
پیشنهاد سرآشپزها؛ رژیم غذایی مجازی!
»نسل‌فردا« در این گزارش »رژیم غذایی مجازی« را به جای »نظارت و صیانت« توصیه می‌کند؛

فاطمه براتی / گروه جامعه
news@ naslefarda.net 

ادامه از صفحه یک...
و از مصرف چه چیزی خــودداری کنیم؟ یا 
این که میزان مصرف هرماده‌ای برچه مبنایی 
باید استوار باشد؟ سواد رســانه‌ای می‌تواند 
به مخاطبــان بیاموزد کــه از حالت انفعالی 
و مصرفی خارج شــده و به معادله متقابل و 
فعالانه وارد شــوند و در نهایــت به نفع خود 
آنان اســت. به بیان دیگر ســواد رســانه‌ای 
کمک می‌کند تا از سفره رسانه‌ها به گونه‌ای 

هوشمندانه و مفید بهره‌مندشویم. 
وی می‌افزایــد: با ورود تکنولوژی و وســایل 
ارتباط جمعــی در خانواده‌هــا ارزش‌های 
اجتماعی خانواده‌ها تحــت تأثیر قرار گرفته 
و موجب شده تاشــاهد تغییراتی در رفتار و 
گفتار نسل جوان باشیم. شبکه‌های اجتماعی 
و اینترنت مهم‌ترین این تکنولوژی‌هاست که 
در دنیای امروز ما به گونه‌ای نفوذکرده است 
که نمی‌توان زندگی را بدون آن تصور کرد. اما 
همین فضا آسیب‌های متعددی به همراه دارد 
که اصلی‌ترین این آسیب‌ها در محیط خانواده 
و تغییر ســبک زندگی و شکســتن مرزها، 
باورها و ارزش‌هابه خصــوص در میان بانوان 
و دختران جوان اســت، قشری که قرار است 
مولد و پرورش دهنده نسل‌های بعدی باشند 
و با تغییر در هویتشان می‌توان نسل ایرانی را 
استحاله کرد. مهین‌پرور ادامه می‌دهد: بین 

شبکه‌های مجازی و هویت نهاد خانواده رابطه 
معناداری وجود دارد، بدین ترتیب که برخی 
ویژگی‌ شــبکه‌های مجازی از جمله: محیط 
تعاملی، فضای صمیمی و احساس رضایت، 
گروه‌ها، اجتماعات مجازی، محتوا و تولیدات 
شبکه‌های مجازی تأثیر غیرقابل انکاری در 
هویت نهــاد خانواده و ارزش‌هــای این نهاد 
مقدس دارد. این روانشناس و مشاور خانواده 
از فرامکان و فرا زمان بودن اینترنت صحبت 
می‌کند: فرا زمان و فرا مــکان بودن اینترنت 
و در دســترس بودن آن موجب شکل‌گیری 
شــیوه جدیدی از تعاملات اجتماعی نسبت 
به گذشته شــد و تغییرات شگرفی در سبک 
زندگی و تعاملات اجتماعی و حتی مشارکت 
سیاســی و نحوه آن به وجــود آورد. تا جایی 
که امروزه اینترنت بیشــترین نقــش را در 
اطلاع‌رسانی و تبلیغات برای عموم دارد و به 
عنوان اصلی‌ترین کانال ارتباطی محســوب 
می‌شود. اینترنت وشبکه‌های مجازی مانند 
بسیاری از پدیده‌های دیگر دارای پیامدهای 
مثبت و منفی اســت کــه بــا برنامه‌ریزی و 
بالابردن ســطح آگاهی عمومــی می‌توان از 
آثار و دســتاوردهای مثبــت آن بهره گرفت 
و پیامدهــای منفی آن را به حداقل رســاند. 
وی خاطرنشان می‌کند: بســیاری از والدین 
به دلیل ویژگی‌های خــاص فضای مجازی 
و نوبودن این پدیده‌ها فرصــت یا توان کافی 
برای شــناخت دقیق این فضا و کاربردهای 

آن را به دست نیاورده‌اند که این عدم آشنایی 
با فضای ســایبری درکنار اســتفاده روزمره 
کودکان، نوجوانان و جوانان از این فضا باعث 
شده که یک فضای محرمانه و خصوصی بدون 
احساس وجود ناظر برای فرزندان ایجاد شود 
و آنان بدون دغدغه از ســایت‌ها و شبکه‌های 
مجازی بازدید می‌کنند. فرزنــدان به دلیل 
ویژگی‌های ســنی و کنجکاوی از فضاهای 
ناسالم متأثر می‌شوند که این مسئله در بلند 
مدت باعث تغییر در رفتار فــرد و به تبع آن 
جامعه می‌شــود که معمولاً مغایر با عرف و 
ارزش‌های سنتی خانواده است. عناصر سه‌گانه 
هویت )خــود، فرهنگ، جامعــه( در تکوین 
شخصیت نقش مهمی دارد. از آنجا که فضای 
سایبری صحنه‌ای فرهنگی و اجتماعی است و 
کاربر را در موقعیت‌های متنوع، نقش و سبک 
زندگی قرار می‌دهد، همچنین زمینه‌ای است 
برای آسیب‌پذیر شدن شــخصیت فرد و در 
بســیاری از مواقع موجب چند شــخصیتی 
شدن کاربر می‌شود. دکتر سهیلا مهین‌پرور 
در خصوص تجاوز به حریم شخصی کاربران 
تصریح می‌کند: موسسان شبکه‌های اجتماعی 
با تجاوز به حریم خصوصی کاربران اطلاعات 
شخصی را در اختیار مراکز اطلاعاتی، امنیتی، 
شرکت‌های تجاری قرار می‌دهند و در هنگام 
نصب برنامه‌ها کاربر اجازه می‌دهد تا اطلاعات 
شخصی او را با منابع خاص به اشتراک بگذارد. 
بدون این که تنظیماتی برای غیرفعال کردن 

