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# هشتگ 4

 

 آیا شاهد اولین 
موتور کوانتومی جهان 

خواهیم بود؟
هرکــدام از پیشــرفت‌های بشــری افق‌هــای 

تــازه‌ای پیــش روی ما ایجــاد کــرد؛ حالا خبر 

رسیده که دانشمندان چینی در یک پیشرفت 

بزرگ، موفق به ساخت اولین موتور کوانتومی 

جهان شده‌اند. این موتور به جای سوخت‌های 

فســیلی مانند گاز یا نفت، از اصــول عجیب و 

غریب مکانیک کوانتومی بــرای تولید انرژی 

اســتفاده می‌کنــد. یکــی از راه‌های ســاخت 

ایــن موتورهــا، اســتفاده از برهم‌کنــش بین 

فرمیون‌هــا و کندانس‌هــای بوز-اینشــتین 

است. این موتورها به جای اســتفاده از گرما، 

از خواص کوانتومی ذرات برای دســتیابی به 

راندمان ۲۵ درصدی بهره می‌برند. حالا تیمی 

از آکادمی علــوم چین یک موتــور کوانتومی 

را کــه بــه طــور کامــل توســط درهم‌تنیدگی 

ارائــه  می‌شــود،  نیرودهــی  کوانتومــی 

کرده‌اند. درهم‌تنیدگــی یکــی از پدیده‌های 

عجیب مکانیک کوانتومی است که در آن ذرات 

به شــدت به هم پیوند خورده‌اند، به طوری که 

حالت کوانتومی یک ذره به طور آنی بر دیگری 

تاثیر می‌گذارد؛ صرف نظر از فاصله بین آن‌ها. 

یعنی اگر یک ذره روی زمیــن با یک ذره دیگر 

که میلیاردها ســال نوری فاصله با هم دارند، 

درهم تنیدگی داشته باشد تغییر روی هرکدام 

از آن‌ها، می‌تواند شــکل دیگــری را هم تغییر 

دهد؛ خلاصه در این موتور، اتم‌های کلسیم در 

یک تله یونی به دام افتاده و با استفاده از لیزر به 

حالت‌های درهم‌تنیده تحریک می‌شــوند. با 

تنظیم دقیق خواص لیزر، محققان توانستند 

این فرایند را با دقت بالایی انجام و نشان دهند 

که درهم‌تنیدگی می‌توانــد منبع انرژی قابل 

اعتمادی بــرای موتورهای کوانتومی باشــد. 

البته، هنــوز چالش‌های زیادی بــرای عملی 

کردن این فناوری وجود دارد. 

صابر- بیشــتر مــا ایــن روزهــا دانــش اســتفاده از رایانه و گوشــی همــراه بــرای خرید 
اینترنتی، حضور در شبکه‌‌‌های اجتماعی و طیف وسیعی از کارها را داریم؛ اما گاهی 
هرچقدر ابزارمان رشد می‌‌‌کند و مهارت‌‌‌مان هم بیشتر می‌‌‌شود، در مقابل مدیریت 
ماجرا مشکل‌‌‌تر می‌‌‌شــود به طوری‌‌‌که به‌‌‌جای آن‌‌‌که ابزارهای الکترونیک، گجت‌‌‌ها و 
شبکه‌‌‌های اجتماعی و پیام‌‌‌رسان‌‌‌ها در خدمت ما باشند، ما تبدیل به عنصر منفعل 
در برابر آن‌‌‌ها می‌‌‌شویم. به‌‌‌ویژه این‌‌‌که همه می‌‌‌دانیم الگوریتم پلتفرم‌‌‌ها و شبکه‌‌‌های 
اجتماعی طوری طراحی شده که ما را در قلاب‌‌‌های محتوایی و فرمی جذابی بیندازد 
که اعتیادآور بوده و بیرون آمدن از آن‌‌‌ها سخت است. همه ساله روز دوم دسامبر، 
برابر با دوازدهم آذر به عنوان روز جهانی »ســواد رایانه‌ای« گرامی داشته می‌‌‌‌شود. 
این روز جهانی بــا هدف ارتقای آگاهی درباره رایانه و دســتگاه‌‌‌ هــای الکترونیکی در 
نظر گرفته شــده و طی آن افراد ترغیب می‌‌‌شــوند تا از رایانه و ابزارهای دیجیتالی در 
طیف وسیعی از مهارت‌‌‌‌ها استفاده کنند. اما شاید بد نباشد در این روز از جنبه دیگری 
ماجرا را ببینیم و سعی کنیم سوادمان را در نوع اســتفاده از این ابزارها ارتقا دهیم؛ 
نه فقط در مهارت استفاده. برای همین سراغ یک موضوع مهم رفتیم؛ یعنی »اعتیاد 

دیجیتال« و راه‌‌‌های سم‌‌‌زدایی از آن. با این مطلب همراه ما باشید.

