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مهاجم را از
 خانه ی ذهن برانيد

نكته هایی برای عبور سالم از فصل سرما

به طور عملی آموزش دهيد
فقط  فردى  بهداشت  رعايت  آموزش  ماجراى 
به بيمارى كرونا محدود نمی شود. خطر ابتلا به 
سرماخوردگی، آنفلوانزا، اسهال فصلی و... همگی 
اين  برطرف می شود.  فردى  بهداشت  رعايت  با 

موارد را درعمل نشان دهيد:
 شستن درست دست و صورت

 استفاده از لوازم شخصی مانند ليوان، خوراكی 
و...  شستن لباس ها، تعويض لباس، ملحفه و...

 دوري از افراد مبتلا به بيماري، به شيوه ي درست، 
مانند دست ندادن، روبوسی نكردن و... و در عين 
حال حفظ احترام آن ها.  رعايت نكته هايی مانند 
نخوردن نيم خورده ي غذا يا نوشيدنی هم كلاسی ها.

خوراكی ها را معرفی كنيد
شايد به طوركلی بچه ها از والدين شنيده باشند كه 
خوردن غذا به مقدار مناسب براى حفظ سلامتی 
مفيد است، اما شما موضوع را براى آن ها باز كنيد. 
مواد خوراكي را به دسته هاي زير تقسيم كنيد و 

درباره ي هر دسته توضيح دهيد:
 میوه و سبزی: به زبان ساده توضيح دهيد فلان 
تركيب هاى  چه  داشتن  با  سبزى،  فلان  يا  ميوه 
از  است.  مناسب  آن ها  سلامت  براى  مفيدى 
با  بدن  سربازهاى  مبارزه ي  مثل  ساده  مثال هاى 

ميكروب ها استفاده كنيد.
 لبنیات: بچه ها با شير ميانه ي خوبی ندارند. شما 
می توانيد با درست كردن قصه هايی، بچه ها را به 
نوشيدن شير تشويق كنيد. براى مثال، از مزه و 
انرژى خاصی بگوييد كه خوردن يك ليوان شير 

همراه با ميوه به انسان مي دهد.
 گوشت ها: بچه ها با گوشت و ماهی هم ميانه ي 
خوبی ندارند. غالباً ماهی نمی خورند و گوشت را 
فقط به شكل چرخ كرده می خورند. براى مرغ هم 
اداى خاص خودشان را دارند! اما باز هم با داستان 
و فيلم درباره ي خواص اين خوراكی ها برايشان 

بگوييد.

امدادرسانی را تمرین كنيد
و  آموزشی  مسئولان  به  فعاليت  اين  از  بخشی 
بخشی ديگر به شما و دانش آموزان مربوط است. 

با بچه ها اين كارها را در كلاس انجام دهيد:
 محلول ضدعفونی كننده درست كنيد و پيش از 
شروع درس روى ميز بچه ها اسپرى كنيد. سپس از 
آن ها بخواهيد ميز و نيمكت خودشان را با دستمال 
تميز كنند.  اگر دانش آموزى بيمار است، مكان 

 مهتاب خسروشاهی/ كارشناس علوم وصنایع غذایي
 عكاس: اعظم لاریجاني

آموزگاران گرامي، سال تحصیلی گذشته، ورود ویروس كووید 19 نگذاشت سال تحصیلی روال طبیعی 
خودش را طی كند و با خداحافظی و كارت پستال های نوروزی، به اتمام برسد! نگذاشت بچه ها انشاي 
همیشگی »نوروز را چگونه گذراندید« را بنویسند! به هر حال، سال تحصیلی جدید را در شرایطي آغاز 
می كنیم كه هنوز بیماري كرونا وجود دارد و با پاییز روبه روییم؛ فصل سرماخوردگی و آنفلوانزا. ببینیم با 

رعایت چه نكته های تغذیه ای- بهداشتی می توانیم از پاییز و زمستان به سلامت بگذریم.

سـاده ي جلوگيـرى از ابتلا آگاه باشـيد و آن ها 
را بـه زبـان سـاده بـراى بچه هـا بازگـو كنيـد. 
بهتـر اسـت بـراى توضيـح دربـاره ي موضوع، 
و...  ماسـك، دسـتكش  ماننـد  ابزارهـاى لازم 
نيـز همراهتان باشـد. بـه نمايش گذاشـتن فيلم 
يـا پويانمايی هـاي در حـد متناسـب بـا درك 

بچه هـا هـم خـوب اسـت.

