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 پیشگفتار

 

 

آید. آگاهی و ترین ارکان زندگی هر انسان به شمار میدر دنیای پرشتاب امروز، سلامت جسم و روان از مهم

تر ای سالمتواند ما را در مسیر داشتن جامعهای و ایمنی میهای مختلف بهداشتی، تغذیهآموزش در زمینه

ج سبک زندگی سالم، تلاش دارد تا با یاری دهد. مجله الکترونیک سلامت با هدف ارتقای دانش عمومی و تروی

 .بردارد دانشجومعلمانروز، گامی مؤثر در جهت افزایش آگاهی ی مطالبی علمی، کاربردی و بهارائه

ایم که هر یک به نحوی با سلامت روزمره ما در ارتباط است. از در این شماره، به موضوعات متنوعی پرداخته

تغذیه ها دارد، تا که نقش مهمی در حفظ جان انسان برابر زلزلههای قدیمی در سازی ساختمانایمن

ا ها، بکند. همچنین در بخش بیماریکه به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک می سالم در فصل پاییز

و  آلودگی هوای داخل خانهشویم، و در قسمت بهداشت، های کنترل آن آشنا میو راه اگزمای پوستی

های نوظهور دنیای کنیم. در پایان نیز در بخش ویژه، به سراغ یکی از پدیدهی میهای کاهش آن را بررسروش

 .ایم تا تأثیر آن را بر سلامت روان انسان مدرن واکاوی کنیمرفته (FoMO) سندرم فومودیجیتال یعنی 

د و شما محور جامعه بردارامید است این مجموعه بتواند گامی کوچک اما مؤثر در جهت ارتقای آگاهی سلامت

 .ی گرامی را در مسیر زندگی سالم و آگاهانه همراهی کندخواننده

 با آرزوی تندرستی و آرامش

 مشاوره، بهداشت و سلامت یتمدیر
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 های قدیمی در برابر زلزلهسازی ساختمانایمن

 

 مقدمه

ترین تهدیدهای طبیعی برای شهرها و روستاهای ایران است. کشور ما روی یکی از زلزله یکی از بزرگ

ای از آن از خطر زلزله کاملاً در امان لرزه در جهان قرار دارد و تقریباً هیچ نقطهکمربندهای فعال زمین

سارات و تلفات مربوط های گذشته، مانند بم، سرپل ذهاب و خوی، بخش بزرگی از خنیست. در زلزله

 .بوده است های قدیمی و غیرمقاومساختمانبه 

ای یا وجود نداشتند یا های لرزهنامهاند که آیینها در زمانی ساخته شدهبسیاری از این ساختمان

ایمن کردن ترین اقدامات برای کاهش خطر زلزله، شدند. بنابراین، یکی از مهمدرستی اجرا نمیبه

 است هاسازی سازهمقاومیا همان  دیمیهای قساختمان

 های قدیمی مقاوم شوند؟چرا باید ساختمان

های جدید و دارای اسکلت استاندارد معمولاً در هر زلزله، تجربه نشان داده است که ساختمان

بینند. دلایل اصلی آن ها و بناهای قدیمی بیشترین آسیب را میعملکرد بهتری دارند، اما خانه

 :از اندعبارت

 (های آجری یا سنگی قدیمیمثل سازه) نبود اسکلت مقاوم یا سیستم باربر مناسب .0

 .ها یا نشست زمیندر اثر گذر زمان، رطوبت، ترک فرسودگی مصالح .1

ها، مثل حذف دیوار باربر یا افزودن طبقه بدون بررسی در ساختمان تغییرات غیرمهندسی .3

 .فنی

 .هاف و ستونبین دیوارها، سق اینبود پیوستگی سازه .4

ها را تا حد زیادی برطرف کرد و جان ساکنان را در هنگام وقوع توان این ضعفسازی، میبا مقاوم

 .زلزله نجات داد
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 سازیسازی و مقاومهای ایمنروش

توان آنها را در چند سازی بسته به نوع ساختمان، مصالح و بودجه متفاوت است. اما در کل میروش مقاوم

 :اصلی خلاصه کرد یدسته

 های بناییسازی سازهمقاوم .0

ها در برابر زلزله اند. این نوع ساختمانهای قدیمی در ایران از آجر یا خشت ساخته شدهبسیاری از خانه

 .است ترد و شکنندهپذیرند، چون مصالحشان بسیار آسیب

 :اند ازها عبارتسازی این ساختمانراهکارهای معمول برای ایمن

 های فلزی برای جلوگیری از جدا شدن در زلزلهبا میلگرد یا تسمه اتصال بین دیوارها و سقف. 

 های ساختماندر گوشه های فلزی یا بتن مسلحاضافه کردن قاب. 

 ها برای افزایش یکپارچگیبه درزها و ترک کنندهتزریق ملات یا رزین مقاوم. 

 )تصال اجزای ساختمان به همبرای ا نصب کمربند بتنی یا فولادی )تیرک بام. 

