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ویژگي‌های محیط دانشگاه 
گفتاري از مقام معظم رهبري 

محيط دانشــگاه به طــور طبيعي، محيط شــادابي، 
نوگرايي، نوآوري و نوزايي اســت. محيط دانشگاه، محيطِ 
باليدن شــخصيّت‌ها، جوشيدن استعدادها و بروز و ظهور 
نقاط درخشانِ پنهان در شخصيتّ انسان است. همچنين 
دانشگاه محيط صفا، خلوص و حقيقت‌جويي هم هست؛ 
چون مجموعه جوانند و اين‌ها از خصوصياتّ جوان است. 
در عين حال دانشگاه نمودار و نشان دهنده‌ي حساسيت 
در برابر پديده‌هاي نامطلوب نيز هست؛ يعني آن چيزي‌كه 
از ديد جوان - از نگاه ارزشي و نگاه آرماني -نامطلوب باشد، 
بيش از همه در محيط دانشــگاه نسبت به آن حساسيت 
به وجود مي‌آيد كه اين‌ حساسيت گاهي با زودرنجي توأم 
اســت. همچنين اگر زمينه فراهم باشد، محيط دانشگاه 
عليرغم آنكه عده‌اي گمان مي‌كنند يا مي‌خواهند وانمود 
كنند چنين نيســت، محيط گرايش‌هاي ديني و معنوي 
لطيف هم هست. اين خصوصيّاتي است كه به طور طبيعي، 

در هر مجموعه‌ي انشگاهي دركشور ما وجود دارد.
دانشجوى موفقّ چه دانشجويي است؟

به نظر من دانشجوى موفقّ كسى است كه خوب درس 
بخواند؛ خوب تهذيب اخلاق كند و خوب به ورزش بپردازد. 
من براى دانشجوى موفقّ، سه شاخص دارم. البته ممكن 
است يك جوان موفقّ در خانه، معيارهاى ديگرى داشته 
باشد؛ يك كاسب موفقّ، يك ادارى موفقّ، معيارهاى ديگرى 
داشته باشد؛ اما دانشجوى موفقّ، به حيث دانشجويي، اين 
اســت: بايد خوب درس بخواند، به اخلاق و تهذيب نفس 

بپردازد، ورزش هم بكند.
گرايش دانشجو به مسائل معنوي

من پرهيزگارترين و نوراني‌ترين جوان‌ها را هم در مواردي 
در ميان دانشجوها ديده‌ام. فراموش نمي‌كنم از جوان نوزده 
يا بيست ساله‌اي كه بعد از شهادتش، وصيت‌نامه‌ او را ديدم. 
او نــوه يكي از علماي معروف و مراجع تقليد زمان خود بود 
و آن مرجع تقليد و عالمِ معروف، اهل ســلوك و معرفت و 
توحيد شمرده مي‌شد. وقتي وصيت‌نامه‌ي جوان را خواندم، 
اينطور فهميدم كه اين جوان نوزده، بيست ساله‌ي دانشجو، 
در رسيدن به آن حالت حضور، حالت كشف و حالت عروج 
معنوي و روحي، چيزي كه هر ســالكي، هــر عارفي و هر 
جوياي حقيقتي، آرزوي آن را دارد – اگر از پدربزرگ مجتهد 
و عارف خود كه شــايد شصت، هفتاد ســال هم در آن راه 

زحمت كشيده بود، جلوتر نباشد، عقب‌تر نيست. البته اين 
حالت، هميشــه و براي همه پيش نمي‌آيد. شرايطي كه در 
آن، انسان به معناي حقيقي كلمه مجاهدت م‌یكند و آن منِ 
نامطلوب در عروج انســاني را كه مزاحم حركت او به سمت 
بالاست زير پا لگد مي‌كند و از شهوات و غرائز و حيوانيتّ خود 
صــر ف‌نظر مي‌كند، ناگهان چنين عروجي براي يك جوان 
پيش  مي‌آورد. به هر حال ما اين نمونه‌ها را در بين جوان‌هاي 
دانشجو ديده‌ايم و اين يك نمونه بود كه عرض كردم موارد 

ديگري را هم من از دور يا از نزديك مشاهده كرده‌ام.
بزرگترین آسیب محیط دانشجویی

بدترين اشــكال وارد بر محيط دانشجویى اين است كه 
دانشجو دچار محافظه كاري شود و حرفش را با ملاحظه‌ى‌ 
موقع و مصلحت خيالى بيان كند؛ نه، دانشجو بايد حرفش 
را صريح بزند. البته در كنار اين صراحتِ در بيان، صداقت 
در نيت هم بايد وجود داشته باشد و در كنار او، سرعت در 
پذيرش خطا؛ اگر ثابت شد كه خطاست. فرق شماى جوان 
و دانشــجو و صادق و پاكيزه دل، با يك آدم سياسي كار 
بايد در همين باشــد؛ حرفتان را صريح بزنيد؛ آنچه را كه 
مي‌زنيد، از دل بزنيد؛ و اگر چنانچه معلوم شد كه اشتباه 
اســت، سريع پس بگيريد؛ راحت. اين، به نظر من يكي از 

بهترين شاخصه‌هاى دانشجویى است.
نشاط جوان در زمينه‌هاي مادي و معنوي

مي‌خواهم بگويم همانطور كه در ميدان رقابت ورزشي قوا 
و نشاط شما جوان‌ها از يك پيرمرد بيشتر است، در ميدان 
رقابت و مسابقه‌ي به سمت معنويتّ هم توانتان بيشتر از 
يك پيرمرد است؛ يعني همانطوري كه اگر من و شما الان 
مســابقه‌ي دو بدهيم در اين فضا، يقيناً شما جلوتر از من 
مي‌افتيد؛ اگر از نقطه‌ي واحدي به سمت عروج به مراتب 
معنوي هم حركت كنيم، باز شما از من جلوتر مي‌افتيد؛ 
اين را بدانيد؛ قضيه اينگونه است. جوان، قوّت و نشاطش، 
هم در زمينه‌ي مادّي و هم در زمينه‌ي معنوي، جوان است. 
همچنان‌كه شما در ورزش جسماني، از پير قوي‌تر و بانشاط 
تريد و اســتعدادتان بيشتر است، در زمينه‌ي معنوي هم 
همينطور است و م‌یتوانيد پيش برويد؛ اين را قدر بدانيد. 
گاهي كه گفته مي‌شــود جواني را قــدر بدانيد، ذهن به 

راه‌هاي ديگر مي‌رود.
مهم‌ترين مظهر قدرداني از جواني

مهم‌ترين مظهر قدرداني از جواني همين است كه از اين 
صفا و نورانيتّ و از اين ناآلودگي و پيراستگي طبيعي انسان 

جوان، اســتفاده كنيد و خودتان را در زمينه‌هاي تزكيه و 
اخلاق پيش ببريد. اين ان‌شــاءاللَّ ذخيره‌ي زندگي شما 
خواهد شد. راهش هم رعايت دو نكته است:  ذكر و توبه. 
ذكر يعني ياد. ياد در مقابل غفلت اســت؛ غفلت از خدا، 
غفلت از وظيفه و مسؤوليتّ، غفلت از آن هنگام حسّاسِ 
مواجهه با مأموران الهي در عالم ملكوت - عالم بعداز عبور 
از جســمانيتّ - و محاسبه‌ي بزرگ انسان در مقابل خدا 
در قيامت؛ اين‌ها ياد است. اين يادها تعيين كننده است. 
نكته‌ي ديگر توبه اســت. ممكن است كسي بگويد ما كه 
جوانيم و هنوز عمري از ما نگذشــته كه مثل شماها گناه 
زيادي كرده باشــيم و محتاج توبه باشيم. نه؛ اين درست 
نيست، توبه وظيفه‌ي هميشــگي انسان است. پاك‌ترين 
انســان‌ها هم بايد توبه كنند. توبه يعني برگشت به خدا، 
برگشــت از راه خطا، توجه دادن دل به پروردگار و رو را به 
طوركامل به خدا كردن؛  شــما صحيفه‌ي سجّاديهّ را اوّل 
تا آخرببينيد. ببينيد چه حالي، چه ســوز و گدازي و چه 
توبه‌اي در آن نهفته است، اين راز و نياز و سوزو گداز امام 

سجاد عليه السلام است.
قدر جواني را بدانيد

عزيزان من؛ جوانان!  قدر جواني را بدانيد و اين دل‌هاي 
پاك، اين نورانيتّ و اين صفا را كه به‌هرحال در شما هست، 
حفــظ كنيد. حتّي گاهي اگر خطايي هم از جواني ســر 
مي‌زند، مادامي كه گناه متراكم نشــده باشد، آن نورانيتّ 
محفوظ است. البته هريك گناه، بخشي از آن را كم مي‌كند 
كه علاجش توبه است. برگشتن و توبه‌ي ما، ان‌شاءاللَّ توجه 

و محبتّ الهي را متوجه‌مان خواهد كرد.
منبع: پایگاه دفتر حفظ و نشر آثار مقام معظم رهبری
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با نام خدا
بهار تعلیم و تربیت به معنای حقیقی و پایدار آن در کوشش‌های 
ناظر بــه تربیت معلم واجد شایســتگ‌یهای مــورد انتظار تبلور 
می‌یابد. معنای تقویمی بهار تعلیم و تربیت که مقارن با آغاز فصل 
خزان اســت، البته دلنشین و جذاب است. اما نظام تعلیم و تربیت 
باید نسیم بهاری را در همیشه ایام سال برای دانش آموزان و سایر 

ذینفعان قابل حس و لمس نماید. 
بــه دیگر ســخن باید چنان یکفیت دلچســبی ارایه شــود که 
سرخوشــی و سرزندگی ناشی از تجربه یادگیری در کنار دیگران، 

در طول زمان جاری و ساری گردد و بهاریه خوانی زمزمه همیشه 
کسانی باشد که مدرسه و کلاس درس برای تامین زمینه‌های نیل 

به سعادت آنان برپا شده است.
این دیدگاه جایگاه نهادهای تربیت معلم و در رأس آن‌ها دانشگاه 

فرهنگیان را آشکار م‌یسازد.  
دانشــگاه فرهنگیان نیز به اعتبار حضور دانشــجو معلمان تشنه 
یادگیری و معلم شدن چنین اعتباری می‌یابد. فراگیر شدن حس 
و حال بهاری در مدرســه و کلاس درس بدســت معلمان توانایی 
خواهد بود که امروز به‌عنوان دانشــجو معلم قدم به پردیس‌های 
دانشــگاه فرهنگیان گذاشته‌اند. دانشگاه به میزبانی از شما مفتخر 
است و امیدوار اســت به لطف خداوند سبحان با همت استادان و 
کارکنان و البته مســاعی و جهد جانانه خودتان روزها و شب‌های 
مالامال از تجربه‌های ســازنده و ماندگار حرفه‌ای پیش روی شما 

قرار دهد. انشاءالله...

دکتر محمود مهرمحمدي

سرپرست دانشگاه فرهنگيان

به نام آن که جان را فکرت آموخت
آغــاز ســال تحصیلــی جدیــد را بــه دانشــجویان ‌عزیــز،  اســاتید 
فرهیختــــه و کارکنــان پــرتــلاش دانشــگاه فرهنگيان تبریــک و 
تهنیــت عــرض كــــرده  و از خداونــد  رحـمـان خواســتارم در راه 
اعتــای ‌فرهنــگ، دانــش‌پژوهــی و علــم‌مــــداری مــا را یــاری 
بفرمایــــد  تــا بــا دانایــی و توانایــی،  مرزهــای جدیــد دانــش و 
پژوهــــش را  درنوردیــده و بــا پیونــد علــم و ایــمان، قلــه‌هــای 
رفیــع بهــروزی و کامیابــی را فتــح نماییــم.  به عزیزانی كه امسال این 
دانشگاه را به عنوان محل تحصيل خود انتخاب نموده‌اند، خير مقدم عرض 
كرده و اميدوارم با همدلي و همراهي با مجموعه دانشــگاه، مسير رشد و 

ترقي را به سرعت و سهولت بپيمايند.
دانشــجویان عزیز، اکنون که با پشت سر گذاردن سال‌ها تلاش و 
تنش، مرزهای دانایی را گشــوده‌اید و به اکتشافی نو رسیده‌اید، این 
پیروزی بر شــما مبارک باد! شــما آغازگر سفری هستید پر از فراز 
و نشیب و سرشــار از تازه‌ها. اما ورود به دانشگاه مستلزم یادگیری 
مهارت‌هایی اســت که توانمندی و سازگاری شــما را در برخورد با 

مسائل خاص خودتان افزایش دهد. 
ســازگاری با محیط و شــرایط جدید به ویژه برای دانشــجویان 
غیربومی و ساکن خوابگاه، مسائلی چون زندگی با هم اتاقی، زندگی 
مســتقل از والدین، مدیریت امور شخصی، مدیریت امور مالی و.. را 
به دنبال دارد و در این میان مســائل ارتباطی، مســائل تحصیلی و 
انگیزشی از دیگر مسائل مشترک دانشجویان تازه وارد است. ما نیز 
در این نشــریه و ســایر برنامه‌ها در معاونت دانشجويي تلاشمان بر 
 اين اســت، شما را در کسب چنین اطلاعات و مهارت‌هایی همراهی 

کنیم.

دکتر معصومه علي نژاد

سرپرست معاونت دانشجويي

ن و القلم و ما یسطرون
قسم به قلم و آن‌چه م‌ینویسد

حمد و سپاس بکیران به درگاه احدیت منان و آفریننده هستی که به 
بشریت قدرت تفکر و اندیشیدن و تهذیب و وارستن عنایت فرمود و طریق 
وصول به مقام اعلی علیین که همان کمال نهایی و تعالی انسانیت است 

را فراهم نمود.
دگر بار طلوع خورشید اندیشه و خرد در فصل مهر و مهرورزی فرارسید 
و زمزمه دلنشین و خوش‌آهنگ فرهیختگان و طالبان دانش در تکاپوی 
اندیشیدن و درخشیدن مجدد، فضای جامعه را روح و جان دوباره بخشید، 
بانگ رحیل به ســوی تلاش و خودباوری سرداد و برای جان‌های آماده 

نشاط و انگیزه‌ای مضاعف به ارمغان آورد.
عطر مهر امسال رنگ و بوی متفاوتی دارد. تقارن صبحدم سال تحصیلی 

97-96 با هفته دفاع مقدس در پهنهی ماه محرم الحرام، ماه سراسر عشق 
و ایثار، ماه شرافت و مردانگی و ماه شهامت و وارستگی صحیفه نورانی به 
انوار قدسی لایزال الهی را با سرانگشت معرفت و اخلاص به ساحت مقدس 
حضرت اباعبدالله الحسین )ع( ورق زده و اساتید و معلمان، دانشجویان و 
دانش‌آموزان ما با اقتداء به سرور و مولا‌یشان یاد و خاطره امام بزرگوار و 

عظیم‌الشأن انقلاب، شهداء گرانقدر و ایثارگران معزز را گرامی م‌یدارند.
ضمن تبرکی به مناسبت بازگشایی مدارس و دانشگاه‌ها و شروع سال 
تحصیلی جدید و ایام دفاع مقدس و تسلیت به مناسبت فرا رسیدن ماه 
محرم الحرام و ایام ســوگواری سرور و سالار شهیدان حضرت اباعبدالله 
الحســین )ع( برای همه عزیزان موفقیت و بهــروزی در همه عرصه‌ها 
مخصوصاً بهره‌گیری از منویاّت آن سلاله نبوی، سبط علوی و میوه دل 

زهروی )زهرایی( از خداوند تبارک و تعالی مسئلت دارم.
امیدوارم در ســالی که به سال اقتصاد مقاومتی، تولید و اشتغال مزینّ 
است، سالی پر از امید، بهبود و پیشرفت برای ملت شریف و بزرگوار ایران 
اسلامی مخصوصاً اساتید، دانشجویان و کارکنان گرامی دانشگاه فرهنگیان 

باشد. 	
انشاءالله

دکتر علي خاكي

معاون طرح وبرنامه و  توسعه
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مشاوره فرصتي اســت براي در ميان گذاشتن، افكار و 
احساسات و مشكلات شما با فردي متخصص، بي‌طرف و 
بدون تعصب كه مي‌تواند كمك كند تا مهارت‌هاي جديد 
را فــرا گيريد و راه‌هاي برخورد با موقعيت‌ها را به‌گونه‌اي 
بياموزيد كه بتوانيد مشــكلاتي را كه در آينده براي شما 
پيش مي‌آيد به نحــو تواناتر و كارآمدتــري حل كنيد. 
مشاورين سعي مي‌كنند تا شما در جريان گفتگو احساس 
راحتي كنيد. آن‌ها اضطراب اوليه شــما را درك كرده و 
كمك مي‌كنند تا بتوانيد مسائل مورد نظر خود را به زبان 
آوريد. مشاوره در واقع قسمت كردن افكار و احساساتتان 
با اطمينان و اعتماد با شــنونده‌اي خوب و بيطرف است 
تا به شــما كمك كند از بار هيجاني و استرس بكاهيد، 
رفتار خود را به منظور برخورد و مقابله موثر با يك مشكل 
تغيير دهيد، از توانايي‌ها و نقاط قوت خود آگاه شــويد و 
در موارد خاص اطلاعات مربوطه به شــما ارائه مي‌شــود 
تا با آموزش‌هــاي جديد بر توانمندي‌هاي خود بيفزاييد 

و در نهايت شــما را ياري مي‌دهــد تا خود و ديگران را با 
نگاهي جديد ببينيد. دانشجويان در ضمن تحصيل گاه با 
مشكلات استرس‌زايي مواجه مي‌شوند كه به راحتي قابل 
حل نيســت و يا به دلايلي روش‌هاي معمول براي رفع 
آن‌ها كارساز نمي‌باشد. برخي از اين مشكلات عبارتند از: 
كمبود اعتماد به نفس، روابط اجتماعي ناكارآمد و ناپايدار، 
مشكلات تحصيلي، دشواري در تصميم‌گيري، اشتغال فكر 

به موضوعات مختلف و....
ذكر اين نكته ضروري اســت كــه رازداري اولين اصل 
حرفه‌ مشاوره است و كليه موضوعات كه در جلسه مشاوره 
مطرح مي‌شود محرمانه مانده و بدون اطلاع و رضايت شما 
هيچ‌گونه اطلاعاتي به هيچ فرد يا مقامي داده نمي‌شود. 
اصل ديگر در مشاوره پذيرفتن بدون قيد و شرط مراجع 
است. بدين‌ معنا كه مشــاور فردي بي‌طرف است كه در 
مورد شما با هر گونه اعتقاد، نگرش، رفتار و يا خصوصيات 
شخصيتي كه دارا باشيد پيش‌داوري و قضاوتي نمي‌كند و 

شما را تا پايان مشاوره بدون هيچ‌گونه داوري مي‌پذيرد. در 
واقع مشاوره فضاي امني است كه در آن درباره مسائل و 
مشكلات شما صحبت شده تا به سوي راه‌حل‌هاي مفيد 
و مناســب رهنمون گرديد.خدمات مشاوره‌اي: مصاحبه 

حضوري، مشاوره تلفني  

  فاطمه فرامرزي 
   مشاور پرديس امام جعفر صادق)ع( ايلام

الف: اختلالات خلقي
خلق فقط يك احساس يا عاطفه نيست بلكه حالت هيجاني 
مســلط و نافذ انســان اســت كه بر عملكردهاي مختلفي اثر 
مي‌گذارد، وقتي خلق انسان به افسردگي گرايش مي‌يابد ممكن 
اســت در موارد زير دچار مشكل شود، اختلال افسردگي بخش 

عمده‌اي از اختلالات خلقي را به خود اختصاص مي‌دهد.
*علايم و نشانه‌هاي بيماري افسردگي 

1-احساس غمگيني و نا اميدي، يا تحريك پذيري و عصبانيت
2-كاهش علاقه و لذت

4-اشكال در خواب و خوابيدن 
5-كاهش انرژي يا احساس خستگي

6-اشكال در تمركز، تفكر، حافظه و تصميم گيري
7-فكر كردن به مرگ، مردن و خودكشي

8-احساس بي ارزشي و گناه يا عذاب وجدان
ب: اختلالات اضطرابي

در زبــان عاميانه معمــولاً اضطراب را با دلشــوره، نگراني و 
تــرس توصيف مي‌كنند. ترس و اضطــراب هر دو واكنش‌هاي 
ناخوشايندي اســت كه در برابر احساس خطر ايجاد مي‌شوند 

اضطــراب و ترس داراي علائم و نشــانه‌هاي روان شــناختي 
) تشــويش، نگرانــي، بيمناكي( و جســماني )لــرزش، تپش 
قلــب، عرق كــردن( اســت. در شــرايط عادي اضطــراب به 
شــما كمك مي‌كند كــه برنامه‌هاي خود را جــدي بگيريد و 
 به آن عمــل كنيد. اما اضطــراب زماني بيمارگونه مي‌شــود 

كه:
بسيار زياد باشد

مدت آن طولاني باشد
باعث اختلال در زندگي فرد شــود، يعنــي آن قدر بي قرار 

مي‌شود كه نمي‌تواند درس بخواند و يا كاركند. 
*علايم اضطراب:

احساس نگراني، ترس
ناتواني در تمركز

تپش قلب
لرزش

گرفتگي عضلات
احساس خفگي

احساس گرما يا سرماي ناگهاني
عرق كردن

تندشدن تنفس
سرگيجه

ضعف و بي‌حالي

ج: خشم و عصبانيت
 خشم يك بيماري نيست بلكه يك احساس و هيجان عادي 
انسان‌هاست مانند: غم، شادي، اضطراب، ترس و لذت. هر انساني 
در واكنش به بعضي شرايط دچار عصبانيت و خشم مي‌شود اما 

چگونگي نحوه بيان خشم بر سلامتي شما تاثير به سزايي دارد.
*روش‌هاي مختلف بيان خشم:

پرخاش كردن: چنين برخوردي باعث بدتر شدن مشكل فرد 
و منزوي شدن مي‌شود.

