
همکلاسی

دانشگاه های پیام نور 
تعطیل می شوند؟

در طــرح ســاماندهی دانشــگاه ها و مؤسســات 
آموزش عالی کــه اواخر فروردین امســال با امضای 
۴۷ نماینده مجلس در جلسه علنی اعلام وصول شد، 
ساماندهی و چابک ســازی  همه واحدهای آموزش 
عالی که بدون داشتن امکانات و متقاضی و به صورت 
زیان ده فعالیت می کنند، مورد توجه قرار گرفته  است، 
اما به نظر می رسد تعداد قابل توجهی از دانشگاه های 
پیام نور بیشتر از سایر واحدهای آموزش عالی، شرایط 
بالقوه قرار گرفتن در فهرست این طرح را داشته اند و 
پیش از به سرانجام رســیدن طرح، شاهد اعتراضات 
گسترده تعداد زیادی از دانشــجویان و استادان این 
دانشگاه ها هستیم، اما این طرح  پشامل چه مواردی 
است، به کجا رسیده و کدام واحدهای آموزش عالی 
شامل این طرح می شــوند؟ در این طرح پیش بینی 
شــده که امکانات ســخت افزاری، فضای فیزیکی و 
نیروی علمی واحدهای دانشگاهی زیان ده برای توسعه 
رشته محل های دانشــگاه هایی مانند دانشگاه فنی 
حرفه ای به کار گرفته شود.  در این طرح که پس از اعلام 
وصول برای بررسی به کمیسیون آموزش و تحقیقات 
ارجاع شده، درصورتی که در کمیسیون آموزش بررسی 
شود و به تصویب نمایندگان در صحن علنی برسد و 
مورد تأیید شورای نگهبان قرار گیرد، به قانون تبدیل 
می شود و به مرحله اجرا می رسد. بنا بر اعلام محمدرضا 
پورابراهیمی، رئیس کمیســیون اقتصادی مجلس 
شورای اسلامی، این طرح در 28مرداد جهت طرح در 
کمیسیون تلفیق از دستور کار مجلس خارج و از وزیر 
علوم نیز خواسته شد از دانشگاه پیام نور دفاع کند که با 
دفاع ابراهیم تقی زاده، رئیس دانشگاه پیام نور همزمان 
بود که با اشاره به موفقیت فارغ التحصیلان دانشگاه های 
پیام نور پذیرفته شدن در دانشگاه های معروف کشور، 
تأثیر اجرای طرح بر شــرایط نیروی انســانی شاغل 
و مدرسان این واحدهای دانشــگاهی و لزوم توسعه 
آموزش دانشــگاهی در نقاط محروم به دفاع تمام قد 
از این واحدهای آموزشــی پرداخت، اما صحبت های 
وی که دبیری کارگروه آمایش و ساماندهی معاونت 
آموزشی وزارت علوم را نیز بر عهده دارد، نشان می دهد 
ضرورت اجرای طــرح را نمی توان نادیــده گرفت، 
اجرای شتاب زده طرح ممکن است به برچیده شدن 
یا مجازی شدن غیرکارشناسی و نسنجیده واحدهای 
دانشــگاهی مختلف بینجامد. تقی زاده گفته است: 
»بیش از 2۴۰۰دانشــگاه در سطح کشور وجود دارد 
که باید به ۴۰۰دانشگاه کاهش یابد چنانچه این اصل 
مربوط به همه دانشگاه ها باشد و به صورت کارشناسی 
پیش برود، می تواند قابل توجیه باشد ولی گاهی، موارد 
از مجرای کارشناســی پیش نمی روند و فشــارهای 
متعددی هست که موجب می شوند کوچک سازی یک 
دانشگاه انجام شود و دانشگاهی دیگر، چنین چیزی را 

تجربه نکند و حتی توسعه هم داشته باشد.«

بی حوصلگی بی دلیل
بارها برایمان پیش آمده، صبح که از خواب بیدار 
می شویم، بدون هیچ دلیلی احساس بی انگیزگی 
یا بی حوصلگی می کنیم. دلمــان نمی خواهد 
با کســی حرف بزنیم یا به قول معروف ترجیح 
می دهیم در لاک خود فــرو رویم. این حس بد 
اغلب با اضطراب همراه است و تا ساعت ها دست از 
سرمان برنمی دارد. اینکه چرا دچار چنین حالتی 
می شــویم و چه کنیم که از آن خلاصی یابیم، 
موضوعی اســت که درباره اش با علی صفایی، 

روانشناس گفت وگو می کنیم.

