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مزایا،مضراتوآسیبها

دکتر قرائی مقدم درباره مزایا و مضرات فضای مجازی 
و شبکه های اجتماعی می گوید: اکنون در یک لحظه 
شــما می توانید با دریایی از اطلاعات روبه رو شوید؛ 
این مانند یک شمشیر دولبه عمل می کند. همانگونه 
که می تواند برای شــکوفایی مغز یک انســان نقش 
مثبتی داشته باشد، از آن ســو می تواند آسیب های 
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 سایت هایی 
که حضور در آنها برای کودکان و نوجوانان مناســب 
نیست، می تواند هرچه بیشتر آنها را از فضای حقیقی 
 روابط اجتماعی و انسانی دور کند و ارتباطاتشان را 

مجازی کند.

رفتاریبرایجداییازدیگران

او در مورد آسیب های فضای مجازی برای نوجوانان 
و جوانان می گوید: زمانی بازی کامپیوتری یا حضور 
در فضای مجــازی برای کودک یا نوجوان کشــش 
دارد که ساعت های طولانی را مثلا 12یا 14ساعت 
به بازی بپردازد، بی آنکه هیچ فعالیت بدنی داشــته 
باشد و ارتباط با انســان های دیگر )در اینجا اعضای 
خانواده یا دوســتان خود( برقرار کند، آسیب زننده 
است. این وضعیت او را از انســان های دیگر جدا   و 
ارتباطات اجتماعی اش را تضعیــف و او را تبدیل به 
انسانی گوشــه گیر و دچار اعتیاد به وســایل و ابزار 

دیجیتال می کند.

جلوگیریازرشدمغز

این متخصص به آســیب های فضای مجازی به مغز 
نیز اشــاره می کند: اگر فرد به سمت اعتیاد به فضای 
مجازی برود، یک ســری از قابلیت ها را فرانمی گیرد. 
اگر یــک لحظه فضای مجــازی را از دســترس فرد 
معتاد خارج کننــد، او دیگر نمی داند کــه چه باید 
بکند؛ یعنی فرد واقعا وابســتگی پیــدا می کند. این 
وابستگی سبب می شود 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 
می دهد. البته اینها صحبت های تئوریک اســت، اما 
مربوط به تئوری هایی اســت که هم روانشناســان و 
هم نوروساینتیست  ها روی این مسائل و اعتیاد پیدا 
کردن نوجوانــان و جوانان به فضــای مجازی کاملا 
نظر جدی دارند. البته افراد مسن تر یا سن بالاتر هم 
درگیر این مسئله می شــوند؛ حتی افراد 50سال به 
بالا هم دیده شــده  اند که 18ساعت از اوقات خود در 
طول روز را به بازی کامپیوتــری یا حضور در فضای 
مجازی و شــبکه های اجتماعی می پردازند. این یک 
اعتیاد اســت. همه فکر و ذکر این فــرد تنها به یک 
بعد از زندگی معطوف شده و به تدریج از جامعه کنار 

گذاشته می شود.

آفتبرایتحصیلوشغل

دکتر قرائی به آســیب های تحصیلی و شغلی ناشی 
از حضور مداوم در فضای مجازی نیز اشــاره می کند: 
این حضور ممتد در شبکه های اجتماعی باعث افت 

تحصیلی فرد می شود. افرادی که دچار اعتیاد به این 
مسائل شوند، تحصیلاتشان به شــدت افت می کند. 
به خاطر اینکه فرد به جای اینکه درس خود را بخواند 
به بازی کامپیوتری یا حضور در شبکه های اجتماعی 
می پردازد. در بسیاری از موارد باعث می شود آن افراد، 
خیلی از مهارت ها را از دست بدهند؛ یعنی یک جوانی 
که اتفاقا  باهوش هم هســت، آنقدر غرق شبکه های 
اجتماعی و فضای مجازی شــده که دیگر نمی تواند 
معاشرت کند. او در سنین بالاتر حتی نمی تواند شغل 
مناسبی برای خود پیدا کند و در آن موفق شود. چرا؟ 
به یک دلیل ساده؛ اینکه او نمی تواند ارتباطات انسانی 
برقرار کند. خیلی ها که معتاد حضور در شــبکه های 
اجتماعی و پیمایش فضای مجازی شــده اند حتی از 
ساعات خواب خود نیز می زنند و بیشتر از 2 یا 3ساعت 
در شبانه روز نمی خوابند. این می تواند فعالیت ذهنی 
آنها را دچار مشــکل کند؛ چراکه ما می دانیم خواب 
کافی می تواند بر فعالیت ذهنی بســیار مؤثر باشــد. 
اعتیاد به شبکه های اجتماعی و فضای مجازی همان 
مکانیسم ها و همان واکنش های یک ماده مخدر را در 

