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ارتــش رایانــــــه ای  و 
یانـــــه ای نوازش  تاز

نقـشِ بازی های رایانه ای در تربـیـتِ فــرزنــــد

فرزندِ ما از ما جدا نیست؛ او خودِ ماست 
کوچک تر امّا در اندازه ای 
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تو سَنبُل خواستن و توانستنی.
آن را که دور از تو بود،  خواستی

و به قدری بر خواسته ات پا فشردی
که دشمنانت زانو زدند در برابر ت.

دشمنانی که خودشان را یَلِ میدان نبرد می دیدند
در برابر کودکی خردسال،  قد خم کردند.

بانو!
یه هایت را تنها گر ما را ببخش که 

به نالۀ دل تنگی دختری برای پدرش ترجمه کردیم.
غافل از این که شام، کربلای تو بود برای جنگیدن

و تو پیروز بی چون و چرای این میدان.
کربلا تا شام. تو امتداد نهضت علی اصغر؟ع؟ بودی از 

کربلا. مزار تو در شام،  نماد حقانیت پدر توست در 

  تقدیٖـم به 
 بزرگ بانوی کاروان کربلا

دختر خردسال سیدالشهداء؟ع؟رقیه سلام الله علیها
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مقدّمه

کمیرنگولعابزندگیاش کهتا سلامبهتودوستبیوفا!دوستی
کهجــزدرنام،هیچ گذاشــتوبهدنبالبَدَلمرفت کنار نــوشــد،مرا

شباهتدیگریبهمنندارد.
کودکیاترا که من»بازی«هستم،نامیآشنادرزندگیتو؛همو
کهمرا کنارآبوغذا،نیازدیگرتوبودم.هر بامنمیشــناختندودر
کهمراازتــومیگرفت،قهر بــهتومیداد،دوســتشمیشــدیوباهر

میکردی.
گر کها هیجانهاینهفتهدروجودتو،نعمتهایخدادادبودند
گریادتنرفتهباشد، خالینمیشدند،میگندیدندوزهرمیشدند.ا
کشیدناینهیجانهارابهاوداد،منبودم. کهخداتوانبیرون آن
درروزازتوجدانمیشدمتاتودرشب،راحتبخوابی.خودمرا

کاسۀحوصلهاتلبریزنشود. ازتودریغنمیکردمتالحظهای
مثــلســدّیمیایســتادمدربرابــرآفتهــایتــنِضعیفــت.مثل
ســربازیپاســبانیمیکــردمازذهــننظیفــتومثلیــکمعلّمبودم

برایروحلطیفت.
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کهبابودنمن،سویتنتنیامدندوچهفکرهای چهبیماریها
کهتامرا کهبادیدنمن،سراغذهنترانگرفتندوچهآفتها آلوده

گذشت! دید،ازخیرروحتو
کهنســلبهنســل،دســتبهدستچرخیدمو منمیراثیبودم
بهتورســیدموتورســمامانتبهجانیاوردیومرابهدستفرزندت

ندادی.
کردهایوحتّینشــانیازقبرم گور مــنزنــدهام؛امّاتومرازندهبه

بهفرزندتندادهای.
حالادوســتجدیدیآوردهایبهخانه؛امّاایندوســتجدید،
گردمرگپاشیده یکمردۀمتحرّکاستوازوقتیبهخانهاتآمده،
کاشبــااندکــیاندیشــه،باطــلمیکــردی رویدرودیوارهــایآن.