 های بتنیسازی سازهمقاوم .1

 .اندزدگی شدههای بتنی قدیمی، معمولاً بتن کیفیت پایینی دارد یا میلگردها دچار زنگدر ساختمان

 :ها شاملکاررفته در این نوع سازهراهکارهای به

 (ها برای تقویت مقاومتها و تیری جدید به دور ستوناضافه کردن لایه) ژاکت بتنی یا فولادی 

 برای افزایش سختی ساختمان افزودن دیوار برشی بتنی یا فولادی. 

 هایاستفاده از ورقه FRP ها بدون شده( برای تقویت تیرها و ستون)الیاف پلیمری تقویت

 .افزایش زیاد وزن

 های فولادیسازی سازهمقاوم .3

های ضعیف یا تغییر شکل اعضا شایع است. جوشزدگی، های فولادی، مشکلاتی مانند زنگدر ساختمان

 :هابرای بهبود آن

 شوندهای قدیمی میهای مقاوم جایگزین جوشاتصالات جدید و پیچ. 

 گردندهای فولادی تقویت میها و تیرها با ورقستون. 

  ،مهاربند ضربدریدر بعضی موارد (X-Bracing) شودبرای افزایش پایداری جانبی اضافه می. 
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 تر برای افزایش ایمنیهای سادهروش

 :توان با چند اقدام ساده، خطرات زلزله را کاهش دادپذیر نباشد، میسازی کامل امکانحتی اگر مقاوم

 بررسی وضعیت سازه توسط مهندسان محلی و اجرای تعمیرات اولیه. 

 ها( به دیوارمحکم کردن وسایل سنگین داخل خانه )کتابخانه، یخچال، کابینت. 

 جیرا نی. متاسفانه ادیو راه پله ها فرار نکن یوقت در هنگام وقوع زلزله به سمت درب خروج چیه 

 دهند یکه افراد انجام م ستا یاشتباه نیتر

 در هنگام وقوع زلزلهاستفاده از آسانسور  عدم 

 کشی بدون نظر مهندسباز نکردن دیوارهای باربر یا سوراخ کردن آنها برای لوله. 

 وسط یک سری از وسایل ضروری خود مثل )کیف مت هیاول یو کمک ها یضرور لیداشتن وساماده آ

که  یمحل ایتخت و  ریزد و قرار دادن آن در روهای روزانه و شخصیتان و وجه نقلباس، چراغ قوه، دا

 (دیکن یهر شب استراحت م

 گیری و خروج ایمن در هنگام زلزلهآموزش اعضای خانواده برای پناه. 
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سرماخوردگی یک عفونت ویروسی مسری است که راه های تنفسی فوقانی را آلوده نموده و باعث 

پس از ورود  تنفسی )سرماخوردگی، آنفلونزا(های تحریک و ترشح در راه های هوایی می شود. ویروس

ایل وس با تماس یا آلوده فرد با تماس اثر و درهای تنفسی ایجاد بیماری کرده  به بدن در مخاط دستگاه

و گاهی عواملی مانند سرما، استرس و خستگی می توانند شرایط را برای  قابل انتقال استآلوده 

رطوبت و درجه حرارت در انتشار  .فعالیت ویروس سرماخوردگی نهفته در مجرای تنفسی مناسب کند

د، این بیماری در کشورهای مناطق معتدل در فصل سرما )زمستان و پاییز( به علت ویروس نقش دار

  .بارندگی و رطوبت بیشتر است

های تغذیه یکی از فاکتورهای موثر در عملکرد سیستم ایمنی است. بنابراین سوء تغذیه در بروز بیماری

م توان سیستواد غذایی مفید، میای و مصرف مکند. با رعایت اصول تغذیهعفونی نقش مهمی را ایفا می

های فصلی مانند سرماخوردگی و ایمنی بدن را در فصل پاییز تقویت کرده و احتمال ابتلا به بیماری

  .آنفلوآنزا را کاهش داد

را  ریاقدامات ز دیبا یریشگیپ یباشد برا یهدف اصل دیبا یریشگیپ ،یدر مبارزه با سرما خوردگ

 انجام داد:

ند. شو یمنتشر م میتماس مستق قیاز طر یسرماخوردگ یها روسیو شتری: بدیخود را بشوئ یهادست .0

 دیمثل تلفن ، صفحه کل یائیخود عطسه کرده و سپس اش یکه سرماخورده است بداخل دست ها یکس

نده ها ز هموارد هفت یساعت ها و در بعض یتوانند برا یم هاکروبیکند. م یرا لمس م وانیل ای وتریکامپ

خود  یادسته دیبا نیکند منتقل شود. بنابرا یرا لمس م اءیکه آن اش یمانده و سپس به فرد بعد یباق

 یسخت برا اریخود را بس یدستها دیکه امکان شستن دستتان را ندار یدر صورت .دیرا مکرراً بشوئ

 .شود یاز پوست م یسرماخوردگ یروسهایکار باعث جداشدن اکثر و نیا .دیبه هم بمال قهیدق کی

