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آش پزون 

آش کشک با،غذای محلی فریزهند
 زندگی/ نســرین نقدی    فریزهند از توابع استان 
اصفهــان و ابیانه و از جمله مناطق باصفا و دیدنی ایران 
اســت. آشی که در زیر عکس و طرز تهیه آن را خواهید 
دید، از آش‌های ســنتی و بسیار خوشمزه این منطقه 

است.

 چی لازم داریم؟
اسفناج یا برگ چغندر: یک کیلو/ گوشت:به مقدار 
لازم )مقدار گوشت بستگی به ذایقه و علاقه دارد(/ 
پیاز ســرخ شده: 2 عدد/ جو پخته شده: یک و نیم 
لیوان/ کشــک: یک کیلو/ پونه کوهی: یک قاشق 

غذاخوری

 چطور بپزیم؟
ابتدا جو و گوشــت را با هم کاملاً می‌پزیم. سپس 
آن‌ها را با چرخ گوشــت یا مخلــوط کن کاملاً له 
می‌کنیم. اســفناج را خرد کرده و به مخلوط جو و 
گوشت اضافه می‌کنیم. سپس به قابلمه کشک را 
اضافه کرده و اگر سفت بود کمی آب به آن اضافه 
می‌کنیم. نعناع داغ یا پونه را هم درون آش ریخته 
و می‌گذاریم با هم بجوشند و مرتب هم می‌زنیم تا 
ته نگیرد. به دلیل داشتن کشک، نمک را به مقدار 
کمتری اضافه می‌کنیم تا آش شــور نشود. پس از 

پختن و جا افتادن، آش را در ظرف مناسبی کشیده 
و روی آن را با مقداری پیاز سرخ شده و نعناع داغ 

تزیین می‌کنیم.

 زندگی/ الهه آرانیان     یک وقت‌هایی هست که دلت 
می‌خواهد خودت باشی و خودت؛ یک وقت‌هایی هست 
که حتّی حرف زدن با کسی هم آرامت نمی‌کند. کاش 
آدم‌ها به خلوت و تنهایی یکدیگر احترام می‌گذاشتند. 
کاش قضاوت و تصمیم گیــری برای زندگی دیگران 

عادتِ بعضی‌ها نبود. امروز به این‌ها فکر کنیم.

با دریافت مناسب مواد غذایی از 
سرما لذت ببرید

 زندگی/ دکتر پروانه کاظمی، متخصص تغذیه      
 با توجه‌به شــروع فصل پاییــز و روزهای کوتاه و 
شب‌های سرد، باید آن دسته موادغذایی‌را مصرف 
کنید که انرژی بدن را حفظ کرده و از بروز بیماری 
جلوگیری کنند.آنچه بدن ما در فصل زمستان بیش 
از همه نیاز دارد مواد غذایی حاوی آهن، ویتامین 

D،کربوهیدرات، روی و ویتامین C است. 
*کمبــود آهن یا کم‌خونی موجب ضعف سیســتم 
ایمنی می‌شــود که این موضوع احتمال عفونت در 
سراسر بدن را افزایش می‌دهد.کمبود آهن همچنین 
موجب خســتگی )به دلیل کمبود سلول‌های قرمز 
خون(، گیجی و سردرد می‌شود و بیشتر افراد مبتلا 
به کم‌خونی تحرک کمی داشته و بیشتر از دیگران در 
معرض بیماری هستند. به منظور تأمین آهن خون از 
مواد غذایی مثل گوشت گاو، عدس، اسفناج، لوبیای 

سفید و حتی شکلات تلخ استفاده شود.
 D درصد بســیاری از افراد گرفتار کمبود ویتامین*
هســتند و از این میان 24 تــا ‌36درصد از آن‌ها به 
احتمال زیاد در فصل زمستان دچار سرماخوردگی 
می‌شــوند. کمبود ویتامین D کارآیی ســلول‌های 
ایمنی بدن را نیز کاهش می‌دهد.اما چگونه ویتامین 
D جذب کنیم؟ ویتامین D به‌طور طبیعی از طریق 
اشعه خورشید دریافت می‌شود و در فصل زمستان به 
دلیل کاهش این منبع انرژی، باید گزینه‌های دیگری 
را پیدا کــرد. این ویتامین در ماهی‌های چرب،‌زرده 
تخم‌مرغ،‌حبوبات، شیر و ماست غنی شده وجود دارد.

 *چرا بدن به کربوهیدرات نیاز دارد؟ با کوتاه شدن 
روزها در فصل زمســتان، افراد زمان کمتری را در 
معرض اشعه خورشید هستند که این موضوع نه‌تنها 

سطح ویتامینDبدن را کاهش می‌دهد؛بلکه تأثیر 
مستقیمی بر میزان ترشح هورمون سروتونین در مغز 
دارد. کاهش ترشــح این هورمون موجب افسردگی 
و مشــکلات دیگر می‌شــود. هنگام سرماخوردگی 
اگر 24 ساعت پس از ظهور این علایم، مواد حاوی 
روی مصرف کنید دوره درمان‌تان کوتاه‌تر و شدت 
بیماری‌تان خفیف‌تر خواهد شد.مصرف مواد غذایی 
حاوی کربوهیدرات، سطح ترشح سروتونین در مغز 
را افزایش می‌دهد. کربوهیدرات‌های ساده مثل نان 
سفید موجب افزایش سریع قندخون می‌شوند و به 
همین دلیــل مصرف کربوهیدرات‌های پیچیده که 
سالم‌تر هستند و در مواد غذایی مثل غلات کامل، 
سیب‌زمینی شیرین و کدو تنبل وجود دارند، توصیه 
می‌شود که ترشح سروتونین را افزایش می‌دهد.بدن 
ما برای تقویت عملکرد سیستم ایمنی به روی نیاز 
دارد. این ماده همچنین برای رشد سلول‌ها ضروری 
اســت. مصرف این ماده ابتلا به سرماخوردگی در 
فصل سرد ‌سال را کاهش می‌دهد. همچنین هنگام 
ســرماخوردگی اگر 24 ســاعت پس از ظهور این 
علایم، مواد حاوی روی مصرف کنید دوره درمان‌تان 
کوتاه‌تر و شــدت بیماری‌تان خفیف‌تر خواهد شد. 
روی بیشتر در خوراکی‌های حاوی پروتئین بالا مانند 
گوشت گاو، گوشت بره، آجیل، حبوبات وجود دارد.

*جذب ویتامین C از بدن در مقابل بیماری‌های قلبی تا 
بیماری‌های پوستی حفاظت می‌کند و به دلیل افزایش 
کارآیی سیســتم ایمنی، جذب آن در فصل زمستان 
ضروری است. اما به تنهایی برای درمان سرماخوردگی 
کافی نیست. این ویتامین همچنین به جذب آهن در 
بدن کمک می‌کند. ویتامین C در بسیاری از میوه‌ها 
از جمله کیوی، انبه، آناناس و سبزیجاتی مثل اسفناج، 

کلم بروکلی و نارنج وجود دارد. 

