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صفحه 7
سه شنبه ۲۱ خرداد ۱۳۹۸ 

7 شوال ۱۴۴۰ -شماره ۲۲۲۰۵

 محققان چینی یک دوربین ساخته اند که می تواند از  اشیایی در فاصله ۲۸ مایلی
)۴۲ کیلومتری( عکسبرداری کند.

فناوری به کار گرفته در این دوربین می تواند با اســتفاده از ترکیب تصویربرداری لیزری و 
نرم افزار پیشرفته »هوش مصنوعی«، عکسبرداری را حتی در شرایط مه غلیظ و سایر آلودگی ها 

انجام دهد.
به گزارش ایسنا و به نقل از دیلی میل،البته باید گفت فناوری »لیدار«)LIDAR( پیش از این 
نیز در فرآیند عکسبرداری دیگر دوربین ها استفاده شده بود ولی به گفته محققان چینی، این 

نرم افزار جدید صدای تولیدی این فرآیند عکسبرداری را کاهش می دهد.
لیدار، یکی از فناوری های ســنجش از راه دور اســت که با تاباندن لیزر به هدف و تجزیه و 
تحلیل نور بازتاب شــده، فاصله را اندازه می گیرد. لیدار مشــابه رادار است که بعضی اوقات نیز 

رادار لیزری نامیده می شود.
چون دوربین از یک لیزر برای تخمین فاصله با شــی  مورد نظر اســتفاده می کند، نرم افزار 
هوش مصنوعی به کار گرفته شــده در آن با اســتفاده از یک تکنیک، فوتون های منعکس شده 

از اشیا دیگر که در زاویه دید دوربین هستند را نادیده می گیرد.
فوتون در فیزیک، یک ذره بنیادی اســت که به عنوان واحد کوانتومی نور یا هر نوع تابش 

الکترومغناطیسی محسوب می شود.

این ویژگی به دوربین اجازه می دهد که مسافتی خاص را برای عکسبرداری تنظیم کند.
این دوربین از یک لیزر مادون قرمز با طول موج هزار و ۵۵۰ نانومتر استفاده می کند که این طول 
موج برای استفاده امن است و به چشمان افرادی که از آنها عکس گرفته می شود، آسیب نمی رساند.
چیزی که این دوربین را منحصر به فرد می کند این است که نه تنها از فناوری لیدار استفاده 
می کند، بلکه سیستم هوش مصنوعی آن می تواند در نهایت قطعات یک تصویر را با هم ترکیب کند.

محققان چینی پروژه اظهار کردند، نتیجه تحقیقات ما به ســاخت یک روش تصویربرداری 
نوری سه بعدی کم قدرت، با وضوح بالا و سریع در محدوده های بسیار دور منجر شد.

از آنجا که اندازه دوربین حدوداً اندازه یک جعبه کفش است، می تواند به هواپیماهای کوچک 
و یا دیگر وسایل نقلیه بدون سرنشین متصل شود.

ساخت دوربینی که از ۴۲ کیلومتری سوژه 
عکس می گیرد اخبار  فناوری

آیا می دانید اتصال به شبکه های وای فای عمومی چه خطراتی 
برای شــما دارد؟ ممکن است هنگام استفاده از این نوع اینترنت 
هکر ها به سیســتم شما نفوذ کنند و اطلاعات شخصی شما را به 

سرقت ببرند.
به گزارش  خبرگزاری میزان،این روز ها بسیاری از مکان های عمومی 
مثل رســتوران ها، کافه ها و مراکز خرید دارای اینترنت وای فای عمومی 
هســتند و شما به ســادگی و گاهی بدون نیاز به وارد کردن رمز عبور به 
اینترنت، این مراکز متصل می شوید، در حالی که باید در این موارد نکات 
امنیتی از سوی کاربران رعایت شود تا امنیت دستگاهشان به خطر نیفتد.
یادتان باشــد کــه هکر های زیادی از شــبکه، وای فای عمومی برای 
سرقت اطلاعات استفاده می کنندپس نکات ایمنی را فراموش نکنید و در 
صورت اتصال به شــبکه های وای فای عمومی از انتقال داده های مهم تان 

