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گوشـی تلفن همراه بخش جدانشدنی  ملیحه ابراهیمی|

زندگی امروز بشر شده اسـت. کارکردهای این وسیله 
ارتباطی مدت هاسـت که صرفا از صحبت کردن و ارسـال 

پیامـک فراتـر رفتـه اسـت. تلفن همـراه بـرای خیلی هـا 
حکـم وسـیله ای را دارد که بـا آن کار و درآمد کسـب می کنند.

تاکسـی های اینترنتـی، کسـب وکارهای مجـازی ازجملـه 
خریدوفـروش اقـلام، آمـوزش از راه دور و... نمونـه ای از کارایی هـای 

تلفن همـراه اسـت؛ امـا نکتـه ای کـه خیلی هـا از آن غافل انـد، مضراتـی 
اسـت کـه ایـن وسـیله کوچـک خطرنـاک بـرای کاربرانـش ازجملـه کـودکان،

زنـان بـاردار، بزرگ سـالان، راننـدگان و... دارد.
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همه جا را مسواک بزنید!

شادفر

پیـش از آنکـه مسـواک های کهنـه را دور بریزیـد، بـه ایـن موضـوع فکـر کنید که بـا آن ها 

چـه کارهایـی می تـوان کـرد. در اینجـا بـه برخـی کاربرد هـای مسـواک های قدیمـی 

اشـاره می کنیـم.

تمیزکردن وسایل برقی آشپزخانه

 شـما می توانیـد وسـایل برقـی مختلـف آشـپزخانه را بـا مسـواک تمیـز کنیـد. بـرای 

نمونـه زوایـای توسـتر و مایکروفـر، دسـتگاه قهوه سـاز یـا هـر چیـزی شـبیه بـه آن ها که 

دسترسـی آسـانی نـدارد.

ازبین بردن لکه لباس

 اگـر لکـه ای روی لبـاس شـما ایجاد شـده اسـت، می توانیـد با یـک مسـواک تمیز روی 

آن بکشـید تـا از بیـن بـرود. در واقـع مسـواک در چنیـن حالتـی شـبیه بـه یـک فرچـه 

کوچـک عمـل می کنـد.

تمیزکردن تخته آشپزی

 تختـه آشـپزخانه لبه هایـی دارد کـه بـا اسـکاچ یـا سیم ظرف شـویی به خوبـی تمیـز 

نمی شـود، ولـی بـا مسـواک می تـوان دسترسـی آسـانی بـه آن هـا داشـت و در نتیجـه 

به راحتـی می شـود لابـه لای ایـن قسـمت ها را تمیـز کـرد.

تمیزکردن کاشی ها

 شـما بـرای اینکـه آلودگـی و جـرم و کثیفـی را از لابـه لای کاشـی ها بیـرون بیاوریـد،

می توانیـد از مسـواک اسـتفاده کنیـد.

تمیزکردن شیرآلات

 بـدون شـک شـما نمی توانیـد زوایـای پنهـان شـیرآلات را بـا اسـکاچ و دسـتمال تمیـز 

کنیـد. در چنین حالتی، مسـواک به کمک شـما می آیـد و لکه های مانـدگار را به خوبی 

از بیـن می برد.

تمیزکردن صفحه کلید رایانه

 تمیزکـردن کنـاره کلید هـای صفحه کلیـد رایانـه جـزو سـخت ترین قسـمت ها بـرای 

پاک سـازی هرگونـه آلودگـی اسـت. شـما می توانید بـا اسـتفاده از مسـواک به راحتی 

ایـن کار را انجـام دهید.

آکواریوم یا تنگ ماهی

  امـا می توانیـد داخـل آکواریـوم و تنـگ ماهـی را به راحتـی بـا مسـواک تمیـز کنیـد و 

هیچ جایـی را از قلـم نیندازیـد.

پاک کردن لکه های موجود روی فرش

 اگـر روی فـرش شـما لکـه ایجـاد شـده اسـت و درگیـر آن هسـتید، می توانیـد از یـک 

پاک کننـده عالـی بـرای تمیزکـردن آن اسـتفاده کنیـد و به راحتـی بـا مسـواک روی آن 

بکشـید تـا پاک شـود.

تمیزکردن کفش ها

 قسـمت هایی در کفش هـا هسـتند که به راحتی در دسـترس نیسـتند و بازهم مسـواک 

بـرای ایـن کار بـه کمک شـما می آیـد. همچنیـن، می توانید از مسـواک به عنـوان فرچه 

بـرای برق انداخـتن سـطح روی کفش اسـتفاده کنید.

