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گلايه دانشجويان 
پزشكي رفسنجان از يونيت‌هاي

دندانپزشكي قديمي
  ميلاد حيدري‌‌پور* 

بيشتر مشكلات دانشگاه علوم پزشكي رفسنجان كه 
از سوي تشكل‌‌هاي دانشجويي مورد رسيدگي قرار 
مي‌گيرد صنفي است. به عنوان مثال اكثر اوقات در 
زمان امتحانات كيفيت غذاها كاهش پيدا مي‌كند، 
معمولاً شروع هر ترم كيفيت غذا مناسب است ولي با 
گذشت زمان اين كيفيت پايين مي‌آيد. از آنجايي كه 
اكثر دانشجويان مجبور هستند از غذاهاي خوابگاه و 
دانشگاه استفاده كنند انتظار مي‌رود مسئولان نسبت 

به بهتر شدن كيفيت غذا اقداماتي انجام دهند. 
متأسفانه در خوابگاه‌ها با كمبود فضا مواجه هستيم. 
خوابگاه جديدي كه براي دانشجويان دختر دانشگاه 
علوم پزشكي رفسنجان س��اخته‌اند از نظر امكانات 
اصلًا مناسب نيس��ت و آنها همواره در اين خصوص 
گلايه دارند در واقع مي‌توان گفت سطح خوابگاه‌هاي 
دانشگاه علوم پزش��كي رفس��نجان به نسبت ساير 

دانشگاه‌ها بسيار پايين‌تر است. 
مش��كل ديگر اينكه اينترن��ت دانش��گاه و خوابگاه 
همواره با مشكل مواجه است، سرعت آن بسيار پايين 
است و اكثر اوقات با قطعي اينترنت روبه‌رو هستيم. 
دانشجويان براي يك تحقيق ساده مجبور مي‌شوند 
به كافي نت‌هاي در سطح ش��هر بروند و اين مسئله 
براي دانشجويان رشته پزشكي كه بايد مدام مقالات 
مختلف را در اين حوزه مطالعه كنند طاقت‌فرساست. 
بارها از مسئولان خواسته‌ايم كه نسبت به اين موضوع 
اقدامات مقتض��ي انجام دهند و همچن��ان اميدوار 
هستيم كه اين وضعيت بهبود پيدا كند؛ چراكه امروز 
استفاده از اينترنت يكي از ملزومات درس خواندن و 

تحقيق به شمار مي‌رود. 
تجهيزات آزمايشگاهي دانشگاه نياز به نو شدن دارد 
و اين موضوع را بارها از زبان دانشجويان رشته‌هاي 
مختلف شنيده‌ايم. دانشجويان رشته دندانپزشكي 
هم��واره از قديمي بودن يونيت‌هاي دندانپزش��كي 
گلايه مي‌كنند مس��ئولان نيز همواره قول پيگيري 
مي‌دهند ولي حرف آنها تا عمل بسيار فاصله داشته 
است و مدام در پيچ نامه‌نگاري‌هاي اداري گير افتاده 
اس��ت. در صورتي كه تجهيزات دانشگاه‌هاي علوم 
پزش��كي بايد جديد باشد تا دانش��جويان بتوانند با 
علم و تجهيزات روز آشنا شوند و به تحقيقات علمي 

بپردازند. 
يك مشكل ديگر كه نارضايتي دانشجويان را به همراه 
داشته سرويس‌هاي حمل و نقل است. سرويس اياب 
و ذهاب دانشگاه به يك شركت خصوصي سپرده شده 
است و از آنجايي كه از سال گذشته دانشگاه به خارج 
از شهر رفته است مش��كلاتي در اين زمينه داريم و 
دانش��جويان همواره از وضع موجود گله مي‌كنند. 
سرويس‌هاي حمل و نقل به موقع نمي‌آيند و تعداد 

آنها نيز كم است. 
اساتيد دانشگاه بيشتر رس��مي هستند و فقط چند 
اس��تاد پروازي داريم، دانش��جويان از اساتيد بسيار 
راضي هس��تند و اگر مشكلي هس��ت موردي بوده 
و س��ريعاً معاون آموزش��ي نس��بت به رفع آن اقدام 

