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پنجره

اخلاق در شبکه های اجتماعی
درباره این وقت هایی که تلف می‌کنیم مورد سوال قرار خواهیم گرفت!

مریم کمالی نژاد- زمان زیــادی از ورود اینترنت و فضای مجازی به زندگی 
بشــر مدرن نمی گذرد. اما مختصات و ابعاد جدیدی که فضای مجازی در باب 
ارتباط پیش روی انســان قرار می دهد، به قدری جدید، متنوع و پیچیده است 
کــه خیلی زود نیاز به تعیین الگوهای رفتاری، ارزش‌ها و هنجارهای ارتباطی و 
در یک کلام اخلاق جمعی، خود را نشــان داده اســت. به مناسبت فرا رسیدن 
ماه مبارک، ماه معنویت و اخلاق، مناسب دیدیم نکته هایی در مورد اخلاق در 

فضاهای مجازی، که این روزها وقت زیادی از ما می گیرند را، مطرح کنیم.
هر اجتماعی برای تضمین ســامت روان، تأمین امنیت و در یک کلام آرامش 
جمعی خود، مجموعه ای از باید و نبایدها و ارزشــها را برای افراد جامعه تبیین 

می کند. در جوامع غیردینی این بایــد و نبایدها، غالبا در لوای قوانین 
به افــراد عرضه می شــود. قوانینی که اجرای آنها در راســتای حفظ 
سلامت روحی، روانی، جسمی و امنیتی جامعه می‌باشد. اما در جوامع 
دینی همچون جامعــه ایرانی، باید و نبایدها علاوه بر قوانین جاری بر 
جامعه، در متون دینی جای گرفته اند، در واقع اغلب ادیان، مطلوب 
هدف خود را رعایت اخلاق عنوان کرده اند، همانطور که پیامبر بزرگ 
اسلام می فرمایند که :»براستى كه من براى به كمال رساندن مكارم 
اخلاق مبعوث شده ام«¹ بنابراین چه این باید و نبایدها در غالب قانون 
اجتماعی به افراد جامعه عرضه شــود و چه نه، افــراد در جزئی‌ترین 
رفتارها و روابط خود، ملزم به رعایت آنها هســتند و انتظار می رود که 
چون این الزام، نه از سوی سازمانهای قانونگذار بشری بلکه از سوی 
خداوند متعال امر شــده اســت، افراد خود را نســبت به رعایت آنها، 

مسئول‌تر بدانند.
بنابراین آنچه که در ادامه به عنوان اخلاق کاربردی در فضای مجازی 
عنوان خواهد شــد، ممکن است با آن اخلاقی که در جوامع غیردینی 
جهت رعایت در فضای مجازی ارائه می شــود، تفاوت‌هایی داشــته 
باشــد. با این حال مجددا یادآور می شــویم که رعایت اخلاق در کلیه 
شــئونات اجتماعی یکی از ضروریات زندگی انســانی است و فضای 
مجازی نیز از این امر مستثنا نیســت. رعایت اخلاق، باعث می شود 
که افراد بتوانند، مسائل و مشکلات ناگزیر اجتماعی را که به واسطه 

زندگی جمعــی پیش می آید، محدود و کنترل کــرده و آنها را قابل حل و تحمل 
نمایند.

عدم رعایت اخلاق در فضای مجازی، گاه ســبب بروز چنان فجایعی می شود 
که حتی حیات واقعی افراد را به خطر می اندازد. در چند سال اخیر بسیار شنیده 
ایم که افرادی از زندگی خود چشم پوشــیده اند تنها به این دلیل که دیگرانی به 
دلیل عدم رعایت اخلاق در این فضا حریم خصوصی آنها را نشــانه گرفته اند و 
به اصطلاح آبروی فرد رفته اســت و بزه کاریهای متفاوت و گوناگونی که منشأ 

آنها عدم رعایت اخلاق است.
در این مقال ما به ذکر چندین نکته در بــاب اخلاق در فضای مجازی خواهیم 

