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.ir آش پزون

آش زرشــک، غذای محلی استان 
خراسان شمالی

 زندگی/ نســرین نقــدی     با نزدیک شــدن به 
میانه‌های فصل پاییز و آغاز برداشــت زرشــک تازه 
و آبــدار از مزارع، پخت این آش خوشــمزه را توصیه 

می‌کنیم.

 چی لازم داریم؟
برنج حدود 400گرم/ســبزی آش 1 کیلو/نمک، 
فلفل و زردچوبه به میزان دلخواه/ آب زرشک تازه 
5 فنجان/لپه 75 گرم/پیاز دو عدد/نعناع 3 قاشق 

سوپخوری/گلپر مقداری

 چطور بپزیم؟
سبزی آش یعنی تره، جعفری، شنبلیله و اسفناج 
را پاک کرده، خوب شسته و خرد می‌کنیم. حدود 
سه کاسه آب در قابلمه‎ای مناسب ریخته و روی 

حرارت میگذاریم. 
پس از به جوش آمدن آب، سبزیجات و برنج را در 
آن می‌ریزیم. همینکه برنج پخته شد و لعاب داد، 

یک پیاز درشت را خلال می‌کنیم. 
در ماهی‌تابه ســرخ کــرده و زرد چوبه و نمک و 
فلفــل می‌زنیم و بــه همراه آب زرشــک داخل 
 قابلمــه آش می‌ریزیم و می‌گذاریــم تا آش جا

 بیفتد.

آش را در ظــرف مــورد نظر ریختــه و روی آن 
 را بــا مقــداری گلپر نــرم و نعنــاع داغ تزیین 

می‌کنیم.

 زندگی/ الهه آرانیان     همه اشــک‌ها نشــانه عجز 
و ناتوانی نیســتند. بعضی از اشــک‌ها از سر شوق و 
خوشحالی‌اند؛ بعضی‌هایشان ریخته می‌شوند تا روح 

سبک شود.
 بعضی اشــک‌ها بــرای صفای دل از چشــم جاری 
می‌شــوند و بعضی از اشــک‌ها هــم در مظلومیت 
 و حقّانیت کســی اســت کــه در برابــر همه ناحق

 ایستاد.

میهمان سرزده
 زندگــی/ فاطمه محمّــدزاده       آقای رحمتی 
رو کرد به همســرش و گفت: »خانم! چرا این‌قدر از 
آمــدن میهمان نگران شــدین؟« خانم رحمتی در 
حالی که داشــت خانه را مرتبّ می‌کرد، گفت:»آخه 
مهمان ســرزده، نگرانی هــم داره.«آقای رحمتی 
 لبخنــدی زد و گفت:»نگــران نباشــین. ســاده

 برگزار کنین.« 
 ***

سفره که پهن شــد، آقا نصرت، پسرعموی آقای 
رحمتی با خجالت گفت:»خلاصه ببخشــین که 
ســرزده مزاحم شــدم. چاره‌ای نداشتم. قرار بود 
امروز برگردم شهرســتان؛ ولی مشــکلی پیش 
آمد کــه نتونســتم.« و بعد، نگاهی به ســفره 
 انداخــت و گفت:»حــالا چرا این‌قــدر زحمت 

کشیدین؟« 
آقای رحمتی یک‌دفعه به یاد گذشــته‌ها افتاد و 
گفت:»آقا نصرت! کار خوبی کردی که آمدی.«و 
بعد ادامه داد: »من یاد دوران دانشجوییم افتادم. 
راستش نمی‌دونم شما می‌دونید یا نه، معمولاً در 
خوابگاه‌های دانشــجویی مواد غذایی زیادی پیدا 

نمی‌شود.
یعنــی اگر درِ یخچال را بــاز کنی، احتمال دارد 
چشــمتان بیفتد به چند تا تخــم مرغ که البته 
این هــم محال اســت؛چون دانشــجوها همان 
 موقع که تخم مرغ را می‌خرند، به ســرعت آن را

 می‌پزند.«
آقــای رحمتــی آب دهانــش را قــورت داد و 
گفت:»آمدن مهمان به اتاق‌های خوابگاه آن هم 

از بیرون، مساوی است با دردسر و گرفتاری.
 یادم هســت یک روز، مجیــد، هم‌اتاقی من با 
عجله وارد اتاق شــد و گفت:»دستم به دامنتان! 
یک کاری بکنید؛پســرخاله‌ام داره میاد اینجا.« 
من به ســه هم‌اتاقــی دیگرم نگاهــی کردم و 
گفتم:»عجب!یعنی تو نمی‌دونی که نباید مهمون 
دعوت کنی؟« مجید به شدّت نگران بود.همه به 
من نگاه کردند؛ چون آشــپزی من از بقیه بهتر 

بود.

نیم ســاعتی گذشت و من سفره را انداختم.همه 
خیره به غــذا نگاه می‌کردند. پســرخاله مجید 
چند لقمه کــه خورد، گفت:»عجب غذای جالب 
و خوشــرنگی! این چیه؟« مــن گفتم: »کوکوی 
پیازچــه.« و همه به من نــگاه کردند. صبح که 
شد، پسرخاله مجید رفت. مجید و هم‌اتاقی‌ها دورِ 
من را گرفتند و پرســیدند که چه‌جوری کوکوی 
پیازچه درســت کرده‌ام، ما که پیازچه نداشتیم. 
رفتم و از بالکن اتاق، چند پیاز بزرگ آوردم.همه 
با شگفتی نگاه می‌کردند. گفتم: »ببینید عزیزان! 
این پیازها سبز شده بودند. من هم قسمت سبز 
شــده را بریدم و ریز ریز کردم و با دو سه تا تخم 
مرغ که برای صبح خریده بودم، کوکو درســت 
کردم.« همه گفتند:»نه. راست می‌گی؟« از اون 
روز بــه بعد، هم‌اتاقی‌های من ســعی می‌کردند 
از پیازهای ســبز شــده برای یک خوراک کاملًا 

خوشمزه استفاده کنند.
آقا نصرت لبخندی زد و به خوردن غذا ادامه داد.

نسیم صبا

به رنگ زندگی

 زندگی/  نســرین نقدی      زرشــک میوه‌ای است 
که پوست، ساقه، برگ‌ها و حتی ریشه‌اش خاصیت 
 C درمانــی دارد. برگ‌های آن سرشــار از ویتامین
است و خاصیت ملینی دارد. میوه‌های آن ادرارآور و 
خلط‌آور است و برای خوشبو شدن دهان نیز استفاده 
می‌شود. پوسته، ریشه و ساقه آن هم تقویت‌کننده، 
ضدعفونی‌کننده، صفرا آور، مدر و ملین اســت. این 
گیاه بخاطر داشتن آلکالوییدی به نام بربرین اثرات 
آنتی‌بیوتیکی برای باکتری‌ها دارد. همچنین سولفات 
موجود در این گیاه علیه سیستم‌های توموری قابل 
استفاده است. شاید به همین دلیل است که عده‌ای، 
زرشــک را عامل ضد تومور یا سرطان می‌شناسند. 

درمان بسیاری از عفونت‌ها مانند عفونت‌های گلو، 
مجاری ادراری، مجــاری معده‌ای- روده‌ای، ریه‌ها، 
عفونت‌های مخمری و اســهال بــا آن امکان پذیر 
است.این دانه‌های خوشرنگ از نظر طب قدیم سرد و 
خشک است و از مهمترین خواص درمانی آن می‌توان 
به تقویت کنندگی و برطرف کردن بیماری‌های قلب 
و کبد اشــاره کرد. زرشك، صفرا آور بوده و در درمان 
سنگ كیسه صفرا بسیار مؤثر است.اعمال دستگاه 
گوارش را منظــم کرده و ســوء‌هاضمه را برطرف 
می‌کند. در درمان نقرس و روماتیســم موثر است و 
یرقان و زردی را هم برطرف می‌کند. ورم طحال را از 

بین برده و فشار خون را پایین می‌آورد.