كرده است. 
به هرحال انتظار داريم تا مسئولان دانشگاه در سال 
جديد از كمك دانشجويان و تشكل‌هاي دانشجويي 
در رفع مشكلات دانشگاه استفاده كنند و نسبت به 

حل مشكلات موجود قدم بردارند. 
* دبير انجمن اسلامي دانشجويان مستقل 
دانشگاه علوم پزشكي رفسنجان

  دانش�جويان دانشگاه منحل ش�ده علوم اقتصادي 
مقابل وزارت علوم تجمع كردند. 

  شهريه‌هاي دانشگاه پيام نور: كارشناسي براي اخذ 
نزديك ۲۰ واح�د ۳۵۰ هزارتومان، دكتري 25 ميليون 

تومان
  جزئيات ت�رم تابس�تان دانش�گاه آزاد: كارداني و 
كارشناس�ي حداكثر 10 واحد، كارشناس�ي ارشد تا 6 

واحد و دكتري تا 4 واحد
  بسيج دانشگاه صدا و س�يما در نامه‌اي به ظريف: با 
ارسال توافق نهايي به شوراي امنيت، كشورهاي عضو 
سازمان ملل متحد و اعضاي ش�وراي امنيت در مقابل 
ايران ق�رار مي‌گيرند و عملًا با دس�ت خودمان اجماع 

جهاني عليه كشورمان درست مي‌كنيم
  ط�رح جدي�د وزارت علوم ب�راي پذيرش ارش�د و 

دكتري
  جنبش عدالتخواه دانش�جويي خطاب به هاش�مي 
رفسنجاني: حاج‌آقا! لطفاً امام)ره( جديد توليد نكنيد. 

  ۲۰۰ دانشگاه ميزبان معتكفين دانشجو
  ميرزاده: اجراي طرح تجميع گس�ترده در دانشگاه 

آزاد
  برگزاري كنكور كارشناسي‌ارش�د دانشگاه آزاد از 

7 تا 9 خرداد ماه

تيتر خبر

تريبون دانشجويي

دانشگاه‌هاي حرفه‌اي؛ پرورش نيروي حرفه‌اي

TA ؛ يك فرصت يا تهديد؟

نشاط علمي
 اولويت اول و آخر دانشجويان

  حجت‌الاسلام و‌المسلمين نظافت
مقام معظم رهبري همواره بر حفظ نشاط علمي در دانشگاه 
تأكيد دارند و خوشبختانه دانشجويان كشورمان نيز تاكنون 
در اين مسير حركت كرده و مي‌كنند اما گاهي اوقات احساس 
مي‌شود كه اين نشاط علمي در نگاه دانشجويان كمرنگ شده 

و آنها مسائل ديگري را به اين موضوع اولويت مي‌دهند. 
دانش��جويان براي ايجاد محيط پرنشاط بايد از خود علاقه و 
اش��تياق درس خواندن و حضور در دانشگاه را نشان دهند و 
همواره احساس نياز داشته باشند و از آن مهم‌تر دانشگاه را 
فقط محلي براي درس خواندن ندانند بلكه به اين نكته توجه 
كنند كه دانش��گاه علاوه بر آموزش، محيطي براي پرورش 
استعدادها و مهارت‌ آنهاست و مي‌تواند مسير زندگي آينده 
را براي آنها ترسيم كند، اگر در اين محيط نشاط علم‌آموزي 

وجود نداشته باشد، استعدادهاي آنها عملياتي نمي‌شود. 
نشاط علمي وقتي در دانشگاه تحقق مي‌يابد كه دانشجويان 
در كلاس يا پس از آن بر س��ر مباح��ث مختلف به گفت‌وگو 
بپردازند، در باب موضوعاتي پژوهش كنند، مهارت‌هاي شغلي 
را بياموزند و مدام دنبال آموختن مسائل مختلف باشند و البته 
توجه به مسائل فرهنگي و شركت در برنامه‌هاي فرهنگي نيز 

