
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- اعتیاد 
به اســتفاده از تلفن همراه در سراســر 
جهان در حال افزایش اســت. تحقیق 
دانشگاه مک گیل کانادا نشان می دهد که 
بدترین وضعیت اعتیاد به موبایل در دنیا 
در شهروندان سه کشور چین، مالزی و 
عربستان سعودی دیده می شود اما این 
وضعیــت در ایران نیز چندان مطلوب 
نیســت. چنانچه نتایج پژوهشی اخیر 
توسط دانشگاه مک گیل نشان می دهد 
کاربران ایرانی در رتبه ششم استفاده از 

تلفن همراه قرار دارند.
بر اساس یک نظرسنجی در سال 
2021، تقریباً نیمی از پاســخ دهندگان 
ادعا کردند که به طور متوســط پنج  تا 
شــش ساعت در روز را از تلفن همراه 
خود استفاده می کنند. تحقیقات نشان 
می دهــد کــه 71 درصــد از کاربران 
گوشــی های هوشمند شب ها با تلفن 
همراه خود می خوابند، حدود یک سوم 
کاربران گوشــی های هوشمند هرگز 
گوشی های خود را خاموش نمی کنند 
و 40 درصــد از کاربران تلفن همراه در 
طول شب گوشی خود را چک می کنند؛ 
اینکه این آمار طبیعی اســت یا نشان از 
یــک اختلال بیمارگونه می دهد بحثی 
اســت که دکتر ندا فرزانه روان پزشک 
و روان درمانگر درباره آن ســخن گفته 

است.
از  بیش ازاندازه  اســتفاده 

تلفن همراه نوعی اختلال است
گسترش استفاده از تکنولوژی و 
گوشی های هوشمند موجب تغییرات 
عمده در رفتار و عادت های افراد شده 
است. در سال های اخیر استفاده از تلفن 
همراه و ضریب نفوذ اینترنت در ایران 
نه تنها تأثیر عمده ای در تغییر ســبک 
زندگی داشته است بلکه منجر به ظهور 
فوبیاها و مشکلات روانی جدیدی نیز 
شده اســت. دکتر ندا فرزانه دراین باره 
توضیــح می دهد: »اگرچه تلفن همراه 
بســیاری از کارها ازجمله امور بانکی، 
پرداخــت قبوض، تاکســی اینترنتی، 
ســفارش غــذا و... را راحت کرده اما 
همین مسئله در میزان استفاده از موبایل 

تأثیرگــذار بوده اســت. گاهی میزان 
اســتفاده از موبایل تا حدی افراط گونه 
می شــود که فرد را دچار نوعی اختلال 

نوظهور به نام نوموفوبیا می کند.«
 ایــن روان پزشــک در توضیح 
این اختلال می گویــد: »نوموفوبیا که 

در اصطلاح فارســی از آن با عنوان بی 
گوشی هراســی یاد می شود، علامت 
اصلی اش این اســت کــه فرد از تلفن 
همراهــش دور باشــد و وقتی تلفن 
همراهش کنارش نیســت اضطراب 
بیمارگونه یا فوبیا می گیرد. فوبیا نوعی 
اضطراب یا ترس بیش ازحد از شی ء یا 
وضعیت خاصی است. نوموفوبیا یکی 
از انواع فوبیاهای مهم است که فرد ترس 
و اضطــراب پاتولوژیکی دارد از اینکه 
از تلفن همراهش جدا شود، موبایلش 
در دسترسش نباشد، اینترنت موبایلش 
قطع شود یا حتی باتری موبایلش تمام 

شود.«
نوجوانان بیشتر مستعد این 

اختلال هستند
»دکتر فرزانه« در رابطه بااینکه چه 
گروه های ســنی بیشتر مستعد ابتلا به 

نوموفوبیا هستند، می گوید: »با توجه به 
اینکه با شیوع کرونا کودکان و نوجوانان 
مجبور بودند تــا از طریق تلفن همراه 
درس بخوانند مسئله نوموفوبیا بیشتر 
شــد و به نوعی این مسئله باعث شد تا 
نوجوانان در ساعات غیردرسی هم به 

