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گروه  بهداشــت و سلامت-
وقتــی با خانواده و دوســتان به پیک 
نیک می روید، بخصــوص اگر هوا، 
هوای بهاری باشد، همراه با یک نسیم 
ملایم و آفتاب دلنشین، بادبادک بازی 
بهترین پیشنهاد برای سرگرمی شما و 
کودکانتان است. پرواز دادن بادبادک 

یکی از فعالیت هایی است که کودکان 
و حتی بزرگســالان اغلب عاشق آن 
هســتند اما معمولا خــود را به انجام 
این چالش دعوت نمی کنند و به دیدن 
بادبادک در حال پرواز اکتفا می کنند. 
امروز به مناسبت روز جهانی بادبادک، 
ما می خواهیم شــما را به این چالش 
دعوت کنیم تا شما و کودکتان از فواید 

آن بهره مند شوید.

فواید پرواز بادبادک
بادبــادک هــوا کــردن فواید 
فیزیکی، آموزشی و اجتماعی بسیاری 

بخصوص برای کودکان دارد.
فواید فیزیکــی: هنگامی که 
کودک بادبادک خود را پرواز می دهد 
با یک هزینه کم و مقرون به صرفه، یک 
فعالیت ســالم را در فضای باز انجام 
می دهد و با این کار دوز سالم ویتامین 

D مورد نیاز خود را از نور خورشــید 
دریافــت می کند. پرواز دادن بادبادک 
تمرین خوبی برای هماهنگی دســت 
و چشم، آگاهی حرکتی و مهارت های 
حرکتی بدن کودک شما است. تقویت 
چشم ها با توجه به اینکه، چشم ها باید 
دور و و نزدیک را همزمان بررســی 

کنند، بسیار تاثیر دارد.
فوایــد اجتماعی: هنگامی که 
کــودک  بیرون از خانــه بادبادک  را 

پرواز می دهد، این فرصت را بدست 
می آورد کــه با والدیــن، خانواده و 
دوســتان تعامل داشته باشد و زمان با 
کیفیتی را ســپری کند. پرواز بادبادک 
یک فعالیت پیوندی عالی است که نیاز 
به هماهنگی و مهارت های ارتباطی با 

دیگران دارد.
فواید آموزشــی و سرگرم 
کننــده: در حیــن پــرواز بادبادک 
می توان درس های خوبی مانند؛ علم 

فیزیک، آیرودینامیــک، آب و هوا و 
اکولوژی آموخت. کودک با این بازی 
خود را درگیــر چالش و هیجان هوا 
کردن بادبادک می کند و سپس باید بر 

بالا نگه داشتن آن مسلط شود.
فواید رفتاری: گذراندن وقت 
برای تماشــای پرواز یک بادبادک در 
آسمان آبی راهی عالی برای پاکسازی 
ذهن است. شما آنقدر روی هوا کردن 
بادبــادک و تماشاشــی آن متمرکز 

خواهید شــد که زمانی برای نگرانی 
در مورد استرس های زندگی روزمره 
خــود نخواهید داشــت. این یک راه 
آســان برای بهبود خلق و خو شــما 

است.
فواید سلامتی: ورزش یکی از 
راه های رسیدن به سلامت است. شما 
هنگام بادبادک هوا کردن باید خوب 
بدویــد و برای اوج گرفتن آن به جلو 
و عقب برویــد، این کار یک ورزش 
ایده آل اســت. زیرا کل بدن شــما را 
به کار انداخته و ضربان قلب شــما را 

بالا می برد.
فواید آشنایی با موضوعات 
آب و هوا، مهندســی: برای پرواز 
دادن بادبــادک باید با اصــول اولیه 
مهندســی آشــنایی پیدا کنید، علاوه 
بــر این با درک الگوهــای باد، تنظیم 
طراحــی بادبادک برای عملکرد بهینه 
و مشاهده اثرات متغیرهای مختلف، 
مانند سرعت باد و تاثیر آن در بالابردن 

بادبادک آشنا می شوید.
کــودک بایــد روزی را بــرای 
بادبــادک بازی انتخــاب کند که باد 
خوبی داشته باشد، اما باد زیاد نباشد. 
پرچم های روی دکل ها باید مستقیماً 

به سمت بیرون کشیده شوند اما موج 
دار یا کوبنده نباشــند، باد بیش از حد 
می تواند منجر به پیچ خوردن بادبادک 
شده و کنترل یا نگه داشتن آن را دشوار 
کند. باد بســیار کم نیز ممکن اســت 
نتوانــد بادبــادک را در هوا نگه دارد. 
لذا برای بادبادک بازی کودک کاملا با 