زرشک، خوشمزه پاییزی

یک مسؤول وزارت جهاد کشاورزی در گفت و گو با قدس بیان کرد

مصرف غلط کودها، عامل سرطان‌زایی محصولات کشاورزی 
 زندگی/ مریم احمدی شــیروان   شــیمیایی، آلی و 
بیولوژیک، ســه گونه از موادی هستند که برای تقویت و 
بالابردن حاصلخیزی خاک، استفاده می‌شوند. این مواد 
که ما، همه آن‌ها را با عنوان »کود« می‌‎شناســیم، سبب 
افزایش محصول شــده و پس از بوجود آمدنشان بخاطر 
تاثیرات مثبت و زیاد شدن تولید محصولات کشاورزی، 

انقلابی را در این صنعت به وجود آوردند.
به مرور زمان و با آشکار شدن افزایش حجم محصول 
در اثر اســتفاده از آن‌ها، مصرف کودها هر روز زیاد 
و زیادتر شــد بدون اینکه به عواقب و صدمات وارد 
شده توســط این کودها به خاک، موجودات زنده و 
اکوسیستم فکر شود. تا اینکه بتدریج زمزمه‌هایی از 
مراکز درمانی و دانشــگاهی مبنی بر شیوع سرطان 
و باقی ماندن اثرات کودها در محصولات کشاورزی 
شنیده شد و بعضی از آن کودها ممنوع و یا استفاده 

از آن‌ها در برخی محصولات محدود شد.
با دکتر محمد شجاع‌الدینی، مدیر کل دفتر محیط 
زیست و ســامت غذای وزارت جهاد کشاورزی در 
مورد همین کودها و برخی سم‌های مورد استفاده در 
کشاورزی گفت‌وگویی داشتیم که از نظر می‌گذرانید.

 آقای دکتــر چرا اســتفاده از کودها در 
کشاورزی اهمیت دارد؟

با توجه به شرایط اقلیمی کشور ما و محدودیت منابع 
آب و محدودیت‌های اقلیمی و خاکی مانند خشکی 
و شوری آن، برای تأمین غذا، نیازمند ارتقای میزان 
تولید در واحد سطح در بخش کشاورزی هستیم.به 
همین خاطر و به دلیل جایگاه مهم گیاهان در تغذیه، 

استفاده از کودها مهم و حایز اهمیت است.

  این میزان مصرف برابر با اســتانداردهای 
جهانی است؟

متوسط جهانی مصرف کود 134 کیلوگرم در هکتار 
است، در حالی که این رقم برای ایران 83 کیلوگرم در 
هکتار می‌باشد.این مساله در مورد کودهای نیتروژنی 
به عنوان کودهای تولید کننده نیترات نیز وجود دارد.
چنان که متوسط مصرف کودهای نیتروژنی در ایران 
66 کیلوگرم نیتروژن در هکتــار بوده، در حالی که 
متوسط جهانی آن 82 کیلوگرم در هکتار است.این 
متوســط به این مفهوم نیست که در تمامی مزارع و 
باغ‌ها این میانگین حاکم اســت، بلکه توزیع در بین 

محصولات مناطق گوناگون وجود دارد.

 افزایــش مصــرف کودها با ســامت 

مواد غذایی ارتباط دارد؟
بله، با افزایش میزان کود مصرفی می‌توان ســامت 
مواد غذایی تولید شــده را در کشــور تضمین کرد.

تضمین ســامت محصول کشــاورزی تولید شده 
از لحــاظ کــود و تغذیه نیازمند مــواد اولیه، تولید 
کــود داخلی یا وارداتی ســالم و عاری از ناخالصی و 
فلزات سنگین و مضر است.ضمن اینکه کاربرد کود 
در مزرعه باید بر اساس مدیریت حاصلخیزی خاک 
و نیاز هر محصول باشــد.بنابراین در صورت تأمین 
کــود مورد نیاز و با کیفیت، باید همراه با مواد اولیه، 
کودی خالص، متناسب با نیاز مناطق مختلف، توزیع 
و مصرف شود.نتیجه تحقیق محققان و کارشناسان 

با بررسی 362 فصل زراعی 
مشخص کرده که 30 تا 50 
درصد از عملکــرد مزارع و 
باغ‌ها به مصــرف کودهای 
تجــاری وابســته اســت.
تحقیقــات انجام گرفته در 
و  تحقیقات خاک  مؤسسه 
آب نیز بر نقش حاصلخیزی 
خــاک در افزایش عملکرد 

کشــوری تاکنون و امــکان افزایش عملکرد کمی و 
کیفی در شــرایط فعلی تأکید دارد. متأسفانه ورود 
نيترات از طریق مصــرف کودها به‌عنوان كي عامل 
ايجاد سرطان‌هاي دستگاه گوارش و عناصر سنگين 
به عنوان بيماري‌هاي گوناگون، نقش اساســي را در 

سلامت و تغذيه كشور دارد.

 هر زمین و محصول کود خاصی نیاز دارد؟ 
بله، عناصر غذایــی مورد نیاز گیاه از منابع گوناگون 

قابل تأمین است. برای تأمین نیتروژن مورد نیاز 
گیاه در دنیا از منابع کودی متنوعی مانند اوره، نیترات 
آمونیوم، سولفات آمونیوم، اوره با پوشش گوگردی و ... 
استفاده می‌شود.در این شرایط متقاضی یا خریدار کود 
معمولاً کود مورد نیاز خود را بر اساس شاخص‌هایی از 
بین این منابع انتخاب می‌کند.از جمله این شاخص‌ها 
درصد خلوص )محتوای عنصر غذایی(، قیمت واحد 
عنصر، سهولت دسترسی، سهولت کاربرد در مزرعه 
با توجه به شرایط کشــت)زراعی، باغی، گلخانه‌ای، 
هیدروپونیک و...(، ضریب شــوری و تبعات زیست‌ 

محیطی را می‌توان نام برد.

 از کجا بایــد بدانیم هر زمین به چه کودی 
نیاز دارد؟

برای این منظور آزمایشــی به نــام »آزمون خاک و 
گیاه« نیاز داریم. این روش علمی برای تعیین مقدار 
عنصر غذایی قابل اســتفاده در خاک و توصیه کود 
مصرفی کاربرد بســیاری دارد و بر اساس نتایج آن 
آزمون خاک، نســخه نویســی و تعیین مقدار نوع و 

زمان مصرف کود صورت می‌گیرد.

اســتفاده   می‌گویند کودهایی در مزارع 
می‌شوند که می‌توانند عملکرد محصول را 30 
تا 50 درصد افزایش دهند. یعنی می‌توان از هر 

کودی برای افزایش بهره‌وری استفاده کرد؟
نه، بر اســاس تبصره 5 ماده ششــم قانون افزایش 
بهره‌وری بخش کشــاورزی و منابع طبیعی، مصرف 
کود باید بر اســاس نسخه تجویزی بر مبنای نتایج 
تجزیه خاک و گیاه باشد.متاسفانه هنوز آزمایشگاه‌ها 
بــه عنوان یکــی از ارکان مهم مصــرف بهینه کود 
نتوانسته‌اند نقش خود را ایفا کنند و با وجود بیش از 
150 آزمایشگاه خصوصی و وجود الزامات قانونی بنا 
به دلایل گوناگون این آزمایشگاه‌ها هنوز جایگاه خود 
را پیدا نکرد‌ه‌اند.در این زمینه نیاز اســت بخش‌های 
خصوصی از جمله ســازمان‌های نظام مهندســی 
کشــاورزی و منابع طبیعی و همچنین تعاونی‌های 
تولیدی، اتحادیه‌ها و تشــکل‌های تولیدکنندگان ، 
بسیج مهندســین کشاورزی و منابع طبیعی به نوع 
کود مصرفی در زمین‌های کشــاورزی حساســیت 

بیشتری نشان دهند.

