شعار روز چهارم هفته ی سلامت بانوان، جمعه 27 مهر: استفاده بهینه از شبکه های اجتماعی و کاهش آسیب های آن.

  آیا می دانید؟ صاحبنظران کار بیش از 20 ساعت در هفته با اینترنت را وابستگی به اینترنت می دانند ولی علاوه بر معیار زمان معیار های زیر نشان دهنده ی استفاده ی زیاد و وابستگی به اینترنت است: 

· اشتغال ذهنی به اینترنت به طوریکه مهم ترین منبع رضایت فرد از زندگی باشد
· پرداخت کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی
· احساس پوچی، افسردگی و تحریک پذیری وقتی دسترسی به اینترنت ندارد 

· میل افزایش یابنده به استفاده از اینترنت 

· دروغ گفتن در مورد زمان آنلاین بودن
· بی خوابی و خستگی زیاد، افت تحصیلی 

· عدم شرکت در فعالیت های اجتماعی
چند توصیه : 

· ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت
· تعیین مدت زمان مشخص برای استفاده از اینترنت
· جایگزین کردن کار با اینترنت با فعالیت های سالم و تفریحی
                                                                                     ( واحد سلامت خانواده شبکه بهداشت و درمان آران و بیدگل)
