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مهاجم را از
 خانه‌ی ذهن برانید

نکته‌هایی برای عبور سالم از فصل سرما

به‌طور عملی آموزش دهید
فقط  فردی  بهداشت  رعایت  آموزش  ماجرای 
به بیماری کرونا محدود نمی‌شود. خطر ابتلا به 
سرماخوردگی، آنفلوانزا، اسهال فصلی و... همگی 
این  برطرف می‌شود.  فردی  بهداشت  رعایت  با 

موارد را درعمل نشان دهيد:
 شستن درست دست و صورت

 استفاده از لوازم شخصی مانند لیوان، خوراکی 
و...  شستن لباس‌ها، تعویض لباس، ملحفه و...

 دوري از افراد مبتلا به بيماري، به شیوه‌ي درست، 
مانند دست ندادن، روبوسی نکردن و... و در عين 
حال حفظ احترام آن‌ها.  رعایت نکته‌هایی مانند 
نخوردن نیم‌خورده‌ي غذا یا نوشیدنی همک‌لاسی‌ها.

خوراکی‌ها را معرفی کنید
شاید به‌طورکلی بچه‌ها از والدین شنیده باشند که 
خوردن غذا به مقدار مناسب برای حفظ سلامتی 
مفید است، اما شما موضوع را برای آن‌ها باز کنید. 
مواد خوراكي را به دسته‌هاي زير تقسيم كنيد و 

درباره‌ي هر دسته توضيح دهيد:
 میوه و سبزی: به زبان ساده توضیح دهید فلان 
تریکب‌های  چه  داشتن  با  سبزی،  فلان  یا  میوه 
از  است.  مناسب  آن‌ها  سلامت  برای  مفیدی 
با  بدن  سربازهای  مبارزه‌ي  مثل  ساده  مثال‌های 

مکیروب‌ها استفاده کنید.
 لبنیات: بچه‌ها با شیر میانه‌ي خوبی ندارند. شما 
می‌توانید با درستک‌ردن قصه‌هایی، بچه‌ها را به 
نوشیدن شیر تشویق کنید. برای مثال، از مزه و 
انرژی خاصی بگوييد که خوردن کی لیوان شیر 

همراه با میوه به انسان مي‌دهد.
 گوشت‌ها: بچه‌ها با گوشت و ماهی هم میانه‌ي 
خوبی ندارند. غالباً ماهی نمی‌خورند و گوشت را 
فقط به شکل چرخک‌رده می‌خورند. برای مرغ هم 
ادای خاص خودشان را دارند! اما باز هم با داستان 
و فیلم درباره‌ي خواص این خوراکی‌ها برايشان 

بگویید.

امدادرسانی را تمرین كنید
و  آموزشی  مسئولان  به  فعاليت  این  از  بخشی 
بخشی دیگر به شما و دانش‌آموزان مربوط است. 

با بچه‌ها این کارها را در کلاس انجام دهید:
 محلول ضدعفونیک‌ننده درست کنيد و پیش از 
شروع درس روی میز بچه‌ها اسپری کنید. سپس از 
آن‌ها بخواهید میز و نیمکت خودشان را با دستمال 
تمیز کنند.  اگر دانش‌آموزی بیمار است، مکان 

 مهتاب خسروشاهی/ كارشناس علوم وصنایع غذايي
 عكاس: اعظم لاريجاني

آموزگاران گرامي، سال تحصیلی گذشته، ورود ویروس کووید 19 نگذاشت سال تحصیلی روال طبیعی 
خودش را طی کند و با خداحافظی و کارت‌پستال‌های نوروزی، به اتمام برسد! نگذاشت بچه‌ها انشاي 
همیشگی »نوروز را چگونه گذراندید« را بنویسند! به هر حال، سال تحصیلی جديد را در شرايطي آغاز 
میک‌نیم که هنوز بيماري كرونا وجود دارد و با پاییز روبه‌روييم؛ فصل سرماخوردگی و آنفلوانزا. ببینیم با 

رعایت چه نکته‌های تغذیه‌ای- بهداشتی می‌توانیم از پاییز و زمستان به سلامت بگذریم.

سـاده‌ي جلوگیـری از ابتلا آگاه باشـید و آن‌ها 
را بـه زبـان سـاده بـرای بچه‌هـا بازگـو کنیـد. 
بهتـر اسـت بـرای توضیـح دربـاره‌ي موضوع، 
و...  ماسـک، دسـتکش  ماننـد  ابزارهـای لازم 
نیـز همراهتان باشـد. بـه نمايش‌گذاشـتن فیلم 
یـا پویانمایی‌هـاي در حـد متناسـب بـا درک 

بچه‌هـا هـم خـوب اسـت.

