
گزارش روز
صفحه ۵

دو شنبه ۳۱  اردیبهشت ۱۳۹۷ 
۵ رمضان۱4۳۹ - شماره ۲۱۹۱۱

افقی:
1- خرداد را با روز آن آغاز می کنیم که انجام این مهم اهتمام 
مردم و مسئولان را می طلبد 2- مبارزه با آن جهاد اکبر است- 
دانشی که اعداد و عمل آنها را بررسی می کند 3- در قدیم به 
آتش پرستان می گفتند- نیروی حافظ انقلاب و نظام- ماده ای 
که دارای بار منفی و مثبت اســت 4- روشن و منور- عارف 
بزرگی که هفت شــهر عشق را گشــت- خودداری از انجام 
کار- تکرار یک حرف 5- پســوند صفت ساز- یکی از آثار 
فاخر ادبیات فارسی- سخن چین 6- نسبت دادن گناه و خطایی 
به کسی- در دوره صفویه به مامور تشریفات می گفتند- برادر 
پدر 7- یکی از قدیمی ترین بیمارســتان های پایتخت- پیمان 
آتلانتیک شــمالی- رئیس جمهور کشــور ســوریه 8- تکیه 
کلام شیعیان به هنگام انجام عملی- شهر بی قانون- دشمنی و 
کینه ورزی 9- مستندساز معروف آمریکایی- پارک بزرگی در 
تهران- عروس شهرهای بیزانس یا روم شرقی 10- گل های آن 
فیلمی است از رسول صدرعاملی- نام یکی از پسران حضرت 
ابراهیم 11- یکی از دو بخش اقتصاد- دستی که باید به سوی 
نیازمندان دراز شود- خاک 12- صدا- بعضی ها آن را به نرخ 
روز می خورند- یکی از سه کشوری که بر علیه قطر همپیمان 
شــده اند- از علائم صفت نسبی 13- شــاد و خرامان- آماده 
و فراهــم- مرگ بر اثر غصه- حــرف انتخاب 14- پایتخت 
کشور میانمار- رود بزرگ کشور پاکستان- سرزمین و کشور 
15- خواهر کوچک خانواده برونته- پایتخت فرهنگی کشور 

پاکستان- دانشمند بزرگی که با ابوعلی سینا همسفر شد.

عمودی:
1- شاگرد معروف شــیخ الرئیس که استاد، کتاب 
المباحثات را در جواب سوال های وی نوشته اند- فردا 
مصادف است با روز بزرگداشت این فیلسوف بزرگ 
جهان اسلام و ایران 2- رئیس جمهور فعلی چین که 
مدت ریاست جمهوری اش مادام العمر شد- سرزمین 
فیلسوفان 3- سرگرد قدیمی- مجموعه ای ماندگار 
از زنده یاد علی حاتمی 4- شهری در فرانسه- منتشر 
و پراکنده- علامت جمع در زبان عربی- روستایی 

شماره 11128 جدو    ل

در کردســتان که قرآن آن معروف است 5- نفس 
خسته- نوعی اســم- جزیره ای در خلیج فارس- 
نوعی پیشوند 6- بیان مطالب غیرمنطقی برای فرار 
از واقعیت- یکــی از وزارتخانه ها- نام مادر گرامی 
حضرت محمد صلی الله علیه وآله 7- رقیب اصلی 
ایران در جام جهانی فوتبال پیش رو- دومین شهر 
مقدس مسلمانان 8- مرتب و منظم- حرف انتخاب- 
درخت تســبیح 9- رفیق مشــهدی ها- آنچه در 
پشت چیزی باشد- داستان بلند 10- علامت ماضی 
استمراری- ضامن آن امام هشتم علیه السلام است- 
ناقص شمردن- خرس سماوی 11- شاعری که وی را 
شهسوار میدان خیال لقب داده اند- عرب می گوید 
نه- پشت سر نهادن و پیمودن- جای پا 12- حافظ 
علیه الرحمه می گوید؛ پدرم روضه آن را به دو گندم 
بفروخت- آرزوی ما برای همه مسلمانان و موحدان 
جهان و به ویژه هموطنان عزیز- شب آن را در پیش 
رو داریم 13- باغ معروف کاشان- یکی از سخت ترین 
مشــاغل جهان- ضمیر احترام در زبان انگلیسی 
14- استانی چهارفصل- اثری از آشیل قدیمی ترین 
تراژدی  یونان و جهان 15- در دستور زبان این واژه 
را برای اول شــخص مفرد می آورند- استاد بزرگ 

کمانچه در موسیقی.

