
 اختلال وزن و چاقی در استفاده از رايانه و بازي هاي رايانه اي

 

اضبفّ ٔصٌ ٔ چبلی دس دٔسِ کٕدکی ثغیبس . اضبفّ ٔصٌ ٔ چبلی، یکی اص يؾکلات دس زبل گغتشػ دس عشاعش دَیبعت

يٓى اعت صیشا یکی اص ػٕايم خطش، افضایؼ يؾکم يٓى اختًبػی یؼُی اثتلا ثّ چبلی ٔ ثیًبسی ْبی يضيٍ دس 

ِ طٕس ػًذِ صاییذِ يسیظ چبق کُُذِ يذسٌ سؽذ سٔص افضٌٔ ؽیٕع اضبفّ ٔصٌ ٔ چبلی دس کٕدکبٌ، ة. ثضسگغبنی اعت

التقبدی ٔ صیغت  -فؼبنیت ثذَی َبکبفی ٔ َبيُبعت، تغییش دس ػبدات غزایی ٔ تأثیش ػٕايم اختًبػی. ايشٔصی اعت

تشخیسبت غزایی ٔ َٕع آؽُبيي ثب فؼبنیت ثذَی دس عُیٍ . يسیطی ثب ثشٔص چبلی ٔ اضبفّ ٔصٌ دس کٕدکبٌ يشتجظ اعت

ی، ػبدات غزایی ٔ انگٕی دسیبفت خٕساک سا دس عُیٍ کٕدکی ثّ خقٕؿ عُیٍ دثغتبٌ ٔ َیض دس َٕپبیی ٔ خشدعبل

چبلی، ثش خُجّ ْبی يختهف دس تًبو دٔسِ ْبي صَذگی تأثیش َبيطهٕثی يی گزاسد؛ اص خًهّ . ثضسگغبنی ؽکم يی دْذ

ػٕايم يختهفی ثشای . يتیکبْؼ يٓبست ْبی صَذگی، يؾکلات يبنی ٔ ؽغهی ٔ انجتّ اص ًّْ يًٓتش، يؾکلات علا

دس ایٍ . ؽیٕع چبلی يطشذ يی ؽٕد کّ يی تٕاٌ ثّ ژَتیک، پیؾیُّ پضؽکی، ػٕايم فشُْگی ٔ اختًبػی اؽبسِ ًَٕد

فُبٔسی ثبػث ؽذِ اعت تب يشدو اص إَاع يسقٕلات کبسخبَّ ْب ٔ ؽشکت . يیبٌ، َمؼ فُبٔسی سا ًَی تٕاٌ َبدیذِ گشفت

سی اص یک غزای آيبدِ ثجیُُذ، آٌ گبِ ٔعٕعّ يی ؽَٕذ کّ آٌ سا ثخٕسَذ، يبد گشفتّ ٔلتی يشدو تقٕی. ْب ازبطّ ؽَٕذ

اَذ ٔ ػبدت كشدِ اَذ ُْگبو اعتفبدِ اص ٔعبيم انكتشَٔیك ثّ خقٕؿ سايبَّ، تُملاتي كُبس دعتؾبٌ ثبؽذ ٔ  ًْضيبٌ ثب 

 . كبس اص آٌ يقشف كُُذ؛ ثذٌٔ تٕخّ ثّ يمذاسي كّ يي خٕسَذ

يتسذِ َؾبٌ دادِ اعت ثب ْش ثبصی خذیذ سایبَّ ای یب ْش پیؾشفت تبصِ دس دعتگبِ ْبی تکُٕنٕژیک يطبنؼبت دس ایبلات 

خٕسدٌ تُملات ٔ خٕساكي ًْضيبٌ ثب يؾبْذِ تهٕیضیٌٕ، َّ تُٓب ثّ . عشگشو کُُذِ، تؼذاد افشاد چبق افضایؼ يی یبثذ

