
َ
ن

مُو
َ

عل
َ ا ي

 ل
ِ

س
ا

َ ّ
لن

 ا
َ

ر
َ

كث

َ
 أ
َ ّ
ن

كِ
 ل

َ
 و

ُ
م ِ

ّ
ي
َ
 الق

ُ
ين ِ

ّ
 الد

َ
لقِ الِله ذلكِ

َ
بديلَ لِخ

َ
يها لا ت

َ
ل

َ
اسَ ع

َّ
رَ الن طَ

َ
تي ف

َّ
لِله ال

تَ ا  فِطرَ
ً

نيفا حَ
نِ 

ي
ِ دّ
كَ لِل

جهَ
م وَ

قِ أَ فَ

اكثر مردم نمى‏دانند! ت آيين استوار؛ ولى 
ن! اين فطرتى است كه خداوند، انسان‌ها را بر آن آفريده. دگرگونى در آفرينش الهى نيست. اين اس

ار ك
ردگ

پرو
ص 

خال
ين 

ه آي
وجّ

ا مت
د ر

خو
ى 

 رو
س

پ





ارتــش رایانــــــه ای  و 
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فرزندِ ما از ما جدا نیست؛ او خودِ ماست 
کوچک‌تر امّا در اندازه‌ای 
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تو سَنبُل خواستن و توانستنی.
آن را که دور از تو بود،‌ خواستی

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

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

بانو!
یه‎هایت را تنها گر ما را ببخش که 

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

و تو پیروز بی‎چون 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 
 بزرگ‎بانوی کاروان کربلا

دختر خردسال سیدالشهداء؟ع؟رقیه سلام الله علیها
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مقدّمه

کمی رنگ و لعاب زندگی‏اش  که تا  سلام به تو دوست بی‏وفا! دوستی 
که جــز  در نام، هیچ  گذاشــت و به دنبال بَدَلم رفت  کنار  نــو شــد، مرا 

شباهت دیگری به من ندارد.
کودکی‏ات را  که  من »بازی« هستم، نامی آشنا در زندگی تو؛ همو 
که مرا  کنار آب و غذا، نیاز دیگر تو بودم. هر  با من می‏شــناختند و در 
که مرا از تــو می‏گرفت، قهر  بــه تو می‏داد، دوســتش می‏شــدی و با هر 

می‏کردی. 
گر  که ا هیجان‏های نهفته در وجود تو، نعمت‏های خداداد بودند 
گر یادت نرفته باشد،  خالی نمی‏شدند، می‏گندیدند و زهر می‏شدند. ا
کشیدن این هیجان‏ها را به او داد، من بودم.  که خدا توان بیرون  آن 
در روز از تو جدا نمی‏شدم تا تو در شب، راحت بخوابی. خودم را 

کاسۀ حوصله‏ات لبریز نشود. از تو دریغ نمی‏کردم تا لحظه‏ای 
مثــل ســدّی می‏ایســتادم در برابــر آفت‏هــای تــنِ ضعیفــت. مثل 
ســربازی پاســبانی می‏کــردم از ذهــن نظیفــت و مثل یــک معلّم بودم 

برای روح لطیفت.
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که با بودن من، سوی تنت نیامدند و چه فکرهای  چه بیماری‏ها 
که تا مرا  که با دیدن من، سراغ ذهنت را نگرفتند و چه آفت‏ها  آلوده 

گذشت! دید، از خیر روح تو 
که نســل به نســل، دســت به دست چرخیدم و  من میراثی بودم 
به تو رســیدم و تو رســم امانت به جا نیاوردی و مرا به دست فرزندت 

ندادی.
کرده‏ای و حتّی نشــانی از قبرم  گور  مــن زنــده‏ام؛ امّا تو مرا زنده به 

به فرزندت نداده‏ای. 
حالا دوســت جدیدی آورده‏ای به خانه؛ امّا این دوســت جدید، 
گرد مرگ پاشیده  یک مردۀ متحرّک است و از وقتی به خانه‏ات آمده، 
کاش بــا اندکــی اندیشــه، باطــل می‏کــردی  روی در و دیوارهــای آن. 

سِحر این ساحر بی‏رحم را!
هــر چــه هســت و هــر چــه شــد، بــا آن رفاقــت عمیــق و دیرینــه، 
کودکت  کســی را همــراه  کنار بزنی و  نمی‏دانــم چــه ‏طــور دلت آمــد مرا 
که فقط نامش بازی است و دوست تن و جان فرزندت نیست.  کنی 
او با بیماری رفیق اســت، پیک فکرهای آلوده اســت و دلش به حال 
کودکــت یــاد می‏دهــد،  کــه بــه  ذهــن فرزنــد تــو نمی‏ســوزد. اینهایــی 
که روح  گل‏واژه‏های یک معلّم دانا نیست؛ جمله‏های آلوده‏ای است 

