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ورزش با رعايت نكات ايمنى و بهداشتى

  شــهروند| آيا ورزش كردن در
فضاى باز، پياده روى و دويدن در اين 
روزها با وجود شيوع بيمارى كرونا 

اشكالى دارد؟
فـوق  میرصدرایـی،  مجیـد  دکتـر 
تخصـص ریـه و آسـم| می توانیـد 
خـود  سـلامت  حفـظ  بـرای 
کافـی  تحـرک  داشـتن  و 
بااسـتفاده از یـک ماسـک سـاده، نـه 
نـوع فیلتـردار، امـا بـا رعایـت فاصلـه 
یک متـری از دیگران و خـودداری از ورود 
بـه اجتماعـات، در فضای بـاز پیـاده روی 

پوشـیدن  اینکـه  دیگـر  نکتـه  کنیـد. 
مداوم دسـتکش جـزو دسـتورالعمل های 
سـازمان بهداشـت جهانـی نیسـت، بلکه 
تنهـا در شـرایطی کـه قـرار اسـت فـرد با 
مـواد آلوده یـا مشـکوک بـه آلودگـی در 
ارتبـاط باشـد لازم اسـت که از دسـتکش 
اسـتفاده کنـد و سـپس بـه سـرعت آن 
را دور بینـدازد، ازایـن رو در زمانـی کـه 
پیـاده روی می کنیـد یـا می دویـد نیازی 
بـه اسـتفاده از دسـتکش نداریـد، امـا 
بلافاصلـه بعـد از ورود بـه منـزل یـا محل 

کار بایـد دسـت هایتان را بشـویید.

گاه
مان

در

هنر، خلاقيت و كار
امسال به دلیل شرایط ویژه ای که 
درجامعه داریم، نوروز متفاوت تری 
را هم به نسبت دیگر سال ها تجربه 
خواهیم کرد، چون قرنطینه خانگی 
باعث شــده اســت تا مدت زمان 
بیشــتری را در خانه باشیم. برای 

همین قصد داریم 
در چند سی ســی کتاب

 این هفته کتابی متفاوت تر 
از همیشه معرفی کنیم. 
پتینه کاری؛ کتابی است 
که می تواند شما را همراه 
با دیگر اعضای خانواده در 
این روزها حسابی سرگرم 
کنــد و خروجی مفیدی 
هم برایتان داشته باشد 
حتی می توانید به این هنر 
به عنوان یک حرفه جدید 

هم نگاه کنید، چون این روزها اشیای تزئینی 
و فانتزی و عتیقه طرف دارهای زیادی پیدا 

کرده است.
شما به کمک این هنر می توانید بدون نیاز 
به داشــتن مهارت طراحی یا نقاشــی و با 
هرسطحی از توانایی و البته بدون صرف هزینه 
زیاد به اشیای کهنه جانی دوباره 
ببخشــید و آن ها را تزئین 
کنید. همچنین می توانید با 
پتینه کاری به وسایل جدید، 
قدمــت ببخشــید و آن ها 
را به راحتی در کنار وســایل 

امروزی یا سنتی قرار دهید.
این کتاب را اکــرم برآبادی 
ترجمه و نشر هنرنو در قطع 
خشــتی و در ۱۳۰صفحــه 
بــه قیمــت ۳۵٫۰۰۰تومان 

منتشر کرده است.

ب
کتا

ی 
 س

ی
 س

ند
چ

زیاد به اشیای کهنه جانی دوباره همین قصد داریم 
ببخشــید و آن ها را تزئین 
کنید. همچنین می توانید با 
پتینه کاری به وسایل جدید، 
قدمــت ببخشــید و آن ها 
را به راحتی در کنار وســایل 

امروزی یا سنتی قرار دهید.
این کتاب را اکــرم برآبادی 
ترجمه و نشر هنرنو در قطع 

خشــتی و در 
بــه قیمــت 

منتشر کرده است.

دست سازه هاى ضد كرونايى
دستور ساخت چند تركيب خانگى براى پيشگيرى از كرونا

تکتم جاوید| اگر از جست و جوکردن 

لد
ارب

ک

بــــرای تهـــــــیه ژل هــــا و 
مــواد ضدعفونی کننده خســته 
شده اید یا نمی خواهید هرچند روز 
یک بار به بهانه خرید این مواد از خانه 
بیــرون بیاییــد، توصیه هــای 
زهره صدیقی، دکترای طب سنتی و مکمل را 
برای تهیه چند ترکیب خانگی از این دست 
جدی و بــه کار بگیرید کــه به مراتب از نوع 
صنعتی آن بهتر و کارآمدتــر خواهند بود. 
همچنین در ادامه چند توصیه پیشــگیری 

خوب هم برایتان داریم.