تلفن همراه وابستگی پیدا کنند. بنابراین، 
نوجوانان بیشتر مستعد ابتلا به نوموفوبیا 
هســتند و ازاین جهت خانواده ها باید 
توجه لازم در خصوص پیشــگیری و 
درمان این اختلال در نوجوانشــان را 
داشته باشند. علاوه بر این، افراد بین 25 
تا 34 سال و افراد بالای 55 سال نیز جزو 
گروه های سنی هستند که بیش از سایر 
گروه های سنی دچار اختلال نوموفوبیا 

خواهند شد.«
تأثیر اختلال نوموفوبیا در 

سلامت جسم و روان
ایــن روان درمانگــر یکــی از 
مهم تریــن تأثیــرات منفــی اختلال 
نوموفوبیــا در ســلامت روان را عدم 
تمرکز در انجام کارها دانست و افزود: 
»افراد مبتلا بــه این اختلال با هر پیغام 
یا تماسی کاملًا تمرکزشان را از دست 

می دهند یا به گونه ای رفتار می کنند که 
انگار منتظر یک پیغام یا تماس هستند. 
گاهی نوجوانان یا افرادی که نوموفوبیا 
دارند اظهار می کنند که وقتی برای فردی 
پیغامی می فرســتند تا زمانی که طرف 
مقابل پاســخ ندهد هیــچ کار دیگری 

نمی توانند انجام دهنــد. ازاین رو، فرد 
تحت فشــار و استرس روحی و روانی 
زیادی قرار می گیرد و همین مســئله 
باعث می شــود تا به مرورزمان دچار 

افسردگی و اضطراب شدید شود.«
دکتــر فرزانه  ادامــه می دهد: »از 
تأثیرات منفی جسمی که نوموفوبیا بر 
روی نوجوانان و جوانان می تواند داشته 
باشد، افزایش وزن و چاقی های مرضی 
است. وابستگی به موبایل که باعث تغییر 
سبک زندگی شده، فرد را به یکجانشینی 
عادت می دهد و همین امر باعث چاقی 
خواهد شد. همچنین استفاده بیش ازحد 
از تلفن همراه با بیماری های متعددی 
مانند ســرطان و بیماری های سیستم 
عصبــی مرکزی مرتبط اســت. موارد 
متعددی وجود داشــته که افراد به دلیل 
استفاده از تلفن همراه در حین رانندگی 

بــا تصادف مواجه شــده اند. علاوه بر 
این ها نوموفوبیا در ارتباطات انسانی نیز 
تأثیرگذار است و می تواند منجر به عدم 
تعادل جدی جامعه شناختی در جامعه 
ما شود؛ چنانچه می بینیم که بیشتر مردم 
ترجیــح می دهند به جــای صحبت با 
فرد کناری، خودشــان را سرگرم تلفن 

همراهشان کنند.«
 چگونه تشــخیص دهیم که 
دچار اختلال نوموفوبیا هستیم؟

دکترفرزانه در پاسخ به این سؤال 
می گوید: »از نوموفوبیا به عنوان یکی از 
علائم و نشانه های سندروم رسانه های 
دیجیتال مشکل ســاز در سلامت روان 
یاد می شــود. علاوه بر ایــن می توان 
نوموفوبیا را نوعی اعتیاد رفتاری دانست 
زیرا بســیاری از خصوصیات و علائم 
نوموفوبیا مشــابه علائم بیماری های 
اعتیــادی اســت؛ بنابرایــن از علائم 
اعتیادی که در نوموفوبیا هم مشخص 
اســت می توان به افزایش اضطراب، 
اعتمادبه نفس پایین، ترس از انزوا، عدم 
ثبات هیجانی و... اشاره کرد؛ البته باید 
توجه داشــت این علائم در همه افراد 
مبتلا به نوموفوبیا یکسان نیست بلکه 
با توجه به اختــلال زمینه ای روحی و 
روانی، شــدت نوموفوبیا و مدت زمان 
دوری از تلفن همراه شــدت و ضعف 

علائم در افراد متفاوت است.«
ایــن روان درمانگر ادامه می دهد: 
»بعضی از افراد دارای اختلال نوموفوبیا 
موبایل را وســیله ای روانی برای ایجاد 
احساس آرامش در خود می دانند و به 
همیــن خاطر مدام در حال چک کردن 
تلفن همراهشان هستند تا ببینند آیا از 
طرف افراد مدنظرشــان موردپذیرش 
هســتند یا خیر؛ بنابراین باید گفت که 
برخی علائم دیگر ازجمله مدام چک 
کردم تلفن همــراه، بردن تلفن همراه 
داخل حمام و دستشــویی، احساس 
درماندگی بدون داشتن گوشی و چک 
کردن بیمارگونه نسبت به اینکه مطمئن 
شوید تلفن همراهتان در کیف یا جیبتان 
اســت یا خیر، می تواند نشانه اختلال 