خودداری کنید.
در این باره علی اصغر زارعی- مدرس دانشــگاه و کارشــناس ارشــد 
مدیریت سیســتم های اطلاعاتی- نکاتی را ذکر کرده که چنانچه هنگام 
اتصال به وای فای عمومی رعایت شــود به حفظ امنیت دستگاه کاربران 

کمک خواهد کرد.
 Share به گفته او باید پوشــه هایی که به اشتراک گذاشتید را از حالت
خارج کنید، چون به محض اینکه وارد شبکه ای می شوید، به صورت خودکار 
پوشــه های به اشتراک گذاشته شده شما و هم چنین تمام اطلاعات درون 
آنها با افرادی که درون شبکه ها هستند، به اشتراک گذاشته می شود. البته 
دیگران برای وارد شــدن به پوشــه های کامپیوتر شما نیاز به وارد کردن 
username و Password سیســتم شــما دارند. ولی باز هم برای اطمینان 

بیش تر، بهتر است فایل ها را از این حالت خارج کنید.
او ادامه داد: در ویندوز برای غیرفعال کردن حالت Sharing، کافی است 
در بخش Control Panel به قســمت Network and Sharing Center بروید. 
ســپس در منوی سمت چپ گزینه Change Advance Sharing Setting را 
 انتخــاب کنید و در بخش Public تمــام آیتم های این بخش را در حالت 
Turn Off قــرار دهیــد. در پایان هــم دکمــه Changes Save در پایین 

 صفحــه را بزنیــد. اما اگر از Mac book اســتفاده می کنید، به قســمت 
System Performance بروید و ســپس به بخش Sharing بروید و مطمئن 

شوید که تمام گزینه ها تیک نخورده باشد.
خودداری از اتصال به شــبکه های ناشناس هم نکته دیگری است چرا 
که بســیاری از هکرها، شبکه های وای فای عمومی جعلی ایجاد می کنند 
و اگر شما حواستان نباشد و به این شبکه های جعلی متصل شوید، امنیت 

سیستم تان به خطر می افتد، پس دقت کنید به شبکه های وای فای عمومی 
ناشناس متصل نشوید، مثلًا اگر در فرودگاه هستید، حتماً مطمئن شوید 

به شبکه وای فای فرودگاه متصل هستید.
به گفته این کارشــناس ارشد مدیریت سیستم های اطلاعاتی، زمانی 
که قصد اتصال به اینترنت را ندارید حتماً، وای فای را خاموش کنید چرا 
که اگر وای فای دستگاه همیشه روشن باشد، بدون اینکه متوجه شوید به 
شبکه های وای فای عمومی بدون پسورد متصل می شوید که این موضوع 
امنیت شما را به خطر می اندازد؛ پس با خاموش کردن وای فای در مواقع 
غیرضــروری جلوی ایــن اتصال نا امن را بگیرید، بــا این کار هم امنیت 
داده های شما حفظ می شود و هم مصرف باتری شما کاهش پیدا می کند.
وی افزود: از فعال بودن فایروال سیستم تان مطمئن شوید، چرا که فایروال 
تمام ترافیک های ورودی و خروجی را بررســی می کند و به حفظ امنیت کامل 
 Control Panel سیستم تان کمک می کند، برای فعال سازی فایروال در ویندوز به
بروید و روی System and Security کلیک کنید. بعد روی Windows Firewall کلیک 
کنید، و به بخش Windows Firewall Off Or On Turn بروید و در نهایت هم در 
بخش Home و Public را در حالت Turn On قرار داده و OK را بزنید. همچنین اگر 
 هم سیستم عامل شما Mac است، به بخش System Performance بروید و در قسمت

 Turn on Firewall کلیک کنید و تیک Firewall روی زبانه ،Security and Policy 
را بزنید.

