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سپهرغرب، گروه سلامت - عباس سریشی: 
به اعتقاد همه صاحب نظــران امروزه مدارس 
نه تنها محیطی برای آموزش، رشــد و تکوین 
شــخصیت روحی و اجتماعــی دانش آموزان 
بلکه به عنوان پایگاه هایی بســیار مهم جهت 
به نقش  تأثیرگذاری بــر خانواده و اجتمــاع 
آفرینی می پردازد و در این بین رســیدگی به 
وضعیت سلامت و بهداشــت دانش آموزان نیز 
نه تنها موجب بهبود وضعیت سلامت در سطح 
جامعه بلکه منجر به کاهش عوارض مالی ناشی 
از بیماری های مزمن و گسترش روز افزون آن ها 

نیز خواهد شد. 
هرچند ســطح بهداشــت دانش آموزان ریشه در 
فرهنــگ و آموزه های پایــه ای خانــواده دارد و این 
آموزش ها با ورود به مدرسه مورد محک قرار می گیرند 
اما باید کوشــش شــود تا برخی معایب و ضعف های 
باقی مانده نیــز با آموزش های همگانی برطرف گردد 
چراکه نقش اصلی در کیفیتِ بهداشت مدرسه را خود 
دانش آموزان بازی می کننــد و اینکه فراموش نکنیم 
رعایت بهداشــت در مکان های عمومی با بهداشت در 
خانه متفاوت اســت بنابراین همــه دانش آموزان نیاز 
دارند که در این زمینه از طرق مختلف آموزش دیده 
تا ضمن افزوده شــدن به اطلاعات بهداشتیشــان با 
اصول بهداشتی مدرسه نیز به صورت ویژه آشنا شوند.
تعریف بهداشــت مدارس شامل کلیه فعالیت هایی 
است که به منظور تأمین، حفظ و ارتقا سطح سلامت 
دانش آموزان صورت می گیرد با این حال تصور بر این 
اســت که مهمترین مولفه هایی که بر سطح بهداشت 

مدارس تاثیر گذارند عبارتند از: 
در  و مدیریــت  برآمــوزش، کنتــرل  تاکیــد   -

راهبردهای کلان
-عملکرد مسئولان به اصول بهداشتی در مدارس
-رعایت قوانین بهداشت توسط خود دانش آموزان
-حضور گستره و فعال مربی بهداشت در مدارس

و صــد البته در این میان ســاختمان مدرســه و 
نوع رســیدگی به آن نیز از اهمیت خاصی برخوردار 
اســت زیرا گاهی با وجود رعایت بیشــترین اصول و 
مقررات بهداشــتی توســط دانش آموزان و کارکنان 
صرفاً به علت فرسودگی ساختمان و کمبود بودجه و 
اعتبارات عمرانی، محیط مدرسه به نوعی دور از قواعد 

بهداشتی قرار می گیرد.
بایــد توجه داشــت که با وجــود تعداد بســیار 
دانش آمــوزان و عدم امکان نظارت دائمی و بررســی 
شرایط و رفع مشــکلات فردی آنان توسط مسئولان 
و مربیان بهداشــت به صــورت حداکثری وجود ندارد 
با این حال توصیه می شــود که به بهداشــت عمومی 
محیط مدرســه طبــق برنامه ریزی خاصــی اعم از؛ 
ســرویس های بهداشــتی، کلاس ها، حیاط مدرســه 
و غیــره دقت شــود همچنین برای آمــوزش بهتر و 
مســولیت پذیری دانش آموزان هم باید از آن ها برای 
کارهایی که در توانشان است کمک گرفت ضمن آنکه 
به همین موازات توجه به مباحثی مانند نوع تغذیه و 
وضعیت بوفه ها هم ضروری است که قطعاً عدم توجه 
به آن ها نیز نه تنها به دانش آموزان بلکه به جامعه هم 

