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فرزندانمان را با این 

موضوع ها آشنا کنیم

پدرومادرهـا بایـد بعضـی مسـائل را بـه 

شـیوه ای به فرزندانشـان آموزش دهند 

که افزون  بـر حفظ اعتمادبه نفسشـان،

کمک کند از خودشان در موقعیت های 

دلهره آور به درستی مراقبت و دفاع کنند.

هزینه سرویس مدارس

     پدرومادرهـا بایـد بـا فرزندانشـان ماننـد یک دوسـت رفتـار کنند تـا آن ها 
هـم بـدون هیـچ ترسـی وقایـع مربـوط بـه سرویـس رفت وآمـد و مدرسـه را 

کامـل بازگـو کنند.

     از فرزنـد خود بخواهیم هـر موضوعی را با ما در میان بگذارد؛
مثـل اینکه راننده  از او  یا از بچه ها درخواسـتی  غیر عادی دارد .

     وقت شناس بودن از مهم ترین ویژگی های 
راننده سرویس اسـت. او هـر روز باید در زمان 

مشـخص فرزنـد شـما را از خانه تا مدرسـه و از 

مدرسـه تـا خانه برسـاند. اگر راننـده سرویس 

وقت شـناس نباشـد، ممکن اسـت فرزندتان 

به کلاس هایش دیر برسـد یا مدتی در مدرسه 

منتظـر سرویس بماند.

     در زمان ثبت نام سرویس مدرسـه، مبلغی 
را تعییـن کنیـد کـه در آینده مشـکلی به وجود 

نیایـد. شـما می توانید درباره قیمت مشـورت 

کنید تا هزینه سرویس مدارس دستتان بیاید.

     فـردی که قرار اسـت رفت و آمد فرزند شـما 
را به عهـده بگیرد، باید نـکات ایمنی را در نظر 

داشـته باشـد. او در مسـیر مدرسـه، الگـوی 

فرزند شـما در رانندگی اسـت و ضروری است 

به بستن کمربند ایمنی، سرعت 

مجـاز و بقیـه قانون هـا پایبنـد باشـد. طبـق 

قانـون، راننده هـای سرویـس مـدارس نباید 

کـودکان کمـتر از دوازده سـال را در صندلی 

جلو خودرو بنشـانند.

     راننـده سرویـس نبایـد در زمـان کارش و 
در حضـور دانش آموزان سـیگار بکشـد. بهتر 

اسـت قبـل از انتخـاب سرویـس مدرسـه، از 

اعتیادنداشـتن او هـم  مطمـئن شـوید.

     برخـورد راننـده سرویس بـا دانش آموزان 
مهـم اسـت و نبایـد خشـن و عصبـی باشـد.

افـزون بـر ایـن، بـه فرزندتـان بسـپارید اگـر 

رفتـار غیر عـادی از راننـده سرویـس دیـد، به 

شـما اطـلاع دهد.

     گاهـی پیـش می آیـد که راننده هـا منتظر 

یـد  ننـد؛ در نتیجـه با دانش آمـوزان بما

صبـور باشـند. آن ها با کـودکان زمـان خود را 

می گذرانند و باید بکوشـند با حوصله باشند.

     بـرای راننده ها به ویـژه رانندگانی که باید 
دانش آمـوزان را به موقـع برسـانند، ضروری 

اسـت مسـیر ها را بداننـد. هرچقـدر تسـلط 

آن هـا بـه مسـیر ها و خیابان ها بیشـتر باشـد،

قادرنـد در زمانـی مناسـب تر دانش آموزان را 

به مدرسـه برسـانند.

     یکـی از ویژگی  هـای یـک راننـده خـوب،
ی  یـد بـرا و با . ا سـت یری ا مسـئولیت پذ

به موقع رسـاندن دانش آمـوزان، مراقبـت از 

آن هـا و آمـوزش رفتارهـای درسـت احسـاس 

مسـئولیت کنـد. در واقـع او حکـم  مربـی  را 

بـرای آن  هـا دارد.
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ایمنی پیش از ترک کردن خانه

  شادفر

وقتـی قـرار اسـت از خانـه بیـرون برویـد، دیگر مهم نیسـت کـه یـک مسـافرت چندروزه 

اسـت یـا یـک گشـت وگذار بـرای چنـد سـاعت؛ بلکـه بایـد بـا اطمینـان از خانـه خـارج 

