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بررسي اهميت ارتباط تغذيه و رفتار

پايه‏ريزي برنامه غذايي سالم

ب��ا مرور مطالب و توضيحاتي كه تاكنون در مورد 1  
اهميت پيروي از يك تغذيه سالم در ايجاد و حفظ 
تعادل جس��مي و رواني انسان ذكر كرده‏ايم، شايد بيراه 
نباشد كه ش��كل‏گيري رفتار تغذيه‏اي كودك را نيز در 
سال‌هاي اول زندگي بتوانيم همگام با شكل‏گيري ساير 
عوامل ش��خصيتي و رفتاري او در تعيين سرنوش��ت و 
روند زندگ��ي آينده‏اش موثر و بااهميت بدانيم. بنابراين 
تلاش براي پايه‏ريزي يك برنامه غذايي روزمره بي‏عيب 
و نق��ص و جه��ت‌دادن به ذايق��ه كودك در راس��تاي 
آشنايي با طعم‏هاي طبيعي به جاي عادت به طعم‏هاي 
غيرطبيع��ي، به اندازه برخورد انديش��مندانه و هدف‏دار 
والدين با روش‌هاي روان‌شناسانه و تربيتي كودك، مهم 
و ارزشمند خواهد بود. هنگامي‏كه در چند قسمت پياپي 
از ارتباط محكم و اثبات‏شده بين تغذيه و رفتار صحبت 
كرديم، ديديم كه كمبود مواد مغذي احتمالي ناشي از 
سوءتغذيه، به‌خصوص در چند سال اول زندگي قادر است 
اثرات مخربي در تكامل سيس��تم عصبي و در نتيجه بر 
چگونگي رفتارها و كنش‏هاي ف��ردي و در نهايت روي 
جايگاه اجتماعي شخص داشته باشد. به عنوان مثال فقر 
آهن، زمينه‏ساز كم‏خوني و بي‏حالي و عدم تمركز كافي 
براي انجام كارهاي روزمره يا طي مدارج تحصيلي خواهد 
بود كه قاعدتا در زندگي فرد بسيار سرنوشت‏ساز خواهد 
بود. از سوي ديگر، واضح است كه نگارنده هم از سختي 
اجراي برخي نكات تغذيه‏اي مطرح‏شده در اين ستون، 
براي رسيدن به اهداف تغذيه‏اي خاص دوران كودكي كه 
همگي نيازمند ممارست، پيگيري مجدانه، صرف وقت و 
انرژي بي‏وقفه‏ هستند با توجه به شرايط حاكم بر جامعه 
و انحراف معنادار و پر رنگ عادات تغذيه‏اي در حال حاضر 
ما با يك الگوي غذايي سالم با خبر است، اما خوب است 
از ياد نبريم كه همواره با ش��روع اصلاحات و قرار‌گرفتن 
در يك مسير صحيح و مشاهده عيني دستيابي به اهداف 

مورد نظر، ادامه كار آسان خواهد شد. 

بي‏برنامگ��ي در همه امور به ايجاد آش��فتگي، 2  
گم‌كردن مس��ير و نامرادي منجر خواهد شد. 
براي دستيابي به مقصود اصلي اين بحث نيز كه عبارت 
اس��ت از تامين احتياجات تغذيه‏اي گوناگون در سنين 
رش��د همراه با جهت‏دار كردن ذايقه كودك به س��مت 
غذاهاي سالم، ما نيازمند داشتن برنامه‏اي روشن و عملي 
جهت طي طريق هس��تيم كه براي تنظيم آن بايد در 
ابت��دا اطلاعات كافي در مورد م��واد مغذي مورد نياز و 
چگونگي برآورده‌كردن آنها از طريق موادغذايي گوناگون 

داشته باشيم. 

