
گروه  بهداشــت و سلامت -   اگرچه فواید امگا ۳ برای سلامتی مشخص است، اما سه 
چهارم جمعیت جهان به میزان کافی از آن استفاده نمی کنند.

یافته های مطالعات نشــان می دهد بیش از ســه‌چهارم مردم جهان به میزان کافی امگا-۳ 
مصرف نمی کنند. ۷۶ درصد جمعیت جهان، کمتر از سطح توصیه شده اسیدهای چرب 
EPA و DHA مصرف می کنند. به گفته پژوهشگران، این کمبود یک نگرانی بزرگ برای 

سلامت عمومی در سطح جهان است.
فواید اسیدهای چرب غیراشباع زنجیره بلند، به ویژه EPA و DHA، بسیار مهم تر از آن است 
که نادیده گرفته شود. دستیابی به میزان توصیه شده فقط از طریق رژیم غذایی دشوار است؛ 
بنابراین نیاز به منابع پایدار و در دسترس EPA و DHA وجود دارد. امگا-۳ نقش حیاتی در 
سلامت دارد و اطمینان از اینکه افراد نیازشان را از طریق رژیم غذایی یا مکمل ها برآورده 
کنند، در هر مرحله از زندگی ضروری است. بررسی ها نشان می دهد که در بسیاری موارد، 
برای رسیدن به میزان توصیه شده، مکمل ها لازم هستند؛ به ویژه در دوران بارداری یا برای 

کسانی که مصرف ماهی کمی دارند.
مصرف امگا-۳ می تواند خطر زایمان زودرس را کاهش دهد و رشــد بینایی و شــناختی 
نوزادان را تقویت کند. همچنین سلامت قلب و سیستم ایمنی را در سال های بعدی زندگی 
پشتیبانی کند. بررسی ها بیانگر این است سطوح بالاتر امگا-۳ با کاهش خطر افسردگی و 

زوال شناختی مرتبط با سن، از جمله آلزایمر، ارتباط دارد.
میزان توصیه شده امگا-۳ برای بزرگسالان، ۲۵۰ میلی گرم در روز و ترکیب EPA و DHA و 
برای زنان باردار ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلی گرم DHA اضافی است.  ماهی های چرب مانند سالمون 

و خال مخالی یا مکمل ها، منبع اصلی امگا ۳ به حساب می آید.

چرا امگا ۳ برای سلامت مفید 
است؟

آگهی تغییرات شرکت شهر دریایی آرمان قشم 
)سهامی خاص(

به شماره ثبت ۷۹۷۸ و شناسه ملی ۱۴۰۱۴۶۰۶۳۴۶
 برابر صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1404/08/16 شرکت 
مزبور که در تاریخ 1404/08/17 از لحاظ واریز هزینه های ثبتی و امضای 

ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده است:
۱- موضوع فعالیت شرکت مندرج در ماده ۲ اساسنامه به شرح ذیل افزایش 

و اصلاح یافت :
اقتصاد مبتنی بر ورزشهای دریایی متناسب با نیاز استانهای شرقی و غربی و 
کشورهای محصور در خشکی : توسعه همکاری با کشورهای ارمنستان - 
ازبکستان -  افغانستان - بلاروس-  تاجیکستان - آذربایجان و .... در استفاده 
از سواحل جزیره قشم بعنوان کانون ارایه خدمات تخصصی به فدراسیونهای 
ورزشهای آبی مانند قایقرانی بادبانی شنا و سایر ورزشهای آبی ۲-  اقتصاد 
تولید  و  تحقیق  دریایی  بهداشتی  و  آرایشی  های  فراورده  دارو_  بر  مبتنی 
فرآورده های بیوتکنولوژی دریا بویژه محصولات ارگانیک و مبتنی بر منابع 
دریایی مانند جلبکها و موجودات دریایی از مهمترین درآمدهای اقتصاد دریا 

