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.ir يك فنجان سلامتى

درمان كم خونى با تغذيه
 زندگى/ دكتر پروانه كاظمى، متخصص تغذيه و 
رژيــم درمانى    زمانى كه بدن آهن كافى براى انتقال 
اكسيژن از طريق خون را نداشته باشد، احتمال بروز كم 
خونى بالا مى رود. اگر احســاس خستگى زياد و مزمن 
داريد و با علايمى مانند ســرگيجه، احســاس سرما، 
تحريك پذيرى، كمبود انرژى يا مشكلات خواب مواجه 
هستيد بهتر است آزمايش خون بدهيد. در صورت كافى 
نبودن ميزان هموگلوبين، لازم اســت كه مواد غذايى 
سرشار از آهن ميل كنيد. اين مواد خون ساز عبارتند از:

 گوشت ها را فراموش نكنيد
گوشت هاى حيوانى سرشار از آهن بوده و به سادگى 
جذب بدن مى شــوند. مصرف انواع گوشت روشى 
سريع براى مقابله با كم خونى است. جگر، گوشت 
گاو، ميگو و غيره جزو غنى ترين منابع آهن هستند. 

 حبوبات برعليه كم خونى
انواع لوبيا، نخود، عدس و لپه حاوى بيشترين ميزان 
آهن هستند و براى همه افراد بويژه افراد گياهخوار 

توصيه مى شود. 
 ميوه هاى خون ساز

موز و انگور در صدر فهرست ميوه هاى حاوى آهن 
قرار دارند. البته انجير نيز در رتبه هاى بعدى است و 
آهن زيادى به بدن مى رساند. مصرف اين سه ميوه 
خوشمزه سبب افزايش ميزان آهن و هموگلوبين 

بدن مى شود. 
 سبزيجات آهنين

افراد گياهخوار كه گوشــت مصرف نمى كنند بايد 
از طريق ديگر به فكر جذب آهن مورد نيازشــان 
باشند. اين افراد مى توانند با وارد كردن سبزيجات 
آهنين مانند اسفناج و سبزيجات سبز ديگرى مانند 
بروكلى و غيره ميزان دريافتى آهن بدنشان را بالا 
ببرند. سيب زمينى با پوست، چغندر، گوجه فرنگى 
و كدوحلوايى از ديگر منابع گياهى آهن محسوب 

مى شوند. 
 كاهو و كم خونى

كاهو يكى از درمان هــاى طبيعى براى درمان كم 
خونى اســت. چون اين ماده غذايى حاوى ميزان 
قابل توجهى آهن اســت. كاهو يــك ماده غذايى 
تقويت كننده اســت كه بــراى بهبود جذب آهن 
توسط بدن قابل استفاده است. در هر وعده غذايى 

سالاد كاهو ميل كنيد. 
 كنجد و كم خونى

دانه هاى كنجد سرشار از آهن هستند. يك قاشق كنجد 
را در يــك فنجان آب گــرم بريزيد و كمى صبر كنيد. 
ســپس دانه را له كرده و آبكش كنيد. دانه هاى له شده 

را با ليوان شير مخلوط كنيد و به طور روزانه بنوشيد. 
بادام و كم خونى

بادام و ديگر مغزها حاوى مس هستند كه به همراه 
آهن و ويتامين ها نقش مهمى در سنتز هموگلوبين 
دارند. توصيه مى شــود هفت عدد بادام خام را به 
مدت دو ساعت در آب خيس كرده و پوست آن ها 
را بكنيد سپس بكوبيد. اين خمير را به صورت ناشتا 

ميل كنيد. 
عسل و كم خونى

عســل خواص بى شمارى دارد و تأثير آن در سرعت 
بخشيدن به ســاخت هموگلوبين فوق العاده است. 
عســل علاوه بر آهن حاوى تركيبات مفيد ديگرى 
مانند منگنز و مس نيز مى باشد. بنابراين تأثير زيادى 

در تقويت دستگاه ايمنى و رفع كم خونى نيز دارد. 
غذاهايى كه سبب كاهش جذب آهن مى شوند

به ياد داشــته باشيد كه تركيب برخى مواد غذايى 
ســبب كاهش جذب آهن مى شود. به عنوان مثال 
مصرف محصولات لبنى سبب كاهش قدرت بدن 
در جذب درســت آهن مى شــود. بنابراين توصيه 
مى شــود كه شــير يا پنير را يك ساعت پيش از 
مصرف مــواد غذايى حاوى آهــن مصرف كنيد. 
شكلات، نوشابه هاى گازدار و قهوه نيز آهن موجود 
در مواد غذايى را خنثى مى كنند. بنابراين توصيه 
مى شود كه در وعده ناهار يا شام از اين مواد غذايى 
اســتفاده نشود. از طرف ديگر فراموش نكنيد مواد 
غذايــى حاوى ويتامين C جــذب آهن را افزايش 

مى دهد. 

 زندگــى/ الهه آرانيان     كاش خوش اخلاقى و خنده 
رو بودن مسرى بود؛يعنى مى خنديديم و خنده مان به 
آدم عبوس و گرفته بغل دستى مان هم سرايت مى كرد. 
كاش يادمان باشد با خنده ارزش پيدا مى كنيم. امروز 

با خوش اخلاقى و خنده تان روزِ اطرافيان را بسازيد. 

آش ماست، آشى براى سرماخوردگى

 زندگى/ نســرين نقدى   روزهاى پاييز با بادها و 
هواى متغيرش در حال عبور است و شما اگر خودتان 
ســرما نخورده ايد حتماً در بين اعضــاى خانواده تان 
فردى مبتلا به سرماخوردگى داريد. امروز و با تهيه اين 

آش مقوى از او خوب پرستارى كنيد. 
چى لازم داريم؟

عدس يك پيمانه/ جو پرك يك پيمانه/ برنج نيم 
دانه نصف پيمانه/پياز چهار عدد بزرگ/سبزى آش 
يك پيمانه/پياز خرد شــده نگينى به مقدار لازم/ 
ادويه و نمك به مقــدار لازم/آب قلم يا آب مرغ يا 
بوقلمون چهار ليوان/شــلغم پخته شده چهار عدد

 (به صورت دلخواه)
چطور بپزيم؟

ابتدا پيازهاى نگينى خرد شــده را بسيار كم تفت 
داده و نمك وادويه را اضافه مى كنيم. آب قلم، مرغ 
يا بوقلمون را درون پياز داغ ريخته و ســبزى آش، 
برنج نيم دانه نيم پز شده، جو پرك، پياز و شلغم را 
اضافه كرده و هم مى زنيم. در قابلمه را مى گذاريم تا 
كامل بپزد. پس از اين كه مواد داخل قابلمه پخت، 
پياز و شــلغم ها را خارج كرده و درون مخلوط كن 
كاملاً مخلوط مى كنيم. مخلوط پياز و شلغم را بار 
ديگــر به آش اضافه كــرده و مى گذاريم كمى جا 
بيفتد. چاشنى اصلى اين آش، ماست است كه براى 
اضافه كردن بايد صبر كنيم آش كمى خنك شود. 

دستپخت پدرم
 زندگى/ فاطمه محمّدزاده      روزهاى نوجوانى مثل 
برق و باد مى گذشت. همان روزهايى كه با يك تلنگر، 
گاهــى غرورمان را جريحه دار مى ديديم. روزهايى كه 
دلمان مى خواست از همه بهتر و برتر باشيم. من هم از 
همين قافله بودم و دلم نمى خواست هيچ وقت از بقيه 
كم بياورم. در آن روزها رقابت معنى ديگرى داشت. مثل 
يك حسّ عجيب كه زير پوســت همه ما راه مى رفت و 
بايد به آن توجه نشان مى داديم. در همين روزها و اوج 
همين رقابت ها، يك دفعه توى مدرسه پيچيد كه قرار 

است يك مسابقه آشپزى برگزار شود. 
آن روزها هنوز اينترنتى وجود نداشــت كه با زدن 
يك دكمه، بتوانيم انواع و اقســام غذاها و دسرها و 
تزيينات را پيدا كنيم و مجبور بوديم بيشتر وقتمان 
را در كتابخانه ، كتاب فروشى يا در ميان تعداد اندكى 
مجله سپرى كنيم تا آنچه مى خواهيم، بيابيم. البته 
هر چند ساعت يك بار، پروانه و شريفه و من به هم 
زنگ مى زديم و آخرين اخبار يافته هاى خودمان را 
به همديگر گزارش مى داديم. مسؤولان سه مدرسه 
مورد نظر، فكر خوبى كرده بودند؛چون اين مسابقه، 

همه بچه ها را به شور و شوق واداشته بود. 

