
 ساحل گرامي*
مصرف گرايي و افراط در خريد هميشه از معضلات 
فرهنگي محس�وب مي ش�ود كه علاوه بر تحميل 
بار اقتصادي بر فرد، باعث فش�ار به محيط زيست 
هم مي ش�ود. اينكه افراد در هر مهمان�ي لباس و 
جواهرات متف�اوت اس�تفاده كنند ت�ا از بقيه كم 
نياورند، س�ال به سال دكوراس�يون خانه را كامل 
تغيير دهند تا به روز باش�ند تنه�ا مختص فيلم ها 
نيست، بلكه در سطح اجتماع كاملًا قابل مشاهده 
است. مصرف گرايي مشكل تازه اي نيست و هميشه 
وجود داش�ته اس�ت و خيلي از ما ش�رم داريم كه 
لباس هاي قديمي را بپوشيم يا جنس ارزان و دست 

دوم بخريم.
   

 آنها دست دوم ها را مي خرند
در بس��ياري از كش��ورها كه به لحاظ اقتصادي پيشرفته 
هم هستند مردم به راحتي جنس هاي دست دوم يا حتي 
لباس هاي دس��ت دوم را مي خرند و از اين كار عار و ابايي 
ندارند چون به اين باور رسيده اند كه براي توليد هر لباس، 
منابع زيست محيطي فراواني استفاده مي شود و سوزاندن 
و از بين بردن آن تنها آسيب زيست محيطي به بار مي آورد 

و هيچ فايده اي ندارد.
 اسير مد و فشن شده ايم

در زندگي كنوني، ما اسير مد و فش��ن شده ايم و آنها ما را 
به هر سمتي كه مي خواهند مي كش��ند. به محض اينكه 
اينس��تاگرام را باز مي كنيم به صفحات فراوان با نام خانه 
دوست داش��تني فلاني يا منزل ش��يرين بهماني روبه رو 
مي شويم كه صفر تا صد خانه اش توسط اسپانسرها فراهم 
ش��ده و او در حالي كه لبخند مليحي بر لب دارد، در حال 
تبليغ و ابراز رضايت از فلان ش��ال و مانتو، مواد شوينده، 

لوازم آرايشي و... است.
 فك�ر مي كني�م از س�يل مصرف كننده ها عقب 

مانده ايم
با توجه به حجم زياد دنبال كننده اي كه صفحات مجازي 
دارند، افراد مشتاق مي ش��وند تا از كالاهاي معرفي شده 
اس��تفاده كنند و اغلب اوقات بدون اينكه نياز ضروري و 
جدي به اين قبيل كالاها وجود داش��ته باشد خريداري 
مي شوند و معمولاً بدون استفاده هم مي مانند. مگر چند 
دست سرويس مس و چيني براي هر خانه ضروري است؟ 
مگر هر زن به چند شال و روسري نياز دارد؟ يا حجم لوازم 
آرايش مصرفي براي هر زن چقدر است كه هر هفته تكه اي 
را به ص��ورت اينترنتي س��فارش مي دهد؟ اي��ن را اضافه 
كنيد به خدمات آرايش��ي و زيبايي كه به وفور در فضاي 
مجازي تبليغ مي شود و افراد احساس مي كنند اگر از آنها 
استفاده نكنند از سيل خروشان مصرف كننده هاي ديگر 

عقب مي مانند.
 در حال حاضر فض��اي مجازي بر الگ��وي مصرف افراد 
جامعه حاكميت دارد و ميل و سليقه افراد را پيش مي برد. 
به نظر مي رس��د در موقعيت كنوني توان انديشيدن از 
خيلي ها گرفته شده و افراد نمي توانند شفاف و مستقل 
از يكديگر فكر كنند. در فش��ن و مد لب��اس، چيدمان 
خانه، جراحي هاي زيبايي و سبك زندگي شبيه يكديگر 
شده ايم و هر كس كه در اين جريان قرار نمي گيرد را با 

