
۲ ساعت درس 
تربیت بدنی در 
تمام مدارس 
الزامی شد
محمد جعفری، 
مدیرکل دفتر 
تربیت‌بدنی وزارت 
آموزش و پرورش 
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 برای دانش‌آموزان 
 دو ساعت درس 
تربیت بدنی از پایه 
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مدرسه‌هایی که معلم 
تربیت بدنی متخصص 
ندارند آموزگار پایه 
موظف است دو ساعت 
کلاس تربیت بدنی 
را اجرا کند. حضور 
 مرتب دانش‌آموزان

  در کلاس 
تربیت بدنی در تمام 
 ساعات تدریس 
الزامی است.

محمود مصدق   بر اساس 
آمار، هم اکنون 2هزارو542 مرکز 
آمـــوزش عــالــی در ایـــران وجــود 
دارد که به لحاظ کمیّ، تقریباً 
با دانشگاه‌های کشور چین با 
جمعیتی بیش از 1.5میلیارد 
نفر برابری می‌کند. اما نکته اساسی این است  
که بسیاری از این مراکز نه تنها با نیازهای ملی 
و منطقه‌ای ما هم راستا نیستند بلکه موجب 
ایجاد چالش‌هایی برای نظام آموزش عالی کشور 
هم شده‌اند که پایین آمدن کیفیت دانشگاه‌ها 
ــزایــش بــیــکــاری در مــیــان دانــش‌آمــوخــتــگــان  و اف

دانشگاهی از آن جمله است. 
بر این اساس در سال1394 و در راستای ارتقای 
کیفی مراکز آموزش عالی و غربالگری آن‌ها طرح 
»آمایش آموزش عالی« تدوین و تصویب و طبق 
گــزارش‌هــای رسمی از ســال گذشته عملیاتی 
شد و حتی 20دانشگاه دولتی در این مدت به 
دانشگاه‌های مــادر ملحق شده‌اند. با این‌حال 
اجــرای آن به کنُدی پیش  مــی‌رود بــه‌طــوری که 
محمدعلی زلفی‌گل، وزیــر علوم به‌تازگی گفته 
اســت: »وقتی می‌خواهیم بحث‌های آمایش 
و ساماندهی آمــوزش عالی را پیگیری کنیم با 

مقاومت‌های جدی روبه‌رو می‌شویم«.
اینکه مقاومت‌ها در برابر اجرای این طرح از سوی 
چه کسانی است و این موضوع چه پیامدهایی به 
دنبال دارد؛ پرسش‌هایی هستند که باید پاسخی 

برای آن‌ها یافت.

در  »ساماندهی«، هیچ مؤسسه‌ای حذف نمی‌شود◾◾
غلامحسین رحیمی، مــعــاون سابق پــژوهــش و 
فناوری وزارت علوم در پاسخ به قدس می‌گوید: 
اجـــرای بــرنــامــه اصــلــی آمــایــش آمـــوزش عــالــی با 
مؤسساتی که قابلیت فعالیت علمی، تحقیقاتی 
و فناوری را ندارند، ممکن نیست. بر این اساس 
ابتدا باید این مؤسسات را به لحاظ کیفی توسعه 
داد تا قابلیت مشارکت در اجــرای آن را داشته 
باشند. آمــاده کــردن آن‌هــا همان مرحله نخست 
یا ساماندهی مراکز آموزش عالی است که بیشتر 
مقاومت‌ها هم در همین بخش است. چون عده‌ای 

به اشتباه تصور می‌کنند ساماندهی به معنای 
حذف یک مؤسسه آموزشی است درحالی که در 
طرح ساماندهی، هیچ مؤسسه آموزشی حذف 
نمی‌شود. برای مثال فرض کنیم مرکز آموزش عالی 
تربت‌جام در مــدل الحاق قــرار گیرد یا مؤسسه 
آموزشی گناباد و همچنین تربت‌حیدریه در مدل 
تجمیع قــرار گیرند، امــا قطعاً همه ایــن مراکز به 

فعالیت خود ادامه می‌دهند. 
بر اســاس برنامه ساماندهی، این سه مؤسسه، 
زیر پرچم یک دانشگاه در جنوب استان خراسان 
رضوی قرار می‌گیرند و امکاناتشان در رشته‌های 

خود، تجمیع می‌شود و در نتیجه یک هم‌افزایی 
ایجاد می‌شود. 

