
9بهداشت و سلامت

آگهی تصمیمات شرکت نوآوران 
محسن پور  کیش  )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14262 و شناسه ملی 14009884611
  به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1401.12.22 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
سمت  به   2060615798 ملی  کد  با  پور  محسن  محسن  سید  1.آقای 
مدیرعامل و عضو هیئت مدیره، آقای سید مهدی محسن پور با کد ملی 
3063540853 به سمت رئیس هیئت مدیره و آقای سید جلال محسن پور 
با کد ملی 2060582962 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو 

سال انتخاب گردیدند.
2.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای آقای سید محسن 

محسن پور همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3.آقای محمدرضا صباح مطوری با کد ملی 2295514983 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای امیر پوریا خدابنده با کد ملی 0069081360 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4.روزنامه کثیرالانتشار اخبار کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

شد.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت انبوه سازان 
سارینا کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 6500 و شناسه ملی 10861563310
  به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1401.12.10 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
با کد ملی 0569371309 و خانم مرجان  1(آقای حسین شیخ محمدی 
درویش با کد ملی 0072468556 و آقای سینا شیخ محمدی با کد ملی 
0020006187 به سمت اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب 

شدند.
2(به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور: آقای حسین شیخ محمدی با 
کد ملی 0569371309 به سمت مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره و خانم 
مرجان درویش با کد ملی 0072468556 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره 
و آقای سینا شیخ محمدی با کد ملی 0020006187 به سمت عضو هیئت 

مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
3(کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای آقای حسین شیخ 

محمدی همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
4(روزنامه کثیرالانتشار اطلاعات جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت نفت و پالایش 
حامی پاسارگاد کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 11161 و شناسه ملی 14003915044
مورخ  العاده  فوق  بطور  عادی  عمومی  مجمع  استناد صورتجلسه  به     
1401.09.16، مؤسسه حسابرسی و خدمات مدیریت امین مشاور بصیر با 
شناسه ملی 10100613380 بعنوان حسابرس و بازرس اصلی و مؤسسه 
حسابرسی  خدمات مدیریت آرمان بصیر با شناسه ملی 10320601565 

بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت حامی ستاره 
آسمان کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14079 و شناسه ملی 14009350080
    به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.10.24، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش، فاز 6 صنعتی، میدان امام 
خمینی، پلاک 15، طبقه همکف، واحدS - 15  - کد پستی 7941954924 
تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت حامی ستاره 
آسمان کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14079 و شناسه ملی 14009350080
العاده مورخ  بطور فوق  استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی  به      

1401.1020 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1.آقای محسن غلامعلی دهکردی با کد ملی 1282682466 بعنوان بازرس 
اصلی و آقای علیرضا آقایی با کد ملی 1288877714 بعنوان بازرس علی 

البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب گردیدند.
2.روزنامه کثیرالانتشار جام جم جهت درج آگهی شرکت انتخاب گردید.

شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت ادیب پرتو 
مهر کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14013 و شناسه ملی 14009091359
  به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.12.06، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش، میدان امیرکبیر، بازار 
دیپلمات، طبقه اول، غرفه 109 )پلاک ثبتی 38( – کد پستی: 7941895860 
تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت نیکان پژواک 
آریا کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14289 و شناسه ملی 14009960537
مورخ 1401.10.20،  العاده  فوق  استناد صورتجلسه مجمع عمومی  به    
مرکز اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش، فاز دو صنعتی، 
بلوار ایران، کوچه اقتصاد1، قطعه EX -24، طبقه اول، واحد5 - کد پستی: 
7941658419 تغییر یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق 

اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تغییرات شرکت بازرگانی تجارت گستر 
نیک اختر کیش )با مسئولیت محدود(

ثبت شده به شماره 14210 و شناسه ملی 14009744845
    به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1401.09.25، مرکز 
اصلی شرکت از آدرس قبلی به نشانی: جزیره کیش، خانه گستر، بلوار خیام، 
قطعه TS - 58، طبقه اول، واحد3 - کد پستی: 7941897524 تغییر یافت و 

در نتیجه ماده مربوطه در اساسنامه به نحو فوق اصلاح گردید.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت توسعه نوین 
همراه کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13838 و شناسه ملی 14008335076
  به استناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده و هیئت 