قب�ال ديديم ك��ه هر فرد ب��راي ادامه حيات و 3  
حفظ سلامتي خود، مجبور به تامين انرژي و 
مواد مغذي گوناگون )بيش از 40 ماده مغذي از جمله 
ويتامين‏ها، مواد معدني، اس��يدهاي آمينه و اسيدهاي 
چ��رب ضروري در مقادير توصيه‏ش��ده( از طريق غذا و 
به صورت روزانه اس��ت. اين امر مستلزم محاسبه دقيق 
مق��دار موجودي تك‏تك آنها در موادغذايي اس��ت كه 
امكان مصرف آنها در طول روز از طريق غذاي مصرفي 
اس��ت و در عمل كاري سخت و بيهوده است، بنابراين 
بهتر اس��ت در هنگام تدارك برنامه غذايي از دستورات 
كل��ي پيروي كرد كه با توج��ه به جميع نيازهاي بدن، 
محاسبه و تحت نام »هرم غذايي« توسط مراجع معتبر 
تغذيه جهاني ارايه ش��ده‏اند. به نحوي كه ‌درصد بالايي 
از افراد بتوانند اطمينان داش��ته باشند كه با استفاده از 
دستورالعمل‏هاي اين هرم، تمامي نيازهاي فوق‏الذكر به 
خوبي برآورده مي‌شوند. با مراجعه به كتب معتبر تغذيه و 
بررسي شمايل كلي يك هرم غذايي كه براي بزرگسالان 
طراحي ش��ده، مي‌توان مش��اهده كرد كه سهم عمده 
موادغذايي تشكيل‏دهنده اين هرم )ضلع تحتاني آن( به 
محصولات غله‌اي‏ اختصاص دارد كه روزانه بين ش��ش 
الي 11 س��هم را به خود اختصاص داده و هر سهم آن 
تقريبا 30گرم و برابر با يك كف دست نان يا نصف ليوان 
برنج، ماكاروني يا سيب‏زميني پخته است. در مرحله بعد، 
گروه طلايي ميوه و س��بزي با پنج الي 9 سهم )دو الي 
چهار سهم ميوه و سه الي پنج واحد سبزي كه هر سهم 
آن تقريبا برابر با يك عدد ميوه متوس��ط مانند س��يب 
و پرتقال يا نصف ليوان كمپوت خانگي براي ميوه‌ها يا 
نصف ليوان سبزي براي س��بزيجات( قرار دارد. در پله 
بعد گروه گوشت با دو الي سه سهم )هر سهم برابر 60 
گرم( و لبنيات هم با دو الي سه سهم )هر سهم تقريبا 
يك ليوان شير يا نصف ليوان ماست( هستند و در راس 
هرم، روغن‏ها با كمترين مقدار يعني در حد چند گرم 

در روز وجود دارند. 

دليل اصلي ذكر موادغذايي موجود در اين هرم، 4  
اشاره به سهم موادغذايي گوناگون و ‌درصد آنها 
در يك برنامه غذايي كامل و س��الم روزانه است، همراه 
ب��ا يادآوري اين موضوع كه ب��راي ايجاد عادات صحيح 
تغذيه‏اي بايد با اقتداي كامل به اين دستورات از ابتداي 
تغذيه ك��ودك، ذايقه او را جهت دهيم، و الا همان‌طور 
كه اشاره ش��د مقادير مورد استفاده موادغذايي موجود 
در اين هرم، براي افراد بزرگس��ال طراحي ش��ده است، 
البته از ديدگاه متخصصان تغذيه، پيروي از دس��تورات 
اين هرم براي كودكان، در حداقل مقادير ذكرشده از هر 
گروه غذايي امكان‏پذير است. يعني شش سهم غلات، دو 
سهم ميوه، سه سهم سبزي، دو سهم لبنيات و دو سهم 
گوشت و از آنجايي‏كه ظرفيت دستگاه گوارش كودك 
بسيار كم است، بايد تعداد وعده‌هاي روزانه بين پنج الي 
شش بار باشد كه بتوانيم تمام موادغذايي مورد نياز را از 
راه غذا به بدن كودك برسانيم كه چگونگي آن مي‏ماند 

براي قسمت‌هاي آتي. 
*كارشناس تغذيه

مكمل‌ها و خطر مرگ در سالمندان
ايس�نا: گروهي از متخصصان فنلاندي و آمريكايي ��

در يك بررس��ي مش��ترك ادعا كرد‌ه‌ان��د مصرف برخي 
از مكمل‌ها مثل مولتي‏ويتامين‌ها، فوليك اس��يد، آهن 
و مس با افزايش تدريجي خطر مرگ در زنان س��المند 
ارتباط دارد. »جاكو ميورس��و« از متخصصان دانش��گاه 
فنلاند شرقي در »كيوپيو« و دانشگاه مينه‌سوتاي آمريكا 
و دس��تيارانش به تازگي اطلاعات��ي را جمع‏آوري كردند 
تا ارتباط بين مص��رف ويتامين‌ها و مكمل‌هاي معدني 
را ب��ا خطر مرگ‏ومير احتمالي در زنان س��المند ارزيابي 
كنند. اي��ن پژوهش روي 38 هزار و 772 زن س��المند 
با ميانگين س��ني 61/6 سال صورت گرفت. اين بررسي‌ 
كه طي چند س��ال متوالي از س��ال 1986 به بعد تكرار 
شد، نشان داد مصرف اكثر مكمل‌ها با كاهش خطر كلي 
مرگ‏ومير در زنان سالخورده، ارتباطي ندارد اما استفاده 
از مولتي‏ويتامين‌هايي چون ويتامين B6، فوليك‏اسيد، 
آه��ن، منيزيم، روي و مس با افزايش خطر مرگ مرتبط 
است. مصرف اين ويتامين‌ها در واقع احتمال مرگ‏ومير را 

به‏تدريج در زنان سالمند تشديد مي‌كند. 

