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مزایا ، مضرات و آسیب‌ها

دکتر قرائی‌مقدم درباره مزایا و مضرات فضای مجازی 
و شبکه‌های اجتماعی می‌گوید: اکنون در یک لحظه 
شــما می‌توانید با دریایی از اطلاعات روبه‌رو شوید؛ 
این مانند یک شمشیر دولبه عمل می‌کند. همانگونه 
که می‌تواند برای شــکوفایی مغز یک انســان نقش 
مثبتی داشته باشد، از آن ســو می‌تواند آسیب‌های 
زیادی را نیــز ایجاد کند و باعث معتاد شــدن افراد 
شــود. حضور گســترده در فضای مجازی و رجوع 
مداوم به اطلاعات اشــتباه و نادرست و سایت‌هایی 
که حضور در آنها برای کودکان و نوجوانان مناســب 
نیست، می‌تواند هرچه بیشتر آنها را از فضای حقیقی 
 روابط اجتماعی و انسانی دور کند و ارتباطاتشان را 

مجازی کند.

رفتاری برای جدایی از دیگران

او در مورد آسیب‌های فضای مجازی برای نوجوانان 
و جوانان می‌گوید: زمانی بازی کامپیوتری یا حضور 
در فضای مجــازی برای کودک یا نوجوان کشــش 
دارد که ساعت‌های طولانی را مثلا 12یا 14ساعت 
به بازی بپردازد، بی‌آنکه هیچ فعالیت بدنی داشــته 
باشد و ارتباط با انســان‌های دیگر )در اینجا اعضای 
خانواده یا دوســتان خود( برقرار کند، آسیب زننده 
است. این وضعیت او را از انســان‌های دیگر جدا   و 
ارتباطات اجتماعی‌اش را تضعیــف و او را تبدیل به 
انسانی گوشــه‌گیر و دچار اعتیاد به وســایل و ابزار 

دیجیتال می‌کند.

جلوگیری از رشد مغز

این متخصص به آســیب‌های فضای مجازی به مغز 
نیز اشــاره می‌کند: اگر فرد به سمت اعتیاد به فضای 
مجازی برود، یک‌ســری از قابلیت‌ها را فرانمی‌گیرد. 
اگر یــک لحظه فضای مجــازی را از دســترس فرد 
معتاد خارج کننــد، او دیگر نمی‌داند کــه چه باید 
بکند؛ یعنی فرد واقعا وابســتگی پیــدا می‌کند. این 
وابستگی سبب می‌شود که رشد مغزی وی در مورد 
مسائل دیگر از دســت برود. درواقع رشد مغزی خود 
را در رابطه با برقرار کردن ارتباطات انسانی از دست 
می‌دهد. البته اینها صحبت‌های تئوریک اســت، اما 
مربوط به تئوری‌هایی اســت که هم روانشناســان و 
هم نوروساینتیست‌‌ها روی این مسائل و اعتیاد پیدا 
کردن نوجوانــان و جوانان به فضــای مجازی کاملا 
نظر جدی دارند. البته افراد مسن‌تر یا سن بالاتر هم 
درگیر این مسئله می‌شــوند؛ حتی افراد 50سال به 
بالا هم دیده شــده‌‌اند که 18ساعت از اوقات خود در 
طول روز را به بازی کامپیوتــری یا حضور در فضای 
مجازی و شــبکه‌های اجتماعی می‌پردازند. این یک 
اعتیاد اســت. همه فکر و ذکر این فــرد تنها به یک 
بعد از زندگی معطوف شده و به‌تدریج از جامعه کنار 

گذاشته می‌شود.