برای بچه ها صحبت كنيد
ناگهانـي،  يـا  فصلـي  بيماري هـاي  از  هـراس 
به ويـژه دركودكانـی كـه از آن  آسـيب ديده اند، 
نقـش  در  بنابرايـن،  می شـود.  ديـده  بيشـتر 
صحبـت  بچه هـا  بـا  روان شـناس  آمـوزگار- 
بيمـارى  دربـاره ي  آن هـا  هـراس  تـا  كنيـد 
راهكارهـاى  از  بايـد  البتـه  شـود.  برطـرف 

بهداشت وسلامت
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نشستن او را از بقيه جدا كنيد.  اگر در منطقه اى 
تدريس می كنيد كه می دانيد بضاعت خانواده ها در 
حد تأمين همه ي نيازهاى تغذيه اى بچه ها نيست، 
با خريد ميوه و تنقلات سالم، تاحدى كه می توانيد، 

نيازهاى غذايی آن ها را برطرف كنيد.
 گاهي درِ كلاس يا پنجره را باز كنيد تا هوا جريان 
پيدا كند. به حال دانش آموزان حساس باشيد. براى 
مثال، به هر نوع بی حالی، سرفه و بی قرارى توجه 

كنيد و پيگير وضعيت آن ها باشيد.

جایزه بدهيد
براى  است.  مهم  ماجرا  با  بچه ها  درگير شدن  
اينكه بچه ها درباره ي تغذيه ي سالم، راهكارهاى 
بهداشتی  نكته هاى  رعايت  و  سلامتی  حفظ 
مطالعه ي دقيق داشته باشند، براى آن ها درباره ي 
اين موضوع ها تكليف كوتاه در نظر بگيريد؛ مثل 
كنفرانس،  ارائه ي  و  خوراكی ها  خواص  يافتن 

تعيين كتابي مشخص و برگزارى مسابقه ي 
كتاب خوانی، تهيه ي مجله اى كوچك 

درباره ي  روزنامه ي  ديوارى  يا 

مسابقه  فعاليت ها  اين  براى  موارد.  اين  همه ي 
برگزار كنيد و هديه در نظر بگيريد.

به سؤال های دانش آموزان پاسخ دهيد
جـدا از اينكـه شـما دربـاره ي بيمـارى 

حتمـاً  می كنيـد،  صحبـت  آن هـا  بـا 
صحبت هـاى آن هـا را هم بشـنويد. 

بـه سؤال هايشـان بـا دقـت گوش 
كنيـــد و بــه تـــك تك آن هـا 
پاسـخ دهيـد. بچه هـا نبايـد به 

لحـاظ ذهنـی نگـران باشـند 
بيمـارى  دغدغـه ي  و 

داشـته  باشـند.

اگر شما مسئول هستيد

اگر به عنوان مدير، ناظم يا مسـئول بهداشـت در مدرسـه مسـئوليت داريد، عملكرد شـما 

در مقابـل جلوگيـرى از ابتلاى بچه ها به بيمارى هايي مثل كرونا، آنفلوانزا، سـرماخوردگی، 

اسـهال فصلی و... بسـيار مهم  اسـت. بنابراين، به اين مـوارد دقت كنيد:

1. سـلامت بوفه ي مدرسـه را كنترل كنيد.يكی از مهم ترين بخش هاى مدرسـه در ابتلاى 

كـودكان  بـه بيمـارى، بوفـه ي مدرسـه اسـت.  درباره ي سـلامت بوفـه ى دبسـتان به اين 
نكته هـا دقـت كنيد:

 الف( فروش هر نوع خوراكی يا نوشـيدنی غيربسـته بندى در بوفه ي مدرسـه را ممنوع 

كنيد؛ انواع سـاندويچ، شـيرينی، غذاهايی مانند عدسـی، آش و تنقلاتي مثل چيپس، پفك 

و ذرت بـوداده ي غيربسـته بندى، انـواع آبميوه، شـير، شـير مخلـوط با ميوه ، و شـيركاكائو 
هستند. ممنوع  

 ب(مسـئولان بوفـه بايـد بـا رعايـت نكته هاى بهداشـتی، اعـم از اسـتفاده از ماسـك و 

دسـتكش، بـه بچه هـا خوراكی بدهند و پيـش از ارائه ي هر بسـته ي خوراكی، بسـته بندى 

آن خوراكـی را ضدعفونـی كنند.

2.  همه  ي فضاها را ضدعفونی كنيد. بهتر اسـت از ضدعفونی كردن روزانه ي سـرويس ها 

غافل نشـويد. كلاس هاى درس، آبخورى ها  و جالباسـی ها هم بايد ضدعفوني شـوند.

3.  بيـن دانش آمـوزان فاصلـه بگذاريد. اگر امـكان فاصله گذارى بچه هـا در كلاس وجود 

دارد، ايـن كار را انجـام دهيـد. بـراى اين كار در هر نيمكت سـه  نفره، دو نفر بنشـانيد و از 

صندلی هـاي تكی اسـتفاده كنيد.

۴. دانش آمـوزان را  در هـواي بـاز قـرار دهيـد: بچه هـا در  سـاعت تفريـح به هيـچ عنوان 

نبايـد در كلاس بماننـد. خـارج شـدن از كلاس و رفتـن بـه هواخـورى، راه خوبـی براى 

جلوگيـري از انتقـال ويروس  اسـت. بهتر اسـت در اين فاصلـه در و پنجره هاى كلاس ها 
باز گذاشـته شوند.