 دیتعطسه هس ایدر حال سرفه  دیکن یکه احساس م ی: زماندیسرفه و عطسه خود را با دستانتان نپوشان .1

د را سر خو دیاگر دستمال ندار .دیاندازیدستمال دستمال استفاده کرده و آنرا بلافاصله دور ب کیاز 

 .دینآزاد سرفه ک یچرخانده و به فضا گریشما هستند به طرف د کیکه نزد یاز افراد

 یوارد بدن شما م ینیچشم ، دهان و ب قیاز طر یسرماخوردگ یهاروسی: ودیصورتتان را لمس نکن .3

موجب انتقال  نیبوده و همچن یآنان به سرماخوردگ یابتلا یلمس صورت کودکان راه اصل .شوند

 .باشد یم نشانیاز آنان به والد یسرماخوردگ

بدن شما را شستشو داده و باعث خروج سموم از بدن شما  ستمی: آب سدیبنوش عاتیما یادیمقدار ز .4

 .دارد ازین عاتیما وانیل ۸فرد بالغ سالم بطور متوسط روزانه  کیشود.  یم

درجه است و  ۸1بالاتر از  دیکن یکه استنشاق م یهوائ دیرو یبه سونا م ی: وقتدیاز سونا استفاده کن .5

 .شود یم یسرماخوردگ یها روسیرفتن و نیدرجه حرارت باعث از ب نیا

 تغذیه در فصل پاییز؛ چه بخوریم تا سرما نخوریم
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بسته  یکه هوا سرد است در خانه و محوطه ها یافراد در زمان تی: اکثردیآزاد استفاده کن یاز هوا .1

 .خشک و شلوغ در حال گردش است یاق هاتدر ا یشتریب یهاکروبیم نیمانند بنابرا یم

 تیرا تقو یمنیا ستمیس یمرتب بدن تیفعال کی: دیو آنرا مرتب ادامه ده دیرا انتخاب کن یورزش .7

 .دیاسترس زا بهتر مقابله کن طیبا شرا دیتوان یکرده و در ضمن م

شود.  یبدن م یها نیتامیو شیباعث افزا اهانیموجود در گ یعی: مواد طبدیمصرف کن یاهیگ یغذاها .۸

و ...  ری، س ی، گوجه فرنگ جی، قرمز و زرد مانند اسفناج ، کاهو ، هو رهیسبز ت جاتیو سبز وهیم نیبنابرا

درمان را کوتاهتر  دتدارد و طول م یشتریب C نیتامی. آب پرتقال هرچه تازه تر باشد ودیمصرف کن

 .کند یم

با  شده که یمنیا ستمیمواد س دیتول کیموجود در ماست باعث تحر دیمف یها ی: باکتر دیماست بخور .9

 .کند یمبارزه م یماریب

 .شوند یو مکرر م شتریب یها یها دچار سرماخوردگ یگاریدهد که س ی: آمار نشان مدینکش گاریس .01

 یهوائ یهابرد. دود راه یم نیرا از ب یمنیا ستمیبودن بطور واضح س یگاریبه افراد س کینزد یحت

 هیو ر ینیهستند که مخاط ب یفیظر یموها یمژک ها .کند یآنرا فلج م یرا خشک کرده و مژک ها ینیب

 یخارج م ینیب یرا از مجار یسرماخوردگ یها روسیشکل خود و یها را پوشانده و با حرکات موج

 .کند یفلج م قهیدق 41-31 یمژک ها را برا گاریس کیکنند. 

 بیکننده بدن است را تخر هیتصف ستمیس نی: مصرف الکل کبد را که اول دیمصرف الکل را قطع کن .00

 .بدن شما را به سرعت ترک نخواهند کرد هاکروبیانواع م یمعناست که تمام نیبه ا نیکرده و ا

خود را به  یمنیا ستمیس دیتوان یم دیآرامش داشته باش دی: اگر شما بتواندیراحت و آسوده باش .01

 .دیفعال کن ازیهنگام ن

کار را با استفاده از  نید. اشو یموقت م یکار باعث مرطوب شدن گلو و بهبود نیغرغره کردن نمک: ا .03

 .دیبار انجام ده 4استکان آب ولرم و روزانه حدود  کینمک داخل  یخوریقاشق چا کی

. درفصل سرد سال بهتر است دیبخواب یبه اندازه کاف دیسالم بودن با ی: برادیبخواب یبه اندازه کاف .04

 .دیتا صبح ها سرحال تر باش دیشب ها زودتر بخواب

 میتوان یباد سرد تا م نی: اغلب با وزش اولدیفصل دقت کن نیخود در ا دنیپوشبه پوشش و لباس  .05

به اندازه و درست لباس  دیاما کارشناسان معتقدند که با میتا خود را گرم نگه دار میپوش یلباس م

از حد هم  شیب یاگرم رایز دیدقت کن زیاتاق کار ن ایاز حد خانه  شی. در رابطه با گرم کردن بدیپوش

