
پرچم‌داری کرونای انگلیسی
معاون کل وزارت بهداشت: چند روزی است که رقم فوتی‌های ناشی از کرونا به بالای ۱۰۰ رسیده است

کرونا در اکثر استان‌های کشور طغیان کرد
یلدا توکلی / گروه جامعه
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 کرونا در کشور همچنان می‌تازد و متاسفانه 
به نظر می‌رســد که با توجه به عدم رعایت 
پروتکل‌های بهداشتی در ایام نوروز، خیز 
بلند آن برای چهارمین بار در کشــور آغاز 

شده است.
 ایرج حریرچی معاون کل وزارت بهداشت 
با اشاره به وضعیت کرونا در کشور گفت: در 
کشور سه موج کووید-۱۹ را داشتیم؛ بعد 
از موج اول و دوم، تقریبــاً موج بعدی آغاز 
شد، اما در موج اخیر، ۱۷ هفته تقریباً آرام را 
داشتیم و رعایت مناسبی انجام می‌شد، اما 
اکنون موارد بستری‌مان روند صعودی قابل 
توجهی دارد و با زاویه بالا در حال پیشروی 
است و در کشور روزانه به طور متوسط سه 
بستری به ازای هر ۱۰۰ هزار نفر داریم. البته 
هنوز به افزایش فوت نرسیده‌ایم. هر چند، 
چند روزی اســت که رقم فوتی‌های ناشی 
از کرونا در کشــور به بالای ۱۰۰ رسیده و 
متاسفانه پیش‌بینی می‌کنیم که کماکان 
رقم فوتی‌مان بالای ۱۰۰ خواهد بود. باید 
توجه کرد که به طور کلی در کشور روزانه 
بین ۱۰۰۰ تا ۱۰۵۰ فوتــی داریم و وقتی 
می‌گوییم در یک روز، ۱۲۳ فوتی ناشی از 
کرونا داشتیم، یعنی ۱۲ درصد فوتی‌های 
کشور را شامل می‌شوند. وی افزود: عامل 
اصلی انتقال این اســت که افراد با یکدیگر 
هم‌نفس شــوند. وقتی می‌گوییم ماسک 
بزنید، ســفر نروید، دور هم جمع نشوید 
و... برای این اســت که افراد در مواجهه با 
یکدیگر قرار نگرفته و هم‌نفسی رخ ندهد. 
در اسفندماه رعایت دستورالعمل‌هایمان 
از ۸۳ درصد به حدود ۵۶ درصد ســقوط 

کرد و اکنون به ۵۳ درصد رســیده است. 
دورهمی‌ها و خریدهای اسفندماه و اینکه 
همــه ادارات و شــرکت‌ها و بــازار در اوج 
کارشان بیرون آمدند، همه این موارد دست 
به دســت هم داد تا موارد سرپایی افزایش 
یابد و بعد هم موارد بستری و بعد هم موارد 
مرگ را افزایش داد. اثرات ســفرهایی که 
در تعطیلات نوروز انجام شــد، در دو تا سه 
هفته آینده مشخص می‌شــود. کسی که 
سفر رفته است، اکنون حداقل کمک کند 

و دورهمی نرود و برای کارهای ضروری از 
خانه خارج شود.

نگران کســانی هستیم که به 
کرونا مبتلا نشده‌اند

وی تاکید کرد: ما بیشــتر نگران کســانی 
هستیم که تاکنون بیشتر رعایت کردند و 
مبتلا نشدند. نگران شهرهایی هستیم که 
تاکنون کمتر مبتلا شدند و نگران لایه‌هایی 
از اجتماع هستیم که تاکنون کمتر درگیری 
داشته‌اند. زیرا شهرهایی که شدید درگیری 

داشــتند یا افرادی که درگیری داشتند، 
یک ایمنــی پیدا کردند و تــا اطلاع ثانوی 
ایمنی دارند، اما آن‌هایی که رعایت کردند، 
ممکن است دچار بیماری شوند. بر اساس 
اعلام سخنگوی وزارت بهداشت نیز در ایام 
تعطیلات نوروزی ۱۵ هزار نفر کرونا مثبتی 
که از ابتلایشان آگاهی داشته‌اند، اقدام به 
جابه‌جایی کرده‌اند. در عین حال میانگین 
رعایت پروتکل‌های بهداشتی در کشور به 
۵۵ درصد ســقوط کرده است؛ موضوعی 

که خطر موج چهارم را دو چندان می‌کند. 
همین روند باعث شد کشوری که در هفته 
دوم بهمن‌ماه هیچ شــهر قرمــز کرونایی 
نداشت و تنها ۱۸ شهر آن نارنجی بودند و در 
مقابل ۳۰۱ شهر آبی داشت، حالا با گذشت 
کمتر از دو ماه به نقطه‌ای برســد که شاهد 
کاهش ۹۰ درصدی شهرهای آبی در کشور 
باشــیم. در نقطه مقابل اما، افزایش بیش 
از ۹۰ درصدی شهرهای قرمز و نارنجی را 
مشــاهده می‌کنیم. بر این اساس به گفته 
مقامات وزارت بهداشت، در حال حاضر در 
کشور ۴۷ شــهر قرمز و ۱۲۶ شهر نارنجی، 

