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 کارتون

کاربرگ گروهی
برای یادگیری از دوستان

یکـــی از مشـــکلاتی کـــه یـــک معلم در 
کلاس درس بـــا آن رو به رو اســـت، حضور 
دانش آموزانی با ســـطح های آموزشـــی 
متفاوت است؛ دانش آموزانی که به دلیل 
داشـــتن پایه علمی قوی تر و توجه بهتر به 
درس در هنگام تدریس مطالب را به سرعت 
فرا می گیرند و برعکس، دانش آموزانی که به دلایل مختلف از جمله 
داشتن پایه علمی ضعیف تر، مطالب را به کندی یاد می گیرند و صد 
البته تعداد زیادی از دانش آموزان که بین این دو دسته قرار می گیرند 
و عمده مطالب درس را فهمیده اند اما با اشکالات کوچکی مواجهند. 
توضیح بیش از حد معلم در کلاس شـــاید تکراری و برای یادگیری 
بعضی دانش آموزان کارســـاز نباشد و سایرین به ویژه دانش آموزان 
خوب را با تکرار خســـته کند و البته در کلاس جمعی، معلم فرصت 

کافی برای برطرف کردن این اشکالات جزئی را نداشته باشد. 
یکی از راهکارها برای حل این مشکل می تواند کاربرگ گروهی باشد 
که سوالات متنوع مربوط به درس در آن گنجانده شده باشد که در 
هر گروه، دانش آموزان قوی اقدام به آموزش و برطرف کردن اشکالات 
دانش آموزان ضعیف تر می کنند که حس درس دادن توســـط این 
دست از دانش آموزان لذت بخش است. برای دانش آموزان ضعیف تر 
هم یادگیری از همتایان، گاهی راحت تر اتفاق می افتد. بعد از پایان 
هر فصل و بعد از گذراندن همه آموزش های متعارف مربوط به درس، 
معلم باخلاقیت خود کاربرگ هایی را طراحی می کند تا از ســـوی 
گروه های تشکیل شده از دانش آموزان انجام شود. برای طراحی و 

انجام این کاربرگ ها پیشنهاد هایی ارائه می کنیم. 
معلم با نگاه آموزشـــی دو یا سه کاربرگ را برای هر فصل آماده کند 
تا در کاربرگ اولیه، ســـوالات ســـاده را که جنبه آموزشی بیشتری 
دارنـــد، مد نظر قرار دهد. این کاربرگ ها در چند روز متوالی انجام 
شـــود. تعداد سوالات هر کاربرگ حداکثر پنج سوال بیشتر نباشد 
تا دانش آموز یاد دهنده، فرصت لازم برای توضیح بیشـــتر را داشته 
باشد و سایر دانش آموزان را خسته نکند. بعد از انجام هر کاربرگ، 
یک نفر به غیر از سرگروه، یکی از سوالات را پای تابلو توضیح دهد 
و حل کند تا به این ترتیب همه سوالات یک بار دیگر بررسی شوند. 
باید توجه کرد که ســـرگروه در هر گروه، دانش آموز خوبی است که 
از قبل با توضیح معلم به یاد گیری مطلب دست پیدا کرده است. 

بـــا انجام ایـــن کاربرگ ها چند نتیجه مهم به دســـت می آید. یک 
دانش آموز قوی با آموزش به همتایان، تسلط بیشتری بر درس پیدا 
می کند. دوم آنکه دانش آمـــوزان ضعیف تر از همتایان خود درس 
را بهتر یـــاد می گیرند و معلم می تواند با صرف زمان کمتری، برای 
همه، رفع اشکال را انجام دهد و در آخر تقریبا مطمئن شود که همه 
دانش آموزان درس را یاد گرفته اند و مهم تر اینکه دانش آموزان کار 

گروهی و همکاری با یکدیگر را تجربه می کنند. 