❖ ❖

سه ماهه )ریال(شش ماه )ریال(یکساله )ریال(نوع نشریه
3/720/0001/860/000930/000روزنامه کیهان

6/720/0003/360/0001/680/000روزنامه کیهان انگلیسی
6/720/0003/360/0001/680/000روزنامه کیهان عربی
1/684/800842/400421/200مجله کیهان ورزشی

1/684/800842/400421/200مجله زن روز
1/102/400551/200275/600مجله کیهان بچه ها

__________254/500مجله کیهان فرهنگی

شرایط و فرم اشتراک نشریات کیهان در تهران
 6۱04 ۳۳۷۷ 4۳۹۷ متقاضیان محترم می توانند با توجه به جدول زیر نسبت به انتخاب هر یک از نشریات مورد علاقه و واریز مبلغ اشتراک به شماره کارت 684۵
بانک  ملت و یا حساب 0۱06۷۱۳۵۹۵00۹ )سیبا( بانک ملی شعبه سعدی جنوبی کد69 به نام حسین شریعتمداری)مؤسسه کیهان( و ارسال اصل فیش بانکی 

همراه با فرم تکمیل شده ذیل به صندوق پستی ۱۱۳6۵/۳6۳۱ با پست سفارشی نسبت به برقراری اشتراک خود اقدام نمایند.

  امور مشترکین 
موسسه کیهان   021 021      نمابر: 35202438 تلفن: 33913238

توجه: 
1- اشتراک عزیزانی که فرم درخواست آنها تا دهم هر ماه به امور مشترکین برسد از اول ماه بعد برقرار می شود.

2- یک نسخه از کپی فیش بانکی و قبض سفارشی را تا پایان مدت اشتراک حتما نزد خود نگهداری نمائید.
3- در صورت تغییر قیمت نشریات و یا هزینه پستی، معادل مبلغ پرداخت شده، نشریه مورد تقاضا ارسال می گردد.

4- در صورت تمایل به اشتراک چند نشریه، برای هر کدام فیش بانکی جداگانه تهیه فرمائید.
5- قبض پرداختی را می توانید به شماره 09127932568 با ذکر مشخصات در کانال تلگرام قرار داده و به امور مشترکین اطلاع دهید.

نام: ............................... نام خانوادگی: ....................................................... نوع نشریه: .................................................... تعداد نسخه: ......................... مدت: ......................... ماه 
مبلغ پرداختی: ........................................................ ریال شماره فیش بانکی: ...........................................................  تلفن: .................................. تلفن همراه: .........................................
آدرس: .............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

کد پستی: ......................................................................... پست الکترونیکی: ......................................................................................................                            امضاء

فرم تقاضا

شماره اشتراک: .......................................................                                                                                    

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق العاده مورخ 1396/9/25 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد: به موضوع فعالیت شرکت مواردی از قبیل: 
دربرگیرنده امور پیمانکاری مربوط به تاسیســات سرچاهی و خطوط 
لولــه جریانی، فرآوری نفت و گاز و کارخانه هــای گاز و گاز مایع و 
تزریق گاز و آب، پالایشگاه های نفت و گاز و کارخانه های پتروشیمی، 
مخــازن ذخیره نفتی، خطوط انتقال نفت گاز، تلمبه خانه های نفت و 
ایســتگاه های تقویت فشار گاز، سازه های دریایی نفت و گاز و نظایر 
آن، و در برگیرنده امور پیمانکاری مربوط به شبکه گازرسانی شهری، 
تاسیسات مکانیکی و هیدرومکانیکی سدها، سیستم های سردکننده 
ساختمان، تاسیسات و تجهیزات ساختمان )آب، گاز، برق و فاضلاب( 
و انتقال زباله، تاسیسات و تجهیزات تصفیه خانه های آب و فاضلاب 
کوچک، وســایل انتقال )آسانســور پله برقی و...( سیستم های خبر و 
هشــداردهنده، تجهیزات آشپزخانه و سلف سرویس و رختشویخانه، 
سیســتم های ارتباطی، شــبکه های رایانه ای ساختمان، ماسه پاشی 