نوموفوبیا در افراد باشد.«

علل ایجاد اعتیــاد به تلفن 
همراه

دکترفرزانه یکی از علل احتمالی 
زمینه ساز این بیماری را اعتمادبه نفس 
پاییــن می داند و می گوید: »افرادی که 
اعتمادبه نفس پایین یا اختلال زمینه ای 
روان پزشکی مثل اضطراب اجتماعی 
دارنــد به دلیل اضطــراب حضور در 
جمع ترجیــح می دهند زمان زیادی را 

صرف استفاده از تلفن همراه کنند 
که همین عامــل می تواند زمینه 
ایجاد اختلال به نوموفوبیا در این 

افراد را فراهم کند.«
بــرای  راهکارهایــی 
اختــلال  از  پیشــگیری 

نوموفوبیا
این روان درمانگر می گوید 
برای آنکه دچار این اختلال نشوید 
تاجاییکــه می توانید کارهایتان را 

بدون استفاده از تلفن همراه انجام 
دهید: »به منظور پیشگیری و درمان لازم 
اســت تا کارها را بر اساس تلفن همراه 
پایه ریزی نکنیم که اگر زمانی دسترسی 
به تلفن همــراه امکان پذیر نبود علائم 
اضطرابی در ما ایجاد نشــود. مثلًا لازم 
نیست کتاب ها به صورت دیجیتالی یا 

صوتی خوانده شود.«
ایــن روان پزشــک بــه ارائــه 
راهکارهای دیگری برای پیشــگیری 
از ایــن اختلال می پــردازد: »نزدیک 
بودن تلفن همراه به فرد می تواند اعتیاد 
به موبایــل را تقویت کند. وقتی تلفن 
همراه همیشــه نزدیک ما باشــد، این 
باعث می شود تا با هر انقباض یا لرزشی 
عکس العمل نشــان دهیم و ســریع 
موبایلمان را چک کنیم؛ بنابراین یکی 
دیگر از راه ها برای پیشــگیری و حتی 
درمان این اختلال این اســت که تلفن 
همراه را ازلحــاظ فیزیکی از خودمان 
دور کنیم مثلًا موبایلمان را به جای جیب 
در کیفمان قرار دهیم، هنگام خوابیدن 
تلفن همراهمان را چند متر دورتر قرار 
دهیم، هنگام رفتن به خرید موبایل را در 

خانه بگذاریم.«
دکتر فرزانه صــدای اعلان های 

گوشی را در ایجاد وابستگی به موبایل 
تأثیرگذار می داند و دراین باره می گوید: 
»به صــدا درآمــدن اعلان های تلفن 

به صورت  همــراه 
ناخودآگاه ما را وسوسه 

می کند تا تلفن همراهمان را چک کنیم 
لــذا به منظور جلوگیری از چک کردن 
مداوم تلفن همراه و پیشــگیری از این 
اختلال لازم است از قسمت تنظیمات 
موبایل صدای اعلان های موبایلمان را 

قطع کنیم.«
اختلال  درمــان  روش های 

نوموفوبیا
دکتر فرزانــه با معرفی مهم ترین 
روش های درمان نوموفوبیا می گوید: 
»با توجه به اینکــه اختلال نوموفوبیا 
یک اختلال جدیدی است هنوز درمان 
خاصی بــرای نوموفوبیا وجود ندارد 
اما روان درمانی، درمان های شــناختی 
-رفتــاری و دارودرمانی را می توان از 
مهم ترین روش های درمان این اختلال 

معرفی کرد. دقت کنید این اختلال یک 
اختلال اعتیاد گونه بسیار جدی است 
و به هیچ عنوان خوددرمانی راه مناسبی 
بــرای درمــان این اختــلال نخواهد 
نبود بلکــه این اختلال باید توســط 
روان پزشــک و روان درمانگر درمان 
شــود. از درمان های دیگر ثابت شده 
می تــوان واقعیت درمانی را نام برد که 
محور آن کمک کردن به فرد مبتلا به این 
اختلال است تا بتواند درک کند که 
زندگی او وابسته به تلفن همراه 
نیست و باید رفتارهایش را 