تعجب نگاه مي كنيم.
 اي�ن حج�م از مصرف گراي�ي از كج�ا نش�ئت 

مي گيرد؟
وقتي توجه به ظاهر ج��اي ارزش هاي عميق انس��اني را 
مي گي��رد مصرف گرايي افزاي��ش پيدا مي كن��د. مثلًا در 
مهماني ها افراد به سر و وضع يكديگر، وسايل خانه ميزبان 
و تعداد غذاهاي س��رو ش��ده توجه مي كنند و حرف هايي 

كه در جمع رد و بدل مي شود از مس��ائل مادي و مصرفي 
فراتر نمي رود. همين زمينه ساز احساس منفي در افرادي 
مي شود كه مصرف گرا نيستند و خود را جدامانده از جمع 
احس��اس مي كنند و به نظر مي رس��د حرفي براي گفتن 
ندارند. در نتيجه آنها هم به اين قافله مي پيوندند و اين گونه 
است كه جامعه به سوي اين ويژگي سطحي پيش مي رود.

 در حال نقش بازي كردن براي يكديگر هستيم
اين طور به نظر مي رسد كه بسياري از ما در حال نقش بازي 
كردن براي يكديگر هستيم تا خود را شيك تر، ثروتمندتر، 
بهتر و زيباتر از آن چه هستيم نشان دهيم. حال اين سبك 
تفكر به نسل جديد هم به سرعت س��رايت مي كند. تا دو 
دهه پيش هنگام بازگش��ايي مدارس روپوش مدارس هر 
سال خريده نمي شد، يا گاهي اوقات روپوش خواهر يا برادر 
بزرگ تر در صورت سالم بودن براي فرزند بعدي استفاده 
مي شد يا  هر س��ال از كيف جديد خبري نبود. كيف بايد 
آن قدر پاره و كهنه مي شد تا كيف جديدي خريده شود و 
عجيب اينكه فرزندان هم كاملًا اين امر را پذيرفته بودند و 
اصراري براي روپوش و كيف تازه نداشتند. اما امروزه براي 
نسل جديد چنين چيزي پذيرفته نيست و حتي كودكان 

هم برندپوش ش��ده اند و به لباس و اس��باب بازي معمولي 
رضايت نمي دهند و بين كودكان ه��م از اين لحاظ رقابت 

وجود دارد.
 تأثير مصرف گرايي بر محيط زيست

هيچ به اين فكر كرده ايم كه سالانه چه حجم عظيمي 
از لباس هاي كهنه انباشته ش��ده و در نهايت سوزانده 
مي شود و همين چه تأثير منفي بر كره زمين مي گذارد؟ 
يا  پسماندهاي به جا مانده از وسايل و پوشاك در نهايت 
چه مي شوند؟ در كش��ورهاي توس��عه يافته فرهنگ 
خريدن جنس هاي دست دوم كاملًا جا افتاده و مردم 
از انجام آن ابايي ندارند. خوش��بختانه اخيراً در كشور 
ما هم برنامه هايي در راس��تاي فروش اجناس دس��ت 
دوم ايجاد شده اس��ت كه مردم با صرف هزينه كمتر 
مي توانند كالاي مورد نياز خود را تهيه كنند. بهتر است 
فرهنگ به اين س��و برود كه خريد يك كالا در آخرين 
مرحله قرار بگيرد و قبل از آن افراد به گزينه هاي ديگري 
مانند تعمير، رفو كردن يا  امانت گرفتن فكر كنند و اگر 
اين موارد ممكن نبود وس��يله اي را بخرند. اگر دست 
دوم بود كه چه بهتر، و اگر نب��ود در نهايت كالاي نو و 

