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آسيب پذيرترين و حساس ترين نيروهای هر کشور به شمار 
می آيند و بايد با ژرف نگری و دقت در امور مربوط به آنان 
گام برداشته و رفع نيازهای فکری و معنوی آنها را در دستور 

کار و از مهمترين اولويت های خود قرار دهند. 
از سوی ديگر، نسل جوان نيز همواره به دنبال يافتن الگوی 
مناسب برای خود است و براي يافتن آن، به هر جايی ممکن 
است سرک بکشد، در اين راستا وجود الگوهايی برتر و در 
نهايت تاکيد بر ضرورت های توجه به آن می تواند از جمله 

مولفه های برتر در هدايت جوانان يک کشور باشد. 
)ع( که  علی  قطعا سخنان گهربار حضرت  راستا  اين  در 

می فرمايند: 
»ذهن جوان اگر با مطالب حق پر نشود،  با مطالب 

ناحق و پوچ پر مي شود«  
بنابراين شايسته است انديشه  بايد مورد توجه قرار گيرد؛ 
و تفکر جوانان را با مطالب منطقی و صحيح غنی ساخت تا 

نتيجه آن رشد صحيح فکری جوان باشد. 
بدون ترديد در بين همه مراحل عمر آدمی، هيچ مرحله ای 
به اهميت مرحله جوانی نمی رسد و بر همين اساس نيز بايد 
قرار  شکوفايی  از  مسيری  در  را  نشده  شکوفا  استعدادهای 
داد که بتوان تضمين تامين سلامت و روان فرد و در نهايت 

جامعه را به ارمغان آورد. 
در اين راستا، بسياري از جوانان، آينده خود را از دريچه 
دانشگاه می نگرند و در نظر آنان، دانشگاه کانوني است که 
اميدها، آرزوها و آرمان هايشان بدان جا ختم می شود و از 
سوی ديگر گويی بخش ديگری از هويت اجتماعی آنان 
تکوين می يابد، در اين صورت برای مدت کوتاهي، دغدغه ای 

از جهت هدف زندگی و جايگاه اجتماعی خود ندارد. 
بهرحال جوانان بايد صفحه شطرنج زندگی خود را دريابند 

و اجازه ندهند در آن کيش يا مات شوند.

باتجربه،  افراد  بيشتر  باشيد که  شايد شما هم بسيار شنيده 
اسم می برند و  ترين دوره عمر  به عنوان طوفانی  از جوانی 
متعقدند که اين دوره اگرچه می تواند به خوبی سپری شده 
است  ممکن  ولی  برسد  از طوفان  آرامش پس  به ساحل  و 
آتی  روياهای  جوانان،  بر  علاوه  که  شود  برافروخته  آتشی 

آنها را نيز بسوزاند. 
به  از دوران جوانی  می توان  ديدگاه کلی تر،  در يک  اما 
کانون  در  فرد  يک  آن  در  که  برد  نام  تحول  دنيای  عنوان 
شور، هيجان و گام برداشتن در مسير تبديل شدن به سرمايه 
در  حرکت  هرگونه  و  می گيرد  قرار  کشور  و  ملت  يک 
ظهور  و  بروز  باعث  می تواند  وی،  جوانی  شطرنج  صفحه 

تحولات جدی شود. 
يک  ريزان  برنامه  و  سياستگذاران  تمامی  رو،  اين  از 
برنامه ريزي ها و سياستگذاری های  با  کشور در تلاشند که 
فرهنگی و اجتماعی خود توجه ويژه ای به اين نسل داشته 
و  نيروها  از  مطلوب  استفاده  و  صحيح  بهره برداری  برای  و 

استعدادهای جوانان تمام تلاش خود را بکار گيرند. 
از  جوانان،  که  می دانند  خوبی  به  آنان  راه،  اين  در  قطعا 
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بهترين شما کسي است که مشاهده او شما را به ياد خدا اندازد و گفتارش بر دانش شما بيافزايد.
پيامبر اکرم )ص(

- با تو ام، جوون ایرونی! 
کن  ولمون  بابا  میگی!(   )حتما   -
ترمی که هیچ  اونم وسط  سرصبحی! 

آمادگی برای امتحانات ندارم! 
غرغر  خسته ای،  همیشه  که  توام  بابا  ای   -
می کنی و دلت می خواد که هیچ کم و کسری 
تو زندگیت نداشته باشی! حالا هم که یکی پیدا 
شده و داره صدات می زنه تا شاید چند دقیقه ای 
از این حال و هوا بیرون بیای، خودت همراهی 

نمی کنی.                          
- باشه گوش می دم! بگو ببینم چی می گی؟ 

این  تو که  تو،  فکر کنی که  نیست که  بهتر   -
روزها همه به یادتن و از روزت حرف می زنن، 
هدیه خدایی و باید از پوسته خودت بیرون بیای 
و شاد زیستن را تجربه کنی؟ حالا رُوش فکر کن 

و جواب بده. 
جوونی  به  راجع  قراره  که  حالا  رسيد  ذهنم  به 
که  بهتره  بزنيم،  حرف  صنعتی  و  علم  جوونای  با 
فکرم  به  باشن.  گزارش  اصلی  سوژه های  خودشون 
رسيد که به چندتاشون زنگ بزنم و چند تا سوال راجع 
به جوونی ازشون بپرسم. خنده، مکث، خوشرويی و 
دقيقه صحبت  تو چند  که  بود  ويژگی هايی  صداقت 
با  نظرمو خيلی جلب کرد. گفتگو  اين دانشجوها،  با 
ورزينی)؟؟  صديقه  لبنانی،  ساله  الديرانی24  محمد 
ساله« ميدونيد که خانوما عموما سن بالايی ندارند!(، 
 26 ميرقاضی)  سعيد  و  ساله(  زاده)23  مجتبی شمس 

پرونده وي ژه
موضوع: 

جوان

اول که می خواستم يک مطلب برای اين صفحه بنويسم، فکر می کردم که خيلی راحت باشه و راحت ميشه يه چيزی نوشت 
که جوونا خوششون بياد! ولی نه! اينطورها هم که فکر می کردم نيست! 

