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فناوری در زندگی

ویتامین های پایدار
تأثیر فناوری های پرتودهی بر مدیریت آفات مرکبات

رهبران آوانگارد
سازمان های آینده و نوآوری  های معنادار

در سطح جهانی، صنعت مرکبات با ماهیت پویا مشخص می شود. سازمان خواربار 
و کشاورزی (FAO) تخمین می زند  تولید مرکبات به طور پیوسته رشد کرده و تولید 
آن در ســال های اخیر به بیش از ۱۳۰ میلیون تن در ســال رسیده است. کشورهای 
پیشــرو در تولید مرکبات عبارت اند از: برزیل، ایالات متحده، چین، مکزیک، مصر و 
ایران. هر کشــور انواع و شیوه های کشت منحصر به فرد را به ارمغان می آورد و به 
بازاری متنوع کمک می کند. ایران همچنین در تولید مرکبات، به ویژه در استان هایی 
مانند فارس و مازندران که آب و هوای مناســبی برای کشــت پرتقال، لیمو، نارنگی 
و گریپ فروت دارد، پیشــرفت های چشــمگیری داشته اســت و به دلیل مرکبات 
باکیفیت که به طور فزاینده ای در بازارهای داخلی و بین المللی به دنبال آن هستند، 
شناخته شده است. هسته اصلی مزایای سلامتی مرکبات، محتوای ویتامین فراوان 
آنها، به ویژه ویتامین C اســت. یک پرتقال متوســط می توانــد حدود ۷۰ میلی گرم 
ویتامین C  تأمین کند  که بیشــتر از مقدار توصیه شده روزانه برای بزرگسالان است.
 ویتامین C یک آنتی اکسیدان قوی است که نقش مهمی در تقویت سیستم ایمنی 
بدن، کمک به پیشگیری از ســرماخوردگی و عفونت های مختلف دارد. همچنین 
برای تولید کلاژن ضروری اســت که برای سلامت پوست، عروق خونی و عملکرد 
مفاصل ضروری اســت. مرکبات علاوه بر ویتامین C، انــواع ویتامین های گروه B از 
جمله فــولات (ویتامین B۹) و تیامین (ویتامیــن B۱) را نیز ارائه می دهند. فولات 
به ویژه برای زنان باردار مهم اســت؛ زیرا از رشــد جنین حمایت  و به جلوگیری از 
نقص لوله عصبی کمک می کند. تیامین برای متابولیسم انرژی و عملکرد صحیح 
سیســتم عصبی حیاتی است. مرکبات نه تنها سرشار از ویتامین هستند، بلکه مواد 
معدنی ضروری مانند پتاســیم، منیزیم و کلسیم را نیز فراهم می کنند. مرکبات که 
به د لیل طعم های پر جنب و جوش، فواید تغذیه ای و کاربردهای متنوع شان شناخته 
می شــوند، از جمله میوه های تولید   و مبادله شده در جهان هستند. از مصرف تازه 
گرفته تا آب میوه ها، اسانس  ها و طعم دهنده ها، بازار جهانی مرکبات، هم گسترده 
و هم متنوع اســت. مرکبات از خانواده روتاســیا و شامل گونه های مختلفی مانند 
پرتقــال، لیمو، لیموترش و گریپ فروت هســتند. طبق گزارش ســازمان خواربار و 
کشاورزی، تولید جهانی مرکبات در سال ۲۰۲۲ تقریبا ۱۵۴ میلیون تن بوده و ارزش 
تخمینی آن تا ســال ۲۰۲۶ به حدود ۳۹٫۳ میلیارد دلار خواهد رســید. کشورهای 
عمده تولید کننده مرکبات شامل، چین، برزیل، ایالات متحده، مکزیک، اسپانیا، ایران 

و مصر هستند.

 بیماری ها و آسیب های مرکبات
مرکبات  که به دلیل طعم های پر جنب و جوش و فواید تغذیه ای شــان مورد توجه 
قرار می گیرند، نقش مهمی در کشــاورزی و اقتصاد جهانی دارند. بااین حال، آنها 
مســتعد ابتلا به بســیاری از بیماری ها و آسیب های ناشــی از پاتوژن ها، قارچ ها، 
باکتری ها، ویروس ها و عوامل محیطی هستند. بیماری های عمده مؤثر بر مرکبات 
شامل  بیماری سبز شدن مرکبات ، شــانکر مرکبات، پوسیدگی ریشه فیتوفتورا، لکه 

سیاه مرکبات و بیماری های ویروسی هستند.

 مدیریت آفات و بیماری های مرکبات با استفاده از فناوری پرتویی
پرتودهی بــه عنوان یک روش کارآمد و مؤثر برای مدیریــت آفات و بیماری ها در 
محصــولات مرکبات، هم در مزارع کشــاورزی و هم در حین ذخیره ســازی ظهور 
کرده است. اشکال مختلف تابش -مانند مایکروویو، اشعه ایکس، گاما و پرتوهای 
الکترونی- مزایای منحصر به فردی در کنترل آفــات، افزایش ایمنی مواد غذایی و 
حفظ کیفیــت محصول ارائه می دهند. در زیر، به بررســی هر روش می پردازیم و 

اصول، کاربردها، مزایا و ملاحظات آنها را بررسی می کنیم.
۱- درمان پرتوی مایکروویو در صنعت مرکبات

درمان با پرتو مایکروویو شــامل قرار دادن درختان یا میوه های مرکبات در معرض 
پرتو مایکروویو کنترل شده است که به طور مؤثر باکتری ها، قارچ ها، حشرات و سایر 
عوامــل بیماری زا را هدف قرار داده و از بین می برد. درمان با مایکروویو انقلابی در 
مدیریت بیماری مرکبات نه تنها در مزرعه، بلکه در حین ذخیره سازی ایجاد می کند 
و رویکردی چند جانبــه برای محافظت از محصولات مرکبــات در برابر تهدیدات 
بیماری زا ارائه می دهد. از باغ ها تا تأسیسات ذخیره سازی پس از برداشت، استفاده 
از فناوری مایکروویو راه حلــی جامع ارائه می کند که کیفیت میوه  و عمر مفید آن 
را افزایش می دهد و بروز بیماری  در سراســر زنجیــره تأمین مرکبات را به حداقل 
می رســاند. مزایای اســتفاده از مایکروویو: اتخاذ روش های مایکروویو در صنعت 
مرکبــات مزایای زیادی را ارائه می دهد که شــامل کاربردهای مزرعه، شــیوه های 
ذخیره ســازی و مدیریت پس از برداشــت می شــود: کنترل کارآمد بیماری، بهبود 
کیفیت محصول، روش های پایدار، افزایش ایمنی مواد غذایی  و کارایی هزینه است.

۲- پرتو ایکس
پرتو ایکس از پرتوهای پرانرژی استفاده می کند که می تواند به عمق مواد نفوذ کند 
و به طور مؤثر آفات و عوامل بیماری زا را هدف قرار دهد و د رعین حال یکپارچگی 
میوه را حفظ کند. پرتو اشعه ایکس را می توان در مرحله ذخیره سازی مرکبات به 
کار برد؛ جایی که DNA آفات را هدف قرار داده و به آنها آســیب می رســاند و به 
طور مؤثر از تولید مثل و رشد جلوگیری می کند. از این روش می توان برای ارزیابی 
کیفیت نیز استفاده کرد؛ زیرا امکان تجسم عیوب داخلی و هجوم احتمالی آفات را 

بدون بریدن در میوه فراهم می کند.
۳- تابش اشعه گاما

پرتو  گاما شــامل انتشــار فوتون های پرانرژی از مواد رادیواکتیو است که می توانند 
در مــواد مختلف نفوذ کنند و گزینه های درمانی کاملی را ارائه می دهند. پرتو گاما 
را می توان برای هر دو تیمار قبل از برداشــت و پس از برداشــت اســتفاده کرد. در 
مزرعــه، تابش گاما می تواند آفات و بیماری هــای منتقله از خاک را کنترل کند. در 
طول ذخیره ســازی، می تواند تلفات پس از برداشت به دلیل حشرات و موجودات 

فساد را کاهش دهد.
۴- تابش پرتو الکترونی

تابش پرتو الکترونی شامل بمباران محصولات با الکترون های شتاب دار است 
که روشــی برای کنترل آفات از طریق انتقال مســتقیم انــرژی فراهم می کند. 
عمدتا در مرحله ذخیره سازی اســتفاده می شود و تیمارهای پرتو الکترونی را 
می توان برای کشــتن آفاتی مانند مگس میــوه و جلوگیری از عفونت قارچی 

به کار برد.

