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!پیشنهادهای قرنطینه ای 
پاریس از دور نمایان شد

ــم و باید  ــداری ــالا کــه امــکــان سفر کـــردن ن ح
خیال‌مان را به سفر بفرستیم، بد نیست به 
مکان‌هایی دورتر هم سفر کنیم! نشر »اطراف« 
از نشرهای خوب این سال‌هاست که تعدادی 
از کتاب‌هایش را به چاپ سفرنامه‌ها اختصاص 
داده است. کتاب »پاریس از دور نمایان شد« 
گزیده‌ای از سفرنامه‌های دوران قاجار است که 
مسافران آن دوره تاریخ دیده‌ها و شنیده‌های 
خودشان از پاریس را نوشته‌اند. روایت‌هایی 
ــذاب و خواندنی هستند و به ما  که بسیار ج
کمک می‌کنند حــال‌وهــوای آن دوره زمانی 
پاریس پیش چشم‌‌مان مجسم شود. این کتاب 
را می‌توانید در سایت این انتشارات سفارش 
دهید و اگر می‌خواهید در دوران تعطیلات زودتر 
مطالعه‌اش کنید در کتاب‌‌خوان‌هایی مانند 

فیدیبو و طاقچه پیدایش خواهید کرد.

پیشنهاد کتاب

قرار  و مدار ویژه

 دنیایی مجازی پر از سرگرمی
 و اسباب بازی

اگر به دنبال سرگرمی‌ها و بازی‌های قابل انجام 
در خانه هستید به »پایگاه خبری اسباب‌بازی‌ها« 
 www.toysnews.ir اینترنتی  نشانی   به 
ســری بزنید.این وبسایت که در شبکه‌های 
ــن روزهـــا،  ای اجتماعی هــم صفحاتی دارد 
سرگرمی‌های مختلفی به والــدیــن آمــوزش 
می‌دهد تا در خانه با بچه‌هایشان اجرا کنند. 
فعالیت‌های هنری، بازی‌های فکری، یک گروه 
موسیقی خانگی، کارگاهی برای کنترل ترس 
کودکان از کرونا و نسخه الکترونیک چند کتاب 
بخشی از خوراکی است که این پایگاه فراهم 
کرده است. نکته جالب  این پایگاه این است که 
به کودکان با نیازهای ویژه مانند کودکان نابینا، 
ناشنوا، معلول جسمی‌-حرکتی و ... هم توجه 

داشته و برنامه‌هایی تدارک دیده است.

پیشنهاد بازی

اکتشاف مناطق ناشناخته جهان

جومانجی 3 : مرحله بعدی )2019(

اگر دهه پنجاهی یا شصتی باشید، حتما فیلم 
محبوب جومانجی در خاطرتان مانده، فیلمی 
که اولین بار در نوروز یکی از سال‌های دهه 70 
از رسانه ملی پخش شد. »جومانجی 2« هم در 
سال 2017 عرضه شد و بیش از یک میلیارد 
در جهان فروش داشت. حالا قسمت سوم این 
فیلم با عنوان »جومانجی: مرحله بعدی« منتشر 
شده است که می‌تواند خاطرات قسمت‌های 
قبلی را بــرای شما زنــده کند. در این قسمت 
بازی جومانجی دوباره تعمیر می شود و این بار 
شخصیت‌های قصه می‌فهمند که هیچ چیز طبق 
انتظارشان نیست. در این قسمت، بازیکنان باید 
به اکتشاف مناطق ناشناخته و کشف نشده، از 
صحراهای خشک تا کوه‌های برفی بپردازند تا از 

خطرناک‌ترین بازی دنیا فرار کنند.

پیشنهاد فیلم

ــردن بــه بــدتــریــن  ــ ــای فــکــر ک بــه جـ
احتمالات ممکن دربــاره کرونا، بالا 
رفتن آمارهای مرگ‌و‌میرش، میزان 
بالای امکان شیوع آن، امکان ابتلای 
شما و عزیزان‌تان به این بیماری و ... 
بدهید  قلبی  اطمینان  خودتان  به 
که با رعایت مسائل بهداشتی که هر 
روز در همین صفحه »آنتی‌کرونا« به 
آن‌ها اشاره می‌شود، به ویروس مبتلا 
نخواهید شد. یادتان باشد استرس 
ایمنی  ــد، فقط سیستم  از ح بیش 
بدن‌تان را ضعیف می‌کند و امکان 

مبتلا شدن را بیشتر.