آسیب وارد خواهد کرد.
     دغدغه بهداشت در مدارس

روزانه در کشور ما میلیون ها دانش آموز به مدرسه 
رفتــه و ســاعت های مدیدی را با همکلاســان خود 
)که اغلب نیــز دارای فرهنگ و خصایص اجتماعی و 
خانوادگی و یا ســطح مالی متفاوت هستند ( سپری 
می کنند. هرچند بیشــتر والدین نســبت به رعایت 
اصول بهداشت فردی فرزندان خود در منازل اهمیت 
داده و ســعی برآن دارند تا آموزش های لازم را نیز در 
این خصوص به ایشان فرا دهد اما همیشه این دغدغه 
وجود دارد کــه آیا محیط جمعی دانش آموزان نیز به 
همان میــزان که در منازل مورد توجــه قرار میگرد 
بهداشتی هست یا نه، به ویژه اینکه اگر فرزندشان نیز 
دارای سن پایین )مقطع ابتدایی( بوده و یا دختر باشد 

نیز قطعاً این دل نگرانی ها دوچندان خواهد شد.
در این خصــوص و با هدف درک هرچه بیشــتر 
دغدغه های والدین خبرنگاران روزنامه ســپهرغرب با 
طرح 4 ســؤال طی حضور در برخی از مدارس شهر 
ضمن گفتگو با تعدادی از والدین برای انعکاس برخی 
از دلنگرانی هایشــان در این باب، مسئولان ذی ربط را 
بــر آن دارد تا با توجه به حساســیت موضوع از هم 
اکنــون به فکر ایمن ســازی محیط هــای آموزش و 

پرورش اینده سازان کشور باشند.
بیان برخی از این مشــکلات نیز به طورحتم نافی 
تلاش و کوشش مدیران مدارس نبوده و عمیقاً بر این 
باوریم که ایشــان نیز به مثابه فرزندان خود دل نگران 
ســلامت و ایمنی همه دانش آموزان بوده و هستند. با 
این حال بیان این نکات قطعاً خواهد توانست تا ایشان 
را هر چه بیشتر و بهتر به شناسایی نقاط کور و ضعف 
موجــود و متعاقباً اقدام لازم در بــاب مرتفع نمودن 

آن ها در مبحث بهداشت مدارس یاری رساند.
     چقدر از بهداشــت مــدارس رضایت 

دارید؟
در پاســخ به این ســؤال و از مجمــوع 30 نفر از 
والدیــن دانش آموزان مدارس شــهر همدان 25 نفر 
)با توجه به قرار داشــتن مدارس فرزندانشان در نقاط 
میانی و پایین شــهر( به صراحت عنــوان کردند که 
رضایت چندانی از بهداشت مدارس ندارد. این گروه از 
والدین معتقد بودند که فقدان یک ساز و کار تنظیف 
مدون با اســتفاده از تجهیزات مناسب )به دلیل فقر 
سرمایه و عدم حمایت مالی از این مدارس( از یک سو 
و نیز تراکم بالای دانش آموزان از ســوی دیگر باعث 
شــده تا مبحث کیفیت و کمیت بهداشت در مدارس 
میانی و فرو دست شهر بسیار نگران باشد ضمن اینکه 
در ایــن بین نباید از مدارس روســتایی که از همین 

امکانات نیز بی بهره هستند هم غافل شد. 
از منظر این والدین آمار بالای دانش آموزان، فقدان 
زیر ساخت های کافی بهداشتی و نیز نبود یک نظارت 
دائمی بر رعایت این اصول از دغدغه های اصلی امروز 

بهداشت در مدارس شهر ما محسوب می شود.
به اعتقاد برخی از والدین باید بررسی این موضوع 
را از همان بدو ورود به مدرســه و کلاس شروع کرد 
اینکه وقتی برخی از والدین اهمیتی به نظافت فردی 
فرزندانشــان اعم از شستن لباس، استحمام به موقع، 

کوتاه کردن موی ســر و ناخن و یا آداب دستشــویی 
رفتن نمی دهند چطور انتظــار دارید که فرزند من و 
شما که 6 ساعت در کنار این بچه ها می نشینند ایمن 

