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بی‌خوابی فرزندان؛ بلای جدید خانواده‌ها
شیوع اختلال خواب در کودکان و نوجوانان ایرانی به بیش از 50درصد رسیده است

لیلا شریفگزارش
روزنامه‌نگار

اعتیاد مجازی را چطور کم کنیم؟
تلفن همراه و دنیای گسترده اینترنت، زندگی مجازی را به زندگی 
واقعی اضافه کرده و حتی برخی زندگی مجازی پررنگ‌تری از 
زندگی در فضای واقعی دارند. تازه‌تریــن آمارها حاکی از نفوذ 
۷۶درصدی استفاده از این وسیله هوشــمند در جهان است؛ 
عددی نزدیک به 6میلیارد انسان در کره خاکی. با تمام مزایای 

این همراه، باید مراقب پیامدهای آن هم باشیم.

دریچه آموزش و پرورش

کتاب

فعالیت 150مرکز همسر‌گزینی رسمی در ایران
ســینا کلهر، معــاون امــور جوانــان وزارت ورزش و جوانان: در حــوزه خانــواده بــرای اولین‌بار بــه ۱۵۰ مرکز 
همســرگزینی و واســطه‌گری ازدواج مجوز داده شــده ‌که این اتفاق فقــط در دولت ســیزدهم رقم خورد؛ 

به‌گونه‌ای که اکنون در هر استان یک مرکز واسطه‌گری وجود دارد.

سالانه 250هزار سرباز وارد بازار کار می‌شوند
سردار موسی کمالی، مشاور عالی فرمانده قرارگاه مرکزی مهارت‌آموزی کارکنان وظیفه نیروهای مسلح: 
سالانه بالغ بر ‌۲۵۰هزار سرباز آموزش‌دیده وارد بازار کار می‌شوند. به همین دلیل فرماندهان و مسئولان 

نیروهای مسلح در امر مهارت‌آموزی عزم و اهتمام جدی دارند.

صفحه‌آرا: مجید اصغری

چند توصیه به خانواده‌ها

هر پدر و مادری براساس الگوی رفتاری فرزندانش می‌تواند از راه‌حل‌های مختلفی برای حل مشکل اختلال خواب 
استفاده کند اما چند توصیه کلی شاید بتواند چاره‌ساز باشد:

1  ممنوعیت استفاده از موبایل و تلویزیون: تماشای فیلم و نور آبی گوشی‌های هوشمند می‌تواند مشکلات خواب را افزایش دهد.
2  ایجاد محیط خواب مناسب: مطمئن شوید که محیط خواب کودک یا نوجوانان‌شما آرام و تاریک است.

3  فعالیت بدنی منظم: انجام ورزش و فعالیت‌های بدنی منظم در طول روز می‌تواند زمینه را برای خستگی بدن کودک و 
خواب طبیعی مهیا کند.

4  توجه به تغذیه: قبل از نزدیک شدن به زمان خواب حواستان باشد که فرزندتان غذای حجیم نخورد.

چاپ 156میلیون کتاب درسی
دانش‌آموزان پایه‌های ورودی اول، هفتم و دهم تا ۱۰شــهریور 
امکان ثبت سفارش کتاب‌های درسی را دارند. محمد علوی‌تبار، 
معاون سازمان پژوهش و برنامه‌ریزی آموزشی با اعلام این خبر، 
به چاپ کتاب درسی بیش از نیاز دانش‌آموزان سراسر کشور اشاره 
کرد و گفت: شمارگان چاپ کتاب درسی ۱۵۶میلیون است که 
تا ابتدای مرداد‌ماه، ۱۴۵میلیون کتاب درسی معادل ۹۳درصد از 
آن چاپ شده است و خانواده‌ها نیازی به رفتن به بازار آزاد ندارند. 
علوی‌تبار با اشاره به ثبت‌نام قطعی مدرسه دانش‌آموزان و ثبت 
در سامانه ســیدا برای ثبت‌نام کتاب‌های درســی، اضافه کرد: 
۴۰درصد از دانش‌آموزان پایه اول ثبت‌نام کتاب درســی خود 
را انجام داده‌اند. پایه هفتم و پایه دهم به‌ترتیب ۱۸درصد و زیر 
۵درصد ثبت سفارش کرده‌اند. دانش‌آموزان پایه‌های ورودی پایه 
هفتم به‌دلیل آزمون‌های ورودی مدارس خاص و پایه‌های دهم 
به‌دلیل هدایت تحصیلی و مشخص‌نشدن مدرسه امکان ثبت 
سفارش ندارند. اطلاعات سامانه سیدا به‌صورت برخط با سامانه 

ثبت سفارش کتاب‌های درسی در ارتباط است.

