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واقعیت این اســت که وقتی صبح از خواب بیدار 
می شــویم، پیاده روی نخســتین اولویت ذهنی 
ما نیســت. اما اگر روز خود را با یــک پیاده روی 
صبحگاهی شروع کنید، می توانید از مزایای این 
کار برای ســامتی بدن خود بهره مند شوید. در 
این مطلب قرار است شما را با موارد اصلی از فواید 

پیاده روی صبحگاهی آشنا کنیم.
۱. پیاده روی صبحگاهی انرژی شما را تقویت 
می کند: پیاده روی صبحگاهی باعث می شود تا در 

طول روز انرژی بیشتری داشته باشید.
۲. روحیه را بهتر می کند: یکی از بهترین فواید 
پیاده روی صبحگاهی مزایای روحــی روانی آن 
اســت. قدم زدن در صبح می تواند این موارد را در 
شما تقویت کند: عزت نفستان را بهبود می بخشد. 
روحیه شما را تقویت می کند. استرس را کاهش 
می دهد. اضطراب را کاهش می دهد. خستگی تان 
را کم می کند. عائم افســردگی یا خطر ابتا به 

افسردگی را کاهش می دهد.
۳. پیاده روی صبحگاهی ممکن است باعث 
کاهش وزن هم شود: پیاده روی در صبح ممکن 
است به شما در کم کردن وزن هم کمک کند. قدم 
زدن با سرعت متوسط به مدت ۳۰ دقیقه، باعث 
سوزاندن ۱۵۰ کالری می شود. اگر این کار را همراه 
با یک رژیم غذایی سالم و تمرینات قدرتی انجام 
دهید، بــه هدف خود، یعنی کاهش وزن دســت 

پیدا می کنید.
4. پیاده روی در صبح باعث پیشــگیری یا 
مدیریت بیماری ها می شود: قدم زدن در صبح 
می تواند برای تقویت ایمنی بــدن، جلوگیری و 
کمک به مدیریت بیماری ها مفید است. مطالعات 
نشان می دهد که پیاده روی به مدت ۳۰ دقیقه در 
روز می تواند ۱۹ درصد خطر ابتا به بیماری های 
قلبی را کاهش دهد. اگر مبتا به دیابت هستید، 
پیاده روی به پایین آمدن قند خون شــما کمک 

زیادی می کند.
5. عضلات را تقویت می کنــد: پیاده روی به 
تقویت عضات پاها کمک می کند. برای کســب 
بهترین نتیجه، با سرعت متوســط یا سریع قدم 
بزنید. ســعی کنید همیشــه به یک روال متکی 
نباشــید. از پله ها بالا رفتن یا بالا رفتن از تپه ها یا 

سربالایی را هم در برنامه خود بگنجانید. 
https://www.healthline.com:منبع
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جـامـعـه
Society7 آخرین وضعیت اجرای  

محدودیت های کرونا
ایسنا: جانشین رئیس پلیس راهور ناجا آخرین 
وضعیت اجرای محدودیت ها و ممنوعیت های 
ترافیکی ویــژه کرونا را تشــریح کرد. ســردار 
سیدتیمور حسینی درباره اینکه آیا تغییری در 
اجرای محدودیت های تردد جاده ای و بین شهری 
و استانی ایجاد شده یا خیر؟ گفت: هیچ تغییری 
در محدودیت های ترددی که در پی شیوع کرونا 
و از سوی ستادملی مقابله با کرونا اعام شده بود، 
ایجاد نشــده و بر این اســاس خروج پاک های 
بومی از شهرهای دارای وضعیت قرمز و نارنجی 
و نیز ورود پاک های غیربومی به شهرهای دارای 
وضعیت قرمز یا نارنجی ممنوع بوده و متخلفان 
در صورت ورود به شهر نارنجی نیم میلیون و در 
صورت ورود به شــهر قرمز یک میلیون تومان 

جریمه خواهند شد.

