
به طور کلی سه 
عامل »قدرت، 

شهرت و ثروت« 
انگیزه و پیشران 

افراد در فضای 
مجازی شده 

است. در 
گذشته و قبل 

از همه‌گیرشدن 
فضای مجازی و 
دسترسی آسان 

به اینترنت 
سلبریتی‌ها 

هم نوع دیگری 
داشتند و 

افراد بواسطه 
استعدادشان 

»بازیگر، 
ورزشکار، 

خواننده، 
نخبه و...« در 

جامعه معروف 
می‌شدند. 

بعد از ظهور 
شبکه‌های 

اجتماعی در 
کنار این افراد، 

کسانی که 
استعداد ویژه‌ای 

ندارند هم 
سلبریتی شدند 

و با عنوان 
اینفلوئنسرها 

شناخته شدند

برخی مواد 
غذایی ممکن 

است برای افراد 
حساسیت‌زا 

باشد و اگر 
دوستان 

کنکوری تا کنون 
این مواد را 

مصرف نکردند 
تا پایان امتحان 

این کار را نکنند. 
به عنوان مثال 

اگر فردی تا 
کنون آووکادو 

نخورده بهتر 
است تا پایان 

زمان کنکور 
برای امتحان 

این مزه جدید 
صبوری کند 

چرا که اگر دچار 
حساسیت 

شود علائم آن 
تا روزها فرد را 
درگیر می‌کند

گروه اجتماعی

گفت وگو

13اجتماعی
irannewspaper.ir irannewspaper

شنبه  3 تیر  ۱۴۰2  شماره 8215

تجارت شهرت در فضای مجازی
گزارش

محدثه جعفری
خبرنگار

با تعطیلی مدارس و آغاز فصل تابســـتان 
طبیعتاً شـــرایط برای آغاز مســـافرت‌های 
خانوادگـــی آغـــاز می‌شـــود و طبـــق آمـــار 
و ارقـــام فصـــل تابســـتان هـــم شـــبیه به 
تعطیـــات نوروز، یکـــی از پیک‌های زمانی 
افزایـــش تصادفـــات جـــاده‌ای محســـوب 
می‌شود که متأســـفانه خاطرات یک سفر 
خانوادگـــی را تلـــخ و تـــا ســـال‌ها در ذهن 

افـــراد مانـــدگار می‌کند.
ذکـــر چند نکتـــه در آغـــاز یک ســـفر باید 
مـــد نظر باشـــد کـــه تصمیـــم داریـــم هر 
آنچه بهتر اســـت از ســـفر به آن توجه ویژه 
داشـــته باشـــیم را در اینجا بیان کنیم، تا 
این ســـفر تابستانی گوشـــه‌ای از خاطرات 

شـــیرین زندگی ما باشـــد.
اولیـــن نکتـــه‌ای کـــه در آغـــاز یک ســـفر 
نباید دربـــاره آن کوتاهـــی کنیم، وضعیت 
فنـــی خودرو اســـت کـــه معمولاً بـــه دلیل 
مشـــغله‌های زندگـــی امـــروز کمتـــر به آن 
توجـــه داریم. از سیســـتم ترمز‌هـــا گرفته 
تـــا وضعیت لاســـتیک‌ها و اوضاع و احوال 
فنـــی خودرو کـــه بد نیســـت بـــا تعمیرکار 
متخصص چند روز قبل از ســـفر مشورت 
کـــرده و در صـــورت نیـــاز خـــودرو چـــک 

نهایی شـــود.
بعـــد از وضعیـــت فنی خـــودرو کـــه برای 
راننـــده ایجـــاد آرامش می‌کنـــد، وضعیت 
روانی خود راننده اســـت که جان اعضای 
خانواده در طول ســـفر در دســـت اوست 
و بایـــد جدا از اســـتراحت کامـــل و تغذیه 
مناسب سلامتی ایشـــان هم محرز شود. 
اســـتفاده از انـــواع داروهـــای خـــواب‌آور 
می‌توانـــد در طـــول ســـفر بـــر وضعیـــت 
تمرکـــز راننـــده تأثیر گذاشـــته و بـــا ایجاد 
خواب‌آلودگی موجبـــات حوادث را فراهم 

