سرمايه گذارى  خود  كودكان  بالندگى  و  سلامتى 
متعادل و  متناسب و  تغذيه  شگرف  كرده و تاثير 
جدى  تاثيرگذار  عوامل  ديگر  كنار  در  را  متنوع 
گرفته و فرصت سوزى نفرمايند چرا كه با كمترين 
هزينه به موقع و انتخاب مناسب غذاها و حذف 
هله و هوله، بالاترين و بهترين نتيجه را در راستاى 
رشد و بالندگى جسمى و وسعت انديشه كودكانشان 

به دست خواهند آورد.»
مهر 1390

 بكُُشم و لاغرم كن!
كاهش 30 كيلو وزن، تنها در چند ماه، موفقيت 
بزرگى براى نوعروس مشهدى بود. او به راحتى 
وزن ايده آلش را به دست آورده بود ولى از بهاى 
سنگين آن خبر نداشت. هرگز تصور نمى كرد كه 
و  هستند  مخدر  مواد  لاغرى ،  رويايى  قرص هاى 
به  وابستگى  خاطر  به  بى گاهش  و  گاه  دردهاى 

شيشه است.
تاكنون كه  است  سخت  باورش  نيوز:  سلامت 
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گرسنگى  ثر  ا در  جهان،  مشهور  چهره  چند 
كه  روانى  اختلال  يك  مرده اند.  خودخواسته، 
موجب بى اشتهايى يا كم خورى عصبى مى شود
البته  مى گيرد.  را  بسيارى  عده اى  جان  ساله  هر 
اين اخبار در ايران، هياهويى به پا نمى كند، چرا 
كه گمان برده ايم نه صنعت مد راهى به كشور 
باز كرده و نه دخترانمان تب مانكن شدن دارند. 
بى اهميت  قدرى،  به  خاكستر  زير  آتش  اين 
پنداشته شد كه امروزه دختران و زنان جوان در 
كشور، به اصلى ترين قربانيان تجويزهاى لاغرى 

تبديل شده اند. 
به گزارش فرارو؛ كاهش 30 كيلو وزن، تنها در 
چند ماه، موفقيت بزرگى براى نوعروس مشهدى 
بود. او به راحتى وزن ايده آلش را به دست آورده 
هرگز  نداشت.  خبر  آن  سنگين  بهاى  از  ولى  بود 
تصور نمى كرد كه قرص هاى رويايى لاغرى ، مواد 
مخدر هستند و دردهاى گاه و بى گاهش به خاطر 
وابستگى به شيشه است. زن جوان، زمانى به خود 
آمد و پى به حقيقت برد كه به كمپ ترك اعتياد 

منتقل شد و همسرش درخواست جدايى داد. 
در  كه  ساله   19 دخترى  نيز،  گذشته  هفته 
آرزوى لاغر شدن، جذب محصولات شبكه هاى 
بيمارستان  تخت  از  سر  بود،  شده  ماهواره اى 
درآورد. پس از گذشت يك ماه، قرص  آمفتامين به 
جاى آن كه اندام متناسبى به او ببخشد، كليه هايش 
ليست  در  دختر  اين  نام  امروز  انداخت.  كار  از  را 
دياليز جلسات  در  و  گرفته  قرار  پيوند  متقاضيان 

هر هفته نحيف تر مى شود. 
كمى پيش تر، دختر 19 ساله ديگرى، به علت 
بيمارستانى  روانپزشكى  بخش  در  مفرط  لاغرى 

تيم  تلاش هاى  تمام  متأسفانه  بود،  شده  بسترى 
شرايط  دليل  به  بيمار  و  نداد  ثمرى  روانپزشكى 

بحرانى از دنيا رفت. 
كوتاه  مسيرهاى  طرفداران  بر  كه  اندازه  هر 
مصرف  مى شود،  افزوده  ساده  راه حل هاى  و 
قرص هاى لاغرى براى تناسب اندام رواج بيشترى 
آمده «007»  بازار  مى بايد. جديدترين داروى به 
نام دارد كه از نظر سلامت و ايمنى دارويى مورد 
آن  از  استفاده  و  نيست  قانونى  مرجع  هيچ  تأييد 