پرداخت:
از شخصی ترین نکته که مدیریت زمان است، آغاز می کنیم. شاید در نگاه اول 
چندان مرتبط با اخلاق به نظر نیاید، اما کاملا مشــهود اســت که وقت گذرانی 
بیش از حد در فضاهای مجازی سبب هدر رفتن زمان می شود. »زمان« و برنامه 
ریزی برای استفاده بهینه از آن به اندازه ای مهم هست که مطابق احادیث در روز 
قیامت در اولین قدم از بنده در مورد »چگونگی اســتفاده از نعمت عمر« سئوال 
می کنند. اســتفاده صحیح از زمان و داشتن برنامه ریزی مناسب و دقیق برای 
لحظات و ســاعات و روزهای زندگی، ســبب افزایش انرژی، آرامش و کاســته 
شــدن از میزان فشارهای روحی و روانی می شود و روشن است که بالعکس آن 

نیز صادق اســت. به عبارت دیگر، هدر دادن زمــان، یا هزینه کردن آن در یک 
بعد خاص ســبب از بین رفتن آرامش، انرژی و افزایش فشارهای روحی، عقب 
ماندگی و پسرفت در اغلب زمینه ها خواهد شد. بنابراین در اولین قدم به این نکته 
اشاره می کنیم که انسان مدرن نیاز ندارد در همه شبکه های اجتماعی موبایلی 
و ... حضور داشته باشد، شــبکه هایی که هر روز هم بر تعداد آنها و کاربرانشان 
افزوده می شــود. لاین، واتساپ، تلگرام، اینســتاگرام، وایبر و ... که اغلب هم 
کاربری‌های مشترکی دارند. از میان آنها، از شبکه ای استفاده کنید که بیش از 
بقیه به کارتان می آید. ضمنا هیچ نیازی نیست که در گروههای مختلف حضور 
داشــته و روزانه زمان زیادی را صرف خواندن مطالبی کنید که اگر ضرر نداشته 

باشد، نفع چندانی هم نخواهد داشت.
بســیار دیده ایم متن های طولانی، یا کوتاه که حاوی شــبهه های اعتقادی، 
سیاسی، فرهنگی و ... هستند، گاه حتی یک غزل می تواند کاملا غیر مستقیم 
زیرآب اعتقادات ما را بزند، در این گونه مواقع، اولین کاری که از دستتان بر می 
آید این است که آن را برای کسی دیگر نفرستید و دومین رفتار شما این است که 
با فردی که آن را برایتان فرســتاده وارد بحث و گفتگوی اعتقادی و ... نشــوید. 
فضای مجازی به هیچ عنوان مناسب بحث ها و گفتگوهای این چنینی نیست. 
بهتر است اگر نیاز به اعلام نظر بود، تنها به گفتن من اعتقادی به این نکته ندارد 
بســنده کنید و دیگر ادامه ندهید و توضیح دهید کــه با چت نمی توان این گونه 

مسائل مهم و پیچیده را تأیید یا رد کرد.
هر چیزی را که برایتان فرستاده می شود، اعم از اخبار، کلیپ، متون سیاسی، 
عکس و ... فورا با دیگران به اشــتراک نگذارید. صــرف هیجان انگیز و خارق 
العاده بودن یک مطلب، دلیل بر صحت آن نیست. بنابراین جلوی هیجان خود 
را بگیرید و اگر با اخبار روبه رو هســتید اول از صحت آنها مطمئن شوید. شاید با 
خودتان بگویید مطلبی که بارها در سایتها و شبکه های اجتماعی دست به دست 
می چرخد، حتما صحت دارد که تا به این حد گســترده شده است، اما متأسفانه 
شایعه نیز به همین شکل درست می شود و شوربختانه اغلب یک فرد قربانی این 
سرعت تکنولوژی در انتشار اخبار اغلب نادرست می شود. پس قبل از به اشتراک 

گذاشتن یک مطلب، بهتر است کمی جستجو کنید، به منبع آن خبر توجه کنید 
و پس از اطمینان از صحت آن، دیگران را از آن باخبر سازید.

