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 بــراى خانه تکانــی ایمــن بــا توجــه بــه شــرایط 
همه گیری كرونا چگونه برنامه ریزى كنیم؟

ابتدا این که امســال بــا توجه به جدی بــودن خطر 
کرونــا، توصیــه می کنیــم از دعــوت مهمانــان و 
عیددیدنی جدا پرهیز کنید. در سال های گذشته 
به افراد توصیه می شد در هســته های چندنفری 
، فشــار جســمانی ناشــی  خانوادگی با تقســیم کار
از خانه تکانــی را کــم کننــد. امســال نیــز توصیــه 
می شــود فقــط بــا افــراد نزدیــک کــه در یک خانــه 

ســکونت دارید یــا با کمــک افــراد محــدودی که از 
ســامت آنها اطمینان کامل داریــد، خانه تکانی را 
انجام دهید. حیــن خانه تکانی هم برای جلوگیری 
از انتقــال ویــروس حتما فاصلــه فیزیکــی کافی با 
دیگــران را حفظ کنید، ماســک بزنیــد و پنجره ها را 

برای تهویه بهتر باز بگذارید.
 تقســیم بندی زمانــی بــراى حفــظ ســامت 
فیزیکی هنــگام خانه تکانی چگونــه باید صورت 

بگیرد؟

خانــه  کارهــای  طولانی مــدت  انجــام  از  ابتــدا 
پرهیــز کنیــد. بــدن مــا به گونــه ای طراحی شــده 
 ، کار فواصــل  بیــن  اســتراحت  دادن  بــا  کــه 
توانایی ترمیــم آســیب های کوچــک را دارد امــا 
اگر ایــن آســیب های کوچک بــدون اســتراحت 
باشــد روی همدیگــر جمــع و موجــب آســیب 
می شــوند. به همیــن دلیــل اقدامات ســنگین 
ماننــد جابه جایــی وســایل به صــورت انفــرادی 
صــورت نگیــرد و انجــام ســایر کارهــا نیــز در یک 

بــازه 10 روزه تــا دوهفتــه ای تقســیم شــود. در 
هرروز نیز فرد پــس از هر نیم ســاعت، 10 دقیقه 
اســتراحت کند و کارهــای ســنگین را در یک روز 
انجــام ندهــد بلکــه توالــی از کارهــای ســبک بــه 

سنگین را در نظر بگیرد.
 مهم تریــن آســیب هاى اســکلتی-عضانی 
طــی خانه تکانــی ناشــی از كــدام فعالیت هــا یــا 
روش هاى اشــتباه در شست وشــو، جابه جایى 

و ... است؟
هرســال در اســفندماه تــا روزهــای اول عیــد 
بســیاری از افــراد طــی خانه تکانی دچــار حوادثی 
براثــر  آســیب دیدگی  پلــه،  از  افتــادن  ماننــد 
شکستن شیشــه و آســیب های تنفسی ناشی 
شــوینده ها  از  ناشــی  گازهــای  استنشــاق  از 

می شوند. 
همچنیــن برخی افراد به دلیل فشــار جســمانی 
ناشــی از انجام کارهای ســنگین دچار اسپاسم 
عضــات کمــر و گــردن، درد عضــات شــانه، 
تشــدید عائم آرتروز زانــو و پیچ خوردگــی مچ پا، 
فعال شــدن نقاط ماشــه ای درون عضــات و ... 
می شوند. برای پیشــگیری از کشیدگی عضات 
به افــراد توصیــه می شــود هنــگام انجــام کارها، 
وضع صحیــح بــدن را حفــظ کننــد و از قوزکردن، 
دولاشدن و ســابیدن اشیا و ســطوح به صورت 
زمان هــای  در  و  کننــد  پرهیــز  طولانی مــدت 
اســتراحت تمرین های کششــی و ریلکسیشن 
اندام ها را انجام دهند. به افراد توصیه می شود 
حتما از نردبان و چهارپایه با ســطح اتکای کافی 
اســتفاده کنند و از قرارگرفتــن پایه ها به صورت 
کامل و باثبات مطمئن شوند و در صورت لزوم 
فرد دیگــری بــرای کمــک در مــوارد اضطــراری در 