من در ميان انبــوه كتاب ها و كاغذها و بريده هاى 
روزنامه و مجله كه درباره آشــپزى بود، نشســته 
بودم و داشتم دنبال غذا يا دسرى مى گشتم كه از 
همه بهتر باشد. آن روز، شريفه و پروانه زنگ زده و 
گفته بودند كه بالاخره غذاى مورد نظرشان را پيدا 
كرده انــد و اميدوارند كه هيچ  كس اين غذا را پيدا 
نكرده باشد. سرم را گرفته بودم توى دستم و داشتم 
فكر مى كــردم كه پــدرم در را بازكرد و با لبخند 
هميشگى اش گفت:«چى شده زهره جان؟ خيلى 
مشــغولى. » سرم را بلند كردم و چشم دوختم به 
چشم هايش و گفتم: «اگه پيداش كنم، چى مى شه. »
پدرم دوباره گفت: «چــى رو قراره پيدا كنى؟» و 
من انگار تازه او را ديده باشم، گفتم: «راستش يك 
مسابقه آشپزى داريم؛ قراره يك غذاى تازه بپزيم.» 
پدرم را مى شناختم. همين كه اسم آشپزى وسط 
مى آمد، به ياد مادر خدابيامــرزم مى افتاد. با نگاه 
اندوه بارى گفت:«غذاى تــازه يعنى چى؟» و من 
كتابى را ورق زدم و گفتم: «يعنى هيچ كس اون رو 
بلد نباشه. » اين دفعه پدرم بلند خنديد و فقط يك 
جمله گفت:«نه دخترم. تازه بودن غذا مهم نيست. 

مهم اينه غذايى رو كه بلدى، خوب بپزى. »
 ***

نتيجه مسابقه، همه را شگفت زده كرد. غذاى من 
يك كته گوجه فرنگى بود و يك مرباى كدوحلوايى 
به عنوان دسر كه از پدرم آموخته بودم. غذايى كه 

تازه نبود، فقط خوب پخته شده بود. 

نسيم صبا

آش پزون

به رنگ زندگى

 زندگى/  نسرين نقدى    اسفناج يك سبزى با ارزش 
و مغذى فصل پاييز با برگ هاى تيره رنگ اســت كه 
به مقدار قابل توجهــى ويتامين هاى C ،B3 ،A و 
آهن و پتاســيم دارد. برگ هاى آن از نظر طب قديم 
متعادل است يعنى نه سرد است و نه گرم. اين سبزى 
خنك كننده، براى پايين آوردن تب مفيد است. ورم 
روده و ريــه را برطــرف مى كند و درمان خوبى براى 
يبوســت است. خواص اين سبزى براى لاغر شدن و 
وزن كم كردن هم اثبات شده است. آهن اين سبزى 
در مقايسه با گوشت قرمز قابل توجه و زياد است. علاوه 
بر اينكه اسفناج آهنى را در اختيار بدن قرار مى دهد 
كه كالرى بسيار كمى دارد، كاملاً فاقد چربى است. 

خوردن اين سبزى براى تقويت اعصاب مفيد است 
و رماتيســم و نقرس را درمان مى كند. ضمن اينكه 
اسفناج سرشــار از عنصر منيزيم است كه اين ماده 
معدنى نيز مى تواند در كاهش فشــار خون بالا موثر 
بــوده و در نتيجه بدن را در برابر ابتلا به بيمارى هاى 
قلبى محافظت كند. اين ســبزى در پيشــگيرى از 
سرطان هاى روده بزرگ، معده، پروستات، حنجره 
و رحم موثر است. البته بايد در نظر داشت كه اسفناج 
به دليل داشــتن اگزالات براى بيماران مبتلا به ورم 
مفاصل و ســنگ هاى كليه و مثانه مناسب نيست 
ضمناً ســرد مزاج ها بايد اسفناج را با ادويه گرم مثل 

زنجبيل و هل ميل كنند. 

اسفناج، سبزى آهنين

پيشنهاد يك كارشناس شيلات و آبزيان

ماهى از سبد تغذيه تان ليز نخورد
 زندگى/ مريم احمدى شيروان  مى توانيد در شلوغى 
توجه تان را به موضــوع خاصى جلب كنيد؟ مى توانيد با 
بهره گيرى از مغزتان احساسات مثبت و منفى را مديريت 
كنيد؟ 7+2 چند مى شــود؟ 54 ضربدر17 چطور؟ 351 
ضربدر 354 تقسيم بر 12 چطور؟ اصلاً چطور مى توان مغز 
را جوان نگه داشت؟ چطور مى توان به حافظه كمك كرد؟

حتماً شما هم انجام تمريناتى براى قوى تر كردن مغز 
را شــنيده ايد. تمريناتى مانند ديدن آلبوم عكس و 
مرور كردن خاطرات قديمى اما در كنار آن بد نيست 
كه مقدارى هم به فكر تغذيه صحيح باشــيم. بارها 
شنيده ايم كه ماهى خوراك مغز است و براى تقويت 
هوش و حافظه مفيد است. از پروتئين، امگا 3 و امگا 
6 و چربى هاى مفيد آن براى ســلامت قلب و عروق 
هم شنيده ايم، اما وقتى مى شنويم ميانگين مصرف 
سرانه ماهى در دنيا 20 كيلو و در ايران 10 كيلوگرم 
است، در كنار اخبار كمك آبزيان به توسعه سلامتى 

شگفت زده مى شويم.
دكتر احمد كوليوند، كارشناس شيلات و صاحب نظر 
در حوزه انواع آبزيان است كه به پرسش هاى ما براى 

مصرف ماهى پاسخ مى دهد. 

 آقاى دكتر، هميشه از فوايد مصرف ماهى 
براى مغز شنيده ايم. آيا واقعاً ماهى غذاى مغز 

است؟
بله، اين نظريه به اثبات رســيده و اكنون همه ماهى را 
غذاى مغز مى دانند. چرا كه اين ماده غذايى سرشــار از 
اسيد چرب امگا 3 بوده كه از قلب، سيستم گردش خون 
در بدن و مغز محافظت مى كند. همينطور طبق تحقيقات 
صورت گرفته افــرادى كه در رژيم هاى غذايى شــان
 ماهى فراوان مصرف مى كنند خطر ابتلا به زوال عقل و 

بيمارى آلزايمر بطور چشمگيرى پايين تر است.

 اين روزها هنگام خريد ماهى، گزينه هاى 
زيادى مانند ماهى پرورشى يا آزاد، منجمد و... 
پيش روى خريداران است. خواص اين گونه ها با 

هم متفاوت است؟

نه، هيچ تفاوت خاصى بين اين گونه ها كه به آن اشاره 
كرديد ديده نمى شود و شــايد تنها تفاوت آن ها در 
طعم و نوع ماهى باشــد. البته ميــزان امگا 3 كه در 
گوشت ماهى ها وجود دارد، به نوع ماهى بستگى دارد. 
برخى از ماهى ها مانند قزل آلا يا سالمون اسيدهاى 
چــرب امگا3 زيــادى دارند كه اين مقــدار در انواع 
دريايى و پرورشى آن ها تفاوتى با هم ندارند. بعضى از 
ماهــى ها هم مانند تيلاپيا حجم امگا 3 كمترى در 

گوشت خود دارند.

