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چهره غمزده فرزندان عصر دیجیتال در روزهاى 
بدون اینترنت، والدیــن را وارد هزارتویى تربیتى 
کرد؛ هزارتویى که نه نقشــه روشــنى دارد و نه 
خروجى قطعى. اگرچه نســل دهه هفتاد به قبل، 
تجربه زیستن بدون اینترنت را در حافظه زیسته 
خود دارد، اما براى نســل دهه هشــتاد و نودى، 
اینترنت نه یک ابزار، بلکه بخشى از هویت، امنیت 
روانى و ارتباطات انسانى اســت. قطعى و کندى 
اینترنــت در ایران، فراتر از یــک اختلال فنى، به 
مسئله اى روانى، اجتماعى و حتى هویتى تبدیل 

شده است.
 اینترنت؛ از ابزار ارتباطى تا ســتون 

امنیت روانى کودکان
مهسا ســاداتى روان شــناس کودك و نوجوان و 
عضو هیئت علمى دانشــگاه آزاد، در گفت وگو با 
فرارو تأکید مى کند: نخستین پیامد منفى قطعى 
اینترنت براى کودکان و نوجوانان، احساس ناامنى 
است. بچه ها حس مى کنند هرآنچه دارند، ممکن 
است ناگهان از آن ها گرفته شود. این حس، شبیه 
ترس از دســت دادن والد پــس از فوت یک عزیز 
است و مى تواند به حوزه هاى دیگر زندگى تعمیم 

پیدا کند.
از نــگاه او، اینترنت براى این نســل صرفاً فضاى 
سرگرمى نیســت؛ بلکه محیطى براى یادگیرى، 

ارتباط، هویت یابى و حتى آرام سازى روان است.

فرزندان عصر هوش مصنوعى و شوك 
بازگشت به جهان آفلاین

ساداتى مى گوید: جدا از اینترنت، هوش مصنوعى 
زندگى بچه ها را بســیار ســاده کرده بود. پاسخ 
تمام ســؤال ها، آموزش هــا و حتــى بازى ها در 
دسترس شــان بود. وقتى اینترنت قطع شد، آن ها 
دچار شوك شــدند. ما تجربه جایگزین داشتیم؛ 
کتاب، گفت وگو، جســت وجو. اما براى آن ها این 
مسیر ناآشنا و ســخت بود.او معتقد است قطعى 
اینترنت، ناخواســته بچه ها را به نسلى قدیمى تر 
پیوند زد؛ نسلى که مسیر یادگیرى اش کندتر اما 

عمیق تر بود.
فرصــت پنهــان در دل بحــران؛ 

مهارت هایى که دوباره زنده شدند
این روان شناس کودك و نوجوان نگاه صفر و یکى 
به قطعى اینترنت ندارد: بسیارى از والدین همیشه 
آرزو مى کردند بچه ها کتــاب بخوانند، با خانواده 
حرف بزنند یا تلویزیــون ببینند. قطعى اینترنت، 
ناخواســته این فضا را ایجاد کرد. بچه ها فهمیدند 
همه چیز با سرچ حل نمى شود و باید مهارت هاى 

جدیدى کسب کنند.
به گفته او،  انعطاف پذیرى شناختى مغز کودکان 
باعث مى شود بتوانند خود را با شرایط جدید وفق 

دهند، اما به شرط آنکه این وضعیت دائمى نشود.
حالت گوش به زنــگ؛ تروما پنهان 

کودکان دیجیتال
ساداتى هشــدار مى دهد: مهم ترین آسیب، ایجاد 

حالت گوش به زنگى است. بچه ها نگران اند دوباره 
اینترنت قطع شود و کارهایشان ناتمام بماند. این 
ترس از دســت دادن، اگر تداوم یابد، مى تواند به 

اضطراب مزمن تبدیل شود.
او تأکید مى کند که گرفتن ناگهانى یک منبع مهم، 
بدون آماده سازى روانى، در هر سنى آسیب زاست؛ 

چه براى کودك و چه براى بزرگسال.
شــکاف والــد– فرزنــد؛ میراث 

فرزندپرورى دیجیتال
از نگاه این استاد دانشگاه، قطعى اینترنت آینه اى 
در برابر والدین قرار داد: بسیارى از ما نقش پدر و 
مادرى را به اینترنت ســپرده بودیم. وقتى بچه ها 
در فضاى دیجیتــال بودند، ما احســاس آرامش 
مى کردیم. اما حالا متوجه شدیم شناخت کافى از 

فرزندانمان نداریم.
او معتقد است اگر ارتباط خانوادگى پیش تر تقویت 
شــده بود، دوران قطعى اینترنت مى توانســت به 

فرصتى طلایى براى بازسازى روابط تبدیل شود.
قطعى اینترنت و پیامدهاى اجتماعى 

آن
مهــرداد امیرى پژوهشــگر ارتباطات و مســائل 
اجتماعــى، در گفت و گو با ما قطعــى اینترنت را 
پدیده اى فراتــر از خانواده مى دانــد: اینترنت در 
ایران فقط یک زیرساخت نیست؛ بخشى از زیست 
اجتماعى اســت. قطع یا محدود شــدن آن، نظم 
روزمره، اعتمــاد عمومى و ســرمایه اجتماعى را 

تضعیف مى کند.

