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نکاتی در مورد »تک فرزندی«

»تک‌فــــرزندی« اپیدمی شایـع در 
دوران ما و یکی از انتخاب‌های والدین در 
این روزهاست. کودکان تک‌فرزند ویژگی‌ها 
و خصایص مختلفی را دارند که خلاقیت، 
اجتماعی‌بودن، بلندپروازی و کمال‌گرایی 
مثبت را می‌توان در زمره موارد مثبت آنان 
محسوب کرد. به‌تبع امکانات مالی و شاید 
معنوی برای فرزندی که تک است و خواهر و 
برادری ندارد بیشتر دیده می‌شود؛ البته وقتی 
از خصایص شخصیتی صحبت می‌کنیم، 
این موضوع بیشتر به سبک تربیتی و سبک 
فرزندپروری والدین بازمی‌گردد اما این موارد 
جز خصیصه‌هایی است که ما در فرزندان تک 
بیشتر شاهد هستیم. اما مشاهدات و فراوانی‌ها 
نشان می‌دهد که متاسفانه تبعات و پیامدهای 
منفی که برای تک‌فرزندبودن وجود دارد بسیار 
زیاد است. افزایش سن ازدواج، شاغل‌بودن 
مادر، دشواری تامین شرایط اقتصادی کودک 
و ترس از مسئولیت‌پذیری، بعضا خانواده‌ها را 
به‌سمت داشتن فرزند کمتر و تک‌فرزندبودن 
سوق می‌دهد. معمولا تک‌فرزندان بیش از 
اندازه محور توجه والدین هستند. به این 
دلیل که خواهر و برادر دیگری وجود ندارد 
و تمام تمرکز و انرژی و منابع والدین مختص 
یک فرزند هست، بنابراین این افراد دائما 
در زندگی خود مرکز توجه‌بودن را تجربه 
می‌کنند و این مرکز توجه‌بودن گاهی اوقات 
موجب می‌شود زمانی‌که این افراد در سنین 
پس از کودکی در جامعه قرار می‌گیرند، وقتی 
این مرکز توجه‌بودن را نداشته باشند به‌شدت 
آسیب ببینند. در توضیح دلبستگی افراطی 
که خطری شایع در بین فرزندان تک است 
باید گفت در نظریه دلبستگی ایمن که »جان.

بالوی« روانشناس معروف مطرح می‌سازد، 
این نکته را برجسته می‌کند که اگر نحوه 
محبت ما به کودک افراطی و اغراق‌گونه باشد 
به‌صورتی‌که بیش اندازه نیازهای کودک را 
برطرف کرده و او را غرق در تامین نیاز کنیم، 
دلبستگی افراطی در کودک شکل می‌گیرد 
و تقویت می‌شود. چنین فردی به‌خصوص 
در سنین بزرگسالی تحمل این موضوع را 
ندارد که این دلبستگی را از اطرافیانش نگیرد 
و نیازهای او رفع نشوند؛ در نتیجه متاسفانه 
شاهد عدم مسئولیت‌پذیری در این افراد 
می‌شویم که از تبعات دلبستگی افراطی و 
تک‌فرزندبودن است. این افراد در بسیاری 
از موارد شخصیت وابسته پیدا می‌کنند و 
به‌وجودآمدن شخصیت وابسته یکی دیگر از 
خصیصه‌های این افراد است دلیل آن هم این 
است که بیشتر نیازها از سوی والدین تامین 
می‌شود و مجالی برای تلاش فردی باقی 
نمی‌گذارند. کم‌شدن روحیه رقابتی مثبت که 
لازمه موفقیت است، در این افراد شایع است. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

با خورشید از M.S جلوگیری کنید»کرفس« هم کربوهیدرات داردمیکروپلاستیک‌ها و ابتلا به التهاب‌ روده 
محــققان دریافته‌انــــد که افراد مبتلا به بیماری التهابــــی‌روده، 
میکروپلاستیک‌های بیشتری در مدفوع خود دارند که نشـــان می‌دهد 
این قطعات می‌توانند با روند بیماری مرتبط باشند. محققان میزان 
میکروپلاستیک‌ها را در مدفوع افرادسالم و افراد با شدت‌های مختلف بیماری 
التهابی روده مقایسه کردند. تجزیه‌وتحلیل نمونه‌ها نشان داد که مدفوع بیماران 
التهابی‌روده حدود ۱.۵ برابر بیشتر از افراد سالم حاوی ذرات میکروپلاستیک 
در هر گرم است. محققان مشاهده کردند افراد دارای علائم شدیدتر بیماری 

التهابی‌روده دارای میزان بالاتر میکروپلاستیک در مدفوع بودند. 