وی ادامه می‌دهد: بدون اجرای طرح ساماندهی، 
مؤسسات آموزشی ضعیف تا 10 سال دیگر هم 
نمی‌توانند به لحاظ کیفی مثل دانشگاه فردوسی 
مشهد شوند، اما اگر تجمیع شوند تا پنج سال دیگر 

دست‌کم یک دانشگاه رشد یافته خواهند بود. 
رحیمی می‌گوید: مقاومت در مقابل ساماندهی 
مراکز آموزش عالی از سوی بعضی از نمایندگان 
مجلس صــورت می‌گیرد. حــدود 30 تا 40 نفر از 
نمایندگان تصور می‌کنند مردم حوزه انتخابیه‌شان 
آن‌هــا را عامل حــذف دانشگاه شهرستان خود 
خواهند دانست. در حالی که اصلاً تفکر حذف 
ــوزشـــی غــلــط اســـت و  دانــشــگــاه و مــؤســســه آمـ
موضوع، ساماندهی مراکز آموزشی است. برای 
مــثــال مؤسسه آمـــوزش عــالــی تــربــت‌جــام حتی 
ــدارد و در یک  یــک مترمربع زمین از خـــودش نـ
فضای استیجاری فعالیت می‌کند. در رشته‌هایی 
هم دانشجو پذیرش می‌کند که یا هیچ استادی 
برایشان ندارد و یا حداکثر یک یا دو استاد دارد، 
امکانات آموزش هم که قطعاً ندارد. خب فعالیت 
این مؤسسه را یا باید متوقف و یا براساس طرح 
ساماندهی به دانشگاه فردوسی مشهد ملحق 
کــرد. دانشگاه فردوسی هم موظف اســت ابتدا 
ــن مؤسسه را حــذف و  تــعــدادی از رشــتــه‌هــای ای
تـــعـــدادی را حــفــظ کــنــد بـــه‌ویـــژه رشــتــه‌هــایــی که 
متناسب با مزیت‌های نسبی آن منطقه است. 
برای مثال شهرستان تربت‌حیدریه قطب تولید 
خربزه و هندوانه کشور است بنابراین باید رشته‌ها 
و تخصص‌هایی در آنجا داشته باشیم که این 

قطب را از نظر علمی و فناوری تقویت کند. 

از خیر تجمیع دانشگاه‌ها بگذرید ◾◾
اما حسین امامی‌راد، عضو کمیسیون آموزش مجلس 

نگاهی کاملاً متفاوت به موضوع دارد و به قدس 
می‌گوید: گسترش دانشگاه‌ها و مؤسسات آموزش 
عالی نه تنها عیب نیست بلکه بــرخــورداری همه 

شهرها حداقل از یک دانشگاه، نقطه قوت است. 
وی اگرچه معتقد است دانشگاه‌ها باید ساماندهی 
شوند امــا می‌گوید: اعضای کمیسیون آمــوزش 
با تجمیع دانشگاه‌ها و مؤسسات آمــوزش عالی 
مخالف‌اند. البته برای این مخالفت هم دلایلی 
داریم؛ نخست اینکه با توسعه دانشگاه‌ها امکان 
جــذب دانــشــجــویــان بــومــی فــراهــم شــد و معدل 
تحصیلی و تنوع رشته‌ها نیز ارتقا پیدا کرد. علاوه 
بــر ایــن‌هــا در ایــجــاد ایــن مــراکــز خــیــران هــم نقش 
داشته‌اند. همچنین بسیاری از خانواده‌ها تمایل 
دارند فرزندانشان به‌ویژه اگر دختر باشند در شهر 
خودشان ادامه تحصیل بدهند. بنابراین در حوزه 
آموزش عالی باید به جای تمرکزگرایی، تمرکززدایی 
داشته باشیم چون تمرکزگرایی موجب می‌شود 
امکانات آموزشی، عادلانه در شهرها و استان‌ها 

