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این روزها که مجبوریم در خانه بمانیم خوب است 
اوقــات مــان را در کنار خانواده با تفریحات سالم 
سپری کنیم. در مجموعه پیشنهادهایی که در این 
ستون مطرح می شود، هر روز به شما کمک می کنیم 

لحظات خوبی در کنار عزیزان تان داشته باشید.

!پیشنهادهای قرنطینه ای 

تخفیف 90 درصدی کتاب های 
دیجیتال

نرم افزار کتاب خوانی فیدیبو در اقدامی 
شایسته بــرای این که هموطنان عزیز این 
روزها بتوانند در اوقات فراغت شان در خانه، 
فرصت بهتری برای مطالعه داشته باشند، 
ــرای 50 عنوان از  ــدی ب تخفیف 90 درص
کتاب های شاهکار ادبیات گذاشته است. 
در بین کتاب هایی که این برنامه موبایلی در 
فهرست تخفیف قرار داده رمان های مهمی از 
دنیای ادبیات همچون »جنایت و مکافات«، 
»صد سال تنهایی«، »ناطور دشت«، »برادران 
کارامازوف« و ... قرار دارند. این اتفاق مثبت 
به شما امکان می دهد تا در پایان این روزهای 
را بخوانید که همیشه  سخت چند کتابی 
دنبال فرصت بودید تا ســراغ شــان بروید. 
راستی چند عنوان از این کتاب ها صوتی 

هستند.  

پیشنهاد کتاب خوانی

»والیبال ساحلی کرم ها«

بازی که امروز برای شما در نظر گرفته ایم 
ــت کــه از  ــره اس ــف یــک بـــازی موبایلی دون
طریق بلوتوث می توانید با یکی از اعضای 
ــان روی تلفن هــمــراه یــا تبلت  ــواده ت ــان خ
 Volleyballخودتان بازی کنید. نام بازی
ــک از  ــر ی ــه در آن ه Hangout  اســـت ک
بازیکنان کنترل یک کرم را دو طرف تور بر 
عهده می گیرند و هدف بازی نیز این است 
که توپ را در زمین حریف بخوابانید  یا این 
که او را مجبور کنید تا بیش از سه ضربه به 
توپ بزند. شخصی که زودتر به امتیاز 10 
برسد، برنده بــازی خواهد بــود. سادگی، 
بامزه و اعتیادآور بودن از ویژگی های این 

بازی ساده است.

پیشنهاد بازی
قرار مدار ویژه

چه کسی دخترم را کشت؟

فیلم 3 بیلبورد خارج از ابینگ، میزوری

محصول: 2018

»سه بیلبورد« داستان زنی به نام »میلدرد 
هیز« اســت که بعد از قتل دخترش سعی 
می کند از راه قانونی پرونده او را دنبال کند 
اما راه به جایی نمی برد. بنابراین خودش 
ــاره کردن  ــدام به اج وارد کــار می شود و اق
سه بیلبورد در یک جاده قدیمی می کند. 
او روی هر کدام از آن ها جملات مختلفی 
می نویسد و همین باعث می شود تا توجه 
رسانه ها و پلیس به بیلبوردها جلب شود که 
این دیده شدن بیلبوردها باعث بروز اتفاقات 
مختلفی برای او و خانواده اش می شود. شما 
می توانید این فیلم را از طریق سایت های 
تماشا  فیلیمو  و  نماوا  مانند  فیلم  پخش 

کنید.

پیشنهاد فیلم

خواندن درباره »ساختن«  و »غذا«

مطالعه مجلات داستانی و ادبی یکی دیگر 
از راه های سرگرم شدن با اعضای خانواده 
است. دو مجله ادبی »ســان« و »ناداستان« 
شماره جدیدشان منتشر شــده و از طریق 
قابل   www.nadastan.com ســایــت 
سفارش دادن به صورت اینترنتی هستند. 
این دو مجله در هر شماره به موضوعی ویژه 
اختصاص پیدا می کنند. مجله ناداستان، 
مــوضــوع شــمــاره جــدیــد خــود را بــه »غــذا« 
اختصاص داده و مجله سان درباره »ساختن«، 
داستان های کوتاه و روایت هایی را منتشر 
کرده است. ضمنا شماره های قبلی این دو 
نشریه هم به صورت چاپی از سایت مذکور و 
به صورت نسخه دیجیتالی از اپ های کتاب 

خوان قابل دریافت هستند.

پیشنهاد مجله

قبول کنید که دلیلی ندارد 
آمار  جدیدترین  دقیقه،  هر 
مبتلایان و فوتی های کرونا در 
کشور و جهان را در گروه های 
فامیل  اعضای  با  خانوادگی 
به اشــتــراک بگذارید و فقط 
ــا به  اســتــرس و نــگــرانــی  آن هـ
خصوص سالمندان و نوجوانان 
را افزایش بدهید. امروز، چندتا 
پست غیرکرونایی و طنز تو 
گــروه خانوادگی بگذارید تا 
ــوای  ــال و ه ــی، حـ ــم ــد ک ــای ش

همه تان عوض شود.