برای بچه‌ها صحبت کنید
ناگهانـي،  يـا  فصلـي  بيماري‌هـاي  از  هـراس 
به‌ویـژه درکودکانـی کـه از آن‌ آسـیب دیده‌اند، 
نقـش  در  بنابرایـن،  می‌شـود.  دیـده  بیشـتر 
صحبـت  بچه‌هـا  بـا  روان‌شـناس  آمـوزگار- 
بیمـاری  دربـاره‌ي  آن‌هـا  هـراس  تـا  کنیـد 
راهکارهـای  از  بایـد  البتـه  شـود.  برطـرف 

بهداشت وسلامت
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نشستن او را از بقیه جدا کنید.  اگر در منطقه‌ای 
تدریس میک‌نید که می‌دانید بضاعت خانواده‌ها در 
حد تأمین همه‌ي نیازهای تغذیه‌ای بچه‌ها نیست، 
با خرید میوه و تنقلات سالم، تاحدی که می‌توانید، 

نیازهای غذایی آن‌ها را برطرف کنید.
 گاهي درِ کلاس یا پنجره را باز کنید تا هوا جریان 
پیدا کند. به حال دانش‌آموزان حساس باشید. برای 
مثال، به هر نوع بی‌حالی، سرفه و بی‌قراری توجه 

کنيد و پیگیر وضعیت آن‌ها باشید.

جایزه بدهید
برای  است.  مهم  ماجرا  با  بچه‌ها  درگیر‌شدن  
اینکه بچه‌ها درباره‌ي تغذیه‌ي سالم، راهکارهای 
بهداشتی  نکته‌های  رعایت  و  سلامتی  حفظ 
مطالعه‌ي دقیق داشته باشند، برای آن‌ها درباره‌ي 
اين موضوع‌ها تکلیف کوتاه در نظر بگیرید؛ مثل 
کنفرانس،  ارائه‌ي  و  خوراکی‌ها  خواص  یافتن 

تعیین کتابي مشخص و برگزاری مسابقه‌ي 
کتاب‌خوانی، تهیه‌ي مجله‌ای کوچک 

درباره‌ي  روزنامه‌ي ‌دیواری  يا 

مسابقه  فعالیت‌ها  این  برای  موارد.  این  همه‌ي 
برگزار کنيد و هدیه در نظر بگیرید.

به سؤال‌های دانش‌آموزان پاسخ دهید
جـدا از اینکـه شـما دربـاره‌ي بیمـاری 

حتمـاً  میک‌نیـد،  صحبـت  آن‌هـا  بـا 
صحبت‌هـای آن‌هـا را هم بشـنوید. 

بـه سؤال‌هایشـان بـا دقـت گوش 
کنيـــد و بــه تـــ‌کتک آن‌هـا 
پاسـخ دهیـد. بچه‌هـا نبایـد به 

لحـاظ ذهنـی نگـران باشـند 
بیمـاری  دغدغـه‌ي  و 

داشـته‌ باشـند.

اگر شما مسئول هستید

اگر به‌عنوان مدیر، ناظم یا مسـئول بهداشـت در مدرسـه مسـئولیت دارید، عملکرد شـما 

در مقابـل جلوگیـری از ابتلای بچه‌ها به بیمار‌یهايي مثل كرونا، آنفلوانزا، سـرماخوردگی، 

اسـهال فصلی و... بسـیار مهم ‌اسـت. بنابراین، به این مـوارد دقت کنید:

1. سالمت بوفه‌ي مدرسـه را كنترل كنيد.کیی از مهم‌ترین بخش‌های مدرسـه در ابتلای 

کـودکان  بـه بیمـاری، بوفـه‌ي مدرسـه اسـت.  درباره‌ي سالمت بوفـهی‌ دبسـتان به این 
نکته‌هـا دقـت کنید:

 الف( فروش هر نوع خوراکی یا نوشـیدنی غیربسـته‌بندی در بوفه‌ي مدرسـه را ممنوع 

كنيد؛ انواع سـاندویچ، شـیرینی، غذاهایی مانند عدسـی، آش و تنقلاتي مثل چیپس، پفک 

و ذرت بـوداده‌ي غیربسـته‌بندی، انـواع آبمیوه، شـیر، شـیر مخلـوط با میوه‌، و شـیرکاکائو 
هستند. ممنوع‌ 

 ب(مسـئولان بوفـه بایـد بـا رعایـت نکته‌های بهداشـتی، اعـم از اسـتفاده از ماسـک و 

دسـتکش، بـه بچه‌هـا خوراکی بدهند و پیـش از ارائه‌ي هر بسـته‌ي خوراکی، بسـته‌بندی 

آن خوراکـی را ضدعفونـی کنند.

2.  همه‌‌ي فضاها را ضدعفونی كنيد. بهتر اسـت از ضدعفونی کردن روزانه‌ي سـرویس‌ها 

غافل نشـويد. کلاس‌های درس، آبخور‌یها  و جالباسـی‌ها هم بايد ضدعفوني شـوند.

3.  بيـن دانش‌آمـوزان فاصلـه بگذارید. اگر امـکان فاصله‌گذاری بچه‌هـا در کلاس وجود 

دارد، ایـن کار را انجـام دهیـد. بـرای این کار در هر نیمکت سـه ‌نفره، دو نفر بنشـانيد و از 

صندلی‌هـاي تکی اسـتفاده كنيد.

۴. دانش‌آمـوزان را  در هـواي بـاز قـرار دهيـد: بچه‌هـا در  سـاعت تفریـح به هیـچ عنوان 

نبایـد در کلاس بماننـد. خـارج شـدن از کلاس و رفتـن بـه هواخـوری، راه خوبـی برای 

جلوگيـري از انتقـال ویروس  اسـت. بهتر اسـت در این فاصلـه در و پنجره‌های کلاس‌ها 
باز گذاشـته شوند.


