
گروه  علــمی و آموزشی -    یکی از مشــکلات اصلی، کاهش 
فعالیت های فیزیکی اســت که به مشــکلات جســمی و روحی 
دانش آموزان منجر می شود. بازی های فیزیکی و جمعی که در گذشته 
به توسعه تحرک و دوست یابی کمک می کردند، به تدریج جای خود 
را به بازی های دیجیتال داده اند. این تغییر نه تنها بر سلامت جسمی 
دانش آمــوزان اثر منفی می گذارد، بلکه پیامدهای جدی بر سلامت 
روانی و اجتماعی آنها نیز دارد. تحقیقات نشان می دهد که کم تحرکی 
می توانــد به بروز اختلالات روانی، اضطراب و افســردگی در میان 

دانش آموزان منجر شود.
توجه به تجهیزات و امکانات در مدارس نیز امری ضروری است که 
دانش آموزان بخش عمده ای از فعالیت های روزانه و ارتباطات خود 
را در مدارس می گذرانند، به ویژه دختران که پس از پایان ســاعات 
مدرسه بیشتر در کنار خانواده می مانند؛ این موضوع ضرورت توجه 
بیشتر آموزش وپرورش به نیازهای خاص دانش آموزان دختر را نشان 

می دهد.
تغییر الگوها؛ از تحرک به دنیای دیجیتال و پیامدهای آن

تغییر الگوهای فعالیت دانش آموزان در عصر دیجیتال به موضوعی 
نگران  کننده تبدیل شــده است؛ کارشناسان به  ویژه به افزایش فقر 
حرکتی، مشــکلات اجتماعی و افت کیفیت زندگی در میان نسل 
جدید اشاره می کنند و بر لزوم بازنگری در شیوه های بازی و تفریح 
کــودکان تأکید دارند. آیا وقــت آن نرسیده که به این بحران توجه 

بیشتری شود و راهکارهایی برای بهبود شرایط ارائه گردد؟
احمد اکبری -کارشناس آموزش فلسفه برای کودکان در حوزه تعلیم 
و تربیت- با اشاره به تغییرات عمیق در سبک زندگی نسل جدید و 
تأثیرات آن بر سلامت جســمی و روانی دانش آموزان گفت: نسل 
جدید به جای بازی های فیزیکی و جمعی که در گذشته به توسعه 
تحرک و دوســت یابی کمک می کردند، به بازی‌های آنلاین روی 
آورده اســت. این تغییر نه تنها بر سلامت جسمی دانش آموزان اثر 
منفی می گذارد، بلکه پیامدهای جدی بر سلامت روانی و اجتماعی 

آنها نیز دارد.
وی همچنین با اشاره به مشکلات متعدد اجتماعی و اقتصادی که نسل 
امروز با آن مواجه است، افزود: مسائل متعددی نظیر تغذیه نامناسب، 
افزایش اســترس، آلودگی های محیطی و مشکلات شغلی والدین، 
به کاهش ضریب هوشی، مهاجرت و فقر عاطفی در بین کودکان و 
دانش آموزان منجر شده است. این چالش‌ها به نوعی از دید مسئولان 

نظام آموزشی کشور دور مانده و نیازمند توجه بیشتری هستند.

این روانشــناس، با تأکید بر اینکه فشــارهای استرس زا در سیستم 
آموزشی نیز باید مورد بررسی قرار گیرد، تصریح کرد: دانش آموزان 
در یک فضای رقابتی بی فایده بزرگ می شوند که در آن تنها به تقلید و 
تکرار می پردازند. در این شرایط، مهارت های زندگی از جمله صبر، 
احترام به حقوق دیگران و مهارت های اجتماعی به خوبی آموزش 

داده نمی شود.
وی بــا بیان اینکه نظام آموزشی باید بر روی تقویت این مهارت ها 
تمرکز کند تا دانش آموزان بتوانند به طور مؤثری در جامعه حضور 
یابند، بر لزوم برنامه ریزی دقیق برای حل مشــکلات موجود تأکید 
و تصریــح کرد: آموزش وپرورش باید با نگرشی جامع به مســائل 
دانش آموزان نگاه و برنامه های خود را بر اساس نیازهای واقعی آنها 

