
گروه بهداشــت و ســامت-
ویتامیــن دی یکــی از ویتامین‌های 
ضروری و مورد نیاز بدن اســت که در 
مکمل‌های غذایی و برخی مواد غذایی 
یافت می شود و نقش موثری در حفظ 
سلامتی افراد دارد؛ کمبود این ویتامین 
بخصوص در دوره میانسالی می تواند 
مشکلات ناشــی از پوکی استخوان را 

تشدید کند. 
بســیاری ویتامین دی را به عنوان 
ویتامین آفتاب می شناسند و می دانند 
که این ویتامین از طریق نور خورشید و 
از طریق پوست هم جذب بدن می شود 
اما اگر در حال ورود به دوره میانســالی 
هســتید، باید با نقش این ویتامین در 
تامین ســامت بدن و پیشــگیری از 
بیماری بیشتر آشنا شــوید. بر اساس 
آمارهای جهانی حدود ۴ نفر از هر ۱۰ 
نفر در جهان به اندازه کافی ویتامین دی 

دریافت نمی کنند. 
ویتامین دی از دو راه تامین 
می شــود: مصرف غذاهای حاوی 
ایــن ویتامین همچون انــواع ماهی و 
محصــولات لبنــی، زرده تخم مرغ و 
غلات غنی شــده تا قــرار گرفت در 
مقابل نور مستقیم خورشید. باید گفت 
که اگرچه محافظت از پوست در برابر 
اشعه‌های زیانبار خورشید بسیار مهم 
است اما بدن برای ساختن ویتامین دی 
به مقداری نور خورشید نیاز دارد. و به 
همین خاطر توصیه می شود روزانه ۱۵ 
تا ۲۰ دقیقه و ســه بار در هفته، آفتاب 

بگیرید.

به تازگــی وبــگاه »وب‌مد« در 
مقالــه‌ای به گــردآوری نکات مهم در 
خصــوص تامین ویتامیــن دی بدن 
پرداختــه و نقش آن را در پیشــگیری 
از افســردگی، ابتلا به آنلوآنزا و دیگر 

بیماری ها بیان کرده است.
ویتامین دی و افســردگی: 
کارشناسان مطمئن نیستند که آیا کمبود 
ویتامیــن دی منجر به افســردگی می 
شــود یا برعکس؛ اما مطالعات نشان 
می دهد که بیــن این دو ارتباط وجود 
دارد. تحقیقات دیگری در دست انجام 
است تا مشخص شود آیا افزایش سطح 
ویتامین دی می توان بهبود خلق و خوی 

افراد کمک کند یا نه.
با آنفلوانزا مبــارزه کنید: 
افزایــش ایمنی بــدن در برابر بیماری 
ها یکی از ویژگی‌هایی اســت که برای 
ویتامیــن دی بیان می شــود؛ در زمان 
همــه گیری کوویــد ۱۹ نیز تاکید می 
شــد که افراد مقدار مناسبی از ویتامین 

دی مصــرف کنند؛ با ایــن حال هنوز 
دانشــمندان در حال کشف دقیق این 
موضوع هستند که ویتامین دی چقدر 
مــی تواند شــما را از ابتلا به ویروس 
آنفلوآنــزا درمان کند یا حتی از ابتلا به 

آن جلوگیری کند. 
یک مطالعه نشــان مــی دهد که 
مصــرف قطره ویتامیــن دی در فصل 
زمستان به کاهش تعداد دانش آموزان 
ژاپنــی مبتلا به آنفلوانزا کمک می کند. 
واضح اســت که ایــن بخش مهمی از 
یک سیستم ایمنی سالم است. اگر بدن 
شما به اندازه کافی نباشد، نمی تواند به 

خوبی با میکروب ها مبارزه کند.
ویتامین دی و ام اس: مطالعات 
نشــان می دهد که ویتامین دی ممکن 
است شــانس ابتلا به ام اس را کاهش 
دهد. این بیماری به سیســتم ایمنی و 
سیســتم عصبی مرکزی فرد حمله می 
کند؛ البته برخی مطالعات نشان می‌دهد 
کــه ویتامین دی می‌توانــد علائم این 

بیماری را در افراد مبتلا به ام اس کاهش 
دهد و یا حتی از رشد بیماری بکاهد.