شـد. در خانه هـای امروزی کـه دسـتگاه های برقی زیادی اسـتفاده می شـود، ضروری 

اسـت همـه ایـن وسـایل تـا جایـی کـه امـکان دارد، خامـوش و جریـان بـرق آن هـا قطع 

شـود. همچنیـن بررسـی کردن شـیرهای آب، خاموش کـردن چراغ هـای اضافـه، قطع 

جریان گاز و حتی دور از دسـترس گذاشتن مواد و اشیای خطرناک لازم است. بنابراین 

پیشـنهاد می کنیـم قبـل از تـرک خانـه ایـن نکته هـای ایمنـی را رعایـت کنید تـا از بروز 

هرگونـه حادثـه ای جلوگیری شـود.

     همـه وسـایل الکتریکـی غیـرضروری را خامـوش و درصـورت امـکان جریـان بـرق 
آن هـا را از ناحیـه فیـوز مینیاتـوری قطـع کنیـد.

     در روزهـای سرد سـال، وسـایل گرمـازا را خاموش کنید و شـیر اصلـی گاز را از ناحیه 
بعـد از کنتـور یا سـیلندر گاز کامـل ببندید.

     از بسـته بودن شـیرهای آب گـرم و سرد خانـه مطمـئن شـوید یـا در صـورت امـکان 
شـیر کنتـور آب را قبـل از تـرک محـل ببندیـد.

     از بسـته بودن در و پنجره هـای خانـه مطمـئن شـوید و کلیـد خانـه را بـه سرایـدار یـا 
شـخص معتمدتـان بسـپارید تـا هنگام وقـوع حادثـه احتمالی از آن اسـتفاده شـود.

     از قـراردادن هرگونـه وسـیله اضافی یـا اثاثیه منـزل در بالکن خـودداری کنید، زیرا 
در اثـر وزش بـاد احتـمال سـقوط اجسـام روی رهگـذران وجـود دارد یـا در اثـر افتـادن 

مـواد آتش زنـه امـکان آتش سـوزی فراهم می شـود.

     از نگهـداری ظـروف آتش گیرنده یا کپسـول گاز اضافی در محیـط خانه خودداری 
و این گونـه وسـایل را به خارج از محیـط منزل بـه مکانی مناسـب منتقل کنید.

     اسـناد، مـدارک مهـم و اساسـی و لـوازم باارزشـتان را در محلـی امـن و مناسـب در 
خانـه نگهـداری کنید.

رژیم 
غذایی

کاهش وزن در ۱۰ روز

شـادفر- کاهـش وزن فرایندی اسـت که به عوامـل مختلفی 

مانند سن،  سوخت و ساز  و عادت ها و سبک زندگی بستگی 

دارد.بـرای مقابلـه تدریجـی بـا چاقـی بایـد عادت هـای 

سالم در خودمان به وجود بیاوریم؛ مانند درپیش گرفتن 

رژیـم متعـادل و ورزش. در سـتون ایـن هفتـه یـادآوری 

می کنیـم چگونـه می توانید در کمـتر از یک مـاه، چند کیلو 

از وزن خـود بکاهیـد. بـرای کاهش حدود چهـار کیلو در ۱۰روز 

ضروری اسـت کـه از مصرف  غذاهای فراوری شـده پرهیـز کنید و 

رژیـم غذایی را بـا فعالیـت فیزیکی همـراه کنید تا سوخت و سـاز 

بدنتـان افزایـش یابد.بـرای انجام این کار، داشـتن وضعیت سـلامتی به نسـبت خوب 

ضروری اسـت، چـون در صـورت داشـتن یـک بیـماری مزمـن یـا بیماری های سیسـتم 

گوارشـی، ایـن برنامـه رژیمـی توصیـه نمی شـود. کار مهـم شـما ایـن اسـت کـه منابـع 

چربی هـای اشباع شـده، قنـد و غذاهای فراوری شـده را حـذف کنید.
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آمد و شد راه مدرسه
نیم نگاهی به مدیریت ســرویس رفت وآمد دانش آموزان که دل مشغولی  این روزهای والدین است