به گفته امیرى، کودك و نوجوان نخستین قربانیان 
این وضعیت اند، زیرا ابــزار جایگزین مؤثرى براى 

ارتباطات خود ندارند.
اینترنت ملى؛ کوچک شــدن جهان 

کودکان
امیرى هشــدار مى دهد: وقتى کودکان در فضاى 
مجازى با همسالانى از کشــورهاى دیگر ارتباط 
دارند، افق فکرى شــان گسترده تر مى شود؛ از نوع 
غذا و موسیقى تا شــیوه گفت وگو و حل مسئله. 
محدود شــدن اینترنت، جهان آن هــا را کوچک 
مى کند. او معتقد اســت تجربه زیســت فراملى، 
بخش مهمى از هویت نســل جدید را شکل داده 
و حــذف آن مى توانــد منجر به ســرخوردگى و 

پرخاشگرى شود.
آینده اى با اضطراب مزمن یا آمادگى 

روانى؟
به باور امیرى، اگر قطعى و کندى اینترنت به یک 
وضعیت تکرارشــونده تبدیل شود، پیامدهاى آن 

فقط روانى نیست: ما با نسلى مواجه مى شویم که به 
بى ثباتى عادت مى کند؛ نسلى که همیشه منتظر 
قطع شدن، حذف شدن و از دست دادن است. این 
مسئله بر اعتماد اجتماعى، مشارکت مدنى و حتى 
بهره ورى اقتصادى آینده اثــر مى گذارد. او تأکید 
مى کند که جامعه، خانواده و سیاســت گذار باید 
همزمان براى آمادگى روانــى کودکان و پایدارى 

دسترسى دیجیتال برنامه داشته باشند.
***

قطعى و کندى اینترنت در ایران، صرفاً یک اختلال 
فنى نیست؛ رویدادى است که روان کودکان، روابط 
خانوادگــى و افق اجتماعى نســل آینده را تحت 
تأثیر قرار مى دهد. همان طور که مهســا ساداتى 
بر ضرورت ارتباط کودك محــور تأکید مى کند و 
مهرداد امیرى از پیامدهاى اجتماعى آن هشــدار 
مى دهد، به نظر مى رسد تنها راه عبور از این بحران، 
ترکیب آگاهى روان شــناختى، مسئولیت پذیرى 

والدین و سیاست گذارى هوشمندانه است. 

چندین نوشیدنى 
سرشار از منیزیم

پریسا جمدى / گروه ترجمه 
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منیزیم وظیفه حمایــت از عملکرد ماهیچه ها و 
سلامت استخوان و خواب، خلق و خو و کنترل 
قند خون را برعهده دارد، اما خیلى از افراد به اندازه 
کافى منیزیم دریافت نمى کنند. خوراکى هایى از 
جملــه آجیل، دانه ها، ســبزیجات بــرگ دار و 

نوشیدنى هاى حاوى منیزیم هستند.
آب معدنى: آب معدنى در مخازن و چشمه هاى 
زیرزمینى طبیعى موجود است و معمولاً سرشار 
از مواد مغذى از جمله منیزیم اســت. برخى از 
آب هاى معدنى بطرى شده حاوى برچسب «پر 
منیزیم» هستند.آب همیشــه بهترین انتخاب 
براى تأمین آب بدن است. نوشیدن آب معدنى 
بطرى شــده به آبرســانى بدن و تأمین منیزیم 

کمک مى کند.
آب نارگیل:

آب نارگیل مایع شفافى است که در داخل نارگیل 
موجود اســت و حاوى الکترولیت بــوده و بین 

ورزشکاران داراى محبوبیت است.
اگرچه که آب نارگیل سرشــار از پتاسیم است، 
حاوى منیزیم نیز مى باشد، اگرچه مقدار دقیق 

آن بستگى به برند متفاوت است.
شیر گیاهى:

شیر گیاهى سرشار از منیزیم است، به خصوص 
زمانى که غنى شده باشد.شیرهاى گیاهى غنى 
شده یک گزینه مغذى براى افرادى است که به 
خاطر عدم تحمل لاکتوز یا ترجیحات شخصى 
از رژیم غذایى بدون لبنیات استفاده مى کنند و 

همچنان به دنبال منابع خوب منیزیم هستند.
نوشیدنى هاى حاوى کاکائو:

نوشیدنى هاى حاوى کاکائو از پودر کاکائو خام 
تهیه شده اند. کاکائو از یک درخت همیشه سبز 
گرمسیرى آمریکاى جنوبى بدست مى آید که از 
آن شکلات، کاکائو و کره کاکائو گرفته مى شود. 