 نتیجه گیری
روش های پرتودهی، از جمله تیمار مایکروویو، اشعه ایکس، گاما و پرتو الکترونی، 
استراتژی های مدیریت یکپارچه آفات را برای محصولات مرکبات نشان می دهند. 
ایــن تکنیک ها نه تنها کنترل مؤثر آفات را تضمیــن می کنند، بلکه کیفیت و ایمنی 
پس از برداشــت را نیز افزایش می دهند. در حالی که هرکدام مزایای منحصر به فرد 
خود را دارند، ملاحظاتی مانند هزینه، ایمنی و انطباق با مقررات باید هنگام اجرای 
این روش ها در راه حل های کشاورزی و ذخیره سازی در نظر گرفته شوند. اتخاذ این 
رویکردهای نوآورانه می تواند به طور قابل توجهی به شیوه های کشاورزی پایدار و 

حفاظت از محصولات مرکبات از آفات و بیماری ها کمک کند.
* عضو سابق هیئت علمی  و عضو پژوهشگاه علوم و فنون هسته ای

یکی از ســؤالات اساســی همه متفکــران امروزی حــوزه مدیریت و رهبری 
ســازمان ها «کدام منابع انســانی» برای «کدام آینده» اســت. برای پاسخ به 
این پرســش نیازمند ارائه تصویری از وضعیت آینده جهان هســتیم. این در  
حالی است که درک بشــر از جهان فیزیکی پیش رو مملو از ابهام است. این 
ابهامات به اندازه ای مهم اســت که نمی توان به آسانی آنها را نادیده گرفت. 
همه ســعی و تلاش افــراد مختلف در طول تاریخ نیز کســب آگاهی درباره 
چگونگی پدیده های آتی بوده اســت. در حالی کــه این تلاش ها به  طور کلی 
هدفی یکسان را دنبال کرده اند، ولی از حیث زمان و مکان دارای جهت هایی 

متفاوت بوده اند.
همچنین ســرعت تغییــرات در جهان امــروز باورنکردنی اســت. تحولات 
شتابان تکنولوژیکی، سیاســی، اقتصادی و اجتماعی، بسیاری از مردم را در 
وضعیتی از حیرت و شگفتی فرو برده است. این احساس مشترک بیانگر یک 
تجربه جمعی و واکنش عمومی نســبت به تغییرات سریع و غیر منتظره ای 
اســت که زندگــی روزمره و محیط اجتماعی انســان ها را تحــت تأثیر قرار

 داده است.
جــدا از مثبت یا منفی بــودن این تغییرات، چالش ها و پرســش های زیادی 
فراروی افراد و جوامع مختلف است. درک جهان امروز هم نیازمند رویکردی 
فراتر از روش های سنتی است. به طور حتم باید به جای تمرکز بر پیش بینی 
دقیق آینده، بر درک ســازوکار ها و عوامل تأثیرگــذار بر تحولات پویا متمرکز 
بود؛ زیرا چنین امری هم به معنای پذیرش ابهام، یادگیری، انعطاف پذیری و 
تطبیق با سرعت بالای تغییرات و توسعه مدل های تحلیلی جدید است که 

بتوان از طریق آنها، پیچیدگی  ها و پویایی  ها را مد نظر قرار داد.
در حالی که یکی از دغدغه های مهم بشــر ترس از آینده اســت، این نگرانی 
جهان پیش رو را جهانی پیچیده و مملو از آشــوب تصویر کرده است که بر 
آن عناصر چهارگانه نوســان، عدم قطعیت، پیچیدگی و ابهام حاکم اســت. 
جهانی که با ســرعتی باور نکردنی در  حال تغییر است. در چنین شرایطی آیا 
سزاوار است که سازمان های ما همچنان با رهبران و مدیرانی از جنس سنت 

و اهتمام به حفظ وضع موجود اداره شوند؟
از یاد نبریــم رهبری و مدیریت فعالیتی هنرمندانه اســت. رهبران و مدیران 
کارآمــد و اثرگذار مناســب برای جهان موصوف، باید با به چالش کشــاندن 
هنجارهای پذیرفته شــده در اجتماع برای اعمال تغییرات در کار و فعالیت، 
پیش قدم و پیشــتاز باشــند. آنها باید با اطلاع از آینده، خواسته ها و امیدهای 
خود را برای دیگران تصویرســازی کنند و نخســتین گام هــا را در ابتدا خود 
بر دارند تا بتوانند ضمن تأثیر بر خود، بر دیگران نیز به نوعی تأثیرگذار باشند.

چنیــن مدیرانی به عنــوان رهبران آوانگارد، معرفی شــده اند. مدیرانی بانی 
جنبش ها و ترندهای نوین در کسب وکار که با اتخاذ تصمیمات چالش  برانگیز، 
شتاب دهنده ای مؤثر در سازمان به شــمار می روند. رهبران و مدیرانی بزرگ 
که با قوه آینده نگری بالا می توانند آینده را هر چند مبهم، به تصویر بکشــند و 

با توانمندی خود باعث حرکت دیگران و ایجاد انرژی در آنها شوند.
به چالش کشــاندن و زیر ســؤال بردن همه اصولی که تا امروز امری بدیهی 
شمرده شده اســت، جزء وظایف اصلی مدیران و رهبران آوانگارد محسوب 
می شــود. برای این توانمنــدی بیم و هراس نداشــتن از مذمت دیگران یک 
ضرورت اســت. انتظار داریم رهبران آوانگارد به عنــوان افرادی نافرمان در 
مقابــل وضع موجود در نقش افــرادی اصیل، معماران مهندســی مجدد، 

الهام بخش، خالق و عامل تغییرات مهم و ضروری ظاهر شوند.
قــدرت و توان چنین مدیرانی برای تبدیل شــدن جزء به کل قطعا ســتودنی 
اســت. رهبران پیشــرو با زندگی در  حال، باید قادر باشــند آینــده را ببینند تا 
بتوانند در خود و کارکنانشــان شــور و اشــتیاق لازم را به وجــود آورند. این 
مهم میســر نمی شود مگر اینکه پیشــروان یا رهبران آوانگارد با بهره گیری از 
عناصر چهارگانه چشــم انداز، درك بهتر، شفافیت و چابکی در مقابل عناصر 
چهارگانه نوســان، عدم قطعیت، پیچیدگی و ابهام، جهان پرآشوب موصوف 
یا ووکا را به ســاحلی امن برای سازمان های خود همه کارکنان، بنیان گذاران، 

مشتریان و جهان پیرامون تبدیل کنند.
فرامــوش نکنیم یکــی از وظایف اصلــی مدیران ایجاد ســهولت در فرایند 
تغییر اســت. مقاومت در برابر هر گونه تغییر، بخشی از ماهیت انسان است 
کــه ترجیح می دهد عادات خــود را ثابت نگه دارد. این در  حالی اســت که 
سازمان ها، شــرکت ها و همه و ارگان های اداری موظف هستند برای کسب 
موفقیت و ســازگاری با تغییرات در تلاش و تکاپو باشــند. هماهنگ شدن با 
تغییرات هم اقدامی ســهل و آسان نیست، اما از یاد نبریم تغییر همیشه چیز 

بدی نبوده است.
ایجاد آینده ای روشــن در گرو تبدیل شدن قصد و معنای امروز به چشم انداز 
الهام بخش آینده اســت. مدیران سازمان ها و ادارات مختلف باید مدل هایی 
از کســب و کار بدیع و نو را تجمیع کنند که بــا دوران اقتصاد های برهم زننده 
و الگوهــای در  حال تغییر بازار کاملا مطابقت داشــته باشــند. چر اکه ایجاد 
چارچوبی جدید در راســتای اســتراتژی، منابع انسانی و توسعه سازمانی آن 