محور در مشارکت با سرمایه گذاران داخلی و بین المللی می باشد. 
۳- اقتصاد مبتنی بر صنایع دریایی صنایع مرتبط با طراحی، ساخت و تعمیر 
منابع  مهمترین  از  یکی  مربوطه  تجهیزات  و  دریایی  شناورهای  کشتی ها 
درآمدی کشورهای متکی بر اقتصاد دریا محور است خوشه های صنعت 
دریایی در بخش مکانیک و الکترونیک و ... بسیار متنوع و قابل توسعه میباشد 
و در این بخش ساخت تجهیزات نجات و ایمنی و تولید دستگاههای نجات 
شناورهای نجات و سیستمهای ایمنی دریایی و تعمیر و نگهداری کشتی ها و 

شناورهای صنعتی هم مورد تاکید می باشد.
 ۴- اقتصاد مبتنی بر کشتیرانی و لجستیک دریایی حمل و نقل کالا از طریق 
دریا بلحاظ صرفه اقتصادی جزء جذابترین مد در حمل و نقل ترکیبی است 
و ایران با قرارگیری در کریدور شمال جنوب برای حمل و نقل مواد اولیه 
محصولات صنعتی و کالاهای مصرفی ) و زنجیره ارزش حمل و نقل دریایی، 
صاحب جایگاه ممتاز می باشد. توسعه سیستم های حمل و نقل دریایی 
بصورت کشتی فله -کانتینری - مایع و ....( و همچنین برای جابه جایی مسافر 

در دریا سود آور و در حفظ اقتدار ملی بسیار استراتژیک است.
 ۵- اقتصاد مبتنی بر توریست گردشگری دریایی تورهای گردشگری بر روی 
دریا سفرهای کروز و فعالیتهای تفریحی مانند غواصی و ماهی گیری تفریحی 
برای گردشگران از مهمترین منابع اقتصاد دریا محور است که معمولا درآمد 
آن ما بین مبدا و مقصد تقسیم میگردد لکن وسعت و گستردگی سواحل شمال 
و جنوبی ایران موجب گردیده است که سهم توریست دریایی ایران بیشتر از 

کشورهای هم جوار باشد. 
۶- اقتصاد مبتنی بر پرورش و تکثیر آبزیان و شیلات یکی از جذاب ترین و 
کم ریسک ترین فعالیت های اقتصادی در پرورش ماهی و سایر موجودات 
دریایی صید و فرآوری آبزیان است و بسیار تنوع در فعالیتهای اقتصادی این 

بخش وجود دارد از ماهی تا خاویار و میگو و صدف و غیره.
فعالییتهای آف شور در شناورها و سکوهای دریایی  بر  مبتنی  اقتصاد   -7
استخراج نفت و گاز ذخایر نفت و گاز میدان خلیج فارس که از مهمترین 
فعالیتهای اقتصادی کشورهای جهان در سرمایه گذاری بر فرایند استخراج 
نفت و گاز از دریا و فعالیتهای تولید و صادرات محصولات پتروشیمی و 
دنبال  کشورها  مابین  های چند وجهی  نام  مشارکت  تحت  مرتبط  صنایع 

میگردد. 

8- اقتصاد مبتنی بر تولید و صادرات نمک دریایی در این فراینداب شیرین 
کن ها، شورابه حاوی عناصر ارزشمندی است. بخش عمده ای از ترکیبات 
شور آبه را کلسیم تشکیل میدهد و پس از آن پتاسیم و منیزیم در مقادیری 
قابل توجه وجود دارند با این حال پتاسیم و منیزیم از جمله عناصر با ارزش 
اقتصادی محسوب میشوند که می توانند فرصت هایی برای افزایش ارزش 

افزوده ایجاد کنند. 
۹- اقتصادی مبتنی بر غذاهای دریایی عمل آوری  و بازاریابی و فروش 
فرآوردهای دریایی در موضوع امنیت غذا و گسترش سبد غذاهای دریایی از 
اهمیت بسیار بالایی برخوردار است که متاسفانه تجارت و بازاریابی ، تولید 
و بسته بندی ماهی میگو خاویار خرچنگ توسط کشور ایران در بازارهای 