بر اين نشاط مي‌افزايد. 
وقتي اين نگاه در دانش��جويان نهادينه شد ديگر دغدغه‌اش 
گرفتن مدرك نمي‌ش��ود و از درس خواندن خسته نخواهد 
شد، بلكه به اين فكر مي‌كند كه قرار است در آينده به ملت و 
كشورش خدمتي سازنده كند و با اين روحيه درس مي‌خواند. 
البته مس��ئولان دانشگاه نيز بايد با دانش��جويان براي ايجاد 
محيطي پرنش��اط همفكري و همدلي كنن��د و برنامه‌هايي 
را براي دانش��جويان تدارك ببينند كه دانشگاه به محيطي 

پرنشاط تبديل شود. 

اخلاق دانشجويي

لزوم تبديل علم به ثروت ملي
نقش��ه‏ جامع علمى، چيزِ لازمى است: جايگاه علوم 
گوناگون، هركدام؛ مقدار دانش��جو، نوع دانش��جو، 
جنس دانشجويان - دختر، پسر - مناطق گوناگون؛ 
اينها بايد روشن بشود؛ ما بدانيم چه‏كار مي‌خواهيم 
بكنيم. اين كارها البته شروع شده، لكن بايد جديت 

بكنيد دنبال بشود. 
مس��ئله‏ كاربردى كردن تحقيقات و اختراعات - كه 
اتفاقاً بعض��ى از جوان‌ه��ا گفتند- ج��زو چيزهايى 
اس��ت كه من رويش تكيه دارم. ما ممكن است يك 
تحقيقاتى بكنيم، در يك پروژه‏ تبليغاتى به جاهاى 
خوبى هم محققِ ما برسد؛ اما اين در وضع كشور، در 
جهت رشد و توسعه‏ كشور نقشى نداشته باشد؛ يعنى 
نتواند به ثروت ملى تبديل ش��ود. ما بايد علممان را 
بتوانيم به ثروت مل��ى تبديل كنيم. اين، تلاش لازم 
دارد، برنامه‏ريزى لازم دارد. آن وقت يك نكته‏اى در 
كنار اين هست - كه باز در همان نقشه‏ جامع علمى 
قرار مى‏گيرد- كه ما بايد زنجيره‏ عل��م و فناورى را 
تكميل كنيم، كه گاهى يك جاهايى از اين زنجيره 
قطع شده است، تا يك خط توليد واقعى درست بشود 

و علم بتواند از همه‏ جهات به اهداف خودش برسد. 
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كلام رهبر

تغيير شيوه‌هاي آموزشي در ساليان گذشته 
به‌خوبي نمايانگر اين موضوع است كه جلسات 
درس س�نتي كه با حضور دانشجويان، استاد 
و حول محور استاد مي‌گش�ت، نتوانسته نياز 
يادگيري دانشجويان را پاسخ گويد. بنابراين 
اس�تادان براي آموزش مؤثر در دانش�گاه‌ها 
رو به ش�يو‌ه‌هاي نوين آموزش�ي آورده‌اند. از 
جمله اين روش‌ها، مي‌ت�وان به ظرفيت بالاي 
خود دانش�جويان به‌ويژه دانشجويان مدارج 
بالا‌تر ب�راي تدريس دروس س�طوح پايين‌تر 
اش�اره كرد. دس�تيار آموزش�ي يك�ي از اين 
ظرفيت‌هاست كه در دانش�گاه‌هاي ايران به 
نسبت كمتر و در دانشگاه‌هاي پيشرفته دنيا 
به ميزان بيش�تري از آن به�ره مي‌برند. اين 
افراد با توجه ب�ه وظايف تقريب�اً متفاوتي كه 
دارند، با عناوين مختلف نامگذاري مي‌شوند، 
ول�ي از بارز‌تري�ن آنه�ا مي‌ت�وان دس�تيار 
آموزش�ي )TA(، دستيار پژوهش�ي )RA( يا 
)GSA( و هم�كار آموزش�ي )TF( را نام برد. 