سمیرا شاهیان

           چنـد روز دیگـر مـاه مهـر 
سوژه 

 روز
ز می شـود و امسـال  آغـا
دانش آموزان قــــرار اســــت  
بـــعــد از پشت سرگذاشتن 
بحـران کرونـا، سـال تحصیلـی عـادی را 
تجربـه کنند. در دو سـال گذشـته جدا از 
اینکـه همه گیـری ویـروس کرونا بیشـتر 
مراکـز ازجملـه مـدارس را بـه تعطیلـی 
کشاند و به قولی درس و مدرسه را تق و لق 

کرد، دیگر از کارهای حاشـیه ای مدرسـه 
هـم خـبری نبـود. یعنـی درس و کلاس 
حضـوری ای نبـود که بخواهـد موضوعی 
ماننـد رفت وآمـد و دوری راه و سرویـس 
مدرسـه هم در کنارش باشـد. امسـال که 
همه چیز به حالت عادی برگشـته است،

امیدواریم همین طور عـادی هم تا پایان 
سـال تحصیلی باقی بماند، این چند روز 
باقی مانده تا بازگشایی رسمی مدرسه ها،

بیشـتر وقـت بزرگترهـا صرف هماهنگی 
بعضی کارها می شـود. چه خانواده هایی 

که در زمان ثبت نام مدرسه برای سرویس 
رفت و برگشت فرزندشان هم نام نویسی 
کرده انـد و چـه خانواده هایـی کـه از ایـن 
موضوع جامانده اند، حالا مشغول چنین 
هماهنگی هایـی هسـتند. خـوب اسـت 
خانواده هایی که اکنون درپی رتق و فتق 
چنیـن دغدغـه ای هسـتند، به شـکلی 

همه جانبه به سرویس مدرسه فرزندانشان 
نـگاه کننـد. پـس آقـای پـدر و خانـم مـادر 
کـه دوری راه یـا سـهمیه بندی بنزیـن یـا 
هر موضوع بااهمیت دیگری شما را وادار 
کرده است نام دل بندانتان را در فهرست 
دانش آموزانـی بنویسـید کـه قـرار اسـت 
بـا سرویـس رفت وآمـد کننـد، بـه  مطلـب  
امـروز صفحـه همسـایه نـگاه دقیق تری 
بیندازیـد. ما در اینجا به جزئیاتی اشـاره 
می کنیـم کـه یـادآوری آن ها بدون شـک 

به کارتان خواهد آمد.  
 صبحانه

  گزینــه نخســت: یک لیوان ماســت کم چــرب، یک 
ساندویچ گوشت و پنیر بدون چربی و یک سیب.

  گزینــه دوم: یــک فنجــان شــیر، ســبزی، چهــار
 بیسکویت کراکر گندم، پنیر کم چرب و پرتقال.

  گزینه ســوم: یک فنجان چای گیاهــی، دو تکه نان 
تست گندم با پنیر کم چرب و یک سیب.

  گزینه چهارم: یک لیوان آب پرتقال تازه، یک تکه نان 
گندم با ران یا بوقلمون و میوه.

میان وعده های صبح و بعدازظهر

  گزینه نخست: یک لیوان ماست کم چرب و یک قاشق 
چای خوری دانه چیا.

  گزینه دوم: یک کاپ کیک و یک فنجان چای.
  گزینه ســوم: ســالاد میوه و یک لیوان شیر کم چرب 

گیاهی.

  گزینه چهارم: یک لیوان شیر کم چرب یا گیاهی با یک 
تکه نان گندم و مربا.

نهار

  گزینه نخست: نصف بشقاب سالاد کلم سفید و بنفش 
همراه با روغن زیتون، یک تکه کوچک ماهی تن و دو تخم مرغ 

آب پز.

  گزینــه دوم: یک کاســه ســالاد میوه مخلوط شــده با 
سینه مرغ بریان.

  گزینه ســوم: مقــداری کدوتنبل پخته شــده با ســس 
گوجه فرنگی طبیعی، برش های پنیر و ادویه.

  گزینه چهارم: ۱۵۰گرم ماهی بریان و سالاد مخلوط با 
گوجه فرنگی، کاهو و پیاز.

شام 

   گزینه نخست: بخشی از ســینه مرغ بریان شده، 
چهار تکه کدوتنبل پخته شده و نیمی از گوجه فرنگی 

خردشده.

  گزینه دوم: تکه کوچکی از گوشــت قرمز و ســالاد 
ترکیبی.

