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کرونا روز گذشته جان چند تهرانی را گرفت؟
رئیس کمیته سلامت شورای شهر تهران گفت: کرونا روز گذشته جان 13۶ شهروند تهرانی را گرفت.

به گزارش مشرق، ناهید خداکرمی، رئیس کمیته سلامت شورای شهر تهران، در صحن امروز شورای شهر اظهار داشت: روز گذشته بخشنامه ای از سوی 
استانداری مبنی بر ممنوعیت فعالیت برخی از اصناف در تهران صادر شد. هر چند که این بخشنامه شاید بتواند مشکلاتی را حل کند، اما هنوز هم 

نگرانی هایی در مورد کرونا در پایتخت وجود دارد. وی با طرح این پرسش که آیا با تعطیلات یک هفته ای می توانیم اپیدمی کرونا را در پایتخت مهار کنیم، 
گفت: اپیدمیولوژیست ها معتقدند با تعطیلی یک هفته ای فقط شاهد فراز و فرود در منحنی اپیدمی خواهیم بود و این تعطیلات یک هفته ای اثری ندارد.

ــوم  ــش از یک س ــد، بی ــه ای جدی ــق مطالع طب
آدم هــا در تمــام دنیــا بــه دلیــل پاندمــی کووید 
– 19 دچــار مشــکل بی خوابــی و اضطــراب 
همــه ی  زندگــی  کــه  می دانیــم  شــده اند. 
ــرورو  ــاه گذشــته زی ــا طــی هفــت هشــت م م
ــور  ــا ام ــه ت ــان گرفت ــی کاری م ــده؛ از زندگ ش
روزمــره و برنامــه ی خــواب و خــوراک و تفریــح 
ــل از  ــل دوران قب ــزی مث ــچ چی ــگار هی و ...، ان
کرونــا نیســت. اگــر میــان تمــام تغییــرات ایــن 
مشــکل را نیــز داریــد کــه شــب ها خــواب بــه 
ــد  ــد بخوابی ــا نمی توانی ــد ی ــمتان نمی آی چش
ــی و اضطــراب  ــش از حــد احســاس نگران و بی
ــتید. ــا نیس ــاً تنه ــه قطع ــد ک ــد، بدانی می کنی

ــوم  ــش از یک س ــد، بی ــه ای جدی ــق مطالع طب
آدم هــا در تمــام دنیــا بــه دلیــل پاندمــی کووید 
– 19 دچــار مشــکل بی خوابــی و اضطــراب 
شــده اند. ایــن گــزارش جدیــد کــه تحــت 
ــوان خــواب و ســلامت روان در بحبوحــه ی  عن
 2020 ســال  در  کرونــا  ویــروس  پاندمــی 
منتشــر شــده، بــه بررســی الگوهــای خــواب و 
رفتــاری و مشــکلات روحــی و روانــی مرتبــط با 
ماه هــای اخیــر و پاندمــی کرونــا در تمــام دنیــا 
می پــردازد. محققــان، از طریــق اپلیکیشــن 
ــاً  ــام Sleep Cycle، مجموع ــه ن ــی ب موبایل
ــای  ــن ماه ه ــب را بی ــون ش ــه میلی ــی و س س
ــرده  ــل ک ــه و تحلی ــی 2020 تجزی ــه و م ژانوی
ــر  ــت نظ ــراد را تح ــن اف ــواب ای ــت خ و کیفی
گرفتنــد.در مــاه ژوئــن، محققــان بــه پیگیــری 
بیــش از ۶9000 کاربــر اپلیکیشــن مذکــور 
در 22 کشــور پرداختنــد کــه در پژوهشــی 
ــری  ــدف یادگی ــا ه ــه ب ــتند ک ــرکت داش ش
ــن  ــرات در روتی ــاد تغیی ــورد ایج ــتر در م بیش
ــط  ــای مرتب ــلامت روان و نگرانی ه ــه، س روزان
بــا پاندمــی کرونــا و تأثیــر آن بــر خــواب 
طراحــی شــده بــود. دانشــمندان بــرای اینکــه 
ــراد را  ــزی اف ــه چی ــاً چ ــد دقیق ــخص کنن مش
ــد  شــب ها بیــدار نگــه مــی دارد، بررســی کردن
کــه چقــدر زمــان لازم بــوده تــا ایــن افــراد بعد 
ــد.  ــواب برون ــه خ ــواب، ب ــه رختخ ــن ب از رفت
خلاصــه اینکــه بررســی ها و نتیجه گیری هــا 
ــه  ــه ب ــه در ادام ــی ک ــت دلیل ــان داد هف نش
ــل  ــن دلای ــم، اصلی تری ــاره می کنی ــا اش آن ه
ــتند.  ــن هس ــواب رفت ــه خ ــراد در ب ــی اف ناتوان
پیگیــری زیــاد خبرهــا مورخــان آینــده حتمــاً 
ــوان  ــی عن ــال تاریخ ــک س ــال 2020 را ی س
ــاً  ــه واقع ــرای کســانی ک ــا ب ــرد، ام ــد ک خواهن
ــری  ــد، پیگی ــی می کنن ــان زندگ ــن زم در ای
یــک  بــه  تبدیــل  اخبــار می توانــد  مــدام 
ــد از  ــود: 4۶.4 درص ــالم ش ــد و ناس ــادت ب ع
 Sleep ــن ــه از اپلیکیش ــانی ک ــوع کس مجم
ــراف  ــد و اعت ــد تائی Cycle اســتفاده می کردن
ــا  ــا آن ه ــداوم خبره ــری م ــه پیگی ــد ک کردن
اســت.  می داشــته  نگــه  بیــدار  شــب ها  را 
جالــب اســت بدانیــد تماشــا یــا خوانــدن زیــاد 
ــا 44  ــنین 18 ت ــان س ــتر در می ــا، بیش خبره
ــلای  ــرس از ابت ــت. ت ــده اس ــده ش ــال دی س
ــا تعجبــی  ــه کرون ــزان ب ــا یکــی از عزی خــود ی
نــدارد کــه تــرس از اینکــه خودمــان یــا یکی از 
عزیزانمــان بــه کرونــا مبتــلا شــویم، خیلــی از 
مــا را دچــار اضطــراب و تــرس کــرده و خــواب 
را از چشــمانمان ربــوده اســت. تقریبــاً نیمــی از 
ــری  ــن بررســی پیگی ــه در ای ــرادی ک ــام اف تم
شــده بودنــد )4۶.4 درصــد( گفتنــد کــه فکــر 
و تــرس از بیمــار شــدن، آن هــا را شــب ها 
ــی  ــع، آن های ــدار نگــه داشــته اســت. در واق بی
کــه ایــن تــرس را داشــتند نســبت بــه کســانی 
کــه ترســی نســبت بــه ایــن بیمــاری نداشــتند، 
1.4 برابــر بیشــتر دچــار مشــکل در بــه خــواب 
ــرس بیشــتر در ذهــن و  ــن ت ــد. ای ــن بودن رفت
ــر وجــود داشــت  ــال و بالات ــراد 35 س ــر اف فک
و آن هــا تــرس از ابتــلا بــه کرونــا را جــزو ســه 