او را زمخت می‏کند.
کــن. یک بار  گوش‏هایــت را تیزتــر  کــن.  چشــم‏هایت را بیشــتر بــاز 
بخــواه از ایــن دوســت جدیــد، تا نقاب از چهــره بگشــاید. او بر خلاف 

کرده است. ظاهر زیبایش، دنیایی از زشتی را پشت نقابش پنهان 
شــاید بــه ظاهــرِ شــیطنت‏آمیزم نخــورد؛ امّا دلم عجیب شکســته 
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کودک تــو را با این دوســت جدید  گرفتــه و برایــت تنگ شــده.  و از تــو 
کــه می‏بینــم، یاد می‏کنــم از روزهای خوش دوســتی‏مان و دســت به 
دعا می‏شــوم تا دوباره به پا شــود آن بساط باصفای دوستی و باز هم 

کودکت. کنار تو و  بیایم به خانه‏ات در 
•••

کتاب‎هــای  کتــاب، بــا هــم مــروری بــر  قبــل از ورود بــه مباحــث ایــن 
پیشین داشته باشیم. 

کتاب اوّل این مجموعه در بارۀ مشکلات پیش روی تربیت،  ما در 
گزاره‎های تصویری در تربیت فرزند سخن  مبانی تربیت دینی و نقش 

گفتیم. 
گزاره‎های  کتــاب دوم از محبــت، به عنوان یکــی از اصلی‎ترین  در 
رفتاری و رکن تربیت فرزند حرف زدیم. در این کتاب، ضمن برشمردن 
دلایل اثر نکردن محبت، شــیوه‎های مختلف محبت ورزی را بررسی 
که موضوع  کردیم. در بحث از محبت‎های رفتاری به آزادی رسیدیم 

کتاب سوم شد. 
کــودکان و پیامدهــای  کتــاب ســوم، در بــارۀ آثــار آزادگذاشــتن  در 
محدویت‎هــای بی‎جــا مطالــب مختلفــی بیــان شــد. بررســی دلایــل 
کودکان از ســوی والدین یکی از مباحــث مفصل این  کــردن  محــدود 
کودکان  گذاشــتن  کتاب، هنــر آزاد  کتــاب بــود. بخــش دیگری از ایــن 
کودکان سخن  کردن  بود. در یکی از بخش‎ها هم در بارۀ هنر محدود 

گفتیم. 
کتــاب دوم، بــازی را هــم بــه عنــوان یکــی از رفتارهــای  در پایــان 
محبت‎آمیز مطرح کردیم. از همین رو موضوع کتاب چهارم را به بازی 
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که چرا والدین نیاز به  کتاب چهارم، در بارۀ این  اختصاص دادیم. در 
بازی را جدی نمی‎گیرند، مطالبی بیان شد. اصلی‎ترین موضوع این 
کتاب را  که بخش قابل توجهی از  کتــاب، ویژگی‎هــای بازی مفید بود 

به خود اختصاص داد. 
کتــاب چهارم از تلویزیون بــه عنوان یک  در بخش‎هــای مختلــف 
کــه امروزه جانشــین بازی‎های مفید شــده ســخن به میان  ســرگرمی 
کتاب پنجم، جایگاه تلویزیون در تربیت  آمد. به همین دلیل هم در 
که  کردیم. اصلی‎تریــن عضوی  کلی بررســی  فرزنــد را در چهــار بخــش 
بــه هنــگام ارتباط انســان با تلویزیون درگیر می‎شــود، چشــم اســت. 
از همیــن رو مــا در بخــش اوّل در بــارۀ جایــگاه نــگاه در تربیت ســخن 
گفتیم. در بخش دوم پیامدهای جســمی و تربیتی تلویزیونی شــدن 
کردیم. بخش ســوم نیز عهــده‎دار تبیین دلایــل تلویزیونی  را بررســی 
شــدن خانواده‎ها شــد. در بخش چهارم هم از مهارت‎های مدیریت 

گفتیم. تلویزیون در خانواده سخن 
که بــازی رایانه‎ای یکــی از اصلی‎تریــن بازی‎های  بــا توجــه به این 
کتاب ششم و هفتم را به  کودکان،‌ نوجوانان و حتی جوانان ماســت،‌ 
کتاب ششم،  نقش این بازی‎ها در تربیت فرزند اختصاص دادیم. در 
کوتــاه بــر تاریخچــۀ بازی‎هــای رایانــه‎ای،‌ از جابجایی  پــس از مــروری 
گفتیم. در  مدیریت سبک زندگی به وسیلۀ بازی‎های رایانه‎ای سخن 
این تغییر،‌ بازی‎های رایانه‎ای تفکّر و عقل را از مدیریت سبک زندگی 
کرده‎اند. پس از بررســی  کــرده و تخیّــل را به جــای آن منصــوب  عــزل 
که بازی‎های  ابعــاد مختلف این جابجایــی مدیریت،‌ در بارۀ تغییری 
رایانــه‎ای در نگــرش فرزنــدان مــا ایجــاد می‎کنــد،‌ حــرف زدیــم؛ تغییر 
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نگــرش بــه امــوری مانند انســان، خدا، دیــن، معاد، شــخصیت‏های 
مقدّس، فرشتگان، شیطان و باورهای جنسیتی.

