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در عـصر ارتباطـات می تـوان بعد مسـافت را نادیده گرفـت و با مردم 

هـر گوشـه از جهـان ارتبـاط برقـرار کـرد. بـا ایـن حـال، برخـی فکـر 

نمی کننـد دنیـا گـرد اسـت و گاهی امـکان دارد بـا همان افـرادی که 

در فضـای مجـازی ارتبـاط دارنـد و در گفت وگو با آن هـا حرمتی قائل 

نیستند، در فضای واقعی هم روبه  رو شوند. گاهی استفاده از الفاظ 

زشـت و غیراخلاقـی کـه فقط با هـدف تفریـح و وقت گذرانـی انجام 

می شـود، ضربه هـای جبران ناپذیـری بـه دیـدگاه مردم دربـاره این 

فضـا که اتفاقا کارکردهـای مثبتی هم دارد، وارد می کند. بنابراین ما 

به عنـوان مسـلمان موظفیم بـا رعایـت ادب در کلام، زینـت و حافظ 

آبـروی اسـلام باشـیم و نـوع عملکـرد و شـیوه تعاملـمان در فضـای 

مجـازی فقـط بـر پایـه تقلیـد کورکورانـه و سست شـدن ارزش هـای 

اخلاقـی و معنـوی رایـج در این فضاها نباشـد.

رعایت ادب در فضای مجازی

شـاید مشـکل از اینجـا باشـد کـه بیشـتر مـردم مـا 

تفکـر نقاد ندارند؛ یعنی وقتی با ادبیات نادرسـت 

صحبت می کنند، اصلا از خودشـان نمی پرسـند 

کـه آیا حرف من زشـت نیسـت؟ ایـن حـرف را باید 

بزنم یا نه؟ و پرسـش هایی از این دسـت. متأسفانه 

نداشتن تفکر نقاد سبب شده است ناهنجاری ها 

به هنجار تبدیل شـود.

مشکل کجاست؟

بهترین نوع ارتباط، ارتباط بالغ-بالغ است. یعنی 

من از بالـغ خودم به بالغ طرف مقابل پیام بدهم 

و او هـم از بالـغ خودش به مـن پیام بدهـد. برای 

نمونـه من به دخترم می گویم:«عزیزم، می شـه 

یـک لیوان آب بیاری؟» یا «می شـه لطفـا کتابت 

رو بدی ببینم؟» دخترم هم در پاسـخ می گوید:

«چشـم، براتون مـی آرم.» یـا «نه، نمی تونـم.» یا 

خیلـی صمیمانه «باشـه، مـی آرم الان». مهارت 

ارتبـاط یکـی از مهارت هـای مهم زندگی اسـت 

کـه بایـد از پیش دبسـتانی آن را آمـوزش داد.

وقتـی از ایـن سـن بـه بچه هـا ارتبـاط درسـت و 

مؤدبانـه را آموزش دهیـم، در بزرگ سـالی که پا 

بـه عرصـه اجتـماع می گذارنـد، دیگر 

نیـازی بـه نگرانی و وقت گذاشـتن در 

این باره نیسـت.

راه حل چیست؟

عفت کلام در فضای مجازی

 عفت کلام یعنی خویشتن داری از  

به کارگیری گفتار  های ناشایست 

و بـه تعبیری دیگر  پیراسـتن کلام 

از آنچـه عقـل و شرع آن را ممنـوع 

می دانـد و  آفتی بـرای کلام و زبان 

محسوب می شود.

آراستن کلام به زیبایی ها

خانـواده اساسـی ترین و نخسـتین نهـاد اجتماعـی اسـت کـه پیونـد عاطفـی بیـن اعضـای خود 

را بـا گفت وگـو و برقـراری ارتبـاط و تعامـل کلامـی حفـظ می کنـد. کلام و گفتـار در خانـواده بایـد 

وسـیله ای بـرای برقـراری ارتبـاط و تحکیـم آن باشـد. از ایـن رو بی ادبـی و اسـتفاده از کلمه هـای 

نامربـوط در چنیـن نهـادی هیـج جایی ندارد. مـا بایـد در خانواده بـه فرزندانمان آمـوزش دهیم 

چطـور محترمانـه صحبـت  کننـد. ممکـن اسـت فرزنـدان بـه مـا بگوینـد اجتماع بـا خانـواده فرق 

دارد، ولـی مـا می گوییـم قانـون یکی اسـت؛ قوانیـن ارتباط دربـاره همه انسـان ها صادق اسـت.