تقسیم نشود.
وی مــعــتــقــد اســــت بـــا تــجــمــیــع و تــمــرکــزگــرایــی 
ــیــک، آلـــودگـــی،  ــراف ــشــگــاه‌هــا، بـــه افـــزایـــش ت دان
حــوادث رانندگی و... دامــن زده‌ایـــم. امــا موضوع 
کیفیت‌بخشی دانشگاه‌ها را می‌توان مدیریت 
کرد، یعنی اگر دانشگاه‌ها پراکنده باشند با جذب 
اعضای هیئت علمی نخبه و توانمند می‌توانیم 

نقص پایین بودن کیفیت آن‌ها را برطرف کنیم. 
امامی‌راد در خصوص سیاست تجمیع رشته‌ها 
به جای تجمیع دانشگاه‌ها هم می‌گوید: شاید 
ــام و  ــ روش تجمیع رشــتــه‌هــا کــمــی بهتر از ادغ
تجمیع دانشگاه باشد اما این روش نیز همچنان 
دغدغه‌های شهروندان را برطرف نمی‌کند و مفید 
هم نیست؛ بنابراین بهترین راهکار این است که 
از خیر تجمیع دانشگاه‌ها بگذریم و به جای آن به 

تقویت و کیفیت‌بخشی این مراکز بپردازیم.

مجلس، مخالف تمرکزگرایی دانشگاه‌هاست 

مقاومت‌های جدی در برابر آمایش آموزش عالی

ددستچينستچين

غلامحسین رحیمی
معاون سابق پژوهش و فناوری 

وزارت علوم

مرحله نخست طرح آمایش مراکز آموزش عالی، 
ساماندهی این مراکز است تا بتوان از ساختار 

فعلی آموزش عالی استفاده بهینه‌تر کرد و 
مؤسساتی را که از حداقل‌های استاندارد کیفی 
بی‌بهره‌اند، با الگوهای طراحی شده، در زمانی 

کوتاه به استانداردهای کیفی رساند. 
در اجرای این طرح از سه الگوی »الحاق«، »تجمیع 
رشته‌ای« و »تبدیل« استفاده می‌شود، در واقع به 

جای متوقف کردن فعالیت مؤسسات آموزشی 
ضعیف که نمی‌توانند به عنوان مؤسسه آموزش 

عالی دولتی ادامه کار دهند، در یکی از این الگوها 
قرار می‌گیرند تا ذیل دانشگاه‌های بزرگ یا معین 

هر استان یا منطقه فعالیت کنند و با حمایت 
دانشگاه‌های معین بتوانند حداکثر در دو سال به 

حداقل کیفیت برسند.

شاید روش تجمیع رشــته‌ها کمی بهتر از تجمیع دانشــگاه باشد، اما باز هم 
دغدغه‌های شهروندان را برطرف نمی‌کند و مفید هم نیست؛ بهترین راهکار 

این است از خیر تجمیع دانشگاه‌ها بگذریم. 
گزيدهگزيده
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درآمد یک پزشک خانواده در شهر◾◾
 عــلــی ســـالاریـــان، مــعــاون فــنــی و نــظــارت 
ســازمــان نظام‌پزشکی بــه ایسنا گفت: 
میزان مانده درآمــد یک پزشک خانواده 
ــارس بــه حــدی در سال‌های  شهری در مــازنــدران و ف
اخیر پایین بوده که نه تنها پزشکان بیشتری به طرح 
نپیوستند‌ بلکه روز به روز همان موارد قبلی هم مثل 

برف دارند آب می‌شوند. 

دلیل تعطیلی مدارس ایرانی در امارات ◾◾
به گزارش مهر، مهدی فیاضی، رئیس مرکز 
امور بین‌الملل و مدارس خارج کشور گفت: 
به دلیل بی‌تدبیری و تعارض منافع بعضی 
افــراد و روابــط سیاسی ایــران با امــارات در گذشته سه 
مدرسه از هفت مدرسه در امارات تعطیل شده‌اند، اما 
از امارات خواستاریم مسائل سیاسی را به دانش‌آموزان 

تسری ندهد.

کوتاهی و تخلف وزارت نیرو◾◾
اقــبــال شــاکــری، عضو کمیسیون عمران 
مجلس به خانه ملت گفت: وزارت نیرو 
مسامحه سنگینی در زمینه ساخت‌وساز 
در حریم رودخانه انجام داده و متأسفانه گاهی خودش 
نیز جزو متخلفان بوده و در حریم، ساخت‌وساز کرده 
است. بر همین اساس قوه قضائیه به موضوع آزادسازی 

سواحل ورود کرد.

