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معاون آموزشی وزیر علوم مطرح کرد

طرح »دانشگاه آینده« برای ورود 
صنعت به آموزش دانشگاه ها

 

معاون آموزشـــی وزیـــر علـــوم از اجرای طرح »دانشـــگاه 
آینـــده« خبـــر داد و گفت: دانشـــگاه آینده بـــه دنبال این 
اســـت که شـــروع ارتباط  در حـــوزه آمـــوزش را از صنعت 

کند. آغاز 
 به گزارش مهـــر، روح الله رازینی به طرح دانشـــگاه آینده 
اشـــاره کرد و گفت: از جملـــه اقدام هایی کـــه در یکی از 
دانشـــگاه ها آغاز شـــده، طرح دانشـــگاه آینده اســـت که 
با اجرای این طـــرح، صنعت می تواند از ابتـــدا در فرآیند 
آموزش دانشـــجویان در دانشـــگاه قـــرار گیـــرد و طبیعتاً 
می توانـــد نیروهای خود را بـــه راحتی از میـــان آنها برای 

آینـــده انتخاب کند. 
 رازینـــی با اشـــاره به بـــورس صنعـــت اظهار داشـــت: در 
بـــورس صنعت نیـــز صنعت عـــاوه بـــر اینکـــه می تواند 
تـــا ۴۰ واحـــد در آموزش نقش داشـــته باشـــد، همچنین 
در زمینـــه مدرســـین نیـــز می تواند نقش داشـــته باشـــد 
یعنـــی از ظرفیـــت افراد فعـــال در همـــان صنعت خاص 
بـــرای تدریس اســـتفاده خواهیم کـــرد.  وی بیـــان کرد: 
ایـــن تعلق و تعهد دوطرفه، دانشـــجو را نســـبت به درس 
جـــدی و ملـــزم می کند و دانشـــجو همیشـــه می داند که 
از طـــرف صنعت رصد می شـــود و باید توانایـــی خود را به 
روز کند و این گونه امید بخشـــی دانشـــجوها بالا می رود. 
 معـــاون آموزشـــی وزارت علـــوم بـــا اشـــاره بـــه اشـــتغال 
دانشـــجویان علـــوم انســـانی نیـــز گفـــت: در برخـــی از 
رشـــته های علـــوم انســـانی مثـــل حوزه هـــای اقتصـــاد، 
مدیریت و حســـابداری کـــه مجموعه های بانکی کشـــور 
بـــه دانش آموختگان آنها نیاز دارند بـــا بانک ها مذاکراتی 
داشـــتیم که بشـــدت ایـــن مجموعه هـــا از دانشـــجویان 
علـــوم انســـانی اســـتقبال می کننـــد.  وی افـــزود: بویژه 
در رشـــته حقوق مذاکراتـــی در این خصوص داشـــتیم و 
بعضاً دانشـــجویان این رشـــته به مراکز مرتبـــط ورود پیدا 
کرده انـــد و حتـــی در بخش هایی از صنعـــت مثل بخش 
بازرگانـــی نیـــز از دانشـــجویان علـــوم انســـانی اســـتفاده 

می شـــود.

بیش از 3 هزار و 500 نفر از جامعه 
ایثارگری هیأت علمی دانشگاه ها هستند
معـــاون رئیس جمهـــور و رئیـــس بنیـــاد شـــهید و امور 
ایثارگـــران گفـــت: امـــروز بیـــش از 3 هـــزار و 5۰۰ نفر از 
جامعـــه ایثارگری هیـــأت علمی دانشـــگاه ها هســـتند.
معـــاون  اوحـــدی  ســـعید  یـــران«،  »ا گـــزارش  بـــه 
رئیس جمهـــور و رئیس بنیاد شـــهید و امـــور ایثارگران 
گفت: گاهی فرزندان عزیز ایثارگر در پرسشـــنامه کنکور 
حاضر نیســـتند اعـــام کنند که فرزند ایثارگر هســـتند.
معاون رئیس جمهور گفت: خداونـــد برکتی در جامعه 
ایثارگـــری قرار داده اســـت که بیش از 1۰ هـــزار و 5۰۰ نفر 
از عزیـــزان ایثارگر ما فرزندان شـــهید، جانبازان، آزاده و 