باشند! 
و در مرحلــه بعد شــرایط نظافت خود مدرســه 
هــم )اعم از نظافت کلاس، حیاط مدســه، راهروها و 
سرویس های بهداشتی( بســیار مهم است. انتظار ما 
این اســت که مدیریت مدارس، معلمــان و به ویژه 
مربیان بهداشت در این خصوص هم نظارت بیشتری 
بخرج دهند و هم از والدین بخواهند تا ضمن رعایت 
اصول اولیــه برخــی آموزش ها را نیــز در منزل به 

فرزندان خود منتقل کنند.
در این خصوص مادر یکی از دانش آموزان، عنوان 
کــرد: خــودم دانش آموزانی را دیــده ام که مدت ها 
بود لباس هایشــان را نشســته یا از آخرین باری که 
حمام رفته بودند بســیار گذشــته بود. این وضعیت 
و نمونه های مشــابه آن نشــان می دهــد که برخی 
خانواده هــا هیچ توجهی به بهداشــت فردی فرزندان 
خود ندارند که البته اینجا مسئولیت مدیریت مدارس 
به ویژه معلامن ســنگین تر می شود. ما انتظار داریم 
معلمان که در ارتباط بیشــتری با دانش آموزان قرار 
دارند ضمن شناســایی این افراد، مربیان بهداشت و 
مدیران را وادار کنند تا نســبت بــه اصلاح وضعیت 

ایشان اقدام لازم را انجام دهند. 
     وضعیت سرویس های بهداشتی مدارس 

را چگونه ارزیابی می کنید؟
در ایــن خصوص حتی اگر بتوان از مبحث نظافت 
عمومــی مدرســه و یا موضوعــات مرتبــط با خود 
دانش آموزان چشــم پوشــی کرد، هیچ کــدام از 30 
نفر والدین مورد پرســش؛ از وضعیت ســرویس های 
بهداشــتی مدارس راضــی نبودند. ایــن حقیقت را 
می تــوان به وضــوح از صحبت های ایشــان دید که 
معتقدند تــا جایی که امکان دارد بــه فرزندان خود 
توصیه می کنند از این مکان مگر در شرایط اضطراری 

استفاده نکنند. 
والدین دو تن از دانش آموزان دبستان دخترانه ای 
طی صحبت هایــی، عنوان کردند: بچه ها در ســنین 
طفولیت مهارت های ضعیفی در استفاده از دستشویی 
دارند و همین امر باعث می شــود تا دلنگرانی های ما 
هم بیشتر شود و اینکه متأسفانه در جنسیت دختران 
نیز این موضوع از حساسیت بالاتری برخوردار بوده و 
می طلبد در این خصوص مسئولان اقدامات ویژه ای را 

در دستور کار قرار دهند.
بــه گفته ایــن والدین فرســودگی شــیرآلات و 
کهنگی شیلنگ ســرویس های بهداشتی، نبود مایع 
دستشــویی، فقدان آب گرم و یــا یخ زدگی لوله های 
آب در زمســتان، فقدان دستگاه تهویه مناسب و صد 
البته نظافت دستشویی بصوت روزانه و ماهانه با مواد 
ضد عفونی کننده از جمله مشکلات رایج در مدارس 

است البته با توجه به استفاده عمومی دانش آموزان از 
چند چشمه محدود نیز باید نگران بود که در صورت 
ابتلای یکی از ایشان به نوعی از بیماری های انگلی یا 

عفونی بستر ابتلای دیگران نیز فراهم گردد.
به گفته ایــن والدین به جز معــدودی از مدارس 
خاص )در نقاط بالای شهر( هر چه که به نقاط میانی 
و پایین دست شــهر مخصوصاً به روســتاها نزدیک 
می شویم بسامدهای پر تکرارتری را از این نگرانی ها و 

چالش ها حس خواهیم کرد.
حال در پاســخ به این سؤال که با توجه به شرایط 
موجــود چاره کار چیســت و یا کدام راهــکار برای 
بــرون رفت از این معضل پیشــنهاد می گردد یکی از 
کارشناسان بهداشتی مدارس، عنوان کرد: نخست از 
خانواده هــا انتظارمی رود تا نســبت به مهارت آموزی 
استفاده از ســرویس های بهداشتی و متعاقباً شستن 
دســت ها به فرزندان خود اقــدام کنند در عین حال 
داشــتن دستمال نمناک و یا ضد عفونی کننده و هم 