 پس یک کشــاورز مجاز به استفاده از چه 
کودی است؟

تولیدکنندگان بخش کشاورزی باید از کودهای ثبت 
و تایید شده توسط وزارت جهاد کشاورزی استفاده 
کنند. همچنین تغذیه و استفاده از کود را بر مبنای 
اطلاع اولیــه از وضعیت حاصلخیزی خاک مزرعه و 

توصیه های کودی کارشناس تغذیه انجام دهند.

 برای داشــتن محصولات زراعی سالم‌تر 
و بهتر در کنار مصرف کودهــا، این روزها از 
سموم و آفت‌کش‌ها هم استفاده می‌شود.از آن 

محصولات هم برایمان بگویید.
آفت‌کش‌ها به صورت مایع، جامد و یا گاز وجود دارند 
و به منظور نابودی آفت‌هایی چون حشرات، علف‌های 
هرز و میکروب‌هایی بویژه در مزارع به کار می روند.

بسیاری از آفت کش‌ها سمی هستند و علاوه بر اینکه 
آفت‌ها را از بین می‌برند به انسان‌ها نیز صدمه می‌زنند.

هر چند که در كشور ما ميزان كل مصرف آفتك‌ش‌ها 
نســبت به بقيه كشورها كمتر و حدود 560 گرم در 
هكتار است، ولي نوع آفت كش‌هاي مصرفي عمدتاً 

قديمي و داراي دوره كارنس بالا مي باشد. 

 آیا با پوســت کندن میوه‌ها و محصولات، 
سموم دفع می‌شود؟

بســتگی به نوع سم استفاده شــده در آن محصول 
دارد.سموم تماســي در اثر شستن 70 تا 90 درصد 
كاهش پیدا کرده و اثر خود را از دست می‌دهند ولي 
شست و شو بر سموم سيستمكي تأثير چنداني ندارد.
بیشتر قارچ كش‌ها، برخي حشرهك‌ش‌ها و كنهك‌ش‌ها 
سيستمكي بوده و در اثر شست و شو كاهش زيادي 

ندارند.

 گفته می‌شــود این ســموم در میوه‌ها، 
سبزی‌ها، گوشت، شیر و... نفوذ کرده و سبب 
بروز بیماری‌های زیادی می‌شود. شما این گفته 

را تأیید می‌کنید؟
ارتباط برخي ســموم با بيماري‌ها در كشورهايي كه 
مطالعه شده‌اند تقريباً ثابت شده است. ولي آنچه در 
مورد سموم مهم است تجمع آن‌ها در طول زمان و 
اثرات مزمن شان است. بر اساس تحقیقات گسترده 
اخیر سرطان‌زایی برخی محصولات کشاورزی، نتیجه 
بد مصرف کردن سم و کود است. سموم خطرناک و 
کودهای نامناســب که در برخی موارد عاری از ماده 
غذایی برای گیاه و محتوای اجزای ناسالمی همچون 
فلزات ســنگین است، برای ســامتی انسان بسیار 

خطرناک است.

 از محصولات ارگانیک هم بگویید.چه کنیم 
تا به سمت کشاورزی ارگانیک پیش رویم؟

همانطور کــه می‌دانیــد محصــولات ارگانیک به 
محصولاتی گفته می‌شود که در تمام مراحل رشد، با 
سیستم طبیعی هماهنگ هستند.یعنی در خاکی که 
از چند سال قبل هیچ‌گونه سموم دفع آفات گیاهی 
مانند علف هرزکش‌ها، قارچ‌کش‌ها و مواد شیمیایی 
در آن اســتفاده نشــده و فقط با مواد طبیعی مانند 
کمپوست گیاهی تقویت می‌شود، رشد می‌کنند.این 
محصولات از سایر محصولات غیرارگانیک سالم‌ترند. 
در همین راستا برنامه ملي توليد محصولات ارگانكي 
و دستورالعمل‌ها در حال تدوين است. آنچه مهم است 
برند ســازي و اعتماد سازي در خصوص گواهي‌هاي 

ارگانكي و شفاف‌سازي است.

آشپزی

تغذیه بیماران ام اس
 زندگی/ دکتر پروانه کاظمی، متخصص تغذیه   
  بر اســاس برآوردهای انجام گرفته، ســالانه حدود 
2/3میلیون نفر در سراســر جهان مبتلا به »ام اس« 
می‌شــوند که دلیل آن هدف قرار گرفتن سیســتم 
 عصبی بدن از سوی سیســتم ایمنی به طور اشتباه

 است. 
این بیماری با علایمی نظیر خستگی و تار شدن دید 

ظاهر و به فلج جزیی تا کامل منجر می‌شود.
هیچ کسی در مورد دلایل اصلی اشتباه سیستم 
ایمنی بــدن برای حمله به اعصــاب در بیماری 
ام اس نمی‌توانــد نظــر قطعــی و کاملی دهد. 
بد نیســت بدانید ژنتیک و عواملــی در محیط 
 زیســت می‌تواند ســبب ابتلا به ایــن بیماری 

شود.

این بیماری مختص اعصاب مرکزی یعنی مغز و 
نخاع بوده و ایجاد لکه‌های ســفید یا پلاک‌های 

متعددی در مغز می‌کند.
پلاکها گویای سفت شدگی غلاف‌های سلول‌های 
عصبی مغز هســتند، که این ســفت یا ســخت 
شدگی ســبب جلوگیری از انتشار جریان الکترو 
شیمیایی رشته‌های عصبی و اختلال در حرکات 

می‌شود.

 مواد غذایی مفید برای بیماران ام اس
چربی‌های امُگا 3 و امُگا6 برای این بیماران بسیار 
مفید اســت که برای دریافــت آن چربی‌ها انواع 
ماهی به خصوص ســاردین و سالمون پیشنهاد 

می‌شود.
 سایر منابع غذایی آن روغن سویا و کانولا، جوانه 
گندم، گردو، روغن تخم کتان، ســبزیجات برگ 

سبز و روغن کبد ماهی است.
اســیدهای چرب امُگا6 نیــز در روغن‌های غیر 
اشــباع گیاهی مانند روغــن ذرت، روغن کانولا، 
روغن سویا، روغن بادام زمینی و روغن آفتابگردان 

وجود دارد.
میوه‌ها و ســبزی‌های تازه و تمیز بخصوص آن‌ها 
که دارای برگ ســبز پررنگ هســتند برای این 

بیماران سودمند هستند.
در کنار ایــن مواد از مصرف جوانه‌ها بویژه جوانه 
یونجه که باید موقع شروع به جوانه زدن مصرف 

شود، نباید غافل شد.
آب تازه و تصفیه شــده، 8 لیوان در روز در کنار 
ســایر چای‌های گیاهی به جای چای معمولی و 
آب میوه رقیق شده به درمان این بیماری کمک 

می‌کند.

یک فنجان سلامتی

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

تورندو با سس گشنیز و ترخون، غذایی فرانسویدمی بلغور جو، غذای پایتخت نشین‌ها
 زندگی/ فروغ طاهری    دمی بلغور جو یکی از غذاهای محلی استان تهران است.این غذا مربوط به 
منطقه لواســان اســت که در آن از نوعی سبزی محلی به نام تبله نیز استفاده می‌شود. البته بدون آن 

هم، غذایی خوشمزه‌است.