پیشگیری از حمله قلبی: هیچ 
مدرک محکمی وجود ندارد که مکمل 
هــای ویتامین دی خطر حمله قلبی یا 
سکته را کاهش دهند اما این امید وجود 
دارد که ممکن اســت از نارسایی قلبی 
جلوگیــری کند؛ البته محققان در حال 

بررسی آن هستند.
ارتباط سرطان با ویتامین 
دی: گفته می شــود کــه ویتامین دی 
ممکن اســت شــانس ابتلا به برخی 
ســرطان‌ها مانند روده بزرگ، سینه و 
پروســتات را کاهش دهد. این میزان 
زمانی که با کلســیم همراه شود، بهتر 
اســت. در یک کارآزمایی بالینی، خطر 
ابتــای آمریکایی‌های آفریقایی‌تبار با 
مصرف مکمل‌هــای ویتامین دی ۲۳ 

درصد کاهش یافت.
ویتامین اســتخوان ســاز: 
ســطوح ســالم ویتامین دی می‌تواند 
امکان از دست دادن استخوان را کاهش 
دهد و از پوکی استخوان جلوگیری کند؛ 
پزشــکان از ویتامین دی برای درمان 
پوکی و حتی نرمی و تحلیل استخوان 

استفاده می کنند.
پیوندی بــا کاهش وزن: اگر 
می خواهید وزن کم کنید، بهتر اســت 
مکمل های ویتامین دی را امتحان کنید. 
مصرف آن با کلسیم می تواند شما را از 
احساس گرسنگی به دفعات جلوگیری 
کند. این بدان معناست که شما کالری 

کمتری می خورید.

گروه بهداشــت و ســامت-
اســیدهای چــرب امــگا ۳ از جمله 
مواد مغذی مهم برای بدن هســتند که 
اســتفاده از آن‌ها را به ویژه متخصصان 
تغذیه بــرای جلوگیری از بیماری‌های 
عصبی توصیه می‌کنند.گفته می‌شــود 
که اســیدهای چرب امگا ۳ تأثیر مثبتی 
برکاهش افسردگی نیز دارند. در ادامه ۴ 
ماده غذایی که بیشترین مقدار امگا ۳ را 

دارند، معرفی می‌شوند:

تخم مــرغ طیــوری که در 
فضای باز پروش یافته‌اند

تخم‌مرغ نیز منبع امگا ۳ است اما به 
شرطی که از مرغ‌ها در مرتع و در فضای 
باز باشــند. در واقع ایــن رژیم غذایی 
مرغ‌ها اســت که نقش مهمی در مقوی 
بودن تخم‌هایشــان دارد. به عنوان مثال 
اگر برای تغذیه مرغ‌ها از دانه‌های کتان 
استفاده شود، تخم‌های آن‌ها غنی از امگا 

۳ خواهند بود.

دانه‌های چیا
دانه چیــا نیز منبع قابل توجهی از 
امگا ۳ همچنین سرشــار از مواد معدنی 
دیگری مانند منگنز، کلســیم و فســفر 
هستند. می توان این دانه‌ها را در ماست 

یا روی سالاد ریخت و مصرف کرد.
سویا

این ماده غذایی که به ویژه در میان 
گیاهخواران طرفــداران زیادی دارد، نه 
تنها سرشار از فیبر و پروتئین است بلکه 

منبــع قابل توجهی از امگا ۳ نیز )۱۴۴۳ 
میلی گــرم در ۱۰۰ گرم( محســوب 
می‌شود. ســویا یا جوانه آن را می‌توان 
در ســالاد ریخت یا با هر غذای دیگری 