همســـران شـــهدا جزو نخبگان کشور هستند.
رئیـــس بنیاد شـــهید و امـــور ایثارگـــران اظهارداشـــت: 
این عزیـــزان ایثارگر نخبه دارای شـــاخص های شـــورای 
عالـــی انقاب فرهنگـــی و بنیاد ملی نخبگان هســـتند و 
بنیـــاد ملی نخبگان ضوابـــط ســـختی دارد. امروز بیش 
از 3 هـــزار و 5۰۰ نفـــر از جامعـــه ایثارگـــری هیأت علمی 

دانشـــگاه ها هستند.

 جزئیات نصب دوربین 
BRT در اتوبوس های

مدیرعامـــل شـــرکت واحـــد اتوبوســـرانی شـــهر تهـــران 
جزئیات نصب دوربین در اتوبوس های BRT را تشـــریح 
کـــرد و گفت: ایـــن دوربیـــن در ابتدای مهرمـــاه روی یک 
دســـتگاه اتوبـــوس بـــی. آر. تی نصـــب خواهد شـــد و در 
صـــورت موفقیت آمیز بـــودن، روی ســـایر اتوبوس ها هم 

نصب می شـــود.
 بـــه گـــزارش ایران، مهـــدی علیـــزاده، در مـــورد جزئیات 
نصـــب دوربیـــن در اتوبوس هـــای تنـــدرو با بیـــان اینکه 
چندی پیـــش نصب دوربین هـــای پاک خوان و مســـافر 
شمار را به شـــهردارتهران پیشـــنهاد کردیم، گفت: نصب 
ایـــن سیســـتم هوشـــمند روی اتوبوس موردی اســـت که 
در اتوبوس هـــای کشـــورهای دیگر وجـــود دارد. بر همین 
اســـاس این پیشـــنهاد بـــه علت این بـــود که اگـــر راننده 
اتوبـــوس تخلفی انجام داد بتوانیم با ســـرعت رســـیدگی 
کنیـــم و همچنین آمـــار دقیق روزانه در مـــورد جابه جایی 
مسافران احصاء می شـــود و اگر تصادفی در مسیر رخ داد 

بتوانیـــم بـــه پلیس راهور کمـــک کنیم.
 وی در پاســـخ بـــه این ســـؤال کـــه آیـــا روی اتوبوس های 
بخـــش خصوصـــی نیـــز دوربین نصب می شـــود یـــا خیر؟ 
بـــا بیان اینکـــه فعاً ایـــن طرح به صـــورت پایلـــوت برای 
اتوبوس هـــای بـــی. آر. تی اســـتفاده می شـــود، گفت: در 
ابتـــدای مهرمـــاه روی یک دســـتگاه اتوبوس بـــی. آر. تی 
نصب خواهد شـــد و بعد از انجام تســـت های مربوطه، در 
صورت موفقیت آمیز بودن طرح، این سیســـتم هوشمند 
روی کلیه اتوبوس های شـــرکت واحد نصب خواهد شد.
 مدیرعامـــل شـــرکت واحد اتوبوســـرانی شـــهر تهـــران با 
اشـــاره بـــه اینکـــه تاکنـــون حـــدود۴۰۰ اتوبوس بـــی. آر. 
تـــی بازســـازی شـــده اند، افـــزود: نصـــب دوربین هـــا بـــه 
افزایـــش انضبـــاط و احصـــای دقیـــق حـــوادث احتمالی 