کــه پیــش روی شماســت، بــه ســراغ  کتابــی  امّــا در بخــش اوّل 
که بازی‎های رایانــه‎ای در روابط فرزندان ما ایجاد  تغییراتــی می‎رویم 
می‎کنند.  این تغییرات را در پنج فصل بررسی کرده‎ایم: 1. رابطۀ فرزند 
بــا خویــش، 2. رابطۀ فرزند با جامعه، 3. رابطــۀ فرزند با طبیعت،‌ 4. 

رابطۀ‌ فرزند با معبود،‌ 5. رابطۀ فرزند با شیاطین.
گرایش بــه بازی‎‎های  در بخــش دوم بــه تحلیلــی در بــارۀ چرایــی 
که  رایانه‎ای پرداخته‎ایم. پاســخ به این پرســش از آن رو اهمیت دارد 
امروزه بســیاری از خانواده‎ها اطلاعاتی در بارۀ آســیب‎های بازی‎های 
گذاشــته و پیامدهای  رایانه‎ای دارند، امّا باز هم دســت روی دســت 

آن را در زندگی فرزندانشان به تماشا نشسته‎اند.
بخــش ســوم هــم وظیفۀ والدیــن در قبــال بازی‎هــای رایانه‎ای را 

کرده است. تبیین 
کتاب‌هــای پیشــین، ضمیمــه‌ای ادبی با  کتاب‌ هــم ماننــد  ایــن 
نــام  »مــن و تو چقدر فرق داریم با هــم!« دارد. مطالعۀ ضمیمۀ ادبی این 

کتاب را فراموش نکنید. 
گامــی دیگر در مســیر  کتــاب بتوانیــد  امیدواریــم بــا مطالعــۀ ایــن 

تربیت موفّق فرزند بردارید.

کرامت قم: شهر  بانوی 
بهار ۱۳۹6
محسن عبّاسی ولدی





•بـخــش‌اوّل•

آدم‌آهنی شــــــــــدن
سخــــت است!

)بازی‏هــای رایانـــــــه‏ای و روابط فرزنــــــــــدان(





که ســبک زندگی از دو بُعد اساســیِ »نگرش«  کتاب ششــم ‌گفتیم  در 
کتاب در بارۀ تأثیــر بازی‏های  و »رفتــار« تشــکیل می‏شــود. در همــان 
گفتیــم. موضــوع بحث مــا در این  کاربــر، ســخن  رایانــه‏ای بــر نگــرش 
که این بازی‏ها بر روابط فرزندان  کتاب هفتم، تأثیری است  بخش از 
کــردار آنان بروز می‏کند.  که در رفتار و  می‏گــذارد؛ یعنی همــان تأثیری 
که از ســبک زندگی داشــتیم، این بخــش را به پنج  بــر اســاس تعریفی 

کرده‏ایم:  فصل تقسیم 
فصل اوّل: رابطۀ فرزند با خویشتن؛

فصل دوم: رابطۀ فرزند با جامعه؛
فصل سوم: رابطۀ فرزند با طبیعت؛
فصل چهارم: رابطۀ فرزند با معبود؛

فصل پنجم: رابطۀ فرزند با شیطان.





•فصل‌اوّل•

با خـــــــــــودت 
قهــــــــر نبــــــــــاش

)رابطــــــۀ فرزنــــــــــــد با خویشتــــــــــــــن(





در ابتــدای ایــن فصــل، آثــار بازی‏هــای رایانــه‏ای را بــر رابطــۀ فرزند با 
خویــش، در ســه بُعــد )جســمی، روحــی و عصبــی، تربیتــی( بررســی 

می‌کنیم.

الف( پیامدهای جسمی 

که با خویشتن  رفتار ما با جســم خودمان، بخشــی از رابطه‏ای اســت 
کودک می‏شود،  برقرار می‏کنیم. وقتی بازی‏های رایانه‏ای وارد زندگی 
که در این جا به  تغییرات ویژه‏ای در مسائل جسمی او ایجاد می‏کند 

مهم‏ترین آنها می‏پردازیم:

۱. مشکلات ناشی از کم‌تحرّکی

کــودکان رایانــه‏ای، تمایل نداشــتن به حرکت  گی‏هــای  یکــی از ویژ
گی، زمینۀ بروز برخی از مشــکلات جســمی را فراهم  اســت. این ویژ