کاکائو خام سرشار از منیزیم است.
خیلى از افراد ترجیح مى دهند از کاکائو براى تهیه 
شکلات داغ یا اسموتى اســتفاده کنند، چراکه 
طعم تلخ ترى نســبت به کاکائو دارد. برخلاف 
مخلوط هاى شــکلات داغ فوق فرآورى شده در 
بســته ها، پودر کاکائو خام شیرین نشده حاوى 
شــکر اضافه نبوده و معمولاً در هر وعده حاوى 

مقادیر بیشترى از مواد مغذى خاص است.
اسموتى سبز: 

اسموتى هاى ســبز معمولاً با اسفناج، کلم پیچ 
یا چغندر سوئیسى تهیه مى شــوند. برخى این 
سبزى ها را با انواع توت هاى یخ زده، موز، آووکادو 

یا شیر گیاهى ترکیب مى کنند.

یافته ها
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مصرف مازوت در نیروگاه شهید منتظرى اصفهان همچنان ادامه دارد

مازوت شهروند همیشگى اصفهان
مدیرکل حفاظت محیط زیست استان گفت: مصرف  نسل فردا / گروه  تحریریه 

news@ naslefarda.net  مازوت در 6 واحد نیروگاه شهید منتظرى همچنان
ادامه دارد با این حال آلودگى هوا در بعضى روزها و 

در کلانشهر اصفهان را نمى توان محدود به این موضوع دانست.
داریوش گل علیزاده اظهار داشت: پیش از آغاز مازوت سوزى نیروگاه شهید منتظرى به مدت 
45 روز، بخش مازوت آن پلمپ بود ولى در همان مدت هم آلودگى هوا در کلانشهر اصفهان 

بسیار شدید بود.وى با بیان اینکه مازوت سوزى نیروگاه شهید منتظرى فقط مى توانست آن 
شرایط را تشدید کند، افزود: آلودگى هوا به ویژه در فصول سرد سال همچنان در کلانشهر 
اصفهان شدید است و علت آن را فراى از مصرف مازوت باید در عوامل مستمر دیگرى یافت و 
مورد توجه قرار داد.گل علیزاده گفت: براى کاهش آلودگى و جلوگیرى از تشدید وضعیت باید 
به سمت استانداردسازى و حل مساله انتشار آلاینده ها در بخش هاى مختلف برویم.وى در 
توضیح تأثیر مصرف سوخت گاز در نیروگاه ها تصریح کرد: نیروگاه حرارتى شهید منتظرى 
حتى گاز هم بسوزاند به دلیل نداشتن سیســتم کاهنده اکسیدهاى نیتروژن، با انتشار این 
آلاینده که در فرآیند شــیمیایى تبدیل به ذرات معلق ثانویه مى شود، منجر به آلودگى هوا 
خواهد شد. مدیرکل حفاظت محیط زیست استان اصفهان افزود: تنها راهکار این است که 
نیروگاه حرارتى شید منتظرى را تبدیل به سیکل ترکیبى کنیم تا ضمن بالا بردن راندمان 

و کاهش مصرف آب، با نصب سیستم هاى کاهنده اکسید نیتروژن، حدود 90 درصد از این 
نوع آلاینده ها کاهش یابد.وى اضافه کرد: در نیروگاهاى سیکل ترکیبى امکان مصرف مازوت 
وجود ندارد.گل علیزاده با بیان اینکه نیروگاه شهید منتظرى روزانه 80 میلیون مترمکعب 
گاز مصرف مى کند، افزود: این سهم بالایى است و تبدیل نیروگاه شهید منتظرى به سیکل 
ترکیبى مى تواند اقدام مهمى در راستاى بهبود کیفیت هواى اصفهان باشد.وى همچنین به 
اهمیت حمایت هاى دولتى و ورود بخش خصوصى براى رفع مشــکلات اشاره کرد و گفت: 

براى بهبود شرایط، دولت باید تدابیرى اتخاذ کند و بخش خصوصى هم 
براى فاینانس و بهینه سازى نیروگاه ها وارد عمل و این نیروگاه تبدیل به 

سیکل ترکیبى شود.
ادامه مطلب را در این سایت ببینید.
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