هم در محیطی مبتنی بر مسیرهای شغلی اشتیاق محور، الزامی است.
طراحی و اســتقرار ســازمان های متعالی، تدوین و طراحی اســتراتژی های 
مناســب منابع انســانی، متناســب با مقتضیات درونی و محیطی سازمان، 
از جملــه اهداف مهــم ســازمان های متعالی بــا رهبرانــی مبتنی بر تفکر 
رهبری آوانگارد اســت. در چنین ســازمان هایی همه سیاســت ها، برنامه ها 
و فعالیت های حوزه مدیریت منابع انســانی در راســتای تحقق چشم انداز، 
اهداف و استراتژی  های محوری ســازمان انجام می شود. در چنین شرایطی 
درک کارکنان و فعالان ســازمان ها و همه ارگان هــای دولتی و غیر دولتی از 
اتفاقات جهان طی ســال های پیش رو نیز لازم و ضروری است. رهبران ارشد 
موجود باید در ســازمان ها کمک کنند تا افراد نســبت بــه این اتفاقات کاملا 

واقف و آگاه باشند.
ســرانجام و اگر در نهایــت بپذیریم که رهبران آوانــگارد قادرند با طراحی 
چشــم انداز، درک بهتر، شــفافیت و چابکی آینده مجهــول را به آینده ای 
معلــوم تبدیل کننــد، باید بپذیریــم که منابع انســانی لازم بــرای تحقق 
این عناصر چهارگانه نیز باید با جهشــی اساســی نســبت به منابع موجود 
سازمان های امروزی، با برخورداری از دانش و تفکر تحلیلی به تحلیلگران 
سیستمی در قالب شبکه های ارزش آفرین و تحول ساز تبدیل و مطابق آنچه  
مکینزی در مورد رهبری نوین به آن معتقد است با تغییرات پنج گانه تغییر 
و تبدیل سودآور بودن به تأثیرگذاری، تغییر نقش های تخصصی به اصالت 
انسانی، تغییر ســازماندهی از دستوری به تســهیلگری، تغییر از رقابت به 
ســمت خلق ارزش مشــترک، تغییر از تحت کنترل بودن به سمت به سوی 
تکامل رفتن به عنوان سرمایه انسانی سازمان و سرمایه اجتماعی جامعه ای 
با مختصات مشــخص، تغییر ماهیت دهند. در این صورت می توان مدعی 
شد که سؤال «کدام منابع انسانی» برای «کدام آینده» دیگر محلی از اعراب 

نخواهد داشت.
* استاد دانشگاه آزاد اسلامی واحد علوم و تحقیقات تهران
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 تاریخچه بدن سازی
بدن ســازی چیزی بیش از یک ورزش ســاده یا فعالیت بدنی است، رشته ای 
است که هنر زیبایی شناسی عضلانی را با سختی تمرینات قدرتی ترکیب می کند. 
صنعت بدن سازی از ابتدایی ســاده تا تبدیل شدن به یک رقابت جهانی شناخته   
شــده با چهره هــای نمادین، تحــول در تمرینات و تغذیه، به همــراه محبوبیت 
فزاینــده که آن را به عنوان یکی از پرطرفدارترین برنامه های ســرگرمی در جهان 
تثبیت کرده اســت. تاریخچه بدن سازی به یونان باســتان برمی گردد؛ زمانی که 
از وزنه ها به عنوان بخشــی از تمرینات برای افزایش انــدازه و قدرت عضلات با 
هدف شــرکت در جشــن ها یا صرفا به عنوان منبعی برای بهبود مهارت های بقا 
استفاده می شد. اهمیت فرهنگی بدن در یونان باستان را نمی توان نادیده گرفت. 
در نقاشی ها و مجسمه های متعدد، چهره هایی با هیپرتروفی عضلانی به ویژه در 
نمایش های قهرمانان و خدایان اساطیری مانند هرکول دیده می شود. با این حال، 
زمان زیادی طول کشید تا بدن سازی به عنوان یک رشته ورزشی و زیبایی شناختی 
ظهور کرد. تولد آن به قرن نوزدهم در فرانسه باز می گردد. با پیشرفت بدن سازی 
در قــرن بیســت و یکم، این ورزش با معرفی دســته بندی های بدن ســازی جدید 
مانند فیزیک مردانه، فیزیک کلاســیک که طیف وسیع تری از ایدئال های فیزیکی 
را تأمیــن می کند و مخاطبان متنوع تری را جذب می کند، شــاهد تنوع بیشــتری 
بود. بدن ســازی را حتی می توان شــیوه ای از زندگی متمرکز بــر مراقبت از بدن 
و تقویــت عضلات در نظر گرفت؛ بنابرایــن توجه به قبل و بعد از تمرین ضروری 
بوده  و با رژیم های غذایی سرشــار از پروتئین و کربوهیدرات و استراحت کافی و 
ســاعات خواب کافی همراه است. بدن ســازان اغلب از استروئیدهای آنابولیک، 
HGH (هورمون رشــد انسانی)، تستوســترون، دیورتیک ها و انســولین، در کنار 
دیگر هورمون ها برای افزایش حجم عضلانی، بهبود قدرت و اســتقامت و ظاهر 
بدنی خود اســتفاده می کنند. هرچند اســتفاده از مواد افزایش دهنده عملکرد، 
منحصر به بدن سازی نیست، اما در بدن سازی بیشتر از دیگر ورزش ها رایج است. 
بدن سازی ســابقه طولانی در مصرف مواد افزایش دهنده عملکرد دارد. اشکال 
اولیه این مواد در بدن ســازی داروهای ساده ای مانند کافئین، الکل و مواد افیونی 
بودند. با این حال، ظهور استروئیدهای آنابولیک آندروژنیک در اواسط قرن بیستم 
این ورزش را متحول کرد و آن را به آنچه امروز می بینیم، تبدیل کرد. در گذشــته، 
روش هــای تمرینی طبیعی و رژیم غذایی تنها راه رســیدن به بدنی خوش تراش 
بود، اما با ظهور صنعت اســتروئید آنابولیک در دهه ۱۹۵۰، ورزشکاران شروع به 
آزمایش تستوســترون و دیگر مواد برای افزایش عملکــرد خود کردند. در دهه 
۱۹۶۰، اســتروئیدهای آنابولیک به طور گسترده در محافل بدن سازی استفاده شد 
و به سرعت حجم عضلانی و قدرت عضلانی را افزایش داد. از آن زمان، استفاده 
از مواد افزایش دهنده عملکرد در بدن ســازی به طور چشمگیری تکامل یافته و 
روش های تجویز این مواد از جمله تزریق داخل وریدی، چســب های پوســتی و 
دوزهای خوراکی پیچیده تر شــده اند. اکنون ورزشکاران از مواد مختلفی از جمله 
هورمون رشد انســانی، انســولین، دیورتیک ها، محرک ها و... استفاده می کنند تا 
به برتری رقابتی دســت یابند. اما استفاده از اســتروئیدها همچنان در صدر قرار 
دارد و تحت تأثیــر عوامل متعددی از جمله میل به برتــری رقابتی، دنبال کردن 
تیپ بدنی عالی و فشار برای برآورده کردن استانداردهای زیبایی اجتماعی است. 
علاوه بر اینها، برخی از ورزشکاران ممکن است احساس کنند که نیاز به استفاده 
از اســتروئید دارند تا از دیگر مصرف کنندگان عقب نمانند. همچنین اســتفاده از 
اســتروئیدها می تواند مزایای روانی مانند افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس را 
به همراه داشته باشد. برای بســیاری از ورزشکاران، بدن سازی یک روش زندگی 
اســت و آنها مایل اند برای رسیدن به اهداف خود بسیار تلاش کنند. آنچه مسلم 
است، این است که مصرف این مواد در دوزهای بالا از طرف افراد سالم می تواند 
اثــرات نامطلوب مختلفی چه از نظر جســمی و چه از نظــر روانی ایجاد کند و 
این نگرانی وقتی دوچندان می شــود که عصر دیجیتال نحوه تعامل بدن ســازان 
با هواداران خود، به اشــتراک گذاشــتن تمرینات و برنامه های تغذیه ای و ترویج 

ورزش را در بازتعریف زیبایی تغییر داده است.