مدیره مورخ 1401.11.24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1. شرکت گرایش تازه پارس به شناسه ملی 10320863436 به نمایندگی 
آقای وحید حجتی با کد ملی 0491797400، آقای مجید ارج با کد ملی 
0059744448 و آقای امیر قاصر با کد ملی 0070606285 به سمت اعضای 

هیات مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند.
2. باستناد صورتجلسه هیئت مدیره مذکور؛ خانم فاطمه مهری پروچ با کد 
ملی 0059345039 به سمت مدیرعامل )خارج از اعضاء و سهامداران(، 
آقای مجید ارج با کد ملی 0059345039 به سمت رئیس هیئت مدیره، آقای 
امیر قاصر با کد ملی 0070606285 به سمت نائب رئیس هیئت مدیره و 
آقای وحید حجتی با کد ملی 0491797400 به نمایندگی از شرکت گرایش 
تازه پارس با شناسه ملی 10320863436 به سمت عضو هیئت مدیره، برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
3. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور شرکت از قبیل چک، سفته، بروات، 
قراردادها و عقود اسلامی با امضاء متفق مدیرعامل و رئیس هیئت مدیره یا با 
امضای منفرد نائب رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تأسیس شرکت زرین زمرد 
طلای کیش )سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 14713 و شناسه ملی 14012087821
   نظر به استعلامات به عمل آمده از مدیریت محترم بازرگانی سازمان 
بر اساس بند 6 ماده 7 ضوابط ثبت شرکتها به شماره 1401/380120308 
شماره  به  کیش  صنایع  و  تولید  تسهیل  مدیریت  و  مورخ 1401/12/13 
1401/380116398 مورخ 1401/10/04 و خلاصه اساسنامه و اظهارنامه 
شرکت فوق که در تاریخ 1401/12/23 تحت شماره 14713 در این اداره به 
ثبت رسیده جهت اطلاع عموم بشرح ذیل در روزنامه رسمی و کثیرالانتشار 

آگهی میشود.
1-موضوع شرکت: 1-واردات و صادرات، خرید و فروش، تولید و ساخت 
طلا و جواهرات و فلزات گرانبها 2-تولید و بسته بندی انواع شمش در 
اوزان مختلف و فروش و ارائه امتیاز نمایندگی از برندهای خارجی همراه 
با موضوع مربوطه. 3-خرید و فروش و واردات و صادرات کلیه کالاها و 
محصولات بازرگانی مجاز احداث شعب در سراسر کشور. 4-عقد قرارداد 
با شرکت های خصوصی و نیمه خصوصی، دولتی و اشخاص حقیقی و 
حقوقی داخلی و خارجی. 5-اخذ وام و تسهیلات ریالی و ارزی از کلیه ی 
بانکهای دولتی و خصوصی و موسسات مایسو اعتباری داخلی خارجی، 
گشایش اعتبار اسنادی و ضمانت نامه صرفا جهت تحقق اهداف شرکت. 
کلیه موارد فوق پس از اخذ مجوز از مراجع ذیصلاح و در چارچوب قوانین 

و مقررات سازمان منطقه آزاد کیش.
2-مرکز اصلی شرکت: جزیره کیش، 28 سوله، خیابان کار یکم، پلاک31، 

کد پستی 7941658343
3-میزان سرمایه شرکت: سرمایه شرکت 10.000.000.000 ریال منقسم به 
1.000.000 ریال سهم با نام عادی 10.000 ریالی که تماماً به موجب گواهی 
شماره 1401/1881997 مورخ 1401/10/14 بانک ملت شعبه مرکزی کیش 

به حساب شرکت واریز گردیده است.
4-مدت اعتبار شرکت: از تاریخ ثبت بمدت نامحدود.

ملی  کد  با  سوقی  چهار  صرافان  رضا  محمد  آقای  شرکت:  5-مدیران 
مدیره، خانم مستوره  مدیرعامل و عضو هیئت  به سمت   1272086577
بختیاری با کد ملی 0020637942 به سمت نایب رئیس هیئت مدیره و آقای 
بهروز حسن پور با کد ملی 1380465095 به سمت رئیس هیئت مدیره برای 

مدت دو سال انتخاب شدند.
6-دارندگان حق امضاء: کلیه اسناد و اوراق بهادار و بانکی و سایر نامه های 
اداری و قراردادها با امضاء دو نفر از اعضای هیأت مدیره همراه با مهر 

شرکت معتبر خواهد بود.
7-اختیارات مدیرعامل: طبق مفاد اساسنامه.