سِحراینساحربیرحمرا!
هــرچــههســتوهــرچــهشــد،بــاآنرفاقــتعمیــقودیرینــه،
کودکت کســیراهمــراه کناربزنیو نمیدانــمچــهطــوردلتآمــدمرا
کهفقطنامشبازیاستودوستتنوجانفرزندتنیست. کنی
اوبابیماریرفیقاســت،پیکفکرهایآلودهاســتودلشبهحال
کودکــتیــادمیدهــد، کــهبــه ذهــنفرزنــدتــونمیســوزد.اینهایــی
کهروح گلواژههاییکمعلّمدانانیست؛جملههایآلودهایاست

اورازمختمیکند.
کــن.یکبار گوشهایــتراتیزتــر کــن. چشــمهایترابیشــتربــاز
بخــواهازایــندوســتجدیــد،تانقابازچهــرهبگشــاید.اوبرخلاف

کردهاست. ظاهرزیبایش،دنیاییاززشتیراپشتنقابشپنهان
شــایدبــهظاهــرِشــیطنتآمیزمنخــورد؛امّادلمعجیبشکســته
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کودکتــوراباایندوســتجدید گرفتــهوبرایــتتنگشــده. وازتــو
کــهمیبینــم،یادمیکنــمازروزهایخوشدوســتیمانودســتبه
دعامیشــومتادوبارهبهپاشــودآنبساطباصفایدوستیوبازهم

کودکت. کنارتوو بیایمبهخانهاتدر
•••

کتابهــای کتــاب،بــاهــممــروریبــر قبــلازورودبــهمباحــثایــن
پیشینداشتهباشیم.

کتاباوّلاینمجموعهدربارۀمشکلاتپیشرویتربیت، مادر
گزارههایتصویریدرتربیتفرزندسخن مبانیتربیتدینیونقش

گفتیم.
گزارههای کتــابدومازمحبــت،بهعنوانیکــیازاصلیترین در
رفتاریورکنتربیتفرزندحرفزدیم.دراینکتاب،ضمنبرشمردن
دلایلاثرنکردنمحبت،شــیوههایمختلفمحبتورزیرابررسی
کهموضوع کردیم.دربحثازمحبتهایرفتاریبهآزادیرسیدیم

کتابسومشد.
کــودکانوپیامدهــای کتــابســوم،دربــارۀآثــارآزادگذاشــتن در
محدویتهــایبیجــامطالــبمختلفــیبیــانشــد.بررســیدلایــل
کودکانازســویوالدینیکیازمباحــثمفصلاین کــردن محــدود
کودکان گذاشــتن کتاب،هنــرآزاد کتــاببــود.بخــشدیگریازایــن
کودکانسخن کردن بود.دریکیازبخشهاهمدربارۀهنرمحدود

گفتیم.
کتــابدوم،بــازیراهــمبــهعنــوانیکــیازرفتارهــای درپایــان
محبتآمیزمطرحکردیم.ازهمینروموضوعکتابچهارمرابهبازی
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کهچراوالدیننیازبه کتابچهارم،دربارۀاین اختصاصدادیم.در
بازیراجدینمیگیرند،مطالبیبیانشد.اصلیترینموضوعاین
کتابرا کهبخشقابلتوجهیاز کتــاب،ویژگیهــایبازیمفیدبود

بهخوداختصاصداد.
کتــابچهارمازتلویزیونبــهعنوانیک دربخشهــایمختلــف
کــهامروزهجانشــینبازیهایمفیدشــدهســخنبهمیان ســرگرمی
کتابپنجم،جایگاهتلویزیوندرتربیت آمد.بههمیندلیلهمدر
که کردیم.اصلیتریــنعضوی کلیبررســی فرزنــدرادرچهــاربخــش
بــههنــگامارتباطانســانباتلویزیوندرگیرمیشــود،چشــماســت.
ازهمیــنرومــادربخــشاوّلدربــارۀجایــگاهنــگاهدرتربیتســخن
گفتیم.دربخشدومپیامدهایجســمیوتربیتیتلویزیونیشــدن
کردیم.بخشســومنیزعهــدهدارتبییندلایــلتلویزیونی رابررســی
شــدنخانوادههاشــد.دربخشچهارمهمازمهارتهایمدیریت