مجاورت فرد باشد.
 چه افرادی باید از شســتن شیشــه و لوســتر 

پرهیز كنند؟
برای پاک کــردن شیشــه  و پنجره هــا، از بالارفتن 
از آنها و استقرار در ســطوح نامتعادل به شدت 
پرخطرتــری  اقدامــات  چنیــن  کنیــد.  پرهیــز 
را درحالی کــه آب و تغذیــه کافــی نداشــته اید و 
فشــارخون یا قند خونتان کنترل شــده نیست، 
احســاس  موقــع  هــر  ندهیــد.  انجــام  هرگــز 

خســتگی، تپش قلب و تنگی نفس و تاری دید 
کردیــد حتمــا کار را قطــع کنیــد، زیــرا ایــن عائــم 
هشــداردهنده اند و بعضــا نشــانه اختــالات 
وضعیــت ســامت هســتند. اســتراحت کافــی 
شــبانه و حیــن کار بــرای حفظ ســامت ضروری 

است.
 كــدام افــراد و بــا چــه آســیب هاى اســکلتی 
عضانــی بایــد بــراى خانه تکانــی بیشــتر احتیاط 

كنند؟
مبتایــان بــه دیابــت، بیماری هــای اســکلتی و 
عضانــی ماننــد کمــردرد، گــردن درد، دردهــای 
عضانــی و بیمــاران بــا فشــارخون و قنــد خــون 
کنتــرل نشــده، افــراد مســن و زنــان بــاردار باید 
هنگام خانه تکانی احتیاط های لازم را با توجه به 

بیماری زمینه ای خود داشته باشند.
 كســانی كــه تعویــض مفصــل زانو داشــته اند 

چه احتیاط هایى را باید رعایت كنند؟
به افرادی که تعویض مفصل زانــو و لگن انجام 
داده اند، گفته می شــود با توجه به وجــود پروتز 
در مفصــل و نیــز بیماری هــای مفاصــل مجــاور 
از چمباتمــه زدن و نشســتن روی زمیــن پرهیــز 

کنند.
 پیــش از خانه تکانــی چــه تمرین هایــى بــراى 

تقویت عضانی توصیه می شود؟
خانه تکانــی غیراصولی بــرای بدن هر فــردی )چه 
( مضــر اســت. پس پیــش از  ســالم و چــه بیمــار
این که خانه تکانی را آغاز کنید و ســامت خود را 
به خطر بیندازید، دقت کنید آراستگی و پاکیزگی 
خانه زمانــی ارزش دارد که افراد ســاکن در منزل 
سالم و شاداب باشــند. به همین منظور پیش 
از شــروع این اقدامات حتما برنامه ریزی کرده و 
همیشه با انجام تمرین های تقویتی، کششی و 
اصاح وضعیت ســتون فقرات، ســاختار قامتی 
صحیحــی را بــدن خــود پایه ریــزی کنیــد. ایــن 
تمرین هــا بایــد حداقــل ســه روز در هفتــه و 
به مدت 30 دقیقه انجام شــود. افراد می توانند با 
مراجعه بــه کلینیک های فیزیوتراپــی تحت نظر 
فیزیوتراپیســت و تمرین هــای عمومــی بــدن، 
بــرای داشــتن عضــات و اســتخوان های ســالم 

اقدام کنند. 

سلامت 
غ غیربســته بندی در معــرض آلودگی هــای محیطــی و ترشــحات  پوســته تخم مــر
تنفسی افراد مختلف است، بنابراین در شــرایط همه گیری کروناویروس از خرید و 
غ غیربسته بندی خودداری کنید. بنابر اعام وزارت بهداشت، برای  مصرف تخم مر

غ باید نکات بهداشتی زیر را مورد توجه قرار دهید: خرید و نگهداری تخم مر

غ را در بسته بندی های بهداشتی خریداری و بسته بندی آن را ضدعفونی کنید.  تخم مر
غ بســته بندی شــده را بــا بســته اصلــی آن در یخچــال نگهــداری کنیــد و    تخم مــر

غ، آن را در یخچال بگذارید. بافاصله پس از خرید تخم مر
غ در یخچــال  غ را از فروشــگاه هایی کــه مبــادرت بــه نگهــداری تخم مــر  تخم مــر

می کنند، خریداری کنید.
غ را بــرای نگهداری نشــویید زیــرا راه ورود میکــروب از طریق منافذ   هرگــز تخم مــر
موجود روی پوســته باز می شــود و آلودگی به داخل آن راه می یابد ولی بســته بندی 