ــد. ــرده بودن ــوان ک ــی خــود عن ــی اصل نگران
ــر  ــا تحــت تأثی ــی و اقتصــادی ب مشــکلات مال
ــن  ــالا رفت ــی و ب ــاد جهان ــن اقتص ــرار گرفت ق
نــرخ بیــکاری بــه دلیــل شــیوع ویــروس 
ــی از  ــه خیل ــدارد ک ــب ن ــای تعج ــا، ج کرون
افــراد نگرانی هــای مالــی و اقتصــادی پیــدا 
کــرده باشــند و ایــن عامــل، چهارمیــن دلیــل 
ــان  ــب و ناتوانی ش ــراد در ش ــدن اف ــدار مان بی
در بــه خــواب رفتــن بــوده اســت. تبدیــل 
ــود: 4۶.4  ــالم ش ــد و ناس ــادت ب ــک ع ــه ی ب
ــه از اپلیکیشــن  ــوع کســانی ک درصــد از مجم
ــد  ــد تائی ــتفاده می کردن Sleep Cycle اس
و اعتــراف کردنــد کــه پیگیــری مــداوم خبرهــا 
می داشــته  نگــه  بیــدار  شــب ها  را  آن هــا 
ــه  ــرادی ک ــاً اف ــی، خصوص ــتنگرانی های مال اس
در ســنین کاری بودنــد، را شــب ها بیــدار نگــه 
داشــته بــود. کــه »مــن در مــورد کارم یــا 
ــل  ــن عام ــن اصلی تری ــم« و ای ــدم نگران درآم
اســترس در ایــن افــراد بــود. افــراد 45 تــا ۶4 
ــه  ــزو س ــی را ج ــای مال ــز، نگرانی ه ــال نی س
ــن  ــتند. بنابرای ــود می دانس ــی خ ــی اصل نگران
ــود را  ــغل خ ــه ش ــرادی ک ــت اف ــب نیس عجی
ــار  ــه دچ ــتر از هم ــد، بیش ــت داده بودن از دس

مشــکل بی خوابــی بودنــد.
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معضل بی خوابی در روزهای کرونایی

ــوزش  ــان و آم ــر بهداشــت، درم مشــاور وزی
ــوان و  ــور بهداشــت گفــت: ت پزشــکی در ام
ظرفیــت بیمارســتان ها و کادر درمــان بــرای 
ــد19 محــدود و  ــان کووی ــت از مبتلای مراقب
ــد  ــن شــرایط بای ــام اســت، در ای ــه اتم رو ب
محدودیت هــا و کمپیــن »در خانــه بمانیــم« 
ــا  ــی کرون ــتاد مل ــالا س ــود و احتم ــرا ش اج
ــتور کار دارد.  ــی را در دس ــن تصمیمات چنی
محمــد آســایی اردکانــی افــزود: تعطیــلات، 
مســافرتها و تجمــع هایــی کــه در یــک مــاه 
ــم  ــل مه ــتیم عام ــور داش ــته در کش گذش
افزایــش مــوارد ابتــلا و مــرگ و میــر بیماری 
کوویــد19 در کشــور اســت کــه آمارهــا 
ــرد و  ــالا ب ــور ب ــتانهای کش ــر اس را در اکث
تعــداد زیــادی از مــردم و از جملــه معلمــان 
و دانــش آمــوزان از بیــن رفتنــد. وی گفــت: 
در ایــن شــرایط تعــداد مــوارد مــرگ روزانــه 
ایــن بیمــاری کــه بــه حــدود 30 نفــر در روز 
ــالای  ــه ب ــاره ب ــود دوب هــم کاهــش یافتــه ب
200 نفــر رســید، ایــن زنــگ خطــر بزرگــی 
بــرای مــردم و مســئولان اســت کــه رعایــت 
ــتی  ــاده بهداش ــای س ــکل ه ــردن پروت نک
گــذاری  فاصلــه  زدن،  ماســک  شــامل 
فیزیکــی و شســتن مــداوم دســت هــا مــی 
توانــد چــه خطــرات بزرگــی بــه وجــود آورد.