خطرناك است. 
هم چنين زنان بسيارى در پى تبليغات گسترده ـ 
دانسته و نادانسته ـ مصرف شيشه را آغاز مى كنند. 
از  نيست،  اعتيادآور  شيشه  كه  اشتباه  اين  القاى 
مدتى  از  پس  و  شد  شروع  زنانه  آرايشگاه هاى 
براى  خريداران  رسيد.  بدنسازى  باشگاه هاى  به 
حاضرند  خوش اندامى،  اكسير  آوردن  دست  به 
بازار اين  سوداگران  و  بپردازند  گزاف  هزينه هاى 
از يك سو حساب هاى بانكى خود را انباشه كرده و 
از سوى ديگر براى جذب بيشتر مشترى، قيمت را 

تا گرمى هشت هزار تومان كاهش داده اند. 
و  سليم»  ا پر  سو » لاغرى  ى  ها و ر ا د
است چين  كشور  ساخت  كه  «شنگ يوآن فنگ» 
نيز در بازار پررونق مانكن سازى نقشى بر عهده 
دارند. اين دو محصول به طور غيرقانونى به فروش 
 ICU مى رسند و تاكنون چندين تن را راهى بخش
با  حاضر  حال  در  داروها  كرده اند.  بيمارستان ها 
تبليغات زيادى كه برايشان انجام شده با قيمتى 

بين 30 تا 60 هزار تومان فروخته مى شوند. 
ديگرى  داروهاى  تغذيه  علوم  كارشناسان 
شيميايى مواد  حاوى  كه  كرده اند  شناسايى  را 
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داروها  اين  هستند.  «آمفتامين»  و  «كافئين» 
ايست  موجب  گاهى  و  نداشته  پزشكى  پشتوانه 

مى شوند.  قلبى 
يك كارشناس اجتماعى دليل گرايش دختران 
كمتر  سايزهاى  به  رسيدن  و  افراطى  لاغرى  به 
دنياى  مى داند.  اجتماعى  هويت  بحران  را   36 از 
مد صنعت  غول هاى  و  مروز  ا سرمايه دارى 

دنبال  انسان ها  يكسان سازى  با  را  اهدافشان 
مقصودشان  به  رسيدن  براى  آن ها  مى كنند. 
تبليغات  با  و  مى دهند  يه  را ا ردهايى  ندا ستا ا
همه جانبه  اين استانداردها را، بهترين هاى جهان 
انسان  كه  مى كنند  القا  چنين  و  مى كنند  معرفى 
آن ها  ترسيم  كه  است  چهره اى  شبيه  مطلوب، 

مى نمايند. 
جوانان  و  نوجوانان  كارشناس،  اين  باور  بنابر 
غرب  رسانه اى  تبليغات  سيطره  تحت  كه  ايرانى 
قرار دارند، نزديك شدن به معيارهاى صنعت مد 
دنيا را كمال خود مى بينند و براى دست يابى به 
اين كمال ناگزيرند محصولاتى را استفاده نمايند 
كه دنياى سرمايه دارى برايشان تجويز كرده و از 

طريق تبليغات، به خوردشان داده است. 
راه  تنها  كارشناسان  از  بسيارى  اعتقاد  به 
رهايى از اين دام، رسيدن به خودشناسى و كمال 
و  اخلاقى  گزاره هاى  قالب  در  انسانى  مطلوب 

دينى است. 

 با موخوره چه كنيم؟
و  خانم ها  مكرر  مراجعه  دلايل  از  يكى  امروزه 
در مواردى آقايان به كلينيك پوست، شكايت از 
و  است  (موخوره)  موها  انتهاى  شدن  شاخه  چند 

آن ها موخوره را دليلى مهم براى عدم رشد موهاى 
خود مى دانند.

