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 چه زمانی باید آزمایش کرونا بدهیم؟ 
قابل اعتمادترین آزمایشی که در حال حاضر برای تشخیص کرونا مورد استفاده قرار می گیرد، آزمایش تشخیص عفونتی )پی سی آر PCR ( است، که نتیجه مثبت آن به معنی وجود ویروس است، اما نتیجه 
منفی آن ممکن است 40 درصد خطا داشته باشد.به یاد داشته باشید اگر با فرد مبتلا به کرونا تماس داشتید، فردای آن روز اقدام به آزمایش نکنید، زیرا خطای آزمایش روز اول بسیار زیاد است بنابر این باید 

به مدت یک هفته صبر کرده و بعد نسبت به انجام آزمایش اقدام کنید، اما در این مدت باید ارتباط خود با دیگران را به حداقل برسانید.اگر نسبت به ابتلای خود مشکوک هستید، اما علائم شدید ندارید و جزو 
گروه های پر خطر محسوب نمی شوید، لازم نیست نسبت به انجام آزمایش اقدام کنید، بلکه در خانه بمانید و استراحت کنید.منظور از گروه های پر خطر سالمندان، افراد دارای بیماری زمینه ای، خانم های 
باردار، افرادی که با سالمندان، بیماران زمینه ای و خانم های باردار ارتباط مستقیم دارند و افرادی است که در خوابگاه ها و پادگان ها حضور دارند.همچنین به یاد داشته باشید برای بیرون آمدن از قرنطینه 

آزمایش مجدد لازم نیست، کافی است طبق دستورالعمل ها رفتار کنید.یعنی اگر خفیف به بیماری مبتلا شدید 10 روز بعد از شروع علامت به شرطی که تمام علامت ها )به جز حس بویایی و چشایی( بدون 
دارو از بین رفته باشد و اگر در بیمارستان بستری شدید، 2 هفته پس از ترخیص از بیمارستان می توانید از قرنطینه خارج شوید.

عضــو کمیتــه علمــی 
بــا  مقابلــه  ســتاد 
بیــان  بــا  کرونــا 
ــش  ــلا پی ــه فع اینک
ــده  ــرای آین ــی ب بین
متصــور  کرونــا 
نیســتیم، گفــت: طی 
ــت  ــدت رعای ــن م ای
گرفتیــم  آســان  را  بهداشــتی  پروتکل هــای 
و کســی بــرای رعایــت آن هــا ســختگیری 
ــوز هــم  ــردم هن ــی عــده ای از م نکــرد. از طرف
کوویــد-19 را بــاور ندارنــد و بــا افتخــار بــدون 
ــائل  ــن مس ــه ای ــد ک ــرون می رون ــک بی ماس
ــر  ــه تشــدید آلودگــی می شــوند. دکت منجــر ب
ــاره علــت افزایــش مــرگ و  مینــو محــرز ، درب
میرهــای کرونایــی در کشــور، گفــت: از خــرداد 
ــروس جهــش پیــدا کــرد، قــدرت  مــاه کــه وی
ــن حــال  ــت. در عی ــش یاف ــم افزای ســرایش ه
بــا تجمعاتــی کــه در چنــد مــاه اخیــر از خــرداد 
ــافرت ها،  ــور، مس ــامل کنک ــد ش ــه بع ــاه ب م
ویــروس  شــد،  برگــزار  و...  بازگشــایی های 
بــه شــدت در تمــام کشــور توســعه پیــدا 
ــر  ــا دیگ ــی خانواده ه ــزود: از طرف ــرد. وی اف ک
ماننــد روزهــای ابتدایــی شــیوع کرونــا، نــکات 
ــت نکــرده و دور هــم جمــع  بهداشــتی را رعای
ــه  ــم ک ــاس می بینی ــن اس ــر همی ــوند، ب می ش
ــان  ــا جوان ــه ت ــواده گرفت ــراد ســالمند خان از اف
ــدند.  ــلا ش ــروس مبت ــه وی ــه ب ــودکان هم و ک
محــرز ادامــه داد: بایــد توجــه کــرد کــه اکثــر 
بیمــاران مبتــلا بــه کرونــا بــه صــورت ســرپایی 
امــا  می شــوند،  درمــان  پروتــکل  طبــق  و 
ــه  ــرا ب ــوند، اکث ــتری می ش ــه بس ــرادی ک اف
بیماری هــای زمینــه ای مبتــلا هســتند و ســن 
بالایــی دارنــد. حــال وقتــی میــزان ابتــلا زیــاد 
باشــد، تعــداد مــرگ و میــر هــم بــالا مــی رود. 
در حــال حاضــر میــزان مراجعــه بــرای بســتری 
ــتان ها  ــت و در بیمارس ــده اس ــاد ش ــیار زی بس
ــت:  ــت. وی گف ــن نیس ــوزن انداخت ــای س ج
البتــه بــه دنبــال دســتور رهبــر معظــم انقــلاب، 
ــداد  ــاع تع ــش و وزارت دف ــتان های ارت بیمارس
زیــادی تخــت بیمارســتانی بــرای بیمــاران 
ــردم  ــد و م ــی کرده ان ــا، خال ــه کرون ــلا ب مبت
بــه ایــن بیمارســتان ها مراجعــه می کننــد. 
بنابرایــن ظرفیــت یکســری از بیمارســتان های 
ــه  ــت و ب ــده اس ــی ش ــلح خال ــای مس نیروه
ــد  ــه نیازمن ــی ک ــه کرونای ــلا ب ــاران مبت بیم
بســتری هســتند، اختصــاص داده شــده اســت.