آن وجودداشته باشد. شبکه‌های مجازی به 
علت تسهیل در ایجاد روابط دوستانه، عاشقانه، 
زمینه رفتارهای غیراخلاقی را فراهم ساخته و 
موجب سهولت خیانت در روابط زناشویی و 
ایجاد روابط نامشروع و همچنین سوءاستفاده 
جنسی می‌تواند باشــد. بدون سواد رسانه‌ای 
و مجازی و برنامه‌ریزی‌های خاص نمی‌توان 

زندگی مجازی سالم ومفیدی داشت.
 یک پدیده نوظهور، آسیب‌ها و 

تهدیدهای نوظهور هم دارد
مصطفی زارعی کارشناس رسانه در گفت‌وگو 
با خبرنگار »نسل‌فردا« با اشاره به نوظهور بودن 
شبکه‌های مجازی اظهار می‌کند: شبکه‌های 
مجازی یک پدیده نوظهورست و آسیب‌ها و 
تهدیدهایی به همراه دارد. باتوجه به تناقضاتی 
که بین زندگی حقیقی و مجازی وجود دارد 
و با غنی کردن سواد رسانه‌ای می‌توانیم این 
تناقضات را کاهش دهیم. سواد رسانه‌ای این 

نیست که مشکلات این دوفضا را از بین ببرد 
بلکه باید با استفاده از سواد رسانه‌ای مشکلات 
را کاهش دهیم. فضای مجازی دردسرهایی هم 
به همراه دارد و به این علت است که تضادهایی 
بین فضای مجازی و حقیقی وجود دارد و باعث 
شده بخشی از افراد در این فضای جامعه دچار 
آسیب شــوند.زارعی تصریح می‌کند: قطعاً 
دراستفاده از فضای مجازی حریم خصوصی 
لازم است تاجایی که به یکســری از قوانین 
حاکمیتی فردی تخطی نکند. روانشناســان 
عقیده دارند حریم خصوصی در فضای مجازی 
برای همسران جایز نیست. زارعی کارشناس 
رسانه می‌گوید: برای افزایش سواد رسانه‌ای 
خوشبختانه صداوسیما برنامه‌هایی را پخش 
می‌کنــد و آموزش وپرورش هــم یک منبع 
درسی در این مورد ارائه کرده است. موضوع 
مهم اهتمام ورزیدن در این جریان اســت و 
ســواد رســانه‌ای را باید به عنوان یک دانش 

در نظر گرفت. سواد رســانه‌ای دارای ارکان 
است؛ میزان زمان استفاده، ایجاد قوانین برای 
استفاده و نقش خانواده برای ایجاد قوانین را 
شامل می‌شود. وی ادامه می‌دهد: برای این که 
زندگی مجازی سالم داشته باشیم باید زندگی 
حقیقی از زندگی مجازی جدا باشد. متاسفانه 
برخی از افراد کمبودها در زندگی واقعی را در 
زندگی مجازی می‌خواهند جبران کنند و این 
که زندگی مجازی به عنوان زندگی دوم است 
و باید پارامترهای آن رعایت شــود. زندگی 
حقیقی باید غالب برزندگی مجازی باشــد. 
متاســفانه هم‌اکنون فضای مجازی به منبع 
اخبار و اطلاعات تبدیل شده است که این فضا 
منبع موثق اخبار نیست و باید از خبرگزاری‌ها 
اخباررادنبــال کرد. همه افــراد می‌توانند به 
گونه‌ای از فضای مجازی اســتفاده کنند که 
موجب پیشــرفت شــود و این فضا جزئی از 

زندگی است.