. کند
 چـــه خـــوب اســـت همســـر خانـــواده در 
خصوص تغذیه مناسب هم مراقبت‌های 
ویژه را داشـــته باشـــد. اســـتفاده از انواع 
لبنیات و غذاهای چـــرب می‌تواند راننده 
را از شـــرایط رانندگـــی عادی خـــارج کند 
و پرواضح اســـت راننـــده‌ای که بـــا معده 
ســـنگین اقـــدام بـــه رانندگـــی می‌کنـــد 
بـــه لحـــاظ فیزیولوژیکـــی بیشـــتر تعلـــق 
خاطـــر به خوابیـــدن و اســـتراحت دارد تا 
اینکـــه در جاده بـــه شـــکل طولانی مدت 

رانندگـــی کند.
از  می‌شـــود  توصیـــه  شـــرایط  ایـــن  در 
رانندگی‌هـــای طولانـــی مدت خـــودداری 
کنیـــد و در فواصـــل مختلف اســـتراحت 
کنیـــد و حتـــی الامکان مســـیر مســـافرت 
را محلـــی بـــرای لـــذت قلمـــداد کنیـــد و 
تنهـــا مقصـــد را آغـــاز مســـافرت ندانیـــد. 
بـــا ایـــن اندیشـــه که رســـیدن بـــه مقصد 
در مـــدت زمـــان مشـــخص هـــدف از این 
ســـفر خانوادگـــی اســـت نبایـــد ســـامت 
خانـــواده را به خطـــر بیندازیـــم! نکته‌ای 
که شـــاید کمتر در جریان یک مســـافرت 
به آن توجـــه داریم کیلومتر‌هـــای نزدیک 
بـــه مقصـــد اســـت! آیـــا می‌دانیـــد بخش 
عمـــده‌ای از تصادفـــات در ۳۰ کیلومتری 
شـــهر‌ها اتفاق می‌افتد؟ ایـــن یعنی راننده 
در لحظات پایانی سفر و رانندگی در جاده 
به رغم خســـتگی و خواب‌آلودگی در حال 
رانندگی اســـت و احســـاس می‌کند نیازی 
به اســـتراحت نـــدارد و می‌تواند تا دقایقی 

دیگـــر به مقصد برســـد.
خانـــواده محترم! لطفـــاً از پـــدر خانواده 
یـــا هر فـــردی که پشـــت فرمـــان اتومبیل 
اســـت بخواهید در تمام لحظـــات با صبر 
و حوصلـــه و تمرکز کامـــل رانندگی کند و 
از فرزنـــدان هـــم بخواهید مـــدام از زمان 
رســـیدن و پایان مســـیر ســـؤال نکنند که 
این مســـأله قطعـــاً در ذهـــن راننـــده )به 
لحـــاظ روانی( در رســـاندن این مســـیر به 

پایـــان می‌تواند مؤثر باشـــد.
در آخر باید گفت برای داشـــتن یک ســـفر 
ایمـــن جدا از ســـامت خودرو، ســـامت 
راننده، صبر و شـــکیبایی همراهان سفر، 
انتخاب مسیر مناســـب و تغذیه مناسب، 
بایـــد سرنشـــینان هـــم در طـــول ســـفر با 
راننده هـــم‌کلام باشـــند تا ایـــن دورهمی 
خانوادگـــی از هـــر نظـــر بـــرای اعضـــای 

خانواده شـــیرین شود.
و در نهایـــت باید گفـــت اگر مـــوارد فوق را 
نمی‌توانیـــد به هر دلیلی مهیـــا کنید یعنی 
وضعیت فنی خودرو شـــما سلامت نیست 
یـــا خودتـــان بـــه عنـــوان راننـــده، آمادگی 
روحـــی و روانـــی و احیاناً ســـامتی جســـم 
ندارید پس لطفاً زمان ســـفرتان را به آینده 

موکول کنیـــد و فعلاً به ســـفر نروید!

سفر را به خاطره‌ای تلخ 
تبدیل نکنید

سفرت به خیر اما...

