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!پیشنهادهای قرنطینه ای 

حرف‌های اختصاصی با کودکان

پادکست امروز به طور اختصاصی به بچه‌‌ها 
ــاط پــیــدا مــی‌کــنــد. البته بــزرگ‌تــرهــا  ــب ارت
ــوی  ــردن بــه ایــن رادی هــم حتما از گــوش ک
ــذت خــواهــنــد بـــرد. »رادیـــوی  اینترنتی ل
به  اینترنتی کودکان دنیا« در هر قسمت 
سراغ موضوعی می‌رود و درباره آن با بچه‌ها 
»صلح«،  مانند  موضوعاتی  می‌زند.  حرف 
»خلاقیت«، »ادبیات«، »شادی«، »آشپزی« 
و ... کــه در آن هــمــراه بــا یــک متخصص و 
کارشناس به زبــان ســاده با بچه‌ها مطرح 
می‌شود. بعضی قسمت‌های این پادکست 
ــت تــجــربــه‌هــا و  ــ ــه قــصــه‌خــوانــی، روای ــم ب ه
آشنایی با شخصیت‌ها اختصاص دارد. شما 
می‌توانید در سایت موسسه پژوهشی دنیای 
برنامه‌های عرضه‌کننده  یا دیگر  کودکان 

پادکست آن را بشنوید.

پیشنهاد پادکست

نکات مهم

قرار مدار ویژه

جاسوسان نامحسوس

ــرای خــانــواده‌هــا! خبر داریــد که  خبر خــوب ب
»فیلیمو« تمام پویانمایی‌هایش را رایگان کرده 
و روی گوشی و تبلت و تلویزیون هوشمند در 
دسترس است. خب در این روزها معطل نمانید 
و با استفاده از این برنامه جالب یک پویانمایی 
را تماشا کنید. پیشنهاد ما به شما »جاسوسان 
نامحسوس« اســت. یک انیمیشین بامزه که 
دوبله خیلی خوبی هم دارد؛ هم بچه‌ها را سرگرم 
می‌کند هم با ارجاعاتش به فیلم‌های معروف 
دنیای جاسوسی بزرگ ترها را می‌خنداند. این 
پویانمایی قصه یک ابرجاسوس ویژه است که 
برحسب اتفاق تبدیل به یک کبوتر می‌شود. حالا 
جاسوس ما باید با کمک یک نابغه بی دست‌وپا 

جهان را نجات دهد. ببینید و لذت ببرید.

پیشنهاد   پویانمایی

دختر هندی شیطان

فیلم دختر شیطان

محصول: 1396

»دختر شیطان« فیلمی سطحی امــا سرگرم 
کننده است. قربان محمدپور که پیش از این 
»سلام بمبئی« را به‌عنوان بمب گیشه ساخته 
بود یک‌بار دیگر فیلش یاد هندوستان کرد و 
»دختر شیطان« را ساخت که این‌روزها در شبکه 
نمایش خانگی و تلویزیون‌های اینترنتی عرضه 
شده است. فیلم خیلی تخیلی است و سه بازیگر 
شناخته شده هند در کنار حمید فرخ‌نژاد در 
آن بازی می‌کنند. قصه دربــاره دختر شیطان 
است که تصمیم گرفته به یک انسان بی‌گناه 
سجده کند تا بخشوده شود. در این بین از یک 
انسان که به‌خاطر تصمیمات شیطانی قادر به 
دیــدن شیاطین اســت کمک می‌گیرد. فیلم 
صرفاً سرگرم کننده است و چند آهنگ هندی 
شاد هم دارد. اگر با منطق فیلم کنار بیایید لذت 

خواهید برد.

پیشنهاد فیلم

دکمه‌های آسانسور یکی از سطوحی 
اســت که به‌شدت در معرض آلــوده 
شدن به ویروس قرار دارد. یعنی اگر 
ــا دســت بزند  یک فــرد آلــوده به آن‌ه
می‌تواند موجب انتقال آلودگی به 
چند نفر دیگر شود. پس برای استفاده 
از دکمه‌های آسانسور از وسیله‌ای 
خارجی مثل خلال دندان یا دستمال 
کاغذی استفاده کنید و برای استفاده 
همسایه‌ها هم تعدادی خلال دندان 
یا یک بسته دستمال کاغذی کنار 

دکمه‌ها قرار دهید.