 ماهى هاى شــمال و جنوب چطور؟ آن ها 
خواص متفاوتى با هم دارند؟

نه، خواص آن ها با هم متفاوت نيســت. مســاله اى 
كه ســبب اين شايبه شده 
است شــايد بحث آلودگى 
آب درياى خزر باشــد. اين 
بودن  بخاطر بسته  درياچه 
نســبت به آب هاى جنوب 
كه آزاد هســتند، آلودگى 
بيشترى دارد. البته هنوز هم 
ميزان آلودگى آب ها درياى 
شــمال و تأثير آن بر بافت 

بدن ماهى ها و آبزيان مشخص نشده است، به همين 
دليل نمى توان ممنوعيت و محدوديتى براى ماهى 
شمال و جنوب در نظر گرفت. اما اگر بخواهم اولويت 
مصرفى براى آن ذكر كنم بايد بگويم اول ماهى هاى 
دريــاى جنوب، بعد ماهى هاى درياى شــمال و در 
نهايت استفاده از ماهى هاى پرورشى توصيه مى شود. 
البته باز هم تاكيد مى كنم اين حرف به معناى منع 

مصرف ماهى هاى پرورشى نيست.

 بــه تيلاپيا اشــاره كرديد. ايــن روزها 
هشــدار هاى زيادى درباره مصرف اين ماهى 
كارشناس  عنوان  به  شــما  مى شود.  شنيده 

شيلات مصرف اين ماهى را تأييد مى كنيد؟
مطالعات نشــان داده اســت كه اين ماهى پرورشى 

ميزان بالايى اسيد چرب امگا 6 دارد. تيلاپيلا يا همان 
تيلاپيا با سطح پايين اســيد چرب امگا 3 و ميزان 
بالاى اسيد چرب امگا6، ممكن است به قلب آسيب 
بزند. تحقيقات جديد نشان داده است كه اين تركيب 
به ويژه براى بيمارانى كه مشــكلات قلبى، آرتروز، 
آســم و ديگر بيمارى هاى مربوط به التهاب بيش از 
حد دارند، مضر است. البته همه كارشناسان به اتفاق 
مصرف دو وعــده ماهى در هفته را توصيه مى كنند 
كه بهتر اســت از ماهى هاى چرب مانند سالمون و

 قزل آلاى پرورشى استفاده شود.

  از كجا متوجه شــويم قزل آلايى كه تهيه 
كرده ايم تازه است؟

راه هاى شناســايى تــازه بودن ماهى هــا براى همه 
مشــترك اســت. ماهى تازه داراى چشمانى براق و 
برجسته اســت. پس بايد از خريدن ماهى هايى كه 
چشــمانى تار دارند خوددارى كنيد چرا كه آن ها به 
تازگى صيد نشــده اند. تازه صيد شــده ها داراى آب 
شش هاى قرمز هستند. اگر ماهى براى مدت طولانى 
بيرون آب باشد، آب شــش هايش خاكسترى رنگ 

مى شود.

 شما اين ادعا را كه گوشت ماهى هايى مانند 
شير، كوسه ماهى داراى جيوه بالايى است تأييد 

مى كنيد؟
طبق آخرين بررسى هاى علمى ميزان وجود فلزات 
ســنگين در بدن موجوداتى كــه در نواحى اطراف 
صنايــع خــاص و كارخانه ها، بويــژه فاضلاب هاى 
پتروشيمى و كارخانه هاى رنگ حضور دارند بيشتر 
اســت. تقريباً تمام ماهي ها، مقادير ناچيزي از متيل 
جيوه را دارند كه مقدار آن در بعضي گونه ها مقدارى 
بيشتر و متفاوت است. اما اين مقدار مجاز و محدود 
بوده و بر اســاس بررسى و تحقيقات صورت گرفته، 
هيــچ خطرى آبزيان آب هاى كشــور مــا را تهديد 
نمى كند و نگرانى خاصى از مصرف كردن آن ها نبايد 

داشته باشيم.

 در حال حاضر، مصرف كدام يك از ماهى ها 
را توصيه مى كنيد؟

همه مى دانيم كه خوردن ماهى، هر نوع آن حداقل 
يك بار در هفته بسيار خوب و مفيد است و مى تواند 
غذاى فوق العاده اى براى مبارزه با پيرى باشد. برخى 
ماهى ها خواص و امگا3 بيشــترى دارد كه مفيد تر 
هستند. به طور مثال امگا 3 ماهى قزل آلا مى تواند 
فشــار خون و ضربان قلب را در بيمارانى كه مشكل 
صرع دارند، تنظيم كند و از تعداد تشــنج هاى آن ها 
به طور قابل توجهى بكاهد. ماهى ازون برون هم يكى 
از مواد غذايى با ارزش و گران قيمت روى كره زمين 
اســت. اين ماهى كه از تخم هاى شكمش خاويار به 
دست مى آيد تنها ماهى فيله اى شمال كشور است 
كه از گوشت آن براى كباب كردن استفاده مى شود. 
ماهى ديگر كه پيشنهاد مى شود كپور است. گوشت 
اين ماهى بوى قوى ترى نسبت به انواع ديگر دارد. فلس 
ماهى كپور مايل به قرمز و درشت و بدنش پرگوشت 
است. ماهى كپور پرورشى به دليل تغذيه متفاوتش 
گوشــتى كم بو، اما چرب تر دارد. براى گرفتن بوى 
ماهى كپور بهتر است آن را پس از پاك كردن و يك 
ساعت پيش از ســرخ كردن در محلولى شامل يك 
ليترآب سرد و چند قاشق سركه سفيد بخوابانيد. پس 
از آن يكى از مرغوب ترين و پرطرفدارترين ماهى هاى 
شمال، ماهى سفيد است. گوشت سفيد و پنبه مانند 
آن در دهان آب مى شود و بدون بو و طعم است. سرخ 
كرده آن با پلو و چلو خورده مى شــود و براى شكم 
پركردن هم مناســب است. ايراد بزرگ ماهى سفيد 
تيغ هاى فراوانى است كه خوردن آن را دشوار مى كند. 
علامت مشخصه ماهى سفيد دم دوشاخه، بدن دوكى 

شكل و خال هاى سفيد روى سر است. 
ماهــى آزاد يــا همــان ماهــى ســالمون هــم از
باكيفيت ترين و بهترين گوشت هاى جهان محسوب 
مى شــود. اين ماهى با گوشت نارنجى رنگ و بافتى 
محكم، مناسب همه نوع طبخ است. اين ماهى معمولاً 
كم صيد مى شود و بيشتر ماهى هاى آزاد موجود در 

بازار، پرورشى است.

آشپزى

همراهان صميمى 
«خط زندگى» راهى براى امتداد يافتن 
ارتباط صميمانه ما و شماســت. هموار 
كردن اين راه جز با تداوم همراهى تان 

ممكن نيست.
شــما مى توانيــد ديدگاه هــا و آثار 
ارزشمندتان را برايمان ارسال كنيد تا در 

خط زندگى منتشر شود.
عناوين هفتگى صفحات خط زندگى

و  دانش  يكشنبه ها:  خانواده،  شنبه ها: 
فناورى، دوشنبه ها: بانوان، سه شنبه ها: 
دانش و فناورى، چهارشنبه ها: آشپزى و 

پنجشنبه ها:  طبيعت
راه هاى ارتباطى ما و شما در خط زندگى:

شماره پيامك: 3000737274
نشانى پست الكترونيك: 

zendegi@qudsonline.ir

جهانگردى ، شكم گردىايرانگردى ، شكم گردى

بيبيم باپ، غذاى كره اىقارنى ياريخ، بادمجان شكم پاره تبريزى
 زندگى/ فروغ طاهرى    بادمجان شكم پُر يا به گويش آذرى قارنى ياريخ يكى از غذاهاى محلى استان 
آذربايجان شــرقى است كه بيشتر در تبريز پخته مى شود. براى آموزش پخت اين غذاى خوشمزه با 

ما همراه باشيد:

 چى لازم داريم؟
بادمجان دلمه اى متوســط شش عدد/ سير10 
حبه متوسط/ پياز ريزشــده يك عدد/گوشت 
چرخ كرده، 250 گرم/گوجه فرنگى ســفت دو 
عدد/جعفرى ساتورى، سه قاشق سوپ خورى/
رب گوجه فرنگى، نمك و روغن مايع: به ميزان 

كافى

 چطور بپزيم؟
ابتدا بادمجان ها را راه راه پوســت كنده و يك 

برش در قســمت گود بادمجان ايجاد مى كنيم. مانند نان باگت كه براى ساندويج برش مى زنيم. سپس 
آن ها را در آب نمك خيس كرده، شسته و خشك كرده و در روغن سرخ مى كنيم و كنار مى گذاريم. 