ــئولان  ــزود: مس ــت اف ــر بهداش ــاور وزی مش
ــان  ــت و درم ــت و کادر بهداش وزارت بهداش
ــن  ــرل ای ــرای کنت ــود را ب ــلاش خ ــه ت هم
وضعیــت انجــام مــی دهنــد امــا وقتــی تعداد 
ــتانها  ــوان بیمارس ــد ت ــش از ح ــاران بی بیم
ــا  ــد، واقع ــی باش ــتی و درمان و کادر بهداش
ــاران  ــه بیم ــات هم ــت و نج ــکان مراقب ام
نیســت و ایــن طــور نیســت کــه هــر چقــدر 
مــردم بیمــار شــوند بتوانیــم آنهــا را پذیــرش 
و مراقبــت بــا کیفیــت بــه آنهــا ارائــه کنیــم.

آســایی اردکانــی گفــت: یکــی از مهمتریــن 

معــاون کل وزارت بهداشــت، در ارتبــاط بــا ایجاد 
ــرای کنتــرل شــیوع  ــد ب محدودیــت هــای جدی
کرونــا در اســتان هــای قرمــز و بحرانــی همچــون 
ــرج حریرچــی،  ــه داد. ای ــی ارائ تهــران، توضیحات
در برنامــه »تیتــر امشــب« شــبکه خبــر ســیما، 
ــتان  ــی در اس ــد کرونای ــای جدی از محددویت ه
ــر داد و گفــت: در  تهــران و ۶ اســتان دیگــر خب
ــتان  ــت اس ــرای هف ــی ب ــوع محدودیت های مجم
ــرای مشــاغل ســطح  ــران ب ــه اســتان ته از جمل
ســه و برخــی مراکــز اعمــال شــد. وی افــزود: از 
12 مهــر تــا 18 مهــر 99 بــه مــدت یــک هفتــه 
مــدارس  دانشــگاه ها،  فعالیت هــای  و  مراکــز 
شــبانه روزی، حوزه هــای علمیــه، آموزشــگاه های 
فنــی و حرفه ای، زبانســراها، و ســایر آموزشــگاه ها 
ــینما،  ــا، س ــاجد و مصلی ه ــا، مس ــه ه و کتابخان
ــا،  ــاغ موزه ه ــوزه و ب ــابه، م ــز مش ــر و مراک تئات
و  زنانــه  آرایشــگاه های  پذیرایــی،  تالارهــای 
ســالن های زیبایــی، برگــزاری مراســم اجتماعــی، 
فرهنگــی و همایش هــا، باشــگاه های ورزشــی 
ــه  ــودو و کارات ــتی، ج ــه کش ــورد از جمل پربرخ
و مــوارد مشــابه، کافه هــا، قهــوه خانه هــا و 
شــهربازی ها،  و  وحش هــا  بــاغ  چایخانه هــا، 
مراکــز تفریحــی آبــی و اســتخرهای سرپوشــیده 
ــزاری  ــن برگ ــازی و همچنی ــالن های بدنس و س
کل  معــاون  اســت.  تعطیــل  جمعــه  نمــاز 
وزارت بهداشــت، گفــت: ممکــن اســت ایــن 
محدودیت هــا در ســایر اســتان هایی کــه در 
ــا نظــر وزرای  ــد هــم ب ــرار دارن معــرض خطــر ق
ــا بیــان  بهداشــت و کشــور، اعمــال بشــود. وی ب

اینکــه مشــاغل بــه 4 دســته تقســیم شــده انــد، 
ــای  ــد گروه ه ــطح 1 مانن ــاغل س ــه داد: مش ادام
ــی  ــواد غذای ــروش م ــز ف ــی، مراک ــغلی نانوای ش
هیچــگاه نبایــد تعطیــل شــوند. ســطح 2 ماننــد 
پاســاژها و مراکــز خریــد، مراکــز متبرکــه و 
زیارتگاه هــا و مراکــز تفریحــی کــه تاکنــون 
ــل  ــروز تعطی ــا ام ــد، ام ــل شــده ان ــار تعطی یکب
ــرد  ــدواری ک ــراز امی ــی اب ــد. حریرچ ــده ان نش
مــدارس و مراکــز آموزشــگاهی بــه صــورت غیــر 
حضــوری برگــزار شــود. وی ادامــه داد: بیــش از 
۷ مــاه اســت کــه تعــداد جــان باختــگان مــا ســه 
رقمــی شــده اســت. مــا مــرگ بیــش از 200 نفــر 
ــت،  ــاون کل وزارت بهداش ــته ایممع ــم داش را ه
ــی  ــرایط جنگ ــه ش ــور را ب ــی کش ــرایط فعل ش
تشــبیه کــرد و گفــت: در شــرایط کامــل تحریــم 
هســتیم.حریرچی از افزایش اختیارات اســتانی در 
کنتــرل شــیوع ویــروس کرونــا در دو هفتــه اخیر 
ــم  ــر تصمی ــرای تســریع در ام ــزود: ب ــت و اف گف
گیــری بــه اســتان ها اختیــار داده شــده اســت تــا 
بــا هماهنگــی بــا ســتاد اســتانی مقابلــه بــا کرونا 
ــاون کل وزارت  ــدی بگیرند..مع ــات جدی تصمیم
بهداشــت، بــا اشــاره بــه فرمایشــات مقــام معظــم 
ــت ها  ــی از سیاس ــد در بعض ــت: بای ــری، گف رهب
تجدیــد نظــر کنیــم و از امــور ارشــادی بــه امــور 
ــه  ــان اینک ــا بی ــی برســیم. حریرچــی ب حاکمیت
واکســن آنفلوآنــزا بومــی تــا دو مــاه دیگــر تولیــد 
ــداد 2 و  ــش از تع ــه بی ــت: چنانچ ــود، گف می ش
نیــم میلیــون دوز واکســن وارد کشــور شــود بــا 
قیمــت 40 تــا 45 هــزار تومانــی توزیــع می شــود.