 .شدن شما در صورت خروج از منزل شود ماریتواند سبب ب یآورد و هم م یرخوت م

در فصول سرد سال کمک  یماریتواند به کاهش شدت ب یآنفلوانزا م یماریب هیعل ونیناسیواکس .01

 روشیها در فصل پآن وعیکه احتمال ش یروسیآنفلوانزا در برابر سه نوع و یفصل یها. واکسندینما

  .کنندیم جادیاست، محافظت ا شتریب
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 در پیشگیری از ابتلا به بیماری تنفسی فصلی مواد غذایی مفید

 فروت، کیوپرتقال، لیمو، گریپ ت:مرکبا ( مین ویتایC) 

 کلیوبرپیچ، اسفناج، کلمکلم تیره:دار سبزیجات برگ (ویتامین A و C) 

 پیش ساز ویتامین  سرشار از بتاکاروتن ی:کدو حلوای(A) 

 خواص ضدویروسی و ضدالتهابی: سیر و زنجبیل 

 (۳-سالمون، ساردین )اسیدهای چرب امگا ب:های چرماهی 

 سلامت میکروبیوم روده: هاماست و پروبیوتیک 

 کدبادام، گردو، تخم: هامغزها و دانه( ویتامینو Eسلنیوم ،) 

 در بیماری تنفسی فصلی مواد غذایی محدود شونده

 تضعیف سیستم ایمنی و افزایش التهاب ه:قندهای افزود 

 های ترانس، نمک زیادحاوی چربی: فودشده و فستغذاهای فرآوری 

 افزایش قند خون و کاهش عملکرد ایمنی ن:های شیرینوشیدنی 
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شود، نوعی بیماری ( شناخته میAtopic dermatitisاگزمای پوستی که با نام پزشکی آتوپیک درماتیت )

 شود. این بیماری هایی از پوست فرد مبتلا خشک، ملتهب و دچار خارش می پوستی است که در آن قسمت

اشته باشد و هر از گاهی به صورت ها در بدن فرد وجود د تواند مدتیک عارضه پوستی مزمن است که می

 شدید بروز پیدا کند.

  

 زییدر پا یپوست یاگزما

 

  .کند می تحریک را بیماری این که است عواملی شود، توجه آن به باید که نکته ای

با شروع فصل پاییز و همزمان با سرد شدن هوا، وزش باد و به دنبال آن پراکنده شدن گرده گل 

شود. به دنبال خشکی پوست علائمی همچون ها در فضا، مشکلات خشکی پوست دوچندان می 

 .وجود آورداگزما را به  زبری، خارش، قرمزی و سوزش پوست ممکن است حاصل شود و

واملی ع جمله از ادویه ها، گرد و غبار )حتی خاکی که روی سطوح است(، مصرف سیگار و دخانیات

 .کندمی تحریک را پوستی اگزمای است که

علت اگزما در بسیاری از منابع، فعالیت بیش از حد سیستم ایمنی بدن در پاسخ به عوامل 

 شود. ان میهای خارجی عنوناشناخته و محرک
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د، کناگرچه شرایط خشکی هوا در فصول پاییز و زمستان، احتمال بروز اگزماهای پوست را بیشتر می

 اما با استفاده از این راهکارها ممکن است بتوان تا حدودی مانع از بروز اگزما شد.

  فصل سرد، بهتر است به جای صابون از پن مناسب با پوست برای برطرف شدن اگزمای پوست در

 .خشک و حساس استفاده کرد

ا هها که میل ترکیبی با روغنپن چیست؟ ظاهر پن شبیه صابون است اما ساختاری متفاوت با آن دارد. پن "

کرده و سپس  کنند، کثیفی یا آلودگی موجود روی پوست را با ساختارهای کوچکی احاطهدارند و آب را دفع می

بکار رفته در آن اغلب کمتر  PH شود وشوند. در ساخت پن از اسانس و پارابن استفاده نمیتوسط آب پاک می

شود تا رطوبت و چربی ساختار پن به شکلی است که مانع می.طبیعی پوست انسان است PH و نزدیک به 1از 

 طبیعی پوست از بین برود.

  ن میزان برسانیدیرتصابون را به کمدفعات شست و شوی پوست با آب و. 

  برای شست و شو از آب ولرم استفاده کنید. چرا که آب اگر خیلی داغ باشد چربی پوست را از بین

 .کندبرد و اگر خیلی سرد باشد، خشکی را تشدید میمی

  هر سه ساعت یک بار دستگاه بخور سرد را به مدت حدود یک ساعت روشن بگذارید تا محیطی که

 .برید، مرطوب شودآن به سر میدر 

 ای که معطر نیست در طول روز چندین بار استفاده کنیداز کرم مرطوب کننده. 

 پس از استحمام بدن خود را مرطوب کنید. 

 اید، پس از زدن کرم مرطوب کننده یک دستکش نخی بپوشیداگر در ناحیه دست دچار اگزما شده. 