 تأثیر اینفلوئنسرها بر زندگی مردم
از چشم و هم‌چشمی‌ها تا شکستن خطوط قرمز اخلاقی

نزدیـــک  کـــه  کنکـــور  شـــب‌های  بـــه 
روانـــی  ناخـــودآگاه فشـــار  می‌شـــویم، 
وجودمـــان را فـــرا می‌گیـــرد. ذهن‌مـــان 
درگیـــر غوغایـــی می‌شـــود که ناشـــی از 
تلاش‌هـــای یک ســـاله بـــرای آینـــده‌ای 
اســـت که پیـــش روی‌مان قـــرار دارد و با 
شکســـتن ســـد کنکور قدمی بـــزرگ به 
ســـویش برمی‌داریم. در این میان توجه 
به برخی نکات تغذیـــه‌ای و مصرف مواد 
غذایـــی مفید می‌تواند عـــاوه بر کنترل 
و مهار اســـترس، ســـبب عملکـــرد بهتر 
قوای جســـمانی و روانی نیز شـــود. یکی 
از نـــکات مهمی که همـــواره متخصصان 
تغذیـــه بـــه آن اشـــاره می‌کننـــد عـــدم 
مصـــرف غذاهـــای کنســـروی و بیرون‌پز 
بیمـــاری و  اســـت چـــرا کـــه احتمـــال 
افزایـــش  را  جوانـــان  در  مســـمومیت 
می‌دهـــد. بنابرایـــن توصیه می‌شـــود در 
شـــب‌های منتهی به کنکور حدالامکان 
غذاهـــای مصرفـــی را در منـــزل تهیـــه و 

مصـــرف کنید.
توصیـــه  همـــواره  تغذیـــه  متخصصـــان 
می‌کنند دوســـتان کنکوری برای کاهش 
اســـترس و تقویـــت حـــواس به ســـراغ 
مصـــرف ویتامین‌های گـــروه B بروند که 
اغلب در غلات موجود اســـت، بنابراین 
بایـــد بیشـــتر از نان‌هـــای ســـبوس‌دار 
اســـتفاده کنند. در دستور غذایی حتماً 
ســـری هم به خانواده امگا 3 بزنند. این 
نـــوع از ویتامیـــن موجـــود در ماهی‌هـــا 
بخصـــوص ماهی‌هـــای چرب اســـت که 
اضطراب، تنـــش و افســـردگی را کاهش 
می‌دهـــد لذا توصیـــه کارشناســـان رژیم 
درمانی بـــه کنکوری‌ها مصـــرف حداقل 

دو وعـــده ماهی در هفته اســـت.

شب سرنوشت‌ساز با غذای سبک 
روز شود

دکتر محمد حســـن انتظاری متخصص 
تغذیـــه و رژیـــم درمانـــی و مدیـــر گـــروه 
تغذیـــه بالینی دانشـــگاه علوم پزشـــکی 
اصفهـــان در گفت‌و‌گـــو بـــا »ایـــران« از 
بـــرای  تغذیـــه  ی  ید‌هـــا نبا و  یدهـــا  با
کنکوری‌ها گفـــت: »از آنجایی که تغذیه 
مناســـب در عملکـــرد مغـــز مؤثر اســـت 
عزیـــزان کنکـــوری باید از مصرف شـــام 
دیرهنگام، ســـنگین، پرحجم، پر ادویه، 
شـــور و تنـــد پرهیـــز کننـــد. همچنین از 
مصرف غذاهـــای چرب، ســـرخ کردنی، 
کنسروی، فست فودها، غذاهای مانده، 
نوشـــیدنی‌های صنعتی و شـــیرینی‌جات 
خـــودداری کننـــد. بهتـــر اســـت غـــذای 
شـــب کنکـــور نفـــاخ نبـــوده و حبوبات 
زیادی نداشـــته باشـــد. همچنین توصیه 
می‌شـــود بـــرای داشـــتن خوابـــی آرام و 
بـــدور از تپش قلب و اضطراب از مصرف 