بعضـی راهکارهـای دیگـر هـم عبارت اند از:

 وقتی فرزندتان محترمانه با شـما صحبت می کند، او را هم با زبان و هم در عمل تشـویق کنید.

   برای فرزندتان الگوی درسـتی باشـید. نگویید «من که نباید به فسـقل بچه بگم لطفا!»

 در نقـش پدرومـادری فـرو نرویـد و در برابـر فرزندانتـان بیشـتر از اینکـه بخواهیـد احـترام بگذاریـد،

احسـاس مالکیـت نداشـته باشـید.

 بـه فرزندانتـان دسـتور ندهیـد کـه «پاشـو یـک لیـوان آب بیـار»، بلکـه ادب در کلام را در عمل بـه آن ها 

نشـان دهید.

  والدین هم با یکدیگر در حضور فرزندان محترمانه و با ادب گفت وگو کنند و الگوی درسـتی باشـند.

  درخواسـت هایتان از فرزندانتـان را درسـت بیـان کنید. برای نمونـه بگویید «پـسرم، وقتی کارت پای 

لپ تـاپ تموم شـد، می شـه بی زحمـت زباله هـا رو ببری؟»

  هرگز این گونه صحبت نکنید:«پاشـو، مگه با تو نیسـتم» و....

 بـر سر فرزندانتـان منـت نگذاریـد و در برابـر بی ادبـی آن هـا، برایشـان خـط و نشـان نکشـید کـه:«باز 

وقـت اینکه تـو چیـزی بخوای، می رسـه.»

  فرامـوش نکنید که توهین کردن  به بچه ها همیشـه کار را خراب می کند.

عفت کلام در خانواده

۵شنبه
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۲۴ذیالحجه۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۸۷

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا مــا شخصیت شناســی   را بــه روش هــای زیــر ب

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه ترین زمــان ممکن 

پاســخ آن ها را در همین صفحه مشــاهده کنید.
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آب رسانی شیر از آب هم بیشتر است

اگـر در ایـن روزهـای گـرم تابسـتان 

به دنبـال نوشـیدنی  ای هسـتید 

کـه کمبود آب بدنتـان را جبران 

کنـد، خـوردن شـیر را فرامـوش 

نکنیـد. نتایـج یـک پژوهـش در 

سـال۲۰۱۶ که در مجله آمریکایی 

تغذیـه بالینـی منتشر شـد، نشـان 

داد شیر در بین همه نوشیدنی ها،

حتی آب، آب رسانی بیشتری دارد.

نـوع بـدون چربـی و کامـل آن هـم 

فرقی نـدارد. حـدود ۹۰درصـد این 

نوشـیدنی را آب تشـکیل می دهـد 

و مصرفـش بـرای ماه هـای گـرم کـه 

مـردم بیشـتر در معـرض خطـر کم آبی 

هسـتند، بسـیار مفیـد اسـت. از آنجـا 

کـه شـیر بـا موادمغـذی زیـادی همراه 

است، بدن آن را برای مدت طولانی تری 

فـی بـرای  رد تـا زمـان کا نگـه مـی دا

تجزیه کـردن آن داشته باشـد. بـا همـه 

این ها بایـد مراقب عـوارض مصرف زیاد 

آن ماننـد نفـخ، حالـت تهـوع، اسـهال و 

ناراحتی هـای گوارشـی بـود.

