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طراح: بیژن گورانی

 بچه ها این غذاها را 
کمتر مصرف کنند 

که دچــار بلوغ زودرس می شوند ممکن است رشد  کودکانی 
کرده و در مقایسه با همسالان شان  قدی شان افزایش پیدا 
بلندقدتر شوند، اما چون استخوان های آنها بسیار سریع تر از 
شکل طبیعی رشد می کند، اغلب رشد آنها نیز زودتر از معمول 
متوقف مــی شــود. ایــن سبب مــی شــود اصــولا ایــن بچه ها در 
کوتاه تر باشند. اما پزشکان بر این باورند که  بزرگسالی نسبتا 
مصرف برخی غذاها می تواند فرآیند بلوغ زودرس را تسهیل 
کند.  مصرف غذاهای پرچرب توسط مــادر بــاردار می تواند 
که در  تاثیر مستقیم بر بلوغ زودرس داشته باشد. مادرانی 
دوران بارداری و نوزادی کودک رژیم غذایی پرچرب داشته اند 
بلوغ زودرس دچــار  بــه  فــرزنــدان شــان  بــه احتمال بیشتری 
که قبل از سن  می شوند .بررسی ها نشان می دهد دخترانی 
و زمان بلوغ بیشتر از 12بار درهفته و به میزان زیاد از گوشت 
قرمز استفاده می کنند احتمال بروز بلوغ زودرس در آنها بیشتر 
است. این موضوع به معنی حذف گوشت قرمز نیست، ولی در 
مصرف آن نباید زیاده روی شود .  با این حال پزشکان بر این 
که ابتلا به اضافه وزن و چاقی یکی از  کید می کنند  موضوع تا
کودکان است. الگوهای غذایی  عوامل بروز بلوغ زودرس در 
نامناسب و نادرست می تواند بچه ها را با بلوغ زودرس مواجه 
کند؛ مثلا والدین باید مصرف غذاها و میان وعده های چرب و 
شیرین را در برنامه غذایی کودکان خود محدود کنند و آنها را 
کی های چرب، شور و شیرین  از شش ماهگی به خوردن خورا
عادت ندهند. نباید فرزندان خود را به مصرف لبنیات پرچرب 
یا دسرهای شیرین و غذاهای سرخ کرده که عامل افزایش وزن 
غ  و ابتلا به بلوغ زودرس هستند، عادت دهند . مثلا جگر مر
غ تزریق می شود و نباید  که به مر منبع هورمون هایی است 
ــود. برخی پزشکان توصیه می کنند در  کــودکــان داده ش بــه 
کــرد. سویا و مشتقات آن  ــاده روی  مصرف سویا نیز نباید زیـ
باعث  فیتواستروژن  هورمون  بــالای  حجم  داشتن  دلیل  به 
تغییرات هورمونی در کودکان و بلوغ زودرس می شود . حتی 
شیرخشک هایی نیز که پایه سویا دارند در آینده احتمال بروز 
این مشکل را بالا می برند .  به تازگی تحقیقاتی انجام شده که 
بلوغ زودرس  بر  کائو هم می توانند  کا و  پیاز  نشان می دهد 
تاثیر داشته باشند، ولی هنوز تحقیقات کافی برای اثبات این 

موضوع انجام نشده است . 

دریچه

کارگاه زندگی 

 با گوشی و تبلت
 کودک تان را 
کت نکنید  سا

کنار  که خیلی از ما لحظه ای قادر به  این گوشی های تلفن همراه 
گذاشتن آن نیستیم، دارد بلای جان نسل جدید می شود. بسیاری 
کامل  که هنوز نمی توانند درســت راه بروند و خوب و  کودکانی  از 
گر کسی از  حرف بزنند با این گوشی ها چنان مانوس شده اند که ا
آنها بگیرد به نشانه اعتراض و ناخشنودی، گریه سر می دهند. این 
وضع اما تقصیر بچه ها نیست، بلکه انگشت اتهام به سمت والدین 
کت نگهداشتن بچه ها و به قول  و بزرگ ترهایی است که برای سا

خودشان، برقراری آرامش در خانه به گوشی تلفن همراه متوسل 
می شوند.  به گفته روان شناسان، این بدترین روش برای آرام کردن 
بچه ها یا خلاص شدن از شلوغ بازی های نوجوانان است، زیرا غیر 
از این که آنها را در جهانی بیکران، تک و تنها رها کند، فایده دیگری 
ندارد. واقعیت این است که ابزارهای هوشمند ارتباطی برای کودکان 
و نوجوانان همنشین خوبی نیست ، نه به این معنا که آن قدر آنها را 
نهی کنیم که از دنیای جدید و فناوری های روز بی خبر باشند، بلکه 