8-اولین بازرسان: آقای روح الله دادیان زودانی به شماره ملی 5419822415 
ملی  شماره  به  ابیازنی  اسمعیلی  مهدی  آقای  و  اصلی  بازرس  بعنوان 
0150103786 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.

9-روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش بعنوان روزنامه کثیرالانتشار جهت درج 
آگهی های شرکت انتخاب گردید.

شیما فرج زاده- سرپرست اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

سه شنبه 22 فروردین 1402، 20 رمضان 1444 ،11 آپریل2023، شماره 4186، صفحه

گروه بهداشــت و سلامت-  
اعتیاد و وابســتگی بــه موبایل یکی 
از معضلات جدید زندگی در عصر 
ارتباطات است که گریبانگیر بسیاری 
از افراد در رده های سنی مختلف شده 
است. وابستگی به گوشی در برخی 
افــراد به گونه ای اســت که زندگی 
عادی و روزمره آنان را به طور کامل 
مختل کرده و کنار گذاشــتن آن کار 
ساده ای نیست.  اســتفاده از گوشی 
هوشــمند و فضای مجــازی با همه 
خوبیهای خود در صورتی که از حد 
متعادل خارج شود، زیانهای فراوانی 

دارد.
صرف ســاعت های بسیار در 
اینستاگرام و شــبکه های مجازی نه 
تنها ســاعت های مفید زندگی شما 
را بــه هــدر می دهد بلکه بــا ایجاد 
مقایســه موجب ناراحتی افسردگی 
در فرد می شــود. اگــر نمی دانید به 
گوشی هوشمند وابســته هستید یا 
خیر، این بخش را مطالعه نمایید و با 
رعایت نکات زیر در ۲۱ روز استفاده 
از گوشــی هوشــمند را به حداقل 

برسانید.
علایم وابستگی به گوشی

نشــانه های  و  علائــم 
اعتیاد به گوشــی و شبکه های 

اجتماعی عبارتند از:
۱- چک کــردن شــبکه های 
اجتماعــی در زمان بیــرون بودن با 

دوستان
۲- استفاده از گوشی در شب و 

قبل از خواب
۳- تلاش برای چک کردن پیام 

حین حرکت
۴- مورد ســرزنش قرار گرفتن 
توســط دیگران به خاطر استفاده از 

گوشی
۵- عــدم تحمل چنــد روزی 

بدون گوشی و اینترنت
۶- پیامــک فرســتادن حتی به 

افراد داخل خانه
۷- بردن تلفــن همراه حتی به 

سرویس بهداشتی
۸- به یاد نیاوردن شــماره تلفن 

دوستان خود
۹- چــک کــردن دائم لایک و 

کامنت های خود در فضای مجازی
۱۰- اســترس گرفتــن هنگام 

دوری از گوشی
۱۱- بردن گوشی و چک کردن 

آن در جلسات و مهمانی ها
۱۲- عدم توجــه به فیلم مورد 

علاقه و تنها غرق در گوشی بودن
۱۳- بــازی با گوشــی و چک 

کردن شــبکه های اجتماعی حتی در 
محل کار

۱۴- کــم خوابی های شــبانه 
به دلیل غرق شــدن در شــبکه های 

اجتماعی
عوارض وابستگی به تلفن 

همراه
عــوارض  مهمتریــن 
وابستگی به تلفن همراه شامل:

۱- نگاه کــردن طولانی مدت 
بــه صفحه موبایــل می تواند باعث 
خشکی چشــم ها و حتی تاری دید 

شود.
۲- استفاده از تلفن هوشمند در 
رختخواب و نور ناشــی از آن باعث 
می شود که ترشح ملاتونین )هورمون 

خواب( در بدن دچار اختلال شود.
۳- اســتفاده از تلفن همراه در 
زمــان رانندگی احتمال تصادفات را 

افزایش می دهد.
۴- پایین انداختن ســر هنگام 
غــرق شــدن در دنیــای مجازی و 
استفاده از گوشی به مدت طولانی به 
مرور زمان باعث تخریب مهره های 
گــردن شــده و حتی نیــاز به عمل 