مغز ایجاد می کند.

راهکارهایترکاعتیادمجازی

   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؛ 
به دلیل اینکه بیشتر در معرض این آسیب  هستند.

دردنیایمتغیروسریعامروزی،انعطافداشتن
یکمهارتویک»باید«والزاماستکهباعث
بقایروانیوذهنیمامیتواندباشد.تایمزآف
ایندیا،طیگزارشی،نکتههاییبرایداشتنیک
ذهنقوی،تیزومنعطفدرهنگامهکاروزندگی

پیشنهادکردهاست.

تجدیدنظروچارچوببندیمجدد
هنگامی کــه با موانع روبه رو می شــویم، 1

واکنش های اولیه ما اغلب نحوه تجربه آنها را دیکته 
می کند. چارچوب بندی مجدد شــناختی، سنگ 
بنای تاب آوری روانشناختی، شامل تغییر آگاهانه 

دیدگاه ها برای کاهش استرس و بهبود تمرکز است. 
ضرب الاجل محدود لزوما یک بــار غیرقابل عبور 
نیســت و می تواند فرصتی برای نمایش کارایی و 
تخصص باشد. این تغییر ذهنی نه تنها استرس را 
کاهش می دهد، بلکه مهارت های حل مسئله را نیز 

تقویت می کند.

تنظیماحساسات
قدرت عاطفی از توانایی مکث و پردازش 2

متفکرانه احساســات در موقعیت های پرفشــار 
ناشی می شود. تکنیک هایی مانند تمرکز حواس، 
یادداشت روزانه و تمرینات تنفس عمیق می توانند 

هنگام افزایش سطح استرس به شما کمک کنند؛ 
به عنوان مثال، صرف چند دقیقه برای تمرین تنفس 
آگاهانه قبل از یک جلسه مهم می تواند به طور قابل 

توجهی تمرکز و آرامش را بهبود بخشد.

تعیینمرزهایواضح
فرهنــگ کار مدرن اغلــب مرزهای بین 3

زندگی حرفه ای و شخصی را محو می کند و منجر 
به فرسودگی شغلی می شود. 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، می تواند به بازیابی 

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

خود است.

ایجادیکسیستمحمایتی
انعطاف پذیری در ارتباط رشــد می کند. 4

احاطه کردن خود با شبکه ای از افراد مثبت و حامی 
می تواند به شــما در زمان های سخت کمک کند. 
خواه به دنبال راهنمایی یک مربی، اعتماد به یک 
دوست قابل اعتماد، یا همکاری با یک همکار باشد، 
دیدگاه های بیرونــی می تواند به کاهش بار ذهنی 

کمک کند.

چگونه ذهنی چالاک داشته باشیم؟

مغزهایکوچکزنگزده
از پوسیدگی مغزی ناشی از کار زیاد با اینترنت و موبایل چیزی می دانید؟

آرشنهاوندیگزارش
روزنامه نگار

شایعترینسرطاندرزنانایرانی
ســالانهتقریبا1۵۵هزارنفربهآمــاربیمارانمبتلابه
سرطاندرکشوراضافهمیشوند؛بخشقابلتوجهیاز
اینافرادمبتلایانبهسرطانسینهاند؛یعنیشایعترین
نوعسرطانبینزنان.البتهبسیاریازمردانهمکهسابقه
خانوادگیاینبیماریرادارند،بهآنمبتلامیشــوند.
پژوهشگرانایرانیپیشبینیکردهاندکهتاسال2۰2۵
میزانابتلابهاینسرطاندرکشورتا۶3درصدافزایش
پیداکند.ایندرحالیاستکهسنابتلابهسرطانسینه
درایرانبالاترازآمارجهانینیست،اماشیوعآنروندی
افزایشــیداردونکتهمهمایناستکهسنابتلابهآن

پایینآمده.