آن را ضدعفونی کنید./ ایسنا

غ بسته بندی شده بخرید فقط تخم مر

برای پیشگیری از 
كشیدگی عضات 
به افراد توصیه 
می شود هنگام 
انجام كارها وضع 
صحیح بدن را حفظ 
كرده و از قوزكردن، 
دولاشدن و 
سابیدن اشیا و 
سطوح به صورت 
 طولانی مدت 
پرهیز كنند

 دبیر انجمن علمی فیزیوتراپى ایران می گوید 
 خانه تکانی غیراصولی برای بدن هر فردی،

 چه سالم و چه بیمار مضر است

 هشدار برای 
خانه تکانی غیراصولی

نوروز ۱۴۰۰ کجا سفر کنیم؟
 تعطیات نـــوروز یکی از 

دكتر علیرضا فاطمی

متخصص 
بیماری های عفونی

ــرای  ــ ــن زمــــان هــــا ب ــری ــت ــه ب
مسافرت است. بعضی ها 
مقاصد بین المللی را برای 
انتخاب  تعطیات  گـــذران 
ــاری از  ــیـ ــسـ مـــی کـــنـــنـــد و بـ
ــه بــه  ــوجـ ــا تـ ــ هـــمـــوطـــنـــان ب
ــلــف  اقــــلــــیــــم هــــای مــخــت
آب وهــوایــی  و  جغرافیایی 
کشورمان به یکی از مناطق گردشگری ایران سفر 
می کنند. در مــاه هــای اخــیــر بــه جــز چند شهر و 
کــوویــد-1۹ در بیشتر مناطق  استان، وضعیت 
ــدار مـــانـــده اســـت که  ــ ــای ــ ــان نــســبــتــا پ ــورمـ کـــشـ
نظریه های مختلفی از جمله ابتای قبلی تعداد 
ح شده است؛ ولی  قابل توجهی از جمعیت مطر
آیا این وضعیت ماندگار است؟ یا مانند فواصل 
بین موج های قبلی با یک نسیم، قابلیت ویرانگر 

خود را باز می یابد؟
کنترل نشــدن ویروس های تنفســی در درازمدت، 
ایــن فرصــت را بــرای آنها فراهم می کنــد که با تغییر 
ساختار )جهش( در محیط باقی بمانند و مبارزه با 
آنها دشوارتر شود. اکنون نیز فرم های جهش یافته 
در برخی اســتان ها گزارش شده اســت که با ادامه 
رفت وآمدهای بین شــهری در کل کشور گسترش 
خواهدیافــت. اشــکال جدیــد ویروس بــا توجه به 
را  بیشــتر ســرایت، قطعــا همه گیــری  ســهولت 
ریشه دار و ماندگارتر خواهدکرد و با نظر به کشندگی 
بیشــتر و ابتای بیشــتر ســنین پایین، پیامدهای 
جبران ناپذیــری  اقتصــادی  و  جمعیت شناســی 
به دنبــال خواهدداشــت. قطعــا فرصت تعطیات 
نــوروزی از محــدود زمان هایــی اســت کــه اقشــار 
مختلف مردم برای رفع خســتگی و دیدار با اقوام و 
همچنیــن مســافرت در اختیــار دارند و رعایت این 
توصیــه کــه دو نــوروز متوالــی در خانــه بمانید برای 
بســیاری دشــوار اســت. ولی بــا توجه بــه تجربیات 
یک ســال گذشــته و مقدم بــودن حفــظ ســامت 
مردم، اعمال دســتورالعمل هایی مبنی بر کاهش 

سفرهای نوروزی، اجتناب ناپذیر است.

