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وقتی یک نفر در محیط خانواده به استفاده از 
اینترنت معتاد باشد، فرصت برقراری تعامل با 

دیگر اعضای خانواده را از دست می دهد. 
به گزارش »بیتوته«، همین موضوع سبب تشکیل 
یک چرخه معیوب می شود و فرد هر روز بیشتر 
از گذشته از نظر عاطفی و روانی از دیگر افراد 
خانواده فاصله می گیرد و برای پر کردن تنهایی، 
به استفاده از اینترنت پناه می برد اما ماجرا به 
همین جا ختم نمی شود چرا که این موضوع 

پیامدهای دیگری هم دارد.
وقت کشی و سطحی شدن: اولین صدمه شبکه 
های اجتماعی، وقت گیر بودن آن هاست. در 
شبکه های مجازی مطالب به همان سرعتی که 
می آید، به همان سرعت هم می رود و ماندگاری 

زیادی نخواهد داشت.
طور  به  ذهنی:  تنبلی  و  سرگرمی  به  عادت 
معمول انسان ها، گرایش ذاتی به تنبلی و خوش 

گذرانی دارند و اگر ابزار جذابی مانند شبکه های 
اجتماعی که دارای امکانات جالبی مانند لایو 
ویدئو، لایک کردن، دایرکت به سلبریتی و ... 
است، در اختیار آن ها قرار گیرد به راحتی می 
توانند ساعت ها ذهن را در اختیار آن بگذارند 
بنابراین فرد به مرور زمان از کارهای جدی 
فاصله می گیرد و توانایی انجام کارهای مهم و 

کارآمد در او رو به ضعف می رود.
شیوع مشکلات روانی: خرید مکرر بسته های 
اینترنتی یا دوندگی بی امان برای رسیدن به 
یک دستگاه وای فای و اختصاص ساعت ها وقت 
و انرژی که عایدی چندانی هم در پی ندارد، به 
مرور سرخوردگی و احساس پوچی را در فرد 

بارور می کند. 
دوستی های نامتعارف: زنان بیشتر از مردان 
وابسته به شبکه های اجتماعی مانند فیسبوک، 
اینستاگرام، تلگرام و ... می شوند. افرادی که 

میزان اضطراب و نگرانی در رفتارشان بیشتر 
است، کاربران همیشگی شبکه های اجتماعی 
هستند چرا که این افراد معاشرت های مجازی 
را به ارتباط های درون جامعه ترجیح می دهند. 
همین ضعف شخصیتی می تواند سبب شکل 
گیری وابستگی های نامتعارف و مشکلات پس 

از آن شود.
توصیه برای ترک اعتیاد اینترنتی: والدین و 

فرزندان ارشد خانواده ها باید نحوه استفاده 
صحیح از شبکه های اجتماعی خوش رنگ و 
لعاب را برای اعضای کوچک تر خانواده تشریح 
احتمالی  سوالات  به  پاسخگویی  در  و  کنند 
فرزندان که ناشی از بلوغ فکری آن هاست، 
فضای  سازی  غنی  دهند.  خرج  به  حوصله 
خانواده از عاطفه و محبت هم کمک زیادی به 

مدیریت این ماجرا می کند.

اعتیاد اینترنتی

بادمجان پلو 
قزوینی 

موادلازم •
برنج: پنج پیمانه  - بادمجان حلقه شده: 
یک کیلوگرم  - پیاز سرخ شده: یک پیمانه 
-گوشت چرخ کرده: 500 گرم -گوجه 

فرنگی حلقه شده: پنج عدد - رب گوجه 
فرنگی: دو قاشق غذاخوری - روغن: 
نصف پیمانه - نمک، فلفل، دارچین و 

زردچوبه: به میزان لازم

طرز تهیه •
ابتدا بادمجان ها را سرخ کنید و کنار 

بگذارید. 

سپس پیاز داغ را با کمی گوجه فرنگی 
و گوشت تفت دهید و به آن رب گوجه 

فرنگی اضافه و صبر کنید تا پخته شود. 
برنج را بعد از شست وشو آبکش کنید 
و درون قابلمه بریزید و از ته قابلمه لا به 
لای آن گوشت، بادمجان و گوجه فرنگی 
قرار دهید. نصف لیوان روغن و آب به آن 

اضافه و دم کنید.