ماهی را لذیذ و سالم بپزیم
فرهیختگان ماهی یکی از غذاهای مفیدی است که پزشکان خوردن 
آن را حداقل یک بار در هفته توصیه می  کنند. این غذای پرخاصیت، 
روش های طبخ گوناگونی دارد و برخلاف آنچه تصور می شود روش 
آب پز آن، به باقی ماندن ویتامینش کمک نمی کند. اتفاقا در شیوه 
سرخ کردن به دلیل اینکه ماهی زودتر از روی اجاق برداشته می شود 
ویتامین بیشتری در آن می ماند. ماهی ها هرطور که طبخ شود چه 
به شیوه آب پز، چه شیوه کبابی یا سرخ کردن، اصولی دارد که برای 
سالم تر ماندن و لذیذتر شدن آن، بهتر است رعایت شود. شیر یکی 
از طعم دهنده های مناسب برای ماهی است که به ویژه برای افرادی 
که به خاطر بوی ماهی آن را مصرف نمی کنند بیشتر توصیه می شود. 
برای مزه دار کردن ماهی بهتر است آن را در شیر و خلال پیاز بخوابانید 
و سپس با نمک و فلفل سیاه آن را مزه دار کرده و سرخ کنید. برخی 
برای زودتر باز شدن ماهی منجمد آن را در آب گرم قرار می دهند که 
ایـــن کار مزه بدی به ماهی می دهد یا ماهی را در یخ بازکن ماکروفر 
می گذارند که در این شیوه هم ماهی کمی از حالت خام در می آید و 
در نتیجه بوی بد تولید می کند، بهترین شیوه برای باز کردن انجماد 
و یخ از ماهی خواباندن ماهی در شـــیر گرم است. برای اینکه ماهی 
هنگام سرخ شدن متلاشی نشود باید حتما طرف بدون پوست ماهی 
را سرخ کنید سپس طرف با پوست ماهی را سرخ کنید. برای سالم تر 
بودن ماهی که در فر یا ماکروفر برای کبابی کردن قرار می دهید بهتر 

است ماهی را قبل از پخت در آلومینیوم بگذارید. 

اوین فعلا زندان می ماندپیشگیری از حملات میگرن

فرهیختگان  میگرن بدترین نوع سردرد است که وقتی فرد 
به آن مبتلا شـــود، تقریبا غیرممکن است بتواند از شر آن 
خلاص شود و تا آخر عمر باید با آن دست و پنجه نرم کند. 
اگر به آن مبتلا هســـتید با خواندن این مطلب می توانید 
با رعایت کردن چند شـــیوه ســـاده، کمتر دچار حملات 
میگرنی شوید. کمبود خواب و میگرن با هم ارتباط زیادی 
دارند. حتما هشت ساعت در شبانه روز بخوابید. پیش از 
خوابیدن زمانی که در رختخواب هســـتید موزیک گوش 
ندهیـــد و کتاب نخوانید. فشـــار دادن چند عضو صورت 
می توانـــد به کاهش درد میگرنی کمک کند. مثلا با توپ 
تنیس جمجمه خود را ماساژ بدهید. بین پیشانی و گوش 
خود را با نوک انگشت دایره وار بمالید. خط ابرو را به مدت 
یک دقیقه فشار دهید و چشمان تان را ببندید. از غذاهایی 
که باعث حملات میگرنی می شود کاملا پرهیز کنید. این 
غذاها دارای موادی مثل الکل، کافئین، شکلات، غذاهای 
کنسروشـــده، گوشت های فرآوری شده، پنیرهای کهنه و 
آســـپارتام هستند. ورزش منظم می تواند به شدت به شما 
کمک کند. هفته ای سه بار و هر بار ۴۰ دقیقه ورزش های 
قلبی انجام بدهید. این ورزش ها از تعداد و شدت حملات 
میگرنی شـــما کم می کند. راه رفتـــن روی تردمیل یکی 
از همین ورزش های قلبی اســـت. به طور کلی ماساژ سر 
خیلی برای کاهش حملات میگرنی مفید است. شاید این 
کار درد ســـر را کم نکند ولی اگر زمانی که درد ندارید این 
کار را انجام بدهید از حمله میگرنی پیشـــگیری کرده اید. 
تنفس عمیق و شل و سفت کردن عضلات بسیار می تواند 
به کاهش سردرد های میگرنی کمک کند. فکرتان را از تمام 
موضوعات رها کنید و با تمدداعصاب سرتان را خوب کنید. 