وقتی نمی‌‌‌توانی از گوشی‌‌‌ات جدا شوی...
تــا حــالا شــده اگــر گوشــی همراه‌‌‌تــان نزدیــک 

دست‌‌‌تان نباشد، حس اضطراب داشته باشید و 

فکر کنید یک چیزی کم اســت؟ شده گاه و بیگاه 

بی‌‌‌دلیل قفل گوشی را باز و کمی نگاهش کنید 

و بعد هم ببندید بدون این‌‌‌که دنبال چیز خاصی 

باشــید؟ آیا حین مطالعه، درس، انجام کارهای 

اداری و... ناغافل گوشی را برمی‌‌‌دارید و تمرکز 

کافی بــرای انجــام کارهــا نداریــد؟ اگــر چنین 

علایمی دارید شاید به »سم‌‌‌زدایی دیجیتال« نیاز 

داشته باشــید؛ یک ترک اعتیاد برای خلاصی از 

گوشــی‌‌‌تان و بازگرداندن تمرکز. اگر وابستگی 

زیادی به گوشــی‌‌‌تان دارید، خوانــدن ادامه این 

مطلب به شما کمک زیادی خواهد کرد.

واقعاً معتاد شدیم؟
از زمان ورود گوشــی‌‌‌های هوشــمند بــه زندگی 

ما کمتر از دو دهه می‌گذرد؛ امــا به طرز عجیبی 

به یکــی از ضروریــات زندگی روزانه‌‌‌مــان تبدیل 

شــده‌‌‌اند به طوری‌‌‌که بســیاری از ما اولین کاری 

که پس از بیدار شــدن از خواب انجام می‌‌‌دهیم، 

چک کردن گوشــی‌‌‌های تلفــن اســت. آن اوایل 

برخی‌‌‌هــا معتقد بودنــد که بــا آمدن تلفــن‌‌‌ های 

همراه هوشــمند، اوقات فراغت بیشــتری برای 

آدم‌‌‌ها فراهم می‌‌‌شود و با این شرایط حال آن‌‌‌ها  

 
کلینیک ترک اعتیاد دیجیتال

دوم دسامبر روز جهانی »سواد رایانه‌‌‌ای« است؛ مناسبتی که بناست توجه ما را به 
مهارت‌‌‌های مختلف درخصوص ابزارهای الکترونیکی و فضای مجازی جلب کند؛ اما 

بدون شک در کنار قابلیت هایی برای استفاده از این دنیا، ما به تکنیک‌‌‌هایی برای 
مدیریت درست دنیای دیجیتال‌‌‌مان نیاز داریم تا درگیر اعتیاد مدرن نشویم

بهتر خواهد شد. اما حالا شــرایط فرق می‌‌‌کند، 

چون تمام جوامعی کــه اســتفاده از تلفن همراه 

در آن‌‌‌ها گسترش یافته اســت با پدیده‌‌‌ای مواجه 

هســتند که به آن »اعتیاد دیجیتــال« می‌‌‌گویند. 

موضوعی که همــه کاربران بایــد در کنار ارتقای 

مهارت‌‌‌شان در استفاده از گوشــی و اینترنت، از 

آن به‌‌‌عنوان بخش مهمی از ســواد رایانه‌‌‌ای‌‌‌شان 

آگاه باشند.

اعتیاد دیجیتال چه نشانه‌‌‌هایی دارد؟
 چــک کــردن مــداوم مطالــب در شــبکه‌‌‌های 

اجتماعــی  و به روزرســانی آن‌‌‌ها یــا چک کردن 

پروفایل سایر افراد برای بیش از دو ساعت در روز 

از مصادیق اعتیاد به شبکه‌‌‌های اجتماعی است. 

اما اعتیاد دیجیتال نشانه‌‌‌های دیگری هم دارد. 

اگر به ایــن 7 نکته گرفتار هســتید شــما هم یک 

معتاد دیجیتال هستید.

1. اگر اولین کاری کــه صبح‌‌‌ها انجام می‌‌‌دهید، 

چک کردن گوشی است.

2. اگــر وقتی گوشــی‌‌‌تان داخل شــارژ اســت یا 

به‌‌‌هر دلیلی همراه‌‌‌تان نیست، احساس تنهایی، 

کلافگی یا نگران می‌‌‌کنید.

3. اگر برای تبریــک تولد یا احوال‌‌‌پرســی با یک 

دوست و آشنا، پیام در شبکه‌‌‌های اجتماعی را به 

دیدار حضوری ترجیح می‌‌‌دهید.

4. اگر از هر فرصتی برای چــک کردن تلفن‌‌‌تان 

استفاده می‌‌‌کنید.