جراحی پیدا می کند.
۵- کار با گوشی همراه و تایپ 
کردن زیاد فشــار زیادی به مشت و 
ســاعد وارد می کنــد و درد در مچ و 

انگشتان و ساعد ایجاد می شود.
۶- افــرادی کــه مــدت زمان 
طولانی با تلفن خود مشغول هستند، 
فعالیــت بدنی کمتری دارند و چاقتر 

از سایر افرادند.
چنــد راهکار ســاده برای 
کاهش وابستگی به تلفن همراه
استفاده از گوشی های هوشمند 
بد نیســت و در این زمانه نمی توان 
بــدون فناوری هــای ارتباطی نوین 
زندگی و کسب و کار سالمی داشت 
اما اگر اســتفاده از گوشــی و شبکه 
اجتماعی باعث اخــلال در زندگی 
شــخصی و حتی تغییر در ســاختار 
مغز و ایجاد وابستگی بیشتر در شما 
شده است، برای کاهش وابستگی به 
گوشــی و کاهش زمان تلف شده در 
طول روز برای شــما پیشنهادهایی 
داریم تــا بتوانید اختیار زندگی خود 

را بیشتر در دست داشته باشید.
گوشی همراهتان را به اتاق 

خواب نیاورید
هرگز گوشــی همــراه خود را 
بــه اتاق خواب نبریــد و آن را برای 
شارژ در اتاق های دیگر مثل پذیرایی 
یا آشــپزخانه به برق بزنید و به کنار 
تختخــواب نیاورید. پیش از خواب 

گوشــی تان را به شارژ بزنید، قبل از 
رسیدن به شــارژ کامل آن را از برق 
جــدا کرده تا باتری آســیب نبیند و 

صبح مجددا از آن استفاده کنید.
یک ســاعت زنگ دار تهیه 

کنید
آیا به بهانه گذاشــتن گوشــی 
روی ســاعت برای بیدارشدن صبح 
گوشــی خود را به اتاق خواب برده 
و ســاعت ها قبل از خواب در فضای 
مجازی غرق می شوید. اگر اینگونه 
است، راحت ترین روش برای ترک 
استفاده از گوشی هراه قبل از خواب 
تهیه یک ســاعت زنــگ دار ارزان 
قیمت و پر ســروصدا است که شما 
را بیــدار کند و هم بهانه ای برای کار 
کردن با گوشــی پیــش از خواب به 

شما ندهد.
با وسوســه چــک کردن 

گوشی همراه مقابله کنید
مطمئنا اگر به گوشــی و فضای 
مجازی معتاد باشــید، تنها شب ها از 
گوشی اســتفاده نمی کنید بلکه روز 
را نیز بــا چک کردن گوشــی های 
هوشمند آغاز می کنید. چنانچه اشاره 
شده است سعی کنید با وسوسه چک 
کردن گوشــی همــراه مقابله کنید و 
کارهای روزمره صبحگاهی را بدون 
نگاه کردن به گوشی هوشمند انجام 

دهید.
برای  مشخصی  زمان های 
استفاده از گوشی همراه تعیین 

کنید
برای مقابله با اعتیاد به گوشــی 
و کنترل زمان اســتفاده از گوشــی، 
زمان های مشــخصی تعیین کنید و 
ســعی کنید در زمان تعیین شــده از 
گوشــی اســتفاده نمایید. می توانید 
گوشی خود را برای بازه های زمانی 

مشــخص، ســرکار یــا در محل 
 Do یا Mute تحصیل در حالت

Not Disturb قرار دهید.
از صبحانه لذت ببرید

به جــای اینکه در هــر وعده 
غذایی گوشــی خود را کنارتان قرار 
دهیــد و از آخریــن اخبار جهانی و 
آخریــن پیام های دوســتان اطلاع 
یابید، به خودتــان زمان بدهید و از 
خــوردن صبحانه در کنــار خانواده 
لذت ببرید و پیش از شــروع طوفان 
ایمیل ها، نوتیفیکیشن ها، پست های 
اینستاگرام و استوری های نه چندان 

دیدنی، زمانــی را در 
آرامش بگذرانید.