استانداردهای زیبایی غیرواقعی در رسانه ها
با پیشــرفت فناوری هــای ارتباطی اطلاعات، بدن ســازی دیگــر به عنوان یک 

کار انفرادی در یک باشــگاه یا داشــتن یک مربی 
خصوصی در نظر گرفته نمی شــود؛ بلکه از طریق 
اینترنت و پلتفرم های رســانه های اجتماعی مانند 
فیس بوک، اینســتاگرام و... به یک عمل اجتماعی 
تبدیل شده، به این معنی که کاربران داستان هایی 
را براساس تجربیات بدن سازی خود تولید می کنند 
و آنهــا را بــه همراه تصاویــری از بــدن خود در 
رسانه های اجتماعی ارسال می کنند و یک جامعه، 
گفتمــان و زبــان بدن ســازی جهانی را تشــکیل 
می دهنــد. مطالعات اخیر نقــش مهم قرارگرفتن 
در معرض رسانه ها را در شکل دادن ذهنیت افراد 
جوان از تصویر بدنی نشــان داده است. به عبارتی 
قرارگرفتــن در معرض رســانه ها می تواند باعث 
شــود افراد اســتانداردهای اجتماعی برای زیبایی 
را درونــی کننــد و در نهایت ارزیابی نادرســتی از 
ظاهر خود داشته باشــند. درحالی که فناوری های 
جدید راه های خلاقانه و لذت بخشی را برای بهبود 
ظاهر ارائه می دهند، مسائلی را تشدید می کنند که 
مرز بین واقعیت و ســاختارهای دیجیتال را محو 
می کند و اضطراب، عدم اعتمادبه نفس، نارضایتی 
از بــدن و اســتانداردهای زیبایــی غیرواقعــی را 
وخیم تر می کند. ما در عصری به ســر می بریم که 

تعریف زیبایی همچنان میدان نبرد بین اصالت و آرمان های دســت نیافتنی است 
که به وسیله فناوری منتشر می شود. استانداردهای زیبایی منحصر به زنان نیست. 
مردان نیز اغلب با انتظارات دســت نیافتنی روبه رو هستند. این ناراحتی اغلب در 
جامعه ما مورد توجه قرار نمی گیرد. جای تعجب نیســت که طبق مطالعات ۸۰ 
درصــد افراد از بدن خود ابراز نارضایتــی می کنند. این موضوع می تواند منجر به 
اختــلالات خوردن و همچنین ایجاد اضطراب اجتماعی، وســواس کمال گرایی و 
نظارت مداوم بر فیزیک فرد شود. در جهان امروز، مردان در شبکه ای از انتظارات 
و تصاویر غیرواقعی از مردانگی گرفتار شــده اند و کسانی که با این مدل ها تناسب 
ندارند، اغلب به حاشیه رانده می شــوند. چگونه ایده های ما درباره زیبایی تغییر 
کرده و تحت تأثیر فناوری، به ویژه رشــد انفجاری رسانه های اجتماعی و پیشرفت 
هــوش مصنوعی قرار گرفته اســت. چگونه مــردان در حــال بازتعریف تصویر 
خود در جهان هســتند. زیبایی مفهومی اســت که در طــول تاریخ تکامل یافته و 
با تغییرات اجتماعی، فرهنگی و تکنولوژیکی ســازگار شــده است. درحال حاضر 
ما در عصــر دیجیتال زندگی می کنیم؛ جایی که تصاویر، نقش اساســی در نحوه 
برقراری ارتباط و بیان خودمان دارند. جایی که رسانه های اجتماعی نحوه درک و 
پیگیری زیبایی را تغییر داده اند. جایی که با تعیین استانداردهایی که دست نیافتنی 
به نظر می رســد، فشــار برای رسیدن به کمال بسیار زیاد شــده است. رسانه ها با 
یک چشــم انداز روشن و استراتژی کاملا تعریف شــده، به رهبری انقلاب فناوری، 
استانداردهایی از زیبایی را به مصرف کنندگان ارائه می دهند که در زندگی روزمره 
آنها تفاوت ایجــاد می کند. در این زمینه، زیبایی مردانــه ابعاد جدیدی پیدا کرده 
که فراتر از اســتانداردهای ســنتی جذابیت فیزیکی است. امروزه مردان به دنبال 
تصویری هستند که شخصیت، سبک زندگی و ارزش های آنها را منعکس کند و به 
آنها اجازه دهد در دنیای واقعی و مجازی احساس اعتمادبه نفس و قدرت کنند.

با استروئیدها آشنا شوید
اســتروئیدها مشابه هورمون های خاصی در بدن هستند. بدن به طور طبیعی 
اســتروئیدها را برای تســهیل برخی عملکردها مانند مقابله با استرس و تقویت 
رشــد و تکامل تولیــد می کنــد. داروهایی که معمــولا به آنها اســتروئید گفته 
می شــود، تحت عنوان کورتیکواستروئید و استروئیدهای آنابولیک (یا آنابولیک-

آندروژنیک) طبقه بندی می شوند:
 کورتیکواســتروئیدها (کورتون) مانند کورتیزون، پردنیزون داروهایی هستند 
که پزشــکان برای کمک به کنترل التهاب و مهار سیســتم ایمنی تجویز می کنند. 
همچنین برای کنترل شرایطی مانند اگزما، آسم و لوپوس، بیماری مزمن انسدادی 
ریه استفاده می شــوند. به تازگی تحقیقاتی درباره عوارض جانبی استروئیدهای 
استفاده شــده برای بیماری های مختلف انجام شده که نتایج آن نگرانی هایی را 
برانگیخت. با بررســی عوارض جانبی و استفاده صحیح از استروئیدها مشخص 
شــد که اگر خوب اســتفاده شــود، می تواند دارو باشــد، اما در صورت استفاده 
نادرســت ســمی هســتند. اســتروئیدها برای درمان بیماری های مختلف مانند 
بیماری های روماتیســمی، آرتریت دژنراتیو، آلرژی، درماتیت (التهاب پوستی) و 
رینیت (التهاب مخاط بینی) استفاده می شوند و در اشکال مختلف دارویی مانند: 
تزریقی، دوز، اســپری، استنشاقی، پماد و قطره چشــمی وجود دارند. در توضیح 

کورتیکواستروئید چون موضوع بحث ما نیست، به همین اندازه بسنده می کنم.
 اســتروئیدهای آنابولیــک مانند تستوســترون، آنــادرول، ترنبولــون، دکا 
دورابولین و آناســتروزول، هورمون های مصنوعی هســتند که می توانند توانایی 
بدن را برای ســاخت عضله افزایــش داده و از تحلیل رفتن عضلات جلوگیری 
کنند. امــا چگونه این کار را انجام می دهند. اســتروئیدهای آنابولیک داروهایی 
شبیه ســاختار شیمیایی هورمون جنسی تستوسترون هستند که به طور طبیعی 
از طریق بدن ســاخته می شــود. تستوسترون بدن را به ســمت ایجاد یا تقویت 
ویژگی های مردانه مانند افزایش توده عضلانی، رشــد موهای صورت و بم شدن 
صدا هدایت می کند. این هورمون بخش مهمی از رشــد مردانه در دوران بلوغ 
است. هنگامی که استروئیدهای آنابولیک سطح تستوسترون را در خون افزایش 
می دهند، بافت ماهیچه ای بدن را تحریک می کنند تا بزرگ تر و قوی تر شوند. اما 
میزان بیش از حد تستوســترون در بدن می تواند در طول زمان مضر باشــد. این 
ترکیبات گاهی اوقات از نظر پزشــکی برای درمان بلوغ تأخیری و از دست دادن 
عضله به دلیل بیماری و برای درمان ســطوح پایین تستوسترون در مردان مبتلا 
به یک بیماری مرتبط، استفاده می شود. استروئیدهای آنابولیک همچنین ممکن 
اســت استایل ظاهری را بهبود بخشند، اســتخوان ها را تقویت کنند، عضلات را 
حجیم تر کنند و احســاس خوشــبختی و رضایت خاطر را در مردان تأمین کنند، 
اما برای این اهداف مورد تأیید نیستند. با این حال،  مکمل تستوسترون یک درمان 
رایج برای مشکلات خلقی و عملکرد جنسی مرتبط با پیری مردان است و تجویز 
آن برای مردان جوان تر بحث برانگیز بوده اســت. اســتروئیدهای آنابولیک یا به 
صــورت خوراکی مصرف می شــوند ،  یا به عضله تزریق می شــوند  یا در ژل ها یا 
کرم هایی جهت مصارف پوســتی عرضه می شوند. در صورت استفاده نادرست 
از اســتروئیدهای آنابولیک، عوارض جانبی مختلفی ممکن اســت رخ دهد؛ از 
اثــرات خفیف تا مواردی که مضر یا حتی تهدیدکننده زندگی هســتند. برخلاف 
بیشتر موارد مصرف مواد مخدر غیرقانونی، سوء مصرف استروئیدهای آنابولیک 
معمولا در بزرگسالی به جای نوجوانی شروع می شود. اما استفاده از استروئیدها 
در نوجوانان نگران کننده است؛ به ویژه به این دلیل که سیستم های هورمونی که 
بــا آنها تعامل دارند، نقش مهمی در رشــد مغز در این ســال ها بازی می کنند. 
قرار گرفتن در معرض اســتروئید در دوران بلوغ ممکن است تغییرات ساختاری 
طولانی مدت در مناطــق خاصی از مغز ایجاد کند. اســتروئیدهای آنابولیک بر 
روی گیرنده های آندروژن تأثیر می گذارد تا عملکرد ســلولی و بیان ژن را تحت 
تأثیــر قرار دهد. علاوه بر تنظیم مســیرهای دخیل در رشــد ویژگی های مردانه، 
فعال شــدن گیرنده های آندروژن همچنین منجر به افزایش سریع سطح کلسیم 
در عضلات اسکلتی، قلب و ســلول های مغز می شود. کلسیم نقش مهمی در 
ســیگنال دهی عصبی دارد. تحقیقات روی ســلول های انســانی نشان می دهد 

