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ع كرونا دست به گریبانیم  در شرایطی كه هنوز با شیو
چه كارهایی برای تغذیه بهداشتی و سالم در محیط كار انجام دهیم؟

کنید کار  سالم تر 

فعالان حوزه گردشگری چطور با كرونا و معضلات آن كنار آمده اند و چه برنامه ای 
برای روزهای آینده دارند؟
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یادداشت:
داوود نوری

 کارشناس 
حوزه جوانان

خانواده ها دراین  روزها با چه ترفندهایی می توانند فرزندانشان را سرگرم كنند؟ 

یح به وقت تابستان کرونایی  تفر

 تابستان امسال با سال های دیگر متفاوت است. به جز این که تابستان سال 99، خیلی 

لیلا شوقی

جامعه

گرم تر از ســال های قبل اســت و گرم تر هم خواهد شــد، جولان یک ویروس میکروســکوپی 
یحگاه هــا، ســینماها و کلاس هــای آموزشــی، نمی گــذارد کــه  کوچــک در خیابان هــا، تفر
تفریح کردن، شــبیه به روزهای گرم ســال های قبل باشــد. حالا تفریح، در روزهایی که کرونا در 
کمین نشسته، سخت شده  اســت. اینها اما به آن معنا نیســت که نباید زندگی کرد و نفس 
تفریح و مســافرت را برید تا مبادا ویروس حمله کند. بچه های کوچکی که ماه ها دلشان گرم 
شرکت در کلاس های تابســتانی بوده است و برای رسیدن تابســتان لحظه شماری کرده اند، 
چه گناهی دارند؟ حالا که نمی شود کودکان را به پارک برد و در کلاس های تفریحی هم ثبت نام 
کرد، شــما خانواده ها بایــد به فکر چاره باشــید. برای تفریح داشــتن و خوشــگذرانی در زندان بیســت، ســی متــری اتاق 
پذیرایی خانه هم می  توان برنامه ها چید؛ برنامه هایی که البته همت خانواده ها را می طلبد. حالا اما بهترین زمان است 
یــن و  یــد تــا بهتر آداب  و رســوم شــهرتان، در نظــر بگیر یحاتــی مناســب بــا ســن بچه هــا و حتــی فرهنــگ و  کــه تفر
به یادماندنی تریــن تعطیلات تابســتانی بچه هــا را در روزهــای کرونایی بســازید.این روزها بیشــتر کلاس های آموزشــی 
به صورت آنلاین تشــکیل می شــود،اما شــما بــدون اینترنــت و آمــوزش آنلاین هــم می توانید ســرگرمی مناســبی برای 
یــر  یــده حمیــدی، روان شــناس کــودک و نوجــوان و مهــدی علی اکبــرزاده، مشــاور وز فرزندتــان فراهــم کنیــد. فر

آموزش  و پرورش راهکار های خوبی جهت ساختن  اوقات فراغت به یادماندنی  برای کودکانتان پیشنهاد می دهند.