مصرف کرد.
اسفناج

در بین ســبزیجات سبز، اسفناج 
حاوی بیشــترین میزان امگا ۳ و به طور 
دقیق‌تر اسید آلفا-لینولئیک است. کلم 
بروکلی نیز حاوی این ماده مغذی است.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سلامت- به 
جای تمرکــز بر آموزش و یادگیری، 
رقابت بر سر داشتن »شیک‌ترین« و 
»گران‌ترین« لوازم‌التحریر به معیاری 
برای ارزش‌گذاری دانش‌آموزان بدل 
می‌شود. اما آیا تا به حال فکر کرده‌اید 
کــه لوازم‌التحریر لوکــس چه تأثیر 
عمیقی بر دنیای آموزشــی و روانی 

دانش‌آموزان می‌گذارند؟
در روزگاری نــه چنــدان دور، 
کودکانی که راهی مدرسه می‌شدند، 
با دفترهــا و مدادهای ســاده‌ای که 
شــاید از چوب‌های معمولی ساخته 
شــده بودند، به سر کلاس می‌رفتند. 
خط‌های کج و معوج‌شان، کاغذهای 
ســپید دفترهایشــان را پر می‌کرد و 
شــاید گاهی پاک‌کن‌های کوچک و 
ساده‌شــان، اثــری از این تلاش‌های 
خام و کودکانه را از بین می‌برد. اما در 
دل همان دفترهای ســاده و مدادهای 
چوبــی، جهانــی از رؤیا و خلاقیت 
رشــد می‌کرد؛ دنیایی که با سادگی و 
بی‌تکلفی، فرصتی برای فکر کردن و 

خلاق شدن به کودکان می‌داد.
اما اکنون، در شهرهای پرهیاهوی 
امــروزی، ویترین‌هــای مغازه‌های 
لوازم‌التحریر پر شــده است از دفاتر 
طلاکوب، مدادهای طراحی شــده با 
برندهــای لوکــس و جامدادی‌های 
پــر زرق و برق. اشــیایی که دیگر به 
جای ابزار یادگیری، خود به نمادی از 

تجمل و تفاخر تبدیل شده‌اند.
برای بســیاری از کودکان، این 
ابزارهای پــر زرق و برق، نمادی از 
شــکوه و هیجان می‌شــود. آن‌ها با 
اشــتیاق به ســوی این لوازم لوکس 
کشیده می‌شــوند، غافل از اینکه در 
پشــت این ظاهر فریبنده، مشکلاتی 
ریشــه می‌گیــرد. افزایــش عرضه 
لوازم‌التحریــر لوکــس، چالش‌ها و 
آســیب‌های پنهانی را به همراه دارد 
که نه تنها کــودکان، بلکه خانواده‌ها 
و حتــی جامعه را تحــت تأثیر قرار 

می‌دهد.
زرق و برق لوکس؛ سایه‌ای 

بر خلاقیت کودکان
کودکــی کــه در کلاس درس 
می‌نشــیند، ممکــن اســت به جای 
تمرکــز بر یادگیــری، ذهنش درگیر 
این شــود که چرا مداد او آن‌چنان که 
دوســتش دارد، لوکس و زیبا نیست. 
او در دنیایــی زندگی می‌کند که حالا 
ابزار یادگیری‌اش، بــه ابزاری برای 
مقایســه و تفاخر تبدیل شده است. 

هــر چند شــاید فکر کند این اشــیا 
باعث بــالا رفتن جایگاهش در میان 
همکلاسی‌ها می‌شــود، اما واقعیت 
این است که همین تفاوت‌های ساده 
در لوازم‌التحریر، فاصله‌هایی عمیق‌تر 
میان او و دوســتانش ایجاد می‌کند. 
کودکانی کــه به هر دلیلی نمی‌توانند 
به این لوازم لوکس دســت پیدا کنند، 
کم‌کم احســاس کمبــود می‌کنند؛ 
احساســی که می‌تواند تا ســال‌ها با 

