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الوقت لتقليل  بسيطة  طرق 
الذي يقضيه طفلك أمام الشاشات

م��ن امعروف ب��أن قض��اء اأطف��ال أوقاتاً 
طويل��ة أمام الشاش��ات بات مش��كلة تقض 
مضج��ع الكثير م��ن اآباء وخاص��ة في ظل 
الوب��اء الذي أجب��ر اأطفال عل��ى البقاء في 
امن��زل وع��دم مارس��ة نش��اطات خارجية 

كثيرة.
ومس��اعدة اأبون على التقلي��ل من الوقت 
الشاش��ات،  أم��ام  أطفاله��م  يقضي��ه  ال��ذي 
أوردت صحيفة تام��ز أوف إنديا النصائح 

التالية:
حديد أوقات استخدام الشاشة

حاولي جدولة وقت محدد يقضيه أطفالك 
أمام الشاش��ة، وكوني صارم��ة في االتزام 
به، وا تس��تلمي لرغب��ة طفلك في احصول 

على امزيد من الوقت.
إعطاء اأولوية أنشطة الطفل 

ومهاراته غير الرقمية
أعي��دي اس��تثمار جه��ود طفل��ك وحاولي 
تشجيعه على مارس��ة هواياته ومهاراته، 
إضافة إلى إش��راكه في مهام منزلية تناسب 

سنه ليتعلم امسؤولية في وقت مبكر.
تشجيع الطفل على احفاظ على 

عادات استخدام صحية للشاشة
خصصي مس��احة مناس��بة لطفلك مكنه 
اس��تخدام الشاش��ة فيه��ا، وا تس��محي له 
باستخدام شاشة الهاتف أو اجهاز اللوحي 

في غرفة النوم أو أثناء تناوله الطعام.
قضاء امزيد من الوقت مع طفلك

مكن أن تكون الشاشات بدياً سهاً لأطفال 
عندم��ا يكون اجمي��ع مش��غولن، حاولي أن 
تقض��ي بعض الوقت مع طفلك والتحدث معه 
واللع��ب معه إن لزم اأمر فهذا مكن أن يبقيه 

بعيداً قدر امستطاع عن الشاشات.
احد من استخدام الشاشات

أمام اأطفال
وا  ق��دوة أطفال��ك،  تكون��ي  أن  حاول��ي 
تفرطي ف��ي اجلوس أمام الشاش��ات إذا لم 
يك��ن ذلك بهدف العمل. هذا الس��لوك يعطي 
مثااً جيداً أطفالك ويش��جعهم على التقليل 

من الوقت الذي يقضونه أمام الشاشات.
التركيز على عادات مط احياة 

اجيدة
التماري��ن  مارس��ة  عل��ى  أطفال��ك  ش��جعي 
الرياضية، ومارس��ة ألع��اب حركية في حديقة 
امنزل، فهذا يساعد على ابتعادهم عن الشاشات.
إنشاء مناطق »خالية من اأدوات 

الذكية« في امنزل
اعملي على تخصيص مساحات في امنزل 
ا يُس��مح فيه��ا باس��تخدام اأدوات الذكية، 
مك��ن أن يقل��ل ذلك من اس��تخدام الشاش��ة 

ويتيح لهم قضاء الوقت بعيداً عنها.

يؤم��ن اللقاح الكوبي قيد التطوير ضد كورونا 
فاعلية بنس��بة 62 في امئة بع��د تناول اجرعة 
الثاني��ة من أص��ل ث��اث جرع��ات يتضمنها، ما 
يتخط��ى النس��بة امطلوب��ة من منظم��ة الصحة 
العامي��ة وقدره��ا 50 ف��ي امئ��ة إعط��اء الضوء 
اأخضر اس��تخدام اللقاح، على ما أعلن امختبر 

الذي يطوّره السبت.
وأعل��ن مدي��ر معهد فين��اي للقاح��ات فيثنتي 
بيري��ز للصحافي��ن: »مكنن��ا القول إنن��ا بلغنا 
فاعلي��ة بنس��بة 62 ف��ي امئ��ة م��ع جرعت��ن من 
لق��اح )س��وبيرانا( 02«، واصف��اً النتيجة بأنها 
»مطمئن��ة« أنه��ا تش��مل النس��خ امتح��ورة من 

الفيروس امنتشرة حالياً في كوبا.
وتعمل كوبا منذ 13 شهراً على خمسة لقاحات، 
أمّ اثنان منها، هما سوبيرانا 02 وأبداا، امرحلة 

الثالثة واأخيرة من ااختبارات.
وقال مساعد مدير امعهد يوري فالديز أنه بعد 
أن تق��وم جنة مس��تقلة م��ن اخب��راء الكوبين 
بتقييم النتائج، س��ترفع إلى الس��لطات من أجل 
»تقدم طلب رس��مي بترخيص استخدام اللقاح 

بشكل طارئ« خال اأسابيع امقبلة.
وق��ال الرئي��س الكوب��ي ميغي��ل دي��از كاني��ل 
»نع��رف أنن��ا كحكوم��ة ل��م نتمكن م��ن توظيف 
التموي��ل واأم��وال الت��ي كان امش��روع بحاجة 
إليه��ا، ورغ��م ذل��ك لدين��ا نتائ��ج على مس��توى 

عامي«.
وجاء اإع��ان في وقت تش��هد اجزيرة طفرة 
شديدة من اإصابات بالوباء، ووصلت حصيلة 
الفي��روس فيها منذ بدء تفش��يه إلى 1148 وفاة 

من أصل 166368 إصابة.

