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ممنوعیــت مکالمــه تلفنــی در حیــن رانندگی

 گاهی فکر می کنیم که تایپ کردن خطرنا� اســت اما مکالمه تلفنی 
مشــکلی ندارد، ��را نگاه ما همچنان به جاده متمرکز اســت. اما واقعیت 
چنین نیســت. تحقیقات نشــان می دهد که مکالمه تلفنی در حین رانندگی 
خطــر تصــادف را چهــار برابــر افزایــش می دهــد. ایــن موضــوع بــه عنوان عامل 
مســئول ب�ش از یک میلیون تصادف در ســال یا 20 درصد کل حوادث 
رانندگی، از جمله حوادث با مصدومیت یا حتی مرگ، شــناخته شــده اســت. 
ا�ر واقعٱ لازم نیســت، خودروی خود را کنار بزنید و ســپس تماس بگی��د.

(Trigger Finger) «وضعیت «انگشــت ماشــه ای

«انگشــت ماشــه ای» وضعیتی اســت که انگشــت شســت شــما در حالت خمیده قرار 
می گیرد و هنگام تلاش برای صاف کردن آن، قفل می شــود.
در این وضعیت، غلاف اطراف تاندون شســت شــما ضخیم می شــود و قادر به حرکت 
آزادانه به ســمت جلو نیســت. فعالیت هایی مانند ارســال پ�ام یا تایپ ��اد با تلفن 
همراه یا حتی فقط نگه داشــتن محکم گوشــی، می تواند به تح��ک انگشــت شســت 
منجر شــود. درمان این وضعیت معمولا از ط��ق محدود کردن اســتفاده از موبایل 
صورت می گیرد.

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

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 گردن پ�امکی:

فعالیت های روزمره با گوشــی همراه ممکن اســت باعث فشــار ��اد بر عضلات 
گردن شــود و در ن�یجه به وجود ســندرم گردن پ�امکی منجر شــود. این 
ســندرم با خم کردن ســر و نگاه کردن به گوشــی هنگام اســتفاده، ممکن اســت 
باعث گرفتگی یا اسپاســم عضلات گردن شــود. این وضعیت حتی می تواند به 
درد عصبی که به ســمت پشــت، شــانه، و پای�ن با�و گســترش یابد، منجر شــود. 
برای جلوگی�ی از این مشــکلات، توصیه می شــود که 
در هر 20 دقیقه اســتفاده از گوشــی، اســتراحت کوتاهی داشــته و کمر خود را به 
صــورت کش وقــوس تغی�ر دهید.  

حمیدرضــا خاتونی

ســردب�ر کلیکســردب�ر کلیک

تجمع میک�وب ها در دســتگاه همراه

 گوشــی هوشــمند شــما به عنوان یک همراه دائمی، محیطی آمیزشــی 
بــرای با���ی هــا و وی�وس هــا ایجــاد می کنــد. میک�وب هــا، بــه خصوص 
با���ی اش��شــیا کلی (E.coli)، بدون آن که قابل رویت باشــند، روی 
ســطح گوشــی همراه شــما می نشــینند و می توانند به ســلامتی شــما 
آســیب برســانند. آیا به یاد دار�د چه زمانی آخ��ن بار گوشــی همراه خود 
را ضدعفونی و تمیز کردید؟ آمار اخیر نشــان می دهد که یکی از هر 
لوده به با���ی اش��شــیا کلی (E.coli) اســت. این  ۶ گوشــی تلفن همراه، آ
واقعیت نشــان دهنده عدم شست شــوی کافی دســت ها توســط کار�ران 
اســت که می تواند به تجمع با���ی ها در گوشــی همراه منجر شــود.

  ۱۰ خطر پنهان استفاده افراطی از گوشی های هوشمند 
گو�ی م��وب تان م��� اس� ب� د��� ت��ی� �ود

چنین نیســت. تحقیقات نشــان می دهد که مکالمه تلفنی در حین رانندگی ۵۵

رانندگی، از جمله حوادث با مصدومیت یا حتی مرگ، شــناخته شــده اســت. 
ا�ر واقعٱ لازم نیســت، خودروی خود را کنار بزنید و ســپس تماس بگی��د.