گفتیم. تلویزیوندرخانوادهسخن
کهبــازیرایانهاییکــیازاصلیتریــنبازیهای بــاتوجــهبهاین
کتابششموهفتمرابه کودکان،نوجوانانوحتیجوانانماســت،
کتابششم، نقشاینبازیهادرتربیتفرزنداختصاصدادیم.در
کوتــاهبــرتاریخچــۀبازیهــایرایانــهای،ازجابجایی پــسازمــروری
گفتیم.در مدیریتسبکزندگیبهوسیلۀبازیهایرایانهایسخن
اینتغییر،بازیهایرایانهایتفکّروعقلراازمدیریتسبکزندگی
کردهاند.پسازبررســی کــردهوتخیّــلرابهجــایآنمنصــوب عــزل
کهبازیهای ابعــادمختلفاینجابجایــیمدیریت،دربارۀتغییری
رایانــهایدرنگــرشفرزنــدانمــاایجــادمیکنــد،حــرفزدیــم؛تغییر
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نگــرشبــهامــوریمانندانســان،خدا،دیــن،معاد،شــخصیتهای
مقدّس،فرشتگان،شیطانوباورهایجنسیتی.

کــهپیــشرویشماســت،بــهســراغ کتابــی امّــادربخــشاوّل
کهبازیهایرایانــهایدرروابطفرزندانماایجاد تغییراتــیمیرویم
میکنند.اینتغییراترادرپنجفصلبررسیکردهایم:1.رابطۀفرزند
بــاخویــش،2.رابطۀفرزندباجامعه،3.رابطــۀفرزندباطبیعت،4.

رابطۀفرزندبامعبود،5.رابطۀفرزندباشیاطین.
گرایشبــهبازیهای دربخــشدومبــهتحلیلــیدربــارۀچرایــی
که رایانهایپرداختهایم.پاســخبهاینپرســشازآنرواهمیتدارد
امروزهبســیاریازخانوادههااطلاعاتیدربارۀآســیبهایبازیهای
گذاشــتهوپیامدهای رایانهایدارند،امّابازهمدســترویدســت

آنرادرزندگیفرزندانشانبهتماشانشستهاند.
بخــشســومهــموظیفۀوالدیــندرقبــالبازیهــایرایانهایرا

کردهاست. تبیین
کتابهــایپیشــین،ضمیمــهایادبیبا کتابهــمماننــد ایــن
نــام»مــن و تو چقدر فرق داریم با هــم!«دارد.مطالعۀضمیمۀادبیاین

کتابرافراموشنکنید.
گامــیدیگردرمســیر کتــاببتوانیــد امیدواریــمبــامطالعــۀایــن

تربیتموفّقفرزندبردارید.

کرامت قم:شهربانوی
بهار1396
محسنعبّاسیولدی





•بـخــشاوّل•

آدم آهنی شــــــــــدن
سخــــت است!

)بازی هــای رایانـــــــه ای و روابط فرزنــــــــــدان(





کهســبکزندگیازدوبُعداساســیِ»نگرش« کتابششــمگفتیم در
کتابدربارۀتأثیــربازیهای و»رفتــار«تشــکیلمیشــود.درهمــان
گفتیــم.موضــوعبحثمــادراین کاربــر،ســخن رایانــهایبــرنگــرش
کهاینبازیهابرروابطفرزندان کتابهفتم،تأثیریاست بخشاز
کــردارآنانبروزمیکند. کهدررفتارو میگــذارد؛یعنیهمــانتأثیری
کهازســبکزندگیداشــتیم،اینبخــشرابهپنج بــراســاستعریفی

کردهایم: فصلتقسیم
فصلاوّل:رابطۀفرزندباخویشتن؛

فصلدوم:رابطۀفرزندباجامعه؛
فصلسوم:رابطۀفرزندباطبیعت؛
فصلچهارم:رابطۀفرزندبامعبود؛

فصلپنجم:رابطۀفرزندباشیطان.