آفت برای تحصیل و شغل

دکتر قرائی به آســیب‌های تحصیلی و شغلی ناشی 
از حضور مداوم در فضای مجازی نیز اشــاره می‌کند: 
این حضور ممتد در شبکه‌های اجتماعی باعث افت 

تحصیلی فرد می‌شود. افرادی که دچار اعتیاد به این 
مسائل شوند، تحصیلاتشان به‌شــدت افت می‌کند. 
به‌خاطر اینکه فرد به جای اینکه درس خود را بخواند 
به بازی کامپیوتری یا حضور در شبکه‌های اجتماعی 
می‌پردازد. در بسیاری از موارد باعث می‌شود آن افراد، 
خیلی از مهارت‌ها را از دست بدهند؛ یعنی یک جوانی 
که اتفاقا  باهوش هم هســت، آنقدر غرق شبکه‌های 
اجتماعی و فضای مجازی شــده که دیگر نمی‌تواند 
معاشرت کند. او در سنین بالاتر حتی نمی‌تواند شغل 
مناسبی برای خود پیدا کند و در آن موفق شود. چرا؟ 
به یک دلیل ساده؛ اینکه او نمی‌تواند ارتباطات انسانی 
برقرار کند. خیلی‌ها که معتاد حضور در شــبکه‌های 
اجتماعی و پیمایش فضای مجازی شــده‌اند حتی از 
ساعات خواب خود نیز می‌زنند و بیشتر از 2 یا 3ساعت 
در شبانه‌روز نمی‌خوابند. این می‌تواند فعالیت ذهنی 
آنها را دچار مشــکل کند؛ چراکه ما می‌دانیم خواب 
کافی می‌تواند بر فعالیت ذهنی بســیار مؤثر باشــد. 
اعتیاد به شبکه‌های اجتماعی و فضای مجازی همان 
مکانیسم‌ها و همان واکنش‌های یک ماده مخدر را در 

مغز ایجاد می‌کند.

راهکارهای ترک اعتیاد مجازی

   آموزش به افراد برای اســتفاده بهینه، به قاعده و 
منطقی از اینترنت و موبایل

   آموزش فرد برای برقراری ارتباط سازنده با خانواده 
و همسالان

   آموزش زودهنگام این موارد به کودکان و نوجوانان؛ 
به‌دلیل اینکه بیشتر در معرض این آسیب‌ هستند.

در دنیای متغیر و سریع امروزی، انعطاف داشتن 
یک مهارت و یک »باید« و الزام است که باعث 
بقای روانی و ذهنی ما می‌تواند باشد. تایمز آف 
ایندیا، طی گزارشی، نکته‌هایی برای داشتن یک 
ذهن قوی، تیز و منعطف در هنگامه کار و زندگی 

پیشنهاد کرده است.

تجدید نظر و چارچوب‌بندی مجدد
هنگامی کــه با موانع روبه‌رو می‌شــویم، 1

واکنش‌های اولیه ما اغلب نحوه تجربه آنها را دیکته 
می‌کند. چارچوب‌بندی مجدد شــناختی، سنگ 
بنای تاب‌آوری روانشناختی، شامل تغییر آگاهانه 

دیدگاه‌ها برای کاهش استرس و بهبود تمرکز است. 
ضرب‌الاجل محدود لزوما یک‌بــار غیرقابل عبور 
نیســت و می‌تواند فرصتی برای نمایش کارایی و 
تخصص باشد. این تغییر ذهنی نه‌تنها استرس را 
کاهش می‌دهد، بلکه مهارت‌های حل مسئله را نیز 

تقویت می‌کند.

تنظیم احساسات
قدرت عاطفی از توانایی مکث و پردازش 2

متفکرانه احساســات در موقعیت‌های پرفشــار 
ناشی می‌شود. تکنیک‌هایی مانند تمرکز حواس، 
یادداشت روزانه و تمرینات تنفس عمیق می‌توانند 

هنگام افزایش سطح استرس به شما کمک کنند؛ 
به‌عنوان مثال، صرف چند دقیقه برای تمرین تنفس 
آگاهانه قبل از یک جلسه مهم می‌تواند به‌طور قابل 

توجهی تمرکز و آرامش را بهبود بخشد.

 تعیین مرزهای واضح
فرهنــگ کار مدرن اغلــب مرزهای بین 3

زندگی حرفه‌ای و شخصی را محو می‌کند و منجر 
به فرسودگی شغلی می‌شود. ایجاد مرزهای محکم 
برای حفظ انرژی ذهنی ضروری است. عادات ساده، 
مانند ایجاد مناطق بدون تلفن بعد از کار یا تنظیم 
ســاعات مشــخص قطع برق، می‌تواند به بازیابی 

تعادل کمک کند. یادگیری »نه« گفتن در مواقع 
ضروری نشانه ضعف نیست، بلکه عملی برای حفظ 

خود است.