به درون ريختن خشم: به ياد داشته باشيد كه خشم در انسان 
ماهيتي جمع شونده دارد و مانند قطره‌‌هاي آبي كه به درون يك 
سطل بريزد، انباشته و باعث سرريز شدن مي‌شود. خشم‌هايي كه 
فرد به درون مي‌ريزد باعث ايجاد بيماري‌هاي قلبي، زخم معده، 
آسم و زخم اثني عشر مي‌شود. ناله و نفرين كردن، فرد عصباني 

ممكن است شروع به شكوه و شكايت از زمين و آسمان كند.
قهر با ديگران

توهين و اهانت كردن به ديگران
تخريب وسايل و دارايي ديگران

مقصر پيدا كردن و سرزنش ديگران
 حــرف زدن و صحبت كردن با ديگران: يكي از ســالم‌ترين 
برخوردها، آن است كه در مورد نارضايتي‌هاي خود و آن‌چه باعث 
ناراحتي و آزردگي شما شده با طرف مقابل حرف بزنيد و احساس 

خود رابيان كنيد.

مشاوره چيست؟ و مشاور كيست؟

سه نوع از رايج‌ترين اختلالات رواني

به نام او که حق است 
هر روز را مي‌توان دوباره با شكفتني شيرين‌تر آغاز كرد و هرسال را مي‌توان با هدفي 
بزرگتر و بزرگتر. اما بالاخره يك روزي مي‌رسد كه از هر روز ما جدا مي‌شود. فرصت‌ها را 

از امروز بيشتر بشناسيم.
اینکه رفتارهای ظاهری معانی نهفته باطنــی دارند، اینکه بخش زیادی از رفتارهای 
ما ریشــه در انگیزه‌های ناآگاه دارد، اینکه تجربیات دوران کودیک پایه و اســاس رشد و 
بزرگســالی را تشیکل م‌یدهند و  اینکه بســیاري از خاطرات خوب و بد ما انگیزه‌هایی 
م‌یشوند برای چگونه بودن ....و بسیاری اصول دیگر مفاهیم عام و شامل بی زمانی هستند 

که مرزهای فرهنگی و زبانی را در م‌ینوردند. مي‎توان رفتار خوب كاشت، مي‌توان خوب‌تر 
نگهباني كرد تا گوهر گرانبهاتري به دست آورد.

بشــريت با همه پيشرفت‌هايش در علوم و فنون، در گهواره طفوليت دانش است و تا 
رسيدن به بلوغ كامل فرسنگ‌ها پيش رو دارد. معلم شبيه دلي بي مرز است تا افق...

افق...آنجا كه دريا به پايان مي‌رســد و آســمان آغاز مي‌شــود و هرگز پاياني نيست. 
معلم پركننده فاصله عطش گم گشته عاشــقان تا وصال به درياي بي‌انتهاي حقيقت 
است. نگاهش خانه مهرباني است و قلبش مهربان‌تر از آب. دل‌ها را به طراوت و پاكي و 
پاكيزگي مي‌خواند، دست‌هاي گرم و صميمي‌اش مشق عشق مي‌نويسد و راهنماي خانه 
دوستي‌هاست. شروع دوباره سال، سالي نو با حديثي نو با انگيزه‌اي مقدس و الهي بر همه 
عزيزان دانشــجو مبارك باشد. باشد كه اين شروع بهانه‌اي باشد براي شكفتني دوباره و 

رويشي از سر عشق و ايمان براي رسيدن.
این نوشتار به هیچ وجه جنبه حدیث نفس ندارد  سالها بر دل نشسته بود و اینک بر 

چشمها جاری میشود ...
باشد که بی نهایت باشیم ...

د‌‌‌‌‌‌‌كتر آيت الله كريمي باغملك

مدي‌‌‌‌‌‌‌ركل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت
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  علي درخش 
 مشاور پرديس شهيد ايزد پناه كهگيلويه بوير احمد

بشنوید: تــا زمانی که شــنونده خوبی نباشــید، در ارتباط 
برقــرار کردن بــا دیگران هــم توفیقی کســب نخواهید کرد، 
برای اینکه شــنونده خوبی باشــید باید علاقه خود به آگاهی از 
دیــدگاه دیگران را نشــان دهید، از پرت کــردن حواس طرف 
مقابل بپرهیزید، اگر حافظه‌تان چندان مورد اطمینان نیســت، 
یادداشــت‌برداری کنید، حرف دیگران را قطع نکنید و پیش از 
 پایــان صحبت طرف مقابل دربــاره حرف‌هایش قضاوت نکنید.

 بخوانید: مطالعه و خواندن، به شما کمک مک‌یند تا درک بهتری 
از زبان، دســتور زبان و فرم جملات داشته باشید. مطالعه نقش 
مهمی در شــناخت اصطلاحات صنف‌های گوناگون، بازشــدن 
پنجــره ذهن بــه روی چشــم اندازهای نــو، یادگیری مطالب 
مختلف، افزایش خلاقیت ایفا مک‌یند. همچنین با مطالعه کردن 
قــادر خواهید بود گوینده توانایی باشــید. در کی کلام خواندن 
 بــه تقویت مهارت‌های ارتباطی شــما کمک شــایانی مک‌یند.

به ارتباط غیرکلامی بها بدهید: غیر از ارتباط کلامی که همان 
صحبت با دیگران است، نوعی ارتباط غیرکلامی هم وجود دارد که 
با استفاده از لحن، ایما و اشاره، حرکات چشم‌ها، حالات صورت و 
غیره میسر م‌یشود، تا زمانی که شنونده خوبی نباشید، در ارتباط 
برقرار کردن با دیگران هم توفیقی کسب نخواهید کرد، برای اینکه 

شنونده خوبی باشید باید علاقه خود به آگاهی از دیدگاه دیگران 
را نشــان دهید، از پرت کردن حواس طرف مقابل بپرهیزید، اگر 
حافظه‌تان چندان مورد اطمینان نیست، یادداشت‌برداری کنید، 
حرف دیگران را قطع نکنید و پیش از پایان صحبت طرف مقابل 
درباره حرف‌هایش قضاوت نکنید. نباید فراموش کرد که ارتباط 

غیرکلامی در فرهنگ های مختلف، متفاوت است. 
بپرسید: پرسش و طرح ســوال بخشی مهم و جدا‌ییناپذیر 
در برقراری ارتباط اســت و ذهن شما را نسبت به موضوع روشن 
مک‌یند. دقت کنید که وقتی سوالی را مطرح کردید، برای پاسخ 
گرفتن هم شــیکبایی به خرج دهید، تا جواب مناسبی بگیرید. 
پرسیدن سوالات به جا و مناسب در مسیر برقراری ارتباط، شما را 

راهنمایی خواهد کرد. 
مذاکره کنید: ممکن اســت موقعیتی برایتان پیش بیاید که 
برای دستیابی به اهدافتان مجبور به مذاکره با شخص یا گروهی 
شوید. طرف مقابل شما حتما تلاش مک‌یند که مذاکره را به نفع 
خود پیش ببرد. مذاکره سودمند زمانی اتفاق م‌یافتد که نیازها و 
چشم اندازهای مدنظر دیگران را خوب درک کنید و با ذهنی باز 
به جای کوشش برای از میدان  به در کردن حریف، ارتباط متقابل 

از نوع برد-برد ایجاد کنید.
یادداشت‌برداری کنید: به اشتراک گذاری اطلاعات و مکتوب 

کردن برخی از نکات و صحبت‌های مطرح شده در كلاس‌ها راهی 
است برای به خاطر سپاری نکات مورد بحث قرار گرفته و کاوش 

برای درک بهتر آن‌ها.
درجمع صحبت کنید: صحبت کردن در جمع به شما کمک 
مک‌یند تا مهارت بیشتری در برقراری ارتباط با دیگران پیدا کنید. 
اعتماد به نفس داشتن در چنین کاری را هیچگاه فراموش نکنید. 
از حالات صورت و به ویژه چشم‌ها هم غافل نشوید تا به این ترتیب 

شنوندگان و حاضران هم بتوانند با شما بهتر ارتباط برقرار کنند.

بالا بردن مهارت ارتباطي در دانشگاه 

 سبك مقابله با فشارهاي زندگي

  رضا گرجي 
 مشاور پرديس حكيم ابولقاسم فردوسي البرز

هر فردي ممكن اســت هنگام روبرو شدن با موقعيت‌هاي 
استرس‌زا،  دچار آشفتگي و ناراحتي شود. اين آشفتگي‌‎ها از 
خفيف تا بســيار شديد نوسان دارد. روش‌هايي كه با استفاده 
از آن‌ها مي‌توانيد شدت آسيبي كه ممكن است در نتيجه‌ي 
مشكلات و فشارهاي زندگي بر شما وارد شود را كاهش داده و 

به نحو سالم‌تري آن‌ها را تحمل كنيد. 
سبك مقابله هيجان‌مدار: هدف از مقابله‌هاي هيجان‌مدار 
آن اســت كه فرد بتواند آرامشي كه به دنبال شرايط سخت 
زندگي از دســت رفته اســت را به دست بياورد. هنگامي كه 
انسان‌ها با استرس، بحران‌ها و ســختي‌هاي زندگي روبه رو 
مي‌شوند، آرامش و تعادل خود را ازدست مي‌دهند و احساسات 
منفــي زيادي، از جمله اضطراب، غــم، درماندگي، نااميدي، 
خشم، احساس گناه و سايراحساسات را تجربه مي‌كنند. مثلا 
فردي از شهر و خانواده خود جدا شده و به شهر ديگري مي‌رود 

تا مدتي ممكن است غمگين باشد، مقابله‌هاي هيجان مدار به 
شخص كمك مي‌كند تا بر اين غم و غصه چيره شود.

سبك مقابله‌ مسئله مدار: مقابله مســئله‌مدار به فرد 
كمك مي‌كند تا براي مقابله با استرسي كه در آن قرار گرفته، 
راه‌حل‌هايي بيانديشــد. در اين نوع مقابله، هدف آن است كه 
فعاليتي انجام شــود تا استرس حذف شده، كاهش يابد يا با 

آن مدارا شود.
هريك از مقابله‌ها به دو دسته سالم و ناسالم تقسيم مي‌شوند 

براي آشنايي شما عزيزان به تعدادي از موارد اشاره مي‌شود.

مقابله‌هاي مسئله مدار ناسالممقابله‌هاي مسئله مدار سالممقابله‌هاي هيجان مدار ناسالممقابله‌هاي هيجان مدار سالم

 ورزش	 خودكشي	 صبر	 فريب ديگران	

 گردش	 فرار	 حل مسئله	 كلاه برداري	

 پياده روي	 انزوا و گوشه‌گيري	 اولويتبندي كارها	 سرقت	

 نذرو نياز	 تخريب اموال ديگران	 تلاش مضاعف	 قول و وعده‌هاي بي اساس دادن	

 درد دل	 احساس منفي داشتن 	
به ديگران

 مشورت	 چك بي محل كشيدن	

 مشغول‌شدن به 	
كار و فعاليت

 حمله به ديگران به 	
صورت كلامي و غير 

كلامي

 فكر كردن	 انجام كارهاي شتاب زده	

 نقاشي	 مصرف مواد مخدر	 برنامه‌ريزي دقيق	 راه حل‌هاي مقطعي و 	
سطحي و كوتاه مدت
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  تیمور باقری 
مشاور و مسئول مركز مشاوره پرديس 

شهيدباهنر اصفهان

شادی، نشاط و ســرزندگی در زندگی دانشجویان 
موجب نگرش مثبت به زندگی، خودپنداری مثبت، 
برخــورداری از ســامت روان و تعــادل عاطفــی، 
عملکرد بهتر شــغلی-تحصیلی و انگیزه‌مند بودن و 
تصمیم‌گیری بهتر م‌یگردد. نشاط‌ یا شادی، واژه‌ا‌ی 
اســت كه ‌معانی ‌مختلفی چون ‌لذت ‌طولان‌ی مدت ‌و 
‌لذت ‌از ک‌ل ‌زندگی ‌را‌ شــامل ‌م‌یشــود ‌)ریو،1381(. 
مطالعات‌ در این زمینه ‌نشــان‌ م‌یدهد، شادمانی ‌در 
‌بعد ‌‌شناختی با )ک‌نترل‌درونی، ‌خوش‌بینی، ‌هدفمندی 
‌و ‌خلاقیــت‌ ( ‌و در ‌بعــد‌ اجتماعی بــا )‌برونگرایی، 
‌نوعدوستی، ‌توافق‌اجتماع‌ی و ‌ارتباط ‌مثبت‌ با‌ دیگران(‌ 

‌همبستگی ‌مثبت‌ دارد.‌
 در ‌بعد ‌عاطفی،‌ شــادمانی  ‌بــا )‌ثبات ‌هیجانی، 
‌عزت‌نفــس ‌و ‌خودکارآمدی( ‌و‌ در ‌بعد ‌جســمانی 
‌با )‌ســامت‌ سیســتم ‌ایمنی(‌ رابطه ‌دارد. توجه ‌به‌ 
شــادی ‌و ‌عوامل بوجود آورنــده ‌آن‌ در ‌محیط‌های‌ 
‌آموز‌شــی ‌به‌ نحو موثــر‌ی م‌یتواند ‌موجب‌ افزایش 
‌انگیزه ‌و فعالیت‌های ‌علمی ‌دانشجویان ‌و‌ در ‌نتیجه 

‌پیشرفت ‌تحصیل‌یشود‌.‌
 نتایج ‌پژوهش ‌رضوی ‌و ‌رحیم‌یدوست )1386 ( 
نیز نشان داد که برنامه‌های پیشنهادی دانشجویان 
جهت افزایش شــادی و نشاط در دانشگاه و بهبود 
شرایط به ترتیب اولویت عبارت بودند از: برگزاری 
اردوهای مختلف، ایجاد کلاس‌های متنوع و توجه 

بیشتر به مسائل ورزشی.
 این موارد بیانگر علاقه دانشجویان به بهره مندی 

هرچه‌ بیشتر از دانشــگاه و ارتقاء روابط اجتماعی 
م‌یباشد. گام‌های عملی افزایش نشاط و شادكامي 

در زندگی فردی و تحصیلی دانشجویان:
1-افزایش فعالیت‌های جسمانی در قالب ورزش‌

2-کاهش توقعات و انتظارات از خود و زندگی
3-شناخت احساسات و عواطف و بیان آن‌ها

4-افزایش ارتباطات اجتماعی
5-مثبت اندیشی و دوری از افکار و احساسات منفی

6-خودبودن
7-زندگی در زمان حال 
8-اولویت دادن به شادی

9-خلاقیت
10-صمیمیت با خانواده و دوستان

11-اجتناب از بی هدفی و داشتن برنامه‌ریزی

  فرانک واعظی 
   مشاور پردیس علامه طباطبایی ارومیه 

 استراحت و خواب کافی برای حفظ و ارتقای سلامت 
جســمی و روانی، حفظ و ارتقای توان ذهنی و رشد و 
تکامل مطلوب ضرورت دارد. در واقع، بدن با استراحت 
و خواب کافی می تواند خود را بازسازی و توانمند کند.

الگوی مطلوب خواب، الگویی است که به موجب آن، 
فرد در زمان مناسبی از شــب بخوابد، خواب خوب و 

آرامی داشته باشد و در ساعت مناسبی از صبح نیز از 
خواب برخیزد.

مطالعه شبانه، استحمام قبل از خواب و گوش دادن 
به صدای کی موســیقی ملایم در ساعات پایانی شب 
می تواند به دست یابی به الگوی مطلوب خواب منجر 
شود. این فعالیت، در واقع،زمینه ساز گذر از بیداری به 
خواب محسوب می شوند. برخی تشریفات و تمهیدات 
پیش از خواب)مانند مسواک زدن،تنظیم زنگ ساعت و 
مرتب کردن وسایل فرد(نیز می توانند زمینه ساز خواب 

مطلوب باشند.

1-سعی کنید تلویزیون ذهنتان را رنگی کنید داشتن 
کی تلویزیون سیاه و سفید در ذهن واقعاً مصیبت است 
چــرا که در آن صورت شــما تبدیل به فردی منفی و 
بدبین خواهید شــد اما تصاویر زیبا و جذّاب تلویزیون 

رنگی، زندگی را نیز رنگی و دلنشین خواهد کرد.
2- از رنگ سبز استفاده کنید. آیا توجه کرده‌اید که چرا 
انسان هیچ گاه از دیدن مناظر طبیعت خسته نم‌یشود؟ 

رنگ سبز پیام آور آرامش، زنده دلی و زیبایی است.
3- بلندگوی دهانتان را طوری تنظیم کنید، که تنها 
اجازه خروج جملات زیبا، سعادت بخش و امیدبخش 

را بدهد.
4-چاپگــر دلتان را از نوعــی انتخاب کنید که تنها 
پیام‌های مثبت، دلنشــین و امیدوارکننده را بپذیرد و 

چاپ کند. 
5- در معادلات زندگی هیــچ گاه از علامت منفی 
اســتفاده نکنید. به‌خاطر‌داشته‌باشید که تفکر منفی 
از چنان قدرتی برخـــوردار است که م‌یتواند با قـرار 
گرفتن در پشت معادلة بـــزرگ زندگی، همه علامت 

های مثبت آن را مانند خود منفی سازد.
6- آنتن‌ها‌یذهنتان‌ را تنها ‌به‌ســوی ‌ایستگاه‌هایی 
تنظیم کنید که شبانه روز امواج مثبت و دلنشین پخش 

می‎کنند، کاری کنید که کارمندان ایستگاههای منفی 
از شدت بکیاری اخراج شوند.