متخصصان می‌گویند حتی ساقه کرفس حاوی مقدار کمی کربوهیدرات 
است و منفی‌بودن کالری کرفس صحت ندارد. »لوئیزدانفورد«، متخصص تغذیه 
گفت: کالری واحد انرژی است که محتوای انرژی موجود در غذا را برحسب 
کیلوکالری نشان می‌دهد. انسان‌ها برای انجام فعالیت‌های روزانه خود به انرژی 
کافی نیاز دارند. کرفس هم کالری بیشتری دارد. بعضی از غذا‌ها برچسب کالری 
منفی دارند مانند کرفس، گریپ‌فروت، گوجه‌فرنگی و... مصرف خوراکی‌های 
سالم میزان سوخت‌وساز را افزایش می‌دهد. چند متخصص بر این باورند که 

هیچ مدرکی مبنی بر وجود غذا‌هایی با کالری منفی وجود ندارد.  

مطالعات نشان داده است که بین افزایش قرارگرفتن در معرض خورشید 
در کودکی و احتمال کمتر مبتلاشدن به M.S در بزرگسالی ارتباط وجود دارد. 
محققان ۳۳۲ شرکت‌کننده در رده سنی ۳ تا ۲۲ سال را مورد بررسی قرار دادند. 
در پرسشنامه‌هایی که شد، ۱۹ درصد اظهارداشتند که در تابستان گذشته روزانه 
۳۰ دقیقه را زیر نورخورشید سپری کرده‌اند. محققان دریافتند شرکت‌کنندگانی 
که حداقل ۳۰ دقیقه را در فضای‌باز سپری می‌کردند، ۵۲ درصد کمتر با احتمال 
ابتلا به M.S مواجه بودند. یک محقق گفت: »نورخورشید سلول‌های ایمنی 

پوست را تحریک می‌کند که نقش محافظتی در M.S دارند.«  

کوتاه
سرایت کرونا به قلب و مغز 

طبق نتایج یک مطالعه جدید، کرونا می‌تواند طی چند 
روز پس از عفونت به قلب و مغز سرایت کرده و ماه‌ها در اندام‌ها 
زنده بماند. به گفته محققان این مطالعه، ویروس تقریبا به 
تمام سیستم‌های اندام بدن گسترش می‌یابد که می‌تواند 
در بروز علائم مداوم مشاهده شده در بیماران دچار سندرم 
کوویدطولانی مدت نقش داشته باشد. دکتر »زیاد.العالی«، 
گفت: »ما مدت‌هاست که درگیر این موضوع هستیم که چرا 
به‌نظر می‌رسد کوویدطولانی مدت بر بسیاری از سیستم‌های 
اندامی بدن تاثیر می‌گذارد. این مقاله تا حدودی این مساله را 
روشن می‌کند و ممکن است به توضیح اینکه چرا کوویدطولانی 
می‌تواند حتی در افرادی که بیماری خفیف یا بدون علامت 
داشتند، رخ دهد نیز کمک کند. محققان بعداز کالبدشکافی 
۴۴ بیمار که پس از ابتلا به کرونا در طول سال اول پاندمی جان 
خود را از دست داده بودند، بافت‌های‌شان را نمونه‌برداری و 

آنالیز کردند. 

D  عوارض مصرف بیش از حد ویتامین
ویتامین D از جمله مواد مغذی ضروری است که برای 
عملکرد مطلوب بدن و سیستم ایمنی مورد نیاز است. برای 
رشد و تکامل عضلات وجود سطح کافی از ویتامین D اهمیت 
دارد. نبود مقادیر لازم از ویتامین D در بدن می‌تواند منجر به 
ضعیفی شود که فرد را مستعد ابتلا به بیماری، شکنندگی 
استخوان‌ها و سایر مشکلات جسمی دیگر می‌کند. اما این 
پرسش مطرح است که وقتی سطح ویتامین D در بدن از 