مفاهیم آب و هوا آشنا می شود.
سخن پایانی

والدیــن همیشــه می خواهند 
فرزندانشان پیشــرفت کنند. کودک 
با پــرواز دادن بادبــادک بدون اینکه 
بداند در حال آموزش اســت از فواید 
جسمی، ذهنی، عاطفی ، اجتماعی و.... 
بهره مند شــده و در عین حال از بازی 
خــود لذت می برد. نخ برای بالا بردن 
بادبادک اســت نه بادبادک برای بالا 

بردن نخ.
این پــرواز بادبادک اســت که 
شــادی می بخشــد، نه نخ. بادبادک 
هنگام عبور از فضای خود در آسمان 
بهتریــن حالت خــود را دارد. اجازه 
دهید کودکان با در دســت داشتن نخ 
بادبــادک و پــرواز دادن آن تمرینی 
برای زندگی داشــته باشند و بتوانند 

رویاهایشان را پرواز دهند.

گروه  بهداشت و سلامت-چای 
طبعی گرم و خشــک دارد که به نظر 
می رســد مصرف آن در کاهش خطر 
بروز ســرطان و بیماری های دندانی 
نقش دارد؛ همچنین رقیق کننده مواد، 
مدر، تسکین دهنده تشنگی کاذب و 
التهــاب معده، صــاف کننده خون و 
رنگ صورت، پــاک کننده معده،  از 

بین برنده بوی بد دهان و ... است.
 Camellia چــای با نام علمی
sinensis L شناخته می شود. چای 
درختی به حالت وحشــی به ارتفاع 
بیش از ۱۰ متر دارد که در نمونه های 
پرورشــی ارتفاع آن از ۲ متر تجاوز 
نمی کند. برگ های گیاه چای به رنگ 
سبز تیره هستند. میوه چای به صورت 
پوشینه، سه قسمتی و محتوی یک یا 
دو دانه اســت. به طور کلی چای بر 
دو نوع ســبز و ســیاه در بازار عرضه 
می شــود و چای سیاه حاصل تخمیر 
برگ چای سبز است که باعث از بین 
رفتن عوامل رنگ سبز آن شده است.
چای به حالت وحشی در شمال 
هندوســتان و همچنین مناطق دیگر 
هنــد می روید. در بســیاری نواحی 
دیگر مانند چین، ژاپن، جاوه، برزیل، 
آرژانتین، ســریلانکا، اندونزی، کنیا، 

ترکیه، پاکســتان و ایران )در نواحی 
شــمالی بویژه در گیــلان( پرورش 
می یابــد. برگ های گیاه چای پس از 
چیدن و بــو دادن و گاهی تخمیر به 
صورت چای ســبز یا ســیاه شناخته 

شده در می آیند.
اغلب اثرات چای ســبز به دلیل 
وجود ترکیبات پلی فنلی آن اســت. 
چای سبز می تواند باعث جلوگیری 
از بروز سرطان های دستگاه گوارش، 
ریه،  سرطان های وابسته به استروژن 
)شامل سرطان سینه( شود. دهان شویه 
تهیه شــده از چــای در جلوگیری از 
بروز جرم و فساد دندان ها و همچنین 
خوردگی آنها موثر اســت. چای سبز 
اثــر تولید گرما و افزایش ســوخت 
چربــی دارد؛ بنابرایــن می تواند در 
فرآورده های کمک کننده به لاغری به 
کار رود. همچنین چای سبز می تواند 
در پیشــگیری و درمان اسهال ناشی 
از کلســتریدیوم و همچنین کمک به 
رشــد باکتری های مفیــد فلور روده 

موثر باشد.
مطالعــات حیوانی چای، اثرات 
مفیــدی را در درمــان التهاب روده 
بزرگ و همچنین کاهش کلســترول 
خون نشــان داده اند. به نظر می رسد 

ترکیبات پلی فنلی موجود در اثرات 
ضد تومــور، محافظت در برابر مواد 
شــیمیایی خارجی و آنتی اکسیدانی 

چای موثر باشند.
کافئیــن موجــود در چای یک 
محرک سیستم عصبی مرکزی است 
و اثر ضد افســردگی دارد. این عمل 
باعث گشاد شــدن عروق کلیه و در 
نتیجه افزایش ســرعت صاف شدن 
خــون و ایجاد اثر مدری می شــود. 
همچنیــن کافئیــن باعــث افزایش 
قدرت ضربان قلب، افزایش ترشــح 
شــیره معده،  افزایش تجزیه قندها و 