پنجاهمین محموله واکسن 
کرونا وارد کشور شد

 ایرنا: پنجاهمین محموله واکســن کرونا  که 
حدود سه میلیون و ۲۰۰ هزار دوز از نوع سینوفارم 
چینی و از سبد کوواکس بود، دیروز وارد کشور 
شد. با ورود این محموله، مجموع واردات واکسن 
کرونا از ۵۰ میلیون دوز عبور کرد. جمال ارونقی 
معاون فنی گمرک در حاشیه تخلیه این محموله 
در فرودگاه امام خمینی)ره( گفت: تشــریفات 
گمرکی این محموله و مطابقت لازم، بافاصله و در 
داخل هواپیما انجام شد و به صورت حمل یکسره 
در اختیار نمایندگان وزارت بهداشــت، درمان و 
آموزش پزشــکی قرار گرفت. وی افزود: در ۴۹ 
محموله قبلی، حدود ۴۷ میلیون دوز واکسن وارد 

کشور شده است. 

کوتاهازجامعه

برایبازگشاییمدارسدرمهرماهاصرارنشود طرحتشدیدبرخوردباتخلفاتبارومسافرکلیدخورد
ایسنا: رئیس نظام پزشکی تهران بزرگ درباره بازگشایی مدارس در وضعیت فعلی کرونا در کشور گفت: اگر بی تدبیری در جامعه اتفاق 
افتد و بیماران زیاد شود، مگر همکاران ما در نظام پزشکی دچار آسیب نخواهند شد؟ بنابراین باید کمک کنیم تا بار بیماری در جامعه 
کاهش یابد. موید علویان گفت: ما در بحث مدارس پیشنهاد هم دادیم و اعتقاد داریم باید در کمیته ملی کرونا تصمیمات کارشناسی تر 
گرفته شود. اصراری برای افتتاح مدارس در مهرماه نشود. شاید بتوان با یک تا دو ماه تأخیر با پوشش مناسب واکسیناسیون معلمان، 
مربیان، کارمندان اداری مدارس، رانندگان سرویس های مدارس و... انجام شود که در این صورت ریسک و حلقه انتقال به شدت کاهش 
می یابد. می توانند این یک ماه را در فروردین یا تابستان جبران کنند. از طرف دیگر هم ضرورتی ندارد که بگوییم یا مدرسه تعطیل یا 

هر روز. بلکه می توان یک روز در میان یا شیفتی کرد.

مهر: معاون هماهنگ کننده پلیس راهور تهران بزرگ از اجرای طرح تشدید برخورد با تخلفات حوزه بار و مسافر در سطح معابر شهر 
تهران خبر داد. سرهنگ جهانشــاه بهرام آبادی ضمن اعام این خبر اظهار کرد: با اجرای این طرح تمامی رانندگان متخلف در این 
حوزه ها توسط عوامل پلیس راهور پایتخت متوقف و اعمال قانون می شوند. وی ادامه داد: در قالب این طرح با وانت بارها، کامیونت ها 
و تمام خودروهای حامل بار که به صورت غیرمتعارف اقدام به جابه جایی بار می کنند برخورد قانونی می شود. معاون هماهنگ کننده 
پلیس راهور تهران بزرگ در ادامه بیان داشت: سوار کردن مسافر در قسمت بار، حمل بارهای خطرناک نامتعارف و رانندگانی که اقدام 
به نشاندن مسافران یا کارگران در قسمت بار و جلوی وسیله نقلیه باری بیش از یک نفر می کنند از دیگر تخلفاتی است که پلیس راهور 

تهران بزرگ با آن برخورد خواهند کرد.

تناقض های بحث آموزش و اقتصاد باید حل شود
نایب رئیس کمیسیون آموزش مجلس شورای اسلامی در گفت وگو با »نسل فردا«:

دریا وفایی/  گروه جامعه
daryavafaei2009@gmil.com

تا قبل از اینکه کرونا بیاید دانشــگاه های 
کشــور به ویژه بخش خصوصــی و نیمه 
دولتی ها اوضاع و احوال چندان مطلوبی 
نداشتند. آن طور که شواهد و قرائن نشان 
می دهد گایه های بسیار زیادی نسبت به 
کیفیت آموزش و میزان شهریه دریافتی آن 
هم در وضعیت غیرحضوری فعلی نسبت 
به برخی از این دانشــگاه ها مطرح است. 
در این بــاره با علیرضا منادی ســفیدان، 
رئیس کمیسیون آموزش مجلس شورای 
اسامی به گفت وگو نشستیم که در ادامه 

می خوانید:
انتقادهایــی در مورد اغلب 
دانشگاه های آزاد و خصوصی 
وجود دارد از مباحث مالی گرفته تا کم 
و کیف آموزش هــا، موانع رفع این 

