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از دانش آموزان 

کتاب خوان تا 
جامعه کتاب خوان

معلمان چگونه می توانند 

فرهنگ کتاب خوانی 

را ترویج کنند؟

شهر 
فرنگ

مترجم: عادل نجفی

بـدون تردیـد معلـمان بازتاب دهنـدگان افـکار و 

آینده نسـل های مختلف هر جامعه هسـتند. آن ها 

پیوسـته درحـال تـلاش بـرای انتقـال مفاهیمـی 

فراتر از محتوای کتب درسـی و امتحانات هسـتند.

ایجـاد ارتباطـات و گفت وگـو شـاید از مهم تریـن 

نـکات ایـن آموزش هـا باشـد. از پیش زمینه هـای 

مؤثـر در موفقیـت در ایـن مسـیر، ترویـج مطالعـه و 

فرهنـگ کتاب خوانـی اسـت. معلـمان می تواننـد 

بـا اسـتفاده از چهـار راهـبرد، دانش آمـوزان را بـه 

مطالعـه بیشـتر تشـویق کنند.

اول. اشتراک گذاری

معلـمان می تواننـد سـاعت مشـخصی در هفتـه را 

بـرای به اشـتراک گذاری مطالعـات پیشـین خـود 

بـا دانش آمـوزان اختصـاص دهنـد. بـرای مثـال 

دوشنبه های کتاب یا سـاعت مطالعه فرصت هایی 

هسـتند بـرای انتقـال خلاصـه ای از کتاب هایـی 

کـه معلـمان خوانده انـد بـه دانش آمـوزان تـا در 

قالـب روابـط دوسـتانه میـان اسـتاد و شـاگرد،

دانش آمـوزان را بـه مطالعـه بیشـتر تشـویق کنند.

لعه شـده بـا  اشـتراک گذاری کتاب هـای مطا

دانش آموزان نیز گام بعدی ارائه شـفاهی محتوای 

کتاب هاست.

دوم. هم خوانی

اگر اختصاص زمان ویژه در هفته به گفت وگو درباره 

کتاب های مطالعه شـده با استقبال دانش آموزان 

روبه رو شـود، گام بعدی می تواند هم خوانی باشد.

در این شـیوه، معلمان با اختصاص زمان مشخصی 

در طـول هفتـه ترجیحـا به صـورت روزانـه، کتـاب 

مدنظرشان را با دانش آموزان در کلاس می خوانند.

ایـن امـر را به عنـوان سرمایه گـذاری در فرصتی در 

نظـر بگیریـد کـه دانش آمـوزان بـدون نگرانـی از 

نمـره یا پیـروی از یک چارت آموزشـی مشـخص، به 

مطالعه بیشـتر ترغیب می شـوند.

سوم. آزاد باش

برای جذابیت بیشتر وقت مطالعه، به دانش آموزان 

اجـازه دهیـد خـارج از روندهـای روزمره مدرسـه 

فعالیـت کننـد. به طـور معمـول، دانش آمـوزان 

موظف انـد در طـول سـاعت آموزشـی پشـت میـز 

خـود باشـند. در سـاعت مطالعـه بـه آن هـا اجازه 

بدهیـد لبـه سـکوی جلـو کلاس، کنـار دیـوار یا با 

تکیه به در ورودی کلاس کتابشان را مطالعه کنند 

یا دربـاره موضـوع سـاعت مطالعه بحـث کنند.

چهارم. ملاقات

اگـر مدرسـه شـما سـالن مطالعـه مجزایـی دارد،

بـدون تردیـد بهتریـن محـل بـرای برگـزاری زنـگ 

مطالعه در آنجاسـت. اگر در شهر شما نویسندگان 

مشـهور یـا کمترشناخته شـده ای حضـور دارنـد،

از آن هـا دعـوت کنیـد تـا نوشته هایشـان را بـرای 

دانش آمـوزان روایت کننـد. این امـر نه تنها مهارت 

ارتبـاط را در دانش آمـوزان تقویـت می کنـد، بلکـه 

بـرای نویسـندگان کمترشناخته شـده نیـز فرصت 

ظهـور و بـروز ایجـاد می کنـد.