کمـــک می کنـــد.
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دکتـــر شـــهاب اولیایـــی، متخصـــص تغذیـــه ضمـــن 
بررســـی دلایل مختلف چاقـــی در کـــودکان می گوید: 
در دوران کنونـــی والدیـــن بایـــد به وزن فرزندانشـــان 
توجه بیشـــتری داشـــته باشـــند چراکه چاقی می تواند 
زمینه ســـاز مشـــکات متعددی برای فرزندانشـــان در 

بزرگســـالی از جملـــه ابتـــا به دیابت باشـــد.
ایـــن متخصـــص تغذیـــه می گویـــد: میـــزان چاقی در 
کـــودکان بـــا اندازه گیـــری قـــد، وزن و ســـنجش آن با 
جداول اســـتاندارد مشـــخص می شـــود. به طـــور کلی 
چاقی بـــر اثـــر افزایش و مصـــرف بیش از حـــد کالری 
نســـبت به مصرف انرژی بدن در افراد ایجاد می شـــود 
که بـــه آن عدم تعادل انـــرژی می گویند کـــه در نتیجه 

آن لایه هـــای چربـــی در بـــدن شـــکل می گیرد.

هله هوله خوری ممنوع
وی می افزاید:عوامل متفاوتی ســـبب افزایش وزن در 
کودکان می شـــود که یکی از آنها عـــادات غلط غذایی 
اســـت، یعنی افراد بـــا نخوردن صبحانـــه و بی حالی در 
طـــول روز ایـــن کمبود انـــرژی را با مصرف بیشـــتر غذا 
در وعـــده غذایـــی ناهـــار جبـــران می کننـــد و بدیـــن 
ترتیـــب حجـــم بیشـــتری از مـــواد غذایـــی وارد بـــدن 
می شـــود و این امر ســـبب بزرگ شـــدن معده شـــده و 
فـــرد را دچـــار پرخوری مســـتمر می کند. یکـــی دیگر از 
عادت های اشـــتباه، زیاده خـــوری در وعده های اصلی 
غذاســـت. عادت به خوردن هله هوله، پراکنده خوری 
و ناخونـــک زدن، علـــت ســـوم چاقـــی در کـــودکان و 
نوجوانان اســـت به طوری که بســـیاری از کـــودکان در 
وعده هـــای اصلـــی غـــذای زیـــادی مصـــرف نمی کنند 
امـــا در میان وعده ها ایـــن کمبود را بـــا مصرف موادی 
کـــه ارزش غذایـــی نداشـــته و پرکالری اســـت جبران 

می کنند؛ این مواد شـــامل چیپس، شـــکات، کیک و 
بیســـکوییت ها، شیرینی ها، انواع دســـرها و... است.

دکتر اولیایی با اشـــاره به افزایش مـــواد غذایی چرب 
و فســـت فودی در زندگی هـــای امروزی بیـــان می کند: 
در کـــودکان امـــروز یکی دیگـــر از عوامـــل چاقی میل 
به خـــوردن بیش از حد شـــکات، شـــیرینی و تنقات 
پرکالـــری و بی ارزش اســـت که می تواند ســـبب چاقی 

شود. مفرط 
وی با اشـــاره بـــه زندگی ماشـــینی امـــروز و تأثیر منفی 
آن روی کـــودکان عنـــوان می کنـــد: نکتـــه بعـــدی که 
خانواده ها باید به آن توجه بیشـــتری داشـــته باشـــند 
از ورزش و فعالیـــت بدنـــی در  کم تحرکـــی و دوری 
کودکان و نوجوانان اســـت. از دیربـــاز تاکنون کودکان 
دوســـتدار خوراکی های شـــیرین و پرکالـــری بودند اما 
فعالیـــت بدنـــی بالایـــی داشـــتند و همین امر ســـبب 
سوخت وســـاز بـــالای بدنشـــان می شـــد و چربـــی در 
بدن شـــکل نمی گرفـــت اما اکنـــون بـــا روی آوردن به 
بازی هـــای رایانـــه ای، موبایلی و فعالیـــت در خانه های 
کوچک آپارتمانی ســـبب شـــده اســـت سوخت وســـاز 
بدنشـــان کاهش یابد، در نتیجه خوراکی های مصرفی 
تبدیـــل بـــه توده های چربی شـــوند. شـــاید ذکـــر این 
نکتـــه جالب توجه باشـــد که در دوران کرونا و بســـته 
شـــدن باشـــگاه های ورزشـــی، مدارس و... سبب شد 
طی چند ســـال گذشـــته میانگین وزن بـــدن کودکان 
و نوجوانـــان افزایـــش یابـــد و آنهـــا به نســـبت چاق تر 