ناامیدی در کتاب‌های درسی◾◾
حسین تاریخی، دبیرکل اتحادیه انجمن‌های 
اسلامی دانــش‌آمــوزان در گفت‌وگو با ایرنا 
ــاره تغییرات کتاب‌های درســی براساس  درب
ساحت‌های سندتحول بنیادین اظهار کــرد: بخشی از 
محتوای کتب درسی، به‌طور مشخص باید حذف شود، 
چراکه نه تنها هیچ نسبتی با سند تحول بنیادین ندارند 

بلکه برای دانش‌آموزان ناامیدکننده هستند.

جامعه

دانشگاه علوم پزشکی مازندران همزمان با بازگشایی مدارس هشدار می دهد؛

تحـرکی کـم  نـام  به  چـالشی 
ساری - حسین احمدی: 

خدمات  و  پزشکی  علوم  دانشگاه  عمومی  روابط 
سطح  ارتقاء  راستای  در  مازندران  درمانی  بهداشتی 
زندگی  سبک  کردن  نهادینه  و  مردم  سلامت  سواد 
ظرفیت  از  استفاده  با  بیماری ها،  از  پیشگیری  و  سالم 
و  مراقبتی  خود  فرهنگ  ترویج  به  اقدام  رسانه ها 
بررسی مؤلفه های مؤثر بر سلامت در استان مازندران 
رویتان است محافظت  گزارشی که پیش  می کند. در 
از سلامت دانش آموزان در آستانه بازگشایی مدارس 

مورد بررسی قرار می گیرد.
طریق  از  زندگی  به  امید  افزایش  و  سلامت  ارتقا 
گاه سازی، حساس سازی و ارائه خدمات  پیشگیری، آ
پزشکی  علوم  دانشگاه  کاربردی  اقدامات  جمله  از 

مازندران در سطح شهرستان های استان می باشد.
بازگشائی مدارس و همچنین توجه به سلامت دانش 
آموزان موضوعی است که در معاونت بهداشتی این 
مجموعه برنامه های مدونی برای آن تعریف می شود 
دانش  سلامت  امنیت  تامین  برای  راهبردهایی  و 
می کند.  برنامه ریزی  مختلف  حوزه های  در  آموزان 
انتظار  جهان  در  کرونایی  وضعیت  تداوم  به  توجه  با 
است که راهکارهای حوزه سلامت که توسط دانشگاه 
تدوین می شود در سایر دستگاه های اجرایی نیز جدی 

گرفته شود.
جلوگیری  راهبردهای  از  یکی  اجتماعی  گذاری  فاصله 
آموزان  امنیت سلامت دانش  تامین  و  از شیوع کرونا 
این موارد بحث تغذیه  اما در کنار  محسوب می شود 
باید  که  است  مبحثی  ورزش  امر  به  توجه  و  مناسب 
ریزی  برنامه  قشر  این  سلامت  برای  لازم  ریزی  برنامه 

شود.
از  یکی  مدارس  در  آموزان  دانش  حضور  از  بعد 
راهبردهای وزارت بهداشت توجه به امر ورزش و تغذیه 
در سطح مدارس است و به عقیده متولیان دانشگاه 
موضوع  این  به  توجهی  کم  مازندران،  پزشکی  علوم 
در بلندمدت باعث ابتلا دانش آموزان به بیماری های 

غیرواگیر نظیر دیابت و فشار خون را فراهم می کند.
ظرفیت  از  استفاده  با  داریم  بنا  گزارش  این  در 
کارشناسان این حوزه به برخی از چالش های سلامت 
است  ممکن  که  مشکلاتی  و  تحرکی  کم  مانند 
جوامع دانش آموزی را در آینده درگیر کند پرداخته و 
راهکارهای لازم برای برون رفت از این مشکلات را مورد 

بحث و بررسی قرار دهیم.

