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اخبار

یک مشاور: بازی 
های دسته جمعی، 

رسیدگی به کارهای 
عقب مانده، فرصت 
یادگیری های جدید 

مانند آشپزی، 
کارهای هنری، 

مطالعه کتاب و ... از 
فعالیت های لذت 

بخشی است که 
اعضای خانواده می 
توانند در نوروز از 

آن استفاده کنند

خسروی- چند روزی تا سال نو باقی است اما روزهای 
شور و هیجان عید و فرا رسیدن نوروز، حال و هوای 
چندانی ندارد، خیابان ها و فروشگاه ها خلوت است، 
خریدهای  و  قرمز  ماهی  سبزه،  بساط  از  خبری 

همیشگی نوروز در بازار مرکزی شهر نیست و ...
 کرونا ماهیت روزهای پایانی سال را تغییر داده است 
و دیگر از آن حس خوشایند و جنب و جوش ایام عید 
خبری نیست حتی خانواده ها در رفتن به خانه بزرگ 
ترها مردد هستند، چرا که رعایت توصیه های بهداشتی 
برای جلوگیری از شیوع کرونا جدی و لازم است. در 
این میان بسیاری از خانواده ها در این اندیشه اند که 

روزهای عید را در خانه چگونه بگذرانند.

 خانه؛ امن ترین مکان
بانویی می گوید: فرزندانم برای روزهای آخر سال 
لحظه شماری می کردند تا در ایام نوروز، راه خانه 
پدر و مادر بزرگ را در پیش بگیرند و با دیگر بچه های 
کوچک و بزرگ فامیل خوش بگذرانند اما با شیوع 
کرونا برنامه ریزی های همیشگی رنگ باخته است. 
در کنار این، اشتیاق بچه ها هر سال مرا وادار می 
کرد هفته ها قبل از نوروز کارها را سر و سامان دهم 
و در روزهای پایانی سال، چمدان ها را برای سفری 
هر چند کوتاه ببندم ولی امسال با توجه به توصیه 
های پزشکی باید عید را در خانه بمانیم و هر طور 
شده است بچه ها را سرگرم کنیم. »زمانی پور «هم  
که دو فرزند دختر و یک پسر دارد، می افزاید: با توجه 
به توصیه های متولیان امور بهداشتی، بیشترین 
خطر متوجه سالمندان است و بعید می دانم به خانه 
بزرگ ترها هم بروم، چون با توجه به شیوع ویروس؛ 
خانه امن ترین مکان برای همه است و این مدت 

فرصت خوبی برای آموزش دادن برخی کارها مانند 
آشپزی، خانه داری و ... به فرزندان است.

بدون دید و بازدید
شهروندی هم  می گوید که امسال برنامه ای برای دید 
و بازدید عید و حتی حضور در خانه بزرگ ترها ندارد. 
»طوقی« که خرید خاصی برای عید انجام نداده است، 
می افزاید: سعی می کنم بیشتر وقتم را با برنامه های 
تلویزیونی و تماشای فیلم های سینمایی بگذرانم تا 
حوصله ام سر نرود. »صادقی« مرد جوانی است که نظری 
متفاوت دارد و با همه تاکید و توصیه ها برای ماندن 
در منزل، می گوید: نمی توان به دیدن بزرگ ترها به 
ویژه پدر و مادر نرفت اما باید توصیه های بهداشتی را 
هم رعایت کرد تا آسیبی متوجه آنان نشود. بانویی که 
دو فرزند کوچک دارد، اظهار می کند: امسال خانه 
نشینی را بر دید و بازدید ترجیح خواهم داد. »غیوری نیا« 
رسیدگی به درس و مشق بچه ها، تماشای فیلم، درست 
کردن کاردستی و ... را از برنامه های سرگرم کننده 
برای فرزندان در ایام عید می داند و می افزاید: امسال 
خرید خاصی انجام ندادم وبا توجه به خطرهایی که کرونا 
جامعه را تهدید می کند، برنامه ای هم برای دید و بازدید 

حتی رفتن به خانه بزرگ ترها ندارم.