محــرز همچنیــن گفــت: بنابرایــن هر زمــان که 
تجمــع برگــزار شــود و پروتکل هــای بهداشــتی 
ــی  ــی رود. ط ــر م ــیوع بالات ــود، ش ــت نش رعای
ــتی  ــای بهداش ــت پروتکل ه ــدت رعای ــن م ای
ــرای  ــته شــد و کســی ب ــردم گذاش ــده م برعه
رعایــت آن هــا ســختگیری نکــرد. بنابرایــن 
ــده ای  ــی ع ــم. از طرف موضــوع را آســان گرفتی
از مــردم هنــوز هــم کوویــد-19 را بــاور ندارنــد 
و بــا افتخــار بــدون ماســک بیــرون می رونــد و 

ــوند. ــی می ش ــدید آلودگ ــه تش ــر ب منج
ــی  ــدم رعایت های ــن ع ــرد: بنابرای ــد ک وی تاکی
ــاد، حــالا  ــاق افت ــرداد و شــهریور اتف ــه در م ک
ابتــلا  میــزان  افزایــش  در  را  دارد خــودش 
بارهــا  می دهــد.  نشــان  میــر  و  مــرگ  و 
گفته ایــم کــه تنهــا راه پیشــگیری از ایــن 
ــتفاده  ــی، اس ــذاری اجتماع ــاری، فاصله گ بیم
مکــرر دست هاســت.  و شســتن  ماســک  از 
ــد  ایــن ســه مــورد بایدهایــی هســتند کــه بای
ــد  ــم کووی ــا بتوانی ــم ت ــت کنی ــا را رعای آن ه
ــوز نمــی  ــم. در عیــن حــال هن را کنتــرل کنی
دانیــم کــه تــا چــه زمانــی بــا کوویــد در 
ــچ پیــش  ــود و هی ــم ب جنــگ و جــدال خواهی
بینــی بــرای آینــده آن متصــور نیســتیم. 
ــا بالاســتمحرز ادامــه داد:  هزینــه درمــان کرون
ــد  ــد-19 بع ــواده کووی ــم خان ــای ه ویروس ه
ــا  ــرل شــدند، ام ــاه کنت ــا هشــت م ــت ت از هف
ــداری  ــا مق ــه کشــورها ت ــاری در هم ــن بیم ای
کنتــرل می شــود و مــردم اقدامــات عــادی 
پیــدا  شــیوع  مجــددا  می کننــد،  آغــاز  را 
ــه کادر  می کنــد. اگــر مــردم رعایــت نکننــد، ن
ــی  ــات درمان ــه امکان ــش دارد و ن ــان کش درم
بــرای مدیریــت بیمــاری کافــی اســت. در عیــن 
ــت.  ــیار بالاس ــا بس ــان کرون ــه درم ــال هزین ح
هزینــه هــر تخــت آی ســی یــو در روز میلیــون 
ــرایط  ــن ش ــه ای ــه ادام ــت ک ــان اس ــا توم ه
هزینــه هــا را افزایــش می دهــد. کرونــا در 
ــا بیــان اینکــه  دنیــا بومــی مــی شــود؟محرز ب
ــا  ــا در دنی ــه کرون ــت ک ــخص نیس ــوز مش هن
بــه عنــوان یــک بیمــاری بومــی شــود، گفــت: 
ــه  ــت ک ــن اس ــم ای ــه می دانی ــزی ک ــا چی تنه
ــن بیمــاری مبتــلا شــده و  ــه ای ــرادی کــه ب اف
ــد و  ــل ندارن ــت کام ــد، مصونی ــود می یابن بهب
ــود  ــا ع ــاری مجــددا در آنه ممکــن اســت بیم
کــرده و مجــددا بــه کرونــا مبتــلا شــوند. بومــی 
شــدن یــک بیمــاری بــه ایــن معنــی اســت کــه 
ــورت  ــه ص ــد و ب ــته باش ــود داش ــواره وج هم
مقطعــی اپیدمــی شــود کــه البتــه ایــن موضوع 
هنــوز مشــخص نیســت. هنــوز آینــده ویــروس 
ــه داد: در عیــن حــال  مشــخص نیســتوی ادام
ــخص  ــد و مش ــم تولی ــا ه ــن کرون ــد واکس بای
ــد مصونیــت دائمــی دهــد  شــود کــه مــی توان
ــد  ــی ده ــدت م ــاه م ــت کوت ــا اینکــه مصونی ی
ــروس  ــن وی ــا ای ــد ب ــورت بای ــن ص ــه در ای ک
زندگــی ســختی را داشــته باشــیم. آنچــه 
ــن اســت کــه فعــلا آینــده  مشــخص شــده، ای
ویــروس قابــل پیش بینــی نیســت و بــرای 
ــتی  ــای بهداش ــد پروتکل ه ــدن بای ــون مان مص