نسیم صبا

یک فنجان سلامتی

 زندگی/  نســرین نقدی     انار یکــی از میوه‌های 
درختی است که معمولاً دانه‌هایی قرمز‌و گاهی سفید‌یا 
به رنگ‌هایی بین آن دو دارد و رنگ پوست آن نیز قرمز، 
گاه ســیاه و یا تقریباً زرد است. دانه‌های انار هر رنگی که 
باشند سرشــار از ويتامين بوده و به دلیل داشتن آهن 
و ساير عناصر ديگر دير هضم هستند. بخاطر خاصیت 
خون ســازی این میوه، بهترین زمان برای مصرف آن 
صبح و قبل از صبحانه است. انار را میوه‌ای ضد افسردگی 
می‌شناســند. از این روی است که در فصل پاییز به بار 
می‌نشیند و پاییز فصل خزان و گرفتگی آسمان است و 
برای جلوگیری از افسردگی و نگرانی دانه‌های انار بسیار 
مفیده بوده و سبب شادابی می‌شوند. این میوه که از پاییز تا 

زمستان در میوه‌فروشی‌ها جا خوش می‌کند، در مقایسه 
با سایر میوه‌های این فصل، آنتی‌اکسیدان بیشتری دارد 
و به همین دلیل برای افزایش ایمنی، مقاومت و حفاظت 
از بــدن در مقابل بیماری‌هــا، میکروب‌ها و ویروس‌ها 
خــواص اعجاب انگیزی دارد.از انار می‌توان در درمان و 
رفع مشــکلاتی مانند: سرماخوردگی، تقویت روده‌ها، 
تقویت معده، تقویت ریه، حساســیت، وجود خون در 
ادرار، مسمومیت، درد گوش، التهاب معده، اسکوربیت، 
آب ریزش چشــم، خارش پوست، تقویت لثه، تصفیه 
خون، کم خونی، اسهال خونی، استفراغ و کم اشتهایی 
استفاده کرد. این میوه بهشتی به رشد جنین هم کمک 

کرده و سلامت فرزند را هدیه می‌دهد.

انار، یاقوت بهشت

در گفت و گو با قدس عنوان شد

هشدار یک متخصص تغذیه درباره مصرف یک میان وعده دوست داشتنی
 زندگی/ مریم احمدی شــیروان   شکر، روغن، آرد، 
تخم‌مــرغ می‌تواند با هم ترکیب شــود و بشــود یک 
خاگینه درست و حســابی برای صبحانه‌مان. یا شاید 
یک کیک خوشمزه برای عصرانه و مهمانی دورهمی. 
یا حتی ترکیبی از آن می‌تواند بیســکویتی باشد برای 

همه؛ از نونهالان گرفته تا بزرگسالان.
برخی از این بیسکویت‌ها با ترکیب اعجاز انگیز که 
تبدیل به بخشی خوشــمزه از خاطره کودکی‌مان 
شــده‌اند، هنوز هم تولید می‌شوند و در قفسه‌های 

فروشگاه‌ها خودنمایی می‌کنند.
شاید برای همین اســت که هنوز هم دلمان برای 
بوی بیســکویت‌های مادر تنگ می‌شــود و طعم 
شــوری مطبوع بیســکویت های تــرد را با هیچ 
خوراکی دیگر عوض نمی‌کنیم. هنوز هم صبح که 
راهی محل کارمان می‌شویم یک بسته ساقه طلایی 
را در کیف می‌گذاریم و در همان حال به کودکمان 
توصیــه می‌کنیم:»حــالا که صبحانــه نخوردی، 

بیسکویت‌هایت را حتماً بخوری«.
بیســکویت، خوراکــی‌ای کــه این روزهــا رقبا و 
تنوع بســیاری پیدا کرده، از رژیمی و شــکلاتی و 
مغزدار گرفته تا انواع کرمــدار و فانتزی با طعم‌ها 
و اسانس‌های گوناگون. این تنوع و استقبال، بویژه 
با شــروع سال تحصیلی ما را بر آن داشت تا سراغ 
یک متخصص مجرب و با سابقه تغذیه رفته و از او 
در مورد این میان وعده پرطرفدار بپرســیم. دکتر 
حســین فتحی با حوصله بسیار به پرسش هایمان 

پاسخ داد که بخشی از آن را می‌خوانید:

  آقای دکتر به نظر شــما بیسکویت یک 
میان‌وعده مناســب بــرای دانش‌آموزان یا 

کارمندان محسوب می‌شود؟
بله، بیســکویت قطعاً می‌تواند میان وعده‌ای سالم 
باشــد ولی مقدار مصرف آن بایــد در حد اعتدال 
باشــد. همچنین به نوع مصرف و این که شــما از 
آن‌هــا به عنوان میان وعده و یا به عنوان بخشــی 
از رژیــم غذایی برای کمبودهای غذایی اســتفاده 
کنید بســتگی دارد. با این حــال بهترین راه برای 

مصرف بیسکویت تقســیم آن‌ها به اندازه )2 تا 3 
بیسکویت متوسط( و بین وعده‌های غذایی اصلی و 
یا در وقت میان وعده است. از دیگر راه‌های سالم، 
مصرف بیســکویت خانگی و بیسکویت‌هایی است 
که سرشــار از فیبر در رژیم غذایی، کم ســدیم و 
کم قند باشــد. همچنین شما می‌توانید با خواندن 
مواد تشــکیل دهنده بیسکویت که روی بسته‌اش 
ذکر شــده، محصولی با چربی پایین، بدون چربی 
ترانــس و کالــری پایین خرید کنیــد. از آنجا که 

کیفیت بیسکویت بستگی 
به مواد تشکیل دهنده آن 
دارد اطمینان حاصل کنید 
که در ســاخت بیسکویت 
کامل،  غــات  از  مصرفی 
مواد  و  مولتی‌گرین  کراکر 
افزودنی  مواد  و  نگهدارنده 
طبیعی استفاده شده باشد.

 پس از باز کردن بسته این بیسکویت‌ها، از 
باقیمانده‌اش چطور باید نگهداری کنیم؟

بیســکویت چون از آرد تهیه شــده است رطوبت 
را جذب می‌کند و ممکن اســت خیــس یا بیات 
شــود، برای همین باید بیســکویت‌ها در ظروف 
محفوظ از هوا نگهداری شــود. علاوه بر آن برخی 
از بیســکویت‌ها حین پخت سوخته و تغییر رنگ 
می‌دهند. حــرارت بالا در این بیســکویت‌ها ماده 
ســرطان‌زایی به نام »آکریامید« ایجاد می‌کند که 
سبب تضعیف سیستم ایمنی و عصبی و بروز انواع 

سرطان‌ها می‌شود که نباید از آن‌ها استفاده کرد.

 آیا بیسکویت‌های سبوس‌دار با برندهای 
تجاری معروف واقعاً رژیمی هستند؟

مواد تشکیل دهنده برخی از این بیسکویت‌ها بسته 
به نام برند تجاری، حاوی آرد گندم کامل هستند. 
ایــن آردها و غلات کامل، مفید بوده و اشــخاصی 
که از آن‌ها استفاده می‌کنند آسان‌تر می‌توانند وزن 
خــود را مدیریت کنند. ضمــن آنکه مصرف آن‌ها 

ممکن اســت در کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی موثر باشــد و خطر ابتلا به دیابت را کاهش 
دهــد. در حالت ایده‌آل، آرد گنــدم کامل باید به 
عنوان عنصر اول ذکر شــده در ساخت بیسکویت 
باشــد. همچنین 14 گرم فیبر بــرای هر 1000 
کالــری دریافتی یا حدود 25 گرم برای زنان و 38 
گرم برای مردان مورد نیاز اســت، که این فیبر در 
سبوس گندم وجود دارد. مصرف روزانه فیبر نه تنها 
سبب کاهش یبوســت می‌شود، بلکه ممکن است 
خطــر ابتلا به بیماری‌های مزمــن را کاهش دهد. 
همچنین فیبر در کنترل اشــتها و برای کســانی 
که در حال تلاش برای از دســت دادن و یا حفظ 
وزن سالم هستند مفید است. از طرفی بیسکویت 
ســبوس‌دار هم، مانند سایر بیســکویت‌ها روغن و 
شــکر دارد و تنها تفاوت آن با ســایر بیسکویت‌ها 
ســبوس به کار رفته در آن اســت. پس به خاطر 
مصرف روغن و شکر، این فرآورده چاق کننده است 
و اصلًا نمی‌توان این بیســکویت را رژیمی دانست. 
اما اگر قرار اســت بیسکویت اســتفاده شود، نوع 

سبوسدار آن ارجح‌تر است.