حرف ھایتان  را کادوپیچ کنید
درباره عفت کلام یا همان رعایت ادب در انتخاب کلمات و لحن بیان کردن آن ها در ارتباطات روزمره

سـمیرا شـاهیان|« دوسـتی تعریـف می کـرد پـسری بیست سـاله بـا پـدرش بـه تماشـای یـک فیلـم رفتند. پـس از فیلـم، پـدر یکـی دو ایـراد از آن گرفـت و پـسرش به شـدت ناراحت شـد. پسر کـه از کوره 

در رفتـه بـود، بـه پـدرش گفـت تو که سـواد رسـانه ای نـداری، حرف نـزن. مگر اطلاعـات داری؟! وقتـی صحبت دوسـتم تمام شـد، این پرسـش برایم به وجـود آمد کـه رفتار این جـوان از نظـر عفت کلام 

را چگونـه بایـد ارزیابـی کـرد. او بـه پـدرش فحـش نـداده، ولی لحـن درسـتی هم نداشـته اسـت. ماننـد عبارت هـای «بدریخـت داغـون، بدشـکل بی قـواره،، کریه المنظـر ناقـواره و...» که ایـن روزها در 

معاشرت هـای جوانـان رایـج شـده اسـت و وقتـی بـه آن هـا تذکر می دهیـم، ایـن شـیوه صحبت کـردن را نوعـی صمیمیـت می داننـد و می گوینـد فحش کـه نمی دهیم! بـرای اینکه به پاسـخ درسـتی 

دربـاره عفـت کلام برسـیم، موضـوع را بـا دکتر حسـین سـلیمان پورمقدم، روان شـناس، در میـان گذاشـتیم و از او خواسـتیم از اهمیـت عفـت کلام در گفت وگـو صحبت کند.
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متأسـفانه عفـت کلام این روزها گاهی بین اقشـار 

تحصیل کـرده هـم وجـود نـدارد. امـروزه ادبیـات 

خاصی مرسـوم شـده اسـت و براسـاس آن مردم با 

یکدیگـر صحبـت می کننـد و از زاویـه دیـد آن هـا 

مشـکلی هـم نـدارد. می گوینـد اگـر این طـوری 

صحبـت نکنیـم، مزه نمی دهـد، یا ما کـه منظوری 

نداریـم.  احتمالا درباره پژوهش دکتر ایموتو روی 

مولکول آب با عنوان شـهادت آب        شـنیده ا ید. این 

پژوهـش نشـان می دهـد گفت وگوهـای مـا بدون 

درنظرگرفـتن عفـت کلام، اثـر منفـی دارد. بیش از 

۶۰درصـد بـدن مـا انسـان ها را آب تشـکیل داده 

اسـت. بنابرایـن وقتـی مـا بـه طـرف مقابلـمان 

توهیـن می کنیم یـا با کنایـه، قلمبه، نیش،

فحش و... با او صحبت می کنیم، بی شک 

شکل مولکول های آب در بدن 

فرد مقابـل به هم می ریزد و 

باید منتظر باشیم که شکل 

مولکول هـای آب در بـدن 

خودمـان هم به هـم بریزد.

      بکوشـید بالغانه صحبت کنید. یعنی از شخصیت 

بالـغ خودتـان بـه شـخصیت  بالغ طـرف مقابـل پیام 

بدهید.

      اگـر قـرار اسـت حرفـی به مـادر یـا پدرتـان بزنید،

زیبـا بیـان کنیـد. یعنـی صحبتتـان را کادو کنید.

      از واژه هـا و عبارت هایی ماننـد «لطفا» و «امکانش 

هسـت» اسـتفاده کنیـد. اگـر پـول لازم داریـد، زیبـا 

بیـان کنیـد. مثـلا «باباجـون، می دونـم الان شرایـط 

مالی تون مناسـب نیسـت، ولی می شـه ایـن مبلغ رو 

بـه مـن بدیـن؟ می خـوام کفـش بخرم.»

      خواسته تان را پرسشی بیان کنید. مانند «می شه 

این مبلغ رو به من بدین؟»

      سـه جنبـه را در گفتارتـان رعایـت کنیـد؛ درک 

همدلانـه، اسـتفاده از «امکانـش هسـت» و سـؤالی 

بیان کـردن.