5. اگر حتی در موقعیت‌‌‌هایی مثل غذاخوردن، 

وســط مهمانــی، داخل ســینما و... گوشــی‌‌‌تان 

همراه‌‌‌تان است و مدام آن را چک می‌‌‌کنید.

6. اگر علاقه دارید خیلی سریع به پیام‌‌‌ها پاسخ 

دهید.

7. اگر تــا لحظه خواب گوشــی کنارتان اســت و 

قبل از خواب هم مــدام از آن اســتفاده می‌‌‌کنید 

و... هر کدام از این‌‌‌ها یا چند مــورد از آن‌‌‌ها کنار 

هم می‌‌‌تواند علایم اعتیاد الکترونیک شما باشد؛ 

اعتیادی که نیاز به یک سم زدایی دارد.

 چند گام برای سم زدایی دیجیتال
عادت‌‌‌های بد در طول زمان ایجاد شده‌‌‌اند و اصلا 

نباید انتظار نداشته باشــید که یک شبه برطرف 

شــوند. پس دســتورالعمل‌‌‌های زیر را بخوانید و 

عمل کنید تا از این دام مهلک نجات پیدا کنید.

1. محدودیــت بگذارید| برنامه‌‌‌ای برای خودتان 
تنظیم و بر اساس آن میزان استفاده از 

گوشی و شبکه‌‌‌های اجتماعی 

را مدیریت کنید. مثلا تا 

یک ساعت بعد از بیدار 

شــدن، از گوشــی‌تان 

اســتفاده نکنید. یا زمان 

صــرف غــذا گوشــی‌‌‌تان را 

خاموش کنید.

تاخیــر  پیــام  بــه  پاســخ  2. در 
بیندازید| مطمئن باشــید که اصلا لازم 

نیســت به همه پیام‌‌‌هــا، فورا جــواب بدهید. 

یک یا دو زمان خاص و کوتاه در روز برای بررســی 

پیام‌‌‌ها و ایمیل‌‌‌هایتان در نظر بگیرید و خارج از آن، 

سراغ پیام‌‌‌ها نروید. یادتان باشد که نوتیفیکیشن 

شــبکه‌‌‌های اجتماعی را غیرفعال کنید تا با هر 

پیام دچار وسوسه نشــوید. اگر فکر می‌‌‌کنید از 

عهده این ماجرا برنمی‌‌‌آیید و با شنیدن صدای 

دینگ ناغافل سراغ گوشی می‌‌‌روید، بد نیست 

کلًا اینترنت‌‌‌تان را قطع کنید.

3. گجت‌‌‌های واسط را تنظیم کنید| ساعت‌‌‌های 
هوشمند از جمله ابزارهایی هستند که ممکن 

است به‌‌‌خاطر دسترسی ساده‌‌‌تر به پیام‌‌‌هایی 

که روی گوشی‌‌‌تان می‌‌‌آید بیشتر شما را درگیر 

کرده و با هر ویبره و آلارمی تمرکز و توجه‌‌‌تان را 

از ایده‌‌‌پردازی، مطالعــه، لذت بردن از محیط 

زیست، یک شام خانوادگی یا قرار کاری پرت 

کند. در این زمینه بهتر اســت یا ســراغ چنین 

گجت‌‌‌هایی نرویــد یــا در تنظیمات‌‌‌شــان این 

نکته را لحاظ کنید که یا ســاعت خاصی هیچ 

نوتیفیکیشنی نمایش ندهند یا اصلًا به گوشی 

متصل نباشند.

4. برای گوشی جایگزین پیدا کنید|  اگر فکر 
خواهید کرد که استفاده از گوشی همراه برای 

شــما نوعی آرامش ایجاد می‌‌‌کند، به راه‌های 

جایگزیــن دیگــری بــرای آرامش فکــر کنید. 

اگر به دلیل خســتگی یا نگرانی سراغ گوشی 

می‌روید، بهتر اســت که روش‌های تن ‌آرامی، 

تمرکــز و...  را تمریــن کنید که به شــما کمک 

می‌کنند کــه ارتباط بهتــری با بــدن و دنیای 

اطراف‌‌‌تان برقرار کنید.

5. گاهــی کلاً منفک شــوید| بد نیست گاهی 
چند ســاعتی در طول روز  ســاعت، گوشــی و 

هر ابزار هوشمند دیگری را که دارید خاموش 

کنید. یا لااقل گوشــی را روشــن نگه‌‌‌دارید اما 

اینترنت را قطع کنید. به این شکل در بازه‌‌‌های 

مختلفی مشغول سم‌‌‌زدایی دیجیتال هستید 

و می‌‌‌بینیــد بــدون این‌‌‌کــه از رشــد دنیــای 

پرســرعت جا بمانید یک زندگی آرام، 

با تمرکز بالا برای ایده‌‌‌پردازی و 

با احساسات خوب کنار 

خانــواده خواهیــد 

داشت.   