دسیبفت يٕاد غزایی پشکبنشی ُْگبو تًبؽبی دنیم ایُکّ فؼبنیت ثذَی کٕدک سا کبْؼ يی دْذ ثهکّ ثّ دنیم افضایؼ 

تهٕیضیٌٕ یب ثبصی سایبَّ ای، کٕدک سا دس يؼشك چبلی لشاس يی دْذ؛ چشاكّ فشد ثذٌٔ تٕخّ ٔ َبآگبِ اص يمذاس يٕادي كّ 

يقشف يي كُذ، فمظ ايٍ خٕساكي ْب  سا يي خٕسد ٔ دس ثغیبسي يٕاسد ثّ دنیم ايُكّ ثّ يمذاس صيبدي زٕاط خٕد سا ثّ 

ِ كّ يي ثیُذ يؼطٕف ًَٕدِ، اص غزاْبي آيبدِ ٔ يب خٕساكي ْبيي اعتفبدِ يي كُذ كّ  ثّ سازتي خٕسدِ يي ؽَٕذ آَچ

ْش چُذ دس ثغیبسي يٕاسد، فشد ثّ لذسي يؾغٕل اعت كّ خٕساكي ْب سا ثذٌٔ آَكّ ثدٕد . ٔ َیبصي ثّ خٕيذِ ؽذٌ َذاسَذ

 .ٔ گبِ ثب عختي فشٔ يي دْذ

ای يطبنؼبت دس خقٕؿ ثبصی ْبی سایبَّ ای ٔ ػبدات تغزیّ افشاد ثّ ٔيژِ كٕدكبٌ، َٕع يٕاد یکی اص يًٓتشیٍ یبفتّ ِ 

ثُبثشايٍ، يطبنؼبت يیذاَي يسممیٍ َؾبٌ دادِ اَذ کّ دس صيبٌ ثبصی ثب سایبَّ ٔ یب . خٕساکی کٕدکبٌ ُْگبو ثبصی اعت

چشة ثّ طٕس لبثم تٕخٓی افضایؼ يی تًبؽبی تهٕیضیٌٕ ثّ يذت دٔ عبػت یب ثیؾتش، يقشف يیبٌ ٔػذِ ْبی ؽٕس ٔ 

چُیٍ يٕاد غزایی، ػٕاسك يختهف کٕتبِ يذت ٔ دساص يذت ثش علايت خغًي داسَذ کّ اص خًهّ آَٓب يی تٕاٌ ثّ . یبثذ

ایٍ ػٕاسك، خذا اص تأثیش ثبسص ٔ يؾخـ افضایؼ . اثتلا ثّ آعى ٔ افضایؼ چشثی خٌٕ ٔ یب افضایؼ فؾبسخٌٕ اؽبسِ کشد

اثتلا ثّ چُیٍ ثیًبسی ْبی يضيُی دس دٔسِ كٕدكي، ػلأِ ثش صيیُّ . ثشٔص اضبفّ ٔصٌ ٔ چبلی اعتکبنشی دسیبفتی ٔ 

عبصی اثتلا ثّ عبیش ثیًبسی ْبی يضيٍ دس ثضسگغبنی، ْضیُّ ْبی صیبدی سا ثّ عیغتى ثٓذاؽت ٔ دسيبٌ تسًیم يی 

اص طشفی، ٔسٔد ثّ ایُتشَت یب . يي كبْذ کُذ ٔ اص كبسايي ٔ تٕاَبيي فشد دس عبل ْبي خٕاَي ثّ طٕس لبثم يلازظّ اي

تٕاَذ عبصد کّ ػًذتبً فشد ًَیای، اگش ثذٌٔ ثشَبيّ ثبؽذ، چُبٌ فشد سا اص دَیب خبسج خذا يیْبی سایبَّدسگیش ؽذٌ دس ثبصی

 اص سایبَّ خذا ؽٕد ٔ ایٍ ايش يًکٍ اعت ثبػث ؽٕد کّ فشد ثّ يٕلغ ٔػذِ ْبی غزایی خٕد سا يقشف ًَُبیذ ٔ یب ثّ