بر اساس نیازهای روزمره 
و بدون اســتفاده از تلفن همراه 

برنامه ریزی نماید.«
این روان درمانگر در پایان تأکید 
می کند: »نوموفوبیا یک مشــکل رو به 
رشــد اســت و با توجه به اینکه افراد 
زیادی برای کار، مدرســه، سرگرمی 
و ارتباطــات اجتماعی به تلفن همراه 
خود وابسته هستند، غلبه بر آن می تواند 
مشکلی دشوار باشــد اما با یادگیری 
فرهنگ اســتفاده بهینه از تلفن همراه 
و تعییــن محدودیت ها در اســتفاده 
از ایــن ابزار می توانیــم از این اختلال 
 اعتیاد گونه پیشــگیری لازم را انجام 

دهیم.«

اگر صدای اعلان تلفن همراه شما باعث می شود سریع موبایلتان را چک کنید تا ببینید چه کسی به شما 
پیغام داده یا پست اینستاگرامیتان را لایک کرده است، اگر قبل از خواب و بلافاصله بعد از بیدار شدن از خواب 

اولین کاری که انجام می دهید، چک کردن تلفن همراهتان است، اگر نگران تمام شدن باتری گوشی خود می شوید،
 احتمالاً شما دچار اختلال نوموفوبیا شده اید.

نوموفوبیا؛ اختلال روانی 
نوظهور در بین کاربران ایرانی

گروه بهداشــت و سلامت- 
اولین مورد مرتبط با شیوع فعلی »آبله 
میمون« در بریتانیــا در 7 مه از فردی 
گزارش شــد که اخیراً به نیجریه سفر 
کــرده بود، جایی که گمان می رود در 
آنجا به این بیماری مبتلا شده باشد. از 
آن زمــان تاکنون، بیش از ۸0 مورد در 
حداقل 12 کشور گزارش شده است. 
این بیمــاری باعث ایجــاد بثورات 
متمایز در بدن می شــود که شباهت 

هایی با زونا دارد.
مانند آبله میمون، علائم زونا قبل 
از بروز جدی، شامل ضعف، لرز و درد 
عضلانی است. برخی افراد نیز قبل از 
ظاهر شدن بثورات روی پوست دچار 
درد، خارش، ســوزن سوزن شدن و 
ســوزش می شــوند. برخی شباهت 
های کلیدی بین آبلــه میمون و زونا 
وجــود دارد که ممکن اســت برای 

بسیاری نگران کننده باشد. آبله میمون 
یک بیماری مشــترک بین انسان و دام 
است؛ به این معنی که توسط میکروب 
هایی ایجاد می شود روی حیوانات و 

انسان ها تاثیر می گذارند.
ویــروس از طریق قطرات بزاق 
منتقل می شــوند که از ناقل به گیرنده 
مسافت کوتاهی را طی کنند. همچنین 
از طریق تماس مســتقیم با ضایعات 
پوســتی یا گاهی اوقات ملحفه ها یا 
لبــاس های آلوده هم می تواند پخش 
شود. بثورات آبله میمون معمولاً یک 
تــا پنج روز پس از اولین علائم ظاهر 

می شود. 
بثورات اغلب از صورت شروع 
می شود، سپس به سایر قسمت های 

بدن گسترش می یابد.
این بثورات ممکن است در 

موارد زیر ظاهر شوند:

صورت )در ۹5 درصد موارد(
کف دســت و کف پــا )در 75 

درصد موارد(
داخــل دهــان )در 70 درصــد 

موارد(
چشم )%20(

شــباهت های  و  تفاوت ها 
علائم آبله میمون و بیماری زونا
زونا یک بیماری دردناک اســت 
که توســط ویروس ایجاد کننده آبله 
مرغان ایجاد می شــود. هر کسی می 
تواند به آن مبتلا شود، اما در افراد مسن 

بیشتر شایع است. 
از هر ســه بزرگسال یک نفر، در 
طول زندگی خود بــه زونا مبتلا می 
شــود. به گفته بنیاد ملی بیماری های 
عفونی، حدود 50 درصد از افرادی که 
تا ۸5 سالگی عمر می کنند، در مقطعی 
از زندگی خود به زونا مبتلا می شوند.