داخلی و خارجی بشدت ناچیز است.
۱۰-  فن آوریهای اطلاعات و مخابراتی ) فاوا ( دریایی توسعه سیستم های 
ناوبری، ردیابی ارتباطات و نظارت دریایی یکی از فعالیت های اقتصادی و 

خدماتی در عرضه کسب و کار دریا محور است. 
۱۱- اقتصاد مبتنی بر صنایع نظامی دریایی: بمنظور حفظ تمامیت اراضی 
سواحل کشور سالیانه بودجه قابل توجهی در بخش گسترش توان نیروی 
دریایی تخصیص می یابد که در مهم ترین بخش اقتصاد دریا محور کسب 
و کار و وابسته به الزمات دفاع دریایی شامل زیر دریایی و ناوهای نظامی 

می باشد. 
12-  اقتصاد مبتنی بر فعالیت مراکز دانشگاهی و پژوهشهای دریایی تاسیس 
دانشگاهها و موسسات تحقیقاتی برای جذب و آموزش نیروی متخصص 
)از بین متقاضیان داخلی و خارجی ( و سامان دهی فرایند پژوهش و تحقیق

 ۱۳ - اقتصاد مبتنی بر محیط زیست دریایی مدیریت منابع دریایی برنامه های 
حفاظت از گونه های دریایی و محیط زیست و مقابله با آلودگی و اکو سیستم 
دریا و مقابله با فرسایش سواحل و حفاظت از مناطق ساحلی از عوامل موثر 
بر توسعه پایدار دریا محور است که آثار و تبعات اقتصاد بین المللی در بردارد.

۱۴ - اقتصاد مبتنی بر ساخت توسعه و بهره برداری از بنادر ساخت و مدیریت 
بنادر تجاری، صنعتی ، تفریحی صیادی و .... یکی از ارزشمند ترین فعالیتهای 
اقتصاد دریا محور است که از آنجایی که این بخش بلحاظ الزمات صادرات 

و واردات بسیار ضروری بوده است بسیار مورد توجه واقع گردیده است. 
۱۵- اقتصاد مبتنی بر استخراج و صادرات کانیهای دریایی کانیهایی دریایی 
بالایی در تجارت  از ارزش  همچون مرجانها صدف ها و شنهای دریایی 
جهانی برخوردارند و این رشته از فعالیت اقتصاد دریا محور در تراز تجاری 

ایران سهم قابل توجهی ندارد. 
16-  اقتصاد مبتنی بر تولید انرژیهای تجدید پذیر از منابع دریایی استفاده از 
انرژی امواج دریا ، جزر و مد دریا و گرمای دریایی برای تولید برق بسیار 
حایز اهمیت است و متاسفانه در اقتصاد دریا محور سهم قابل توجهی به این 

بخش اختصاص نیافته است.
 ۱۷-  اقتصاد مبتنی بر اجرای پروژههای زیر ساختی دریایی ساخت پلها 
تونلها و سایر زیر ساختهای مرتبط با دریا که همواره سهم قابل توجهی 
از پروژه های عمرانی در سطح بین المللی را به خود اختصاص می دهد. 
۱۸-  اقتصاد مبتنی بر سوخت رسانی کشتی ها ایجاد کلیه خدمات تعمیر و 
نگهداری- اقامتی - مالی- بیمه - درمانی و .... ویژه کشتی های عبوری که 

کلیه موضوعات به تاییدیه مدیریت جذب سرمایه و بازاریابی رسیده است.
رویا زاهدنيا

 سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیت های صنعتی و معنوی منطقه آزاد
قشم