 ژل ضدعفونی کننده
برای تهیه ژل ضدعفونی کننده، مقداری ژل 
آلوئه ورا را در مخلوط کن بریزید و هم بزنید 
تا کاملا یکدست و یکنواخت شود. بهتر است 
همان لحظه از خود گیاه جدا کرده باشید و 
تازه باشد. سپس یک سوم الکل و دوسوم آب

 به آن اضافه کنید. حالا ۱۰ قطره اســانس 
اسطوخودوس، ۱۰ قطره اسانس گل سرخ و
 ۱۰ قطــره روغــن مورینــگا بــه ترکیب

 بیفزایید. برای این حجم از محلول ۵ قاشق 
غذاخوری روغن جوانه گندم نیز نیاز است.

مواد را باید به ســرعت و در کوتاه ترین زمان 
آماده کنید، قبل از آنکــه در فضای محیط 
آلوده شــوند. محلول را در بطری دربســته 
بریزید و در زمان نیاز روی دست خود اسپری 
کنید. اگر می خواهید از ایــن محلول برای 
ضدعفونی کردن سطوح استفاده کنید نیازی 

به اسانس و روغن جوانه گندم در آن نیست.

 محلول ضدعفونی کننده
برای تهیه محلول ضدعفونی کننده سطوح 
هم می توانید یک سوم الکل و دوسوم آب را 
در قوطی اســپری بریزید و روی جاکفشی 
قراردهید که زمان ورود به منزل کفش هایتان 
را ضدعفونــی کنید. همچنیــن می توانید 
یک قوطی اســپری از همین محلول را در 
خودروتان بگذارید و دستگیره ها و فرمان آن 

را روزی چندبار ضدعفونی کنید.

 محلول دهانشویه
همه افراد چه آن هایی که ســرفه خشک یا 
خلط دار دارند و چه افراد ســالم می توانند 
برای درمان التهاب گلوی خود یا ضدعفونی 
کردن مجــرای ورودی دســتگاه هاضمه از 
این دهانشــویه خانگــی اســتفاده کنند. 
بــرای ایــن منظور یــک لیــوان آب گرم، 

یک سوم قاشق چای خوری زردچوبه و دو سوم 
قاشق چای خوری نمک بریزید. بهتراست از 
نمک دریا برای این منظور استفاده کنید. این 
ترکیب را در روشویی خانه بگذارید و روزی 
یک تا ۳بار قرقره کنید. کورکومین موجود در 
زردچوبه، التهاب گلو را کم و به حفظ سلامتی 

کمک می کند.

 روغن مالی راه تنفسی
برای اینکه ســدی در برابر ویروس ها ایجاد 
کنید و نگذارید که از راه بینی وارد بدن شوند 
می توانید از روغن بنفشــه اســتفاده کنید 
به این ترتیب که از روغن بنفشــه یک قطره 
صبح و یک قطره شب داخل بینی بچکانید 
و بینی را با آن ماساژ بدهید، اما اجازه ندهید 
روغن وارد گلو شــود. روغن بنفشه افزون بر 
کمک به درمان ســینوزیت و مشــکلات 
تنفسی، به چرب شدن بینی کمک می کند 

تا ویروس ها وارد ریه نشوند.

 دود کردن های اشتباه
دودکردن موادی همچون اسپند یا عنبرنسارا 
روشی اشــتباه در از بین بردن ویروس هاست، 
چون ویروسی مانند کرونا چرب است و روی 
مخاط بینی می نشیند. همچنین دودکردن 
باعث بی اثرشــدن مژک های بینی می شود و 
محیط را برای جذب ویروس ها آماده تر می کند.

 دمنوش های آرام بخش
اســتفاده از اسانس های اســطوخودوس، 
گل رز و ریحان برای کسب آرامش بسیار مفید 
هستند. همچنین دمنوش های آرامبخشی 
نظیر بهارنارنج، گل همیشــه بهار، به لیمو و 
موارد این چنینی می تواند به آرام سازی روح 
کمک زیادی بکند. توصیــه به مصرف این 
دمنوش ها، هم به دلیل طبع گرم این گیاهان 
است و هم مصرف یک نوشیدنی گرم در طول 
روز. پزشکان توصیه می کنند: مصرف مایعات 
داغ را در برنامه روزانه تــان قراردهید، چون 
ویروس را در خود حل می کنند و وارد معده و 

بعد هم دفع می شود.