حضور 28کشور در دوسالانه 
بین‌المللی »کارتون کتاب«

کارتونیســت‌ها تا پایان مرداد‌ماه فرصت دارند در ششــمین 
دوسالانه بین‌المللی »کارتون کتاب« شــرکت کنند. تا امروز 
کارتونیست‌هایی از کشورهای الجزایر، آرژانتین، استرالیا، اتریش، 
بحرین، برزیل، بلغارستان، شیلی، چین، کلمبیا، کرواسی، کوبا، 
هند، اندونزی، ایتالیا، قزاقســتان، هلند، پاناما، رومانی، روسیه، 
عربستان سعودی، صربستان، ترکیه، انگلستان و ایران، آثاری 
به دبیرخانه این جشنواره ارسال کرده‌اند. بیشترین فراوانی در 
ارسال اثر پس از ایران، متعلق به کشورهای چین، برزیل و روسیه 
است. ششمین دوسالانه بین‌المللی »کارتون کتاب« با محوریت 
»کتاب، کودک و خانواده«، »کتاب، فراغت، نشــاط و آرامش«، 
»کتاب، عصر دیجیتال و هوش مصنوعی«، »کتاب، کتابخانه و 
کسب‌وکار«، »کتاب، کتابخانه و پاتوق فرهنگی و اجتماعی«، 
»کتاب، کتابخانه و رویدادهای مهم اجتماعی« برگزار می‌شود و 
»کتاب، فلسطین و مقاومت غزه« موضوع جنبی و ویژه این دوره 

از جشنواره خواهد بود. 

جای شب و روز برای کودکان و نوجوانان عوض شده است و با 
هر ترفندی تلاش می‌کنند تا خود را در دسته شب‌زنده‌دارها 
نگه دارند و درست زمانی که خورشید در آسمان جا خوش 
می‌کند، چشمانشان گرم خواب می‌شود. رواج این سبک 
زندگی در میان دانش‌آموزان نفس خانواده‌ها را بریده است، 
چرا که در میان تشرها و التماس‌های آنها برای تنظیم زمان 
خواب فرزندانشان، باز هم بازی کردن با گوشی‌، تماشای 
فیلم و بیدار ماندن با زور قهوه و انرژی‌زاها برنده‌ هستند.
گزارش پیش رو ، تغییر فرهنگ استراحت در نسل جدید 

وهشداری جدی در این رابطه است.

توقف هورمون رشد

هورمون رشد جزو آن دسته از هورمون‌هایی اســت که هر پدر و مادر مقداری از آن مطلع 
هستند و تلاش می‌کنند تا برای رشد مناسب قد و بالای فرزندانشان، سبک زندگی درستی 
انتخاب کنند. به‌گفته سهیلا برجی، فوق تخصص غدد:»در واقع هورمون رشد به‌دلیل اثر 
پررنگی که بر رشد استخوان‌ها دارد بر میزان رشد و قد افراد اثر می‌گذارد. این هورمون در 
بدن کودکان و هنگام خواب، حوالی ساعت 10تا 12شب ترشح می‌شود. فقط دراز کشیدن 
در رختخواب و بیدار بودن در ساعت 10کافی نیست، بلکه باید کودک کاملا خواب باشد.« 
تغییر در ساعت خواب کودکان و نوجوانان موجب شده تا این هورمون به درستی ترشح نشود 
و مشکلاتی همچون اختلال در رشد قد و مو، تأخیر در بلوغ، تراکم چربی و... برای برخی از 

کودکان و نوجوانان رقم بخورد.

پسرم باید طلوع آفتاب را ببیند و بعد بخوابد

تنظیم زمان خوابیدن کودکان به چالش مستمر خانواده و فرزندانشان تبدیل شده است و هر بار 
هم با یک دلیل تازه برای شب‌زنده‌داری‌ها مواجه می‌شوند. مریم که یک فرزند نوجوان دارد از 
چالش‌هایش می‌گوید:»پسر من هر شب به یک بهانه‌ای بیدار می‌مونه، یک شب با گوشی بازی 
می‌کنه، یک شب مشغول تماشای فیلمه، یک شب می‌گه خوابم نمی‌بره. اونقدر بیدار می‌مونه 
تا به قول خودش طلوع آفتاب رو ببینه و بعد بخوابه.« مریم تنها مادری نیست که بی‌خوابی 
فرزندش او را عاصی کرده، مرتضی هم از اختلال خواب دخترش حتی در زمان مدرسه صحبت 
می‌کند:»مدت‌هاست که زمان خواب دخترم عوض شده. خوشبختانه خیلی اهل بازی با گوشی 