آگهی تأسیس شرکت فناوران هوای پاک 
ساحل قشم )با مسئولیت محدود(

 خلاصه مفاد شرکتنامه و اساسنامه شرکت فناوران هوای پاک ساحل قشم 
در تاریخ 1404/08/17 به شماره ثبت ۸۰۶۳ به شناسه ملی ۱۴۰۱۴۸۶۴۶۲۷ 
ثبت و امضا ذیل دفاتر تکمیل گردیده که خلاصه آن به شرح زیر جهت 

اطلاع عموم آگهی می گردد.
1- موضوع شرکت : ارائه خدمات مشاوره سرمایه گذاری طبق مجوز 
شماره 651/04  تاریخ صدور 1404/08/12 و ارائه خدمات فنی و مهندسی 

طبق مجوز شماره 04/652 تاریخ صدور 1404/08/12 
2- مدت شرکت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود.

امامقلی خان،  میدان  3- مرکز اصلی: هرمزگان، قشم، شهرک ساحلی، 
خیابان منازل مسکونی، مجتمع منازل سازمانی منطقه آزاد شهرک ساحلی، 

رهساز، طبقه همکف، واحد ۱۰ کد پستی ۷۹۵۱۹۱۳۱۸۶
4- سرمایه شخصیت حقوقی : مبلغ 100.000.000 ریال نقدی می باشد.

از شرکاء: شرکتهای فن آوران هوای  الشرکه هر یک  5- میزان سهم 
پاک دارنده 70.000.000 ریال سهم الشرکه و سازمان منطقه آزاد تجاری-

صنعتی قشم دارنده 30.000.000 ریال سهم الشرکه می باشند.
ملی  شماره  به  اقدم  غفارزاده  بهزاد  آقایان   : مدیره  هیئت  اعضاء   -6
ملی  شماره  با  پاک  هوای  آوران  فن  شرکت  نماینده   1380018498
۱۰۲۰۰۲۵۴۸۱۹ به سمت مدیر عامل و عضو هیئت مدیره و جعفر خلیقی 
به شماره ملی ۲۵۶۰۲۰۳۳۶۷ نماینده سازمان منطقه آزاد تجاری- صنعتی 
قشم با شماره ملی ۱۴۰۰۲۸۶۱۶۹۸ به سمت رئیس هیئت مدیره برای مدت 

نامحدود انتخاب شدند.
7- دارندگان حق امضاء : کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور و تجاری 
و بانکی شرکت از قبیل چک، سفته و بروات و عقود اسلامی و قراردادها 
و مکاتبات عادی و اداری با امضا رئیس هیئت مدیره و مدیر عامل و عضو 

هیئت مدیره متفقاًً همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
8- اختیارات مدیر عامل : طبق اساسنامه می باشد.

۹- روزنامه کثیر الانتشار صبح ساحل جهت درج آگهی های شرکت تعیین 
گردید.

۱۰- اساسنامه شرکت در ۲۷ ماده در مورخ 1404/08/13 به تصویب رسید.
رويا زاهدنيا

سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد قشم

آگهی تغییرات شرکت برج سازان بنیان آداک 
قشم )سهامی خاص(

به شماره ثبت ۷۰۹۱ و شناسه ملی ۱۴۰۱۰۷۳۰۳۵۳
العاده و هیات  برابر صورتجلسات مجمع عمومی عادی به طور فوق   
مدیره مورخ 1404/08/12 شرکت مزبور که در تاریخ 1404/08/17 از 
ثبتی و امضای ذیل دفاتر ثبت تکمیل گردیده  لحاظ واریز هزینه های 

است:
با شماره ملی ۰۰۱۳۲۹۷۰۱۵ به سمت  اکبر زهرائی  ۱- خانم ها شیما 
عضو هیات مدیره، سمیرا زهرائی به شماره ملی ۰۰۷۸۱۷۲۶۵۹ به سمت 
نائب رئیس هیات مدیره، علی کاظمی با شماره ملی ۲۷۰۹۴۲۵۵۶۴ به 

سمت مدیر عامل و رئیس هیات برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2-کلیه مکاتبات، اسناد، اوراق تعهدآور تجاری و بانکی از قبیل چک، 