 ایجاد یک سیستم حمایتی
انعطاف‌پذیری در ارتباط رشــد می‌کند. 4

احاطه کردن خود با شبکه‌ای از افراد مثبت و حامی 
می‌تواند به شــما در زمان‌های سخت کمک کند. 
خواه به‌دنبال راهنمایی یک مربی، اعتماد به یک 
دوست قابل اعتماد، یا همکاری با یک همکار باشد، 
دیدگاه‌های بیرونــی می‌تواند به کاهش بار ذهنی 

کمک کند.

چگونه ذهنی چالاک داشته باشیم؟

مغزهای کوچک زنگ‌زده
از پوسیدگی مغزی ناشی از کار زیاد با اینترنت و موبایل چیزی می‌دانید؟

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

شایع‌ترین سرطان در زنان ایرانی 
ســالانه تقریبا ۱۵۵هزار نفر به آمــار بیماران مبتلا به 
سرطان در کشور اضافه می‌شوند؛ بخش قابل توجهی از 
این افراد مبتلایان به سرطان سینه‌اند؛ یعنی شایع‌ترین 
نوع سرطان بین زنان. البته بسیاری از مردان هم که سابقه 
خانوادگی این بیماری را دارند، به آن مبتلا می‌شــوند. 
پژوهشگران ایرانی پیش‌بینی کرده‌اند که تا سال‌۲۰۲۵ 
میزان ابتلا به این سرطان در کشور تا ۶۳درصد افزایش 
پیدا کند. این در حالی است که سن ابتلا به سرطان سینه 
در ایران بالاتر از آمار جهانی نیست، اما شیوع آن روندی 
افزایشــی دارد و نکته مهم این است که سن ابتلا به آن 

پایین آمده.

مهم‌ترین مؤلفه ابتلا 
زهرا پوررسولی، متخصص جراحی عمومی و جراح سینه در این 
‌باره به همشهری می‌گوید: تا چند سال قبل، بیشتر زنان متولد 
دهه‌های1330 و 1340 به این سرطان مبتلا می‌شدند، اما حالا 
به دهه شصتی‌ها هم رسیده و آمار ابتلا در خانم‌های جوان افزایش 

یافته است. 
چاقی یکی از دلایل عمده ابتلا به این سرطان‌ها ازجمله سرطان 
سینه است.  پوررسولی هم آن را تأیید می‌کند و می‌گوید: عوامل 
متعددی موجب ابتلا به این سرطان می‌شود، ازجمله وراثت، رژیم 
غذایی ناسالم، چاقی، عوامل محیطی، عدم ‌فرزندآوری، دوره کوتاه 

شیردهی و سن بالا.
پوررسولی به اهمیت ورزش در پیشــگیری از این سرطان اشاره 
می‌کند و توضیح می‌دهد: ورزش، حتی پیاده‌روی باعث کاهش 
وزن می‌شودو  احتمال ابتلا به سرطان‌ها را کاهش می‌دهد. فقط 

باید به شکل روتین و منظم انجام شود.

چرا تداخل دارو و غذا  مهم است؟ 
برخی غذاها می‌توانند با برخی داروها تداخل داشــته باشند 
و اثربخشــی آنها را کاهش دهند یا حتی منجر به اثرات بد در 
مصرف‌کننده شوند؛ غذاهایی که در رژیم غذایی روزانه افراد وجود 
دارند و شاید خیلی‌ها از این تداخلات دارویی آنها اطلاع نداشته 
باشند. این در حالی است که آگاهی از تداخلات غذا و دارو برای 
اطمینان از اثربخشی و ایمنی داروها ضرورت دارد و لازم است که 
اطلاعات لازم در این‌باره را از پزشکان یا داروسازان برای درنظر 
گرفتن هرگونه محدودیت غذایی در داروهای خود کسب کنید. 