چربی ها می شود.
به نظر می رسد چای در کاهش 
خطــر بروز ســرطان و بیماری های 
دندانــی نقش دارد. همچنین از قدیم 
برای مشکلاتی مثل خستگی عصبی، 
میگرن و اسهال و استفراغ و همچنین 
افزایش کارایــی بدن )با اثر محرک( 
استفاده می شده است. در طب هندی 
در درمان اسهال، بی اشتهایی، میگرن،  
دردهای قلبی، تب و خستگی به کار 
مــی رود. در طب چینی نیز از چای 

سبز در درمان میگرن، تهوع و اسهال 
ناشی از مالاریا، مشکلات هاضمه و 
همچنین به عنوان پیشگیری کننده از 

بروز سرطان استفاده می شود.
بنابر اعلام دفتر طب ســنتی و 
مکمل وزارت بهداشت، طبیعت چای 
گرم و خشــک است. مقوی معده در 
افراد باطبیعت سرد و مرطوب است. 
رقیق کننده مواد، مدر، تسکین دهنده 
تشنگی کاذب و التهاب معده، صاف 
کننده خون و رنگ صورت، رساننده 
داروها به انتهــای معده و بدن،  پاک 
کننده معده،  از بین برنده بوی بد دهان 
و بوی بد سیر و پیاز است. همچنین در 
جهت تپش قلب و بیماری های قلب 
و ســختی در ادرار کردن مفید است. 
ضماد پخته آن نیــز جهت ورم های 
سخت و تســکین درد بواسیر مفید 

است.

مصلح آن شــیرینی و شیر است 
و خــوردن آن بــدون شــیرینی را 
مضر می دانند. نوشــیدن چای ناشتا 
مضر و بویــژه در گرم مزاجان ایجاد 
کننده بیماری اســت. آشامیدن آن به 
صــورت داغ بویژه در هوای گرم در 
افراد با مزاج گرم نیز مضر است. نیم 
گِرَم آن مفید است و اگر بر روی غذا 
نوشیده شود باعث سرعت در عمل 
هضــم و گوارش می شــود. مصلح 
چــای در گرم مزاجان شــیر بز و در 
سرد مزاجان مشک،  میخک، زنجبیل 

و دارچین است.
چای معمولا به صورت دم کرده 
مصرف می شود. اگر یک قاشق چای 
خوری از برگ خورد شــده چای با 
حدود ۱۰۰ تــا ۲۰۰ میلی لیتر آب 
مخلوط شــود پس از ۳ تا ۱۰ 

دقیقــه آماده مصرف اســت. پس از 
گذشــت ۳ دقیقه تقریبا تمام کافئین 
برگ ها در آب آزاد خواهد شــد. در 
چای ســیاه که تخمیر شده چای سبز 
است میزان تانن ها و در نتیجه اثر ضد 

اسهال آن افزایش می یابد.
یک فنجان دم کرده چای حاوی 
حدود ۵۰ تا ۱۰۰ میلی گرم ترکیبات 
پلی فنلی و ۱۰ تا ۵۰ میلی گرم کافئین 
اســت. توصیه می شــود که مادران 
باردار از نوشیدن چای به دلیل وجود 
کافئین در آن خودداری کنند و یا لااقل 
چای را به صورت بســیار رقیق و در 
مقادیر کم مصرف کنند. نوزادانی که 
مادران شان طی دوران شیردهی چای 
مصرف می کنند ممکن اســت دچار 

مشکلات بی خوابی شوند.
مصــرف همزمــان چــای با 
داروهای ضــد انعقاد خــون مانند 
وارفارین ممکن است اثر این داروها 
را کاهش دهد. به نظر می رسد که نحوه 
آماده سازی چای و مقدار مصرفی آن 
میــزان ویتامین K موجــود در آن را 
تحت تاثیر قــرار می دهد. افرادی که 
در عیــن مصرف ایــن داروها چای 
مصرف می کنند لااقل باید همواره از 
یک نوع روش تخمیر، آماده سازی و 

نام کارخانه ســازنده یکسان استفاده 
کنند.