توصیه این کارشــناس به کاربران این است که همیشه آنتی ویروس 
مناسب روی سیســتم عامل دستگاه تان نصب کنید و از به روزرسانی آن 
مطمئن شوید، اما هنگام اتصال به شبکه وای فای عمومی، حتماً چک کنید 
که آنتی ویروس سیســتم شما فعال باشد، هرچند که یک آنتی ویروس 
به روز شده هم ممکن است نتواند تمام فعالیت های غیرمجاز را شناسایی 
کند، اما استفاده از آن راه بسیار خوب برای محافظت در برابر حملات است.
 HTTPS به گفته او مطمئن باشــید که ســایت های مــورد نظرتان از
اســتفاده می کنند، چرا که استفاده از پروتکل HTTPS دسترسی شخصی 
ســوم به اطلاعاتتان را مسدود می کند و شما با خیال راحت می توانید به 
وب گردی و انتقــال اطلاعاتتان بپردازید. همین طور می توانید از افزونه 
 Google Chrome، Firefox، Opera در مرورگر هــای HTTPS Everywhere

استفاده کنید.
به اعتقاد زارعی، برای انجام خرید آنلاین باید اطلاعات حســابتان را 
وارد کنیــد، پس حتماً هنگام اتصال به وای فای عمومی از خرید آنلاین 
پرهیز کنید و کلًا وقتی که به اینترنت هایی متصل هستید که از امنیتشان 

مطمئن نیستید، کار های بانکی تان را انجام ندهید.

وای فای عمومی و رایگان چه خطراتی دارد؟  فناوری اطلاعات

تصاویر جدیدی از موقعیت تلسکوپ »گایا« در آسمان

تصاویــر جدیــدی از موقعیت کنونی 
تلســکوپ فضایی»گایا« متعلق به آژانس 
فضایی اروپا که به منظور »اخترســنجی« 
طراحی شده اســت، توسط تلسکوپ های 

زمینی ثبت شده است.
ESO(ضمــن  اروپا) جنوبــی  رصدخانــه 

اعلام اینکه تصویر مذکور توســط »تلســکوپ 
نقشــه برداری وی. ال. تی ثبت شده است افزوده 
است: اطلاعات این تلسکوپ به مسئولان رصدخانه 
در ردیابی بهتر موقعیت فضاپیما کمک می کند و 
این کار نیز سبب افزایش دقت نقشه برداری این 

فضاپیما از ستاره ها می شود.

به گزارش ایسنا و به نقل از اسپیس، در طول 
پروسه رصد، تلسکوپ وی.ال. تی هر شب در هر 
ثانیه موقعیت تلسکوپ فضایی گایا را به منظور 
ثبت وضعیت قرار گرفتن این فضاپیما برای ردیابی 
بهتر ستارگان کنترل می کند. چندین تلسکوپ 
زمینی نیز به دقت تلسکوپ گایا را رصد می کنند.

یافتــن فضاپیمــا در آســمان کار آســانی 
جنوبی  رصدخانــه  نیســت. بنابرگفته مقامات 
اروپا، گایــا در مقایســه با ســتاره های نزدیک 
بــه خودش بســیار نــور کمی دارد. بخشــی از 
داده های گایا ســال گذشته منتشر شد که طی 
آن پژوهشــگران دریافتند این فضاپیما موفق به 

نقشه برداری از 1/7 میلیارد ستاره شده بود.
گایا یک تلســکوپ فضایی است که در سال 
۲۰1۳ توســط آژانس فضایی اروپا)ESA( پرتاب 
شــد و انتظار می رود مأموریت آن تا سال ۲۰۲۲ 
ادامه یابد. این تلسکوپ فضایی برای اخترسنجی با 
دقت بالا از موقعیت ها، فاصله ها و حرکت ها طراحی 
شده است. هدف از مأموریت این رصدخانه فضایی، 
ایجاد یک فهرست سه بعدی از حدود یک میلیارد 
اجرام سماوی، عمدتاً ستارگان با روشنایی بیش 

از ۲۰ قدر است.

نجوم و آسمان

پرندگان دریایی مرده، نهنگ هایی که همراه با حجمی از پلاســتیک 
به ســاحل می زنند، قلاب های ماهیگیری رها شده در آب ها، کیسه های 
پلاستیکی و دیگر زباله های تجمع یافته در اقیانوس ها و میکروپلاستیک هایی 
که بی آنکه دیده شــوند، حیات دریایی را به نابودی می کشانند، بخشی از 

بحرانی است که اقیانوس های کره زمین با آنها مواجه اند.
میزان پلاستیک هایی که روانه آب های اقیانوسی می شوند همچنان رو به افزایش 

است و این معضل احتملا فقط رو به وخامت خواهد رفت.
به گزارش ایسنا، به نقل از شبکه خبری سی ان ان، برخی از واقعیت های تکان دهنده 

در مورد بحران آلودگی اقیانوسی در کره زمین عبارتند از:
1- سالانه حدود هشت میلیون متریک تنُ پلاستیک وارد اقیانوس ها می شود. 

