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علوی

فرق  گذشته  هــای  ســال  همه  با  امسال  نــوروز 
دید  که  ایم  داده  وعده  همدیگر  به  امسال  دارد. 
و بازدیدی نداشته باشیم و دوست داشتن های 
امسال به دید و بازدید نکردن ختم می شود. در 
ایمنی  سیستم  بردن  بالا  برای  باید  امسال  عید 
به ویروس  ابتلا  از  به منظور پیشگیری  بدن مان 

کرونا تلاش کنیم.
در  بجنورد  بهداشت  مرکز  تغذیه  کارشناس  یک 
به  توجه  نوروز  ایام  در  کند:  می  توصیه  باره  این 
کرونا  ویروس  به  ابتلا  از  پیشگیری  برای  تغذیه 
در  بهداشتی  موارد  باید  و  دارد  ای  ویژه  اهمیت 
از گذشته مد نظر قرار  خرید مواد غذایی بیشتر 
نوروز  در  دهد:  می  ادامه  جودت«  »شهلا  گیرد. 
با توجه  امسال هیچ گونه رفت و آمدی نداریم و 
به این که در خانه می مانیم و باید سیستم ایمنی 
با  مواد  از  است  بهتر  کنیم،  تقویت  را  خود  بدن 
اشاره  با  وی  کنیم.  استفاده  بالا  غذایی  ارزش 
و  ندارد  وجود  بازدیدی  و  دید  امسال  که  این  به 
کند:  اظهارمی  شود،  نمی  خریداری  هم  آجیل 
باید  خریدید  آجیل  خانواده  مصرف  بــرای  اگر 
تا  کنید  داغ  فر  یا  توستر  در  را  آن  بار  یک  حتماً 
بر  وی  برود.  بین  از  آن  های  میکروب  و  ویروس 
ویتامین  Cتاکید  دارای  غذایی  مواد  گنجاندن 
می کند و می گوید: برای این منظور باید سبزی 
و سالاد همراه با غذا میل شود و میوه های دارای 
لیموشیرین،  پرتقال،  کیوی،  Cمانند  ویتامین 
دلمه  فلفل  کلم،  مانند  سبزیجاتی  و  نارنگی  
برنامه  در  جعفری  و  پیازچه  فرنگی،  گوجه  ای، 
غذایی وجود داشته باشد. وی با بیان این که در 
عید دید و بازدید و فعالیت چندانی وجود ندارد، 

باید  منظور  ایــن  ــرای  ب کند:  مــی  خاطرنشان 
ویتامین  با  غذایی  مواد  انــواع  و  سالاد  و  سبزی 
بگنجانیم  مان  غذایی  برنامه  در  را  مختلف  های 
میوه  واحد   2 و  سبزیجات  واحد   3 که  طوری  به 

جات در برنامه مان وجود داشته باشد. 
و  ــاردار  ب زنــان  کودکان،  تغذیه  به  توجه  بر  وی 
سالمندان تاکید دارد و می گوید: برای بالا بردن 
لیموترش  آب  با  است  بهتر  سالاد  غذایی  ارزش 
ــوردن  خ از  ایـــام  ــن  ای در  و  ــود  ش مخلوط  تـــازه 
این  نشد.  غافل  خام  پیاز  و  کدوحلوایی  هویج، 
کارشناس تغذیه برای پیشگیری از چاقی در این 
ایام که فعالیت ها و تحرکات بدنی به حداقل می 
کند:  می  خاطرنشان  و  دارد  هایی  نسخه  رسد، 
و  کالباس  سوسیس،  مصرف  از  باید  نــوروز  در 

غذاهای چرب سنگین خودداری کرد. 
»جودت« عقیده دارد: باید منابع غنی پروتئینی 
هم برای بالا بردن سیستم ایمنی بدن در برنامه 
منابع  بهترین  وی  باشد.  داشته  وجــود  غذایی 
می  و  داند  می  مرغ  تخم  و  حبوبات  را  پروتئینی 
شود  استفاده  هم  آجیل  ایام  این  در  اگر  گوید: 
تاکید  وی  است.  روی  و  آهن  غنی  منابع  دارای 
غافل  لبنیات  مصرف  از  نوروز  ایام  در  کند:  می 
نشویم و مصرف لبنیات کم چرب در برنامه مان 
باشد و همچنین می توان از انواع خشکبار مانند 

توت و انجیر خشک هم استفاده کرد. 
بیان  بجنورد  بهداشت  مرکز  تغذیه  کارشناس 
می کند: غذاها باید خوب پخته شود و از مصرف 
هایی  کباب  و  عسلی  مرغ  تخم  پز،  نیم  غذاهای 
کرد.  ــودداری  خ انــد،  نشده  پخته  خوبی  به  که 
مایع  آب،  با  سبزیجات  کردن  ضدعفونی  بر  وی 
ظرف شویی و آب ژاول هم تاکید می کند و ادامه 

سبزی،  کردن  پاک  مراحل  همه  دهد:  می 

انجام  دستکش  با  باید  آن  کشی  آب  و  شستن 
شود. 