ضرورت تدوین پروتکل 
برای تفریحات سالم 

این روزها  شرایط متفاوت است، 
به خاطر ویروس کرونا، سبک زندگی 
تغییر کرده؛ ویروسی که شاید تا دو، 
سه سال دیگر هم همراه ما، باشد. 
حالا باید بــرای همه ابعاد زندگی و با 
ــا، بــرنــامــه ریــزی  وجـــود ویـــروس کــرون
ــرد. مـــســـالـــه تـــفـــریـــح هــــم یـــکـــی از  ــ ــ ک
ــه  ــی اجــتــمــاعــی و لازم ــدگ نــیــازهــای زن
زنــدگــی افـــراد در یــک جامعه اســت. 
همه اینها، توجه به برنامه ریزی در 
ابــــعــــاد کـــــــان، ســـیـــاســـتـــگـــذاری و 
قانونگذاری را مهم جلوه می دهد. تا 
به حال اما هیچ پروتکلی برای تفریح 
افــــراد تنظیم و ارائــــه نــشــده اســت. 
موضوعی که توجه به آن می تواند به 
بالا بردن کیفیت زندگی کمک کند و 
به همین دلیل ستاد ملی مبارزه با 
ــا بــایــد هــرچــه سریع تر  بــیــمــاری کــرون
دستورالعمل هایی را برای تفریحات 
سالم تنظیم کند. درســت اســت که 
برای بازگشایی کافه ها، رستوران ها و 
ــا کــــارهــــایــــی انـــــجـــــام و  ــنـــمـــاهـ ــیـ سـ
پروتکل هایی ارائـــه شــده اســت، اما 
بـــرای مـــورد خـــاص تــفــریــح، پروتکل 
ــاز را  ــی ــود نـــــدارد. ایـــن ن ــ ویـــــژه ای وج
ــرای ارائــه  نمی توان نــادیــده گــرفــت. ب
یک پروتکل باید قواعد و هنجارهای 
اجــتــمــاعــی، بــهــداشــتــی و درمـــانـــی را 
بــررســی کـــرد و در نــظــر گــرفــت. نکته 
مهم در ایجاد یک سرگرمی، توجه به 
فضای شاد و مهیج است؛ بنابراین 
بـــا تـــوجـــه بـــه ویــــــروس کـــرونـــا بــایــد 
ــا و  ــ ــی هـ ــ ــانـ ــ ــاع رسـ ــ بـــــرخـــــوردهـــــا، اطـ
ــاســـب بـــاشـــد.  ــنـ ــتـ ــا مـ ــکــــل هــ ــ ــروت ــ پ
ــت و  ــ ســیــاســتــگــذاری  هــایــی کـــه دول
نهادهای مرتبط باید انجام دهند و 
بعد بــا بــرنــامــه هــای مهیج، گرافیک 
ســاده و جــذاب در اختیار کــودکــان و 
نوجوانان بگذارند؛ چرا که رعایت این 
ــردم،  دســتــورالــعــمــل هــا هــمــراهــی مـ
ــم طلب  ــاه ــان را ب ــوانـ ــان و جـ ــودکـ کـ

می کند.
ــن، سیستم آمــوزشــی  تــا پــیــش از ایـ
، سیاستمداران و مــدیــران، با  کشور
تــردیــد و بدبینی بــه آمـــوزش آناین 
ــگــاه مـــی کـــردنـــد. حـــالا امـــا بـــا وجـــود  ن
ویروس کرونا، آموزش آناین تبدیل 
بــه تنها گزینه مــوجــود شــده اســت و 
ــا، مــوســســات  ــادهـ ــهـ بـــســـیـــاری از نـ
آموزشی و وزارتخانه ها از آن استفاده 
می کنند. امکان نادیده گرفته شده ای 
ــروز کــرونــایــی  کــه بــه کــمــک زنــدگــی امــ
ــت. هــرچــنــد کـــه در ابــتــدا،  ــ ــده اس ــ آم
ــاده از ایـــن پـــدیـــده ســخــت با  ــف ــت اس
کم وکسری هایی همراه بود، اما بعد 
تجربه هایی که در این راه کسب شد، 
استفاده از آموزش آناین را راحت تر 
کرد. ویــروس کرونا، به همه ما ثابت 
ــای مـــجـــازی به  ــض ــوان از ف کـــرد مـــی تـ
شکل بهینه و مثبت هــم استفاده 
کـــرد؛ الــبــتــه ایــنــهــا هــمــه در شرایطی 
ــه بـــرنـــامـــه ریـــزی  ــت کــ ــ ــردی اسـ ــ ــاربـ ــ کـ
ــرای مدیریت استفاده از  صحیحی ب
فضای مجازی صــورت گیرد. بهترین 
کــار ایــن اســت کــه تفریحات آناین، 
بسته به نیاز و دغدغه جامعه ایرانی 
ــی شـــود. الــبــتــه در ایـــن زمینه  ــراح ط
ــجــام شـــده، امـــا ظرفیت  کــارهــایــی ان
ــاد اســـت و  فــضــای مــجــازی بــســیــار زیـ
هــنــوز هــم مــی تــوان از قابلیت های 

بی شمار این فضا استفاده کرد.  