 مصرف مداوم آب گرم
از آنجایــی که ویــروس کرونا بــر روی 
محیط هــای گــرم مانند گلوی خشــک 
می نشــیند، نباید اجــازه بدهید درطول 
روز گلویتان خشک بماند. در این شرایط 
ویروس راحت تر وارد مری و ســپس ریه 

می شود و شخص را مبتلا می کند.

معصومه متین نژاد| اين روزهــا كه بيمارى كرونا به اوج 
شيوع خود در ايران رسيده اســت، كمتر سايت، كانال 
يا شــبكه اجتماعى را مى توان پيدا كرد كــه درباره اين 
بيمارى و راه هاى مقابله بــا آن اظهارنظر يا توصيه اى 
نكرده باشد. خلاصه اينكه اين قدر در اين مدت يك ماهه 
بمباران خبرى و اطلاعاتى شــده ايم كه ديگر نمى توان 
تفاوت بين اخبار درســت و نادرست را از هم تشخيص 
داد، هرچند مسئولان وزارت بهداشت بارها و بارها، تنها 
منبع و مرجع رسمى براى دريافت اطلاعات معتبر و اخبار 
درست را ستاد ملى مبارزه با كرونا، سايت هاى وابسته 
به اين وزارتخانه و رسانه هاى رسمى اعلام كرده اند.با 
اين حال، هنوز هم شاهديم كه هرروز توصيه هاى عجيب 
و غريبى از اين طرف و آن طرف به گوش مى رسد مانند 
همين مصرف خوراكى الكل براى از بين بردن ويروس كه 
متأسفانه سلامتى شمار زيادى از هم وطنانمان را تهديد 
كرد و تعداد چشمگيرى هم قربانى گرفت. توصيه هايى 
كه يا از سر ناآگاهى است يا منفعت طلبى هاى سياسى 
و اقتصادى. واقعيت اين است كه ويروس كرونا برخلاف 
اسم ترســناك و رعب آورى كه دارد، يك بيمارى ساده 
است اما با قابليت انتشار بالا و ماندگارى زياد در محيط 
كه خوشبختانه با پيشگيرى، خيلى ساده مهار مى شود و 

لازمه آن هم داشتن اطلاعات صحيح و معتبر است.
ازاين رو، ما قصــد داريم در پرونده امروز براســاس 
اطلاعات معتبرى كــه دكتر جانــگ ون هونگ، رئيس 
كارگروه ويژه مقابله با كوويد 19 درشانگ هاى، آن ها را 
جمع آورى و منتشر كرده است به رايج ترين پرسش هاى 

شما درباره پيشگيرى از اين بيمارى پاسخ بدهيم.

بهترین دارو برای این بیماری چیست؟

با اینکــه تلاش های زیــادی برای 
تولید پادتــن این بیمــاری صورت 
گرفته اســت، هنوز هیچ کدام تأیید 
علمی ندارند، ازاین رو همچنان تأکید 
بر پیشگیری و درصورت ابتلا قرنطینه 
و مراقبت هــای عمومی اســت، مگر 
افرادی که به دلیل داشــتن بیماری های زمینه ای یا 
ضعف در سیســتم ایمنی بدن نیاز به بستری شدن و 
مراقبت های ویژه پیدا کنند. هدف از قرنطینه خانگی 
هم جلوگیری از رفت و آمد بیمار در جامعه و پیشگیری 
از بروز مبتلایان نسل دوم و ســوم است، چون درصد 

زیادی از افراد می توانند فقط ناقل باشند، نه بیمار.