‌سر درد در بزرگسالان و نوجوانان
 شایع است؛

درمان سر درد با فیزیوتراپی
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

سر درد یکی از مشــکلات رایج است. تشخیص 
نوع سر درد برای درمان مهم است. در اینجا انواع 
رایج ســردردها و علل آن‌ها، همراه با نحوه تأثیر 
فیزیوتراپی در درمان درد ذکر شده است. اگرچه 
150 نوع مختلف سردرد وجود دارد، اما چهار نوع 
از آن‌ها شایع‌ترین هستند. رایج‌ترین انواع سر درد 

عبارتند از:
سر درد تنشــی: این رایج‌ترین نوع سردرد در 
بزرگســالان و نوجوانان است. سردردهای تنشی 
به عنوان ســردردهای اســترس‌زا، سردردهای 
مزمن روزانه یا سردردهای مزمن غیر پیشرونده 
نیز شناخته می‌شوند. درد مزمن خفیف تا متوسط 

موقتی است.
سر درد خوشه‌ای: این ســردردها شدیدترین، 
اما نادرترین نوع هســتند. این درد شدید است و 
می‌تواند شبیه یک درد سوزاننده یا نافذ در پشت 
چشم باشد. ســر دردهای خوشــه‌ای به صورت 
گروهی بوده و در مدت زمان چند هفته تا چند ماه 

به طول می‌انجامد.
سردردهای سینوسی: سینوس‌های ملتهــب 
می‌توانند در گونه‌ها، پیشــانی و پــل بینی باعث 
ایجاد درد شــوند. معمولاً علائم سینوسی دیگر 
مانند آبریزش بینی، تب، فشار در گوش‌ها و تورم 

صورت به طور همزمان بروز می‌کند.
سر درد میگرنی: سردردهای میگرنی می‌تواند از 
چند ساعت تا چند روز طول بکشد و معمولاً یک 
یا چند بار در مــاه رخ می‌دهد. افراد معمولاً علائم 
دیگری همراه با میگرن دارند، از جمله حساسیت 
به نور، ســر و صدا یا بو، تهوع یا استفراغ، از دست 

دادن اشتها و ناراحتی معده یا شکم درد.
فیزیوتراپی می‌تواند به شما در درمان 

سردرد کمک کند
هدف نهایــی فیزیوتراپی تســکین درد اســت، 
فیزیوتراپیست از طریق برخی راه‌ها به شما کمک 
می‌کند تا بتوانید به تسکین درد دست پیدا کنید. 

این راه‌ها عبارتند از: 
تغییر نحوه حرکت گردن: گاهی کوچک‌ترین 

حرکت می‌تواند درد ما را بدتر کند.
 بهبود وضعیت بدن: حفظ وضعیت خوب بدن در 

بسیاری از موارد برای سلامتی مهم است! 
 برنامه‌های تمرینی: انــواع خاصی از ورزش‌ها 

می‌توانند به کاهش درد شما کمک کنند.
https://www.choosept. com:منبع
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دستگیری ۶۱ نفر از فروشندگان سلاح تلاش برای بازگشایی مدارس به دور از آسیب»پاستوکووک« برای کودکان مناسب است
باشگاه خبرنگاران جوان: فرمانده انتظامی غرب استان تهران از دستگیری افرادی که 

اقدام به خرید و فروش سلاح‌های گرم و سرد می‌کردند، خبر داد. 
کیوان ظهیری اظهار کرد: بنا به درخواست مکرر مردم برای برخورد با قاچاق کالا، طرح 
اقتدار امنیت اجتماعی محله‌محور در شهرســتان‌های غرب استان تهران به مرحله اجرا 
درآمد. وی با اشاره به اینکه در جریان اجرای این طرح، ۲۴۱ حکم قضایی اجرا شد، گفت: 
۱۲۷ نفر از مخلان نظم و امنیت و نزاع  دسته جمعی در شهرستان‌های غرب استان تهران 

دستگیر شدند.

ایسنا: رئیس انستیتو پاستور ایران گفت: »پاســتوکووک« یکی از واکسن‌های ایمن و 
در دســترس برای تزریق به کودکان اســت. علیرضا بیگلری گفت: تاکنون، کودکان در 
اولویت‌های سنی تزریق واکسن کرونا قرار نداشــتند و در هفته‌های آینده در این مورد 
تصمیم‌گیری می‌شود. وی گفت: مطالعه واکسن »سوبرانا ۲« در کوبا روی کودکان انجام و 
مجوز مصرف اضطراری این واکسن هم دریافت شده است. بنابر اعلام کانال خبری وزارت 
بهداشت، بیگلری ادامه داد: واکسن کرونای مشترک انستیتو فینلای کوبا و انستیتو پاستور 

ایران در کوبا به عنوان »سوبرانا ۲« و در ایران به عنوان پاستوکووک نام‌گذاری شده است.

ایسنا: سرپرســت معاونت پرورشــی و فرهنگی وزارت آموزش و پرورش گفت: تلاش 
می‌کنیم با واکسیناســیون معلمان و برنامه‌ریزی مناسب، بازگشــایی مدارس به دور از 

هرگونه آسیب رخ دهد. 
حسن شربتدار با اشاره به فعالیت اداره کل امور تربیتی، مشاوره و مراقبت در برابر آسیب‌های 
اجتماعی گفت: یکی از حوزه‌های راهبردی معاونت پرورشی و فرهنگی و آموزش و پرورش، 
این اداره کل است که نوع فعالیتی که در حوزه پرورشی و فرهنگی انجام می‌شود از آن تأثیر 

می‌پذیرد یا بر روی آن تأثیر می‌گذارد.