حق با 
شماست 

info@jamejamdaily.ir

روابط عمومی : ٢٢٢٦٢١٤٢

 #بزرگراه-شیخ فضل ا…
محمودی از تهران:  

آسفالت بزرگراه شیخ فضل ا… به شدت 
فــرســوده و خـــراب اســت و در بسیاری 
از بخش های ایــن بــزرگــراه، چاله وجود 
این  آسفالت  از  دارد. بخش عظیمی 
ــاره آسفالت شــده،  بــزرگــراه هــم کــه دوبـ
پــر از پستی و بلندی اســـت. گــویــا این 
بــخــش هــا درســـت و اصــولــی آسفالت 
ــر اســــت  ــتـ ــهـ  نـــــشـــــده، مــــــســــــؤولان بـ

در این  باره فکری کنند.

# ثبت-کنتور
صادقی از تهران:

ــامـــوران کــنــتــرل و ثــبــت کنتور  ــرا مـ  چـ
، برق و آب و فاضاب  شرکت های گاز
ــارت  ــ ــرم و ارائـــــــه ک ــ بــــــدون لـــبـــاس فـ
شــنــاســایــی بـــه مـــنـــازل مــشــتــرکــان 
مراجعه می کنند؟ بــا وجــود اعتراض 
چندین باره هیچ ترتیب اثری در این 
مورد داده نشده است. مدیریت این 
ســازمــان هــا اعـــام می کنند بــه علت 
پیمانی بودن این افــراد، این مــوارد از 

ج است. حیطه اختیارات ایشان خار

کارآفرینان شرکت های دانش بنیان چطور بحران کرونا را تا به اینجا 
مدیریت کرده و چه برنامه ای برای مواجهه با موج دوم آن دارند؟

ینی با ماسک! کارآفر

روز  در  پـــیـــامـــی  ج  در ــی  ــ پ در 
خ 1399/03/26  دوشنبه مــور
ــرو«  ــت ــی-م ــوغ ــل ــوان »ش ــنـ ــا عـ بـ
مـــشـــاور مــدیــرعــامــل و مــدیــر 
ــور بین الملل  ارتــبــاطــات و امـ
مــتــروی شــهــر تــهــران و حومه 
ــال نــمــابــری اعـــام کــرد:  ــ ــا ارس ب
شــرکــت بـــهـــره بـــرداری مــتــروی 
ــار مـــی کـــنـــد کــه  ــخـ ــتـ ــران افـ ــهــ ــ ت
در ایــــن شـــرایـــط حـــســـاس با 
ــات مـــوجـــود  ــ ــان ــکــ ــامـــی امــ تـــمـ
ــی خــــود بـــرای  ــ ــرای ــ و تـــــوان اج
ــی هر  ــرویـــس دهـ ــزایــــش سـ افــ
می کوشد  بهتر  و  بیشتر  چــه 
ــران گــرامــی  ــاف ــس تـــا رضـــایـــت م
ــم کـــنـــد. ایـــن  ــ ــراه ــ مـــتـــرو را ف
پیشگیری  به منظور  شــرکــت 
ــروس کـــرونـــا، در  ــ از شــیــوع ویـ
هوشمندانه  و  آنــی  تصمیمی 
ــا تــشــکــیــل  ــ در اســـفـــنـــد 98 ب
ستاد مقابله با ویــروس کرونا 
در مــتــرو بـــرای حــفــظ سامت 
مسافران و همچنین کارکنان 
شــرکــت اقـــدامـــات مــنــاســب و 
ایستگاه ها  در  توجهی  قــابــل 
ــت؛  ــ ــام داده اسـ ــج و قــطــارهــا ان
ازجــمــلــه کــاهــش ســـر فاصله 
ــط 2 از  حـــرکـــت قـــطـــارهـــا در خـ
3/5 به 3 دقیقه و در خط سه 
از 7 بــه 6 دقــیــقــه کــه رضــایــت 
ــر  ــ ــران مـــحـــتـــرم را درب ــافــ مــــســ
داشــتــه اســت. لازم بــه توضیح 
ــط پــرســنــل  ــ ــوس ــ ــت کــــه ت ــ ــ اس
ــت، تــمــامــی ایستگاه ها  ــرک ش
ــوط،  ــط ــه خ ــم و قـــطـــارهـــا در ه
در طـــول روز بــه شــکــل مرتب 
نظافت و ضدعفونی می شود. 
ــاءا... تا پایان سال جاری  ان شـ
ــد به  ــدی بـــا ورود قــطــارهــای ج
شبکه متروی تهران و حومه، 
شلوغی ایستگاه های خطوط 