حالا ســيرها را خلال كرده و به مقدار خيلى كم تفت مى دهيم كه رنگش عوض نشــود. پوست گوجه 
فرنگى ها را هم كنده و آن ها را ريز خرد مى كنيم. گوشــت را در ماهيتابه ريخته، مقدارى سرخ كرده و 
گوجه فرنگى و ادويه را هم به آن اضافه كرده و در ظرف را مى گذاريم تا گوشت كاملاً پخته شود. پس از 

آن كه از روى حرارت برداشتيم، گوجه فرنگى و سير را به آن اضافه مى كنيم. 
حالا از مخلوط آماده، داخل بادمجان ها را پركرده و آن ها را داخل ماهيتابه مى چينيم. از روغن قرمزى كه 
از مايع گوشتى باقى مانده در ماهى تابه ريخته و در ظرف را گذاشته و روى حرارت خيلى ملايم حدود 

20 دقيقه مى گذاريم تا جا بيفتد. 
اين غذا را مى توان در ناهار، شام و حتى پيش غذا سرو كرد. 

 زندگى/  عفت رسولى     bibimbap يك غذاى كره اى معروف و بسيار خوشمزه است كه از گوشت 
گوساله، برنج و سبزيجات پخته تشكيل مى شود. 

 چى لازم داريم؟
گوشــت فيله گوساله400گرم/سير سه حبه/

پاستاى تند به مقدار لازم/زرده تخم مرغ چهار 
عدد/برنج سفيد پخته شده چهار فنجان/هويج 
كوچك خرد شده دو عدد/ ترب سفيد كوچك 
خرد شده يك عدد/كدو سبز كوچك خرد شده 
يك عدد/اســفناج يك دسته/كلم بروكلى يك 
عدد/قارچ خرد شده يك فنجان/سس سويا يك 

قاشق/نمك و فلفل به مقدار لازم

 چطور بپزيم؟
فيله گوساله را به قطعات باريك بريده و آن ها را با سس سويا، فلفل، روغن، سير و كمى شكر مخلوط 
كرده و مقدارى ســرخ مى كنيم تا طلايى شوند. قارچ ها را هم با روغن، سس سويا، سير و فلفل تركيب

 مى كنيم. 
كمى روغن داخل يك ماهيتابه ريخته و مى گذاريم تا داغ شود. حالا هويج ها را با كمى سير و نمك و فلفل 
داخل ماهيتابه ريخته و سپس داخل يك كاسه مى ريزيم. اين كار را با كلم و ترب هم انجام مى دهيم. حالا 

اسفناج و كلم بروكلى را بخار پز كرده و با نمك، سير و روغن مخلوط مى كنيم. 
ســپس تعدادى كاسه سنگى برمى داريم. برنج پخته را بين اين كاسه ها بطور مساوى تقسيم مى كنيم. 
سبزيجات را روى آن ريخته، كمى پاستاى كره اى و سپس زرده تخم مرغ و مقدارى سس فلفل به آن 

افزوده و مقدارى روغن به محتويات كاسه اضافه كرده و حدود پنج دقيقه به كاسه ها حرارت مى دهيم. 
غذاى كره اى خوشمزه نوش جانتان. 



 ميترا زمانى*  اى كاش پيش از ورود به 
دانشگاه همه ما يكبار از خود بپرسيم چرا 
به دانشگاه مى رويم؟ نه تنها دانش آموزان
بلكــه تك تــك مســؤولان، دبيران و 
مديران، همه اعضاى خانواده ما، پدران 
و مادران ما از خود بپرسند چرا دانشگاه؟ 
كاش پيش از ورود به دانشــگاه، معناى 
دانشگاه و جايگاه والاى علمى آن براى 
همه جا بيافتد. دانشگاه محل مقدسى 
اســت كه امروز در ايران ما كمتر براى 
آن احترام قايليم. اينكه نتوانيم از نعمتى 
كــه در اختيار داريم بخوبى اســتفاده 
كنيم نوعى بى احترامى است. بسيارى 
از ما از يــاد برده ايم كه دانشــگاه بايد 
محلى باشــد براى صعود به وادى علم، 
تحقيق، پيشــرفت و توســعه در همه 
زمينه ها اما اكنون غير از مسأله بيكارى 
پس از فراغت تحصيل و خريد و فروش 
پايان نامه و مقاله دانشجويان، شاهد خط 
خوردن و رد شــدن مقالات بى اعتبار 
ايرانيــان در ژورنال هــاى معتبر علمى 
هستيم. سرمايه هاى زيادى سالانه با آغاز 
مهرماه صرف تحصيل خيل دانشجويان 
مى شــود. ثانيه هاى عمر بسيارى با آغاز 
ماه مهر مى گذرد و عمر بســيارى را به 
پيش مى بــرد، پيش مى برد به ســوى 
چه چيزى؟ چقدر اين پرسش را با آغاز 
هر ســال تحصيلى از خود پرسيده ايم؟ 
دانشــگاه محل مقدســى اســت براى 
ارتقاى علم و فرهنگ، جايى است براى 
طرح پرسش هايى كه آن سوى پرچين 
دانشگاه ها در خيابان و كوچه و محله ها 
كمتر به ذهن مى رســد. دانشــجو بايد 
لبريز از پرسش باشد،بايد سرزمينش را 
با حل هر پرســش و مسأله اى كه پيش 
رويش قرار مى گيرد بسازد. برخى از ما با 
علاقه وارد يك رشته تحصيلى مى شويم، 
به اميد شناخت بيشتر آن شاخه علمى 
و اينكــه متخصص بار بياييــم. در اين 
بين، برخى از اين دســت افراد ميانه راه 
مأيوسانه به جلو مى روند چرا كه نگران 
آينده شــغلى هســتند كه امروز بازار 
كســادى دارد و صداى زنگ بيكارى آن 
در همان اواســط سال هاى تحصيل در 
گوش دانشجو مى پيچد. عده اى هم در 
پى محقق شدن هستند در حاليكه آگاه 
از بازار آشفته كارند همچنان عزم خود 
را جزم مى كنند تا به يك پژوهشــگر و 
متخصص واقعى بدل شــوند. اين تعداد 
گرچه در جمعيت كنونى دانشــجويى 
انــدك اند اما همچنان در جامعه علمى 
ما حاضر هســتند.اما دسته اى ديگر از 
دانشــجويان به دانشگاه مى آيند تا فقط 
بگويند كه صاحب مدرك دانشــگاهى 

