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آرت�وز انگشــت شســت (آرت��ت دســتانه)

 آرت�وز شســت موجب ایجاد درد و حساســیت در ناحیه ای می شــود که انگشــت شســت به مچ 
می رســد. ا�رچه نمی توان با اطمینان ادعا کرد که اســتفاده از تلفن همراه عامل اصلی آرت�وز 
انگشــت شســت اســت، اما بدون شــک اســتفاده ب�ش از حد ممکن اســت علائم را تشــدید کند. 
حرکاتی چون گرفتن تلفن در دســت یا نوشــتن پ�ام با انگشــت شســت می تواند به تشــدید 
وضعیت منجر شــود. هرچند درمان دائمی برای این موضوع وجود ندارد، اما اســتراحت، دارو و 
تل می تواند بهبود آور باشــد. آ

مشکلات چشم

طول موج کوتاه تر نور آبی که گوشی های هوشمند از خود 
ساطع می کند، می تواند چشمان شما را خیلی س��ع خسته کند و 
باعث درد چشم شود. حتی ممکن است به قرنیه آسیب برساند و 
باعث مشکلات ب�نایی شود.ا�ر متوجه این مشکلات شدید، بهتر 
است زمان استفاده از دستگاه های دیجیتالی با نور آبی مانند تلفن 
هوشمند، لپ تاپ یا کامپ�وتر را محدود کنید یا حداقل در فواصل 
چنددقیقه ای به چشم های تان استراحت بدهید.

ثیــر   مح�ومیــت از نــور خــواب تأ

 نه تنها نور گوشــی و کامپ�وتر بلکه هر نوع نور ��ادی پس از غ�وب 
خورشــید می تواند الگوی خواب شــما را به هم بزند و باعث افزایش خطر 
ابتلا به دیابت، چاقی، ب�ماری قلبی و مشــکلات ســلامتی دیگر شــود.
در این راســتا، نور آبی که از گوشــی هوشــمند شــما من�شــر می شــود، به طور 
ویژه مضر اســت. بهتر اســت اتاق خواب خود را تار�ک نگه داشــته و در صورت 
در�افــت نــور طبیعــی ��ــاد در طــول روز، از آن بــه عنــوان یــک عامــل کمکــی بــرای 
بهبود کیفیت خواب شــبانه اســتفاده کنید.

ســندرم تونل کوب�تال

 هنگامی که برای ارســال پ�ام، آرنج خود را به عنوان نقطه حمایت 
اســتفاده یا آن را خم کنید تا تلفن را روی گوش تان نگه دار�د، عصب 
«اولنار» در آرنج شــما تح��ک می شــود.
این تح��ک ممکن اســت باعث بی حســی و احســاس ســوزش در انگشــتان 
حلقه و آخ��ن انگشــت شــود و درد در قســمت داخلی آرنج یا ســاعد ایجاد 
کند. بهتر اســت آرنج خود را برای مدت زمان طولانی خم نکنید و به 
با�وهای خود اســتراحت دهید.

اســتفاده نادرســت در حین مکالمه

 احتمالا پ�ش آمده که در حال انجام کاری باشــید و نا�هان گوشــی تان 
زنگ بزند. در این شــرایط، شــاید گوشــی را ب�ن شــانه و گوش خود نگه 
داشــته باشــید. این حالت نه تنها طبیعی نیســت بلکه ا�ر این عمل را به 
مدت طولانی ادامه دهید، ممکن اســت با درد گردن مواجه شــوید.
 ا�ر به علت انجام مک�ر این حرکت با درد شــدید گردن مواجه شــدید، 
اســتفاده از اســتراحت، پد گرم کننده و داروهای بدون نســخه برای کاهش 
درد و ســفتی می تواند به شــما کمک کند.

خطــر تایــپ کــردن حین رانندگی

 تنها یک قاعده در این زمینه وجود دارد: هرگز در حین رانندگی 
با گوشی کار نکنید. ارسال یک پ�ام متنی، پنج ثانیه از تمرکز شما را 
می گیرد. این مدت زمان، گرچه به نظر ممکن است کوتاه ب�اید اما 
بسیار خطرنا� است. تحقیقات نشان می دهد که در این شرایط، 
شما ممکن است تا ۲۳ برابر ب�شتر در معرض خطر تصادف قرار 
بگی��د و هیچ اهمیتی ندارد که پ�ام متنی یا صوتی باشد؛ 
در هر دو حالت، خطر براب�ی وجود دارد.

در این مطلب  به «آثار منفی افراطی استفاده از گوشی های هوشمند»، به ب�رسی تأثیرات جانبی و جنبه های منفی استفاده ب�ش از حد از گوشی های هوشمند در زندگی روزمره افراد پرداخته 
است. این گوشی ها که به عنوان «رفیق گرمابه و گلستان مان» معرفی شده اند، در انجام کارها و امور مختلف زندگی کارآمد و مفید هستند اما این مقاله هشدارها و نکاتی را درباره استفاده 
افراطی از این ابزارها ارائه داده است. باید  اطلاعات خود را درباره خطرات و عوارض احتمالی استفاده افراطی از این ابزار دیجیتال افزایش داده و آن را با تکامل فناوری به روز نگه دارند.  استفاده 
ب�ش از حد از گوشی ممکن است به عوارض جسمی و روانی منجر شود. از جمله عوارض فی��کی ممکن است عبارت باشد از گرفتگی عضلات انگشت، درد ناشی از تایپ پ�ام یا با�ی  و حتی 

خستگی چشم و تاری دید. در زمینه روانی نیز ممکن است استفاده افراطی از گوشی به سردرگمی، آشفتگی ذهنی و ایجاد اضطراب منجر شود.
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