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!پیشنهادهای قرنطینه ای 
مایندکست؛ فرصتی برای 

ذهن‌های پر از سوال 

بعضی‎وقت‎ها یک عالمه سوال توی ذهن‎مان 
پیچ‌و‌تاب می‎خورد و حوصله این را نداریم که 
برویم یکی‌یکی‌شان را‎ در گوگل جست‏و‎جو 
و  بنشیند  نفر  کنیم. دلمان می‌خواهد یک 
برای‎مان توضیح بدهد که قضیه از چه قرار 
است، ساده و روان و بدون کلمات قلنبه سلنبه. 
»مایندکست« یک پادکست علمی برای همین 
وقت‎هاست. زمانی که ذهن‌مان کنجکاو شده 
اما زمــان و حوصله جست‌و‌جوی اینترنتی و 
خواندن مقاله‎های علمی را نــدارد، البته این 
پادکست بیشتر به پرسش‌های فضایی و نجومی 
و خبرها و شایعات مربوط به این موضوعات 
می‎پردازد. اگر دوست دارید جهانی را که در 
آن زندگی می‎کنید بهتر و دقیق‌تر بشناسید به 

مایندکست گوش کنید.

پیشنهاد پادکست

قرار  و مدار ویژه

ماجراهای خراب کردن اینترنت

رالف اینترنت را خراب می‌کند)2018(

رالف خرابکار 1 را از سال 2012 احتمالا یادتان 
مانده باشد، اگر هم یادتان نمانده می‌توانید 
همین الان بروید رالف خرابکار 1 را ببینید، اما 
ما قصد داریم رالف خرابکار 2 را امروز به شما 
پیشنهاد کنیم. این قسمت که 6 سال بعد از 
رالف خرابکار 1 ساخته شده با عنوان »رالف 
اینترنت را خراب می‌کند« ساخته شده است. 
ــف« و »ونلوپ« که حالا به  در این قسمت »رال
شدت به هم خو گرفته‌اند، ردیاب یک وای‌فای 
را پیدا می‌کنند که آن‌ها را به یک ماجراجویی 
جدید می‌برد که لحظات مفرحی را می‌تواند 
برای بچه‌ها و البته بزرگ‌ترها ایجاد کند. شما 
این پویانمایی را می‌توانید در تلویزیون‌های 

اینترنتی تماشا کنید.

پیشنهاد  پویانمایی

تجربه جذابی از تماشای زمین

مستند »سیاره ما«

محصول 2019

تماشای مناظر زیبای کره زمین همراه با توصیف 
اتفاقاتی که برای سیاره‌ ما دارد می‌افتد قطعا 
می‌تواند تماشایی و جذاب باشد مستند سریالی 
»سیاره ما« چنین تجربه متفاوتی از رویدادهای 
طبیعت کره زمین را به شما می‌دهد. این که 
ایــن طبیعت زیبا و منحصربه فــرد کــره زمین 
چگونه تغییر می‌کند و تغییرات آب‌‌وهوایی در 
اقلیم‌های مختلف به چه صورت است، همگی 
در این مستند بررسی شده‌اند. این تغییرات 
ــی روی زندگی تمامی موجودات  ــوای آب‌وه
زنده کره زمین تاثیر می گــذارد و این مستند 
بلندپروازانه به تمامی این محدوده‌های ‌چشمگیر 
توجه می‌کند و تجربه جذابی را به شما می‌دهد. 
شما می‌توانید این مستند تماشایی را با کیفیت 
خوب با زیرنویس در تلویزیون‌های اینترنتی از 

جمله فیلیمو تماشا کنید.

پیشنهاد فیلم

اگر شما هم جزو افرادی هستید که 
مجبورید  به بیرون از منزل بروید به 
ویژه رفت‌و‌آمد در مناطق شلوغ شهر، 
توصیه اکید می‌کنیم که پیش از ورود 
به خانه، لباس‌های بیرونی خود را 
جدای از لباس‌های دیگر و نزدیک به 
در ورودی قرار دهید. در ضمن و بعد 
از عوض کردن لباس‌هایتان، مجدد 
دست‌هایتان را ضدعفونی کنید یا با 

مایع دست‌شویی بشویید.

روز نگذاشتن لباس‌های 
بیرونی کنار لباس‌های خانگی

 ایــن روزهـــا بیشترین اضــطــراب مــرگ را    ▪خیانت کرونایی در حق سالمندان
سالمندان تجربه می‌کنند

در شرایطی که همه جا صحبت از بیماری کروناست 
و ناهوشیار در حال  ــورت هوشیار  بــه ص برخی 
»نگران  که  هستند  مسئله  ایــن  برجسته‌سازی 
نباش، این بیماری جوان‌ها رو نمی‌کشه، بیشتر 
سالمندان و مریض‌ها رو درگیر می‌کنه!«. این 
جملات اگرچه با پوششی علمی در حال مطرح 
شدن است اما کمی بی‌رحمانه به نظر می‌رسد و 
در حال طرد گروه زیادی از آسیب‌پذیران روانی و 
اجتماعی است. کسانی که مکانیسم طرد، سال‌ها 
تا بیخ و بن وجودشان را مسحور کرده است، گویی 
جامعه در یک مکانیسم روانی برای فاصله‌گیری از 
مرگ و اضطراب آن،  مرگ را به حوزه‌ای می‌فرستد 
که گمان می‌کند باید تعلق داشته باشد! این روزها 
بیشترین اضطراب را در جامعه ما همین گروه 
تجربه می‌کنند. مادربزرگان و پدر بزرگانی بی‌پناه 
یک  در  جامعه  گویی  که  آسیب‌پذیر  بیمارانی  و 
همدستی نامقدس در حال عادی‌سازی مرگ‌شان 
ــت از  ــت. ایــن همان چیزی اســت که هانا آرن اس
آن تحت عنوان زیبایی‌شناختی کــردنِ فاجعه و 
ابتذال شر سخن می‌راند. اگر‌چه شواهد نشان 
می‌دهد که این گروه در معرض ریسک بیشتری 
هستند و اصطلاحا باید بیشتر مواظب باشند تا 
امکان خطر را کاهش دهند اما مخابره کردن این 
پیام‌ها با رویکردی بی‌رحمانه در فضای ‌اجتماعی 
و خانوادگی نوعی منکوب کردن و طرد شدید این 