به آنها یاد بدهیم زندگی فقط غرق شدن در گوشی ها، تبلت ها و 
لپ تاپ ها نیست. در فرهنگ زیبای ایرانی یک دنیا بازی گروهی 
وجود دارد که در هر بوم و اقلیمی نیز شکل و شمایل مخصوص 
به خود را دارد که زیر فشار تکنولوژی در حال فراموشی هستند. 
گر بازی ها و سرگرمی های سنتی را در محیط خانه  مطمئن باشید ا
زنده کنیم کودکان به جای گریه و زاری برای به دست آوردن گوشی 
تلفن همراه، به خنده و شادی ناشی از این بازی ها دل خواهند داد.

احــســان بــیــات مــی گــویــد: »مــاجــرای بــلــوغ در دخــتــران 
اهمیت بیشتری دارد، زیرا این دختران در ادامه مراحل 
زندگی خود نقش مــادری را نیز تجربه می کنند و نکته 
که در میان دختران بلوغ زودرس بیشتر از  اینجاست 
پسران رخ می دهد و در مــواردی که دختران در سن 7 
یا8 سالگی دچــار بلوغ زودرس شوند علائم افسردگی 

پیدا می کنند و برخی از آنها منزوی می شوند.«
کــه بلوغ  کـــودک، عواملی  بــه اعتقاد ایــن روان شــنــاس 
زودرس را ایجاد می کند متفاوت است اما چاقی، مصرف 
زیاد فست فودها یا قرار گرفتن در معرض مواد شیمیایی 
که به اختلال در غدد درون ریز منجر می شود، می تواند 

در این زمینه نقش ایفا کند. 
کودک به  که شبکه های اجتماعی و دسترسی  هرچند 
اینترنت و تماشای برخی فیلم ها نیز می تواند در بلوغ 
زودرس تاثیرگذار باشد، زیرا اطلاعات باید متناسب با 

کــودک به او تفهیم شــود در حالی  سن 
افزایش  و اطلاعات،  تکنولوژی  که رشد 
گـــاهـــی و تــغــیــیــر الــگــوهــای زنـــدگـــی در  آ
تا فرآیند بلوغ  خانواده ها موجب شده 
گــیــرشــود. بیات  زودرس بــه ســرعــت فــرا
معتقد اســت: »دنیای مجازی دنیایی 
هـــزار تــوســت کــه پــر از اتــاق هــای بــدون 
کــودک را بــه درون خود  کنترل اســت و 
کــودک در ایــن فضا رها  می کشد. وقتی 
می شود گوشه گیر و منزوی شده و روابط 
از  آسیب می شود.  اجتماعی اش دچــار 
دوستانش فاصله می گیرد و از بازی های 
هم  کنار  در  اینها  می شود  دور  فیزیکی 
کــودک بلوغ زودرس  که  سبب می شود 
و  زودرس  بلوغ  بنابراین  کند.  تجربه  را 
هیجان های رفتاری و تنش های روحی 
و  کــودکــان  ورود بی ضابطه  عـــوارض  از 

نــوجــوانــان بــه فضای مــجــازی و استفاده از بــازی هــای 
رایانه ای است.«

 بلوغ زودرس در کودکان کار 

ــاره می کند: »در خــانــواده هــای  او بــه ایــن مــوضــوع اشـ
کــودک با بزرگسالان بــزرگ می شود و تعامل  تک فرزند، 
کرده و بیشتر وقتش را در  کمتر تجربه  با همسالانش را 
شبکه های مجازی سپری می کند. البته این ماجرا هم 

زود  خیلی  مجبورند  که  بچه هایی  می دهد،  رخ  بارها 
وارد فضای کار شوند هم با وجود آن که شاید به فضای 
مجازی نیز دسترسی نداشته باشند اما به بلوغ زودرس 

دچار می شوند.« 
به اعتقاد این روان شناس، وقتی کودکی به بلوغ زودرس 
دچار می شود یکی از مراحل رشد در او اتفاق نمی افتد و 
نمی تواند در دوران نوجوانی به ثبات شخصیت برسد. 
او توضیح می دهد: »وقتی افراد در سن خودشان و به 
همراه گروه همسالان به بلوغ برسند احساس تنها بودن 
در تغییرات را احساس نمی کنند اما وقتی این تغییرات 
کودک احساس تفاوتی می کند  خیلی زود رخ می دهد 
که برایش خوشایند نیست و او را تنها و منزوی می کند.« 