دندانپزشكي و بهبود كيفيت زندگي
ش�رق: سومين كنگره كشوري انجمن دندانپزشكي ��

ايران )شعبه فارس( با شعار »دندانپزشكي و بهبود كيفيت 
زندگي« 27 تا 29 مهر امسال در هتل هماي شيراز برپا 
مي‌شود. نويد ناصري دبير اجرايي اين كنگره با اعلام خبر 
فوق اف��زود: »هدف اصلي اين كنگره، ارايه تازه‌هاي علم 
و هنر دندانپزشكي و پيشرفت‏هاي تكنولوژيك در علوم 
دندانپزش��كي و ساير علوم وابسته اس��ت.« وي تصريح 
كرد: »در س��ومين كنگره كشوري انجمن دندانپزشكي 
ايران، مباحث مرتبط با رشته‌هاي مختلف دندانپزشكي 
از قبيل ترميمي، ارتودنسي، اندودانتيكس، پريودنتولوژي، 
ايمپلنتول��وژي، جراحي فك و صورت و دندانپزش��كي 
كودكان، راديولوژي تشخيصي در دندانپزشكي و پاتولوژي 
ارايه خواهد ش��د.« دبير اجرايي سومين كنگره كشوري 
انجمن دندانپزش��كي ايران )شعبه فارس( در مورد علت 
انتخاب شعار اين كنگره اظهار داشت: »با توجه به تاثير 
درمان‏هاي مختلف دندانپزشكي و همچنين درمان‏هاي 
پيشگيرانه دندانپزشكي در بهبود كيفيت زندگي بيماران، 
»دندانپزشكي و بهبود كيفيت زندگي« به عنوان شعار اين 
كنگره انتخاب شده است.« ناصري با تاكيد بر نقش تغذيه 
سالم در سلامت به‏ويژه در كودكان يادآور شد: »همزمان 
با اين كنگره، آموزش تغذيه سالم و ترويج فرهنگ مصرف 
شير در كودكان و نوجوانان در قسمت نمايشگاه بهداشتي 
با همكاري برنامه جهاني غذاي سازمان ملل ارايه خواهد 
شد.« وي يادآور شد: »با هدف آگاه‏سازي كودكان مقطع 
ابتدايي از مضرات استفاده از دخانيات در بخش نمايشگاه 
بهداش��تي كنگره و با كمك جمعيت مبارزه با دخانيات 
كش��ور، آموزش‏هاي لازم در اين كنگره ارايه مي‌شود.« 
ناصري همچنين از معاين��ه رايگان دانش‏آموزان مقطع 
ابتدايي و آموزش بهداشت دهان و دندان به آنان در بخش 
نمايشگاه بهداشتي جنب كنگره، همراه با برنامه‌هاي شاد 
و آموزنده با همكاري معاونت بهداش��تي دانش��گاه علوم 

پزشكي شيراز خبر داد. 

مهم‌ترين دلايل كمبود آهن
ايسنا: كم‌خوني ناشي از فقر آهن زماني اتفاق مي‌افتد ��

كه بدن آهن كافي نداشته باشد. فلز آهن براي بدن بسيار 
حاي��ز اهميت اس��ت چون كمك مي‌كند كه اكس��يژن 
كافي به تمام اندام‌ها و س��لول‌ها برسد. بدن از آهن براي 
توليد هموگلوبين استفاده مي‌كند. هموگلوبين بخشي از 
گلبو‌ل‏هاي قرمز خون را تشكيل مي‌دهد. اگر در بدن آهن 
كافي وجود نداشته باشد، گلبول‌هاي قرمز كوچك‏تر شده 
و تع��داد آنها نيز كمتر مي‌ش��ود. به اين ترتيب از ميزان 
هموگلوبين‌ خون كاس��ته شده و به بدن اكسيژن كافي 
نمي‌رس��د. مهم‌ترين عوامل كمبود آهن شامل دريافت 
ناكاف��ي آهن به دلي��ل رژيم غذايي ح��اوي آهن اندك، 
مث��ل رژيم‌هاي گياهخواري، جذب ناكاف��ي آهن در اثر 
اس��هال، كاهش ترشح اسيد معده، مشكلات گوارشي يا 
تداخلات دارويي، افزايش نياز بدن به آهن با هدف افزايش 
حجم خون مثلا در دوران ن��وزادي، نوجواني، بارداري و 
شيردهي و بالاخره خونريزي زياد در دوران عادت ماهانه 
يا در اثر جراحات و مش��كلاتي چون هموروييد )بواسير( 
و بيماري‌هاي بدخيم و انگل‌ها هس��تند. كمبود آهن در 
مردان بزرگس��ال معمولا در اثر از دست دادن خون بروز 

مي‌كند. 