)سندپلاست(، حفاظت کاتودی، پوشــش )لاینیگ( و ایستگاه های 

پمپــاژ آب و فاضلاب کوچک و نظایــر آن الحاق و ماده مربوطه در 

اساسنامه به شرح فوق اصلاح گردید. )ثبت موضوع فعالیت شرکت به 

منزله اخذ و صدور پروانه فعالیت نمی باشد(. تعداد اعضاء هیئت مدیره 

بــه 7 نفر افزایش یافت و ماده مربوطه در اساســنامه اصلاح گردید. 

مرکز اصلی شرکت به نشانی: پاکدشت- بخش شریف آباد- دهستان 

جمال آباد- روســتای جمال آباد- خیابان جمال آباد- خیابان هشتمین 

نور- پلاک 0- طبقه همکف- کد پستی 3399150845 تغییر یافت 

و ماده مربوطه در اساسنامه اصلاح گردید. 
حجت اله قلی تبار سرپرست اداره ثبت شرکت ها
 و موسسات غیرتجاری شهرستان های استان تهران

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 

آگهی تغییرات شرکت حدیدسازه پیشرو  سهامی خاص
 به شماره ثبت ۱۵۵ و شناسه ملی ۱0۱000۳04۳۲ 

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران 
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری پاکدشت

به اســتناد صورتجلسه 
مــورخ  هیئت مدیــره 
1396/07/20 تصمیمات 
ذیل اتخاذ شد: سیدماجد 
علمی موسوی به شماره 
به   4722872988 ملی 
سمت رئیس هیئت مدیره، 
احمد رحمانی به شماره 
 0839224397 ملــی 
به ســمت نایب رئیس 
هیئت مدیره و مدیرعامل 
و امیرمهــدی زهتــاب 
ملی  شماره  به  صالحی 
0070785562 به سمت 
عضو هیئت مدیره انتخاب 
گردیدند. کلیه اســناد و 
اوراق بهــادار و تعهدآور 
شــرکت از قبیل چک، 
قراردادها  بروات،  سفته، 
بــا  عقوداســلامی  و  
امضاء مدیرعامل و یکی 
هیئت مدیره  اعضــاء  از 
مهر شــرکت  با  همراه 

معتبر می باشد.

آگهی تغییرات 
شرکت توسعه 

فرآیندهای یاسان 
سهامی خاص 

به شماره 
ثبت44۲۳۵۷ 
 و شناسه ملی 
۱0۳۲08۹6846

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

 اداره ثبت شرکت ها  
و موسسات غیرتجاری 

تهران 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده 

مــورخ 1394/6/31 تصمیمــات ذیل اتخاذ شــد: ســتاد 

اجرایی فرمان حضرت امام)ره( اســتان گیلان به شناســه 

ملی 14003127610 و آقایان جعفر اســحقی به کد ملی 

1376877600 و فریبرز قوانلو به کد ملی 0050847521 

بســمت اعضاء هیئت مدیره شــرکت برای مدت دو ســال 

انتخاب کرده است. ترازنامه و حساب سود و زیان سال مالی 

1393 تصویب شــد آقای کامبیــز بهمن فرنژاد به کد ملی 

0042045827 به سمت بازرس اصلی و آقای نادر موسوی 

به کد ملی 0058323058 به سمت بازرس علی البدل شرکت 

برای مدت یک سال انتخاب گردیدند. روزنامه کیهان جهت 

نشر آگهی های شرکت تعیین گردید. 

آگهی تغییرات شرکت دهکده توریستی ویلا 
سهامی خاص به شماره ثبت ۲4۲۵۱ 

و شناسه ملی ۱0۷۲00۱۷8۱0

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده 

مورخ 1396/09/14 تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: شــرکت 

توسعه عمران رهاد )سهامی خاص( به شماره ثبت 390131 

و با شناسه ملی 103204011904، شرکت توسعه ارتباطات 

تابا )سهامی خاص( به شماره ثبت 375621 و با شناسه ملی 

10320245616، شرکت توسعه سرمایه بامداد )سهامی خاص( 

به شماره ثبت 434709 و با شناسه ملی 10230848577 به 

عنوان اعضاء هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. 