   TA: Teaching Assistant يا دستيار 
آموزشي

دستيار آموزشي دانشجوي كار‌شناسي ارشد يا 
دكتراس��ت كه با توجه به وظايف مشخص شده 
دانشگاه در رابطه با تدريس به استاد درس مربوطه 
كمك مي‌كند و در مقابل حقوقي را از دانش��گاه 
دريافت مي‌كند. هيچ دستيار آموزشي نبايد براي 

تدريس كامل دروس استخدام شود. 
 GSA: Graduate Student Assistant 

يا دستيار پژوهشي
دانشجوي سطح كار‌شناسي ارشد يا درجه بالا‌تر 
كه در كارهاي پژوهش��ي و تحقيقاتي همكاري 
مي‌كند. GSAها يا دس��تياران پژوهشي وظيفه 
تدريس، حل تمرين يا اداره آزمايش��گاه‌ها را بر 

عهده ندارند. 
  TF: Teaching Fellow ي�ا هم�كار 

آموزشي
TF همكار آموزش��ي محسوب مي‌ش��ود كه از 
دس��تيار آموزش��ي )TA( باتجربه‌ت��ر اس��ت يا 
تحصيلات بالات��ري دارد. معمولاً اي��ن افراد در 
مقطع دكترا تحصيل مي‌كنند. اين دسته نيز در 
رابطه با تدريس دروس به اس��تاد مربوطه كمك 
مي‌كنند. همكاران آموزشي نيز معمولاً نمي‌توانند 
به‌طور مستقيم به تدريس دانشجويان بپردازند؛ 
مگر در م��وارد نادر كه تجربه‌ه��اي تخصصي در 
درس مورد نظر دارند و تحت نظارت مستقيم يك 

استاد مي‌باشند. 
 اين دسته از كار‌ها در دانشگاه‌ها به عنوان كارهاي 
دانشجويي محس��وب مي‌ش��وند؛ از نظر مالي از 
سوي دانشگاه هزينه‌اي به آنان پرداخت مي‌شود 
و نيز دستيار آموزشي يا پژوهشي بودن سابقه‌اي 
ارزشمند و تجربياتي گرانبها را براي دانشجويان 
به همراه دارد و توانايي آنان را در امور تحقيقاتي و 

تدريس بالا مي‌برد. 
در دانشگاه‌هاي مختلف دنيا وظايف و برنامه‌هاي 
مختلفي در قبال اين افراد به اجرا گذاشته مي‌شود. 
برگزاري دوره‌هاي آموزش��ي، اختصاص جوايز 
و وظايف متفاوتي كه اس��اتيد مربوطه بر عهده 
اين دانشجويان مي‌گذارند، از جمله برنامه‌هايي 

است كه هر دانشگاه در پيش مي‌گيرد. در ادامه 
به نوع برخورد چند دانشگاه معتبر دنيا به موضوع 

دستياران آموزشي و پژوهشي اشاره مي‌كنيم. 
   مدال گودوين

در دانشگاه ماساچوست امريكا، هرساله به بهترين 
دستيار آموزشي )TA( دانشگاه، مدالي با عنوان 
م��دال گودوي��ن )GoodWin( اهدا مي‌ش��ود. 
دستيار آموزش��ي بر‌تر بايد فرا‌تر از يك دستيار 
آموزشي معمولي ظاهر شده ‌باشد، به طور مؤثر 
وظايف خود را اجرا كرده باش��د و توانسته باشد 
سطح انتظارات دانش��جويان و اساتيد را برآورده 
 كرده‌ باش��د. اين م��دال با هدف بزرگداش��ت يا 
Harry Manley Goodwin، اولي��ن رئي��س 