اســتروئیدهای آنابولیک با انواع خاصی از گیرنده هــای گابا نیز تعامل دارند  که 
ممکن است باعث افزایش اضطراب کاربران استروئید شود. به علاوه، مطالعات 
نشــان می دهد که اســتروئیدهای آنابولیک باعث افزایش سطح سروتونین در 
نواحی مغز درگیر در خلق و خوی  و همین طور افزایش سطح دوپامین در مناطق 
مغز مرتبط با پاداش می شود. همچنین نشان داده شده است که مصرف مزمن 
اســتروئید های آنابولیک باعث اختلال عملکرد این مســیرهای پاداش می شود. 
نوجوانانی که از استروئیدهای آنابولیک استفاده می کنند، ممکن است در مقایسه 
با بزرگســالان در معرض خطر ابتلا به برخی عوارض جانبی شــناختی باشــند. 
برای مثال، کســانی که در دوران نوجوانی شــروع به اســتفاده از استروئیدهای 
آنابولیک کرده اند، در مقایســه با کسانی که در بزرگســالی شروع به استفاده از 
استروئیدها کرده اند، افزایش تکانشــگری و کاهش توجه نشان داده اند. اگرچه 
استروئیدها با افزایش توده عضلانی برای بهبود ظاهر یا بهبود عملکرد ورزشی 
اســتفاده می شــوند، اما می توانند عوارض جانبی بســیار جدی داشــته باشند. 
می توانند باعث مشکلات ســلامتی شوند؛ به خصوص زمانی که در دُزهای زیاد 
و طولانی مدت اســتفاده شوند. می توانند منجر به حملات قلبی زودرس، سکته 
مغزی، آســیب کبدی، نارسایی کلیه و مشکلات روانی شوند. علاوه بر این، قطع 
مصرف اســتروئید می تواند باعث افسردگی شــود که اغلب منجر به از سرگیری 
مصرف می شــود. استفاده از اســتروئیدها تولید طبیعی هورمون بدن را مختل 
می کند. افزایش سطح تستوســترون و سایر هورمون های جنسی معمولا باعث 
جهش رشــد می شــود که در دوران بلوغ و نوجوانی رخ می دهد. این افزایش 
سطح تستوسترون ســیگنال هایی را برای توقف رشد ارائه می دهد. هنگامی که 
یک نوجوان استروئیدهای آنابولیک مصرف می کند، سطوح بالای هورمون های 
جنسی مصنوعی  می تواند باعث توقف رشد زودرس استخوان ها شود. استفاده 
نادرســت از اســتروئیدها می تواند منجر به آکنه، ریزش موی زودرس یا طاسی، 
افزایش وزن، نوســانات خلقی، مشکلات خواب و فشار خون بالا شود. علاوه بر 
ایــن موارد، خطراتی که مشــخصا برای مردان به همراه دارد، ناتوانی جنســی، 
ناباروری و رشد سینه است. این مشکلات ممکن است بلافاصله پس از مصرف 
اســتروئیدها ظاهر نشوند. استروئیدها همچنین می توانند عوارض جانبی روانی 
جدی داشته باشند. برخی از کاربران پرخاشگر می شوند، گاهی چیزهایی را باور 
می کنند که واقعیت ندارند، به عبارتی دچار توهمات می شوند، یا احساس عمیق 
بی اعتمادی یا ترس دارند. افرادی که از اســتروئیدها اســتفاده می کنند، به نظر 
می رســد در معرض خطر بیشتری برای اســتفاده از داروهای دیگر مانند الکل 
یا کوکائین هســتند کــه اغلب برای مقابله با برخی از اثرات منفی اســتروئیدها 
به کار می رود. افرادی که اســتروئیدهای آنابولیک تزریق می کنند، ممکن است 
از تکنیک های تزریق غیر اســتریل استفاده کنند یا ســوزن های مشترک آلوده به 
ســایرین را به اشتراک بگذارند. این امر مصرف کنندگان استروئیدی را در معرض 
 (HIV) خطر ابتلا به عفونت های ویروسی مانند هپاتیت و ویروس نقص ایمنی

قرار می دهد.
 حال چرا از استروئیدهای آنابولیک سوءاستفاده می شود؟ بعضی افراد به 
دنبال افزایش حجم عضلانــی و بعضی دیگر به دنبال افزایش قدرت عضلانی 
هســتند. اما تعداد زیادی از افراد هم بدون اینکه قصــد رقابت در این فعالیت 
را داشته باشند، آرزوی رشــد زیاد عضلانی را دارند تا مطمئنا پذیرش اجتماعی 
خود را بهبود بخشند. روش های دســتیابی به افزایش حجم و قدرت عضلانی 
اساســا تمرینات قدرتی، تغذیه و مصرف مواد مکمل اســت. هدف استفاده از 
مواد، دســتیابی به تعادل نیتروژن مثبت در جهت دریافت پروتئین بالاتر از حد 
معمول اســت؛ زیرا عناصر پروتئینی جزء اصلی عضله هستند. مصرف این نوع 
مواد بســیار زیاد اســت و درصد درخور توجهی از ورزشــکاران مکمل مصرف 
می کنند. مصرف کننده ای که از پروتئین ها و اســیدهای آمینه با تأثیرات محدود 
اســتفاده کرده است، معمولا ناامید شده و به محصولاتی با تأثیرات بسیار بیشتر 
متوســل می شــود. احتمالا به همین دلیل  در میان نوجوانــان و جوانان تمایل 
زیادی برای استفاده از استروئیدها نشان می دهند. استروئیدها موادی هستند که 
از اهمیت فیزیولوژیکی بالایی برخوردارند و ســاختار شیمیایی مشخصی دارند. 
درمیــان آنها، اســتروئیدهای آنابولیک تأثیر درخور توجهــی در افزایش حجم 
عضلانــی و قدرت عضلانی دارنــد. داده های مربوط به مصرف اســتروئیدهای 
آنابولیک در جوانان نگران کننده اســت. برخی بر این باورند که می توانند ظاهر 
فیزیکی خود را بهبود بخشــند. برخی دیگر اســتروئید مصــرف می کنند به این 
امید که در عملکرد ورزشــی به آنها کمک کند سریع تر بدوند، دورتر پرتاب کنند، 
وزنه های ســنگین تر بلند کنند، بالاتر بپرند یا اســتقامت بیشــتری داشته باشند. 
شــماری از بازیکنان حرفه ای بیسبال، دوچرخه ســواران و ستاره های پیست به 
اســتفاده از استروئیدها برای برتری رقابتی متهم شــده اند و در برخی موارد به 
آن اعتراف کرده اند. اســتفاده از استروئیدها به ورزشــکاران جوان تر نیز سرایت 
یافته اســت که برای قوی تر و سریع تر شــدن و رسیدن به لیگ های دانشگاهی و 
حرفه ای تحت فشار هستند. اســتروئیدها نوید نتایج جسورانه را می دهند. آنها 
محبوب شــدند چراکه می توانند اســتقامت، قدرت و حجــم عضلانی را بهبود 
بخشــند. با مطالعه ای که از سطح سالن های ورزشی انجام شده، داده ها حاکی 
از این اســت که شیوع مصرف استروئیدی در ورزشــکاران آماتور بسیار بیشتر از 
ورزشکاران حرفه ای است؛ به این معنی که افراد درواقع ورزشکار نبودند، بلکه 
به صورت تفریحی تمرین می کردند. هدف آنها اغلب بهبود ظاهرشــان اســت. 
از ســوی دیگر، داده ها نشان می دهد که اســتفاده از استروئیدها در برخی افراد 
از زیبایی شــناختی تا مزایای روانی مانند افزایش اعتماد به نفس و عزت نفس را 
شامل می شود. مصرف کنندگان اســتروئیدهای آنابولیک ادعا می کنند که برای 
افزایش اعتماد به نفس خود از آنها اســتفاده می کنند؛ به این دلیل که احساس 
می کنند به نقطه ای رسیده اند که دیگر نمی توانند تنها از طریق تمرینات ورزشی 
سایز خود را افزایش دهند. عده ای هم مدعی هستند  استروئیدهای آنابولیک به 
آنها کمک می کند تا به بدن ایدئال خود برســند. در واقع این طور به نظر می رسد 

که به دنبال نتایج سریع هستند تا در جامعه بهتر دیده شوند.