اص آَدب کّ ززف ٔػذِ غزایی، یک تٓذیذ ثشای ػبدات . ْبیی کّ اسصػ غزایی َذاسَذ، يجبدست ٔسصدخٕسدٌ يیبٌ ٔػذِ

ْبی  ثیؾتش کٕدکبَی کّ اص سایبَّ ٔ ثبصی. تغزیّ ای اعت ٔ ثبیذ ثّ ػُٕاٌ دنیهی ثشای اضبفّ ٔصٌ يٕسد ثشسعی لشاس گیشد

ک یب چُذ ٔػذِ غزایی خٕد سا زذف يی کُُذ ٔ ایٍ، ثیؾتشیٍ آعیت سا سایبَّ ای ثّ يذت طٕلاَی اعتفبدِ يی کُُذ، ی

 . ثّ ػبدات ٔ سفتبسْبی تغذیّ ای کٕدکبٌ يی صَذ

کٕدک عُیٍ دثغتبٌ َؾبٌ داد کّ یک عٕو آَبٌ، زذالم یک ٔػذِ افهی سا دس  2546یک يطبنؼّ دس آنًبٌ ثش سٔی 

چُیٍ افشادی ثشای تًبؽبی تهٕیضیٌٕ ْى یک یب چُذ ٔػذِ . کُُذ ْفتّ ثشای ثبصی ثب سایبَّ اص ثشَبيّ غزایی خٕد ززف يی

یب کُبس گزاؽتٍ ٔػذِ غزایی ثّ خبطش اعتفبدِ   Media Meal Skippingسا دس ْفتّ ززف يی کُُذ کّ ثّ آٌ دس افطلاذ 

یٍ اَدبو ثبصی یکی اص يًٓتشیٍ َکبتی کّ دس ایٍ صيیُّ ٔخٕد داسد، ایٍ اعت کّ افشاد ذ. اص سعبَّ ديدیتبل يی گٕیُذ

ْبی سایبَّ ای ٔ یب زتی تًبؽبی تهٕیضیٌٕ، ثّ خٕسدٌ خٕساکی ْبی پشکبنشی ٔ َبعبنى تغزیّ ای يی پشداصَذ ٔ ایٍ ايش 

 . ًْیٍ َکتّ، یکی اص ػهم يٓى ززف ٔػذِ غزایی يی ؽٕد. ثبػث ایدبد عیشی کبرة يی ؽٕد

 2ای غزایی ثّ فٕست دعتّ خًؼی ٔ ثب زضٕس زذالم يطبنؼبت َؾبٌ دادِ اَذ کّ تکشاس فشف ٔػذِ ْب ٔ يیبٌ ٔػذِ ِ

َفش اص اػضبی خبَٕادِ ثبػث يی ؽٕد يیضاٌ دسیبفت يٕاد غزایی عبنى ٔ يغزی تٕعظ کٕدک ٔ َٕخٕاٌ افضایؼ یبثذ کّ 

اص خًهّ آَٓب يی تٕاٌ ثّ افضایؼ دسیبفت يیِٕ ْب، عجضیدبت، غلات کبيم ٔ غزاْبی غُی اص کهغیى ثّ خقٕؿ يبعت 

يقشف چُیٍ يٕاد غزایی عجت ثٓجٕد ٔضؼیت تغزیّ ای کٕدک يی ؽٕد ٔ ػبدات ٔ سفتبسْبی تغزیّ . ؽبسِ ًَٕدٔ ؽیش ا

 .ای يُبعت ٔ دسعت سا دس آَٓب َٓبدیُّ يی ًَبیذ

% 5اص داَؼ آيٕصاٌ، داساي اضبفّ ٔصٌ ْغتُذ ٔ زذٔد %  20دس ايشاٌ، َتبيح ثشسعي ْب َؾبٌ يي دْذ ثّ طٕس يتٕعظ 