 این بیسکویت‌ها ممکن است عوارضی هم 
برای بدن داشته باشند؟

بلــه؛ بســیاری از مردم بــر این باور هســتند که 
بی‌کربنات سدیم یا همان جوش‌شیرین برای درمان 
ســوء‌هاضمه مؤثر است. بیسکویت، نیز چون دارای 
بکینگ‌پودر است ممکن اســت همان اثر را داشته 
باشد. با این حال، تمام بیسکویت‌ها یک درمان برای 
اختلالات گوارشی ارایه نمی‌دهند. علاوه بر این، آرد 
تصفیه شده مورد استفاده در بیسکویت ممکن است 
در برخی از افراد ایجاد یبوســت کند. حساسیت به 
گلوتن یکی از عوارض مهم بیسکویت است. افرادی 
که از بیماری سلیاک یا هر نوع حساسیت به گلوتن 
رنج می‌برند ممکن اســت قادر به مصرف بیسکویت 
های مرســوم نباشــند. یکی دیگر از اثرات جانبی 
بیســکویت‌ها مربوط به مقدار قند و چربی موجود 
در بیسکویت است. مقدار کالری بیسکویتها به خاطر 

قند آن اســت. علاوه بر این، اگــر مایل به مصرف 
بیســکویت‌های کرمدار، پرُ شــکر و یا بیسکویت با 
مربا هســتید حتماً می‌دانید کــه کالری زیادی در 
میــان وعده مصرف می‌کنید و این ســبب چاقی و 

بیماری‌های مرتبط با آن می‌شود.

 برای بچه‌ها چطور؟ آن‌ها می‌توانند از هر 
بیسکویتی که دوست داشتند استفاده کنند؟
بیسکویت‌هایی که با آرد گندم تهیه می‌شود، برای 
کودکان کمتر از ‌هفت ماه توصیه نمی‌شود و ممکن 
اســت برای آن‌ها آلرژی به گندم و یا اســهال‌های 
مزمن به وجود بیاورد. همانطور که اشــاره کردم، 
بیسکویت گندم برای مبتلایان به سلیاک یا همان 
اختلال خودایمنــی روده باریک با زمینه ژنتیکی 
مناسب نیست و انواع شــکلاتی آن برای کودکان 

بیش‌فعال توصیه نمی‌شود.

 پیشنهاد شما برای یک میان وعده سالم 
و مغذی بــرای کارمندان یــا دانش‌آموزان 

چیست؟
به نظر من بزرگسالان می‌توانند با وعده‌های غذای 
اصلی، نیاز روزانه خــود را تامین نمایند و خوردن 
صبحانه بهترین و سالمترین راهکار برای کارمندان 
و بزرگسالان اســت، ولی بچه‌ها نمی‌توانند. آن‌ها 
نمی‌تواننــد تمام مــواد مغذی کلیــدی را تنها با 
صبحانه، ناهار و شام دریافت کنند. خوراک سرپایی 
مغذی می‌تواند به تحت کنترل در آوردن گرسنگی 
کودک در طــول روز و فراهم آوردن انرژی و مواد 
مغذی مهم کمک کند. به همین دلیل والدین باید 
از میان وعــده برای تأمین ســوخت اضافی برای 
سلامت و رشــد بچه‌های خود استفاده کنند. این 
به آن معنی نیســت که کــودکان در خوردن هر 
چیزی آزاد هســتند. یک میان وعده خوب شامل 
میوه‌ها، ســبزیجات تازه و لبنیات کم چرب مانند 
ماست اســت. محققان دریافته‌اند که مصرف پنیر 
و سبزیجات نسبت به سایر مواد خوراکی احساس 

سیری کامل‌تری برای کودکان دارد.

آشپزی

غذای حاضری
 زندگی/ فاطمه محمّدزاده    بی‌بی خانم زیاد اهل 
رفــت و آمد نبود؛ چون اخلاق خیلی خاصی داشــت. 
او همیشــه دوست داشــت دیگران مهمان او باشند و 
همیشه هم می‌گفت: »من عاشق مهمونم. دوست دارم 
همه‌تون بیاین خونه من رو شــلوغ کنین و دورِ هم غذا 
بخوریم.« او بزرگ فامیل بود و همه سعی می‌کردند تا 

جایی که می‌توانند به او احترام بگذارند.
 ***

محبوبه خانم توی فامیل به مهمانی رفتن و مهمانی 
‌دادن مشهور بود. چند بار از بی‌بی خانم خواسته بود 
که به خانه آن‌ها برود؛ اما بی‌بی خانم همیشه بهانه 
آورده و نرفته بود. خلاصه محبوبه خانم موفق شد 

بی‌بی خانم را به خانه‌اش دعوت کند.
 ***

خیلــی از فامیل وقتی فهمیدنــد که بی‌بی خانم 
مهمان محبوبه خانم اســت، دیدن بی‌بی خانم را 
بهانه کردند و مهمان محبوبه خانم شــدند. مریم 
خانم از وســط شــلوغی یک دفعه گفت: »خوب 
محبوبه جان! اگه برای شام کاری داری بگو انجام 
بدیم.« محبوبه خانم لبخندی زد و گفت: »نه عزیزم! 

کاری ندارم.

 امشــب می‌خوایم حاضری بخوریم.« بی‌بی خانم 
با شــنیدن اســم این غذا با خودش گفت: »ببین 
بنده‌خدا چه تدارکی دیده. من که تا به حالا اســم 

این غذا رو نشنیدم.
 ***

حرف‌هــا گل انداخته بود. هرکــدام از خانم‌های 
فامیل چیزی تعریف می‌کــرد. بی‌بی خانم از یک 
طرف خوشحال بود که این همه فامیل برای دیدن 
او آمده‌انــد و دورِ هم نشســته و در حال گفتن و 
خندیدن هستند؛ از طرف دیگر هم خیلی احساس 
گرسنگی می‌کرد. با خودش گفت: »این جوونا چرا 
این‌جــوری غذا می‌خورن. قربــون همون قدیما و 
قدیمیا. من که غروب آفتاب باید شام بخورم؛ وگرنه 

دیگه کی غذا هضم بشه.« 
 ***

محبوبه خانم و چند تا از خانم‌ها سفره را انداختند. 
چند بشقاب خیار و گوجه‌فرنگی، پنیر، گردو و... سرِ 
سفره گذاشتند. بی‌بی خانم نگاهی به سفره انداخت 
و گفــت: »ای بابا! لابد صبح شــده و اینا می‌‌خوان 
صبحانه بیارن.« محبوبه خانم نشست سرِ سفره و 
گفت: »خانومای عزیز! بفرمایید!« بی‌بی خانم چند 
لقمه نان و پنیر خــورد و با خودش گفت: »بهتره 
خودم رو ســیر نکنم، ببینم غذای حاضری چیه.« 
سفره را جمع کردند؛ در حالی که بی‌بی خانم هنوز 

گرسنه بود. 
 ***

بی‌بی خانم دمِ درِ حیاط، همســایه‌اش زهرا خانم 
را که دید، گفت: »راســتی شــما می‌دونی غذای 
 حاضــری چیه؟« زهرا خانم لبخنــدی زد و گفت: 
» همین نون و پنیر و گوجه رو می‌گن دیگه.« بی‌بی 
خانم تازه فهمید که چقدر در خانه محبوبه خانم به 

خودش گرسنگی داده است.

به رنگ زندگی

همراهان صمیمی 
»خط زندگی« راهی برای امتداد یافتن 
ارتباط صمیمانه ما و شماســت. هموار 
کردن این راه جز با تداوم همراهی تان 

ممکن نیست.
شــما می‌توانیــد دیدگاه هــا و آثار 
ارزشمندتان را برایمان ارسال کنید تا در 

خط زندگی منتشر شود.
عناوین هفتگی صفحات خط زندگی

و  دانش  یکشنبه‌ها:  خانواده،  شنبه‌ها: 
فناوری، دوشنبه‌ها: بانوان، سه شنبه‌ها: 
دانش و فناوری، چهارشنبه‌ها: آشپزی و 

پنجشنبه‌ها:  طبیعت
راه‌های ارتباطی ما و شما در خط زندگی:

شماره پیامک: 3000737274
نشانی پست الکترونیک: 

zendegi@qudsonline.ir

جهانگردی ، شکم گردیایرانگردی ، شکم گردی

پلوی بحرینی، پلوی عربیآبگوشت زیره، غذای محلی کرمانی‌ها
 زندگی/ فروغ طاهری    کرمانی‌ها با زیره مخصوصی که دارند غذاهای خوشــمزه و مقوی درســت 
می‌کنند. یکی از این غذاها آبگوشت زیره است که با همه آبگوشت‌هایی که تا به حال خورده‌اید فرق 
می‌کند. در آبگوشت زیره هیچ خبری از نخود و لوبیا و سیب زمینی نیست. فقط گوشت است و زیره و 
کمی سیر. اگر دلتان می‌خواهد یک آبگوشت ناب، قدیمی و سنتی بخورید حتماً مدل زیره‌ای و البته 

کرمانی آن را امتحان کنید.