انباشتگی و اعتیاد
انباشــتگی به معنای مصرف دو یا چند اســتروئید آنابولیک مختلف است. 
برخی از افراد دُز اســتروئید خــود را چرخه می کنند. این به آن معناســت که 
چندین دُز از اســتروئیدها را در یک دوره زمانــی مصرف می کنند  و برای مدتی 
متوقف کرده و بعد مجددا شــروع می کنند. ســایر مصرف کنندگان اســتروئید 
ممکن اســت اســتروئیدهای خود را هرمی کنند؛ با دُز پایین شــروع کنند و به 
تدریج دُز دفعات یا تعداد اســتروئیدهای آنابولیــک مصرفی را افزایش دهند، 
ســپس به تدریــج کاهش می دهند تا یک چرخه کامل شــود. کاربــران بر این 
باورند که داروهای ترکیبی اثرات هر داروی جداگانه را افزایش می دهد، هرمی 
بــه بدن اجازه می دهد تا به دُزهای بالای اســتروئید عادت کند و چرخه بدون 
دارو به سیســتم هورمونی بدن زمان می دهد تا بهبــود یابد. البته هیچ مدرک 
علمــی برای حمایت از هیچ یک از این ادعاها وجود ندارد. بســیاری از جوانان 
به خود می گویند که فقط برای یک فصل یا یک ســال تحصیلی از استروئیدها 
استفاده خواهند کرد. متأســفانه، استروئیدها می توانند اعتیادآور باشند و قطع 
مصرف آنها دشــوار است  و هنگامی که فرد مصرف استروئیدها را متوقف کند، 
ممکن است علائمی مانند از دست دادن اشتها، خستگی، بی قراری، بی خوابی، 

نوسانات خلقی و افسردگی را تجربه کند.

برای جلوگیری از سوء مصرف استروئید چه باید کرد؟
تحقیقات نشــان می دهد که صرفا آموزش دادن بــه جوانان در مورد اثرات 
نامطلوب اســتروئیدها، نه آنها را متقاعد می کند و نه از مصرف استروئیدها در 
آینده منــع می کند. از آنجایی که جوانان رویکرد متعــادل را معتبرتر می دانند، 
ارائه هر دو خطرات و مزایای استفاده از استروئیدهای آنابولیک در متقاعدکردن 
آنها نســبت به اثرات منفی استروئیدها مؤثرتر اســت. تحقیقات نشان می دهد 
کــه برخی از جوانان از اســتروئیدها و ســایر مواد مخــدر غیرقانونی به عنوان 
بخشی از الگوی رفتارهای پرخطر استفاده می کنند؛ مانند نوشیدن الکل در حین 
رانندگی، راندن موتورسیکلت بدون کلاه ایمنی. این نشان می دهد که یک برنامه 
پیشــگیری  باید بر غربالگری جامع رفتارهای پرخطر و مشاوره در میان جوانانی 
کــه از اســتروئیدهای آنابولیک اســتفاده می کنند، تمرکز کنــد. در حال حاضر، 
دیدگاه های فعلی توصیه می کنند که درمان های سوءمصرف استروئید آنابولیک 

باید به علل زمینه ای استفاده بپردازد ازجمله:
 درمان های روان شناختی برای دیسمورفی عضلانی

 درمان هــای غــدد درون ریز برای بازگردانــدن عملکرد در افــرادی که از 
هیپوگنادیسم رنج می برند و برای کاهش علائم افسردگی

 داروهای ضد افسردگی برای کسانی که افسردگی آنها به درمان های غدد 
درون ریز پاسخ نمی دهد

 درمان های دارویی و روانی-اجتماعی برای بیمارانی که به مواد افیونی نیز 
وابسته هســتند  که به نظر می رسد در کاهش علائم وابستگی به استروئیدهای 

آنابولیک نیز مؤثر باشد.

راهبردهای پیشگیری و مداخله
 برنامه های ســواد رسانه ای و ابتکارات آموزشی به جوانان کمک می کند 
تا ارزش های ســالم و اســتانداردهای زیبایی خود را بنــا کنند. به غیر از تمرکز 
بر تأثیر تصویر بدن تحریف شــده توســط رســانه ها، پرورش جوانــان با ترویج 
بازنمایی های رســانه ای متنوع، توانمندســازی مصرف کنندگان منتقد و ارائه 
ابتکارات آموزشــی می تواند مفید باشد. برای جوانان سواد رسانه ای می تواند 
ابزاری برای توانمندســازی باشد. فرایند ارتقای مهارت های سواد رسانه ای به 
عنوان آموزش ســواد رسانه ای شناخته می شــود و اهداف آن افزایش آگاهی 
از نفوذ رســانه ای اســت. این می تواند یک نگرش درگیر نسبت به رسانه های 
مصرف کننــده و تولید کننده را تقویت کنــد. جوانانی که چنین آموزش هایی را 
دریافت می کنند، برای ارزیابی انتقادی محتوای رســانه ها و به چالش کشیدن 
مقامات مجهزتر هســتند. آنها به مردم این توانایی را می دهند که دســتکاری 
عکس، انگیزه های تجاری پشــت تبلیغــات و تنظیمات اجتماعی-فرهنگی را 
که بر تصاویر رسانه ای تأثیر می گذارد، درک کنند. در عین حال، ترکیب طرح های 
آموزشــی می تواند به بالابردن آگاهی از تأثیر رســانه ها کمــک کند. آموزش 
رســمی می تواند تأثیرات جامعه شــناختی را کاهش دهد. مدارس می توانند 
کلاس های سواد رســانه ای را به عنوان یک برنامه درســی بین رشته ای برای 
بحث در مورد تصویر بدن، عزت نفس و تجزیه و تحلیل انتقادی رسانه ای ادغام 
کنند. هدف این طرح های آموزشی، افزایش آگاهی و تقویت انعطاف پذیری در 
برابر فشارهای زیبایی رســانه ای است. راه دیگری هم برای کاهش پیامدهای 
قرار گرفتن در معرض رسانه هســت: زمانی که مدارس و مؤسسات می توانند 
به جوانان کمک کنند یک اســتاندارد زیبایی ســالم ایجاد کنند، شــرکت های 
فیلم سازی و سایر مؤسسات می توانند با ترویج بازنمایی های رسانه ای متنوع، 
پیامدهــای منفی ایده هــای زیبایی غیر واقعی را از بیــن ببرند. معرفی تصاویر 
متنوع تــری از بــدن می تواند به طور مؤثر هنجارهــای اجتماعی را به چالش 
بکشد و به یک چشــم انداز رسانه ای فراگیرتر و پذیرفته تر کمک کند. همکاری 