تمیزکردن زنجیر دوچرخه 

مسـواک راهـی عالـی بـرای تمیزکـردن لابـه لای زنجیـر   دوچرخـه اسـت، بـدون اینکه 

شـما را به سـختی بینـدازد.

تمیزکردن خودرو

قرار نیسـت کل خودرو را با مسـواک تمیز کنید، اما بازهم در قسـمت هایی که دسترسی 

کافـی نداریـد، مسـواک بـه کمک شـما می آیـد، ماننـد زوایـای مختلـف دنـده، فرمان،

جالیوانی و داشـبورد.

تمیزکردن زیورآلات

شـاید شـما قبـلا ایـن روش را امتحان کرده باشـید، ولـی اگـر نمی دانسـتید، بدانید که 

مسـواک نـرم یکـی از بهتریـن وسـیله ها بـرای تمیزکـردن زیورآلات اسـت. بـرای نمونه 

بـا اسـتفاده از آن می توانیـد پشـت انگشـترتان را هم تمیـز کنید.

شانه کردن ابروها

مسـواک تمیز و نـرم یکی از بهترین وسـایل برای شـانه کردن ابرو ها و تنظیم خوابشـان 

اسـت. حتـی می توانید مـواد مراقبتی را با مسـواک به ابـرو بزنید.

استفاده از رنگ مو

اگر بسـته رنگ مویـی که خریدید، شـانه ها و فرچه های کوچک نـدارد، می توانید از یک 

مسـواک نـرم و تمیز برای انجام این کار اسـتفاده کنید و رنگ مو را بـه موهایتان بزنید.

تمیزکردن ناخن ها

شـما می توانیـد کثیفـی و آلودگـی از روی ناخـن را بـا مسـواک های نـرم از بیـن ببرید یا 

اینکـه روغن هـای مراقبتـی را بـا مسـواک بـه ناخن خـود بزنید.

پاک کردن لکه از روی دیوار

کسـانی کـه کودک دارند، حتـما با لکه هایـی از مدادرنگی، ماژیک یا مداد شـمعی روی 

دیوار آشـنا هسـتند. با اسـتفاده از مسـواک، می شـود این لکه ها را به خوبی تمیز کرد.

پاک کردن آلودگی از روی اسباب بازی ها

در عروسـک ها و اسـباب بازی ها   قسـمت هایی در دسـترس نیسـتند و شـما می توانید 

با اسـتفاده از مسـواک، همه ایـن آلودگی هـا را از روی آن ها پـاک کنید.

تمیزکردن شانه

اگـر بـا تمیزکـردن لابـه لای شـانه مشـکل داریـد، کافـی اسـت یـک مسـواک بردارید و 

به راحتـی لابـه لای آن را تمیـز کنیـد و بـرق بیندازیـد.

به کودکان چای شیرین ندهید

دانش آموزانـی کـه در سـاعت های ابتدایـی صبـح خواب آلـود هسـتند و سـطح 

هوشیاری شـان کم اسـت، نباید برای وعده صبحانه از قندهای سـاده اسـتفاده کنند.

بسیاری از والدین عادت اشتباهی دارند و آن این است که در وعده صبحانه به کودکان 

چای شـیرین می دهنـد. چای شـیرین دارای 

قنـد سـاده اسـت کـه سریـع جـذب می شـود و 

سطح هوشیاری کودک را پایین می آورد. مصرف 

کیک و کلوچه همراه با شـیر و شـیرکاکائو هم 

همین حالت را دارد و نباید برای وعده 

صبحانه اسـتفاده شـود. درعوض،

شـیرین کردن چـای بـا عسـل و 

مـصرف مغزدانه هـا در میان عـده 

صبـح انتخابـی عالـی بـرای افزایش 

سـطح هوشـیاری و یادگیـری کودکان 

در مدرسه است.

اعتیاد به گوشـی تلفن همراه آسـیب هایی جدی به همراه دارد که ازجمله آن ها می توان به این موارد اشـاره کرد:

   تحرک نداشـتن       خسـتگی های مزمـن       ایجـاد اسـترس و اضطـراب و به دنبـال آن افسردگـی     تمرکزنداشـتن  

   تأخیـر در حـرکات دسـت همـراه بـا آسـیب دیدن انگشـتان 

گاهى در  دسترس نباشیم

قانـون ۲۰-۲۰-۲۰ را فرامـوش نکنیـد. برابـر 

ایـن قانـون، هر بیسـت دقیقه کـه سرتان در 

گوشی همراه است، بیسـت ثانیه به فاصله 

بیسـت فوتی (شـش متری) نـگاه کنید.