دانشگاه ماساچوست اهدا مي‌شود. 
  همكار آموزشي در نقش استاد

دانشگاه هاروارد مشخصاً برنامه‌اي را براي حضور و 
حمايت از همكاران آموزشي )TF( دارد و به ميزان 
بالايي از ظرفيت آنان در جهت آموزش، خلاقيت 
و اعتماد به نفس دانشجويان بهره مي‌گيرد و آنان 
را به عنوان افرادي شاخص و ارزشمند در پيشبرد 
آموزش به دانشجويان به‌ ش��مار مي‌آورد. در اين 
دانشگاه دانش��جويان مقطع دكتري، قسمتي از 
برنامه دكتراي خود را به عنوان همكار آموزشي 
به آموزش دانشجويان و همكاري با اساتيد خود 
مي‌پردازند. اين افراد مي‌توانند وظايف متفاوتي 
بر عهده داشته باشند كه اين اختيارات را اساتيد 
مربوطه مشخص مي‌كنند. بعضي به‌عنوان مشاور 
دانشجويان فعاليت مي‌كنند، برخي در قالب يك 
گروه همراه با استاد سرپرس��ت خود به تدريس 
مي‌پردازند و برخي ديگر مسئوليت حل تمرين 

دروس را برعهده دارند. 
در دانشگاه هاروارد براي دانش��جويانTF، انواع 
مختلف كلاس تعريف شده ‌است. در واقعTFها 
مي‌توانند كلاس‌هاي متنوعي براي دانشجويان 
خود برگزار كنند مانند جلسات بحث و تبادل نظر 

و جلسات حل تمرين و آزمايشگاه. 
از آنجايي كه مشاركت دانشجويان در كلاس‌هاي 
درس، عامل مهمي در يادگيري دروس و نيز بالا 

بردن اعتماد به نفس دانش��جويان اس��ت، براي 
بعضي از دروس بسته به نظر استاد، جلسات بحث 
برگزار مي‌گردد كه اداره‌كننده اين جلساتTFها 
مي‌باشند. در اين جلسات همكار آموزشي سؤالي 
را بيان كرده و سپس دانشجويان به بيان نظرات 
خود و ديدگاه‌هايشان مي‌پردازند، نظرات يكديگر 
را نقد مي‌كنند، سؤالات ديگري را مطرح مي‌كنند 
و بدين‌گونه در موضوعات درس��ي خود  بينش و 

فهم عميق‌تري را به‌دست مي‌آورند. 
در جلس��ات حل تمرين و آزمايشگاه نيز همكار 
آموزشي بايد به سؤالاتي كه دانشجويان از درس 
مربوطه دارند پاس��خ داده و با كم��ك خود آنان 
تمرين‌هاي درس��ي را حل كرده و توضيح دهد و 
اگر در زمينه وسايل و ابزارهاي آزمايشي سؤالات و 
ابهاماتي را دارند، رفع نمايد. به‌طور كلي همكاران 
آموزشي كه اكثراً هم دانشجويان مقطع دكتري 
مي‌‌باشند، نقش حائز اهميتي را در اين دانشگاه 
ايفا مي‌كنند و در فواصل كوتاه توسط اساتيد خود 

ارزيابي مي‌شوند. 
  پروژه‌اي براي آموزش مؤثر

دانش��گاه كلتك )Caltech( براي بالا بردن 
سطح علمي و علاقه دانشجويان در يادگيري 
دروس مختل��ف و نزدي��ك ك��ردن ارتب��اط 
بين دانش��جويان مقاطع مختل��ف، همكاران 
آموزشي، دستياران پژوهشي و اساتيد برنامه‌اي 
با نام »پروژه كلتك براي آموزش مؤثر« برگزار 
مي‌كند. اين پروژه شامل سمينارهاي آموزشي، 
اردوهاي علمي و جلس��ات بحث و تبادل نظر 
مي‌باشد. ويدئوي س��مينار‌ها و همايش‌هاي 
علمي مربوط به اين پروژه نيز به‌صورت آنلاين 
در سايت يوتيوب در دسترس علاقه‌مندان قرار 