از  خــارج  را  گوشــیتان 
دسترس قرار دهید

در بازه هــای زمانــی معین که 
تعیین نموده اید از گوشــی استفاده 
نکنید، گوشــی خــود را در محلی 
دورتــر و خارج از دســترس - مثل 
داخل کیف، کمد، یــک اتاق دیگر 
- نگهــداری کنید. اگر گوشــی در 
محدوده دید شما نباشد، ذهن خود 
را برای کارهای دیگر بازتر و فعال تر 
عمل می کند و تمرکزتان برای انجام 
کارهــای دیگــر 

بیشتر می شود.

قوانینی برای اســتفاده از 
گوشی در خانه وضع کنید

می توانید با وضع قوانین ساده 
محدودیت استفاده از تلفن همراه در 
خانه و رعایت این قوانین به صورت 
خانوادگی عادت اســتفاده از گوشی 
همــراه را کمتر کنید. در صورتی که 
عادت کنید در ساعت های مشخصی 
از روز گوشی را همراه نداشته باشید، 
به مرور راحت تر می توانید در سایر 
ســاعت های روز توجه تان را به آن 
کمتر کنید و بیشــتر به کارهای مفید 

بپردازید.
برنامــه طولانی مدت داشــته 

باشید
شما نمی توانید اعتیاد به گوشی 
را یک شبه ترک کنید پس برای تغییر 
عادت های تــان عزم جدی و برنامه 
طولانی مدت داشــته باشــید. ابتدا 
ســاعت اســتفاده نکردن از گوشی 
کمتر و بــه تدریج این ســاعات را 
اضافه کنید. شــروع کار با تغییرات 
کوچک ولی مســتمری باعث تغییر 

رفتار شما در دراز مدت می شوند.
از برنامه های خود گوشی 

کمک بگیرید
برای ترک وابستگی به گوشی، 
برنامه هــای محدود کننــده را روی 
گوشــی خود نصــب نمایید. برخی 
از بهتریــن برنامه های محدود کننده 

عبارتند از:
Checky

با استفاده از این برنامه می توانید 
بدانید چند بار در روز قفل گوشی تان 
را باز کرده اید و چقدر از گوشــی تان 

استفاده می کنید.
AppDetox

این برنامه به شما اجازه می دهد 
زمان اســتفاده از هر اپلیکیشن را به 
صورت جدا تعیین کنید. روش دیگر 
هم انتخاب تعداد دفعاتی اســت که 
در هر روز می توانید یک اپلیکیشــن 

را اجرا کنید.
Onward

بــا این برنامه می توانید ببینید از 
خود گوشی و هر یک از اپلیکیشن ها 
چقدر اســتفاده می کنید و برای آنها 

محدودیت تعیین کنید.
Flipd

مثــل  هــم  برنامــه  ایــن 
AppDetox، دسترســی شما را به 
برنامه های خاص در بازه های زمانی 

مشخص شده محدود می کند.
و  پیامــک  ایمیــل، 
شــبکه های  نوتیفیکیشــن 

اجتماعی را بی صدا کنید

اگر با رسیدن هر ایمیل، پیامک 
و نوتیفیکیشــن شبکه های اجتماعی 
گوشــی تان ســروصدا کنــد، تمام 
روزتان را بایــد برای آن اختصاص 
می دهیــد پــس ایمیــل، پیامک و 
نوتیفیکیشن شبکه های اجتماعی را 
بی صدا کنید. می توانید گوشی تان را 
برای زمان های مشــخصی خاموش 
کنیــد، روی حالت هواپیما قرار داده 

یا آن را کاملا Mute کنید.
بــا تنظیم گوشــی روی حالت 
»Do Not Disturb« در بازه های 
مشــخص زمانــی در طــول روز، 
می توانید نوتیفیکیشن ها را دریافت 
کنید اما گوشــی هیچ صدا یا لرزشی 
که بخواهد حواس شما را پرت کند 

ایجاد نکند.
همچنیــن می توانید در بخش 
تنظیمــات سیســتم عامل گوشــی 
برخــی برنامه ها را به طــور کلی از 
نمایش نوتیفیکیشــن محروم کنید. 
 Apps کافی اســت وارد قســمت
Notifications & اندرویــد یــا 
iOS شــده  Notifications در 
و برنامه هایــی را کــه می خواهیــد 
حواس تان را پــرت نکنند، انتخاب 

کنید.
تم های غیر جذاب استفاده کنید
از تم هــای کمتــر رنگی و غیر 
جذاب اســتفاده کنید تا دائم گوشی 
خود را بررسی نکنید زیرا استفاده از 
تم های جذاب باعث می شــود خواه 
ناخواه مرتب به گوشــی خود ســر 