آن‌ها همراه بماند.
از ســوی دیگر، خانواده‌ها نیز 
تحت فشــار قرار می‌گیرند. هر ساله 
با نزدیک شــدن به فصــل مدارس، 
والدین باید به فرزندانشــان پاســخ 
دهند که چرا قــادر به خرید آن دفتر 
طلاکوب یا مداد برند نیستند. بار مالی 
این محصولات لوکس، گاهی از توان 
بســیاری از خانواده‌ها فراتر می‌رود، 
امــا تمایل به راضــی کردن کودک و 
همگام شدن با مدهای جدید، باعث 
می‌شود که بسیاری از والدین خود را 
تحت فشارهای اقتصادی قرار دهند. 
در حالی کــه مفهوم لوازم‌التحریر در 
گذشــته ابزاری برای یادگیری بود، 
حالا به عاملی برای رقابت و فشــار 
اجتماعــی تبدیل شــده اســت. اما 
ســؤال اینجاست که آیا این تمایل به 
تجمل‌گرایی در لوازم‌التحریر، تأثیری 
بر رشــد روانی و شخصیتی کودکان 
نیــز دارد؟ و چگونه می‌توان کودکان 
را از ایــن فضای رقابت نابرابر بیرون 

کشید؟
در ادامــه، دکتــر زیبــا ایرانی، 
روانشــناس و عضــو هیئت علمی 

دانشگاه به این سؤال پاسخ می‌دهد.
لوکــس؛  لوازم‌التحریــر 

سمی برای روان دانش‌آموزان
دکتــر زیبا ایرانی، روانشــناس 
و مشــاور فرزندپــروری در رابطه 
با تأثیــرات تمایــل دانش‌آموزان به 
لوازم‌التحریــر لوکــس و پیامدهای 
آن بــر رشــد روانی و رفتــاری آنها 
توضیح می‌دهد کــه کودکان به‌طور 
طبیعــی در محیط‌هــای رقابتی قرار 
می‌گیرند و بســته به ســوژه رقابت، 
رفتار و خواسته‌هایشان تغییر می‌کند. 
به‌عنوان مثال، در محیط‌های ورزشی، 
رقابت آن‌ها حول فعالیت‌های بدنی 
شــکل می‌گیــرد و در محیط‌هــای 
هنــری، رقابت آن‌ها به ســمت هنر 
و ادبیات هدایت می‌شــود، اما وقتی 
رقابــت به ســمت مصرف‌گرایی و 
تجمل‌گرایی سوق پیدا می‌کند، روند 
کامــاً متفاوتــی رخ می‌دهد.نایب 
رئیــس و دبیر انجمن روانشناســی 

ســامت ایران تأکید می‌کند که این 
نوع رقابت در فضای مصرف‌گرایی 
و تجمل‌گرایی پایان مشخصی ندارد؛ 
چرا که همیشــه برندهای جدیدتر و 
وســایل لوکس‌تری در بازار موجود 
اســت. او معتقد است این مسئله نه 
تنها باعث نارضایتی دائمی کودکان 
از آنچــه کــه دارند می‌شــود، بلکه 
فشــار روحی زیادی را به آن‌ها وارد 
می‌کند. این روانشــناس می‌گوید که 
در چنین فضایی، کــودکان مدام در 

تلاشــند تا با خرید وسایل جدیدتر 
و گران‌قیمت‌تــر جایگاه خود را در 
میان دوستانشــان حفظ کنند و این 
رقابت بی‌پایان، آرامش و تمرکز آنان 

را مختل می‌کند.
به گفته ایرانــی، لوازم‌التحریر 
باید به عنوان ابزاری برای تســهیل 
فرآیند یادگیری و خلاقیت کودکان 
مورد استفاده قرار گیرد، نه وسیله‌ای 

برای تفاخــر و رقابت تجملاتی. او 
هشــدار می‌دهد که حرکت به سمت 
تجمل‌گرایی و رقابت بر ســر داشتن 
لوازم‌التحریر لوکس، توجه و تمرکز 
کودکان را از امــر تحصیل منحرف 
کرده و به جای آن، ذهنیت آن‌ها را به 
سمت ظواهر و مسائل سطحی سوق 

می‌دهد.
این اســتاد دانشگاه، در ادامه به 
والدین توصیه می‌کند که بهتر است به 
جای تسلیم شدن در برابر فشارهای 

اجتماعــی و خواســته‌های کودکان 
بــرای خرید لوازم لوکس، آن‌ها را به 
سمت همدلی، مشارکت و همکاری 