در این خصوص بسیار چاره ساز است. 
البته مدیران و مســئولان مدارس هــم قطعاً در 
این باب دغدغه های خاص خود را دارند منتها بخش 
اعظمی از این مشــکلات هم مربوط به کمبود بودجه 
و امکانات در خصوص هزینه های بالای خرید، نصب و 
به کارگیری تجهیزات و نیز مواد مصرفی از قبیل مایع 

دستشویی، دستمال کاغذی و.... است.
این کارشــناس بهداشــتی البته گریــزی هم به 
وضعیــت نظافــت عمومی مــدارس و کلاس ها زد و 
اظهار کرد: هرچقدر هم که مدیریت و به ویژه سرایدار 
مدرسه در خصوص پاکیزگی تلاش کند بازهم نتیجه 
مطلوب حاصل نخواهد شد. این مصداق همان مقابله 
نابرابر صدها دانش آموز و یک ســرایدار است. اینجا از 
بچه هــا انتظار می رود که نه تنها در حفظ و پاکیزگی 
کلاس درس و مدرسه خود بکوشند بلکه در حد توان 
بــه این امر نیــز کمک کنند. مثال آن نیز کشــوری 
مانند ژاپن اســت که هیچ کدام از مدارس آن سرایدار 
یا نظافت چی ندارند و خود دانش آموزان مدرســه و 
کلاس هــا را به صورت مرتب و روزانه نظافت می کنند 
گویــی اصولاً رعایت نظافت هم توصیه عقل و دین ما 

به صورت توأمان است. 
     تا چه میزان با مربیان بهداشت مدارس 

ارتباط دارید؟
بی شــک وجود بیش از هزاران مربی بهداشــت 
در نظام آموزشــی که وظیفه خطیر نظارت و کنترل 
موضوعات بهداشــتی و ســلامت دانش آموزان را در 
مــدارس برعهده دارند نشــان از اهمیت این موضوع 
دارد با این حال اما کمتر کسی از والدین است که به 
فلســفه وجودی این افراد و کارشان به مثابه یکی از 
مفاهیم درسی نگریسته و خود را موظف بداند که هر 
از چند گاه که برای بررسی وضعیت تحصیلی فرزندان 
خود به مدارس مراجعه می کنند ســراغی هم از این 

مربیــان گرفته و از وضعیت بهداشــتی فرزندان خود 
نیز جویا شوند.

یکی از مربیان بهداشــت مــدارس این موضوع را 
یکی از مهمتریــن مطالبات خود و همکارانش عنوان 
کرد و ادامه داد: اگرچه درس بهداشــت مانند دروس 
دیگر دارای نمره و مؤثر در کارنامه دانش آموز نیست 
اما همین بحث )بهداشــت( تــا پایان عمر همراه فرد 

خواهد بود.
متأســفانه در حال حاضر ارتباط مربیان بهداشت 
و والدین ارتباط یکسویه اســت بدین ترتیب که اگر 
فقط به خاطر مشکل خاصی ما والدین را دعوت کنیم 
به ســراغمان می آیند و این در حالی اســت که عقل 
حکم می کند والدین همیشه و در همه حال نسبت به 
سلامت و ایمنی دانش آموز و محیط مدرسه حساس 
باشند. انتظار ما این اســت که والدین ارتباط گیری 
مؤثــر و دائمی را با مربیان بهداشــت برقرار کنند تا 
ضمن رفع مشــکلات احتمالی اگر مورد خاصی را هم 

مشاهده یا مطلع می شوند منعکس کنند. 
متأســفانه این یک حقیقت غیر قابل انکار اســت 
که والدیــن دانش آموزان کمترین ارتباط را با مربیان 
بهداشــت دارنــد و ایشــان را به ندرت در جلســات 
ســخنرانی عمومی و یا درخواســت به حضور والدین 
در مدرســه می بینند که مدعای این صحبت نیز در 
پاسخ های دریافتی ما از این 30 پدر و مادر به وضوح 