بـدون تردیـد اجـرای هر یـک یا همـه ایـن گام ها 

به سـادگی امکان  پذیر نیسـت؛ بنابراین معلمان 

بایـد روی ابتـکار عملشـان بـرای ترویـج فرهنگ 

کتاب خوانـی حسـابی ویـژه  بـاز کنند. شـما بهتر 

از هـر مسـئول بلندپایـه ای دانش آموزانتـان را 

می شناسـید و بـه همیـن دلیـل هـر گام و اقـدام 

هرچند کوچک شما می تواند زمینه ساز تحولاتی 

شـگرف در آینـده یک سرزمین باشـد.

https://teachbetter.com

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

رژیم 
غذایی

معرفی یک رژیم غنی از غلات و سبزیجات

 شادفر

 رژیم غذایی ماکروبیوتیک که غنی از غلات و سبزیجات است، یک دستور غذایی عالی 

برای رسیدن به تناسب اندام محسوب می شود. در بسیاری از انواع این رژیم ها، غذاها 

و نوشیدنی ها محدود و گاهی مصرف غذاهای پخته کم می شود. ازاین رو می توان گفت 

این رژیم محدودکننده است.در رژیم غذایی ماکروبیوتیک غذاهای کامل به غذاهای 

فراوری شده ترجیح داده می شود و افراد به آهسته کردن شیوه  زندگی در کنار عادات 

تغذیه ای و مدیتیشن، نوعی روش تمرکز که هدفش به دست آوردن آرامش است، تشویق 

می شوند. البته دستورکار سخت گیرانه  این برنامه غذایی، پیروی از آن را دشوار کرده و حتی 

ممکن است سبب سوءتغذیه در افراد شود. بنابراین پیشنهاد می شود مانند هر نوع رژیم 

غذایی دیگری، پیش از درپیش گرفتن آن با یک متخصص تغذیه مشورت کنید تا مطمئن 

شوید همه نیازهای تغذیه ای شما برآورده می شود.

 رژیمی شبه گیاه خواری

رژیم ماکروبیوتیک از رژیم های غذایی شبیه به گیاه خواری است که محدودیت ها و 

اصول خاص خودش را دارد. در این دستور خوراک می توان مقدار کمی گوشت نیز 

مصرف کرد. همچنین مصرف میوه و سبزیجات آن از گیاه خواری کمتر است. برای 

نمونه گوجه، سیب زمینی، بادمجان، فلفل، اسفناج، چغندر و آووکادو در آن باید 

کمتر مصرف شود.

 مواد سالم و طبیعی مناسب با این رژیم

یک رژیم ضدالتهاب

این روش تغذیه ای ضدحساسیت و التهاب است و سبب می شود افراد در مدت 

پیروی از آن، از نظر جسمی بیشتر احساس آرامش کنند. همچنین سبزیجات، میوه 

و غلات کامل جزو غذاهای تقویت کننده و ضدالتهاب در این رژیم به شمار می آیند 

و حساسیتی برای فرد ایجاد نمی کنند.

معایب رژیم محدودکننده ماکروبیوتیک

کمبود ویتامین های اساسی مانند ویتامین D و B12 و مواد مغذی مانند کلسیم از 

معایب این رژیم است، اما طرف داران این رژیم ادعا می کنند اگر برنامه غذایی شان 

به درستی برنامه ریزی شده باشد، می توان این کمبودها را نیز جبران کرد.

 نمونه ای از برنامه غذایی در این رژیم

دست در دست کتاب
درباره راه های آسان دسترسی به کتاب که سبب هم نشینی بیشتر ما با «یار مهربان» می شود

:صبحانه

دو فنجان جو دوسر

دو برش نان غلات سبوس دار با دو قاشــق غذاخوری کره 

سیب

چای بانچا (چای سبز ژاپنی)

: شام

یک کاسه سوپ میسو (نوعی سوپ ژاپنی که ترکیبی 

از سبزیجات است)

برنج دم پخت شده

یک چهارم فنجان تربچه دایکون رنده شده

سبزی آب پز و هویج با تره فرنگی

یک فنجان قهوه

 :ناهار

سوشی خیار( ترکیبی از برنج  و خیار است)