سوق دهند.
رقابــت تجملــی؛ تهدیدی 

برای تمرکز و خلاقیت کودکان
ایرانــی با اشــاره بــه اهمیت 
ابزارهــای تحصیلــی در فرآینــد 
یادگیــری، توضیــح می‌دهد که این 

وســایل باید کارآمد و ساده باشند تا 
تمرکز دانش‌آموزان را بهبود بخشند و 
به یادگیری بهتر کمک کنند. او تأکید 
می‌کند: »ابزارهای تحصیلی تا حدی 
مؤثرند کــه بتوانند تمرکز را افزایش 
داده و به عنوان مسیری برای یادگیری 
بهتر عمل کنند. اما اگر این وســایل 
به دلیــل رنگ و لعــاب و جزئیات 
زرق‌وبــرق‌دار توجه دانش‌آموزان را 
به خود جلب کنند، به جای کمک به 
یادگیری، آن‌ها را از موضوع آموزشی 

منحرف می‌کنند.«
او می‌گویــد کــه در فرآینــد 
یادگیری، تمرکــز یکی از مهم‌ترین 
عوامــل موفقیت اســت. به گفته 
ایرانــی، ما برای آمــوزش مؤثر 
که  داریــم  نیــاز 
تمرکــز توجــه 
را بــه موضــوع 
اصلی جلب کنیم 
و حاشیه‌ها را محدود 
ســازیم. او اضافه می‌کند 
کــه در کلاس درس، هــر 
عاملی که به عنوان یک متغیر 
مزاحم عمــل کند، می‌تواند 

باعث انحــراف تمرکز دانش‌آموز از 
یادگیری شود. این متغیرها می‌توانند 
از صداهایی مانند موســیقی یا فیلم 
گرفته تا تصاویری مانند جلد دفتر یا 
طرح‌های فانتزی لوازم‌التحریر باشند.
ایرانــی همچنیــن بــه مثالی 
اشــاره می‌کند و می‌گویــد: »وقتی 
دانش‌آمــوزی برای کنکور یا امتحان 
درس می‌خواند، مــا معمولاً توصیه 

می‌کنیم که فضــای مطالعه او عاری 
از متغیرهای مزاحم باشــد. حالا این 
مزاحم‌ها می‌توانند شــامل صداها، 
تصاویر، یا حتی وســایل تحصیلی 
باشند. اگر شکل و شمایل جامدادی، 
جلــد دفتر یا کتاب بیش از حد توجه 
او را به خود جلب کند، دیگر به هدف 
اصلی یعنی یادگیری دست نخواهد 

یافت.«
ضــرورت ایجــاد قوانین 
مشــخص برای لوازم‌التحریر 

در مدارس
این روانشــناس بــه چگونگی 
آموزش کــودکان بــرای تمرکز بر 
محتــوای یادگیری به جــای ظاهر 
لوازم‌التحریر می‌پردازد و راهکارهایی 
بــرای تغییر نگاه آن‌ها به این موضوع 
ارائــه می‌دهد. او با اشــاره به تجربه 
کشــورهای توسعه‌یافته می‌گوید که 
در بســیاری از این کشورها مدارس 
برای دانش‌آموزان قوانین مشخصی 
در مورد لباس فــرم و لوازم‌التحریر 
دارند. او یادآور می‌شــود که در این 
چارچوب‌های  مدارس  کشــورها، 
مشــخصی بــرای لوازم‌التحریــر و 
کتاب‌هــا دارند و ایــن قوانین باعث 
می‌شود که توجه دانش‌آموزان از زرق 
و برق لوازم دور شــده و بر یادگیری 
متمرکز شوند. ایرانی تأکید می‌کند که 
ایجاد چنین قوانین و ســاختارهایی 
در مدارس ایران نیــز می‌تواند مفید 
باشــد و به دانش‌آمــوزان کمک کند 
کــه از همان ابتدا بــه جای تمرکز بر 
برند و ظاهر وسایل خود، بر محتوای 
یادگیری و مهارت‌های فردی‌شــان 
تأکید کننــد. او اضافه می‌کند: »بهتر 
اســت مدارس، قوانینی مشخص و 
لوازم‌التحریر  اســتانداردهایی برای 
تعریــف کنند تا دانش‌آموزان همگی 
از یک الگو پیروی کنند. این کار باعث 
کاهش رقابت بر سر ظاهر و افزایش 