نیست، اما مدام فیلم تماشا می‌کند و موقع مدرسه هم تا 2صبح بیدار می‌مونه تا فیلم ببینه.«

تقلب با استفاده از قهوه و انرژی‌زا

 گره کردن انگشت‌های دســت به دور لیوان‌های قهوه، تبدیل به 
یک آیین نانوشته میان نوجوانان محصل شده است تا از این طریق 
خواب‌آلودگی ناشی از بی‌خوابی را پنهان کنند. ماجرای وابستگی 
دانش‌آموزان به قهوه چنان پررنگ شده است که برخی از مدارس 
برای کاهش مصرف قهوه دانش‌آموزانشان دست به دامن کافه‌های 
اطراف مدارس شده‌ و در زمان فعالیت مدارس از آنها می‌خواهند از 
فروش قهوه به دانش‌آموزان خودداری کنند؛ موضوعی که با مخالفت 
کافه‌داران مواجه می‌شــود. در کنار مصرف قهوه نباید از مصرف 
نوشیدنی‌های انرژی‌زا غافل شد، چرا که نوشیدن انرژی‌زاها به یک 
عادت دسته‌جمعی در میان این نسل تبدیل شده است تا به شیوه 

مصنوعی، انرژی از دست‌رفته خود را شارژ کنند.

‌آمار عجیب بی‌خوابی 
در کودکان ایرانی

»بررســی وضعیــت خــواب کــودکان 
ایرانــی طــی ۵ ســال« نــام پژوهشــی 
است که چندی پیش از سوی انجمن 
پزشــکی خواب ایران منتشــر شــد و 
آمــار جالبــی در رابطــه بــا اختــالات 

خواب کودکان ایرانی ارائه داد.
 شیوع اختلال خواب 
در شهرهای مختلف

آمار جهانی اختلال خواب

کاهش زمان خواب نوجوانان تهران

88
درصد

کودکان مهدکودکی 
زنجان

26.7
درصد

کودکان مقطع ابتدایی 
در کرمان

36
کودکان تهرانیدرصد

55
درصد

نوجوانان کرجی

7.7ساعت به جای 9ساعت

50
درصد

کودکان ایرانی

30
درصد

 کودکان استرالیایی
و آمریکایی

۶ ساعت
استفاده روزانه

بیش از ‌۳۰درصدمردم بالای ‌۶ساعت در 
روز از تلفن‌همراه خود استفاده می‌کنند.

15 دقیقه
در روز

میانگین‌میزان صحبت‌کردن با تلفن همراه است.

 رتبه ششم   در میان ۲۴ کشور
نتایج پژوهشی که توسط محققان دانشــگاه مک‌گیل کانادا 
انجام شده، نشان می‌دهد کاربران ایرانی از بین ‌۲۴کشور مورد 
بررسی در رتبه ششــم اعتیاد به اســتفاده از تلفن همراه قرار 
دارند. کشورهای چین، عربستان سعودی و مالزی در رده‌های 

اول تا سوم هستند.

 ‌۱۰سالگی   نخستین برخورد با گوشی
یکــی از داده‌هــای عجیــب ایــن پژوهــش در این مورد اســت 
که مشخص‌شــده به‌طور میانگیــن یک کودک در ‌۱۰ســالگی 

صاحب نخستین گوشی هوشمند خود می‌شود.

 ‌۵۰درصد   گذراندن زمان با موبایل
 در پژوهش دیگری که در ایران صورت گرفته مشخص شده‌ 
که حدود نیمــی از کودکان اغلــب اوقات خود را با اســتفاده از 

تلفن‌همراه سپری می‌کنند.

 4 آسیب   جدی
 سرطان، ناباروری مردان، کاهش بینایی و آسیب‌های کلیوی 

حاصل استفاده از تلفن همراه است.

چرا ترافیک خسته‌کننده است، اما گوشی نه؟!
  تفاوت در توجه و درگیری ذهنی: در ترافیک یا صف، 
ذهن مــا معمولا کمتــر درگیــر اســت. در مقابــل، هنگام 

استفاده از گوشی، ذهن ما به‌شدت درگیر می‌شود.
   نقش دوپامیــن: اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعی و 
برنامه‌های موبایل باعث ترشح دوپامین در مغز می‌شود.
   تئوری »توجه زمانی«: طبق این تئوری، وقتی توجه ما 
به زمان کمتر است )مثل زمان استفاده از گوشی(، زمان 

سریع‌تر می‌گذرد. 