 طبیب تب 

، بــرای تدویــن  وزارت بهداشــت به عنــوان متولــی ســامت کشــور
برنامه هــای خــود و تخصیــص بودجــه، می بایســت از وضعیــت 
فعلــی بیماری هــا و مشــکل اصلــی ســامتی مــردم کشــور اطــاع 
داشــته باشــد. ایــن داده هــا معمــولا به صــورت دســتی جمــع آوری 
می شــود و به دلیــل خطــای انســانی در واردکــردن داده هــا، تصویــر 
واضحــی از وضعیــت بیماری هــا و عوامــل خطــر در کشــور ارائــه 
نمی کننــد. همزمــان با نیــاز وزارت بهداشــت به دســتگاه هایی برای 
اندازه گیــری و ثبــت متغیرهــای ســامتی بــدون دخالــت دســت و 
خطــای انســانی در ســامانه ای یکپارچــه، دکتــر محمدرضــا کاهدوز 
اصفهانی عضو هیأت علمی دانشــکده برق دانشگاه تهران، درحال 
ســاخت دســتگاه های پزشــکی در آزمایشــگاهش بــود. باتوجه بــه 
نیــاز کشــور و مذاکــرات کاهــدوز بــا وزارت بهداشــت، وی مســیر 
خــود را از تولیــد ســخت افزاری ابــزار پزشــکی به برقــراری ارتبــاط بین 
ســخت افزار و نرم افــزار تغییــر داد. درمرحلــه اول، وی 20 دســتگاه 
اندازه گیــری قندخــون و فشــارخون را باقابلیــت اتصــال بلوتوثی به 

یک اپلیکیشــن ارائه کرد. بااســتقبال وزارت بهداشــت از این 
ح و جذب سرمایه خصوصی، نیروهای متخصص  طر

بیشــتری جــذب شــدند و درفروردین ۹8 شــرکت 
»راهکار هوشمند سینا« شکل گرفت.

دکتر محســن عباســی، مدیــر تحقیق و توســعه 
ایــن مجموعــه بــه جام جــم می گویــد: »امــروز در 
، تمرکــز وزارت بهداشــت از درمــان بــه  کشــور
پیشــگیری تغییــر کــرده و ایــن تحــول متقــارن 
بــا دوره گــذار بیماری هــا درحــال اتفاق افتــادن 
کنــار  را  کوویــد-1۹  همه گیــری  اگــر  اســت. 
بــه  واگیــر  از  بیماری هــا  الگــوی  بگذاریــم، 

بیماری های غیرواگیر درحال تغییر است.« 

»مامانیا« همراه آرامش بخش 
مادران باردار

مامانیا، راهکار خودمراقبتی دیجیتال برای مادران 
باردار اســت. هدف مامانیا، بهبود تجربه بارداری، توسعه 
فرهنــگ خودمراقبتــی هوشــمند بــرای مــادران و ارتقــای 

ارتباط موثر بین پزشــک و مادر است. بســته طایی مامانیا، شامل 
بســته مدیریــت قندخــون، مدیریــت فشــارخون، مدیریــت رونــد 
وزن گیــری مــادر در دوران بــارداری، دســتگاه شــنود صــدای ضربــان 
قلب جنین و اپلیکیشــن موبایل مامانیا اســت. در نرم افزار مامانیا 
نحــوه و شــرایط اندازه گیری هــر پارامتر ســامتی توضیح داده شــده 
، داده هــا بــا بلوتــوث در  اســت و بافاصلــه بــا هــر اندازه گیــری مــادر
، آنالیــز روند  نرم افــزار ثبــت خواهد شــد. درطــول دوران بــارداری نیــز
تغییــرات داده هــا بــا نمــودار و جــدول، براســاس پرونــده پزشــکی 
مادر بــرای پزشــک و مــادر نمایش داده می شــود. هســته پــردازش 
اطاعــات ســامت مامانیا بــا هــوش مصنوعــی داده های ســامت 
مــادر را بررســی می کنــد و طبیعــی یــا غیرطبیعی بــودن آنها را بــه مادر 
اعــام می کنــد. اگــر داده واردشــده ای در نرم افــزار طبیعــی نباشــد، 
مامانیــا اخطــار مراجعــه اورژانســی یــا غیراورژانســی را به مــادر اعام 
می کنــد و می توانــد داده پرخطــر ثبت شــده را ازطریــق پیامــک بــه 
اطرافیــان مادر و پزشــک اطاع دهــد. عاوه بــر اینها، ماماهــای مرکز 
پاســخ گویی 24ســاعته مامانیــا، آمــاده ارائــه مشــاوره و 
پاســخ به ســوالات مــادران بــاردار هســتند. 