َكتّ اي کّ دس كؾٕسيبٌ َگشاٌ كُُذِ يي ًَبيذ، اثتلا ثّ لاغشي دس ًْیٍ گشِٔ عُي اعت كّ . تلایُذَیض ثّ چبلي يت



لاصو ثّ ركش اعت كّ افضايؼ دسفذ داَؼ آيٕصاٌ . داَؼ آيٕصاٌ سا دس ايٍ گشِٔ عُي َؾبٌ يي دْذ% 15َضديك ثّ 

ؽتّ دس زبل افضايؼ اعت ٔ سَٔذ سٔثّ سؽذي يجتلا ثّ چبلي ٔ َیض داَؼ آيٕصاٌ يجتلا ثّ لاغشي َغجت ثّ عبل ْبي گز

كُبس ْى گزاؽتٍ ايٍ دٔ آيبس دسثبسِ ٔضؼیت تغزيّ كٕدكبٌ، َگشاَي ْب سا دس خقٕؿ َبعبنى ثٕدٌ ٔ . سا َؾبٌ يي دْذ

َبكبفي ثٕدٌ دسيبفت ْبي غزايي كٕدكبٌ ثیؾتش يي كُذ ٔ ًَبيبَگش افضايؼ ؽیٕع ػبدات غزايي َبدسعت ٔ ؽیِٕ 

 .دس كٕدكبٌ ٔ َٕخٕاَبٌ ايشاَي اعت صَذگي َبيتؼبدل

سايبَّ ٔ  تهٕيضيٌٕ ايٍ اعت كّ دس ايشاٌ ْى يبَُذ   َكتّ خبنت تٕخّ دس ساثطّ ثب كٕدكبٌ ٔ اعتفبدِ اص ٔعبيم انكتشَٔیك،

فشف کبس ثب ایٍ ٔعبیم يي كُُذ، َٕخٕاَبٌ  سا ( ثیؼ اص دٔ عبػت)عبيش كؾٕسْب، ثیؾتشيٍ عٍ افشادي كّ صيبٌ صيبدي 

ثب ػبدات   زبل، اگش كٕدكبَي كّ اص ثبصي ْبي سايبَّ اي ٔ ٔعبيم انكتشَٔیك اعتفبدِ يي كُُذ،. دثیشعتبٌ ْغتُذ عُیٍ

ٔ سفتبسْبي تغزيّ اي ٔ علايتي َبدسعت خٕد ثّ عُیٍ دثیشعتبَي ثشعُذ ٔ ثّ ًْبٌ تشتیت ادايّ دُْذ، افشادي 

 . ا ًْضيبٌ ثب ْى خٕاُْذ داؽتخٕاُْذ ؽذ كّ دس ثضسگغبني، إَاػي اص ثیًبسي ْبي يضيٍ س

ثب تٕخّ ثّ . ایٍ يغبنّ، َّ تُٓب دس کٕدکبٌ ٔ َٕخٕاَبٌ يغبنّ عبص اعت ثهکّ دس ثضسگغبلاٌ َیض يؾکم عبص خٕاْذ ثٕد

اَدبو کبسْبی اداسی ٔ عبصيبَی ثّ ؽکم اتٕيبعیٌٕ ٔ کى ؽذٌ تسشک ٔ َؾغتٍ پؾت يیض سایبَّ ثشای اعتفبدِ اص َشو 

خطش چبلی ٔ ثذ خٕسدٌ ٔ  ززف ٔػذِ ْبی  ایًیم، ای ٔ خغتدٕ دس ایُتشَت ٔ اعتفبدِ اصای سایبَِّافضاسْب، ثشَبيّ

 .کُذغزایی کبسثشاٌ سا تٓذیذ يی

  

ای ٔ پیؾگیشي اص اثتلا ثّ اضبفّ ٔصٌ ٔ چبلي دس دٔسِ كٕدكي ٔ ثّ خقٕؿ ًْضيبٌ ثب ثشای ایدبد سفتبسْبی فسیر تغزیّ