مقاومت باكتري سوزاك به دارو
ايسنا: پزشكان انگليس��ي در گزارش جديدي اعلام ��

كردن��د با وجود كاه��ش نرخ ابتلا به س��وزاك در چند 
س��ال اخير، مقاومت ميكروب اين بيماري در برابر دارو 
افزايش يافته و در نتيجه درمان آن را مشكل خواهد كرد. 
كارشناسان سازمان حفظ سلامت در انگليس تاكيد كردند 
آنتي‌بيوتيكي كه معمولا براي درمان س��وزاك استفاده 
مي‌شود به دليل افزايش مقاومت اين بيماري مقاربتي به 
دارو، ديگر موثر نخواهد بود مگر اينكه روش‌هاي درماني 
جديدي براي معالجه آن شناسايي شود. در حال حاضر 
پزشكان بايد مصرف آنتي‏بيوتيك معمول براي مقابله با 
سوزاك موسوم به »سفكس��يم« را متوقف كرده و از دو 
آنتي‏بيوتيك قوي‌تر براي اين منظور استفاده كنند. اين 
دو آنتي‏بيوتيك به شكل قرص خوراكي و آمپول استفاده 
مي‌شوند. سازمان حفظ سلامت انگليس تاكيد كرد كه 
اين تغيير ضروري اس��ت چون مقاومت باكتري سوزاك 
به سفكس��يم رو به افزايش اس��ت و اگر اقدامی صحيح 
صورت نگيرد، سوزاك به يك بيماري علاج‏ناپذير تبديل 
خواهد ش��د. سوزاك‌ عبارت‌ است‌ از يك‌ بيماري‌ عفوني‌ 
در دس��تگاه‌ تناس��لي‌ كه‌ از راه‌ آميزش‌ منتقل‌ مي‌شود. 
شايع‌ترين نتيجه عدم درمان سوزاك، بروز بيماري التهاب 

لگن و عفونت شديد مجاري تناسلي است. 
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بررسي تاثير استفاده از هدفون روي شنوايي

به گوش‌هاي خود رحم كنيد

به‏طور كلي امروزه سبك زندگي در حال تغيير است 
و به‏تدريج نقش ماشين در زندگي ما پررنگ‏تر مي‌شود. 
اين زندگي ماشيني مشكلاتي را نيز بر ما تحميل مي‌كند 
كه افزايش س��روصداي محيط و اثرات مضر اين افزايش 
صداي محيط روي شنوايي ما از آن جمله است. بديهي 
است كه ما نمي‌توانيم از زندگي ماشيني و افزايش صداي 
محي��ط به‏طور كامل دوري كنيم اما حداقل مي‌توانيم از 
تحميل كردن صداه��اي اضافي ديگر به گوش خودمان 

خودداري كنيم.
 در سال‌هاي اخير قابليت‏هاي دستگاه‌هاي پخش‏كننده 
فايل‏ه��اي صوتي ب��ه ميزان زي��ادي بالا رفته اس��ت به 
طوري‌ك��ه هر فرد مي‌تواند مجموعه س��ي‏دي‏هاي مورد 
علاقه خود را روي گوشي موبايل يا ساير پخش‏كننده‌هاي 
صوتي ديگر داشته باشد و در شرايط مختلف و با صداي 
دلخواه خود به آنها گوش دهد. طبق آمارهاي رسمي؛ در 
سال‌هاي اخير فروش دستگاه‌هاي پخش‏كننده فايل‏هاي 
صوتي مثل ام‏پي‏تري‏پلير به‏طور قابل‏توجهي افزايش يافته 
است. اين امر به‌اين معناست كه بايد انتظار داشته باشيم 
تعداد و درصد افرادي كه در آينده از كاهش شنوايي رنج 
خواهند برد نيز افزايش يابد، زيرا بلند بودن صداي هدفون 
مي‌تواند به شنوايي ما آسيب دايمي وارد كند. لازم به ذكر 
است كه س��ازمان بهداشت‌جهاني هشدار داده كه گوش 
كردن به موسيقي از طريق گوشي با صداي بلند )بالاتر از 
85دس��ي‏بل( به مدت بيش از يك ساعت مداوم مي‌تواند 
به آس��يب جبران‏ناپذير شنوايي منجر ش��ود. اگر دكمه 
تنظيم صداي اين دس��تگاه‌ها را روي حداكثر قرار دهيم، 
اين دستگاه‌ها مي‌توانند صدايي به بلندي 104 دسي‏بل 
را به گوش برس��انند. در اين حالت ش��دت بلندي صوت 
مثل وقتي است كه گوش در مجاورت دستگاه‌هايي قرار 
بگيرد كه براي كندن آسفالت به كار مي‌روند. بر اساس يك 
بررسي بين‏المللي؛ متاسفانه مشخص شده است كه بيش 
از دوسوم افراد بين 18 تا 30 سال، با صداي بسيار بلند به 
پخش‏كننده‌هاي صوتي خود گوش مي‌كنند و اكثر آنها نيز 

