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!پیشنهادهای قرنطینه ای 

هر شب شنیدن یک داستان 

ــواب از جمله  شنیدن داســتــان‌ پیش از خ
عــادت‌هــای دیرینه فرهنگ ماست که هم 
می‌تواند کمک کند خــواب بهتری داشته 
باشیم و هم این که اوقات ما را غنی می کند. 
پادکستی که امروز به شما معرفی می‌کنیم، 
به دنیای ادبیات و داستان اختصاص دارد. 
ایــن مجموعه که »داســتــان شــب« نــام دارد 
و هر شب ساعت 23 قسمتی از آن منتشر 
می‌شود، به خوانش داستان کوتاه، رمان‌ 
و سایر نوشته‌های روایــی اختصاص دارد. 
برنامه‌های  از  یــک  هــر  در  می‌توانید  شما 
پادکست‌خوان، این مجموعه داستان‌ها را 
پیدا   یا به صفحات این مجموعه در شبکه‌های 
اجتماعی مراجعه کنید و داستا‌ن‌ها را با 

صدای گرم راویانش بشنوید و لذت ببرید.

پیشنهاد پادکست

قرار مدار ویژه

ماموران مخفی و بامزه 

پویانمایی‌های چند‌سال اخیر، یک ویژگی مهم 
دارند: هم بزرگ‌ترها را سرگرم می‌کنند و هم 
برای بچه‌ها جذاب هستند. »ماموران مخفی« 
که با دوبله فارسی با کیفیت در »فیلیمو« به 
صورت رایگان عرضه شده یکی از این پویانمایی 
هاست. فیلم قصه یک مامور زبده اما خودخواه 
است که علاقه‌ای به کار گروهی نــدارد برای 
همین به یک سکوی امنیتی وسط دریا تبعید 
می‌شود. این مامور که یک گربه است باید روی 
سکو با یک موش پرحرف و شلخته همکاری 
کند. در همین هنگام  یک سری نیروی شیطانی 
تصمیم می‌گیرند امنیت سیاره زمین به خصوص 
گونه‌های در حال انقراض را به خطر بیندازند 
و دو مامور فیلم دست به کار می‌شوند تا دنیا را 

نجات دهند. 

پیشنهاد  پویانمایی

شاعرانه‌ای میان رویا و واقعیت

»اینجا بدون من«

محصول 1389

این روزها خیلی ها دنبال فیلم‌های اصطلاحا 
حال‌خوب‌کن می‌گردند. فیلمی که امروز در نظر 
گرفته‌ایم از این نظر که فضای خوب و متفاوتی 
دارد، می‌تواند حس‌های خوبی را برای شما و 
خانواده‌تان خلق کند. »اینجا بدون من« فیلمی از 
بهرام توکلی است که از روی نمایش نامه معروفی 
از تنسی ویلیامز ساخته شده است. این فیلم 
داستان زندگی یک خانواده سه نفره است که 
دختر خانواده به علت نقصی در پایش خانه‌نشین 
است. مادر و احسان پسر خانواده، بیرون کار و 
سعی می‌کنند در کنار هم خانواده خوشبختی 
باشند. ورود رضا دوست احسان به این خانواده، 
زندگی آن‌ها را دستخوش تغییراتی می‌کند. این 
فیلم را می‌توانید از سایت‌های پخش فیلم مانند 

فیلیمو تماشا کنید.

پیشنهاد فیلم
متاسفانه بعضی افراد بعد از استفاده 
از ماسک، دستکش‌، دستمال‌کاغذی 
ــا را بدون  ــا، آن‌ه و ... در ایــن روزهـ
رعایت مسائل بهداشتی در گوشه 
ــد که  ــدازن و کــنــار خیابان‌ها مــی‌ان
باعث آلودگی می‌شود. توصیه اکید 
مــی‌شــود کــه آن‌هـــا را درون کیسه 
فریزری انداخته، گره بزنید و حتما 

داخل سطل زباله دردار بیندازید.