ساله البته از نوع غيرعلم و صنعتی( اگرچه کوتاه بود 
اما يک نتيجه بزرگ برای خيلی از جوونا داشت: » ما 

هم جوونی می کنيم! مقتضی نسل خودمون«
مصاحبه رو با محمد الديرانی شروع کردم، جوون 
24 ساله اهل لبنان که سال 83 برای تحصيل به ايران 
ازش  مکانيکه.  رشته  گذروندن  مشغول  و  اومده 
می پرسم تعريفت از جوونی چيه؟ اينطور جواب می ده 
» نشاط، شادی، يه حس خوب که به نظر می رسه نبايد 
بايد  جوون  داد.  دست  از  را  وقت  اون،  احساس  در 
روی خودش سرمايه گذاری کنه تا بعداً که به دليل 
از اون  بتونه  از دست می ده  اين فرصتارو  گذر زمان 
بهره بگيرد« محمد معتقده که جوونای ايرانی از لحاظ 
درسی خيلی تلاش می کنند و پيگير هستند، ولی از 

لحاظ تفريحات و سرگرمی اين موضوع کمرنگ تره. 
برای  البته  ايرانی  ارتباطی جوونای  او، حلقه  به گفته 
با  بيشتری  وقت  گذراندن  و  باهم  بودن  صميمی 
نفر   4 تا   3 جوونا  معمولا  و  محدوده  کمی  همديگه 
با  وقتشونو  بيشتر  و  می کنند  انتخاب  خود  تيم  در  را 
که  کنه  می  فکر  محمد  گذرونن.  می  هم 
اونطوری  تا  باشه  داشته  وقت  ساعت   2 اگه 
به  دوستهاش  با  کنه،  جوونی  می خواد  که 
با  ارتباط  چون  می ره،  کوهنوردی  يا  غار 
آدمو  ميگه  و  داره  دوست  خيلی  را  طبيعت 
معتقده  محمد  درمياره.  بی حوصلگی  از 
طريق  چند  از  بايد  فعلی  نسل  جوونای  که 
بخونن،  درس  ببرن:  لذت  زندگيشون  از 
را  ارتباطاتشون  و  کنند  ورزش  و  مطالعه 

دليل  به  لبنانی  جوونای  ميگه  محمد  دهند«  گسترش 
برای  زيادی  وقت  سياسی کشورشون،  درگيری های 
آرامش  دليل  به  ايران  در  اما  ندارن  کردن  جوونی 
حاکم، می تونن به موضوعات زيادی فکر کنند و از 

اون لذت ببرن. 
طراحی  رشته  دانشجوی  ورزينی  صديقه  دوم  نفر 
صنعتيه که خيلی واقع بينانه و فراتر از يک جوون 24 
ساله) وای ببخشيد سنشو نبايد می گفتم( به زندگی و 
جوونی نگاه می کنه. البته به گفته خودش از وقتی که 
خيلی  مجرديش  دوره  با  جوونيش  نوع  شده،  متاهل 

متفاوت تره. 
از  دوره  يک  در  جوونا  که  معتقده  خانم  صديقه 
راحته و  مسائل  از  بسياری  بابت  از  جوونی خيالشون 
فرصت بيشتری برای رفتن به رستوران، کافی شاپ و 
گذروندن وقت با دوستان و گوش دادن به موسيقي 
کمتر  براشون  فرصت  زمان  گذشت  با  اما  دارن، 
ولی  اين دوره هم خيلي خوبه  البته وضعيت  و  ميشه 
داره. صديقه  قبلش  دوره  از جوونی  متفاوت  جنسی 
خانم ميگه که باب جوونی در کشور بازه و جوونا با 
انتخاب تفريحات سالم می تونن خوب جوونی کنن. 
خانم ورزينی ميگه پدر و مادرای فعلی که جوونای 
شرايطشون  و  سن  مقتضيات  به  هم  بودن  قبل  نسل 
جوونی کردن و حتی برخی موارد پدر و مادرا غصه 
سن  که  نمی ده  اجازه  مشکلات  چرا  که  خورن  می 

جوونی برای جوونا بيشتر باشه. 
صديقه خانم به امکانات موجود در اختيار جوونای 
نسل حاضر اشاره می کنه و ميگه:" در عوض جوونای 
ويلايی  خونه های  هستند  ما  مادرای  و  پدر  که  قبلی 
دليل  به  الان  که  داشتند  آمدهای گسترده  و  رفت  و 
وجود  اون  امکان  تجملات  حتی  و  مشکلات  برخی 
وقت  ساعت  دو  اگه  بگه  می خواد  هم  وقتی  نداره". 
باشه  داشته  خودش  دلخواه  به  کردن  جوونی  برای 
ميگه:"دست  بعد  و  مکث  اندکی  کنه،  می  چکار 
خانواده ام، پدر و مادر و خواهر و برادرم را می گيرم و 
ميبرم يه جای دور در ايران و از طبيعت لذت می بريم" 

ظاهری  آزادی های  یکسری  داشتن  جوونی، 
نیست. جوونا اگه بخواهند فردا حسرت امروزشونو 
نخورن باید به محدودیت هایی که ممکنه به لحاظ 
مالی و سایر زمینه ها داشته باشند احترام بگذارند 
و دقت کنند که از روی غفلت، جوونیشون هدر 

نره.

سرويس "پرونده ويژه" مي کوشد در هر 
مناسبت هاي  با رويدادها و  متناسب  شماره 
به  و  نموده  انتخاب  را  موضوعي  هفته  آن 
در  مرتبط  مطالب  ارائه  با  و  ويژه  صورت 
قالب هاي مصاحبه، يادداشت، گزارش و... 

به آن بپردازد.



این روزا، پای صحبت جوونا که می شینی همه می گن 
متین  شما  حرف  آره!  نمی کنیم«.  جوونی  که  »ما 
)چون نمی خوام همین اول بحثی با هم کنار نیایمو 
و خلاصه......(. ولی این درست نیست که شما جوونی 
نمی کنید، شما جوونی به رنگ این دوره زمونه دارید 
که فقط خودتون و هم سن و سالاتون ازش سر در 
گذشته ازمون  سنی  که  هم  ماها  از  خیلی  می یارن. 

 ) 28-29 سالمونه!!!( می گیم جوونی ما با جوونی شما 
نسل جدید فرق می کرد، اصرار نکنید چون نمی تونم 
براتون  این فرقارو  بگم. چون اگه بخوام که  فرقشو 

بگم، می دونم ساعت ها وقتمون گرفته میشه.
قبوله! شما جوون امروزی، جوونی کردنت با تعاريفي که 
از جوانان زمانهاي نه چندان دور داريم، تفاوت بسياري پيدا 
کرده  و البته ما هم کم جوونی نکرديم و همين حرفا رو قبلا 
به پدر مادرهامون می گفتيم. به هرحال بسياری از کارشناسا 
می گن که يکي از ويژگيهاي دوره جديد و جوونی کردنا به 
رسم فعلی، اينه که طول دوره جواني بيشتر شده و البته يکي 

از دلايلش هم وجود فناوريهاي نوينه. 
آره. اين روزا جوانی طولانی تر شده، زودتر شروع می شه 
اول که دست راست  از همون  ها  بچه  ميشه.  تموم  و ديرتر 
نو  درآوردن  بزرگترا  ادای  دنبال  به  شناسن  می  چپشونو  و 
می خوان که زودتر بزرگ بشن. وقتی هم که بزرگ ميشن 
گيری  سخت  پدرمادرا  و  سخته  زندگی  که  می کنن  گله 
بچگيهامون  به  می تونستيم  روز  يه  فقط  کاش  و  می کنن 

برگرديم.
بندازيم  راه  رابطه  اين  در  يه بحث جدی  بخوايم  اگه  اما 
زير  کار  می شه،  اجباری  وقتی  آموزش  می گن که  خيلی ها 
سن قانونی ممنوعه و از اين دست مسائل، قطعا نوع جوونی 
نوين فناوريهاي  امروز،  اما  شه.  می  متفاوت  هم  کردن 