گریه کنید
گاهی اوقات دلیل خاصــی برای جمله »حالم 
خوب نیســت« وجود ندارد، امــا در واقع یک 
مشــکل جدی اســت که اگر فکری برای رفع 
آن نشــود، می تواند زندگی مان را مختل کند. 
برای رها شدن از افکار منفی و حس بد، مرتب 
از دوروبری هایمــان می پرســیم »حالم بده 
چه کار کنم«، »دلم گرفتــه چه کار کنم حالم 
خوب شــه؟« اما از هیچ کس جواب درســتی 
نمی گیریم. به باور صفایی، برای داشــتن حال 
خوب، هیچ کس به انــدازه خودمان نمی تواند 
کمک حال مان باشــد. او می گوید: »شاید دور 
از عقل به نظر برسد، اما اغلب سریع ترین شیوه 
برای خلاص شــدن از حال بد این است که به 
 خودتان اجازه دهید تا این حال را حس کنید. 
به  خودتان اجازه گریه دهید، به بالش مشــت 
بکوبید، درمــورد تاریک تریــن و عمیق ترین 
ترس تــان بنویســید و هــرکاری را که باعث 
می شود حال بد از شما دور شود، انجام دهید.«

یک موسیقی شاد و کمی نرمش، دوای درد 
شماست

توجه داشته باشید حال بد ما به نگرانی از آینده 
مربوط است  و یا به ناراحتی و عصبانیت از گذشته 
برمی گردد. نکته دیگر اینکه بعضی از احساسات 
نتیجه عملکرد ناقص الگوهای فکری ما هستند. 
صفایی توصیه می کند: »اول از همه دلیل نگرانی 
خود را پیدا کنید. این می تواند شما را زودتر به 
نتیجه برساند. گام بعدی رها شدن از حس بدی 
است که گرفتارتان کرده است. شنیدن موسیقی 
ملایم کمک زیادی به شما می کند. آهنگ های 
شاد مورد علاقه  تان را با صدای بلند گوش دهید. 
همزمان با آن کمی بالا و پایین بپرید. چند نرمش 
ساده می تواند شــما را سرحال کند. اگر بتوانید  
نیم ساعتی پیاده روی کنید. افکار منفی خود را با 
خندیدن از بین ببرید. هر کاری که می تواند شما 
را وادار به خنده کند؛ فیلم کمدی یا چند کلیپ 
خنده دار ببینید. با یکی از دوستان شوخ طبع خود 

حرف بزنید.«

پرخاش با 
همکلاسی ها

روزی نیســت که حسام 
با دوســتانش در مدرسه 
نکند.  کتک کـــــاری 
همکلاسی هایش از رفتار 
پرخاشــگرانه او به ستوه 
آمــده و معلم هــم برای 
تدریــس آرامش کافی در 
کلاس ندارد. این مشکل 
خیلی از پدر و مادرهاست 
که هر روز شکوائیه مدیر 
مدرسه را می شــنوند و 
نمی داننــد باید چه کنند. 
توصیه های سمانه محبی، 
روانشــناس تربیتــی را 

بخوانید.

آموزش کنترل خشم
یکی  خشــــم  کنترل 
مهــم  مهارت هــای  از 
زندگی اســت که نیاز به 
آموزش و تمریــن دارد. 
هر چند نمی تواند صرفا با 
سرکوب کردن احساسات 
بچه، جلوی دعــوا و زد و 
خورد او را گرفــت، اما در 
کنار علت یابی، چه خوب 
که بــا فرزندتان صحبت 
کنید و از او بخواهید  هنگام 
عصبانیت، خوددار باشد. 
روش های کنترل خشــم 
را به او یاد دهید. البته در 
بیشتر مواقع دیده شده، 
پدر یا مادر تندخو هستند 
و زود عصبانی می شوند. اگر 
شما هم اینطور هستید، اول 
روی خودتان کار کنید و بعد 

به فرزندتان آموزش دهید.

اصلاح سبک تربیتی
دربــاره سبــــک های 
فرزندپروری مطالعه کنید 
یــا در این مــورد از یک 
کارشناس مشاوره کمک 
بگیرید. رفتارهای آسیب زا 
استرس فرزند شما را بیشتر 
می کند و باعث ناامنی در او 
می شود. در نهایت کودک 
برون ریزی احساسات خود 
را با خشم و عصبانیت نشان 

می دهد.