این میزان، وزنی معادل نزدیک به ۹۰ ناو هواپیمابر دارد.
۲- میزان یاد شده هم چنین معادل این است که در هر دقیقه یک کامیون زباله 

روانه اقیانوس ها شود.
۳- گاهی اوقات پلاستیک ها و سایر زباله های سرازیر شده به اقیانوس ها، در یک 

نقطه تجمع یافته و یک بستر اقیانوسی زباله ای را تشکیل می دهند.
بستر زباله ای عظیم اقیانوس آرام واقع میان هاوایی و کالیفرنیا، بزرگ ترین بستر 
اقیانوســی زباله ای جهان است که برآورد می شود از 1.۸ تریلیون تکه زباله تشکیل 
شده است. این بستر به اندازه دو برابر وسعت ایالت »تگزاس« در آمریکا یا سه برابر 

اندازه کشور فرانسه است.
۴- سالانه بیش از یک میلیون پرنده دریایی و بیش از 1۰۰ هزار پستاندار دریایی 

قربانی  آلودگی پلاستیکی در اقیانوس ها می شوند.
۵- منشأ ۸۰ درصد از آلودگی محیط دریایی، خشکی ها هستند. این آلودگی ها 
شامل رواناب های مخازن عفونی، کامیون ها، مزارع، مراتع احشام و همچنین نفت های 

نشت شده از موتورهای وسایل نقلیه است.
۶- پلاستیک ها در نقاطی به عمق 11 کیلومتر یا 7 مایلی اقیانوس ها کشف شده اند، 
این بدان معناست که این آلودگی ها به برخی از دورافتاده ترین نقاط جهان رسیده اند.

7- تا سال ۲۰۵۰ میلادی از لحاظ وزنی، پلاستیک بیشتری نسبت به جمعیت 
ماهی ها در اقیانوس ها وجود خواهد داشت.

بنزیــن زدن کاری اســت که هر 
راننده ای به صورت  معمول هر چند وقت 
یک بار انجام می دهــد؛ ولی اکثر افراد 
معمولاً به نحوه و کیفیت سوخت گیری در 
جایگاه پمپ بنزین چندان توجه نمی کنند 
و اصــرار عجیبی به پر کردن کامل باک 
بنزین دارند، غافل از اینکه این  کار چه 
مشکلاتی را می تواند در پی داشته باشد.
به ســوخت گیری خودرو  اقــدام  وقتی 
می کنیم، نازل پمپ  بنزین مقدار مناسب بنزین 
را تشخیص داده بعد از پر شدن باک خودرو، با 
یک صدای کلیک و به صورت خودکار جریان 
بنزیــن را قطع می کنــد. در واقع این کار به 
دلایل افزایش ایمنی و محافظت از قطعه ای 
مهم در خودرو به نام »کنیستر«، که اکثر مردم 
از وجود این قطعه و اهمیت آن در سیســتم 

سوخت خودرو اطلاع ندارند، انجام می شود.
بنزین به دلیل ماهیت شــیمیایی خود 
مقــداری بخار تولیــد می کند کــه تجمع 
بیش از حد این بخارات در باک بنزین می تواند 
خطر آفرین باشــد. در خودروهــای امروزی 
راه حل مناســبی برای کنترل بخارات بنزین 
درنظر گرفته شــده است، این راه حل چیزی 
نیســت جز اســتفاده از فیلتر بخارات بنزین 

یعنی قطعه کنیستر.
 کنیستر قطعه ای  است که با کربن اکتیو 
پر شــده و به صورت دائمی بخــارات بنزین 
 را کنترل می کند و آن را به مســیر سوخت 
بر می گرداند. بنزین مایع تأثیر مخربی بر روی 
کنیســتر دارد این اثر مخرب درحدی است 
که بعد از مدتی می تواند باعث خراب شــدن 
کنیستر شود و شما را مجبور کند تا این قطعه 
را تعویــض کنید. معمولا هزینه زیادی را نیز 
برای این کار بایــد بپردازید. عملکرد صحیح 
کنیستر علاوه  بر بهینه سازی مصرف سوخت 