 » جواني  کردن« را از مرز اجتماعي، جغرافيايي و فرهنگي 
همه  جيب  تو  امروز  همراه  تلفن  اگه  و  کرده  جدا  خودش 
جوونای ما هست و اينترنت و وبلاگ و بازيهای کامپيوتری 
رو  ماجراجويی  زمينه  اما  می کنه،  پر  رو  اونا  فراغت  اوقات 
شناسا  جامعه  از  بسياری  البته  کرده.  فراهم  جوونا  برای  هم 
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زندگی با اسانس جوونی

کردن  جوونی  کليت  يک  تنها  اين  که  معتقدند 
جغرافيا،  خانوادگی،  طبقه  وگرنه  هاست  امروزی 
فرهنگی و خانوادگی همه و همه در  سرمايه های 

نوع اين جوونی کردن موثرند.
از شما می خوام که وقتی  اين حرفا من  با همه 
ازتون می پرسن چقدر لذت از جوونيتون می بريد 
»بابا ما که جوونی نمی کنيم، بلکه سعي  نگيد که 

کنيد از فرصت ها بخوبي بهره ببريد.«  

صديقه معتقده که جوونی داشتن يکسری آزادی های 
ظاهری نيست، بلکه بايد آرامش داشت و به جوونای 
فردا  بخواهند  اگه  جوونا  می کنه:  توصيه  امروزی 
محدوديت هايی  به  بايد  نخورن  امروزشونو  حسرت 
که ممکنه به لحاظ مالی و ساير زمينه ها داشته باشند، 
غفلت،  روی  از  که  کنند  دقت  و  بگذارند  احترام 
جوونيشون هدر نره. البته پدر و مادرها هم بايد بچه ها 
را با واقعيتهای جامعه آشنا کنند و خودشون هم درک 

صحيحی از شرايط فعلي جامعه داشته باشند.
اما نفر بعدی مجتبی شمس زاده است، 23 ساله و 
دانشجوی نخبه دانشگاه علم و صنعت که تعريفش از 
در پی مطلبي  جوونی رو اينطوری بيان می کنه:" ... 
بودن، نشاط و در تکاپوی به دست آوردن چيزهای 
جديد..." خودش هم ميگه که به اين تعاريف اعتقاد 
آموزش  و  جديد  تجربه هاي  کسب  دنبال  و  داره 
داشته های خود به ديگرانه. به اعتقاد مجتبی، جوونی 

داره،  متفاوتی  لعاب  و  رنگ  نسلی  هر  ازای  به 
البته  مياد.  دست  به  ازش  هم  متفاوتی  تجربه های 
جوونی ها مشمول گذر زمان نمی شه و ممکنه با نسل 
قبلی فرق کنه اما در يک نقطه که اون هم » شور و 
مجتبی،  آقا  اعتقاد  به  هستند.  مشترک  هم  با  نشاطه« 
رو  خودشون  چطور  که  مادرهاست  و  پدر  هنر  اين 
بدهند  وفق  هستند  فرزندانشون  که  جديد  نسل  با 
بزنن.  گره  خودشون  تجربيات  با  اونارو  جوونی  و 
داده  انجام  جوونياشو  که  ميگه  مطمئن  لحنی  با  وی 
پرسم  می  ازش  هم  وقتی  برده.  لذت  از جوونيش  و 
اگه 2 ساعت وقت داشته باشی چطوری اونجور که 
ميخوای جوونی می کنی؟ اعتراض می کنه و ميگه » 
.. همش دو ساعت؟!!!(«، » خيلی کمه«، » ولی سعی 
می کنم ورزش کنم و شايد هم به آزمايشگاه برم تا 
را  جامعه  شرايط  مجتبی  کنم«.  کار  هام  پروژه  روی 
انشاالله  ميگه  و  دونه  می  مناسب  برای جوونی کردن 

زمينه های بيشتری برای جوونيهای سالم فراهم بشه. 
و اما سعيد، فارغ التحصيل 26 ساله از دانشگاه شهيد 
بهشتی در تعريف جوونی ميگه: برگ دادن نهالی که 
خوبی  ميوه  که  باشيم  منتظر  الان  بايد  و  شده  کاشته 
وقت  و  کلاس  رفت  می  بايد  متاسفانه  نه«  يا  ميده 

نداشت که بيشتر با هم صحبت کنيم...

 7 مسئله،  حل  تفکر  با  درصد   7/9 هيجاني،  درصد 
 5/3 معنايي،  تحليل  با  همراه  يا  و  کاربردي  درصد 
درصد باري به هر جهت، 4 درصد با تفکر نقادانه و 
پردازش عميق صورت  با  تنها 1/8 درصد  و  خلاقانه 

می گيرد. 
تعديل  و  کاهش  سازي،  فرهنگ  اساس  اين  بر 
کاري  مشکلات  رفع  والدين،  تشويق  کتاب،  قيمت 
جوانان،  در  اطمينان  ايجاد  علاقه،  افزايش  جوانان، 
پر  براي  دولت  سوي  از  مناسب  برنامه ريزي هاي 
توسط  زياد  تبليغات  نسل،  اين  فراغت  اوقات  کردن 
رسانه ها، ايجاد مکان ها و محيط هاي مناسب و سالم 
توسعه  و  شغلي  شرايط  ساختن  فراهم  مطالعه،  براي 
توسعه  کننده  تسهيل  عوامل  مهمترين  از  کتابخانه ها 

فرهنگ مطالعه در ميان جوانان اعلام شده است.

روی خط جوانی

30 دقيقه در روز، سهم مطالعه 76
 درصد از جوانان

نتايج بررسي وضعيت فرهنگ کتاب و کتابخواني 
جوانان که از سوی سازمان ملی جوانان صورت گرفته 
نشان می دهد که ميزان مطالعه 76 درصد از جوانان، 

روزانه کمتر از 30 دقيقه است.  
از  درصد   46 نمونه،  اين جمعيت  بررسي  منظر  از 
جوانان روزانه 4 تا 30 دقيقه و 30 درصد، کمتر از 4 
دقيقه مطالعه مي کنند. همچنين 13 درصد از جوانان 
30 دقيقه تا يک ساعت، هفت درصد آنها يک تا دو 
ساعت و تنها چهار درصد بيش از دو ساعت از روز 

را به مطالعه اختصاص مي دهند.  
 8/8 سطحي،  جوانان  مطالعات  از  درصد   53/3
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نيروي شهريار محبت، بيشتر از نيروي شهريار قدرت است.
امام علي )ع(

استقبال از سخنان جذاب
 دكتر فاطمی 

دانشگاه استاد  فاطمي  محسن  سيد  دکتر  سخنراني 
 Phoenix usa & British Columbia Canada  

و  خلاق  تفکر  تقويت  و  پرورش  محوريت  با  که 
آثار آن در کارآفريني برگزار شد، استقبال گسترده 

دانشجويان را به دنبال داشت.
فروردين 1388  اين سخنرانی که روز دوشنبه 31 
در محل آمفي تئاتر شهيد مداح دانشکده معماري و 
شهرسازي برگزار شد، 3/5 ساعت به طول  انجاميد .