مـــواد غذایـــی و نوشـــیدنی‌های حـــاوی 
کافئیـــن مانند قهـــوه، چای و شـــکلات 
که ســـبب ایجاد اضطـــراب و برهم زدن 
آرامـــش افراد اســـت، خـــودداری کنند. 
البتـــه اگـــر بـــه مصـــرف منظم قهـــوه یا 
ســـایر مـــواد غذایـــی کافئیـــن‌دار عادت 
داریـــد، قطـــع ناگهانی آن ممکن اســـت 
با ســـردرد همـــراه باشـــد، پـــس مراقب 
باشـــید. بـــرای دوری از اضطراب ناشـــی 
از کنکـــور مصـــرف ســـبزیجات بســـیار 
مؤثر اســـت و همچنیـــن دمنوش‌هایی 
همچـــون گل گاوزبان، عرق بیدمشـــک 
و عـــرق بهارنارنج؛ چرا که ایـــن گیاهان 
آرامش‌بخش بوده و به کاهش اســـترس 
فـــرد کمـــک شـــایانی می‌کنـــد امـــا باید 
توجه داشـــته باشـــید این گیاهـــان باید 
به صـــورت طبیعـــی تهیه و دم شـــوند و 
از مصـــرف دمنوش‌هـــای کارخانـــه‌ای و 

کیســـه‌ای خـــودداری کنید.«

یک باور غلط، مواد قندی ممنوع
دکتـــر انتظـــاری با اشـــاره بـــه پرهیـــز از 

خـــوردن مـــواد غذایـــی جدیـــد گفـــت: 
»برخـــی مواد غذایی ممکن اســـت برای 
افراد حساســـیت‌زا باشـــد و اگر دوستان 
کنکوری تـــا کنـــون این مـــواد را مصرف 
نکرده‌انـــد تـــا پایـــان امتحـــان ایـــن کار 
 را نکننـــد. بـــه عنـــوان مثال اگـــر فردی 
تـــا کنـــون آووکادو نخورده بهتر اســـت تا 
پایـــان زمان کنکـــور برای امتحـــان این 
مـــزه جدید صبـــوری کنـــد چرا کـــه اگر 
دچار حساسیت شود علائم آن تا روزها 

فـــرد را درگیـــر می‌کند.«
او ادامـــه داد: »برخـــی بـــر ایـــن باورنـــد 
بـــه دلیـــل فعالیـــت مـــدام مغـــز  کـــه 
و اضطـــراب کنکـــور افـــت قنـــد خـــون 
ایجـــاد می‌شـــود و بـــرای جبـــران بایـــد 
مـــواد قنـــدی بیشـــتری اســـتفاده کنند 
کـــه این بـــاور کامـــاً اشـــتباه اســـت. از 
آنجـــا کـــه مـــواد قنـــدی ســـاده، حالت 
تحریک‌پذیـــری فـــرد را بیشـــتر می‌کند، 
افراد بـــرای جبران افـــت قندخون باید 
از کربوهیدرات‌هایـــی ماننـــد نان، برنج 
و ماکارونی به جای شـــربت، شـــکلات و 

اینکـــه انســـان موجـــودی تقلیدکننـــده 
اســـت پیامدهای مثبتی هم دارد. اینکه 
یادگیری‌هـــای خصوصـــاً دوران کودکـــی 
تقلیدهاســـت.  همیـــن  تأثیـــر  تحـــت 
یادگیـــری مشـــاهده‌ای از همیـــن دیدن 
و تقلیـــد کردن اســـت کـــه رخ می‌دهد. 
ایـــن را دکترمینـــو کرم‌پـــور روانشـــناس 
هم مـــورد تأکید قـــرار می‌دهـــد و اذعان 
می‌کنـــد که انســـان موجودی اســـت که 
به شـــدت تأثیرپذیر و تلقین پذیراســـت 
و آنچـــه کـــه مغـــز انســـان را متفـــاوت از 
دیگـــر موجـــودات می‌کند قدرت بســـیار 
بالای الهام گرفتن از همنوعانش است. 
»انســـان نمی‌تواند به‌دلیل وجود همین 
امر خـــودش را از دیگـــران قرنطینه کند 
و بگوید احساســـات، باورها، شـــادی‌ها، 
توانمندی‌هـــا، اســـتدلال‌هایم مثل یک 