گرفته‌ است. 
   دستياران آموزشي بين‌المللي

دانش��گاه‌هاي معتبر دنيا س��الانه دانش��جويان 
غيربومي بس��ياري را پذي��رش مي‌كنند، برخي 
از اين دانش��جويان به زبان غير‌انگليسي صحبت 
مي‌كنند و زبان انگليس��ي را به‌عن��وان زبان دوم 
خود برگزيده‌اند. از طرفي اين دانش��جويان نيز 

مانند دانش��جويان انگليس��ي زب��ان مي‌توانند 
به‌عنوان دستياران آموزش��ي و پژوهشي شروع 
 به كار كنند. برنامه دستياران آموزشي بين‌المللي 
 )International Teaching Assistant Program(
برنامه‌اي اس��ت كه در بس��ياري از دانش��گاه‌ها 
به منظور ارزيابي س��طح زبان اين دانش��جويان 
مخصوصاً صحبت‌ ك��ردن آن به‌ اجرا گذاش��ته 
مي‌شود. براي افراد دروس��ي ارائه مي‌شود كه به 
آنها ارتباط مؤثر با دانشجويان، نوع فرهنگ آنان 
و نيز صحبت كردن به زبان انگليس��ي به ميزان 
مورد نياز را آموزش مي‌دهد. پس از گذراندن اين 
دروس، دانشجويان از سوي اساتيد خود ارزيابي 
مي‌ش��وند و در صورت موفقيت مي‌توانند به كار 

خود مشغول شوند. 
   دستيار آموزشي سطوح بالا‌تر

از سال ۲۰۰۳، نوع جديدي از همكاري دانشجويان 
با اساتيد تحت عنوان دس��تيار آموزشي سطوح 
 )Higher level teaching assistant(  بالا‌تر
تعريف ش��د و در بس��ياري از دانش��گاه به اجرا 
درآمد. براي يك دس��تيار آموزشي سطح بالا يا 
به اصطلاحHTLA، ۳۳ اس��تاندارد تعريف شد. 
به طور مثال چنين فردي بايد حداقل يك سال 
به‌عنوان دستيار آموزش��ي فعاليت كرده باشد. 
به زبان انگليس��ي به‌عنوان زبان اول يا دوم خود 
تسلط داشته باش��د. وقت و حوصله كافي براي 
دانشجوياني كه پايه ضعيف‌تري در دروس دارند، 
داشته باشد. يك دس��تيار آموزشي سطح بالا با 
چنين ويژگي‌هايي، مي‌تواند يك كلاس را خود 
اداره كند و اختياراتي مانند تمرين، امتحان و نمره 

را داشته‌ باشد. 
 اين برنامه ابتدا براي مدارس ابتدايي و متوسطه 
وضع شد ولي رفته رفته برخي از دانشگاه‌ها مانند 
دانشگاه چستر )Chester( در انگلستان نيز از آن 
اس��تفاده كردند. چنين برنامه‌اي به دانشجويان 
مقطع كار‌شناسي‌ارش��د اين فرص��ت را داد كه 
بتوانند اختي��ار كامل تدري��س در يك كلاس را 
برعهده بگيرند و تجربي��ات و آگاهي‌هاي خود را 

افزايش دهند. 

  راحله آجوداني
سبك تغذيه‌اي صحيح در دوران دانشجويي 
مي‌تواند تضمين‌كننده سلامت دانشجويان 
امروز و آينده‌سازان فرداي كشور باشد. اينكه 
دانشجويان بايد در خصوص مبحث تغذيه به 
چه مواردي توجه ويژه داشته باشند و به چه 
شكل از دوران زندگي خوابگاهي به سلامت 
عبور كنند مواردي است كه »ميترا زراتي«، 
متخصص تغذيه و رژيم درماني بدان اش�اره 
مي‌كند. در گف�ت و گويي ب�ا اين متخصص 
تغذي�ه درباره تغذي�ه دانش�جوياني كه در 
خوابگاه زندگي مي‌كنند سؤالاتي مطرح شد. 
متن كامل اين گفت‌وگو پيش روي شماست.