7-مواظب موتور بدن خود باشید مطمئن شوید که 
خاموش کردن آن پس از کی روز تلاش و کوشش به 
عمر آن م‌یافزاید با استراحت دادن به آن خطر روغن 

سوزی را کاهش دهید.
8- در روابــط خــود با دیگران مثــل کی قالب یخ 
نباشید، ســردی و بی رحمی مهمترین عامل از بین 
برنده صمیمیت اســت در عوض همچون کی بخاری 
در روزهای سرد زمستان گرمازا و آرامش بخش باشید 
9-هیچ گاه نگذارید واقعه‌ای آن چنان شما را عصبانی 
کندک‌ه جوش بیاورید تکرار چندین بار این‌واقعه موتور‌ 

عمر‌شما را فرسوده خواهد کرد
10-سعی کنید قلبی مقاوم داشته باشید، قلبی که 
مقابل سرد و گرم روزگار و ضربه‌های عاطفی همچـون 

ظروف چینـی با انـدک ضربه‌ای خرد نشود 
11- دلتان را تبدیل به اقیانوســی آرام نمایید نه کی 
مرداب ناچیز، حتی تصور اقیانوس هم احساسی از عظمت 
و پهناوری را در دل ایجاد ميک‌ند، آن‌ها که دلشان مرداب 

است با کوچکترین حادثه‌ای به تلاطم م‌یافتند.
12-ورودی بینایی و شنوایی خود را طوری تنظیم 

کنید که تنها ورودی اخبـار و اتفـاقـات مثبت و سازنده 
و سعادتمندانه را به‌ محیط داخلی بدهد.

13-دائماً بر روی قطعة طلای وجودتان کار کنید ، 
ارزش کی فلز بر حسب میزان کاری است که بر روی 

آن انجام می گیرد. 
14- هرچند کی بار اجـازه دهید ابـرهای باران‌زا در 
فضای ذهن و روح شما مستقر شوند، مطمئناً طراوت و 
شادابی باران آن‌ها تا مدتی شما را نسبت به غم و غصه 

و دلمردگی بیمه خواهد کرد.
15-نگذاریــد چراغ‌علــم و دانا‌ییتان‌نســبت بــه 
موضوعک‌یه ‌بدان‌علاقه ‌مند ‌هستید ‌در‌ حد کی فانوس 
بماند از پروژکتورهای قوی و نیرومند استفاده کنید و 
پس از مدتی به اعتمادبه نفس خود نگاهی بیندازید، 

مطمئناً از افزایش آن به وجد می آیید. 
16- تجربه‌هــای تلخ و شــیرین زندگــی را درس 
فهمیدنی بدانید نه حفظ کردنی، چراکه مطالب حفظ 

شده پس از مدت زمانی پاک م‌یشود.
17-صبح‌ها که از خواب بیدار م‌یشــوید، دستگاه 
عیب سنج و ایرادگیر وجودتان را از کار بیندازید،آن‌گاه 
خورشــید‌ درخشــان‌تر، پرنده‌ها‌ خوش آوازتر و مردم 
مهربان‌تر و حتی کسب و کار نیز پربرکت‌تر خواهد شد.

نشاط در دانشجويان

الگوی خواب و سلامت روان

    17 نكته براي داشتن يك حال خوب 
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بهداشت فردی مسئله‌ای است اجتماعی كه با تمام افراد جامعه سركار داشته و بر روي فرد 
و جامعه تاثير متقابل دارد. رعايت بهداشت شخصي عبارت است از پيروي افراد جامعه از يك 
سلسله دستورها و عادت‌هاي بهداشتي و دوري جستن از رفتارها و عادت‌هاي غير بهداشتي 
كه مجموعا باعث مي‌شــود افراد جامعه در معرض عوامل و شــرايط بيماري‌زا قرار نگرفته 
و به بيماري‌هاي ناشــي از آن دچار نشوند. استراحت، نظافت، خواب، رژيم غذايي، ورزش، 
پوشاك، استحمام، وضع ظاهري، خستگي، عدم استفاده از دارو بدون اجازه پزشك و رعايت 

دستورهاي بهداشتي از نكات مهم اصول بهداشت شخصي است.‍

مو‌ی ســالم‌، ظاهر‌ی درخشــان‌، مرتب‌ و قابل‌ انعطاف‌ دارد نکات‌ اساس‌ی که‌ در 
بهداشت‌ مو باید مورد توجه‌ قرار گیرد عبارتند از:

نوع‌ شــامپو و ســایر مواد پا‌ک کننده‌ مهم‌ بوده‌ و انتخاب‌ صحیح‌ آن با توجه‌ به‌ 
مشــخصات‌ مو، به‌ ویژه‌ میزان‌ چرب‌ بودن‌ آن است‌ و باعث‌ تقویت‌ رشد مو و سالم‌ 

ماندن‌ مو م‌یشود.
برس‌ کشــیدن‌ روزانه‌ موها باعث‌ تشدید سرعت‌ جریان‌ خون‌ در پوست‌ سر شده‌ 

و از جمع‌ شدن‌ گرد و غبار و مواد زائد در پوست‌ سر جلوگیر‌ی به‌ عمل‌ م‌یآورد.
پس‌ از شســت‌ شو‌ی موها، برا‌ی خشــ‌ک کردن‌ آن باید از مالش‌ شدید با حوله‌ 

خوددار‌ی شود و بجا‌ی آن‌، موها را با فشار دادن‌ به‌ حوله‌ خش‌ک کرد.
دفعات‌ شست‌ و شــو‌ی موها به‌ نوع‌ آن‌ )چرب‌ ـ خش‌ک ـ معمول‌ی( بستگ‌ی دارد 

ولی در کل حداقل هفته‌ای 2 بار استحمام کنید.

 اختلال‌ در بینا‌یی، سبب‌ کاهش‌ ارتباط‌ 
فرد با محیط‌ و توان‌ یادگیر‌ی و‌ی م‌یشود. 
به‌ منظور پیشــگیر‌ی از بروز اختلال‌ در 
قوه‌ بینا‌یی، رعایت‌ این‌ نکات‌ بهداشــت‌ی 

ضرور‌ی است‌ :
1-استفاده‌ از حوله‌ شخص‌ی و تمیز، در 
پیشگیر‌ی از عفونت‌ها‌ی چشم‌ی، امر‌ی 

بسیار مهم‌ است‌.
2-هنگام‌ مطالعه‌ م‌یبایست‌ از نور کاف‌ی 
که‌ از پشــت‌ ســر و طرف‌ چپ‌ م‌یتابد، 
اســتفاده‌ نمود و فاصله‌ چشم‌ها از سطح‌ 
مطالعه‌ باید بین‌ ۴۵ـ۳۰ سانت‌ی متر باشد.

3-در صورت‌ بروز عوارض‌ی مانند تار‌ی دید، اختلال‌ در قدرت‌ بینا‌یی، خستگ‌ی در هنگام‌ 
مطالعه‌ و … سریعاً به‌ چشم‌ پزش‌ک مراجعه‌ کنید.

4-مصرف‌ غذاها‌ی متنوع‌ و مناســب‌، خصوصاً غذاها‌ی حاو‌ی ویتامین‌ A ، در سلامت‌ 
چشم‌ها نقش‌ اساس‌ی دارد.

5-در صورت‌ مشاهده‌ هر گونه‌ اختلال‌ در ظاهر چشم‌ها، اعم‌ از افتادگ‌ی پل‌ک، قرمز‌ی، 
تورم‌، انحراف‌ و … باید سریعاً به‌ پزش‌ک مراجعه‌ نمود.

6-در صورت‌ ورود اجسام‌ خارج‌ی و یا مواد شیمیا‌یی به‌ چشم‌ها از مالش‌ آن خوددار‌ی 
نمایید و سریعاً چشم‌ را با مقادیر فراوان‌ آب‌، شست‌ و شو داده‌ و با ‌کی گاز تمیز پوشانده‌ و 

سریعاً به‌ پزش‌ک مراجعه‌ نمایید.
7-برا‌ی شست‌ و شو‌ی چشم‌ از ماساژ آن‌ به‌ هنگام‌ شست‌ و شو، جداً خوددار‌ی نمایید. 
بهترین‌ راه‌ این‌ است‌ که‌ پل‌کها را از دو طرف‌ کنار زده‌ و چشم‌ را در زیر شیر آب‌ نگهدارید.

بهداشت‌ چشم   بهداشت‌ مو
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پوســت‌ ‌یکی از اعضاء مهم‌ و وســیع‌ بدن‌ اســت‌. که‌ حاو‌ی غدد مواد چرب‌ی است‌، در 
نتیجه‌ فعالیت‌ این‌ غدد، آب‌، مواد زائد، املاح‌ و مقدار‌ی چرب‌ی از طریق‌ پوســت‌ از بدن‌ 
دفع‌ م‌یشود. دفع‌ مواد مزبور به‌ همراه‌ فعالیت‌ باکتر‌یها‌یی که‌ در نقاط‌ مختلف‌ پوست‌، 
خصوصاً در نواح‌ی گرم‌ و مرطوب‌ زندگ‌ی مک‌ینند ســبب‌ تخمیر مواد موجود در عرق‌ و 
پوست‌ م‌یشود. به‌ این‌ ترتیب‌ بو‌ی نامطبوع‌ی ایجاد م‌ینماید که‌ جهت‌ رفع‌ آن‌، اقدامات‌ی 

باید انجام‌ داد.
فعالیت‌ غدد مولد عرق‌ در سنین‌ بلوغ‌ فوق‌العاده‌ زیاد بوده‌ و با ورزش‌، گرم‌ی هوا، پوشیدن‌ 
لباس‌ها‌ی ضخیم‌، خستگ‌ی، عصبانیت‌، نگران‌ی، هیجان‌، بیشتر م‌یشود. به‌ منظور محافظت‌ از 

پوست‌ و رعایت‌ بهداشت‌ توجه‌ به‌ موارد زیر ضرور‌ی است‌:
1-هر کس‌ باید بدن‌ خود را حت‌یالامکان‌ همه‌ روزه‌ یا حداقل‌ هفته‌ا‌ی دوبار با آب‌ و صابون‌ 

بشوید.
تعداد دفعات‌ استحمام‌ با توجه‌ به‌ دما‌ی هوا‌، میزان‌ فعالیت‌، آلودگ‌ی هوا و محل‌ تحصيل و 

كار متفاوت‌ است‌.
2-شستشــو‌ی بدن‌ با آب‌ و صابون‌، پوست‌ را از وجود مواد زائد پا‌ک مک‌یند. مواد قلیا‌یی 
موجود در صابون‌، ســبب‌ حل‌ شدن‌ در چرب‌یها و مواد زائد موجود بر پوست‌ شده‌ و جلو‌ی 

انسداد منافذ پوست‌ی را م‌یگیرد.
3-اســتحمام‌ با آب‌ گرم‌ نه‌ تنها ســبب‌ بهتر حل‌ شدن‌ مواد زائد و نرم‌ی و لطافت‌ پوست‌ 

م‌یشود بلکه‌ رفع‌ خستگ‌ی عضلان‌ی و افزایش‌ خون‌‌‌رسانی به پوست‌ م‌یشود.
4-استحمام‌، بلافاصله‌ پس‌ از صرف‌ غذا، موجب‌ گشاد شدن‌ عروق‌ پوست‌ بدن‌ شده‌ و خون‌ 
را از معده‌ و دیگر اندام‌ها‌ی داخل‌ی متوجه‌ پوست‌ مک‌یند و م‌یتواند منجر به سوءهاضمه شود.

5-برا‌ی استفاده‌ از انواع‌ صابون‌ و شامپو باید به‌ نوع‌ پوست‌ )چرب‌، خش‌ک، معمول‌ی( توجه‌ 

کرد.
6-استفاده‌ از وسایل‌ شخص‌ی در استحمام‌ ضروریست‌. چرا که‌ استفاده‌ مشتر‌ک از این‌ وسایل‌ 

سبب‌ انتقال‌ بیمار‌یها‌ی عفون‌ی و قارچ‌ی م‌یشود.
7-از آنجــا که‌ بســیار‌ی از بیمار‌یها‌ی انگل‌ی و عفونت‌ها‌ی روده‌ا‌ی از طریق‌ دســت‌ها و 
ناخن‌ها‌ی آلوده‌ انتشار می‌یابند، شستن‌ صحیح‌ دست‌ها و کوتاه‌ کردن‌ ناخن‌ها بطور مرتب‌ 

ضرور‌ی است‌ .
8-قبل‌ از غذا خوردن‌، طبخ‌ غذا، هنگام‌ آماده‌ کردن‌ ظروف‌ و وسایل‌ سفره‌، بعد از رفتن‌ به‌ 
توالت‌ و دســت‌ زدن‌ و نظافت‌ کردن‌ حیوانات‌ ـ باغبان‌ی و زراعت‌ و پس‌ از ملاقات‌ و تماس‌ با 

بیماران‌ مبتلا به‌ بیمار‌یها‌ی واگیر، شستن‌ صحیح‌ دست‌ها، توصیه‌ م‌یشود.
9-عادات‌ جویدن‌ ناخن‌ غیر بهداشــت‌ی بوده‌ و ســبب‌ ابتلا‌ی فرد به‌ بسیار‌ی از بیمار‌یها 

خواهد شد.
10-شست‌ و شو‌ی روزانه‌ پاها، از تجزیه‌ عرق‌ و بو‌ی نامطبوع‌ پا جلوگیر‌ی مک‌یند.

11-استفاده‌ از کفش‌ مناسب‌ به‌ نحو‌ی که‌ هیچ‌گونه‌ فشار‌ی به‌ پا وارد نکرده‌ و سبب‌ تغییر 
فرم‌ طبیع‌ی استخوان‌ بند‌ی پا نشود، از نکات‌ مهم‌ی است‌ که‌ باید در مورد سلامت‌ پا و ستون‌ 

فقرات‌، به‌آن‌ توجه‌ نمود.

بهداشت‌ پوست‌ 
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گوش‌ عضو شنوا‌یی و حفظ‌ تعادل‌ بدن‌ است‌ مراقبت‌ 
از عضو شــنوا‌یی از ســنین‌ کود‌یک، اهمیت‌ زیاد‌ی 
دارد. معاینــات‌ ادوار‌ی قدرت‌ شــنوا‌یی در معلمان و 
دانش‌آموزان‌، بســیار مهم‌ اســت‌ و از افت‌ تحصیل‌ی 

جلوگیر‌ی مک‌یند.
1- دصورت بروز هر گونه‌ درد گوش‌ و یا ترشح‌ چر‌یک 
از آن‌ را به‌ پزش‌ک مراجعه کنید. عدم‌ درمان‌ و یا درمان‌ 
ناقص‌ عفونت‌ها‌ی گوش‌ میان‌ی خصوصاً در سن پايين‌، 
ممکن است‌ منجر به‌ بروز مننژیت‌ )عفونت‌ مغز‌ی( و یا 

کاهش‌ شنوا‌یی دائم‌ی شود.
2-بــرا‌ی پا‌ک کردن‌ گوش‌ از گــوش‌ پاک‌کن‌ها‌ی 
استاندارد استفاده‌ نمایید. قبل‌ از استفاده‌ از گوش‌ پا‌ک 
کن‌ از محکم‌ بودن‌ پنبه‌ نو‌ک آن‌ اطمینان‌ حاصل‌ کنید. 

استفاده‌ از وسایل‌ تیز و زبر برا‌ی پا‌ک کردن‌ گوش‌ سبب‌ 
آسیب‌ به‌ مخاط‌ مجرا و بروز خونریز‌ی و عفونت‌ م‌یشود.

3-در صورت‌ ورود اجســام‌ خارج‌ی در گوش‌، اول‌ 
سع‌ی نمایید با قرار دادن‌ گوش‌ به‌ سمت‌ پایین‌ و تکان‌ 
دادن‌ آرام‌ ســر و لاله‌ گــوش‌ آن‌ را خارج‌ نمایید. در 
صورت‌ی که‌ با این‌ اقدامات‌ موفقیت‌ حاصل‌ نگردید از 
سایر اقدامات‌ و دســت‌ كار‌ی جداً خوددار‌ی نمایید. 
زیرا ممکن اســت‌ سبب‌ آســیب‌ به‌ پرده‌ گوش‌ و یا 
بدتر شدن‌ وضعیت‌ شود. در این‌ حالت‌ باید سریعاً به‌ 

پزش‌ک مراجعه‌ نمود.
4-جهت‌ تسیکن‌ گوش‌ درد، هرگز از دود سیگار و یا 

مواد مخدر استفاده‌ ننمایید.