مادران بــاردار می تواننــد اطاعات ســامتی را حتی به صورت دســتی 
نیــز در نرم افــزار مامانیــا وارد کننــد، همچنیــن هریــک از بســته های 
پکیــج طایــی به صــورت جداگانــه نیــز قابــل تهیــه اســت. به ویــژه 
دستگاه صدای قلب جنین بااســتقبال بالایی روبه رو شده است و 
مادران می توانند صــدای قلب جنین خود را ضبط کننــد و با دیگران 

به اشتراک بگذارند.
دکتــر عباســی دربــاره دو تجربــه اســتفاده مــادران از مامانیــا بــه 
جام جم می گویــد: »مامانیــا در مــواردی باعث تشــخیص زودهنگام 
عدم کفایــت درمــان در مــادران مبتابــه دیابــت بــارداری شــده و 
توانســته اســت به پزشــک دراقدام زودهنگام درمانی کمک کند. در 
موارد دیگری با تشــخیص زودهنگام فشــارخون بــالا، مامانیا باعث 
شــد اقدامات اورژانســی و به موقع برای جنین صورت پذیرد تا نوزاد 
متحمل بســتری طولانی مــدت در بیمارســتان بعــد از به دنیــا آمدن 

نشود.« 

» سلامتی با پکیج »سیناکر
، راهــکار خودمراقبتــی هوشــمند بــرای همــه افــراد جامعــه  ســیناکر
و به ویــژه گروه هــای در معــرض خطــر اســت. پکیج ســیناکر شــامل 
بســته مدیریــت قندخــون، مدیریــت فشــارخون، کنتــرل دمــای 
 ، بــدن و پارامترهــای آنالیــز بــدن اســت. بــا تهیــه یــک پکیج ســیناکر
تمــام اعضــای خانــواده می تواننــد پروفایــل خــود را باتوجه بــه 
وضعیــت پزشکی شــان در اپلیکیشــن ســیناکر ایجــاد و از خدمــات 
آن اســتفاده کننــد. دکتــر عباســی دربــاره اندازه گیــری دمای بــدن در 
ســیناکر می افزاید: » علت اضافه شــدن امکان پایش دمــای بدن در 
، اجرای پروژه مراقبــت از راه دور بیماران مبتــا به کووید-1۹  ســیناکر
با همــکاری دانشــگاه تهــران و دانشــگاه علوم پزشــکی تهــران بود. 
درحال حاضر اگر افــراد به هریک از مراکز وابســته به دانشــگاه علوم 
پزشــکی تهــران مراجعــه کننــد و بــرای آنهــا تشــخیص کوویــد-1۹ 
بدون نیاز به بســتری داده شــود، قبــل از فرســتادن بیمــار به منزل، 
اپلیکیشــن ســیناکر را بــرای بیمــار نصــب می کننــد. به این ترتیــب 
ح حال و عائم خــود را ثبت و پزشــک روند بهبودی  هرروز بیمار شــر
او را رصد می کند و به شــکل سیســتمی به بیمار بازخــورد می دهد تا 
درصورت نیاز به پزشــک یا اورژانــس مراجعه کند یا مانــدن در خانه 

را ادامه دهد.« 
دکتــر عباســی همچنیــن می افزایــد: »ترازوهــای ســیناکر از فنــاوری 
جدیدی بهــره می گیرند و به کاربــر اطاعاتی دربــاره پارامترهــای آنالیز 
خ سوخت و ســاز پایه  بدن ماننــد درصد چربــی، درصــد عضات و نــر
بــدن می دهــد. ایــن اطاعــات به ویــژه بــرای کســانی مفید اســت که 

می خواهند یک دوره ورزشی یا رژیم غذایی را شروع کنند.« 

 بنابــر نتایج مطالعــه بار جهانــی بیماری ها )GBD( در ســال 99، ســه بیمــاری دیابت، فشــارخون بــالا و چاقی عوامــل اصلی ایجاد بــار برنظام ســلامت، در ایران هســتند. ایــن عوامــل در طولانی مدت 
ریحانه رادی 
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آســیب های گســترده ای را به دســتگاه های مختلف بدن وارد می کنند و باکاهش کیفیت زندگی و طــول عمر همراه هســتند. در افراد مبتلا بــه دیابت، خون همراه بــا میزان زیادی گلوکــز در تمام بدن 
ع دو، خطر  می چرخد و باگذشــت زمان می تواند آسیب های گســترده ای به رگ های خونی و کلیه ها وارد کند. با سفت شدن دیواره رگ ها، فشارخون افزایش می یابد و ترکیب فشــارخون بالا و دیابت نو
ابتلا بــه حمله قلبی و ســکته را تا حد زیادی افزایش می دهد. خوشــبختانه همه این بیماری ها با ســبک زندگی ســالم، ســیگار نکشــیدن، ورزش کردن، متعادل نگاه داشــتن وزن، نوشــیدن آب، رژیم 
یرا هیچ علامتی ندارد و اگر به موقع تشخیص داده نشود،  غذایی سالم، مداخلات پزشکی به موقع و ... قابل پیشگیری و مدیریت هستند. برای مثال فشارخون بالا به قاتل خاموش معروف اســت ز
، شرکت خلاق و نوآور »راهکار هوشمند سینا«  نارسایی کلیه، ســکته های قلبی و مغزی و مرگ زودرس از خطرات آن خواهند بود. باتوجه به اهمیت پایش سلامتی برای پیشــگیری و کنترل بیماری های واگیردار و غیرواگیردار