•فصلاوّل•

با خـــــــــــودت 
قهــــــــر نبــــــــــاش

)رابطــــــۀ فرزنــــــــــــد با خویشتــــــــــــــن(





درابتــدایایــنفصــل،آثــاربازیهــایرایانــهایرابــررابطــۀفرزندبا
خویــش،درســهبُعــد)جســمی،روحــیوعصبــی،تربیتــی(بررســی

میکنیم.

الف( پیامدهای جسمی 

کهباخویشتن رفتارماباجســمخودمان،بخشــیازرابطهایاســت
کودکمیشود، برقرارمیکنیم.وقتیبازیهایرایانهایواردزندگی
کهدراینجابه تغییراتویژهایدرمسائلجسمیاوایجادمیکند

مهمترینآنهامیپردازیم:

1. مشکلات ناشی از کم تحرّکی

کــودکانرایانــهای،تمایلنداشــتنبهحرکت گیهــای یکــیازویژ
گی،زمینۀبروزبرخیازمشــکلاتجســمیرافراهم اســت.اینویژ

میکند.
•••

قان، مضــرّات آن را 
ّ

کــه محق کم تحرّکــی، به حدّی اســت  تبعــات منفــی 

کالج قلب  قان 
ّ

برای ســامتی، بیشتر از مصرف سیگار می دانند. محق
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که به عمل آوردند، به این نتیجه  و عروق قلب امریکا، با بررسی هایی 

کــه بــه ازای هر یک ســاعت نشســتن، دو ســاعت از طول  رســیده اند 

گزارش این پژوهشگران، افزایش  کم می شود. بر اســاس  عمر انســان 

احتمال ابتا به بیماری قلبی، چاقی، دیابت و حتّی مرگ زودهنگام، 
کم تحرّکی است.1 از تبعات 

•••

گفتهایم؛امّا کمتحرّکیســخن کتابپنجمدربارۀپیامدهای در
گفتهایم،دراینجامیآوریم.2 براییادآوری،خلاصهایازآنچه

یک. چاقی

کهشایدنیاز اینروزهابهقدریدربارۀپیامدهایچاقیشنیدهایم
گر کهمابهتفصیلدربارۀآن،ســخنبگوییــم؛امّاا چندانــینباشــد
گذشــته کمیبیشاز بدانیمعارضههایزیر،ازچاقیاســت،شــاید

رویاینمعضل،بویژهبرایفرزندانمانحسّاسشویم.
_مرگزودرس

_ابتلابهحملۀقلبی،ســکتۀمغزیوســایربیماریهایقلبیـــ
عروقی

_ابتلابهدیابت3

1.خبرگزاری جمهوری اسامی )ایرنا(،30شهریور1394.
کتاب کتابابتدامیخواستیممطالبمشترکاین 2.برایحجیمنشدناین
کتابپنجمارجاعدهیم؛امّاســرانجامبهایننتیجه کتابپنجمرابههمان و
کتاب گرمخاطب،تنهابههمین کها کتابطوریتألیفشود کهاین رسیدیم
کلّیازآنمطالبمحرومنشــود.ازهمینروبهصورت کرد،بهصورت بســنده

گذرابهآناشارهمیکنیم.
کــهدرآن 3.ناهماهنــگبــودنســبکزندگــیبــدونتحرّکبــارژیمغذاییای
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کلیه،سینهورَحِم _ابتلابهسرطانرودۀبزرگ،
_ابتلابهآرتروز