بــرای با���ی هــا و وی�وس هــا ایجــاد می کنــد. میک�وب هــا، بــه خصوص ۲
)، بدون آن که قابل رویت باشــند، روی 
ســطح گوشــی همراه شــما می نشــینند و می توانند به ســلامتی شــما 
آســیب برســانند. آیا به یاد دار�د چه زمانی آخ��ن بار گوشــی همراه خود 
را ضدعفونی و تمیز کردید؟ آمار اخیر نشــان می دهد که یکی از هر 
) اســت. این 
واقعیت نشــان دهنده عدم شست شــوی کافی دســت ها توســط کار�ران 
اســت که می تواند به تجمع با���ی ها در گوشــی همراه منجر شــود.

 گوشــی هوشــمند شــما به عنوان یک همراه دائمی، محیطی آمیزشــی  گوشــی هوشــمند شــما به عنوان یک همراه دائمی، محیطی آمیزشــی ۱
بــرای با���ی هــا و وی�وس هــا ایجــاد می کنــد. میک�وب هــا، بــه خصوص بــرای با���ی هــا و وی�وس هــا ایجــاد می کنــد. میک�وب هــا، بــه خصوص 

با���ی اش��شــیا کلی (با���ی اش��شــیا کلی (
ســطح گوشــی همراه شــما می نشــینند و می توانند به ســلامتی شــما ســطح گوشــی همراه شــما می نشــینند و می توانند به ســلامتی شــما 
آســیب برســانند. آیا به یاد دار�د چه زمانی آخ��ن بار گوشــی همراه خود ۱آســیب برســانند. آیا به یاد دار�د چه زمانی آخ��ن بار گوشــی همراه خود ۱آســیب برســانند. آیا به یاد دار�د چه زمانی آخ��ن بار گوشــی همراه خود 
را ضدعفونی و تمیز کردید؟ آمار اخیر نشــان می دهد که یکی از هر را ضدعفونی و تمیز کردید؟ آمار اخیر نشــان می دهد که یکی از هر 

لوده به با���ی اش��شــیا کلی ( لوده به با���ی اش��شــیا کلی ( گوشــی تلفن همراه، آ واقعیت نشــان دهنده عدم شست شــوی کافی دســت ها توســط کار�ران ۱واقعیت نشــان دهنده عدم شست شــوی کافی دســت ها توســط کار�ران ۱واقعیت نشــان دهنده عدم شست شــوی کافی دســت ها توســط کار�ران ۱۶۱ گوشــی تلفن همراه، آ

۶۶۶ ممنوعیــت مکالمــه تلفنــی در حیــن رانندگی

 گاهی فکر می کنیم که تایپ کردن خطرنا� اســت اما مکالمه تلفنی 
مشــکلی ندارد، ��را نگاه ما همچنان به جاده متمرکز اســت. اما واقعیت 
چنین نیســت. تحقیقات نشــان می دهد که مکالمه تلفنی در حین رانندگی 
خطــر تصــادف را چهــار برابــر افزایــش می دهــد. ایــن موضــوع بــه عنوان عامل 
 درصد کل حوادث 
رانندگی، از جمله حوادث با مصدومیت یا حتی مرگ، شــناخته شــده اســت. 
ا�ر واقعٱ لازم نیســت، خودروی خود را کنار بزنید و ســپس تماس بگی��د.

 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 

در این وضعیت، غلاف اطراف تاندون شســت شــما ضخیم می شــود و قادر به حرکت ۸۸

همراه یا حتی فقط نگه داشــتن محکم گوشــی، می تواند به تح��ک انگشــت شســت 
 آرت�وز شســت موجب ایجاد درد و حساســیت در ناحیه ای می شــود که انگشــت شســت به مچ ۹منجر شــود. درمان این وضعیت معمولا از ط��ق محدود کردن اســتفاده از موبایل 

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. 

وضعیت منجر شــود. هرچند درمان دائمی برای این موضوع وجود ندارد، اما اســتراحت، دارو و  ۹۹
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