میدان جاذبه در اطراف من اســـت. این 
امر بـــاوری غلط اســـت.«

در واقـــع بـــه گفتـــه او مـــا نمی‌توانیـــم 
خودمـــان را منفک از ســـایرین بدانیم. 
حرف‌هـــا و فشـــارهای دیگـــران تأثیـــر 
بســـیاری در مســـیر زندگـــی، گرایش‌ها، 
تصمیمـــات و... مـــا دارنـــد. »انســـان‌ها 
همچـــون یک شـــبکه بهـــم پیچیده‌اند، 
با هـــم در ارتبـــاط بـــوده و از هـــم تأثیر 
می‌پذیرنـــد.« وی در ادامـــه بـــه »ایران« 
می‌گوید: »عموماً انســـان‌ها حواسشان 
زندگـــی  در  ل  و ا اصـــل  کـــه  نیســـت 
روزمره‌شـــان اتفاق می‌افتد. آدم‌ها فکر 
می‌کننـــد کـــه این عقـــل خـــودم بوده، 
قضـــاوت خـــودم بوده یـــا من ایـــن کار را 
کردم؛ نه این طور نیســـت مـــا از محیط 
و آدم‌هـــای اطرافمان تأثیـــر می‌پذیریم 

صفحـــات فضـــای مجازی را کـــه بالا و پاییـــن کنید پر شـــده از نمایش‌هـــای توخالی 
از زندگی‌هـــای پـــرزرق و برقی کـــه با واقعیت‌های یـــک جامعه فاصله بســـیاری دارد. 
»اینفلوئنســـرها« همـــان تولیدکنندگان ایـــن محتواهای پوچ و توخالـــی برای جلب 
توجـــه مردم هســـتند که برای کســـب لایک و کامنـــت هر خط قرمزی را می‌شـــکنند. 
ایـــن در حالی اســـت کـــه روانشناســـان معتقد‌ند حرف‌هـــا و عملکرد دیگـــران تأثیر 
زیادی بـــر زندگی، گرایش‌هـــا و تصمیمات ما دارنـــد. این امر زمانی جالب می‌شـــود 
کـــه دنبال‌کننـــدگان می‌دانند عشـــق‌ها، ابـــراز علاقه‌هـــا، لباس‌هـــا و خوراکی‌ها و 
ماشـــین‌هایی که ایـــن افراد بـــه نمایـــش می‌گذارند فیک اســـت و جنبه نمایشـــی 
دارد، اما با اشـــتیاق آن را بازنشـــر می‌دهنـــد و نمی‌دانند تحت تأثیر قـــرار می‌گیرند، 

چه بخواهند چـــه نخواهند.

آبمیـــوه اســـتفاده کننـــد. کنکوری‌های 
عزیـــز بایـــد توجـــه داشـــته باشـــند که 
روز قبـــل از امتحـــان حتمـــاً آب کافـــی 
بنوشـــند و از میان‌وعده‌هـــای مغـــذی 
بهـــره ببرنـــد و بـــه جـــای اســـتفاده از 
تنقـــات از میوه‌هـــا و مغزها اســـتفاده 
کننـــد. البتـــه توصیـــه بنده این اســـت 
که به جـــای آب از ترکیـــب »آب، آبلیمو 
و عســـل« اســـتفاده کنند که هـــم برای 
رفـــع تشـــنگی و گرمازدگـــی در روزهای 
گـــرم مؤثر اســـت هـــم مغذی‌تـــر از آب 
خالی اســـت اما فرامـــوش نکنید میزان 
عســـل این ترکیب باید به اندازه باشـــد 
و از شـــیرین شـــدن آن اجتناب کنید.«

صبحانه فراموش نشود، شیر 
نخورید!