. ند شو

عوارض چاقی در کودکان
دکتـــر اولیایـــی در خصـــوص مشـــکات هورمونـــی و 
مصرف برخـــی از داروها در کودکان که ســـبب چاقی 
می شـــود هم می گوید: »مشـــکل کم کاری یـــا پرکاری 
تیروئیـــد نیـــز می تواند ســـبب چاقی یـــا لاغری بیش 
از حد در کودکان شـــود یا مصرف برخـــی داروها مثاً 
داروهای ضد افســـردگی باعث چاقی و اضافه وزن در 
افراد می شـــود. وجود وقایع اســـترس زا یکی دیگر از 
عوامل پرخوری و در نتیجه چاقی در کودکان اســـت؛ 
بـــه عنـــوان مثـــال نـــزاع خانوادگـــی، نقل مکان های 
مکـــرر، جدایـــی پـــدر و مـــادر و... همه ایـــن عوامل 
می تواند ســـبب افزایش وزن در برخی کودکان شود. 
در نهایـــت لطف بی نهایـــت والدین به کـــودکان نیز 
ســـبب چاقی در ایـــن دوران می شـــود به طـــوری که 
والدین فکـــر می کنند چون بچه در ســـن رشـــد قرار 

300 دقیقه فعالیت بدنی در هفته برای داشتن وزن ایده آل ضروری است

»ایران« از دلایل اضافه وزن کودکان گزارش می دهد

نهنهبه چاقی
محدثه جعفری

خبرنگار

گزارش

غ از ســـن و ســـال به خطر می اندازد و این امر نه تنها در بزرگسالان  چاقی و اضافه وزن، ســـامتی انســـان ها را فار
بـــه یک معضل جهانی تبدیل شـــده بلکه در کودکان و نوجوانان هم به طور روزافزونی در حال گســـترش اســـت 
و سبب شـــده سازمان جهانی بهداشـــت چاقی دوران کودکی 
را یکـــی از مهم تریـــن انـــواع چاقی ها و چالش هـــای جدی در 

حوزه بهداشـــت عمومی معرفی کند.

دارد هـــر چقدر بخورد ســـوخت می شـــود، در صورتی 
کـــه این باور غلط بـــوده و بدن کودک هـــم به میزان 
مشـــخصی کالـــری نیـــاز دارد و بیـــش از آن تبدیل به 

چربی می شـــود.
ایـــن متخصـــص تغذیـــه با اشـــاره بـــه عـــوارض چاقی 
در کـــودکان می گویـــد: چاقـــی در کودکان زمینه ســـاز 
انـــواع بیماری هـــای کبـــدی، مشـــکات  بـــه  ابتـــا 
قلبی و عروقـــی، فشـــارخون، دیابـــت و... در دوران 
بزرگســـالی اســـت، حتـــی ســـکته های زودهنـــگام در 
دوران میانســـالی هـــم می توانـــد نتیجـــه اضافـــه وزن 
در کودکـــی باشـــد. چاقـــی در کودکی ســـبب اختال 
در خواب می شـــود همچنیـــن اعتماد به نفـــس آنها را 

هـــدف قـــرار می دهد.