ــی  ــت بویای ــک تس ــی ی ــا طراح ــمندان ب دانش
ســاده امــکان تشــخیص ابتــلا بــه کوویــد 19 در 
ــا گذشــت  ــد. ب ــراد مهیــا کردن ــرای اف ــه را ب خان
9 مــاه از همــه گیــری ویــروس کرونــا در 
ــیوع  ــد ش ــته ان ــوز نتوانس ــا هن ــان، دولت ه جه
ایــن ویــروس را کنتــرل و مدیریــت کننــد. 
دانشــمندان بــه طــور گســترده در حــال کار بــر 
ــان  ــد 19 در مبتلای ــم کووی روی شناســایی علائ
و آگاه ســازی مــردم نســبت بــه آن هــا هســتند. 
ــا  ــردن آن ه ــه ک ــاران و قرنطین ــایی بیم شناس
ــره شــیوع  ــی در قطــع زنجی ــد گام بزرگ می توان
ــی، و  ــی حال ــروس باشــد. تــب، خســتگی و ب وی
ــن  ــداوم از رایج تری ــک و م ــرفه های خش ــز س نی
ــال،  ــن ح ــا ای ــت. ب ــه کروناس ــلا ب ــم ابت علائ
ــت دادن  ــد از دس ــرده ان ــلام ک ــمندان اع دانش
حــس بویایــی و چشــایی یکــی از علائمــی اســت 
ــه  ــه طــور گســترده در میــان مبتلایــان ب کــه ب
ــراد  ــن رو، اف ــود. از ای ــده می ش ــد 19 دی کووی
ــل در  ــن عوام ــایی ای ــه شناس ــبت ب ــد نس بای
ــادی  ــه زی ــان توج ــواده ش ــای خان ــود و اعض خ
ــالای شــیوع  ــه دلیــل خطــر ب داشــته باشــند. ب
ویــروس کرونــا در مراکــز درمانــی و بیمارســتان 
ــام  ــرای انج ــا ب ــن مکان ه ــه ای ــه ب ــا، مراجع ه
تســت ابتــلا بــه کوویــد 19 بــرای عمــوم مــردم 
ــم  ــه علائ ــرادی ک ــا اف ــود و تنه ــه نمی ش توصی
ــام  ــه انج ــبت ب ــد نس ــد بای ــلا را دارن ــج ابت رای
تســت اقــدام کننــد. بــا ایــن حــال، دانشــمندان 
بــا طراحــی یــک تســت بســیار ســاده ایــن امکان 
را محیــا کــرده انــد کــه افــراد بتواننــد در خانــه 

ابتــلای خــود بــه کرونــا را تشــخیص دهنــد. بــر 
ــی  ــه طراح ــدام ب ــمندان اق ــاس، دانش ــن اس ای
ــن کار،  ــرای ای ــد. ب ــی کردن ــت بویای ــک تس ی
متخصصــان 5 مــاده دارای رایحــه مناســب و 
قابــل تشــخیص را از میــان 30 رایحــه انتخــاب 
کردنــد. ایــن پنــج مــاده شــامل ســیر، نعنــا، هل، 
ــراد  ــود. ســپس از اف ــه ب ــل و رازیان ــن نارگی روغ
مبتــلا بــه کرونــا کــه هیــچ علائمــی نداشــتند و 
نیــز افــراد عــادی کــه بیمــار نبودنــد خواســتند 
ــه  ــف ریخت ــای مختل ــه در ظرف ه ــواد ک ــن م ای
شــده بــود را استشــمام کننــد. این تحقیقــات در 
ــا  ــه کرون ــه ب ــرادی ک گام نخســت نشــان داد اف
مبتــلا شــده انــد بــه طــور کامــل حــس بویایــی 
ــد  ــه می توانن ــد بلک ــداده ان ــت ن ــود را از دس خ
ــمام  ــا را استش ــی رایحه ه ــم برخ ــزان ک ــه می ب
کــرده و از یکدیگــر تشــخیص دهنــد. همچنیــن 
ــی  ــاران کرونای ــد از بیم ــه 40 درص ــک ب نزدی
دســتکم نتوانســتند رایحــه یکــی از ایــن 5 مــاده 
ــه  ــی اســت ک ــن در حال ــد. ای را تشــخیص دهن
نزدیــک بــه 90 درصــد افــراد ســالم بــه راحتــی 
توانســتند تمامــی 5 رایحــه را تشــخیص دهنــد. 
پــس از ایــن آزمایــش دانشــمندان اعــلام کردنــد 
دو رایحــه روغــن نارگیــل و نعنــا جــزو مــواردی 
بودنــد کــه بــه طــور گســترده بیمــاران کرونایــی 
توانایــی تشــخیص آن هــا را نداشــتند. حــال 
دانشــمندان می گوینــد می تــوان بــا ایــن تســت 
ــد 19  ــه کووی ــه ب ــرادی ک ــی اف ــه راحت ســاده ب
مبتــلا شــده و هیــچ علامتــی ندارند را شناســایی 
کــرد. بــرای ایــن کار می توانیــد در محیــط خانــه 