محصولات لبنی
غذاهای غنی از کلســیم مانند شــیر، پنیر و ماســت 1

می‌توانند بــه آنتی‌بیوتیک‌های خاصی مانند تتراســایکلین و 
سیپروفلوکساسین متصل شوند و کمپلکس‌های نامحلول تشکیل 
دهند. این اتصال باعث کاهش جذب و اثربخشی آنتی‌بیوتیک‌ها 

می‌شود. 
 گریپ فروت 

2
 

گریپ فروت حاوی موادی اســت که آنزیم سیتوکروم 
P4503A4 را مهار می‌کند و مســئول متابولیســم چندین 
داروســت. با این مهار، دارو در بــدن تجمع پیــدا می‌کند، در 
نتیجه احتمال عــوارض جانبی دارو در رگ‌های خونی بیشــتر 
می‌شــود. داروهــای رایجی که ممکــن اســت تحت‌تأثیر این 
مرکبات قرار بگیرند، برخی از اســتاتین‌ها، آنتی‌هیستامین‌ها و 

مسدودکننده‌های کلسیم هستند. 
 سبزیجات 

3
 

سبزیجات سرشار از ویتامینK مانند اسفناج و کلم‌پیچ، 
می‌توانند با داروهای رقیق‌کننده خــون مانند وارفارین تداخل 
داشته باشند. ویتامینK لخته شدن خون را تقویت و با هدف دارو 
مقابله می‌کند. رعایت سطوح مصرف ثابت سبزیجات برای حفظ 

اثربخشی دارو بسیار مهم است. 
 غذاهای کهنه و تخمیری

4
 

غذاهایی مانند پنیرهای کهنه، گوشت‌های پخته شده 
و محصولات تخمیری حاوی ســطوح بالایی از تیرامین هستند. 
هنگامی که تیرامین با مهارکننده‌های مونوآمین اکسیداز که برای 
درمان افسردگی استفاده می‌شود ترکیب شود، احتمال افزایش 

فشار خون وجود دارد. 
 الکل

5
 

الکل با طیف وسیعی از داروها ازجمله آنتی‌هیستامین‌ها، 
داروهای ضد‌افسردگی و مسکن‌ها تداخل دارد. مصرف همزمان 
آنها می‌توانــد باعث خواب آلودگی، آســیب کبدی یا حتی یک 

واکنش کشنده شود. 

پاسخ به سؤالات پزشکی 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

فقط ظرفیت 3رشته تخصصی پزشکی تکمیل شد
  محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت: در آزمون فوق‌تخصصــی، آمار داوطلبان تمامی رشــته‌های تخصصی ‌جز 
در 3رشــته غدد، گوارش و جراحی پلاســتیک که تعداد داوطلبان آن به حد ظرفیت رســیده، در ســایر رشته‌های 

تخصصی زیر ظرفیت اعلام شده و تکمیل نشده است. باید برنامه‌ای برای این مشکل داشته باشیم.

مهاجرت دندانپزشک از کشور نداریم
 همایون سامه‌یح، رئیس کمیته داروی کمیسیون بهداشت مجلس: موج مهاجرت‌ها ‌میان دندانپزشکان مانند 
رشته‌های دیگر پزشکی وجود ندارد، چون درآمدهای آنها بسیار خوب است. علاوه بر این، دندانپزشکان باید در 

کشورهای خارجی دوباره آزمون بدهند و مهاجرت‌ها شامل دندانپزشکان نمی‌شود.

این غذاها را 2 بار گرم نکنید
گرم‌کردن دوباره غذا در مایکروویو راحت است، اما مشکلاتی 
هم دارد؛ ازجمله اینکه اغلب به‌طور نابرابر گرم می‌شــود و 
ممکن است نقاط ســردی در غذا باقی بماند. این شرایط به 
باکتری‌ها اجازه زنده‌ماندن می‌دهد. به همین دلیل توصیه 
می‌شــود که برخی غذاها را دوباره در مایکروویو گرم نکنید 

چون می‌تواند به سلامت کلی آسیب بزند.

تخم‌مرغ آب‌پز که گرم‌کردن مجدد آن باعث ایجاد فشار 
در ســفیده می‌شــود و ‌هنگام بریدن باعث فوران زرده 1

می‌شود و داخل دستگاه را کثیف می‌کند.
غذاهای سرشــار از ویتامین C مثل کلم بروکلی، فلفل 

دلمــه‌ای، انواع توت‌ها و ســبزیجات را بعــد از پختن و 2
سردشدن دوباره گرم نکنید، چون ویتامین C آنها از بین می‌رود.