      بـا زبـان توهین آمیـز، کنایـه، طعنـه و... صحبـت 

نکنیـد. زیـرا بایـد منتظـر باشـیم طـرف مقابـل هم از 

همیـن روش اسـتفاده کنـد.

     فراموش نکنید وقتی شـما از روش های نادرسـت 

اسـتفاده می کنید، ممکن اسـت طرف مقابل ارتباط 

را قطع کند و شـما مجبور شـوید تاوانش را بدهید.
برای نمونه فردی را در نظر بگیرید 

که وقتی به نانوایی می رود، با آقای 

نانـوا این گونـه صحبـت می کنـد:

«سلام عرض کردم، وقتتون به خیر.

مـن دو تا نـون می خوام. هـر موقع 

محبـت کنیـن، ممنـون می شـم.»

وقتی فردی این گونـه محترمانه و 

باادب صحبت می کند، ناخواسته 

نانوا بین آن همه شلوغی نگاهش 

به سمت همان فرد جلب می شود 

و بعـد از چنـد دقیقـه می پرسـد:

«شـما دو تـا نـون می خواسـتی؟ 

این هـم دو تا نـون شـما.» بنابراین 

داشـتن حسـن خلق و عفـت کلام 

در جامعه سـبب می شـود که فرد:

 خیلـی راحت تـر بـه خواسـته و 

هدفـش برسـد.

     با شـخصیت تر شناخته شود.

    اعتبـارش در میـان مـردم بیشـتر 

شـود و جامعه روی او حساب باز کند.

     نتیجـه بهـتری از معـاشرت در 

جامعـه بگیـرد.

     بـا ادبیـات پسـندیده و بـه دور از 

بی ادبی، دیگران را بیشتر تحت تأثیر 

رفتار خـودش قرار دهد.

در گفتارتان هوای مولکول های آب را داشـته باشید

راهکارهایی برای ترویج عفت کلام

عفت کلام در اجتماع

وقتـی از ایـن سـن بـه بچه هـا ارتبـاط درسـت و 

مؤدبانـه را آموزش دهیـم، در بزرگ سـالی که پا 

بـه عرصـه اجتـماع می گذارنـد، دیگر 

نیـازی بـه نگرانی و وقت گذاشـتن در 

این باره نیسـت.

 عفت کلام یعنی خویشتن داری از  

به کارگیری گفتار  های ناشایست 

و بـه تعبیری دیگر  پیراسـتن کلام 

از آنچـه عقـل و شرع آن را ممنـوع 

می دانـد و  آفتی بـرای کلام و زبان 

محسوب می شود

آراستن کلام به زیبایی ها

 اثـر منفـی دارد. بیش از 

درصـد بـدن مـا انسـان ها را آب تشـکیل داده 

 بنابرایـن وقتـی مـا بـه طـرف مقابلـمان 

 قلمبه، نیش،

 بی شک 

ایـن روزهـا حضـور و فعالیـت در فضـای مجـازی 

اهمیتی شبیه گفت وگو در فضای واقعی دارد، ولی 

متأسـفانه در ابتـدای کار که شـبکه های مجازی و 

پیام رسـان ها گسـترش می یافتند، کاربران تصور 

نمی کردند همان طور که در فضای واقعی هستند،

چه ظاهری و چـه ارتباطی، باید در فضای مجازی 

فعالیـت کننـد. نتیجـه چنیـن رفتارهـای دوگانه ،

اتفاقی شـده اسـت که امروز می بینیـم. یکی از آن 

اتفاق هـا، ادبیات خـارج از چارچوب ادب و همراه 

با حرف های ناپسـند و رکیـک در میان نوجوانان و 

جوانـان اسـت. نتایـج پژوهش ها نشـان می دهد 

کیفیـت و کمیـت اسـتفاده از فضـای مجـازی 

هـم بـر فرهنـگ شـفاهی خانـواده  و هـم جامعـه 

اثـر می گـذارد، به طـوری کـه گاهـی هـمان شـیوه 

گفت وگوهایـی که در پیام رسـان ها و شـبکه های 

مجـازی می بینیـم، در دنیـای واقعـی هـم شـاهد 

هسـتیم. بـرای نمونـه از زمـان همه گیـری کرونـا و 

فعالیـت زیـاد دانش آمـوزان در فضـای مجـازی،

حرف هـای رکیک و زشـت در میـان دانش آموزان 

بیشـتر از گذشـته رد و بدل می شـود؛ فحش هایی 

که وقتی از زبان یک پسر کلاس سومی می شنوی،

دود از سرت بلند می شـود.