غيرلوكس بخرند.
از سوي ديگر با توجه به تأثير رس��انه هاي مجازي و افراد 
اينفلوئنسر )ستاره هاي دنياي مجازي با فالو كننده زياد( 
مي توان از اين طريق فرهن��گ ضدمصرف گرايي را تبليغ 
كرد. اگر اين مشكل توسط اين افراد تشديد شده است پس 
راه چاره هم در دست آنهاست. با فراهم آوردن كمپين هايي 
مرتبط با اين موضوع و اشاعه و تبليغ اين كمپين ها توسط 
سلبريتي ها و س��تاره هاي مجازي مي توان مردم را با روي 
ديگر سكه آشنا كرد و گامي استوار در جهت تغيير فرهنگ 

مصرف گرايي برداشت.
*دكتراي تخصصي روانشناسي
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سبك مصرف

تب بارب�ي يا لاغر ش�دن به يك مد 
اجتماع�ي تبدي�ل ش�ده و فردي 
ك�ه لاغر باش�د ح�س زيب�ا بودن 
پيدا مي كن�د و حتي گاه�ي دچار 
نوعي خودش�يفتگي هم مي شود. 
داش�تن تناس�ب اندام مفيد است 
اما نيازي نيس�ت هم�ه داراي بيني 
صاف و چشماني درشت و... باشند

تهديد بوليميا و آنوركسيا عليه سلامت شما 
با نيم گرم اضافه وزن چه كنم؟!

سبك سلامت

 بهنام صدقي
ميل و گرايش به داشتن زيبايي بي عيب و نقص 
در ميان جوانان رو به افزايش و عمل هاي جراحي 
زيبايي و انجام آن باعث شباهت تعداد زيادي از 
افراد به همديگر شده اس�ت. انگار متخصصان 
زيبايي س�ري دوزي انس�ان هاي زيبا را زده اند. 
بيني هاي مش�ابه، پروتز گونه، بوتاكس، تزريق 
ژل، ساكش�ن، ابدومينوپلاس�تي، بلفارو و... كه 
همه را شبيه هم كرده است. كلينيك هاي زيبايي 
پر شده از مراجعيني كه هر يك عروسك باربي 

دوران كودكي يا  عكسي خاص در دست دارند.
   
 جراحان ما استاد شده اند!

حتماً نام مرد باربي به گوش تان خورده اس��ت. مردي 
كه دوس��ت دارد شبيه عروس��ك هاي باربي مرد شود 
و به همين دليل چن��د وقت يك بار ب��راي انجام يك 
عمل زيبايي به ايران مي آيد. چون معتقد است ايران 
به دليل داشتن آمار بالاي جراحي هاي زيبايي داراي 
متخصصان بسيار خوبي است كه البته همين طور هم 
هس��ت. بالا رفتن آمار جراحي هاي زيباي��ي در ايران 
باعث ش��ده متخصصان زيبايي ما جايگاه ويژه اي در 
جهان پيدا كنند و به قول معروف هر يك در كار خود 

استاد شوند و البته درآمدهاي نجومي كسب كنند.
 تب باربي در ميان زن و مرد

امروزه عده بسياري، اعم از زن و مرد، دختر و پسر، دچار 
تب باربي شدن هستند. آنها ظاهر خود را نمي پسندند 
و دوست دارند شبيه عروسك هاي باربي شوند. اين افراد 
علاوه ب��ر پرداخت هزينه هاي ميليون��ي عوارض جدي 
جس��مي را نيز متحمل ش��ده و دچار وس��واس فكري 
مي شوند. دست از غذا مي كشند و رژيم هاي بسيار سخت 
و غيراصول��ي را اج��را مي كنند. چند ماه ي��ك بار براي 
ساكشن به كلينيك هاي زيبايي مراجعه كرده و بدون در 
نظر گرفتن عواقب اين عمل تن به آن مي دهند. آنها هر 

كاري مي كنند تا مانند عروسك شان شوند.