از خطرات اين كار، آگاه نيستند. 
چگونه صداي بلند باعث آسيب شنوايي مي‌شود؟ 

به‏طور طبيعي س��لول‏هاي حس��اس بس��يار ظريفي 
درون گ��وش داخلي قرار دارد كه وظيفه آنها تبديل موج 
صوتي )صدا( به امواج الكتريكي اس��ت، به‌گونه‌اي كه اين 

امواج الكتريكي براي مغز قابل درك باشند. اين سلول‏ها 
زايده‌ه��اي مژك‏مانن��دي دارند و به همي��ن دليل به‌نام 
»س��لول‏هاي مويي« ناميده مي‌شوند. بلندي بيش از حد 
صوت باعث ارتعاشات ش��ديد اين مژك‏ها شده و به آنها 
آسيب مي‌‏رساند. اگر شدت صدا بسيار بلند نباشد و مدتي 
هم كه گوش در معرض صدا قرار مي‌گيرد، خيلي طولاني 
نباشد س��لول‏هاي مويي مي‌توانند خود را ترميم كنند و 
ش��نوايي به حالت اوليه برگردد. تغذيه مناس��ب احتمال 
ترميم اين سلول‏ها را افزايش مي‌دهد ولي كشيدن سيگار 
احتمال ترميم آسيب سلول‏هاي مويي را كاهش مي‌دهد. 
اگر شما هم در مراسمي در مجاورت بلندگوها قرار گرفته 
باش��يد تا يكي، دو روز صداي اضافي گوش )وزوز( و افت 
شنوايي موقتي را تجربه كرده‌اید که اين علايم نشان‏دهنده 
آسيب موقتي سلول‏هاي مويي گوش داخلي شماست و 
باي��د آن را به‌عن��وان زنگ خطر تلقي كرد چ��را كه اگر 
همچنان گوش خود را در معرض صداي بلند قرار دهيد 
آس��يب وارده به سلول‏هاي مويي دايمي خواهد شد و در 
نتيجه حس شنوايي شما براي هميشه آسيب خواهد ديد. 
چگونه مي‌توان با خيال راحت به اين دستگاه‌ها گوش كرد؟ 

نكته اصلي اين اس��ت كه تعريف واضح��ي از ميزان 
بلندي صوتي كه باعث آس��يب ديدن گوش مي‌ش��ود، 
داشته باشيم. به‌عنوان يك راهكار عملي توصيه مي‌كنيم 
وقتي كس��ي از هدفون استفاده مي‌كند صداي دستگاه 
بايد در حدي باش��د كه اگر فرد ديگري كنار او بايس��تد 
نتواند صدايي را كه از هدفون پخش مي‌شود، بشنود. اين 
ميزان بلندي صوت، مش��كلي را براي گوش شما ايجاد 
نخواه��د كرد. نكت��ه ديگري كه رعايت ك��ردن آن مانع 
آسيب ش��نوايي شما مي‌شود اين اس��ت كه بهتر است 
بعد از يك س��اعت استفاده از هدفون حداقل به مدت 5 
تا 10 دقيقه به گوش خود اس��تراحت دهيد. محلي كه 
فرد در حال اس��تفاده كردن از پخش‏كننده صوتي خود 
هست نيز مهم است. اگر در محيط آرامي در حال گوش 
دادن است احتمالا صداي دستگاه نيز زياد نخواهد بود اما 
در محيط‌هاي پر س��روصدا احتمال بلندتر كردن صداي 
دس��تگاه بيشتر شده و احتمال آسيب گوش نيز افزايش 

مي‏يابد. 
نوع هدفون هم مهم است. هدفون‏هايي كه نمي‌گذارند 
سر و صداي محيط به گوش برسند هدفون‏هاي مناسبي 

هستند چرا كه در اين حالت نيازي نيست كه فرد براي 
اينكه بهتر بشنود، صداي دستگاه خود را بلند كند. 

روي بعضي از پخش‏كننده‌ه��اي صوتي نرم‏افزاري 
نصب مي‌شود كه چنانچه بلندي صدا به حد غيرمجاز 
برس��د يا مدتي كه فرد به‏طور مداوم از هدفون استفاده 
مي‌كند، از حد استاندارد بالاتر رود، اين نرم‏افزار به فرد 
هش��دار مي‌دهد. حتي بعضي از آنها بس��ته به شدت 
صداي محيط به‏طور اتوماتيك بلندي دس��تگاه را كم 
يا زي��اد مي‌كنند تا ضمن اينكه فرد به راحتي به فايل 
صوتي خود گوش می‌دهد آسيب وارده به گوشش نيز 

به حداقل برسد. 
با اين وجود بايد توجه داش��ته باشيم كه آنچه از نوع 
هدفون و ساير شرايطي كه ذكر كرديم، مهم‌تر است نحوه 
استفاده كردن از هدفون است. محققان حد مجاز گوش 
كردن به آي‏پاد با هدفون خودش را چهار س��اعت و نيم 
در روز مي‏دانند، به شرط اينكه بلندي صداي آن روي 70 
درصد باشد. اگر چنانچه بلندي صدا روي صد درصد باشد، 