بازدیدی  و  دید  چون  امسال  کند:  می  بیان  وی 
خواهد  کمتر  نیز  جات  شیرینی  مصرف  نداریم، 
مصرف  شیرینی  بخواهیم  منزل  در  اگر  و  بود 
کنیم باید از جای مطمئن تهیه شود و مانند نان 
از آن جایی که در تهیه  اما  دوباره حرارت ببیند 
شیرینی از روغن استفاده می شود ممکن است 
این  باید  که  شود  اکسیده  زیــاد  حــرارت  اثر  در 

موضوع مد نظر قرار گیرد. 
کنسروهای  و  جات  شیرینی  که  این  بیان  با  وی 
پایین  را  بــدن  ایمنی  سیستم  توانند  می  شــور 
مصرف  از  باید  کند:  می  خاطرنشان  بیاورند، 
کرد  خـــودداری  کنسروها  و  شــور  هــای  آجیل 
و  کنند  می  تحریک  را  بدن  ایمنی  سیستم  زیرا 
حداقل  به  را  شکر  و  قند  مصرف  باید  همچنین 
از  است  بهتر  ایام  این  در  وی،  گفته  به  رساند. 
آفتابگردان،  کنجد،  مثل  گیاهی  هــای  روغــن 
کلزا و زیتون که منابع خوب ویتامین E هستند، 
استفاده کنیم، مصرف مواد غذایی سرخ کردنی 
مواد  بیشتر  کنیم  سعی  و  برسانیم  حداقل  به  را 
برنامه غذایی خود  را در  پز  یا آب  غذایی بخارپر 
بگنجانیم و به جای 3 وعده غذایی 4 تا 6 وعده 

غذایی کوچک داشته باشیم.

علوی- تکالیف کاغذی برای دانش آموزان دارای شرایط ویژه به خانه های 
شان ارسال می شود. رئیس اداره آموزش و پرورش استثنایی خراسان شمالی 
با بیان این مطلب به خبرنگار ما اظهارکرد: از آن جایی که سرویس رفت و آمد 
دانش آموزان با شرایط ویژه توسط مدارس تامین شده است، تکالیف کاغذی 
از  و  شود  می  ارسال  ندارند،  اینترنت  به  دسترسی  که  آموزانی  دانش  برای 
زمان تعطیلی مدارس تاکنون نیز در حال انجام است و تکالیف دانش آموزان 
می  ارسال  شان  های  خانه  به  ها  آن  نیازهای  اساس  بر  ویژه  شرایط  دارای 
به  ویدئو کنفرانس   3 توسط  آموزشی  های  فعالیت  داد:  ادامه  شود.»متقیان« 

همکاران ارائه و شیوه فعالیت های مراکز اختلالات یادگیری و استثنایی در 
آن بیان شده است. 

با  فرزند  دارای  های  خانواده  مجازی  آمــوزش  برای  سامانه   2 وجود  از  وی 
کل  اداره  به   مربوط  سامانه  یک  راستا  این  در  گفت:  و  داد  خبر  ویژه  شرایط 
آموزش و پرورش و دیگری سامانه اختلالات یادگیری است که خانواده ها می 
توانند با وارد کردن کد ملی دانش آموزان وارد سامانه شوند. وی خاطرنشان 
مختلف  های  رسان  پیام  در  که  متعددی  های  گروه  در  این،  بر  علاوه  کرد: 
شود  می  گذاشته  آموزان  دانش  تکالیف  است،  شده  ایجاد  داخلی  و  خارجی 

و مربی به صورت تصویری یا صوتی تدریس خود را انجام می دهد. وی از به 
بهتر  آموزش  برای  گفت:  و  داد  خبر  نیز  ها  معلم  دانشجو  ظرفیت  کارگیری 
است.  شده  تولید  افزارها  نرم  برخی  قالب  در  مختلفی  آموزشی  های  بسته 
به گفته وی، تاکنون هزار و 120 ساعت فعالیت آموزشی تهیه شده است و 
آموزان  دانش  مشکلات  پاسخگوی  آنلاین  طور  به  روز  هر  نیز  مشاوره  مراکز 
محلی  شبکه  طریق  از  ها  آموزش  برخی  همچنین  اظهارکرد:  وی  هستند. 
پخش می شود که همزمان تصویر مترجم زبان اشاره نیز برای دانش آموزان 

دارای شرایط ویژه پخش خواهد شد.

مدیریت زمان در تعطیلاتبایدها و نبایدهای تغذیه نوروزی
علوی- از آن جایی که همیشه امکان دید و بازدید، مسافرت و 

رفتن به دامان طبیعت و پارک ها در ایام نوروز وجود داشت، 
پر کردن اوقات فراغت کار چندان مشکلی به نظر نمی رسید 
بمانیم  خانه  در  باید  همه  کرونا،  ویروس  شیوع  با  امسال  اما 
تا زنجیره انتقال این ویروس قطع شود. بسیاری از خانواده 
ها درگیر این موضوع هستند که برای پر کردن اوقات فراغت 

بچه ها در شرایط کنونی که امکان بیرون رفتن وجود ندارد، چه باید 
بکنند.