میزان طبیعی خود فراتر رود چه اتفاقی می‌افتد؟
  افزایش کلسیم خون

 از آنجایی‌که ویتامین D نقش کلیدی در جذب کلسیم 
دارد، سطح بالای این ویتامین به‌طور خودکار منجر به افزایش 
سطح کلسیم در بدن می‌شود. سطح بالای کلسیم با علائمی 
مانند ناراحتی گوارشی مانند حالت تهوع، یبوست و درد معده 
نشان داده می‌شود. سرگیجه، توهم، بی‌اشتهایی، سنگ‌کلیه، 
فشارخون بالا، کم‌آبی بدن و ناهنجاری‌های قلبی از دیگر 

علائم بالابودن سطح کلسیم به حساب می‌آیند. 
  تغییر وضعیت روانی

از آنجایی‌که بالابودن سطح کلسیم پیامد مستقیم وجود 
سطح بالایی از ویتامین D است، می‌تواند به تغییر وضعیت 
ذهنی و روانی منجر شود که با حالت گیجی، روان‌پریشی و 

افسردگی خود را نشان می‌دهد. 
  مشکلات کلیوی

 مسمومیت با ویتامین  D می‌تواند منجر به آسیب کلیه 
یا گاهی اوقات نارسایی آن شود. بالارفتن سطح کلسیم ناشی 
از افزایش سطح ویتامین D منجر به از دست‌دادن آب بدن از 

طریق تکرر ادرار و انباشت کلسیم در کلیه‌ها می‌شود. 
  مشکلات گوارشی

و  اسهال  یبوست،  استفراغ،  تهوع،  مانند  علائمی 
کم‌اشتهایی همگی از پیامدهای افزایش سطح کلسیم خون 
هستند و این علائم ممکن است از فردی به فرد دیگر متفاوت 
باشد. داشتن علائم گوارشی نشانه مسمومیت احتمالی 

ویتامین D است. 

عمــود‌ی افقــی  

سحر افراز
روانشناس و روان‌‌درمانگر 

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

»بامیه« گیاهی دارای کالری بسیار پایین و خواص بسیار زیاد است. این گیاه سرشار از فیبر، ویتامین‌ها و املاح بسیار فراوانی است. ویتامین  A، ویتامین  B۶، ویتامین 
C، ریبوفلاوین، کلسیم، اسیدفولیک، تیامین و روی ازجمله مواد مغذی موجود در بامیه است. این گیاه برای بسیاری از افرادی که به بیماری‌هایی مانند دیابت، مشکلات 

گوارشی، افزایش‌وزن و ضعف سیستم ایمنی مبتلا هستند کمک زیادی به درمان می‌کند. همچنین یکی از گیاهان بسیار مفید برای خانم‌های باردار، بامیه است. 

یکی از منابع بسیار مفید برای افرادی که به چاقی مبتلا هستند، بامیه است. این گیاه سرشار از فیبر‌های غذایی است و با ایجاد 
احساس سیری طولانی‌مدت از مصرف غذا‌های مضر و تنقلات در میان وعده‌ها جلوگیری می‌کند. 

کاهش وزن

اگر به‌دلایل وراثتی نگران مبتلاشدن به دیابت هستید مصرف بامیه را در لیست برنامه‌های غذایی اصلی خود قرار دهید. بامیه خواص 
بسیار زیادی برای بیماران دیابتی دارد. بامیه به‌دلیل منابع فراوان موسیلاژ و فیبر موجب تنظیم قندخون می‌شود. 

بیماران دیابتی

ویتامین C یکی از ویتامین‌های ضروری بدن است که خواص بسیار زیادی برای سلامت بدن دارد. این ویتامین به تقویت سیستم 
ایمنی کمک زیادی می‌کند و علائم سرماخوردگی را به‌شدت کاهش می‌دهد. بامیه به‌تنهایی می‌تواند حدود ۳۶ درصد از نیاز روزانه بدن 

به ویتامین C را جبران و تامین کند. 

تقویت سیستم ایمنی

بامیه منبع سرشار فیبر است و برای افرادی که به مشکلات گوارشی مبتلا هستند بسیار مفید است. بامیه با تنظیم عملکرد دستگاه 
گوارش به حفظ سلامتی بدن کمک می‌کند و جذب مواد غذایی مفید در روده کوچک را ساده‌تر می‌کند. آب موجود در بامیه به درمان 

یبوست کمک کرده و به رفع و دفع گاز معده و از بین بردن نفخ کمک زیادی می‌کند. 