دیدیتبل يبَُذ سايبَّ ٔ ثبصي ْبي دیدیتبل، آگبِ كشدٌ كٕدكبٌ ٔ داَؼ آيٕصاٌ ٔ زتی ْبی افضايؼ اعتفبدِ اص سعبَّ

ٔلتي كٕدكي ثذاَذ كّ اعتفبدِ ثیؼ اص َیى عبػت اص سايبَّ ٔ يب ثبصي يذأو ثب آٌ، چگَّٕ يي تٕاَذ . ثضسگغبلاٌ اعت

تٕاَذ ایٍ آگبِ عبصی يی. ٔ زغبط ؽٕد يی تٕاَذ َغجت ایٍ يغبنّ آگبِ  علايت أ سا ثشاي تًبو ػًش ثّ خطش ثیُذاصد،

دس يذسعّ ٔ خبَٕادِ، ایٍ يغبنّ ثبیذ ثشای کٕدکبٌ ٔ َٕخٕاَبٌ ؽشذ دادِ ٔ خطشات . ْبی يختهف اَدبو ؽٕدثب ؽیِٕ

تٕاٌ اص يذاخلات سفتبسی ػلأِ ثش يغبنّ آگبِ عبصی يی. ازتًبنی َبؽی اص اختلالات تغزیّ ای ثّ أ آيٕصػ دادِ ؽٕد

ثّ ایٍ تشتیت کّ پظ اص اتًبو یک يشزهّ اص ثبصی دس ثبصی ْبی . ْبی سایبَّ ای ثشای کٕدکبٌ اعتفبدِ کشدعتىَیض دس عی

ثّ ایٍ تشتیت، تذاثیش يختهف . سایبَّ ای، عیغتى ثّ ؽکم خٕدکبس پیبيی سا ثّ کبسثش يی دْذ کّ ثبیذ اعتشازت ًَبیذ

 . تٕاَذ دس تُظیى سفتبس تغزیّ ای يٕثش ثبؽذيی

َظش يي سعذ تُٓب ساِ ثشاي كبْؼ اثش عٕء اعتفبدِ سٔصافضٌٔ اص سايبَّ ٔ ٔعبيم دیدیتبل، تٕاًَُذعبصي ٔ آيٕصػ ثّ 

كٕدكبٌ ٔ ٔانذيٍ آَٓبعت، ثّ َسٕي كّ ايٍ آيٕصػ ثبػث تغییش سفتبس آَٓب ؽٕد ٔ آَٓب ثتٕاَُذ ثیٍ ػبدات ٔ سفتبسْبي تغزيّ 

آَچّ دس زبل زبضش اتفبق . ي ٔ يؼمٕني ثشلشاس ًَٕدِ ٔ آٌ سا يذيشيت ًَبيُذاي خٕد ٔ اعتفبدِ اص تكُٕنٕژي، استجبط يُطك

يي افتذ، ؽشٔع يك چشخّ يؼیٕة دس ػبدات ٔ سفتبسْبي تغزيّ اي ٔ ؽیِٕ صَذگي اعت كّ اعتفبدِ اص ٔعبيم عشگشو 

 .كُُذِ دیدیتبل دس آٌ َمؼ ثغضايي داسَذ

تذأو . ثذَي ٔ افضايؼ يقشف يٕاد غزايي پشكبنشي يي ؽٕداعتفبدِ اص سايبَّ يب تهٕيضيٌٕ ثبػث كبْؼ فؼبنیت  

اعتفبدِ اص ايٍ ٔعبيم عجت يي ؽٕد ٔاثغتگي سٔاَي ثّ آَٓب ايدبد ؽذِ ٔ دس ًْیٍ زیٍ، تًبيم ثّ يقشف خٕساكي 

سْبيي  ثّ تذسيح، چُیٍ سفتب. ْبي آيبدِ، چشة ٔ ؽٕس كّ اص َظش كبنشي َیض يستٕاي ثبلايي داسَذ، دس فشد افضايؼ يي يبثذ