 چی لازم داریم؟
گوشت آبگوشتی: 400 گرم/ پیاز: كي عدد/سیر: 
3 حبه/ پودر زیره سیاه: كي قاشق سوپ‌خوری/ 
رب گوجه فرنگی: 2 قاشق سوپ‌خوری/ نمک و 

فلفل و زردچوبه: به اندازه لازم

 چطور بپزیم؟
ابتدا پیاز را نگینی خرد کرده و با گوشت کمی 
تفــت می‌دهیم. لازم نیســت در قابلمه روغن 

بریزیم همین که گوشت با چربی خودش کمی تفت بخورد، کافی است. سیر را رنده کرده و با گوشت، 
پودر زیره، رب گوجه فرنگی، فلفل، زردچوبه و 4 لیوان آب به مدت 3 ساعت با شعله کم می‌پزیم. وقتی 
گوشت خوب پخت و آب آن کم شد، نمک را اضافه کرده و پس از یکی دو جوش، آن را از روی حرارت 

برمی‌داریم.
کرمانی‌ها گوشت این غذا را با نان میل می‌کنند .

البته پخت این آبگوشــت ریزه کاری‌هایی هم دارد. کرمانی‌ها برای خوش طعم کردن آبگوشت از مرزه 
خشک یا ترخون خشک استفاده می‌کنند. البته بعد از اینکه آبگوشت پخت سبزی‌های را داخل قابلمه 
می‌ریزند تا این سبزی‌ها غذا را تلخ نکند. علاوه بر آن در نوع اصیلش از رب گوجه فرنگی استفاده نمی‌شود 

و با ادویه به آبگوشت رنگ می‌دهند.

 زندگی/ عفت رسولی    این پلوی بسیار خوشمزه و مقوی را معمولاً عرب‌ها برای مهمانی های مهم 
خود آماده می‌کنند. شما هم امتحان کنید.

 چی لازم داریم؟
برنج 3 لیوان/ران و سینه مرغ 6 عدد/پیاز متوسط 4 عدد/گردو و خلال بادام 1 لیوان/کشمش پلویی نصف 

لیوان/ پودر لیمو عمانی 1 قاشق غذاخوری/لیمو 
عمانی درســته 2 عدد/ادویه پلویی، دارچین و 

زردچوبه و نمک و فلفل،به میزان لازم 

 چطور بپزیم؟
ابتدا برنج را شسته و کمی نمک می‌زنیم و مدت دو 
ساعت پیش از پخت خیس می‌کنیم. سپس مرغ‌ها 
را با مقداری آب، پیاز و دو عدد لیمو عمانی درسته 
و مقداری زردچوبه و نمک و فلفل می‌گذاریم بپزند. 
آب مرغ باید زیاد باشد، زیرا برای دم کردن برنج از 

آب مرغ استفاده می‌شود. پیازها را پوست کنده، خلال و سرخ می‌کنیم تا کاملاً طلایی شوند. سپس پیازهای 
سرخ شده را به دو قسمت تقسیم می‌کنیم، نیمی از آن‌ها را برای پلو و نیمی دیگر را برای تزیین پلو استفاده 
می‌کنیم. نصف پیازها را در قابلمه مورد نظر برای دم کردن پلو می‌ریزیم.پس از پخت مرغ‌ها، آب آن را جدا 
کرده و در قابلمه پیازها می‌ریزیم تا بجوشد. نمک برنج را هم شسته و در قابلمه آب مرغ می‌ریزیم و می‌گذاریم 
با حرارت نسبتاً متوسط بجوشد تا آب آن تمام شود. سپس قبل از این که برنج را دم کنیم، مقداری ادویه پلویی 
و دارچین روی آن می‌پاشیم و پلو را دم می‌کنیم. کشمش، گردو و خلال بادام را با نیمی از پیازهای سرخ شده 
تفت داده و پودر لیمو عمانی روی آن می‌پاشیم. پس از دم کشیدن پلو، با کفگیر پلو را مخلوط می‌کنیم تا ادویه 
و دارچین با پلو مخلوط شوند. سپس کمی به برنج روغن زده و در دیس می‌کشیم. بهتر است پلو را در وسط و 

مرغ‌ها را دور تا دور دیس و مواد مخلوط شده کشمش و گردو و...را بین مرغ‌ها قرار دهیم.
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 *حسن صادق مقدسی   
ســنواتی! عنوانی که پیش از این به 
دانشــجویانی گفته می‌شد که به هر 
دلیلی امکان پایان تحصیل در موعد 
مقرر را نداشته اند. اما نزدیک به یک 
سال گذشــته که قانون تازه وزارت 
علوم مبنی بر تغییر سال‌های سنوات 
ابلاغ شــد موجی از شوک زدگی را 
وارد دانشــگاه‌ها کرده و دانشجویان 
را با مشکلات عدیده ای مواجه کرد. 
مشــکل از آنجایی رو به حاد شدن 
پیش رفــت کــه در ابلاغیه مذکور 
قانون تازه را عطف به ماســبق کرده 
و تمام دانشــجویانی را که مشغول 
به تحصیل هســتند مشــمول این 
آییــن نامه کرد، اقدامــی که مانند 
بســیاری از حرکت‌های وزارت علوم 
دولــت یازدهــم تقریباً بی ســابقه 
است. بر اســاس این قانون بسیاری 
از دانشــجویان که تا کنون بر اساس 
قانون‌های قبلی درس می‌خوانند به 
یکباره با چند برابر شدن هزینه‌هایی 
مانند خوابگاه و تغذیه مواجه شده و 
همزمان از تســهیلات صندوق رفاه 

وزارت علوم نیز محروم شدند. 
آغاز  با  دانشــجویی  اعتراضات  موج 
ســال تحصیلی از دانشــگاه تربیت 
مدرس شــروع شــده و در دانشگاه 
شریف و امیرکبیر به اوج خود رسید. 
دانشــگاه‌هایی مانند تربیت مدرس 
و اصفهان با بــالا گرفتن اعتراض‌ها 
تشــکیل جلســه داده و در نهایت 
به ارایه راهکارهایــی برای رفع این 
مشــکلات پرداختند، بــا این وجود 
هنوز هستند کسانی که از این قانون 
عجیب و غیرمعمول متضرر شده‌اند. 
در دانشگاه امیرکبیر پس از جلسات 
نمایندگان دانشــجویان با مسؤولان 
دانشــگاه و در نهایت کسب نکردن 
نتیجه مطلوب طرفیــن، اعتراض‌ها 
شــدت گرفت و منجر به تجمع در 
دانشگاه شــد.همزمانی این تجمع‌ها 
با ثبــت نــام ورودی‌هــای جدید، 
دانشــجویان و خانواده‌هــای آنان را 
دچار ســردرگمی و نگرانی از آینده 
تحصیلی شان نیز کرد. به طوری که 
در گوشــه‌ای از دانشگاه دانشجویان 
جدید به همــراه خانواده‌ها در حال 
ثبت نام و در بخش دیگر دانشــگاه 

دانشــجویان قدیمی تــر با تجمع و 
شعار در حال اعتراض به این تصمیم 
غیرعادلانه بودند. تصمیمی که حتی 
دانشجویان جدید نیز از گزند آن در 
اعتراض‌ها  ایــن  بود.  نخواهند  امان 
البته طبق معمول با ســو اســتفاده 
برخــی گروه‌ها نیز همراه شــد که 