فرهیختـــگان  از همـــان فردای انقلاب اســـلامی موضوع 
تبدیـــل زندان اوین به پارکی بزرگ مطرح شـــد و ســـال 
پیش وقتی شهرداری تهران خبر رایزنی برای خرید زندان 
اوین از ســـازمان زندان ها و تبدیل آن به بوســـتان را داد، 
آرزوی آیت الله طالقانی برای تبدیل زندانی که چند سال 
در آن بـــوده به پارک، پس از ســـال ها به واقعیت نزدیک 
شد. شـــهرداری و قوه قضائیه هماهنگی ها را برای خرید 
زمین های زندان اوین انجام دادند، اما گویا یک جابه جایی 
کافی بوده که آن همه اطلاع رســـانی و هیجان شهرداری 
برای تبدیل اوین به پارک، با جابه جایی کارشناس مربوط 

به این موضوع و انتقال او به بخشی دیگر پایان یابد. 
اصغر جهانگیر، رئیس سازمان زندان ها و اقدامات تامینی و 
تربیتی کشور درباره موضوع تبدیل زندان اوین به بوستان، 
گفت: «در ابتدای اجرای این تصمیم، سازمان زندان ها و 
شهرداری تهران کارشناسانی مشخص کردند، اما بعدها 
کارشناس شهرداری تهران به دلیل اخذ مسئولیت جدید، 
در پســـت دیگری مستقر شـــد.» او افزود: «به رغم اینکه 
کارشناســـان ما بارها از شـــهرداری تهران این موضوع را 
پیگیری کردند، اما شهرداری رغبتی نشان نداد و ما عدم 
تمایل شهرداری تهران برای خرید زندان اوین را به رئیس 
قوه قضائیه منعکس کردیم.» رئیس ســـازمان زندان ها به 
«ایسنا» گفت: «در حال حاضر هم ممکن است با جاهای 
دیگـــر از جمله مجموعه های دولتی که آنها هم متقاضی 
بودند، مذاکره کنیم که در صورت نهایی شدن این مساله، 
نام آنها را اعلام می کنیم.» ساخت زندان اوین در زمینی به 
مســـاحت ۴۰ هکتار از دهه ۱۳۴۰ آغاز و در سال ۱۳۵۰ 

افتتاح شد. 
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دانشگاه آزاد اسلامے  صاحب امتياز 
 ٦٦٧٦٠٤٩٩ روابط عمومــــے 

١٨و٦٦٣٤٨٠٤٦  سازمان آگهــے ها
١٨٢-٦٦٧٦٠١٨٠ تحــريريه

نشر گستر امروز خيابان حافظ، بعد از پل دوم حافظ، روبه روی ساختمان بورس، ساختمان فرهيختگان، طبقه سومتوزيــع نشانے
سازمان چاپ دانشگاه آزاد اسلامے چاپ

ســید وحید  عقیلــے  ٦٦٣٤٨٠١٦ مدير مسئول و ســـردبير ١٠٠٠٠١٣٨٨٢٣٠ دفتر مديرمسئول پیامک
٦٦٧٦٠٥٠١- ٦٦٧٢٦٠٤٧ فکــس

  امیرحسین ضرغام  محققان  گفته اند تماشاى بیش از حد تلویزیون باعث مرگ زودرس مى شود

امام حسین(ع): 
از نشانه هاى نیک بختى، هم نشینى با خردمندان است.

کـــــــــــلام
معصــــوم(ع)

 چهره روز

«احـد» و «صمـد» چهره هـای روز یکـی دو روز گذشـته هسـتند.  
کودکانی هفت و هشـت سـاله که البته دیگر نیسـتند. نه در شـهر 
هسـتند و نـه در بیـن زباله هـا دنبـال چیـزی می گردند. ایـن دو کودک که 
بـا هـم بـرادر ناتنـی بودنـد، بـر اثـر آتش سـوزی در یـک گاراژ در منطقـه 
غنی آباد شرق تهران که بخشی از آن به محلی برای جمع آوری و نگهداری 
ضایعات تبدیل شـده بود، جان شـان را از دسـت دادند و رویاهایشـان که 
در میـان زباله هـا دنبالـش می گشـتند، بـا تن شـان بـا هم سـوخت و رفت. 
ایـن دو کـودک هـر روز بـرای جمـع آوری زبالـه به سـطح شـهر می رفتند و 
بعـد، زباله هـای جمع شـده را بـه گاراژی کـه در آتـش سـوخت، می بردند و 
پدرشـان آنهـا را می فروخت. 
احـد و صمـد بـرای نجـات از 
بین زباله های شـعله کشـیده 
کوچـک بودند و پدرشـان هم 
کـه دچـار سـوختگی شـدید 
شـده بـود، بـه بیمارسـتان 
منتقـل شـده اسـت. این خبر 
عـی  جتما ا ی  شـبکه ها ر  د
نیـز واکنش هـای زیـادی را 

برانگیخت. 