ایـــن متخصص تغذیـــه و رژیـــم درمانی 
با اشـــاره بـــه اینکـــه اصلی‌تریـــن وعده 
غذایی ما صبحانه اســـت، گفت: »پنیر 
غ به دلیل داشـــتن  کـــم چرب و تخم مر

پروتئین با ارزش غذایـــی بالا و محتوی 
کلســـیم، فســـفر و لســـیتین در افزایش 
قدرت حافظه، تمرکز و هوشـــیاری مؤثر 
اســـت. با وجـــود ایـــن چنانچه بـــه طور 
معمول به این مواد غذایی حساســـیت 
داریـــد یا عـــادت به خـــوردن ایـــن مواد 
غذایی ندارید، از مصـــرف آنها در وعده‌ 
صبحانـــه در روز کنکور بپرهیزید. صبح 
روز کنکـــور بایـــد صبحانـــه کامل صرف 
شود و توصیه متخصصان مصرف »نان، 
پنیر، گردو، عســـل و مربا« است افرادی 
هـــم که عـــادت بـــه صبحانـــه ندارند در 
روز کنکـــور بایـــد ایـــن وعده را بـــه طور 
کامل جـــدی بگیرند. نکته بســـیار مهم 
بـــرای مصرف شـــیر در روزهـــای منتهی 
بـــه کنکور آن اســـت کـــه حدالمقدور از 
خـــوردن شـــیر صرف‌نظر کنیـــد چرا که 
اکثـــر ایرانی‌هـــا به لاکتـــوز درون شـــیر 
حساســـیت دارنـــد و بهتر اســـت در این 
چنـــد روز توســـط کنکوری‌هـــا صـــرف 

» . نشود

و تمام کارهـــا و تصمیماتمان برگرفته از 
تأثیـــر دیگـــران در زندگی ماســـت.«

کرم‌پـــور بـــا اشـــاره بـــه مقالـــه‌ای کـــه 
دانشـــمندان در ســـال 2009 در رابطه با 
تأثیر‌پذیـــری افـــراد از یکدیگـــر به چاپ 
رســـاندند، بیان کـــرد: »در این پژوهش 
تعـــداد زیـــادی از نوجوانـــان بـــا رویکرد 
»ســـیگار« مورد بررســـی قرار گرفتند. به 
ازای هـــر 10 درصـــد از همکلاســـی‌هایی 
که سیگاری هســـتند 3 درصد بیشتر به 
ســـمت ســـیگار گرایش پیدا می‌کنند و 
به همیـــن میـــزان 10 درصد دوســـتان، 
افـــراد ســـیگاری باشـــند 5 درصـــد افراد 
ب  جـــذ ســـیگار  ســـمت  بـــه  بیشـــتر 
می‌شـــوند. ایـــن تحقیـــق تأثیر‌پذیـــری 
افراد از دنیایی مجازی و اینفلوئنســـرها 

را اثبـــات می‌کنـــد.«
ایـــن روانشـــناس می‌افزایـــد: »رفتـــار 
امری مســـری اســـت و نمی‌تـــوان گفت 
افـــراد جامعـــه از هـــم جـــدا هســـتند. 
یـــک  بـــه  شـــب  هـــر  ئنســـرها  ینفلو ا
شـــکل از طریـــق تلفن‌هـــای همـــراه در 
خانه‌هایمـــان حضـــور دارنـــد و جـــزو 
دوستان ما محســـوب می‌شوند. اگرچه 
از لحـــاظ منطقـــی غریبه هســـتند اما از 
بعد ذهنی و حتـــی عاطفی برای عده‌ای 
از مـــا غریبه نیســـتند. وقتی هـــر روز با 
آنها زندگی می‌کنیم و رویدادهایشـــان را 
بـــا علاقه دنبال می‌کنیم آنها را دوســـت 
خودمان می‌پنداریـــم. نمی‌توانم بگویم 
ســـلبریتی‌ها یا افراد فعال در شبکه‌های 
اجتماعـــی مقصرند! ما آگاهـــی کاملی از 
جهان اطراف نداریـــم و با راه دادن آنها 
بـــه زندگی‌مـــان در ناخودآگاه‌مـــان چه 
بخواهیـــم و چـــه نخواهیـــم از این افراد 
تأثیـــر می‌پذیـــرم. نکته قابـــل تأمل آن 
اســـت اینفلوئنســـرها هـــم بخشـــی از 
جامعـــه هســـتند و باید دیـــد آنها تحت 