تغذیه و ورزش، سپری برای دانش آموزان
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران در این باره می گوید: 
ورزش به ویژه در سنین کودکی و نوجوانی باعث آزاد کردن 
و  این خود بسیار لذت بخش  و  اندوخته می شود  انرژی های 

آرامش دهنده است.
دکتر فرهاد غلامی اضافه می کند: توجه به سلامت جسم یک 
اصل بوده و در کنار آن باید به بحث تغذیه سالم، خواب کافی 

و مهمتر از همه به ورزش توجه مناسبی شود.
وی با اعلام اینکه ورزش  برای از بین بردن اضطراب این روز ها 
در  ورزش  فرهنگ  تثبیت  دهد:  می  ادامه  است،  موثر  بسیار 
خانه و نهادینه کردن این فرهنگ بین خانواده ها بسیار دارای 
اهمیت بوده و باید به عنوان یک تجربه جدید مورد مطالعه 

قرار گیرد و بر تداوم آن کوشید.
رئیس دانشگاه علوم پزشکی مازندران می گوید: ایده ورزش 
در خانه هم برای افراد و هم برای جوامع بحران زده از کرونا 
از مباحث سلامتی دیگر  بسیار فایده بخش است که جدای 
فوائد آن  صرفه جویی در وقت، پایین آمدن هزینه های مالی، 
رعایت بهداشت فردی، حضور نداشتن در اجتماع و در نتیجه 

آن پایین آمدن ریسک ابتلا به ویروس کرونا را به همراه دارد.
اینکه توجه به ورزش در خانه به دلیل  با اعلام  دکتر غلامی 
مقامات  تاکید  مورد  کرونا  مجدد  شیوع  از  ناشی  تهدیدات 
شرایطی  چنین  در  شود:  می  یادآور  است،  بهداشت  وزارت 
ورزش می تواند به عنوان یک سپر محکم در مقابله با کرونا و 

هر ویروس دیگر در آینده به کار گرفته شود.
تاکید  به تحرکات بدنی،  لزوم توجه  با  ارتباط  در  دکتر غلامی 
می کند: حرکات بدنی مرتب هم به بدن و هم به مغز سود 
می رساند. همچنین ورزش زمینه کاهش فشار خون، کنترل 
وزن و کاهش خطر بیماری قلبی، دیابت نوع دو و انواع سرطان 
راه کاهش می دهد.  وی اضافه می کند: ورزش در کودکان 
باعث تقویت رشد شده و خطرات بیماری در آینده را کاهش 
داده و با توصیه به ورزش مهارت های حرکتیِ پایه ای در کودکان 
نهادینه شده و زمینه ساز تقویت روابط اجتماعی می شود.

نسخه ای بنام ورزش
علوم  دانشگاه  درمانی  بهداشتی  معاون  ارتباط،  همین  در 
پزشکی مازندران اظهار می کند: سازمان بهداشت جهانی برای 
میزان فعالیت بدنی افراد در تمام سنین پیشنهادهایی داده 
است که افراد برای بهبود سلامتی و تندرستی خود باید آن ها 

را انجام دهند.
برای  شده  پیشنهاد  فعالیت  میزان  علیپور  عباس  دکتر 
کودکان و بزرگسالان ۵ تا ۱۷ سال را روزی حداقل ۶۰ دقیقه در 
روز به مدت حداقل ۳ روز در هفته اعلام می کند و می گوید: 
این فعالیت ها شامل فعالیت  بدنی متوسط تا شدید شامل 
فعالیت هایی که استخوان و ماهیچه را استحکام می بخشد 

در برنامه کاری قرار گیرد.
وی یادآور می شود: بزرگسالان در مجموع حداقل ۱۵۰ دقیقه 
بدنی  فعالیتِ  دقیقه   ۷۵ حداقل  یا  متوسط  بدنیِ  فعالیت 
شدید شامل فعالیت های تقویت کننده ماهیچه را به مدت ۲ 

روز یا بیشتر در طول هفته انجام دهند.
همچنین افراد مسن با توان حرکتی ضعیف باید برای بهبود 
تعادل و جلوگیری از افتادن به مدت ۳ روز یا بیشتر در هفته 

فعالیت بدنی داشته باشند.
مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  درمانی  بهداشتی  معاون 
درباره توجه به ورزشی در زمان ابتلا به کرونا می گوید: فرد 
مبتلا به کرونا با اعلائم تب، سرفه و مشکل تنفسی از ورزش 
را  پزشکی  توصیه های  منزل  در  توقف  ضمن  و  کند  پرهیز 