تغذیه سالم و خواب 
کافی 

اصلاح الگوی خــواب و 
تغذیــه در آرامش کودک 
نقش مهمی دارد. ساعت 
خــواب و بیــداری او را 
به گونه ای تنظیم کنید که 
فرزندتان، بین 7 تا 9ساعت 
بخوابد. از گرســنه ماندن 
کودک به مــدت طولانی 
جلوگیری کنید و همچنین 
مراقب تغذیه او باشــید. 
کمبود بعضی از ویتامین ها 
می تواند باعث پرخاشگری 

کودک شود.

ورزش و فعالیت 
فیزیکی

می دهد  نشان  تحقیقات 
رابطه خوبــی بین فعالیت 
بدنی و کنترل خشم وجود 
دارد. ورزش کردن به تخلیه 
انرژی کودک کمک کرده 
و  باعــث توانمنــدی او 
می شود. همچنین کودک 
حس ارزشمند بودن پیدا 
می کند. همین عامل مهمی 
برای جلوگیری از دعوای 

بچه ها در مدرسه می شود.

حال خوب 
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کدبانوهای خانواده بادقت بخوانند
اعداد و ارقام آنقدر درشت است که به ســادگی نمی توان از کنار آنها گذشت. نباید به شــنیدن این آمار و ارقام عادت کرد و باید 
راه چاره ای اندیشید. این چاره جویی هم باید از کدبانوهای خانواده شروع شود که برنامه ریزان سفره های خانواده هستند و با تغییراتی 
که در سبک زندگی و الگوهای تغذیه ای اعضای خانواده به وجود می آورند، می توانند آشپزخانه های نقلی خود را به سرمنشأ تحولاتی 

ملی تبدیل کنند. تأملی در اعداد و ارقام زیر می تواند نقطه آغاز این تغییرات باشد:

 ۷۱
کیلوگرم

 سرانه  
 غذای 

 دورریز 
هر ایرانی

 ۱34000
کیلوکالری

  هدررفت 
 روزانه 

غذا 
در ایران

 2.۷
درصد

سهم ایران از کل 
غذایی است که 
هر سال در جهان 

هدر می رود.

 5.9
میلیون تن

میزان حیف و 
میل سالانه غذا 
در ایران برآورد 

شده است.

 35
میلیون تن

 در سال 
ضایعات 

 موادغذایی
 در ایران است.

 ۱5
میلیون

نفر گرسنه با 
دورریز غذای 

سالانه ایرانیان 
سیر می شوند.

 30
درصد

 ضایعات نان

 35
درصد

ضایعات میوه ها و 
سبزیجات

 25
درصد

ضایعات سایر 
مواد غذایی

 30
درصد

 25
درصد

 35
درصد

 ۱0
درصد

 سفره های رنگین 
در سطل های زباله

بررسی دلایل بالا بودن دورریز غذای خانگی در گفت وگو با 
کدبانوهای تهرانی

این واقعیت که یکی از رکوردداران دورریز غذا 
در دنیا هستیم ثابت شــده و جای انکار و اما و 
اگر باقی نمانده است، اما در این مورد مسائل 
زیادی وجود دارد که بی جــواب مانده؛ اینکه 
چرا غذاها را دور می ریزیم؟ کسانی که از نظر 
اقتصادی ضعیف و متوسط هستند، بیشتر غذا 
را دور می ریزند یا طبقه مرفه و کسانی که غم 
نان ندارند؟ بیشتر چه موادغذایی دور ریخته 
می شوند؟ سرنوشت این غذاها چه می شود و آیا 
راهی هست که از دورریز غذا جلوگیری شود؟ 
این پرســش ها و ده ها پرسش بی پاسخ دیگر 
سبب شد تا یک روز پاییزی کفش و کلاه کنیم 
و چند محله مختلف تهران را زیر پا بگذاریم. در 
تعدادی از خانه های هر محله را بزنیم و از آنها 
بخواهیم سطل زباله خود را به ما نشان دهند! 
گفت وگو درباره محتویات این سطل های زباله و 
شنیدن صحبت های کدبانوهای این خانواده ها 
خالی از لطف نبود. اولین خانــه ای که در آن 
را می زنیم در جنوب شــهر تهران قرار گرفته 
است؛ خانه ای قدیمی که لابه لای آپارتمان های 