سالاد با سس

چای سبز

میان وعده

یــک دوم فنجــان مخلــوط بــادام بــوداده، تخمــه 

آفتابگردان و کشمش

دانه هر نوع میوه
        آجیل

خیار

کلم

کاهو

سبزیجات مصرفی

کلم بروکلی

کدو تنبل

پیاز

لوبیا

هویج

کاهو

تیک 
سلامتی

پیامدهای درمان نشدن اختلال خواب

خواب افزون بر رفع خسـتگی ناشـی از فعالیت روزانه، بر تمرکز و کیفیت کارهای روزانه 

هـم تأثیرگـذار اسـت. هشـت سـاعت خـواب راحـت شـبانه، انـرژی دوباره بـرای شروع 

یـک روز جدیـد را تأمیـن می کنـد. در مقابل نداشـتن خـواب کافی و خـوب پیامدهای 

منفـی برای سـلامتی بـه دنبال دارد. یکـی از مهم تریـن عوارض اختلال خـواب، پایین 

آمـدن کیفیـت بیـداری و هوشـیاری در روز اسـت. بیش از هشـتاد نوع اختـلال  خواب 

طبقه بنـدی شـده اسـت کـه هـر کـدام از آن هـا می توانند عـوارض منحـصر به  فـرد خود 

را داشـته باشـند. مهم تریـن مشـکل همان اسـت کـه همه ایـن اختلال هـا روی کیفیت 

بیـداری و بهـره وری فرد در زمان بیـداری و تمرکز در روز، تأثیرگذار اسـت.

در این غرفه ها برای 
۲۸ نفر فرصت اشتغال 

به وجود آمده است.

۲۸

اگـر خواهان جامعه ای با فرهنگ و رو به رشـد هسـتیم، بایـد همه  بخش های 

آن را بـا کتـاب عجیـن کنیـم. در نگارخانه هـا، داروخانه هـا، نمایشـگاه ها،

پل هـا، ایسـتگاه های قطـار شـهری و اتوبـوس، پایانه هـای مسـافربری،

سـوپرها، نانوایی هـا و در مجمـوع هـر جایـی کـه شـهروندان بـه آن مراجعـه می کننـد و برای 

دقایقـی امـکان مطالعـه پیـدا خواهنـد کـرد، بایـد کتاب خـوب نیز در دسـترس باشـد. برای 

نمونـه در مشـهد یـک داروخانه می شناسـیم که سال هاسـت مـردم فقط بـرای دریافت دارو 

بـه آنجـا نمی رونـد، بلکـه یـک نگارخانـه جـذاب اسـت کـه گاه بـه گاه آثار هـنری را بـه نمایش 

می گـذارد. یـا کافی شـاپ های زیادی در مشـهد راه اندازی شـده اند که برای طراحی شـان 

از خـودرو یا چیزهـای دیگر الهـام گرفته اند. درباره کتاب نیـز باید چنیـن اتفاق های جذابی 

رقـم بخـورد. کتـاب بایـد پسـوند خیلـی از جاهـا شـود، ماننـد کافه کتـاب، داروخانه کتـاب،

متروکتـاب، اتوبوس کتـاب و....

همیشه یک یا چند 

جلد کتاب کم قطر 

و خواندنی داشته 

باشـید تـا در رفت وآمدهایتـان 

و دقایقـی کـه بیـکار هسـتید، از 

آن هـا بهـره ببریـد. یقیـن داشـته 

باشـید چنیـن کتاب هایـی در 

زمـان انتظـار در مطـب پزشـک،

صف هـای طولانـی نـان و حتـی 

وقـت ملاقات هـای دوسـتانه و 

غیررسـمی بـه کارتـان می آید.

کتابخانه هـای عمومـی مرجـع فرهنگـی هـر جامعـه تلقی می شـوند.

نقـش ایـن مرجـع فرهنگـی ایـن اسـت کـه بـا قـراردادن افـکار و عقایـد و 

اندیشـه های خـلاق در کنـار یکدیگـر، وسـیله ای بـرای ایجـاد علاقـه بـه 

مطالعـه و پژوهـش بـرای افـراد جامعـه پدید بیـاورد. از طرفی، آحـاد مـردم می توانند به 

کتابخانه هـای عمومـی مراجعـه کننـد و ضمـن بهره بـردن از امکانـات آن، بـا یکدیگـر 

تعامـل کننـد. بنابرایـن کتابخانه هـا از ارزش هـای فرهنگـی یـک جامعـه و مکانـی 

بـرای برگـزاری نمایشـگاه ها و فعالیت هـای فرهنگـی محسـوب می شـوند کـه راه های 

دسترسـی بـه کتـاب را بـرای شـهروندان آسـان می کنند.