مهمترینمؤلفهابتلا
زهرا پوررسولی، متخصص جراحی عمومی و جراح سینه در این 
 باره به همشهری می گوید: تا چند سال قبل، بیشتر زنان متولد 
دهه های1330 و 1340 به این سرطان مبتلا می شدند، اما حالا 
به دهه شصتی ها هم رسیده و آمار ابتلا در خانم های جوان افزایش 

یافته است. 
چاقی یکی از دلایل عمده ابتلا به این سرطان ها ازجمله سرطان 
سینه است.  پوررسولی هم آن را تأیید می کند و می گوید: عوامل 
متعددی موجب ابتلا به این سرطان می شود، 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 
می کند و توضیح می دهد: ورزش، حتی پیاده روی باعث کاهش 
وزن می شودو  احتمال ابتلا به سرطان ها را کاهش می دهد. فقط 

باید به شکل روتین و منظم انجام شود.

چراتداخلدارووغذامهماست؟
برخیغذاهامیتوانندبابرخیداروهاتداخلداشــتهباشند
واثربخشــیآنهاراکاهشدهندیاحتیمنجربهاثراتبددر
مصرفکنندهشوند؛غذاهاییکهدررژیمغذاییروزانهافرادوجود
دارندوشایدخیلیهاازاینتداخلاتداروییآنهااطلاعنداشته
باشند.ایندرحالیاستکهآگاهیازتداخلاتغذاوداروبرای
اطمینانازاثربخشیوایمنیداروهاضرورتداردولازماستکه
اطلاعاتلازمدراینبارهراازپزشکانیاداروسازانبرایدرنظر
گرفتنهرگونهمحدودیتغذاییدرداروهایخودکسبکنید.

محصولاتلبنی
غذاهای غنی از کلســیم مانند شــیر، پنیر و ماســت 1

می توانند بــه آنتی بیوتیک های خاصی مانند تتراســایکلین و 
سیپروفلوکساسین متصل شوند و کمپلکس های نامحلول تشکیل 
دهند. این اتصال باعث کاهش جذب و اثربخشی آنتی بیوتیک ها 

می شود. 
گریپفروت

2


گریپ فروت حاوی موادی اســت که آنزیم سیتوکروم 
P4503A4 را مهار می کند و مســئول متابولیســم چندین 
داروســت. با این مهار، دارو در بــدن تجمع پیــدا می کند، در 
نتیجه احتمال عــوارض جانبی دارو در رگ های خونی بیشــتر 
می شــود. داروهــای رایجی که ممکــن اســت تحت تأثیر این 
مرکبات قرار بگیرند، برخی از اســتاتین ها، آنتی هیستامین ها و 

مسدودکننده های کلسیم هستند. 
سبزیجات

3


سبزیجات سرشار از ویتامینK مانند اسفناج و کلم پیچ، 
می توانند با داروهای رقیق کننده خــون مانند وارفارین تداخل 
داشته باشند. ویتامینK لخته شدن خون را تقویت و با هدف دارو 
مقابله می کند. رعایت سطوح مصرف ثابت سبزیجات برای حفظ 

اثربخشی دارو بسیار مهم است. 
غذاهایکهنهوتخمیری

4


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

فشار خون وجود دارد. 
الکل

۵


الکل با طیف وسیعی از داروها ازجمله آنتی هیستامین ها، 
داروهای ضد افسردگی و مسکن ها تداخل دارد. مصرف همزمان 
آنها می توانــد باعث خواب آلودگی، آســیب کبدی یا حتی یک 

واکنش کشنده شود. 

