
هرگونه ارتباط با فرد بیمار با 
ماسک انجام شود

 از این فرصت برای خواندن کتاب ها 
و دیدن فیلم استفاده کنید

برای فرد مبتلا از حمام 
جداگانه استفاده شود

یادتان باشد این دوران هم 
به زودی تمام خواهد شد

هر وسیله ای که بیمار با آن سروکار 
برای کاهش استرس، کارهای دارد مرتب شسته و ضدعفونی شود

همیشگی تان  را در خانه انجام دهید

 هنگام ملاقات فاصله  چند  متری را 
رعایت کنید

برای کاهش اضطراب با یکدیگر 
در خانه گفت وگو کنید

 با تلفن و اینترنت با نزدیکان تانتمام وسایل شخصی بیمار جدا شود
 در ارتباط باشید

از فرد مبتلا یا مشکوک در اتاق 
دربسته و جداگانه نگهداری کنید

مثبت اندیش باشید؛ شما قبلا هم 
مشکلات زیادی را شکست داده اید

9آنتی کرونا  یک شنبه  25 اسفند 1398
20 رجب 1441.شماره 20341

!پیشنهادهای قرنطینه ای 

شنیدن درباره کتاب ها 

افــراد زیـــادی  در فراغت ایــن روزهایشان به 
دنبال پیشنهاد و معرفی کتاب خوب هستند. 
ــاره کتاب ها بیشتر بدانند تا  می خواهند درب
تصمیم بگیرند آن را انتخاب کنند و بخوانند یا 
نه. در چنین شرایطی تجربه افــرادی که قبلا 
آن کتاب ها را خوانده اند بسیار می تواند کمک 
 »Epitome books« کننده باشد. پادکست
دقیقا همین کار را انجام می دهد. این پادکست 
در هر کدام از قسمت های خود خلاصه ای از یک 
کتاب را روایت می کند. البته با این توضیح که 
مانعی برای خواندن آن کتاب نخواهد بود. بلکه 
شما با کلیت و فضای کتاب بیشتر آشنا می شوید 
و می تواند شما را ترغیب یا منصرف کند که سراغ 
آن کتاب بروید. این پادکست را می توانید در 

برنامه های عرضه پادکست پیدا کنید.

پیشنهاد پادکست

قرار  و مدار ویژه

23 هزار عنوان کتاب رایگان

در این روزهای قرنطینه خانگی، سازمان اسناد 
و کتابخانه ملی هم اقدام ارزشمندی برای بالا 
بردن سطح مطالعه و پر کردن اوقــات فراغت 
کودکان و نوجوانان انجام داده است. کودکان 
و نوجوانان می توانند با عضویت در این پایگاه 
اینترنتی به بیش از 23 هزار عنوان کتاب که 
به صــورت اسکن شده قابل مطالعه هستند، 
دسترسی پیدا کنند. این کتاب ها بــرای بازه 
سنی 7 تا 14 سال در نظر گرفته شده اند. مجله، 
پادکست و کتاب صوتی از دیگر امکانات موجود 
در این کتابخانه بزرگ است. شما می توانید با 
مراجعه به نشانی icnl.nlai.ir به این امکانات 
دسترسی داشته باشید و کتاب های مد نظرتان 

را پیدا کنید.

پیشنهاد  کتاب

مشت فخیم زاده در 76 سالگی

فیلم مشت آخر )1397(

و  بازیگر  نامه نویس،  فیلم  فخیم زاده  مهدی 
کــارگــردان سینمای ایــران را با سریال های 
تاریخی و پلیسی به یاد می آوریم. او  سال 97 
یعنی در 76سالگی »مشت آخر« را ساخت و 
هنگام تولید فیلم دچار سانحه رانندگی شد. 
فیلم به تازگی وارد شبکه نمایش خانگی شده 
اســت. فخیم زاده نقش اول ایــن فیلم است. 
پیرمردی که بزن بهادر است و با کمک وردستش 
ــلاف انــجــام مــی دهــد. هنگام یکی از  ــار خ ک
سرقت ها بعد از 33 سال پسرش را می بیند 
و همین اتفاق ماجراهایی را رقم می زند که 
قــرار است بستری بــرای نشان دادن آمادگی 
بدنی فخیم زاده در این سن و سال باشد. گوهر 
خیراندیش، احمد نجفی و رامین راستاد دیگر 
بازیگران این فیلم هستند. می توانید فیلم را از 
سایت های قانونی دانلود فیلم یا تلویزیون های 

