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سلامت
H E A L T H

4 توصیه 
 سلامت 

به بانوان

کم‌خوابی1استفاده از مکمل‌‌‌1مراجعه به پزشک1معاینات منظم1

  انجام معاینه‌های ماهانه و سالانه، 
مــانــنــد غــربــالــگــری‌هــا، نــقــش مهمی در 
تشخیص و مــداخــلــه زودهــنــگــام بــرای 

درمان بسیاری از بیماری‌ها دارد. 

ــرای تــفــســیــر وضــعــیــت ســامــتــی فقط  ــ بـ
ــوش مــصــنــوعــی   ــ ــا و هـ ــایـــت‌هـ ــه وبـــسـ ــ ب
اکتفا‌نکنید و بــرای آسودگی و تشخیص 

دقیق، به پزشک مراجعه کنید. 

نیستند  بی‌خطر  داروهایی  مکمل‌ها،   
و استفاده بیش از حد آنها، ‌به عوارض 
جــــدی یـــا دســـت‌کـــم عــــدم تـــعـــادل در 

دستگاه گوارش منجر می‌شود. 

بیشتر زنــان در تلاشند که بین زندگی 
شخصی، خانوادگی و کاری خود تعادل 
برقرار کنند و به همین دلیل بسیاری از 

آنها از کمبود خواب رنج می‌برند. 

جنجالی،  ویــدئــوهــای  هیجانی،  تیترهای 

وه جامعه گر

نرگس خانعلی‌زاده

ق و‌... بــرخــی از  ق و بـــر ر ز ــر ــ عــکــس‌هــای پـ
ی  تولید شــده در فضای مجاز محتواهای 
ــراحــت  ــت و اســت ــراغـ ــات فـ ــ ــ ــه اوق ــت‌ کـ ــ اس
وندان را به خود‌ اختصاص  ی از شهر بسیار
بــیــشــتــریــن  کــــه  ــی  ــایـ ــواهـ ــتـ ــحـ مـ داده‌‌‌؛ 
احساسات مثل شادی، غم، خشم و ترس 
ــد و فـــــــارغ از درســـــــت بـــــــودن یــــا حــتــی  ــزنـ ــیـ ــگـ ــی‌انـ ــرمـ مــــا را بـ
می‌کنند.  درگیر  را  ما  ذهــن  از  رگی  بز بخش  زشمندبودن‌شان،  ار
اطلاعاتی فشرده و گاهی به‌درد‌نخور که بــدون پــردازش شدن، 
وحــی و حتی  وارد مغز شــده و تهدیدی مستقیم علیه سلامت ر
وز از  جسمی همه افــراد جامعه محسوب مــی‌شــود. در سومین ر
فضای  فرصت‌های  و  »تهدیدها  کــه  بــا‌نــوان  سلامت  ملی  هفته 
ی و رسانه‌ها بر سلامت زنان در بحران« نامیده شده به این  مجاز

مهم پرداخته‌ایم.

وب‌کاوی، وب‌گردی و در نهایت پرسه‌زدن، سه مرحله‌ای از گشت و 
گذار در فضای مجازی است که هرکدام به ترتیب می‌توانند تأثیرات 
خــاص خودشان را بر مخاطب بگذارند: »‌وب‌کـــاوی به تنهایی 
گر این وب‌کاوی‌ها به مراحل دوم و سوم برسد،  آسیبی ندارد اما ا
برای  به‌خصوص  مخاطب،  بــرای  جــدی  آسیب‌هایی  می‌تواند 
مخاطبان به همراه داشته باشد.« این را علیرضا شریفی‌یزدی، 
روان‌شــنــاس اجتماعی بــه جــام‌جــم می‌گوید و ادامـــه می‌دهد: 
ــورت هدفمند، در جست‌و‌جوی  ــاوی مــا بــه صـ ــ »‌هــنــگــام وب‌ک
یک موضوع مشخص، در فضای وب، می‌گردیم و دنبال پاسخ 
سؤال‌مان هستیم. اما وب‌گــردی، هدف را از ما می‌گیرد و بدون 
هدف، همه محتواها از مسائل سیاسی، روان‌شناسی، آشپزی تا 
طب سنتی و زیبایی و‌... را می‌بینیم و می‌خوانیم و می‌شنویم؛ 
کنیم آیــا ایــن مطلب، ارتباطی به  بــدون این‌که با خودمان فکر 

زندگی ما دارد یا نه؟!« 
به  گشت‌وگذارهای مجازی می‌تواند  ایــن  زمانی  ترتیب  ایــن  به 