بعضــی از اخبــار حول زندگی شــخصی و خصوصــی افراد اســت. کلیپ‌ها و 
عکسهای خصوصی، اخبار زندگی شخصی و ... که دست به دست می چرخند، 
بی آنکه توجه کنیم که با این کار چه بر سر آبروی فرد، زندگی شخصی و خانوادگی 
او خواهد آمد. این مسئله یکی از معضلات بسیار مهمی است که جامعه ما با آن 
روبه روست، متأسفانه اخلاق در رعایت حریم شخصی دیگران و وارد نشدن به 
مسائل خصوصی آنها، نقش کلیدی را دارد. کما اینکه گاه بسیاری از این عکس 

ها و اخبار و ... حاصل یک دروغ است و زندگی فرد قربانی یک دروغ می شود.
به گفته‌ محمدامین قانعی راد، رئیس انجمن جامعه شناسی ایران: »افشا و 
انتشار اطلاعات خصوصی اشخاص در همه جای دنیا منع شده و محدود 
به اخلاقیات اسلامی و سنتی ما نمی شود و از آن فراگیرتر است. این عمل 
از دیدگاه تمدن امروزی نیز غیر قابل پذیرش بوده و پیامدهای بسیار منفی 
می تواند روی زندگی افراد بگذارد و امنیت خصوصی، شخصی، اخلاقی و 

اجتماعی آنها از بین ببرد.«
بله، خندیدن خوب اســت، اما مسئله این اســت که ما به چه چیزی و چرا 
می خندیم. حجم گســترده ای از جوک هایی که روزانه دست به دست می 
چرخند و یک قشر خاص را به تمسخر می گیرند، بسیار زیاد است. بی آنکه 
فکر کنیم دست انداختن و توهین به افراد چه نتایج زیان باری را در پی دارد. 
زنان، قومیت‌ها، دین، سیاســت و در شرایط شــرمناک‌تر، بزرگان دینی را 
دست مایه ساختن انواع جوک ها می کنیم و بی آنکه کمی فکر کنیم دست 

به انتشار آنها می زنیم.
اینکه کسی شما را نمی بیند و فضای مجازی این امکان را به شما داده که 
ناشناس باقی بمانید، دلیل بر این نمی شود که هر چیزی را بر زبان بیاورید 
یا از این مسئله سوء اســتفاده کنید. هویت ناشناس داشتن و در پشت این 
هویت ناشــناس به دروغ گفتن به دیگران پرداختــن عملی غیراخلاقی و 

خلاف شرع و عرف و قانون است.
درست است که شبکه های اجتماعی امکان آزادی بیان را دوصدچندان 
کرده اند، اما ایــن بدان معنا نیســت که هر چیزی را هــر کجا که دلتان 
خواســت بگویید. بهتر اســت هنگام ورود به یک جمع مجــازی ـ گروههای 
موبایلی ـ کمی به هدف افراد برای گردهمایی دقت کنیم، چندروزی را تماشاگر 
باشــیم تا متوجه بشــویم که می بایســت در چه زمینه ای صحبت کنیم. اگر 
متوجه شدید که این زمینه در تخصص شماست و نه علاقه و کمکی در هیچ 
زمینه ای به شــما نمی کنید، خیلی ســریع گروه را ترک کــرده و وقت خود و 

دیگران را هدر ندهید.
فضای مجازی امکان ارتباط با اشخاص گوناگون را فراهم می کند، گاه در پشت 
ایــن ارتباط صمیمت های مضر ایجاد می شــود، این خاصیت فضای مجازی 
اســت که چون افراد چشم در چشم نیستند، کمتر نســبت به رد کردن خطوط 
قرمز اخلاقی ابا داشته باشند. ارتباطات بیش از حد ضرورت میان زنان و مردان 
نامحرم بنیان خانواده را نشــانه می گیرد و آرامش را از زوجین گرفته و  حتی گاه 
خانواده را از هم می پاشد. در وضعیت دیگر افراد را دچار احساسات غیرواقعی و 
کذب می کند. اخلاق و دین حکم می کنید که همان از صحبتهای غیرضروری 
با نامحرم بپرهیزیم و پیش از وقوع حادثه، پیشــگیری کــرده یا به گفته دین راه 