مشاهده میشود که در ادامه می آید:
     پاسخ ها سؤال

آیا مربی بهداشت مدرسه فرزند خود را میشناسید؟ 
2 نفر کاملًا می شناسم، 4 نفر تا حدودی، 6 نفر فقط 

دیده ام، 18 نفر خیر.
آیا با مربی بهداشــت مدرســه فرزند خود ارتباط 

دارید؟ 4 نفر در طول سال تحصیلی فقط 1 بار، 
26 نفر خیر.

آیا نســبت به وظایف مربی بهداشــت اطلاعاتی 
بله  نفــر   4 دارید؟ 1 نفر کاملٌا آشنا هستم، 

زیاد، 6 نفر تا حدودی، 19 نفر خیر. 
آیــا وجــود مربی بهداشــت را در مــدارس لازم 
می دانید؟ 1 نفر نه چندان، 2 نفر تا حدودی، 27 نفر 

بله کاملًا ضروری است.
البته در حالــی که تقریباً بیشــتر والدین، وجود 
مربیان بهداشــت را در مدارس بسیار لازم و ضروری 
می دانند اما جای تعجب اســت کــه دارا ی کمترین 
ارتباط و آشــنایی به وظایف ایشان هستند. بی شک 
وجود ایــن محجوریت باعث خواهد شــد تا علیرغم 
تلاش های مربیان بهداشت اما آنگونه باید فعالیت های 
این صنف جدی گرفته نشــده این در حالی است که 
باید مدارس آموزش بهداشــت را به عنوان جزیی از 
محتوای آموزشــی خود به دانش آمــوزان ارائه داده و 
معلمـان، والدیـن و دیگـران نـــیز جــهت مشارکت 
در ارتقا برنامه های بهداشت مــدارس تشویق شــوند. 
نکتـه دیگـری کـه قـــابل تـأمل و بررسی است، 
نقش و جایگاه مربیــان بهداشـت، نحوه و مدت زمان 
حضور آنان، نحوه برقراری ارتبـاط مربــی بــا دانش 
آمــــوزان، روش هــــا و ابزارهای ارائه برنامــه های 
آموزشـی مجموعـه عواملی هستند کــه در آمـوزش 

بهداشـت نقش مؤثری دارند.
     از بوفه مدارس چه خبر؟ 

با توجه به اینکه تغذیه در ســنین مدرســه نقش 
اساســی در یادگیری و کارایــی دانش آموزان دارد و 
اینکــه تغذیه صحیح یکی از مهم تریــن عوامل مؤثر 
در پیشــرفت تحصیلی دانش آموزان و افزایش قدرت 
یادگیری آنان است با این حال فرهنگ غلط خوراکی 

در بین دانش آموزان به وفور به چشم می خورد. 
حذف وعده هــای غذایی خصوصاً صبحانه، مصرف 
خوراکی هــای آماده و تنقلات کــه طعم های جذاب 
دارند بســیار آسیب زاســت در عین حال نباید غافل 
بود که کودکان در مدرســه و در کنار هم از اشتهای 
خوبــی برخوردار بوده و همین امر باعث می شــود تا 
بوفه مدرســه برای آن ها از جذابیت خاصی برخوردار 
شود بنابراین کیفیت خوراکی های موجود در بوفه هم 
می تواند بهداشــت غذایی دانش آموزان را تحت شعاع 

قرار دهد.
اگرچه به لطــف نظارت های مربیان بهداشــت و 
رعایت دســتور العمل هــای وزارت آموزش و پرورش 
امــروزه بوفه ها دیگر به صورت علنــی! اقدام به توزیع 
تنقــلات غیر مجــاز مانند چیپس، پفک، پاســتیل، 
نوشــابه و... نمی کننــد و بــه همان مــوازات فرایند 
فروش خوراکی های گرم و ســرد ماننــد نان و پنیر، 
ســیب زمینی، عدسی، آش و... را در دستور کار خود 
قرار داده اند با این حال شــکی نیست که اگر مبحث 
نظارت بر ســلامت و کیفیت ایــن گونه محصولات و 
خوراکی ها نیز رعایت نشود باید منتظر بروز رویدادی 
نگران کننده درحوزه ســلامت و بهداشــت مدارس 