کیسۀصفرا _ایجادسنگدر
_ناباروری

_ابتلابهآسمدربزرگسالی
کردنیاقطعتنفّسدرخواب _خُروپُف

_ابتلابهآبمروارید
کیفیتزندگی.1 کاهش _و

سی
ّ

دو. بیماری های تنف

کــم پــی کــهدر مشــکلاتتنفّســی،یکــیدیگــرازمشــکلاتیاســت
نگاهاوّل،رابطهایمیان شــدنتحرّکبهوجودمیآید.شــایددر
کمتحرّکی،بهذهننرسد؛امّاتوجّه مشــکلاتتنفّســیمثلآسمو
بــهدونکتــه،ایــنرابطهرابرایماقابــلپذیرشمیکند: اوّل،آن
کــودکدرهنــگامبازیهایحرکتــی،فعّالیت کهسیســتمتنفّســی
کمکزیــادیمیکند. کــهبــهعملکــردبهترشُــشها ویــژهایدارد
کمتحرّکــیوچاقی،یــکرابطۀمســتقیموجود کــهمیــان دوم،آن

دارد.مجــرایتنفّســیافــرادچــاق،تنگترازحالتمعمولاســت
کههمینمســئله،موجبمشــکلاتتنفّســیمیشــود.

مصــرفقنــدبالاســت،منجربــهچاقی،مقاومــتبــدندربرابرانســولینویک
ک،24آبان13۸9(. ناهماهنگیدرمیزانانسولینمیشود)پایگاه خبری تابنا

1.پایــگاه اطّاع رســانی مدرســۀ  بهداشــت عمومــی دانشــگاه هــاروارد)بــهنقــلاز: پایــگاه 
اطّاع رسانی دانشکدۀ تغذیه و علوم غذایی دانشگاه پزشکی اصفهان(.
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سه. بیماری های قلبی

کمشدنتحرّکاست. بیماریهایقلبی،یکیدیگرازعوارض

2. مشکلات ناشی از نشستن های طولانی

که گونهایتکاملیافتهاست گفتۀپژوهشــگران،بدنانســانبه به
نمیتواندمدّتزمانطولانیبدونحرکتوثابتبنشیند.نشستن
طولانیمــدّتمقابــلتلویزیــونویاصفحــۀنمایشرایانــه،خطرات

جدّیبرایسلامتبدندارد.1
•••

بر اســاس تحقیقات »مارک همیلتون«،2 میکروبیولوژیســت دانشگاه 

کــه بــدن مــا در حــال نشســتن در پیــش  »میســوری«،3 مکانیســمی 

کــردن هســتیم،  کــه در حــال قــدم زدن و ورزش  می گیــرد، بــا زمانــی 

 ســتون فقرات انسان برای نشستن به  
ً
بســیار متفاوت است و اساسا

مدّت های طولانی طرّاحی نشده است.4

•••

ثابــتمانــدنوضعیتســتونفقــراتبهمدّتطولانــی،موجب
گراصولنشستن گفتۀمحقّقانحتّیا مشــکلاتجدّیمیشود.به
بهطوردقیقرعایتشود،بازهمنشستنطولانیمدّت،مشکلساز
اســتودرصورتعدمرعایتایناصول،عوارضناشــیازنشستن،

1.پایگاه اطّاع رسانی سامت نیوز،14تیر1392.
2.MarkHamilton.
3.UniversityofMissouri.

4.پایگاه اطّاع رسانی همشهری آناین،1۸خرداد1393.
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دوبرابرمیشود.1
کمتحرّکیو گزارشیبرخیازعوارض روزنامۀواشــنگتنپســتدر

گونهبرشمردهاست:2 نشستنهایطولانیمدّترااین

یک. کشیدگی مهره های گردن 

کهبیشــترزماننشســتنخودراپشــتمیزســپریمیکنندو افرادی
کارباصفحهکلیدرایانهخممیکنند،دچار گردنخــودرابرای مــدام
گردنوازبینرفتنتعادلدائمیآنهامیشوند. کشیدگیمهرههای

دو. شانه درد و کمر درد

کمــردرد،ازدیگــرعوارضنشســتنطولانیمدّتاســت؛ شــانهدردو
زیــرادرایــنحالت،باراضافیبرعضلاتشــانه،پشــتوبویژهعضلۀ