مدت مجاز روزانه به پنج دقيقه مي‌رسد. 
*متخصص گوش، حلق و بيني و جراحي سر و گردن

دكتر محمدحسن عامري*

حميد خواجه‏پور*

با گذش��ت بيش��تر از 9م��اه از س��ال 2011 ميلادي، 
همچنان بازار دوستداران تلويزيون‌هاي سه‌بعدي داغ است. 
با نگاه��ي به اين بازار به پنج ويژگي كليدي اين محصول 

اشاره مي‌كنيم. 
تكنولوژي FPR در مقابل س�ه‌بعدي‌هاي متداول و 

قديمي
با به وجود آمدن تب سه‌بعدي در بازار جهاني تلويزيون، 
همه به دنبال جديدترين تكنولوژي‌ها براي مشاهده تصوير 
سه‌بعدي در خانه خود با بالاترين كيفيت و به‌همراه راحتي 
و آس��ايش هس��تند. در حال حاضر بيشترين بحث‌ها در 
مورد برتري‌هاي ميان س��ينماي سه‌بعدي ال‌جي، مجهز 
ب��ه تكنولوژي FPR و ديگر مدل‌ه��اي متداول تلويزيون 
س��ه‌بعدي موجود در بازار اس��ت.برخي از كارشناسان در 
مقايس��ه با تلويزيون‌هاي وابسته به عينك‌هاي سه‌بعدي 
 FPR  مدل‌هاي مجهز به تكنولوژي ،active-shutter
active- عينك‌ه��اي  مي‌نامند.برخ�الف   passive را 
shutter، عينك‌ه��اي FPR بدون باتري و س��يم بوده و 
شما مي‌تواند صفحه نمايش دستگاه را از هر زاويه مشاهده 
كنيد و مجبور نخواهيد بود كه مستقيم روبه‌روي دستگاه 

بنشينيد. 
عينك‌هاي سه‌بعدي

نكته ديگر مربوط به عينك‌هاي سه‌بعدي اين تلويزيون 

است كه مي‌توانند واقعا ظاهري زننده داشته يا جذاب باشند. 
اين عينك‌ها داراي انواع مختلف بوده و به دليل اشتياق افراد 
به تلويزيون‌هاي سه‌بعدي و يادگيري تفاوت ميان برندهاي 
مختلف، كاملا طبيعي است كه مصرف‌كنندگان به دنبال 
اين باشند كه دستگاهي را انتخاب كنند كه ظاهري زيباتر 
و استفاده‌اي آسان داشته باشد.با اين وجود ال‌جي در ميان 
ديگر رقبا درخشيده و با ارايه تكنولوژي FPR، عينك‌هاي 
س��بك، شيك و با قيمتي مناس��ب را در اختيار شما قرار 
مي‌دهد. علاوه بر اين عينك‌هاي passive هيچ آسيبي به 
a c چشم نرسانده و باعث خستگي نمي‌شوند. عينك‌هاي 
tive-shutter به هنگام مشاهده طولاني‌مدت تلويزيون 
باعث سرگيجه مي‌شوند، اما عينك‌هاي FPR بدون پرش 

بوده و به چشمان شما آسيب نمي‌رساند. 
تكنولوژي هوشمند

در بعضي از بازارها تجهيزات هوش��مند بس��يار مورد 
توجه افراد هس��تند. اين محص��ولات در همه جا حضور 
داش��ته و مردم درباره آنها گفت‌وگو مي‌كنند. در اين ميان 
تلويزيون‌هاي هوشمند بازار محصولات صوتي تصويري را 

در دست گرفته و نظر همگان را به خود جلب كرده‌اند. 
امروزه دس��تگاه تلويزيون تنها براي مش��اهده فيلم و 
تصاوير نيست و فراتر از اينهاست. تلويزيون‌هاي هوشمند 
ب��ه كاربران اي��ن امكان را مي‌دهند كه راحت و آس��ان به 
دنياي تازه‌اي از سرگرمي و اينترنت بدون نياز به كامپيوتر 
دسترس��ي داشته باشند. همچنين تلويزيون هوشمند در 
هر لحظه مي‌تواند تصاوير ويديويي سه‌بعدي را با بهترين 
كيفي��ت براي ش��ما فراهم كند و اين به معناي داش��تن 