دس فشد َٓبديُّ ؽذِ ٔ ثّ ػبدات غزايي ٔي تجذيم يي ؽَٕذ؛ ثّ گَّٕ اي کّ  فؼبنیت ثذَي ٔ اَدبو زشكبت فیضيكي ٔ 

 .دس َتیدّ، اضبفّ ٔصٌ ٔ دس پي آٌ چبلي دس فشد ايدبد يي ؽٕد. ٔسصػ ثشاي أ عخت تش يي ؽٕد

ْب دیدیتبل ثبیذ يجتُی ثش عجک صَذگی ایشاَی ٔ ِيذاخلات ٔ ساْکبسْبی پیؾگیشی اص سفتبسْبی پشخطش يشتجظ ثب سعبٌ 

دس صيیُّ خٕسدٌ ٔ آؽبيیذٌ دس اعلاو، . اعلايی ثبؽذ، لاصو اعت الذايبت یکپبسچّ ٔ ًْگبَی دس ایٍ صيیُّ اَدبو داد

يؼّ آیبت ثغیبس پشيغض ٔ سٔایبت يتؼذدی ٔخٕد داسد کّ ْشیک اص آَٓب يی تٕاَذ ساْگؾبی دعت اَذکبساٌ استمبء علايت خب

ثّ طٕس يثبل، لشآٌ كشیى دس . ایشاَی دس ایٍ صيیُّ کًک ؽبیبَی کُذ -ثبؽذ ٔ ثّ تؼییٍ يٕنفّ ْبی عجک صَذگی اعلايی

ٔ یكی اص يقبدیك ثبسص ایٍ گَّٕ افشاد،  عٕسِ طّ اص كغبَی َبو يی ثشد كّ يٕسد خؾى خذأَذ يتؼبل لشاس گشفتّ اَذ

كُُذ چشا كّ ایٍ افشاد ثب افشاط دس يقشف غزاْب، خغى ٔ سٔاٌ خٕد  افشاط يی كغبَی ْغتُذ كّ دس يقشف خٕساكی ْب

 اص خٕساكی ْبٖ» : اؽبسِ كشدِ اعت خذأَذ يتؼبل ثّ ایٍ يغئهّ دس عٕسِ طّ. دس يؼشك خطش خذی لشاس يی دُْذ سا

ْش كظ خؾى  يٍ ثش ؽًب فشٔد آیذ، ٔ سٖٔ يكُیذ كّ خؾى دس آٌ صیبدِ -ٔنی-اٖ كّ سٔصٖ ؽًب كشدیى، ثخٕسیذ  پبكیضِ

« اعشاف»لشآٌ دس تٕفیّ ای ػبو، يخبطجبٌ خٕد سا اص . «(81طّ .)ْلاكت افتبدِ اعت  -ٔسطّ–يٍ ثش أ فشٔد آیذ، لطؼبً دس 

ایٍ اعشاف، ًّْ گَّٕ يٕاسد صیبدِ سٔی دس خٕسدٌ، . «اعشاف كبساٌ ثشادساٌ ؽیطبَُذ»ثشززس يی داسد ٔ يی فشيبیذ؛ 

دس تٕفیّ ای خبؿ تش، آیبت لشآٌ تأكیذ خٕد سا ثش َٓی اص اعشاف دس خٕسدٌ ٔ . ی گیشدسا دس ثش و.. خٕاثیذٌ، پٕؽیذٌ ٔ

ْبی انٓی ثخٕسیذ ٔ ثیبؽبيیذ ٔنی اعشاف َکُیذ کّ خذأَذ اعشاف اص َؼًت» : دْذ ٔ يی فشيبیذآؽبيیذٌ لشاس يی

سف غزا، َظى دس خٕسدٌ غزا ٔ تٕخّ ثّ غزای طیت ٔ پبک ٔ زلال، اػتذال دس يـ. «(31اػشاف .)کبساٌ سا دٔعت َذاسد

 .تٕخّ ثّ علايت خغى ٔ خبٌ اص تبکیذات دیٍ يجیٍ اعلاو اعت


