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حافظ
آسايش دو گيتی تفسير اين دو حرف است

با دوستان مروت با دشمنان مدارا

دغدغه

چ  ند خوردنی چرب و شي  ري  ن
 از طعام

یک روز دیگر بیشتر تا شروع  ماه پر برکت رمضان نمانده و 
جماعت عظیم روزه داران در اقصی نقاط جهان بر سر سفره 
بزرگ خداوند می نشینند تا هر کدام بسته به توان خود، از 
این  ماه پر برکت متنعم شوند. از آنجایی که تغذیه  سالم در  ماه 
مبارک رمضان از اهمیت زیادى برخوردار است، در آستانه 
آغاز این ماه، وزارت بهداشت براى حفظ یک الگوى صحیح 

غذایی توصیه هایی کرده که در ادامه می خوانید:
   یک اصــل کلی در مــورد تغذیه آن اســت که تمامی 
گروه هاى اصلی غذایی )به ویژه 5گروه نان و غلات، سبزى ها، 
میوه ها، لبنیات و گوشت ها ( باید در 3وعده سحرى، افطار و 

شام به مقدار کافی دریافت شود.
  حتما در فاصله افطار تا سحر 6 تا 8 لیوان آب بنوشید.

  در وعده ســحرى 2عدد خرما، شــیر، نان ســبوس دار 
)ســنگک، تافتون، بربرى، نان جو کامل و ســایر نان هاى 
ســبوس دار( 2عدد گردو، یک عدد تخم مرغ و 2عدد میوه 

فصل استفاده شود.
   اســتفاده از لیموترش تازه در وعده ســحرى به منظور 
پیشگیرى از احساس تشنگی در ســاعات بعدى روز مفید 

است.
   از مصرف غذاهاى حجیم، خیلی چرب و خیلی شیرین به 

هنگام سحرى پرهیز کنید.
  در فاصله بین وعده افطار و ســحرى، 2 تا 3 واحد میوه 
فصل مصرف شــود تا فیبر لازم به بدن رســیده و از ایجاد 

یبوست پیشگیرى شود.
   در وعده افطار بهتر است 2 عدد خرما، یک لیوان شیر ولرم 
)نه داغ و نه ســرد(، آب جوشیده ولرم، سبزى خوردن تازه، 
پنیر، نان سبوس دار، مربا، یا شله زرد، بیسکوئیت سبوس دار، 
چاى کم رنگ، سبزى خوردن و یا خیار و گوجه مصرف شود.

شادی بدون پیک!
»پيــک شــادی« 
برخــاف اســمش 
هيچ وقت برای بچه ها 
بايد تدريس می کردند، ديگر وقتی برای مرور به دليل انبوه کتاب هايــی که بعد از تعطيات سطح علم و دانش بچه ها نداشت. معلم ها هم و اضطــراب خيلی کاربردی بــرای بالا بردن می شد، تکاليفی بود که با وجود اين همه تنش اعضای خانواده ســر هم بندی و تحويل معلم در نهايت نيز به کمک والديــن، بزرگ ترها و سؤالات علوم و جغرافيا و اجتماعی که اغلب با موضوع اينکه نوروز خود را چگونه گذرانديد، درس های فارسی، نقاشی سفره هفت سين، انشا تلخ می کرد. تمرين های رياضی، رونويسی از والدين می ماند و 13روز تعطيلی را به کام شان غصه انجام تکاليــف روی دل بچه ها و البته بود فقط خوشگذرانی باشد و مهمانی و سفر، شادی به همراه نداشــت. در روزهايی که قرار 

خوشبختانه چند سالی است که پيک نه چندان تکاليف نوروزی در کاس نداشتند.

به جای تکاليف نوشتاری، تکاليف مهارتی را برای دانش آموزان نداريم و مدارس می توانند نوروزی را هم بست و اعام کرد که پيک نوروزی ابتدايی وزارت آموزش وپرورش پرونده تکاليف نوروز تعيين می کردند، اما امسال معاون آموزش مدارس تا سال گذشته تکاليف نوشتاری برای را می توانند خوش بگذراننــد. البته برخی از شادکننده حذف شده و بچه ها سيزده روز عيد 
معلمان مدرسه بگذارند و معلمان هم می توانند دارند، فيلم يا نوشــته تهيه کنند و در اختيار می کارند يا ديد و بازديد هايی که در ايام عيد محيط  زيستی که انجام می دهند، مثاً يک نهال ارتباط با حضور در طبيعت دارند يا فعاليت های دانش آموزان می توانند از فعاليت هايی که در داستان بنويسند يا شعری بگويند. ضمن اينکه مدرسه ارســال کنند يا می توانند خودشان از خودشان يا يک پادکست صوتی برای مديران داستان را تهيه و خاصه آن را در قالب يک فيلم مثا دانش آموزان ابتدايی می توانند يک کتاب جايگزين کنند.

