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به تازگی ویدئویی از مصطفی زمانی پربازدید شده که می‌گوید: »در فضای‌مجازی نیستم، اصلا. من دوست ندارم 
در چیزی دخالت کنم که درباره آن نمی‌دونم. بی تعارف بگم، بدم نمیاد که توئیت و استوری بزنم اما این کار نیاز به 
دانش و شعور بالایی دارد...«. چرا توجه به این مسئله قبل از انتشار هر چیزی در شبکه‌های اجتماعی مهم است؟
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دکتر الناز علوی |    متخصص روان‌شناسی

محوری

از دلایل اخلاقی تا شخصی
دلایــل اصلــی این کــه چــرا نبایــد هــر حرفــی را به خصــوص در 
فضای‌مجازی زد یــا هر پیامی را بدون تأمل منتشــر کرد، در ســه 
حوزه اصلی قابل دسته‌بندی است: اخلاقی و اجتماعی، حقوقی 

و قانونی و شخصی.
1- دلایل اخلاقی و اجتماعی )تأثیر بر دیگران(

آسیب روانی به دیگران| همان طور که در محیط واقعی، کلمات 
می‌توانند موجب ناراحتی، اضطراب یا افسردگی شوند، در فضای 

مجازی همین اثر را دارند. انتشار نظرات تهاجمی، توهین‌آمیز یا 
شایعات می‌تواند به افراد دیگر آسیب جدی وارد کند.

گسترش اطلاعات غلط| نشر اخبار نادرســت یا گمراه‌کننده، 
حتی اگر سهواً باشد، می‌تواند باعث ایجاد ترس، تصمیم‌گیری‌های 
اشتباه در زندگی واقعی افراد)مثلًا درباره سلامتی یا مالی( و ایجاد 

تفرقه اجتماعی شود.
تخریب اعتماد عمومی| وقتی افراد بدون مسئولیت اقدام به نشر 
شایعات یا اطلاعات تأییدنشده می‌کنند، اعتماد عمومی به رسانه‌ها 
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و حتی به کل فضای آنلاین کاهش می‌یابد.
2- دلایل حقوقی و قانونی

مســئولیت قانونی| در بســیاری از کشــورها از جملــه ایران، 
انتشــار مطالبی که شامل بعضی موارد باشــد، می‌تواند عواقب 
قانونی داشته باشد: نســبت دادن اتهامات خلاف واقع به افراد 
یا سازمان‌ها، هتک حیثیت و توهین با استفاده از الفاظ رکیک 
یا تحقیرآمیز علیه اشــخاص، نقــض حریم خصوصی با انتشــار 
اطلاعات شــخصی دیگران بدون اجازه آن‌هــا، ترویج محتوای 

غیرقانونی مانند ترویج خشونت، مواد مخدر و ... .
ردیابی| برخلاف تصــور اولیه، بســیاری از اقدامــات در فضای 
آنلاین قابل ردیابی هستند و احســاس »ناشناس بودن مطلق« 

اغلب یک خیال واهی است.
3- دلایل شخصی )تأثیر بر خود فرد(

پشیمانی| پس از فروکش کردن هیجانات لحظه‌ای، بسیاری از 
افراد از اظهارنظرهایی که در اوج احساسات گفته‌اند، پشیمان 

می‌شوند.
مهــارت بازداری| نیــاز بــه »بــازداری« در فضای آنلایــن صرفاً 
محدودیت نیست، بلکه یک مهارت اجتماعی و اخلاقی است که 
به ما کمک می‌کند تا از آزادی بیان به شیوه‌ای مسئولانه استفاده 
کنیم که هم به دیگران آسیب نزند و هم آینده خودمان را به خطر 
نیندازد. از نظر روان شناسی فضای مجازی، افراد با استفاده از 
شبکه‌های‌اجتماعی، احســاس می‌کنند که به یک دنیای پر از 
اطلاعات وارد شــده‌اند و این موجب تحریــک عقلانی کاربران 

می‌شود.