 چشم گربه اي و گوش الاغي براي جلب توجه
عده اي نيز زيبايي ملاك شان نيست و مي خواهند فقط 
خاص و در مركز توجه باشند. چشمان شان را گربه اي 
كرده و حتي رنگ آن را هم تغيير مي دهند. گوش هاي 
الاغي را مي پسندند و نوك زبان شان را همچون نيش 
مار دو تيكه مي كنند و واقعاً هم در مركز توجه هستند. 
نه از شدت زيبايي يا خاص بودن بلكه به دليل عجيب 

و غريب بودن!
 دوست دارم شبيه اين عكس شوم

گس��ترش فضاي مجازي نيز در اي��ن الگوگيري غلط 
بي تأثير نب��وده. افراد ب��ه خصوص جوان��ان با ديدن 
هنرمن��دان، خواننده ه��ا، ش��خصيت هاي كارتوني، 
مدل ها و كلًا سلبريتي ها دوست دارند شبيه آنها شوند. 
بس��ياري از مراجعه كنندگان كلينيك هاي زيبايي با 

داشتن عكسي از شخصيت مورد علاقه شان از پزشكان 
درخواست مي كنند به هر قيمتي ش��ده آنها را شبيه 
آن عكس كنند و براي تحقق آرزويش��ان تن به ده ها 

عمل مي دهند.
در فضاي مجازي رقابت براي زيبايي و خاص بودن داغ 
شده است. كم نيستند اش��خاصي كه از خود عكس و 
فيلم به اشتراك مي گذارند تا به همه ثابت كنند چقدر 
زيبا يا  خاص هستند و عده اي نيز تحت تأثير آنها قرار 

گرفته و تب باربي شدن وجودشان را فرامي گيرد.
 شايد هم نوعي بيماري روحي است

بسياري از افراد از انواع بيماري روحي و رواني در رنج 
هستند. شدت بيماري نيز بسته به نوع آن و مدت مبتلا 
ش��دن به بيماري كم و زياد مي شود. بي شك مراجعه 
به روانپزش��ك كمك ش��اياني به آنها كرده و به مرور 

زمان خود گمشده شان را پيدا مي كنند. در اين زمينه 
حمايت عاطفي خانواده و به خصوص والدين بس��يار 
تأثير گذار بوده و كمك به بهبود بيماري مي كند. نوع 
اختلال عصبي و رواني توسط پزشك معالج مخصوص 
شناسايي شده و به سرعت بهبود حاصل مي شود. كافي 
است خودتان بخواهيد. بار ديگر خود را در آينه بنگريد 
و با عكس هاي قديمي مقايسه كنيد. به راحتي متوجه 

مي شويد چند فرسنگ از خود فاصله گرفته ايد.
 باور كنيد همه ما زيبا هستيم

فراموش نكني��م تمام انس��ان ها زيبا ب��وده و هر يك 
جذابيتي خاص دارند و البته تفاوت ميان چهره ها خود 
نوعي زيبايي است. بهتر است كمال گرايي را در ذات و 
اخلاق مان به وجود آوريم و زيبايي درون مان را بهبود 
ببخشيم. البته اگر مشكل و نقصي بزرگ در ما هست 
بايد آن را رفع كنيم، اما حواس مان باشد كه هر شخصي 
را الگوي خود قرار ندهيم و از هر كسي پيروي نكرده و 
به خصوص فرزندان م��ان را در فضاي مجازي تنها رها 
نكنيم. همه م��ا صاحب عقل و خرد هس��تيم و خوب 
مي دانيم تصميم درست چيست. جسم ما امانت است 
و بايد از آن محافظت كنيم. مهم نيست ظاهر شما چه 
شكلي است و شبيه كدام بازيگر و سلبريتي هستيد. هر 

چه كه هستيد خود را عاشقانه دوست داشته باشيد.