بایـد از خانـواده شروع کنیـم. پـدر و مـادر بـه عنـوان افـرادی کـه در تصمیـمات 

خانـواده تأثیرگـذار هسـتند بهتراسـت  در الگوهـای رفتـاری کـه از خـود نشـان 

می دهنـد بـه برخـی نـکات نـگاه ویـژه داشـته باشـند.به عنـوان نمونـه درزمانـی 

کـه بـا اعضـای خانـواده بـه خرید مـی رونـد محصـولات فرهنگی  مثـل کتـاب را در سـبد خانواده 

جـای بدهند.ایـن اتفـاق باعث می شـود تـا  فرهنگ خرید کتـاب در بیـن فرزندان نهادینه شـود.

از طرفـی  معمـولا بـه کسـانی کـه دوستشـان داریـم، در مناسـبت های مختلـف هدیـه می دهیم.

در تولدهـا، سـالگردهای ازدواج، مهمانی هـای سـالانه یـا مهمانی هایـی کـه به مناسـبت خرید 

خانـه یـا به دنیاآمدن فرزنـد برگزار می شـود و ... کتاب، گزینه مناسـبی برای همه ایـن اتفاق های 

مثبت اسـت. هیـچ  هدیه ای باارزش تر از کتاب نیسـت، زیرا مـا را با جهان تـازه ای پیوند می دهد.

در فضای مجـازی راهنماهای پرشـماری برای انتخاب بهتریـن کتاب ها به عنـوان هدیه موجود 

اسـت کـه می تـوان از آن هـا نیز کمـک گرفت.

ممکـن اسـت شـما هـم جـزو کسـانی باشـید کـه بـا مطالعـه در حیـن حرکـت 

سردرد می گیریـد. کتاب دسـت گرفتن در چنیـن موقعیت هایـی دشـوار اسـت 

و پیامدهـای منفـی آن افـراد را هـر چقـدر هـم کـه مشـتاق مطالعـه باشـند، بـه دردسر بیـماری 

می انـدازد. از آنجا که لازم اسـت بـرای مطالعه، چشـم ها روی نوشـته ها و خطوط ثابـت و متمرکز 

شـوند، امـا هنـگام حرکت کتـاب تـکان می خورد، تمرکز چشـم ها بر نوشـته مشـکل و ایـن حالت 

سـبب ایجـاد خسـتگی در چشـم ها می شـود. بااین حـال، راه بـرای مطالعـه و لذت بـردن از آن 

زیـاد اسـت و گـوش دادن بـه فایـل صوتـی کتاب هـا یکـی از ایـن راه هاسـت. کتاب هـای صوتی 

زیـادی در شـبکه جهانـی اینترنـت وجـود دارد و بـه شـما ایـن امـکان را می دهـد کـه همیشـه یار 

مهربـان به شـکلی متفـاوت همراهتـان باشـد.

قطارشهری در مشهد مانند همه کلان شهرهای 

پیشرفتـه جهان، از محیط های پرآمدوشـد 

شـهری اسـت کـه نقشـی مؤثـر در تغییرات 

اجتماعـی، فرهنگی و  اقتصـادی  جامعه  ایفـا می کند. این 

امـکان مـدرن حمل ونقلـی در مشـهد هـر روز شـهروندان 

را از شـمال غربی بـه جنوب شرقـی (خط یـک به طـول 

۲۴کیلومـتر) و از شرق بـه جنوب غربـی (خـط  دو به طـول 

چهارده و نیـم کیلومـتر) می بـرد و هم اکنـون از راه هـای 

زیرزمینـی سـفرهای  درون شـهری محسـوب می شـود 

کـه شـهروندان می تواننـد آن را بـا طعـم کتـاب بـرای خـود 

لذت بخـش سـازند.

 افـزون بـر خطـوط یـک و دو، خط سـه و چهـار قطارشـهری 

مشـهد در دسـت سـاخت اسـت کـه هـم ظرفیت هـای 

یـش  فزا حمل ونقلـی مشـهد را ا

می دهـد و هـم ظرفیـت پربارکردن 

اوقات مسافران با مطالعه را دارد.