»تقوی« را در پیش گیریم.
پی‌نوشت:

اـ مجلسی، محمد باقر، بحار الانوار، ج 68، ص 382، بیروت، دار احیاء التراث 
العربی، 1403ق

علائم و نشانه‌های سرطان کلیه
فارس- متخصصان اورولوژی معتقدند، ســرطان کلیه یکی از 10 بیماری خطرناکی اســت 
که بین 50 تا 70 ســالگی احتمال ابتلا به آن بیشــتر بوده و از شایع‌ترین بیماری‌های سرطانی 
اســت که 2 تا 4 درصد بیماری‌های بدخیم سرطان را شامل می‌شود و در حوزه  اورولوژی یکی 

از 3 بیماری مهم است؛ همچنین مردان بیشتر از زنان )60 درصد( به آن مبتلا می‌شوند.
 مصرف دخانیات همانند سیگار نقش زیادی در ایجاد آن دارد. نخستین نشانه آن معمولا وجود 
خون در ادرار اســت که در این موقع پزشــک با انجام سونوگرافی به وجود تومور پی می‌برد و با 
پیدایش درد در پهلوها و احساس درد در شکم همراه است. ‌اضافه‌وزن به‌خصوص در خانم‌ها، 
اشــتغال به کارهایی که در معرض تماس با پنبه نســوز و کادیوم هســتند، فشارخون بالا، تب، 
خستگی سردرد، لاغر شدن، پائین آمدن توانایی بدن،اغلب معالجه آن با برداشتن کامل کلیه 

است و اصولًا راه‌ها‌ی معالجه دیگری احتیاج نیست. 

زونا؛ بیماری میانسال‌ها
ایســنا- دکتر اکرم انصار متخصص بیماری‌های پوســت و مو گفت: گاهی پس از طی شــدن 
مسیر بیماری آبله مرغان، ویروس آن در بدن و در مسیر اعصاب به صورت نهفته باقی می‌ماند 
و ممکن است سال‌ها بعد دوباره بیدار شود و بیماری زونا را ایجاد کند. این بیماری ناشی از فعال 
شدن دوباره ویروس "واریسلا" در رشته عصبی نخاعی است که با درد شدید و ضایعات پوستی 
همراه است. نخستین علامت آغاز بیماری زونا، قرمزی روی پوست است البته پیش از قرمزی 

بیمار را با توجه به اینکه کدام ناحیه از عصب را درگیر کرده، دچار درد می‌کند.
وی افزود: مهمترین علت ایجاد بیماری زونا در افراد، تضعیف سیســتم ایمنی در آنان اســت.
اگر درمان این بیماری در 48 تا 72 ســاعت اولیه شــروع بیماری آغاز شــود، بیماری به خوبی 
درمان می‌شــود و عوارض ناشی از آن به حداقل می‌رسد. همچنین درد عصبی پدید آمده پس 

از بهبودی بیمار کاهش می‌یابد.

سرماخورده‌ها ماست و دوغ نخورند
سلامت نیوز- از آنجایی که علت این بیماری ویروس‌ها هستند لذا مصرف آنتی بیوتیک ها 
تأثیری در درمان بیماری ندارند و حتی مصرف آن‌ها می‌تواند باعث طولانی شدن روند بهبودی 
شود. مصرف مداوم سیب با پوست به‌ویژه صبح‌ها قبل از صبحانه عامل موثری در پیشگیری 
از  سرماخوردگی و باعث تقویت سیستم ایمنی می‌شود؛ همچنین مصرف مخلوط آب پرتقال و 