سلامت روان آسیب بزند که تبدیل به پرسه‌زدن مجازی می‌شود؛ 
موضوعی که شریفی‌یزدی هم آن را تایید و از اضطراب و استرس 
که این رفتار بــرای افــراد به همراه دارد: »‌در هر  عمیقی می‌گوید 
وضعیتی، در خانه، حین رانندگی، وقت خرید و‌... تلفن‌همراه‌مان را 
گاه شویم؛ خبرهایی  روشن می‌کنیم تا از خبرهای لحظه‌به‌لحظه آ
که دانستن‌شان هیچ ارزش‌افزوده‌ای به‌جز اضطراب برای فرد به 
گر ادامــه‌‌دارشــود،‌ فراتر از  که ا همراه نخواهد داشــت.« اضطرابی 
کنش‌های  یک ترس یا نگرانی لحظه‌ای است و می‌تواند باعث وا

جسمی مانند تپش قلب و تنش عضلانی ‌شود.

 ابتلا به پدیده فومو

 شاید تا‌به‌حال نامی از فومو نشنیده باشید؛ این در‌حالی است که 
بسیاری از آدم‌های اطراف‌ یا حتی خودمان، ممکن است درگیر 
آن شده باشیم. FOMO مخفف عبارت انگلیسی به معنای ترس 
که فرد  از دست دادن است؛ نوعی نگرانی اجتماعی و اضطراب 

احساس می‌کند دیگران در حال تجربه وقایع مثبت، جذاب یا 
که او از آنها محروم است. این  حتی فرصت‌های مهمی هستند 
تهدیدهای  مهم‌ترین  از  یکی  را  فــومــو  اجتماعی  ــاس  ــن روان‌ش
فضای مجازی برای به‌خطر انداختن سلامت روان افراد می‌داند؛ 
پدیده‌ای که بانوان نسبت به آقایان، بیشتر درگیر آن می‌شوند: 
ــن پــدیــده بــه‌شــدت بــا رشـــد شــبــکــه‌هــای اجــتــمــاعــی مرتبط  »‌ایـ
مسافرت‌ها  موفقیت‌ها،  لحظات،  بهترین  معمولا  افــراد  اســت. 
و خوشی‌های خود را فضای مجازی و شبکه‌های اجتماعی به 
که فرد بیننده  ک می‌گذارند و همین اتفاق باعث می‌شود  اشترا
تصور کند زندگی دیگران به‌طور مداوم هیجان‌انگیزتر و کامل‌تر از 

زندگی خودش است.«
خانم‌هایی  وجــود  در  عقب‌ماندگی  احــســاس  از  شریفی‌یزدی   
می‌گوید که فکر می‌کنند همه در حال زیباتر شدن، موفق شدن، 
کامل شــدن و‌... هستند امــا آنها از ایــن رونــد رو بــه رشــد عقب 
ابتدایی‌ترین  افسردگی،  بــروز  می‌شود؟  چه  »‌نتیجه  افتاده‌اند: 

پیامدی است که فومو می‌تواند برای فرد به همراه داشته باشد.« 
به‌عقیده این روان‌شناس اجتماعی، تفاوت دائمی میان واقعیت 
کافی‌بودن،  نا من و نمایش زندگی دیــگــران، منجر به احساس 
ــه هسته اصــلــی بــســیــاری از  حــســرت و ســرخــوردگــی مــی‌شــود ک
حالت‌های افسردگی خفیف تا متوسط است؛ چنان‌که براساس 
آخرین پژوهش‌ها، شدت علائم فومو با شدت علائم افسردگی و 

اضطراب، ارتباط مستقیمی دارد. 

 زنجیره ادامه‌دار آسیب

اضطراب معمولا با نگرانی در مورد آینده همراه است و افسردگی با 
کاهش انرژی، بی‌لذتی، احساس گناه و تمرکز بر گذشته؛ پس طبیعی 
گی در کنار هم، فرد را در یک دوره رکود  است که قرار گرفتن این ویژ
و نگرانی دائمی قرار می‌دهد؛ وضعیتی که می‌تواند پیچیده‌ترین و 
مزمن‌ترین شکل مشکلات سلامت روان را برای فرد ایجاد کند. این 
روان‌شناس اجتماعی اختلال خواب را از اولین آسیب‌های چنین 
وضعیتی می‌داند: »وقتی اضطراب و افسردگی همزمان وجود دارد، 
ــواب، خــودش را به شکل چشمگیری نشان می‌دهد؛  اختلال خ
اختلالی که تازه مقدمه‌ای برای بروز اختلالات دیگر است.«  به نظر 
گر اضطراب و افسردگی، اولین حلقه از این زنجیره را تشکیل  او، ا
می‌دهد، اختلال خواب، نقطه میانی و وصل‌کننده رشته‌های این 

زنجیره به اختلالات جسمی و روحی خواهد بود.