گرم‌کردن دوباره مرغ ممکن است کاملا بی‌خطر باشد، 
اما وقتی مرغی که در یخچال بوده دوباره گرم می‌شود، 3

چربی موجود در گوشت اکسید می‌شود و ساختار شیمیایی آن 
تغییر می‌کنــد. به‌جای گرم‌کردن مجدد مــرغ، می‌توانید آن را 

به‌صورت سرد برای تهیه ساندویچ استفاده کنید.
غذاهــای دریایی، به‌خصوص ماهی‌ وقتــی دوباره گرم 

می‌شوند، کیفیت خود را از دست می‌دهند. 4

تغذیه 

3تغییر مهم برای سلامت قلب 
40درصد مرگ‌ومیر‌ها در ایران ناشی از بیماری‌های قلبی و 
عروقی است و داده‌های سازمان جهانی بهداشت هم نشان 
می‌دهد که بیماری‌های قلبی و عروقی )CVD( عامل اصلی 
مرگ‌ومیر در سراســر جهان هستند و ســالانه جان حدود 
17/9میلیون نفر را می‌گیرند. بــه همین دلیل توصیه‌های 
مفید برای سلامت قلب، مانند خوردن نمک کمتر یا ورزش 
بیشتر، ممکن است تکراری به‌نظر برسد، اما بسیار مفید است 
و علاوه بر این عادات دیگری هم وجود دارد که می‌تواند به 

سلامت قلب کمک کند.
آیا می‌دانســتید که خنده به‌معنای واقعی کلمه برای قلب 
شما مفید اســت؟ خندیدن باعث ترشح اندورفین، کاهش 
هورمون‌های اســترس و بهبود عملکــرد رگ‌های خونی 
می‌شود. چه یک ویدئوی خنده‌دار، یک شوخی از یک دوست 
یا یک نمایش کمدی باشــد؛ صرف زمان بــرای خندیدن 

می‌تواند برای سلامت قلب شما معجزه کند.
تنفس عمیق یک دقیقه‌ای هم می‌تواند ضربان قلب و فشار 

خون را کاهش دهد و ذهن را آرام کند.
سلامت روان شما هم ارتباط تنگاتنگی با سلامت قلب دارد. 
نگه داشتن یک دفتر خاطرات سپاسگزاری که در آن 3چیز 
را که بابت آنها سپاسگزار هستید یادداشت کنید، می‌تواند 
سطح استرس را کاهش دهد و خلق و خوی کلی شما را بهبود 
بخشد. یک ذهن شاد منجر به قلب سالم‌تر می‌شود؛ بنابراین 

اجازه دهید قدردانی راهنمای شما باشد.

سبک زندگی 

گیاهی با خواص درمانی 
شگفت‌انگیز

از نظر طب ایرانی بابونه، طبعی گرم و خشک به همراه 
خواصی شگفت‌انگیز اعم از آرامش‌بخشی، ضدالتهابی، 
ضد‌اسپاســم، ضد‌اکســیدانی و ضد‌باکتریایی دارد. 
همچنین اســتفاده از گیاه بابونــه می‌تواند در درمان 
مشکلات گوارشی، عفونت‌های تنفسی، دردهای عضلانی 
و مفصلی، مشکلات پوســتی و عفونت‌های ادراری هم 
مفید باشد. جالب است بدانید که این گیاه برای زنان و 

مردان خواص متفاوتی دارد.

خواص دمنوش بابونه برای مردان: مهم‌ترین خواص 
این گیاه برای مردان آرامش‌بخش و ضد‌اســترس، 1

کاهش التهاب‌ها، حمایت از سیســتم گوارشــی و کاهش 
مشکلات نفخ، سوزش معده و سوء‌هاضمه است.

خواص بابونه برای زنان: مطالعات علمی در مورد 
خــواص بابونه برای رحــم هنوز کامل نشــده، اما 2

اطلاعات محدودی وجود دارد که مصرف این گیاه می‌تواند 
در تسکین دردهای رحمی و رفع تنش‌های عضلانی مفید 
باشد. همچنین این گیاه در کاهش علائمی مثل اضطراب، 

تنش و سردرد در زنان هم مؤثر است.