پاسخ به سؤالات پزشکی 

صفحه آرا: حامد یزدانی

فقطظرفیت3رشتهتخصصیپزشکیتکمیلشد
 محمدرضا ظفرقندی، وزیر بهداشــت: در آزمون فوق تخصصــی، آمار داوطلبان تمامی رشــته های تخصصی  جز 
در 3رشــته غدد، گوارش و جراحی پلاســتیک که تعداد داوطلبان آن به حد ظرفیت رســیده، در ســایر رشته های 

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

مهاجرتدندانپزشکازکشورنداریم
 همایون سامه یح، رئیس کمیته داروی کمیسیون بهداشت مجلس: موج مهاجرت ها  میان دندانپزشکان مانند 
رشته های دیگر پزشکی وجود ندارد، چون درآمدهای آنها بسیار خوب است. علاوه بر این، دندانپزشکان باید در 

کشورهای خارجی دوباره آزمون بدهند و مهاجرت ها شامل دندانپزشکان نمی شود.

اینغذاهارا2بارگرمنکنید
گرم کردن دوباره غذا در مایکروویو راحت است، اما مشکلاتی 
هم دارد؛ ازجمله اینکه اغلب به طور نابرابر گرم می شــود و 
ممکن است نقاط ســردی در غذا باقی بماند. این شرایط به 
باکتری ها اجازه زنده ماندن می دهد. به همین دلیل توصیه 
می شــود که برخی غذاها را دوباره در مایکروویو گرم نکنید 

چون می تواند به سلامت کلی آسیب بزند.

تخم مرغ آب پز که گرم کردن مجدد آن باعث ایجاد فشار 
در ســفیده می شــود و  هنگام بریدن باعث فوران زرده 1

می شود و داخل دستگاه را کثیف می کند.
غذاهای سرشــار از ویتامین C مثل کلم بروکلی، فلفل 

دلمــه ای، انواع توت ها و ســبزیجات را بعــد از پختن و 2
سردشدن دوباره گرم نکنید، چون ویتامین C آنها از بین می رود.

گرم کردن دوباره مرغ ممکن است کاملا بی خطر باشد، 
اما وقتی مرغی که در یخچال بوده دوباره گرم می شود، 3

چربی موجود در گوشت اکسید می شود و ساختار شیمیایی آن 
تغییر می کنــد. به جای گرم کردن مجدد مــرغ، می توانید آن را 

به صورت سرد برای تهیه ساندویچ استفاده کنید.
غذاهــای دریایی، به خصوص ماهی  وقتــی دوباره گرم 

می شوند، کیفیت خود را از دست می دهند. 4

تغذیه 

3تغییرمهمبرایسلامتقلب
40درصد مرگ ومیر ها در ایران ناشی از بیماری های قلبی و 
عروقی است و داده های سازمان جهانی بهداشت هم نشان 
می دهد که بیماری های قلبی و عروقی )CVD( عامل اصلی 
مرگ ومیر در سراســر جهان هستند و ســالانه جان حدود 
17/9میلیون نفر را می گیرند. بــه همین دلیل توصیه های 
مفید برای سلامت قلب، مانند خوردن نمک کمتر یا ورزش 
بیشتر، ممکن است تکراری به نظر برسد، اما بسیار مفید است 
و علاوه بر این عادات دیگری هم وجود دارد که می تواند به 

سلامت قلب کمک کند.
آیا می دانســتید که خنده به معنای واقعی کلمه برای قلب 
شما مفید اســت؟ خندیدن باعث ترشح اندورفین، کاهش 
هورمون های اســترس و بهبود عملکــرد رگ های خونی 
می شود. چه یک ویدئوی خنده دار، یک شوخی از یک دوست 
یا یک نمایش کمدی باشــد؛ صرف زمان بــرای خندیدن 

می تواند برای سلامت قلب شما معجزه کند.
تنفس عمیق یک دقیقه ای هم می تواند 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، می تواند 
سطح استرس را کاهش دهد و خلق و خوی کلی شما را بهبود 
بخشد. یک ذهن شاد منجر به قلب سالم تر می شود؛ بنابراین 

اجازه دهید قدردانی راهنمای شما باشد.