زونا یک عفونت ویروســی است که 
مانند آبله میمون باعث ایجاد بثورات 

دردناک می شود.
علائم زونــا عبارتنــد از: درد، 
سوزش، بی حسی یا گزگز، حساسیت 
به لمس شدن، بثورات قرمزی که چند 
روز پس از درد شروع می شود، تاول 
های پر از مایع که ســر باز می کنند و 

پوسته پوسته می شوند و خارش. 
گاهی اوقات ممکن اســت زونا 
با بیماری های پوســتی دیگری مانند 
کهیر، پســوریازیس یا اگزما اشــتباه 
گرفته شــود. در ابتدا بثورات زونا به 
صورت نقاط برجسته و کوچک ظاهر 
می شود. یک تفاوت بین زونا و سایر 

بثورات، الگوی ایجاد شده است. 
بثــورات زونا اغلــب در امتداد 
اعصاب قفسه سینه و شکم ایجاد می 

شود.

گروه بهداشــت و سلامت- 
شــاید تعجــب کنید امــا دانه های 
فلفل ســفید، فلفل سیاه و حتی دانه 
های فلفل ســبز همــه از یک گیاه به 
 piper دســت می آیند. این گیاه که
nigrum یا گیاه فلفل نام دارد، بوته 
ای است که میوه ای شبیه توت تولید 
می کند. این میوه ها که به روش های 
مختلف فرآوری می شــوند، همان 
 چیزی هستند که ما به عنوان دانه فلفل 

می شناسیم.
فلفل ســیاه که رایج ترین ادویه 
بدســت آمده از این گیاه اســت، با 
گرفتن میوه های ســبز و نارس گیاه، 
پختن آنها در آب داغ و سپس خشک 
کردن به دســت می آید. پس از طی 
روند خشــک شــدن، پوست میوه 
اطراف دانه سیاه و منقبض می شود. 
نهایتا محصول خشک به دست آمده 

یک دانه فلفل سیاه است.
همه چیز درباره فلفل سفید
در مقابــل فلفل ســفید زمانی 
فرآوری می شــود که میوه های گیاه 
فلفل رسیده باشــند. پوست بیرونی 

میوه برداشــته می شــود و فقط دانه 
داخل آن باقی می ماند. سپس دانه ها 
را خشــک می کنند تا دانه های فلفل 

سفید به دست آید.
بنابرایــن تنها تفاوت میان فلفل 
ســفید و سیاه در زمانی است که میوه 
هــای گیاه برداشــت و فرآوری می  
شوند )به صورت رسیده یا نارس( و 
همچنیــن اینکه ادویه از کل میوه و یا 
فقط دانه های آن تشکیل شده است.

دانه  های فلفل سبز نیز مانند دانه  
های فلفل ســیاه از میوه های نارس 

تهیه و برای حفظ رنگ ســبز خود، 
چه از طریق خشــک کردن انجمادی 
و چه ســایر فرآیندهای شــیمیایی 

فرآوری می شوند.
نحــوه اســتفاده از فلفل 

سفید چگونه است؟
در آشــپزی غربی، فلفل سفید 
بیشــتر به دلیل زیبایی در سس ها و 
یا غذاهای سفید استفاده می شود. به 
عنوان مثال، اگر در فرانسه قصد تهیه 
سس بشــامل را داشته باشید، ممکن 
است به شــما گفته شود که به جای 

فلفل ســیاه از فلفل ســفید استفاده 
تــا از لکه های ســیاه ناخوشــایند 
 کوچک در ســس خــود جلوگیری 

کنید.
در آشپزی آسیایی و مخصوصا 
چینی نیز بســیار بیشتر از فلفل سفید 
استفاده می شــود تا سیاه. از این رو 
همیشــه انتخاب برتر برای غذاهای 

چینی فلفل سفید است.
طعم و ذخیره سازی

در حالــی که فلفل ســیاه تازه 
آسیاب شده دارای رایحه گلی و تند 
خاصی اســت، فلفل ســفید ویژگی 
های ملایــم و یکنواخت تری را از 
خود نشان می دهد. از طرفی ممکن 
است یافتن آن کمی سخت تر از فلفل 

سیاه معمولی باشد.
این ماده را در جای خشــک و 
تاریک در ظروف در بسته نگهداری 

کنید. 
دوام کامل دانه های فلفل بیشتر 
از پودر اســت، بنابراین بهتر اســت 
از خریــد پودر فلفل بــه مقدار زیاد 