برطرف خواهدشد.
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سرگرمی های ساده کودکانه 

 اگر کودکتان بین سنین دو تا 9 سالگی قرار دارد، دستتان باز اســت، زیرا می توانید با بازی های مختلف او را سرگرم 
کنید؛ بازی هایی که هم جنبه آموزشی دارند و هم روح کودکان را پرورش می دهد. 

نقاشــی كنید: شــاید ســاده ترین و پیش پاافتاده ترین کار برای ســرگرم کــردن فرزندتان، نقاشــی کردن باشــد. 
با یک نقاشــی ســاده می توانید او را ســاعت ها ســرگرم کنیــد. می توانیــد مســابقه نقاشــی راه بیندازید یا با نقاشــی 
کشیدن برای فرزندتان داستان های هیجان انگیز تعریف کنید. حتی می توانید این هیجان را به اوج خود برسانید؛ 
دیوارهای خانــه را با کاغذ بپوشــانید و از او بخواهید که کاغذدیواری جدیــدی را برای اتاق پذیرایی تان درســت کند. 
حتی می توانید با نقاشی هایی که کودکتان کشیده است، یک نمایشگاه درســت کنید و بعد، شما به عنوان پدر و 

، نقاشی هایش را بخرید، هدیه  ای که حتما با خوشحالی فرزندتان همراه خواهد بود.  مادر
ورزش كنیــد:  در آپارتمــان کوچــک  تان هــم می توانیــد ورزش کنیــد. با وســایل ســاده، مانند کش، طنــاب، توپ 
تنیس و حلقه های بازی فرزندتان؛ می توانید مسابقات ورزشی مهیج راه بیندازید؛ ورزش هایی که البته قرار نیست 
ســروصدایی برای همســایه کناری یا طبقــه پایین ایجــاد کنیــد. می توانید بــا طناب هایی کــه روی زمیــن انداخته اید 
تمرین تعادل کنید یا می توانید بــا توپ های کوچک تنیس و عبور آنها از دیوارهایی که با بالش ســاخته اید، دقت و 
تمرکز را تمرین کنید. برای هر مسابقه و بازی هم یک جایزه درنظر بگیرید تا عاقه فرزندتان به رقابت را بیشتر کنید. 

داســتان تعریف كنید: می توانید برای فرزندتان کتاب داســتان بخوانید یا با شــخصیت خودش یک داســتان 
مشارکتی بنویسید؛ داستانی که شخصیت اول اوست و با مشارکت شما، می تواند جنبه آموزشی به خود بگیرد؛ 
داستان  دنباله داری که هر روز با یک موضوع همراه اســت. حتی می توانید برای هر داستان، یک نقاشی بکشید و 

بعد یک کتاب داستان دستی خلق کنید.
اردوی تابستانی راه بیندازید: حتما که نباید اردو در جاده های سرسبز شمال یا داغ جنوب انجام شود. یک روز 
می توانید تور آشپزی راه بیندازید و به کمک فرزندتان، سالاد، کیک یا شیرینی درست کنید. روز بعد هم می توانید با 
خــرده پارچه هــا و کامواها، یــک عروســک پارچه ای درســت کنیــد. بــرای روز بعــد از آن هــم می توانید تور آشــنایی با 

، فرزندتان را صاحب یک گلدان گوجه فرنگی کوچک کنید. گیاهان داشته باشید و در آخر تور

جوانی به وقت آنلاین
همراه کردن جوانان، شــاید از همراه کردن نوجوانان سخت تر 
هم باشد اما حالا که ویروس کرونا مهمان ناخوانده چندساله 
اســت، بهترین زمان اســت که روابط تان را با فرزنــدی که روزگار 