ــزا  ــرف مج ــل را در دو ظ ــن نارگی ــا و روغ نعن
ریختــه و استشــمام کنیــد. در صورتــی کــه بــوی 
آن هــا را تشــخیص نمی دهیــد ایــن بــدان معنــا 
ــار  ــما دچ ــی ش ــس بویای ــه ح ــود ک ــد ب خواه
ــا  ــن تســت لزوم ــرای ای مشــکل شــده اســت. ب
ــد از  ــت و می توانی ــازه نیس ــای ت ــه نعن ــاز ب نی
نعنــای خشــک نیــز اســتفاده کنید.متخصصــان 
تاکیــد دارنــد نداشــتن علائــم ابتــلا بــه کرونــا در 
میــان کــودکان و جوانــان بســیار شــایع اســت. از 
ایــن رو، انجــام ایــن تســت بــه طــور مــداوم )یک 
ــدون  ــب و ب ــی مناس ــد گام ــار در روز( می توان ب
هزینــه بــرای تشــخیص بیمــاران باشــد. بــا ایــن 
حــال، اگر نتوانســتید ایــن دو رایحه را تشــخیص 
دهیــد ایــن امــر بــه معنــای ابتــلا قطعــی شــما 
بــه کرونــا نیســت. از دســت دادن حــس بویایــی 
ــه  ــلا ب ــم مشــترک ابت ــه علائ و چشــایی از جمل
ســرماخوردگی و کوویــد 19 اســت. البتــه در 
ــه  ــد ب ــزا مبتــلا شــده ان ــه آنفلوان ــرادی کــه ب اف
نــدرت از دســت دادن حــس بویایــی و چشــایی 

دیــده می شــود.

راههــای کاهــش تعــداد مــرگ و میــر 
کوویــد19 ارائــه مراقبــت هــای اســتاندارد و 
بــا کیفیــت در مراکــز درمانــی اســت، وقتــی 
یــک پرســتار بــه جــای دو تخــت آی ســی 
یــو در یــک بخــش بیمارســتانی مجبــور می 
شــود از بیمــاران ۶ تخــت یــا بیشــتر مراقبت 
کنــد، مجبــور اســت از کیفیــت مراقبــت بــه 
آنهــا کــم کنــد. وی افــزود: شــرایط مناســبی 
از نظــر شــیوع و مــرگ و بیمــاری کوویــد19 
در کشــور نداریــم. بــه هــر حــال هــر گونــه 
تصمیــم گیــری در مــورد اعمــال محدودیت 
ــاغلان  ــت ش ــان فعالی ــش زم ــردد و کاه ت
بــه عهــده ســتاد ملــی کروناســت و در هــر 
صــورت لازم اســت کــه چنیــن تصمیماتــی 

در اســتانهای مختلــف اعمــال شــود.
ــن  ــر ای ــت: اگ ــت گف ــر بهداش ــاور وزی مش
وضعیــت ادامــه پیــدا کنــد بطــور قطــع توان 
و ظرفیــت بیمارســتانها و کیفیــت خدمــات 
آنهــا افــت مــی کنــد، اکنــون بیمارســتانها 
ارتــش، ســپاه، تامیــن اجتماعــی در تهــران و 
شهرســتانها درگیــر و پــای کار هســتند، امــا 
بایــد تخــت هایــی خالــی بمانــد و امکانــات 
لازم بــرای پذیــرش بیمــاران بدحــال داشــته 
ــتانها و  ــون بیمارس ــزود: تاکن ــیم. وی اف باش
ــات لازم  ــد خدم ــته ان ــی توانس کادر درمان
ــوارد  ــر م ــا اگ ــد ام ــه کنن ــردم ارائ ــه م را ب
ــد  ــن رون ــود و ای ــن ش ــش از ای ــاری بی بیم
ــه وضعیتــی مــی رســیم کــه  ــد ب ادامــه یاب
ــان  ــوان آن ــارج ت ــاران خ ــه بیم رســیدگی ب
ــاره  ــور شــویم دوب ــی شــود و شــاید مجب م
نقاهتگاههــا را فعــال کنیــم در صورتــی 
کــه نقاهتــگاه کار بیمارســتان را انجــام نمــی 
دهــد. آســایی اردکانــی ادامــه داد: امکاناتــی 
ــرای بیمــاران بدحــال  کــه در بیمارســتان ب
وجــود دارد در نقاهتــگاه نیســت امــا تعــداد 
ــزل کوچــک  ــه در من ــاران ک ــادی از بیم زی