1۵۰ تا ۳۰۰ دقیقه فعالیت بدنی در هفته
دکتـــر اولیایی درمـــان چاقـــی در کودکان را آســـان تر 
توصیـــف می کنـــد و می گویـــد: بـــا تغییـــرات کوچک 
در ســـبک زندگی کـــودکان، وزنشـــان کنترل شـــده و 
بـــه ســـمت کاهـــش وزن حرکـــت می کننـــد. والدین 
بایـــد زمینه تحـــرک و فعالیت بدنی را بـــرای کودکان و 
نوجوانـــان فراهم ســـازند، یعنی اگر در منزل شـــرایط 
فعالیـــت بدنـــی بـــرای بچـــه وجـــود نـــدارد حتمـــاً از 
باشـــگاه ها و کاس های ورزشـــی برای تحرک کودکان 

شـــوند. بهره مند 
دکتـــر اولیایـــی توصیـــه می کنـــد: کـــودکان بـــه طـــور 
متوســـط باید در هفته بین 15۰ تـــا 3۰۰ دقیقه فعالیت 
بدنی داشـــته باشـــند. نوع فعالیت های ورزشی هیچ 
فرقـــی نمی کنـــد و کافی اســـت کـــودک بـــه آن عاقه 

داشـــته باشد.
به گفته ایـــن متخصص تغذیه، میوه ها، ســـبزیجات، 
کم چـــرب  وتئیـــن  پر و  لبنیـــات  دانه هـــا،  غـــات، 
خوراکی هـــای مفیـــدی بـــرای کـــودکان هســـتند و در 
مقابل مصـــرف برنج، ماکارونی، نـــان و... باید کنترل 
شـــود و کاهش یابد. خـــوردن غذاهای چرب را کاهش 
داده و حتی المقـــدوراز غذاهایـــی که مـــواد افزودنی 
و نگهدارنـــده دارند اســـتفاده نشـــود. نوشـــیدنی های 
شـــیرین همچـــون نوشـــابه را محدود کرده و شـــربت 
و آبمیوه هـــای صنعتـــی را کـــه ارزش غذایـــی ندارنـــد 
اســـتفاده نکنند و از خوردن شـــیرینی ها، قند، شکر و 
تنقـــات پرکالری تا جایی که امکان دارد پرهیز شـــود.
به گفته دکتـــر اولیایی، خوردن هر ســـه وعده غذایی 
بـــرای کـــودکان ضـــروری اســـت. در کنـــار وعده های 
اصلـــی میان وعده های مقـــوی می توانـــد مصرف غذا 
در وعـــده اصلـــی را کاهـــش دهـــد. بـــه عنـــوان مثال 
وقتی ســـاعت 5 عصـــر یک میان وعـــده مقوی مصرف 
شـــود کودکان بـــا خوردن چند قاشـــق غـــذا در وعده 
شـــام احســـاس ســـیری می کننـــد و غـــذای اضافـــی 
وارد بدنشـــان نخواهد شـــد. خوردن یک لیوان شـــیر 
قبـــل از خواب یا آجیل، بســـیار می توانـــد در افزایش 
سطح ســـامتی در بدن کودکان مؤثر باشـــد، اما لازم 
بـــه توجـــه اســـت در خـــوردن هیچ یـــک از وعده های 

اصلی افراط نشـــود.

  

آیا کودکان تپل محکوم اند که 
بزرگسالانی چاق شوند؟

خیر، بیشتر کودکان چاق بزرگسالانی 
چـــاق نخواهند شـــد. بـــا ایـــن حال، 
نشـــان  اپیدمیولوژیـــک  مطالعـــات 
می دهد که بعد از 8 ســـالگی بین وزن 
کـــودک و وزن بزرگســـالی او رابطـــه ای 
وجـــود دارد. هـــدف اولیـــه بـــرای یک 
کـــودک چـــاق ایـــن اســـت کـــه بدون 
افزایـــش وزن رشـــد مناســـبی کنـــد. 
کـــودک بایـــد همیشـــه اصـــول رژیـــم 
غذایـــی خاصی را همراه انجام ســـطح 

مشـــخصی از فعالیـــت بدنـــی رعایت 
کنـــد. برخـــی بچه ها ایـــن کار را خوب 
انجـــام می دهنـــد، ولـــی بعضـــی دیگر 
نمی تواننـــد بـــا اشـــتهای زیـــاد خـــود 

مقابلـــه کنند!
 