یکـی از راهکارهـای ترویـج عفـت کلام در فضـای 

مجـازی، شروع کار زیربنایـی از دوره ابتدایـی در 

مدارس است. متخصصان تعلیم و تربیت در کشور 

ما باید ریشه ای و از دوره ابتدایی روی این موضوع 

کار کننـد و راه هـای گفت وگـوی سـالم و اهمیت و 

ضرورت عفت کلام در گفت وگو را از سـن دبسـتان 

بـه دانش آموزان آمـوزش دهند.

ممکـن اسـت برداشـت بعضـی 

افـراد دربـاره داشـتن عفـت کلام 

این باشـد که فقط فحـش ندهند،

درصورتی که عفـت کلام دو جنبه 

دارد؛ نخست پرهیز از فحش و ناسزا 

و دوم محترمانـه و بـا لحن درسـت 

صحبت کـردن. مبانـی اعتقادی 

مـا هـم چنیـن رفتاری را سـفارش 

و توصیـه می کنـد کـه بـا مـردم بـه 

نیکـی سـخن بگویید.

نکته روز

طعم سوختگی را از غذا بگیرید

شادفر

 حتـما شـما هـم تابه حـال بـا خانم هایـی کـه برنـج را سـوزانده اند ولـی درنهایـت 

توانسـته اند غـذا را نجـات بدهنـد، روبـه رو شـده اید. بیشـتر خانم هـای کدبانـو 

روش هـای مختلفـی بـرای رفع بوی سـوختگی از برنج بلـد هسـتند. بعضی وقت ها از 

نـان به منظـور رفع بوی سـوختگی برنـج اسـتفاده می کنند. بـرای ایـن کار روی برنج 

خـود تکه نانـی قـرار می دهنـد و آن را تـا زمـان کشـیدن برنـج در ظـرف، برنمی دارند.

ایـن تکـه نان، بـوی سـوختگی برنج را بـه خود می گیـرد. گاهی هـم پنبه ای را آغشـته 

بـه آب لیمـو می کننـد و داخـل دسـتمال کاغذی می پیچنـد و بـه مـدت چنـد دقیقـه 

داخـل قابلمـه می گذارنـد تـا بـوی سـوختگی رفـع شـود. از شـیوه های مفیـد دیگـر 

بـرای برطـرف کـردن بـوی سـوختگی برنـج کـه خیلی هـم رایـج نیسـت، اسـتفاده از 

یـک حبـه قند اسـت. در ادامـه بـه روش هایی کـه به رفع بـوی سـوختگی از انـواع غذا 

کمـک می کنـد، اشـاره می کنیـم.

  برطرف کردن بوی سوختگی شیر
اگـر شـیر بـوی سـوختگی گرفـت و کف ظرف سـیاه شـد، نخسـت ظـرف شـیر را درون 

کاسـه ای از آب سرد بگذاریـد و سـپس یک هشـتم قاشـق چای خـوری نمـک بـه آن 

اضافـه کنید.

برطرف کردن بوی سوختگی سوپ
بـرای برطـرف کردن بوی سـوختگی انواع سـوپ حتـما قابلمه آن را عـوض کنید و یک 

عـدد سـیب زمینی برش خـورده به آن اضافه کنید و بـا قدری آبلیمـو آن را مزه دار کنید.