بستری را برای ایجاد فرهنگ خودمراقبتی دیجیتال و همچنین آرامش خاطر بیماران و خانواده ها فراهم کرده است.

»راهکار هوشمند سینا« تاش می كند با ارائه خدمات خود مراقبتی دیجیتال، بار بیماری های غیرواگیردار را كاهش دهد

گسترش فرهنگ خودمراقبتی با سیناکِر و  مامانیا

 راه های تهیه 
محصولات سیناکر
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اسکن کنید 

info@sinacare.ir

aparat.com/mamania

 چرا سیناکر یا مامانیا را 
انتخاب کنیم؟

دكتر عباســی درپاســخ به این ســوال جام جم می گوید: »ما 
تنها شــركت ارائه دهنده چنین خدماتی در ایران هســتیم 
و هســته پــردازش اطاعات ســامتی در ســیناکر و مامانیا 
مطابــق بــا الگوریتم هــای پزشــکی وزارت بهداشــت بــوده 
و به تاییــد دانشــگاه های علــوم پزشــکی تهــران و شــهید 
، بازخــوردی كه  بهشــتی رســیده اســت. درایــن دو نرم افــزار
ح حال  بــه افــراد داده می شــود، متناســب بــا وضعیت شــر
شــخصی خودشــان اســت و هركاربــر ســرویس ســامتی 
یافــت می كنــد.« وی درادامــه می افزایــد: »  خــودش را در
دستگاه فشارســنج دیجیتالی ما باوجود داشتن بلوتوث 
و امــکان اتصــال بــه اپلیکیشــن، هیــچ تفــاوت قیمتــی بــا 
دیگــر دســتگاه های دیجیتــال معمولی نــدارد و دســتگاه 
قندخــون ســیناکر بــا 150 نــوار قندخــون از دســتگاه های 

قندخون معمولی هم قیمت كمتری دارد.«

یــــرا بعــــد از مدتــــی خســــته شــــده و سرســــری کارخواهیــــد   نیــــازی نیســــت حتمــــا بخواهیــــد طــــی چنــــد روز تمام کارهــــا را تمــــام کنیــــد، ز

پونه شیرازی

دانش و سامت

ــــمی و  ــــلامت جس ــــظ س ــــد حف ــــه بای ــــود بلک ــــام ش ــــه روز تم ــــا س ــــک ت ــــید در ی ــــته باش ــــار داش ــــه انتظ ــــت ک ــــدی نیس ــــی رون ــــرد. خانه تکان ک
ثیــــر آســــیب های ناشــــی از خانه تکانــــی غیراصولــــی قــــرار نگیــــرد. توجــــه داشــــته  روانــــی خودتــــان و نیــــز دیگــــر اعضــــای خانــــواده تحــــت تأ
ــراد  ــ ــن از اف ــ ــک گرفت ــ ــا کم ــ ــد ام ــ ــس آن برنمی آی ــ ــی از پ ــ ــر به تنهای ــ ــک نف ــ ــت و ی ــ ــنگین اس ــ ــیار س ــ ــه کاری بس ــ ــت کل خان ــ ــید نظاف ــ باش
نامطمئــــن به ویــــژه در دوران همه گیــــری کرونــــا هــــم بــــا مخاطــــرات جدی تــــری از حیــــث ابتــــلا بــــه کوویــــد-۱9 همــــراه اســــت. بااین همــــه 

یوتراپی ایــــران گفت وگو کرده ایم. یان، دبیــــر انجمن علمــــی فیز ع خانه تکانــــی بــــا عبدالرحمــــان اهواز بــــه مناســــبت شــــرو