حواشی آن هنوز ادامه دارد.
اما در دانشــگاه صنعتی شریف که 
یکی از قطب‌های علمی کشور است 
این اعتراض‌ها به اوج خود رســید و 
تجمع 3 روزه توســط رتبه‌های برتر 
کنکور در این دانشــگاه وزارت علوم 
را نیز دچار بحــران کرد. در واقع به 
نظر می‌رســید که ایــن دومینو به 
زودی به دانشگاه‌های دیگر از جمله 
دانشگاه تهران و دانشگاه‌های بزرگ 
کشــور - که به دلیل فضای امنیتی 
حاکم بر دانشــگاه‌ها هنوز اعتراضی 
صورت نگرفته - نیز برسد، بنابراین، 
این بار نه رؤسا و معاونان دانشگاه‌ها 
بلکه معاون آموزشی وزارت علوم به 
مساله وارد شــد و با اعلام این خبر 
کــه قانون جدید عطف به ماســبق 
نمی‌شود، مســاله را فیصله داد. در 
واقع این قضیه فارغ از دســت‌های 
پیدا و پنهانی که در آن وجود داشت 
یه نکتــه را به دانشــجویان و البته 
مســؤولان وزارت علوم نشان داد و 
آن هم عدم توانایی مقابله مسؤولان 
دانشــگاه و وزارت بــا جریان‌هــای 
دانشــجویی حتی در موارد بســیار 

ساده ای مانند مسایل صنفی بود. 
در حالی که این موضوع می‌توانست 
خیلــی زودتر از ترم جــاری به طور 
کامل به اطلاع دانشــجویان رسانده 
می‌شد. نکته اینجاست که هیچ گاه 
مسؤولان، نخواســته‌اند از گروه‌های 
گیری‌های  تصمیم  در  دانشــجویی 
مربوط به خودشــان استفاده کنند 
و هر جا نقش دانشــجویان کم رنگ 
بود همیشــه اعتراضاتی برپا می‌شد. 
موضــوع قانــون ســنوات هم یکی 
از نقطــه ضعف‌های بســیار بزرگ 
مسؤولان آموزش عالی کشورمان به 
شمار می‌آید که نتوانستند آن را به 

خوبی مدیریت کنند.
* دانشجوی کارشناسی فناوری 
اطلاعات دانشگاه صنعتی ارومیه

یادداشت

 جامعه حرفه‌ای/ فاطمه زارعی    
کتاب »قالب زنــی در ابعاد مولکولی 
و اتمی: رویکــردی نوین در طراحی 
تألیــف  شــیمیایی«،  حســگرهای 
دکتــر طاهر علیزاده دانشــیار گروه 
تهران  دانشــگاه  تجزیــه   شــیمی 

است.
درباره این کتاب باید گفت: قالب زنی 
در ابعاد مولکولی و اتمی به راهکارها، 
روش‌ها و ایده‌های عملی برای ایجاد 
موادی نوین می‌پــردازد که توانایی 
تشخیص گونه‌های مولکولی و یونی 
را با گزینش بسیار بالا دارند. چنین 
مصنوعاتی جز مواد هوشــمند تلقی 

می‌شوند. 
دکتر علیزاده مولــف این کتاب در 
گفت و گو با خبرنگار ما در خصوص 
ایــن کتــاب می‌گوید: بــا توجه به 
اهمیت موضوع، در این کتاب سعی 
شــده تا دیــدی کلــی در رابطه با 
مفهوم تشخیص مولکولی ارایه شود 
و ســپس موضوع قالب زنی از جنبه 
کلی بررســی شود. این کتاب با دید 
قالب گیری  به موضوع  متفاوت‌تری 
در ابعــاد مولکولی و اتمی اختصاص 
یافته اســت. به ویژه سعی شده که 
دســته بندی روش‌های قالب‌زنی در 
این کتاب بسیار جامع‌تر و کامل‌تر از 

کتاب‌های لاتین مربوطه باشد.  
وی با تأکیــد بر فناوری‌های معرفی 
شــده در کتــاب، می‌افزایــد: این 
فناوری‌هــا ما را قادر می‌ســازد که 
برای تشخیص  مقلدهای مناســبی 
شده  شــناخته  زیستی  دهنده‌های 
بادی‌ها  آنتــی  و  آنزیم‌هــا  ماننــد 
بســازیم و چنین اســت که در این 
آنزیم  ماننــد  اصطلاحــی  رابطــه 
پلاســتیکی مطرح می‌شــود که در 
واقــع قالب گیــری مولکول‌ها یا ابر 
 مولکول‌هــا در بســترهای پلیمری

 است.
ایــن اســتاد دانشــگاه  بــه گفته 
 تهران، اصول تشــخیص مولکولی و
 تقسیم بندی روش‌های قالب زنی در 
فصل نخست کتاب بررسی می‌شوند. 
 در این فصل ســعی شــده موضوع
 قالب گیــری در ابعــاد مولکولی و 
اتمی به مناســب ترین شکل ممکن 
طبقــه بندی شــود تــا تفاوت‌ها و 

شباهت‌های روش‌های مختلف قالب 
زنی کــه در مراجع مختلف به آن‌ها 
 اشاره می‌شود، برای خواننده روشن‌تر

 شود.
وی تأکیــد می‌کنــد: در این فصل 
مــواد  کاربردهــای  خصــوص  در 
قالب دار شــده مولکولــی یا یونی 
 در زمینه‌هــای مختلف بحث شــده 

است. 
در فصول دوم و ســوم کتاب سعی 
شــده که پــس از ارایــه تاریخچه 
مختصری در خصوص موضوع قالب 
زنی، به دســته بندی‌های قالب زنی 
مولکولی / یونی بپردازیم و هر کدام 

توضیح داده شود. 
در هر مــورد نیــز مثال‌های عملی 
با اشــکال و شــماتیک‌های مربوط 
و گویــا بــرای کمــک بــه درک 
ارایه شــده  موضــوع  از   خواننــده 

است.  
وی درباره کاربــرد این کتاب اظهار 
داشــت: این کتاب مورد اســتفاده 
کارشناسی  مقاطع  در  دانشــجویان 
ارشــد و دکتری همچنین محققان 
در رشــته‌هایی مانند شیمی تجزیه، 
شــیمی آلی، نانو شیمی، مهندسی 
شــیمی، داروســازی و رشــته‌های 
محیط زیســتی قرار خواهد گرفت. 
بویــژه مطالب این کتــاب می‌تواند 
در دو رشــته نانو شــیمی و شیمی 
پژوهشگرانی که  به وســیله  تجزیه 
در زمینه‌هــای مختلــف مرتبط با 
موضوع کتــاب یا کاربردهای مذکور 
 فعالیت می‌کنند، مــورد توجه قرار

 گیرد.
گفتنی است که با توجه به گسترش 
روز افــزون تحقیقات و پژوهش‌های 
متنــوع در رابطه با موضــوع قالب 
زنی مولکولی / یونــی و نبود کتاب 
فارســی در ایــن زمینــه بــه نظر 
می‌رسد که وجود یک منبع فارسی 
که اطلاعــات پراکنــده در مجلات 
مختلــف را در قالــب یــک کتاب 
آوری کند، ضروری  تخصصی جمع 

 است.
این کتاب در سال 94 توسط مؤسسه 
با قیمت  تهران  انتشارات دانشــگاه 
 18 هــزار تومان به چاپ رســیده

 است.

کتابخانه تخصصی 

 جامعه حرفه ای/ فاطمه زارعی  
قلب‌های خیلی بزرگی ایــن روزها در یکی از 
دانشگاه‌های بزرگ کشورمان می‌تپد که حتی 
می‌توان آن را بزرگتر و مهربان‌تر از قلب‌هایی 
دانســت که از روی ریا و تظاهر دست به امری 
خداپســندانه می‌زنند. این قلب‌هــا دنیایی را 
برای‌مان ترســیم می‌کند کــه در هر لحظه 
می‌توان مهربان بــود و به هم نوع خود کمک 
کرد. این دانشجویان در کنار دغدغه‌ای که برای 
درس و تحصیل دارند، خود را فرشــته نجات 
نیازمندان و دانش‌آموزان بی‌بضاعتی کرده‌اند 
که حالا در آســتانه سال تحصیلی و رفتن به 
مدرسه قرار دارند. در دانشگاه می‌توان هم خیر 
بــود هم درس خواند. هم نمره‌ای نزد اســتاد 

گرفت هم نمره‌ای نزد پروردگار. 