چی لازم داریم؟
بلغــور جو ۲۰۰گرم/لوبیا قرمــز، لوبیا چیتی و 
نخود جمعاً ۱۵۰ گرم/ عدس ۷۰گرم/ ســبزی 
)تره، جعفری، گشنیز، اسفناج( ۳۰۰گرم/ برنج 
۱۰۰گرم/ پیاز داغ ۲ قاشــق سوپخوری/نعناع 
۱ قاشــق ســوپخوری/آب ۱لیتر/نمک، فلفل، 
زردچوبه، دارچین به میزان لازم/ماست چکیده 

برای تزیین به میزان لازم

چطور بپزیم؟
به جز عدس، تمامی بلغورها و حبوبات را از شب قبل در آب خیس می‌کنیم. روز بعد آن‌ها را در آبکش 
می‌ریزیم تا آب اضافی‌اش گرفته شود. روی آن حدود یک لیتر آب ریخته و روی شعله می‌گذاریم. وقتی 
که آب جوش آمد، شعله را ملایم کرده و پس از حدود یک ساعت عدس شسته شده همراه با سبزی‌های 

پاک و شسته و خرد شده به حبوبات اضافه کرده و صبر می‌کنیم تا حبوبات بپزند. 
سپس ادویه، پیازداغ و نعناع داغ را به آن اضافه می‌کنیم. وقتی آب ظرف تقریباً کشیده شد، برنج شسته 
شــده و خیس خورده را به آن افزوده و آهســته هم می‌زنیم تا تمام آب آن جذب شود. حالا باید مدت 

کوتاهی صبر کنیم تا برنج کاملاً پخته و مغز پخت شود.
دمی بلغور جو خاص و خوش طعم را در ظرف کشیده و با ماست چکیده تزیین می‌کنیم.

نوش جان

 زندگی/ عفت رسولی    غذاهای فرانسوی از مشهورترین و متنوع ترین انواع غذا در جهان است، به 
طوری که می‌توان گفت تنوع غذاهای فرانسه بیش از هر کشور دیگر است. از بین این غذاهای متنوع 

امروز طرز تهیه تورندو را با هم مرور خواهیم کرد.

چی لازم داریم؟
فیله گوساله 250 گرم/پیاز یك عدد/سیر له شده 
یك تا دو حبه/زرده تخم مرغ دو عدد/ترخون و 
گشنیز خرد شده سه تا چهار قاشق غذاخوری/

سس گوجه فرنگی نصف پیمانه/فلفل سیاه یك 
قاشق چایخوری/ســركه نصف پیمانه/كره آب 
شده 100 گرم/روغن مایع یك قاشق غذاخوری/

قارچ 100 گرم/نمك و فلفل به میزان لازم

چطور بپزیم؟
گوشت را نیم ساعت در فلفل می‌خوابانیم. پیاز و سیر را در ظرف مناسبی ریخته سپس سركه را با مقداری 
آب، سس گوجه فرنگی و كمی نمك روی حرارت كم می‌گذاریم تا بجوشد و آب آن تمام شود. آن گاه 
آن را برداشــته اجازه می‌دهیم تا خنك شود. سپس زرده تخم مرغ را با دو قاشق آب و كمی نمك هم 
زده و به روش بن ماری)روش ذوب کردن با حرارت غیرمستقیم( حرارت می‌ دهیم.كره را كم كم اضافه 
می‌کنیم و با قاشق چوبی هم می‌زنیم تا سسی مانند مایونز، غلیظ به دست آید. حالا ترخون و گشنیز را با 
پیاز، سیر پخته شده و قارچ به مواد اضافه كرده و هم می‌زنیم.روی گریل یا یك ماهی‌تابه سنگین، مقداری 
روغن ریخته و تکه‌های گوشت را در تابه یا گریل گرم می‌گذاریم. پس از دو تا سه دقیقه آن را برگردانده 
و پس از سه دقیقه دیگر روی آن نمك پاشیده و برمی‌داریم. حالا تورندو آماده است و می توانیم سس را 
در ظرف جداگانه‌ای كنار ظرف تورندو گذاشته و با نان سفید، سیب زمینی پخته یا سرخ كرده میل کنیم.



 *فریدون ظاهری   
اصــولاً برای اجرای هــر برنامه لازم 
اســت ابتدا چارچوب و خط مشــی 
کلی فعالیت‌ها مشــخص و ســپس 
روش‌های اجرا و وســایل و امکانات 
موردنیــاز بــرای فعالیــت و تحقق 
هدف‌های آموزشی، تعیین و انتخاب 
چارچوب  تدریــس،  الگوی   شــود. 
ویژه ای است که عناصر مهم تدریس 
در درون آن قابــل مطالعه اســت و 
شناخت و آگاهی از عناصر و عوامل 
مذکور می‌تواند اســتاد را در انتخاب 
کمک  تدریس  مناســب  روش‌های 
کنــد. تدریس،یک فرایند اســت و 
عوامل بی شماری در آن نقش دارند 
که همه آن‌ها قابل مطالعه و کنترل 
نیســتند، پس معلم باید چارچوبی 
کوچک و محــدود از فرایند تدریس 
را به عنوان الگو انتخاب کرده و مورد 
تجزیه و تحلیــل قرار دهد، تا بتواند 
در موقعیت مناســب و محدوده آن 
چارچوب، فعالیت‌های آموزشــی را 
سازماندهی کند و روش‌های مناسب 
تدریــس را انتخاب کنــد. تدریس 
عبارت است از تعامل یا رفتار متقابل 
معلم و شاگرد بر اساس طرح منظم 
و هدفدار معلم، بــرای ایجاد تغییر 
در رفتار دانش آمــوز. پیش از این، 
تدریــس را درس دادن یــا انتقال 
معلومــات و تجــارب معین از ذهن 
استاد به ذهن دانشــجویان تعریف 
می‌کردند. بر اســاس ایــن تعریف، 
درس  کلاس  وارد  اســتاد  وقتــی 
می‌شــد، به فعالیت و سخن گفتن 
می‌پرداخت و فراگیــران جز گوش 
دادن و یا انجام تکالیف ارایه شــده 
از سوی او، وظیفه و نقشی نداشتند؛ 
لیکن امــروزه تدریــس را تحریک، 
راهنمایی، سازمان دادن یا درگیری 
فراگیــران تعریف می‌کننــد از این 
رو اســتاد، درس را با پرسش شروع 
می‌کنــد. مهمترین فرق این تعریف 
با تعریف پیشــین،این است که در 
تعریف اخیر، معلم فقط نقش محرک 
و راهنما و ســازمان دهنــده دارد و 
فراگیر اســت که باید فعالیت کند؛ 
زیــرا یادگیری وقتی درســت انجام 
می‌گیــرد که با فعالیــت یادگیرنده 
همراه باشــد و یادگیری مطمئن و 
مؤثر، تنها هنگامی امکان پذیر است 
که یادگیرنده شخصاً فعالیت کند.از 
طــرف دیگر در تدریس به این معنا، 
معلم نقــش ضبط صوت متحرک را 
ایفا نمی‌کند بلکه وظیفه سنگین تر 
راهنمایی و ســازماندهی را به عهده 
دارد. تدریس اثــر بخش، یادگیری 
معنــادار را نتیجه می‌دهــد؛ یعنی 
یادگیری، وقتی اتفــاق می‌افتد که 
برای فراگیران کاملًا معنادار باشد و 
یادگیری در صورتی معنادار خواهد 
بود که فراگیران علاوه بر شــناخت 
مفاهیم و ارزش آن خود در یادگیری 
ســهیم بوده و نسبت به آن موضوع 

احســاس نیاز کنند. به عبارت دیگر 
فعالیت‌های  مجموعه  تدریس  روش 
برنامه ریزی شــده ای اســت که در 
نهایت نه برای ارایــه تدریس بهتر، 
بلکه بــرای یادگیری بهتــر به کار 
می‌رود بنابراین هر الگوی تدریس در 
واقع یک الگوی یادگیری است که به 
توسعه سبک‌های برخورد فراگیران با 

