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سعيده اكبري نظري

يکی از مهارت هايی که به نظر خيلی پيش پا افتاده می آيد، 
ولی جزو مهم ترين مهارت هاست، مهارت های بهداشتی نام دارد.

همه ي ما در اطراف خودمان کسانی را ديده ايم که با وجود 
ــکلات جسمی رنج می برند و  ــن نه چندان زياد، از بعضی مش س
مجبورند زمان قابل توجهی از عمرشان را به تحمل درد يا درمان 
بيماری بگذرانند. درست است كه برخی بيماری ها گريزناپذيرند و 
با وجود رعايت مسائل بهداشتی، باز هم گريبان گير آدم می شوند، 
ــان به مهارت  ــتند و اگر انس ولی همه ي بيماری ها اين گونه نيس
ــد، می تواند از برخی  ــوب با بدن خود مجهز باش مواجهه ي مطل

بيماری های دردسرساز در امان بماند.
ــده اند؛ مثل  ــی از اين راهکارها، جزئی از فرهنگ ما ش برخ
مسواک زدن. خوب يادم می آيد، در دوران دبستان، مربی بهداشت 
ــتن ليوان و دستمال و کوتاه بودن ناخن ها خيلی  روي همراه داش
ــت. ولی الان می بينم که برای حفاظت از جسمم، چه  تأکيد داش
ــائل ساده و مهم ديگری را بايد رعايت می کردم كه کسی به  مس
ــيار زيادی از قبيل نحوه ي تغذيه،  آن ها اهميت نداد؛ مسائل بس
ــتن روی صندلی، نحوه ي راه رفتن،  ميزان خواب، نحوه ي نشس

چگونگی مطالعه ي متن و بسياری موارد ديگر.
ــمندی داشتيم که شايد به  ــگاه استاد بسيار انديش  در دانش
ــطه ي رعايت نكردن همين مسائل، دچار کمر درد مي شد و  واس
بسياری از کلاس های ايشان لغو می شد. شايد اين استاد گران قدر 
برای رسيدن به اين مرتبه ي علمی و ارائه ي آموخته های خود به 

سايرين، بسيار تلاش کرده بوده و معلمان بی شماری در موفقيت 
او نقش داشته اند، اما همين عدم آموزش و يادگيری مهارت های 
ــتر وقت گران بهای ايشان صرف  ــتی، سبب شده بود بيش بهداش
ــرای بهره گيری از علم  ــود و فرصت و آرامش کافی ب درمان ش

خويش نداشته باشد.
پس برای رسيدن به اهداف بزرگ زندگی، داشتن بدن سالم 
اولين قدم است. يادگيری مهارت های بهداشتی برای حفاظت از 
ــبه امکان پذير نيست، بلکه فرد بايد از همان کودکی  بدن، يک ش
به طور مداوم آموزش ببيند و اگر خانواده و مدرسه به طور همسو 
اين کار را انجام دهند، بسيار اثرگذار خواهد بود. مثلاً اگر تمامی 
معلمان، نه فقط مربی بهداشت يا معلم ورزش، در حين قدم زدن 
در کلاس، نحوه ي نشستن، نوشتن و مطالعه کردن دانش آموزان را 
با تذکری ساده و دوستانه اصلاح کنند، بعد از مدتی اين مراقبت ها 
برای دانش آموز به عادت تبديل می شود. يا چه خوب می شد اگر 
تمامی معلمان و کادر دفتری، در ورزش صبحگاهی مدرسه شرکت 
می کردند و اين مراسم که معمولاً در نهايت خمودگی دانش آموزان 

اجرا می شود، با جديت بيشتری انجام می شد.
اين ها تنها نمونه های کوچکی از آموزش مهارت های بهداشتی 
ــود که اگر همه ي ما به فرزندانمان کمک کنيم تا برای نگه داری  ب
مناسب از بدن خود اين مهارت ها را کسب کنند، به طور غيرمستقيم 
به افزايش موفقيت و بهروزی در نسل آينده کمک کرده ايم. چه خوب 

است اين راه را در پيش بگيريم! 
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