تنظیم کند.
اکبری همچنیــن به اهمیت برقراری ارتبــاط مؤثر بین معلمان و 
دانش آموزان اشــاره و اظهار کرد: معلمان باید به نیازهای عاطفی و 
اجتمــاعی دانش آموزان توجه کنند و فضای آموزشی را به گونه ای 
طراحی کنند که دانش آموزان احساس راحتی و امنیت داشته باشند. 
این امر به ارتقاء کیفیت یادگیری و سلامت روان دانش آموزان کمک 

خواهد کرد.
فقر حرکتی دانش آموز؛ چالشی جدی در نظام آموزشی

فقر حرکتی در بین دانش آموزان به یکی از چالش های جدی در نظام 
آموزشی تبدیل شده است که نیازمند توجه فوری و اقدامات مؤثر 
است. کارشناسان بر این باورند که طراحی فضاهای آموزشی مناسب 
و تأمین تجهیزات ورزشی کافی در مدارس دخترانه می تواند به بهبود 

وضعیت جسمی و روحی این گروه کمک کند.
میز و نیمکت های مدارس هم باید با توجه به قد و وضعیت فیزیکی 
دانش آموزان طراحی شوند؛ کیف و کفش نامناسب نیز می تواند یکی 
از عوامل اصلی ایجاد مشــکلات قامت در دانش‌آموزان باشد. اگر 
دانش آموزان بدون توجه به ساختار بدنشان ورزش کنند، در سنین 
بالاتر با مشکلات جدی مواجه خواهند شد که ریشه های آن به دوران 

مدرسه برمی گردد.
این متخصص فیزیولوژی ورزشی بر اهمیت توجه به تجهیزات و 
امکانات در مدارس تأکید و اظهار کرد: دانش آموزان بخش عمده ای 
از فعالیت های روزانه و ارتباطات خود را در مدارس می گذرانند، به 
ویژه دختران که پس از پایان ساعات مدرسه بیشتر در کنار خانواده 
می مانند؛ این موضوع ضرورت توجه بیشــتر آموزش وپرورش به 

نیازهای خاص دانش آموزان دختر را نشان می دهد.

وی همچنیــن بــر ضرورت توجه به سلامــت روحی و روانی 
دانش آموزان تأکید و خاطرنشــان کــرد: آموزش وپرورش باید 
برنامه هــایی را به منظور حمایت از سلامــت روان این گروه و 
مقابله با آسیب های اجتماعی که با آن روبه رو هســتند، طراحی 

و اجرا کند.
خالق زاده با اشاره به اینکه آموزش وپرورش باید در نظر داشته باشد 
که مشــکلات روحی و روانی در بین دانش‌آموزان دختر باید مورد 
توجه قرار گیرد، ادامه داد: برنامه های مشخصی برای ارائه خدمات 
مشــاوره ای و روان شناختی باید اجرا شود؛ این خدمات می تواند به 
بهبود وضعیت روحی دانش آموزان و پیشــگیری از بروز مشکلات 

جدی تر کمک کند.
این متخصــص فیزیولوژی ورزشی با تأکیــد بر اهمیت آموزش 
مهارت هــای زنــدگی در مدارس اظهار کــرد: مهارت هایی مانند 
مدیریت اســترس، ارتباط مؤثر و تفکر انتقادی باید در برنامه های 
درسی گنجانده شوند. این مهارت ها به دانش آموزان کمک می کند 
تا در مواجهه با چالش های زندگی روزمره بهتر عمل کنند و به رشد 

شخصیتی و اجتماعی آنها کمک می کند.
وی بیان کرد: توجه به نیازهای واقعی دانش آموزان، به ویژه در شرایط 
کنــونی، می تواند به بهبود کیفیت آموزش و ارتقاء سلامت عمومی 
جامعه منجر شــود؛ این تلاش ها نه تنها به نفع دانش آموزان است، 

بلکه به نفع کل جامعه خواهد بود.
افزایش مشکلات ساختار قامتی با گسترش شهرنشینی و 

آپارتمان نشینی
با گســترش شــهرنشینی و کاهش تمایل به فعالیت های ورزشی، 
وضعیــت قامــت دانش آموزان در حال وخامت اســت و این امر 
ضرورت ایجاد کانون های تندرستی و مراکز اصلاح ساختار قامتی 