طرز تهیه چای بابونه
شــما با یک و نیم لیوان آب‌جوش و یک قاشق غذاخوری 
بابونه خشک‌شــده، به راحتی می‌توانید چــای بابونه را در 
چای‌ســاز یا قوری آماده کنید. بعد از افزودن بابونه به آب 
داغ، حدود ۵دقیقــه زمان بدهید تا دمنوش آماده شــود. 
به یاد داشته باشــید که مصرف بی‌رویه گیاه دارویی بابونه 
ممکن است ایجاد حساســیت کرده و با برخی از داروهای 
شــیمیایی تداخل ایجاد کند. قبل از مصرف با پزشک خود 

مشورت کنید.

طب ایرانی

پروانه بندپی ؛ روزنامه‌نگارهشدار کارشناس 

23
درصد

نوجوانان آمریکایی 
احساس می‌کنند که 

درگیر اعتیاد به فضای 
مجازی‌اند

 میزان نفوذ اینترنت
 در زندگی مردم ایران 
 در سال‌های
 اخیر است

67
درصد

میانگین مصرف اینترنت 
در میان جوانان دیگر 
کشورها

97
درصد

نوجوانان 15تا 17ساله 
در مراکز استان‌ها 
گوشی همراه دارند

82
درصد

واژه پوسیدگی مغز که به‌عنوان کلمه سال 
2024 آکسفورد نامگذاری شده است، در 
ابتدا در فرهنگ اینترنتی به‌عنوان یک واژه 
خودانتقادی استفاده می‌شد. پوسیدگی مغز 
در فرهنگ اینترنتی به حالتی از خستگی 
ذهنی یا کاهش توانایی‌های شناختی اشاره 
دارد که ناشــی از مصرف بی‌هدف و بیش 
از حد محتوای آنلاین اســت. کاربرد این 
واژه در سال‌های اخیر و به‌دلیل اینکه افراد 
به‌شــدت در معرض محتوای شبکه‌های 
اجتماعی و فضای مجازی قرار گرفته‌اند 
که بعضا نیز بی‌کیفیــت و فاقد اعتبار 
نیز هست، بیشتر شده است. همین 
امر عاملی شــد تا در گفت‌وگو با 
دکتر بابک قرائی‌مقدم، متخصص 
مغز و اعصاب به بحث در این‌باره 
بپردازیم؛ بحثی که از نان شب هم 

برای شما واجب‌تر است.

148.2میلیون
کاربر گوشی همراه در ایران داریم که 
 برای 146.5میلیون اتصال اینترنتی

 از این تعداد برقرار است.

73.14میلیون
 کاربر اینترنتی
 در ایران داریم.

11ساعت
 در روز نیز سهم کودکان 10تا 18سال

 در استفاده از
 شبکه‌های اجتماعی است.

 8ساعت
طبق آمار 2022، کودکان آمریکایی 

8 تا 10ساله روزانه از ابزار الکترونیکی 
استفاه می‌کنند.

44.5ساعت
در هفته، کودکان 8تا 18سال 

آمریکایی در حال استفاه از ابزار 
دیجیتال متصل به اینترنت‌اند.

حضور گسترده 
در فضای مجازی 
و رجوع مداوم به 
اطلاعات اشتباه 

و نادرست و 
سایت‌هایی که 
حضور در آنها 
برای کودکان 
و نوجوانان 

مناسب نیست، 
می‌تواند هرچه 

بیشتر آنها 
را از فضای 

حقیقی روابط 
اجتماعی و 

انسانی دور کند 
و ارتباطات‌شان 

را مجازی کند

33
درصد

مبتلایان به این 
سرطان جان خود را 
از دست می‌دهند

20
درصد

مبتلایان به سرطان 
 سینه  در ایران 

زیر ۴۰سال هستند  

در ایران سالانه به سرطان سینه ۱۷هزار نفر
مبتلا می‌شوند.

 مهم‌ترین سن شــروع غربالگری 40 سالگی
سلامت سینه‌هاست. 

80
درصد

جوانان 15 تا 24ساله 
ایرانی به‌طور مداوم از 

اینترنت استفاده می‌کنند