 برا‌ی آنکه‌ دندان‌ها‌ی سالم‌ی داشته‌ باشید، رعایت‌ 
نکات‌ زیر ضرور‌ی است‌ :

1-تغذیه‌ مناسب‌ :
تغذیه‌ مناســب‌ موجب‌ استحکام‌ و رشد مناسب‌ 
دندان‌ها م‌یشــود. در بیشــتر غذاها‌یی که‌ هر روز 
م‌یخوریم‌ مقدار‌ی ماده‌ قنــد‌ی وجود دارد. مانند: 

نــان‌، برنــج‌، عســل‌، مربا، 
شــکر، قند، شــکلات‌، آب‌ 
بستن‌ی  بیســکویت‌،  نبات‌، 
و میوه‌ها‌ی شــیرین‌. وقت‌ی 
م‌یخوریم‌،  قند‌ی  ماده‌  ‌کی 
بــزاق‌ دهــان‌ رو‌ی آن‌ اثــر 
مک‌یند تا آن‌ را هضم‌ کند. 
مکیروب‌هایــ‌ی هــم‌ که‌ در 
پلا‌کهــا‌ی دندانــ‌ی وجود 
دارند از این‌ مواد قند‌ی تغذیه‌ 
)مکیروب‌هــا‌ی  مک‌یننــد 

موجود در دهــان‌ بر رو‌ی نقاط‌ خاصــ‌ی از دندان‌ 
تجمع‌ نموده‌ و تشــیکل‌ پلا‌کها‌ی مکیروب‌ی رو‌ی 
دندان‌ را م‌یدهند(. در اثر فعالیت‌ مکیروب‌ها، اسید 
تولید م‌یشــود. هر قدر خوردن‌ مواد قند‌ی بیشتر 
طول‌ بکشد یا تعداد دفعات‌ مصرف‌ آن‌ بیشتر باشد، 
اسید‌ی بودن‌ بزاق‌ هم‌ طولان‌یتر خواهد شد. اسید‌ی 
که‌ به‌ علت‌ خوردن‌ مواد قند‌ی ایجاد م‌یگردد، رفته‌ 
رفته‌ مینا‌ی دندان‌ را حل‌ مک‌یند و باعث‌ پوسیدگ‌ی 

دندان‌ م‌یشود.
2-استفاده‌ از مسوا‌ک و نخ‌ دندان‌:

هدف‌ اصل‌ی از مســوا‌ک کردن‌، پا‌ک کردن‌ پلا‌ک 
مکیروب‌ی از رو‌ی دندان‌ها و لثه‌ است‌. درست‌ مسوا‌ک 
کردن‌ وقت‌ی است‌ که‌ تمام‌ سطوح‌ دندان‌ها و لثه‌ به‌ 
خوب‌ی مسوا‌ک زده‌ شود. با رعایت‌ نکات‌ زیر م‌یتوان‌ 

به‌ خوب‌ی و به‌ درست‌ی مسوا‌ک کرد.
الف‌ ( انتخاب‌ ‌کی مســوا‌ک خــوب‌ با موها‌یی از 

جنس‌ نایلون‌ نرم‌ و مرتب‌ و منظم‌ .
ب‌ ( خمیر دندان‌ی با قدرت‌ پا‌ک کنندگ‌ی و حاو‌ی 

فلوراید
ج‌ ( روش‌ صحیح‌ مسوا‌ک زدن‌

د ( استفاده‌ از نخ‌ دندان‌
فلوراید و نقش‌ آن‌ در پیشــگیر‌ی از پوســیدگ‌ی 
دندان‌: فلوراید، عنصر‌ی است‌ که‌ در زنجیره‌ طبیعت‌ 
از حمله‌ خا‌ک، آب‌، هوا، مواد غذا‌یی، گیاهان‌، میوه‌ها 
و حبوبات‌ یافت‌ م‌یشــود. فلوراید در ســاختمان‌ 

مینا‌ی دندان‌ وارد شــده‌ و با آن‌ تریکب‌ م‌یشود و 
بنابراین‌ ســاختمان‌ بســیار مقاوم‌ی ایجاد مک‌یند 
که‌ باعث‌ م‌یشــود مینا‌ی دندان‌ در برابر اسیدها‌ی 
پوســیدگ‌یزا حلالیت‌ کمتر‌ی داشته‌ باشد در این‌ 
حالت‌ دندان‌ نسبت‌ به‌ پوسیدگ‌ی مقاوم‌ شده‌، کمتر 

دچار پوسیدگ‌ی م‌یگردد.
▪ آنچه‌ باید در بهداشــت‌ 

دهان‌ و دندان‌ دانست‌ 
 1-مــواد قنــد‌ی را فقط‌ 
در وعده‌هــا‌ی غذایــ‌ی مثل‌ 
صبحانه‌، ناهار و شام‌ بخورید 
و در فاصلــه‌ دو وعــده‌ غذا 
تــا آنجا که‌ ممکن اســت‌ از 
پرهیز  قنــد‌ی  مواد  خوردن‌ 
کنید. هر قدر دفعات‌ خوردن‌ 
مواد قند‌ی بیشتر باشد، خطر 
پوسیدگ‌ی دندان‌ها هم‌ بیشتر 

م‌یشود.
 2-از آنجا که‌ شــیر و لبنیات‌ دارا‌ی ماده‌ا‌ی بنام‌ 
کازئین‌ هستند که‌ از تشــیکل‌ اسید توسط‌ پلا‌ک 
مکیروبــ‌ی جلوگیر‌ی مک‌یند، مصــرف‌ روزانه‌ این‌ 
مواد برا‌ی جلوگیر‌ی از پوســیدگ‌ی دندان‌ها توصیه‌ 

م‌یشود.
 3-بعد از مصرف‌ هر نوع‌ ماده‌ قند‌ی، بهتر اســت‌ 
بلافاصله‌ دندان‌ها را مســوا‌ک کرد. و اگر مســوا‌ک 
در دسترس‌ نباشــد حتماً باید چند مرتبه‌ دهان‌ و 

دندان‌ها را با آب‌ شستشو داد.
4-خمیــر دندان‌هــا حاو‌ی مواد‌ی هســتند که‌ 

ضمن‌ خوشبو کردن‌ دهان‌، به‌ 
برداشت‌ بیشتر پلا‌ک مکیروب‌ی 
و باق‌ی مانده‌ها‌ی غذا‌یی از رو‌ی 

دندان‌ها کم‌ک م‌ینماید.
خش‌ک،  نم‌ک  اســتفاده‌   5
جوش‌ شیرین‌ یا سایر پودرها 
برا‌ی مســوا‌ک کردن‌ درست‌ 
ســاییدگ‌ی  باعث‌  و  نیســت‌ 
مینا‌ی دندان‌ و خراشیده‌ شدن‌ 

لثه‌ م‌یشود.
6ـ معمولاً از ‌کی مســوا‌ک 

نم‌یتوان‌ بیشتر از ۴ـ۳ ماه‌ استفاده‌ کرد چون‌ موها‌ی 
آن‌ خمیده‌ و نامنظم‌ م‌یشود.

7ـ برا‌ی تمیز کردن‌ سطوح‌ بین‌ دندان‌ی هیچوقت‌ 

از چیزها‌ی سخت‌ و نو‌ک تیز مثل‌ سنجاق‌ و چوب‌ 
کبریت‌ استفاده‌ نکنید.

ولــ‌ی اســتفاده‌ از آب‌ نمــ‌ک رقیق‌ )۱۲قاشــق‌ 
چایخور‌ی در ‌کی لیوان‌ آب‌ جوشــیده‌ سرد شده‌(، 
مفید است‌ اما نم‌یتواند جایگزین‌ مسوا‌ک و خمیر 

دندان‌ شود.
8ـ چــون‌ خرده‌ها‌ی مواد غذا‌یی و مکیروبها رو‌ی 
سطح‌ زبان‌ جمع‌ م‌یشوند، بهتر است‌ حداقل روزی 

کیبار رو‌ی زبان‌ را هم‌ با مسوا‌ک تمیز کرد.
9ـ پزشــکان‌ مسوا‌کها‌ی نرم‌ را توصیه‌ مک‌ینند. 
چون‌ مســوا‌ک ها‌ی زبر باعث‌ تحر‌کی لثه‌ و سایش‌ 

دندان‌ها م‌یشود.
10ـ هــر فرد‌ی باید روز‌ی دوبار و هر بار به‌ مدت‌ 

۱۰ـ۷ دقیقه‌ مسوا‌ک بزند
11ـ اگــر چــه‌ ناراحت‌یها‌ی گوارشــ‌ی، کلیو‌ی، 
تنفس‌ی، خون‌ی، هورمون‌ی و سوء تغذیه‌ م‌یتواند باعث‌ 
بدبو‌یی دهان‌ شــود، لکین‌ مهم‌ترین‌ عامل‌ بو‌ی بد 
دهان‌ رعایت‌ نکردن‌ بهداشت‌ دهان‌ و دندان‌ و ابتلا 
به‌ بیمار‌یها‌ی لثه‌ و پوســیدگ‌ی دندان‌ است. برا‌ی 
این‌ کار، مســوا‌ک را در عقــب‌ زبان‌ قرار دهید و به‌ 
طرف‌ جلو بکشید چند بار این‌ عمل‌ را انجام‌ دهید. 
تمیــز کردن‌ زبان‌ نقش‌ مهم‌ی در از بین‌ بردن‌ بو‌ی 

بد دهان‌ دارد.
12ـ توجه‌ داشته‌ باشــید که‌ هیچوقت‌ مسوا‌ک 
خیــس‌ را در جعبه‌ سربســته‌ نگذارید. چون‌ هوا‌ی 
داخل‌ جعبه‌ دم‌ مک‌یند و باعث‌ رشــد مکیروب‌ها 

م‌یشود.
13ـ با مسوا‌ک کردن‌ نم‌یتوان‌ سطوح‌ بین‌ دندان‌ی 
را به‌ خوب‌ی تمیز کرد. برا‌ی 
کار باید از نخ‌ دندان‌ استفاده‌ 
کرد کــه‌ قبــل‌ از آن‌ باید 
دســت‌ها را با آب‌ و صابون‌ 

شست‌ .
15ـ اگر موقع‌ مســوا‌ک 
زدن‌ و نخ‌ دندان‌ کشــیدن‌ 
خونریــز‌ی  درد  دنــدان‌، 
داشــتید، نگران‌ نباشــید 
و مســوا‌ک کــردن‌ یا نخ‌ 
کشیدن‌ را تر‌ک نکنید. در 
اکثر مواقع‌ با ادامه‌ این‌ کار و سالم‌ شدن‌ لثه‌، درد و 
خونریز‌ی هم‌ از بین‌ م‌یرود. اگر درد و خونریز‌ی پس‌ 

از ‌کی هفته‌ از بین‌ نرفت‌ به‌ پزش‌ک مراجعه‌ کنید.

 بهداشت‌ گوش‌ 

بهداشت‌ دهان‌ و دندان‌
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بيماري‌هاي قابل انتقال در محيط‌هاي پر جمعيت

  محمد شهباز زاده 
   رابط بهداشت مرکز اموزش عالی آزادگان 

در محيط‌هايــي كه تجمع گروهي وجــود دارد، مثل 
خوابگاه‌ها، رعايت بهداشت فردي از نظر سلامتي افراد و 
محيطي كه در ان زندگي مي‌كنيم ضرورت بيشتري پيدا 
مي‌كند. چرا كه بروز يك بيماري واگير در چنين محيطي 
بسيار راحت مي‌تواند سبب  ايجاد بيماري در افراد ديگر 
شده و در نهايت توليد همه‌گيري كند، بيماري‌هاي قابل 

انتقال در محيط‌هاي پر جمعيت عبارت‌اند از:
1-بيماري‌هاي قابل انتقال از طريق دست‌هاي آلوده و 

توالت مشترك: بيماري‌هاي اسهالي، هپاتيت ويروسي، وبا، 
حصبه، بيماري‌هاي قارچي و انگلي.

در صورت تماس دســت با شــير توالت آلوده و تماس 
دســت فرد ديگري با همان شير آب، اين ميكروب‌ها به 
دست او نيز منتقل مي‌شوند و اگر دست‌ها با آب و صابون 
شسته نشــوند همين ميكروب‌ها مي‌توانند توليد كننده 
بيماري در فرد ديگر باشــند. مچنیــن هپاتيت A  از راه 

خوردن غذا و آب آلوده قابل انتقال است.
2-بيماري‌هاي قابــل انتقال از راه تنفس و عطســه: 
ســرماخوردگي و گلودردهاي چركي، آنفولانزا، سرخك، 
ســرخچه، اوريون، ســل .اين بيماري‌ها در صورت بودن 
فرد بيمار در يك محيط بســته به راحتي توسط تنفس 

به ديگران منتقل مي‌شوند. استفاده از ماسك و يا تهويه 
مناســب و عدم تماس نزديك با بيماران در جلوگيري از 

انتقال اين بيماري‌ها موثر است.
3-بيماري‌هــاي قابل انتقال از راه تماس لباس آلوده و يا 
ملحفه و بالش الوده: شــپش، گال و بيماري‎هاي قارچي –

پوستي. اگر فردي مبتلا به هر كدام از اين بيماري‌ها باشد و 
روي بالش و يا ملحفه شما بخوابد، در صورت استفاده شما 
از همان بالش و يا ملحفه براي خوابيدن بيماري به شما نيز 
سرايت مي‌كند. بيماري كچلي و يا قارچ سر نيز در صورت 

استفاده از شانه و يا حوله فرد بيمار قابل سرايت  مي‌باشد.
با رعايت دقيق بهداشــت فردي، ضامن سلامت خود 

باشيد.

  جمیله دلجو 
   رابط بهداشت مرکز آموزش عالي سلمان فارسی 

شرط اصلي سالم زيستن، داشتن تغذيه صحيح است.
تغذيــه صحيح يعني رعايت دو اصل تعادل و تنوع در برنامه غذايي روزانه. تعادل 
به معني مصرف مقادير كافي از مواد مورد نياز براي حفظ ســامت بدن اســت و 
تنــوع يعني مصرف انواع مختلف مواد غذايي كــه در 5 گروه اصلي غذايي معرفي 
مي‌شــود. بهترين راه اطمينان از تعادل و تنوع در غذاي روزانه اســتفاده از هر 5 

گروه اصلي غذايي است.
5 گروه اصلي غذايي عبارتند از: گروه نان و غلات، گروه ميوه‌ها، گروه ســبزي‌ها، 

گروه شير و لبنيات، گروه گوشت، حبوبات، تخم مرغ و مغزها و چرب‌یها.
مواد غذايي هر گروه، داراي ارزش غذايي تقريبا يكســان است و مي‌توان از يكي 

به جاي ديگري استفاده كرد.
هرم غذايي چيست؟

هرم غذايي نشــان‌دهنده گروه‌هاي غذايي و موادي اســت كه در هر گروه جاي 
مي‌گيرند. قرار گرفتن موادغذايي در بالاي هرم كه كمترين حجم را در هرم اشغال 
مي‌كند به اين معني  اســت كه افراد بزرگ ســال بايد از اين دسته از مواد غذايي 
كمتر مصرف كنند )مانند قندها و چربی ها(. هر چه از بالاي هرم به ســمت پايين 
نزديك مي‌شــويم حجمي كه گروه‌هاي غذايي به خود اختصاص مي‎دهند بيشــتر 
مي‌شــود كه به اين معني اســت كه مقدار مصرف روزانه اين دسته از مواد غذايي 

بايد بيشتر باشد.

نخوردن صبحانه مي‌تواند اثرات منفي بر يادگيري داشته باشد. صبحانه مهم‌ترین 
وعدهی‌ غذایی روز است. مصرف صبحانه شروع متابولیسم را افزایش م‌یدهد بلکه 
میزانش را در طول روز هماهنگ مک‌یند و انرژی مورد نیاز مغز و بدنتان را فراهم 

مک‌یند.
 در شــرايط ناشــتايي كوتاه مدت معمولاً ســطح گلوكزخون به نحوي تنظيم 
مي‌شــود كه به عملكرد طبيعي مغز لطمه وارد نشــود و اگر مدت زمان ناشــتايي 
طولاني‌تر باشــد، به دليل افت قند خون، مغز قادر به فعاليت طبيعي خود نيست و 
در نتيجه يادگيري و تمركز حواس مختل مي‌شود. افرادی كه صبحانه نمي‌خورند 
بيشتر در معرض اضافه وزن و چاقي قرار دارند. نخوردن صبحانه و ناشتايي طولاني 
مدت موجب افت قند خون شــده و در نتيجه در وعده ناهار به علت گرســنگي و 
اشــتهاي زياد، غذاي بيشتري خورده مي‌شــود كه در نهايت اضافه وزن و چاقي را 

به دنبال دارد.
 غذاهايــي از قبيل نــان و پنير و گردو، نان و تخم مــرغ و گوجه فرنگي، نان و 
كــره و مربا، نان وكره و عســل، نان و كــره و خرما، همراه با يك ليوان شــير، یا 
کی کاســه عدسی گرم، يك صبحانه ســالم و مغذي براي شروع کی روز پرکار به 
شــمار مي‌روند. در این وعده غذایی باید منبعی از گروه لبنیات وجود داشته باشد 
 و بــه همین دلیــل توصیه مک‌ینیم در وعده صبحانه حتما شــیر کم چرب را هم

 بگنجانید.

اهميت صرف صبحانه  تغذيه سالم با رعايت هرم غذايي



معاونت د‌انشجویی اد‌‌‌‌‌‌‌اره‌كل مشاوره، بهد‌‌‌‌‌‌‌اشت و سلامت د‌‌‌‌‌‌‌انشگاه فرهنگيان
ي 

مت
سلا

ه، 
ذي

تغ
11

ویتامین‌ها تریکبات آلی هســتند که به مقدار خیلی جزئی برای متابولیسم 
مواد غذایی و اعمال حیاتی بدن، رشــد و نمو و تندرستی ضرورت دارند. تغذیه 
ناقص و رژیم غذایی نامناســب ســبب کمبود یا فقدان یــک یا چند ویتامین 
م‌یشود. ویتامین‌ها سبب تسهیل سوخت و ساز بدن، اسیدهای آمینه، چرب‌یها 
و کربوهیدرات‌ها م‌یشود و رشد و نمو و ترمیم سلول‌های بدن را میسر م‌یسازد. 
بهتریــن راه دریافت این تریکبات موثر رعایت تنوع و تعادل در برنامه غذایی و 

استفاده مناسب از تمام گروه‌هایی غذایی به ویژه میوه‌ها و سبزیجات است.
A ویتامین

نقــش ویتامین: در پیشــگیری از عفونت و تقویت سیســتم ایمنی بدن، 
سلامت پوست و بافت‌های مخاطی دهان، دستگاه گوارش، مجاری تنفسی، 
چشــم‌ها و تامین رشــد کودکان، جلوگیری از پیری زودرس تاثیر بسزایی 
دارد. کمبود این ویتامین موجب خشــیک پوســت، تاثیر منفی بر رشد مو 

و علاوه بر آن کم شدن بینایی در تاریکی و افزایش خطر عفونت م‌یشود.
منابــع این ویتامین: جگر، پنیر، روغن ماهی، زردهی‌ تخم مرغ، بســیاری 
از میوه‌ها )زردآلو، خربزه، گیلاس، موز، خرما، هلو، پرتقال( و ســبز‌یجات 

نارنجی و قرمز )هویج، کدوتنبل، شلغم،چغندر 
و...(.

B6 ویتامین
نقش این ویتامین: عملکرد سیستم عصبی، 
مقاومت بــدن در برابــر بیماری‎های مختلف، 
بیش از صدآنزیم در بدن، نقش در متابولیسم 
درشت مغذ‌یها، همچنین کمک به جلوگیری 
از دردهــای عــادت ماهیانــه در خانم‌ها. این 
ویتامین در حفظ ســامت پوســت نیز موثر 
است. منابع این ویتامین: گوشت، مرغ، ماهی، 
تخم مرغ، آجیل، سبزیجات نشاسته ای )مثل 

سیب زمینی(، موز و اسفناج.
B12 ویتامین

برای سلول‌های سیستم عصبی و سلول‌های 
 B12 مغز استخوان لازم است. کمبود ویتامین

باعث ایجاد کم خونی شدید م‌یشود.
منابع این ویتامین: جگر و گوشت قرمز

B سایر ویتامین‌های گروه
نقش این ویتامین‌ها: در متابولیســم و ســوخت و ساز مواد غذایی، تولید 
انرژی، رشد و مقاومت پوســت و غشاهای مخاطی نقش بسزایی دارند. این 
ویتامین‌ها همچنین برای عملکرد سیستم عصبی. کبد و قلب ضروری است. 
ایجاد زخم و یا ترک در گوشه دهان، لب و یا بینی م‌یتواند از علائم کمبود 
ویتامین B2 باشــد. علاوه بر این، کمبود ایــن ویتامین موجب ریزش مو و 

شوره سر م‌یگردد.
منابع: جگر، آجیل، انواع جوانه‌ها، غلات، نان کامل )ســبوس‌دار(، غذاهای 

دریایی، تخم مرغ، نخود سبز.
C ویتامین

نقــش ویتامین: ایــن ویتامین، از مواد و مصالح اصلی ســاخت »کلاژن« 
برای پوســت است. کلاژن باعث م‌یشود پوست حالت ارتجاعی داشته باشد 
و موجب جلوگیری از تشــیکل چین و چروک در پوست م‌یشود. خاصیت 
آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی دارد و موجب تقویت سیستم ایمنی و فقدان 
ویتامیــن C منجر به خون‌ریزی و کاهــش مقاومت بدن در مقابل برخی از 

بیمار‌یهای عفونی م‌یشود.
منابع این ویتامین: انواع مرکبات، توت فرنگی، یکوی، گوجه فرنگی، انبه، 

سیب زمینی، هندوانه، اسفناج و جگر
D ویتامین

نقش ویتامین: باعث به وجود آمدن کلســیم و فســفر در بدن ما می شود. 
کم بود ویتامین D باعث نرمی اســتخوان و بیمار‌یهای کودکان م‌یشود. این 
ویتامین مانع از شکســتگی و نرمی اســتخوان 
م‌یشــود. تحقیقات جدید بین کمبود ویتامین 
D و بیمــاری ام اس )MS(  ارتبــاط معنــادار 
مشاهده کرده‌اند همچنین کمبود این ویتامین 
با افزایش احتمال ابتلا به بیماری سرطان سینه 
و پروســتات در ارتباط اســت. .بدن ما قادر به 
تولید این ویتامین تحت تاثیر اشــعهی‌ ماوراء 