تأثیـــر چـــه افـــرادی قرارگرفته‌اند.«
کرم‌پـــور بـــه نقـــش مســـئولان در خـــط 
دادن به اینفلوئنســـرها‌ هم اشـــاره کرده 
و بیان می‌کنـــد: »زندگی فعـــالان فضای 
مجـــازی بر اســـاس پولی کـــه از تبلیغات 
در کانال‌هایشـــان دریافـــت می‌کننـــد، 
می‌گـــذرد. اگـــر مســـئولان ایـــن افـــراد 
را ســـاپورت مالـــی کننـــد می‌تواننـــد از 
تأثیر‌پذیـــری آنهـــا در راه‌هـــای مثبـــت 
اســـتفاده کننـــد. به‌عنـــوان مثـــال در 
شـــرایطی که با تـــورم و بحـــران اقتصادی 
رو بـــه رو هســـتیم از این افـــراد بخواهند 
ســـبک زندگی‌شـــان را به ســـمت تعمیر 
وســـایل ببرند و خریدهـــا و از این طریق 
چشـــم و هم چشمی‌ها را کاهش دهند.«

لایک‌هایی برای شهرت، قدرت و 
ثروت

ی  فضـــا تحلیلگـــر  ی  تقـــو ســـهیل 
مجـــازی در فناوری‌هـــای فرهنگـــی بـــا 
اشـــاره بـــه موضوع جلـــب توجـــه افراد 
در شـــبکه‌های اجتماعـــی بـــه »ایـــران« 
می‌گویـــد: »فعـــالان فضـــای مجـــازی 
هرچقـــدر بتواننـــد توجـــه بیشـــتری را 
در  کننـــد  جلـــب  صفحه‌هایشـــان  در 
پـــس آن درآمد بیشـــتری هـــم خواهند 

داشـــت. در دنیا این پدیـــده را با عنوان 
تجـــارت توجـــه می‌شناســـند. شـــهرت 
عامل بعدی فعال شـــدن افراد در عصر 
دیجیتـــال اســـت وحتـــی در ایـــن فضا 
کســـب شـــهرت بر ثروت پیشـــی گرفته 
اســـت. بـــا جلب توجـــه بیشـــتر در این 
فضای ابری قدرت تأثیرگذاری بیشتری 

هـــم کســـب می‌کنند.«
وی ادامـــه می‌دهـــد: »بـــه طـــور کلـــی 
ســـه عامل »قـــدرت، شـــهرت و ثروت« 
افـــراد در فضـــای  انگیـــزه و پیشـــران 
مجـــازی شـــده اســـت. در گذشـــته و 
قبـــل از همه‌گیرشـــدن فضـــای مجازی 
ینترنـــت  ا بـــه  ن  ســـا آ سترســـی  د و 
ســـلبریتی‌ها هـــم نوع دیگری داشـــتند 
و افراد بواســـطه استعدادشان »بازیگر، 
ورزشـــکار، خواننـــده، نخبـــه و...« در 
از  بعـــد  جامعـــه معـــروف می‌شـــدند. 
ظهـــور شـــبکه‌های اجتماعـــی در کنـــار 
این افراد، کســـانی که اســـتعداد ویژه‌ای 
ندارند هم ســـلبریتی شـــدند و با عنوان 
اینفلوئنسرها شناخته شدند. در فضای 
مجـــازی ارزش‌ها و اســـتعدادها کمرنگ 
شـــد و افـــراد بـــا هـــر روشـــی کـــه فقط 
توجه دیگـــران را جلب کنند دســـت به 
تولید محتـــوا می‌زنند. البتـــه محتوایی 
که از لحاظ ارزشـــی کاملاً تهی اســـت و 
گاهی دیده شـــده افـــراد از طریق جلب 
تنفـــر مردم دســـت به معروف شـــدن و 
جلب فالـــوور ولایک می‌زننـــد و هر مرز 