می‏کند.
•••

قان، مضــرّات آن را 
ّ

کــه محق کم‌تحرّکــی، به حدّی اســت  تبعــات منفــی 

کالج قلب  قان 
ّ

برای ســامتی، بیشتر از مصرف سیگار می‏دانند. محق
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که به عمل آوردند، به این نتیجه  و عروق قلب امریکا، با بررسی‏هایی 

کــه بــه ازای هر یک ســاعت نشســتن، دو ســاعت از طول  رســیده‏اند 

گزارش این پژوهشگران، افزایش  کم می‏شود. بر اســاس  عمر انســان 

احتمال ابتلا به بیماری قلبی، چاقی، دیابت و حتّی مرگ زودهنگام، 
کم‌تحرّکی است.1 از تبعات 

•••

گفته‏ایم؛ امّا  کم‌تحرّکی ســخن  کتاب پنجم در بارۀ پیامدهای  در 
گفته‏ایم، در این جا می‌آوریم.2 برای یادآوری، خلاصه‌ای از آنچه 

یک. چاقی

که شاید نیاز  این روزها به قدری در بارۀ ‏پیامدهای چاقی شنیده‏ایم 
گر  که ما به تفصیل در بارۀ ‏آن، ســخن بگوییــم؛ ‏امّا ا چندانــی نباشــد 
گذشــته  کمی بیش از  بدانیم عارضه‌های زیر، از چاقی اســت، شــاید 

روی این معضل، بویژه برای فرزندانمان حسّاس شویم.
_ مرگ زودرس

_ ابتلا به حملۀ قلبی، ســکتۀ مغزی و ســایر  بیماری‏های قلبی ـــ 
عروقی

_ ابتلا به دیابت3

1. خبرگزاری جمهوری اسلامی )ایرنا(، ۳۰ شهریور ۱۳۹۴.
کتاب  کتاب ابتدا می‏خواستیم مطالب مشترک این  2. برای حجیم نشدن این 
کتاب پنجم ارجاع دهیم؛ امّا ســرانجام به این نتیجه  کتاب پنجم را به همان  و 
کتاب  گر مخاطب، تنها به همین  که ا کتاب طوری تألیف شود  که این  رسیدیم 
کلّی از آن مطالب محروم نشــود. از همین رو به صورت  کرد، به صورت  بســنده 

گذرا به آن اشاره می‏کنیم.
کــه در آن  3. ناهماهنــگ بــودن ســبک زندگــی ‏بــدون‏ تحرّک بــا رژیم غذایی‌ای ‏
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کلیه، سینه و رَحِم _ ابتلا به سرطان رودۀ بزرگ، 
_ ابتلا به آرتروز

کیسۀ صفرا _ ایجاد سنگ در 
_ ناباروری

_ ابتلا به آسم در بزرگ‌سالی
کردن یا قطع تنفّس در خواب _ خُر و پُف 

_ ابتلا به آب مروارید
کیفیت زندگی.1 کاهش  _ و 

سی
ّ

دو. بیماری‌های تنف

کــم  کــه در پــی  مشــکلات تنفّســی، یکــی دیگــر از مشــکلاتی اســت 
شــدن تحرّک به وجود می‏آید. شــاید در نگاه اوّل، رابطه‏ای میان 
کم‌تحرّکی، به ذهن نرسد؛ امّا توجّه  مشــکلات تنفّســی مثل آسم و 
بــه دو نکتــه، ایــن رابطه را برای ما قابــل پذیرش می‏کند: اوّل، آن 
کــودک در هنــگام بازی‏های حرکتــی، فعّالیت  که سیســتم تنفّســی 
کمک زیــادی می‏کند.  کــه بــه عملکــرد بهتر شُــش‏ها  ویــژه‏ای دارد 
کم‌تحرّکــی و چاقی، یــک رابطۀ ‏مســتقیم وجود  کــه میــان  دوم، آن 

دارد. مجــرای تنفّســی افــراد چــاق، تنگ‏تر از حالت معمول اســت 
که همین مســئله، موجب مشــکلات تنفّســی می‏شــود.

مصــرف قنــد بالاســت، منجر بــه چاقی، مقاومــت بــدن در برابر انســولین و یک 
ک، ۲۴ آبان ‏۱۳۸۹(. ناهماهنگی در میزان انسولین می‏شود )پایگاه خبری تابنا

1. پایــگاه اطّلاع‏رســانی مدرســۀ‏ بهداشــت عمومــی دانشــگاه هــاروارد )بــه نقــل از: پایــگاه 
اطّلاع‏رسانی دانشکدۀ تغذیه و علوم غذایی دانشگاه پزشکی اصفهان(.
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سه. بیماری‏های قلبی