و  عامل  مدیر  امضای  با  قراردادها  و  اسلامی  عقود  و  بروات  و  سفته 
رئیس هیات مدیره) آقای علی کاظمی( منفردا همراه با مهر شرکت و 
مکاتبات عادی و اداری با امضا منفرد مدیر عامل همراه با مهر شرکت 

معتبر می باشد.
3- محمد هادی پورخلیفه محله به شماره ملی ۰۴۵۱۷۲۲۱۷۵ به سمت 
به سمت  به شماره ملی ۶۲۴۹۹۶۰۳۲۵  نوروزی  میثم  بازرس اصلی و 
بازرس علی البدل برای سال مالی منتهی ۱۴۰۴ به مدت یکسال انتخاب 

گردید.
آگهی های شرکت  الانتشار صبح ساحل جهت درج  کثیر  4- روزنامه 

تعیین گردید.
رويا زاهدنيا

 سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد
قشم

آگهی تأسیس شرکت حمل و نقل 
فرآورده های نفتی صبر قشم )سهامی خاص(

 خلاصه مفاد اظهارنامه و اساسنامه شرکت حمل و نقل فرآورده های نفتی 
صبر قشم )سهامی خاص( در تاریخ 1404/08/17 بشماره ثبت ۸۰۶۱ و 
امضا ذیل دفاتر تکمیل گردیده که  ثبت و  شناسه ملی ۱۴۰۱۴۸۶۵۴۳۸ 

خلاصه آن به شرح زیر جهت اطلاع عموم آگهی می گردد.
1-  موضوع فعالیت: ارائه خدمات حمل و نقل فرآورده های نفتی به 

شماره مجوز 04/282 مورخ 1404/03/26
2- مدت فعالیت: از تاریخ ثبت به مدت نامحدود.

پستی  کد   ،  ۲ رشادت  کوچه  دلبری  محله  درگهان  اصلی:  مرکز   -3
۷۹۵۱۳۸۴۴۸۱

4- سرمایه شخصیت حقوقی: مبلغ 500.000.000 ریال نقدی منقسم به 
۱۰۰ سهم 5.000.000 ریال که ۳۵ درصد سرمایه نقداًً طی گواهی شماره 
04۵۴۱۲۳۸۸۰۵۱ مورخ 1404/03/04 بانک پارسیان شعبه قشم پرداخت 

گردید.
۵- هیئت مدیره: خانم شهره یوازی با شماره ملی ۳۴۵۰۲۲۱۶۵۵ به سمت 
عضو هیت مدیره و آقایان فخرالدین یوازی با شماره ملی ۳4۵۹۷۹۶۶۶۹ به 
سمت رئیس هیت مدیره و محمد یوازی با شماره ملی ۳۴۵۰۳۶۰۸۰۹ به 
سمت مدیر عامل و نائب رئیس هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
۶- دارندگان حق امضا: کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهد آور و تجاری و 
بانکی شرکت از قبیل چک ، سفته و بروات و عقود اسلامی و قراردادها و 
مکاتبات عادی و اداری با امضا منفرد مدیر عامل و نائب رئیس هیت مدیره 

همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
7- بازرسان: خانم فرحناز دریانورد به شماره ملی ۳۴۵۹۱۳۵۷۰۰ به سمت 
به  ملی ۳۴۵۰۰۹۸۵۳۵  به شماره  دریانورد  یوسف  وآقای  اصلی  بازرس 

سمت بازرس علی البدل برای مدت یک سال انتخاب گردید.
8- اختیارات مدیر عامل: طبق اساسنامه شرکت می باشد.