چگونه فرد بیمار یا مشکوک را قرنطینه کنیم؟

فرد قرنطینه شده باید در اتاق جداگانه 
و با تهویه مناسب زندگی کند. از تهویه 
مناسب (بازبودن پنجره ها) در مناطق 
مشترک خانه مانند آشپزخانه و حمام 
هم باید اطمینان خاطر داشت. دیگر 
اعضای خانواده باید در فضای مجزایی 
زندگی کنند و درصورت فراهم نبودن شرایط، فاصله بیش 
از یک متر را در همه حالات با فرد قرنطینه حفظ کنند. 
محدوده های مشترک را باید به کمترین میزان و استفاده از 
لوازم مشترک را به صفر رساند. کسی که وظیفه پرستاری 
از فرد قرنطینه را دارد باید ســالم و بدون بیماری مزمن 
باشد. درهنگام حضور در اتاق فرد قرنطینه حتما ماسک 
بزند و دست هایش را بعد از هربار ملاقات بشوید. هرروز 
با استفاده از مواد ضدعفونی کننده حاوی کلر لوازم اتاق 
خواب و روشور دست شویی را ضدعفونی کند. لوازم فرد 
قرنطینه شده باید با آب گرم ۶۰ تا ۹۰درجه و مواد شوینده 
جداگانه شسته شود. استفاده از دستکش در زمان کار هم 
نباید فراموش شود. اگر بعد از ۱۴روز علائمی از فرد قرنطینه 
شده دیده نشد می توان به قرنطینه پایان داد. قرنطینه برای 
فرد بیمار هم پس از بهبودی باید تا دو هفته ادامه پیدا کند.

آیا سشوار، اتو و خشک کن ضدعفونی کننده اند؟

هرچند ویروس کووید۱۹ رابطه خوبی 
با گرما ندارد، شــواهد علمی مبنی بر 
مؤثر بودن اســتفاده از وسایلی مانند 
سشوار، اتو، خشــک کن های برقی و 
بخارشوی برای ضدعفونی کردن هنوز 
وجود نــدارد و نمی تــوان خطر کرد، 
ازاین روکارشناســان همچنان توصیه می کنند که باید 
از روش های مطمئن تری مانند استفاده از محلول های 
ضدعفونی مناســب و رعایت بهداشــت فــردی نظیر 
شست وشوی مداوم دســت ها و رعایت فاصله اجتماعی 

برای پیشگیری از انتقال این بیماری بهره گرفت.

کی، کجا، چه کسی و چه ماسکی باید بزند؟

استفاده از ماسک در هنگام ملاقات با مردم، رفتن به یک مکان عمومی، شلوغ و سرپوشیده یا در زمان 
استفاده از وسایل حمل و نقل عمومی ضرورت پیدا می کند. عموم مردم به جز کارکنان بخش بهداشت 
و درمان باید از ماسک پزشــکی یک بار مصرف اســتفاده کنند. کارکنان مکان های پرجمعیت مانند 
فرودگاه ها، ســوپرمارکت ها و اتوبوس های عمومی و کســانی که با فرد قرنطینه در یک خانه زندگی 
می کنند باید از ماسک های جراحی پزشکی یا ماسک محافظ ذرات N95 و بالاتر استفاده کنند. استفاده 
از ماسک کاغذی، کربن فعال، پنبه ای و اسفنجی نیز توصیه نمی شود. افراد مشکوک یا مبتلا به بیماری 
نباید از ماسک های فیلتردار استفاده کنند، چون فیلتر نمی تواند از پخش قطرات تنفسی به سمت بیرون جلوگیری 

کند.
ماسک تا زمانی که پاکیزه باشد قابلیت استفاده دارد ولی اگر به وسیله قطرات سرفه یا عطسه و دیگر اشیا آلوده شد یا 
بر اثر استفاده تغییر شکل پیدا کرد یا بوی خاصی گرفت، حتما باید آن را عوض کرد. ماسک پاکیزه را باید پس ازمصرف 
در محلی خشک، عاری از آلودگی، دارای تهویه مناســب و مجزا قرار داد. ماسک آلوده را هم حتما پس از مصرف باید 

درون کیسه پلاستیکی گذاشت و درش را گره زد و سپس درون سطل زباله انداخت.

از کدام ضدعفونی کننده ها باید استفاده کرد؟

براساس بررسی های صورت 
گرفته ویروس کرونا نســبت 
بــه اشــعه مــاورای بنفش 
و گرمــا حســاس اســت. 
۳۰دقیقــه دمــای ۵۶درجه 
ســانتی گراد، دی اتیــل اتر، 
اتانــول (الــکل) ۷۰درصد، مــواد ضدعفونی 
کننده دارای کلر، پراســتیک اسید، کلروفرم 
و دیگر حلال هــای چربی، ویــروس را نابود 
می کنند ولــی کلرهگزیدین نمی تواند به طور 
مؤثر ویروس را غیرفعال کنــد. الکل ماده ای 
اشتعال آور اســت و نباید برای ضدعفونی، آن 
را در مســاحت زیاد اســپری کرد. درهنگام 
اســتفاده از مواد ضدعفونی کننده حاوی کلر 
هم باید به نسبت های رقیق سازی آن توجه و 
از مخلوط کردنش با دیگر ضدعفونی کننده ها 
پرهیز کرد، چون می تواند باعث تولید گازهای 
سمی شود. برای ضدعفونی کردن مواد مقاوم 
به حرارت هــم می تــوان آن هــا را به مدت 

۱۵دقیقه در آب جوشاند.