آنان مي خواهند شبيه عروسك شان شوند!
همه ما به سهم خود زيبا هستيم

سبك رفتار

تم�ام انس�ان ها زيب�ا ب�وده و ه�ر يك 
جذابيت�ي خ�اص دارن�د. تف�اوت ميان 
چهره ها خود نوعي زيبايي اس�ت. بهتر 
است كمال گرايي را در ذات و اخلاق مان 
به وجود آوري�م و زيباي�ي درون مان را 
بهبود ببخشيم. البته اگر مشكل و نقصي 
بزرگ در ما هس�ت بايد آن را رفع كنيم

در حال نقش بازي ك�ردن براي يكديگر 
هستيم تا خود را ش�يك تر، ثروتمندتر، 
بهتر و زيباتر از آن چه هس�تيم نش�ان 
دهي�م. اي�ن س�بك تفك�ر ب�ه نس�ل 
جدي�د هم به س�رعت س�رايت مي كند

  ناديا اسماعيلي
راش�ل فراخ زني 37 س�اله ك�ه تنها 18 
كيلوگرم وزن دارد! او يكي از زناني است 
كه تصميم به اجراي رژيم هاي س�خت و 
رسيدن به وزن ايده آل خود گرفته است. 
او به شدت از غذا خوردن امتناع كرده و 
حتي پس از خوردن خوراكي اندكي هم 
سعي در استفراغ و خالي كردن معده خود 
مي كرد. اين عادت پس از رسيدن به وزن 
مطلوب نيز ادامه پيدا كرد تا اينكه متوجه 
ش�د درگير بيماري به نام بي اش�تهايي 
عصبي شده است. اكنون 10 سالي است 
كه راش�ل از اين اختلال غي�رارادي رنج 
مي برد و با وجود كمك هاي مالي مردمي 
و حمايت ه�اي عاطفي همس�رش هنوز 
نتوانسته فرآيند درمان را طي كند. راشل 
مبتلا به بيماري آنوركسيا شده و ظاهري 
شبيه استخوان دارد. او لاغرترين زن دنيا 

نام گرفته است.
    

  خوردن يا نخوردن؟
بوليمي��ا و آنوركس��يا دو بيم��اري مربوط به 
اختلالات عصبي هس��تند. بوليمي��ا يا همان 
bulimia nervosa بيم��اري مرب��وط به 
 anorexia پرخوري عصبي و آنوركس��يا يا
nervosa بيماري اخت��لال در غذا خوردن 
و ميل ش��ديد به لاغري اس��ت. مبتلايان به 
بوليميا افرادي هس��تند كه علاقه ش��ديدي 
به غذا خوردن دارند و برخ��لاف آنها بيماران 
آنوركسيا با وجود احس��اس گرسنگي شديد 
از غذا خوردن امتناع مي كنند. بيماران هر دو 
دسته دچار اختلالات رواني بوده و پرخوري يا 
فرار از خوردن غذا برايش��ان امري غيرارادي 
و غيرقاب��ل كنترل اس��ت. آنها ب��ه هيچ وجه 
نمي توانند خود را كنت��رل كنند و اكثر اوقات 
بعد از غذا خوردن س��عي در استفراغ و خالي 
كردن معده خ��ود دارند. از عوام��ل بروز اين 
بيماري ها مي توان به اعتم��اد به نفس پايين، 
ژنتيك، وسواس فكري، كمال گرايي افراطي و 
فشارهاي وارد شده از طرف خانواده و دوستان 
اشاره كرد. اين بيماري ها بيشتر دامنگير افراد 
زير 40 سال مي شود. در گذشته بيشتر زنان 
جزو مبتلايان به اي��ن دو بيم��اري بودند اما 
امروزه مردان نيز به دليل مشكلات اجتماعي، 
وسواس��ي و... طيف وس��يعي از مبتلايان به 