9-  روزنامه جمهوری اسلامی جهت درج آگهی های شرکت تعیین گردند.
مورخ  در  تبصره   ۱۱ و  ماده   ۶۴ بر  مشتمل  شرکت  اساسنامه   -۱۰

1404/04/04 به تصویب رسید.
رويا زاهدنيا

سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد قشم

99بهداشت و سلامت

کودکان، جهان را با منطق پیچیده بزرگسالان نمی بینند بله با عینک 
احساســات می بینند. درک آن هــا از مفاهیمی مانند جنگ، مرگ، 
بحران یا ناامنی، محدود و اغلب آمیخته با خیال‌پردازی اســت. به 
همین دلیل، مواجهه مســتقیم یا مکرر با اخبار منفی می تواند ذهن 
کودک را دچار آشــفتگی کند و احســاس ترس و ناامنی را در او 

تقویت کند.
متخصصــان سلامت روان کودک معتقدنــد که مدیریت آگاهانه 
نــوع و میزان اطلاعاتی که کودک دریافت می کند، یکی از مهم ترین 
مســئولیت های والدین در دنیای رســانه محور امروز است. در این 
خصوص با پردیس چلبی روانشــناس کــودک و نوجوان و روان 

درمانگر به گفت وگو پرداختیم.
چرا کودکان بیشتر آسیب می بینند؟

به گفته پردیس چلبی، کودکان به دلیل رشد ناکامل شناختی و هیجانی، 
توانایی تحلیل منطقی اخبار را ندارند. آن ها معمولًاً نمی توانند میان 
خبر و واقعیت نزدیک به زندگی خود مرز مشخصی ترسیم کنند. در 
نتیجه، ممکن است تصور کنند اتفاقات ناگوار هر لحظه برای خود یا 

خانواده شان رخ خواهد داد.
اخبار خشــونت آمیز، تصاویر دلخراش، یا گزارش های مربوط به 
جنــگ و بحران، می تواند احســاس ناامنی عمیقی در ذهن کودک 
ایجاد کند؛ احســاسی که اگر به موقع مدیریت نشود، به اضطراب 

پایدار تبدیل می شود.
نشانه های هشداردهنده در رفتار کودکان

تأثیر اخبار منفی در کودکان همیشه به صورت مستقیم و کلامی بروز 
نمی کند. بسیاری از کودکان احساسات خود را از طریق رفتار نشان 
می دهند. ترس های شــبانه، کابوس، شب ادراری، ناخن جویدن یا 

وابستگی بیش از حد به والدین از نشانه های شایع هستند.
برخی کودکان دچار گوشه گیری می شوند و تمایل کمتری به بازی 
یا تعامل با همسالان دارند، در حالی که برخی دیگر پرخاشگری یا 
تحریک پذیری بیشتری از خود نشان می دهند. افت تمرکز در درس 
و بازی، تغییر در الگوی خواب و اشــتها و پرسیدن مکرر سؤالات 
نگران کننــده درباره مرگ، جنگ یا امنیت خانواده، از دیگر علائمی 

است که نیازمند توجه جدی والدین است.
والدین، نخستین خط دفاع روانی کودکان

این کارشناس تأکید دارد که خانواده مهم ترین پناهگاه روانی کودک 
است. والدین باید محتوای رسانه ای متناسب با سن کودک را انتخاب 
کننــد و از قرار گرفتن او در معرض اخبار ســنگین و نگران کننده 
جلوگیری کنند. توضیح ساده و صادقانه اخبار، بدون اغراق و ایجاد 
ترس، به کودک کمک می کند تا واقعیت را در چارچوبی امن درک 

کند.
گفت وگوی آرام و همدلانه، پاسخ دادن به پرسش های کودک با زبانی 

قابل فهم و پرهیز از پخش اخبار در حضور او، نقش مؤثری در کاهش 
اضطــراب دارد. والدینی که خود با آرامش اخبار را دنبال می کنند، 

ناخواسته این آرامش را به فرزندانشان منتقل می کنند.
ایجاد احساس امنیت در فضای خانه

چلبی احساس امنیت روانی را یکی از اساسی ترین نیازهای کودکان 
دانست و گفت: ایجاد فضایی گرم، قابل پیش بینی و حمایتگر در خانه، 
می تواند اثرات منفی اخبار را تا حد زیادی خنثی کند. محبت، توجه، 
در آغوش گرفتن کودک و اختصاص زمان باکیفیت به او، پیام روشنی 