گردنرابهشانههامتّصلمیکند،واردمیشود. که »ذوزنقه«

سه. آسیب به دیسک کمر 

کــهازحفــرۀشــکمی درنشســتنطولانیمــدّت،عضلــۀ»پســواس«
میگذرد،منقبضمیشودوستونفقراتفوقانیرابهجلومیکشد.
کلّستونفقراتواردشود، کهبر همچنینوزنبالاتنهبهجایاین
دائماًبراســتخوانهاینشیمنگاهواردمیشود.اینعوامل،همگی

1.خبرگزاری دانشجویان ایران )ایسنا(،9بهمن1390.

گــزارشدرخبرگــزاری جمهوری اســامی )ایرنــا( درتاریخ30شــهریور 2.ترجمــۀایــن
کــهمــادراینجــاخلاصــهایویرایششــدهازآنرا 1394منتشــرشــدهاســت

گزارشاست. آوردهایم.ازمورد»یک«تا»پنج«مربوطبهاین
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کمرمیشود. موجبصدمهدیدندیسک

چهار. پوک شدن استخوان ها

ازدیگــرعــوارضنشســتنطولانیمــدّت پــوکشــدناســتخوانها
رفتــنودویــدنموجــبمیشــود راه فعّالیتهایــیماننــد اســت.
اســتخوانهایباســنوبالاتنه،مســتحکم،پرحجموقویترشــود.
دانشــمندان،افزایشمواردپوکیاســتخوانهارابهفعّالیتنداشتن

کمتحرّکینسبتمیدهند. و

پنج. کُند شدن عملکرد مغز

کســیژندرسراســرمغزو حرکــتعضــلاتموجبپمپــاژخونتازهوا
کهعملکردمغزوحالتروحیرا آزادســازیموادّشــیمیاییمیشــود
تقویتمیکند؛امّانشســتنطولانیمدّت،همۀفعّالیتهایبدناز

کُندمیکند. جملهعملکردمغزرا

شش. تورّم پاها

نشســتنطولانیمــدّتســببانتقالمایعــاتبدنبهســمتپاهاو
کهپاهــاآویــزانمیماند،عروقپاهــاآببدن تــورّمآنهاســت.زمانــی
رابیشازاندازهبهســمتخودمیکشــدوادامــۀاینرونددرنهایت

سببتورّمپاهامیشود.1

1.ر.ک:خبرگزاری جمهوری اســامی )ایرنا(،30شــهریور1394)بهنقلاز:دکترایرج
خسرونیا،رئیسجامعۀمتخصّصانداخلیایران(.
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هفت. سنگ کلیه

کهنیاز متخصّصاناورولوژی،بیتحرّکی،ورزشنکردنویامشاغلیرا
بهنشستنطولانیدارد،درتشکیلسنگکلیهبسیارمؤثّرمیدانند.1

هشت. افزایش خطر بروز حملۀ قلبی

کهنشستنطولانیمدّت،خطر کیازآناست نتایجیکمطالعهحا
مرگناشیازهرعلّتیراتقریباًحدود50درصدوخطربروزمشکلات
ــــعروقــیماننددردقفســۀســینهویا مرتبــطبــابیماریهــایقلبــیـ

حملۀقلبیراحدود125درصدافزایشمیدهد.2

نه. افزایش خطر مرگ نابه هنگام

شــده منتشــر 3)PreventiveMedicine( مجلّــۀ در کــه مطالعــهای
کههرروز،ساعاتطولانیرابهصورت است،نشانمیدهدافرادی
نشســتهروبــهرویرایانــهیــاتلویزیــونســپریمیکننــد،خطرمرگ
نابههنــگامراپیــشرودارندودرارتباطبااینافــراد،ورزشنیزتأثیر

چندانیندارد.