بهترين‌هاي جهان در تلويزيون خانه شماست. 
تجهيزات جانبي دستگاه

ام��روزه دس��تگاه تلويزي��ون كاري بس��يار بيش��تر از 
دس��تگاه‌هاي قديمي انجام مي‌دهد. با وجود ويژگي‌هاي 
هوش��مند جديد، دور از انتظار نيست كه اين محصولات 
داراي تجهيزات جديدي باش��ند. بعضي از ش��ركت‌هاي 
توليدكننده براي تلويزيون سه بعدي خود دستگاه كنترلي 
با صفحه كليد QWERTY يا لمس��ي در نظر گرفته‌اند 
و برخلاف ديگر ش��ركت‌ها از كنترل‌هاي قديمي با تعداد 
زياد كليد روي‌ آنها اس��تفاده نكرده‌اند.در اين ميان كنترل 

جادويي هوشمند ال‌جي با ديگر مدل‌ها بسيار متفاوت بوده 
و قابل توجه كاربران زيادي قرار گرفته است. ال‌جي تعداد 
كليدهاي اين كنت��رل را تنها به هفت عدد كاهش داده و 
در عي��ن حال تمام انتظارات ما را برطرف مي‌‌كند. ويژگي‌ 
متمايز اين كنترل جادويي قابليت اشاره و كليك آن است. 
شما مي‌توانيد تنها با يك اشاره به صفحه تلويزيون منوي 

موردنظر خود را انتخاب كرده و آن را اجرا كنيد.
كيفيت صداي سه‌بعدي

 surround براي مدت زمان طولاني ص��داي دالبي
داراي تمام اس��تانداردهاي پخش يك صدا بوده اس��ت. با 
ظهور سيس��تم صوتي س��ينماي خانگي و به ميان آمدن 
تلويزيون س��ه بعدي، گفت‌وگوهايي راجع به صداي س��ه 
بعدي برپايه استريو به وجود آمد. با استفاده از اسپيكرهاي 
سه بعدي شما تنها صداي تيز و لرزاني از بلندگوهاي راست 
يا چپ اطراف خود نخواهيد ش��نيد بلكه صدايي واضح و 
رس��ا با زير و بم مشخص خواهيد داش��ت.تجربه داشتن 
صدا و تصوير س��ه بعدي همزمان، بسيار منحصر به فرد و 
هيجان‌انگيز بوده و به شما اين امكان را مي‌دهد كه در اتاق 
نشيمن خود از دنيايي سه بعدي لذت ببريد.در مجموع اين 
ويژگي‌ها از برترين‌هاي سال 2011 بوده و ثابت مي‌كند كه 
امروزه صحبت از تلويزيون بدون تصور تكنولوژي‌هاي سه 

بعدي و هوشمند امكان‌پذير نيست.

آشنایی با تکنولوژی و ویژگی‌های تلویزیون‌های سه بعدی ال‌جی

در اتاق نشيمن خود از دنيايي سه بعدي لذت ببريد

بيست و چهارم مهر هر سال )روز جهاني غذا( فرصتي 
است، براي ارتقاي سطح س��واد تغذيه‏اي جامعه، فراهم 
كردن همكاري‌هايي جهت مقابله با عوارض و پيامدهاي 
س��وءتغذيه و اصلاح ع��ادات غذايي و تغيي��ر الگوهاي 
غذاي��ي خانواده‌ها. اهميت اين موضوع از آنجايي اس��ت 
كه بررسي‌هاي صورت گرفته درخصوص الگوي مصرف 
غذايي در كشورمان حاكي از آن است كه بايد به ميزان، 
كيفيت، تنوع و نوع مواد مصرفي در س��بد خانوار بيشتر 

توجه كرد. 
امروزه همه مي‌دانيم كه بي‏توجهي به تغذيه مي‌تواند 
عوارض جبران‏ناپذيري براي جامعه به بار آورد. تغذيه بد، 
ناقص و نادرس��ت با تاثير مستقيم روي عملكرد اندام‏ها 
و دس��تگاه‌هاي مختلف بدن، سرمنش��اء ايجاد بيش��تر 
بيماري‏ها و اختلالات بدني در انس��ان است. بررسي‌هاي 
متع��ددي بيانگ��ر تاثير س��وءتغذيه در ب��روز اختلالات 
قلبي-عروقي، مشكلات و بيماري‏هاي گوارشي، عوارض 
خوني، بروز انواع عفونت‏ها و حتي برخي سرطان‌هاست. 
همچنين ضعف و تحليل سيستم ايمني بدن، تاخير در 
بهبود انواع عفونت‏ها، تحليل قواي جسماني و ضعف در 
انجام فعاليت‌هاي فيزيكي و نيز نقص در عملكرد سيستم 
گوارش از ديگر عوارض پيچيده سوءتغذيه در بدن است. 
شرط موفقيت در اين تحول تغذيه‏اي آن است كه ارتقاي 
تغذيه در جامعه، ش��كلي پايدار به خ��ود بگيرد. جامعه 
ما نيازمند نگرش��ي نو به تغذيه به عن��وان عامل اصلي 
پيش��گيري از بيماري‏ها و رويارويي با عوارض ناخواسته 