40 متــری بــا چنــد نفــر دیگــر زندگــی مــی 
کننــد اصــلا امــکان اینکــه در خانــه بماننــد 
ــد بنابرایــن  و از آنهــا مراقبــت شــود را ندارن
مجبوریــم در جایــی مثــل نقاهتــگاه از ایــن 
افــراد نگهــداری کنیــم. در ایــن شــرایط باید 
از پیــش بینــی هایــی کــه موجــب افزایــش 
تــرس در بیــن مــردم مــی شــوند خــودداری 
ــوارد  ــداد م ــلا تع ــه مث ــان اینک ــم و بی کنی
ــی  ــر م ــد نف ــد ص ــه چن ــه ب ــرگ روزان م
ــش  ــن و پی ــت و تخمی ــی نیس ــد علم رس
ــخ  ــی در پاس ــایی اردکان ــت. آس ــی اس بین
ــرگ  ــزان م ــرا می ــه چ ــن پرســش ک ــه ای ب
ــی  ــبت برخ ــه نس ــران ب ــد 19 در ای کووی
کشــورها بیشــتر اســت، گفــت: کشــورهایی 
ــا و  مثــل آلمــان، اتریــش، انگلســتان، ایتالی
فرانســه در ماههــای گذشــته وضعیت بســیار 
وخیمــی را تجربــه کردنــد و در زمانــی کــه 
ــه ظرفیــت  ــا توجــه ب ــران توانســتیم ب در ای
ــا  ــیع ت ــری وس ــتی و غربالگ ــبکه بهداش ش
حــدی وضعیــت اپیدمــی را کنتــرل کنیــم 
ــن  ــارهای بی ــت فش ــه عل ــد از آن ب ــا بع ام
المللــی، تحریــم هــا و کاهــش رعایــت 
ــرگ در  ــوارد م ــای بهداشــتی م ــکل ه پروت
ــت  ــر بهداش ــاور وزی ــت. مش ــالا رف ــران ب ای
افــزود: ایــن کشــورها وضعیــت مالــی بســیار 
ــت  ــورت وضعی ــر ص ــد، در ه ــری دارن بهت
معیشــت مــردم در ایــن کشــورها بــا ایــران 
قابــل مقایســه نیســت، بــه هــر حــال بایــد 
معیشــت خانــواده هــا نیــز تامیــن شــود بــه 
ــران  ــا را در ای ــایی ه ــت بازگش ــن عل همی
ــن  ــورها ای ــیاری از کش ــا در بس ــتیم ام داش
طــور نبــود، در فرانســه در یــک دوره زمانــی 
مــردم بــرای خــروج از خانــه بایــد از پلیــس 
اجــازه مــی گرفتنــد در عیــن حــال دولت در 
برخــی از ایــن کشــورها ماهانــه هــزار دلار به 
خانــواده هایــی کــه بیــکار شــده بودنــد مــی 

داد تــا در خانــه بماننــد امــا در ایــران امــکان 
ارائــه چنیــن خدماتــی را نداشــتیم.وی ادامه 
داد: ســاختارهای فرهنگــی، اجتماعــی و 
تصمیمگیــری در ایــران بــا بســیاری از 
ــد، ســفت  ــرق مــی کن کشــورهای دیگــر ف
ــا و  ــق آنه ــرای دقی ــررات و اج ــن مق گرفت
نظــارت دقیــق مســئولان و مــردم در اجــرای 
پروتــکل هــای ســختگیرانه لازمــه موفقیــت 
ــه  ــرایطی ک ــت. در ش ــاری اس ــرل بیم کنت
در یــک رســتوران وقتــی مامــور بهداشــتی 
مــی آیــد جلــوی مامــور ماســک مــی زننــد 
یــا مــواد ضدعفونــی را نمایــش مــی دهنــد 
امــا بــا رفتــن مامــور بهداشــتی ایــن کارهــا 
انجــام نمــی شــود، نمــی تــوان انتظــار 
داشــت بیمــاری کنتــرل شــود. آســایی 
ــردم  ــط م ــوان فق ــی ت ــزود: نم ــی اف اردکان
ــا را  ــکل ه ــه پروت ــرد ک ــلام ک ــر اع را مقص
ــا  ــیاری جاه ــد، در بس ــی کنن ــت نم رعای
مــردم مقــررات را جــدی گرفتنــد امــا انتظار 
اســت بیــش از ایــن رعایــت کننــد و نظــارت 
هــای مســئولان بــر رعایــت مقــررات بیــش 
از ایــن باشــد. وی گفــت: در بســیاری از 
ــتر  ــتری بیش ــوارد بس ــه م ــور ک ــاط کش نق
شــده بایــد محدودیــت هــای رفــت و آمــد 

ــدارس،  ــد در م ــت و آم ــت هــای رف و مراقب
متــرو و وســایل حمــل و نقــل عمومــی بــه 
خصــوص بــرای افــراد آســیب پذیرتــر  مانند 
زنــان بــاردار، بیمــاران دیابتــی، قلبــی، افــراد 
ــالا  ــا افــرادی کــه فشــار خــون ب ســالمند ی
ــاره  ــد دوب ــا بای ــود و واقع ــال ش ــد اعم دارن

ــم. ــم را اجــرا کنی ــه بمانی کمپیــن در خان
مشــاور وزیــر بهداشــت ادامــه داد: در فصــل 
پاییــز امــکان همزمانــی کوویــد19 و آنفلوانزا 
را داریــم و اگــر ایــن بیمــاری هــا بــه ســراغ 
افــراد ســالمند و بیمــاران زمینــه ای بیایــد 
ــد،  ــی آی ــود م ــه وج ــادی ب ــرات زی مخاط
ظاهــرا ســتاد ملــی کرونــا تصمیــم گرفتــه، 
ــدارس  ــد و م ــال کن ــی اعم ــت های محدودی
هــم در برخــی مناطــق کامــل تعطیل شــود.