شعور بالای مجازی 
»مصطفی زمانی«

ویدئویی از اظهارات جالب این بازیگر درباره عدم حضورش در 
فضای‌مجازی پربازدید شده که می‌گوید انتشار هر چیزی نیاز به دانش 
و شعور بالا دارد و باید مراقب بود

آب
اسید معده شــما خیلی غلیظ اســت و به چیزی نیاز دارید که آن را سریع رقیق 

کند. آب برای این کار موثر اســت زیرا اسید معده را رقیق می‌کند و می‌تواند 
فورا احساس سوزش را تسکین دهد. این ساده‌ترین راه حل است، اما اکثر 

مردم ابتدا به سراغ آنتی اسیدها می‌روند.
چای زنجبیل

اگر چیزی آرامش‌بخش‌تر از آب می‌خواهید، چای زنجبیل را امتحان کنید. 
زنجبیل به طور طبیعی سیستم گوارش شما را تسکین می‌دهد. برای تهیه این چای، 

ریشه زنجبیل تازه را پوست بگیرید و برش دهید. آب را در کتری بجوشانید و برش‌های زنجبیل 
را به آن اضافه کنید. 15دقیقه بعد چای زنجبیل شما آماده است. آن را صاف کنید و بنوشید. 
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بیشتر بدانیم

راهنمای شست‌وشوی لباس نوزادان

زندگی‌سلام 
دو شنبه  
    19آبان ۱۴۰4  
   19 جمادی الاول 1447
   10نوامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3130 

پوست نوزادان فوق‌العاده حساس اســت و کوچک‌ترین تماس با مواد 
شیمیایی یا شوینده‌های قوی می‌تواند منجر به تحریک، قرمزی یا اگزما شود. 
بنابراین، شست وشوی لباس‌ کودکان یک روتین ساده خانگی نیست و شما 

برای آن به یک راهنما نیاز دارید.

محققان دانشگاه آلبا لولیا در رومانی داده‌های ۱۲۳ کشور را بین سال‌های ۲۰۰۶ تا 
۲۰۲۱ بررسی کردند تا بفهمند در چه نقطه‌ای از »نردبان زندگی« شادی به سلامتی 
تبدیل می‌شود. پروفسور »یولیا یوگا«، نویسنده این مطالعه، توضیح می‌دهد: »نردبان 
زندگی را می‌توان به عنوان یک خط‌کش ساده برای اندازه‌گیری شادی از صفر تا ۱۰ 
تصور کرد. صفر به معنای بدترین زندگی ممکن و ۱۰ به معنای بهترین زندگی ممکن 
اســت. مردم باید بدانند که درحال‌حاضر در کجای این نردبان ایســتاده‌اند«. در طول 
دوره مطالعه، میانگیــن امتیاز نردبان در بین کشــورهای مورد بررســی ۵.۴۵ بود )با 
حداقل ۲.۱۸ و حداکثر ۷.۹۷(. محققان دریافتند که نمره ۲.۷ یک آستانه مهم یا »نقطه 
عطف« است. این نمره در انتهای پایینی نردبان قرار دارد و مردم کشورهای پایین نردبان 
عموماً درحال تقلا هستند و به‌سختی از پس زندگی‌شان برمی‌آیند. به عبارت دقیق‌تر 
اگر به زیر آستانه ۲.۷ بیاییم؛ بهبودهای کوچک در شادی )مثلًا از نمره ۲ به ۲.۲( تأثیر 
قابل‌اندازه‌گیری بر کاهش مرگ‌ومیر ناشــی از بیماری‌های مزمن ندارد. این مطالعه 
نشان می‌دهد که قبل از دیدن نتایج ملموس، ابتدا باید سطح بسیار پایین رفاه ذهنی 
جبران شود. اما به محض عبور از آستانه ۲.۷، هر ۱ درصد افزایش در رفاه ذهنی )شادی( 
با کاهش ۰.۴۳ درصدی در نرخ مرگ‌ومیر ناشی از بیماری‌های غیرواگیر )در افراد ۳۰ 
تا ۷۰ ساله( مرتبط است. اگرچه مکانیسم دقیق این ارتباط هنوز مشخص نیست، اما 
کارشناسان معتقدند احساس شادی و خوب‌بودن ممکن است ریسک‌های مرتبط با 

بیماری‌های قلبی مانند فشار خون بالا و کلسترول را کاهش دهد.