ــم. ــت کنی را رعای
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زندگی سخت بشر با کرونا

ــب و  ــته کس ــه دس ــت س ــروز فعالی از ام
ــروه شــغلی در شــهرهای  کار و گ
ــا وضعیت  ب
مــز  قر
یــی  نا و کر

تعطیــل 
اســت، ایــن 
ــه ای  ــک هفت ــی ی ــار در تعطیل اجب
بــه  شــباهتی  هیــچ  این بــار  مشــاغل 
هشــدارها و توصیه هــای 9 مــاه گذشــته 
از مهم تریــن  نــدارد؛ چراکــه ســرپیچی 
مصوبــه ســتاد ملــی مقابلــه بــا کرونــا 
کــه تعطیلــی مشــاغل و اماکــن در 43 
شهرســتان کشــور اســت مشــمول مجــازات 
ــع  ــوی مراج ــنگین از س ــای س و جریمه ه
قضایــی می شــود. ایــن تصمیــم در حالــی از 
ســوی رئیــس ســتاد ملــی مبــارزه بــا کرونــا 
اتخــاذ شــده اســت کــه عــدد جانباختــگان 
ــاه از  ــن م ــی اولی ــای پایان ــا در روزه کرون
پاییــز ســیاه کرونایــی بــا جهشــی غافلگیــر 
کننــده بــه 335 مــرگ در روز رســید و 
ــه روز شــنبه هــم  در 24 ســاعت منتهــی ب
ــرار شــد:  ــن رکوردشــکنی تک ــر ای ــار دیگ ب
337 مــورد فوتــی دیگــر. در کنــار ایــن 
ــی  ــز ط ــری نی ــناک دیگ ــداد ترس ــار، اع آم
ــورد  ــده و آن رک ــت ش ــر ثب ــای اخی روزه
ــلای  ــاران بدحــال و ابت ــار بیم بی ســابقه آم
روزانــه بــه کرونــا در کشــور اســت. بــا وجــود 
ــلامت  ــوزه س ــان ح ــی متخصص ــن برخ ای
ــرگ و میرهــای  ــام م ــدد و ارق ــد، ع معتقدن
کرونایــی بیــش از آمارهــای رســمی اســت.

دیروز حســین قشــلاقی عضــو شــورای عالی 
ــا 4  ــا را 3 ت نظــام پزشــکی فوتی هــای کرون
برابــر آمــار رســمی و عــدد 1300 فوتــی در 
روز اعــلام کــرد. وی دلیــل چنیــن ادعایــی 
و  درمــان  کادر  میدانــی  گزارش هــای  را 
دفن شــدگان  آمــار  بررســی  همچنیــن 

فــوق تخصــص بیماری هــای عفونــی 
ــی کــه آســم، برونشــیت،  گفــت: بیماران
تنگــی نفــس و... دارنــد ترجیحــاً در 
ــد و کارهــای خــود را از راه  ــزل بمانن من
دور انجــام دهنــد و در ســطح شــهر، بــه 
خصــوص در مناطــق مرکزی شــهر تردد 
نداشــته باشــند. مســعود مردانــی، فــوق 
تخصــص بیماری هــای عفونــی گفــت: بــا 
ســرد شــدن هــوا بیمــاری هایــی مثــل 
ــی  ــرماخوردگی بیشــتر م ــزا و س آنفلوآن
شــود کــه عــلاوه بــر آنهــا امســال کرونــا 
نیــز مهمــان ناخوانده ما اســت. بســیاری 
گمــان کردنــد کــه بــا تلفیــق ایــن ســه 
بیمــاری وضعیــت بســیار بحرانــی شــود 
ولــی خوشــبختانه بــه دلیــل راهکارهــای 
موجــود بــرای درمــان آنفلوآنزا و واکســن 
ــا مشــکل زیــادی  ــرای ایــن بیمــاری ب ب
مواجــه نشــدیم. وی با اشــاره بــه آلودگی 
هــوا در شــهرهای بــزرگ ماننــد تهــران 
توصیــه کــرد:  بیمارانــی کــه آســم، 
دارنــد  و...  نفــس  تنگــی  برونشــیت، 
ــای  ــد و کاره ــزل بمانن ــاً در من ترجیح
خــود را از راه دور انجام دهند و در ســطح 
شــهر، بــه خصــوص در مناطــق مرکــزی 

ــفر  ــند و از س ــته باش ــردد نداش ــهر ت ش
رفتــن خــود داری کننــد . فــوق تخصص 
ــانیکه  ــاره کس ــی درب ــای عفون بیماری ه
دارای علائمــی همچــون گلــودرد، بــدن 
درد، بیــرون روی وخســتگی هســتند 
گفــت: اگــر یکــی از همــکاران یــا یکی از 
اعضــای خانــواده ی ایــن افــراد مبتــلا به 
کرونــا باشــد بــه احتمــال قــوی آن فــرد 