بنفش است.
منابع این ویتامین: غلات، ماهی ســاردین، 

لبنیات غنی شده با ویتامین، نورآفتاب
E ویتامین

نقــش ویتامیــن: افزایش ســطح ایمنی و 
مقاومت بدن، جلوگیری از پیشــرفت بیماری 
آلزایمر، دارای خاصیت آنتی اکســیدانی و در 

نتیجه ضد پیری و ضد سرطان
منابــع این ویتامین: روغن آفتاب گردان، آجیل ها، ســبزی جات با برگ 

سبز، آواکادو، زیتون، ذرت، بادام و بادام زمینی
K ویتامین

نقش ویتامین: برای لخته شــدن طبیعی خون ضروری است. این ویتامین 
در پیشــگیری از ســنگ کلیــه، پوســیدگی )پویک( اســتخوان، دیابت و 

بیمار‌یهای کبدی سودمند است
منابع این ویتامین: جعفری، اســفناج،کاهو، شــاهی،گل کلم، چای سبز، 

زرده تخم مرغ، روغن سویا

ویتامین‌ها و نقش برخی از آن‌ها در بدن
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معاشرت با هم اتاقي

  عبدالرحيم منوچهري 
   مشاور پرديس شهيد رجايي فارس

زندگی در خوابگاه‌های دانشــجو ییخصوصیات خاصی دارد که 
پاره‌ای از آن‌ها م‌یتواند بسیار جذاب، سرگرم کننده، تفریحی و لذت 
بخش باشد. مانند زمان‌هایی که دانشجویان مدت‌های زیادی دور هم 
نشسته و به بگو و بخند و صحبت مشغول‌اند یا در مورد موضوعی 
با کیدیگر بحث و گفت و گو مک‌ینند یا با رشــته‌ها و تخصص‌ها و 
فعالیت‌های کیدیگر آشنا شده و برای زندگی خود، از آن‌ها استفاده 
مک‌ینند؛ از سوی دیگر زندگی در خوابگاه‌ها م‌یتواند مشکلاتی هم 
ایجاد کند مانند زندگی با کی هم اتاقی که اهل همکاری نیســت، 
قواعــد و قوانین را زیر پا م‌یگذارد و یا احســاس خجالت و ناتوانی 
از بیان عقیده نظر و درخواســت از بقیه هم اتاق‌یها و موارد مشابه 
آن. در هــر حال زندگی خوابگاهی جنبه‌های متعددی و مختلفی 
دارد مانند برقراری ارتباط سالم با بقیه دانشجویان به خصوص هم 
اتاق‌یها، مشارکت در فعالیت‌های زندگی خوابگاهی، تقسیم وظایف 
و مسئولیت‌ها و مقابله با مشکلاتی که در زندگی خوابگاهی پیش 

م‌یآید.
رفتار محترمانه و توام با ادب داشته باشید

در هر شــرایطی مؤدب باشید و با احترام با طرف مقابل صحبت 
کنید، نیازی نیست که حتماً با هم اتاقی خود دوست صمیمی شوید، 

فقط احترام بگذارید و ادب را رعایت کنید.
اطراف خود را تمیز نگه دارید

اگرچه ممکن اســت نظافت و پایکزگی اتاق در زمانی که شــما 
امتحان دارید و هزاران کار دیگر باقی مانده است، بي‌اهمیت بنظر 
برسد، اما این اتاق تنها متعلق به شما نیست بنابراین کثیف نمودن و 
بهم ریختن آن به نوعی، دور از اخلاق محسوب م‌یشود. حتماً 

لباس‌های کثیف خود را جهت شستشــو در جای مخصوصی قرار 
دهید. وسایل اضافی و دور ریختنی را جمع‌آوری کنید، تخت خود را 
مرتب کنید. توجه داشته باشید که شما در کی اتاق زندگی  ميک‌نید 

و مرتب كردن کی اتاق وقت چندانی از شما نمي‌گیرد.
وقتی هم اتاقی شما به سکوت و آرامش نیاز دارد سکوت 

را رعایت کنید
بــه نیاز هم اتاقی خود توجه کنید، وقتی از شــما تقاضایی دارد 
و شــما خلاف آن را عمل مي‌كنید رفتاری دور از ادب داشــته‌اید. 
وقتی هم‌اتاقی شما مشغول مطالعه است و به سکوت احتیاج دارد 
مکالمه تلفنی خود را با دوستتان در جای دیگری انجام دهید، اگر 
م‌یخواهید موسیقی گوش دهید و او مایل نیست، با گوشی )هدفن)  

این کار را انجام دهید.
هرگز مزاحم هم اتاقی خود نشوید

خوابیدن مفید و کافی یکی از منابع مهم حفظ انرژی برای کی 
دانشجو است. پس اگر تا عصر كلاس داشته‌ايد و دیرتر به خوابگاه 
رســیده‌ايد و هم‌اتاقی شما خواب است و یا در ساعات خواب، شما 
مایل به بیدار ماندن هستید، به حقوق هم اتاقی خود احترام بگذارید 

و مزاحم خواب وی نشوید.
درباره نحوه ملاقات با دوستان منطقی باشید

البته ممکن اســت شما دوستان بسیار زیادی در خوابگاه داشته 
باشید اما به یاد داشــته باشید این اتاق در انحصار شما به تنهایی 

نیست. اگر دوستتان م‌یخواهد ســاعات زیادی را در آن‌جا بماند، 
حتمــاً از هم اتاقی خود اجازه بگیرید و از دوســتتان بخواهید که 
رفتاری توأم با ادب و احترام با هم اتاق‌یتان داشــته باشد. در عوض 

شما نيز نسبت به ميهمانان هم اتاقي خود مؤدب و خوشرو باشید.
هرگز اسرار هم اتاقی‌تان را فاش نکنید

اگر هم اتاقی شما رازی را با شما در میان گذاشته و یا شما به طور 
اتفاقی و به دلیل هم جواری زیاد، با برخی از اسرار محرمانه وی آشنا 
شده‌اید، هرگز آن را فاش نکنید چرا که این عمل بسیار غیر اخلاقی 

است و در طول زندگی خودتان نیز احتمالاً دچار آن خواهید شد.
به وسایل هم‌اتاقی خود آسیب نرسانید

تا جای امکان مراقب وسایل هم اتاقی خود باشید و در صورتی که 
چیزی را شکستید و یا آسیبی به وسیله‌ای زدید معذرت‌خواهی کرده 
و خسارت وارده را جبران کنید، به روی خود نیاوردن و انکار کردن 

مسئله م‌یتواند موجب تعارض شود.
هرگز هم‌اتاقی خود را دست نیندازید و تحقیر نکنید

شوخی با رعایت ادب و به طور مختصر، قابل قبول است، بخصوص 
وقتی بین دو دوست باشد، اما عقایدتان را درباره کارها و یا رفتارهای 
متناقض هم اتاقي‌تان برای خودتان نگاه دارید. شــوخي  كردن با 
فرهنگ، لهجه، چهره و اعتقادات ديگران دور از اخلاق است. بنابراین 
تلاش کنید که هم اتاقی خوبی باشید. درک احساسات طرف مقابل 
مي‌تواند همه چیز را در اتاق کوچک خوابگاه خوش آهنگ و موزون 

سازد.
هرگز کاری که موجب ناخشنودی هم اتاقی‌تان مي‌شود 

انجام ندهید
گاهی ممکن است مایل باشید برخی عادت‌های آزار دهنده هم 
اتاقی خود را به دوســتان صمیمي‌تر خود بگوئید. اما هرگز این کار 
را نکنید، اگر این گفته‌ها به گوش هم اتاقی شــما برســد )که این 
موضوع بسیار راحت اتفاق م‌یافتد) قطعاً موجب آزردگی، عصبانیت 
و یکنه‌توزی او خواهد شــد. اگرمسئله‌ای با وی دارید، با خودش به 
طورمستقیم صحبت کنید اگرچه این راه حل کارساده‌ای نیست اما 

رفتاری به مراتب پخته‌تر و موثرتر از غیبت کردن است.

خوابگاه دانشــجویی به عنوان کیــی از امکانات رفاهی 
دانشگاه مکانی است که دانشجویان حائز شرایط در طول 
تحصیــل به صورت فردی و یا گروهی قســمتی از اوقات 
خــود را، برابر مقررات مربوطه در آن م‌یگذارنند که یکی 
از این مقررات‌ها قوانین مربوط به نظافت و بهداشت فردی 

دانشجویان است.
 نکاتی هر چند کوتاه اما راهگشا در این مهم: 

• نظافت داخل اتاق‌ها بر عهده خود دانشجویان است، ضروری 
است حداقل هر دو هفته کیبار کتاب‌ها و سایر وسایل اتاق جا به 

جا و زیر و اطراف آن تمیز شود.
• مواد غذایی مانند برنج، روغن، قند و چای در ظروف در بسته 

نگهداری گردد.
• برای جلوگیری از تجمع و تکثیر حشــرات و جوندگان، از 
ریخــت و پاش زباله در اطراف ســطل‌های جمــع‌آوری ایکداً 

خودداری نموده، در حفظ نظافت خوابگاه خود کوشا باشید.
• از نگهداری زباله‌ها به صورت رو باز بویژه در طی شب ایکداً 

خودداری شود.
• دانشجویان م‌یبایستی سریعاً نسبت به شستشوی ظروف 
کثیف خود اقدام نموده، از نگهداری ظروف شسته نشده به ویژه 

در طی شب در داخل خوابگاه خودداری شود.
• هرگز مواد غذایی در دســترس گربه و سایر حیوانات قرار 
داده نشود و بدین ترتیب از ورود آن‌ها بداخل محوطه خوابگاه 

جلوگیری به عمل آید.
• از نگهداری هرگونه وسایل اضافی از جمله تش‌کهای ابری 
و قطعات چوب و مقوای اضافی در داخل اتاق‌ها و در اطراف 

تخت‌ها خودداری شود.
• از نگهداری شانه‌های خالی تخم مرغ، قوطي خالی روغن و 

غیره به هر منظور در محیط خوابگاه خودداری گردد.
• از نگهداری جعبه‌های چوبی فرســوده در محیط خوابگاه 
به هر منظور از جمله به عنوان جا کفشــی یا جای کتاب ایکداً 

خودداری گردد.
• اســتفاده از بخاری برقی، اجاق برقی، دیگ زودپز در اتاق 

خوابگاه‌ها مجاز نم‌یباشد.
• دانشجویان حق طبخ غذا در اتاق خود را ندارند 

• از ایجاد هرگونه مزاحمت که سبب سلب آسایش ساکنان 
خوابگاه گردد )از قبیل ایجاد سر و صدا و بلند نمودن بیش از حد 

صدای رادیو و تلویزیون( جداً خودداری شود.
• در زمانی که دانشــجویان از اجاق‌های گاز در آشــپزخانه 

استفاده نمک‌ینند حتماً شعله‌های آن را خاموش کنند.
• بــرای جلوگیری از ایجاد گرفتگی در مجاری دفع فاضلاب 
خوابگاه، از شستن موهای خود در دستشویی خوابگاه خودداری 

نمایید.
• از ورود مواد و وسایلی که در مجاری فاضلاب گرفتگی ایجاد 

مک‌یند، بداخل این مجاری جداً خودداری شود.
• شیرهای آب باز گذاشته نشود و با بستن صحیح شیر از چکه 

کردن آن جلوگیری به عمل آید.
• برای حفظ بهداشت مواد غذایی ضروری است مواد غذایی 

فاسد شدنی در یخچال نگهداری گردد.
• دانشجویان نباید بیش از ظرفیت یخچال مواد غذایی در آن 
قرار دهند به طوری که درب یخچال باید همواره قابل بســتن 

باشد.
• برای جلوگیری از ورود آلودگی به داخل یخچال‌ها، مواد اولیه 
تهیه شده از بازار مانند )میوه و سبزیجات( شسته شود و سپس 

در داخل یخچال نگهداری گردد.
• پایکزه نگه داشــتن قســمت‌های داخلی یخچال بر عهده 
دانشجویان م‌یباشــد، لذا لازم است هر 15 روز کیبار یخچال 

خاموش و نظافت آن انجام شود. 
• در زمانی که عملیات سمپاشــی در خوابگاه انجام م‌یشود، 
دانشجویان باید مواد غذایی و ظروف غذا را در محلی محفوظ و 

در کمد در بسته نگهداری کنند.
• برای جلوگیری از بیمار‌یهای قارچی لباس‌های شسته شده 
صرفاً در آفتاب پهن شــود در صورت آویختن لباس‌هاي زير در 

راهروها و راه‌پله‌ها حتماً اطو شوند.
• ملحفه‌ها و پتوها هر چند وقت کیبار در هوای آزاد در معرض 

نور خورشید قرار داده شود.
• لوازم استحمام از قبیل یکسه حمام و لیف و حوله و همچنین 
دمپایی و روسری و کلاه و وسایل خواب بایستی اختصاصی باشد، 

لذا دانشجویان نباید از لوازم شخصی کیدیگر استفاده کنند.
• دانشجویان بایستی در صورت بروز بیمار‌یهای واگیردار و 
یا آلودگی محیط خوابگاه به حشــرات و جوندگان، مسئول و يا 

سرپرست شبانه‌روزي را در جریان بگذارند.
امیدواریم شــما دانشــجویان به‌عنوان”پیام آوران بهداشت 
در خوابگاه‌های دانشــجویی“ با توجه به مسئولیت خطیر خود 
)معلمي( با رعایت بهداشت خوابگاه‌ها در امر حفظ و ارتقاء سطح 

سلامتی جامعه دانشجویی موفق باشید.

توصيه‌هاي زندگی خوابگاهی
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  دانشجويان اولیه
اولیه قانع ترین دانشجوهای تاریخ  داشنجوهای 
بشــریت بودند. خوابگا‌ه‌هایشــان نه آب داشت نه 
برق، نه شــوفاژ و نه حتی درب. کی غار ســاده و 
خالی بود، اما هیچ وقت نه اعتراض کردند، نه نامه 
سرگشــاده نوشــتند و نه تحصن کردند و نه هیچ 
کار دیگری. التبه خوشبختانه خبر رسیده که نسل 
این نوع دانشــجو هنوز منقرض نشده و در گوشه 
و کنار مملکت هنوز دانشــجویانی یافت م‌یشوند 
که حتی اگر خوابگاهشــان سقف هم نداشته باشد 
سريعاً معترض نشده و به تحصيل ادامه مي‌دهند.

دانشجویان یونان باستان
دانشــجویان یونان باســتان جوگیر بوده و واقعا 
بــه دنبال علــم و دانش افتــاده بودنــد. بنابراین 
اساســ‌یترین شــرط دانشــجو بودن را نداشتند. 
خوابگاه را بــه محلی برای درس و بحث و مجادله 
فلسفی تبدیل کرده بودند. ارسطو نخستین کسی 
بود که خوابگاه‌ها را دسته‌بندی نمود و آن‌ها را به 
فازها و طبقات مختلفی تقسیم کرد. با گذشت زمان 
نگرش دانشجویان یونانی نسبت به خوابگاه تغیير 
یافــت و مکاتب گوناگونی به وجو دآمد. اپکیوریان 
که بر اصالت خوشــی و تفریح صحه م‌یگذاشتنند 
خوابــگاه را محلی بــرای تفریح و خوشــگذرانی 
قلمداد کردند. سردســته این گروه، دانشجویی به 
نام اپکیوروس بود که سابقه چهار ترم مشروطی را 
یدك مک‌یشید. گفتنی است این گروه هم اکنون 
در خوابگاه‌های ما پیروان زیادی دارد که در تفریح 
و بیخیالی دســت اپکیوریان را از پشت بسته‌اند. از 
دیگر مکاتب به وجود آمده کلبی مســلکان بودند. 
کلبی مســلکان تارکان دنیا بودند و تقریبا از تمام 
امــور دنیوی کناره‌گیری کرده بودند. گفته شــده 
اســت آن‌ها هیچ گاه به سلف سرویس نم‌یرفتند 
و هرگز وام دانشجویی دریافت نميک‌ردند. در قید 
نمره و پایان ترم و میان ترم نبودند و حتی پایشان 

به فروشگاه خوابگاه نیز باز نشد. 
دانشجویان قرن چهارم و پنجم هجری

در این قرون دانشجویان ایرانی و عرب خوابگاه‌ها 
را بــه مکانی بــرای ترجمه جزوات دانشــجویان 
یونانی و نوشــتن جــزوات جدید بــه زبان عربی 
تبدیل کردند. به ســبب جزوه نویس‌یهای فراوان 
این گروه‌هــا، کتابخانه‌های عظیمــی در خوابگاه 
ایجاد شد. پادشــاهانی که به گسترش علم و ادب 
علاقه‌مند بودنــد در ازای ترجمه و تألیف جزوات 
و ســرودن اشــعار زیبا و پایان‌نامه‌های نفیس به 
دانشجویان خوابگاهی، یخچال، تلوزیون، جالباسی، 
وام دانشجویی و گاهی اوقات به اندازه وزن دانشجو 
ژتون غذا مي‌دادند. به عنوان یکی از اثرات مهم این 
دوره م‌یتوان از جنبش یکمیاگری در خوابگاه نام 
برد. نخستین جرقه‌های یکمیاگری زمانی زده شد 
که خوابگاه‌یهای آن دوره برای پختن شام و ناهار 
در روزهای پنجشنبه و جمعه و روزهایی که سلف 
تعطیل بود راهی آشــپزخانه‌های خوابگاه شــدند. 
به دلیل عدم اطلاع دانشــجویان از فنون آشپزی، 
آن‌ها مجبور بودند بــا تریکب مواد مختلفی چون 
تخم مرغ، پیاز، سیب زمینی، سویا، رب، سس، نان 
خشک و باقی مانده غذاهای سلف برای خود غذایی 
دســت وپا کنند که این امــر منجر به بروز فعل و 
انفعالات شیمیایی و پیدایش تریکبات جدید شد. 
به عنوان مثال یکی از دانشــجویان دانشگاه ری به 
نام ذکریای رازی در خلال پختن کوکوی ماست با 
آبلیمو موفق به کشــف الکل شد. باید خاطر نشان 
کنم که جنبش یکمیاگری همچنان درخوابگاه‌ها 

ادامه دارد.
 خوابگاهیان مغول

مغول‌ها بــه محــض ورود بــه خوابگاه‌ها تمام 
جزوات را ســوزاندند و کتابخانــه خوابگاه‌ها را به 
آتش کشــیدند و با شکستن شیشه‌ها و مهتابي‌ها، 
خراب کردن شــیر حمام‌ها، پرت کردن اجاق گاز 

از طبقه دوم به پایین، دزدیدن تلوزیون از ســالن 
مربوطه و اعمالی از این قبیل به تخریب خوابگاه‌ها 
پرداختند. متأســفانه امروزه نیز بعضاً شاهد تکرار 
ایــن رفتارها از ســوی خوابگاهیــان عصر حاضر 
هستیم که ریشــه‌اش به همان دوره خوابگاهیان 

مغول بر مي‌گردد.
خوابگاهيان دوره مشروطه

خوابگاه‌ها در دوره مشروطه دچار سیاست‌زدگی 
بود و کی جوّ رادکیال سنگین بر فضای خوابگاه‌ها 
حاکم بود. دانشــجویان به درس و مباحث علمی 
علاقــه چندانی نشــان نمي‌دادند و بیشــتر وقت 
خــود را در خوابگاه‌ها صرف بحث‌های سیاســی 
مک‌یردند. دموکراســی، مجلس، قانون اساســی، 
عدالتخانه، جامعه مدنی و ... موضوعات این بحث‌ها 
بودنــد. خوابگاهیان پایه ثابت تمــام میتینگ‌ها، 
سخنران‌یها، جلسات سیاسی، برنامه‌های تبلیغاتی 
کاندیداها، تجمعات، تحصنات، اعتصابات و انتشار 
نشــریات دانشجویی سیاسی بودند؛ از این رو وقت 
و حوصلــه چندانی برای درس خواندن نداشــتند 
و دچار افت تحصیلی شــدیدی گشــتند. بیشتر 
دانشجویان در این دوره مشروط شدند و به همین 
خاطــر ایــن دوره را دوره مشــروطه نامیدند. باز 
هم گفتنی اســت که چنین دانشــجویانی در بین 

خوابگاهیان در حال حاضر نیز وجود دارند. 
عصرحاضر

از  امــروز عصــاره‌ای  از خوابگاهیــان  بعضــی 
خوابگاهیــان تمــام ادوار فوق الذکر مي‌باشــند و 
همانطور که در پایان شــرح هر دوره ذکر کردیم 
بخشــی از خصلت‌های نیك! هــر دوره را به ارث 
دارند. بلکه این خصلت‌ها را بسط و تعمیم داده‌اند 
و تکمیل، بوم‌یســازی و نهادینــه کرده‌اند. امید 
است با تلاش مسئولان و دانشجویان خوابگاهی با 
استمرار و تقویت کار فرهنگی در خوابگاه‌ها، شاهد 

از بین رفتن معضلات در خوابگاه‌ها باشیم.