باشیم.
متأســفانه قریب به اتفاق مصاحبه شوندگان این 
گزارش به رغم تأکید بر تغذیه صحیح و سالم کودکان 
و نوجوانان اما از چند وچون محصولات عرضه شــده 
در بوفه مدارس خبر نداشــته و بیشتر به این موضوع 
تأکید دارند که باید مدیــران مانع عرضه محصولات 
غیر مغذی در مدارس شــوند در عین حال بســیاری 
از همیــن والدین نیز متعاقبــاً از دادن پول جیبی به 
فرزنــدان خود و خرید همین محصولات از مغازه ها و 

مصرف آن در زمان مدرسه نیز خبر می دهند. 
بســیاری از والدین معتقدند که نمی توان حتی با 
توســل به جبر نیز کــودکان و نوجوانان را از خرید و 
مصرف این خوراکی های غیر مغذی منع کرد زیرا این 
محصولات فی نفســه جذاب بوده و حتی در محافل 
خانوادگــی نیز مصرف می شــود در عین حال همین 
والدین هم در خصوص محصولات عرضه شده گرم و 
نیمه گرم در مدارس نیز با دید شک و تردید نگریسته 
و حتی گاهــی فرزندان خــود را از خرید آن ها منع 

می کنند.
شــاید وجود همین شــک و تردید های خفته در 
ســایه نظارت های کمرنگ منفعــت طلبانه و گاهی 
مصلحت وار اســت که امروزه باعث شده مقوله بوفه 
مدارس نیز به یکی دیگر از ســرفصل های مورد توجه 
در بهداشــت مدارس اضافه و ایجــاب کند تا همه ما 
اعم از والدین، مربیان بهداشــت، مدیران، معلمان و... 

به راحتی از کنار آن عبور نکنیم.

چگونه در منزلمان سبزی بکاریم؟
سبزیجات  اجتماعی:  گروه  ســپهرغرب، 
یکی از سالم ترین و مغذی ترین مواد غذایی 
هستند که با توجه به خواص آن در آشپزی 
و سفره های ایرانی جایگاه ویژه ای دارند و به 
صورت خام، پخته و یا خشک مورد استفاده 
قرار می گیرند همچنین اســتفاده ســبزی 
خوردن از دیرباز به عنوان یکی از مخلفات در 
سفره ایرانی علاوه بر تأمین سلامت خانواده 
ایرانی  ســفره های  به  نیز  خاصــی  زیبایی 
می بخشــد، لذا با توجه به آبیاری سبزیجات 
با آب آلوده طی ســال های اخیر در همدان و 
بهترین روش  از سلامت آن ها  برای اطمینان 
استفاده از ســبزیجات سالم کشت در منزل 
اســت اما زندگی شــهری، منازل کوچک و 
آپارتمان نشــینی بسیاری از علاقه مندان به 
سبزی کاری را از این لذت محروم کرده ولی 
جای نگرانی وجود ندارد چون خوشــبختانه 
بذر بیشــتر ســبزیجات در هر شــرایطی 
پرورش می یابد و برای این منظور می شــود 
از جعبه های چوبی، ســطل های پلاستیکی، 
گلدان های بزرگ و کوچک، انواع ظروف مایع 
ظرف شویی و حتی بطری های نوشابه خانواده 

استفاده کرد. 
مهــم، عمق گلدان، آبیاری بــه موقع و تنظیم 
برنامه کود دهی آنها اســت که ما در این شــماره 
از روزنامه ســپهرغرب شما را با کشت سبزیجات و 