   گزینه سوم: املت با قارچ و پیاز.
   گزینه چهارم: سینه مرغ خردشده بدون چاشنی 

و کمی برنج قهوه ای.

  گزینه پنجم: یک فنجان سوپ مرغ یا سبزیجات.

توصیه های نهایی 

  بـرای رسـیدن بـه نتایج بهتر با ایـن برنامـه تغذیه، هر روز باید دسـت کم سـی دقیقه 
ورزش کنیـد. فعالیت هـای  ورزشـی کـه بـرای اسـتفقامت بیشـتر قلـب و  عـروق انجـام 

می شـود برای سـوزاندن چربی مناسـب هسـتند.

  بکوشـید همـه توصیه هـا را دنبـال کنیـد. شـما می توانیـد رژیـم غذایی تـان را بـا 
مشـتی از آجیل هـا یـا دانه هـا تکمیـل کنیـد.

انتخـاب سرویـس مدرسـه 

از کارهـای مهـم خانواده هـا 

پیش از آغاز سـال تحصیلی 

است که باید با درنظرگرفتن 

بعضـی اصـول به درسـتی 

انجـام شـود. البتـه برخـی 

هـم ممکـن اسـت به دلیـل 

جابه جایـی یک بـاره محـل 

سـکونت یـا دلایـل دیگر جا 

بمانند و در یکی دو هفته اول 

مهـر پیگیـر ایـن کار شـوند.

به هرحـال، شـما می توانیـد 

راننـده سرویـس مـدارس 

نتـان را باتوجه بـه  فرزندا

یـف  یـی کـه تعر ر ها معیا

شـده اند، انتخـاب کنید. در 

ادامـه پنـج اصـل مهـم برای 

انتخاب سرویس مدرسـه را 

توضیـح می دهیـم.

یـک راننـده سرویـس خـوب دارای ویژگی هـای مختلفی 

اسـت. دراین بـاره درنظرگرفـتن بعضـی بایـد و نبایدهـا 

بـه مدرسـه و بعضـی بـه خانواده هـا مربـوط می شـود.

جـدا از اینکـه مدیـر مدرسـه لازم اسـت سـلامت اخلاقی 

و جسـمی راننـدگان، داشـتن گواهی نامـه و معاینه فنـی 

و نداشـتن سوء پیشـینه آن هـا را بررسـی کنـد، مـا نیـز 

به عنـوان والدیـن باید بـه برخـی ویژگی های شـخصیتی 

راننده توجه کنیم. سروکارداشـتن با راننده سرویس، کار 

یـک روز و دوروز نیسـت، بلکه ما دسـت کم یک سـال قرار 

اسـت بـا او در ارتبـاط باشـیم. دسـتمزد مناسـب داشـتن 

فقـط یـک بخـش ماجراسـت؛ اگـر راننـده وقت شـناس 

نباشـد یـا ایمنـی را رعایـت نکنـد، به اجبـار هـر روز بـا او 

بـه مشـکل می خوریـم. برخـی ویژگی هـای راننـده خوب 

از این قرار اسـت:

جنسیت راننده

پیـش از هر چیـزی، این موضوع بـرای خانواده ها از اهمیـت فراوانی برخوردار اسـت. دراین باره 

ثابـت شـده اسـت کـه خانواده هـا بیشـتر مایل اند فرزندشـان در سـن دبسـتان را بـه راننده های 

خانـم بسـپارند. در ایـن سـن، کـودک قـادر به تشـخیص خـوب از بـد نیسـت و ممکن اسـت به هر 

فـردی اعتـماد کنـد. افـزون بر ایـن، راننـدگان سرویـس مـدارس دخترانه نیـز بایـد از بیـن راننـدگان زن انتخاب 

شـوند. فرقـی نمی کنـد مدرسـه، دبسـتان یـا دبیرسـتان باشـد. بایـد دانش آموزان دخـتر را راننـده خانـم منتقل 

کنـد، امـا اگـر تعـداد مسـافران زیـاد و مینی بـوس پاسـخگوی آن ها باشـد، باید یکـی از اولیـای مدرسـه به عنوان 

ناظـر در داخـل مینی بوس حضور داشـته باشـد.