گروه است. 

رویکرد سالم، ارزیابی واقع‌بینانه از خطر است   ▪
عــادی‌ســازی بیماری یا فاجعه‌سازی از آن هر دو 
محکوم اســت. رویکرد سالم ارزیابی واقع‌بینانه 
از خطر و تلاش برای سازگاری مناسب و کاهش 
خطرات احتمالی است. مواظب باشیم که به بهانه 
ایجاد احساس آرامش در جامعه، مرگ را به شکل 
نمادین به حوزه سالمندان و بیماران آسیب‌پذیر 
نفرستیم و آن‌هــا را از کشتی‌ مشترک‌مان   پیاده 
با  نگذاریم  و  باشیم  مواظب‌شان  بیشتر  نکنیم. 
اضــطــراب کرونا همدست  شوند و بیش از پیش 
طردشان کنیم. تا حد امکان از ایجاد فضای ترس 
شدید، بیش ارزیابی خطر مرگ و برجسته‌سازی 
ــراد در برابر مرگ بپرهیزیم  آسیب‌پذیری این اف
و سعی کنیم با ایجاد احساس آرامــش در فضای 
اجتماعی‌مان  سرمایه‌های  مــواظــب  اجتماعی 
باشیم. مکانیسم سالم اجتماعی در چنین شرایطی 
ایجاد حمایت‌های اجتماعی است. در این زمینه 
بهتر است علاوه بر آموزش خود مراقبتی سالم  که 
بسیار حیاتی و ضــروری است مراقب این مسئله 
باشیم که به اضطراب بیمارگونه در این گروه دامن 
نزنیم، به عنوان یک راهکار در روزهایی که خانه‌مان 
مرور  با  خانوادگی  فضای  در  می‌توانیم  هستیم 
کردن خاطرات و نشستن پای درد دل این عزیزان 
غلیانی از حس زندگی را در آنان  جاری کنیم و حس 
ارزشمندی را در آنان برجسته‌تر از همیشه تحسین 
کنیم. به یاد داشته باشیم زندگی همچنان جاری 
است، آ‌ن‌ها همان عزیزان همیشگی ما هستند و 

یادمان باشد کلمات بار هیجانی دارند.

بیشترین اضطراب را مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌هایی تجربه می‌کنند که گویی 
جامعه در یک همدستی نامقدس در حال عادی‌سازی مرگ‌شان است

دکتر کاوه قادری، روان شناس بالینی- این روزها خبرهای بیماری کرونا و اضطراب ناشی از ابتلا به 
آن در جامعه جهانی در حال شکل‌دهی مجموعه‌ای از  اتفاقات جدید در فضای روان شناختی انسان 
مدرن است که مکانیسم‌های روان‌پویشی آن قابل تبیین است و امکان پرداختن به همه آن موارد در 
یک نوشتار فراهم نیست اما در این متن می‌خواهم به پدیده‌ای بسیار دردناک در فضای روان‌جمعی 
در خصوص بیماری کرونا بپردازم که نیازمند مراقبت و پیگیری است و آن پدیده سالمندان، بیماران 

دارای نقص ایمنی و اصطلاحا گروه‌های ریسک‌پذیر است.

چقـــدر روی 
ســطوح زنده 

می‌مــــاند؟

ویروس
ـــــرونا   ــ ک

در دمای 20 درجه سانتی‌گراد
استیلآلومینیمپلاستیکدستکش لاتکس

پی‌وی‌سی کاغذشیشهچوب

تا ۸ ساعت

تا ۴روز

۳ تا ۲۸ روزتا ۸ ساعتتا ۲ روز

تا ۵ روز تا ۵ روزتا ۴ روز

لباس و الیاف پارچه‌ایتفلونسرامیک

ماندگاری چندانی نداردتا ۵ روزتا ۵ روز

الکل اتانول 70 درصد            بیش از 99.9 درصد ویروس‌ها را در 10 دقیقه نابود می‌کند

بتادین 7.5 درصد                        بیش از 99.9 درصد ویروس‌ها را در 15 ثانیه نابود می‌کند

وایتکس 0.01 درصد           بیش از 99.9 درصد ویروس‌ها را در 10 دقیقه نابود می‌کند

وایتکس 0.21 درصد            بیش از 99.9 درصد ویروس‌ها را در 30 ثانیه نابود می‌کند

آب اکسیژنه 0.5 درصد            بیش از 99.9 درصد ویروس‌ها را در 1 دقیقه نابود می‌کند

 ضدعفونی
 ســــــطوح
چه کار کنیم؟

برای

   برای تهیه این مطلب از سایت تبیان کمک گرفته شده است