و کاهش آلودگی هــوا در ایمنی خودرو نیز 
تأثیرگذار اســت. البته می توانید تا حدودی 
از خراب شدن این قطعه جلوگیری کنید به 

شرطی که موارد زیر را رعایت کنید.
هنگامی که نازل پمپ جریان بنزین را قطع کرد 

دست نگه دارید
به گزارش دیوار، وقتی در پمپ بنزین در 
حال ســوخت گیری خودرو هستید هنگامی 
کــه نازل پمپ جریان بنزیــن را به منزله پر 
شــدن باک بنزین قطع کــرد به بنزین زدن 
ادامــه ندهید. معمولا عــده ای پس از اینکه 

نازل پمپ بنزین جریان را قطع کرد، باز هم 
به بنزین زدن ادامه می دهند زیرا می خواهند 
به یک عدد رند برسند و هنگامی که به عدد 
مورد نظر نزدیک می شوند شروع به فشردن 
لحظه ای نازل می کنند؛ یا احساس می کنند 
که بنزین بیشــتری در باک جا می شود و با 
فشــار دادن مجدد و چندباره نازل یا بیرون 
کشــیدن نازل تا دهانه باک بنزین این کار را 
تا پر شدن کامل باک و گاها سرریز شدن آن 

ادامه می دهند که کار کاملا  اشتباهی است.
مضرات پر کردن کامل باک بنزین

پر کردن باک بنزین، باعث ورود بنزین به 
داخل کنیستر می شود و موجبات خرابی آن را 
فراهم می کند. از طرفی پر کردن بیش از اندازه 
باک موجب ریختن بنزین روی زمین می شود و 
علاوه  بر کثیف شدن و بو گرفتن لباس، ممکن 
است باعث به وجود آمدن خطرات مهمی مانند 
آتش سوزی و انفجار در جایگاه سوخت شود.

با توجه به موارد گفته شــده پیشــنهاد 
می کنیم هرگز ســعی نکنید که باک بنزین 
خــودروی خــود را بیش از انــدازه پر کنید 
زیرا همان طور که توضیح داده شــد این کار 
ممکن اســت ایراداتی را برای خودروی شما 

به وجود بیاورد.

کارشناسان ســلامت معتقدند که 
خوراکی های  مصرف  و  هله هوله خوری 
در  غذایی  آلرژی های  بروز  عامل  مضر 

کودکان است.
متخصصــان بر این باورنــد که مصرف 
تنقلات و خوراکی هــای فاقد ارزش غذایی 
می تواند یکی از فاکتورهای مهم در افزایش 
احتمــال ابتلا بــه آلرژی هــای غذایی در 

کودکان باشد.
کارشناسان سلامت با بیان اینکه میزان 
ابتلا به آلرژی های غذایی در کشورهای غربی 
از جمله انگلیس رو به افزایش است، اظهار 
داشــتند: ترکیباتی موســوم به محصولات 
نهایی گلیکاسیون پیشــرفته )AGE( نقش 

اصلی در شیوع این بیماری بازی می کنند.
گلیکاسیون  نهایی  محصولات  ترکیبات 
پیشــرفته به طور طبیعی در بــدن تولید 
می شوند اما به میزان زیادی در برخی مواد 
غذایی فرآوری شده و منابع غذایی دیگر از 
قبیل گوشت پخته شــده وجود دارند. این 
ترکیبات زمانی شــکل می گیرند که قند به 
پروتئین ها یا لیپیدها واکنش نشان می دهد.
پیش از این متخصصان در بررسی های 
خود مشاهده کرده بودند وجود سطح بالایی 
از این ترکیب در بدن می تواند با بیماری های 
متعددی از جمله دیابت و آرتریت روماتوئید 

مرتبط باشد.
بــه گزارش ایســنا به نقــل از روزنامه 

گاردیــن، اکنــون گروهــی از متخصصان 
ایتالیایی بر اســاس بررسی های خود اظهار 
داشتند: در بدن کودکان مبتلا به آلرژی های 
غذایی نســبت به کــودکان ســالم میزان 
بیشــتری از ترکیبــات محصــولات نهایی 
گلیکاسیون پیشرفته وجود دارد. همچنین، 
کودکانی که در بدنشــان میزان بیشتری از 

این ترکیب وجود دارد بیشتر از خوراکی های 
حاوی چنین موادی مصرف می کنند.