اینترنتی تهیه و تماشا کنید.

پیشنهاد فیلم

اگر خودتان یا یکی از اطرافیان تان 
علایمی شبیه بیماری سرماخوردگی 
ــد، حتما در زمــان  یــا آنفلوآنزا داریـ
ــلاوه بر  ــردن با یکدیگر ع صحبت ک
استفاده از ماسک، حداقل دو متر از 
یکدیگر فاصله بگیرید. به طور کلی 
هم توصیه می شود که این روزهــا، تا 
حد امکان با فاصله نسبت به دیگران 
بنشینید تا احتمال انتقال بیماری به 

پایین ترین حد برسد.

 روز رعایت فاصله 2  متری
در شــرایــط کنونی، خیلی ها دنــبــال مــواد  با دیگران

موضوع  همین  و  هستند  ضدعفونی کننده 
باعث شده اجناس تقلبی هم در بــازار وجود 
داشته باشند. عده ای هم مواد دیگری را که 
کاربردهای سنگینی دارنـــد، به جــای ماده 
ضدعفونی معمولی به شهروندان می فروشند 
که اگــر به شیوه استفاده از آن دقــت نشود 
می تواند خطرناک باشد. به عنوان مثال دیده 
شده که در سوپرمارکت ها و مغازه های مختلف 
مــواد شوینده  شیمیایی قوی به عنوان ماده 
ضدعفونی کننده فروخته می شود که تماس 
آن با پوست یا بعضی سطوح می تواند بسیار 

خطرناک و دردسرساز باشد.
باید دقت کنیم که حتما مــاده ضدعفونی یا 
شوینده معتبر و دارای مجوز بخریم و با خواندن 
روی بسته بندی  حتما به کاربرد آن توجه داشته 

باشیم. بسیاری از ضدعفونی کننده ها برای 
سطوحی مثل کاشی و سرامیک سرویس 

بهداشتی و حمام ساخته شده اند 
تلویزیون  میز  و  میزکار  مناسب  و 
نیستند. به ویژه این که بعد از اسپری 
کردن آن ها به سطوح بلافاصله باید با 
آب جرم گیری کرد و زیاد ماندن آن ها 
روی سطوح اثر تخریبی برای سیستم 

تنفسی و سطوح دارد. مــواد سفیدکننده  و 
شوینده  های قوی مثل وایتکس فقط برای 
بعضی سطوح آن هم با غلظت کم قابل استفاده 
هستند. با این توضیح که از مخلوط کردن این 
مواد با هم نیز جدا باید خــودداری کرد. مثلا 
وایتکس را می توان فقط در حجم زیادی از آب 
مخلوط کرد و محلولش را مورد استفاده قرار 
داد. همچنین مهم است که هنگام استفاده از 
این شوینده ها نکات ایمنی را که پشت آن درج 
شده رعایت کنیم تا سلامت خودمان به خطر 
نیفتد. در موارد زیادی بسیاری از نفس تنگی ها 
و مشکلات پوستی ناشی از تماس غیرایمن با 
همین مواد هستند که ممکن است تصور  ابتلا  

به کرونا را برای شهروندان ایجاد کنند. 

به کاربرد شوینده ها دقت کنیم!
ضدعفونی کننده های قوی بدون دقت در شیوه استفاده می توانند 

خطرناک باشند
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   برای تهیه این مطلب از سایت تبیان کمک گرفته شده است