مسایل، کمک می‌کند. 
یکی از مشکلات استادان در تدریس 
و انتخاب الگوها ذهنیت اشــتباه و 
ناصواب آنان است. برخی از آنان در 
تدریس و انتخاب الگوها دو اشــتباه 
رایج دارند:نخست، تصور یک الگوی 
تدریس به عنــوان قاعده‌ای ثابت و 
انعطاف ناپذیر بــرای تمامی دروس 
و فراگیران؛ و دوم، تصور ثابت بودن 
سبک یادگیری هر یک از فراگیران 
و احتمال تغییــر نکردن آن. بدیهی 
اســت هر دو تصویر تا حدود زیادی 
اشــتباه اســت. نه همواره یک الگو 
وجــود دارد و نه همیشــه فراگیران 
از سبکی خاص در یادگیری تبعیت 
می‌کنند. برای روشن‌تر شدن مسأله، 
تدریس را می‌توان به رانندگی تشبیه 
کرد. راننده ماهر کســی است که در 
رانندگی انواع ماشــین‌ها آن هم در 
جاده‌های مختلف، مهــارت لازم را 
داراســت؛ اما بعضی رانندگان صرفاً 
بــا یک نوع ماشــین و در جاده‌های 
خاصی توان رانندگی را دارند.استادان 
 در انتخــاب الگوهــا نیــز به همین 
گونه اند؛ یعنی صرفاً با یک نوع الگو 
خو گرفته و با الگوهای دیگر آشنایی 
ندارنــد و یا در صورت آشــنایی، از 
به کارگیــری آن الگوهــا ناتوانند و 
در حقیقــت به محتوا، جنســیت و 
توجهی  فراگیران  ویژگی‌های خاص 
ندارنــد در حالی که اســتاد ماهر و 
موفق در انتخاب الگوها تمام جوانب 
را در نظر دارد. محیط‌های یادگیری 
پیشــتر طوری طراحی می‌شــدند 
تا اســتادان بتوانند آموزش خود را 
بــرای یک گروه بــزرگ ارایه کنند. 
گروهی که ســاکت نشســته‌اند، به 
دشواری در حال گوش دادن هستند 
برداری مشغول‌اند.  یادداشــت  به  و 
اتاق‌ها به شــکل مســتطیلی یا سه 
گوش بــوده و توجه یادگیرندگان به 
جلوی کلاس معطوف اســت، جایی 
که مدرس کنترلی کامل بر کلاس، 
محتوا و توالی فعالیت‌ها دارد. افزایش 
اندازه کلاس می‌تواند به معنای افت 
یادگیری و رضایت دانشــجویان نیز 
باشد. نمی‌توان در کلاس‌های بزرگ 
همچون کلاس‌های کوچک تدریس 

کرد. 
هر چند عمل تدریس در کلاس‌های 
بــزرگ نیازمنــد برخــی جــرح و 
تعدیل‌هاست، اما یاددهی و یادگیری 
کلاس‌های  در  نمی‌توانــد  اثربخش 

بزرگ اتفاق بیافتد.
*کارشناس ارشد ارتباطات

یادداشت

 جامعه حرفه‌ای/ سمانه فاطمی    
  کتاب »رواشناســی توان بخشــی 
و آسیب‌های ورزشــی« نوشته مونا 
آرونین بــارو و ناتالــی واکر ترجمه 
حســن غرایــاق زنــدی دکتــرای 
روانشناســی ورزش و عضــو هیأت 
علمی دانشگاه تهران و الهام دهقان 
کارشناسی ارشد روانشناسی ورزش، 
سال جاری توسط انتشارات دانشگاه 
تهران با قیمت 18 هــزار تومان به 

چاپ رسیده است.
دکتر زندی در گفت و گو با خبرنگار 
ایــن کتــاب می‌گوید:  ما دربــاره 
روانشناسی علمی است که می‌تواند 
بشــر را برای کشف رازهای درونش 

یاری کند. 
زمینــه  در  متفاوتــی  حوزه‌هــای 
کــه  دارد  وجــود   روانشناســی 
روانشناســی ورزشی نمونه‌ای از این 
حوزه‌هاست ومی توان در آن ورزش 

و رفتارهای ورزشی را درک کرد. 
وی ادامه می‌دهد: کتاب حاضر شامل 
معرفی مهارت‌های ذهنی و چگونگی 
استفاده از آن‌ها در افراد آسیب دیده 

است. 
اهمیــت حمایت‌های  به  همچنین، 
اجتماعی از طــرف خانواده، مربیان، 
اشاره  تماشــاچیان  و  ورزشــکاران 
می‌کنــد و خواننــده را بــا تعامل 
عوامــل روانشــناختی بــا دنیــای 
 آسیب‌های ورزشی و توانبخشی آشنا 

می‌کند. 
دکتر زنــدی در ادامه با اشــاره به 
ترجمــه این اثر تأکیــد می‌کند: در 
ترجمــه پیش رو، با ســعی و تلاش 
زیاد ضمن امانتداری با دقت فراوان تا 

آنجا که مقدر و میسر بود در تنظیم 
متون با ســعی و دقتی وافر، نسبت 
به برگرداندن روان اصطلاحات علوم 
کوتاهی  توانبخشی،  و  روانشناســی 
را جایز ندانســته تا نســبت به متن 
اصلی وفــادار و تخطی از آن صورت 
نگرفته باشد. با این حال ممکن است 
کاستی‌ها و اشتباهاتی وجود داشته 

باشد. 
مولف کتــاب در خصــوص چرایی 
تدوین این اثر نوشــته است: قابلیت 
روانشناســی آسیب  به  دسترســی 
ورزشــی و توانبخشــی برای طیف 
وســیعی از متخصصــان یکــی از 
مهمتریــن نقــاط قوت آن اســت. 
به  و شــواهد  مــوردی  مطالعــات 
خواننده‌ها امــکان می‌دهد تا تجربه 
ورزشی از دیدگاه ورزشکاران را درک 

کنند.
ویراســتاران هــدف  اگرچــه    
 نتیجه گیری در خصوص مناظرات 
و مباحــث مربــوط بــه چگونگی 
تعریف آســیب‌ها نیست، این کتاب 
رواشناسی را طوری تشریح می‌کند 
که نیــاز به این تعریف‌ها احســاس 

می‌شود. 
بدون شــک ایــن کتاب بــه بهبود 
و افزایــش علاقه در ایــن زمینه و 
تحریــک کار و مطالعه بیشــتر طی 
بیست ســال آینده و بیشتر کمک 

شایانی می‌کند. 
نسخه فعلی کتاب بر طیف وسیعی 
از منابع اســتناد کرده و توصیه‌های 
مبتنی بر شواهد مبرهن با توجه به 
آسیب‌های ورزشی و توانبخشی ارایه 

می‌کند. 

کتابخانه تخصصی 

 جامعه حرفه ای/ فاطمه زارعی  
 حدود یک ماه اســت که دانشگاه‌ها آغاز به کار 
کرده‌انــد و هر روز حــدود چهار و نیم میلیون 
دانشجو در کلاس‌های درس حاضر می‌شوند. هر 
سال نیز تعدادی دانشجوی جدید به جمعیت 
فعلــی افزوده و تعدادی هم پس از اتمام درس، 
از دانشــگاه جدا می‌شــوند. این روال در همه 
دانشگاه‌ها به طور طبیعی در حال گذران است. 
اســتادان به کلاس درس می‌آیند و بر اســاس 
ســرفصل‌هایی که به آنان داده شــده تدریس 
می‌کنند و دانشجویان هم سر کلاس می‌روند و 
خود را برای امتحانات پایان ترم آماده می‌کنند. 
ایــن جریانی اســت کــه به آرامــی در همه 
دانشگاه‌ها وجود دارد. اما همه ماجرا این نیست. 
از قدیم گفته اند هــر که بامش بیش، برفش 
بیشتر. کشوری با چهار و نیم میلیون جمعیت 
دانشجویی، با مشکلاتی در دانشگاه‌های خود 
مواجه می‌شــود کــه گاه از پس همه آن‌ها بر 
 نمی‌آیــد و تعداد زیادی از این مســایل بدون 
راه حل روی زمین می‌مانند و از آنجا که وقتی 
مشکلی را برطرف نسازیم قطعا گستره آسیبش 
بیشتر خواهد شد. دانشجویان ما هم با شروع 
ســال تحصیلی باز هم با همــان دغدغه‌های 
گذشــته و حتی جدیدتر دســت و پنجه نرم 
می‌کنند و به نظر می‌رســد حتی تعدادی از 
این معضلات حل نشده باقی مانده تا به سال 
تحصیلی جدید رســیده است.در این زمینه با 
برخی از دانشجویان به گفت و گو نشسته ایم 
و آن‌ها از مشــکلات پیش رویی که در ســال 

تحصیلی جدید دارند، می‌گویند.