جوانی را سپری می کند، بهبود دهید. 
از آینــده بگوییــد:  حــالا زمــان آن اســت کــه فرزندتــان 
قدم هایــی را برای زندگی آینــده اش بــردارد و تصمیمات مهمی 
بگیرد. پس بــا او صحبت کنیــد، از تجربیات تــان بگویید و پای 
درددلش بنشــینید تــا از برنامه هــای او مطلع شــوید. اگــر لازم 
اســت، او را راهنمایــی کنیــد و از عایقــش جویــا شــوید. ایــن 
راهکارهــا حتما بــرای این کــه بتوانــد بهتریــن تصمیــم بگیرد، 

مفید خواهد بود.
بازی كنید: بازی آناین با دوستان می تواند گزینه مناسبی 
باشد. شاید نقش شما به عنوان والدین کمرنگ تر باشد، اما 
می توانیــد ناظــر بــازی کــردن فرزندتــان با دوســتانش باشــید؛ 

دوســتانی که البتــه حتما نباید در شــهر شــما زندگــی کنند؛ هر 
دوســت و آشــنای خانوادگــی کــه به صــورت آنایــن با شــما در 
ارتباط است، گزینه خوبی است. با جمع خانواده هم می توانید 
بــازی کنیــد؛ بازی هــای فکــری بزرگســالانه، معمایــی و حتــی 
بازی های ورزشــی. هرچند که باید مراقب باشید تا سقف بالای 
ســر همســایه طبقــه پاییــن، روی ســرش نریــزد. والیبــال، 
بدمینتــون و تنیــس، بــازی کنیــد. در ایــن بازی هــا بــه صــورت 

ناخودآگاه، فاصله اجتماعی هم رعایت می شود.
سفر كنید: اگر دوست و آشنایی در شــهری دارید، بهترین 
زمان اســت که از او بخواهیــد با رعایــت اصول ایمنی، ماســک، 
مــواد ضدعفونی کننــده و فاصلــه اجتماعــی، از مناطــق دیدنــی 
شهرش، برای شما فیلم بگیرد. بعد از آن شما می توانید درباره 
داســتان های تاریخــی، اشــخاص، معمــاری و حتــی تغییراتی که 
برای آن منطقه اتفاق افتاده اســت، به مشورت بنشینید و یک 
ایران شناسی خاص آناین را برای روزهای کرونایی تجربه کنید. 

کارگاه خانگی هنرآموزی برای نوجوانان 
اگــر فرزند نوجــوان داریــد، کارتان درآمده  اســت. بایــد صبر و 
ج دهید. شــاید  آموزش بیشــتری را بــرای تابســتان او بــه خر
همراه کــردن فرزنــد نوجوانتــان که روزهــای پرفراز ونشــیب 
روحــی و جســمی را می گذرانــد، ســخت باشــد، امــا شــما 

می توانید او را هم با خود همراه کنید. 
آموزش مهارت آموزی: حالا وقت آن اســت که اگر هنری 
دارید یــا مهارتــی می دانیــد، آن را بــه فرزندتــان بیاموزیــد. کار 
سختی نیست. اگر به عنوان پدر خانواده لوله کشی بلدید یا 
برقــکاری یــا نجــاری می دانیــد، بــه پســر نوجوانتــان آموزش 
دهید. اگر خیاطــی می دانید، گلدوزی و شــیرینی پزی بلدید و 
می توانیــد قالــی ببافید، بــه فرزندتــان آموزش دهید. شــاید 
هنری که امروز به او می آموزید، شــغل آینده فرزندتان شود. 
این تابســتان بهترین زمان اســت تــا او را بــرای آینــده آماده 
کنید. همچنین ســازمان آموزش فنی و حرفه ای کشــور هم 
سیستم مهارت آموزی آناین و آفاین طراحی کرده است تا 

نوجوان شما، با فیلم های مهارت آموزی، آموزش ببیند.
درس بدهیــد: درســت اســت کــه تابســتان اســت و 
مــدارس هــم تعطیل انــد، امــا ایــن دلیــل نمی شــود کــه بــه 
فرزندتــان درس ندهیــد. تابســتان کرونایــی امســال، در 
شــرایطی که کاس های درس، نصفــه و نیمه برگزار شــدند، 