همچنین به نظر می رسد مصرف 
همزمان با داروهــای قلیایی به دلیل 
امکان اتصال تانن هــای موجود در 
چای به دارو باعث کاهش جذب این 
داروها شود. به نظر می رسد چای در 
جذب آهــن موجود در گیاهان موثر 
باشد؛ بنابراین برای گیاهخوارانی که 
منبع آهن خود را تنها از گیاهان تامین 
می کنند ضــرورت دارد بین مصرف 
چای و گیاهــان حاوی آهن حداقل 

دو ساعت فاصله قرار دهند.
در افرادی که معده حساس دارند 
احتمال بروز عوارض جانبی به دلیل 
وجود ترکیبــات تاننی و کلروژنیک 
اسید چای بیشتر است. افزاش زیاده 
از حد ترشح اســید،  تحریک معده، 
کاهش اشــتها، یبوست شدید یا گاها 
اســهال می تواند از عوارض مصرف 
زیاد چای باشــد. برای جلوگیری از 
بروز این عــوارض می توان به چای 

مقداری شیر اضافه کرد.
در افــرادی که دچــار ضعف 
دستگاه قلبی _ عروقی،  بیماری های 
کلیــوی، افزایش بیش از حد فعالیت 
غــده تیروئید، اســتعداد غیر طبیعی 

اسپاســم و برخی بیماری های روانی 
خاص مثــل حالات اضطرابی همراه 
با ترس هســتند بایستی احتیاط لازم 

صورت گیرد.
در کودکانــی که در روز حدود 
۲۵۰ میلی لیتــر چای ســبز مصرف 
می کننــد علائــم کم خونــی از نوع 
»میکروسیتیک« دیده شده است. در 
مصــرف طولانی مدت مقادیر بالای 
یک و نیم گرم کافئین در روز ممکن 
اســت علائم غیــر اختصاصی نظیر 
بی قراری، تحریک پذیری، بی خوابی، 
تپش قلب، سرگیجه، استفراغ، اسهال، 

بی اشتهایی و سردرد بروز کند.
مصــرف مقدار زیــاد چای در 
یک نوبت نیــز می تواند به بروز این 
علائم همراه با لــرزش غیر ارادی و 
افزایش غیــر طبیعی واکنش ها منجر 
شود. اولین علامت های مسمومیت 
اســتفراغ و اسپاسم شکمی است. با 
ایــن حال امکان بروز عوارض منجر 
به مرگ با مصرف به شــکل دم کرده 
وجود ندارد. بیماران با ضعف دستگاه 
قلبی _ عروقی دچــار بیماری های 
کلیوی و خانم های باردار یا شــیرده 
بهتر اســت چای مصرف نکنند و یا 

بسیار کم مصرف کنند.

وقتی با خانواده و دوستان به پیک نیک می روید، بخصوص اگر هوا، هوای بهاری باشد همراه با یک نسیم ملایم و آفتاب 
دلنشین، بادبادک بازی بهترین پیشنهاد برای سرگرمی شما و کودکانتان است.

بهداشت و سلامت

به بهانه روز جهانی بادبادک؛

پرواز دادن بادبادک تمرینی برای 
پرواز رویاهای کودکی

فریـده پنـاه

این پرواز بادبادک اســت که شــادی می بخشد، نه نخ. بادبادک هنگام عبور از فضای خود 
در آســمان بهترین حالت خود را دارد. اجازه دهید کودکان با در دســت داشتن نخ بادبادک 
و پرواز دادن آن تمرینی برای زندگی داشته باشند و بتوانند رویاهایشان را پرواز دهند.

خواص درمانی و عوارض »چای« از دیدگاه طب سنتی

گروه  بهداشت و سلامت-وقتی 
بیمار هستید، می خواهید هرچه سریعتر 
بهبود پیــدا کنید اما گاهــی برخی از 
عادات شما ممکن است در واقع علائم 

بیماری تان را تشدید کند.
در هنگام ابتلا به سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا از این اشتباهات رایج اجتناب 
کنید تا بتوانید بهبودی خود را تســریع 

کنید.
در ادامــه به نقل از »وب ام دی« به 
چند مورد از این عادات اشتباه خواهیم 

پرداخت.
۱. خــود را قــوی نشــان 
می دهید: در هنــگام بیماری از روال 
معمول خود پیروی نکنید. بدن شــما 
برای مبارزه با ویروس سرماخوردگی 
یا آنفلوآنزا به انرژی نیاز دارد. استراحت 
را در اولویت قــرار دهید. برنامه های 
خود را لغو کنید و از محل کار یا مدرسه 
مرخصی بگیرید و در خانه بمانید. با این 
اقدام در کنار کمک به بهبودی بدنتان، 
از انتشار میکروب ها در محیط اطراف 