مدنظر قرار دهد.
دکتر علیپور خاطرنشان کرد: در صورت که فرد بیمار به صورت 
با  ورزش های  و  رفتن  راه  با  نداشته  ورزشی  فعالیت  مرتب 
قدرت کم و با زمان کوتاه مثل ۵ تا ۱۰ دقیقه استارت شده و 
به تدریج تا ۳۰ دقیقه در طول هفته افزایش داده و به تدریج 

میزان آمادگی بدنی اش را افزایش دهد.
رئیس مرکز بهداشت مازندران با اعلام اینکه انتخاب فعالیت 
به  توجه  ضمن  که  است  اقداماتی  جمله  از  مناسب  بدنی 
را کاهش می دهد، می  افراد  به  مباحث ورزشی خطر آسیب 
خود،  تندرستی  و  سلامتی  شرایط  حسب  بر  افراد  افزاید: 

فعالیت مناسب را انتخاب کنند.
دکتر علیپور ضمن توصیه به عدم نشستن های طولانی مدت 
برای کار و مطالعه و تماشای تلویزیون می گوید: برای کاهش 
نشستن برای طولانی مدت هر ۲۰ تا ۳۰ دقیقه یک بار ۳ تا ۵ 

دقیقه استراحت کنید.
مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  درمانی  بهداشتی  معاون 
ادامه می دهد: داشتن زمانی مشخص برای تحرک داشتن به 

شما کمک می کند تا مطمئن شوید که هر روز فعالیت دارید.

صبحانه داروست
دکتر علیپور اعتقاد دارد: سن ورود به دبستان ۶ سال تمام 
مقطع  این  در  می آید.  حساب  به  کودک  رشد  سن  که  است 

سنی، تغذیه مناسب از اهمیت ویژه ای برخوردار است و نقش 
موثری در افزایش ایمنی و سلامت کودکان دارد.

وی اضافه می افزاید: با توجه به احتمال بازگشایی مدارس، 
پاندمی  با  که  خاص  شرایط  این  در  ای  تغذیه  نکات  رعایت 
کرونا مواجه هستیم، نقش مهمی در ارتقا سلامت و تقویت 
مقابله  و  مواجهه  توان  نتیجه  در  و  بدن  ایمنی  سیستم 

کودکان با کرونا دارد.
مازندران  پزشکی  علوم  دانشگاه  درمانی  بهداشتی  معاون 
خاطر نشان می کند: دانش آموزان به دلیل قرار داشتند در 
ضمن  تا  دارند  تری  خاص  تغذیه  توجهات  به  نیاز  رشد  سن 

رشد بیشتر قدرت تمرکز آنها هم تقویت شود.
وی می افزاید: در تغذیه کودکانی که در سنین ابتداییِ ورود 
به مدرسه هستند با بزرگسالان تفاوت هایی باید قائل شد که  
این تفاوت در کیفیت پروتئین مصرفی آنهاست یعنی میزان 
از  بیش  باید  کودکان  در  بالا  کیفیت  با  پروتئین های  مصرف 
پروتئین های  انواع  مصرف  دلیل  همین  به  باشد  بزرگسالان 
غ و لبنیات می تواند در  حیوانی مثل انواع گوشت ها، تخم مر

تامین این پروتئین مورد نیاز بسیار موثر و مفید است.
تقویت  بحث  به  توجه  کنار  در  شود:  می  یادآور  علیپور  دکتر 
وزن  که  شود  تنظیم  طوری  تغذیه ای  برنامه  باید  حافظه 
دانش آموزان هم متعادل شود؛ یعنی نه به کم وزنی مبتلا 
شوند و نه از اضافه وزن رنج ببرند که این مسئله با یک برنامه 

ریزی صحیح غذایی قابل اجراست.
رئیس مرکز بهداشت مازندران توضیح می دهد: برنامه غذایی 
پروتئین  ویژه  به  غذایی  گروه های  همه  از  ترکیبی  دارای  که 
و  مفید  مواد  و  املاح  از  سرشار  که  غذایی  مواد  و  حیوانی 
سن  در  کودکان  وزن  تعادل  به  زیادی  حد  تا  ویتامین ها  
ورود به مدرسه کمک کرده و منجر به افزایش قدرت تمرکز و 