فرصت مناسب گفت و گو
اما یک مشاور استفاده از امکانات موجود در خانه را با 
توجه به وضعیت کنونی و شیوع کرونا بهترین اقدام برای 
روزهای در خانه ماندن می داند و معتقد است: این مدت، 
فرصت مناسبی برای آگاهی از علایق اعضای خانواده 
است تا بتوان بر اساس آن برنامه ریزی مناسبی انجام 
داد. دکتر »ذال« بازی های دسته جمعی و بومی و محلی، 

رسیدگی به کارهای عقب مانده، فرصت یادگیری های 
جدید مانند آشپزی، کارهای هنری، مطالعه کتاب آنلاین 
یا فایل های صوتی، ورزش های جمعی و ... را جزو فعالیت 
های لذت بخش می داند که اعضای خانواده می توانند 
برای عید از آن استفاده کنند. به گفته وی، این مدت 
فرصت مناسبی برای گفت و گوی اعضای خانواده به ویژه 
زوج های جوان برای رفع تعارض ها و پیدا کردن راه های 
رفع مشکل و تمرین برای رسیدن به زبان مشترک است. 
وی با اشاره به این که والدین در طول سال فرصت زیادی 
برای گفت و گو با فرزندان ندارند؛ این مدت را فرصت 
مناسبی برای همدلی، نظرخواهی و رابطه بهتر با فرزندان 
به ویژه نوجوانان می داند و می افزاید: والدین سعی کنند 
درباره هیجان های منفی از فرزندان بپرسند و با سوال و 

جواب کردن به آن ها نزدیک شوند.

 راهکارهای مدیریت استرس
او بهره بردن از موسیقی متناسب با علایق فردی و 
اعضای خانواده را یکی از راهکارهای مدیریت استرس 
در این مدت، بیان و اضافه می کند: به دلیل نگرانی از 
شیوع کرونا و اضطراب های به وجود آمده؛ می توان 
از تکنیک های تن آرامی و ریلکسیشن برای کنترل 
اضطراب استفاده کرد، به این معنی که افراد در طول 
روز با انجام چند بار نفس عمیق، فکر کردن به موضوع 
های مثبت و آرام‌ سازی عضلات بدن از تنش های 
ذهنی رهایی یابند و در شرایط آرامی قرار گیرند. وی 
هر چند در کنار هم بودن اعضای خانواده را مثبت می 
داند اما معتقد است که این موضوع در عین حال می 
تواند سبب بروز اتفاق های منفی و گاهی تنش های 
خانوادگی شود چرا که افراد از نظر ذهنی با هم تفاوت 
دارند، بنابراین داشتن آگاهی از رفتارها، برداشت 
مثبت از صحبت یکدیگر و حفظ خونسردی می تواند 
سبب در امان ماندن از آسیب ها شود. همچنین، این 
مدت فرصت مناسبی برای بهره گیری از نظر مشاوران 

و تماس با خط 1480 پس از ایجاد اختلاف است.
این مشاور با تاکید بر این که هر رفتاری که شکل واقعی 
خود را ندارد؛ بازی نام دارد، فرصت به وجود آمده را دلیلی 
برای افزایش ساعت بازی رایانه ای نمی داند و می افزاید: 
با کمترین امکانات مانند اجرای پانتومیم، استفاده از 
پلاستیک فریزر به عنوان بادکنک و راه رفتن با کودک و ... 
می توان لحظه های لذت بخشی برای بچه ها ایجاد کرد. او 
دریافت اطلاعات از منابع موثق درباره بیماری کرونا را از 
دیگر موارد مورد تاکید می داند و با اشاره به این که داشتن 
افکار مثبت، خلق مثبت ایجاد می کند و این موضوع سبب 
افزایش سیستم دفاعی بدن می شود، می افزاید: در این 
صورت، بهتر می توان با آسیب ها و بیماری مواجه شد. وی 
توصیه می کند در این شرایط والدین در حضور کودکان 
از آمار شیوع و فوتی های کرونا صحبت نکنند، اگر چه 
توضیح کوتاهی درباره وضعیت به وجود آمده و سختگیری 
های اعمال شده و رعایت موارد بهداشتی بدهند اما به 
کودک اطمینان دهند که می توان وضعیت را کنترل کرد 

چون آن ها بر قدرت والدین تمرکز دارند.

شناسایی 400 کودک و زن معتاد

خسروی- 416 کودک و زن معتاد تا پایان بهمن شناسایی شدند. مدیر کل 
بهزیستی از شناسایی 203  کودک مبتلا به اعتیاد در 9 ماه امسال و 213 زن 
معتاد تا پایان بهمن، خبر داد و به »خراسان جنوبی« گفت: بیشترین کودکان 
شناسایی و ارجاع شده به مراکز اورژانس اجتماعی، در گروه سنی 11تا 15 
سال قرار دارند. وی با اشاره به روند افزایشی شناسایی و ارجاع کودکان مبتلا به 
مراکز اورژانس اجتماعی افزود: در این مدت، 164 مورد بازگشت به خانواده، 

31 مورد ارجاع به مراکز نگهداری و هشت مورد تحویل به وابستگان ثبت شد.