۲۴۷ شهر زرد و ۲۸ شهر آبی داریم.
ورود کرونای جهش یافته به 

استان‌ها
علیرضا رییســی معاون بهداشــت وزارت 
بهداشت و سخنگوی ســتاد ملی مقابله با 
کروناســت. وی با تاکید بر اینکه خیز بلند 
بیماری کووید-۱۹ در کشــور آغاز شده و 
از نظر اپیدمیولوژیک الگویی که از بیماری 
در کشــور دیده می‌شود، نشــان‌دهنده 
پرچم‌داری کرونای انگلیسی است؛ به طوری 
که بیماران مبتلا بــه ویروس جهش یافته 
انگلیسی در اکثر استان‌های کشور افزایش 
یافته‌اند و خیز جدید بیماری در حال اتفاق 
است. در حال حاضر البرز و ایلام وارد پیک 
کرونا شدند. استان‌های مازندارن، گیلان، 
چهارمحال و بختیاری، مرکزی و لرستان 
در آســتانه ورود به موج جدیــد بیماری 
هستند و سایر استان‌ها هم کم و بیش روند 
صعودی دارند و در استان‌های آذربایجان 
شــرقی و غربی، زنجان، فارس، سمنان و 
 خراسان‌جنوبی نیز روند صعودی آغاز شده

 است.

یک پیشنهاد اجرایی برای همه

3 راه برای بهبود خواب
پریسا جمدی / گروه ترجمه 
news@ naslefarda.net 

بیشــتر افراد خواب خوب و راحتی نمی‌روند، اما 
این نکته مهمی است که باید بدانیم ما تشخیص 
نمی‌دهیم خــواب کم داریم یا نــه. در این مقاله 
در مورد علم خواب صحبــت کرده و در راهنمای 
جامع خواب این مشکل را پوشش می‌دهیم. اگر 
می‌خواهید خواب خود را بهبود ببخشید، در واقع 
روش‌های بســیار ســاده و عملی وجود دارد که 

می‌توانید این کار را انجام دهید.
 3 اهرم خواب

اگر می‌خواهید کیفیت خــواب خود را 
بهبود بخشید و عملکرد خود را بالا ببرید، 3 اهرم 
وجود دارد که به واسطه آن‌ها می‌توانید این کار را 
انجام دهید. شدت، تعیین زمان، تداوم. شدت به 
میزان خوب خوابیدن اشــاره دارد. همان‌طور که 
به طور مفصل در راهنمــای خواب توضیح دادم، 
مراحل مختلفی برای خواب وجود دارد. دو مورد 
از این مراحل از اهمیت بالایی برخوردارند: خواب 
عمیق با امواج کوتاه و خواب همراه با حرکات سریع 
چشم. درصد زمان خواب شما در این دو مرحله تا 
حد زیادی کیفیت خواب هر شب شما را تعیین 
می‌کند. زمان‌بندی اشاره به زمان خوابیدن دارد. 
ســاعت چند می‌خوابید؟ این عامل به دو دلیل 
حائز اهمیت است. اول، اگر هر شب تقریباً در یک 
ساعت معین در رختخواب قرار بگیرید، عادت‌های 
خوب خوابیدن را به بدن آموزش می‌دهید. ثانیاً، 
زمان خواب شما باید مطابق با ریتم شبانه‌روزی 
شما باشد. مدت، به مدت زمان خواب شما اشاره 
دارد. این یکی ساده اســت، چقدر هر شب را در 
خواب می‌گذرانید؟ 6 ساعت؟ 8 ساعت؟ به راحتی 
می‌توان خود را متقاعد کرد که مدت زمان خیلی 
مهم نیست، اما برای رشد، عملکرد و بهبودی شما 
حیاتی است. ورزشکاران حرفه‌ای اغلب بیش از 10 
ساعت در شب می‌خوابند. اگر جسم و فکر خود را 
به کار می‌گیرید، مدت زمان خواب نیز برای شما 

بسیار مهم است.
 چگونه بهتر بخوابیم؟

چگونه می‌توانید از این 3 اهرم برای بهبود 
خواب خود استفاده کنید؟ وقتی صحبت از شدت 
می‌شود، حقیقت این اســت که کارهای زیادی 
نمی‌توانید انجام دهید. بدن تا حد زیادی شدت 
چرخه خواب شما )مدت زمانی که در خواب عمیق 
با امواج کوتاه و خواب همراه با حرکات سریع چشم 