سرمای بی خانمان کش
هندوستان

مـــوج ســـرما در شـــمال هنـــد باعـــث مـــرگ  
ــده  ــور شـ ــن کشـ ــان در ایـ ــدادی بی خانمـ تعـ
ـــد  ـــلام کرده ان ـــد اع ـــه در هن ـــات خیری ـــت. موسس اس
ـــن  ـــمالی ای ـــق ش ـــرما در مناط ـــوج س ـــش م ـــا افزای ـــه ب ک
ـــل  ـــل حم ـــای قاب ـــا و کابین ه ـــداد اتوبوس ه ـــور تع کش
بـــرای پنـــاه دادن بـــه بی خانمان هـــا دو برابـــر شـــده 
اســـت. آمارهـــای رســـمی در هنـــد نشـــان می دهـــد 
ـــن  ـــهری در ای ـــان ش ـــون بی خانم ـــک میلی ـــه ی ـــک ب نزدی
کشـــور وجـــود دارد، اگرچـــه موسســـات خیریـــه فعـــال در 
ـــا  ـــی بی خانمان ه ـــداد واقع ـــد تع ـــرآورد کرده ان ـــد ب هن
ـــای  ـــت بی خانمان ه ـــت. جمعی ـــتر اس ـــر بیش ـــه براب س
ـــم  ـــک پنج ـــه ۲۰۱۱ ی ـــی ب ـــه منته ـــد در ده ـــهری هن ش
افزایـــش یافتـــه، زیـــرا هـــزاران نفـــر بـــرای یافتـــن زندگـــی 
ــد.  ــرت کرده انـ ــهری مهاجـ ــق شـ ــه مناطـ ــر بـ بهتـ
همچنیـــن هـــر ســـال صدهـــا نفـــر بـــه دلیـــل قـــرار گرفتـــن 
ـــای  ـــدید در پیاده روه ـــرمای ش ـــا س ـــا ی ـــرض گرم در مع
شـــهری جـــان خـــود را از دســـت می دهنـــد. بـــه گـــزارش 
ـــش از  ـــرای بی ـــگاه ب ـــو ۲۶۳ پناه ـــرز»، در دهلی ن «رویت

ـــت. ـــده اس ـــم ش ـــان فراه ـــزار بی خانم ۲۰۰ ه

 یادداشت

 پخت وپز

 کلینیک سلامت

به بهانه مرگ احد و صمد در آتش
-#زباله_گردی_حق_کودکان_نیست

«بر روی سطل های زباله محل زندگی مان شمعی روشن می کنیم و تصویر 
آن را در صفحات اجتماعی خود به اشتراک می گذاریم.» این متنی است 
که از دیروز در شبکه های اجتماعی دست به دست می شود؛ متنی که 
به بهانه مرگ جانسوز دو پسر بچه کوچک در میان زباله های بازیافتی، 
دست به دست می شود. صمد و احد دو برادر هفت و هشت ساله با پدر 
و مادر افغانســـتانی که مدتی بود به همراه پدرشان زباله های بازیافتی 
را از سطح شهر جمع می کردند، روز سه شنبه نیز مثل همیشه از محل 
زندگی شان در ملک آباد حوالی کرج به شرق تهران رفتند. آنها مثل هر روز به گاراژی که پدرشان 
در آن مشغول به کار بود، رفتند تا ضایعاتی را که جمع آوری کرده بودند، تحویل پدر بدهند. برای 
اینکه کمی گرم شوند به اتاقکی که در آن بخاری قرار داشت، رفتند، اما از بد حادثه، بخاری آتش 
گرفت و بچه ها در اتاقک محبوس ماندند و پدر هم نتوانست آنها را نجات دهد. خبر این اتفاق در 
رسانه ها منتشر شد، اما همین اتفاق واکنش های زیادی در میان فعالان اجتماعی در پی داشت و 
برخی سازمان های مردم نهاد از این فرصت استفاده کردند تا در مورد وضعیت نه چندان خوشایند 
سایر کودکان کار هشدار بدهند. فاطمه دانشور، رئیس کمیسیون اجتماعی شورای شهر تهران 
و مدیرعامل موسسه مهرآفرین در این باره به «فرهیختگان» می گوید: «متاسفانه برخی کودکان 
در مشاغل سختی مثل بازیافت فعالیت دارند و وزارت کار و شهرداری ها در این باره نظارت جدی 
انجام نمی دهند.» او با بیان اینکه در این ارتباط قوانین محدودکننده ای وجود دارد، اما به دلیل 
نبود نظارت به راحتی کودکان در مشاغل سخت استفاده می شود، می گوید: «در این باره باید از 
مردم و سازمان های مردم نهاد برای دیده بانی وضعیت کودکان کمک گرفت تا هر نوع کار کودک 
را گزارش کنند و به این گزارش ها توجه شود.» موضوعی که دانشور قصد دارد تا در جلسه بعدی 