 »ميترا زراتي«، متخصص تغذيه و رژيم درماني 
درباره تغذيه دانشجوياني كه در خوابگاه زندگي 
مي‌كنند بيان داشت: »از آنجا كه دانشجويان زمان 
كافي براي مصرف وعده‌هاي غذايي صبحانه، ناهار 
و شام به طور مرتب ندارند بايد توجه كنند كه در 
ميان‌ وعده‌ها چه غذايي را ميل كنند تا توان ذهني 
و جسمي حفظ شود. اين ميان‌وعده‌ها با توجه به 
فصول مختلف سال، متفاوت است.« وي در ادامه 
افزود: »بيشتر دانش��جويان به علت اينكه زمان 
كافي ندارند، مصرف تنقلات بالايي دارند كه در 
اصل با مصرف تنقلات ناس��الم وعده‌هاي اصلي 
را حذف مي‌كنند و بيشتر تمايل به مصرف مواد 
قندي و شيريني در فصل زمستان دارند و در ديگر 
زمان‌ها نيز با مصرف م��واد نمكي مثل چيپس و 
پفك به جاي مواد مورد نياز بدن، نيازهاي خود را 

مرتفع مي‌كنند.«
 ميان‌وعده سالم جايگزين فست فود

اين متخصص تغذيه با اش��اره به س��بك زندگي 
خوابگاهي بيان داشت: »متأسفانه دانشجوياني 

كه در خوابگاه زندگي مي‌كنن��د به طور معمول 
بيش از ديگر افراد جامعه از غذاهاي آماده و فست 
فودي در وعده‌هاي اصلي غذايي خود اس��تفاده 
مي‌كنند توصيه‌اي كه به اين افراد داريم اين است 
كه حتي‌الامكان از ميان‌وعده‌هاي س��الم بيشتر 
اس��تفاده كنند مانند: ميوه‌هاي تازه و ميوه‌هاي 
خش��ك كه بدن را مق��اوم مي‌كن��د و در بخش 
نوشيدني هم بهتر است حتماً در دو وعده مصرف 

شير را جايگزين نوشابه و چاي كنند.«
وي در ادامه گفت: »در گردهمايي‌هاي خوابگاهي 
مصرف چاي به همراه ش��يريني، تافي و شكلات 
مرس��وم اس��ت كه باعث تأمين ان��رژي كاذب و 
افزايش وزن افراد مي‌ش��ود، به اين علت توصيه 
مي‌شود به دليل اينكه غذاهاي خوابگاهي چرب 
است يك سوم آن را كاهش داده و از ميوه بيشتر 
اس��تفاده كنند.« »كاهش مص��رف لبنيات« در 
خوابگاه‌ها مورد ديگري اس��ت ك��ه ميترا زراتي، 
متخصص تغذيه و رژيم به آن اشاره كرد و گفت: 

»توصيه مي‌شود ماست كم چرب و كشك در كنار 
وعده‌هاي غذايي باشد و در صبحانه نيز از پروتئين، 

پنير، گردو و تخم مرغ استفاده شود.«
وي افزود: »مصرف آجيل ش��ور در خوابگاه زياد 
است و نمك آن به همراه عدم تحرك به مرور زمان 
موجب پوكي استخوان در افراد مي‌شود كه بهترين 
جايگزين براي آجيل‌هاي شور، ميوه‌هاي خشك 
هستند.« او همچنين توصيه كرد: »نمك مصرفي 
براي بدن را از طريق زيتون و... تأمين كنيد و نمك 

را از سفره حذف كنيد.«
  تمرين زندگي سالم در خوابگاه‌ها

ميترا زراتي، زندگ��ي خوابگاهي را تمريني براي 
حضور در زندگي اجتماعي و تغيير سبك تغذيه‌اي 
دانست و گفت: »‌اگر دانشجويان در دوران زندگي 
خوابگاهي نمك را از سفره حذف كنند و غذاهاي 
سالم را جايگزين مواد ناسالم كنند در اين صورت 
در آينده نيز اين روش تغذيه را ادامه مي‌دهند و 