ــا مبتــلا شــده اســت. ــه کرون هــم ب
مردانــی در پایــان اظهار داشــت: تشــدید 
ــول  ــی فص ــداوم در برخ ــای م ــرفه ه س
ســال بــرای افــراد ســیگاری صرفــا 
مشــکلی ریــوی اســت و ایــن مــورد بــه 

ــوط نمــی شــود. ــا مرب کرون

آمــار جهانــیِ مبتلایــان بــه عفونــت کوویــد 19 
ناشــی از کروناویــروس جدیــد بــه 43 میلیــون و 
346 هــزار و ۸۸۸ نفــر رســیده و تاکنــون مــرگ 
ــز در  ــر نی ــزار و 97 نف ــون و 159 ه ــک میلی ی
ــن بیمــاری تأییــد شــده اســت.همچنین  ــر ای اث
بنابــر تازه تریــن آمارهــا 31 میلیــون و 905 
ــد-19  ــه کووی ــان ب ــر از مبتلای ــزار و 975 نف ه
نیــز تاکنــون بهبــود یافته اند.رونــد افزایــش آمــار 
ــون در  ــه تاکن ــد-19 ک ــاری کووی ــه بیم ــلا ب ابت
215 کشــور و منطقــه در جهــان شــیوع یافتــه، 
ــا  ــان در دنی ــاری همچن ــن بیم ــه دارد و ای ادام
ــش از  ــا بی ــون ب ــکا هم اکن ــی می گیرد.آمری قربان
۸.۸ میلیــون مبتــلا و بیــش از 230 هــزار قربانی، 
همچنــان در صــدر فهرســت کشــورهای درگیــر 
بــا بیمــاری کوویــد-19 قــرار دارد. در اروپــا 
ــه افزایــش  هــم شــمار مبتلایــان همچنــان رو ب
اســت و برخــی کشــورها، مقــررات شــدیدتری را 
ــد.  ــال کرده ان ــری اعم ــار همه گی ــدف مه ــا ه ب
ــرای مثــال اســپانیا کــه شــرایط وخیم تــری را  ب
نســبت بــه برخــی دیگــر از کشــورهای اروپایــی 
تجربــه می کنــد بــا اعــلام وضعیــت اضطــراری و 
منــع تــرددِ شــبانه، تــلاش بــرای مهــار مــوج دوم 
شــیوع کرونــا را شــدیدتر کــرده اســت. بــر همین 
اســاس پــدرو ســانچز، نخســت وزیــر ایــن کشــور 
از روز گذشــته )یکشــنبه( اعــلام کــرد کــه تــردد 
بیــن ســاعت 11 شــب تــا شــش صبــح ممنــوع 
اســت.هند و برزیــل نیــز بــا آمــار میلیونــیِ 
مبتلایــان پــس از آمریــکا بــه ترتیــب بــا بیــش 

از 7.9 و 5.3 میلیــون بیمــارِ کوویــد 19، جایــگاه  
ــاص  ــود اختص ــه خ ــان ب ــوم را در جه دوم و س
داده اند.همچنیــن در حــال حاضــر چهــار کشــور 
ــه  ــک ب ــد و مکزی ــل، هن ــده، برزی ــالات متح ای
ــاری در  ــن بیم ــان ای ــورددارِ قربانی ــب رک ترتی
دنیــا هســتند بــه گــزارش پایــگاه اطلاع رســانی 
ــن  ــان ای ــان و قربانی ــمار مبتلای ــر«، ش »ورلدامُت
بیمــاری در کشــورهایی کــه طبــق گزارش هــای 
ــته اند  ــون داش ــا را تاکن ــن آماره ــمی بالاتری رس
تــا صبــح امــروز بــه ترتیــب بــه شــرح زیر اســت:

ــکا هشــت میلیــون و ۸۸9 هــزار و 179  1. آمری
ــی مبتــلا، 230 هــزار و 510 قربان

2. هنــد هفــت میلیــون و 909 هــزار و 959 
مبتــلا، 119 هــزار و 30 قربانــی

3. برزیــل پنــج میلیــون و 394 هــزار و 12۸ 

مبتــلا، 157 هــزار و 163 قربانــی
ــزار و ۸77  ــون و 513 ه ــک میلی ــیه ی 4. روس

ــی ــزار و 50 قربان ــلا، 26 ه مبت
ــزار و 507  ــون و 13۸ ه ــک میلی ــه ی 5. فرانس

ــی ــزار و 761 قربان ــلا، 34 ه مبت
ــزار و 372  ــون و 110 ه ــک میلی ــپانیا ی 6. اس

ــی ــزار و 752 قربان ــلا، 34 ه مبت
ــزار و 5۸9  ــون و 90 ه ــک میلی ــن ی 7. آرژانتی