را بیش از پیش نمایان می کند.
معاون تربیت بدنی و سلامت آموزش و پرورش اســتان خراســان 
رضوی با اشاره به مشــکلات ساختار قامتی دانش آموزان، به  ویژه 
دانش آمــوزان دختر گفت: چون پژوهش هــای متفاوتی در نقاط 
مختلف انجام شده عملًاً عدد مشخصی در خصوص ساختار قامتی 
دانش آموزان نداریم، این امر نیاز به توجه ویژه دارد تا بتوانیم سلامت 

جسمانی و ساختار قامتی دانش آموزان را بهبود بخشیم.
محسن قطبی گفت: هرچه گسترش شهرنشینی و آپارتمان نشینی 
بیشتر و تمایل به ورزش کمتر شود، طبیعتاًً مشکلات ساختار قامتی 
افزایش خواهد یافت. این وضعیت حتی ممکن است در یک شهر 
و در محله های مختلف متفاوت باشــد اما آنچه در حوزه معاونت 
تربیت بدنی و سلامت در حال انجام است، ایجاد کانون های تندرستی 

و مراکز اصلاح ساختار قامتی در سطح استان است.
وی با اشاره به اینکه مراکز قطب ها شامل تمام کانون های تندرستی 
و مراکــز اصلاح ســاختار قامتی هســتند و حــتی در بسیاری از 
شهرســتان های بزرگ، این مراکز وجود دارند، خاطرنشان کرد: در 
حال حاضر، هشت پایگاه اصلی داریم و در خود مشهد نیز هر ناحیه 

یک پایگاه دارد.
معاون تربیت بدنی و سلامت آموزش و پرورش اســتان خراســان 
رضوی بیان کــرد: امیدواریم با کمک مدیریت آموزش و پرورش 
شهرستان ها بتوانیم این تعداد را افزایش دهیم؛ اعلام آمادگی می کنیم 
هر شهرســتانی که بتواند این ظرفیت و فضا را فراهم کند، در زمینه 

تأمین تجهیزات و نیروی انسانی، مساعدت خواهیم کرد.
وی در ادامه به مهم ترین مشــکلاتی که در حوزه تربیتی مدارس با 
آنها مواجه هســتند، اشاره و اظهار کرد: یکی از مشکلات اصلی در 

مدارس، کمبود زیرساخت ها است.
قطبی اظهار کرد: امســال ۴۵۰۰ دسته تجهیزات ورزشی به مدارس 
استان ارائه کردیم که حدوداًً ۵۰ درصد از مدارس تحت پوشش قرار 
گرفتند. این ۵۰ درصد شامل مدارس با ضریب محرومیت و تعداد 
دانش آموزان و تعداد مدارس در بسیاری از شهرســتان ها هستند که 

در برخی موارد این عدد حتی تا ۸۰ درصد نیز افزایش یافته است.
وی افزود: البته در شهرستان و خود شهر مشهد، این ضریب کمتر بود 
و حدوداًً ۴۰ درصد یا کمتر از مدارس را پوشش دادیم، به این دلیل 

که بسیاری از مدارس به صورت غیرانتفاعی مدیریت می شوند و از 
کمک های ما خارج هستند.

معاون تربیت بدنی و سلامت آموزش و پرورش اســتان خراســان 
رضوی همچنین توسعه زیرساخت ها در مدارس را بسیار ضروری 
دانست و گفت: کاهش علاقه مندی دانش آموزان به ورزش به  ویژه در 
مقطع متوسطه دوم یک چالش واقعی است، با توجه به اینکه کنکور 
در پیش است و خانواده ها تأکید زیادی بر یادگیری و مباحث شناختی 
دارنــد، این امر طبیعتاًً بر فعالیت های حرکتی و مهارت های حرکتی 

دانش آموزان تأثیر می گذارد.
وی بــا تأکید بر اینکه نیاز اســت با ایجاد طرح هــای انگیزشی و 
ورزش های جذاب، تمایل دانش آموزان را به ورزش افزایش دهیم، 
بیــان کرد: در مدارس ابتــدایی دوره اول، نیاز داریم که متخصصین 