 خیریه فردای سبز را بشناسیم 
20 ســال پیش دســتانی از دانشگاه صنعتی 
شریف دراز شد تا دستان نیازمندان را بگیرد. 
این درخت سبز که در سال 75 ریشه‌هایش در 
خاک دانشگاه نشست، حالا تبدیل به درخت 
تنومندی شده و افرادی را زیر سایه خود نشانده 
که حتی بزرگترین خیرها هم از حال و روز آنان 
خبر ندارند. اما برخی استادان و دانشجویان این 
دانشگاه دست به دســت هم داده‌اند تا به هم 
نوع خود کمک کنند و سهمی از خوشحالی و 

شادی در این زندگی داشته باشند. 
به همین منظور، خیریه فردای سبز در دانشگاه 
شریف شــکل گرفت و نیتش آنقدر خیر بوده 
که الان 20 سال است همچنان به کمک افراد 
کم بضاعت می‌شــتابد و از جایی هم حمایت 
نمی‌شود! تنها اســتادان و دانشجویان و افراد 
مرتبط با این دو گــروه، کمک‌های خود را به 
خیریه می‌رســانند. فردای سبزی‌ها در همین 
ماه رمضان امســال گل کاشتند و برای مردم 
حاشیه‌نشــین جنوب تهران و برخی دیگر از 
نواحــی دور افتاده چندین ســفره افطار پهن 

کردند. 

 اظهارات مدیر مؤسسه خیریه 
محســن ســلیمانی مدیر خیریه فردای سبز 
که خــود دانــش آموخته رشــته ریاضی در 
مقطع لیسانس دانشــگاه شریف و دانشجوی 
کارشناسی ارشد در رشته کسب و کار دانشگاه 
تهران است در گفت‌و‌گو با خبرنگار ما می‌گوید: 
ایــن خیریــه در ابتدا یک گروه دانشــجویی 
بود که 20 ســال پیش با پیگیری استادان و 
دانشجویان شکل گرفت و نام آن خیریه فردای 
سبز شد. این خیریه فعالیت‌های فرهنگی دارد 
که مرتبط با امور خیریه است. امور خیریه هم 
در ســه بخش، از جمله کمک به خانواده‌های 
نیازمند تهران و اطــراف، اردوی جهادی برای 
کمک به افــراد در نواحی دور افتاده و آموزش 
به دانشجویان دانشگاه و همچنین کمک‌های 
مشاوره‌ای برای خدمت رسانی به دانشجویان 
بی‌بضاعت، سال‌هاست که توسط دانشجویان و 

استادان در حال انجام است. 
وی ادامه داد: 20 نفر از اســتادان، دانشجویان 
و دانش آموختگان دانشــگاه همچنین افراد 
مرتبط با این گروه عضو هیأت امنا هســتند. 

نیروهــای اجرایی این گروه را دانشــجویان و 
کارمندان دانشگاه تشکیل می‌دهند که اقدام 
به جمع‌آوری کمک‌ها و شناسایی خانواده‌های 
نیازمند، می‌کنند. به گفته سلیمانی، به تازگی 
در اقدامی سازمان یافته‌تر، دفتر بزرگتری از این 
خیریه با هماهنگی نیروی انتظامی در خارج از 

دانشگاه راه‌اندازی خواهد شد. 
مســوول خیریه فردای ســبز دانشگاه شریف 
درباره اقدامات و فعالیت‌هایی که تاکنون خیریه 
انجام داده، می‌گوید: ارتباط گروه با افرادی که 
کمک می‌گیرند مستمر اســت و هر 45 روز 
یک بار به خانواده سرکشــی می‌شود. برخی 
دانش‌آموزان حمایت شده و حتی الان دانشجو 
هســتند که برای جلوگیری از عدم انصراف از 
تحصیل همچنان کمک‌های خیریه را دریافت 
می‌کنند. خانواده‌هایی داریم که شرایط زندگی 
ناگواری داشــتند اما الان به شــرایط نسبی 
قابل قبولی رســیده‌اند. برای ایــن خانواده‌ها 
فعالیت‌های فرهنگی هم برگزار می‌شــود که 

البته اثرات فرهنگی خوبی هم داشته است. 
این دانشــجوی دانشــگاه تهران در پاسخ به 
پرسشــی در خصوص امکان همکاری خیریه 
با سایر دانشــگاه‌ها، توضیح داد: همکاری‌های 
موردی با برخی دانشــگاه‌ها وجود دارد. برخی 
از اعضای گروه‌های خیریه عضو هیأت علمی 
دانشــگاه‌های دیگر هســتند. به شکل خیلی 
رســمی و ســازمان یافته هنــوز ارتباطی با 
دانشــگاه‌های دیگر شــکل نگرفته است، به 
عنوان مثال، با همکاری گروهی از دانشجویان 

دانشگاه خواجه نصیرالدین طوسی، یک برنامه 
خیریــه اجرا کردیم که هنوز هــم ادامه دارد. 
همچنین با مجموعه‌های شهری و محله‌ای هم 
برنامه‌هایی تعریف کردیم. به گفته سلیمانی، 
برخی از دانشگاه‌های کشور با مشاهده پایگاه 
اطلاع رسانی این خیریه درخواست همکاری 
یا دریافت راهنمایی برای تشکیل خیریه دارند. 
این دانش آموخته دانشــگاه صنعتی شــریف 
درباره نحوه تامین منابع این خیریه می‌گوید: 
جامعه دانشگاهی شریف بدون کمک گرفتن 
از ســازمان‌ها و دستگاه‌های دولتی همچنین 
با کمک افرادی که خودشان می‌شناسند، این 
خیریــه را حمایت می‌کنند و تمام کمک‌های 
رســیده به گروه خیریه فردای سبز، مردمی 
است. البته با توجه به اینکه گروه فردای سبز 
در دانشــگاه شــریف فعالیت فرهنگی انجام 
می‌دهند، بودجــه و امکاناتی برای برنامه‌های 
فرهنگی دانشــگاه تعریف شده و حمایت‌های 

لازم صورت می‌گیرد. 

  دولتی ها حمایت کنند
ســلیمانی درباره مشکلات پیش روی خیریه، 
گفــت: مجموعه‌هــای دولتــی از گروه‌های 
دانشجویی که مثل ما تلاش در حل مشکلات 
نیازمندان دارند، حمایت کنند که البته حتما 
نباید ایــن همکاری‌ها مالی باشــد. امکانات 
مختلف از جمله فضــا و مکان را می‌توانند در 
اختیــار این خیریه قرار دهنــد که به راحتی 

سازمان‌های دولتی در اختیار دارند. 