گشت و گذاري در خوابگاه‌ها از عصر حجر تا عصر حاضر
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  طاهر اصلاني 
   مشاور پردیس علامه طباطبایی اردبیل

هفته‌های شــروع دانشگاه شاید برای شمار زیادی از 
دانشــجویان جدید الورود همراه با نگراني‌هاي زیادی 
باشــد. شــما ناگزیرید دوســتان تازه‌ای پیــدا کنید، 
با اســتاداني كه نمي‌شناســيد درس داشــته باشید، 
قســمت‌های مختلف اداری و آموزشــی دانشــگاه را 
بشناسید و ... این گفتار برخی از شیوه‌های سازگاری با 

زندگی دانشگاهی را برای شما شرح م‌یدهد.
زمان آزاد: مهم‌ترین تفاوت‌های دبیرستان و دانشگاه 
این اســت زمان آزاد زیادی در دانشــگاه دارید و باید 
برای چگونگی گذراندن زمان‌هایی که در کلاس درس 
نیســتید، تصمیم بگیرید. م‌یتوانیــد از این فرصت‌ها 
برای مطالعه، تمرین، کار و دیگر فعالیت‌های ســازنده 
بهره بگیرید. در هر حال در این زمینه تنها شمایید که 

تصمیم م‌یگیرید. 
برای اســتفاده از این وقت‌هــای آزاد با مهارت‌های 
مدیریت زمان و فعالیت‌های مختلفی که در دانشــگاه 
توسط انجمن‌های علمی و کانون‌های دانشجویی ارائه 

م‌یشود آشنا شوید.
فعالیت‌های اجتماعی: اگر بکوشــید در فعالیت‌های 
اجتماعی حضور یابید یا به عضویت نهادها و كانون‌هاي 
گوناگون دانشــگاه درآیید، یا به برنامه‌های ورزشــی 
بیشتر توجه کنید، از بودن در دانشگاه شادتر خواهید 
بود. با مراجعه به دفتر امور دانشــجویی از فعالیت‌های 

علمی و ورزشی اطلاع یابید.
سال نمای )تقویم آموزشی( دانشکده: در سال نمای 
دانشــکده زمان شروع و پایان ترم، زمان انتخاب واحد 
وحذف و اضافه دروس، شــروع و پایان امتحانات ترم 
آمده است. آشنایی با تقویم دانشگاه آمادگی و فرصت 
مناســب برای کارهای آموزشــی لازم در اختیار شما 

خواهد گذاشت.
حضور بموقع درکلاس‌ها: علاوه بر حضور در تمامی 
کلاس‌ها، ســعی کنید ســر موقع در کلاس‌ها حاضر 
شــوید. دانشــجویانی که دیر به کلاس م‌یروند، غیر 
مستقیم به استادان و هم کلاسي‌های خود م‌یفهمانند 
که بی نظم و بی توجه‌اند، یا رشد کافی ندارند. بکوشید 
سر موقع در کلاس‌ها حاضر شوید تا تصویری ناپسند 

از خویشتن نسازید.
اگــر از کلاس درس جا ماندید در مــورد تکالیف و 
آزمون‌ها با همک‌لاس‌یهای خود تماس بگیرید و هر چه 
سریع‌ترتكالیف خود را تحویل استاد دهید.                                                                          
بهره گیری از ابزارها و تجهیزات آموزشــی مناسب: 
سرآشــپزهای حرفه ای، بدون همهــی ابزارهای لازم 
آشپزی نم‌یتوانند غذای خوشمزه تهیه کنند. نجارهای 
نام آور هم بی ابزار نم‌یتوانند خانه‌های چوبی مناسبی 
بســازند. کی دانشــجوی موفق هم به ابزارهای خاص 
خود نیاز دارد. مثل: دفترچه یادداشت، کارت فهرست 
برداری، کاغذ یادداشــت، پانچ، خط کش، میز تحریر، 
قفســه کتاب، کتاب های درســی مورد نیاز،فرهنگ 
لغت، ماشین حساب، خودکار و مداد، برچسب، قیچی، 
جامــدادی، کش های لاســتیکی، ســاعت دیواری یا 

رومیزی، چسب، منگنه.
 با برنامه درســی، روز به روز پیش بروید: با گذشت 
ترم تحصیلی دانشگاه، کارهای درسی هر روز سخت‌تر 
و زمان آزمون‌های پایانی هر روز نزد‌کیتر م‌یشود. اگر 
از کارهای کی درس جا بمانید، خیلی زود در می‌یابید 
هنگامی که ســرگرم انجام تکلیف دیگر هستید، باید 
برای کارهای مانده نیز تــاش کنید. هیچ تکلیفی را 
عقب نیندازید و ســعی کنید با برنامه درســی پیش 

بروید.
تمییز بودن تکالیف انجام شــده: پیش از تحویل هر 
کار نوشتنی، به یاد داشته باشید که استادان دانشگاه، 
به مقاله‌ها و کارهایــی که ظاهر تمیز و مرتب دارند و 
بدون خط خوردگی و اشــتباه‌های پی در پی هستند، 
نمره م‌یدهند. بهتر اســت قبل از تحویل تکلیف خود 
از دوســت یا شــخص دیگری بخواهید مطالب شما را 
بخواند و اصلاح کند. در تکالیف خود، مراحل رسیدن 

به مسئله یا پاسخ را به خوبی نشان دهید.
شــرکت در گفت و گوهای کلاســی: اساتید معمولاً 
میزان مشارکت و حضور بموقع دانشجویان در کلاس 
درس را در ارزشی‌ابــی نهایی مد نظر قرار م‌یدهند و 
برخی برای آن نمرهی‌ خاصــی لحاظ مک‌ینند. پیش 
از شرکت در جلســه، با مطالعهی‌ موضوع اصلی، برای 
همراهی در گفت و گوی کلاســی خود را آماده کنید. 
در این جلســات لازم نیســت بسیار ســخن گویید، 
گفته‌های کوتاه و مختصر بهتر از مطالب طولانی است. 
در این گفت و گوها دیدگاه‌ها و پرســش‌های خود را 

مطرح کنید. 

سازگاری با زندگی دانشگاهی

نویسنده: ويليام گلاسر  مترجم: دكتر علي صاحبي
مدرسه یکفی 

اســاس تئوری انتخاب دکتر ویلیام گلسر بر این اصل 
استوار است که تمامی انسان‏ها به سبب وجود پنج نیاز 
ژنتکی: بقا، عشق و احساس تعلق خاطر، قدرت، آزادی 
و تفریح، برانگیخته م‏یشــوند. آموزش دادن در بهترین 
شرایط نیز کار دشواری است ولی نادیده گرفتن نیازهای 
دانش‌آمــوزان یا معلمان، این شــغلِ ذاتاً دشــوار را به 
شغلی غیرممکن تبدیل مک‌یند. هر روش آموزش‌دهی 
که نیازهای دانش‌آمــوزان و معلمان را نادیده بگیرد، به 

شکست خواهد انجامید.

»۷ مهارت اساسی برای معلمان« 
نويسنده: دكتر مرتضي مجدفر/134 صفحه

 انتشارات پيشگامان پژوهش مدار
در کتاب ۷ مهارت اساســی برای معلمان، از ۷ مهارت 
مورد نیاز و ضروری همۀ معلمان ســخن رفته اســت: 
1- تفکر و پرسشــگری، 2- توســعۀ مهارت‌های تفکر 
فراشناختی، 3- درونی ساختن انگیزه‌ها، 4- بهره‌گیری 
از طرح‌درس، 5-توســعۀ پژوهش‌هــای دانش‌آموزی، 
۶-سکوت و 7- آغازین و ایجاد انگیزه. اين كتاب م‌یتواند 
در جلسات آموزشی معلمان، کارگاه‌های آموزشی و نیز 
توسط گروه‌های آموزشی در مجامع علم‌یمعلمان کاربرد 

داشته باشد.

سبک زندگی سالم راهنمای خودمراقبتی 
خانواده

نويسنده: دكتر محمد كياســالار/442 صفحه/ 
موضوع: مراقبت از سلامت شخصي، دانلود از سايت 
وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشكي معاونت 

بهداشت
براي اســتفاده كاركنان دانشــگاه، مشــاوران، 

دانشجويان

اولين حضور )خاطرات سال اول معلمي 
دانش آموختگان(

نويســندگان: عليرضا جلالي، زهرا فلاح كهن و 
جمعي از دانش آموختگان دانشگاه فرهنگيان البرز

نومعلمانی که اولین فارغ التحصیلان دانشــگاه 
فرهنگیــان بودند نشــان دادند که مــی توانند 
هنرمندانه تجارب و اندوخته‌های خود را در اختیار 
همکاران و دوستان خود قرار دهند به همین سبب 
با جمــع آوری خاطرات ارزشــمند خود در رابطه 
با  روز اول مدرســه،نحوه برخورد با دانش آموزان 
مختلف،چگونگی برگزاری جلسات اولیا و مربیان 
و.....کتابی را با عنوان اولین حضور به چاپ رسانده‌اند 
.اگر شما عزیزان تمایل به تهیه این کتاب خاطرات 
دارید لطفا برای سفارش کتاب به شماره ذکر شده از 

طریق تلگرام پیام دهید. 09368218356

دانستني‌هاي معلمي كتاب‌هايي براي راهنمايي دانشجو معلمان 
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  افقی:  
  افقی:  1- روانشناس مشهور امرکیایی که پایه گذار سیستم واقعیت درمانی بود 
- فروید هیپنوتیزم را نزد ایشان آموخت - زبان  بین المللی اغلب کشورها 2-  جایزه 
ورزشــی – حرف نفی عرب- سرمشق و مدل -  تکرار حرف آخر- مساوی و برابر 
3- روستا و قریه - شکوه و عظمت- عدد فوتبال-  از ورزشهای شاد دو نفره – رمق 
وتوان 4- باشگاه و رودی در فرانسه  - ازبازی های قدیمی توپ و چوب - از رشته 
های علوم پایه – حرف مفعول بی واســطه - غذای مقوی ایرانی 6- می و شــراب 
انگوری– از رشــته های مورد تدریس در دانشــگاه فرهنگیان  7- زادگاه حضرت 
ابراهیم )ع(-  ای پروردگار- علامت جمع مؤنث عربی- رودی است آلمانی – شیر 
عرب 8 – درخواست برای انجام فعالیت خاصی مانند مقاله یا شرکت در همایش 
و سمینار – اثر معروف سعدی-  رمان معروف محمود  دولت آبادی-  صدمه  9– 
پیش شماره- جسم و تن – مدفن شاه عبدالعظیم) ع( – از چاشنی ها - عاطفه و 
شفقت 10-  در برابر ماده - آزمایش لباس از طرف خیاط بر تن مشتری  اما درهم 
ریخته -  از آنطرف هنوز عزا نشده هست- تدوین و نگارش کتاب- اشاره به دور  – 
من و تو 11 -  تیر پکیاندار- هنوز کشتن  شرعی  نشده – رایحه و  بو – در دل آب 
شود-  مژده دادن-  مات بی سر  12- از حروف استفهام - آرم و نشان-  ظرفی است 
به مانند تشت و با کاربرد مختلف از جمله برای بیمار در گذشته  استفاده میشد- 
فصــل رویش مهرو دانایی با حرف اضافه در آخر-  فروش بدون ســر 13-  دریای 
عرب –از نظر وزن سنگین ترین عنصر شیمیایی است  – اوراق بهادار- نرمه یا کوفته 
غلاتی چون گندم و برنج  – مکیروب آن را  رابرت کخ کشــف کرد- تکرار حرفی 
است- بیرق بی سرو ته 14- نام یکی از خواهران برونته نویسنده معروف - تکرار کی 

حرف- گفتنی چوپان- گل نرم که از آب گل آلود برجایی نشیند.

عمودی:
1-  قورباغه درختی-  از مکانیسم دفاعی است که شخص صفات شخصی 
اش را به شــخصی دیگر نسبت می دهد- حرف تصدیق آلمانی  2- خاطر و 
ذهن – باشگاه فوتبالی است در آلمان3- از حبوبات – تاب و رمق4 -  آگاه 
کردن و پیغام -  ستاره تیم- 5- از ویژگی های فرد دارای سلامت روان- 6- 
کشور اتریش به این سرزمین معروف هست 7- ورزشی شاد ومفرح- داستان 
بلند 8-  شهری در فارس- از انواع  شیمی-  شل و وا رفته 9- مایع حیات-  
حرف شــگفتی10-  جمع اندیشه و نظر- سالن ورزشی بزرگ  11- دانشی 
که تنها به بررسی و مطالعه مفاهیم روانشناسی مانند انگیزه، هیجان و... می 
پردازد. 12 - عید معروف ویتنام 13 – پایه واســاس-  آزادی و اداره کردن 
خود بدون مداخله کســی  14- طایفه و  خاندان- پیرو مکتب اومانیســم و 
شــهرت کارل راجرز روانشناس مشهور امرکیایی 15-  از رشته های ورزشی 
خارجی -  منســوب به لندن اما در هم ریخته  16-  تقویت کننده  گیاه – 
زمین و مســتقلات 17- ضمیر وزنی- از حروف اضافه 18 -  کودک  پســر 
به گویش گیلیک -  منســوب به طلایی- حرف تعریف عربی 19 - شــکوه 
گوی جدایی ها - - خوشحالی و سرور20 - قصد و آهنگ - سوغاتی کرمان 
-  پایتخت  اروپایی 21 - نوعی پاپوش تابستانی، سبک، بادوام و مناسب برای 
راهپیما‌ییهای طولانی-  شــهری در آلمان – در قدیم به مشاور و مشورت 
دهنده  گفته می شــد 22- رمق و توان- سد محلی 23-  مخفف اداره کل 
ملی هوانوردی و فضا 24- ظرفی مســطح برای حمل و پذیرایی چای و غذا 
24- فیلم منســوب به هنر هفتم   25- چین و شکن چهره – ازرشته های 

دبیری در دانشگاه فرهنگیان 

اداره كل مشــاوره، بهداشت و سلامت با هدف ترویج علم و دانش و بالابردن 
ســطح فعالیت‌های علمی دانشــجویان به بهانه فرارســیدن مــاه مهر و هفته 
 بهداشــت روان كه پيش رو داريم مسابقه‌ای تحت عنوان جدول متقاطع برگزار

 م‌ینماید.
در اين مســابقه مي بايست به سوال‌هاي مطرح شده پاسخ دهيد، علاقمندان 
بايد جواب ســوال ها را در جدول با ذكر )مشــخصات، سال ورود،نام استان و 

پرديس، شــماره تماس( تا پايان مهلت تعيين شده )1 آبان(  اسكن و از طريق 
ايميــل  moshavereh@cfu.ac.ir  ارســال نمايند. در پايان به 10 نفر 
از كساني كه پاســخ صيح جدول را ارسال كنند به قيد قرعه هدايايي از سوي 
معاونت دانشــجويي، اداره كل مشاوره، بهداشت و سلامت اهدا خواهد شد. فرم 
خام جدول را مي توانيد از ســايتwww.cfu.ac.ir/moshaver دريافت 

كنيد.
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  حميدرضا عباسي  
  مشاور شهيد مطهري سيستان و بلوچستان

پيش از آنكه به تبيين وظايف دانشــجو در برابر استاد 
بپردازيم، تذكر نكته‌اي لازم است و آن اينكه دانشجو بايد 
پيش از هر چيز، درباره كسي كه سرمايه علمي‌اش را از 
او به دســت مي‌آورد و حسن خلق و آداب و رفتار خود 
را تحت رهبري او فراهم مي‌كند، مطالعه و بررسي كند. 
بايد اســتادي را به عنوان الگو انتخاب كرد كه از اهليتّ 
و شايســتگي كامل برخوردار بوده، دينداري او محرز و 
پاكدامني و صيانت نفس وي مشهور باشد. نبايد دانشجو 
شيفته و فريفته فزوني آگاهي‌هاي علمي استادي گردد 
كه از نظر تقوا و ديانت و جهات اخلاقي و سياسي نقايص 
آشكاري دارد؛ زيرا زيان چنين استادي به دين و اخلاق 
شــاگرد، از ناداني شديدتراســت. با توجه به اين نكته، 

وظايف دانشجودر قبال استاد را بيان مي‌كنيم:
1-تلقی استاد به عنوان پدر واقعی و معنوي: دانشجو 
باید چنان بیندیشد که استاد او که از سلامت معنوي و 

رواني برخوردار است پدر واقعی و روحانی او است.
2-ارج نهادن به استاد و تجلیل از مقام‌علمی وی 

3-تواضع و فروتنی در برابر اســتاد: رسول اکرم‌صلی 
الله علیــه وآله م‌یفرماید: دانــش را بیاموزید وبه خاطر 

آن، آرامش و متانت را فراگیرید و در برابرکسی که از او 
دانش م‌یآموزید، فروتن باشید. 
4-به نیکی یاد کردن از استاد

5-حق‌شناســی از اســتاد: دانشــجو نباید در طول 
زندگان‌یاش از دعا‌یخیر نسبت‌ به استاد غافل بماند.