پـس از دو سـاعت مـداوم بـه صفحه گوشـی 

نگاه کـردن، بیسـت دقیقـه بـه چشـمانتان 

اسـتراحت دهید.

    هرچـه صفحـه الکترونیکـی کوچک تـر 

باشـد، اثرات نامطلوب تری بر سلامت شما 

می گـذارد. اگـر کسـب وکارتان یـا فراگیری 

آموزش ضروری و از راه دورتان با این وسیله 

ارتباطی اسـت، از صفحات بـا اینچ بزرگ تر 

مثـل تبلت یا لپ تـاپ اسـتفاده کنید.

    در رختخـواب گوشـی همـراه را فراموش 

کنیـد و دور از رختخوابتـان بگذارید.

    برای سرگرم کردن کودکان و ازسربازکردن 

آن ها  به فرزندانتان گوشی ندهید.

از آنجا که در طول ۹ماه بارداری، سلول های 

عصبـی جنیـن درحال شـکل گیری اسـت،

وقتـی ایـن شـکل گیری ناقـص انجام شـود،

اختلالات عصبی بـروز پیدا می کند. از نظر 

علمیDNA  مسئول رشد و نمو جنین است 

و اشـعه موبایـل روی آن تأثیـر منفـی دارد.

گاهـی اسـتفاده مسـتمر از تلفن همـراه در 

زمان بارداری باعث سـقط جنین می شـود.

زنـان باردار بهتر اسـت نـکات زیـر را مدنظر 

قـرار بدهند:

  در طول بـارداری، تلفن همراه را در جیب 

نزدیک شکم نگذارند.

  از هندزفری یا بلندگو اسـتفاده کنند.

  هنگام خواب موبایلتان را خاموش کنند.

  در زمانـی کـه به اینترنـت نیـاز ندارند، آن 

را خامـوش کنید.

  زمانـی از تلفن همـراه اسـتفاده کنیـد 

کـه سـیگنال های قـوی اسـت، زیـرا هرچـه 

سـیگنال قدرتمندتر باشـد، انـرژی کمتری 

بـرای کار تلفـن همـراه نیـاز اسـت.

  بـرای حـرف زدن ابزار هـای جایگزیـن 

به عنـوان نمونه تلفن ثابت را انتخاب کنند.

خطر اعتیاد به گوشی

 نـور گوشـی های هوشـمند بـا مختل کـردن ترشـحات ملاتونیـن باعـث برهـم زدن چرخـه خـواب افـرادی می شـود کـه در معـرض ایـن نـور قـرار دارنـد.ایـن 

اختـلال مشـکلات متعـدد جسـمی به همـراه دارد کـه از شـایع ترین آن هـا می تـوان   اشـاره کـرد:

   آسـیب های چشـمی ( روبه رو با نور طولانی روی شـبکیه و اختلال شدید دید تأثیر دارد)

  کم خوابی و مشـکلات بی خوابی (بی خوابی منجر به تولید سـموم عصبی در بدن می شـود که  خواب رفتن را دشـوارتر می کند)

    افزایش خطر ابتلا به سرطان ها (ارتباط نور شـبانه با بی خوابی، ابتلا به سرطان پروسـتات در مردان و سـینه در زنان را افزایش می دهد)

  افزایش ابتلا به افسردگی

  افزایش یا کاهش وزن                                    

  بـروز اختـلال در عملکـرد و فعالیـت مغـز (پایین آمـدن بهـره هوشـی باعـث تضعیـف یادگیـری و ضعیف شـدن حافظـه کوتاه مـدت 

( می شـود

اسـتفاده از تلفن همـراه در زمـان رانندگـی خطـر تصـادف را تا چهاربرابـر افزایش می دهـد. جالب اسـت بدانید که عامـل ۲۵درصد حواس پرتـی رانندگان،

صحبت کـردن، ارسـال پیامـک یـا بـازی بـا تلفن همـراه در زمـان رانندگـی اسـت. مهم تـر از آن اینکـه اسـتفاده از تلفن همـراه در زمانـی کـه پشـت فرمـان هسـتید،