 شايان ذکر است دسترسي به مشروح اين سخنراني 
نوار  همچنين  است  مقدور  دانشگاه  اصلي  سايت  در 
ضبط شده از طريق روابط عمومي )داخلي 2210( و 
CD اين برنامه از طريق امور روابط بين الملل )داخلي 

2299( در اختيار علاقمندان قرار مي گيرد.

فرصت يك ماهه دانشجويان برای 
تحويل فرم طرح تجاری 

نظر به برگزاری مسابقه ايده کارآفرين در روزهای 
که  دانشجويانی  سال جاری،  ماه  فروردين   27 و   26
يک  بودند،  کرده  نام  ثبت  مربوطه  کارگاه های  در 
تا فرم طرح تجاری کامل خود را  ماه فرصت دارند 

تحويل دهند.
همچنين دانشجويانی که 
 CD دريافت  به  علاقمند 
کارگاه ها  و  مراسم  اين 
مرکز  به  توانند  می  هستند 
طبقه  در  واقع  کارآفرينی 

رابط: مرجانه تيموريان

اداره رفاه- رابط: زهرا ببوجاني

دوازدهمين همايش اولياي دانشجويان 
ويژه ورودي 87 برگزار مي گردد

 87 ورودي  دانشجويان  اولياء  همايش  دوازدهمين 
امام  روز پنجشنبه 88/2/10 در محل مجتمع فرهنگي 
خميني از ساعت 8:30 الي 16:00 برگزار خواهد شد. 

از اهداف مهم برگزاري اين همايش آشنايي والدين 
با حوزه هاي مختلف دانشگاه از جمله حوزه معاونت 
مشاوره  مرکز  بالاخص  و  فرهنگي  و  دانشجويي 
دانشگاه بوده و همچنين ارتقاء سطح آگاهي والدين 
آشنايي  و  فرزندانشان  با  برخورد  نحوه  خصوص  در 
بيشتر والدين با خدمات مرکز مشاوره از ديگر اهداف 

اين همايش مي باشد.

خانواده  و  دانشگاه  بين  ارتباط  سطح  بردن  بالا   
از دانشجويان  افزايش پشتيباني والدين  دانشجويان و 
در  تحصيل  شرايط  با  آنان  بهتر  سازگاري  منظور  به 
متقابل  شناخت  و  ارتباط  ايجاد  و  مي باشد  دانشگاه 
ميان دانشگاه، دانشجويان و اولياي آنان و آشناسازي 
از  برهه اي جديد و حساس  با وظايفشان در  والدين 
همدلي  افزايش  به  کمک  نيز  و  فرزندانشان  زندگي 
اين  اهداف  جمله  از  فرزندانشان  با  والدين  فردي 

همايش بوده است. 
خوابگاه هاي  در  زندگي  وضعيت  تبيين  همچنين 
دانشجويي و پيشگيري از آسيب هاي رواني اجتماعي 
از اهداف برگزار کنندگان مي باشد.  نيز يکی ديگر 
اميد است در اين همايش وضعيت پيشرفت تحصيلي و 
سلامت جسمي و رواني دانشجويان در طول تحصيل، 

تصويري از يازدهمين همايش اولياء و دانشجويان- شهريور 87
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رابط: مرجانه ميرزا پور

آينده نگري پيرامون امکانات شغلي دانشجويان و بهره 
گيري از امکانات والدين براي جذب اين افراد در کار، 
ايجاد فضاي روحاني و معنوي در دانشگاه و خانواده 

براي رشد علمي و عملي دانشجويان بررسی گردد.
اين همايش در ادامه همايش هاي ارتباط با اولياي 
دانشجويان ورودي 87 که در اواخر شهريور ماه 1387 
)آغاز سال تحصيلي( در محل آمفي تئاتر شهيد بهرامي 

برگزار گرديد، مي باشد.

چهارم ساختمان پانزده خرداد ) داخلي 3664 البته با 
وقت قبلی( مراجعه نمايند. 

ايده  مسابقه  روزه  دو  رقابت  در  است،  گفتنی 
شده  برگزار  خمينی  امام  مجتمع  در  که  کارآفرين 
بود، ايده هاي کارآفريني توسط دانشجويان در جهت 

درآمدزايي ارائه شد. 
با  عناوين آشنايي  با  آموزشي  کارگاه   4 سپس 
نوآوري،  مديريت  و  خلاقيت  کارآفريني،  مفاهيم 
و  کسب  تجاري  طرح  تدوين  و  بازاريابي  مديريت 

کار برگزار شد.

رابط: سميه سرگزي

خوابگاه مجيديه ميزبان مديران حوزه 
معاونت دانشجويي و فرهنگي

معاونت  حوزه  مديران  اتفاق  به  دانشجويي  معاون 
دانشجويي و فرهنگي روز يکشنبه 30 فروردين ماه به 

بازديد از خوابگاه مجيديه پرداختند. 

دانشجويان عزيز، وامها 
در حساب شما است

وام هاي  متقاضيان  اطلاع  به 
دانشجويي اعم از ضروري، ضروري 

ممتاز، نمونه و وديعه مسکن مي رساند، وامهاي درخواستي 
به حساب متقاضيان وام واريز گرديده است. 

و  نفر   44 تعداد  به  مسکن  وديعه  وام  است  گفتني 
وام  و  نفر   179 تعداد  به  نمونه  و  ممتاز  ضروري  وام 
ضروري عادي به تعداد 78 نفر به حساب دانشجويان 
واريز گرديد. همچنين متقاضيان جهت کسب اطلاع و 
مشاهده اسامي و ميزان وام اختصاص يافته مي توانند به 
امور دانشجويان قسمت وام ها- خانم ببوجاني- مراجعه 

و يا با داخلي 2497 تماس حاصل نمايند.



رابط: آقاي حسينعلي فرجي

اخبار دانشگاه

سلف دانشجويان زير ذره بين هيئت 
رئيسه 

از  دانشگاه،  رئيسه  هيئت  اعضاء  از  تعدادی 
سلف دانشجويی پسران بازديد کردند.

اين بازديد که با همراهی معاون دانشجويي دانشگاه، 
در روز چهارشنبه 26 فروردين ماه صورت گرفت، با 

صرف ناهار در سلف دانشجويي همراه شد.
همچنين بازديد ديگری نيز از سوی معاون دانشجويي،  
مدير امور دانشجويان و سرپرست خوابگاه ها از سلف 
خوابگاهي در غروب روز سه شنبه 25 فروردين ماه 88 
صورت گرفت که  ضمن صحبت با دانشجويان در 

رابطه با کيفيت غذا بررسي هايي انجام پذيرفت.