می‌گذرانید( را برای شما کنترل می‌کند. 
https://jamesclear.com/sleep-levers :منبع
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ادامه از صفحه یک...‌
 و ناراحتــی بیفتنــد. تمام این‌ها تشــویش 
خاطرهایی اســت که افراد لمس می‌کنند یا 
اخبار آن را می‌شنوند و این‌ها همه باعث می‌شود 
دچار نگرانی و اســترس شــوند و آسیب‌هایی 
به آن‌ها وارد شــود. بعضی از افــراد که از نظر 
روحی و روانی ضعیف‌تر یا عاطفی‌تر هســتند 
شکننده‌ترند. مسیرشان دورتر است یا کارشان 
سخت است. ســربازی هم یک سری قوانین و 
ضوابطی دارد. برای بعضی پذیرش این ضوابط 
سخت است همین باعث می‌شود که برایشان 
شکنندگی ایجاد شود. من با خیلی از کسانی که 
می‌خواهند به سربازی بروند مواجه شدم، یکی 
از چیزهایی که زیاد به کار می‌برند این است که 
می‌گویند دو سال علاف می‌شویم و عمرمان تلف 
می‌شود. با وجود اینکه در حال حاضر در قشر 
جوان خیلی‌ها دیده می‌شوند که چنان کارایی 
خاصی هم ندارند. این به برنامه‌ریزی و شناخت 
ما برمی‌گردد. من با کســانی مواجه شدم که 
با توجه به برنامه‌ریزی ســربازی خود کارهای 
دیگری هم انجــام داده‌اند و هــم در آن کارها 
موفق شده‌اند و هم سربازی خود را گذرانده‌اند.

اگر شــخص این باور را داشــته باشد که برای 
حفظ نظام امنیتی که باید حراســت شود باید 
خدمت‌رسانی داشته باشــند دیگر نمی‌گوید 
وقتم تلف شده بلکه می‌گوید دو سال به کشورم 
خدمت کردم. حتی اگر دوسال از کارش عقب 
بماند باز می‌گوید دو ســال برای حفظ امنیت 
میهنم کار کردم. همان‌طور کــه دیگران این 
کار را کردند و ما بهره‌مند شــدیم؛ دو سال هم 
من این خدمت را به جامعه بشــری و همنوعم 
انجام می‌دهم. شناخت و پذیرفتن ضرورت آن و 
باور داشتن به این خدمت‌رسانی به کنار آمدن 
راحت‌تر با سربازی کمک می‌کند. باید شناخت 
هم پیدا کنند که افراد و مسیرها را بشناسند تا 

خدایی نکرده در دام‌های اشتباه هم نیفتند.

یادداشت

پرداخت حقوق فروردین با افزایش سالانه اعزام زائر به عتبات عالیات همچنان ممنوع استموج چهارم کرونا به تهران رسید
 ایرنا: رئیس کانون عالی بازنشستگان تأمین اجتماعی گفت: بازنشستگان این سازمان 
حقوق فروردین ماه را با اعمال افزایش حقوق سالیانه دریافت و همزمان با آن دومین مرحله 
متناسب‌سازی حقوق نیز اجرا خواهد شد. علی اصغر بیات اظهار داشت: در سنوات گذشته 
افزایش سالیانه حقوق بازنشستگان در اواخر بهار انجام و مابه‌التفاوت حقوق بازنشستگان 
نیز در تابستان پرداخت می‌شد، اما در ســال‌جاری این رویه تغییر کرده است. وی افزود: 
امسال بازنشستگان حقوق فروردین را با اعمال افزایش حقوق سالیانه دریافت می‌کنند و 

همزمان دومین مرحله متناسب‌سازی حقوق اجرا می‌شود. 

ایسنا: معاون درمان ستاد مقابله با کرونا در استان تهران با اشاره به افزایش تعداد موارد 
بستری و ســرپایی بیماران کووید ۱۹ در تهران، گفت: برای اینکه کاملًا متوجه تاثیرات 
سفرها بر روند بیماری در کشور باشیم حدوداً ۱۰ روز دیگر باید صبر کنیم. چیزی که فعلًا 
برای ما مشخص است این که موج چهارم کرونا به تهران رسیده است. نادر توکلی گفت: ما 
شاهد افزایش ۳۷ درصدی تعداد بیماران بستری نسبت به هفته گذشته در تهران هستیم 
و این موضوع سبب شده وضعیت بیمارستان‌ها به ویژه در بخش مراقبت‌های ویژه متراکم 
باشد. با برگزاری جلسه مدیریت بحران تصمیمات جدیدی برای استان اتخاذ خواهد شد.

باشگاه خبرنگاران جوان: معاون عتبات عالیــات سازمان حج و زیارت گفت: اعزام زائر 
به‌صورت کاروانی و انفرادی به عتبات عالیات همچنان ممنوع است. حجت‌الاسلام رحمانی 
اظهار کرد: ما منتظر اعلام نظر ستاد مقابله با کرونا هستیم؛ زمانی که قربانیان کرونا دو رقمی 
شد جلسه‌ای با دکتر نمکی، وزیر بهداشت داشتیم که نتیجه آن به جلسه با کمیته امنیتی 
ستاد کرونا در وزارت کشور موکول شد؛ آن‌ها نیز اعلام کردند سازمان حج باید سازوکار و 
پروتکل بهداشتی ارائه دهد. ما نیز پروتکل بهداشتی تدوین شده ارائه تا مشخص شود با چه 

شرایطی می‌توانیم زائران را اعزام کنیم اما این موضوع تاکنون مسکوت مانده است.


