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چاقی نوجوانان يکی از مهم ترين نگرانی های 
بهداشــت عمومی است که وضعيت سلامت 
را نه تنهــا در دوران نوجوانی، بلکه در دوران 
بزرگ سالی نيز تحت تأثير قرار می دهد. معاون 
تربيت بدنی و ســلامت آموزش و پرورش نيز 
گفته اســت: «از ١٣ ميليــون و ٥٠٠ هزار 
دانش آمــوز، ٢١ درصد آنان دچــار چاقی و 
آســيب های ناشی از آن هســتند. بايد برای 
کاهش وزن اين دانش آموزان چاره ای انديشيده 

شود تا در آينده با مشکل روبه رو نشوند.» 
به عنوان دبير درس تربيت بدنی، آنچه همواره 
ذهن مرا به خود مشغول کرده، شيوع قابل توجه 
چاقی و اضافه وزن در بين دانش آموزان دختر 
است. از اين  رو، تصميم گرفتم ضمن شناسايی 
دانش آموزان درگير در اين مسئله، برنامه های 
کاهش وزن را در مدرســه اجرا کنم و از اين 
رهگذر تلنگری باشم برای اين قشر، تا کمی 
جدی تر به فيزيک بدنی خويش بينديشند و 
زندگی خود را در قالب ســبکی سالم و فعال 
طرح ريزی کنند. با بررسی ، مشاهده، گفت وگو 
با دانش آموزان و توزيع پرســش نامه، به اين 
نتيجه رســيدم که چاقی دانش آموزان علل و 

عوامل متعددی دارد: 
é ناآگاهــی دانش آمــوزان و خانــواده در 

خصوص عوارض چاقی و اضافه وزن؛ 
é استقبال برخی اطرافيان از چاقی به عنوان 

جنبة مثبتی از جاذبه های زنانه؛
é توجــه نکردن به کيفيت ســبد غذايی 
خانواده از نظر ميزان کالری موجود در آن و 

اثری که بر فيزيک بدنی افراد خانواده دارد؛ 
é بی توجهی به جيرة غذايی که دانش آموزان 
به عنوان تغذية بين روز و ميان وعده می خورند؛ 

 نظارت ناکافی بــر کيفيت مواد غذايی 
بوفة مدرسه؛ 

 بی علاقگــی و بی انگيزگی نســبت به 
برنامه های زنگ تربيت بدنی؛ 

 نبود برنامة مرتب و منظم فعاليت بدنی 
و ورزش در اوقات فراغت بيشتر خانواده های 

مورد مطالعه؛ 
 بی توجهــی يا کم توجهی مدرســه ها، 
اداره های آموزش و پرورش و رسانه ها به شيوع 

و گسترش چاقی بين دانش آموزان؛ 
از آنجــا که اضافه وزن و چاقی مشــکلات 
متعدد جســمی و ذهنــی را در پــی دارد، 
برنامه ريزی هــا به گونــه ای انجام گرفت که 
هم زمان همة جنبه های اين قضيه مورد نظر 
قرار گيرد. از اين رو برنامه ها در شش زمينه  

به انجام رسيد: 
الف) اطلاع رسانی شفاهی و ارائة بروشور؛

ب) برگزاری کارگاه سيب سلامت و سبک 
زندگی سالم؛ 

ج) نظــارت بــر برنامــة تغذية بيــن روز 
دانش آموزان تحت پوشش طرح؛ 
د) راه اندازی مدرسة بسکتبال؛ 

هـ) اجــرای کلاس بدنســازی و آمادگی 
جسمانی؛ 

و) سنجش های مرحله ای قد، وزن و شاخص 
تودة بدنی. 

هدف از اجرای اين طرح، درگام اول ايجاد 
جو و شــرايطی است که در آن دانش آموزان 
نسبت به شرايط بدنی خويش و کيفيت وزن 
و فيزيک بدنی خود نظارت بيشتری داشته 
باشند. در گام دوم، بنا بر اين است که خانواده 
و به ويژه مادران، که در مورد کيفيت ســبد 

غذايی خانــواده نقش تعيين کننده ای دارند، 
به موضوع اضافه وزن دانش آ موزان دقت جدی 
کنند. در گام آخر، اميد بر اين است که خود 
افراد تحت  پوشــش طــرح، به صورت عملی 
فراينــد کاهش وزن را تجربــه کنند و برای 

دستيابی به آن گام های عملی بردارند. 
ما توفيق داشتيم موضوع توجه به وضعيت 
فيزيک بدنی، سبک زندگی، تغذيه، فعاليت 
بدنی و اموری از اين دست را در مرکز توجه 
دانش آمــوزان و خانواده قــرار دهيم و از اين 
رهگذر شاهد کاهش وزن رقمی در حدود ١٥ 
نفر (٣٨ درصد) از دانش آموزان شرکت کننده 

در طرح باشيم. 

     

در خلال اجرای طرح به اين نتيجه رسيدم 
که کاهش وزن فرايندی اســت که بايد خود 
شخص درباره اش احساس مسئوليت کند و 
خود او خواهان تغيير باشد. تنها در اين صورت 
است که می توان از همکاری همه جانبة افراد 
تحت  پوشــش بهره مند شد. از همين رو و با 
بهره گيری از ابــزار موجود، دو نتيجة عمده 

حاصل شد: 
١. نهضت توجه به وزن، رژيم غذايی، تناسب 
اندام، فعاليت بدنی و سبک زندگی سالم در 
بين دانش آموزان، اوليا و همکاران شاغل در 

آموزشگاه به راه افتاد. 
٢. رقمــی در حــدود بيش از يک ســوم 
دانش آموزان (٣٨ درصد) تحت  پوشش طرح 
توانســتند از مزايای کاهش وزن بهره مند 

شوند. 
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