با صنعت رســانه نیز در این تلاش ضروری است. تشــویق اقدامات رسانه ای 
مســئولانه، مانند افشــای روتوش دیجیتال در تبلیغات، می تواند به شفافیت 
کمک کند و به جوانان کمک کند بین تصاویر دستکاری شــده و واقعیت، تمایز 
قائل شــوند. ابتکارات سواد رسانه ای و آموزش با هدف توانمندسازی جوانان 
به عنوان مصرف کنندگان مهم، همه محصولات رسانه ای است. تفکر انتقادی 
در صورت مجهز شــدن بــه این ابزار می توانــد به طور فعال اســتانداردهای 
غیرواقعــی بدن را به چالش بکشــد. تا زمانی که افراد ذهن انتقادی داشــته 
باشند، نفوذ رسانه ها به میزان قابل توجهی کاهش می یابد. جدای از مدرسه، 
برنامه هــای آموزشــی و آگاهی بخشــی بــرای جلوگیری از اســتفاده از مواد 
افزایش دهنده عملکرد در باشــگاه ها می تواند بسیار مفید باشد. این برنامه ها 
می تواند به ورزشکاران دانش لازم برای تصمیم گیری آگاهانه در مورد اهداف 
ســلامتی و عملکرد خود را بدهــد. با آموزش ورزشــکاران در مورد خطرات 
بالقوه و پیامدهای منفی ســلامت مرتبط با مصرف استروئیدها، آنها می توانند 
تصمیمــات آگاهانه ای اتخاذ کنند که ســلامت و رفاه شــان را در اولویت قرار 
می دهد. علاوه بر این، برنامه های آگاهی بخشــی می تواند به رفع باورهای غلط 
در مــورد مواد افزایش دهنده عملکرد کمک کند و منجر به اقدامات ایمن تر و 
سالم تر در میان ورزشکاران شــود. به عنوان مثال، ورزشکاران ممکن است بر 
این باور باشــند که استفاده از مواد استروئیدی تنها راه برای رسیدن به فیزیک 
بدنــی یا اهداف عملکرد مورد نظر آنهاســت. با این حال، بــا آموزش و آگاهی 
صحیح، ورزشــکاران می توانند در مورد اســتراتژی های جایگزین، ایمن و مؤثر 
برای دســتیابی به اهداف خود بدون به خطر انداختن سلامت خود بیاموزند. 
برنامه های آموزشــی و آگاهی بخشــی همچنیــن می تواننــد فرهنگ رقابت 
منصفانه و اخلاق ورزشــی را ترویج کنند. زمانی که ورزشــکاران از خطرات و 
عواقب مرتبط با اســتروئید آگاه باشند، احتمال بیشتری دارد که از مصرف این 
مواد اجتناب کنند. این می تواند به یک فرهنگ ورزشی سالم تر و مثبت تر منجر 

شود که رقابت منصفانه را بر پیروزی به هر قیمتی ارج می نهد.
 متخصصان مراقبت های بهداشــتی برای جلوگیری از مصرف استروئیدها 
و حفظ ســلامت عمومی نقش مؤثری دارند. آنهــا می توانند در مورد خطرات 
مرتبط با این مواد، از جمله اثرات کوتاه مدت و بلندمدت سلامتی، آموزش دهند. 
به عــلاوه می توانند اطلاعاتی در مــورد تمرینات ایمن و مؤثر و اســتراتژی های 
تغذیــه برای کمک به افراد در دســتیابی به اهداف تناســب اندام خود به طور 
ســالم و پایدار ارائه دهند. متخصصان مراقبت های بهداشــتی موقعیت خوبی 
برای شناســایی افراد در معرض خطر برای اســتفاده از اســتروئیدها دارند. این 
شامل افرادی با مشکلات تصویر بدن، اعتماد به نفس پایین یا سابقه سوء مصرف 
مواد می شــود. متخصصان می توانند با پرداختن به مســائل روان شــناختی یا 
عاطفی که در تمایل به اســتفاده از این مواد نقــش دارند، حمایت و راهنمایی 
حیاتی ارائه دهند. یعنی مداخلات ممکن اســت شــامل مشــاوره، درمان های 
رفتاری و درمان های دارویی برای کمک به افراد برای غلبه بر سوء مصرف مواد 
و اعتیاد باشــد. مشــاوره و درمان های رفتاری می تواند به افراد کمک کند تا به 
مسائل اساســی مرتبط با سوء مصرف مواد مانند استرس، اضطراب یا افسردگی 
رســیدگی کنند. این مداخلات می تواند به افراد در توســعه مهارت های مقابله، 
بهبود ارتباطات و تقویت شــبکه های حمایت اجتماعی کمک کند. درمان های 
دارویی هم ممکن اســت به افراد در مدیریت علائــم ترک و هوس های مرتبط 
با ســوء مصرف مواد کمک کند. علاوه براین، متخصصان مراقبت های بهداشتی 
می توانند بــا ســازمان های نظارتی و سیاســت گذاران برای توســعه و اجرای 
اســتراتژی های پیشــگیری و مداخله مؤثر همکاری کنند. همچنین می توانند از 
مقررات ســخت گیرانه تر حمایت کنند، کمپین های آگاهــی عمومی را افزایش 
دهنــد و با ســازمان های تربیت بدنی برای ترویج شــیوه های ایمن و ســالم در 

بدنسازی همکاری کنند.
 تدوین و اجرای مقررات، اســتراتژی دیگری اســت که دسترســی به مواد 
اســتروئیدی را محدود می کند. اقدامات نظارتی می تواند شــامل آزمایش مواد 
مخدر، ممنوعیت برخی مواد و مجازات برای افرادی باشــد که قوانین را نقض 
می کنند. این می تواند در ســطوح مختلف، از جمله ســازمان های بین المللی، 
ملــی و محلی اعمال شــود. این مقــررات همچنین می تواند شــامل همکاری 
ذی نفعان مختلف مانند ســازمان های ورزشــی، ســازمان های دولتی و مجری 
قانون باشــد. وضعیت فعلی مقررات در مورد اســتفاده از مواد افزایش دهنده 
عملکرد علی الخصوص اســتروئیدها پیچیده  و در کشــورها و مناطق مختلف 
متفاوت اســت. در حالی که سازمان های نظارتی وجود دارند که هدفشان کنترل 
اســتفاده از این مواد اســت، تلاش های آنها در حذف استفاده از این مواد کاملا 
موفق نبوده اســت. یکی از چالش های موجود در تنظیم اســتفاده از این مواد، 
در دســترس بودن آن از طریق منابع بازار سیاه اســت. بسیاری از ورزشکاران و 
علاقه مندان به تناسب اندام می توانند این مواد را خارج از کانال های قانونی به 
دســت آورند که ردیابی و کنترل توزیع آنها را برای ســازمان های نظارتی دشوار 
می کنــد. علاوه بر این، نبود نظارت و مقررات در ســاخت و توزیع این مواد وجود 
دارد کــه می تواند منجر به تولید محصولات ناایمن و آلوده شــود. این می تواند 
خطرات سلامتی مرتبط با استفاده از آنها را افزایش دهد و تلاش ها برای تنظیم 

آنها را پیچیده تر کند. به  طور کلی، وضعیت فعلی مقررات مربوط به استفاده از 
استروئیدها کافی نیســت. نیاز به تلاش های هماهنگ تر و مؤثرتر برای رسیدگی 
به این موضوع دارد؛ از جمله افزایش نظارت بر تولید و توزیع، آگاهی و آموزش 
بیشتر در میان ورزشکاران و نوجوانان علاقه مند به تناسب اندام  و مجازات های 
شــدیدتر برای افرادی کــه مقررات را نقض می کنند. اثربخشــی مقررات فعلی 
در جلوگیری از اســتفاده از مواد افزایش دهنده عملکرد و مشخصا استروئیدها 
در بدنســازی، موضوعی اســت که  بین متخصصان این حوزه مورد بحث است. 
برخی اســتدلال می کنند که مجازات اســتفاده از این مواد به اندازه کافی شدید 
نیســت تا ورزشکاران را از استفاده از آنها منع کند. برخی دیگر استدلال می کنند 
که روش های آزمایشــی که توسط آژانس های نظارتی استفاده می شود همیشه 
دقیق یا مؤثر در تشخیص استفاده از این مواد نیست. یکی دیگر از مسائل مربوط 
به اثربخشــی مقررات فعلی، عدم آموزش و آگاهی بدنسازان و علاقه مندان به 
تناســب اندام در مورد خطرات ناشــی از اســتفاده از این مواد است. بسیاری از 
عواقب بالقوه اســتفاده از مواد اســتروئیدی برای ســلامتی آگاه نیستند و حتی 
ممکن اســت برخی معتقد باشند اســتفاده از این مواد بی خطر است. بنابراین 
برای آموزش عموم مردم در مورد خطرات استفاده از استروئیدها باید اقدامات 