اخلاقـــی را می‌شـــکنند.«
این تحلیلگر فضای مجازی با اشـــاره به 
ورود دولت‌ها به موضوع اینفلوئنســـرها 
در فضـــای مجـــازی بیـــان می‌کنـــد: »به 
علـــت تأثیرگـــذاری برخـــی افـــراد فاقد 
اســـتعداد و دارای ارزش‌های اخلاقی در 
فضای مجازی روی عمـــوم مردم، بویژه 
نوجوانـــان، دولت‌ها در دنیا دســـت به 
کار شـــدند و ســـعی در کنتـــرل این فضا 
و آدم‌هـــای فعـــال آن دارنـــد. به‌عنوان 
مثال پارلمان فرانســـه لایحـــه‌ای را برای 
تنظیـــم فعالیت‌هـــای اینفلوئنســـرهای 
منظـــور  بـــه  عـــی  جتما ا ی  شـــبکه‌ها
و  محصـــولات  ویـــج  تر ز  ا جلوگیـــری 
روندهـــای خطرنـــاک تصویـــب کـــرد که 
در آن قانـــون بـــرای خاطیـــان، زندان یا 
جریمه‌هـــای ســـنگین در نظـــر گرفتـــه 

شـــده است.«
تقـــوی با اشـــاره بـــه ایجـــاد راه حل‌های 
مناســـب بـــرای کنتـــرل ایـــن افـــراد در 
کشـــور می‌گوید: »اصل مشـــکل را همه 
ایجـــاد راهکارهـــای  می‌داننـــد؛ مهـــم 
درســـت بـــرای کنتـــرل افـــراد در ایـــن 
فضاســـت تـــا محتواهایـــی کـــه تولیـــد 
می‌شـــود به دیگـــر افراد جامعه آســـیب 
نرساند. کشـــور ما با ســـابقه فرهنگی و 
مذهبی کـــه دارد برخی رفتارها را برنمی 
تابـــد و همین امر ســـبب اختـــاف نظر 
دهه‌های مختلف جامعه شـــده اســـت. 
دولتمـــردان مـــا هنـــوز نتوانســـته‌اند از 
جنبـــه ایجابـــی و ســـلبی بـــه موضـــوع 
تأثیرگذاری اینفلوئنســـرها وارد شـــوند. 
ما باید از تجربه و راهکار دیگر کشـــورها 

درایـــن زمینـــه بهره‌مند شـــویم.«

متخصص تغذیه در گفت‌وگو با  »ایران« تأکید کرد 

هله‌هوله در شب کنکور ممنوع

سرهنگ احسان مؤمنی
معاون آموزش و فرهنگ ترافیک پلیس راهور تهران بزرگ

تنقلات مفید پای برگه کنکور

دکترانتظاری در مورد خوردن تنقلات شـــور و چرب در زمان کنکور هم بیان 
کرد: »مصرف زیاد تنقلات شـــیرین، پرچرب و شور مانند انواع شکلات‌ها، 
شـــیرینی‌ها، کشک شور حین کنکور توصیه نمی‌شود. دریافت بالای مواد 

قندی به دلیل افزایش شـــدید قندخون موجب افزایش انسولین در گردش 
خون می‌شـــود و این امر افت سریع‌تر قند خون، کاهش تمرکز و خستگی را 
در پی خواهد داشـــت. درعین حال توصیه می‌شود خشکبار نظیر کشمش، 

خرما، توت خشـــک و انجیر خشک یا آجیل خام را به همراه داشته باشید. 
نوشـــیدن مایعات هنگام کنکور برای پیشگیری از کم‌آبی و اختلال در تمرکز 

توصیه می‌شـــود. آب برای حفظ گردش خون و عملکرد سلول‌های مغز 
ضروری اســـت. لذا مصرف مایعات مثل آب و همچنین آبمیوه‌های خانگی یا 

شـــربت‌های خانگی کم‌شیرین »آب لیمو و عسل« توصیه مناسب 
است. حدالامکان از آوردن نوشیدنی‌های صنعتی پرهیز 

کنیـــد. همچنین به علت طولانی بودن زمان کنکور حتماً 
یک ســـاندویچ کوچک نان و پنیر و گردو به همراه داشته 

باشید و درصورتی که احساس ضعف یا گرسنگی داشتید، 
آن را میل کند.«

ـــرش بـ