ــی ــزار و ۸96 قربان ــلا، 2۸ ه مبت
۸. کلمبیــا یــک میلیــون و 15 هــزار و ۸۸5 

مبتــلا، 30 هــزار و 154 قربانــی
9. مکزیــک ۸91 هــزار و 160 مبتــلا، ۸۸ هــزار 

و 924 قربانــی
ــزار و  ــلا، 34 ه ــزار و 715 مبت ــرو ۸۸۸ ه 10. پ
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آلوده تــر  مناطــق  بــر  می داند.نظــارت 
ــا کرونــا  تهرانفرمانــده ســتاد ملــی مقابلــه ب
در کلانشــهر تهــران هــم ضمــن اشــاره بــه 
در  کرونایــی  محدودیت هــای  افزایــش 
پایتخــت، از اجــرای طــرح ردیابــی بیمــاران 
بــا همــکاری وزارت ارتباطــات و فنــاوری 
ــی  ــا زال ــر علیرض ــر داد. دکت ــات خب اطلاع
گفــت: طــی توافــق صــورت گرفتــه، ردیابــی 
و غربالگــری افــرادی کــه تست شــان مثبــت 
از  اســتفاده  بــا  همراهان شــان  و  شــده 
ظرفیــت وزارت ارتباطــات انجام خواهد شــد. 
او همچنیــن عنــوان کــرد نقشــه جغرافیــای 
ــری از  ــک بالات ــه ریس ــران را ک ــوده ته آل
نظــر ســرایت و آلودگــی دارنــد و نقــاط 
پرتراکــم و پرخطــر محســوب می شــوند 
انتظامــی  نیــروی  مجموعــه  اختیــار  در 
ــش  ــد بخ ــرار ش ــلًا ق ــم و فع ــرار داده ای ق
ــوف  ــی معط ــی و نظارت ــات کنترل اول خدم
ــد.مردم  ــران باش ــر ته ــق آلوده ت ــه مناط ب
ــاون  ــزارش دهندمع ــه 190 گ ــات را ب تخلف
ــط و کار وزارت  ــلامت محی ــز س ــی مرک فن
بهداشــت دربــاره جزئیــات چگونگــی اعمــال 
محدودیت هــای شــدید کرونایــی در 43 
شهرســتان قرمــز گفــت: مشــاغل در 43 
شهرســتان کــه وضعیــت کرونا از قرمــز عبور 
کــرده و تعــداد مبتلایــان بیــش از حــد نــرخ 
ــه  ــود ب ــزارش می ش ــر گ ــلا و مرگ و می ابت
ــتانداران  ــارت اس ــا نظ ــه ب ــک هفت ــدت ی م
ــت  ــرار اس ــر ق ــلًا اگ ــوند مث ــل می ش تعطی
یــک صنــف تعطیــل شــود اتحادیــه مربــوط 
بــه آن صنــف مســئولیت تعطیلــی آن صنف 
را برعهــده دارد و اتــاق اصنــاف نیــز بــر کار 
اتحادیــه نظــارت می کنــد و وزارت صنعــت، 
معــدن و تجــارت هــم در ایــن مســیر ناظــر 
ــودش  ــه خ ــاغل زیرمجموع ــر مش ــی ب اصل
ــت  ــی اس ــر عال ــت ناظ ــت.وزارت بهداش اس
اگــر  و  یعنــی مــا سرکشــی می کنیــم 

تخلفاتــی رخ داده باشــد نســبت بــه پلمــب 
و ارجــاع واحــد متخلــف بــه سیســتم 
ــادی  ــدس فره ــدام می کنیم.مهن ــی اق قضای
بــا بیــان اینکــه درخواســت وزارت بهداشــت 
تمدیــد تعطیلــی یــک هفتــه ای مشــاغل بــه 
ــه محــض  ــزود: ب ــه اســت، اف مــدت دو هفت
کاهــش آمــار اعمــال محدودیت هــا برداشــته 
خواهــد شــد، نگرانــی اصلــی مــا مربــوط بــه 
ــهرهای  ــه در ش ــرا ک ــت چ ــهر ها اس کلانش
کوچــک نظارت هــا قوی تــر اســت ولــی 
کار  بــزرگ  کلانشــهر های  و  تهــران  در 
ــی  ــت برخ ــت.ممکن اس ــخت اس ــی س کم
کســب و کار هــا زیرزمینــی فعالیــت کننــد 
و تنهــا راه حــل مــا تشــدید نظارت هــا 
و افزایــش پوشــش نظارتــی اســت و از 
مــردم می خواهیــم چنیــن تخلفاتــی را 
ــار  ــد.او اظه ــزارش دهن ــامانه 190 گ ــه س ب
داشــت: اساســاً وزارت بهداشــت بــه تنهایــی 
از عهــده نظــارت بــر محدودیت هــای جدیــد 
ــمند  ــا هوش ــد نظارت ه ــذا بای ــد ل برنمی آی
انجــام شــود یعنــی آنکــه بایــد اتــاق اصنــاف 
نظــارت  خــودش  زیرمجموعه هــای  بــر 
کنــد و تخلفــات را بــه مــا اطــلاع دهــد تــا 
ــف  ــتی را روی آن تخل ــر بهداش ــروی ناظ نی
خــاص متمرکــز کنیم.ایــن هماهنگــی باعث 
و  هوشــمند  نظارتــی  نیــروی  می شــود 
هدفمنــد بــه کار گرفتــه شــود. بــه هــر حــال 
ــزار  ــت ه ــا هف ــتی م ــای بهداش کل نیروه
نفــر اســت، اینکــه بخواهیــم صفــر تــا صــد 
ــد  ــام ده ــت انج ــا را وزارت بهداش نظارت ه
قطعــاً پوشــش دهی ناچیــز خواهــد بــود.60 
ــران در  ــتانی ته ــای بیمارس ــد تخت ه درص
اختیــار بیمــاران کرونایــی اســتمعاون ســتاد 
ــهر  ــا در کلانش ــا کرون ــه ب ــی مقابل فرمانده
تهــران دربــاره جزئیــات طــرح ردیابــی 
بیمــاران مبتــلا بــه کرونــا در پایتخــت 
ــلا  ــی بیمــاران مبت ــکان ردیاب ــا ام گفــت: م