به گفته متخصصان، این کودکان میزان 
زیــادی تنقــلات، همبرگر، ســیب زمینی 
سرخ کرده و مواد غذایی سرشار از ترکیبات 
پیشــرفته  گلیکاســیون  نهایی  محصولات 

مصرف می کنند.

چرا نباید باک بنزین را کاملا پر کرد؟

هله هوله خوری 
عامل آلرژی  غذایی در کودکان
تغذیه

۷ واقعیت تکان دهنده زیست محیطی

هر دقیقه یک کامیون زباله 
به اقیانوس ها می ریزد!

یست محیط ز

استعمال قلیان در سال های اخیر روند رو به رشدی داشته و این روند در مقایسه 
با سیگار به ویژه در نسل جوان و زنان شدت بیشتری گرفته است. طبق مطالعات 
صورت گرفته بیش از ۷ هزار ماده شیمیایی در دود سیگار و قلیان شناسایی شده 
که از آن میان بیماری زایی بیش از ۴۰۰ ماده و سرطان زایی ۷۰ ماده تایید شده است.

از نظر تاریخی تا اواخر قرن نوزدهم میلادی و اوایل قرن بیستم مصرف قلیان با توتون 
بســیار تند و طبیعی بیشــتر در بین افراد مسن شایع بود اما با افزودن مواد معطر به توتون 
قلیان در اوایل دهه 1۹۹۰ مصرف قلیان به شــدت در بین جوانان افزایش پیدا کرد. صنایع 
دخانــی نیز نقش قابل توجهی در ترویج مصرف قلیان داشــته اند و تولید تنباکوی عطردار 

و طعم دار کلیدی ترین تاکتیک این صنایع در ایجاد جذابیت و جذب مشتری بوده است.
از مهم ترین عوامل گســترش مصرف قلیان در جوامع می توان به افزودن مواد معطر و 
اسانس برای کم کردن سختی و تندی دود توتون و ایجاد جذابیت برای مصرف کنندگان، 
اســتفاده خانوادگی و گروهی از قلیان به عنوان یک وســیله برای گذراندن اوقات فراغت و 
همچنین باورهای غلط در مورد کم ضرر بودن یا بی ضرر بودن قلیان به خاطر گذشتن مسیر 
دود از آب و تصفیه آن  اشاره کرد. این در حالی است که آب فقط برای کم کردن دمای دود 
حاصل از زغال گداخته بوده و به علت مقاومت ایجاد شــده، شدت پک زدن به میزان عمق 

تنفسی و حجم ورودی به ریه ها را افزایش می دهد.
ترکیبــات موجــود در تنباکوی معطر حاوی 7۰ تا ۸۰ درصد مواد افزودنی، اســانس و 
ترکیبات شــیمیایی است که به دلیل ایجاد بو و طعم میوه ها و گیاهان پرفایده، بسیاری از 
جوانان و افراد را با ایجاد تصور ذهنی غلط نســبت به مفید بودن مصرف آن گمراه می کند. 
در بررسی های انجام شده روی این نوع تنباکوها، مقادیر بسیار زیادی مواد سمی و سرطان زا 
به ویژه ترکیبات بنزن، هیدروکربن های معطر چند حلقوی و فلزات سنگین شناسایی شده 
اســت. لازم به ذکر اســت مواجهه با بنزن طی ۳ تا 1۵ سال باعث بروز سرطان به خصوص 