تازه ساز خیابان با سماجت جاخوش کرده است. 
سن کدبانوی خانه لااقل 30سال را رد کرده و به 
قول خودش یک آشپز تمام عیار است. در سطل 
زباله منزل زبیــده خانم، موادغذایی مختلفی 
مانند یکی، 2کیلــو گوجه فرنگی کپک زده، 
مقدار زیادی ته دیگ برشته برنج و شیرابه های 
روغن سوخته به چشم می خورد. او برای روانه 
کردن این موادغذایی به داخل ســطل زباله 
توجیه و دلایل زیــادی دارد: »چند روز پیش 
دستفروش گوجه فرنگی ارزان آورده بود و با 
جعبه می فروخت. وقتی به خانه آوردم دیدم ته 
جعبه کپک زده است. من و همسرم که معده و 
دندان ته دیگ خوری نداریم و مجبوریم آنها را 
دور بریزیم. وقتی برای مهمان آشپزی می کنم، 
روغن زیاد می ریزم که غذا ترد و خوشــمزه 
شود، ولی بقیه آن را دیگر نمی توان استفاده 
کرد.« کدبانوی خانــواده به تجربه دریافته که 
اگر صیفی جات دستچین بخرد، برای ته دیگ به 
جای برنج موادی مانند سیب زمینی را به کار ببرد 
و با انتخاب ظرف کوچک تر در آشپزی از روغن 
کمتری استفاده کند، دورریز غذا و همچنین 
هزینه پخت وپزش کمتر می شــود، اما انگار 
هنوز تصمیم نگرفته شیوه خرید و آشپزی اش 

را تغییر دهد.

رابعه تیموریگزارش
روزنامه نگار

کم خرید کردن را خست می دانند
 تا به محله ای دیگر سرک بکشیم، تعداد سطل های زباله ای که در مسیرمان به چشم می خورند، کم نیستند، ولی به 
هر یک از سر کنجکاوی سرک می کشیم، انبوهی از نایلون های چرب و چیلی پیش روی ماست که در تعداد زیادی 
از آنها نان های خشک و کپک زده به چشــم می خورد. یکی از بانوان محله می گوید: »بیشترین دورریز نان اینجا 
نان سنگک است که به دلیل پخت نامناسب، خیلی زود سفت می شود و کپک می زند. قبلا نمکی های دوره گرد در 
محل می چرخیدند و نان های خشک را برای مصرف دام خریداری می کردند، اما حالا نه از نمکی ها خبری هست 
و نه غرفه های خرید ضایعات در دسترس هســتند که نان ها چنین سرنوشتی پیدا نکنند.« در محله تهرانپارس، 
اهالی محل، بانوی خانواده غروی را به صرفه جویی می شناسند. زهراسادات غروی سطل زباله آشپزخانه اش را که 
زباله اندکی گوشه آن جمع شده به ما نشان می دهد و می گوید: »بسیاری از افراد خرید دانه ای و دستچین میوه و 
صیفی جات را نشانه خست می دانند و بسیار پیش آمده که وقتی به فروشنده سفارش خرید چند عدد میوه یا چند 
قطعه مرغ و گوشت را داده ام با تعجب به من نگاه کرده و غر زده است، ولی من توجه نمی کنم و حتی برای همراه 