بزنید.
برنامه هــای متعدد و غیر 

ضروری را پاک کنید
کاربــران معتاد به اســتفاده از 
گوشی، اغلب تنها از چند اپلیکیشن 
مخصــوص به طور مکرر اســتفاده 
می کنند. می توانید این برنامه ها را پاک 
کنید و با پاک کردن اپلیکیشن، کمی 
اختیار روزتان را در دست بگیرید یا 
اپلیکیشن های دارای استفاده فراوان 
را در محلی دور از دســترس درون 

رابط کاربری قرار دهید.
بازی نصب نکنید

برای ترک عادت وابســتگی به 
گوشی بازی نصب نکنید و بازی های 
موجود را هم پاک کنید. بســیاری از 
افراد وابســته به موبایل خود، زمان 
زیادی را در بازی های اســتراتژیک 
غــرق می شــوند و در نتیجه کنترل 

زمان را از دست می دهند.
تــرک کامل وابســتگی به 

گوشی در ۲۱ روز
در بخــش انتهایــی توصیــه 

می کنیــم با رعایت نکات زیر در ۲۱ 
روز استفاده از گوشی هوشمند را به 

حداقل برسانید و ترک کنید.
هفته اول:

بــه  را  منــزل  از  فضاهایــی 
مناطق دور از دســترس تکنولوژی 

اختصاص دهید.
پس از بیدار شدن تا نیم ساعت 
به موبایــل خود دســت نزنید و به 

فعالیت های دیگری بپردازید.
هنگام غذا خوردن گوشی خود 
را دور از خــود قــرار دهید و از هم 
صحبتــی با اعضای خانــواده لذت 

ببرید.
قبل از خواب به ســراغ گوشی 
نرویــد و با کمی مطالعه روز خود را 

تمام کنید.
برای خود ســاعتی مشــخص 
کنید که پس از آن اســتفاده از گوشی 

ممنوع باشد.
خطرات و درمان وابستگی 

به گوشی موبایل
هفته دوم:

در تمام طــول روز تا زمانی که 
کار ضروری نداشــته باشید به سراغ 

گوشی نروید.
بهترست که هشــدار دهنده و 
نوتیفیکیشن های گوشی خود را غیر 
فعــال کنید تا فقــط تلفن و پیام های 

شما مهم باشد.
در متــرو، اتوبوس و وســایل 
نقلیه عمومی که تا رســیدن به مقصد 
فرصت دارید از گوشی خود استفاده 

نکنید.
ساعتی از روز را که تا قبل از این 
صرف گشــت و گذار در اینستاگرام 
و دنبال کــردن دیگران می کردید را 
به فعالیت هایی همچــون مطالعه و 

ورزش اختصاص دهید.
هفته سوم:

اگر برای خوردن قرص، تماس 
تلفنی مهم، یادآوری تاریخ های مهم، 
در گوشی خود آلارم تنظیم کرده اید، 

تمام آنها را غیر فعال کنید.
برخــی از نرم افزارهــا میزان 
استفاده از گوشی را بررسی می کنند. 
ایــن نرم افزارها توانایی این را دارند 
که برای هر برنامــه تعداد دفعات و 

زمان مشخصی را تعیین کنید.
از تلفن همراه خود استفاده مفید 
کنیــد. به طور مثــال در حین انجام 
کارهای منزل مانند آشــپزی، شستن 
ظــروف و ... بــه کتاب های صوتی 
گوش کنید. همچنین هنگام ورزش 
و پیاده روی از برنامه های ســلامتی 

استفاده کنید.

وابستگی به گوشی های هوشمند امروزه در اکثر افراد دیده می شود. طوری که نمی توانند حتی یک دقیقه 
از موبایل شان دور باشند. اما راهکارهای ساده ای برای ترک این وابستگی وجود دارد

خطرات و درمان وابستگی به 
گوشی موبایل

وابستگی به گوشی در برخی افراد به گونه ای است که زندگی عادی و روزمره آنان را به طور 
کامل مختل کرده و کنار گذاشتن آن کار ساده ای نیست.  استفاده از گوشی هوشمند و فضای 
مجازی با همه خوبیهای خود در صورتی که از حد متعادل خارج شود، زیانهای فراوانی دارد.