ده. خطر بروز ترومبوز سیاه رگی

کهتوسّــطیکلخته ترومبــوزوریدعمقی،یکبیماریجدّیاســت

کلیــهومجاری 1.همــان)بــهنقــلاز:دکتــرعبّــاسبصیــری،جــرّاحومتخصّص
کنگرۀانجمناورولوژیایران(. ادراری/اورولوژیورئیسهفدهمین

2.همان.
3.طبّپیشگیری.
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خــونایجــادمیشــودوبیشــتردروریدهــایعمقــیپایــادرلگنرخ
کشــندهباشــد.1 گرلختــهبهریههاانتقالیابد،میتواند میدهــد.ا

یکیازدلایلاصلیاینبیماری،نشستنهایطولانیاست.

3. اختلال در خواب 
و مشکلات ناشی از آن

کــودکانرایانــهای،اختــلالدرخــواباســت.این یکــیازمشــکلات
کــودکنمیتواندبــهراحتــیازمقابلبــازیرایانهایبلندشــود، کــه
همیندرخواباواختلالایجادمیکند.اینمشــکلدرشــبهایی
کودکنگرانمدرســهودرسومشــق کــهفــردایآنتعطیلاســتو

نیست،تشدیدمیشود.
کتابپنجمبهتفصیلدربارۀپیامدهایاختلالدرخواب مادر
گفتهایم، گفتیمودراینجاتنهابهعنوانهایآنچهدرآنجا سخن

اشارهمیکنیم:
ــــعدمآرامشعصبی

ـــخوابآلودگی
ـــپُرخوری

ـــفشارخون
ـــدیابت

ـــبیماریهایقلبی
ـــضعفحافظه

ـــمشکلاتعاطفیوافسردگی.

1. پایگاه اطّاع رسانی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی اصفهان.
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4. اختلالات بینایی

کــودکوقتیمشــغولبازیرایانهایاســت،بهمــدّتطولانی چشــمان
کارموجــبعارضههاییدر بــهصفحۀنمایشــگرخیرهمیشــود.همیــن
بیناییکودکمیشود.بهاعتقادپزشکان،کودکانیکهبهمدّتطولانی

ازرایانهاستفادهمیکنند،درمعرضخطرنزدیکبینیقرارمیگیرند.1
•••

هنــگام بــازی، چشــم به دلیــل خیره شــدن مــداوم به صفحــۀ نمایش 

کاهــش دفعــات پلــک زدن، بــه شــدّت تحــت فشــار نــور قــرار  رایانــه و 

می گیرد و دچار عوارض مختلفی می شــود. نوجوانان چنان غرق بازی 

که توجّه نمی کنند تا چه حد از لحاظ بینایی و ذهنی بر خود  می شوند 

فشــار می آورنــد. مهم تریــن عائــم بینایــی ناشــی از بازی رایانــه ای به 

مدّت طولانی، خســتگی چشم، خشکی چشم، سوزش، اشک ریزِش 

که وظیفۀ اصلی اشــک چشــم،  ت، این اســت 
ّ

و تــاری دیــد اســت. عل

کــرۀ چشــم و  مرطــوب نگــه داشــتن و شســت و شــوی مــداوم ســطح 

کســیژن و مــوادّ غذایــی بــه قرنیــه اســت. یکــی از مهم ترین  رســاندن ا

کاهــش دفعات  کار بــا رایانه،  دلایل خشــکی و ســوزش چشــم هنــگام 

پلک زدن است. این مسئله به همراه خیره شدن به صفحۀ نمایشگر 

کار، ســبب می شــود پلک هــا مدّت بیشــتری باز  و تمرکــز روی موضــوع 
بمانند و در نتیجه اشک روی سطح چشم سریع تر تبخیر  شود.2

•••

1.خبرگزاری جمهوری اسامی ایران )ایرنا(،4اسفند1394.

2.پایگاه خبری جام جم آناین،14آبان13۸7.
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5. افزایش فشار خون 
به خاطر بالا بودن استرس

فشارخونراامروزمابانام»قاتلخاموش«میشناسیم.میانبازی
رایانهایوفشارخونهمرابطۀمعناداریوجوددارد.