  شریفی‌ها شریف هستند 
اهدای لوازم التحریر به دانش آموزان نیازمند، 
اهــدای ارزاق به ۹۰ خانــواده نیازمند، تهیه 
جهیزیه برای دختر یک پدر پیر و از کار افتاده، 
کمک ســه و نیم میلیون تومانی برای تعمیر 
مســکن خانواده بی‌سرپرست ســاکن روستا، 
تهیه خانه بــرای خانواده بی‌ســرپناه ۵ نفره 
در ســرمای پاییز، اهدای ارزاق در ماه مبارک 
رمضان به خانواده‌های مستضعف و ایتام، تهیه 
ســرپناه مادر و دو فرزند، اهــدای دو میلیون 
تومان به خانواده نیازمند و بی‌سرپرست ساکن 
 شهریار، اهدای ارزاق به ۲۶ خانواده، کمک به 
خانــواده ای در کوره‌های آجرپــزی و هزاران 
کمک دیگر که از 20 سال پیش تاکنون در این 
خیریه صورت گرفته گوشه ای از یاری سبز این 

دانشگاهیان به نیازمندان است. 
اما شــریفی‌ها که انصافاً شریف هستند و پاک 
نهاد، فعالیت‌های خود را تنها به این کمک‌ها 
محدود نکرده‌اند، بلکه در اطلاعیه‌هایی دست 
به معرفی خانواده‌هــای بی‌بضاعتی زده‌اند که 
هیچ جا و مکانی برای زندگی ندارند و در نقاطی 
آلــوده و دور افتاده با کمترین امکانات زندگی 
می‌کنند. با این اطلاع رســانی، دســتان سبز 
فردای سبزی‌ها به کمک این افراد می‌شتابد. به 
عنوان مثال توانسته‌اند برای خانواده ای که در 
کوره‌های آجرپزی زندگی می‌کنند خانه‌ای با 
رهن 3 میلیون تومان و اجاره 350 هزار تومان 
دست و پا کنند و امکانات اولیه مثل یخچال، 
گاز، فرش را هم در اختیارشان گذاشته‌اند تا از 

این شرایط تأسف بار تا حدی رها شوند. 
در همین عیــد قربان، با اطلاع رســانی این 
خیریه، گوشــت‌های قربانی شــده در اختیار 
مســتمندان قــرار گرفت. خانه‌هایــی که در 
شهرهای دور افتاده نیاز به تعمیر دارند و گویا 
مسؤولان توجهی به این مشکلات نداشته‌اند 
توسط این خیریه تعمیر شده است. در یکی  از 
گزارش‌های این خیریه، خانواده‌ای در سرمای 
سخت زمستان هیچ پناهگاه گرمی برای گذران 
زندگی نداشــتند اما با کمک‌های خیریه، این 
خانواده پنج نفره خانه‌ای دســت و پا کردند و 
سر و سامان گرفتند. در ماه مبارک رمضان با 
همت اعضای خیریه و نیکــوکاران، مبلغ ۲۲ 
میلیون تومــان برای تهیه ارزاق و کمک مالی 

به خانواده‌های نیازمند تأمین شد.

 خیریه فردای سبز را حمایت کنیم
ایــن خیریه می‌تواند چراغ راهی برای ســایر 
دانشگاه‌ها باشــد تا از طریق همکاری تک به 
تک دانشــگاهیان ســهمی در حل مشکلات 
همشهریان و اطرافیان خود داشته باشند. امید 
است خیریه فردای سبز در آینده ای نزدیک با 
همکاری مسؤولان تبدیل به بنیادی برای انجام 
این عمل خداپســندانه شود و دستان سبزش 
بتواند همچنان دانش آموزان، پدران و مادران 
از کار افتاده و سایر خانواده‌های نیازمند را یاری 
رساند. دانشگاه معنویت در کنار دانشگاه‌های 
آکادمیک باید شــکل بگیرد تا دستان پر مهر 
بیشتری به کمک اقشار ضعیف جامعه بشتابند. 

گزارشی از یک خیریه دانشجویی

محرومان پای سفره مهر دانشجویان می نشینند
j a m e e  h e r f e i @ q u d s o n l i n e . i r

جامـعـه  دانشجویی

قالب زنی اتمی

سنواتی‌ها را دریابید

دغدغه‌های دانشجویان تحصیلات تکمیلیاهدای خون در فصل سرد!
 جامعه حرفه ای/ فرشته گودرزی 

یک روز در ســلف دانشــگاه نشسته بودیم که 
خبر آوردنــد انتقال خون به دانشــگاه آمده و 
دانشجویان می‌توانند برای اهدای خون به این 

دفتر مراجعه کنند. 
شور و حالی در سلف ایجاد شد و من هم جو زده تصمیم 
گرفتــم در این کار معنوی شــرکت کنم. با ســه نفر از 

همکلاسی‌ها به دفتر انتقال خون رفتیم.
 نمونه خون من نشان داد خبری از کم خونی نیست. از 
طرف دیگر، دوستانم تأکید می‌کردند که یک کیسه خون 
از بدنم خارج شود مساوی است با مریضی و ریزش مو و 

خیلی اتفاق‌های دیگر.
 اما روحیه اهدای خون در من بدجوری قدرت داشــت 
و بایــد ایــن کار را می‌کــردم. روی تخــت مخصوص 
خوابیــدم و پیش از ایــن که مرحله اصلی آغاز شــود 
 ابتــدا آب میوه و بیســکویت دادند که مشــکلی ایجاد

 نشود. 
سپس مرحله خون گیری آغاز شد و پرستار تأکید کرد 
هر گونه احســاس بدی که داشتم بلافاصله خبر بدهم. 
پنج دقیقه اول خیلی راحت گذشــت و اتفاقی نیفتاد اما 
چشــمتان روز بد نبیند که در پنج دقیقه دوم چشمانم 
ســیاهی رفت و دیگر چیزی نفهمیــدم. از این به بعد را 
دوستانم تعریف کردند که پرســتارها دست و پای‌شان 
را گم کرده بودند، ابتدا عملیات خون‌گیری قطع شــد و 
بعد هم با تزریــق آمپول و خیلی روش‌های دیگر من را 

به هوش آوردند. 
از آن لحظه که چشــمم باز شــد چندین پرستار سفید 
پوش و البته همکلاسی‌های نگرانم بالای سرم بودند. ده 
دقیقه که گذشت خودم به این ماجرا می‌خندیدم اما همه 

نگران حالم بودند. 

خلاصه با گذشــت نیم ساعت حالم بهتر شد و نشستم. 
مســؤول پرســتاران توصیه کرد تا چنــد روز غذاهای 
 خــون ســاز از جمله عدســی میل کنم تــا حالم بهتر

 شود. 
حســابی ضایع شــدم و خون دهی ما هم کنسل شد. با 
کمک یکی از پرســتاران به خوابگاه برگشتم و آن روز را 

استراحت کردم. 
یکــی دو روز هم اتاقی‌هایم تحویلــم می‌گرفتند و برای 
اینکه حالم بهتر شود از بوفه دانشگاه عدسی می‌خریدند 

که اتفاقاً همیشه در بوفه هم بود. 
اما از روز ســوم به بعد که دیدند حالم بهتر اســت دیگر 
تحویل نگرفتند و هر چه گفتم حالم بد اســت و نیاز به 
عدســی دارم همه نشنیده می‌گرفتند و خودم باید برای 

خرید عدسی به بوفه می‌رفتم. 
چرا که در فصل زمســتان و پیاده روی در برف‌های نیم 
ساعتی کار سختی بود و دوستانم تنها دو روز این شرایط 
را تحمل کردند و در نهایت خودم مجبور شــدم کفش 
بپوشم و راه طولانی خوابگاه تا سلف را در برف طی کنم 

تا اینکه به عدسی برسم. 