ــار  ــف در اختی ــرق مختل ــا را از ط ــه کرون ب
داریــم کــه یکــی از روش هــای ردیابــی 
بررســی تراکنش هــای مالــی و ردیابــی 
ــه اینکــه  ــا توجــه ب ــراد اســت. ب ــل اف موبای
کــد ملــی افــراد بــه کارت هــای بانکی شــان 
وصــل اســت بــا اولیــن تراکنــش مالــی کــه 
ــه  ــرد مشــمول قرنطینــه در خــارج از خان ف
ــور وی در  ــدم حض ــه ع ــد متوج ــام ده انج
منــزل و محــل حضــورش می شــویم. در 
ــر  ــز ه ــل نی ــی های موبای ــا گوش ــه ب رابط
فــردی ســیمکارتش بــا درج کــد ملــی 
در وزارت ارتباطــات ثبــت شــده اســت.

ــراد را  ــت اف ــی حرک ــتگاه های مخابرات دس
ــطح  ــل در س ــی موبای ــتفاده از گوش ــا اس ب
شــهر کنتــرل می کننــد. دکتــر علــی ماهــر 
در پاســخ بــه اینکــه چــرا بــا وجــود اعمــال 
ــم  ــاز ه ــی ب ــدید کرونای ــای ش محدودیت ه
افزایــش ترافیــک در تعطیــلات  شــاهد 
منتهــی بــه آخــر هفتــه در محورهــای 
ــال  ــزود: اعم ــم، اف ــران بودی ــی ته مواصلات
محدودیــت و برخــورد بــا افــراد خاطــی 
ــا در  ــا کرون ــه ب ــی مقابل ــتاد مل ــه س وظیف

تهــران نیســت بر عهــده نیــروی انتظامی 
ــید  ــر می رس ــه نظ ــن ب ــت.پیش از ای اس
بیــن دســتگاه ها  هماهنگــی کاملــی 

وجــود نــدارد امــا از دو روز گذشــته 
کــه مقــام معظــم رهبــری نظــارت 

بــه  را  محدودیت هــا  اعمــال  بــر 
ــد  ــف کردن ــتگاه ها تکلی ــه دس هم
ــد  ــدید خواه ــا تش ــاً نظارت ه قطع
ــردم  ــر م ــرد اگ ــد ک شــد. وی تأکی
نیــز در کنــار تعطیلــی مشــاغل 

و اماکــن پروتکل هــای بهداشــتی 
و  ماســک  زدن  جملــه  از  دیگــر 
پرهیــز از ســفر رفتــن را رعایــت 

ــر شــاهد کاهــش  ــه دیگ ــا دو هفت ــد ت کنن
ــر  ــی اگ ــود، یعن ــم ب ــان خواهی ــار مبتلای آم
از همیــن امــروز 50 درصــد کارمنــدان 
ــد،  ــه بمانن ــد و در خان ــت دورکاری کنن دول

ــدن  ــم ش ــاهد ک ــر ش ــا 14 روز دیگ 10 ت
ــود  ــم ب ــه و بســتری بیمــاران خواهی مراجع
ــه تبــع آن میــزان مرگ و میــر هــم کــم  و ب
ــی  ــه آلودگ ــاره نقش ــد.ماهر درب ــد ش خواه
ــار  ــق آم ــد: طب ــوان می کن ــز عن ــران نی ته
تراکــم بیمــاران در شــرق، جنــوب شــرقی و 
مرکــز اســتان وجــود دارد و البتــه آلودگــی 
در همــه نقــاط تهــران بــه یــک انــدازه 
پخــش شــده و تنهــا در مناطــق یــک و دو 
ــرح  ــن ط ــت. ای ــر اس ــی کمت ــطح آلودگ س
محلــه محــور اســت و هــر جــوان داوطلــب 
مســئولیت خریــد و کارهــای 16 ســالمند را 
ــد بر عهــده  کــه بســتگان درجــه یــک ندارن
موجــب  قطعــاً  اقــدام  ایــن  می گیــرد. 
کاهــش آمــار مرگ و میــر ســالمندان تهرانــی 
می شــود. او بــا بیــان اینکــه 60 درصــد 
در  دولتــی  بیمارســتان های  تخت هــای 
تهــران در اختیــار بیمــاران کرونایــی اســت، 
می افزایــد: تعــداد بیمــاران بدحــال بســتری 
ــه دو  ــک ب ــران نزدی ــی یو« در ته در »آی س
ــر در  ــزار نف ــر اســت و حــدود 6 ه ــزار نف ه

مراکــز درمانــی تهــران بســتری اند.