لیموی شیرین به‌صورت هـر 8 ساعت یک لیوان در کاهش طول بیماری موثر است.
مصرف عسل و آب‌لیموی تـازه در ابتدای سرماخوردگی باعث کاهش شدت بیماری می‌شود؛ مصرف 
یک لیوان دم‌کرده‌ نعنا یا پـونـه همراه با چند قطره آب‌لیموی تازه و کمی عسل یا نبات هر 8 ساعت 
یک بار تأثیر بسیار خوبی در کاهش مدت بیماری و بروز عوارض آن دارد.مصرف دم‌کرده آویشن و 
نعنا باعث کاهش عوارض بیماری و طول مدت سرماخوردگی می‌شود.اما مصرف ماست یـا دوغ 
در طول مدت سرماخوردگی باعث شدت یافتن و طولانی شدن بیماری و بروز عوارض آن می‌شود.

آشنایی با خواص درمانی چای زالزالک
شــفا آنلاین- چای زالزالک آرام 
بخش اســت؛ بنابراین افــرادی که 
از بــی خوابی رنج می برنــد و یا دچار 
انقباضات مکرر عضلانی می شوند 
بهتر اســت این نوشــیدنی را بیشتر 
مصرف کــرده و آن را جایگزین چای 
در محل کار خود کنند.این دم نوش 

خوش عطر، کمترین خطر را برای مصرف کنندگان دارد 
و بــرای افرادی که از افزایش فشــارخون رنج می برند، 
مفید است. مصرف منظم چای زالزالک برای افرادی 
کــه از بیماری های قلبی رنج می برند نیز مفید اســت و 

به بهبود خون رسانی به قلب کمک 
می کند. چای زالزالک تقویت کننده 
مؤثری برای قلب است، از همین رو 
به بهبود بی نظمی های ضربان قلب 
و بســیاری از اختــالات مربوط به 
آن کمک می کند.تقویت عضلات 
عروق، کاهــش احتمال تشــکیل 
لخته و پیشــگیری از ســکته قلبی از دیگر خواص این 
میوه است که به دم کرده زالزالک نسبت داده می شود.
مصرف روزانه چای زالزالــک بدن را در برابر تنش های 
روحی مقاوم کرده و به کنترل دلواپسی ها کمک می کند.

دلایل سِرو خرما و حلوا در مراسم عزا
تسنیم- محمد دریایی مشاور طب 
ســنتی گفت: ذات غم و اندوه ؛ سرد 
است،انســان با شــنیدن اخبار غم 
انگیز به خصوص غم از دست دادن 
عزیزانش، بدنش ســرد و سودآساز 
می‌شود لذا به همین دلیل در فرهنگ 
تغذیه ایرانی؛ در مراســم ســوگواری 

غذاهــای با طبع گرم خرمــا،گلاب، قهوه و حلوا سِــرو 
می‌شود، چرا که این مواد غذایی ســودا را از بین می‌برد 
و تحمل غصه را بیشــتر می‌کند و صبر آفرین می‌شود. 
وی افزود: بر عکس - انسان وقتی شاد و مسرور است, 

حرکت گلبول‌های قرمز خونش بیشتر 
شده و رنگ رخسارش زیبا می‌شود؛ 
انسان وقتی در محیط‌های شاد به سر 
می‌برد بدنش به حالت نرمال تری قرار 
می‌گیرد.بی‌ســبب نیست که حیات 
و زندگی گرم آفریده شــده و به مجرد 
اینکه روح از بدن خارج می‌شود بدن 
سرد و یخ می‌شود،غذاهای مصرفی نیز دقیقاً همین اثر را 
دارند.غذاهایی مانند کال جوش، اشکنه،نرگسی از سفره 
ایرانی برچیده شده است و غذاهای با طبع سرد مانند برنج 