هستند. اين دسته از دانشجويان تصور 
مى كنند اگر به دانشگاه نروند و مدرك 
نگيرند جامعه آن هــا را پس خواهد زد 
كــه البته اكنون عمده مــردم ما هم از 
چنين تفكرى بى بهره نيستند و به اين 
ترتيب هراس چنين دانشــجويانى هم 
بى دليل نيست. ترس گرفتن مدرك را 
برخى از ما در وجود بچه هايمان نهادينه 
كرده ايم. بى آنكه خبر از اســتعدادهاى 
هريك از آن ها داشته باشيم. ما مسؤول 
استعدادهايى هستيم كه هر انسانى در 
وجودش قــرار گرفته و واى بر مايى كه 
اين استعدادها را نشناسيم و با دست خود 
به نام مدرك گرفتن تك تك آن ها را در 
نطفه خفه كنيم. اينكه جامعه اى داشته 
باشيم لبريز از انسان هاى تحصيل كرده 
رويايى است شــيرين. اما به چه هدف 
مى كنيم  تحصيل  مى كنيــم.  تحصيل 
تا منجر به خودشناســى و خودسازى 
شــود و صنعت خود را رونق بخشيم؟ 
تا پژوهشگرانى زبردست پرورش دهيم 
و در توليد علم، تشــخيص مشكلات و 
رفع آن ها درى تازه به ســوى جهان باز 
كنيم؟ در پى توليد واكســن و دارو و يا 
درمان دردهاى بى درمان هستيم؟ بدنبال 
تعديل اكوسيستم ها و شرايط اكولوژيكى 
طبيعت بمانيم؟ به دانشــگاه مى آييم تا 

انسان ديگرى متولد شود؟
 تولدى ديگر در دانشــگاه ها هدفى بس 
بزرگ اســت، اما آيا اين فرد بلوغ يافته 
به تعالى خواهد رســيد يا دچار بيكارى 
و نگاه هاى ســنگين اطرافيانش خواهد 
شــد؟ البته هنوز دير نيست. بهتر است 
توقعاتمان را از ديگــران پايين بياوريم. 
درس خواندن و فرا گرفتن علم، نعمتى 
است بس گران و عظيم. و تو اى دانشجو 
از اينكه در كشورت مى توانى عمر خود را 
صرف فراگيرى علم كنى و فرهنگ خود 
را ارتقادهى خوشحال باش. نااميد نباش، 
همزمان با فراگيرى علم از فرصت هاى 
خود غافل نشــو و در شرايط موجود در 
فضاى دانشگاه براى ارتقاى مهارت هاى 

عملى شاخه علمى خود بهره ببر. 
در كنار تحصيلات، فنون ساير رشته ها را 
فرا بگير، ارتقاى سطح زبان هاى خارجى،

 نرم افزارهــاى رايانــه و... به تو كمك 
مى كند تا خودت را براى بازار كار آماده 
كنى. تصحيح هر مســير اشــتباه را از 
خودمان آغاز كنيم. خود را بســازيم. اما 
خود را به چند كلاس دانشــگاه محدود 
نكنيم. ايران مان را پر كنيم از انسان هاى 
با ســواد نه انســان هايى پــر از مدرك 

دانشگاهى.
*كارشناس ارشد سلولى تكوينى گياهى

يادداشت

 جامعه حرفه اى/ نسيم حافظى    
كتاب «راه حل هاى مالى زنجيره تأمين- 
ارتباط، پيشنهادها، ارزش بازار» تأليف 
اريك هافمن و اليور پلين (2011) است 
كه دكتر على محقر استاد گروه مديريت 
صنعتى دانشــكده مديريت دانشــگاه 
تهران و ســارا آريايى كارشناس ارشد 
مديريت صنعتــى، تحقيق در عمليات 
دانشكده مديريت دانشگاه تهران اين اثر 

را ترجمه كرده اند.
دكتــر محقر در گفت و گــو با خبرنگار 
مــا درباره هدف از ترجمــه اين كتاب 
مى گويــد: اين كتاب براي دانشگاهيان 
و شاغــلان علاقه مند به موضوع تأمين 
مالي زنجيره تأمين نوشـته شـده است. 
همچنين مى تواند به عنوان كتاب درسى 
راى دانشـجويان ارشـد و يـا كسـانى  بـ
راى آزمون هاى تركيبى مديريت  كـه بـ
زنجيره تأمين و امور مالى تجارت آماده 

مى شوند، استفاده شود. 
وى ادامه مى دهــد: در اين كتاب تمام 
معادل هاى واژه هاى انگليسي تخصصي 
تـأمين  زنجيره  مالي  تأمين  حوزه  در 
آورده شده است، در نتيجه دانشجويان 
رشـته مـديريت در گـرايش صـنعتي، 
مهندسـي صـنايع، حسـابداري، مديران 
به  از آن  و ديگر علاقه مندان مي توانند 
ايـن  يـادگيري  راي  بـ منبعي  عنوان 

لغـات استفاده كنند.
به گفته اين استاد دانشگاه، تأمين مالى 
زنجيره تأمين در طول سال هاى گذشته 
بيشتر و بيشتر اهميت يافته است. اثر 
جهانى شدن زنجيره هاى تأمين، حفظ 
مزيت رقابتى براى شــركت ها، بيش از 
پيش چالشى مى كند. به تازگى بحران 
اقتصادى در سال 2008 و 2009 منجر 
به واكنش هايى شده است كه در حال 
دامن زدن به استفاده گسترده از تأمين 
مالى تجارى بــه دليل نقدينگى كم و 
واقعيت نادرســت ســرمايه در گردش 

شركاى تجارى در بازار جهانى است.
دكتر محقر اظهــار مى دارد: اين كتاب، 
پيشــينه اى درباره اهميت رو به رشد 
تأمين مالى زنجيــره تأمين، تعمق در 
عناصر كليدى و گزينه هاى در دسترس 

فراهم مى ســازد كه ايــن راه حل ها بر 
اســاس آن ها طراحى و اجرا شده اند. 
در حالى كه بازار، هنوز در مراحل اوليه 
توسعه براى تأمين مالى زنجيره تأمين 
است، شركت هاى نوآور هم اكنون از آن 
استفاده مى كنند و ديگران به زودى راه 

آن ها را دنبال خواهند كرد.
اين اســتاد دانشــگاه تهران در بخش 
ديگرى از گفت و گــوى خود توضيح 
مى دهد: به دليــل تازگى اين موضوع، 
بسيارى از نشريات تاكنون بخش هاى 
خاصى از تأمين مالــى زنجيره تأمين 
را پوشــش داده انــد، اما بســيارى از 
شكاف هاى تحقيقاتى هنوز باقى مانده 
است. اين مســأله همچنين مى تواند 
اين موضــوع را توضيح دهــد كه چرا 
برخى از شــركت ها هنوز در استفاده از 
راه حل هــاى مالى زنجيــره تأمين و 

دستيابى به مزاياى آن ترديد دارند.
بــه گفته دكتــر محقــر، پژوهش ما، 
جنبه هاى مختلف تأمين مالى زنجيره 
تأمين و راه حل هاى موجــود در بازار 
را بررســى مى كند. تلاش اين پژوهش 
توســعه دركى از اين موضوع است كه 
پيشرفت ها در تجارت بين المللى و ساير 
محرك ها چگونه بــر مديريت زنجيره 
تأمين نقش دارند و علاقه شركت  هاى 
بزرگ براى دريافت شــيوه هاى تازه در 
تأمين مالى تجارت و مديريت سرمايه 

در گردش افزايش داده شده است.
وى ادامه مى دهد: در اين كتاب، خواننده 
در مورد چالش هــا و مزاياى مختلف و 
اندازه بازار بالقوه بر اساس راه حل هاى 
مالى زنجيره تأميــن همچنين برخى 
مــوارد كاربرد اين آموزه هــا در تلاش 
براى بهبود سرمايه در گردش و ارزش 

شركت، مطالبى را فرا مى گيرد.
وى اظهــار اميــدوارى مى كنــد كه 
خوانندگان بينش تازه درباره تأمين مالى 
زنجيره تأمين را بطــور كلى و راه حل 
پتانسيل تخمينى بازار جهانى و اندازه 

بازار را به طور خاص به دست آورند. 
اين كتــاب در ســال جارى توســط 
انتشارات دانشــگاه تهران با قيمت 11 

هزار تومان به چاپ رسيده است.