  ،دستکش شست و شوی ظرف را روی دستکش نخی چنانچه قصد شست و شوی ظروف را دارید

 .پوشیده و بعد عمل شست و شو را انجام دهید

  هرچه با مواد شوینده کمتر در تماس باشید، خشکی پوست کمتر می شود و در جلوگیری از اگزما

 .تر هستیدموفق

 توسپ متخصص پزشک به در صورت تشدید علائم و طولانی شدن مدت اگزمای پوستی، برای درمان 

 کنید  مراجعه
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 آلودگی هوای داخل خانه و راه های مقابله با آن

 

نشان  قاتیمهم در جوامع مدرن است. تحق یاز مشکلات بهداشت یکیداخل خانه  یهوا یآلودگ

 .ذاردبگ ریبر سلامت انسان تأث یتوجهطور قابلبه تواندیداخل خانه م یهوا تیفیاند که کداده

 1 نیانگیطور متواند به یداخل ساختمان، م یهوا یآلودگ ،یعاد طیدر شرا میاست بدان یضرور

 ستمیس م،یکنیم یزندگ ایآلوده، کار  طیدر مح یاز خارج از ساختمان است. وقت شتریبرابر ب 5تا 

. رودیم لیآن تحل یکارائ جهینتر و د ستیبدن هرگز قادر به استراحت کردن ن یدفاع

وجود  یقلب یهاهوا و حمله یآلودگ نیب یمیاند رابطه مستقنشان داده یعلم یاهپژوهش

امر  نیو ا کنندیم یپاک زندگ یبا هوا یامنطقه ایکه در شهر  شندیاندیافراد م یدارد.برخ

  .شودیهوا م یآلودگ ینگرفتن خطرها یموجب جد

از آن ها در هوا که بسته  یمخلوط ایجامد  ع،یما ،یگاز باتیهوا عبارت است از وجود ترک یآلودگ

 میمستق ریغ ای میغلظت و مدت زمان حضور در اتمسفر، بتوانند به طور مستق ت،یماه د،یبه منشا تول

هوا را  یعیطب تیفیکه ک یزیدر واقع هرچ.ندازندیو بهداشت انسان و جانوران را به خطر ب یسلامت

 د.شو یم دهیهوا نام یدهد آلودگ رییتغ

محدود مانند خانه ها  ییدر فضاتوانند مضر واقع شوند که  یم یاز آلوده کننده ها زمان یبرخ

 ژهیبو ،یاز مواقع سبب بروز مشکلات تنفس یدر برخ یمواد نیمحصور شده باشند. استنشاق چن

. عدم شود یو آسم مبتلا هستند، م تیبرونش لیاز قب یویر یهایماریو ب یکه به آلرژ یدر افراد

 قیقر یبرا یکاف یهواحالت  نیدر ا رایشود ز یآلودگ شیتواند باعث افزا یم زیمناسب ن هیوته

 .شود ینم نیداخل ساختمان تأم یها ندهیو خارج کردن آلا یساز

تا به امروز موثر بوده  یکم یاست، اما راه حل ها یماریب یاصل لیاز دلا یکی یخانگ یهوا یآلودگ

 است
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 منابع آلودگی هوای داخل خانه

ها ها، مبلمان و فرشمانند رنگ یموجود در لوازم خانگ ییایمیمواد ش :یموجود در لوازم خانگ ییایمیمواد ش .1

  دهوا عمل کنن یعنوان منابع آلودگبه توانندیم

 یگازها دیمنجر به تول تواندیوپز مو پخت یشیگرما یهاستمیاستفاده از س وپز:و پخت یشیگرما یهاستمیس .2

 اریبس یشود. پخت و پز با ظروف نچسب ممکن است در دما دیاکسید تروژنیکربن و ن دیمضر مانند مونوکس

درجه حرارت  262که بالاتر از  یزمان وننچسب مانند تفل یآزاد کنند. از پوشش ها یسم یبالا بخارات و دودها

ظروف،  نیاز گرما دادن به ا شیپ ایو  دیداغ نکن یلیگردد. ظروف خود را خ یمتصاعد م ییایمیداده شوند، مواد ش

 به کار نیبنابرا دیهواکش آشپزخانه استفاده کن ایموقع پخت غذا، از هود  شهیو هم دیآنها را در فر قرار ده

 فراموش شود دینبا انهانداختن هود آشپزخ

 یتحشره کش ها، مواد بهداش زکننده،یمواد تم لیاز قب یاز محصولات مورد استفاده خانگ یبرخ : ییایمیمواد ش .۳

 یتنفس یراه ها کیو تحر یچشم تیتهوع، حساس جه،یمانند سرگ ییها یرنگ ها و حلال ها، ناراحت ،یشیو آرا

 .کنند یم جادیا

 ی)مثلا حاو یخانگ یهاکننده زیاز تم یموجود در برخ ییایمیمواد ش هوا: یها و خوشبو کننده ها ندهیشو .4

دستگاه  کیو تحر یپوست تیلمس، باعث حساس ایباشند و درصورت استنشاق  یتوانند سم یو کلر( م اکیآمون

 زیکند. تمیدق مص شتریب یتنفس ای یافراد مستعد ابتلا به مشکلات پوست یبرا ژهیامر به و نیشوند. ا یتنفس