شورای شهر آن را مطرح کند. 
 وضعیت خانوادگی احد و صمد

الناز زارعی، مددکار اجتماعی موسسه مهرآفرین هم در این باره به «فرهیختگان» می گوید: «پدر این 
دو بچه که خود درگیر اعتیاد بود، دو همسر داشت. همسر اول این مرد نیز دچار اعتیاد است و اکنون 
در سرای مهر برای ترک به سر می برد. پدر هم مدتی در کمپ ترک اعتیاد بود و پس از بیرون آمدن 
از کمپ در بازیافت کار پیدا کرد و از دو پسرش که یکی از آنها از همسر اول و دیگری از همسر دوم 
بود، کمک می گرفت. بعد از این حادثه او تلاش کرد بچه ها را از آتش نجات دهد اما موفق نشد و 
خودش هم دچار سوختگی شدیدی شده و در بیمارستان یافت آباد بستری است.» او که مددکاری 
این خانواده را به عهده داشته، می گوید: «با وجود اینکه این دو در ایران به دنیا آمده بودند، پدر و 
مادرشان تبعه غیرقانونی هستند و اوراق هویت برای ثبت نام در مدرسه نداشتند. با وجود تلاش های 
ما برای ثبت نام این دو هیچ مدرسه ای در حوالی محل زندگی شان حاضر به ثبت نام از آنها نشد.» 

 هدایت کودکان به سمت مشاغل پر خطر
ایلیار رابط، مسئول خانه علم جمعیت امام علی با گلایه از اینکه بر تن کودک ۱۵ ساله لباس فرم 
پیمانکاری شهرداری تن می کنند و می خواهند در نیمه شب سرد زمستانی کار کند، به «فرهیختگان» 
می گوید: «براساس کنوانسیون های جهانی کشورهای دنیا از جمله ایران باید تلاش کنند تا کودکان 
را از مشاغل خطرناک دور نگه دارند. اما متاسفانه چندی پیش طرحی با عنوان جمع آوری کودکان 
از سطح شهر اجرا شد که نتیجه آن راندن کودکان از خیابان به کارگاه هایی شد که کارفرمایان از 
بچه ها انواع سوءاستفاده ها را 
می کنند.» او با اشاره به اینکه 
زباله گـــردی خطرات فراوانی را 
برای کودکان از جمله بیماری در 
پی دارد، می گوید: «قوانین ما 
برای جلوگیری از کار کودکان 
نقص هـــای فراوانی دارد که 
بایـــد در این بـــاره مجلس، 
دولـــت و فعـــالان اجتماعی 

حساس تر شوند.» 

سعیده علیپور
خبرنگار گروه مردم

 گزارش روز

حافظانه

 عکس نوشت

فرهیختگان   شست وشوی 
خودروها در کنار خیابان و 
بزرگراه ها علاوه بر زشت کردن 
چهره شهر، تبعات منفی 
بهداشتی متعددی دارد.

ناهنجاری های اینچنینی عادی 
خواهد شد همان طور که این 
روزها دیدن برخی که در حاشیه 
 بزرگراه ها و کانال های آب به 
شست وشوی خودروهای دیگران 
می پردازند، برای شهروندان 
عادی شده . مواد شوینده ریشه 
درخت ها را می پوساند. این عکس 
را که مهرو ماهر از مخاطبان 
روزنامه از کوچه های تهران گرفته 
و برایمان فرستاده است.

حنیف بحیرایی