کم شدن تحرّک است. بیماری‏های قلبی، یکی دیگر از عوارض 

۲. مشکلات ناشی از نشستن‏های طولانی

که  گونه‏ای تکامل یافته است  گفتۀ پژوهشــگران، بدن انســان به  به 
نمی‏تواند مدّت زمان طولانی بدون حرکت و ثابت بنشیند. نشستن 
طولانی‏‏مــدّت مقابــل تلویزیــون و یا صفحــۀ نمایش رایانــه، خطرات 

جدّی برای سلامت بدن دارد.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  می‏گیــرد، بــا زمانــی 

 ســتون فقرات انسان برای نشستن به‏ 
ً
بســیار متفاوت است و اساسا

مدّت‏های طولانی طرّاحی نشده است.4

•••

ثابــت مانــدن وضعیت ســتون فقــرات به مدّت طولانــی، موجب 
گر اصول نشستن  گفتۀ محقّقان حتّی ا مشــکلات جدّی می‏شود. به 
به طور دقیق رعایت شود، باز هم نشستن طولانی‌مدّت، مشکل‌ساز 
اســت و در صورت عدم رعایت این اصول، عوارض ناشــی از نشستن، 

1. پایگاه اطّلاع‏رسانی سلامت نیوز، ۱۴ تیر ۱۳۹۲.
2. Mark Hamilton.
3. University of Missouri.

4. پایگاه اطّلاع‌رسانی همشهری آنلاین، ۱۸ خرداد ۱۳۹۳.
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دو برابر می‏شود.1
کم‌تحرّکی و  گزارشی برخی از عوارض  روزنامۀ واشــنگتن پســت در 

گونه بر شمرده است:2 نشستن‏های طولانی‌مدّت را این 

یک. کشیدگی مهره‌های گردن 

که بیشــتر زمان نشســتن خود را پشــت میز ســپری می‏کنند و  افرادی 
کار با صفحه‌کلید رایانه خم می‏کنند، دچار   گردن خــود را برای  مــدام 
گردن و از بین رفتن تعادل دائمی آنها  می‏شوند.  کشیدگی مهره‏های 

دو. شانه‌درد و کمر‌درد

کمــر درد، از دیگــر عوارض نشســتن طولانی‌مدّت اســت؛  شــانه‌درد و 
زیــرا در ایــن حالت، بار اضافی بر عضلات شــانه، پشــت و بویژه عضلۀ 

گردن را به شانه‏ها متّصل می‌کند، وارد می‌شود.  که  »ذوزنقه« 

سه. آسیب به دیسک کمر 

کــه از حفــرۀ شــکمی  در نشســتن طولانی‌مــدّت، عضلــۀ »پســواس« 
می‏گذرد، منقبض می‏شود و ستون فقرات فوقانی را به جلو می‏کشد. 
کلّ ستون فقرات وارد شود،  که بر  همچنین وزن بالاتنه به جای این 
دائماً بر اســتخوان‏های نشیمنگاه وارد می‏شود. این عوامل، همگی 

1. خبرگزاری دانشجویان ایران )ایسنا(، ۹ بهمن ۱۳۹۰.

گــزارش در خبرگــزاری جمهوری اســامی )ایرنــا( در تاریخ ۳۰ شــهریور  2. ترجمــۀ ایــن 
کــه مــا در این  جــا خلاصــه‏ای ویرایش شــده  از آن را  ۱۳۹۴ منتشــر شــده اســت 

گزارش است.  آورده‌ایم. از مورد »یک« تا »پنج« مربوط به این 
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کمر می‏شود.  موجب صدمه دیدن دیسک 

چهار. پوک شدن استخوان‌ها

از دیگــر عــوارض نشســتن طولانی‌مــدّت  پــوک شــدن اســتخوان‏ها 
رفتــن و دویــدن موجــب می‏شــود  راه  فعّالیت‏هایــی ماننــد  اســت. 
اســتخوان‏های باســن و بالاتنه، مســتحکم، پرحجم و قوی‏تر شــود. 
دانشــمندان، افزایش موارد پوکی اســتخوان‏ها را به فعّالیت نداشتن 

کم‌تحرّکی نسبت می‏دهند.  و 

پنج. کُند شدن عملکرد مغز

کســیژن در سراســر مغز و  حرکــت عضــات موجب پمپــاژ خون تازه و ا
که عملکرد مغز و حالت روحی را  آزادســازی موادّ شــیمیایی می‏شــود 
تقویت می‏کند؛ امّا نشســتن طولانی‌مدّت، همۀ فعّالیت‏های بدن از 

کُند می‏کند.  جمله عملکرد مغز را 

شش. تورّم پاها

نشســتن طولانی‌مــدّت ســبب انتقال مایعــات بدن به ســمت پاها و 
که پاهــا آویــزان می‏ماند، عروق پاهــا آب بدن  تــورّم آنهاســت. زمانــی 
را بیش از اندازه به ســمت خود می‏کشــد و ادامــۀ این روند در نهایت 