ت که اس یکم تر موارد تیکننده ها با سم زیو تم بریکروفیم یدارا یپارچه ها ن،یریکردن با آب گرم، جوش ش

 .شودیم هیتوص جیاجتناب از خطرات مواد را یبرا

 کی جیافراد شوند. بر اساس نتا یو سردرد در بعض یهوا ممکن است باعث مشکلات تنفس یهاکننده خوشبو

کلات اند، مشهوا قرار گرفته یدر معرض خوشبوکننده ها یسوم افراد مبتلا به آسم وقت کیبه  کیمطالعه، نزد

 گذاردیم یمنف ریکودکان تاث شدر یمحصولات رو نیمانند فتالات در ا یشده است. مواد دیآن ها تشد یتنفس

 یتازه شدن هوا به نظر م یبرا یخوب ی نهگزی …نعناع و  حان،یمثل ر یعیطب اهانیعوض، استفاده از گ در

 .رسند

ازها و گ د،یکربن، فرمالدئ دیمانند مونوکس یمواد آلوده کننده ا یحاو انیو قل گاریدود س : اتیدخاناستعمال  .5

  کنندیمصرف م اتیاز افراد آن دخان یکیکه  یادر خانه از آنها سرطان زا هستند. یاست که برخ زیذرات ر

 یآسم هستند، غالبا دارا یکه دارا یشوند.کودکان یو سرفه م تیبرونش ه،یکودکان دچار عفونت گوش، ذات الر

چار علائم د ستند،یعلائم آسم ن یکه دارا یشود کودکانیباعث م گاریشوند. تنفس دود سیحملات مکرر آسم م

 .آسم شوند

. کنندیم دیتول یادیز یکار گرما نیح : ییو روشنا یریو تصو یصوت یهاو دستگاه هاونیزیتلو وترها،یکامپ .6

 یها. نمونهشود لیوسا نیا یو مدارها یکیاز سطوح پلاست ییایمیش باتیباعث آزاد شدن ترک تواندیگرما م نیا

 .دینک نیگزیجا دتریجد یهارا با نمونه هاو بهتر است آن کندیم دیتول یشتریب یگرما لیوسا نیا یمیقد
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 طیدر مح ایمرطوب وجود دارد )مثل شمال کشور( و  یدر آب و هوا شتریب یقارچ یهایآلودگ :یقارچ یآلودگ .7

 کرده و دمثلیو ... تول واریمانند فرش، د ییایقارچ ها در اش نیدارند )مثل حمام). ا یکه رطوبت بالاتر ییها

ه خشک نگ ،یقارچ یهایبردن آلودگ نیب از یروش برا نیکنند. بهتر یم جادیافراد ا یرا برا ییها تیحساس

بماند، آن را بلافاصله خشک کرده و سپس  یباق سیخ یا لهیباشد و اگر وسیمنزل م طیو مح لیداشتن وسا

ب و آشپزخانه را با باز کردن در ییدستشو ن،یرزمیاز منزل مانند حمام، ز ییقسمت ها نی. همچنمیاستفاده کن

 .میخشک نگه دار ش،و پنجره و  روشن گذاشتن هواک

ارج خ طیگرد و غبار هم از مح نیباشد. ایداخل منزل، گرد و غبار م یهوا ندهیآلا نیتر جیاز را یکی گرد و غبار : .8

دوخاک کردن گر زیتم زیها ن ندهیآلا نیداشته باشد. راه مبارزه با ا یتواند منشا داخل یشود و هم م یوارد منزل م

 د،ین خانه استفاده نکنکرد زیتم یبرا یو جارودست یریگردگ یهرگز از پرها یباشد، ولیآن م لیمنزل و وسا

 .شود یم یمانند آلرژ یتنفس یها یبا پخش کردن گردوخاک در هوا باعث بروز ناراحت رایز

 مناسب هیو نداشتن تهو یتوالت داخل منزل مسکون .9

 ...، سرفه و ماریتنفس افراد ب قیاز طر یو باکتر روسیپخش انواع و .01

 داخل منزل یگذاشتن جا کفش .00
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 آلودگی هوای داخل خانهاثرات بهداشتی 

 و ، بیماری های آلرژیتواند منجر به مشکلات تنفسی، سردرد، خستگیآلودگی هوای داخل خانه می

 .دوهای قلبی شهای مزمن مانند آسم و بیماریحتی بیماری

 های مقابله با آلودگی هوای داخل خانهراه

تواند به کاهش آلودگی تهویه میهای ها و استفاده از سیستمباز کردن پنجره :تهویه مناسب .0

  .هوا کمک کند

تواند می HEPA های هوا با فیلترکنندهاستفاده از تصفیه :های هواکنندهاستفاده از تصفیه .1

  د.به کاهش ذرات معلق در هوا کمک کن

ضرر و انتخاب مبلمان و لوازم خانگی با استفاده از مواد شیمیایی کم :کاهش منابع آلودگی .3