زندگي مدرن است. 
در حقيقت با پيش��رفت 
عل��م و گس��ترش صنع��ت، 
تغييرات گسترده و عظيمي 
در ش��يوه زندگ��ي و تغذيه 
افراد ايجاد ش��ده است. نحوه 
تغذيه، الگوي غذاي مصرفي 
تغذي��ه‏اي،  رفتاره��اي  و 
دس��تخوش دگرگوني‏ه��اي 
وس��يعي قرار گرفته اس��ت 
ك��ه ب��ه ب��روز تفاوت‌ه��اي 
فاحش��ي نس��بت به گذشته 
منجر ش��ده اس��ت و در اين 
ميان، ذايق��ه ايراني نيز دچار 
شده  چش��مگيري  تغييرات 
است. سنت‏هاي غذايي ما به 

كلي تغيير كرده و هم‏اكن��ون به هيچ‌وجه غذا با مفهوم 
سنتي‏اش مصرف نمي‌شود. تغيير سيستم زندگي موجب 
ش��ده مردم فرصت كمي براي تهيه غذا داشته باشند و 
كمت��ر به ارزش تغذيه‏اي آن توجه كنند. گاهي اوقات ما 
دوست داريم آنچه مي‏خوريم، خوشمزه‏تر باشد حتي اگر 

بدانيم به سلامت‏مان آسيب 
مي‌زند. مسلما نتيجه طبيعي 
غذا خوردن به اين س��بك و 
سياق، چيزي جز اضافه وزن، 
افزاي��ش آم��ار بيماري‏هايي 
مانن��د س��كته‌هاي قلب��ي و 
مغزي، ديابت، كلسترول بالا 

و... نخواهد بود. 
خوشبختانه در اين ميان 
شاهد برخي تغييرات مثبت 
ني��ز در س��فره‌هاي ايران��ي 
بوده‏اي��م. ب��ه عن��وان نمونه 
مي‌توان به حض��ور غذاهاي 
خوشمزه و بس��يار غني كه 
در آنه��ا به نح��وي از قارچ، 
س��ويا، گوشت ش��ترمرغ و 
ميگو استفاده شده است، در سفره‌هاي ايراني اشاره كرد. 
)البته ناگفته پيداست كه هر يك از اين موارد نيز داراي 
محدوديت‏هاي خاص خود هستند.( بدون شك يكي از 
راهكارهايي كه مس��ير را براي اين تحول عظيم هموار 
مي‏كند، آش��نا كردن افراد جامعه با محصولات جديد و 

ذايقه‏سازي براي رويكرد جامعه به آنهاست. كارشناسان 
معتقدند، ايجاد آگاه��ي و تعريف ذايقه در پديد آوردن 
يك س��نت غذايي )هرچند درست يا غلط( نقشي بسزا 
دارد و اين‌گون��ه محصولات كه از لحاظ تغذيه‏اي ارزش 
بالاي��ي دارند و مي‌توانند در مس��ير مقابل��ه با عوارض 
سوءتغذيه راهگشاي بسياري از مشكلات موجود باشند، 
براي حضور در س��بد خان��وار، نيازمند معرفي، ترويج و 
ذايقه‏سازي هستند. يكي از محصولات فرآوري‏شده كه 
سال‌هاست در جهان به عنوان جانشين شايسته منابع 
دارو و غذا و به عنوان مكمل س�المتي مورد اس��تفاده 
قرار مي‏گي��رد، عصاره نوعي از جلبك‏ه��اي دريايي به 
نام »كلرلا« اس��ت. »كلرلا« به دليل آنكه حاوي مقادير 
قابل‏توجهي اسيدهاي آمينه، ويتامين‏ها، مواد معدني، 
آنتي‏اكس��يدان‏ها و اس��يدهاي چرب است، مورد توجه 
پژوهش��گران و محققان قرار گرفته اس��ت. دانشمندان 
از »كل��رلا« براي درمان و كنترل بيماري‏هاي مختلفي 
نظير كبد چرب، آلزايمر و تقويت رژيم غذايي استفاده 
مي‌كنن��د. حتي امروزه از »كلرلا« به عنوان يك مكمل 
س�المتي نه‏تنها به عنوان غذاي فضانوردان و سربازان، 
بلكه در فرآيند ترك سيگار بيماران نيز مورد استفاده قرار 
مي‏گيرد. سخن پاياني آنكه روز جهاني غذا را بايد فرصت 
مناس��بي براي تقويت ذايقه ايراني بدانيم و تمام تلاش 
خود را در مس��ير تحقق تحول عظيم تغذيه‏اي جامعه 

به كار‌گيريم. 
*متخصص تغذيه و رژيم‏درماني

دكتر سيدمحمدرضا شاه‏احمدقاسمي*

نگاهي به موضوع مهمي كه بي‌اهميت مي‌پنداريم

فرصتي براي ارتقاي ذايقه ايراني
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