ــت و  ــی اس ــواری ورزش خوب ــه س دوچرخ
ــما  ــه ش ــی ک ــان راحت ــه هم ــد ب ــی توان م
انجــام مــی دهیــد آســان یــا دشــوار باشــد. 
ــد،  بعــلاوه ، اگــر نمــی توانیــد بیــرون بروی
حتــی مــی توانیــد بســیاری از مزایــای 
را در یــک دوچرخــه  ســلامتی مشــابه 
ثابــت در داخــل خانــه پیــدا کنیــد. در 
دوچرخــه  عمــده  مزیــت  پنــج  اینجــا 
ســواری بــرای ســلامتی آورده شــده اســت. 
ــروق  ــب و ع دوچرخــه ســواری تناســب قل
ــت و  ــد وزارت بهداش ــی ده ــش م را افزای
ــه  ــده توصی ــالات متح ــانی ای ــات انس خدم
ــا 300  ــالان 150 ت ــه بزرگس ــد ک ــی کن م
دقیقــه در هفتــه فعالیــت هــوازی بــا شــدت 
ــت  ــه فعالی ــا 150 دقیق ــا 75 ت ــط ی متوس
بدنــی هــوازی بــا شــدت زیــاد انجــام 
دهنــد. دوچرخــه ســواری یکــی از راه هــای 
ــه آن  ــه ب ــت – ک ــوازی اس ــای ه ورزش ه
کاردیــو نیــز گفتــه مــی شــود – کــه قلب و 
ریــه هــای شــما را کار مــی دهــد. دریافــت 
کــه دوچرخــه ســواری بــرای کار بــا خطــر 
ــی،  ــی عروق ــای قلب ــاری ه ــری از بیم کمت
ســرطان و مــرگ همــراه اســت. در واقــع ، 
مزایــای ســلامتی دوچرخــه ســواری بــرای 
کار حتــی ممکــن اســت بیشــتر از مزایــای 
پیــاده روی تــا محــل کار باشــد. دوچرخــه 
ســواری مــی توانــد به شــما در کاهــش وزن 

کمــک کنــد فعالیــت هــوازی متوســط یــا 
شــدید ماننــد دوچرخــه ســواری مــی توانــد 
ــد.  ــک کن ــش وزن کم ــما در کاه ــه ش ب
دوچرخــه ســواری داخــل ســالن، همــراه بــا 
ــه  ــرای کمــک ب ــه ســالم، ب روشــهای تغذی
افــراد در کاهــش وزن، کاهــش فشــار خــون 
ــی  ــه م ــی توصی ــخصات چرب ــود مش و بهب
شــود. تاثیــر ملایــم دوچرخــه ســواری روی 
ــت  ــک فعالی ــواری ی ــه س ــل دوچرخ مفاص
کــم تأثیــر بــر روی مفاصــل اســت – 
حتــی از پیــاده روی نیــز راحــت تــر اســت.

ــی را  ــادل و هماهنگ ــواری تع ــه س دوچرخ
بهبــود مــی بخشــد یــک مطالعــه کوچــک 
ــه  ــه دوچرخ ــان داد ک ــال 2013 نش در س
ســواری مــی توانــد تعــادل را بهبود بخشــد 
ــراد  ــقوط اف ــری از س ــه جلوگی ــی ب و حت
ــن  ــال، ای ــن ح ــا ای ــد. ب ــک کن ــن کم مس

ــواری  ــه س ــرای دوچرخ ــط ب ــا فق مزای
ــود،  ــی ش ــال م ــاز اعم ــای ب در فض

ــت  ــواری ثاب ــه س ــرای دوچرخ ــه ب و ن
داخــل ســالن.وقتی مــی خواهیــد دوچرخــه 

ــد،  ــه داری ــتاده نگ ــت ایس ــه حال را ب
ــه  ــد. ب ــی کنی ــادل کار م روی تع
همیــن دلیــل دوچرخــه ســواری 
ــادل و  ــوزش تع ــرای آم ــب ب اغل
ــه  ــلا ب ــراد مبت ــه اف ــی ب هماهنگ

ــی  ــه م ــی توصی ــلالات عصب اخت

شــود. دوچرخــه ســواری مزایــای ســلامت 
ــت  ــی ثاب ــه خوب ــراه دارد ب ــه هم روان را ب
شــده اســت کــه ورزش – ماننــد دوچرخــه 
ســواری – مــی توانــد عملکــرد شــناختی را 
بهبــود بخشــد، افســردگی را کاهــش دهد و 
بــه طــور کلــی بهزیســتی را افزایــش دهــد.