حوزه علوم ورزشی حضور داشته باشند.
قطبی خاطرنشــان کرد: ورزش ما نیاز به یک پایه دارد و این پایه در 
مدارس ابتدایی دوره اول شــکل می گیرد؛ اگر دانش آموزان بتوانند 
حرکات بنیادی یا مهارت های پایه ای حرکتی را در سه سال ابتدایی 

یاد بگیرند، در ادامه مسیر خودشان نیز ترغیب خواهند شد.
وی ادامه داد: باید اولویت را به مدارس ابتدایی بدهیم و نگاه وزارت 
آمــوزش و پرورش نیز بر توســعه ورزش در این مقطع تحصیلی 

متمرکز است که امیدواریم بتوانیم این هدف را محقق کنیم.
با توجه به تأکید بر اهمیت فعالیت های ورزشی در مدارس ابتدایی و 
ضرورت وجود متخصصان در این حوزه، می توان با برنامه ریزی دقیق 
و ایجاد طرح های انگیزشی، تمایل دانش آموزان به ورزش را افزایش 
داد. قطعاًً همکاری میان خانواده ها، مدارس و نهادهای اجتماعی به 
عنوان یک پیش نیاز برای ایجاد محیطی مناسب برای رشد و پرورش 
ســالم کودکان، می تواند به بهبود کیفیت زندگی و سلامت عمومی 

جامعه منجر شود.
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آیا عصر دیجیتال تهدیدی 
برای دانش آموزان است؟
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   در دنیای امروز، سبک زندگی 
مدرن دانش‌آموزان به یکی از چالش های 
جدی سلامت جسمی و روانی آنها تبدیل 

شده است. با تغییر الگوهای زندگی، نسل 
جدید به سمت فعالیت های کم تحرک و 

بازی های آنلاین روی آورده است که این 
تغییرات به وضوح بر سلامت آنها تأثیر 

می گذارد.

گروه  علمی و آموزشی -   آیا می دانید برخی عادت های 
روزانه شــما در شارژ کردن گوشی، به صورت پنهان در 
حال نابودی باتری آن هســتند؟ بر اساس جدیدترین 
پژوهش های فناوری، ســه اشتباه رایج وجود دارد که با 
ترک آن ها می توانید عمر باتری دســتگاه خود را به طور 

چشمگیری افزایش دهید.
بر اساس یک مطالعه فنی اخیر، بسیاری از کاربران به طور 
ناخواسته و با تکرار اشتباهات رایج در حین شارژ کردن 
تلفن همراه و تبلت های خود، موجب کاهش تدریجی 

کارایی و سلامت باتری دستگاه هایشان می شوند.
 کارشناسان تأکید می کنند که این معضل عمدتاًً نه ناشی از 
نقص ذاتی باتری یا سازنده دستگاه، که حاصل رفتارهای 
نادرست کاربران در فرآیند شارژ و استفاده روزمره است.

 این پژوهش سه اشتباه شایع را که به عنوان قاتلان خاموش 
باتری شناخته می شوند، به شرح زیر برشمرده است:

۱. شارژ تمام شب )شارژ طولانی مدت(
ایــن مورد که رایج ترین عادت نادرســت محســوب 
می شود، شامل متصل نگه داشتن دستگاه به شارژر پس از 
رسیدن ظرفیت باتری به صددرصد و تا ساعات طولانی 

)مانند کل شــب( اســت. پس از تکمیل شارژ، سیستم 
برای حفظ باتری در حداکثر ظرفیت، وارد چرخه های 
شارژ و دشارژ می شود که این فرآیند، استرس مداومی به 
سلول های باتری وارد کرده و فرسودگی و کاهش عمر 

آن را تسریع می کند.
راهکار کارشناسی: تا حد امکان سطح شارژ باتری را در 
بازه بیست تا هشتاد درصد نگه دارید. در صورت وجود 
قابلیت »شارژ بهینه« یا »محافظت از باتری« در تنظیمات 
دســتگاه، آن را فعال کنید. همچنین جهت جلوگیری 
از گرمایش بیش ازحد، دســتگاه در حال شارژ را روی 