سبب تورّم پاها می‏شود.1 

1. ر.ک: خبرگزاری جمهوری اســامی )ایرنا(، ۳۰ شــهریور ۱۳۹۴ )به نقل از: دکتر ایرج 
خسرونیا، رئیس جامعۀ متخصّصان داخلی ایران(.
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هفت. سنگ کلیه

که نیاز  متخصّصان اورولوژی، بی‌تحرّکی، ورزش نکردن و یا مشاغلی را 
به نشستن طولانی دارد، در تشکیل سنگ کلیه بسیار مؤثّر می‏دانند.1 

هشت. افزایش خطر بروز حملۀ قلبی

که نشستن طولانی‌مدّت، خطر  کی از آن است  نتایج یک مطالعه حا
مرگ ناشی از هر علّتی را تقریباً حدود ۵۰ در صد و خطر بروز مشکلات 
ــــ عروقــی مانند درد قفســۀ ســینه و یا  مرتبــط بــا بیماری‌هــای قلبــی ـ

حملۀ قلبی را حدود ۱۲۵ در صد افزایش می‌دهد.2

نه. افزایش خطر مرگ نابه‌هنگام

شــده  منتشــر   3)Preventive Medicine( مجلّــۀ  در  کــه  مطالعــه‌ای 
که هر روز، ساعات طولانی را به صورت  است، نشان می‏دهد افرادی 
نشســته رو بــه روی رایانــه یــا تلویزیــون ســپری می‏کننــد، خطر مرگ 
نابه‌هنــگام را پیــش رو دارند و در ارتباط با این افــراد، ورزش نیز تأثیر 

چندانی ندارد.

ده. خطر بروز ترومبوز سیاه‌رگی

که توسّــط یک لخته  ترومبــوز ورید عمقی، یک بیماری جدّی اســت 

کلیــه و مجاری  1. همــان )بــه نقــل از: دکتــر عبّــاس بصیــری، جــرّاح و متخصّص 
کنگرۀ انجمن اورولوژی ایران(. ادراری / اورولوژی و رئیس هفدهمین 

2. همان.
3. طبّ پیشگیری.
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خــون ایجــاد می‏شــود و بیشــتر در وریدهــای عمقــی پا یــا در لگن رخ 
کشــنده باشــد.1  گر لختــه  به ریه‏ها انتقال یابد، می‏تواند  می‏دهــد . ا

یکی از دلایل اصلی این بیماری، نشستن‏های طولانی است.

۳. اختلال در خواب 
و مشکلات ناشی از آن

کــودکان رایانــه‏ای، اختــال در خــواب اســت. این  یکــی از مشــکلات 
کــودک نمی‏تواند بــه راحتــی از مقابل بــازی رایانه‏ای بلند شــود،  کــه 
همین در خواب او اختلال ایجاد می‏کند. این مشــکل در شــب‏هایی 
کودک نگران مدرســه و درس و مشــق  کــه فــردای آن تعطیل اســت و 

نیست، تشدید می‏شود.
کتاب پنجم به تفصیل در بارۀ پیامدهای اختلال در خواب  ما در 
گفته‌ایم،  گفتیم و در این جا تنها به عنوان‏های آنچه در آن جا  سخن 

اشاره می‏کنیم:
ــــ عدم آرامش عصبی

ـــ خواب‏آلودگی
ـــ پُرخوری

ـــ فشار خون
ـــ دیابت

ـــ بیماری‏های قلبی
ـــ ضعف حافظه

ـــ مشکلات عاطفی و افسردگی.

1. پایگاه اطّلاع‌رسانی دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی اصفهان.
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۴. اختلالات بینایی

کــودک وقتی مشــغول بازی رایانه‏ای اســت، به مــدّت طولانی  چشــمان 
کار موجــب عارضه‌هایی در  بــه صفحۀ نمایشــگر خیره می‏شــود. همیــن 
بینایی کودک می‏شود. به اعتقاد پزشکان، کودکانی که به مدّت طولانی 

از رایانه استفاده می‏کنند، در معرض خطر نزدیک‌بینی قرار می‏گیرند.1
•••

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

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

می‏گیرد و دچار عوارض مختلفی می‏شــود. نوجوانان چنان غرق بازی 

که توجّه نمی‏کنند تا چه حد از لحاظ بینایی و ذهنی بر خود  می‏شوند 

فشــار می‏آورنــد. مهم‏تریــن علائــم بینایــی ناشــی از بازی رایانــه‏ای به 

مدّت طولانی، خســتگی چشم، خشکی چشم، سوزش، اشک‏ریزِش 

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 مهم‏ترین  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 می‏شــود پلک‏هــا مدّت بیشــتری باز  و تمرکــز روی موضــوع 
بمانند و در نتیجه اشک روی سطح چشم سریع تر تبخیر ‏شود.2

•••

1. خبرگزاری جمهوری اسلامی ایران )ایرنا(، ۴ اسفند ۱۳۹۴.