وی گفــت: قرمــز و زرد بــودن مناطق کشــور 
مــرز مشــخصی نــدارد. در هــر گونــه تــردد از 
یــک شــهر بــه شــهر دیگــر حتــی یــک فــرد 
مــی توانــد بیمــاری را منتقــل کنــد، ویروس 
در چرخــش اســت، میــزان ســرایت آن هــم 
ــی  ــه خاطــر شــرایط فصل بیشــتر شــده و ب
و جهــش ویــروس بایــد مراقبــت هــا و 
ســختگیری هــا بــرای جلوگیــری از وضعیت 

هــای بدتــر اعمــال شــود.

حفــظ ســلامتی بــا رســیدن فصــل پاییــز، 
ــه ســالم و همچنیــن  ــتن تغذی ــد داش نیازمن
ــن  ــی اســت، در ای ــکات خــود مراقبت ــت ن رعای
فصــل بــا اســتفاده از دمنوش هــای گیاهــی 
ــروز برخــی بیماری هــا جلوگیــری  ــوان از ب می ت
کــرد.  بــا فــرا رســیدن فصــل پاییــز افــراد بــرای 
حفــظ ســلامتی خــود و عزیزانشــان بایــد نــکات 
خــود مراقبتــی و افزایــش دهنــده ســطح ایمنی 
ــت  ــری رعای ــر فصــل دیگ ــدن را بیشــتر از ه ب
کننــد.  خشــک شــدن پوســت بــدن بــه ویــژه 
ــواع  ــش ان ــورت و پیدای ــت و ص ــی دس در نواح
ــوارض  ــن ع ــی از مهمتری ــات پوســتی یک التهاب
ــه  ــت ک ــی اس ــه بلای ــوا و البت ــدن ه ــرد ش س
ــر ســر پوســت  ــز ب هــوای خشــک و ســرد پایی
مــی آورد.  ایرانی هــا از گذشــته های دور تــا 
کنــون بــا ترکیــب برخــی از مــواد غذایــی 
مثــل دارچیــن، زعفــران، گل محمــدی، زنجبیــل 
ــن اقــلام، دمنوش هــای  ــر ای و دیگــر مــواد نظی
ســاده و پــر طرفــداری را تهیــه و مصــرف 
می کردنــد. فرزانــه خدایــاری، متخصــص تغذیــه 
ــکی و  ــروع خش ــز ش ــل پایی ــرد: فص ــار ک اظه
ــی آن  ــدل آب و هوای ــت و م ــوا اس ــردی ه س
ناحیه هــای  ایجــاد درد در  می توانــد ســبب 
ــه  ــژه در ناحی ــه وی ــان ها ب ــدن انس ــف ب مختل
پوســت شــود. او افــزود: خشــک شــدن پوســت 
ــتی و  ــای پوس ــی از بیماری ه ــش برخ و پیدای
ــر درد،  ــل کم ــا مث ــر ناراحتی ه ــن دیگ همچنی
ــرد  ــا س ــه ب ــت ک ــی اس ــی از بیماری های بخش
شــدن هــوا بیشــتر در افــراد مشــاهده می شــود.

ــیت  ــه داد: حساس ــه ادام ــص تغذی ــن متخص ای
ــی  ــق و بین ــوش، حل ــه گ ــاط ناحی ــورم مخ و ت
ــه در  ــت ک ــی اس ــر از عوارض ــی دیگ ــز یک نی
صــورت عــدم مراقبــت از خــود در فصــل پاییــز 
می شــویم.خدایاری  مبتــلا  آن  بــه  بیشــتر 
پاییــزی  دمنوش هــای  از  اســتفاده  گفــت: 
ــه  ــاده و البت ــه س ــرز تهی ــه ط ــر اینک ــلاوه ب ع
کــم هزینــه ای کــه دارنــد، بســیاری از مشــکلات 
جســمی و روحــی افــراد را کــه بــا تغییــر فصــل 
ــود  ــز بهب ــت نی ــده اس ــاد ش ــا ایج ــرای آن ه ب
می بخشــند. ایــن متخصــص تغذیــه بیــان کــرد: 
اولیــن پیشــنهاد دمنــوش پاییــزی، چــای قرمــز 
ــه کافئینــی در آن وجــود  اســت کــه هیــچ گون
ــای  ــد آن را بج ــی می توانی ــه راحت ــدارد و ب ن
چــای و قهــوه ای کــه در خــواب شــما اختــلال 
ایجــاد می کننــد، جایگزیــن کنیــد. چــای قرمــز 
منبــع خوبــی از آنتوســیونین ها بــوده و مصــرف 
ــرادی  ــالای اف ــرل فشــار خــون ب ــرای کنت آن ب
کــه فشــار خــون دارنــد، بســیار مفیــد اســت. او 
افــزود: چــای قرمز بــرای درمــان ســرماخوردگی 
ــوده  ــودمند ب ــتگاه ادراری س ــای دس و عفونت ه
ــه  ــیار توصی ــز بس ــل پایی ــرف آن در فص و مص
ــه داد: دمنــوش چــای  ــاری ادام می شــود. خدای
ــن،  ــیم، آه ــی کلس ــواد معدن ــاوی م ــز ح قرم
منیزیم، فســفر، پتاســیم، ســدیم و روی اســت و 
همچنیــن وجــود ویتامین هایــی مثــل نیاســین 
و فولیــک اســید اســت کــه بــه حفــظ ســلامت 
ــد. ــک می کن ــز کم ــل پایی ــا در فص ــت م پوس