از امنیت و حمایت منتقل می کند.
انجام فعالیت های شــاد، بازی های گروهی، ورزش، قصه گویی و 
برنامه های ســرگرم کننده، به کودک کمک می کند تا ذهن خود را از 
اخبار نگران کننده دور کند و احساس کنترل بیشتری بر دنیای اطرافش 

داشته باشد.
مسئولیت رسانه ها در قبال کودکان

این درمانگردر ادامه گفت: در کنار خانواده، رســانه ها نیز مسئولیت 
مهمی در حفظ سلامت روان کودکان بر عهده دارند. تولید محتوای 
متناسب با گروه های سنی، استفاده از هشدارهای سنی برای برنامه های 
خبری و پرهیز از نمایش تصاویر خشن و دلخراش، از جمله اقداماتی 

است که می تواند آسیب‌های روانی را کاهش دهد.
کارشناسان معتقدند رسانه ها باید میان اطلاع رسانی و حفظ سلامت 
روان جامعه، به ویژه کودکان، تعادل برقرار کنند و از هیجان ســازی 

افراطی پرهیز شود.
نقش مدارس و آموزش سواد رسانه ای

این روانشناس نقش محیط های آموزشی را در کاهش اثرات منفی 
اخبار موثر دانست و افزود: آموزش سواد رسانه ای به کودکان، به آن ها 
کمک می کند تا اخبار را بهتر درک و تحلیل کنند و دچار ترس های 

غیرواقعی نشوند. ایجاد فضای امن روانی در مدرسه و اطلاع رسانی 
به والدین درباره نشــانه های اضطراب کــودکان، از دیگر اقدامات 

ضروری در این زمینه است.
مدیریت رسانه های دیجیتال در خانواده

کنترل دسترسی کودکان به تلویزیون، اینترنت و شبکه های اجتماعی، 
یکی از توصیه های مهم این روان درمانگر بود. استفاده از فیلترهای 
مناسب ســنی، قرار دادن وسایل دیجیتال در فضای مشترک خانه 
و تعیین زمان مشــخص برای استفاده از رسانه ها، می تواند مواجهه 

کودک با محتوای نامناسب را کاهش دهد.
همراهی والدین هنگام اســتفاده کودک از رسانه‌ها و ایجاد فضای 
گفت وگوی امن درباره آنچه دیده یا شنیده است، احساس امنیت و 

اعتماد را در کودک تقویت می کند.

کودکان قربانیان خاموش کودکان قربانیان خاموش 
اخبار منفیاخبار منفی

 گروه بهداشت و سلامت-  در 
جهانی که اخبار ناگوار از جنگ و خشونت 
گرفته تا حوادث و بحران های اجتماعی، 

از رسانه ها مخابره می شود،  بی‌وقفه 
کودکان بیش از هر زمان دیگری در 

پیام هایی قرار دارند که می تواند  معرض 
احساس امنیت روانی آن ها را تهدید کند؛ 
نسبت  روانشناسان کودک  که  مسئله‌ای 
بلندمدت آن  پیامدهای کوتاه مدت و  به 

می‌دهند. هشدار 
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گروه بهداشــت و سلامت -  یک متخصص تغذیه بالینی 
گفت: عضلات تنها نقش حرکتی ندارند، بلکه یکی از ارکان 
اصلی تنظیم متابولیســم، حفظ تعادل بدن، افزایش ایمنی و 

بهبود تحمل بدن در برابر بیماری ها محسوب می شود.