توجه به آموزش می‌شود.«
اما ایرانــی در بخش دیگری از 
صحبت‌های خود به مسئله‌ای مهم‌تر 
نیز اشاره می‌کند: "آموزش به کودکان 
در خصوص مسئولیت‌پذیری در قبال 
محیط زیست." او پیشنهاد می‌دهد که 
می‌تــوان از همان ابتدا که کودکان به 
مدرســه می‌روند، آموزش در مورد 
حفظ محیط زیســت و مســئولیت 
استفاده از منابع طبیعی را با استفاده از 
لوازم‌التحریر شروع کرد. او می‌گوید: 
»اگر به کودکان بیاموزیم که به ازای 
هر مدادی که می‌تراشــند یا هر ورقی 
که اســتفاده می‌کنند، از منابع طبیعی 
مانند درختان مصرف می‌کنند، آگاهی 

آن‌ها نسبت به محیط زیست افزایش 
می‌یابد. ایــن آموزش می‌تواند حتی 
شــامل این باشد که بدانند استفاده از 
جلدها و وسایل پلاستیکی به محیط 

زیست آسیب می‌زند.«
ایرانی اشاره می‌کند که آموزش 
کــودکان بــرای مراقبــت از محیط 
زیست، به آن‌ها یاد می‌دهد که به جای 
توجه به ظاهر وســایل خود، ارزش 
بیشــتری برای محتوای آموزشی و 
مسئولیت‌های اجتماعی قائل شوند. 
او معتقد است که با ایجاد این آگاهی 
از ســنین پایین، می‌توان نســلی را 
پرورش داد که هم دوستدار طبیعت 
باشد و هم به یادگیری و مهارت‌های 

فردی خود اهمیت بیشتری دهد.
ایرانــی بــا تأکید بــر اهمیت 
ایجــاد فضایی ســالم و امــن برای 
رشــد کودکان، توصیــه می‌کند که 
والدین قبل از ثبت‌نام فرزندانشــان 
در مدارس، ابتدا محیط آن مدرســه 
و خانواده‌های دیگــر دانش‌آموزان 
را بررســی کنند. او توضیح می‌دهد: 
»بچه‌ها از همکلاسی‌ها و همسالان 
خود الگو می‌گیرند، بنابراین انتخاب 
مدرســه‌ای با فضایی سالم و به‌ دور 
از تجمل‌گرایی می‌تواند تأثیر زیادی 
در نگرش آن‌ها داشته باشد. بنابراین 
در وهلــه اول، پیشــنهاد می‌کنم که 

والدین فرزندانشــان را وارد فضای 
رقابتی نکنند. بررسی فضای مدرسه 
و اطمینان از عدم وجود تجمل‌گرایی، 
می‌توانــد به کــودکان کمک کند که 
کمتر تحت فشار محیط قرار بگیرند 
و بیشتر بر یادگیری متمرکز شوند.«

ایرانــی همچنیــن بااشــاره به 
اهمیــت ارتباط موثــر بین والدین و 
کودکان پیشنهاد می‌کند که والدین با 
فرزندان خود در فضایی دوســتانه و 
همراه با درک متقابل گفت‌وگو کنند. 
او می‌گوید: »وقتی کودکان احساس 
امنیت کنند و بدانند که والدینشان به 
نیازهای منطقی آن‌هــا توجه دارند، 
راحت‌تر می‌پذیرند که شاید برخی از 
خواسته‌های تجملاتی آن‌ها، به دلیل 