روز نفرستادن اخبار کرونایی 
در گروه های خانوادگی

نرم افزار AC 19 علیه کووید 19

در شرایطی که اخبار جعلی و شایعات در فضای مجازی فراوان 
به چشم مــی خــورد، داشتن یک برنامه موبایلی رسمی که 
اطلاعاتی صحیح و آنلاین از وضعیت بیماری کرونا در کشور 
بدهد، ضــروری به نظر می رسد. ستاد فرماندهی عملیات 
مدیریت بیماری کرونا در کلان شهر تهران با همکاری سازمان 
نظام پزشکی، وزارت بهداشت و وزارت ارتباطات به عرضه یک 
برنامه اندرویدی در این زمینه برای کاربران اقدام کرده است. 

از مهم ترین ویژگی های این نرم افزار می توان به مــوارد زیر 
اشاره کرد:

 اطلاع از آخرین آمار و تعداد مبتلایان و بهبودیافتگان
 دارای فیلم های آموزشی مربوط به پیشگیری از بیماری کرونا

 اطلاع از آخرین اخبار مربوط به این بیماری در کشور
 انجام تست برای ارزیابی میزان سلامتی شما

 ارائه اطلاع رسانی های ستاد مبازره و مدیریت این بیماری
 اطلاع از مراکز درمانی در استان ها 

شما می توانید این برنامه اندرویدی را  با اسکن کیوآرکد زیر 
دریافت و نصب کنید.
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همیشه  و  کنید  ــرض  ف
ــردن نــان در  ــارج ک ــرای خ ب
منزل از دستکش جدید 

استفاده کنید.

5

برای کاهش 
تردد، هر بار تعداد 

ــان بخرید و در  ــادی ن زیـ
ــان داغ از  صـــورت امــکــان ن

نانوایی بخواهید.

1
 قبل 

از هر بار استفاده 
آن را چند ثانیه روی شعله 

مستقیم گاز )تا حد سوختن 
دســت( داغ کنید و سپس 

مصرف کنید. 7

هــرگــز 
ــه نـــان و سفره  ب

دیگران دست نزنید 
و سفره خــودتــان را در 
معرض آلودگی سطوح 

2قرار ندهید.

همیشه نــان را در 
مصرف  یک بار  سفره 
یا پارچه تمیز و بعد در 
نو  پلاستیکی  کیسه 

بگذارید.

3

در محل نانوایی تا 
حد امکان به اسکناس 

دســت نزنید و از کارت 
خوان استفاده کنید.

4

بعد از درآوردن 

نان آن را در کیسه 

پلاستیکی و بعد داخل 

فریزر بگذارید.

6

ــه:  ــوجـ تـ

ســرمــای فریزر 

ــادر نیست ویــروس  ق

کرونا را نابود کند.

توصیه های بهداشتی 
برای خرید و مصرف

ننا

  دارای یک گروه اتیل در اسکلت کربن است.
  اسیدی ضعیف تر از آب است.

  محلول 70 تا 85درصدی آن به عنوان محلول 
ضدعفونی کننده کاربرد دارد.

صنعت  در  پایین،  انجماد  نقطه  دلــیــل  بــه   
همچنین  می شود.  استفاده  ضدیخ سازی 
حلال خوبی است و در صنعت عطرسازی، 

رنگ سازی و ... کاربرد دارد.
بــا تغییر دادن پروتئین و حــل کــردن   
چربی، میکرو ارگانیسم های آن ها را از 

بین می برد.

 دارای یک گروه متیل در اسکلت کربن 
است.

 دارای سطح اسیدی بالاتر از آب است.
 بسیار سمی است و اصلا قابل مصرف 

نیست.
 این ماده  به صورت محدود به عنوان 

سیستم  بــا  موتور هایی  در  سوخت 
احتراق داخلی استفاده می شود.

ــود،  ــی ش  از راه پــوســت جــذب م
همچنین آثار مخربی روی بینایی 

دارد و می تواند موجب مرگ شود.

آیا می توان از متانول به جای اتانول به 
منظور ضدعفونی کردن استفاده کرد؟

تنفسی  دستگاه  پوست،  طریق  از  متانول 
و دستگاه گــوارشــی می تواند جــذب شود 
و در بــدن انــســان بــه متابولیت های سمی 
فرمالدهید، فرمات و دی اکسیدکربن تبدیل 
شود. نه تنها متانول به شدت سمّی است بلکه 
کمترین خاصیت ضدعفونی را بین الکل ها 
دارد که می تواند سبب بروز عوارضی همچون 
درماتیت )التهاب پوست(، آسیب چشمی از 
جمله کوری، نارسایی کلیه، کما و مرگ شود. 
بنابراین هرگز متانول را نباید برای ضدعفونی 

سطوح استفاده کرد.