كتابخانه تخصصى 

 جامعه حرفه اى/ فاطمه زارعى  
دانشگاه ها و موسسات غيردولتى و غيرانتفاعى 
11 درصد از جمعيت دانشــجويى را پوشش 
مى دهند. در كنار اين دانشگاه ها، ساير مراكز و 
دانشگاه هاى شهريه پرداز مثل علمى كاربردى، 
پيام نور و آزاد اســلامى هم به شــدت فعال 
هستند و در واقع اين چهار دانشگاه كه زير لواى 
وزارت علوم هم قرار دارند در پذيرش و جذب 
دانشجو سال هاست وارد عرصه رقابت شده اند.
با وجود آنكه اين دانشگاه هاى شهريه پرداز،از 
منبعى گســترده به نام شــهريه دانشجويان 
تغذيه مى كنند در تلاشند براى جذب دانشجو، 
راحت ترين راه ها را در پيش گيرند.اما هميشه 
ضررهايى از اين بايت متوجه ساير دانشگاه ها 

مى شود.
على آهون منش؛ رئيس اتحاديه دانشگاه ها و 
مؤسسات غيردولتى و غيرانتفاعى در گفت و گو 
با ما به بررسى مشكلات پيش روى مؤسسات 
غيرانتفاعــى پرداختــه اســت كــه در ادامه 

مى خوانيم. 

 آقاى دكتر! لطفاً درباره ميزان ظرفيت 
پذيرش دانشــجو در مقاطع مختلف هر 

سال تحصيلى در غيرانتفاعى ها بگوييد.
11 درصد از كل جمعيت دانشجويى كشور به 
دانشگاه هاى غيرانتفاعى مى رسد. با توجه به كل 
شركت كنندگان در گروه هاى آزمايشى براى 
رشته هاى مختلف مى توانند وارد غيرانتفاعى ها 
شــوند و اگر عدد كل را در نظر بگيريم، حدود 
800 هــزار نفر شــركت كننــده بودند كه از 
اين تعداد 85 هزار نفــر در مقاطع كاردانى و 

كارشناسى بايد به غيرانتفاعى ها برسد. 
دانشگاه هاى غيرانتفاعى به دليل اينكه پراكنده 
هســتند و در نقاط محروم قرار دارند تنها در 
كاردانى پذيرش مى كنند. اما چون دانشجويى 
حاضر نيست براى تحصيل در كاردانى از شهر 
خود به شهر ديگر برود بنابراين در دانشگاه آزاد 
محل زندگى اش ثبت نام بدون كنكور مى كند.
اين در حاليســت كه دولت براى برنامه پنجم 
و ششم ساليانه حدود 800 هزار نفر تكنسين 
و كاردان نيــاز دارد تا كارهاى زيربنايى و فنى 

دولت را بچرخانند.
 وقتى اين تعداد قصد دارند در رشته مهندسى 
تحصيل كنند، طبيعى است كه تعداد كاردان ها 

كاهش مى يابد. 

 پس راهكار چيست؟
بايد يك سيســتم واحد يك بار بتواند كنكور 
بگيرد.هــر چند طبق قانــون، پذيرش بدون 
كنكور در دســتور كار قرار گرفته اســت. در 
حال حاضر، يك بار كنكور در سازمان سنجش 
برگزار مى شود كه دانشگاه آزاد از اين سيستم 
تبعيت نمى كند و يك بار براى هنرستانى ها، 
علمى كاربردى ها و غيردولتى ها كنكور برگزار 

مى شود. 
فرض كنيد يك داوطلب در همه اين دانشگاه ها 
قبول شود، اســامى قبولى ها آمار غلطى پيدا 
مى كند امــا اگر براى تمام رشــته ها در همه 
دانشگاه ها تنها يك آزمون برگزار شود، شرايط 

خيلى متفاوت مى شود. 

 چقدر از اين دانشجويانى كه قرار است 
توســط  كنند  تحصيل  غيرانتفاعى ها  در 
رقيبانى مثل آزاد و پيام نور جذب مى شوند؟

آمار مشــخصى وجود ندارد و همه مى گويند 
تعداد داوطلبان كم شــده و همه با مشــكل 
مواجه اند. سازمان سنجش و وزارت علوم دنبال 
اين نيستند كه چه حادثه اى رخ داده تا براى آن 
راه حل پيدا كنند، بنابراين آمار مشخصى وجود 
ندارد. اين يك بلبشــوى عجيب در سيســتم 
پذيرش ها ايجاد كرده است و كسى آمار دقيقى 

از ميزان پذيرش ها در اختيار ندارد. 

 آيا ظرفيت غيردولتى ها به خاطر روند 
پذيرش بدون آزمون، تكميل نشده است؟

بر اســاس نامه اى كه دانشگاه هاى غيردولتى 
به وزير علوم مبنى بر خالى ماندن ظرفيت ها 
نوشــتند و تقاضاى كمك از اين مســؤول را 
داشــتند، وزير اين نامه را به معاونت آموزشى 
ارجــاع داد و تأكيــد كرد كه دانشــگاه هاى 
غيرانتفاعى هم مى توانند در دوره پذيرش بدون 
آزمون شــركت كنند و اما سازمان سنجش با 
اين كار مخالفت و دستور وزير را وتو كرد چون 
بر اســاس قانون ســازمان بايد تصميم بگيرد 
كدام دانشجو به كجا برود. اينكه دانشگاه هاى 
غيرانتفاعى بــدون كنكور دانشــجو بگيرند، 

سازمان سنجش اجازه نمى دهد! 

 آيا دولت به دانشگاه هاى غيرانتفاعى 
كمك مالى مى رساند؟

دولت حتى يــك ريال هم به دانشــگاه هاى 
غيرانتفاعى كمك نمى كند و اين مراكز به جز 
شهريه اى كه از دانشــجويان مى گيرند هيچ 
منبــع درآمدى ديگرى ندارند. يك دانشــگاه 

غيرانتفاعى ممكن است 70 درصد ظرفيتش 
پر شود و دانشگاه ديگر صفر درصد. ما ميانگين 
كل كشور را اگر در نظر بگيريم بايد بگويم 358 
دانشگاه و موسسه غيرانتفاعى در كشور داريم 
كه 70 درصد ظرفيت شان خالى مانده است. 
بنابراين، وقتى ظرفيت خالى مى ماند اگر بايد 
100 واحــد پول بگيرد تا چرخ اقتصادى را به 
حركت در بياورد، 20 واحد پول دارد. بنابراين 
زيان دهى از اينجا مشخص مى شود كه تعداد 
دانشجويان غيرانتفاعى با كاهش يافتن، آن ها را 

دچار مشكل مى كند.
 مثلا دانشــگاه پيام نور بودجه دولتى دارد اما 
وقتى دانشــجو به اين دانشگاه نمى رود حقوق 
معلــم، حــق التدريس ها و غيــره در بودجه 
ديده شــده و از آن طريق پرداخت مى شــود، 
دانشجويانى كه به پيام نور شهريه مى پردازند 
اين شــهريه براى توســعه و كارهاى جنبى 
اختصاص مى يابد. اگر تعداد دانشجويان كمتر 
شود به اين دليل كه يك بودجه كلان دولتى 
دارد، مشكل آن ها به اندازه و ابعاد دانشگاه هاى 
غيرانتفاعى نيســت. ما وقتى دانشجو نداريم 

حقــوق نمى توانيــم بپردازيــم و در نتيجه 
غيرانتفاعى ها دچار اضمحلال مى شوند. 

 گردش مالى دانشگاه هاى غيرانتفاعى 
در طول سال چند است؟

450 هزار نفر دانشــجو بايد به دانشــگاه هاى 
غيردولتى بروند اما حدود 70 درصد ظرفيت ها 
خالى اســت و 300 نفر مراجعه نكرده اند. هر 
دانشــجويى هم در ســال به صورت ميانگين 
حــدود دو ميليون تومان شــهريه مى پردازد. 
عددى كــه از حاصل ضرب دو ميليون تومان 
و 300 هزار تومان به دســت مى آيد فاجعه اى 
اســت كه به آن مى گويند بار دانشــگاه هاى 
غيرانتفاعى. اين بارى است كه دانشگاه ها بدون 
دريافت پولــى از دوش دولت بــر مى دارند و 

دانشجويان را پذيرش مى كنند. 