شرایط نگهداریشان آشنا می کنیم.
برای شــروع باید گفت بذر هر نوع سبزی )تره، 
شاهی، شــنبلیله، ریحان، جعفری، گوجه فرنگی، 
فلفــل رنگی، حتــی کدو و بادمجــان( را می توان 
در هــر زمان و هر فصلی در حیــاط یا آپارتمان و 
فضاهــای کوچک )چه در بســترهای خاکی و چه 
غیرخاکی( کاشــت و از خوردن آن لذت برد مثلًا 
پرلیت یک بستر غیرخاکی است که می توان برای 
کاشت سبزیجات از آن استفاده کرد اما رشد سالم 
آن هــا به کود مخصوصــی نیاز دارد کــه در بازار 
چندان در دسترس نیست. سبزی کاری در خا، آن 
هــم در فضاهای مختلف اعم از آپارتمانی، ویلایی، 

کوچک یا بزرگ سهل و لذت بخش است. 
*مهمترین ابزاری که برای کشــت سبزیجات 

لازم است عبارتند از: 
بذر، خاک استاندارد، گلدان مناسب، دستکش، 
آبپــاش کوچک، بیلچه و الک امــا مهم ترین نکته 
برای کشت سبزیجات در منزل انتخاب بذر مناسب 
و خاک استاندارد است که خوب است از راهنمایی 
فروشندگان محصولات کشاورزی استفاده کنید تا 
با مرور زمان قدرت تشخیص آنها را به دست آورید 

و در واقع خودتان باغبان خبره ای شوید.
* روش کار:

برای کاشت سبزی در خانه روش های مختلفی 
وجــود دارد. قدم نخســت؛ انتخاب بذر مناســب 
و اســتاندارد اســت. بذر اصلاح شــده ای که روی 
پایه مادری رســیده باشــد. ابتدا بذرها را روز قبل 
از کاشــت در آب ولرم می ریزیم و مجاز هســتیم 
بین 8 ســاعت تا سه روز آن ها را در آب نگه داریم 

تا متورم شوند ســپس خاک مناسبی را انتخاب و 
الک می کنیم و به ارتفاع حداقل 15 ســانتی متر 
در یک گلدان که زهکش داشــته باشد می ریزیم 
ســپس بذرها را از آب خارج و روی یک پارچه یا 
روزنامه قدیمی منتقــل می کنیم تا نم آنها گرفته 
شــود. ســطح خاک را می کوبیم و صاف می کنیم 
و بذرها را به صورت فاصله دار روی ســطح خاک 
می پاشیم و روی بذرها را با کمی خاک می پوشانیم 
اما دقت کنید که اگر سایز بذر دو میلی متر باشد، 
حداکثر دو میلی متر باید روی آن با خاک پوشانده 
شــود. در مرحله بعد، سطح مقطع گلدان را با یک 
برگ روزنامه می پوشانیم تا بذرها دقیقاً زیر روزنامه 
قــرار بگیرند و با یک آبپاش کوچک و روزانه دو تا 
چهــار بار روی روزنامه آب می ریزیم تا ســطح آن 
به طورکامل خیس شــود و گلدان را دو تا پنج روز 
در گرم ترین جای ممکن قرار دهید حتی می توان 
گلدان آماده شــده را دور از نور و در جای تاریک 
نگه داشــت تا سبزی ها دو تا ســه میلی متر رشد 
کنند و روزنامــه آرام آرام بالا آید. در این مرحله، 
روزنامــه را بــر می داریم و مســتقیماً به گیاه آب 
می دهیــم و در این مرحله گلدان را در معرض نور 
قرار می دهیم. هر چه نور بیشــتری به ســبزی ها 
برســد بهتر است اما اگر چنین فضایی در فضاهای 
کوچک و آپارتمان نداشتیم می توانیم از لامپ های 