، عدم قرار دادن جاکفشی در محیط داخل منزل، استفاده از هود در م مواد شیمیاییانتشار ک

تواند به کاهش آلودگی هوا کمک می زمان پخت و پز، استفاده از ظروف پخت  و پز استاندارد

 .کند

تواند به جلوگیری های آب میگیر و تعمیر نشتهای رطوبتاستفاده از دستگاه :کنترل رطوبت .4

 .ها کمک کندو قارچ از رشد کپک
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صورت غیررسمی در ادبیات بازاریابی مطرح شد و سپس در نخست به Fear of Missing Out» (FoMO)» واژه

ای داشته دهندههای پاداشاینکه دیگران ممکن است تجربه یک ترس مداوم از"  FoMO .شناسی نیز وارد شدروان

های اجتماعی و ارتباطات دیجیتال رشد یافته و تأثیرات این پدیده در عصر شبکه است. "ایمبهرهباشند که ما از آن بی

 ها دارد.شناختی، اجتماعی و رفتاری انسانهای روانتوجهی بر جنبهقابل

 ایدارند  یتربه یزندگ گذرد،یخوش م شتریب گرانیکه به د کندیبرداشت م نگونهیا ای کندمی فرد احساس کهیزمان

 قایحالت عم نیترس از دست دادن رخ داده است. فرد در ا مییگویم کنند،ینسبت به او تجربه م یبهتر یها زیچ

 بوکسیو ف نستاگرامیمثل ا یازمج یاجتماع یشبکه ها .شودیو عزت نفسش خدشه دار م کندیاحساس حسادت م

 .احساس دارند نیدر بروز ا یادیسهم ز

 یهمراه با نوع شهیاما هم شودیدر محل کار را شامل م عیجمعه شب تا ترف یاعم از مهمان زیموارد هرچ نیا

 .دیارا از دست داده یبزرگ زیاست که چ نیاز ا یاحساس درماندگ

 

FoMO چیست؟ 
 

 :اند ازهای اصلی آن عبارتویژگی

  های دیگرانها یا تجربهفعالیت« در جریان بودن رههموا»انگیزه یا نیاز به 

 مقایسه اجتماعی (social comparison)  و ترس از اینکه تصمیم به عدم مشارکت، تصمیمی

 کننده باشدپشیماناشتباه یا 

 های اجتماعی برای دیدن آنچه دیگران در حال انجام آن هستنداختیار چک کردن رسانهبی 

 های اجتماعی دارندرسد در رسانهاحساسات منفی در مقایسه با زندگی دیگران که به نظر می 

 های اجتماعیخستگی ذهنی ناشی از استفاده از رسانه 

  دست دادن تجربیاتافسردگی از 

 ها(ریزی )تلاش برای بودن در همه جا در همه زمانزیاد برنامه 

 انزوا از دیگران 

 خستگی جسمانی 

 ،اضطراب یا افسردگی احساس غم 

 مشکل در تمرکز 

 مشکل در خوابیدن 

 

https://www.bineshnovin.com/product/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8/
https://www.bineshnovin.com/product/%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C-%D9%88-%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8/
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 ایعلل و عوامل زمینه

 های ارتباطیهای اجتماعی و فناوریشبکه.0

ی، این احساس را های اجتماعهای عمومی از طریق شبکهسالان یا چهرهدسترسی دائمی به اطلاعات دوستان، هم

 «من نیستم ای بهتر هستند ومه در حال تجربهه»کند کهتقویت می

  را ادافر زندگی برجسته و مثبتشود، غالباً جنبه های اجتماعی منتشر میافزون بر این، محتوایی که در شبکه

 کند.می تشدید را نامتناسبدهد، که مقایسه ان مینش

 دشناختی فرهای شخصیتی و روانژگیوی.1

 ،علقایی بالا، یا نیاز بیشتر به تاند که افراد با اعتماد به نفس پایین، احساس تنهایی، خودافشمطالعات نشان داده

 .هستند FoMO بیشتر در معرض

 :  اجتماعی انزوایتنهایی و احساس .3

تر یا کمهستند تنها  ی کههمراه است؛ یعنی افراد FoMO اند که احساس تنهایی با افزایشها نشان دادهپژوهش

 .دهند حساس باشندتر نسبت به آنچه از دست می، ممکن است بیشگیرندمیهای اجتماعی قرار در جمع

 عدم اعتماد به خود:.4

 ،اند، ممکن است در روابطکه ارزش خود را از دست داده کنندیکه به خودشان اعتماد ندارند و احساس م یافراد 

 نگران کنار گذاشته شدن باشند.