 جامعه حرفه ای/ فریبا بنیادی 
می‌توان گفــت نخســتین و مهم‌ترین دغدغه 
دانشجویان، دغدغه اقتصادی در دوران دانشجویی 
و دغدغه اشــتغال پس از دانش آموختگی آنان 
است. قطعاً دغدغه‌های شــغلی و نیازهای اقتصادی برای 
بیشتر دانشجویان ما از مهم‌ترین دغدغه‌هاست. نبود تعهد و 
استخدام رسمی برای دانشجویانی که از مراکز آموزش عالی 
دانش آموخته می‌شوند با توجه به نرخ بیکاری در کشور، 
برای دانشجویان مشغول به تحصیل نگرانی‌های بسیاری 
ایجاد کرده است. درگیر شدن ذهن دانشجویان و به وجود 
آمدن این پرســش که آیا پس از دانش‌آموختگی می‌توانم 
شغل مناسب و مرتبطی برای خود بیابم، از مشکلات عمده 
دانشجویان است. در دوره کارشناسی که مقطع مهمی برای 
علاقه‌مند شدن دانشجو به فضای دانشگاه و رشته تحصیلی 
خود محسوب می‌شود، فضای آموزشی به صورتی نیست 
که اســتادان بتوانند در دانشجویان انگیزه و رغبت و میل 
به تحقیق و پژوهش را ایجاد کنند و بنابراین می‌توان گفت 
که تحصیلات در دوره دانشــگاه از لحاظ علمی آموزشی و 
کیفیت تقریباً مشابه همان تحصیلات در دوران متوسطه 

است.
دانشجو پس از پایان تحصیلات دوره کارشناسی با این امید 
که وارد یک مقطع بالاتر با عنوان کارشناسی ارشد می‌شود 
و انتظار دارد با تحول بزرگی نســبت به مقطع کارشناسی 
مواجه شــود ولی عملاً این اتفــاق رخ نمی‌دهد و در این 
مقطع مجدداً همان روش‌های آموزشی دوره کارشناسی را 
تجربه می‌کند. البته در این دوره دانشجو خود موظف است 
به دنبال تحقیــق و پژوهش برود اما با توجه به روش‌های 
اســتادان و کمبود فضا امکانات آموزشی متوقف شده و به 

یک پایان نامه بسنده می‌کند.
نبود منابــع قابل اعتماد موثق و حرفــه ای پس از اتمام 

تحصیلات دانشــجویان برای مشاوره و هدایت دانشجو به 
سمت شغلی که متناسب با رشته تحصیلی و استعدادش 
باشــد. بدون وجود یک راهنمای کارآمد دانشــجو پس از 
اتمام تحصیلات در مورد آینده کاری خود دچار سردرگمی 
خواهد شد و از این روی حضور یک راهنمای قابل اعتماد و 
حرفه‌ای برای هر دانشجویی لازم است که بتواند تجربیات 
خود را در اختیار دانشجو قرار دهد. نبود اطلاعات و منابع 
کافی و جامع و کارآمد در زمینه چگونگی کاریابی و اشتغال 
دانشــجویان، نبود اماکن و فضاهایی که دانشــجو در آن 
بتواند به رشــته تحصیلی خود جامه عمل بپوشاند، نبود 
مکان‌هایی که دانشجو بتواند مهارت‌هایی را که در دوران 
تحصیل کسب کرده است به مرحله تمرین دربیاورد و بتواند 

مهارت‌های خود را ارتقا دهد.
همین مســأله سبب می‌شود دانشــجویانی که مستعد و 
توانمند هستند از پیشــرفت‌های مد نظر خود باز بمانند 
زیرا ادامه تحصیل پس از کارشناســی و کارشناسی ارشد 
در برگیرنده هزینه‌هایی خواهد بود که ممکن است همه 
دانشــجویان مســتعد از عهده پرداخت آن برنیایند و از 

رسیدن به مقطع بالاتر باز بمانند.

دغدغه حرفه‌ایخاطره حرفه‌ای

 جامعه حرفه ای/ فاطمه زارعی   اینجا قرار اســت شــما از 
خودتان و دغدغه‌ها ، تلخی‌ها و شــیرینی‌های کار حرفه‌ای‌تان 
برایمان بنویســید. می‌خواهیم پلی باشیم بین خودمان ، شما و 
آن‌هایی که قرار است گوش شنوایی باشند یا گرهی از کار دیگری 
باز کنند. پیام‌هایتان را به سامانه 3000737274 ارسال کنید. 
برای اینکه پیام شما در همین صفحه منتشر شود می‌توانید در 

ابتدای پیام خود عبارت »جامعه حرفه‌ای« را ذکر کنید.
حســین مهماندوســت) 498....0914( دانشــجوی رشته 

شیمی دانشگاه شهید بهشــتی با ابراز گله‌مندی از وضعیت 
خوابگاه‌های این دانشــگاه همزمان با شــروع سال تحصیلی، 
می‌گوید: دانشگاه‌ها سه ماه تابستان فرصت داشتند مثل هر 
سال خوابگاه‌ها را تعمیر و تجهیز کنند. اما به نظر می‌رسد به 
دلیل افزایش دانشــجو در خوابگاه‌ها و آسیب بیشتری که به 
ساختمان‌های خوابگاهی می‌رســد، میل و رغبت دانشگاه‌ها 

برای تعمیر اساسی هم از بین رفته است. 
به گفته این دانشــجو، در دانشگاه شــهید بهشتی هم هیچ 
امکانات تازه ای مثل تجهیز آشــپزخانه‌ها به گازهای بیشتر 

و یخچال‌هــای بزرگ صورت نگرفته و حتی برخی اتاق‌ها که 
ترک‌های بزرگ دارند تعمیر نشــده است. این در حالی است 
که دانشــجویان حق دارند در خوابگاهی با امکانات نســبی 
زندگی کنند. این روزها وارد فصل ســرد هم شــده ایم و با 
توجه به موقعیت خوابگاه دانشگاه شهید بهشتی، هوای سرد 
زودتر نفوذ می‌کند باید سیستم گرمایشی را فعال می‌کردند 
اما هنوز این اتفاق رخ نداده است و گمان می‌کنیم امسال هم 

یخ بزنیم در زمستان. 
مجتبی نوری) 784....0935( دانشجوی دانشگاه اراک درباره 
شروع سال تحصیلی با جزوه‌های قدیمی می‌گوید: هنوز سال 
تحصیلی شــروع نشده، استادان دانشگاه جزوه‌های قدیمی و 
البته پر از غلط را در اختیارمان گذاشته‌اند. شاید برای برخی 
دانشــجویان این موارد اهمیت نداشته باشد. اگر دانشجویی 
حتی برای درس خواندن هم به دانشــگاه نیامده باشــد ولی 
موقــع پایان ترم که باید ایــن جزوه‌ها را بخواند در حالی که 

بیشتر این جزوه‌ها معنی و مفهوم قابل درکی ندارند.
به گفته این دانشــجو، به جای اینکه دانشــگاه‌ها و استادان 
هر روز به ســمت پیشــرفت طی طریق کنند اما انگار ما به 
ســمت عقب می‌رویم و از جزوه‌های 10 یا 15 ساله استفاده 
می‌کنیم. متأسفانه برخی استادان به نو کردن مباحث درسی 

خود توجهی نمی‌کنند که جای تعجب دارد. 

شــاید این وظیفه دانشگاه‌ها است که ابتدای هر ترم نظارتی 
روی نحوه تدریس اســتادان و اجبــار برای به روز کردن این 
جزوه‌ها و کتاب‌ها داشــته باشــند چرا که برخی استادان با 
اســتناد به علم چند سال پیش خود ســعی دارند کلاس را 

پیش ببرند. 
علی‌هاشمی)498....0916(دانشجوی دانشگاه شهید چمران 
اهواز با انتقاد شــرایط آب و هوایی اســتان خوزستان و تاثیر 
مســتقیم آن بر رفت و آمد دانشــجویان، تأکید می‌کند: به 
نظر می‌رسد امسال شرایط آب و هوایی بدتر از سال گذشته 
باشــد و دانشــگاه‌ها و کلاس‌های درس هم برگرفته از این 
شرایط، مشــکلاتی دارند. رفت و آمد استادان و دانشجویان 
با ســختی همراه است و حتی کلاس‌های درس برای راحتی 
حال دانشــجویان زودتر تمام می‌شــود. این در حالی است 
که نخســتین بار نیست که مسؤولان اســتان با این مشکل 
مواجه اند. به نظر می‌رســد باید راهکاری برای ادامه تحصیل 

دانشجویان دانشگاه‌های خوزستان در نظر گرفته شود.
به گفته این دانشــجو، اگر به همین منوال پیش برویم سطح 
علمی دانشگاه‌ها و دانشجویان بســیار افت می‌کند. سازمان 
محیط زیســت هم بهتر اســت یک دفتر مرکزی در استان 
خوزســتان راه‌اندازی کند تا به این مسأله جدی‌تر رسیدگی 

شود. 

تأثیرات آب و هوای 
خوزستان بر سطح علمی

سامانه پیامکی:   3000737274 
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