برطرف کردن بوی سوختگی انواع خورش
در طبـخ انـواع خـورش،  بعضی وقت هـا پیـش می آیـد کـه زیـر شـعله گاز زیـاد باشـد و 

خـورش تـه بگیـرد و بـوی سـوختگی بدهـد. در ایـن وضعیـت، بهـتر اسـت خـورش را 

هـم نزنیـد و آبی بـه آن اضافه نکنیـد و فقط آن را بـه ظرف دیگـری منتقل کنیـد. بعد از 

عـوض کـردن ظرف خورش، در ظـرف یک تکه پیـاز بیندازید و روی خـورش قدری آب 

جـوش بریزیـد و ظـرف را چنـد دقیقه روی شـعله قـرار دهید تـا طعم و بوی سـوختگی 

به طـور کامـل از بیـن برود. در آخـر پیـاز را از ظرف خـورش درآورید. قـدری آب و روغن 

و نمـک را مخلـوط و بـه خـورش اضافـه کنید. سـپس کمـی آبلیمو بـه آن اضافـه کنید و 

یک سـیب زمینی را چهار قسـمت کنید و داخل آن بریزید و در زمان کشـیدن خورش،  

سـیب زمینی را از آن جـدا کنید.

همچنیـن درون ظـرف مقـداری شـکر بریزیـد؛ چـون شـکر طعـم سـوختگی را از بین 

می بـرد، ولـی مواظـب باشـید کـه غـذا طعم شـیرین بـه خـود نگیرد.

برطرف کردن بوی سوختگی گوشت
 گاهی هم پیش می آید گوشـت بسـوزد. چنانچه موقع آشـپزی، گوشـت غذا سـوخت،

ابتـدا حولـه تمیـزی را در آب گـرم خیـس کنیـد و آب آن را بگیریـد. آن گاه گوشـت را در 

آن بپیچیـد و بگذاریـد پنـج دقیقـه در آن وضعیـت بماند. آن گاه پوسـته سوخته شـده 

را بـا چاقـو بتراشـید و از بقیه آن اسـتفاده کنید.

درمانگاه

آب رسانی شیر از آب هم بیشتر استآب رسانی شیر از آب هم بیشتر است

اگـر در ایـن روزهـای گـرم تابسـتان 

به دنبـال نوشـیدنی  ای هسـتید 

کـه کمبود آب بدنتـان را جبران 

کنـد

نکنیـد

سـال

تغذیـه بالینـی منتشر شـد

داد شیر در بین همه نوشیدنی ها

حتی آب

نـوع بـدون چربـی و کامـل آن هـم 

فرقی نـدارد

نوشـیدنی را آب تشـکیل می دهـد 

و مصرفـش بـرای ماه هـای گـرم کـه 

مـردم بیشـتر در معـرض خطـر کم آبی 

هسـتند

کـه شـیر بـا موادمغـذی زیـادی همراه 

است، بدن آن را برای مدت طولانی تری 

فـی بـرای  رد تـا زمـان کا نگـه مـی دا

تجزیه کـردن آن داشته باشـد

این ها بایـد مراقب عـوارض مصرف زیاد 

آن ماننـد نفـخ

ناراحتی هـای گوارشـی بـودناراحتی هـای گوارشـی بـود

درمان کیست مشکلی برای بارداری ایجاد نمی کند

      شـهروند: در هفته هجدهم بارداری  هسـتم. روی پوسـت سرم 
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یک کیسـت چربی دارم که احسـاس می کنم در دوران حاملگی 

کمی بزرگ تر و دردناک تر شـده اسـت. آیا برداشـتن این کیست 

در دوران بـارداری بـرای مـن و جنینـم مشـکلی ایجـاد می کنـد؟ 

بـرای درمان به کجا باید مراجعه کنم؟

علـت دردناک شـدن کیسـت، احتـمالا پارگـی آن اسـت. حتـما بـه 

متخصـص پوسـت مراجعـه کنیـد تـا اقدامـات درمانـی لازم را انجـام 

دهـد. ایـن نـوع کیسـت را به صـورت سرپایـی و بـا بی حسـی موضعی 

برمی دارنـد و مشـکلی بـرای شـما یـا جنینتـان ایجـاد نخواهـد کـرد.

بنابرایـن نگـران نباشـید.

۲ جنبه عفت کلام