کردن اهالی محل و همسایه ها با خودم هم تلاش کرده ام.«

آشپزی برای حیوانات هم دورریز دارد
 او همسایه ای را سراغ دارد که دورریز غذایی که هر وعده برای سگ و گربه خانگی خود می پزد، یک سطل 
زباله را تمام و کمال پر می کند. غروی می گوید: »در گذشته بسیاری از غذاهای دورریز خوراک حیوانات 
خانگی می شدند، ولی الان بعضی از حامیان حیوانات در مورد تغذیه صحیح آنها قوانین عجیب و غریبی 
گذاشته اند که برای تهیه غذای این حیوانات مقدار زیادی از موادغذایی را هدر می دهند! همسایه ما حتی 
چربی ها و قسمت های زائد گوشت را برای حیوان نمی پزد و آنها را دور می ریزد.« در محله های شمال شهر 
سراغ کسانی می رویم که در طبقات پایینی مجتمع های مسکونی زندگی می کنند تا مجاب کردن آنها برای 
کشاندن سطل زباله تا حیاط مجتمع خیلی دشوار نباشد. آنیتا لبافی نژاد در آشپزی و رسیدگی به کارهای 
منزل به کدبانوی خانواده امیری کمک می کند. در سطل زباله آشپزخانه خانواده امیری دسته های سبزی 
و صیفی که انگار پاک نشده به داخل سطل سرازیر شده اند، خودنمایی می کنند. لبافی نژاد می گوید: »خانم 
خانه گیاهخوار است، ولی موادغذایی که استفاده می کند خیلی زود پلاسیده می شوند و باید موادغذایی 
تازه برای آشپزی استفاده کنم.« همه اعضای این خانواده ۴نفره ذائقه یکسانی ندارند و طبخ غذاهای مختلف 
سبب شده دورریز غذای سفره آنها زیاد شود. لبافی نژاد می گوید: »بچه ها غذای مانده دوست ندارند و وقتی 
اشتها ندارند یا همراه دوستان شان بیرون غذا می خورند مقدار زیادی از غذایی که می پزم باقی می ماند که 

با آنها می توان یک مهمانی ترتیب داد.« 
راه حل های خلاقانه

 بهروز حقیقی که در زمینه روش های تغییر الگوی مصرف موادغذایی 
مطالعات زیادی دارد، می گوید: »در بسیاری از کشورها مانند کشور 
ما جمعیت های مردمی فعال شــده اند که با تحویل گرفتن غذای 
اضافه منازل و رستوران ها و رساندن آنها به دست افراد نیازمند به 
بهبود الگوی مصرف بپردازند. در میان فعالان صنف عرضه غذا بعضی 

از کشورها هم در این زمینه خلاقیت هایی را به خرج داده اند که نمونه 
آن را در عرضه غذای یکی از کارآفرینان سعودی به نام مشعل الخراشی 

می بینیم که با تغییر دیزاین غذا حجم کمتری از غذا را عرضه و در هزینه و 
مصرف موادغذایی صرفه جویی می کند، اما درآمد و مشتریان بیشتری جذب 

می کند.« این کارشناس تغذیه معتقد است این الگوهای مصرف را در فضای خانواده 
نیز می توان استفاده کرد.

فرهنگ، قدم به قدم اصلاح می شود
کشــورهایی مانند ژاپن از این خوشــنامی برخوردارند که در هر موقعیت اقتصادی و اجتماعی قرار 
داشته اند نام آنها در فهرست کشورهای اسراف کننده موادغذایی به ثبت نرسیده است. کنجکاوی 
در مورد رمز و راز خوشنامی مردم این کشور در خودداری از اسراف موادغذایی ما را به صحبت های 
یوسوکی اوکازاکی، معاون مرکز همکاری ژاپن و خاورمیانه می رساند که با افتخار عنوان می کند 
صرفه جویی و پرهیز از اســراف به عنوان یک ارزش در فرهنگ مردم کشورش نهادینه شده و 
کودکان ژاپنی صرفه جویی را از کودکی و در خانه و مدرسه می آموزند. مجید جاویدی که سالیان 
درازی را در این کشور گذرانده، می گوید: »مردم 
این کشور بسیاری از عادت های تغذیه ای صحیح 
گذشته خود را حفظ کرده اند. مثلا در سرویس های 
غذاخوری آنها تعداد ظرف های بزرگ به بشقاب های 
سرو که وســط میز می گذارند محدود می شــود و برای 
صرف غذا از ظروف کوچک اســتفاده می کنند. تنوع 
در طبخ غذا و کم بودن حجم غذا از ویژگی های 
آشپزی مادران ژاپنی اســت. آنها رعایت این 
اصول را باعث حفظ ســلامتی و پرهیز از 

پرخوری فرزندان خود می دانند.« 

۱0 
درصد

  ضایعات
 برنج 

آمار بالای دورریز مواد غذایی 

دورریز غذا معادل واردات کالاهای اساسی و کشاورزی

به گفته عباس پاپی زاده، سخنگوی کمیسیون کشــاورزی در مجلس نهم، ارزش ضایعات مواد غذایی در 
ایران در سال 2۰1۴تقریباً با مجموع ارقام کالاهای اساسی و محصولات کشاورزی وارداتی دولت در همان 

سال برابری می کند.
 