•••

پژوهشــگران بیمارســتان »هنــری فــورد«1 امریــکا، در مطالعــات اخیــر 

که به طور متوسّــط در هفته مدّت چهارده  خــود دریافتنــد نوجوانانی 

ســاعت از زمــان خــود را صــرف اینترنــت می کننــد، دارای فشــار خــون 
بیشتری نسبت به سایر همسالان خود هستند.2

•••

یکیازویژگیهایبازیهایرایانهای،استرسواضطرابیاست
کاربرانبازیهایرایانهایتولیدمیشــود.میان کهبرایبســیاریاز

استرسوفشارخونهمرابطۀمستقیمیوجوددارد.
•••

که اســترس بــه روش های مختلفــی می تواند  کرده انــد  قــان اثبــات 
ّ

محق

اســترس،  شــرایط  در  بــدن  بگــذارد.  اثــر  فــرد  قلبــی  ســامت  روی  بــر 
هورمون هایی را ترشّح می کند که موجب افزایش فشار خون می  شود.3

 •••

6. دردهای مفصلی انگشتان و مچ دست

امروزهبرخیازماباتعجّبازپایینآمدنسنّبرخیازبیماریهایاد

1.HenryFord.

2.خبرگزاری مهر،19مهر1394.

کبرنیکپژوه،متخصّصطبّ 3.روزنامۀ مردم سالاری،11تیر1391)گفتگوبادکترا
پیشگیریوپزشکیاجتماعی(.
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کــهنامآنهامارایــاددورانپیریمیاندازد. میکنیــم؛بیماریهایی
کنیــم،دیگرتعجّب وقتیبهتغییربســیارســریعســبکزندگیتوجّه
کهدردهاییمثلدردهایاســتخوانی،درآیندهاینه کرد نخواهیم

کودکیونوجوانیبیندازد. چنداندور،انسانرایاددوران
•••

کــه بیــش از یــک  کودکانــی  تحقیقــات دانشــمندان نشــان می دهــد 

کامپیوتــری می کننــد، بــا احتمــال  ســاعت در روز را صــرف بازی هــای 

بیشتری نسبت به سایرین به دردهای مفاصلی در ناحیۀ مچ دست 

و انگشتان دچار می شوند.

قــان دانشــگاه نیویــورک، تحقیقی را 
ّ

بــرای بررســی این موضــوع، محق

که بین 7 تا 12 سال سن داشتند، به انجام  روی 171 کودک مدرسه ای 

رساندند.

کــودکان،  در ایــن بررســی مشــخّص شــد نزدیــک بــه 80 در صــد ایــن 

کنســول های بــازی مانند  کردن با  قســمتی از روز خــود را صــرف بــازی 

کس و مانند آن می کنند. پلی استیشن، ایکس با

کمتــر از یک ســاعت در روز را صرف  کودکان،  نزدیــک بــه نیمــی از این 

که نزدیک به یک سوم  کردن با این وســایل می کردند، در حالی  بازی 

آنهــا، بیــن یــک تا دو ســاعت، 7 در صد بین دو تا ســه ســاعت و 6 در 

کردن با این وسایل  صد بالای سه ساعت از وقت خود را صرف بازی 

می کردند.

کودکان صرف  که  تحقیقاتِ بیشــتر نشــان داد به ازای هر یک ساعتی 

کنســول های بــازی می کننــد، احتمــال ابتــای آنها به  کــردن بــا  بــازی 

دردهای مفصلی، نزدیک به 50 در صد افزایش پیدا می کند.

دکتر »یاســوف یازیســی« پزشــک متخصّــص بیماری هــای مفصلی در 

بیمارســتانNYU  واقــع در نیویــورک در ایــن بــاره گفت: هر چه ســنّ 
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