به گزارش سلامت نيوز  قبل از اين كه دلايل 
چند شاخه شدن مو و درمان آن را بدانيم، لازم 

است ساقه مو را بشناسيم.
شناخته  مو  شفت  يا  ساقه  نام  به  مو،  تار  هر 
مرده  سلول هاى  از  مو  تار  هر  اگرچه  مى شود. 
تشكيل شده و فاقد حيات است، اما در سطح خود 
لايه بسيار ظريف محافظى از رطوبت و چربى دارد 
كه از يك  سو آن را در مقابل عوامل فيزيكى و 
شيميايى محيط يا صدمات وارده حفظ مى كند و از 
طرفى ديگر موجب لطافت و انعطاف آن مى شود. 
اين رطوبت و چربى معمولا از غدد چربى موجود در 

پوست سر به نام غدد سباسه تامين مى شود.
در  محافظت كننده  ماده  اين  ميزان  بنابراين 
آن  ابتدايى  بخش  از  كمتر  مو  انتهايى  بخش 
خشك بلند،  موهاى  عبارتى  به  يا  و  بود  خواهد 
تحت فشار و كشش بيشتر در معرض آسيب چند 

شاخه شدن (موخوره) هستند.

 عوامل ايجاد كننده خشكى موها
خشكى موها ناشى از عواملى نظير سشوار و اتو 
كشيدن موها يا خشك كردن آن با حرارت بخارى 

و شانه كردن موها با برس فلزى است.
برس فلزى با ايجاد جريان الكتريسيته موجب 
وارد آمدن صدمات فيزيكى به موها مى شود، براى 
تاريكى  به هنگام  است  كافى  موضوع  اين  درك 
شب در مقابل آينه، موهاى خشك خود را شانه 

كنيد تا شاهد جرقه هاى الكتريسيته باشيد.
تل، سنجاق سر، گيره هاى فلزى، رنگ مو، مواد 
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سرماى  و  گرما   ، مو  رنگ  پاك كننده  شيميايى 
شديد، نور مداوم خورشيد (كوهنوردان، كارگران 
كارخانه و نانوايى)، شستشوى مو با صابون يا مواد 
بسيار خشك كننده، كشش زياد و مستمر موها نيز 

در بروز بيمارى موخوره تاثير دارند.

 راه هاى جلوگيرى و درمان موخوره
 بعد از استحمام اجازه دهيد موها بدون استفاده 
از وسايل گرمايى مثل سشوار، به مرور زمان يا با 

حوله خشك شوند.
 از شانه كردن موها در حالى كه كاملا خيس 
هستند، خوددارى كنيد، زيرا شانه كردن موهاى 
خيس مانند نوشتن با خودكار بر كاغذ خيسى است 

كه آن را پاره مى كند.
 با شانه هاى چوبى موها را شانه كنيد.

 از شانه كردن مستمر و مداوم و با فشار و كشش 
موها خوددارى كنيد.

موجب  حمام  در  موها  كردن  شانه  و  داغ  آب   
آسيب جدى به موهاست.

موهايتان  كردن،  شانه  هنگام  در  است  بهتر   
كمى  نرم و مرطوب باشند.

 همان گونه كه پوست ما در مقابل نور خورشيد 
نيازمند  هم  ما  موهاى  است،  ضدآفتاب  نيازمند 
يا  خورشيد  شديد  نور  مقابل  در  مناسب  پوشش 

گرما و سرماى زياد هستند.
موجب  كه  را  آبميوه  و  فراوان  مايعات  مصرف   
فراموش  مى شوند،  سر  پوست  رطوبت  تامين 

نكنيد.
 موهاى چند شاخه را از محل چند شاخه شدن

كنيد. قيچى 
 اگر موها بسيار خشك است، آن ها (به خصوص 
انتهاى موها) را با روغن بادام، زيتون يا لعاب كتيرا 

چرب و نرم كنيد.
منبع: سلامت نيوز
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