ــه  ــاز دوچرخ ــای ب ــی در فض ــلاوه ، وقت بع
ســواری مــی کنیــد، ایــن مزایــا را افزایــش 
مــی دهــد. یــک بررســی تحقیقاتــی نشــان 
ــی  ــای طبیع ــط ه ــه ورزش در محی داد ک
مزایــای ســلامت روان بیشــتر از ورزش 

ــی اســت. ــای داخل ه
ــه  ــت دوچرخ ــن مزی مهمتری
ســواری ممکــن اســت 
احســاس  همــان 
لــذت،  آزادی، 
ــد  ــازی، لبخن ب
و خنــده دوران 
کودکــی باشــد.

ــن  ــخ ای ــال پاس ــن بدنب ــیاری از والدی ــرا بس اخی
ســوالند کــه آیــا فرزندانشــان مــی تواننــد دوبــاره 
فعالیــت هــای ورزشــی را از ســر بگیرنــد یــا خیر. 
مــی دانیــم کــه کرونــا همچنــان درحــال تاخــت 
ــه  ــت ک ــدت هاس ــودکان م ــا ک ــت ام ــاز اس و ت
در قرنطینــه هســتند و حتــی تحصیــل خــود را 
نیــز بصــورت آنلایــن دنبــال مــی کننــد. بیمــاری 
کرونــا بســیار واگیــردار اســت و بــه راحتــی 
ــود،  ــی ش ــان م ــه انس ــس وارد ری ــق تنف از طری
یعنــی ذرات عفونــی از دهــان و بینــی وارد بــدن 
شــده و حتــی مــی تواننــد تاســاعت هــا در هــوا 
معلــق بماننــد. البتــه ایــن بیمــاری در برخــی از 
اســتان هــای کشــور نســبت بــه ســایر مناطــق، 
پررنــگ تــر اســت. بنابرایــن کــودکان یــک دوره 
ــرار  ــرا ق ــد، زی ــش رو دارن ــخت را پی ــه س 6ماه
ــان  ــه ایــن زودی هــا پای نیســت ایــن بیمــاری ب
پذیــرد. اینهــا همــه بــه معنــای ادامــه دار بــودن 
قرنطینــه اســت. از طرفــی بیمــاری هــای روانــی 
از ســوی دیگــر درحــال افزایشــند. اســترس 
بیمــاری، ضررهــای حالــی، قرنطینــه اجتماعــی و 
فشــارهای خانوادگــی و احساســی باعث شــده که 
بزرگســالان بــا معضــل افســردگی مواجــه شــوند. 
در مطالعــه اخیــری کــه در کشــور امریــکا انجــام 
شــده، 40% بزرگســالان دچــار افســردگی و 
تشــویش شــدند کــه در ســال گذشــته ایــن رقــم 
ســه یــا چهــار برابــر شــده اســت. حتــی قبــل از 
شــیوع ایــن بیمــاری نیــز یــک ســوم افــراد زیــر 
ــویش  ــردگی و تش ــکلات افس ــا مش ــال ب 1۸س
ــد. ایــن آمــار حاکــی از  ــه گریبــان بودن دســت ب
بغرنــج بــودن وضعیــت روانــی مــردم حتــی قبــل 

از شــیوع کرونــا دارد.  بــودن در کنــار افــراد دیگر، 
حتــی بــا وجــود فاصلــه اجتماعــی، مــی توانــد بــا 
فعــال نبود سیســتم پاراســمپاتی حــس بهتری در 
انســان ایجــاد کنــد. برخــی از ورزش هــا بصــورت 
اتوماتیــک نیــازی بــه حضــور در جامعــه ندارنــد، 
ــی  ــا برخ ــس، ام ــا تنی ــی ی ــل ران ــد اتومبی مانن
ــد بســکتبال داخــل ســالن شــبهاتی  دیگــر مانن
ایجــاد مــی کنــد. در اینجــا نکانــی بــرای انتخــاب 
یــک ورزش مناســب بــرای کــودکان و نوجوانــان 
بیــان شــده اســت: آیــا بایــد فاصلــه اجتماعــی را 
ــا  ــن ورزش ه ــن تری ــرد؟ ام ــت ک در ورزش رعای
آنهایــی هســتند کــه افــراد فاصلــه زیــادی از هــم 
ــای  ــنا.در ورزش ه ــف و ش ــد دو، گل ــد، مانن دارن
گروهــی تاچــه میــزان مــی تــوان بــا افــراد گــروه 
فعالیــت کــرد؟ ورزش بیــش از چنــد دقیقــه 
ــش  ــز را افزای ــلا نی ــر ابت ــی خط ــورت گروه بص
مــی دهــد. برگــزار شــدن ورزش در هــوای آزاد و 
بــا زمــان هــای محــدود ، ماننــد فوتبــال، اشــکالی 
نــدارد، البتــه ایــن زمیــن هــای ورزشــی بایــد در 
مناطقــی بــا وضعیــت نــه چنــدان قرمــز باشــند و 
همزمــان فاصلــه اجتماعــی  واســتفاده از ماســک 

ــت شــود. در آن رعای

چگونه در بحران کرونا ورزشی ایمن داشته باشیم؟