ترجمه: دکتر موسی صميمی/ پزشک اداره بهداري

مشترک مورد نظر، موجودی خواب 
شما كافی نمی باشد!

نياز  بررسی های محققان نشان می دهد که مقدار خواب مورد 
هر شخص، به عوامل متعددی از جمله سن افراد بستگی دارد، در 
همين رابطه، نوزادان عموماً به حدود 16 ساعت در روز، نوجوانان 
بطور متوسط به حدود 9 ساعت در روز و بالغين و بزرگسالان به 

شبي 7 الي 8 ساعت خواب نياز دارند.
يا  و  ساعت   5 مقدار  به  است  ممکن  مردم  از  بعضي  چند  هر 
باشند. همچنين  داشته  نياز  روز  هر  در  ميزان 10 ساعت خواب  به 
ميزان خواب يک شخص اگر روز قبل محروم از خواب شده باشد 
حالتی  خواب  بدهي  يا  خواب  زياد  نقصان  مي کند.  پيدا  افزايش 
اعتبارتان  از  بيش  است که شما  اين  شبيه  بيشتر  که  مي کند  ايجاد 
را  بدهي  اين  دادن  پس  باز  شما  بدن  نهايتاً  بنابراين  بکشيد،  چک 
مطالبه خواهد کرد. به نظر نمي رسد که ما با خواب کمتر از مقدار 
مورد نيازمان سازگار شويم، ماداميکه برنامه اي داشته باشيم که ما 
را از خواب محروم کند، قضاوت، زمان واکنش ما و عملکردهاي 

ديگرمان معيوب مي شوند.
به  رويد  مي  بخواب  کشيدن  دراز  از  پس  دقيقه   5 در  شما  اگر 
احتمال زياد کم خوابي شديد و به احتمالي حتي اختلال خواب داريد. 
خواب هاي لحظه اي يا پديده هاي خيلي کوتاه خواب در يک فرد      

به ظاهر بيدار، نشانه هاي ديگري از نقصان خواب به شمار می آيد.
ساز  شبيه  آزمايش  تحت  که  خوابي  کم  انسان هاي  عملکرد   
رانندگي و يا عمل هماهنگي چشم- دست قرار مي گيرند، به همان 

بدي و حتي بدتر از افراد مست و سرخوش است. 
بنا به تاکيد اداره ملي امنيت ترافيک در آمريکا، بزرگراه ها و 
خستگي راننده، مسئول حدود 100 هزار تصادف وسيله موتوري و 
يک هزار مورد مرگ در سال است. نظر به اينکه خواب آلودگي 
آخرين مرحله مغز قبل از بخواب رفتن است، رانندگي در صورت 
خواب آلوده بودن مي تواند )که اغلب( باعث فاجعه شود. کافئين و 

ديگر محرک ها نمي توانند به اثرات کم خوابي شديد غلبه کنند.
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  )National sleep foundation(  بنياد ملي خواب
در تحقيقي بيان مي کنند که اگر شما در تمرکز چشمانتان 
مشکل داريد، اگر نمي توانيد خميازه هاي خود را متوقف 
کنيد و يا اگر نمي توانيد چند مايل اخيري را که رانندگي 

بياوريد  خاطر  به  کرده ايد، 
احتمالا شما آنقدر خواب آلود 
ايمني  با  نتوانيد  که  هستيد 

رانندگي کنيد.

کرمي داخلي 2468( و نيز تماس با شماره 77240348، 
سؤالات مسابقه را دريافت و پس از تکميل پاسخ نامه و 

ارسال آن، در اين مسابقه شرکت نمايند.
منابع  مي توانند  کنندگان  شرکت  است   گفتني 
سؤالات شامل 4 جلد کتاب را نيز از مديريت فرهنگي 
دانشگاه  دريافت و جهت مطالعه به صورت گروهي 
به صورت  ثبت نام  است  ذکر  شايان  نمايند.  فعاليت 

فردي انجام مي گيرد.

اطلاعيه كارت الكترونيكي 
خريد كتاب، به زودی

به اطلاع دانشجوياني که جهت کارت الکترونيکي 
محض  به  مي رساند  کرده اند  نام  ثبت  کتاب  خريد 
مديريت  سايت  طريق  از  مراتب  آماده شدن کارت ها 
اعلام   )http://farhangi.iust.ac.ir( امور فرهنگي 

می شود.
توزيع  زمان  و  محل  اطلاعيه  متعاقبا،  همچنين 
کارت ها از طريق نشريه "دانشگاه ما" اعلام خواهد شد.

كارگاه آموزشي »سير مراحل رشد 
فرهنگي« برگزار شد

منطقه  مديران  يازدهمين جلسه شورای  با    همزمان 
يک، کارگاه سير مراحل رشد فرهنگي با حضور حجت 
روز  در  که  کارگاه  اين  شد.  برگزار  پناهيان  الاسلام 
چهارشنبه 26 فروردين ماه با حضور کارشناسان فرهنگی 
دانشگاههای منطقه يک در دانشگاه اميرکبير برگزار شد، 

از ساعت 8 آغاز و تا  ظهر  ادامه يافت.

مهلت شركت در مسابقه خاطره 
خواني انقلاب تمديد شد

پيروزي  سالگرد  سي امين  گراميداشت  مناسبت  به 
انقلاب اسلامي ايران، مسابقه سراسري خاطره خواني 
شنبه 19 ارديبهشت سال 1388 مقارن با هفته خوابگاه ها 

برگزار مي گردد.
به گزارش کارشناس مديريت امور فرهنگي، مهلت 
ثبت نام و شرکت در اين مسابقه تا ارديبهشت ماه سال 
1388 تمديد شد. علاقمندان مي توانند جهت شرکت 
در مسابقه با مراجعه به سايت دفتر امور فرهنگي وزارت 
 ،www.dof.ir علوم، تحقيقات و فناوري به آدرس
و يا کارشناس مديريت امور فرهنگي دانشگاه )آقاي 

مسابقه قرآني فاطميه
 ويژه كارمندان برگزار مي شود

مسابقه قرآنی »فاطميه« ارديبهشت ماه جاری در دو 
بخش شفاهی و کتبی برگزار می شود. 

مقام  نمايندگي  نهاد  دفتر  فاطميه،  ايام  مناسبت  به 
معظم رهبري در دانشگاه علم و صنعت مسابقه قرآنی 

فاطميه را ويژه کارمندان برگزار خواهد کرد.
تفسير سوره هاي  و  با محوريت حفظ  مسابقه  اين 
)به  کتبي  و  شفاهی  بخش  دو  در  کوثر  و  حجرات 
صورت پيامک( به ترتيب در تاريخ های 14، 15 و 16 
ارديبهشت ماه برگزار می شود. علاقمندان به ثبت نام 
و دريافت کتاب مربوطه می توانند از دوم ارديبهشت 
به واحد خواهران روابط عمومی نهاد نمايندگی مقام 

معظم رهبری در دانشگاه، مراجعه نمايند.
مسابقه  اين  برندگان  از  نفر   14 به  است  گفتني   

هدايای نفيسي اهدا مي شود.