سبک زندگی 

گیاهیباخواصدرمانی
شگفتانگیز

ازنظرطبایرانیبابونه،طبعیگرموخشکبههمراه
خواصیشگفتانگیزاعمازآرامشبخشی،ضدالتهابی،
ضداسپاســم،ضداکســیدانیوضدباکتریاییدارد.
همچنیناســتفادهازگیاهبابونــهمیتوانددردرمان
مشکلاتگوارشی،عفونتهایتنفسی،دردهایعضلانی
ومفصلی،مشکلاتپوســتیوعفونتهایادراریهم
مفیدباشد.جالباستبدانیدکهاینگیاهبرایزنانو

مردانخواصمتفاوتیدارد.

خواصدمنوشبابونهبرایمردان: مهم ترین خواص 
این گیاه برای مردان آرامش بخش و ضد اســترس، 1

کاهش التهاب ها، حمایت از سیســتم گوارشــی و کاهش 
مشکلات نفخ، سوزش معده و سوء هاضمه است.

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

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

تنش و سردرد در زنان هم مؤثر است.

طرزتهیهچایبابونه
شــما با یک و نیم لیوان آب جوش و یک قاشق غذاخوری 
بابونه خشک شــده، به راحتی می توانید چــای بابونه را در 
چای ســاز یا قوری آماده کنید. بعد از افزودن بابونه به آب 
داغ، حدود 5دقیقــه زمان بدهید تا دمنوش آماده شــود. 
به یاد داشته باشــید که مصرف بی رویه 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

پروانهبندپی؛روزنامه نگارهشدار کارشناس 

23
درصد

نوجوانان آمریکایی 
احساس می کنند که 

درگیر اعتیاد به فضای 
مجازی اند

 میزان نفوذ اینترنت
 در زندگی مردم ایران 
 در سال های
 اخیر است

67
درصد

میانگین مصرف اینترنت 
در میان جوانان دیگر 
کشورها

97
درصد

نوجوانان 15تا 17ساله 
در مراکز استان ها 
گوشی همراه دارند

82
درصد

واژهپوسیدگیمغزکهبهعنوانکلمهسال
2۰24آکسفوردنامگذاریشدهاست،در
ابتدادرفرهنگاینترنتیبهعنوانیکواژه
خودانتقادیاستفادهمیشد.پوسیدگیمغز
درفرهنگاینترنتیبهحالتیازخستگی
ذهنییاکاهشتواناییهایشناختیاشاره
داردکهناشــیازمصرفبیهدفوبیش
ازحدمحتوایآنلایناســت.کاربرداین
واژهدرسالهایاخیروبهدلیلاینکهافراد
بهشــدتدرمعرضمحتوایشبکههای
اجتماعیوفضایمجازیقرارگرفتهاند
کهبعضانیزبیکیفیــتوفاقداعتبار
نیزهست،بیشترشدهاست.همین
امرعاملیشــدتادرگفتوگوبا
دکتربابکقرائیمقدم،متخصص
مغزواعصاببهبحثدراینباره
بپردازیم؛بحثیکهازنانشبهم

برایشماواجبتراست.

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
 شبکه های اجتماعی است.

 8ساعت
طبق آمار 2022، کودکان آمریکایی 

8 تا 10ساله روزانه از ابزار الکترونیکی 
استفاه می کنند.

44.5ساعت
در هفته، کودکان 8تا 18سال 

آمریکایی در حال استفاه از ابزار 
دیجیتال متصل به اینترنت اند.

حضور گسترده 
در فضای مجازی 
و رجوع مداوم به 
اطلاعات اشتباه 

و نادرست و 
سایت هایی که 
حضور در آنها 
برای کودکان 
و نوجوانان 

مناسب نیست، 
می تواند هرچه 

بیشتر آنها 
را از فضای 

حقیقی روابط 
اجتماعی و 

انسانی دور کند 
و ارتباطات شان 

را مجازی کند

33
درصد

مبتلایان به این 
سرطان جان خود را 
از دست می دهند

20
درصد

مبتلایان به سرطان 
 سینه  در ایران 

زیر 40سال هستند  

در ایران سالانه به سرطان سینه ۱7هزارنفر
مبتلا می شوند.

 مهم ترین سن شــروع غربالگری 40سالگی
سلامت سینه هاست. 

80
درصد

جوانان 15 تا 24ساله 
ایرانی به طور مداوم از 

اینترنت استفاده می کنند