6-سپاسگزاری از ارشاد و هشدارها‌یاستاد، اگر چه با 
توبیخ و انتقاد و گزندگ‌یهمراه باشد

7-زودتر از استاد در درس حاضر شدن
8-رعایــت ادب و نزاکت در برابر اســتاد: هنگام ورود 
اســتاد به کلاس، بر دانشجولازم است‌ به عنوان احترام 
بایستد و درمحضر او به گونه‌ای بنشیند که نمایانگر ادب 
ونزاکت ‌باشد. پرسش و خطاب به استاد نیزباید همواره 

با ادب و تکریم باشد.
 9-عدم ایجاد مزاحمت‌ برای استاد: اگر استاد مشغول 
گفتگو، مطالعه، تحقیق، نوشــتن، تلاوت قرآن یا اقامه 

نماز است، نبایدمزاحمش شد.
10-رعایت لطف بیــان و تنظیم صداهنگام گفتگو با 

استاد
دانشــجو باید در خطاب به استاد، دارا‌یحسن تعبیر 
و لطافت ‌بیان باشــد و به او نگوید:چرا، نه، قبول نداریم، 
چه کســی چنین گفته، این سخنی که شما م‌یگویید 
در کجاست و یا ماخذ آن را در کجا م‌یتوان یافت؟ اگر 
هدف دانشجو در این چون و چراها بهره‌گیری از استاد 

اســت، باید در جلسه‌دیگری غیر از جلسه درس و یا در 
جلسه‌خصوصی آن‌ها را مطرح کند. اگر هم ناگزیراست 
که در همان جلســه، پرسش‌های خویش‌را مطرح کند، 
شایسته است‌به جای الفاظ مذکور لحن خود را تلطیف 
کرده، بگوید: اگر به ‌ما چنین بگویند، اگر این ســخن را 
قبول نکنیم ی‌ا اگر از ما بپرســند به چه دلیل م‌یگویی، 

در پاسخ چه بگوییم؟ و عباراتی از این قبیل.
11-قطع نکردن سخنان استاد: شاگرد نباید در ادامه 
سخن اســتاد وقفه ‌ایجاد کند و پیوستگی کلامش را با 

حرف زدن‌از هم بگسلد.
12-تکریم استاد هنگام طی طریق با او

بایــد حرکــت و راه رفتن در معیت اســتاد، نمایانگر 
احتــرام و محبت ‌به او باشــد. او را از دور با صدای بلند 
نخواند یا از پشت‌سر و از راه دور به او سلام نکند. شاگرد 
باید خود را نزدکی ســاخته، سلام و تحیت‌خویش را با 
صــدای معمولی و متعارف به اســتاد تقدیمک‌ند. به هر 
حال هر رفتاری که نشانه تکریم واحترام استاد باشد، بر 
طالبان علم كه معلمان آينده‌اند لازم است. این احترام‌ها 
علاوه بر آنکه کوشش ادای حق‌استاد است، باعث رشد و 
شکوفایی صفات‌نکی دانشجومعلم و برکت در عمر علمی 

و‌ی م‌یشود.

چگونگي تعامل با  اساتيد

چگونه يك دانشجو معلم درسخوان باقي بمانيم

  خليل حاجي زاده اناري 
 رئيس مركز مشاوره پرديس شهيد بهشتي تهران

  دوران دانشــجویی با همه خوشــ‌یها، ســخت‌یها و 
شــیرین‌یهایش، بهتریــن دوران زندگی هر دانشــجو - 
معلمی است، حس دانشجو بودن یکی از لذت بخش‌ترین 
ویژگ‌یهای این دوران است، حس دانشجویی و صد البته 
دانشجو - معلم بودن  یعنی حس نخبه بودن، ممتاز بودن، 
برتر بودن و قابل احترام بودن است. حسی است که اعتماد 
به نفس و غرور در کنار افتخار و حس توانمندی در آن موج 
م‌یزند و دانشجو معلم سوار بر این موج، لذت م‌یبرد و خود 
را شایسته توجه و احترام بیشتری م‌یداند. کسانی هستند 
که تنها به دلیل ملقب شــدن به این لفظ شیرین و البته 
فریبنده، رنج کنکــور و درس و بحث را به جان م‌یخرند 
تا لباس و ردای دانشــجویی را برتن کرده باشند. برخی با 
همین افتخار دانشــجو بودن به خواســتگاری م‌یروند و 
دانشجو معلم بودن را برای خود افتخار و البته سپر اطمینان 
شغلی و شــخصیت خود  م‌یدانند. اندک زمانی پیش‌تر، 
تنها همین امتیاز برای رسیدن به همسر مورد علاقه کافی 
بود. دوستان گرامی قبولی و ثبت نام در دانشگاه فرهنگیان 
شروع کی حرکت علمی گسترده و تربیت حرفه‌ای معلمی 
برای شما خواهد بود كه از همین آغازین روزهای ورودتان 
به دانشگاه فرهنگیان، حرکت جدی و فعالیت‌های پر انرژی 
دوران دانش‌آمــوزی و کنکوري‌تان را بیش‌تر از آن موقع 
م‌یطلبد بنابراین برای اینکه کی دانشجو معلم موفق باشید 
و با اعتماد به نفس بیشــتری در مسیر تربیت معلمی 
خود گام بردارید لازم است در ابعاد مختلف تحصیلی 

و فعالیت‌های فوق برنامه خود عزم جدی و راســخ داشته 
باشــید، در اين‌جا به مواردي براي شروع برنامه‌تان اشاره 

مي‌شود
مشورت با سال بالایی‌های درس‌خوان

 استفاده درست از تجربیات دیگران در هر جا و هر سن و 
سالی به شما ک مک مک‌یند تا تصمیم و عملکرد معقول‌تر 
و مطلوب‌تری داشــته باشید، دانشــگاه هم از این قاعده 
مستثنی نیســت. قبل از انتخاب واحد در هر ترم حتما با 
سال بالا‌یهای درس‌خوان مشورت کنید ممکن است کی 
درس با چند استاد ارائه شود و آن‌ها بتوانند اساتید بهتر را 
پیشنهاد بدهند و یا به شما پیشنهاد بدهند برخی واحدها 
را زودتــر و برخی را دیرتر برداریــد و یا در ترم‌های کوتاه 
زوج درس‌هایــی خاص را انتخاب کنید و در ترم‌ها یفرد 

برخی دیگر را.
هیچ کس نم‌یتواند انکار کند که » اســتاد« در تعیین 

نمره دانشــجو نقش جدی دارد نه اینکــه خدایی نکرده 
اعمال سلیقه شخصی کنند با دانشجویی یا بچه‌های تشکل 
خاصی لج کنند یا کی باره از کی دانشجو خوششان بیاید 
نه، اما بالاخره بی تاثیر هم نیستند. برای همین است که 
باید با سبک و سیاق آن اســتاد آشنا باشید از اینکه چه 
مواردی برایش از همه مهم‌ترند و چه مواردی بی اهمیت، 
مواردی چون حضور و غیاب، کتاب، جزوه، سوال پرسیدن 
یا نپرسیدن و.. همه این‌ها را دانشجویی که کی ترم با این 

استاد درس گذرانده از همه بهتر م‌یداند.
 علیکم به نوشتن جزوه..

اگر ایــن توصیه را جدی نگیرید شــما هــم به خیل 
دانشــجویانی م‌یپیوندید کــه پایان ترم و درســت در 
روزهــای آخر فورجه در بــه در به دنبال کی جزوه خوب 
م‌یگردند. نوشــتن جزوه علاوه بر اینکه شما را از دست 
کپی گرفتن‌های متعدد و خواندن دست خط‌های عجیب 
و غریب نجات م‌یدهد، به شما کمک مک‌یند تا در کلاس 
پیگیر بحث و درس باشید. در کنار نوشتن جزوه بهتر است 
کی دانشجوی درس‌خوان جزوه نویس دیگر هم پیدا کنید 
و جزوه درســ‌یتان را با آن کامل کنید و یا اگر چیزی جا 

مانده به آن اضافه کنید.
درس هر هفته همان هفته..

اســاتیدی هستند که هرجلســه درس جلسه پیش را 
م‌یپرسند و دانشــجویان را غافل‌گیر مک‌ینند اما عموماً 
ارزیابي به پایان ترم موکول م‌یشــود. شــاید نشود درس 
هر روز را همان روز خواند ولی م‌یشود در پایان هر هفته 
نگاهی به مباحث و تمرین‌ها و تحقیق‌ها پرداخت. هر هفته 
میانگین 8 ساعت درس خواندن تاثیر شگرفی بر وضع شما 

در روزهای آخر ترم و امتحان خواهد داشت.
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  ناهيد صالحي 
   مشاور پرديس زينبيه پيشوا تهران
برخي اشتباهات در شروع دانشگاه قابل حل و قابل 
گذشت است، اما برخي اشتباهات، مشكلات جدي به 
همراه دارد و بنابراین بهتراســت از آن جداً خودداري 
شود. در اينجا برخي اشتباهات رايج و راه‌هاي اجتناب از 

آن توصيه شده است:
غيبت از كلاس‌ها

آزادي بیش از حد! در دانشگاه هيچ كس شما را مجبور 
نمي‌كند سر كلاس حاضر باشيد يا درس بخوانيد. پس 
بهتر است مسئوليت خود را بر عهده بگيريد و حتما سر 
كلاس‌ها حاضر شويد. چرا که در پایان ترم خودتان بايد 

پاسخگو باشيد.
عدم مطالعة كافي

در دانشگاه برخلاف دبيرســتان، منابع زيادي برای 
مطالعة بیش‌تر به شما توصيه مي‌شود و براي هر كلاس، 
ســاعت‌ها مطالعه و آموزش خارج از كلاس لازم است 
در حالی که برخی دانشــجویان این موضوع را جدی 
نم‌یگیرند. بنابراين مطالعة عميق و پي‌گيری داشــته 
باشيد و منابع اصلي و اضافي را به دقت مطالعه كنيد. 
فعاليت‌ها و تكاليف دانشگاهي در مقايسه با دبيرستان 
متنوع‌تر و متعددتر اســت. انجــام پروژه‌هاي علمي و 
تحقيقاتي، ارتباط با مراكز مختلف تحقيقاتي و كاربردي، 
ارتباط با افرادي در رشــته‌ها و حرفه‌هاي مختلف و ... 

قســمتي از اين وظايف اســت. علاوه براين، مصاحبه، 
مشــاهده، كارورزي و همچنين ايراد ســخنراني و ... 
نمونه ديگري از فعاليت‌هاي متنوع آموزشي است كه 
در دانشگاه از دانشجو انتظار مي‌رود آن‌ها را انجام دهد.
درگير شدن با مسائل عاطفي و شخصي ديگران

زندگي دانشگاهي مسائل خاص خود را  براي هر فرد 
به همراه دارد. شما نبايد خود را درگير مسائل ديگران 
كنيد و بخواهيد بدانيد چه كسانی با هم بحث كرده‌اند؟ 
چه كســي پشت سر ديگري حرف زده است؟ و از این 

قبیل.
فشار گروه

دانشــجويان كاري را انجام  مي‌دهند كه بر مبناي 
فشــار گروه، انتظارات والدين و رسانه‌ها خود را مجبور 
به آن مي‌يبينند. دانشگاه اين فرصت را به شما مي‎دهد 
كه تجربه‌هاي بسيار خوبي بيندوزيد و دوستان خوب 
زيادي داشته باشيد؛ پس جستجو كنيد. بر اساس فشار 
اطرافيان و نيازهاي ديگــران حركت نكنيد، خودتان 

باشيد و براساس نيازهاي خودتان عمل كنيد.
متعصب بودن

در محيط دانشــگاه يا خوابگاه با عقايد، فرهنگ‌ها و 
باورهاي بســيار متفاوت با خودتان آشنا مي‌شويد و با 
انسان‌هاي كه هرگز نديده‌ايد مجبور به گفتگو و مبادله 
هستيد. اگرچه اين موضوع مشكل است اما به همین 
دلیل دوران دانشــجویی تجربه بسیار بزرگ يادگیری 
اســت. پس برای گوش کردن و یادگیری آماده باشيد 

و از تعصب و پيشداوري دست برداريد.

عادات بد غذايي
عادت كردن به خوردن غذاهاي پركالري و ناسالم به 
چاق شدن بسياري دانشجويان در سال‌هاي اول دانشگاه 
منجر  مي‌شــود. خوردن غذاهايي مانند ساندويچ‌هاي 
پرچرب، سيب زميني سرخ كرده و پيتزا، به طور دائمي، 
ســامت شــما را به خطر  مي‌اندازد. خوردن چنين 
غذاهايي را به روزها يا ســاعات خاص محدود کنيد و 
ورزش و فعاليت بدني را جــزء برنامه روزانه خود قرار 

دهيد.
عدم تمايل براي كمك خواستن از ديگران

اگرچه باید ياد بگيريد كه مستقل باشيد، اما كمك 
خواستن در مواقع لزوم بخشي از مستقل بودن است. اگر 
مشكلي در كلاس داريد، با استاد مربوط در ساعات مقرر 
ملاقات كنيد. اگر مشكل سازگاري داريد از كارشناسان 
مراكز مشــاوره كمــك بخواهيد، منابــع حمايتي در 

دسترس را بشناسيد و از آن استفاده كنيد.
عدم برنامه ریزی مالی

دانشجویان در ســال‌های آغازین دانشگاه، احساس 
استقلال م‌یكنند و این احســاس، اگر با مهارت‌های 
خاصی در حیطه مدیریت مالی توأم نباشد، مشکلات 
زیادی برای آن‌ها فراهم م‌یكند. پس همواره متناسب 
با وضع مالي خود برنامه‌ريزي كنيد و بيش از آن هزينه 
نكنيد. حتي اگر كساني را داريد كه از آن‌ها قرض بگيريد 
اين كار را نكنيد، چرا كه در نهايت مجبور به پرداخت 
آن هســتيد و ممكن است تحت فشــار قرار بگيريد. 

هزينه‌هاي غيرضروري را تا جاي ممكن حذف كنيد.

فضای دانشگاه با فضای دبیرستان بسیار متفاوت 
اســت. در دانشــگاه مســئولیت یادگیری به عهده 
دانشــجو اســت و مطالبی که در دانشگاه پیگیری 
میشــود، در رفتار شــغلی آینده هر شخص جایگاه 
خاصی خواهد داشــت. بنابرایــن موفقیت فرد در 
دانشگاه مستلزم تغییر رفتار و ایجاد آمادگی جدید 

در رفتار اوست.
غلبه بر تعلل و تنبلی تحصیلی

تعلل چیست؟
گاهی اوقــات افراد انجام کارهای خود را به وقتی 
دیگر موکــول مک‌ینند، اما تعلــل هنگامی مطرح 
م‌یشــود که فرد به یکی از ســؤال‌های زیر پاسخ 

مثبت م‌یدهد:
آبا من دیرتر از موعد مقرر شروع به انجام تکالیف 

خود مک‌ینم؟
آیــا من تکمیل تکالیف خود را به آخرین لحظات 

واگذار مک‌ینم؟
آیا من همیشه دیر به قرار ملاقات‌هایم م‌یرسم؟

آیا من همیشــه برای کامل کــردن تکالیف خود 
زمان لازم را دستک‌م م‌یگیرم؟

علل تنبلی چیست؟
تنبلی باعــث افت عملکرد تحصیلی م‌یشــود و 
ممکن اســت به کســب نمرات ضعیــف یا حذف 
دروس کی ترم تحصیلی منجر شــود. برای تنبلی 
دلایل متعددی ذکر شده است.  فراری، جانسون 
و مک کان )1995( به معرفی دو الگوی تنبلی 

در مورد تکالیف آموزشی پرداخته‌اند:
1-  الگــوی اول بــا فقــدان وظیفه شناســی و 
رفتارهایی نظیر ضعــف در مدیریت زمان، انضباط 
کاری، خود مهارگری و مسئولیت مشخص م‌یشود.

2-   الگــوی دوم با ترس از شکســت و اضطراب 
ارتباط دارد که منجر به اجتناب م‌یشــود. در این 
الگو اگر دانشجویان مضطرب شوند از طریق تنبلی از 
اضطرابی که با مطالعه یا انجام تکالیف مرتبط است 

اجتناب مک‌ینند.
چگونه تعلل را کنار بگذاریم؟

بهانه‌های تعلل را پیدا کنید و آن‌ها را از خود دور 

کنید
بهانه‌های تعلل اغلب بر اساس واقعیت‌هایی که در 
زندگی روی م‌یدهند، ایجاد م‌یشوند و اغلب حاصل 

نتیجه گیر‌یهای مضر هستند.
بــرای رهایی از این بهانه‌هــا و نتیجه گیر‌یهای 
مضر، یــک راه این اســت که نتیجــه گیر‌یهای 
مفیــد را جایگزیــن نتیجه گیر‌یهــای مضرکنید 
تا توان حرکت، انجــام دادن و تمام کردن تکالیف 
را در خــود تقویــت کنیــم. راه دیگر بــه چالش 
 طلبیدن نتیجــه گیر‌یهای مضــر و آزمون کردن 

آن‌هاست.

اشتباهات رايج دوران دانشجويي 

نکاتی در مورد آمادگی برای یادگیری

نتیجه مضربهانه 

بعد از استراحت کردن، حالا بعداً کارامو انجام مي‌دمواقعاً خسته‌ام

ممکنه فردا دلم بخواد که این کارو انجام بدمالآن نمی‌خوام این کار را انجام بدم

تا زمانی که اتفاق نیفتاده صبر میک‌نم، فعلا بيخيالفرصت سرگرم شدنم را از دست میدم

پس مجبور نیستم الان شروع کنم باشه بعداًحالا وقتم زیاده

صبر میک‌نم حالم بهتر بشهاحساس میک‌نم سرحال نیستم

وقتی بقیه کارامو تموم کردم، این کارو انجام می‌دمکارهای دیگری را باید انجام بدم

بنابراین، تا لحظه آخر صبرمن تحت فشار بهتر کار میک‌نم
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ورزش نوعی فعالیت رقابتی بین افراد است که بر اساس مهارت جسمی استوار بوده 
و در بر دارنده پاداش درونی و بیرونی اســت. ورزش م‌یتواند تأثیر بسزایی در شادابی 
و نشاط افراد داشته باشد. کسانی که از لحاظ روحی و روانی در شرایط مطلوب‌تر قرار 
داشته باشند بدون شک م‌یتوانند بهتر، سریع‌تر و با آرامش بیشتر مطالب را فرا بگیرند 
این افراد در مراحل دیگر زندگی نیز موفق‌ترند. ورزش نه‌تنها خستگی شما را دوچندان 
نمک‌یند بلکه آرامش فکری و آســودگی جسمی بیشتری برایتان به ارمغان م‌یآورد و 
م‌یتوانید با روحیه بهتر، آرامش بیشتر و اعتماد به‌نفس بالاتر زندگ‌یتان را پیش ببرید. 
ورزش با فعال سازی چنین معیارهایی نه تنها به بهداشت جسم بلکه به بهداشت روانی 

هم کمک ميک‌ند.
تمامی این پیشــرفت‌ها در صورتی م‌یتواند به ســرانجام مقصود برسد که منظم و 
براســاس برنامه‌ریزی صحیح باشــد از طرفی نباید فراموش کرد که ورزش ب‌یرویه و 
بــدون مربی و ســازمان نیافته بیش از آن که مفید و مؤثر باشــد م‌یتواند مخرب و 

زیان‌آور باشد.
تاثیر ورزش بر بهداشت روان و سلامت اجتماعی فرد: 

- طراوت و شادابی را به ارمغان آورده و افسردگی را از بین م‌یبرد.
- موجب احساس اعتماد به نفس، احساس قدرت و تقویت اراده م‌یشود.

- باعث تقویت تمرکز فکر و افزایش دقت عمل م‌یگردد.
- احســاس آرامش و راحتی روح را افزایش داده و انسان را در مقابل فشارهای روانی 

و اضطراب مقاوم مک‌یند.
- موجب تقویت قوای ذهنی و حافظه م‌یشود.