یک کارشناس ارشد روان شناسی عمومی در این باره می گوید: این که 
گاهی در شرایط بحرانی مانند اکنون ناچار هستیم در خانه بمانیم فارغ از 
مشکلاتی که بیماری ممکن است به وجود آورد، می تواند یک جنبه مثبت 
تا  افراد می شود  هم داشته باشد و آن این است که تجربه ای برای همه 
قدر با هم بودن را بدانند. »نسترن عابدیان« ادامه می دهد: اگر چه این 
بحران با ترس ها و نگرانی هایی همراه است اما می تواند نشانه ای از این 
باشد که قدر سلامتی خود را بدانیم و قدردان و شکرگزار وجود اطرافیان 
خود و زندگی مان باشیم، لحظه های زندگی را ارج نهیم و با این دید به 
مسئله نگاه کنیم که تا پیش از این چقدر دورهمی های ساده و دیدن افراد 
خانواده در نشاط و شادابی ما تاثیر به سزایی داشت اما شاید بسیاری از 
ما قدردان این موقعیت ها نبودیم و از فرصت پیش آمده »ماندن در 
خانه«  می توانیم به عنوان فرصتی برای مراجعه به درون خود 

استفاده کنیم.
نیز  باید بتواند در خلوت خود  وی می گوید: هر فردی 
شاد باشد و اوقات خوشی را تجربه کند و در آرامش 
به کارهای روزمره خود بپردازد. وی بیان می کند: 
مناسب  فرصتی  امسال  نوروز  در  خانه  در  ماندن 
توانند  می  بیشتر  چون  است  شاغل  بانوان  برای 
خود  فــرزنــدان  خصوص  بــه  خــانــواده  کنار  در 
وسواس  حرکات  انجام  جای  به  باید  باشند و 
مداوم،  کردن  ضدعفونی  و  منزل  نظافت  گونه 
در کنار اعضای خانواده بنشینند و از این با هم 

بودن لذت ببرند. 
بهترین  نوروز  ایام  که  این  بیان  با  کارشناس  این 
کند:  اظهارمی  هاست،  بچه  آموزش  برای  زمان 
مدرسه  به  متکی  فقط  که نباید  بدانند  باید  ها  بچه 
و معلم باشند و گاهی شرایط این چنینی ممکن است 
پیش آید و خودشان باید درس های شان را مرور کنند 
برای این منظور بهتر است در خانه مادر یا پدر و فرزندان 

نقش معلم و شاگرد را بازی کنند. 
»عابدیان« اظهارمی کند: نوروز فرصت مناسبی است که بچه ها 
آموزش مهارت های زندگی را از پدر و مادر خود فراگیرند و دختربچه 
ها یا پسربچه ها در کنار مادرشان به پختن غذا، آبیاری گلدان ها و نظافت 
خانه کمک کنند. وی تماشای بیش از حد تلویزیون را توصیه نمی کند و 
می گوید: در این ایام که کودکان فرصت بیشتری دارند بهتر است فقط 
یک تا 2 ساعت برنامه های تلویزیون را تماشا کنند و آن برنامه ها و فیلم 
ها هم متناسب با سن خودشان باشد و باید زمان در این خصوص مدیریت 
شود زیرا اگر وابستگی به تلویزیون رخ دهد ممکن است بعد از تعطیلات 
می  تاکید  ها  خانواده  به  وی  باشد.  داشته  وجود  وابستگی  این  همچنان 
کند: والدین نباید در این بحران به وجود آمده اخبار را در حضور کودکان 
پیگیری کنند و بهتر است به جای آن حال و هوای عید را به خانه بیاورند و 

از بچه ها در چیدن سفره هفت سین کمک بگیرند.

تکالیف کاغذی برای دانش آموزان دارای شرایط ویژه

نوروز و تکالیف مدارس
به  را  آموزشی  سیستم  امسال  اواخر  در  کرونا  شیوع  اجتماعی-  گروه 
که  است  سالی  نخستین  امسال  داد.  سوق  مجازی  های  آمــوزش  سوی 
در نوروز هم دانش آموزان از آموزش های معلمان خود بهره مند خواهند 
پــرورش  و  ــوزش  آم کل  اداره  ابتدایی  ــوزش  آم شد. »بدخشان« معاون 
خراسان شمالی اظهارمی کند: در راستای ارتقای مهارت های مطالعه، 
می  اجرا  ابتدایی  مدارس  در  داستان  و  عید  طرح  خوانی  کتاب  و  کتاب 
طرح  و  حذف  بهاری  پیک  ابتدایی  دوره  در  که  است  سال  چندین  شود. 
عید و داستان جایگزین آن شده است به طوری که دانش آموزان ابتدایی 

نویسی،  داســتــان  ــوروز  ن تعطیلات  ــام  ای در 
را  و داستان گویی  داستان خوانی 

دنبال می کنند.