رضا رضــوانی متخصص تغذیه بالینی با بیان اینکه تحلیل 
عضلانی پدیده ای تدریجی و وابســته به سن است، افزود: 
کاهش حجم و عملکرد عضلات که در علم پزشکی از آن با 
عنوان »سارکوپنی« یاد می شود، از دهه سوم زندگی آغاز شده 

و با افزایش ســن، به ویژه پس از دهه پنجم و ششم، شدت 
می گیرد. این روند اگرچه اجتناب ناپذیر است، اما با اصلاح 
ســبک زندگی، تغذیه صحیح و تحرک بدنی منظم می توان 

سرعت و شدت آن را به طور قابل توجهی کاهش داد.
این متخصص تغذیه بالینی با اشاره به انواع سارکوپنی تصریح 
کرد: علاوه بر نوع وابســته به ســن، سارکوپنی ثانویه در اثر 
بیماری های مزمن، بی تحرکی طولانی مدت، بستری شدن یا 
آسیب های اسکلتی ـ عضلانی ایجاد می شود. همچنین نوع 
دیگری با عنوان »ســارکوپنیای چاقی« وجود دارد که در آن 
فرد با وجود اضافه وزن، دچار کاهش توده عضلانی اســت 
و این وضعیت از پرخطرترین اشــکال تحلیل عضلانی به 

شمار می رود.
رضوانی با تأکید بر نقش تغذیه در حفظ سلامت عضلات 
گفت: پروتئین بخش اصلی ساختار عضله را تشکیل می دهد 
و در شرایط دریافت ناکافی انرژی، بیماری یا کم تحرکی، بدن 
ممکن است از پروتئین و حتی بافت عضلانی به عنوان منبع 
انرژی استفاده کند. از این رو، دریافت کافی و متعادل پروتئین 

برای پیشگیری از تحلیل عضلات ضروری است.
وی با اشــاره به شرایط اقتصادی و کاهش دسترسی برخی 
خانوارها به گوشت قرمز افزود: تأمین پروتئین صرفاًً محدود 
به گوشت قرمز نیست و می توان از منابع جایگزین باکیفیت 
مانند گوشت مرغ و ماهی، تخم مرغ، لبنیات و همچنین منابع 
گیاهی بهره برد. هرچند کیفیت پروتئین های حیوانی بالاتر 

است، اما ترکیب مناسب منابع حیوانی و گیاهی می تواند نیاز 
بدن را تا حد زیادی تأمین کند.

این متخصص تغذیه بالینی با تشریح الگوی کلی تغذیه برای 
بزرگســالان سالم بیان کرد: به طور متوسط، ۴۵ تا ۵۰ درصد 
انرژی روزانه باید از کربوهیدرات ها، حدود ۲۰ تا ۲۵ درصد 
از پروتئین هــا و مابقی از چربی ها تأمین شــود. حداقل نیاز 
پروتئینی روزانه برای یک فرد بزرگسال کمتر از ۵۰ گرم نباید 
باشــد و این میزان بسته به سن، وزن، سطح فعالیت بدنی و 
شــرایط بیماری افزایش می یابد. برخلاف تصور عمومی، 
ســالمندان و نوجوانان به دلیل شرایط ســنی خاص، نیاز 

پروتئینی بالاتری دارند.
وی در ادامــه، فعالیت بدنی منظم را مکمل ضروری تغذیه 
مناســب دانست و خاطرنشان کرد: اگر از عضلات استفاده 
نشود، بدن دلیلی برای حفظ آن ها ندارد. حداقل ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت بدنی در هفته، شامل پیاده روی و تحرک روزانه، نقش 

مؤثری در حفظ توده و عملکرد عضلات دارد.
رضوانی نســبت بــه رواج رژیم های غــذایی غیرعلمی، 
جراحی های غیراصولی کاهش وزن و مصرف خودســرانه 
مکمل ها هشــدار داد و تأکید کرد: هرگونه رژیم درمانی یا 
مداخله کاهش وزن باید تحت نظر متخصص انجام شود؛ 
چراکه رژیم های نامتعادل و کاهش شدید انرژی بدون تأمین 
پروتئین کافی، می تواند منجر به تحلیل شدید عضلات و بروز 

عوارض جدی شود.

نقش تغذیه در پیشگیری از تحلیل 
عضلانی