سرطان خون می شود و بیشتر این راه جذب بنزن از طریق تنفس است.
طبق گزارش سازمان جهانی بهداشت هر وعده مصرف قلیان، دودی معادل مصرف ۵ تا 
1۰ پاکت سیگار یعنی 1۰۰ تا ۲۰۰ نخ سیگار را وارد ریه فرد می کند. میزان مواجهه با دود 
قلیان نیز برای اطرافیان معادل ۵ تا 1۰ سیگار برآورد شده است. همچنین تماس و مواجهه 
با دود دست دوم قلیان و نشستن در کنار جمع قلیان کش ها برای اطرافیان و خصوصاً کودکان 
بسیار آسیب رسان است. رسوب بقایای دود قلیان روی فرش و دیواره های محل مصرف قلیان 
و لوازم شخصی موجب انتقال سموم سرطان زا به اطرافیان از طریق تماس پوستی می شود 

که جذب بسیار بالایی دارد.
بنابر اعلام دبیرخانه ســتاد کشوری کنترل دخانیات، بررسی های سیستماتیک از نتایج 
تحقیقات انجام شــده، نشــان داده ارتباط معنی داری بین مصرف قلیان و سرطان های ریه، 
دهان، مری، معده، مثانه، بیماری های انسداد مزمن ریوی، بیماری های قلبی-عروقی، سکته 

مغزی، ناباروری مردان، رفلاکس دستگاه گوارش و اختلالات سلامت روان وجود دارد.

حقایقی در مورد 
وسلامتاثرات ناگوار قلیان بر سلامت خودر

دروغ ها  از  دروغ ســفید دســته ای 
مورد  جامعه  توسط  که  می شود  محسوب 
قبول اســت ولی اگر به جای دروغ گفتن 
به دیگــران به خودتان دروغ بگویید، چه 
اتفاقی می افتد؟ این دروغ ها در دســته 
دروغ های آزار دهنده و مضر قرار می گیرند.

به گــزارش تابناک، خود فریبــی یکی از 
مشــکلاتی است که بیشتر از آنچه تصور کنید، 
معمول و رایج است ولی با این وجود افراد کمی 
وجود دارند که به فریفتن خود آگاه هســتند و 
می دانند با خود چــه می کنند. به همین دلیل 
قصد داریم برخــی از دروغ های مخربی که هر 
روز به خود می گویید، ولی متوجه آن نیســتید 

را آشکار کنیم:
فردا روز دیگری است

این جمله یکــی از پرتکرارترین دروغ های 
مضر است. این جمله معمولا زمانی که روز بدی 
داشته اید، می خواهید کاری را به تعویق بیندازید 
یا می خواهید عادت بدی را کنار بگذارید استفاده 
می شود. شاید هم به خودتان بگویید از فردا این 
عادت را ترک می کنــم یا فردا آن کار را انجام 
می دهم، ولی به طور کلی مفهوم یکی است. در 
حقیقت شما باور دارید که فردا هم روز دیگری 
است، روز جدیدی که می توانید کار های جدید 

را با انرژی و انگیزه بیشتر شروع کنید.
ولــی با این حال روز جدید فرا می رســد و 
شــرایط همچنان مانند قبل می ماند. درســت 
اینجاست که مَثل »کار امروز را به فردا نینداز« 
وارد عمــل می شــود، اگر می خواهید ســیگار 
کشــیدن را ترک کنید، همین امروز دست به 
کار شوید. اگر می خواهید انگیزه ای برای رفتن 
به باشــگاه پیدا کنید، چند دقیقه صبر کنید، 
نفس عمیق بکشید و به سمت هدف پیش بروید.

چنانچه تصمیم دارید برای انجام کاری زمان 
خاصی را مشــخص کنید، بهتر است این مدت 
کوتاه باشــد. در غیر این صورت انجام دادن آن 
 را به تعویق می اندازید و این کار به یک چرخه 

بی انتها تبدیل می شود.
هرگز فکرش را هم نمی کردم!