2. پایگاه خبری جام جم آنلاین، ۱۴ آبان ۱۳۸۷.
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۵. افزایش فشار خون 
به خاطر بالا بودن استرس

فشار خون را امروز ما با نام »قاتل خاموش« می‏شناسیم. میان بازی 
رایانه‏ای و فشار خون هم رابطۀ معناداری وجود دارد. 

•••

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 می‏کننــد، دارای فشــار خــون 
بیشتری نسبت به سایر همسالان خود هستند.2

•••

یکی از ویژگی‏های بازی‏های رایانه‏ای، استرس و اضطرابی است 
کاربران بازی‏های رایانه‏ای تولید می‏شــود. میان  که برای بســیاری از 

استرس و فشار خون هم رابطۀ مستقیمی وجود دارد.
•••

که اســترس بــه روش‏های مختلفــی می‏تواند  کرده‏انــد  قــان اثبــات 
ّ

محق

اســترس،  شــرایط  در  بــدن  بگــذارد.  اثــر  فــرد  قلبــی  ســامت  روی  بــر 
هورمون‏هایی را ترشّح می‏کند که موجب افزایش فشار خون می‏‏شود.3

 •••

۶. دردهای مفصلی انگشتان و مچ دست

امروزه برخی از ما با تعجّب از پایین آمدن سنّ برخی از بیماری‏ها یاد 

1. Henry Ford.

2. خبرگزاری مهر، ۱۹ مهر ۱۳۹۴.

کبر نیک‏پژوه، متخصّص طبّ  3. روزنامۀ مردم‌سالاری، ۱۱تیر  ۱۳۹۱ )گفتگو با دکتر ا
پیشگیری و پزشکی اجتماعی(.
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کــه نام آنها ما را یــاد دوران پیری می‏اندازد.  می‏کنیــم؛ بیماری‏هایی 
کنیــم، دیگر تعجّب  وقتی به تغییر بســیار ســریع ســبک زندگی توجّه 
که دردهایی مثل دردهای اســتخوانی، در آینده‏ای نه  کرد  نخواهیم 

کودکی و نوجوانی بیندازد. چندان دور، انسان را یاد دوران 
•••

کــه بیــش از یــک  کودکانــی  تحقیقــات دانشــمندان نشــان می‏دهــد 

کامپیوتــری می‏کننــد، بــا احتمــال  ســاعت در روز را صــرف بازی‏هــای 

بیشتری نسبت به سایرین به دردهای مفاصلی در ناحیۀ مچ دست 

و انگشتان دچار می‏شوند.

قــان دانشــگاه نیویــورک، تحقیقی را 
ّ

بــرای بررســی این موضــوع، محق

که بین ۷ تا ۱۲ سال سن داشتند، به انجام  روی ۱۷۱ کودک مدرسه‏ای 

رساندند.

کــودکان،  در ایــن بررســی مشــخّص شــد نزدیــک بــه ۸۰ در صــد ایــن 

کنســول‏های بــازی مانند  کردن با  قســمتی از روز خــود را صــرف بــازی 

کس و مانند آن می‏کنند. پلی استیشن، ایکس با

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

که نزدیک به یک‌سوم  کردن با این وســایل می‏کردند، در حالی  بازی 

آنهــا، بیــن یــک تا دو ســاعت، ۷ در صد بین دو تا ســه ســاعت و ۶ در 

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

می‏کردند.

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

کنســول‏های بــازی می‏کننــد، احتمــال ابتــای آنها به  کــردن بــا  بــازی 

دردهای مفصلی، نزدیک به ۵۰ در صد افزایش پیدا می‏کند.

دکتر »یاســوف یازیســی« پزشــک متخصّــص بیماری‏هــای مفصلی در 

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


	مقدّمه
	آدم‌آهنی شــــــــــدن
	سخــــت است!

	با خـــــــــــودت 
	قهــــــــر نبــــــــــاش

	الف) پیامدهای جسمی 
	۱. مشکلات ناشی از کم‌تحرّکی
	یک. چاقی
	دو. بیماری‌های تنفّسی
	سه. بیماری‏های قلبی

	۲. مشکلات ناشی از نشستن‏های طولانی
	یک. کشیدگی مهره‌های گردن 
	دو. شانه‌درد و کمر‌درد
	سه. آسیب به دیسک کمر 
	چهار. پوک شدن استخوان‌ها
	پنج. کُند شدن عملکرد مغز
	شش. تورّم پاها
	هفت. سنگ کلیه
	هشت. افزایش خطر بروز حملۀ قلبی
	نه. افزایش خطر مرگ نابه‌هنگام
	ده. خطر بروز ترومبوز سیاه‌رگی