بهبــود خــواب شــبانه بــا چــای چینیایــن 

ــی  ــر چین ــای پوئ ــت: چ ــه گف ــص تغذی متخص
یکــی دیگــر از دمنوش هــای مفیــد فصــل 
می دهــد  نشــان  تحقیقــات  اســت.  پاییــز 
ــن،  ــتن کافئی ــم داش ــی رغ ــیدنی عل ــن نوش ای
حــاوی ترکیبــات آرامبخــش طبیعــی بــوده 
ــد.  ــک می کن ــبانه کم ــواب ش ــود خ ــه بهب و ب
خدایــاری همچنیــن افــزود: چــای پوئــر چینــی 
ــیدان ها  ــی اکس ــی از آنت ــل توجه ــر قاب مقادی
ــرف  ــل مص ــن دلی ــه همی ــود دارد و ب را در خ
ــدن کمــک  ــه کاهــش رادیکال هــای آزاد ب آن ب
می کنــد و خطــر ابتــلا بــه بیماری هــای مزمــن 
ــر  را کاهــش می دهــد. او بیــان کــرد: چــای پوئ
یــک دمنــوش ضــد التهــاب خــوب اســت کــه 
ــد  ــک می کن ــدن کم ــات ب ــش التهاب ــه کاه ب
ــان درد  ــی در درم ــد التهاب ــواص ض ــن خ و ای
ــن  ــمگیری دارد.ای ــر چش ــروز تاثی ــی از آرت ناش
ــرد: در  ــح ک ــه تصری ــص تغذی ــک متخص پزش
فصــل پاییــز بخاطــر کاهــش میــزان ســروتونین 
ــراد  و افزایــش ملاتونیــن، اســترس برخــی از اف
ــر  ــوش پوئ ــرف دمن ــه مص ــود ک ــتر می ش بیش
ــده و  ــراب ش ــترس و اضط ــش اس ــب کاه موج
ــه بیمــاری افســردگی را کاهــش  خطــر ابتــلا ب
ــت  ــه پوس ــان اینک ــا بی ــاری ب ــد. خدای می ده
ــاس تر  ــز، حس ــل پایی ــراد در فص ــی از اف برخ
ــا  ــر ب ــوش پوئ ــت: دمن ــود، گف ــل می ش از قب
ــن  ــه از بی ــه دارد ب ــی ک ــد التهاب ــت ض خاصی
بــردن قرمــزی و تــورم پوســت و بهبــود التهابات  
پوســتی کمــک می کنــد. او تاکیــد کــرد: اضافــه 
کــردن پرتقــال خشــک، لیمــو، دارچیــن و 

ــتند،  ــیدان هس ــی اکس ــار از آنت ــل سرش زنجبی
ــه  ــی را ب ــم خوب ــای، طع ــه چ ــا ب ــزودن آن ه اف
ــز  ــل پایی ــی در فص ــای مصرف ــایر دمنوش ه س
ــت  ــه تقوی ــر منجــر ب ــه مهمت ــد و از هم می ده

ــوند. ــدن می ش ــی ب ــتم ایمن سیس
ســبک زندگــی ســالم بــا ایجــاد تغییــرات 
ــرات  ــرد: تغیی ــادآوری ک ــاری ی ــک خدای کوچ
ــراد  ــی از اف ــز در برخ ــل پایی ــی فص آب و هوای
ــر  ــز منج ــا نی ــوی آن ه ــق و خ ــر خل ــه تغیی ب

و  زندگــی  شــدن  یکنواخــت  می شــود. 
ــه  ــر ب ــا منج ــه مندی ه ــردن علاق ــال نک دنب
ــه  ــت دادن روحی ــراد و از دس ــدن اف ــل ش کس
ــک  ــود.این پزش ــا می ش ــی آن ه ــان طلب هیج
متخصــص تغذیــه تاکیــد کــرد: ســبک زندگــی 
ــراد  ــه اف ــن مســئله ای اســت ک ــالم مهمتری س
می تواننــد بــا ایجــاد کوچکتریــن تغییــرات 
ــه تحقــق آن کمــک کــرده و ســلامت خــود  ب

ــد. ــن کنن را تامی

حفــظ ســامتی بــا رســیدن فصــل پاییــز، نیازمنــد داشــن تغذیه ســالم 

ــن فصــل  ــی اســت، در ای ــکات خــود مراقبت ــت ن ــن رعای و همچنی

بــا اســتفاده از دمنوش هــای گیاهــی می تــوان از بــروز برخــی 

ــرد.  ــری ک ــا جلوگی بیماری ه