وباشرت السلطات منتصف مايو حملة تلقيح 
طارئة في العاصمة وعدد من اأقاليم باستخدام 
لقاحن قي��د التطوير. وم توزي��ع أكثر من 4,5 
ماين جرعة من س��وبيرانا 02 وابداا حتى 16 
يونيو. وتلقى حوالى 2,1 مليون شخص جرعة 
واح��دة، وحوالى 1,4 ملي��ون جرعتن وحوالى 

794 ألفا ثاث جرعات.
وحددت احكومة هدف��اً يقضي بتلقيح 70 في 
امئة من س��كان كوبا البالغ عددهم 11,2 مليون 
نس��مة بحل��ول أغس��طس، عل��ى أن يت��م تلقيح 

اجميع قبل نهاية السنة.
وباش��رت كوبا اخاضعة حظ��ر أمريكي منذ 
1962، تطوير أدويتها اخاصة في الثمانينات. 
وثمانية من اللقاحات ال�13 التي تستخدمها في 

حملة التلقيح، محلية الصنع.

م��ن ناحي��ة أخ��رى ح��ذرت اجمعي��ة اأماني��ة 
 MIS-C أمراض اأطفال امعُدية من أن متازمة

قد تهاجم اأطفال بعد اإصابة بكورونا.
وأوضح��ت اجمعية أن مصطل��ح MIS-C هو 
-Multisystem I )اختصار للمصطلح العلمي 
 ,)lammatory Syndrome in Children
والذي يعن��ي »متازمة االتهاب متع��دد اأجهزة 
عند اأطفال«، مش��يرة إلى أن اأطباء يرجحون أن 
سبب حدوثها يرجع إلى ااستجابة امفرطة جهاز 
امناعة ضد في��روس كورونا، ما يؤدي إلى إطاق 

استجابات التهابية شديدة في اجسم بأكمله.
له��ذه  يك��ون  ق��د  الش��ديد  اح��اات  وف��ي 
امتازم��ة اخطيرة تأثير س��لبي عل��ى القلب، ما 
يس��تلزم دخ��ول اأطفال قس��م العناي��ة امركزة 

بامستشفى.

وأش��ارت اجمعي��ة إل��ى أن ه��ذه امتازمة قد 
حدث بع��د مرور أس��بوعن إلى 4 أس��ابيع من 
اإصاب��ة بعدوى كورونا، موضحة أن أعراضها 

تتمثل فيما يلي:
- احمي الشديدة

- الطفح اجلدي في اليدين والقدمن والفم
- التهاب ملتحمة العن في كا اجانبن

- تورم العقد اللمفاوية
- مش��اكل اجه��از الهضم��ي كاإس��هال وآام 

البطن والقيء
- الشعور بألم خلف عظم القص
- اانخفاض الشديد لضغط الدم

ويجب اس��تدعاء اإس��عاف فور ماحظة هذه 
اأع��راض ك��ي يتلق��ى الطف��ل الرعاي��ة الطبي��ة 

الازمة في الوقت امناسب.

اللقاح الكوبي قيد التطوير فعال بنسبة 62 في المئة

MIS-C قد تهاجم اأطفال بعد اإصابة بـ »كورونا« .. متازمة 

اإصاب��ات  انتش��ار  بع��د 
بالفط��ر اأس��ود، واأبي��ض، 
واأصف��ر في الهند، اكتُش��فت 
أول إصاب��ة بالفطر اأخضر، 
ف��ي إن��دور ف��ي واي��ة ماديا 
م��ن  متع��افٍ  ف��ي  برادي��ش، 
الفيروس، وف��ق ما نقل موقع 
س��ي.إن. قن��اة  ع��ن  اح��رة، 
بي.سي-تي.في 18، الهندية.

الفطر اأخضر
يقول الدكتور رافي دوسي، 
رئيس قس��م أم��راض الصدر 
ف��ي معه��د س��ري أوروبيندو 
للعل��وم الطبية في إندور، إنه 
عدوى بداء الرشاشيات، وهي 
عدوى ن��ادرة تس��ببها أنواع 
ش��ائعة من الفطري��ات، التي 
تصي��ب الرئة إثر استنش��اف 

بعض أنواع العفن.
سبب الفطر اأخضر

يظهر داء الرشاشيات مجرد 
استنشاق جراثيم مجهرية من 
نفس نوع الفطر، وفي الظروف 
العادي��ة يواجه جه��از امناعة 
ف��ي اجس��م أي جراثي��م، لكن 
الذي��ن يعانون م��ن ضعف في 

جهاز امناع��ة أو امتعافون من 
مرض تنفسي، أو الذي يعانون 
أم��راض الرئة، هأكث��ر عرضة 

لإصابة بداء الرشاشيات.
ويُ����ع����زى س��ب��ب ارت���ف���اع 

اإصابات الفطرية لدى ضحايا 
مختلفة،  عوامل  إلى  كورونا، 
في  واإف��راط  الرئة،  تلف  مثل 
وضعف  امنشطات،  استخدام 
ج��ه��از ام��ن��اع��ة، وان��خ��ف��اض 

في  ال��ع��دوى  على  السيطرة 
امستشفيات.