اين بازديد  ساعت 18:00 از محل هاي سايت، کتابخانه، 
اتاق هاي   و  بلوک ها  و  مطالعه  ورزشي،  سالن  محوطه، 

دانشجويان آغاز و در ساعت 19:40 به پايان رسيد.
گفتني است دانشجويان ساکن خوابگاه در خصوص 
دکتر  با  خود  مطالبات  و  صنفي  مشکلات  از  پاره اي 
فتحيان و مديران حوزه به گفتگو پرداختند و تصميمات 

مقتضي در اين خصوص اتخاذ گرديد.
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خدمت کردن و زجر کشيدن در راه هدف، شيوه اولياء خداست.
امام خميني )ره(

اخبار دانشگاه
باشد مين هاي موجود در يک ناحيه را کشف، خنثي و 
ربات هاي  ليگ  برگزاري  اصلي  هدف  سازد  نابود  يا 

مين ياب مي باشد.

كسب مقام سوم 
در مسابقات آزاد روباتيك ايران

به نقل از روابط عمومي دانشگاه- تيم رباتيک مرکز 
آموزش الکترونيکي دانشگاه علم و صنعت در مسابقات 
از مسابقات رسمي جهاني در  اين رشته که يکي  آزاد 
اين حوزه به شمار مي رود، موفق شد در رشته ربات هاي 

مين ياب مقام سوم را به خود اختصاص دهد.
به گزارش روابط عمومي دانشگاه علم و صنعت ايران، 
از  از 300  تيم داخلي و خارجي  بيش  اين رقابت ها  در 
دانشگاه ها و مراکز مختلف پژوهشي و صنعتي از 15 الي 17 

فروردين ماه در قزوين به رقابت با هم پرداختند.
  براساس اين گزارش، امسال تعداد 24 تيم در رشته 
ربات هاي مين ياب شرکت کرده بودند که از ميان آنها، 
دانشگاه  الکترونيکي  آموزش  مرکز  نفره  چهار  تيم 
علم و صنعت به عنوان اولين تجربه رسمي خود موفق 
غفارپور،  مهيار  رسولي،  شد.کاوه  سوم  مقام  کسب  به 
يوسف عرب يزدي و مهدي چايچي اعضاي تيم رباتيک 
مرکز آموزش الکترونيکي دانشگاه علم و صنعت ايران را 

تشکيل مي دهند. 

براساس گزارشات موجود، ايران سومين کشور دنيا 
سال   8 طول  که در  است  شده  دفن  مين هاي  لحاظ  از 
جنگ تحميلي عراق عليه ايران بالغ بر 16 ميليون مين در 
و جنوب کشور کاشته شده  مرزي غرب  سرزمين هاي 
بودن  صعب العبور  و  افتاده  دور  علت  به  بعضا  و  است 
مناطق، مين هاي خنثي نشده باقي مانده و همه ساله افراد 
قرباني مي کند.  بين مردم عادي و نظاميان  از  را  زيادي 
و  خطرناک  بسيار  کاري  مين ها  خنثي سازي  و  کشف 

پرهزينه است.
اين اميد وجود دارد که روبات هاي مين ياب بتوانند 
اين خطر را رفع نموده و تلفات انساني و هزينه مين يابي 
را کاهش دهند.گفتني است، ساخت يک ربات که قادر 

منتظر ايده هاي شما براي اصلاح 
الگوي مصرف هستيم

فرمايشات  پيرو  دانشگاه-  عمومي  روابط  از  نقل  به 
مقام معظم رهبري در خصوص ضرورت اصلاح الگوي 
ايده  » بانک  مسوولين،  و  مردم  سوي آحاد  از  مصرف 
دانشگاه علم و صنعت« چهارمين فراخوان پذيرش ايده 

را برگزار مي کند.
»راه کارهاي عملي اصلاح الگوي مصرف چیست؟«
علاقمندان مي توانند ايده هاي خود را در زمينه هاي 

آموزشي، پژوهشي و فرهنگي، سرمايه هاي ملي، آب و 
انرژي و تاسيسات، اطلاع رساني و آمار، وقت و زمان، 
پوشاک  و  خوراک  اطلاعات،  فناوري  و  اتوماسيون 
ايران  و صنعت  علم  دانشگاه  ايده  بانک  طريق  از  و... 

http://idea.iust.ac.ir  ارسال نمايند.
قبلًا  که  دوستاني  از  دسته  آن  اطلاع  به   ضمنا 
از  بيشتر  و بهره وري  راه هاي صرفه جويي  در خصوص 
منابع، ايده هايي به بانک ايده ارسال نموده اند مي رساند، 
مجدد  ارزيابي  مورد  دوره فراخوان  اين  در  ايده ايشان 
قرار مي گيرد، لذا در صورت تمايل مي توانند ايده هاي 

خود را  مورد بازبيني مجدد قرار دهند.

اولين آزمون غدير   
  دفتر نهاد مقام معظم رهبري در دانشگاه، اولين نوبت 
از آزمون هاي اطلاعات غدير را روز دوشنبه 31 فروردين 
ساختمان  در  گروه ها،  همه  براي  حضوري  صورت  به 

گروه معارف، برگزار نمود.
تدريس  سرفصل هاي  از  فقط  آزمون  اين    سوالات 
درسي ارائه  جزوات  و  اساتيد  توسط  کلاس  در  شده 
شناسي  واژه  جزوات  و  بوده  دانشجويان  به  شده 

اين  از  نوبت  هر  است  نبود.گفتني  آزمون  اين  شامل 
دارد  امتياز   50 غدير  اطلاعات  حضوري  آزمون هاي 
داشت.  خواهد  امتياز   150 مجموعاً  تمامي آزمون ها  و 
تاريخ هاي  اين آزمون ها در  بعدي  نوبت هاي  همچنين 

28 ارديبهشت و 18 خرداد ماه برگزار خواهد شد.

ايجاد فناوري جديد 
بر پايه فناوري هاي بومي ايران

در  ايران  بومي  فناوري هاي  ملي  همايش  دومين 
تاريخ 29 و30 ارديبهشت ماه 1388 به همت انجمن 
فناوري هاي بومي ايران و گروه فناوري در دانشکده 
ايران  صنعت  و  علم  دانشگاه  شهرسازي  و  معماري 

برگزار خواهد شد.
از اهداف مهم برگزاري همايش شناختن دانشگاهي 
فناوري هاي  نمودن  روز  به  ايران،  بومي  فناوري هاي 
بومي ايران، ايجاد فناوري جديد بر پايه فناوري هاي 
مطابق  نوين  فناوري هاي  سازي  بومي  و  ايران  بومي 

فرهنگ بومي ايران مي باشد.
ساختن  برطرف  منظور   به  همايش  اين  همچنين 
نيازهاي جامعه، مانند: پيشرفت در زمينه هاي فناوري 
سفال،  سراميک سازي،  ساختمان سازي،  صنعت  در 
روانشناسي  داروسازي،  پزشکي،  نساجي،  شيشه، 

برگزار مي گردد.
گفتني است نخستين همايش فناوري هاي بومي ايران 
به منظور آشنايي و تشويق پژوهش گران و دانشجويان 
به همت انجمن فناوري هاي بومي ايران در ارديبهشت 
شريف  صنعتي  دانشگاه  ميزباني  به  گذشته  سال  ماه 

برگزار گرديد.
علاقمندان مي توانند جهت کسب اطلاعات بيشتر به منظور 
نشاني  به  مقالات  ارسال  و  همايش  در  ثبت نام  حضور، 
www.2c-fanavaribumi.iust.ac.ir اينترنتي 

مراجعه نمايند. 