خود نیز جلوگیری خواهید کرد.
۲. علائم آنفلوآنزا را نادیده 
می گیرید: معمولاً برای سرماخوردگی 
معمولی نیازی به مراجعه به پزشــک 
ندارید. اما اگر علائم آنفلوآنزا مانند تب 
بالا، بدن درد و خستگی دارید، باید به 
پزشک مراجعه کنید. پزشکان معمولا 
یــک داروی ضد ویروس برای شــما 

تجویز می کنند.
۳. به اندازه کافی نمی خوابید: 
نداشتن خواب کافی سیستم ایمنی بدن 
شما را تضعیف می کند که مبارزه با آن 
عفونت را برای شما سخت تر خواهد 
کرد. یک مطالعه نشــان داد افرادی که 
کمتر از شــش ســاعت در شبانه روز 
می خوابند، چهار برابر بیشتر از افرادی 
که حداقل هفت ســاعت می خوابند، 
دچار بیماری می شوند. بنابراین شب ها 
زود به رختخواب بروید و در طول روز 
چرت بزنید. اگر علائم بیماری شما را 
بیدار نگه می دارد، سرفه های شبانه را با 
کمی عسل تسکین دهید و برای کمک 
به تنفس راحت تــر، از یک مرطوب 

کننده محیط استفاده کنید.
۴. سریعا سراغ آنتی بیوتیک 

می روید: این نسخه به شما احساس 
بهتری نمــی دهد. آنتــی بیوتیک ها 
فقــط باکتری هــا را از بین می برند و 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا توســط 
ویــروس ها ایجاد می شــوند. تقریباً 
یک سوم نسخه های آنتی بیوتیکی غیر 
ضروری هســتند. این می تواند خطر 
عوارض جانبی مانند اسهال و واکنش 
های آلرژیک را افزایش دهد. همچنین 
به یک مشــکل بزرگ سلامت جهانی 
کمک مــی کند یعنــی مقاومت آنتی 
بیوتیکی. این وضعیت زمانی است که 
باکتری ها به داروها عادت می کنند و اثر 

درمانی آنها را کاهش می دهند.
۵. بــه انــدازه کافــی آب 
نمی نوشید: وقتی گلوی شما درد می 
کند، بلعیدن مایعات کار راحتی نیست. 
امــا وقتی هیدراته بمانیــد، می توانید 
مخــاط خود را رقیق کــرده و احتقان 
را از بین ببرید. همچنین نوشــیدن آب 
می تواند سردرد را از بین ببرد. مطمئن 
شوید که مقدار زیادی آب می نوشید. 
برای تســکین بیشــتر، یک نوشیدنی 
گــرم مانند چای گیاهی مصرف کنید. 
تحقیقات نشــان می دهد که می تواند 
به کاهش علائم سرماخوردگی مانند 

خستگی یا گلودرد کمک کند.
۶. وعده های غذایی و میان 
وعده ها را حذف می کنید: ممکن 
است اشتهای زیادی نداشته باشید، اما 
مهم است که چیزی بخورید. کالری و 
مواد مغذی تبدیل به ســوخت سلول 
های ایمنی می شــود کــه به ویروس 
های سرماخوردگی و آنفلوآنزا حمله 
می کنند. ســعی کنید یک کاسه سوپ 
مرغ بخورید. تحقیقات نشان می دهد 
که این غذا ممکن است در واقع برخی 

از علائم بیماری را تسکین دهد.
۷. ســیگار می کشید: سیگار 
به ریه های شــما آسیب می رساند و 
گلو را تحریک مــی کند. این کار می 
تواند علائم ســرماخوردگی شــما را 
بدتر کند. بنابراین سیگار و سیگارهای 
الکترونیکــی را کنار بگذارید و از دود 
دست دوم )قرار گرفتن در معرض دود 

سیگار دیگران( نیز دوری کنید.
۸. اســترس دارید: هورمونی 

که بدن شــما در هنگام استرس تولید 
می کند، برای سیستم ایمنی بدن مضر 
اســت. همچنین التهاب را افزایش می 
دهد که می تواند گرفتگی بینی شما را 
حتی بدتر کند. سعی کنید روی آرامش 
و ریکاوری تمرکز کنید. قبل از شیوع 
گســترده ســرماخوردگی و آنفلوآنزا 
بهتر اســت برای مقابله بــا آن ها آماده 
شــویم. این کار به ما کمک می کند تا 
در صورت ابتلا، بهتــر روند درمان را 
پشت سر بگذاریم یا از سرایت بیماری 