الگوي غذايي سالم در خانواده ترويج مي‌شود.«

وي در ادامه مصرف عسل را به دانشجويان توصيه 
كرد و گفت: »عسل از دس��ته مواد غذايي است 
كه به عن��وان معجزه در اختيار بش��ر قرار گرفته 
اس��ت، زيرا حاوي مواد مغذي بي‌شماري بوده و 
 Dفوايد آن در همه جا كارآمد اس��ت و ويتامين
موجود در عسل، اعمال بين كلس��يم و فسفر را 
تنظيم مي‌كند و در نتيجه اعصاب كار خود را به 
خوبي انجام مي‌دهند و موجب تقويت حافظه هم 
مي‌شود. افزون بر اين نوشيدني‌هاي حاوي عسل 
در كاهش استرس و اضطراب پيش از امتحان نيز 

بسيار كارآمد است.«
اين متخصص تغذي��ه براي رف��ع عصبانيت نيز 
توصيه كرد: »اين حالت خود را با پتاسيم از بين 
ببريد؛ پتاس��يم، الكتروليتي است كه به كاهش 
فش��ار خون كمك مي‌كند. موز، آواكادو، ذرت، 
سيب زميني و لوبيا سفيد از منابع خوب اين ماده 

معدني است.«
وي در پايان ضمن آرزوي موفقيت و سلامتي براي 
دانشجويان دو نكته را در غذا خوردن حائز اهميت 
دانس��ت. يك: دانشجويان آهس��ته غذا بخورند 
و دو: وعده‌ه��اي غذايي را حذف نكنن��د و افزود: 
»كساني كه سريع غذا مي‌خورند، فرصت جذب 
كالري را به ان��دازه كافي به معده خود نمي‌دهند 
و غذايي با حجم زياد و كالري بيش از حد مصرف 
مي‌كنن��د؛ در حالي‌كه اگر آهس��ته غذا بخوريد 
ممكن است در يك سوم زمان صرف شده كالري 
مورد نياز را دريافت كرده و از خوردن بيش از حد 
غذا بپرهيزيد. از س��وي ديگر هرگز وعده غذايي 
را حذف نبايد كرد زيرا در واق��ع اين عمل روش 
ساخت چربي‌هاي ذخيره را به‌كار مي‌اندازد. پس 
بهتر است به‌مقدار كمتر اما در چندين نوبت غذا 

مصرف شود.«

وجيهه نيكخواه
   گزارش 

هنگام شير دادن بچه با وضو باش

همسرم به خدا قس��م كه سعادتمند ش��دي، افتخار كن كه 
شوهرت را در راه اسلام از دست دادي... صبر كن و مقاوم باش 
در مقابل سختي‌ها و مشقت‌ها و نابساماني‌ها. حوصله به خرج 
بده و براي اينكه بيش��تر آرامش قلب پيدا كني در مراسم دعا 
بيشتر شركت كن و دعا را بيشتر بخوان و قرآن را فراموش مكن. 
همسرم اگر به خواست خداوند تبارك و تعالي فرزندمان متولد 
شد سعي كن در هنگام نزديكي و شير دادن بچه با وضو باش و 
شهادتين را در زير گوش فرزندمان هميشه زمزمه كن و كلمه 
الله اكبر را در وجودش القا كن ت��ا فرزندمان از زمان طفوليت 
معتقد به خالقش و فرستاده‌اش محمد‌)ص( شود، و با اصول 
اعتقادات عجين گردد و هر وقت كه دلت گرفت برو به قبرستان 
مسلمين و مزار شهدا و يادي از آنها كن تا ديروز با هم بوديد و 
امروز چقدر فاصله افتاد و يادي از جعفر، يادي از جمال، يادي از 
مهدي، و عبرت بگيريد. هنگام رفتن فرزندمان را با خودت ببر 

تا يادي از پدر نماييد تا مهر پدر در دلش جاي گيرد. 
شهيد ناصر باباجانيان

زندگي دانشجويي

يك متخصص تغذيه بررسي كرد

بايدها و نبايدهاي تغذيه‌اي دانشجويان در خوابگاه‌ها

ان
جو
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