همايش ارتقاي 
سلامت اداري در بازرگاني 

وزارت بازرگاني براي مبارزه همه جانبه و سازمان يافته 
با مفاسد مالي و اقتصادي و در راستاي تحقق اهداف و 
سياست هاي مديريت و نظام اداري کشور براي ارتقاء 
سلامت اداري و نيز مبارزه اثر بخش با فساد، همايش 

ارتقاء سلامت اداري در بازرگاني را برگزار مي کند.
"سلامت  نظري"،  "مفاهيم  با محوريت  همايش  اين 
در  اداري  "سلامت  و  بازرگاني"  بخش  در  اداري 
برگزار   1388 ماه  ارديبهشت  بازرگاني"،  وزارت 
دبيرخانه  آدرس  است  ذکر  به  لازم  مي گردد.  
پارک  روبروي  شمالي،  کارگر  خيابان  همايش: 
پژوهش هاي  و  مطالعات  موسسه   ،240 پلاک  لاله، 

مي باشد.  تلفن: 66437370-71  بازرگاني، 
بيشتر  اطلاعات  کسب  جهت  مي توانند  علاقمندان 
مراجعه  نيز   www.salamatedari.ir سايت  به 

نمايند.

اخبار همايش ها

همايش جامعه دريايي و بندري ايران 
منتظر مقالات شما

تير  ايران،  بندري  و  دريايي  جامعه  همايش  دومين 
ماه جاری از سوی اداره کل بنادر و دريانوردي استان 

هرمزگان برگزار مي  شود. 
و  دريايي  جامعه  نقش  همايش  اين  مقاله  سرفصل 
بندري در ارتقاء سطح بنادر کشور به بنادر نسل سوم 
"مديريت و برنامه ريزي"،"نيروي  است و در 7 محور 
انساني و آموزش"، "زيرساخت ها و اصول نگهداري"، 
نقل"،  و  حمل  "چرخه   ،")IT( اطلاعات  "فناوري 
مقررات"  و  و"قوانين  گذاري"  سرمايه  و  "بازاريابي 

منتظر مقالات شما است.
در  موجود  فرم هاي  طبق  مي توانند  علاقمندان   
وب سايت جامعه دريايي و بندري )سايت همايش(، 
الکترونيک     از طريق پست  و  را تکميل  مقالات خود 

hamayesh@ipamc.ir ارسال نمايند. 
گفتني است مقالات ارسالي بايستي در ساير همايش ها 
ارايه نشده و علاوه بر محتواي علمي، بيانگر چالش ها و 
همايش  اهداف  به  دستيابي  عملي جهت  راهکار  ارايه 
باشد. دبيرخانه همايش به آدرس بندرعباس، منطقه ويژه 
طبقه  مرکزي،  ساختمان  رجايي،  شهيد  بندر  اقتصادي 
همکف با شماره تلفکس: 2123367- 0761 و آدرس 

اينترنتی www.ipamc.ir پاسخگوی سوالات است.

خاطرات، پلي بين نسلها
برگزاري جشنواره خاطرات تلخ و شيرين زندگي 

دانشجويي
تحقيقات  علوم،  وزارت  فرهنگي  امور  اداره کل 
شيرين  و  تلخ  خاطرات  جشنواره  دومين  فناوري  و 
زندگي دانشجويي را با محوريت خاطرات، پلي بين 

نسل ها برگزار مي نمايد.
اين جشنواره ويژه دانشجويان و دانش آموختگان 
روز  با  همزمان  عالي  آموزش  مراکز  و  دانشگاهها 

دانشجو 16 آذر ماه 88 اجرا مي گردد.
بخش  دو  در  جشنواره  در  شرکت  هاي  زمينه 
فيلمنامه،  شامل:  خاطره  براساس  آثار  و  خاطره 
داستان )کوتاه  نمايشنامه، شعر )کلاسيک و آزاد(، 
طنز(  نثر  و  طنز  )شعر،   مکتوب  طنز  مال(،  ميني  و 
)يادگاري  عکس  کاريکاتور،  )کليپ(،  نماهنگ 
يا  تحصيل  محيط  )از  عکس  و  دانشجويي(  دوران 

زندگي دانشجويي( مي باشد.

حضور  با  جشنواره  اين  ويژه  بخش  است  گفتني 
دانشجويان و دانش آموختگان ايراني هموطن شاغل 
دانش  و  دانشجويان  کشور،  از  خارج  در  تحصيل  به 
آموختگان غيرايراني شاغل به تحصيل در داخل کشور، 
طلاب حوزه علميه، مدارس علوم ديني و دانشجويان و 

دانش آموختگان روشندل )نابينايان( مي باشد.
لازم به ذکر است آخرين مهلت دريافت آثار مکتوب 
15 مرداد ماه 88 و آخرين مهلت دريافت نماهماهنگ 

کاريکاتور و عکس 31 مرداد ماه 88 مي باشد.
اطلاعات  دريافت  جهت  توانند  مي  علاقمندان 
در  جشنواره  در  شرکت  فرم  و  )بروشور(  تکميلي 
دانشگاه ها يا موسسات آموزش عالي به مديريت امور 
فرهنگي و فوق برنامه و در ساير سازمان ها و نهادها به 

اداره روابط عمومي آن سازمان مراجعه نمايند.
انقلاب،  ميدان  تهران،  جشنواره:  دبيرخانه  نشاني 
ابتداي خيابان جمالزاده شمالي، کوچه معيني، پلاک 

8، طبقه اول، کدپستي 1419983943 مي باشد.
تلفکس: 021-66933185
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تولد: تهران 1340
رشته تحصیلي: صنایع

شهادت: 63/12/22
شرق دجله

بخشي از وصیت نامه 
دانشجوي شهید

دانشگاه علم و صنعت ایران

مظفرمحرم زاده

پاي تا سرت همه نور خدا شود        
      در راه ذوالجلال چو بي پا و سر شوي

بايد  دارد،  تعلق  و  است  وابسته  که  کجا  هر  به  کس  هر 
برساند و  به سر چشمه اصيلش  برود و خود را  به همان جا 
من هم در جستجوي سرچشمه خود به سوي هدف حرکت 
انجام  جز  من  هدف  که  است  آشکار  نيک  خود  و  کردم 

وظيفه از فرمان قرآن کريم چيز ديگري نبود. 
من براي شما عرض مي کنم که سعادت در پيروي کردن 
است.  امام  ولايت  درکنار  بخصوص  و  قرآن  دستورات  از 
خواب  در  نکرده  خداي  که  دارم  کساني  با  ديگر  سخني 
از  دست  خواهران  و  برادران  اي  برند،  مي  سر  به  غفلت 
مانند  ما  چون  برداريد  خداوند  محضر  در  کردن  خلاف 
سواري هستيم که پياده شدنش از مرکب شايد دير و زود 

داشته باشد، اما سوخت و سوز ندارد. 
بيائيد قبل از اينکه دير شود، توبه کنيد و از دروازه  پس 
رحمت خداوند داخل شويد. همچنين به برادران و خواهران 
توصيه مي کنم که از احترام به پدر و مادر خود غافل نشوند 
و مطلب را با ظرافت خاص پيگيري کنند که رضايت پدر و 

مادر از رفتار فرزندان، رضايت خداوند مي باشد.