در ناهار یا شام مصرف می‌شود.
4اشتباه رایجی که حین 

پیاده روی مرتکب می شویم

حالت ایستادن شما اشتباه است 
بســیاری از افــراد تنها به ایــن دلیل به خود آســیب 
می‌رســاند که هنگام پیاده‌روی صاف راه نمی‌روند و 
بدنشان خمیده است. یکی از مشکلات رایج هنگام 
پیاده‌روی این است که بدن شــما خم و سرتان رو به 
پایین است و یا اینکه به عقب و یا جلو تکیه می‌دهید. 
در این حــالات بدن خــود را از حالت تعــادل خارج 
می‌کنید و در پایان پیاده‌روی احساس کشیدگی و درد 
عضلانی می‌کنید.هنگام پیــاده‌روی به بالا یا پایین 
نگاه نکنید و صاف بایستید و ســرتان را بالا بگیرید. 
چانه‌تــان را بــه گردنتــان نزدیک نکنید )پزشــکان 
توصیه می‌کنند که فاصله چانه تا گردن بین 10 تا 30 
فوت باشد(. دقت کنید که شانه‌هایتان راحت باشد و 
شــکمتان را جمع کنید. برای این کار می‌توانید هر 5 

دقیقه یکبار نفسی عمیق بکشید.

حالت بدنتان به هم ریخته است
زیاد و به شدت تکان دادن دست‌ها، گام‌های بسیار 
بلند و کوبیدن پا به زمین همگی اشــتباهات رایجی 
هستند که نه تنها سرعت پیاده‌روی شما را کم می‌کند 
بلکه صدماتی را نیز در پی دارند.بازوان و دستان شما 
باید با شما حرکت کند اما به‌آرامی نه اینکه آن‌ها را به 
این سو و آن سو تاپ بدهید یا با آن‌ها به چانه‌تان ضربه 
بزنید. با این کار شــما انر‍‍‍ژی خــود را تلف می‌کنید و 
باعث به هم خوردن تعادل خود می‌شوید. سعی کنید 
بازوان خود را در حالت 90 درجه قرار دهید و آرنجتان 

را به خودتان نزدیک نگه دارید.

 حمل کردن وسایل اشتباه با خود 
هنگام پیاده‌روی

بســیاری از افراد هنگام پیاده‌روی اجناس سنگینی 
همچون وزنه‌های ورزشــی با خــود حمل می‌کنند و 
فراموش می‌کنند که وسایل مهم و مورد نیاز همچون 
بطری آب را با خود بیاورند. حمل وسایل اضافی و غیر 
لازم شــما را از هدف اصلی خود که پیاده‌روی اســت 
دور می‌کند. بر خلاف باور عموم مردم، حمل کردن 
وزنه‌های ورزشــی لزوماً باعث کاهش وزن نمی‌شود 
بلکه باعث کاهش سرعت شده و ممکن است سبب 
آســیب به شانه‌ها و ساعد ‌شــود. بهترین و امن‌ترین 
راه برای کالری ســوزاندن در پیاده‌روی اســتفاده از 
کوله‌پشتی و یا جلیقه ورزشی است. به یاد داشته باشید 
هنگام پیاده‌روی باید آب کافی به بدنتان برســد پس 

بطری آب را فراموش نکنید.

تند راه رفتن و ناگهان ایستادن
اینکه با سرعت راه می‌روید و یا پیاده‌روی تند می‌کنید 
و ناگهان می‌ایســتید و ســرعت خود را کم می‌کنید 
باعث درد می‌شود و زمینه‌ســاز بسیاری از صدمات 
است. شروع و پایان پیاده‌روی نباید تند باشد. 5 دقیقه 
اول پیاده‌روی خود را به آرامی حرکت کنید و فقط قدم 
بزنید و خود را گرم کنید. گرم کردن قبل از پیاده‌روی 
بســیار مهم اســت و از صدمات جلوگیری می‌کند. 
وقتی که حس کردید به اندازه کافی گرم شــده‌اید به 

آرامی سرعت خود را افزایش دهید و شتاب بگیرید.

سلامت