 روز دوری از افکار منفی
 درباره کرونا

چگونه به کودکان کمک کنیم در زمان شیوع کرونا، آرام بمانند؟
WHO   توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت

واکنش کودکان به موقعیت‌های 
استرس‌زا متفاوت اســت. این 
ــد شامل  ــوان ــی‌ت ــا م ــش‌ه ــن واک
مــــواردی چـــون چسبیدن به 
والدین، اضطراب، منزوی شدن، 
تحریک‌پذیری،  عصبانیت، 

شب‌ادراری و ... باشد.
ــای فــرزنــدتــان  ــش‌ه ــن ــه واک  ب
پاسخی آرامش‌بخش دهید. به 
نگرانی‌های آن ها گوش و در این 
روزها توجه و عشق مضاعفی را به 

آن ها نشان دهید. 

کودکان در زمان‌های سختی، 
به توجه و عشق بزرگ سالان 
نیاز دارنــد. پس توجه و زمان 
بیشتری را به آن ها اختصاص 

دهید.
به کودک‌تان گوش دهید و با 
مهربانی پاسخ آن ها را بدهید و 
در آن ها اطمینان ایجاد کنید.

در صورت امکان فرصت بازی 
برای آن ها فراهم کنید.

تا جایی که ممکن است کودکان 
را در کنار والدین و خانواده نگه 
ــد و از جدا کــردن کودکان  داری
از مراقبین اصلی‌شان در این 
روزها خودداری کنید. اگر جایی 
)به  بود  اجتناب‌ناپذیر  جدایی 
عنوان مثال به واسطه بستری 
شدن( به کودک اطمینان دهید 
که با او به صورت مرتب در تماس 

خواهید بود.

تــا جایی کــه امــکــان دارد 
برنامه روتین و مرتب قبلی 
را رعایت کنید یا در صورت 
ــه جــدیــدی  ــام ــرن نـــیـــاز، ب
متناسب با شرایط جدید، 
برنامه‌ای  کنید؛  تنظیم 
ــرای  ــ ــی ب ــ ــان ــ شـــامـــل زم
ــدن در کنار  ــوان درس خ
ــازی و  ــرای ب زمان‌هایی ب

استراحت.

ــاره شرایط فعلی تهیه کنید  اطلاعاتی درب
و برای آن‌ها توضیح دهید که چه اتفاقاتی 
در حال روی دادن است. برای آن ها درباره 
ــود و کاهش خطر  راه‌هـــای مراقبت از خ
ابتلا به ایــن بیماری به زبانی قابل فهم و 
متناسب با سن‌شان توضیح دهید.به شکلی 
اطمینان‌بخش دربــاره اتفاقاتی که ممکن 
است در آینده بیفتد با کودک صحبت کنید. 
به عنوان مثال این که ممکن است یکی از 
اعضای خانواده یا خود کودک بیمار شود و 
در این صورت لازم است نزد پزشک برود تا 

پزشک به او کمک کند و حالش بهتر شود.

ریه‌هـــــــــــا   6
راهکار ساده برای تقویت

 دستگاه تنفسی
  و 

دستگاه تنفسی که از مجاری هوایی، 
ــا، عــضــات و رگ‌هـــای خونی  ــه‌ه ری

ــا تشکیل شده،  متصل به آن‌ه
اکسیژن را در سراسر بدن 

ما حمل می‌کند. این کار 
فعالیت‌ها  تمام  انجام 
دیگر  عملکردهای  و 
بدن را ممکن می‌سازد، 
بنابراین وقتی مشکلی 
تنفسی  سیستم  در 

فــرد رخ می‌دهد، تمام 
بــدن او بــا اخــتــال مواجه 

مــی‌شــود. در ایــن روزهـــا کــه ویــروس 
ــرده،  ــای جــدیــد شــیــوع پــیــدا ک ــرون ک
توجه  و  ایمنی  سیستم  تقویت 
به سلامت بدن به خصوص 
دستگاه تنفسی، اهمیت 
اســت.  یافته  بیشتری 
در ایــن اینفوگرافیک 
ــاده  ــش راهــکــار س ش
از  پیشگیری  بـــرای 
بروز اختلال‌های ریه و 
دستگاه تنفسی را با هم 

مرور می‌کنیم.