	۳. اختلال در خواب و 
	مشکلات ناشی از آن
	۴. اختلالات بینایی
	۵. افزایش فشار خون 
	به خاطر بالا بودن استرس
	۶. دردهای مفصلی انگشتان و مچ دست
	۷. اختلال در تغذیه
	یک. تند خوردن
	دو. خوردن همراه با استرس 
	سه. نخوردن و گرسنگی شدید
	چهار. تغییر فرهنگ تغذیه
	۸. اختلال در دفع
	۹. سردرد
	۱۰. مشکلات  پوستی
	۱۱. شب‌ادراری
	۱۲. صرع و بازی‏های رایانه‏ای


	ب) پیامدهای روحی و عصبی
	۱. ترس
	2. اعتیاد
	یک. از میان رفتن آرامش
	دو. کم توجهی به هر چیزی جز بازی
	سه. ضعیف شدن اراده
	چهار. بی توجّهی به آداب و قوانین
	پنج. بی‏حوصلگی و پرخاشگری
	شش. خطر مرگ

	۳. بالا رفتن آستانۀ تحریک هیجان
	۴. افسردگی
	 ۵. اضطراب
	۶. عصبی شدن
	۷. بدبینی

	ج) پیامدهای  تربیتی
	۱. پوشش و آرایش
	۲. ترویج تفریح نادرست
	۳. طرح نابجای مسائل جنسی
	۴. اولویت بخشی به آموزش رقص 
	۵. فرهنگ برهنگی
	۶. ضعف روحیّۀ علمی
	۷. خشونت
	۸. گرفتن فرصت تفکّر به وسیلۀ سرعت 
	۹. از میان رفتن خلّاقیت
	۱۰. مصرف‌گرایی
	۱۱. دوری از فرهنگ کار و تلاش

	آنچه خواندید

	با مـــــــــــــــــــردم
	آشتـــی کــــــــــــــــــــــن!

	الف) رابطۀ دختر و پسر،  زن و مرد
	ب) رابطه با اعضای خانواده
	ج) رابطه با مردم و حقّ الناس
	د) رفتار با دشمن
	هـ) از بین رفتن حسّ وطن‌دوستی
	آنچه خواندید

	با طبیعــــــــــت
	مِهربــــــــــــــــــان باش!

	الف) مظاهر طبیعت
	ب) سکونت (خانه و معماری)
	ج) رابطه با حیوانات
	آنچه خواندید

	نزدیک‏تـــــــــــــــر از
	مـــــــا به مــــــــا

	الف) عبادت 
	(راه ارتباط انسان با خدا)
	ب) عبادتگاه 
	(مکان ارتباط انسان با خدا)
	ج) کتاب الهی 
	(متن ارتباط انسان با خدا)
	آنچه خواندید

	از خـــــــــــــــدا
	جدا نکنــــــــــــــد ما را!

	میهمانمــــــــــــــــــــان شد؟
	چـــــه شــــــــــد کــــــه
	الف)  شیطان‌پرستی
	نمادهای شیطان‌پرستی
	۱. بافومِت2
	۲. سر بز در میان ستارۀ پنج‌پَر وارونه2
	۳. 666  یا FFF
	۴. صلیب وارونه1
	۵. دست شاخدار2
	۶. اُبِلیسک3
	۷. صلیب شکسته1
	۸. پرگار و گونیا
	۹. چشم جهان‌بین3
	۱۰. آنخ۱

	نمادهای شیطان‌پرستی 
	در بازی‏های رایانه‏ای

	ب) سِحر و جادو
	آنچه خواندید


	او می‏ریزیــــــــــــــم
	طرحی که مـــــــــــــا برای
	1. ویژگی‏های بازی‏های رایانه‏ای
	یک. نقش پُر رنگ کاربر در خلق اتّفاقات
	دو. استفاده از قانون پاداش
	سه. مدّت زمان طولانی
	چهار. گستردگی مخاطبان
	پنج. احساس رقابت با دیگران
	شش. هزینۀ پایین
	هفت. درآمدزایی

	2. ناآگاهی
	3. انحراف مسیر سرگرمی
	4. کم‌جمعیت شدن خانواده‏ها
	5. زیاد شدن تنش‏های خانوادگی
	6. بیکاری
	آنچه خواندید


	۱. آگاهی دادن
	۲. تغییر دادن رابطه‏ها
	الف) بُعد عاطفی
	یک. ارضای عاطفی
	دو. دغدغه‌سازی
	سه. اثرگذاری سخن 
	چهار. جذّاب شدن محیط خانه

	ب) بُعد شخصیتی
	ج) بُعد زمانی

	۳. فراهم کردن زمینۀ انتخاب
	۴. ایجاد زمینۀ بازی‏ها و 
	کارهای جــذّاب واقعی
	۵. استفاده از شخصیتِ ‌محوری
	۶. حسّاس نکردن فرزند 
	به بازی‌های رایانه‏ای
	۷. رعایت برخی نکات دیگر
	آنچه خواندید
	حرف آخر
	منابع