چقدر باید شاد باشید تا بیمار نشوید؟

کودکان

برنامه شست‌وشوی مناسب
برنامــه »Baby Care« مختص شست‌و‌شــوی لباس‌های کودک طراحی شــده اســت. 
معمولًا از دمای بالاتری )حدود 60 تا 90 درجه ســانتی‌گراد( برای از بین بردن کامل 
 Sensitive« میکروب‌ها اســتفاده می‌کند. اگر ماشین‌تان این برنامه را نداشــت برنامه

Skin« بهترین جایگزین است. این چرخه تعداد دفعات آب کشی را بالا می‌برد.
انتخاب شوینده مناسب

شوینده‌های معمولی بزرگ سالان حاوی آنزیم‌ها، روشن‌کننده‌های نوری و عطرهای 
قوی هستند که می‌توانند پوست نوزاد را تحریک کنند. به همین دلیل از شوینده های 
مخصوص کودکان اســتفاده کنید که فاقد رنگ، عطر و آنزیم هســتند. همچنین برای 
شست‌و‌شوی لباس نوزاد از شوینده‌های پودری استفاده نکنید. استفاده از نرم‌کننده‌ها 

هم وقتی مجاز است که نوع مخصوص و تاییدشده برای نوزادان باشد.
شست‌و‌شوی دستی

برای شست‌و‌شوی دســتی لباس نوزادان لباس‌ها را بین 15 تا 30 دقیقه بخیسانید و 
به آرامی در آب فشــار دهید. از چنگ زدن یا مالش شدید خودداری کنید تا بافت لباس 

آسیب نبیند. 

2 نوشیدنی کاربردی برای رفع سوزش سردل

ویژگی مهم یک خمیردندان خوب
در قفسه‌ داروخانه‌ها انواع خمیردندان‌های سفیدکننده، زغالی و تقویت‌کننده‌ مینای دندان 
وجود دارد و طبیعی اســت فکر کنیم گزینه‌های گران‌تر بهترند، اما این طور نیست.به گفته 
پژوهشگران، مهم نیست خمیردندان با چه برندی می‌خرید، فقط باید یک ماده اصلی در آن 
وجود داشته باشد و آن فلوراید است. تا زمانی که خمیردندان شما فلوراید دارد، برند آن تفاوت 
چندانی نمی‌کند، زیرا فلوراید است که از مینای دندان محافظت می‌کند و جلوی پوسیدگی 

را می‌گیرد .

از آن‌جایی که به راحتی نمی‌توان  
از هرگونه تهدیدی عبور کرد، اگر 
خانواده شــما از موضــوع اطلاع 
ندارنــد، ســعی کنیــد در اولیــن 
فرصــت آن‌هــا را مطلع کنیــد و با همفکــری آن‌ها 
راه‌حل مناسبی را برای خاتمه دادن به این موضوع 
پیدا کنید؛ البته توجه داشته باشید که تاحدامکان 
موضوع را با عضوی از خانواده)ماننــد مادر یا پدر( 
که حدس می‌زنید، برخورد منطقی‌تری با موضوع 

خواهد داشت، مطرح کنید.
راه‌های ارتباطی خود را قطع کنید

علت این‌که هنوز با شما ارتباط دارد، چیست؟ 

در ســریع ترین زمان ممکــن مســیرهایی را که 
نام برده با شــما ارتباط برقرار می‌کند، مسدود 
کنید و با تعویض شماره تلفن همراه خود و پاسخ 
ندادن بــه شــماره‌های وی یا خطوط ناشــناس 
در تلفن منــزل و محل کار، ســعی کنید گیرنده 

پیامش نباشید.
به حمایت‌های قانونی توجه داشته باشید

اگر از شیوه‌های مذاکره مسالمت‌آمیز به نتیجه 
مطلــوب نرســیدید و رفتار‌هــا و تهدیدهای وی 
همچنــان ادامــه داشــت، می‌توانیــد بــا انجام 
مشــاوره حقوقی از طریق مراجــع ذی صلاح به 
شــیوه قانونی اقدام کنید. در پایان، بهترین راه 
برای مقابلــه بــا مزاحمــت و تهدیــد، مراجعه به 
مراجع قضایی و توسل به راه‌های قانونی است.

خواستگارم هر روز تهدیدم می‌کند
بعد از این‌که به خواستگارم جواب رد دادم چون تفاوت‌های زیادی داشتیم، پیام داده که نباید 

ازدواج کنی وگرنه محله را به آتش می‌کشد! مدام تهدید می‌کند. راهنمایی ام کنید.
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