 به کودکان آگاهی بدهید 

آموزش به کودکان در دوران بلوغ اهمیت بسیاری دارد 
کــه باید در خــانــواده، مــدرســه و جامعه 
می دهد:  توضیح  بیات  شــود.  نهادینه 
ــا هـــدف ایــجــاد  »ایـــن آمـــوزش هـــا بــایــد ب
ــراد بــرای  ــ ــاری مثبت و کــمــک بــه اف ــت رف
دستیابی به سلامت روان انجام شود. 
ــوزش بــهــداشــت بــلــوغ در  همچنین آمــ
ــدارس فــرآیــنــدی اســت کــه بــه تقویت  مـ
گاهی و توانمندسازی به منظور  مهارت، آ
افزایش سلامت نوجوانان کمک می کند، 
که در بیشتر مــدارس مغفول  موضوعی 
مانده و بسیاری از معلمان از بازگو کردن 
آن برای نوجوانان خــودداری می کنند.  
گر کودک اطلاعات  این در حالی است که ا
درست را از مدرسه بگیرد مجبور نیست 
ــردن پــاســخ ســؤال هــایــش  ــرای پــیــدا کـ بـ
بــه شبکه های مــجــازی پــنــاه بــبــرد و در 
را  یــا بی استفاده  ناقص  اطــلاعــات  آنجا 
که صحبت از بلوغ  کند.«  او بر این بــاور است  دریافت 
و مسائل پیرامون آن نباید به یک مکالمه ختم شود و 
کــودک به بلوغ نزدیک می شود  که  باید در سال هایی 
گر  ایــن مسائل کنترل شــده به او آمــوزش داده شــود و ا
کنار او باشید  کودک تان نیز دچار بلوغ زودرس شد در 
از  مــراقــبــت  از متخصصان، روش  گرفتن  بــا مــشــاوره  و 
 سلامت روح و روان و جسم را به او آموزش دهید تا دچار 

آسیب نشود. 

ســن بلوغ در ایـــران یــک تــا ســه ســال کاهش پیدا کــرده اســت؛ ایــن موضوعی اســت کــه کارشناسان بــه آن اشـــاره کــرده و توضیح می دهند که 
فضای مجازی، بازی های رایانه ای و تغییر در سبک زندگی از عواملی محسوب می شود که این ماجرا را رقم زده است. این گروه از کارشناسان اذعان 

می کنند که یکی از مهم ترین دلایل این ماجرا دسترسی آزادانه کودکان به فضای مجازی است . غفلت والدین و حضور بچه ها در شبکه های 
مختلف اجتماعی سبب شده  آنها ساعت های زیادی را در این فضا پرسه بزنند و به بلوغ زودرس دچار شوند. بررسی ها نشان می هد 

که کمترین و بیشترین سن بلوغ 9 تا 16 سال و متوسط سن بلوغ در ایــران 12 سال است که گاه در 7 یا 8 سالگی نیز رخ می دهد 
که این نشانه بلوغ زودرس است.  کارشناسان می گویند تغییر سبک زندگی، تغذیه نامناسب، تک فرزندی و ده ها مورد 

دیگر می تواند بلوغ زودرس را ایجاد کند. احسان بیات، روان شناس کودک و مشاور خانواده به جام جم توضیح 
می دهد: » بلوغ زودرس می تواند زمینه ساز مشکلات هویتی باشد. شروع این سن قبل از دوستان و 

آسیب برساند و در کودک  همکلاسی ها می تواند به اعتمادبه نفس و عزت نفس کــودک 
افسردگی ایجاد کند. این اتفاق گاهی سلامت روان او را به خطر انداخته و ممکن 

است پتانسیل رفتار پر خطر را در وی افزایش دهد.«

! یک بلوغ مسأله دار

 تغییر سبک زندگی و گسترش استفاده از
 فضای مجازی  باعث بلوغ زودرس شده است

در میان دختران 
بلوغ زودرس 

بیشتر از پسران 
رخ می دهد و 
در مواردی که 
 دختران در سن 
7یا8 سالگی 

دچار بلوغ زودرس 
شوند علائم 

افسردگی پیدا 
می کنند و برخی 

از آنها منزوی 
می شوند