 :یو افسردگ یناراحت.5

 ممکن است بیشتر در معرض بروز این سندرم باشند.مواجه هستند،  یافسردگ ای یکه با مشکلات عاطف یافراد

 :نانیعدم اطم.1

 دهند. شیفومو را افزا توانندیم گر،یتعهد شخص د ای یداریدرباره پا نانیمانند عدم اطم یعوامل

   :یها و فشار اجتماعرسانه ریتاث.7

فومو شوند؛ چرا که افراد  جادیباعث ا توانندیم شوندیها ارائه مکه توسط رسانه یو اجتماع ییبایز یاستانداردها

 موفق باشند. گرانیبه اندازه د دیبا ،یاجتماع دییجلب توجه و تا یممکن است احساس کنند که برا
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 دیخود تمرکز کن ینکات مثبت زندگ یبر رو 

  ها فاقات نیا شهیچرا هم“فکر کردن به  یبه شما کمک کند. به جا تواندیم زین در ذهن خودتان یمنفتغییر نگاه

. دینفکر ک ”نمیبیرشد م یهامن مشکلات را به عنوان فرصت“مانند  یبهتر است به جملات ،”افتد؟یمن م یبرا

قوت  تمرکز بر نقاط نیتمر ایو  تیعروزانه ممنو یابیارز نیمثبت مانند تمر یروانشناخت ناتیاز تمر ن،یهمچن

د و در طول زمان رخ ده راتییتغ نیتا ا دیبه خودتان زمان بده ت،ی. در نهادیاستفاده کن دیتوانیم زیخود ن

 جیبه تدر دیتوانینخواهد بود. با مراقبت و توجه به خودتان، م کنواختی ،شرفتیکه روند پ دیانتظار داشته باش

 .دیابیدست  یمثبت و سالم ید و به زندگیرا ترک کن یطرز فکر منف

 اجتماعی، های کاهش مداوم بررسی شبکه: های اجتماعی و تلفن همراهمحدود کردن زمان استفاده از شبکه

از »تواند به کاهش احساس های مشخص برای استفاده از گوشی میها، تعیین زمانخاموش کردن نوتیفیکیشن

خود  استفاده دیدر نظر داشته باش ست،یممکن ن یکیاگر انجام کامل استراحت الکترون .کمک کند« دست دادن

. به دیمحدود کنرا  شودمی "دست دادن چیزیاز احساس "که باعث  یاجتماع یهارسانه یهااز برنامه یاز برخ

را  یافراد ای د،یکن نییها تعاستفاده از آن یروزانه برا یهاتیمحدود د،یآن را حذف کن یهاطور موقت برنامه

 حذف کنید.فهرست خود را از  دهندتان به شما مییزندگ ایدرباره خود  یکه احساس بد
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 راهکارها و پیشنهادها برای مقابله
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 های کنترل خودتقویت مهارت (self-control)  اند که از آنجایی که بعضی مطالعات نشان داده :ذهن آگاهیو

های خودکنترلی با مشارکت در یادگیری باشد، آموزش مهارت FoMO تواند میانجی رابطهکنترل خود می

 اتیباز تجر یآگاه شیبا تمرکز بر لحظه حال و افزا کندیبه شما کمک م شنیتیمد ؛ مثلاتواند مؤثر باشدمی

 ادهادیو رو هاتیتا به موقع دهدیبه شما اجازه مکار نی. ادیخود، به شناخت بهتر احساسات و افکار خود بپرداز

در  ن،یبنابرا .دیریبگ یترندانههوشم ماتی، تصمناآگاهانه یهاواکنش یو به جا دینگاه کن یبا حوصله و آگاه

مخرب  ترایاحساسات خود، از تأث تیریکنترل و مد ییممکن است به شما کمک کند تا با توانا یذهن آگاه تینها

FOMO دیکمتر دچار شو. 

 های حمایتی، ترغیب به چهره، گروهبههای ارتباط چهرهایجاد فرصت :تعاملات واقعی و احساس تعلق گسترش

را کاهش  FoMO تنهایی و انزوای ناشی از تواند حسهای جمعی خارج از فضای مجازی میمشارکت در فعالیت

 .دده

 ا است. ب یعیطب یثبت لحظات خوش امر یبرا یگذاشتن در صفحات مجاز پست :دیدفتر خاطرات داشته باش

صورت، بهتر است  نیشما نفوذ کرده اند. در ا یشخص میبه حر گرانیکه د دیممکن است احساس کن نحال،یا

 ای نیخود را بصورت آنلا خاطرات نیدفتر خاطرات از بهتر کیو  دیو خاطرات خود را منتشر نکن ریتصاو یبعض

 یمعطوف به قدردان گرانید دیو تمج فیتمرکزتان از تعر ب،یترت نی. بددیخودتان نگه دار یکاغذ برا یرو

از  دکنیبه شما کمک م رییتغ نیا ی. گاهکندیرا لذت بخش م تانیکه زندگ شودیم ییها زیشما از چ یخصوص

 .دیو فومو خارج شو یمجاز یشبکه  یچرخه 

 مانند  شوندیم یسپاسگزار شیکه سبب افزا ییهاتیکه شرکت در فعال دهدینشان م مطالعات :دیباش قدردان

 می تواند به تولید د،یدانیمارزش  گرانیداینکه چه چیزی را درباره  بیان ای ینگارش دفترچه سپاسگزار

 د.نمای کمک انتانیشما و اطراف درمثبت  اتیروح
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