سرکه سیب
سرکه سیب یک راه حل طبیعی و سرشار از مواد مغذی برای ایجاد تعادل در 
pH دهان است. این ماده به قلیایی و خنثی کردن محیط اسیدی دهان کمک 

می کند و در تسکین مزه فلزی موثر است. 
به علاوه، مزه ترش سرکه سیب ترشح بزاق را تحریک می کند که این شرایط 

شست و شوی مزه فلزی را تسهیل می کند. 
به گزارش »آکا ایران«، یک تا دو قاشق غذاخوری سرکه سیب خام و تصفیه 

نشده را به یک لیوان آب اضافه کنید و دو بار در روز آن را بنوشید. 
همچنین، از سرکه سیب می توانید به عنوان چاشنی سالاد یا مزه دار کردن 

خیار شور و ترشی استفاده کنید.

تمیز کردن مایکروفر
برای تمیز کردن مایکروفر، یک لیمو را نصف کنید و سپس داخل بشقاب 

مناسب برای مایکروفر قرار دهید و یک قاشق هم آب به آن اضافه کنید. 
به گزارش »چطور« سپس مایکروفر را برای یک دقیقه یا تا زمانی که داخل آن 

پر از بخار شود، روشن کنید. 
بعد داخل مایکروفر را با دستمال نرمی پاک کنید و بشقاب مخصوص آن را 
هم بشویید. حتی می توانید لیمویی را که داخل مایکروفر استفاده کرده اید، 
به قسمت های ریزتری خرد کنید و داخل سطل زباله بیندازید تا بوی بد 

زباله ها را بگیرد. 

ناپروکسن 
قرص ناپروکسن یک مسکن و ضد التهاب است که برای دندان درد هم 
استفاده می شود و در کاهش درد ناشی از کشیدگی و کوبیدگی عضلات 
به دنبال فعالیت های شدید بدنی و ورزشی و همچنین کاهش دردهای 

استخوانی و دردهای بعد از جراحی کاربرد دارد. 
به گزارش »آکا ایران«، این دارو به  خوبی به وسیله دستگاه گوارش جذب و از 

راه ادرار دفع می شود. 
برای این که ناپروکسن تاثیرش را روی انواع آرتریت نشان دهد، حداقل باید 
دو هفته صبر کرد. مصرف ناپروکسن در افراد زیر ۱۶ سال، به جز در درمان 

آرتریت نوجوانان توصیه نمی شود.

پاک کردن آینه با چای
برای درخشش سطح آینه یک فنجان چای را امتحان کنید. کمی چای را در 
ظرفی بریزید و اجازه دهید خنک شود. پارچه ای نرم را در چای دم شده فرو 

ببرید و برای پاک کردن سطح آینه از آن استفاده کنید. 
سپس آینه را با یک پارچه خشک و نرم پاک کنید. به گزارش »آکاایران« این 

کار سبب درخشش سطح آینه می شود.

سلامتکده

کدبانو

داروخانه

ترفند

چی بپزم؟

لکنت زبان
بهترین سن برای درمان لکنت زبان قبل از هفت سالگی است و 
والدین در صورت داشتن کودکی با لکنت زبان باید هر چه سریع تر 
برای درمان اقدام کنند، چرا که گاهی تاخیر در فرایند درمان و شدت 
فشارهای محیطی می تواند به بروز صدمات روحی و جسمی در آینده 
کودک منجر شود. به گزارش »آکاایران« در برخورد با فردی که دچار 

لکنت زبان است چه کودک باشد یا بزرگ سال، از بیان عباراتی مانند 
»سعی کن آهسته تر صحبت کنی« و ... خودداری کنید و هرگز جمله 
فرد دچار لکنت را کامل نکنید و ارتباط چشمی طبیعی را با فرد دچار 

لکنت حفظ کنید.
سعی کنید خسته به نظر نرسید، فقط آرام و به طور طبیعی تحمل کنید 
تا جمله تمام شود. همواره با او ملایم صحبت کنید، اما نه بسیار آرام که 
غیر طبیعی به نظر برسد. همچنین با رفتار و بیان خود به او نشان دهید 

که گوش می کنید که چه می گوید نه چگونه می گوید.