آنوركسيا و بوليميا را تشكيل داده اند.
  علائم رفتاري افراد مبتلا 

افراد مبتلا به آنوركس��يا از داشتن اضافه وزن 
حتي نيم گرم هم هراس دارند. آنها هميش��ه 
از مواد خوراكي پرهيز كرده و به غذا به چشم 
دشمن قسم خورده شان نگاه مي كنند. زماني 
هم كه چيزي ميل كردند، به س��رعت سعي 
در اس��تفراغ و تخليه آن از مع��ده مي كنند. 
بوليميايي ها نيز ميل ش��ديدي به غذا دارند 
و زماني ك��ه خوراك��ي مي بينند ب��ه صورت 
غيرارادي به آن حمله ور مي ش��وند. البته اين 
عادت استفراغ و استفاده از ملين ها در هر دو 
گروه وجود دارد. بوليميايي ها به دليل ترس از 
چاقي بيشتر و آنوركسيايي ها به دليل تنفر از 
غذا و حفظ اندام، تن به هر كاري مي دهند تا 
كالري وارد ش��ده به بدن ش��ان را نابود كنند. 
هميشه جلوی آينه در حال برانداز كردن خود 
هس��تند و نظر ديگران در رابطه با ظاهرشان 

بسيار برايشان پراهميت است.
  علائم رواني و جسماني مبتلايان

با وجود تش��خيص س��خت اي��ن بيماري ها، 
اما نش��انه هاي رواني و فيزيك��ي اي نيز وجود 
دارد. نش��انه هاي رواني آنها مانند بي خوابي، 
بدرفت��اري، انزواطلب��ي، پوش��يدن زي��اد و 

غيرطبيعي لب��اس براي مخفي ك��ردن بدن 
خود، اجراي عادت ه��اي عجيب غذا خوردن، 
ورزش هاي فوق س��نگين، ايج��اد محدوديت 
غذايي و... و نشانه هاي جسمي و فيزيكي نيز 
مانند لاغري غيرطبيع��ي، چاقي بيش از حد، 
سرگيجه، ريزش مو، مشكلات پوستي، كمبود 
ويتامين و املاح معدني بدن، فشار خون، تپش 
قلب، اختلالات گوارش��ي، ورم دس��ت و پا و 
خستگي شديد اس��ت. البته در خصوص بروز 
آنوركسيا و بوليميا بيشتر عوامل رواني دخيل 
هستند تا جس��ماني. به خصوص افرادي كه 
وسواس فكري دارند و به نظرات ديگران بهاي 
زيادي مي دهند. افرادي كه به ش��دت تحت 
تأثير بازيگران و مدل ها ق��رار مي گيرند و آنها 
را الگو مي دانند. وجود شبكه هاي مجازي نيز 
در اين موضوع بي تأثير نبوده و رفته رفته ذهن 
افراد به خصوص نوجوانان و جوانان را درگير 

خود مي كند.
  پايان راه چيست؟

در صورت ت��داوم بيم��اري خط��رات جدي 
جسماني، رواني، مرگ يا  حتي گرفتن تصميم 
به خودكشي فرد بيمار را تهديد مي كند. اين 
بيماري ها ع��وارض زيادي مانند مش��كلاتي 
قلبي و تبعات آن، كم خوني، از دس��ت دادن 
عضله، پوكي استخوان، سوءتغذيه، اضافه وزن 
شديد، افسردگي، عدم رضايت از خود، اختلال 
ش��خصيتي و... را براي بيمار ايجاد مي كند و 
جسم و روان فرد را به ش��دت درگير كرده تا 
جايي كه فكر خودكشي به دليل عدم رضايت 