 آيا آمارى هم از تعداد دانشــگاه هاى 
غيرانتفاعى با كيفيت تاكنون تهيه شده 

است؟
هر چند به ما مثل بچه و نه مادر نگاه مى كنند 
اما وزارت علوم و سازمان سنجش اين صداقت 
را داشته اند كه در تمام آمارهاى اعلام شده از 
سوى اين سازمان بگويند كيفيت غيرانتفاعى ها 
پــس از دولتى ها در درجــه دوم اهميت قرار 
دارد. خروجى هاى دانشــگاه هاى غيرانتفاعى 
بيشــترين قبولى كارشناسى ارشــد را بعد از 
دانشــگاه هاى دولتى دارند كه هميشه در آمار 
سازمان سنجش قيد مى شود. از نظر كيفيت 
و تاثير دانشگاه هاى غيردولتى در پيشرفت علم 
بايد بگويم اين دانشگاه ها جايگاه مناسبى دارند.
براى مقاله نويسى، بايد تحقيق انجام داد. دولت 
در خصوص تحقيقات به غيرانتفاعى ها كمك 

نمى كند و فقط دانشجويان كارشناسى ارشد 
در حــال تحقيق و مطالعه هســتند. مقالاتى 
كه از پايان نامه هاى شان خارج مى شود بسيار 
معتبر اســت و به صورت ميانگين هر دانشگاه 
غيردولتى 30 مقاله علمى و كنفرانســى تهيه 
مى كند كه در كل 1200 مقاله علمى شاخص 

سالانه به چاپ مى رسد. 

در  فعاليت مســؤولان   در خصوص 
مؤسسات و دانشــگاه هاى غيردولتى و 
دريافت مجوز براى راه اندازى دانشگاه اين 

مسؤولان، توضيحاتى مى دهيد؟
داشــتن مجوز براى ايجاد يك دانشگاه هيچ 
مشكل شــرعى، عرفى و قانونى ندارد. مشكل 
اينجاســت كه مســؤولان بــراى راه اندازى و 
دريافت دانشــجو و رشــته از رانت اســتفاده 
مى كنند و اگر مســؤولى دانشــگاه راه اندازى 
و از رانت جايگاهش اســتفاده كرد، كار خوبى 
نيســت. آن هايى كه نگران اين قضيه هستند 
و مى گويند بزرگانــى از وزارت علوم در هيأت 
امنا و هيأت موســس اين دانشگاه ها هستند، 
بايد بگويم كه در حال حاضر سازمان بازرسى 
و اداره نظارت استان ها در حال نظارت بر اين 
موضوع هستند و اگر مسؤولى با رانت دانشگاه 
تأسيس كرده، مخالفان اعلام كنند. اما صرف 
اينكه فردى اقدام به تأسيس يك دانشگاه كرده 
اشــكالى ندارد. حدود دو تا سه سالى است كه 
وزارت علوم با هيچ درخواستى براى راه اندازى 
هيچ دانشگاهى در كشــور موافقت نمى كند. 
تعداد زيادى درخواست در وزارت علوم متراكم 
شــده اما وزارت علوم ايستادگى كرده و اگر به 
يك يا دو مورد هم اجازه داده بنا به مقتضيات 

خاصى بوده است. 

رئيس اتحاديه دانشگاه ها و مؤسسات غيردولتى و غيرانتفاعى در گفت و گو با قدس:

70 درصد ظرفيت دانشگاه هاى غير انتفاعى خالى مانده است
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جامـعـه  دانشجويى

كتابى براى علاقه مندان
 به مديريت

چرا دانشگاه؟

ارزش هاى دانشگاه رفتن تغيير كرده اندشوخى با آزمايشگاه
 جامعه حرفه اى/ شكوفه اميرى 

در طول ترم تنها در يكى از جلسات آزمايشگاه 
شركت كردم كه در همان يك جلسه هم دسته 

گل به آب دادم.
 استاد شروع به تدريس ساخت قالب هاى كامپوزيتى كرد 
و تأكيد داشت بايد به مقدار مشخص از هاردنر و شتاب 

دهنده در رزين استفاده كرد. 
آن لحظه پرسيدم اگر اين مواد را زياد بريزيم چه اتفاقى 
مى افتد كه استاد گفت توليد حرارت  مى كند. چون آدم 
كنجكاوى بودم به اين فكر فرو رفتم كه اين كار را انجام 
دهم و ببينم چه اتفاقى مى افتد. تدريس تئورى اســتاد 
تمام شــد و رفتيم سراغ ساخت كامپوزيت. درست يادم 
هست پشت دستگاه ترازو بودم كه يكى از همكلاسى ها 
به من گفت كه اين رزين را گروه ما درست كرده و ببين 
چه جورى اســت. من هــم از او گرفتم و ديدم ژلاتينى 

يعنى خراب شده است.
گفتم اين فايده اى ندارد و سريع آن را به ميز چسباندم. 
همكلاســى ام گفت نه اينطور فايده ندارد بايد آن را به 
سقف بچسبانم كه من هم به او گفتم اگر جرأت دارد اين 

كار را انجام دهد. 
بين ما دو نفر درگيرى لفظى به وجود آمد سر اينكه چه 
كسى جرات دارد اين ماده را به سقف بچسباند. رفتم سر 
ميز و مقدارى رزين ريختــم داخل ليوان يكبار مصرف 
بعد شيشــه هاردنر را برداشــتم و تند تند داخل ليوان 
روى رزين ريختم. بعد دوباره شــتاب دهنده را با ســاير 
مواد مخلوط كردم كه ناگهان استاد سر رسيد و مچم را 
گرفت اما متوجه نشد كه من چه كرده ام و به او اطمينان 

دادم كه درصدهاى مواد را اندازه گرفته ام. ليوان حاوى 
معجون را روى ميز وسط گذاشتم. 

دوستانم متوجه شيطنتم شدند و يكى از ميان آنان فرياد 
كشــيد كه اين تركيب، يك مواد كــم دارد! آن مواد را 
هم مخلوط كردم امــا نمى دانم آن ماده چه بود! اتفاقى 
نيفتاد! بعد رفتم كه دستانم را بشويم ناگهان ظرف حاوى 

معجون سر و صدا و شروع به قل قل زدن كرد. 
دماى معجون زياد شد و چند ثانيه بعد ديدم ماده سفيد 
رنگ در حال واكنش اســت و آتش گرفت؛ دود غليظى 
از ظرف خارج مى شــد! حالا فضاى آزمايشگاه را در نظر 
بگيريد. ظرف يكبار مصرف در دستان من آب مى شد و 

به خاطر دود همه به سرفه افتادند.
 بعد از پايان اين ماجرا به آن همكلاســى ام تأكيد كردم 
كه ديدى من مى توانم چكار كنم؟! اســتاد با ديدن اين 
صحنــه تأكيد كرد كه حذفم مى كند و حالا بايد منتظر 

آخر ترم باشم.