روز انداختن تجهیزات 
مراقبتی در سطل زباله دردار

چه زمانی از ماسک استفاده کنیم؟
WHO   توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت

  منبع: تبیان  مترجم: نرگس عزیزی

  افراد سالم تنها زمانی نیاز است از ماسک استفاده کنند که در تماس مستقیم

 با فرد مشکوک مبتلا به کرونا قرار دارند یا در حال مراقبت از او هستند.

  پوشیدن ماسک تنها در صورتی موثر است که همراه با شستن مکرر 
دست‌ها با آب و صابون یا استفاده از مواد ضدعفونی‌کننده باشد

اگر سرفه یا عطسه می‌کنید، از ماسک استفاده کنید.

  اگر از ماسک استفاده می‌کنید، باید روش درست استفاده 

از آن و نحوه درست دور انداختن آن را یاد بگیرید.

توصیه‌های

  از تماس مستقیم دست با دکمه‌های 
دستگاه پوز فروشگاه، خودپرداز یا دستگاه 
نوبت‌دهی بانک اجتناب کنید و برای وارد 
کردن رمز، از دستکش یا دستمال کاغذی 

یا گوش پاک کن و ... استفاده کنید.
  در فضای بسته و پرتجمع قرار نگیرید و 
اگر قرار گرفتید، از ماسک استفاده کنید. 
  هنگامی که در صف خرید، صف بانک یا 
خودپرداز قرار دارید فاصله ایمن حداقل 

یک متری را رعایت کنید.

 برای عملیات بانکی و خرید

 کرونایی

   برای شمارش اسکناس از دستگاه‌های 
پول‌شمار استفاده کنید. هنگام شمردن 
پول دست‌تان را با دهان خیس نکنید و از پد 

مرطوب کردن انگشت هم استفاده نکنید

  هنگام اســتــفــاده از کــارت در بانک‌ها یا 
سامانه‌های پوز از فروشندگان و کارمندان 
ــروش را در مقابل تان  پایانه ف تــا  بخواهید 
بگذارند و از ارائه کارت بانکی به فروشنده یا 

کارمند بانک خودداری کنید.

   تا حد امکان خدمات بانکی و پرداخت‌هایتان را به صورت آنلاین از اینترنت 
بانک و موبایل بانک و ... انجام دهید تا نیاز به مراجعه حضوری نباشد.

    چنانچه از سوپرمارکت‌های آنلاین یا فروشگاه‌های مجازی خرید می‌کنید 
حتما خریدها را ضدعفونی  و بعد وارد منزل کنید.

  تا جایی که ممکن است از پذیرش پول یا 
خرید با پول نقد پرهیز کنید چون اسکناس 

از جمله سطوح بسیار آلوده شناخته می‌شود.
  پس از اتمام خرید یا هر نوع عملیات بانکی 
دست‌ها را بشویید یا ضدعفونی کنید، کارت 
عابربانک و خریدهای خودتان را ضدعفونی 

کنید.

  برای پر کردن فرم‌ها و اوراق 
بــانــکــی از خــودکــار شخصی 

استفاده کنید
کارهای بانکی یا خریدهای 
ضروری خودتان را به روزهای 
آخــر ســال موکول نکنید تا در 

ازدحام آخر سال قرار نگیرید
  در طــول عملیات بانکی یا 
خرید، از تماس دست با صورت 

خودداری کنید

رسید پرداخت و دریافت

هنگام ورود به منزل

کفش‌های خود را بیرون از 
محیط خانه دربیاورید

لباس‌های خود را 
درآورید و در جایی دور 

از لباس‌ها بگذارید

سطوح پرتماس مثل 
دستگیره، شیرآب و میز 
تلفن را ضدعفونی کنید

مستقیما به دست شویی رفته 
و دستان خود را بشویید

گوشی، سوئیچ، کیف پول و 
... را ضدعفونی کنید

چه نکاتی را رعایت کنیم