از خود نيز به ذهن فرد بيمار مي رسد.
  تشخيص و درمان

اگر شك داريد مبتلا هس��تيد يا نه بهتر است 
سه گام حياتي را برداريد. در قدم اول قد و وزن 
خود را بگيريد و تناسب آنها را با يكديگر چك 
كنيد. در گام بعدي آزمايش هاي خون مربوطه 
را با تشخيص و درخواست پزشك متخصص 
انجام دهي��د و پروتئي��ن، ويتامين ها، املاح، 
گلبول هاي قرمز و... بدن خود را بررسي كنيد. 
در گام آخر به روانپزشك براي تأييد سلامت 
رواني مراجعه كنيد. در صورت تأييد بيماري 
سعي كنيد هرچه سريع تر تحت مراقبت هاي 
ش��ديد پزش��ك قرار بگيريد. مراجعه منظم 
به روانپزش��ك را نيز در برنام��ه هفتگي خود 
جاي دهيد و در صورت ل��زوم از خانواده خود 
بخواهي��د در جلس��ه هاي كمك درماني نيز 
شركت كنند. در سبك زندگي خود تغييري 
اساس��ي ايجاد كنيد. خانواده شخص بيمار با 
حمايت هاي رواني و عاطفي تأثير بسزايي در 

فرآيند درمان دارند.
  يك مد اجتماعي آسيب زا

تب باربي يا لاغر ش��دن به يك مد اجتماعي 
تبديل ش��ده و ف��ردي كه لاغر باش��د حس 
زيبا ب��ودن پيدا مي كند و حت��ي گاهي دچار 
نوعي خودشيفتگي هم مي شود. چاقي نوعي 
بيماري اس��ت و فرد نياز به م��داوا و حمايت 
اطرافيان خ��ود دارد. امروزه عروس��ك هاي 
كودكان م��ا تبديل ش��ده به عروس��ك هاي 
باربي و فرزندان مان نيز تحت تأثير آنها از دو 
سالگي به فكر تناسب اندام هستند. اين عادت 
در ذهن ش��ان مي ماند تا رس��يدن به سنين 
جواني و تبديل شدن به نوعي وسواس فكري 
و اختلال عصبي. پس از مدتي به كل دست از 
غذا خوردن مي كش��ند و براي شبيه شدن به 
عروسك هاي دوران كودكي ش��ان و باربي ها 

زير تيغ جراحي مي روند.
داش��تن تناس��ب اندام براي س��لامت جسم 
بسيار مفيد است اما آنوركسيايي شدن خير. 
نيازي نيس��ت كه هم��ه داراي بيني صاف و 
چشماني درشت و... باش��ند، گاهي تفاوت ها 
نيز زيباس��ت. در بين اين همه بيني عملي و 
صورت هاي پروت��زي، صورت هاي خدادادي 
جلوه اي ديگر دارند. براي كم��ي اضافه وزن 
نيازي نيست خود را به آب و آتش بزنيد تا به 
وزن ايده آل  برسيد. گاهي كمي اضافه وزن هم 

باعث زيبايي شما مي شود.
بهتر اس��ت در صورت وجود اضافه وزن لقمه 
را دور س��رتان نچرخاني��د و به ج��اي اجراي 
رفتارهاي عجيب و غريب به متخصص تغذيه 
رجوع كنيد و با دريافت برنامه غذايي صحيح 
و زير نظ��ر او به اندام مطلوب خود برس��يد. با 
اين روش ن��ه تنها از ش��ر بيماري هايي مانند 
آنوركسيا، بوليميا و... در امان هستيم، بلكه از 

غذا خوردن و هر روزمان لذت خواهيم برد.

اين حجم از مصرف گرايي از كجا ريشه مي گيرد؟

با توجه به تأثير رسانه هاي مجازي و افراد 
اينفلوئنس�ر )س�تاره هاي دنياي مجازي 
با فالو كننده زياد( مي ت�وان از اين طريق 
فرهنگ ضدمصرف گرايي را تبليغ كرد. اگر 
اين مشكل توسط اين افراد تشديد شده 
است پس راه چاره هم در دست آنهاست. 
با فراهم آوردن كمپين هايي مرتبط با اين 
موضوع و اش�اعه و تبليغ اي�ن كمپين ها 
توسط سلبريتي ها و س�تاره هاي مجازي 
مي توان مردم را با روي ديگر سكه آشنا كرد

دست به دامان سلبريتي ها براي اصلاح الگوي مصرف!