روز بهداشتی کردن آسانسور  

 مدیریت اضطراب در زمان شیوع کرونا
WHO   توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت

احساس ناراحتی، اضطراب، گیجی، ترس با عصبانیت در این 
روزها طبیعی است. با افرادی که اطمینان دارید می‌توانند به 
شما کمک کنند، صحبت کنید و با اقوام و دوستان خود تماس 

بگیرید.

زمانی که باید در خانه بمانید، سعی کنید سبک زندگی سالمی 
را در پیش بگیرید؛ شامل تغذیه مناسب، خواب، ورزش و روابط 
اجتماعی با اعضایی از خانواده که در کنار شما زندگی می‌کنند. با 
دیگر اعضای خانواده و اقوام که در کنارتان نیستند، از طریق تلفن 

و دیگر وسایل ارتباطی در تماس باشید.

به دنبال اطلاعات درست باشید. با کسب اطلاعات درست، 
برآوردی دقیق از خطراتی که متوجه شماست و مراقبت‌هایی 

که باید داشته باشید، پیدا کنید.

برای آرام کردن خود به سیگاریا مواد مخدر دیگر پناه نبرید. 
اگــر بیش از حد تحت فشار هستید، سعی کنید از کمک 

متخصصان در این زمینه بهره بگیرید.

تمرکز خود را معطوف به مهارت‌هایی کنید که در بحران‌ها 
و مشکلات قبلی، به شما کمک کرده‌اند تا آن  را پشت سر 
بگذارید. تلاش کنید از آن مهارت‌ها برای مدیریت احساسات 
خود در طول زمانی که این وضعیت ادامه می‌یابد، بهره بگیرید. 

زمانی که کسب اخبار مربوط به کرونا باعث ناراحتی شما 
می‌شود، با کاهش زمان تماشا و شنیدن اخبار مربوط به کرونا از 

رسانه‌ها، ناراحتی و کلافگی خود را کاهش دهید.

مترجم: نرگس عزیزی

در دورانکرونابنزین

زدن

 در یکی از دست‌ها، دستکش یک بار 
مصرف را بپوشید و با دست دیگر کارت 

سوخت را وارد دستگاه کنید

 با دست دستکش‌دار رمز را وارد کنید

با دست دستکش‌دار دسته نازل را بگیرید  و بنزین بزنید

با دست بدون دستکش کارت سوخت را از دستگاه بردارید

دستکش را طوری خارج کنید که با بدن تماسی نداشته باشد و آن را در سطل زباله بیندازید
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   اگر دستکش نداشتید از دستمال کاغذی استفاده کنید. دستمال 
را به دور انگشتان بپیچید تا دست‌تان به دکمه یا نازل نخورد!

هنگام حضور در پمپ بنزین هیچ‌گاه دست‌‌تان را 
به صورت خود نزنید!

 خودتان شخصا کارت بانکی را برای پرداخت بکشید و با دست 
دستکش‌دار رمز را وارد کنید!

 در اولین فرصت دست و صورت را با آب و صابون بشویید. ضمنا 
مواد ضدعفونی کننده در خودرو داشته باشید تا در صورت !

دسترسی نداشتن به مایع شست‌وشو   برای دستٰ‌هایتان از آن  
استفاده کنید.

جایگاه‌های پمپ بنزین به عنوان یکی از آلوده‌ترین مناطق شناخته شده‌اند که می‌توانند موجب 

انتقال ویروس کرونا شوند. به همین منظور لازم است قبل از انجام سوخت‌گیری نکاتی را به خاطر 

بسپارید تا بتوانید ایمن، سوخت‌گیری‌تان را انجام دهید. البته گفته شده  قرار است تمام فرایند 

بنزین زدن را اپراتورها انجام بدهند اما ممکن است شرایطی پیش بیاید که خودتان مجبور شوید 

در جایگاه، سوخت‌گیری کنید. این نکته را در نظر بگیرید که بهتر است تا حد امکان کمتر به 

پمپ بنزین مراجعه کنید. پس رفت و آمدهای غیرضروری تان را کم کنید و هر بار هم که به جایگاه 

می‌روید باک خودرو را پر کنید تا کمتر مجبور شوید به پمپ بنزین یا گاز مراجعه کنید.