سطوح خنک و بدون محافظ یا قاب قرار دهید.
۲. تخلیه کامل شارژ )صفر درصد شدن(

اجازه دادن به دســتگاه بــرای رسیدن به صفر درصد و 
خاموشی کامل، دومین اشتباه مخرب است. باتری های 
لیتیوم یــونی برای تحمل تخلیــه کامل و مکرر طراحی 
نشــده اند؛ چرا که این عمل منجر به افت شــدید ولتاژ 
داخلی شــده و بازیابی و شارژ مجدد آن را برای باتری 

دشوار و آسیب زا می کند.
۳. استفاده از تجهیزات شارژ غیراصلی و بی کیفیت

سومین خطا، استفاده از شارژرها و کابل های فاقد گواهی 
و تاییدیه سازنده اصلی است. این محصولات اغلب فاقد 
سیستم های کنترلی دقیق هستند و ممکن است نتوانند 
ولتاژ و جریان الکتریکی پایدار و مناسب را برای دستگاه 
تأمین کنند که نتیجه آن، گرمایش بیش ازحد و وارد آمدن 
آسیب های جبران ناپذیر بــه باتری در بازه زمانی کوتاه 

است.
 راهکار کارشــناسی: همواره از شارژر اصلی ارائه شده 
توســط شرکت سازنده دستگاه و یا محصولات دارای 
تأییدیه رسمی )Certified( استفاده کنید و از سلامت 
فیزیکی و عــدم آسیب دیدگی کابل ها اطمینان حاصل 

نمایید.
چگونه عمر باتری را افزایش دهیم؟

به طور خلاصه، کلید افزایش طول عمر باتری، پایبندی 
به »قاعده بیست-هشــتاد« و حفظ سطح شارژ در این 
محدوده اســت. همچنین پرهیز از استفاده از دستگاه در 
حین شارژ و نصب منظم به روزرسانی های سیستم عامل 
- که اغلب شــامل بهینه ســازی های مدیریت مصرف 

انرژی هستند - توصیه می شود.

چگونه عمر باتری گوشی را افزایش دهیم؟

گروه  علمی و آموزشی -   بسیاری از کاربران معتقدند که افزایش میزان رم در رایانه ، راه حل 
جادویی برای افزایش سرعت دستگاه هایشان است، اما یک گزارش فنی جدید نشان داده است 

که این کار به این سادگی نیست.
در حالی که حافظه عامل مهمی در عملکرد کلی کامپیوتر است، اما تأثیر آن بسته به ماهیت

استفاده، نوع سیستم و سایر اجزای دستگاه به طرز چشمگیری متفاوت است.
این گزارش نشان می دهد که افزایش مقدار رم ممکن است هیچ تفاوت محسوسی در عملکرد 

ایجاد نکند اگر سیستم از قبل از تمام ظرفیت موجود خود استفاده نکند.
به عنوان مثال، اگر رایانه ای ۱۶ گیگابایت رم داشته باشد و در طول استفاده عادی از ۸ گیگابایت 

تجاوز نکند، ارتقا به ۳۲ گیگابایت هیچ سرعت واقعی اضافه نمی کند.

کارشناسان تأیید می کنند که دلیل عملکرد کند بسیاری از رایانه ها کمبود حافظه نیست، بلکه 
کندی هارد دیسک، پردازنده ضعیف یا برنامه های زیادی است که در پس زمینه اجرا می شوند.

طبق این گزارش، افزایش حافظه در شــرایط خاصی ضروری می شود، مانند هنگام اجرای 
برنامه های طراحی یا ویرایش ویدیو که به منابع زیادی نیاز دارند، یا هنگام استفاده از بازی های 

سنگین یا چندین پلتفرم توسعه نرم افزار.
همچنین، هنگام باز کردن تعداد زیادی تب در مرورگر های مدرن مانند کروم و اج، افزایش رم، 
وابستگی به فایل حافظه مجازی روی هارد دیسک را کاهش می دهد و سیستم را پاسخگوتر 

و روان تر می کند.
تعادل کلید اصلی است

این گزارش هشدار می دهد که ارتقاء حافظه بدون در نظر گرفتن سایر اجزا ممکن است صرفاًً 
اتلاف پول باشد. یک کامپیوتر متعادل نیاز به سازگاری بین CPU، GPU، SSD و RAM دارد.