 به چه قیمتی؟

هــر دقــیــقــه، هــــزاران ویــدئــو و عــکــس جــدیــد دربــــاره مــحــصــولات و 
که از آمــوزش و  روش‌هـــای زیبایی منتشر مــی‌شــود؛ محتواهایی 
از  یکی  به  زیبایی،  صنعت  قالب  در  حــالا  و  گذشته  خودمراقبتی 
پرنفوذترین و سودآورترین بخش‌های فضای مجازی تبدیل شده 
گر برای گردانندگان آن سودآور است، برای بخش  است؛ صنعتی که ا
زیادی از بانوان جامعه ایرانی، دغدغه‌ها و شاید بهتر است بگوییم 
ــازه‌ای به همراه مــی‌آورد: »‌همه در پی زیباتر شدن  دردســرهــای ت
کلان بــرای یک اقــدام زیبایی  کــردن مبالغ  گاهی با خرج  هستند؛ 
ساده، گاهی هم با سپردن جسم و تن‌شان به غیرمتخصصانی که 
اقدامات  ایــن  مجازی،  فضای  می‌کنند.«  دریافت  کمتری  هزینه 
ــدم تخصص فرد  پرخطر را عـــادی‌ســـازی مــی‌کــنــد؛ در حــالــی‌کــه ع
انجام‌دهنده، سلامت جسمی زنان را در معرض تهدیدات جدی 
قرار می‌دهد؛ تهدیداتی که فراتر از نارضایتی از نتیجه زیبایی است و 

می‌تواند منجر به آسیب‌های جسمی جبران‌ناپذیر شود. 

غرق شدن در اینترنت چه پیامدهایی برای خانم‌ها دارد؟

ی کفه ترازو به ضرر خانم‌ها پمپاژ حسرت در  فضای مجاز
گرچه مردان هم تحت‌تأثیر فضای مجازی هستند  ا
آسیب‌های  که  می‌دهد  نشان  بررسی‌ها  برخی  امــا 
ــداوم و حــضــور بــی‌وقــفــه در  ــ ــاده مـ ــف ــت ــاشــی از اس ن
که  ــت؛ مسائلی  ــان بیشتر اس فضای مــجــازی، بــر زن
گفت‌و‌گو  در  اجتماعی  روان‌شــنــاس  شریفی‌یزدی، 
با جام‌جم به برخی از آنها اشــاره می‌کند و می‌گوید: 
که آسیب‌های فضای مجازی می‌تواند زن،  »‌البته 
مــرد، پیر و جــوان را تحت‌تأثیر قــرار دهد اما با توجه 
به این‌که در جامعه ایــران، به‌صورت سنتی، مردها 
تامین‌کننده اصــلــی هــزیــنــه‌هــای زنــدگــی بــه‌صــورت 
بیشتری  ساعت  پــس  هستند،  معمول  و  متعارف 
کمتری برای  را در بیرون از خانه هستند و فرصت 
 ، گشت‌و‌گذار در فضای مجازی دارنــد؛ از طرف دیگر
مسائلی مثل زیبایی ظاهر و دکوراسیون خانه و‌... 
بیشتر خانم‌ها را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد تا آقایان.« 
بر‌کسی پوشیده نیست که بخش عمده‌ای از تبلیغات 
زمینه‌های  به‌ویژه در  هدفمند در فضای مجازی، 
مراقبت از پوست، آرایش، تناسب اندام‌های خاص 
و جراحی‌های زیبایی، مستقیما زنــان را هدف قرار 
به‌طور  زنــان  باعث می‌شود  که  می‌دهد؛ موضوعی 
این  در  باشند.  ــاذب  ک نیازهای  مـــداوم در معرض 
ــدی  ــ ــدود  ‌11درص ــ ــه آمـــار ح مــیــان، شــریــفــی‌یــزدی ب
که حدود  افسردگی مــردان نسبت به آمــار خانم‌ها 
‌23درصــد است هم اشاره می‌کند و می‌افزاید: »‌آمار 
جهانی و ملی نشان می‌دهد که زنان دو برابر مردان، 
دچار افسردگی بالینی می‌شوند و گزارش بیشتری در 

این‌خصوص دریافت می‌کنند.« 
گر بپذیریم که فضای مجازی و هوش  با وجود این ا
ــا خنثی  ذات و  ابــزارهــایــی بسیار قدرتمند  مصنوعی 
کاربر می‌توانند سازنده یا  که بسته به نیت  هستند 
مخرب باشند، پس آموزش نحوه استفاده صحیح از 
آنها، مؤثرترین راهکار برای مراقبت از سلامت روان 

اعضای جامعه به‌ویژه خانم‌ها‌ خواهد بود.

درنگ