منطقی برآورده نشود.«
نایــب رئیــس و دبیــر انجمن 
روانشناســی ســامت ایران تأکید 
می‌کنــد: »گفت‌وگــو در فضایــی 
عاطفــی و بدون تنــش می‌تواند به 
کودکان کمک کنــد که درک بهتری 
از محدودیت‌ها داشــته باشند. وقتی 
والدیــن بــا دلایل منطقــی به آن‌ها 
توضیح می‌دهند که چرا لوازم تحریر 
لوکس برایشان خریداری نمی‌شود، و 
به جای آن به رشــد و نیازهای واقعی 
آن‌ها توجه می‌کنند، بچه‌ها نیز به مرور 

زمان این رویکرد را می‌پذیرند.«

وقتی قفسه‌های فروشگاه‌ها از قلم‌ها و دفترهای لوکس و گران‌قیمت پر می‌شود، این لوازم‌التحریر دیگر تنها 
ابزارهای آموزشی نیستند، بلکه به نشانه‌هایی از موقعیت اجتماعی و پرستیژ تبدیل می‌شوند. 

تله تجمل؛ وقتی لوازم‌التحریر به 
عاملی برای رقابت تبدیل می‌شود …

گفت‌وگــو در فضایی عاطفی و بدون تنش می‌تواند بــه کودکان کمک کند که درک بهتری 
از محدودیت‌ها داشــته باشــند. وقتی والدین با دلایل منطقی به آن‌ها توضیح می‌دهند 
کــه چــرا لوازم تحریر لوکس برایشــان خریداری نمی‌شــود، و به جای آن به رشــد و 
نیازهای واقعی آن‌ها توجــه می‌کنند، بچه‌ها نیز به مرور زمان این رویکرد را می‌پذیرند
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حقایقی از فواید ویتامین دی برای سلامتی

۴ ماده غذایی غنی از »امگا ۳«
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دوشنبه 2 مهر 1403، 19 ربیع الاول 1446 ،23 سپتامبر 2024، شماره 4552، صفحه

»تنهایی« چندان برای سلامتی 
خطرناک نیست

گروه بهداشت و ســامت- گروهی از دانشمندان با انجام تحقیقاتی 
دریافتند که تنهایی آنقدر‌ها هم که فکر می‌کردند برای سلامتی خطرناک نیست.

گروهی از دانشمندان چینی از دانشگاه پزشکی گوانگژو و دانشگاه سان 
یات سن با مشارکت همکارانی از دانشگاه تولین در  آمریکا با انجام تحقیقاتی 
دریافتند که تنهایی آنقدر که قبلا تصور می‌شد برای سلامتی خطرناک نیست.  
تحقیقات قبلی نشــان داده‌اند که زندگی به تنهایی می‌تواند باعث ایجاد 
مشکلات روانی مانند افسردگی، اضطراب و بی‌خوابی شود. همچنین گزارش 
شــده اســت که تنهایی با فشــار خون بالا، اختلالات گوارشی و حتی مرگ 

زودرس مرتبط است.
در یک مطالعه جدید، این تیم شــواهدی پیدا کردند که نشــان می‌دهد 
برخی از بیماری‌های مرتبط با تنهایی بیشتر به دلیل چیز دیگری ایجاد می‌شوند.

دانشمندان داده‌های زیست پزشکی صد‌ها هزار بیمار در  چین، آمریکا و 
بریتانیا را تجزیه و تحلیل کردند. آنها دریافتند افرادی که بیشتر احساس تنهایی 

می‌کنند، در معرض خطر بیشتر ابتلا به ۳۰ بیماری هستند.
ســپس محققان با استفاده از اطلاعات ژنتیکی بیماران، تجزیه و تحلیل 
آماری ۲۶ بیماری از ۳۰ بیماری انتخاب شــده را انجام دادند. معلوم شــد که 

بسیاری از تشخیص‌ها ناشی از عوامل دیگری غیر از تنهایی بوده است.
این تیم به این نتیجه رسیدند که تنهایی به ایجاد افسردگی و سایر اختلالات 
عاطفی کمک می‌کند. با این حال، سایر بیماری‌ها منشأ متفاوتی دارند و به تنهایی 
مرتبط نیستند. پیش از این، دانشمندان دریافته بودند که افراد تنها بیشتر احتمال 

دارد کابوس ببینند.