نوستالژی

ژیان
قدیم ترها یک ژیان بود و قابلیت های زیادش برای خانواده؛ از کوچک و کم جا بودن تا 
کمک فنرهای عجیب و غریب آن. خودرویی جمع و جور، ارزان و کم دردسر که با همه 
ضعف هایش، برای بسیاری از خانواده ها دوست داشتنی بود. برخی جوان ها برای 
خاطره بازی دوباره، دستی به سر و روی این قدیمی های دوست داشتنی می کشند 

مثل این که چندی پیش از آن به عنوان خودروی عروس استفاده شد.

نانوایی و پمپ بنزین های 
متخلف پلمب می شود

قاسمی- نانوایی ها و پمپ بنزین های ناقض 
واحد  مسئول  شود.  می  پلمب  بهداشت، 
بهداشت  مرکز  ای  حرفه  و  محیط  بهداشت 
بیرجند گفت: با توجه به شیوع کرونا این مرکز، 
برای پلمب نانوایی ها و پمپ بنزین هایی که 
قوانین بهداشتی را رعایت نکنند با دادستانی 
آن  فعالیت  از  بلافاصله  تا  است  کرده  مکاتبه 
ها جلوگیری شود. »کربلاییان« رعایت قواعد 
بهداشتی در شرایط موجود را توصیه و اضافه 
صنوف  تعطیلی  برای  دستورالعملی  کرد: 
مختلف نیست اما خودداری از هر گونه تجمع 
مصوب شده است و توصیه های بهداشتی برای 
الزامی  و رعایت آن  ابلاغ می شود  هر صنف 
است. وی، افزود: به آرایشگاه ها توصیه شده 
است نوبت دهی به گونه ای باشد که با خروج 
هر مشتری، محیط گندزدایی و نظافت شود و 
پیرایشگر افزون بر شستن مرتب دستان خود از 
پذیرش افراد با علایم سرماخوردگی خودداری 
کند و در صورت وجود پرده در محل به منظور 
جلوگیری از آلودگی و تماس دست، جمع شود. 
به گفته او تهویه هوا و استفاده از ماسک نیز باید 
رعایت و مانند قبل از شیوع کرونا ابزار و وسایل 

کار ضد عفونی شود. 

نسخه

ماسک خیار 
و آلوئه ورا

استفاده از ماسک خیار 
برای  ورا  آلوئه  ژل  و 

پوست های خشک مناسب است.
مواد لازم- خیار: نیمی از یک عدد / ژِل آلوئه ورا: 

2 قاشق غذاخوری 
یک متخصص طب سنتی ایرانی این ماسک را 
برای پوست های خشک و آب رسانی و مرطوب 
نگه داشتن و جلوگیری از خشکی و خارش پوست 
مناسب دانست و گفت: همچنین برای رفع چین و 
چروک پوست نیز مناسب است. به گفته دکتر »نواب 
زاده« برای تهیه این ماسک، ابتدا خیار را داخل 
مخلوط کن بریزید و ژل آلوئه‌ورا را به آن اضافه کنید 
و خمیر به دست آمده را به ‌آرامی روی پوست صورت 
بمالید و اجازه دهید ۳۰ دقیقه روی پوست‌تان 

بماند، سپس آن را با آب معمولی بشویید.

فعالیت مراکز بهداشتی و درمانی در نوروز  
قاسـمی- مراکـز بهداشـتی و  درمانـی اسـتان در تعطیالت نـوروز بـه صـورت 
کشـیک فعـال خواهـد بـود. کارشـناس مراقبـت بیمـاری هـای دانشـگاه علـوم 
پزشـکی بیرجنـد، گفـت: 103 مرکـز بهداشـتی درمانـی به مـردم خدمـات می 
دهـد و در تعطیلات نـوروز هم به صـورت کشـیک به مراجعـه کننـدگان خدمات 
ارائه می کنند. »جمع آور« افزود: در هر شهرسـتان تعدادی از مراکز بهداشـتی 
و درمانـی از 29 اسـفند تـا 13 فروردیـن، فعـال خواهـد بـود. خدمـات دنـدان 
پزشـکی، آزمایشـگاه و واکسیناسـیون هم ماننـد قبل به مـردم ارائه می شـود اما 
بـا توجه بـه شـیوع کرونا، ضـد عفونـی مراکز بـا شـدت بیشـتری انجـام و از تجمع 
مراجعـان جلوگیـری مـی شـود و به ویـژه منعـی بـرای واکسیناسـیون اطفـال در 

ایـن شـرایط نیسـت و کار ادامـه دارد.

عید را چگونه بگذرانیم