 سریال ناتمام کیفیت پایین غذا
سهیلا علیکایی دانشجوی دانشگاه کرمان در 
گفت‌و‌گو با خبرنگار ما از مشــکلات کیفیت 
غذا گله می‌کنــد و می‌گوید: فکر می‌کنم اگر 
کارآمدترین و بهترین آشــپزخانه‌ها را هم در 
اختیار دانشگاه‌ها قرار دهند باز هم کیفیت غذا 
خیلی افتضاح است چرا که اشکال از مواد اولیه 
و شــیوه طبخ آشپزان است. دانشگاه‌ها خوش 
باور هستند که ارزانترین یا گرانترین مواد اولیه 
را خریداری کرده و با کمترین قیمت ممکن در 
اختیار دانشجویان قرار می‌دهند. حتی دلشان را 
خوش کرده اند که غذا را با سه نرخ به دانشجو 
می‌دهند در حالیکه باور کنید کیفیت‌ها نه تنها 
بهتر نشده بلکه غذای نرخ بالاتر کیفیت بدتری 
دارد. حتی آشــپزهای دانشگاه‌ها هم مشکل 
دارند و مشخص است همه برای دریافت حقوق 
کار می‌کنند و حاضر نیستند کیفیت را کمی 
بهتر کنند. این دانشجو ادامه می‌دهد: مشکل 
از اینجاست که دانشجویان دست به اعتراضی 
تاثیر گذار نمی‌زنند یا حتی آشــپزها با دیدن 
مواد اولیه کیفیت پایین دســت به پختن غذا 
می‌زنند. دانشجو هم که مجبور است این غذا را 
بخورد وگرنه باید با قیمت بالاتر از بوفه دانشگاه 
ناهار بخرد. انتظار داشــتیم در سال تحصیلی 
جدید حداقل کیفیت غذاها بهتر شود تا حداقل 
بگوییم یک مشکل حل شده اما متاسفانه این 
اتفاق نیفتاد و همه دانشجویان از غذا گله دارند. 

 کتاب‌های تکراری 
حسین اســماعیلی دانشجوی دانشــگاه آزاد 

تهران مرکزی درباره مشکلات دانشجویان در 
خرید کتاب‌هایی که استادان معرفی می‌کنند، 
می‌گوید: اســتادان هر کدام یک کتاب درسی 
را معرفی می‌کنند که تالیف خودشان است یا 
استادان دیگری که با آنان دوست هستند. هر 
کتاب بیــن 20 تا 45 هزار تومان قیمت دارد. 
نکته اینجاســت که قرار نیست استاد از همه 
کتاب درس بدهد بلکه تنها بخشــی از کتاب 
برایش مهم اســت و سایر بخش‌ها باید خاک 
خورده باقی بماند چون در سرفصل‌ها نیست و 
اصلاً در یک ترم وقت نمی‌شود این همه مبحث 

را تدریس کرد.
حســین می‌افزاید: مشــکل ما دانشــجویان 
اینجاســت که در طول یک هفتــه 200 هزار 
تومان بــرای پنج کتاب پول داده ایم. یعنی هر 
دانشجو حدود 200 هزار تومان هزینه کرده تا 
کتاب‌های نصفــه و نیمه‌ای را خریداری کند و 
بتواند با این استادان سخت گیر حداقل نمره 15 
یا 16 را در آخر ترم بگیرد. در حالی که می‌شود 
از این کتاب یک نسخه را پرینت گرفت و تنها 
بخش‌های قابل اســتفاده را برای دانشجویان 
تکثیر کرد. چرا باید از اول ترم این همه هزینه بر 
دوش دانشجو باشد؟ کتابفروشان هم مشکلات 
خودشــان را دارند و تخفیف کتاب در کارشان 
نیست. استاد هم که مشخص است از دوست یا 
کتاب خود طرفداری کرده و دانشجو را مجبور 

می‌کند کتاب را حتما خریداری کند. 

 سرما در خوابگاه 
میترا اعرافی دانشجوی دانشگاه اصفهان که در 

خوابگاه زندگی می‌کند به خبرنگار ما می‌گوید: 
حدود ســه ســال اســت در خوابگاه زندگی 
می‌کنم. البته منهای ســال اول که اصلا به ما 
خوابگاه ندادند و این ترم آخرین ترمی است که 
خوشبختانه در خوابگاه می‌مانم. تا حدود چند 
ســال پیش زندگی در خوابگاه برای دختران 
و پســران خیلی جذابیت داشت اما نمی‌دانم 
چرا چند سالی اســت که خوابگاه گریزی کار 
دانشجویان شده است. ســرمای زمستان در 
راه است و خوابگاه هم که مثل خانه نمی‌تواند 
گرم باشد. پنجره‌ها و هواکش‌ها به هر نحوی 
که شده هوای ســرد را به داخل می‌آورند. ما 
از الان عــزا گرفته‌ایم که دو هفته دیگر با این 
سرما چه کنیم. سیستم‌های گرمایشی خوابگاه 
هم معمولاً با ســه تا چهار هفته تاخیر به کار 
می‌افتند چون هر کدام شــان یک مشــکل 
اساسی دارند و دانشگاه هم هزینه‌های تعمیر 

را به سختی پرداخت می‌کند. 
او تأکید می‌کند که زندگی خوابگاهی در ترم 
جدید هم عین ترم‌های گذشته اعتراض‌های 
زیادی را به دنبال دارد. سرویس‌های بهداشتی 
تعمیر نشده اند، آشپزخانه‌ها با حداقل امکانات 
مواجه هســتند و تنها چند قسمت از سقف 
ساختمان خوابگاه‌ها را گچ گرفته‌اند که تجربه 
نشــان داده این گچ‌ها زیاد هم مقاوم نیست و 
در برابــر اولین باران ســریع ریزش می‌کنند. 
دغدغه‌های دانشجویان خوابگاهی هنوز ادامه 
دارد و دیگر امیدی نداریم که این مشــکلات 
برطرف شــوند. تنها راه فرار از خوابگاه، خانه 

مجردی گرفتن یا دانش آموخته شدن است. 

 تحقیقی که گم شد 
سنا نیازی دانشــجوی دانشگاه علم و صنعت 
به خبرنــگار ما می‌گوید: تنها در رشــته‌های 
فنی مهندســی هست که تعداد خیلی اندکی 
از دانشجویان میل به تحقیق و پژوهش دارند. 
در بیشتر رشته‌های مهندســی، دانشجویان 
تنها شــوق دریافت مدرک تحصیلی را دارند 
و پروژه‌هایــی را که اســتاد از آنان می‌خواهد، 
خریــداری کرده و انتهای ترم به اســتاد ارایه 
می‌دهنــد. دیگــر کلاســی را نمی‌بینیم که 
دانشجویانش بعد از کلاس دور هم جمع شوند 
و درباره تحقیق گروهی صحبت و مجادله کنند. 
سختی تحقیق تمام شد و به همان سال‌ها که 
دانشگاه هنوز جایی برای مدرک گرفتن تبدیل 

نشده بود، اکتفا کرد. 