بنابرایـن اگـر جنسـیت راننده سرویس مدرسـه از نظر شـما موضوع مهمی اسـت، در زمان ثبت نـام برای سرویس 

مدرسـه آن را تعییـن کنیـد. پیشـنهاد می کنیـم اگـر آشـنای معتمـدی داریـد کـه در ایـن حـوزه فعالیـت می کند،

فرزند خـود را به او بسـپارید.

راننده باتجربه

بهتر است رفت وآمد فرزندتان را به راننده ای بسپارید 

کـه معتمد باشـد و در رانندگـی سـابقه خوبی دارد.

چنیـن افـرادی می تواننـد پیشـامدهای رانندگـی 

را به سـادگی برطـرف کننـد. پـس قبـل از گزینـش 

سـوابق کاری راننده را جویا شـوید.

اطمینان از محل پارک خودرو

محـل پارک کـردن خـودرو هنـگام سـوار و 

پیاده شـدن فرزندتان نیز مهم است. بعضی خانه ها 

در خیابان های پررفت وآمد یا ناایمن هسـتند. شما 

می توانیـد بـه راننده بگویید فرزندتـان را تا در منزل 

همراهـی کنـد. همچنیـن اگـر قـرار اسـت فرزند 

شـما از خیابـان عبـور کنـد تـا بـه خانه 

برسـد، از راننده بخواهید او را تنها 

نگـذارد. شـما حتـی می توانیـد 

بـه راننـده تأکیـد کنید کـه باید 

دانش آمـوز را بـه شـما تحویـل 

دهـد و سـپس برود.

تمیزبودن خودرو

یک معیـار غیراجباری هم برای سرویس مدرسـه فرزندتان 

می توانیـد در نظـر بگیریـد؛ اینکـه خـودرو راننـده 

سرویس تمیز باشـد. البته شـما می توانید هر نکته 

دیگـری را کـه از نظـر شـما مهم اسـت، بیـان کنید؛

زیـرا این هـا انگیزه بیشـتری در فرزند شـما برای 

رفتن بـه مدرسـه ایجـاد می کند.

بیمه  داشتن خودرو

در زمـان انتخـاب راننده 

سرویـس فرزندتـان، یقیـن پیـدا کنیـد 

خودرو  او   بیمه اسـت. اگر خـودرو راننده 

بیمـه باشـد و خدای ناکـرده در زمـان 

رفت وآمـد دانش آمـوزان اتفاقـی بیفتـد،

قابـل پیگیـری خواهـد بـود.

چند اصل مهم در انتخاب سرویس مدرسه

ویژگی های راننده سرویس خوب

     در مسائل تربیتی باید مالکیت 
را بـه بچه هـا آموخت. ضروری اسـت 

کودک با حریم خصوصی و شـخصی 

خـود آشـنا شـود و بـه افـراد غریبـه 

اجـازه ورود به این حریـم را ندهد.

     والدیـن بایـد حریـم خصوصـی 
فرزندانشـان و شـیوه روبه روشـدن 

بـا متجـاوزان به ایـن حریم را بدون 

رودربایستی به آن ها آموزش دهند.

      پلیـس مطمئن تریـن مرجـع خـارج از خانـواده بـرای 
یـن والدینـی کـه  برا مشـکلات دانش آمـوزان اسـت. بنا

رفت وآمـد فرزندانشـان را بـه سرویـس مدرسـه سـپرده اند،

باید راه های دسترسـی به پلیس را بـه  بچه ها  آموزش دهند.

در چهل ونهمیـن نشسـت 

علنـی ششـمین دوره شـورای اسـلامی 

مشـهد، لایحـه نـرخ کرایـه سرویس مـدارس در 

سال تحصیلی ۱۴۰۲-۱۴۰۱ تصویب شد. براساس 

ایـن لایحـه، نـرخ کرایه خالـص راننده سرویـس مدارس 

بـرای امسـال به صـورت ماهانه و بـه ازای هـر دانش آموز  و  

بر اسـاس  مسـافت مشـخص شـده است.

پراید و مشابه

از ۲۶۱ تا۶۵۴
هزار تومان

سمند و مشابه

از ۳۰۹ تا۷۹۸

هزار تومان

ون

۵۴۹ از ۲۲۲ تا

هزار تومان

مینی بوس و اتوبوس

از ۲۱۱ تا۴۷۴
هزار تومان