ــرای پیشگیری از شیوع   آیــا حتما ب
کرونا باید با الکل دست های خود را 

ضدعفونی کنیم؟
گرچه اتانول می تواند بــرای ضدعفونی 
کردن دست ها گزینه خوبی باشد اما بیشتر 
زمانی توصیه می شود که این ماده درصورت 
نبود دسترسی به آب و صابون و شوینده های 
دیگر مورد استفاده قرار گیرد. پس نیازی 
نیست به دنبال شست وشو با آب و صابون 

حتما الکل هم بزنیم.

تفاوت های اتانول )الکل سفید( با متانول )الکل صنعتی(

پاســخ به چند

ــرد یـــا یـــخ و  ــ آب و هــــوای س
بـــرف تــاثــیــری در کشتن یا 
عفونت زدایی از کرونا ندارد، 
پس فریز کردن راه موثری برای 

ویروس زدایی نیست.

 فعلا شواهدی مبنی بر انتقال 
ویروس از طریق گزش حشرات 
ــدارد. اصلی ترین راه  وجــود ن
انتقال، انتشار قطرات مخاطی 
ناشی از عطسه یا سرفه فرد 

مبتلاست.

ــای بــرقــی  ــده ه ــن ــن ــک ک ــش خ
دستمال  معمولی)مانند  یــا 
کاغذی(، در از بین بردن ویروس 
موثر نیستند. بهترین راه، همان 
شستن دست ها با محلول الکلی 

یا آب و صابون است.

 پخش اسپری الکل روی سطح بدن قادر به کشتن 
ویروسی که وارد دستگاه تنفسی شــده  نیست و 

شست وشوی مخاطی با سالین استریل یا قطره بینی 
و مشتقات مشابه، تاثیری در مبتلا شدن به ویروس 

 ویــروس کرونا همه رده های سنی از خردسالان تا 
سالمندان را می تواند آلوده کند، منتها افراد مسن 

آنتی بیوتیک ها هیچ اثری روی ویروس کرونا ندارند؛ 
چون اساسا آنتی بیوتیک ها روی باکتری ها موثرند، 

ــه ای مبنی بر  ــان ــش  هــیــچ ن
در  سیر  مصرف  اثربخشی 

عفونت کرونا وجود ندارد.

هنوز شواهد مشخصی مبنی بر  آلودگی حیوانات 
خانگی مانند سگ و گربه به ویــروس وجود ندارد؛ 

یا  ــه(  ری )عفونت  پنومونی  علیه  واکسیناسیون 
آنفلوآنزای فصلی، تاثیری در محافظت از ویروس کرونا 

سازمان بهداشت جهانی درباره شایعاتی 
 که در خصوص کرونا بین مردم
 رواج پیدا کرده، توضیحاتی داده است

ییناوکرشایعه

اگر به فضای مجازی سر بزنید یا به 
حرف های اطرافیان تان توجه کنید، لابه 
لای حرف ها ،شایعات زیادی را 
می توانید بشنوید 
که درباره کرونا 
وجود دارد و 
خیلی هاشان 
معلوم نیست 
توسط چه 
کسی برای 
اولین بار گفته 
شده اند. وبسایت 
سازمان بهداشت 
جهانی در مطلبی به تعدادی از این 
شایعات پاسخ گفته است.

ــاد توصیه  ــوارض زیـ ــ ــه خــاطــر ع ب
پاک کننده ها  و  الکل  نمی شود. 
صرفا برای عفونت زدایی از سطوح 

توصیه می شوند.

ــدارد. البته شست وشوی  کرونا ن
مخاطی تاثیر مختصری بر بهبودی 
در سرماخوردگی )نه عفونت های 

تنفسی( دارد.

و کسانی که بیماری هایی مانند 
آسم، دیابت یا بیماری قلبی دارند 
بیشتر در معرض آسیب پذیری در 

برابر بیماری قرار دارند.

نــه ویــروس هــا! آنتی بیوتیک 
احتمالی در بیمارستان نیز به 
علت عفونت همزمان با عوامل 

باکتریایی  است.

هرچند شستن دست ها با آب و 
صابون یا ضدعفونی با  الکل پس 
از تماس با این حیوانات توصیه 

می شود.

ندارد. با این حال برای جلوگیری از 
عفونت مجزا، واکسیناسیون علیه 
ویروس های دیگر توصیه می شود.

)WHO( برگرفته از سایت سازمان بهداشت جهانی