 جامعه حرفه اى/ سميرا عارف 
دانشــجو پس از ورود به دانشگاه، تازه مى فهمد 
كه دانشــگاه واقعاً آن چيزى نيست كه تمام اين 
ســال ها با خود مى پنداشته است.در واقع متوجه 
مى شــود كه روياى چشمه در سر داشته و اكنون به سراب 
رسيده است.ممكن است در سال اول،خوش باشد.بالاخره 
هر تغييرى ممكن است در ابتدا خوشايند به نظر برسد. شهر 
جديد، دوست هاى جديد، سبك زندگى جديد و... ممكن 
است در روزهاى اول خيلى جالب به نظر برسد و يا برعكس، 
در ابتدا خيلى كسل كننده و نااميد كننده باشد. بستگى به 
تيپ شخصيت دانشجو دارد. مشكل بزرگى كه در دانشگاه 
براى دانشجوها پيش مى آيد، نداشتن شناخت است.اين كه 
دانشــجو تا به امروز، نه خودش را شــناخته، نه دانشگاه و 
رشته اش را. مشكل ديگر اين كه در دانشگاه ها واقعاً چيزى 
به نام معارفه يا وجود ندارد يا اگر هم وجود دارد طورى است 
كه انگار صرفاً براى رفع بار گران مسووليت مى باشد.چه بسا 
مشاهده شده كه در تمامى اين جلسات معارفه، نه شخص 
معرفى كننده واقعاً مى خواهد و مى تواند دانشــگاه و رشته 
را به خوبى معرفى كند و نه دانشــجوى حاضر در جلسه، 
گوشش تمام و كمال بدهكار است. يكى ديگر از مشكلات 
اساسى كه براى دانشجوها پيش مى آيد، تغيير سبك زندگى 
اســت. مثلاً ممكن است دانشجو پيش از ورود به دانشگاه، 
در خانواده اى منظم و مقيد بزرگ شــده باشــد و حال در 
دانشگاه كه خودش براى خودش تصميم گيرنده است، اين 
نظم و قيد اگر هم رعايت شود دقيقاً به همان شكل پيشين 
رعايت نمى شود و همين تغيير به تدريج مى تواند گسترش 
يابد و سلسله تغييرات سنگينى را بر فرد دانشجو تحميل 

كند. براى مثال زيادند دانشجوهاى سيگارى كه در دانشگاه 
شروع به كشيدن سيگار كرده اند. البته ناگفته نماند كه تغيير 
در سبك زندگى مى تواند وجه مثبتى هم داشته باشد، اما 
چون هدف از اين نوشــتار، يادآورى مشكلات است، ما به 
جنبه هاى منفى قضيه پرداخته ايم. ممكن است در سبك 
تحصيل دانشجو نيز تغييراتى نسبت به تحصيل در مدرسه 
و دبيرســتان مشاهده شود. تحصيلات دانشگاهى اساساً با 
تحصيلات دوران مدرسه و دبيرستان تفاوت دارد. اين تفاوت 
هم در شيوه تدريس مدرس هاى دانشگاهى است و هم در 
شيوه مطالعه دانشجويان و حتى در شيوه ارزشيابى و تعيين 
نمره هاى پايان ترم.فرقى كه دانشگاه با مدرسه و دبيرستان 
دارد اين است كه در بعضى موارد، نگاه تبعيض آميز استادان 
به دانشجويان در موقع ثبت نمره، ممكن است سبب تاثير 
منفى در دانشجو شــود. اين كه چرا بعضى مدرس ها بين 
دانشجويان تبعيض هاى غيرقابل انكارى قايل مى شوند، بايد 

بررسى شود.

دغدغه حرفه اىخاطره حرفه اى

 جامعه حرفه اى/ مريم عابدى   اينجا قرار است شما از خودتان و 
دغدغه ها ، تلخى ها و شيرينى هاى كار حرفه اى تان برايمان بنويسيد. 
مى خواهيم پلى باشيم بين خودمان، شما و آن هايى كه قرار است 
گوش شنوايى باشند يا گرهى از كار ديگرى باز كنند. پيام هايتان 
را به سامانه 3000737274 ارسال كنيد. براى اينكه پيام شما در 
همين صفحه منتشر شود مى توانيد در ابتداى پيام خود عبارت 

«جامعه حرفه اى» را ذكر كنيد.
ضحى مرادى دانشجوى رشته حقوق در دانشگاه علامه با ابراز 
گله مندى از شــرايط غذاى دانشگاه ها مى گويد: هر سال بدتر 
از پارســال. اين جمله اى است كه مى توان خيلى درشت روى 

كاغذ نوشت و بر در آشپزخانه دانشگاه هاى كشور نصب كرد! از 
هر نقطه كشور با يك دانشجو كه صحبت كنيد هيچ كدام، از 
كيفيت غذا راضى نيستند. اين دانشجو حتى در دانشگاه آزاد 

هم كه باشد همين شرايط را دارد با آنكه پول بيشترى نسبت 
به ما براى تحصيل مى پردازد. 

اين دانشجو تأكيد مى كند: متاسفانه هيچ مسؤوليتى در قبال 
تأميــن غذاى با كيفيت دانشــجويان در دانشــگاه ها و حتى 
بالادســتى هاى آنان هم وجود ندارد. به نظر مى رســد تنها از 
سر رفع تكليف غذايى پخته و بعد هم جلوى دانشجو گذاشته 
مى شــود. ريسك مسموميت غذا بسيار بالاست و حتى برخى 
غذاها را كه نگاه مى كنيم متوجه مى شويم شانس مسموميت 
داريم! به اندازه يك سر سوزن براى شعور و شخصيت دانشجويان 
ارزش قايل نيســتند و انگار قرار نيست موضوع اعتراض ها و به 

صف كشيدن ظرف هاى غذا در دانشگاه ها به اتمام برسد.
0912...589 

سينا اشراقى دانشجوى رشــته روابط عمومى در واحد تهران 
مركز دانشــگاه آزاد مى گويد: ابتداى ســال كه مى شود، همه 
دانشجويان با انگيزه سراغ درس و دانشگاه مى روند. به خودشان 
قول مى دهند اين ترم را بهتر از ترم هاى گذشته درس بخوانند 
اما چند عامل اجازه نمى دهد اين اتفاق رخ دهد كه البته ناشى 
از عوامل بيرونى اســت. پيــش از اين هم بگويم كه مهمترين 
عامل پيشرفت دانشجو، اراده خودش است اما بخش تأثيرگذار 
اين پيشرفت هم بستگى به محيط دانشگاه و البته اخلاق استاد 
دارد. تصور كنيد اســتادى كه به كلاس مى آيد به هيچ عنوان 
نمى تواند موقع تدريس در درس روش تحقيق، پرســش هاى 
دانشــجو را پاسخ دهد و اين نشــان مى دهد آن استاد اگرچه 

ســال ها مطالعه دارد امــا در روش تحقيق نمى تواند به خوبى 
تدريس كند.

سينا مى افزايد: برخى استادان سن بالا تجربه خوبى در رشته 
تحصيلى شان دارند كه مى توان از آن بهره برد اما همان استاد 
چون سال ها پيش روش تحقيق را خوانده و هيچ گاه به فكر به 
روز كردن اطلاعات خود نيست، مسلماً نمى تواند روش تحقيق 
امروزى را با شيوه خودش تدريس كند! اين مشكلى است كه 
بســيارى از دانشجويان با آن روبرو هستند. نا اميد مى شوند و 
قيد يك درس را مى زنند. حلقه اصلى انگيزه دانشــجو به جز 
خودش، اســتاد است. البته فكر مى كنم اين مشكل محدود به 
دانشگاه آزاد نمى شود و در دانشگاه هاى ديگر هم همين مسايل 

وجود دارد.
0919...307 

راحيل اسفنديارى دانشجوى رشته مهندسى عمران دانشگاه 
شيراز مى گويد: الان در فصل سرد سال قرار داريم اما خوابگاه ها 
هنوز سرد هستند! بخصوص خوابگاه هاى قديمى دانشگاه شيراز 
كه در نقاط مختلف شــهر پراكنده هســتند و نظارت بر روى 
آن ها با تمركز كمترى صورت مى گيرد. هميشه در ابتداى پاييز 

دانشجويان با لباس هاى گرم در خوابگاه رفت و آمد مى كنند. 
به گفته راحيل، اين مشــكل هم مثل مشــكل غذا هيچ وقت 
حل نمى شود. دانشگاه هر وقت بخواهد سيستم هاى گرمايى را 
روشن مى كند و انگار راحتى دانشجويان براى شان مهم نيست!

0916....876 

خوابگاه ها هنوز 
سرد هستند

سامانه پيامكى:   3000737274 

حرف ها و حرفه ها
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