استفاده از آسانسور و تهویه ها چگونه باید باشد؟

جریان هوا در آسانسورهای 
کابین دار بســیار کم است، 
بنابرایــن لازم اســت کــه 
از ماســک در ایــن فضاهــا 
اســتفاده شــود و از لمس 
دکمه آسانســور با دست هم 
پرهیز کرد. درصورت تماس حتما دست ها را 
باید شست. بهتر اســت در این مدت از پله ها 
اســتفاده کرد. روشــن کردن تهویه مرکزی 
اصلا توصیه نمی شــود، چــون احتمال ابتلا 
به بیماری را بیشتر می کند. درصورت اجبار 
بهتر اســت که از پنکه و فن تهویه هم زمان 
باهم استفاده کرد. درضمن دستگاه تهویه هوا 
باید مرتب ضدعفونی شــود و در بازه زمانی 
معین هم پنجره ها را باز گذاشــت تا هوا در 

محیط جریان داشته باشد.

آیا فریزکردن ویروس را از بین می برد؟

حتما شنیده اید که ویروس کرونا سرمادوست است و در دماهای پایین بهتر زنده می ماند. با این 
حال به دلیل جدید بودن این ویروس، یافته ها درباره آن هنوز قطعی نیســت و نمی توان پاسخ 
صریحی داد اما از آنجایی که دیگر اعضای این خانواده درحالت منجمد بسیار پایدارترند و حتی 
در دمای منفی ۲۰درجه سانتیگراد تا ۲ســال باقی می مانند، نمی توان خطر کرد و باید به همان 
روش علمی ثابت شده، یعنی با اســتفاده از ضدعفونی کننده ها آن را از بین برد. هرچند شواهد 
آزمایشــگاهی نشــان می دهد که دمای ۵۶ درجه ســانتیگراد به مدت بیش از ۳۰ دقیقه، باعث 

کاهش چشمگیر این ویروس می شود.

چگونه از سلامتی خود در خانه حفاظت کنیم؟

استراحت منظم، خواب کافی، 
ورزش، شست وشــوی مداوم 
دســت ها، پرهیز از استفاده 
از وســایل مشــترک، حفظ 
پاکیزگی داخل منزل، استفاده 
از تهویه و جریان هوای مناسب 
درخانه، بستن در دست شویی هنگام کشیدن 
سیفون، داشتن کمترین ارتباط با فضای خارج 
ازخانه، پرهیز از تجمعات و همجواری با بیماران 
با علائم تنفسی، داشتن تغذیه مناسب و مصرف 
کمتر غذاهای آماده و فراوری، پخت کامل مواد 
غذایی مانند گوشــت و تخم مرغ و خودداری از 
تماس با حیوانات از هرنوعی می تواند به حفظ 
ســلامتی افراد در خانه کمک بسیاری کند. از 
آنجایی که ویروس بــا آب داغ و در مدت زمان 
بالا از بین می رود نباید ســعی کرد از استحمام 
با آب داغ برای این کار اســتفاده کرد، چون به 
شدت برای سلامتی مضر اســت. پس از خرید 
کالا و بردن آن به خانه هم باید بسته بندی آن را 
بلافاصله دور انداخت و سپس دست ها را شست. 
از تماس دســت با صورت در فاصلــه خرید تا 

شست وشو هم باید به شدت پرهیز کرد.

درصورت خروج از خانه چــه باید کرد؟

از ایســتادن طولانی مدت در 
مکان های عمومی و شلوغ باید 
پرهیز کــرد. در صورت امکان 
از دوچرخــه یا وســیله نقلیه 
شخصی اســتفاده یا پیاده به 
محل مدنظر رفت و آمد کرد. 
فاصله یک متری را با دیگران حفظ و از ماسک 
در محیط های بســته و شلوغ اســتفاده کرد. 
دست ها را به طور مرتب شست. لباس رویی خود 
را در محلی مجزا و دور از دیگر البسه نگهداری 
کرد. اگر داخل خودرویی چند نفر حضور دارند، 
باید از صحبت باهم پرهیز و پنجره ها را باز کرد 
و ضمن استفاده از ماســک مراقب آداب سرفه 

کردن خود نیز بود.