 استخوان لای زخم آموزش عالی 
در کنار این مشــکلات، گاه بی‌پاســخ ماندن 
پرســش‌ها و مطالبات دانشــجویان هم جای 
ناراحتــی دارد. وقتی دانشــجویی اعتراضی 
می‌کنــد و در مقابل توهین معــاون یا مقام 
مسؤول دیگر را به خود می‌بیند، حس می‌کند 
اینجا دانشگاه نیست. نمونه‌های عینی زیادی 
اطراف‌مان در دانشگاه‌ها وجود دارد که حرمت 
دانشــجو و دانشگاه حفظ نمی‌شــود. برخی 
کارمندان تنها برای پر کردن ساعت کاری به 
دانشگاه می‌روند و اصلاً برطرف کردن مشکلات 
دانشجویی جز وظایف شان نوشته نشده است. 
از سوی دیگر، باید نیم نگاهی هم به ساختمان 
15 طبقه وزارت علوم داشــت و این پرسش را 

مطرح کرد که چرا این وزارتخانه به وظایف خود 
در قبال جمعیت دانشجویی عمل نمی‌کند. هر 
چند محدودیت بودجه‌ها در وزارت علوم غوغا 
می‌کند اما راه‌های ایجــاد درآمدهایی به جز 
ردیف‌هــای بودجه هم باید به طور منطقی در 
دانشــگاه پیاده شــود. جذب دانشجوی پولی 
به بهانــه ایجاد درآمد اختصاصــی نمی‌تواند 
راهگشــا باشد. بلکه می‌توان با همگرا ساختن 
دانشگاهیان و صنعت و تعریف پروژه‌هایی برای 
دانشــگاه‌ها درآمدزایی کرد و حتی مشکلات 
درون دانشــگاه را با همکاری دانشــجویان و 

استادان برطرف ساخت.

 مشکلاتی همیشه وجود دارند 
احمدرضا معتمدی رئیس دانشــگاه صنعتی 
امیرکبیر در گفت و گو با خبرنگار ما می‌گوید: 
این مشکلات برای هر دانشگاهی وجود دارد و 
به طور عادی هیچ رئیس دانشگاهی نمی‌خواهد 
دانشگاه محل خدمتش این همه مشکل داشته 
باشــد. با این حال تا آنجا کــه می‌دانم همه 
مســؤولان آموزش عالی در تلاش هستند تا 
اصلی‌ترین مســایل را حل کنند و دانشجویان 
با آرامش بیشــتری درس بخوانند ولی برخی 
مواقع حل کردن یک مشــکل کار یک دقیقه 
و یک ساعت نیست. بنابراین دانشجویان باید با 
صبر بیشتری تحصیل کنند تا این مسایل هم 
برطرف شود. مهمتر از هر چیز تمرکز بر روی 
درس اســت و ما مسوولان هم به نوبه خود در 
تلاشیم با حداکثر امکانات و تلاش مان محیطی 

آرام را برای تحصیل دانشجویان فراهم سازیم.

مشکلات صنفی دانشجویان ادامه دارد
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جامـعـه  دانشجویی

ورزش را روانشناسی کنیم

شیوه‌های تدریس در دانشگاه

سوداگران پایان نامهمیهمان ناخوانده خنده رو
 جامعه حرفه ای/ سمیرا محتشمی 

 ترم اولی بودن همیشه خاطرات زیاد و جالبی 
دارد. در واقع می‌توان گفت بیشترین خاطرات 
ما پــس از اتمام تحصیــات از همان ترم اول 
است.  ترم اول مقطع کارشناسی ام را هیچ وقت فراموش 
نمی‌کنم. من و ســه نفر دیگر از دوســتانم که کرمانی 
هســتیم در یک دانشگاه پذیرفته شدیم. هنگام ثبت نام 

هر چهار نفرمان همراه هم بودیم. 
هوا گرم بود و به شــدت تشنه شــدیم. در گوشه‌ای از 
دانشــگاه غرفه‌ای به نام پذیرایــی دیدیم اما غرفه خالی 
بود. گفتند نیم ســاعت دیگر غرفه دوباره آماده پذیرایی 

می‌شود. 
پس از نیم ســاعت خبری نشد اما در گوشه‌ای از حیاط 
دانشــگاه، دو نفر سر شیلنگ شیر آب حیاط دانشگاه را 
در یــک ظرف خیلی بزرگ گذاشــتند و چندین بطری 
آبلیمو هم در آن خالی کردند که ناگهان جماعت تشنه 
و گرمازده برای خوردن کمی شربت به آن دو نفر هجوم 
بردند اما به دلیل عجله‌ای که کردند بیشترشان آب ترش 

و لیمو خوردند نه شربت. 
همان روز به ما اعلام کردند که تنها به دانشجویان روزانه 
ترم اولی که رتبه‌های تک رقمی دارند، خوابگاه می‌دهند 
و برای سایر رتبه‌ها فعلًا خوابگاه نیست تا سال آینده. در 
شــرایطی که خیلی‌ها به مسؤولان اعتراض می‌کردند ما 
چهار نفر با زرنگی تمام در خوابگاه خودگردان دانشــگاه 
 نام‌نویســی کردیــم و یک اتــاق پنج نفره بــه ما تعلق
 گرفــت. پس از کلی خوشــحالی از این موضوع ناگهان 
در اتاق باز شــد و دختری با عینک فریم ســیاه درشت 

وارد اتاق شد.

 

با لهجه‌ای که ابتدا نمی‌دانســتیم مربوط به کدام شــهر 
است. خودش را معرفی کرد و فهمیدیم اتاق ما حالا پنج 

سرنشین دارد! 
لیلا رشــته زبان می‌خواند و اهل شهرستان فسا بود. تا 
مــا به لهجه او عادت کنیم یک ترم طول کشــید. اوایل 
به ســختی متوجه حرف‌هایش می‌شــدیم. هنوز با هم 
صمیمی نشــده بودیم و ما که به همه چیز این خوابگاه 
و دانشــگاه می‌خندیدیم او اصلًا لبخند نمی‌زد و فقط ما 
را نگاه می‌کرد چون هنوز یخ رابطه‌ها آب نشــده بود. اما 
پس از مدتی لیلا آنقدر با ما صمیمی شد که حتی بیشتر 

از ما به یک چیزی می‌خندید.
 گاهی اصــاً موضوعی خنده‌دار نبــود و ما لبخند هم 
نمی‌زدیــم اما لیلا از خنده غش می‌کــرد و ما را هم به 
خندیدن مجبــور می‌کرد. خیلی زود با هم گرم گرفتیم 
و از آن روز اتفاق‌های خوب پنج نفره ما شــکل گرفت تا 

زمانی که درسمان تمام شد.