همه چی 
کتاب

کتاب خوانیِ 
همگانی

کتابخانه های 

عمومی

بهترین 
هدیه

همیشه با 

صدای دوست

کتاب 
در مترو

سـمیرا شـاهیان |        انسـان همیشـه در جسـت وجوی دوسـت اسـت و گپ وگفـت بـا دوسـتان از دل نشـین ترین اوقاتی اسـتکه هـر فـرد می توانـد آن را تجربهکنـد. حال چـه بهتر اگر 
سوژه 

 روز
ایـن دوسـت،گنجینـه ای از لطایـف و ظرایـف زبانـی و حرف هـای نـاب باشـد. کتاب بـرای همه مـا چنین حکمـی دارد و بدون هیـچ محدودیتـی همیشـه در انتظار آغاز دوسـتی با ماسـت؛

بی ادعـا، بـه دور از نصیحـت و سرزنـش، بـا زبان شـیرین و روان و پـر از جاذبه های وسوسـه انگیز. اما بـرای اینکه سـفر زندگی را پـر از تجربه هـایکتاب خوانیکنیـم، نیازمنـد فراهم کردن 

بعضـی بسـترها هسـتیم. از مهم تریـن کارهـا، آشـناکردن روزمرگی هایـمان بـا کتـاب اسـت؛ یعنـی بایـد دسـتمان را در دسـتکتـاب بگذاریـم و وظیفـه ایـن دست به دسـت کردن نیـز  

برعهده همه افراد یک جامعه اسـت.

تعـداد هفت غرفه و هفت کانتر فروش 

کتاب تخفیف دار در ایسـتگاه های 

خط یک و دو قطار شـهری فعال است.

از این تعداد شـش غرفه در ایستگاه 

پارک ملت و یک باب در ایسـتگاه 

کوثر دایر اسـت. کانترها نیز در 

ایستگاه های سعدی، شریعتی

(خط دو)، شـهدا، مفتح، کاوه، نبوت و 

طالقانی فعال هستند.

۷

کنید. برای اطلاع از  آدرس کافه کتاب های مشـهد این را مهمان یک روایت خواندنی یا یک داسـتان کوتاه چایتان بلند می شـود، کتابی از قفسه ها پیدا و خودتان گرمای کافه پناه ببریـد و همچنان که بخار از روی فنجان هم تماشا. شـما در یک روز سرد زمستانی می توانید به مطالعه هسـتند؛ از آن دسته جاهایی که هم فال است و کافه کتاب هـا مکان های محبوب برای افراد اهل 
کد را اسکن کنید.

فراگیـری کرونـا، درس هـای بزرگـی به مـا داد. شـاید خیلـی از مهمانی های 

خانوادگـی با شـیوع کرونـا جمع شـد، اما جمع هـای کتاب خوانی بیشـتر از 

قبـل ترویج پیدا کرد. جوانـان در کافه کتاب ها، گوشـه ای دنج برای دیـدار یکدیگر می یابند 

و پهلوبه پهلـوی قفسـه های کتـاب در دنیـای خواندنی هـا غـرق می شـوند. افـزون بـر ایـن،

خانواده هـا فرصـت پیـدا کردند کـه بـرای وعده های کافی شـاپی یـا تفریح هـای عصرگاهی 

همـراه بـا فرزندانشـان بـه کافه کتاب هـا برونـد و در کنـار یـک ظـرف بسـتنی یـا یـک فنجـان 

دمنـوش، پیشنهادهایشـان در زمینـه مطالعـه را باهـم در میـان بگذارنـد. خوشـبختانه بـا 

بیشترشـدن تعـداد کافه کتاب هـا در مشـهد و جان گرفـتن فرهنـگ کتاب خوانـی، آشـتی 

مـردم با کتـاب عمیق تـر و دیرینه تر شـده اسـت.

همچنیـن مزیـت کافه کتاب هـا در فضاهـای مختلفـی اسـت که بـرای همه گروه های سـنی 

ایجـاد کرده اند. در بیشـتر این کافه هـا و حتی کتاب فروشـی های معتبر مشـهد، بخش های 

کتـاب کـودک و محصولاتی که در کنـار کتاب برای کـودکان جاذبه ایجاد می کنـد، جداگانه 

طراحـی شـده اند. بچه هـا می تواننـد روی صندلـی کوچـک بنشـینند و هـر کتابـی را کـه 

می خواهنـد از قفسـه ها بردارنـد و ورق بزننـد.

مهمانی در 
کافه کتاب ها

یک فنجان 
کتاب!