نکاتی برای جلوگیری از اضافه 
وزن کودکان

ز  ا کیبـــی  تر همیشـــه  ها  د پیشـــنها
توصیه هـــای غذایی و مبارزه با ســـبک 
زندگـــی کم تحرک اســـت. در کودکانی 
که والدین چاق دارند شرایط پیچیده 
اســـت؛ چراکـــه اغلب کـــودکان از آنها 

الگـــو می گیرنـــد. بایـــد از دوره نوزادی 
و شیرخوارگی شـــروع کنیم؛ اول شیر 
مادر، ســـپس شـــیر خشـــک بـــه همه 
توصیه می شـــود و تا یک ســـالگی شیر 
گاو ممنـــوع اســـت. غذاهـــای متنوع 
بـــرای کودک نباید زود شـــروع شـــود. 
به تدریج غذاهـــای دیگـــر را در تغذیه 

او قـــرار دهید.
زیـــاد گریـــه می کنـــد،  کـــه  کودکـــی 
نشـــانه گرســـنگی او نیســـت پـــس از 
دادن شیشـــه شـــیر یا بیســـکویت به 
او خـــودداری کنیـــد. بـــرای تحریـــک 
مهارت هـــای حرکتـــی، کـــودک را روی 
تشـــک بازی بگذارید تا ســـر و پاهایش 

را حرکـــت دهـــد!
 

او را زیاد خسته نکنید
کـــودک به تدریـــج می توانـــد غذاهای 
مشـــابه بزرگســـالان را بخـــورد، امـــا 
روی حجـــم غذایـــش توجـــه کنیـــد تا 
بر حســـب نیـــاز افزایـــش یابـــد. به او 
بیاموزیـــد کـــه روزش را بر اســـاس 3 
وعـــده  غذایـــی تنظیـــم کنـــد و اجازه 
ندهیـــد در طـــول روز غـــذای بیشـــتر 
بخـــورد. از اوایـــل کودکـــی او را عادت 
کوچکـــی  میان وعـــده  کـــه  دهیـــد 
مصرف کنـــد. آموزش خـــوب جویدن 
و آهســـته غذا خوردن هـــم از واجبات 
اســـت. از سِـــرو وعده هـــای غذایـــی 

تکنیک هایی برای سلامت کودک
او جلـــوی تلویزیـــون جـــداً بپرهیزید، 
زیـــرا نمی تـــوان میـــزان غذایـــش را 
اندازه گیـــری کـــرد. از پـــاداش دادن 
بـــا خوراکی هـــا و تنقـــات بـــی ارزش 
بپرهیزید. بایـــد او را به تحرکاتی مانند 
)دوچرخه و اسکوترســـواری و شنا( در 
کنار ورزش هـــای روزانه تشـــویق کرد. 
ســـاعات نشســـتن او مقابل تلویزیون 
و انجـــام بازی های ویدیویـــی او روزانه 

بایـــد کمتر از 2 ســـاعت باشـــد.
 