ایرادات چیست؟
البته یک ذهنیت دیرینه ای شکل گرفته 
که اساساً مؤسســات آموزش عالی آزاد، 
خصوصی و نیمه دولتی نگاهشان بیشتر 
اقتصادی اســت تا علمی. ما وجود پاره ای 
از مشکات را انکار نمی کنیم اما بی انصافی 
است که اگر مثاً فان دانشگاه معایب یا 
تخلفاتی دارد  آن را به همه این نوع مراکز 
علمی تعمیم بدهیم زیرا انصافاً تعدادی از 

همین دانشگاه ها هستند که اتفاقاً بسیار 
بیشتر از شــهریه ای که دریافت می کنند 
خدمــات آموزشــی ارائه می دهنــد و از 
اساتید بسیار برجسته و شاخص استفاده 
می کنند. با این حال باید در بحث آموزش 
و اقتصاد کشــور یک ســری از تناقض ها 
حل شــود. یا می خواهیم حوزه اقتصاد و 
آموزشمان مردمی باشد یا می خواهیم همه 
چیز درانحصار دولت قرار بگیرد که هر دو 
مباحث جداگانه ای است. بالاخره سوالی 
اســت که باید جواب بدهیم و اگر جواب 
این پرسش ها را عملی کردیم درحقیقت 
نیمی از راه را برای برطرف کردن اشکالات 

رفته ایم.
ارزیابی شما از عملکرد کمی و 
کیفی دانشــگاه های آزاد و 
خصوصی چیست و به نظرتان با توجه 
به شرایط غیرحضوری بودن آیا بهتر 
نیســت تجدید نظــری در میزان 

دریافتی شهریه ها صورت گیرد؟
بله موافقم. به هرحال الان اوضاع متفاوت 
اســت و پیشــنهاد می شــود مسئولان 
دانشگاه ها در سیاســت گذاری های مالی 
خود تصمیمات حمایتی تری را اتخاذ کنند. 
گرچه بعضی از دانشگاه ها دراین دوسال 
جانب انصاف را رعایت کرده اند. اما درپاسخ 
به بخش اول سوال تان باید گفت: نمی شود 

یک رأی و نظر قطعــی داد که مدارس و 
دانشگاه ها بیشتر محل تجارت هستند تا 
آموزش و تعلیم و تربیــت. ببینید، زمانی 
که دانشــگاه های خصوصی شکل گرفت، 
از آزاد گرفته که عماً پولی بود تا دانشگاه 
غیرانتفاعی که به دلیــل نیازی بود که به 
هرحال حجم عظیمی از جمعیت متولدین 
دهه های ۵۰ و 6۰ به مرحله دانشگاه رسیده 
بودند. حال اینکه برخی با الفاظی که به کار 
می برند و دانشگاه های آزاد و خصوصی را 
بنگاه های تجارتی خطاب می کنند به نظرم 

باید نظارت مان را درست کنیم.
در شرایط فعلی اقتصادی و با 
توجه به اینکــه پایان کرونا 
مشخص نیســت، مجلس به سهم 
خودش چه کمکی می تواند برای رفع 

این ایرادات انجام دهد؟
همان طور که عرض شد، بهتر است مدارس 
و دانشــگاه ها برای تصمیمات شهریه ای 
به گونه ای که کیفیت آموزش تنزل نکند 
اصاحاتی انجام دهد. صحبت هایی مطرح 
است که در کمیسیون آموزش هم مجدداً 

و مشــخصاً ایــن موضوع مورد بررســی 
قرارگیرد. به هرحال متاسفانه دانشگاه های 
خصوصــی و مــدارس غیرانتفاعی داریم 
که از مســیر آموزش خارج شــده اند و به 
بنگاه اقتصــادی تبدیل شــدند و ناگفته 
نماند که از این طرف هــم با انحصارهای 
دانشــگاه های دولتی نیز مواجهیم. یعنی 
وقتی ورود به دانشگاه دولتی به عنوان عضو 
هیئت علمی و حتی دانشجو یک شرایط و 
محدودیت های خاصی دارد که آن هم باید 

اصاح شود.
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نمی شود یک رأی و نظر قطعی 
داد که مدارس و دانشگاه های 
آزاد و خصوصی بیشتر محل 
تجارت هستند تا آموزش و 

تعلیم و تربیت 

دانشگاه ها به بنگاه های اقتصادی تبدیل شده اند زیرا نظارتی وجود ندارد