خودداری شود.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
محققان نشــان داده انــد که چگونه 
مصــرف متعادل تخم مــرغ می تواند 
میزان متابولیت های ســالم برای قلب 

را در خون افزایش دهد.
یافته ها نشان می دهد که خوردن 
یک عدد تخم مرغ در روز ممکن است 
به کاهش خطــر ابتلاء به بیماری های 

قلبی عروقی کمک کند.
تخم مرغ منبع غنی از کلســترول 
غذایی اســت، اما حــاوی انواع مواد 
مغذی ضروری هم اســت. شــواهد 
متناقضی در مــورد اینکه آیا مصرف 
تخــم مرغ برای ســلامت قلب مفید 

است یا مضر، وجود دارد.
نتایج یک مطالعه در سال 201۸ 

شــامل تقریباً نیم میلیون بزرگسال در 
چین، نشــان داد افرادی کــه روزانه 
تخم مــرغ می خورند )حــدود یک 
تخم مــرغ در روز( نســبت به افرادی 
کــه کمتر تخم مرغ می خورند، به طور 
قابل توجهی کمتــر در معرض خطر 

ابتلاء به بیماری قلبی و سکته هستند.
اکنون، برای درک بهتر این رابطه، 

محققــان این کار یــک مطالعه انجام 
داده اند کــه چگونه مصرف تخم مرغ 
بر نشانگرهای سلامت قلب و عروق 
در خــون تأثیر می گذارد. »لانگ پان«، 
سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه پکن 
چیــن، می گویــد: »مطالعات کمی به 
نقش متابولیســم کلسترول پلاسما در 
ارتبــاط بین مصرف تخم مرغ و خطر 

بیماری های قلبی عروقی پرداخته اند، 
بنابرایــن ما می خواســتیم به رفع این 
شکاف کمک کنیم.« تجزیه و تحلیل آنها 
نشان داد افرادی که مقدار متوسط تخم 
مرغ می خوردند دارای ســطوح بالاتر 
پروتئینی به نام آپولیپوپروتئین A1 در 
خون خود بودند که یک واحد سازنده 
از کلسترول خوب HDL است. این 
 HDL افراد به خصوص مولکول های
بزرگ تری در خون خود داشتند که به 

پاکسازی کلسترول از رگ های خونی 
کمک می کند و در نتیجه از انسدادهایی 
کــه می تواند منجر به حملات قلبی و 

سکته شود، محافظت می نماید.
محققــان همچنین 14 متابولیت 
را شناســایی کردنــد که بــا بیماری 
قلبی مرتبط هســتند. آنهــا دریافتند 
شرکت کنندگانی که تخم مرغ کمتری 
می خوردند، در مقایســه بــا افرادی 
که تخم مــرغ می خوردند، ســطوح 

پایین تــری از متابولیت هــای مفید و 
سطوح بالاتری از متابولیت های مضر 

در خونشان داشتند.
بــه گفتــه محققــان، 

بیشــتری  مطالعــات 
بــرای تأیید نقش علّی 
متابولیت هــای لیپید 
در ارتباط بین مصرف 
تخم مرغ و خطر ابتلاء 

قلبی  بیماری هــای  بــه 

عروقی مورد نیاز 
است.

خوردن تخم مرغ موجب تقویت سلامت قلب می شود

تفاوت ها و شباهت های علائم آبله میمون و بیماری زونا

فلفل سفید چیست؟ چه فرقی با فلفل سیاه دارد؟

بعضی از افراد دارای اختلال نوموفوبیا موبایل را وسیله ای روانی برای ایجاد احساس آرامش 
در خود می دانند و به همین خاطر مدام در حال چک کردن تلفن همراهشــان هســتند تا ببینند 
آیا از طرف افراد مدنظرشان موردپذیرش هستند یا خیر؛ بنابراین باید گفت که برخی علائم 
دیگر ازجمله مدام چک کردم تلفن همراه، بردن تلفن همراه داخل حمام و دستشویی، احساس 
درماندگی بدون داشــتن گوشــی و چک کردن بیمارگونه نسبت به اینکه مطمئن شوید تلفن 
همراهتان در کیف یا جیبتان اســت یا خیر، می تواند نشانه اختلال نوموفوبیا در افراد باشد.
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