تغذیه کودکان در آستانه بلوغ
تغذیـــه و تحـــرک در کـــودکان بزرگ تر 
و نزدیـــک بـــه ســـن بلـــوغ اهمیتـــی 
صدچندان دارد، زیرا بیشـــترین رشد 
در این ســـن اتفاق می افتـــد، بنابراین 
باید مقـــدار مصرف غذا را بـــا نیازهای 
او تنظیـــم و خلأهـــا و خطاها را اصاح 
کنیـــم. مســـأله مهـــم در ایـــن ســـن، 
تفاوت میان افراد اســـت. مثاً تفاوت 
پســـر و دختـــر. باید بدانیـــم که چطور 
دختر 9 ســـاله خـــود را قانـــع کنیم که 
نمی تواند به اندازه برادر 15 ســـاله اش 
غذا بخـــورد. هرچند کـــه کیفیت غذا 
برای بـــدن هر دو مهم اســـت. در این 
ســـن، پســـران رشـــد عضانی بیشتر؛ 
ولی برعکس دختـــران احتمال ایجاد 

تـــوده چربی بیشـــتر دارند!
مســـتقل تر  نـــان  نوجوا اگـــر  حتـــی 
شـــده اند، شـــما پـــا پـــس نکشـــید و 
ایفـــای نقش را از دســـت ندهید. باید 
توصیه هـــای غذایی را کـــه از کوچکی 
آموزش داده اید، ادامه دهید! آموزش 
و یادگرفتـــن فقـــط بـــا تکرار شـــدنی 
اســـت! بایـــد رونـــد تغذیـــه صحیـــح، 
ملکـــه ذهن و عـــادت نوجوان شـــود. 
عاقه ورزشـــی او را کشـــف کنید؛ زیرا 
تمریـــن منظـــم یک یـــا چنـــد ورزش 
ایـــده آل اســـت. بـــه حضـــور او جلوی 
تلویزیـــون و کامپیوتـــر توجـــه کنیـــد، 

زیـــرا روزانه نباید بیش از 3 ســـاعت 
. شد با

نوجوانی دورانی ســـخت اســـت، زیرا 
تغییرات فراوان و رفتارهای 

غذایـــی عجیـــب مختـــص این ســـن 
اســـت. درواقع ذائقه و رفتـــار غذایی 
نوجـــوان شـــبیه گروهی اســـت که به 
آن تعلـــق دارند. تنقـــات، وعده های 
بی خاصیـــت،  و  بی نظـــم  یـــی  غذا
ذائقه های خـــاص، همه ایـــن رفتارها 
در ایـــن ســـن رایـــج اســـت و در یـــک 
فرآینـــد جهانـــی تغذیـــه بی نظـــم و 
قاعـــده )عـــادی( تلقی می شـــود، اما 
والدین نباید تسلیم شـــوند و استعفا 
بدهنـــد. باز بایـــد به اصول ذکرشـــده 
پایبند باشـــید، حتی اگـــر فرزندتان به 

شـــما گوش ندهد.
 

محدودیت های زیاد ممنوع
نکنیـــد.  تعییـــن  ممنوعیـــت  زیـــاد 
بایـــد  خـــوب  غذایـــی  عادت هـــای 
به تدریـــج ایجاد شـــود، وگرنه با خطر 
ناامیـــدی فرزندتان مواجـــه خواهید 
شـــد. شـــاید هم بـــا ســـختگیری او را 
وادار به مصـــرف مخفیانه میان وعده 
کنیـــد. پـــس دســـتیابی بـــه اهداف 
موردنظـــر بایـــد امکان پذیـــر باشـــد و 
به مـــرور زمـــان ایجاد شـــود. کاهش 
وزن ســـریع معمولاً به همان سرعت 

بازمی گـــردد!
در نهایـــت، اگر کودک شـــما تمایل به 
خوردن میان وعده دارد، با او صحبت 
کنیـــد تـــا دلایلـــی کـــه او را به ایـــن کار 
ســـوق می دهـــد و زمان هایـــی را کـــه 

احســـاس نیـــاز می کنـــد درک کند. او 
در حـــال گذرانـــدن دورانی اســـت که 
پراســـترس و بی حوصلـــه اســـت. بـــا 
واژه هایـــی مناســـب بـــا او صحبـــت و 

ثابـــت کنید کـــه درکـــش می کنید.
 