- فزایش امید به زندگی، و لذت بردن از آن
- ایجاد انگیزه و روحیة بهتر

- کمک به رشــد مهارت‌های اجتماعی، و استحکام روابط خانوادگی:  ورزش یکی از 
ساز و کارهای مهم در فرایندهای انطباق و همسازی فرهنگی در جامعه است؛ زیرا باعث 

پختگی و بلوغ اجتماعی در بازکین و حتي تماشاچی م‌یشود.
اثرات مفید ورزش بر جسم انسان 

هر چه سن آدمی بیشتر م‌یشود، اثرات فیزیولوژکی افت عملکرد بدن زیادتر م‌یشود. 
افزایش ســن باعث تحلیل رفتــن قدرت عضلات و کاهش تعــداد فیبرهای عضلانی 
م‌یشود. ورزش مادام‌العمر م‌یتواند سرعت تحلیل رفتن عضلات را کم کند و عضلات 
را تقویت کند. تمرینات ورزشی مرتب، سرعت تنزل قدرت بدنی در گذر عمر را کمتر 
مک‌یند. به نظر م‌یرسد این نتایج مثبت بخاطر تاثیر تقویتی ورزش روی سلسله اعصاب 

باشد و نه بازسازی عضلات.
- تناسب و توازن حالت بدن و زیبایی اندام

- افزایش حداکثر جذب اکسیژن در بدن
- افزایش کارآیی قلب از طریق حجم خون پمپ شده در کی ضربان 

- کاهش تعداد ضربان قلب و کاهش فشار خون 
- کاهش عوارض و احتمال مرگ و میر ناشی از نارسا‌ییهای قلبی 

- کاهش مقاومت عروقی برای عبور دادن جریان خون 
- افزایش جریان خون منطقه‌ای و نقل و انتقال اکسیژن به بافت‌ها 

- افزایش تولید لیپوپروتئین‌های سنگین )HDL( که برای بدن مفید هستند 
- افزایش و بهبود تحمل بدن در هنگام تمرین 

- کاهش و یا از بین بردن چاقی و افزایش قدرت عضلانی
- افزایش تولید اندروفین‌ها که مخدرهای درونی هستند 

- افزایــش تولید عرق به هنگام فعالیت که در نتیجــه تحمل بدن در برابر گرما بالا 
م‌یرود 

- جلوگیری از استئوپروز یا پویک استخوان در صورت انجام تمرینات تحمل وزن 
- افزایش تحمل گلوکز در بدن 

- افزایش تحمل کار بدنی و کاهش تنگی نفس در بیماران مبتلا به انسداد مزمن ریه 

اثرات مثبت ورزش

 ورزش همگاني 
ورزش همگانــی و تحرکات بدنی، کیــی از مهم‌ترین عوامل 
تاثیرگذار بر سلامت دانشجومعلمان است که باید توجه ویژه‌ای به 
آن شود. دوهای همگانی که با مشارکت گروهی صورت م‌یگیرد 
در پرتو اهدافی که در ورای آن تعریف مي‌شود م‌یتواند به ارتقای 
روحیه انسانی معلمان در میان اقشار مختلف جامعه کمک شایاني 

نماید.
ورزش همگاني

آينده جامعه سالم و پويا در گرو پرورش نسلي تندرست، سالم، 
پر تلاش، توانمند و سلحشور اســت. يكي از مهم‌ترين راه‌هاي 
دســت‌يابي به اين امر پرداختن به فعاليت‌هاي ورزشــي قابل 
دسترسي مي‌باشد. در اين خصوص تمرينات ورزشي منظم روزانه 
به عنوان يكي از موثرترين راهكارهاي ارتقاء سطح سلامتي آحاد 
جامعه و همچنين تحكيم مباني انظباطي و آمادگي جسماني و 

رواني خواهد بود.
ورزش همگاني مجموعه فعاليت‌هاي بدني است كه ثمره اصلي 
پرداختن به آن دستيابي به سلامت جسمي، رواني، اجتماعي 

و معنوي، ايجاد نشــاط و شادابي، آمادگي و حوصله كار در فرد، 
گروه و جامعه مي‌باشد. براي تامين سلامتي، تندرستي، آسايش و 
رفاه؛ گنجاندن ورزش و فعاليت هاي بدني به عنوان يك ضرورت 

در برنامه زندگي و كار روزانه از اهميت ويژه‌اي برخوردار است.
اجراي ورزش همگاني به صورت منظم، روزانه و با شيوه صحيح 
مي‌تواند نقش بسيار مهمي در كسب آمادگي جسماني-رواني، 
نشاط و شــادابي فردا داشته باشد. علاوه بر اين موجب كاهش 
ابتلاء به بيماري هاي قلبي-عروقي، تقويت سيستم ايمني بدن، 
ارتقا ســطح بهداشت روان )كاهش اضطراب، افسردگي، تنظيم 

و تعديل ميزان استرس و حتي تغييرات شخصيتي با پيدايش 
نگرش مثبت به زندگي(، پيشگيري از پوكي استخوان )افزايش 
تراكم و رشــد عرضي استخوان با افزايش جذب مواد معدني( و 
بهبود كيفيت زندگي را بدنبال خواهد داشت. اين گونه فعاليت 
هــا را مي‌توان هم در صبح و يا عصر انجام داد كه در اين زمينه 
ورزش صبحگاهي در آغاز فعاليت روز مي‌تواند عامل مهمي در 
ايجاد نشاط، شادابي باشد و همچنين ورزش عصرگاهي در پايان 
فعاليت‌هاي روزمره زندگي مي‌تواند عامل مهمي در رفع خستگي، 

تجديد قوا و تقويت آمادگي فرد باشد.
اجراي صحيح ورزش همگاني در سالن‌هاي ورزشي و در تمام 
اماكن عمومي از جمله پارك‌ها، تفرجگاه‌ها و فضاهاي طبيعي 
جهت دست‌يابي به اهداف اشاره شده در متن، با هر سطح توانايي 
جسمي، اجتماعي و اقتصادي قابل انجام مي باشد كه مي‌بايست 
توسط خود فرد برنامه‌ريزي و سازماندهي شود و در يك برنامه 
تمرينــي حداقل 30 دقيقه و حداكثــر 60 دقيقه طبق اصول 
علمي تمرين اجرا گردد. كه در خصوص اصول علمي تمرين در 

شماره‌هاي بعدي با هم صحبت مي‌كنيم.
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اتاق و اثاثيه خوابگاه چگونه به دانشجو تعلق مي‌گيرد؟
اتــاق و اثاثيــه در بدو ورود دانشــجو معلمان به وســيله 
سرپرست‌سرا طبق صورت جلسه تحويل داده شده و در پايان 
هر نيمسال يا ســال تحصيلي مطابق صورت جلسه تحويل 
گرفته مي‌شود. مسووليت خسارات وارده بر اتاق يا كسر اموال 

تحويلي به عهده شخص تحويل گيرنده خواهد شد.
مقررات اخلاقي، فرهنگي و انضباطي خوابگاه به چه 

صورت است؟
1-برگزاري نماز جماعت با رعايت حدود و موازين شرعي و 
جلب مشاركت دانشجو معلمان از سوي مسئولان اقامه نماز 

مورد تاكيد و انتظار است.
2-رعايت پوشش مناسب بر مبناي  موازين اسلامي، عرف و 

هنجارهاي اجتماعي بر تمام دانشجويان ضروري است.
3-رعايت اخلاق و شئون اسلامي،  ادب و احترام متقابل بين 

دانشجويان و مسئولان الزامي است.
4-گرفتــن عكس و فيلمبرداري از فضاي داخلي ســراي 
دانشــجويي بدون اجازه از سرپرســتان ممنوع است. رعايت 
بهداشــت و نظافت اتاق و وسايل موجود در اتاق )به خصوص 

يخچال( بر عهده دانشجو معلمان آن اتاق است.
5-رعايت بهداشــت و نظافت اتاق و وسايل موجود در اتاق 

)به خصوص يخچال( بر عهده دانشجو معلمان آن اتاق است.
6-ايجاد هرگونه مزاحمت كه سبب سلب آسايش ساكنان 

سرا شود ممنوع است.
زمان ورود و خروج به خوابگاه و زمان بسته شدن درب 

ورودي رو توضيح مي‌دهيد؟ 
دختران

6 ماه اول  ورود: 1 ساعت  بعد از اذان مغرب خروج: 2 ساعت 
بعد از اذان صبح و

6 ماه دوم  ورود: 2 ساعت بعد از اذان مغرب خروج: 1 ساعت 
بعد از اذان صبح 

پسران 
در 6 مــاه اول ورود: 2 ســاعت بعد از اذان مغرب، خروج: 2 

ساعت بعد اذان صبح
6 ماه دوم  ورود: 3 ساعت بعد از اذان مغرب، خروج: 1 ساعت 

بعد از اذان صبح
در صورت رعايت نكردن قوانين ورود و خروج با افراد 
چگونه برخورد مي‌شود؟  براي بار اول تذكر شفاهي، بار 
دوم تعهد كتبي و بار سوم به شوراي انضباطي بدوي معرفي 

مي‌شود.
نماينده اتاق و ارشد به چه دانشجوياني گفته مي‌شود؟

به دانشجويي اطلاق مي‌شود كه منتخب دانشجو معلمان 
ساكن در اتاق باشد و به صورت افتخاري هماهنگي امور داخلي 
اتاق  دانشجو را با نظارت سرپرست‌سرا به نحو مطلوب  انجام 

‌دهد.
سرپرست يار كيست؟ به منظور كمك در اداره امور رفاهي، 
تغذيه، و خدماتي سراها و در حد مقدورات از مشاركت دانشجو 
معلمان ساكن سرا، تعدادي از دانشجو معلمان واجد شرايط بر 
اســاس شيوه نامه مصوب، با عنوان سرپرست‌يار انتخاب و در 
اجراي برنامه‌ها و طرح‌هاي مختلف فرهنگي، اجتماعي و صنفي 
در قالب كار دانشجويي و يا به صورت افتخاري و تحت نظارت 

سرپرست‌سرا فعاليت مي‌نمايند
هر ترم چند واحد مي‌تونم بردارم؟ دانشجو مي‌تواند در 
هر نيمسال تحصيلي حداقل 12 و حداكثر 20 واحد درسي 
انتخاب كند. حداكثر واحد مجاز انتخابي در دوره تابســتان 6 

واحد درسي است.
مشــروطي يعني چه؟ ميانگين نمرات دانشجو در هر 
نيمســال تحصيلي كمتر از 12 باشد دانشجو در آن نيمسال 
مشروط تلقي مي شود و در نيمسال بعدي حداكثر مي تواند تا 

14 واحد درسي انتخاب كند.
مرخصي تحصيلي چــه جوريه؟  دانشــجو در دوره 
كارشناسي پيوسته حداكثر دو نيمسال از مرخصي تحصيلي 

مي‌تواند استفاده كند
حــذف و اضافه جريانش چيه؟  يك ماه بعد از شــروع 
تحصيلي دانشــجو اختيار دارد دو عنوان درس را حذف و دو 
عنــوان ديگري را اخذ نمايد. در بازه زماني كه از طريق تقويم 
آموزشي اعلام مي شود سيستم باز شده و دانشجو مي تواند آن 
را عملياتي كند. همچنين حذف اضطراري يعني دو هفته قبل 
از شــروع امتحانات يك عنوان درس نظري را مي‌توان حذف 

نمود.
اگه درســي را بيفتم ترم بعد كه اونو پاس كنم نمره 
قبلي پاك ميشه؟ حداقل قبولي در هر درس 10 است. اگر 
دانشــجويي در هر نيمسال در يك يا چند درس نمره قبولي 
كســب نكند چنانچه در نيمسال‌هاي بعدي، درس يا دروس 
قبلــي را با نمره قبولي بگذراند، نمره مــردودي قبلي در ريز 
نمراتش ثبت مي‌شــود اما اين نمره در محاسبه ميانگين كل 

دوره بي اثر خواهد بود.
معدل الف كه ميگن يعني چي؟  به دانشجويي اختصاص 
دارد كه در بين دانشجويان هم ورودي، هم رشته و هم جنس 

خود از بدو ورود اخذ و بالاترين معدل را داشته باشد.
آيا مي‌تونم تغيير رشته بدم؟  بر اساس شرايط اختصاصي 

در دانشگاه فرهنگيان تحت هيچ شرايطي امكان پذير نيست.
حداكثر مدت مجاز تحصيل چند ساله؟  مدت مجاز 
براي دوره هاي كارشناســي پيوســته چهارسال است. اما در 
شرايط خاص و با تصويب شوراي آموزشي دانشگاه، حداكثر 
دو نيمسال براي دوره كارشناسي پيوسته مدت مجاز تحصيل 
افزايش مي يابد و اگر دانشجو در اين مدت هم دانش آموخته 

نشود از ادامه تحصيل محروم مي‌شود
مدت مجاز مرخصي زايمان چه جوريه؟ دو نيمســال 

تحصيلي بدون احتساب سنوات تحصيلي است
دروس معرفي به استاد رو توضييح دهيد؟  در صورتي 
كه دانشجو در آخرين نيمسال تحصيلي براي دانش آموختگي 
تنها دو درس نظري داشــته باشد با تاييد گروه آموزشي و با 
رعايت ســقف واحدهاي آن نيمســال مي تواند دروس را به 
صورت معرفي به استاد در آن نيمسال يا دوره تابستان بگذراند.

آيا هر پرديسي مشاور دارد؟  بله هر پرديسي در طول 
هفته در ســاعت و زمان خاصي مشاوراني دارد كه براي ارائه 

خدمات مشاوره‌اي در كنار شما هستند
كارگاه‌هاي آموزشــي هم برگزار ميشه؟ با توجه به 
نيازهاي دانشجو و مشكلاتشان كارگاه‌هاي مختلفي ازجمله: 
آموزش مهارت‌هاي زندگي، مشاوره پيش از ازدواج، پيشگيري 
از اعتياد، ايمني و ســامت تدوين شــده كــه از رايج ترين 

كارگاه‌هايي است كه دانشجو بايد بگذراند.
مشــاوره تلفني چه جوريه؟ با توجه به روز و ساعت بر 
خط بودن مشاور در منطقه خودتان شما مي‌توانيد به صورت 
تلفني تماس گرفته و با مشاورتان صحبت كنيد. پوستر اسامي 
مشاوران منطقه‌تان، شماره تماس‌ها و روز‌هاي پاسخگويي به 

تلفن در پرديس‌ها از آغاز تحصيلي نصب مي‌شود
در اعتماد كردن  به مشــاور  ترديد دارم مبادا كسي 
حرف‌هاي مرا بفهمه؟ مشــاور در درجــه اول طبق اخلاق 
حرفه‌اي نسبت به تمام گفته‌هاي شــما رازدار است و اجازه 

برملا كردن آن را ندارد.
آيا در دانشــگاه نظارت بهداشتي، ايمني و تغذيه‌اي 
صورت مي‎گيرد؟  بلــه در هر پرديس و مركزآموزش عالي 
پزشك و يا كارشناس بهداشت موظف است به صورت دوره‌اي 

از تمام نقاط پرديس از جمله آشپزخانه بازديد كند.
در مورد كارنامه ســامت توضيح مي‌دهيد؟  همه 

دانشــجو معلمان در طول مــدت دوران تحصيل خود هم از 
نظر جسماني و هم از نظر روانشناختي پايش مي‌شوند كه اگر 

مشكل يا بيماري در اين زمينه پيش بياد برطرف شود.
ممكنه اطلاعات كارنامه سلامت فاش بشه؟ خير، همه 
پزشكان و مشاوران طبق اخلاق حرفه‌اي نسبت به اطلاعات 
مندرج در اين سامانه رازدار هستند و حق در اختيار گذاشتن 

اين اطلاعات را ندارند.
آدرس سايت كارنامه سلامت و نحوه ورود:

مسیر اول: تایپ آدرس سامانه
www.health.cfu.ac.ir

مسیر دوم: از طریق سایت دانشگاه
دانشجویی→سامانه  www.cfu.ac.ir→ستاد→معاونت 

کارنامه سلامت
با درج کدملی به عنوان نام کاربری و کلمه عبور 123456 
وارد سامانه کارنامه سلامت شوید. پس از تغییر رمز عبور خود، 
در قسمت پروفایل اطلاعات شخصی، پردیس محل تحصیل، 
رشته تحصیلی و عکس پروفایل خود را تکمیل نمایید. سپس 
با ورود به قســمت سوالات روان‌شناسی و خوداظهار‌یها به 
همه سوالات پاسخ دهید. بخش سوالات خوداظهاری در مورد 
عادات و ســامت فردی، عادات غذایی، سابقه پزشیک فرد، 
سابقه پزشیک خانواده، وضعیت ایمنی سازی )واکسیناسیون( 
و قسمت پرسشنامه روانشناسی 91 سوال م‌یباشد. در انتها 

دکمه ثبت داده‌ها را بزنید.
برنامه‌هاي عملياتي و اقدامات اداره كل مشــاوره، 

بهداشت و سلامت در  سال جاري
الف-طرح توانمندسازي دانشجويان در ابعاد پنج‌گانه

1-مهارت‌هاي اساسي زندگي
2-آموزش پيشگيري از اعتياد مختص دانشجويان

3-آموزش مهارت‌هاي پيش از ازدواج و مهارت ارتباطي
4-ايمني، بهداشت و خود مراقبتي

5-كمك‌هاي اوليه و پيشگيري از حوادث غير مترقبه
ب- کارگاه آموزشــی تربیت کادر تخصصی پیشگیری از 

اعتیاد
پ- دوره توانمندســازي كارشناسان دانشجويي و رابطان 

بهداشت
ت-تكميل سامانه كارنامه سلامت

ج- نظارت و كيفيت بخشي به طرح صداي مشاور
چ- تقويت كانون‌هاي همياران ســامت روان و برگزاری 
انتخابات شوراي مركزي  و انتخاب دبير همياران همزمان در 

سراسر کشور 
ح- اجراي طرح مشــاوران مذهبي در پرديس‌ها و مراكز 

آموزش عالي 
د- ارزيابي عملكرد ساليانه مشاوران و تعيين مراكز مشاوره 

برتر
ذ- بزرگداشت ايام و مناسبت‌هاي  مهم در حوزه مشاوره، 
بهداشت و ســامت )با اجراي برنامه هاي متنوع، همايش، 
نشست و جلسه ويديوكنفرانسي، مسابقه، فراخوان مقالات 

دانشجويي(
ز- برگزاری همايش توانمندسازی همیاران سلامت روان 

در سه ماهه سوم
ژ- اجراي همايش فرصت‌ها و چالش‌هاي ازدواج دانشجويي 

در پرديس‌ها و مراكز آموزش عالي 
س- جذب و به كارگيري پزشــك در تمامي پرديس ها و 

مراكز
ش- نظارت‌هــاي بهداشــتي، ايمنــي و كيفيت خدمات 
مشاوره‌اي مســتمر بر پرديس‌ها و مراكز با استفاده از سامانه 

نظارت‌هاي بهداشتي، ايمني و مشاوره‌اي
ض-انعقاد تفاهم نامه باساير نهاد‌ها و سازمان‌هاي دولتي

سوالات رايج دانشجويان



بال‌های پــروازت را در زلالی آب‌ها رها کن ـ بله در 
نســیم نور ـ میان این  همه پرسش، لباس همت بر تن کن 

و واژه‌هاى قرآن را از طاقچه خاطرات به ميز كار تحصیل و 
تدریس بكش 

دوباره کتاب‌هایت را بردار و آماده باش؛ کلاس، گام‌های محکم 
تو را انتظار می‌کشــد، از امروز هر روز، روز تو خواهد بود؛ وقتی 
که قدم برداری به سمت صبح، مسیری که در آن چیزی جز دانش، 

تو را سرشار نخواهد کرد.
هزار سؤال در ذهنت خواهد پیچید، شکفته خواهی شد، قد خواهی 
کشید، بزرگ‌ خواهی شد. وقتی بهارانه، سبز نفس می‌کشی سرزمینت 
با هر نفس‌های مشتاق تو جوانه خواهد داد؛ هوای تو سرشار از عطر 

جوانی است. فردا از آن توست؛ چشم‌هایت را رو به روشنی بگشا 
انگشت تو توان گشودن هر پنجره‌ را دارد. روزها را به سرانگشت 
پرسش‌گری‌هایت ورق خواهی زد  و خواهی ‌کاوید در پرتو 
چراغ دانش، و البته انتهای جاده جز سر بلندی کشورت 

نیست؛ پس باشکوه و بلند گام بر‌دار.

سلامت روان يعني حال خوب فكر خوب رفتار خوب 
شت روان گرامي باد             هفته بهدا