به اطرافیانمان پیشگیری کنیم.
این آماده ســازی می تواند 

شامل موارد زیر باشد:
* منابــع و لوازم مــورد نیاز 
را تهیــه کنید - قبل از شــروع فصل 
ســرماخوردگی و آنفلوآنــزا آمــاده 
باشید. دستمال کاغذی، صابون دست 
و ضدعفونــی کننده دســت به اندازه 
کافی تهیه کنید. همچنین ماسک های 
اضافی در دســترس داشته باشید زیرا 
ثابت شــده اســت که در برابر انتشار 
ویروس ها از شما محافظت می کنند. 
در صورت مریض شدن فرزندانتان نیز 
برای گذران وقت در مواقعی که کودک 
دوران نقاهــت و بهبودی از بیماری را 
می گذرانــد از کتاب های رنگ آمیزی، 

پازل ها و... استفاده کنید.
* در صورت لزوم از وســایل 
یکبار مصرف استفاده کنید - اگر همه 
بیمار هستند و شرایط انتقال بیماری تا 
حدی شدید شده است  به جای حوله 
دستی از دستمال کاغذی استفاده کنید. 
همچنین می توانید به جای اســتفاده از 
لیوان ها از لیــوان های کاغذی یکبار 
مصرف اســتفاده کنید و پس از یک بار 
اســتفاده، آن ها را دور بیاندازید. با این 
کار کمتر احتمال دارد که میکروب ها 

را منتشر کنید.
* شســتن دســت ها را جدی 
بگیرید - دست های میکروبی باعث 
گسترش سرماخوردگی و آنفلوآنزا می 
شــوند. دست های خود را به مدت ۲۰ 

ثانیه با صابون خوب بشویید.
* ضد عفونی کنید - لازم نیست 
تمام روز را صرف اســپری کردن هر 
سطحی با مواد ضدعفونی کننده باشید. 

ممکن اســت نیاز باشد هر روز برخی 
از وسایلی را که زیاد لمس می شوند - 
مانند دستگیره های در، کنترل تلویزیون 

و تلفن ها - را ضدعفونی کنید.
* مواد غذایی سالم  و مورد نیاز 
برای این دوران را تهیه و در صورت 
لزوم در یخچال نگهداری کنید - در 
صورت نیاز به چند روز اســتراحت و 
ریکاوری، می توانید برای ناهار و شام 
برخی از غذاهای آســان را تهیه کنید. 
نوشــیدنی ها و میان وعده های سالم و 
مورد علاقه کودکانتان را در دســترس 

داشته باشید.
* ظرف داروی خود را بررسی 
کنید - مطمئن شوید که ظرف داروی 
شــما حاوی مســکن های ضد درد، 
کاهش دهنده تب، شربت های سرفه و 
هر داروی غیرنسخه ای )قابل تهیه بدون 
نیاز به نســخه پزشک( است که هنگام 
مبارزه با ســرماخوردگی یا آنفلوآنزا 
استفاده می کنید. همچنین بررسی کنید 
که آیا داروها با هم همپوشانی یا تداخل 
دارند یا خیر. همچنین دســتگاه هایی 
مانند دماســنج و رطوبت ســاز را نیز 
بررسی کنید تا مطمئن شوید به درستی 

کار می کنند.
* برای روزهای بیماری برنامه 
ریــزی کنید - ممکن اســت به چند 
روز مرخصی نیاز داشــته باشید. حتی 
اگر بیمار نشــوید، ممکن است لازم 
باشــد از فرزندان بیمار خود مراقبت 
کنید. بهتر اســت قبل از مواجه با این 
موقعیت برنامه های کاری و ... خود را 
بررسی کنید و ببینید در صورت بیماری 

وضعیت چگونه خواهد بود.
* به فکر نیروی کمکی باشــید 
- ممکن است در صورت درگیر شدن 
با بیماری نیاز به نیروی کمک داشــته 
باشــید. از قبل بررسی کنید که آیا هیچ 
یک از اعضای خانواده یا اطرافیان شما 
می توانند از فرزندان بیمارتان مراقبت 

کنند یا خیر.
* استراحت کنید - چه در حال 
تلاش برای بهبودی از سرماخوردگی 
یا آنفلوآنزا هستید یا سعی در اجتناب از 
آن را دارید، خواب کافی داشته باشید. 

فرزندانتان را هم به موقع بخوابانید.

اشتباهاتی که هنگام بیماری انجام می دهیم
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