بهترین زمان برای درس دادن است. اگر ریاضیات تان خوب 
اســت یــا زبان هــای انگلیســی، ترکــی، عربــی، کــردی، چینی و 
فرانســه می دانیــد، بــرای فرزندتــان یــک کاس درس برگــزار 

کنید. 
با هم كتاب بخوانید:  حالا زمان آن اســت که فرزندتان را 
کتابخوان کنید. این روزها بسیاری از انتشاراتی ها کتاب های 
خــود را آنایــن یــا بــا تخفیــف در اختیــار مخاطبانشــان قــرار 
می دهند؛ پس می توانید یک کتاب نوجوانانه بخرید. کتابی 
ح مســابقه کتابخوانی شــما هم شــرکت  کــه می توانــد در طر
داده شــود، تــا هــم شــما کتــاب بخوانیــد و هــم فرزندتــان. 
صحبت کردن دربــاره کتاب می توانــد برای شــما و فرزندتان 
ســاعات خوبی را رقم بزند. اگــر فرزند جوان داریــد، می توانید 

وقت گذرانی با کتاب را با او هم تجربه کنید.
مشــاركت نوجوانانــه:  حــالا بهتریــن زمــان اســت کــه با 
نوجوانتــان صمیمــی شــوید. کار ســختی نیســت، در هــر 
تصمیمی، از لباس پوشیدن، خرید و حتی دیدن برنامه های 
تلویزیونی از او ســوال کنید. با فرزندتان صحبت کنید و از او 
بخواهید که درباره تجربیاتش، حتی اگر کم باشــد، بگوید. با 
ایــن کار به نوجوانتــان هویــت و اعتماد به نفــس می  دهید. 
شنیدن صحبت های فرزندتان و انجام کارها با همفکری او، 

حتما حس خوبی به او خواهد داد.

والدین و گذر از مصائب تابستان
برای این کــه بهتریــن تفریــح را بــرای فرزندتــان بســازید، باید شــما هــم آموزش 
ببینید تا اگر می خواهید نقش پرورشــی و آموزشــی خــود را ایفا کنیــد، بدانید که 

باید چه کار انجام دهید. نکاتی که البته زیاد هم سخت نیست. 
درست است، در کشورهای دیگر این نهادهای آموزشی هستند که آشنایی 
با وب و اینترنت را بــه کودکان و نوجوانان یــاد می دهند، اما در ایــران، به آموزش 
فضای مجازی برای کودکان، توجه کافی نمی شــود. شــما به عنــوان والدین باید 

دســت به کار شــوید و خــوب و بــد اســتفاده از فضــای مجــازی را به آنهــا آموزش 
دهید. قبــل از هر چیزی امــا باید خودتــان هم بایــد و نبایدهای فضــای مجازی را 

بدانید.
متناســب با ســن فرزندتان، با بازی کردن به او آموزش دهید، به این صورت 
می توانید بازی های آموزشــی که هم محتوا دارند و هم داستان، طراحی کنید. اگر 
فرزندتان در سن کم یعنی پیش دبســتانی قرار دارد، آموزش ها و بازی ها باید در 
گرافیک ســاده و با زبان مناسب ســن فرزندتان باشــد. تکرار در این دوره سنی، 

معجزه می کند. اگر ســن فرزندتان بیشــتر و در سن مدرسه اســت، می توانید با 
بازی های رمــز و رازدار بــه او آموزش دهیــد؛ بازی هایی کــه ترکیبی از بــازی، تحرک، 
پــازل و معمــا اســت. بازی هــای انتزاعــی، بازی هایــی کــه حــس معمایــی دارنــد و 
محتوای آموزشــی آنها پنهان اســت، برای نوجوانان مناسب اســت. کار سختی 
نیست، حتی می توانید، مثا با یک نمایش خانگی به فرزندتان اصول درست و 
بهداشتی شســتن دســت ها را آموزش دهید؛ آموزشــی که می تواند با نقاشی و 

عروسک بازی نیز همراه باشد.