که بسته های آموزشی مجازی برای عيد تهيه مجازی کاهبرداری است و گول مؤسساتی را هشدار داده که فروش تکاليف نوروزی در فضای خانواده هايی که دانش آموز کنکوری دارند هم شــاد قرار دهند. وزارت آموزش و پرورش به آن را ببينند و در کانال مدرســه در سامانه 
پيک شادی، کمی استراحت کنند و از استرس حسابی خسته شان کرده، می توانند در نبود طول سال استراحتی نداشتند و درس خواندن چند روزی بيشتر تا عيد نمانده و بچه ها که در کرده اند نخورند و هزينه اضافه نپردازند.

درس و تکليف مدرسه به دور باشند.

فاطمه عباسی

چندهزار مأمور پليس به حالت آماده باش درآمده اند، اورژانس و 
آتش نشانی گوش به زنگند و مردم در اين روزهای پر از رفت وآمد 
و خريد و کارهای عقب افتاده، هر کاری می کنند تا سه شنبه شب 
را زودتر به خانه برسند تا گرفتار سروصدای چهارشنبه سوری 
نشوند. چهارشنبه آخر هر ســال به گواه تقويم و رسم و رسوم 
قدما، قرار است شبی باشد برای جشنی کوچک تا سرخی آتش 
بر رخمان بنشــيند و زردی ها و رنج  هايمان را دود کند و به هوا 
بفرستد. اما در چند سال اخير يا بهتر است بگوييم در يکی دو 
دهه اخير همه  چيز برعکس شده. رسم و رسوم گذشته و پريدن از 

بوته آتش، قاشق زنی، شب نشينی و دورهمی رنگ باخته و به جای 
آن، صدای ترقه و فشفشــه تن و بدنمان را می لرزاند. هر سال 
تعداد زيادی از کودکان و نوجوانانی که در زيرزمين خانه هايشان 
مشغول درست کردن ترقه ها و نارنجک های کوچک دست ساز 
هستند، در آتش می سوزند و اگر زنده بمانند، به خاطر استفاده و 
تماس با مواد شيميايی محترقه و منفجره به شدت دچار صدمات 
جسمی و روحی جبران ناپذيری مثل ضايعات پوستی، ريوی، 
دردهای شديد، سرگيجه، سوختگی اعضای بدن، نابينايی دائم 
و قطع اعضای بدن می شوند. عده ای هم به جای درست کردن 
ترقه و نارنجک، اين مواد محترقه را می خرند و پولش يکراست به 
جيب سودجويانی می رود که از اين فرصت استفاده کرده و اين 
مواد را وارد می کنند. با اينکه هشدارهای پليس و آتش نشانی 

برای کمتر شدن آســيب ها تا حدودی مؤثر بوده، اما همچنان 
بيمارستان سوانح و سوختگی در چند روز پايانی سال حسابی 
شلوغ می شود. چند سالی هم هســت که فضای مجازی هم از 
چند روز مانده به چهارشنبه ســوری، تبديل به بستری برای 
تبليغ فروش مواد محترقه می شــود تا دسترسی نوجوانان به 
اين مواد خطرناك راحت تر شود. طبق برنامه، هر سال پليس فتا 
برای جلوگيری از تبليغات فروش مواد محترقه و برای برخورد با 
مجرمان، طرح هايی را به اجرا در می آورد و امسال طرح عملياتی 
اين پليس در 33کارگروه ويژه عملياتی در کشــور آغاز به کار 
کرده و ضمن رصد تخصصی تارنماهای تبليغ کننده، برخورد با 
مجرمان اين حوزه در دستور کار قرار دارد تا شايد امسال کمتر 
شاهد آتش سوزی ها و خسارات جانی و مالی به خانواده ها باشيم.

سورتان را عزا نکنيد 