خطراتی که کودک چاق را تهدید 
می کند

منحنـــی شـــاخص تـــوده بدنـــی ابزار 
قـــد  تناســـب  میـــزان  اندازه گیـــری 
بـــا وزن شـــما بـــرای بررســـی میـــزان 
چاقـــی یـــا لاغـــری شماســـت. بـــرای 
محاســـبه فاکتورهای ســـن، وزن، قد 
و جنســـیت اهمیـــت دارند. تناســـب 
انـــدام فرزنـــدان با منحنی شـــاخص 
تـــوده بدنـــی در طـــول زمـــان رشـــد و 
افزایش ســـن در ســـه مرحلـــه تکامل 
می یابـــد: قبل از 2 ســـالگی که کودک 
چـــاق و گرد بـــه نظـــر می رســـد. بعد 
از 2 ســـال تـــا ســـن 7-6 ســـالگی که 
نســـبتاً لاغر به چشـــم می آیـــد. بعد از 
8 ســـالگی که شـــاهد افزایش بیشتر 

منحنـــی و دوره بلـــوغ او هســـتیم.
خطر مهمی کـــه در کوتاه مدت کودک 
چاق را تهدید می کند، طرد و مســـخره 
شدن از سوی همســـالان خود است. 
مســـأله ای کـــه باعث از دســـت رفتن 
اعتماد بـــه نفس فرزندتان می شـــود. 
کودک چاق خود را از جمع دوســـتان 
و فعالیت هـــای گروهـــی بخصـــوص 
ورزش کنـــار می کشـــد. »ســـوماتیک« 
یـــک مشـــکل روان تنـــی هـــم از دیگر 
احتمالات اســـت. ابتا به بیماری های 
فشـــار خون، افزایش تری گلیسیرید، 
بیماری هـــای قلبـــی عروقـــی، دیابت 
نـــوع 2، مشـــکات مفصلـــی )بویـــژه 
زانـــو( افزایـــش می یابد. در کـــودکان 
خیلی چاق، احتمال ابتا به ســـندرم 
آپنـــه خـــواب بالا مـــی رود. ســـندرمی 
که باعـــث تنفـــس بـــد و اختال 
می شـــود.  شـــب  خـــواب  در 
خواب آلودگـــی در طـــول روز 
هم تمرکـــز دانش آموز را از 
بین می بـــرد. تنها راهکار 
از نظـــر دکتـــر ترپپـــوز، 
قـــی  چا متخصـــص 
اطفال در لیـــون، وارد 
کردن )غذا( ســـوخت 
ســـوزاندن  و  کمتـــر 
بیشـــتر  مصـــرف  یـــا 

)ورزش( اســـت.

راضیه خوئینی 
خبرنگار

ترجمه

امروزه همه می دانیم »بدن ما متشـــکل از خوراکی هایی اســـت که می خوریم.« 
بســـیاری از اجـــزای شـــیمیایی به شـــکل آب، پروتئیـــن، چربی، مـــواد معدنی و 
کربوهیدرات به نســـبت های متفاوت در بدن ما وجود دارند. پس بدن انســـان 

از غذاهای حاوی این پنج عنصر و ویتامین ها ســـاخته شـــده اســـت.
غذا بـــرای ادامه حیات، رشـــد، تأمیـــن انرژی و تحـــرک، ســـامت و محافظت از 
بدن لازم اســـت. هرچند کـــه غذا خود منبعی لذت بخش برای انســـان اســـت و 
این قاعده در سراســـر جهـــان حاکم اســـت، بنابراین غذا روح و جســـم را تغذیه 
می کند. حتی اگر تکنیک هـــای کنونی در ایجاد محدودیـــت و رژیم غذایی برای 
تضمین ســـامت انســـان موفق باشـــد، اما باز طعم چای یا قهوه داغـــی را که به 

دلخواه می نوشـــیم برای مـــا ندارد.