بیماری‌های گوارشی

خواص و فواید »بامیه سبز«

نکتــه
کودکان کم‌خواب قند بیشتر مصرف می‌کنند

محققان دریافتند کودکانی که خواب کافی ندارند، در 
طول سال تحصیلی ۲ کیلوگرم بیش از سایرین قند مصرف 
می‌کنند. در این تحقیقات الگوی خواب و خوراک ۹۳ نوجوان 
در قالب دو سناریو مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. در 
سناریوی اول )کم‌خوابی( نوجوانان به مدت یک هفته هر شب 
۶ ساعت و نیم را در رختخواب سپری کردند. در سناریوی دوم 
)خواب‌کافی( به مدت یک هفته هرشب ۹ ساعت و نیم را به 
خواب شبانه اختصاص دادند. در این تحقیقات محققان میزان 
کالری مصرفی، موادمغذی، نوع موادغذایی، و بار قندخونی 
مواد خوراکی را مورد تجزیه‌وتحلیل قرار دادند. در نتیجه این 
تحقیقات مشخص شد نوجوانانی که خواب کافی ندارند، در 
مقایسه با نوجوانانی که خواب کافی دارند، غذاهای حاوی 
کربوهیدرات و قند افزوده را که موجب افزایش سریع قندخون 
می‌شوند، بیشتر مصرف می‌کنند. این تغییرات در رژیم 
غذایی بیشتر در بعدازظهر و بعداز ساعت ۹ شب رخ می‌دهد. 
همچنین نوجوانانی که خواب کافی نداشتند، در مقایسه با 
سایرین در طول روز مقدار کمتری میوه و سبزیجات مصرف 
کردند. نکته قابل توجه این است که کم‌خوابی موجب افزایش 
میزان خوراک این گروه در مقایسه با گروه دارای خواب کافی، 
نشد و میزان کالری مصرفی هر دو گروه تقریبا یکسان باقی 
ماند. اما کم‌خوابی موجب افزایش مصرف غذای ناسالم شد. به 
اعتقاد محققان نوجوانان خسته به‌دنبال افزایش سریع انرژی 
هستند تا بتوانند فعالیت‌های خود را تا زمان خواب ادامه 
دهند. به همین علت به‌دنبال موادغذایی حاوی کربوهیدرات 
بالا و قند افزوده می‌روند. در حال حاضر چاقی و اضافه‌وزن 
کودکان یکی از مهم‌ترین معضلات جامعه بهداشتی است. 
سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۱۶ میلادی اعلام کرد 
که معضل چاقی در کودکان، به‌ویژه در کشورهای در حال 
توسعه، به مرز هشدار رسیده است. تعداد کودکان چاق و 
دارای اضافه‌وزن زیر پنج سال، از سال ۱۹۹۰ میلادی تاکنون 
دو برابر شده و به نرخ هشدار رسیده است. چاقی و اضافه وزن 
کودکان اثر مستقیم انتخاب شیوه زندگی خانواده‌هاست. 
عوامل بیولوژیکی، عدم دسترسی به غذاهای سالم، کاهش 
فعالیت‌های بدنی در مدرسه و بازار غذاهای ناسالم و چرب، 
از عوامل این اپیدمی محسوب می‌شوند و به شدت آن دامن 
می‌زنند. کارشناسان، اقداماتی از قبیل ترویج شیوه زندگی 
سالم و وضع مالیات‌های سنگین روی نوشیدنی‌های شیرین 
را در رفع این معضل مفید می‌دانند؛ گرچه اقدامات لازم برای 
مقابله با چاقی در کودکان تا امروز بسیار کند و غیر قابل اجرا 
بوده است. افزایش تمایل کودکان به بازی‌های رایانه‌ای و 
انواع تجهیزات الکترونیکی مانند گوشی هوشمند و لپ‌تاپ 
نیز یکی از مهم‌ترین دلایل اضافه‌وزن است که احتمال ابتلا 
به بیماری‌های متابولیک و قلبی را در سال‌های بعد زندگی 

افزایش می‌دهد. 