بیشتری انجام شود.
 پیامدهای سیاستی و مداخلات هم می تواند بسیار مفید باشد و پیامدهای 
جامعه شــناختی ایدئال های زیبایی غیرواقعــی را در میان جوانان کاهش دهد. 
مقررات و پاسخ گویی رســانه ها می تواند توسط سازمان های دولتی بهبود یابد. 
ســازمان های دولتی می توانند در تنظیم بخش رســانه، به ویژه تبلیغات، حیاتی 
باشــند. اگر سیاست هایی اجرا شود که اســتفاده از روتوش دیجیتال و ویرایش 
عکس در تبلیغات را فاش کند، به این ترتیب مصرف کنندگان می توانند آگاهانه 
تصمیم بگیرند. تنظیم تصاویر بیش ازحد تغییر داده شــده دیجیتالی در تبلیغات 
نیــز می تواند به شــفافیت موضوع کمک کنــد. همچنین، خدمات بهداشــت 
روان باید شــامل پیامدهای ســلامت روان اســتانداردهای زیبایــی غیرواقعی 
باشــد. سیاســت گذاران باید منابعی را برای حمایت از خدمات بهداشت روانی 
به ویــژه برای افراد جوان تخصیص دهند. منابع ســلامت روان در دســترس و 
مقرون به صرفه، باید در اختیار کســانی باشد که با مسائل مربوط به تصویر بدن 
و چالش های روان شــناختی مرتبط، از جمله مشــاوره و درمان، دســت و پنجه 
نرم می کنند. ازاین رو پیامدهای سیاســت و مداخلات، ابزارهای حیاتی هســتند 
در پرداختن بــه پیامدهای جامعه شــناختی اســتانداردهای زیبایی غیرواقعی 
که توســط رســانه ها تداوم یافته است. از طریق تلاشــی هماهنگ با مشارکت 
سیاست گذاران، سازمان های رسانه ای، مربیان و گروه های حمایت کننده، می توان 
یک چشــم انداز رســانه ای ایجاد کرد که تصویری فراگیرتر، مســئولیت پذیرتر و 
توانمندتــر از ایدئال هــای زیبایی را تقویت کند و به رفــاه و عزت نفس جوانان 
کمک کند. علاوه براین، سیاست گذاران می توانند با تأمین مالی تحقیقات درمورد 
مصرف مواد افزایش دهنده عملکرد و اثرات آن و توســعه سیاســت هایی برای 
ترویج شــیوه های ورزشــی ایمن و ســالم، نقش مهمی در پرداختــن به جنبه 
تاریک بدنســازی ایفا کنند. سیاست ها می تواند شامل تدوین دستورالعمل هایی 
برای ورزشــکاران، مربیان و همچنین اجرای برنامه های پیشگیری و مداخله در 

مدارس و باشگاه های ورزشی باشد.

سخن آخر
ارتباط بین قرار گرفتن در معرض رســانه ها و 
تصورات جوانان از بدن خود، همچنان یک پدیده 
پویا و در حال تغییر در امتداد عصر دیجیتال است. 
این امر نیاز به بررسی، بحث و اقدام مداوم دارد. 
امید آنکه با شناســایی اثــرات اجتماعی پیچیده 
اســتانداردهای زیبایی مبتنی بر رســانه و اجرای 
مقــررات و راه حل های آموزش دیــده، آینده ای را 
ایجاد کنیم که در آن جوانان با محتوای رسانه ای 
با اطمینــان، انعطاف پذیری و احســاس واقعی 
خود ارزشــمندی، تعامل داشــته باشند. با انجام 
این کار، ما از جامعه ای حمایت می کنیم که تنوع، 
فراگیــری و قدردانی از زیبایــی را ارج می نهد. با 
الهام از ســخن معروف کوکو شــنل که می گوید: 
«زیبایی لحظه ای آغاز می شود که تصمیم بگیری 
خودت باشی. شاید مهم ترین تغییر باید در درون 
خودمــان رخ دهد. بــه گمانم زمان آن رســیده 
اســت که زیبایی را با شــرایط خودمان بازتعریف 
کنیــم و اصالت و منحصر به فرد بودن را به عنوان 
نشــانه های واقعی جذابیت در نظــر بگیریم. با 
پرورش فرهنگ عشق به خود و پذیرش می توانیم 
نمای کمال را که توســط رســانه های اجتماعی 

تداوم یافته است، از بین ببریم».

وسوسه سیاه
زیبایی به بهای به جان خریدن بیماری

رضا  کچوئیان جوادی*س. م. سادات کیایی*

ف  ء مصـــــــــر سو
آنابولیک  استروئیدهای 
معمــولا در بزرگســالی 
شروع  نوجوانی  جای  به 
از  استفاده  اما  می شود. 
استروئیدها در نوجوانان 
اســت؛  نگران کننــده 
به ویژه بــه این دلیل که 
هورمونی  سیســتم های 
دارند،  تعامل  آنها  با  که 
نقــش مهمی در رشــد 
مغز در این سال ها بازی 
قرار گرفتــن  می کننــد. 
در معــرض اســتروئید 
ممکن  بلــوغ  دوران  در 
است تغییرات ساختاری 
مناطق  در  طولانی مدت 

خاصی از مغز ایجاد کند

اســتروئیدهای  ظهور 
آنابولیــک آندروژنیک 
بیستم  قرن  اواسط  در 
را  بدن ســازی  ورزش 
متحول کرد و آن را به 
می بینیم،  امروز  آنچه 
تبدیل کرد. در گذشته، 
تمرینــی  روش هــای 
غذایی  رژیم  و  طبیعی 
تنهــا راه رســیدن به 
بدنی خوش تراش بود، 
صنعت  ظهــور  با  اما 
در  آنابولیک  استروئید 
دهه ۱۹۵۰، ورزشکاران 
آزمایش  بــه  شــروع 
دیگر  و  تستوســترون 
مــواد بــرای افزایش 

عملکرد خود کردند

دین
س: گار

عک

 یکی از تناقضات جامعه ما این اســت کــه می بینیم چگونه به تدریج میــزان چاقی جمعیت در حال 
افزایش اســت و درعین حال شــبکه های اجتماعی مملو از بدن هایی با زیبایی های دســت نیافتنی 
می شود. در طول چند دهه گذشــته، پیشرفت ســریع فناوری به طور درخورتوجهی بر افراد، به ویژه 
نسل جوان، که در عصر رســانه محور بزرگ شده اند، تأثیر گذاشته اســت. این تأثیرات مثبت و منفی 
به ویژه در نحوه شکل گیری استانداردهای زیبایی غیرواقعی مشهود است. همچنان که جامعه همیشه 
به ایدئال های زیبایی اهمیت داده، ظهور رســانه ها و دسترســی آســان به اینترنت به طور تصاعدی 
ایــن پدیده را در عصر دیجیتال تقویت کرده اســت. اهمیت قرار گرفتن جوانان در معرض رســانه ها 
را نمی توان دســت کم گرفت. آنها دائما در معرض تصاویر و روایت های دست کاری شــده  هستند که 

ایدئال های بدنی تحریف شــده را به تصویر می کشند، که به نوبه خود شــروع به تعریف استانداردهای زیبایی کرده اند. 
پلتفرم های رســانه های اجتماعی نقش مهمی در تداوم این استانداردها دارند. با محبوبیت شبکه های اجتماعی، مراکز 

تناسب اندام، وبلاگ نویسان و مدل ها بدون هیچ مدرک علمی یا توصیه ای از یک متخصص سلامت، 
مشــوق های خوبی برای مصرف و فروش مکمل ها، ویتامین ها و آنابولیک ها هســتند. مطالعات اخیر 
ارتباطات پیچیده ای را بین حالات جسمی، ذهنی و عاطفی افراد کشف کرده است. افراد برای اهداف 
مختلف عضله ســازی، افزایش جذابیت زیبایی شناختی و بهبود سطح تناسب اندام، به عنوان پاسخی 
به اســترس و رویدادهای تلخ زندگی یا به عنوان وســیله ای برای حفظ حلقه اجتماعی و مشارکت در 
جامعه، به بدن ســازی می پردازند که از محبوب ترین شــکل  های فعالیت بدنی در سطح جهان است. 
یکی از بحث برانگیزترین جنبه های بدن سازی استفاده از مواد افزایش دهنده عملکرد (PES) ازجمله 
استروئیدهای آنابولیک است که در این یادداشت ضمن بررسی انتقادی آن، به تحلیل انگیزه و انتظار 
جوانان از مصرف استروئیدهای آنابولیک، اثرات آن در سلامتی، نقش پررنگ رسانه ها در خلق استانداردهای زیبایی و 

راهبردهای پیشگیری و مداخله می پردازیم.

مریم مرامی
کارشناس ارشد علوم شناختی