أعراض الفطر اأخضر
اأمريكي��ة  للمراك��ز  وفق��ا 

والوقاية  اأم��راض  مكافحة 
منه��ا، مك��ن أن يس��بب داء 
وأل��م  حم��ى،  الرشاش��يات 
وس��عال  وس��عال،  ص��در، 
ب��دم، وضيق في  مصح��وب 

التنفس.
وتنص��ح امراك��ز امرض��ى 
أم��راض  م��ن  عان��وا  الذي��ن 
أو  كورون��ا،  مث��ل  الرئ��ة، 
امناع��ة   جه��از  ضع��ف  م��ن 
بتجن��ب  أنفس��هم  بحماي��ة 
الغبار واأتربة واجسيمات 
أقنعة  واس��تخدام  اأخ��رى، 

من نوع »إن 95«.
منع االتهابات الفطرية

م��ن  ال���وق���اي���ة  م���ك���ن  ا 
ال��ف��ط��ري��ة إا  اال��ت��ه��اب��ات 
ب��اح��ف��اظ ع��ل��ى ال��ن��ظ��اف��ة 

اجسدية.
جنب امناطق كثيرة الغبار 

وامياه املوثة امخزنة.
ج��ن��ب اأن���ش���ط���ة ال��ت��ي 
اأتربة  مامسة  على  تنطوي 

أو الغبار.
غس��ل الوجه واليدين باماء 
عن��د  خاص��ة  والصاب��ون، 

التعرض لأتربة أو الغبار.

بعد اأسود واأبيض واأصفر
... الفطر اأخضر ينتشر في الهند

الكرك��م ه��و أحد أكث��ر التوابل ش��هرة في جمي��ع أنحاء 
العالم، بسبب لونه البرتقالي الفاح بشكل أساسي، وهو 

أيضًا واحد من أقوى التوابل في احماية من اأمراض.
والعنصر النشط في الكركم هو الكركمن، امسؤول إلى 
حد كبير عن فوائده الصحية. وقال خبير التغذية الدكتور 
جوش آك��س »إن الكركم العش��بي هو أحد أه��م العناصر 
الغذائي��ة في العالم، س��واء كنا نتحدث عن امس��حوق أو 

امستخلص أو احبوب«.
وكتب ج��وش عل��ى موقعه عل��ى اإنترنت: »م��ا يفعله 
الكركم للجس��م عجي��ب. م��ن الناحية الصحي��ة، تتراوح 
الفوائد من امس��اعدة في ع��اج جلطات ال��دم وااكتئاب، 
إل��ى مكافح��ة االته��اب وتعزي��ز صح��ة اجل��د وتنظيم 

الكوليسترول وغير ذلك«.
وفيم��ا يلي مجموعة من الفوائد الصحية امدهش��ة 

للكركم، بحسب صحيفة إكسبريس البريطانية:

جلطات الدم
تق��ول بعض الدراس��ات إن تن��اول الكرك��م بانتظام 
يس��اعد ف��ي احماي��ة من جلط��ات ال��دم، كما كش��فت 
الدراس��ات امعملي��ة واحيواني��ة أن الكرك��م يقلل من 

خطر تراكم الصفائح الدموية.
السكري

قد يس��تفيد مرضى الس��كري من إضاف��ة امزيد من 
الكركم إلى نظامهم الغذائي، ويس��اعد على احماية 
من ارتفاع نس��بة الس��كر ف��ي الدم، وال��ذي مكن أن 

يؤدي إلى تلف اأعصاب.
صحة اجلد

يعتب��ر الكركم م��ن مضادات االتهابات واأكس��دة 

الطبيعية، ما يجعله عاجًا مثاليًا لبعض اأمراض 
اجلدية، كما أنه مكن أن يحس��ن من توهج وصحة 

اجلد، وعاج أعراض الصدفية واأكزما.
ارتفاع الكوليسترول

مكن جنب ارتفاع الكوليسترول عن طريق تناول 
امزي��د م��ن الكركم، حيث يس��اعد على تنظيم نس��بة 
الكوليس��ترول في الدم والتخلص من الكوليسترول 

الضار في اجسم.
مزيل لألم

الكرك��م مس��كن طبيع��ي لأل��م، بطريقة مش��ابهة 
للباراس��يتامول، حيث أبلغ مرض��ى التهاب امفاصل 
عن انخفاض اأع��راض بعد إضافة امزيد من الكركم 

إلى نظامهم الغذائي.

5  فوائد مدهشة للكركم على صحتك