باعـث می شـود تـا ۳۷درصـد فعالیـت مغـزی راننده کم شـود. ازجمله خطـرات رایـج در اسـتفاده از تلفن همـراه در زمان رانندگـی می توان بـه موارد زیر اشـاره کرد:

  عبـور از چـراغ قرمـز       تغییر مسـیر ناگهانی     انحراف به چپ و راسـت       تخطـی از سرعت مجاز و مطمئن     رانندگی نکردن بیـن خطوط     توجه نکردن به جلو

توجه:
در چهـار مـاه ابتـدای امسـال ۲۵هـزارو۹۰۰ نفـر بابـت اسـتفاده از تلفن همـراه و وسـایل ارتباطـی مشـابه در زمـان رانندگـی در مشـهد اعـمال قانـون شـده اند. بد 

نیسـت بدانیـد برابـر کـد۲۰۱۴ جـدول جرائـم رانندگـی، اسـتفاده از تلفن همـراه و وسـایل ارتباطی مشـابه در زمـان رانندگی، عـلاوه بر جریمـه ۱۰۵هـزار تومانی،

۵نمـره منفـی بـرای وسـایل نقلیـه عمومـی و سـنگین و ۳نمره منفـی برای وسـایل شـخصی به همـراه دارد.

قبـل از آنکـه پشـت فرمـان بنشـینید، تماس هـای ضروری تـان را بگیریـد، پیام هایتـان را بفرسـتید و فضای مجـازی را بررسـی کنیـد. تصـور اشـتباهی اسـت کـه 

صحبت کـردن بـا هندزفـری یـا پخـش صـدای آن طـرف خـط روی سیسـتم صوتی خـودرو باعـث حواس پرتی شـما نمی شـود. گاهـی ممکـن اسـت در مکالمه هایی 

کـه انجـام می دهیـد عصبـی شـوید و این خشـم در رفتارهـای ترافیکی تـان تأثیر منفی بگذارد. راسـتی، بررسـی کردن نـرم افزارهای مسـیریاب هم در بسـیاری از 

مـواد باعـث حواس پرتـی راننده به صفحه گوشـی همراه شـده اسـت. بهتر اسـت قبـل از آنکه پشـت فرمان بنشـینید، مسـیر را مشـخص کنید و گوشـی همراهتان 

را روی حالـت سـکوت بگذارید.

نور مختل کننده سلامتی

در رانندگی خارج از دسترس باشید

این روزها کمتر کودکی را می بینید که گوشی 

همراه به دسـت نداشـته باشـد. بسـیاری از 

پدرومادرها با بی توجهی به آسیب هایی که 

در کمین فرزندانشان است، سعی می کنند 

بهتریـن و  به روزتریـن نسـخه را بـرای آن هـا 

فراهـم کننـد،  بی آنکـه بداننـد چـه جفایـی 

در حـق آن هـا می کننـد. از تأثیـرات منفـی 

گوشـی همـراه برای کـودکان همیـن بس که 

بلـوغ زودرس ایجـاد می کنـد؛ زیـرا گاهـی 

جـدا از برنامه های بازی و کارکردهای عادی 

ازجملـه تماس گرفـتن و ارسـال پیامـک،

کودکـی کنجکاوانـه وارد اینترنت می شـود 

و بـه برنامه هایـی دسترسـی پیـدا می کنـد 

کـه خـارج از رده سـنی اوسـت. ایـن اتفـاق 

در رونـد رشـد اجتماعـی کـودک و توانایـی 

ارتبـاط با دیگران تأثیرات منفی می گذارد.

بااین حـال، از دیگر خطـرات می توان موارد 

زیر را یادآور شـد:

    اختلال در سیسـتم اسکلتی

    کاهش تمرکز

   بروز چاقی مفرط

   اختلال در یادگیری

   اعتیـاد به تلفن همراه

   کاهش هوش هیجانی

کودکان را دریابیم

چند راهکار کاربردی

بارداری منهای تلفن همراه

قنـد سـاده اسـت کـه سریـع جـذب می شـود و 

سطح هوشیاری کودک را پایین می آورد. مصرف 

کیک و کلوچه همراه با شـیر و شـیرکاکائو هم 

همین حالت را دارد و نباید برای وعده 

مـصرف مغزدانه هـا در میان عـده 

صبـح انتخابـی عالـی بـرای افزایش 

سـطح هوشـیاری و یادگیـری کودکان 

درباره مضـرات تلفن  همراه که از آن بی خبریم