فلورسنت استفاده کنیم.
بعد از گذشــت حــدود دو هفته بــه گیاه کود 
می دهیــم و ترجیحــاً از کــود طبیعی اســتفاده 
می کنیم اما اگر این کود در دســترس نبود سراغ 
کودهای شــیمیایی اســتاندارد می رویم البته دوز 
مورد نیاز روی بسته این کودها نوشته شده و جای 
نگرانی نیســت. اگر تمام این مراحل به درســتی 
انجام شود بعد از گذشت حدود دو هفته سبزی ها 
آماده خوردن می شوند اما توصیه من این است که 
تا یکی دو بار این سبزی ها )به ویژه تره( را نخورید 
و با قیچی آنها را بچینید تا پایه آن ها قوی تر شود.
پس از کاشت ســبزیجات برای اینکه محصول 
با کیفیت تری داشته باشیم باید مراقبت های لازم 
را از گیــاه به عمل آوریم ازجمله مراقبت های لازم 
جلوگیری از آفت زدن گیاهان اســت که ما برای 
این منظور روش های طبیعی را به شــما پیشنهاد 
می دهیم تا محصولات ســالم و ارگانیکی داشــته 
باشــید، باید هر از چند گاهی مقــداری آب را با 
الکل مخلوط کنید و به جای ســم، روی سبزی ها 

بپاشید حتی اگر سبزی های مورد حمله شته ها هم 
قرار گرفته باشــند با این کار از بیــن می روند. از 
طرف دیگر چون طی مراحل رشــد از هیچ سمی 
هم استفاده نمی کنید ســبزیجات کاملًا ارگانیک 
)طبیعی( هســتند البتــه راه های بســیاری برای 
پیشــگیری از آفت زدگی گیاهان وجود دارد مثلًا 
می توانید یک گلدان گیاه جعفری یا همیشــه بهار 
را کنار گلدان سبزیجات خود بگذارید. با این روش 
تا 60 درصد از بیمار شــدن گیاه و حمله شــته ها 
کاســته می شــود حتی پژوهش های علمی نشان 
می دهــد که موزیک هم می تواند تأثیر به ســزایی 
بر ســلامت گیاهان و جلوگیری از برخی آفت های 
آن ها داشته باشــد. کود، تغذیه گیاه است اما لازم 
نیســت که حتماً از کودهای شــیمیایی استفاده 
کنیــد. بعد از الک کردن خــاک، مقداری زغال را 
در خاک بریزید تا وجود کربن در آن مانع از بیمار 
شدن گیاه شــود حتی تفاله خشــک شده چای، 
پودر اســتخوان و خاکستر چوب هم جزء کودهای 

ارگانیک محسوب می شود.
بهترین فصل برای کاشــت ســبزیجات فصل 
بهار اســت، همه سبزی ها را می توان در این فصل 
کاشت و بسیار خوب رشد می کنند اما گاهی نحوه 
نگهداری و تغذیه خاک آن ها با هم متفاوت اســت 
مثلًا گوجه فرنگی برای رســیدن )در مقایســه با 
گیاهــان دیگر( به مواد غذایی بیشــتری نیاز دارد 
و اگر ما دو هفته یک بــار به خیار کود می دهیم، 
بایــد هفته ای دو بار به گوجه فرنگی کود بدهیم و 
هنگامی که گوجه ها نشــاء شــدند و چهار تا پنج 
سانتی متر رشد کردند باید به گلدان بزرگی منتقل 
شوند زیرا ریشه آنها قوی می شود و هر چه گلدان 
بزرگ تر باشد بیشــتر هم میوه می دهد. در مورد 

فلفل هم دقیقاً همین طور است.
همان گونه که ملاحظه کردید سبزی کاری در 
منزل بسیار کم هزینه است اما نکته قابل توجه این 
اســت که با این کار هم لذت می برید و هم سبزی 
کاملًا سالم، بهداشتی و ارگانیک می خورید. هنگام 
خرید بذر سبزیجات هم به خاطر داشته باشید که 
برخی از سبزیجات مانند نعناع و پونه، بذر ندارند و 
باید آنها را از ســبزی فروشی بخرید و بعد از ریشه 

دار کردن در خاک بکارید.
امیدواریم که مطالب ارائه شــده در این بخش 
برای شما مفید باشد و برای یک بار هم شده کشت 

سبزیجات را در منزل تجربه کنید.

شمابهعنوانیکیازوالدیندانشآموزانمدارسشهربهاینچهارپرسشچهپاسخیمیدهید؟
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