کارشناسان همچنین به کاربران توصیه می کنند قبل از تصمیم گیری برای خرید، میزان استفاده 
از حافظه را از طریق ابزار‌های سیستمی رصد کنند تا مشخص شود که آیا واقعاًً نشان دهنده 

بهبود عملکرد است یا خیر.
در نهایت، اضافه کردن حافظه بیشتر همیشه بهترین راه حل برای افزایش سرعت کامپیوتر 
نیست، اما می تواند تأثیر قابل توجهی در محیط های کاری حرفه ای یا هنگام انجام چند کار 
همزمان سنگین داشته باشد. با این حال، کاربر معمولی که از دستگاه خود برای مرور وب یا 
کار های اداری استفاده می کند، احتمالًاً پس از ارتقاء متوجه هیچ بهبود قابل توجهی نخواهد شد.

رم و تأثیر آن بر 
عملکرد سیستم؛ چه 

زمانی ارتقای آن 
مفید است؟

گروه  علمی و آموزشی -    ســری پرچمدار میت 80 هواوی ممکن اســت زودتر از 
انتظار و در ماه آبان معرفی شود.

براساس گزارش تازه ای از منبع آگاه موسوم به »Digital Chat Station« در ویبو، 
سری پرچمدار آینده هواوی میت 80 احتمالًاً زودتر از آنچه پیش تر تصور می شد، در 
ماه نوامبر )آبان( معرفی خواهد شــد. طبق گزارش ها، مدل پایه میت 80 در ســه رنگ 
مشکی، سفید و فیروزه ای عرضه می شود و کل این سری نیز برای عرضه در ماه آینده 

در نظر گرفته شده است.
در کنار گوشی های این سری، هواوی ظاهراًً درحال آماده سازی یک تبلت دو منظوره 
 Space و Moonlight Silver جدید در همان ماه اســت. این دستگاه در دو رنگ
 HarmonyOS عرضه می شود و به صورت کامل با اکوسیستم چند دستگاهی Gray
ادغــام خواهد شــد. این یکپارچگی به کاربران امــکان می دهد میان گوشی، تبلت و 

رایانه های هواوی ارتباطی روان و هماهنگ برقرار کنند.
 منبع دیگری با نام »Superdimensional« نیز هفته گذشته اعلام کرده بود که هواوی 
روی یک رایانه شخصی جدید با سیستم عامل HarmonyOS کار می کند که احتمالًاً 
 Digital Chat 2025 در چین معرفی خواهد شد. گزارش تازه MateBook E با نام
Station این ادعا را تأیید می‌کند و احتمال معرفی هم زمان این لپ تاپ با سری میت 

80 را افزایش می دهد.
 ســری MateBook E شــامل لپ‌تاپ های دو منظوره هواوی با پایه نگه دارنده و 
 2023 MateBook E صفحه کلید جداشونده است. آخرین مدل این خانواده یعنی
بــا پردازنده هــای Intel Alder Lake-U عرضه شــد. بااین حال، طبق اطلاعات 
منتشرشده، نسخه MateBook E 2025 ممکن است از تراشه 9000X Kirin استفاده 

کند و سیستم عامل HarmonyOS 5.1 به صورت پیش فرض روی آن نصب باشد.
 هواوی میت 80

براساس داده های فعلی، خانواده میت 80 شامل چهار مدل خواهد بود: میت 80، میت 
80 پرو، میت 80 پرو پلاس و میت RS 80. انتظار می رود تمامی مدل ها به تراشه جدید 
 Kirin 9030 مجهز شوند. درحالی که نسل پیشین یعنی سری میت 70 از تراشه Kirin
9020 بهره می برد، این ارتقا گام بعدی در مسیر توسعه تراشه های اختصاصی هواوی 

محسوب می شود.
هرچند هنوز جزئیات فنی تراشه های 9000X Kirin و Kirin 9030 مشخص نیست، 
اما احتمال داده می شود که هر دو در رویداد معرفی رسمی سری میت 80 رونمایی شوند. 
باتوجه به این گزارش ها، هواوی در مسیر تقویت اکوسیستم اختصاصی خود و گسترش 
محصولات مبتنی بر HarmonyOS تا پایان سال 2025 گام های جدی برداشته است.

زمان عرضه سری پرچمدار هواوی میت 80