این جمله هم یکــی از دروغ های مخربی 
است که هر روز با خود تکرار می کنید و موجب 
 می شــود به اتفاقاتی که در اطرافتان می افتد، 

بی توجه باشید. برای مثال چطور متوجه نشده 
بودم که پسرمان افسرده شده و به خودکشی 
فکــر می کند؟ چه زمانی بهترین دوســتم با 
همســرش دچار مشکل شــد؟ این سوالاتی 
است که بدون توجه کردن به اتفاقات پیرامون 
در ذهن افراد شــکل می گیرد. هیچ فردی به 
اندازه ای نابینا نیســت که نتواند اطراف خود 
را ببینــد چرا که زندگی در جریان اســت و 
هــر روز اتفاق های مختلفی در زندگی هر فرد 

پیش می آید.
اغلب افراد تمایل دارند چیز هایی که دوست 
ندارند یا نمی خواهند آن را بپذیرند، انکار کنند. 
بــه این دلیل که نمی خواهنــد تصویری که از 
یک فرد ســاخته اند خراب شود، دوست ندارند 
از منطقه آسایش خود خارج شوند و در نتیجه 

وانمود می کنند همه چیز مرتب اســت، درست 
مانند آنکه به چشمهایشان چشم بند بسته اند.

روزم را خراب کردی!
این دروغ هم در دســته دروغ های مضر و 
ویرانگر قرار می گیرد و در واقع شــما با گفتن 
این جمله مشــکلات خود را گردن افراد دیگر 
می اندازیــد. برای مثال ممکن اســت در حین 
دعوا به فرد طرف بحث خود بگویید که روزتان 
را خراب کرده اســت در صورتیکه  باید بدانید 
که در واقع هیچ دعوا و جر و بحثی این قدرت 
را نــدارد، مگر آنکه خودتان به آن اجازه دهید 
روزتان را خراب کند. احساســات شما توسط 
خودتان مدیریت می شــوند و اگر باور داشــته 
باشــید که فرد دیگری ایــن قدرت را دارد که 
باعث خوشحالی یا ناراحتی شما شود، در واقع 

او را مقصر چیزی می دانید که مســئولیتش با 
خودتان است.

به یاد داشته باشــید که شما می توانید در 
یک موقعیت مشابه، واکنش های متفاوتی داشته 
باشید و این تغییر به دلیل تفاوت حال و هوای 
خودتــان در روز های مختلف اســت. اگر واقعا 
دچار استرس شده اید، ممکن است صدایتان را 
بــالا برده و داد بزنید و زمانی که با فردی دعوا 
داشته باشید، واقعا احساس ناراحتی و غم کنید. 
ولــی اگر قبــل از هر اتفاقی آرام باشــید، 
می توانید موقعیت پیش آمده را به طور متفاوتی 
مدیریت کنید. همانطور که مشاهده می کنید، 
موقعیت یکســان اســت، ولی تاثیری که این 
شرایط بر حال و احوال شما می گذارد، مسئولیت 

خودتان است و به شما بر می گردد.
زندگی مثل رؤیاست

چهارمین دروغ مخرب را می توان به عنوان 
خوش بینی اشــتباه نیز نام گذاری کرد، درست 
مانند آن است که برای دوری از واقعیت، ماسک 
به صورت خود بزنیــد. خوش بینی به آن معنا 
نیست که چشــم ها را به روی واقعیت ببندید 
و نکات منفی، بد و ناخوشــایند دنیا را نادیده 
بگیرید. با وجود این اتفاقات غیرممکن است که 
بتوانید در همه لحظه ها خوشحال و شاد باشید.
اگر زندگــی را مانند خواب و رویا می بینید 
و به اتفاقات بــد و ناراحت کننده جهان توجه 
نمی کنید، بــه یک خوش بینی اشــتباه دچار 
شــده اید. در واقع شــما درون یک حباب غیر 
واقعی قــرار گرفته اید که اجازه نمی دهد خوب 
و بد را از هم تشــخیص دهید. درست است که 
باید همیشه مثبت باشید و رفتار منعطفی داشته 
باشــید، ولی با این وجود نباید خود را در یک 
دنیای رویایــی غوطه ور کنید که تنها در ذهن 

خودتان وجود دارد.
شــما کدام یک از این دروغ های مخرب را 
به طور روزانه به خود می گویید؟ آیا دقت کرده 
اید که برخی افراد نسبت به برخی دیگر بیشتر 
بــه این دروغ ها پناه می برنــد؟ حال که با این 
دروغ ها آشــنا شده اید، خوب می دانید که خود 
فریبی چیســت، مسئولیت خودتان را بر عهده 
می گیرید و زندگی را به روش سالم و درست تری 

ادامه می دهید.

بیماری خود فـــریبی
وانشناسی و معضلات آن ر