24
ره 

ما
 ش

م-
دو

ل 
سا

 -
88

ت 
ش

به
ردي

6 ا

8

دانستني‏ها

يا حتی شنيدن اسم آن دندان ها و دهانتان  با ديدن گوجه سبز  شايد شما هم 
حالتی خاص به خود گرفته و در مقابل اسيد اين ميوه پرخاصيت، واکنش نشان 

دهد.
اما متخصصان دريافته اند که گوجه سبز افزون بر طعم خوشمزه، ارزش غذايی 
هم دارد. فصل بهار با نوبرانه  هاي گوجه  سبز همراه است، گرچه قيمت آن گران 
است اما گوجه  سبز به صورت تازه و پخته درخورش  مصرف می  شود. گوجه سبز 

غني از ويتامين C، اسيد  ماليک و اسيد سيتريک است.
اين ميوه پرخاصيت در هر 100 گرم از خود دارای 8.51 گرم کربوهيدرات،  
همين  بر  و  است  خام  فيبر  درصد   0.5 و  پروتئين  گرم   1.6 گرم  چربی،   2.84
اساس، با مصرف 100 گرم گوجه سبز، 5 درصد ويتامين آ، 2.1 درصد ويتامين 
ب 1 )تيامين( ، 1.9 درصد ويتامين ب 2)ريبوفلاوين( ، 2.8 درصد نياسين، 13 
کلسيم،  درصد    5.1  ، ث  ويتامين  درصد 
 3.6 و  درصدآهن   5 فسفر،  درصد   2.2
تامين  روز  در  نياز  مورد  پتاسيم  درصد 

مي شود. 

 آشنايي با خواص گوجه  سبز

آجيل بخوريد، سالم بمانيد

 مُسكن، چاره تمام سردردها نيست

بر اساس آخرين پژوهش ها، آجيل و مغزها مانند فندق، گردو و پسته نقش مهمي در 
تامين سلامتي بدن ايفا مي کنند، چراکه اين خوراکی های خوشمزه منابع سرشاري از 

پروتئين، مواد معدني و ويتامين هاي آنتي اکسيداني هستند.
مطالعات نشان مي  دهد مغزها يکي از مهمترين منابع غني سلنيوم هستند که اين ريز 
مغذي براي تامين سلامت سيستم ايمني بدن ضروري است؛ همچنين داراي برخي خواص 
ضد سرطاني است .دانشمندان دريافته اند که يک مکمل غذايي حاوي 200 ميکروگرم 
سلنيوم در روز ،ميزان ابتلا به سرطان هاي پروستات، ريه و روده را در حدود 50 درصد 
کاهش مي دهد .همچنين از پيشرفت سرطان سينه در زنان و بروز مشکلات پروستات در 

مردان جلوگيري مي کند. 
اين دانه هاي خوراکي سرشار از فسفر هستند که اين ماده معدني به ساخت استخوان ها و 
دندان ها کمک مي کند و نيز منبع سرشار از منيزيم است که اين عنصر نيز در ايجاد تعادل 

در عملکرد ماهيچه ها و اعصاب نقش مهمي 
دارد .همچنين وجود اسيد لينولنيک در 
اين دانه هاي خوراکي مي تواند براي حفظ 
سلامت پوست و ايجاد تعادل هورموني 

مفيد باشد. 

مصرف خودسرانه داروها و به ويژه قرصهاي مسُکن، موجب بروز سردردهاي 
شديد و مداوم مي شود. 

پزشکان معتقدند که اگر فردي بيش از سه ماه و هفته اي سه مرتبه مسُکن مصرف 
کند، دچار سردردهاي شديد و مداوم به نام سردرد مسُکني مي  شود. 

براي درمان سردرد بايد به پزشک مراجعه و از درمان خودسرانه پرهيز شود.
اين درحالی است که حدود 20 درصد افراد در کشور مبتلا به سردرد ميگرن 
هستند. اما اگر سردردهاي معمولي را نيز به آن اضافه کنيم، بيش از 50 درصد مردم 

در کشور دچار سردرد هستند. 
متخصصان داخلي و اعصاب معتقدند، تفريح، محدوديت کار، برنامه کاري و 
غذايي منظم، کاهش غذاهاي محرک، آماده و نيمه آماده، مصرف نکردن چيپس 
بروز سردرد  از  که  است  مواردي  از  منظم  و ورزش  تنش ها  پفک، کم کردن  و 

جلوگيري مي  کند. 

برگزاري جشنواره  گوسفندهاي رنگ شده در اسکاتلند، گردشگران را از اروپا 
به اسکاتلند مي کشاند.

از سال ها پيش، کشاورزان و دامداران منطقه  تارتان )Tartan( در کشور اروپايي 
با  را  خود  گوسفندهاي  ناميده اند،  تارتان  هفته   که  مراسمي  قالب  در  اسکاتلند، 
استفاده از رنگ هاي غيرسمي رنگ مي کنند و در يک جشنواره، آن ها را به  نمايش 
مي گذارند. به همين دليل، از سال ها پيش، گردشگراني از مناطق مختلف اسکاتلند، 
به  اين جشنواره  گردشگري  انگليس و ديگر کشورهاي اروپايي براي حضور در 
منطقه  تارتان در شرق اسکاتلند سفر مي کنند و اين امر، جشنواره  گوسفندهاي رنگي 

گردشگري  جديد  جاذبه ي  به  را 
اسکاتلند تبديل کرده است. 

از  اسکاتلند  کشور  البته 
ديگري  گردشگري  جاذبه هاي 
مانند بناهاي تاريخي و نزديک به 

300 موزه نيز بهره مي برد.
علاوه بر اين ها، برخي غذاهاي 
گوشت  از  که  اسکاتلند  محلي 
همراه  مرغ  گوشت  يا  ماهي 
پنيرهاي اسکاتلندي تهيه مي شوند، 
ميان  در  و  دارند  جهاني  شهرت 

گردشگران بسيار پرطرفدارند. 

جذب گردشگر با رنگ كردن 
گوسفند در اسكاتلند
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