 جامعه حرفه ای/ محمدمهدی رسول‌زاده 
با شروع سال تحصیلی جدید، باز هم موضوعات 
تکــراری گریبان دانشــجویان و دانشــگاه‌ها را 
می‌گیرد. موضــوع پایان نامه فروشــی چندی 
اســت بحث محافل علمی شده است. چرا یک دهه پیش 
پایان نامه فروشــی این همه رواج نداشت یا حداقل به این 
گستردگی نبود. این روزها اگر کسی در پیاده روی میدان 
انقلاب قدم بزند با تعداد بسیار زیادی از افراد مواجه می‌شود 

که بصورت علنی پایان نامه فروشی می‌کنند.
انگار خیالشان راحت اســت که مشغول کاری بی دردسر 
هســتند. تعداد این افراد آنقدر زیاد شــده که شاید حتی 
بتــوان گفت از تعداد کســانی که به طور ســنتی تبلیغ 
کتابفروشــی‌های موجــود در طبقات زیرین پاســاژها را 

می‌کردند پیشی گرفته است.
 تعداد بروشــورها و پلاکارهای تبلیغ پایان نامه نویسی و 
مقاله نویسی آزار دهنده است و این افراد حتی اختلال در 

رفت و آمد مردم ایجاد کرده اند. 
جالب‌تر آنکه این افراد، شــما را بــه مغازه‌هایی راهنمایی 
می‌کنند که بصورت علنی مشغول جمع آوری پایان نامه 
و مقاله هســتند. در مورد پایان نامه‌ها، تقریباً کمتر اتفاق 
می‌افتد که چیزی نوشــته شود، بیشتر پایان نامه‌ها، کپی 
پایان نامه دانشجویان بینوایی است که با زحمت پایان نامه 
نوشــته اند و فایل کار خود را بــرای پرینت به این مراکز 
می‌دهند، و این بزرگواران نیز ضمن پرینت، نســخه ای را 
برای خود ذخیره می‌کنند. پرســش اصلی اینجاست؛ در 
این چرخه، چه چیزی تقدم یافته اســت؟ پاسخ بنده یک 
چیز اســت؛ کمّی‌گرایی. اشتباه است اگر حتی لحظه ای 
فکر کنیم این چرخه کوچکتریــن ربطی به تولید دانش 

دارد. حتی اشتباه است اگر تصور کنیم این چرخه صورت 
منحرف نظام تولید دانش است. کل این چرخه بدون هیچ 
ربطی بــه دانش، مربوط به تولید پول اســت. اما موضوع 
پیچیده‌تر از این حرف‌هاست؛ نمی‌توان این چرخه مسموم 
را بی‌ارتباط با دانشگاه دانست. به عبارت دیگر، این چرخه، با 
دانش بیگانه و با دانشگاه مرتبط است. اگر چنین باشد، ما با 
بحرانی اساسی روبرو خواهیم بود؛ این یعنی دانشگاه‌های ما 
صرفاً محلی برای دانش نیستند و نظام درونی آن‌ها معیوب 

است. 
از آنجا که استادان به طور مداوم تحت کنترل ارزیابی‌های 
کمّیِ ظاهراً علمی هستند، و دانشجوها نیز بر اساس همان 
موازین کاملاً کمّی ارزیابی می‌شــوند، بدیهی اســت که 
بتدریج نهادهایی در بیرون از دانشگاه شکل می‌گیرند که 
آن موازین کمّی را در قبال دریافت وجهی انجام دهند. این 
موضوع ســبب ایجاد نوعی سوداگری علمی می‌شود. این 
عدم کارآیی دانشگاه و جایگزینی نهادهای بیرون دانشگاهی 

تنها منوط به پایان نامه نگاری و مقاله نویسی نیست.

دغدغه حرفه‌ایخاطره حرفه‌ای

 جامعه حرفه ای/ نســیم ابراهیمی   اینجا قرار است شما از 
خودتان و دغدغه‌ها، تلخی‌ها و شیرینی‌های کار حرفه‌ای‌تان برایمان 
بنویسید. می‌خواهیم پلی باشیم بین خودمان، شما و آن‌هایی که 
قرار است گوش شنوایی باشــند 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.
ایمان رحمتی) 422...0912( دانشجوی دانشگاه آزاد واحد علوم 

تحقیقات می‌گوید: دانشگاه آزاد امسال از ما حدود دو میلیون 
تومان برای مقطع کارشناسی ارشــد دریافت کرد تا 13 واحد 
درســی را ارایه کند. قبلاً شــنیده بودم علوم تحقیقات یکی از 
بهترین شعبه‌های این دانشگاه است. خوشحال هم بودم از اینکه 
قرار اســت با وجود پرداخت شهریه در یکی از بهترین واحدها 
تحصیل کنم، اما اینطور نبود. فکر می‌کنم سطح تدریس استادان 
خیلی پایین است. بویژه در بیان مسایلی که به رشته ما یعنی 

روابط بین‌الملل مربوط می‌شود اطلاعات گسترده‌ای ندارند.
این دانشــجو تأکید می‌کند: حتی اطلاعات من دانشجو گاهی 

از آگاهی عمومی اســتاد بیشتر است. گاهی دانشجویان پاسخ 
پرسش‌هایشان را از دانشــجویان دیگر می‌خواهند و این اصلًا 
خوب نیست که یک استاد نسبت به مسایل پیرامونی رشته مورد 
تدریسش اطلاع کافی نداشته باشد. برخی استادان عادت دارند 
مباحث درس بعدی را به دانشــجویانی که اطلاعات بیشتری 
دارند واگذار می‌کنند تا هفته آینده خودشان کمتر بحث کنند! 
فکر می‌کنم آن‌ها نیازمند به روزرسانی هستند اما فرصتش را 

ندارند. 
ســینا حقی) 087... 0919(دانشجوی دانشــگاه پیام نور هم 
می‌گوید: در دوره‌های مجازی اتفاقات جالبی می‌افتد که اصلاً با 
آنچه پیش از ورود به کلاس می‌شنویم مطابقت ندارد. بر اساس 
قانون بیشتر کلاس‌های مجازی پیام نور باید به صورت اینترنتی 
برگزار شود و استاد و دانشجو بصورت مجازی با یکدیگر ارتباط 
دارند. اما سیستم‌های اینترنتی این دانشگاه مشکلات بسیاری 
دارد و بیشــتر کلاس‌ها را حضوری تشکیل می‌دهند. در حالی 
که بیشتر ما دانشجویان دوره‌های مجازی، شاغل هستیم و به 
ناچار باید جزوه‌های الکترونیک را در محل کارمان گوش دهیم. 
اگر قرار باشــد هر روز یک کلاس مجازی نباشد و حضوری به 
هر واحدی که گفتند، برویم برنامه کاری بیشتر ما دانشجویان 

بهم می‌ریزد.
این دانشجو می‌افزاید:شهریه‌های زیادی هم از دانشجویان برای 

برگزاری دوره‌های مجازی دریافت می‌شــود؛ چون قرار اســت 
از امکانــات مثلاً متفاوت تری بهره مند شــویم اما در عمل به 
کلاس‌هــای حضوری می‌رویم و حتی یک بار هم در طول ترم 
کلاس‌های مجازی تشکیل نمی‌شود. اگر قرار باشد به این شکل 
ادامه یابد مجبور به انصراف می‌شویم چون برنامه زندگی مان با 

این تصمیم گیری‌های دانشگاه بهم می‌ریزد. 
ندا شمس) 485...0913(دانشجوی دانشگاه تهران می‌گوید:در 
دانشــگاه تهران که قدیمی ترین دانشــگاه ایران و به اصطلاح 
دانشگاه مادر به حساب می‌آید، جزوه‌های قدیمی استادان بیشتر 
دیده می‌شود. برای من جای تعجب دارد چرا استادان دانشگاه 
تهران به فکر به روز کردن جزوه‌های درســی خود نیستند. به 
عنوان مثال سه ترم پیش، استادی همان جزوه و مباحث درسی 
را تدریس می‌کند که این ترم ما با او کلاس داریم. یعنی همان 
کلمات و واژگان نه یک کلمه کمتر نه بیشــتر. شاید در ظاهر 
خیال دانشــجو راحت باشــد که نمره کامل را از درس استاد 
می‌گیرد اما در باطن به روز رسانی در اطلاعات و مباحث درسی 

آن رشته صورت نمی‌گیرد. 
به گفته این دانشجو، به طور کلی در هر درس ساده و سختی، 
پیش رفتن با اطلاعات روز جهان در دانشــگاهی مثل دانشگاه 
تهران خیلی ضروری به نظر می‌رسد اما در دانشگاه ما این اتفاق 

نمی‌افتد. 

اطلاعات استادان 
به روز نیست

سامانه پیامکی:   3000737274 

حرف‌ها و حرفه‌ها
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