1۴

2۵

3۶

ورزش کردن برای ریه‌ها بسیار مفید است. ورزش 
باعث بهبود گــردش خون و تقویت عضلات ما 
می‌شود؛ یعنی دو موضوع مهم که ریه‌های سالم 
برای انجام کار خود به آن نیاز دارنــد. به همین 
دلیل ورزش کردن به کارآمدتر شدن ریه‌ها کمک 

می‌کند.

ــب دســت‌هــا  ــرت ــوی صــحــیــح و م ــت‌وش ــس ش
ــا و  ــروس‌ه باعث مــی‌شــود تــا میکروب‌ها، وی
باکتری‌هایی که می‌توانند به شدت به ریه‌های 
شما آسیب برسانند، از جمله آن‌هایی که باعث 
سرماخوردگی، آنفلوآنزا و کرونا می‌شوند، از 
بدن شما دور بمانند. همچنین برای دور نگه 
داشتن ویروس‌ها از سیستم تنفسی بدن‌تان، 
حتماً تلفن‌های همراه و هندزفری و هدفون‌های 

خود را مرتب ضدعفونی کنید.

 تناسب اندام و فعالیت 
کافی داشته باشید

 دست‌های خود 
را بشویید

رژیم غذایی سالم و خوردن غذاهای سرشار 
از ویتامین‌هایA ،C ، E و مواد معدنی شامل 
روی، پتاسیم، سلنیوم و منیزیم همگی به 
حفظ سلامتی سیستم تنفسی شما کمک 
می‌کند. مقادیر پایین و کمبود برخی از مواد 
مغذی خاص با بروز تعدادی از بیماری‌های 

ریوی مرتبط است.

ایــن نکته را مطمئناً بــارهــا شنیده‌اید که 
استعمال دخانیات اعم از کشیدن سیگار، 
ــوارد مشابه مانند اســتــفــاده از  قلیان و مـ
آدامــس‌هــای تنباکو بــرای سلامت ریه‌ها و 
سلامت کلی بدن مضر است. دلایل علمی 
ــرک استعمال  بسیاری وجـــود دارد کــه ت
دخانیات، موثرترین روش برای حفظ سلامت 

و تقویت سیستم تنفسی است.

 از رژیم غذایی سالم
 پیروی کنید

 از استعمال دخانیات 
جدا خودداری کنید

نگهداری از گل‌ها و گیاهان طبیعی در خانه 
به دلیل توانایی‌های طبیعی گیاهان برای از 
بین بردن برخی سموم موجود در هوا، تامین 
اکسیژن و کیفیت هوا را در محل زندگی ما 
افزایش می‌دهد. این کار به خصوص در فصل 
زمستان و تعطیلات که بیشترِ وقــتِ خود را 
داخل خانه می‌گذرانیم اهمیت بیشتری پیدا 

می‌کند.

نوشیدن مقادیر زیــاد و کافی آب بــرای حفظ 
ــادی بــرخــوردار است.  سلامتی از اهمیت زی
تامین آب بدن نقش مهمی در حفظ سلامت 
ریه‌ها دارد. همچنین نوشیدن آب به رقیق شدن 
ترشحات مخاطی که به طور طبیعی هر روز در 
ریه‌های شما تجمع می‌کنند، کمک می‌کند که 

در نهایت به تسهیل تنفس منجر می‌شود.

 فضای سبز را 
به خانه بیاورید

 مقادیر زیادی 
آب بنوشید

   منبع: ایسنا-برگرفته از: جنسیس مدیکال