افزایش سیستم ایمنی  بدن می شود.
و  کرونا  گیری  همه  به  توجه  با  دهد:  می  ادامه  علیپور  دکتر 
بازگشایی مدارس، از مواد غذایی برای کودکان استفاده کنیم 

که به تقویت سیستم ایمنی بدن آن ها کمک کند تا بتوانند 
باشند.  داشته  مناسبی  عملکرد  بیماری  این  با  مقابله  در 
خانواده ها در زمان بازگشایی مدارس با توجه به شیوع کرونا، 
حتماً بر خوردن صبحانه در کودکشان جدیت داشته باشند 
مغذی  مواد  دریافت  باعث  صبحانه  صرف  که   دلیل  این  به 
مختلفی برای کودک می شود که به افزایش تمرکز و یادگیری 

درس هایش کمک می کند.
را حذف  وی یادآور می شود: در کودکانی که وعده صبحانه 
می شود میزان دریافت میان وعده ها و مواد غذایی ناسالم 
مثل چیپس، پفک، بیسکویت، کیک و... افزایش پیدا کرده و 

چاقی و اضافه وزن در اینگونه کودکان افزایش می یابد.
معاون بهداشتی درمانی دانشگاه علوم پزشکی مازندران می 
گوید: بررسی ها نشان می دهد خوردن آب میوه های فصل در 
میان وعده های قبل از ظهر به یادگیری مطالب سخت عملی در 
کودکان کمک می کند به همین دلیل والدین می توانند با تهیه 
همیشه  را  مغزشان  خود،  فرزندان  برای  خانگی  آبمیوه های 
فعال نگه داشته و از خستگی و بی حوصلگی و کسالت های 
دانش  همچنین  کنند.  جلوگیری  درس  کلاس های  در  آن ها 
میوه ها،  مثل  غذایی  گروه های  تمام  از  روز  طول  در  آموزان 
سبزیجات، پروتئین ها، غلات و لبنیات به اندازه استفاده کنند. 
بین  در  شیر  تغذیه  به  توجه  ضرورت  درباره  علیپور  دکتر 
آمده  عمل  به  تحقیق  براساس  شود:  می  یادآور  کودکان 
دانش  تحصیلي  پیشرفت  در  شیر  مصرف  که  شد  مشخص 
آموزان مؤثر مي باشد و مي توان با مصرف حداقل یك لیوان 

شیر مقداري از نیاز جسمي دانش آموزان را تأمین کرد.

چاقی در کمین است
دانش  تغذیه  اینکه  اعلام  با  مازندران  بهداشت  مرکز  رئیس 
آموزان در این دوران اصلا خوب نیست، ادامه می دهد: مسئله 
تغذیه چند بُعد دارد. اولین و مهمترین بعد آن این است که 
دانش آموز هنگامی که در خانه است و هیچ تفریحی ندارد، غیر 
از گاهی تماشا کردن تلویزیون و یا استفاده از تبلت و گوشی، 
مخصوصا  می رود.  خوردن  و  یخچال  سمت  به  ناخودآگاه 
افرادی که چاقی ژنتیکی داشته و میل به غذا خوردن دارند. 
به  رفتن  یا  مدرسه  برای  وقتشان  که  هنگامی  افراد  اینطور 
روند. می  خوردن  سمت  به  ناخودآگاه  نشود،  تلف  باشگاه 

بخواهد  آموز  دانش  وقتی  گوید:  می  پایان  در  علیپور  دکتر 
یعنی  کند.  تغذیه  غذایی  هرم  طبق  باید  کند  تغذیه  درست 
لبنیات، هچنین میوه جات و سبزیجات و غلات و  گوشت و 
از  خیلی  کرونا  متاسفانه  کند.  مصرف  اندازه  به  را  مغزیجات 
افراد را بیکار کرد. خیلی از افراد الان طبق هرم غذایی غذا نمی 
خورند. یعنی با افزایش قیمت ها مجبورند بیشتر از نان و غلات 
و یا چربی ها استفاده کنند. علت دیگر هم این است که بعضی 
افراد فکر می کنند با غذا خوردن می توانند سیستم ایمنی 
خود را بالا ببرند و انواع غذاها را می خورند تا کرونا نگیرند.
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