ترازنامه و حساب سود و زیان سال مالی 95 مورد تصویب قرار 

گرفت. آقای میرزاحسن ذوالقدرنیا با کد ملی 2529599696 

به عنوان بازرس اصلی و آقای سعید یونس سینکی با کد ملی 

0040120368 به عنوان بازرس علی البدل شرکت برای مدت 

یک سال مالی انتخاب گردیدند. روزنامه کثیرالانتشار کیهان 

جهت درج آگهی های شرکت تعیین گردید.

آگهی تغییرات شرکت حامی سرمایه اقتصاد 
سهامی خاص به شماره ثبت 4۳۳8۵۳ 

و شناسه ملی ۱0۳۲0846۲۳۵ 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری تهران 

ثمره یک ســال تــلاش دانش آموزان در 
امتحانات پایان سال آنان نهفته است و به هیچ 
عذر و بهانه ای نمی توان در آن کوتاهی کرد، 
چون بلافاصله این نکته مطرح می شود که مگر 
امتحانات پایان سال چند بار برای فرد تکرار 
می شــود؟ حال از طرفی با حلول ماه مبارک 
رمضان در امتحانات امســال به نظر کار کمی 
دشوار شده است، نه می توان از توفیق اعمال 
ماه مبارک غافل شد و نه می توان در کوشش 
برای امتحانات کوتاهی کرد. چه بسا در طول 
زندگی در امتحانات دشوارتری قرار گرفته ایم 
و خالقی که خود هر سال و ماه و روز و عملی 
را معین کرده است، خود نیز دست بندگانش 

را خواهد گرفت. 
دانش آموزانی که در آستانه آغاز امتحانات پایان 
ســال قرار دارند، دانشجویانی که  ایام امتحانات آنها 
مصادف با ماه رمضان شده است و حتی آنان که در 
چنــدی پس از پایان ماه مبــارک موظف به آزمون 
سراسری هستند و این ایام، روزهای مهم و موثری 
در جمع بندی برای آزمون آنان است، تنها با اعتماد 
قلبی به پروردگار می توانند هم در آزمون الهی و هم 

در آزمون تحصیلی خود سربلند بیرون بیایند. 
پس از افطار، ساعاتی مناسب

 برای مطالعه
امتحانات خرداد ماه امســال علاوه  بر مســئله 
مصادف شدن با ایام ماه رمضان شامل مسائل دیگری 
است که کار را برای دانش آموزان دشوار تر کرده است. 
پــای گفت و گو با تعدادی از دانش آموزان مقطع 
یازدهم می نشینیم و درباره شرایط امتحانات امسال 

با آنان گفت و گو می کنیم. 
یکی از دانش آموزان که خود را احمدی معرفی 
می کنــد در گفت و گو با گزارشــگر روزنامه کیهان 
می گوید: »با توجه به ســاعت اذان صبح  ای کاش 
مسئولین تدابیری می اندیشیدند و زمان امتحانات را 
به ساعات ابتدایی صبح در مدرسه موکول می کردند، 
چون در این صورت زمان امتحان به سحر نزدیکتر 

می شود و انرژی بیشتری داریم.« 
وی همچنین می افزاید: »امسال علاوه بر گرسنگی 
و تشنگی ناشی از روزه داری، فشردگی زمان امتحانات 
به خاطر وجود تعطیلات هم باعث سخت شدن کار 

شده است.« 
مکانیسم بدن در ایام ماه مبارک رمضان ایجاب 
می کند تا حدی، احســاس کســالت و خستگی به 
صورت همیشگی برای انسان وجود داشته باشد؛ اما 
به همان میزان بدن انسان تحمل استراحت و خواب 
کمتر را نیز خواهد داشت. البته ساعات قبل از افطار 
تمایل به اســتراحت بیشتر وجود دارد و در ساعات 
پس از افطار نیز در دو مقطع حدود یک ساعت پس از 
افطار و نیز در حدود ساعت 11 شب تمایل به خواب 
در بین افراد وجود دارد. مشاوران تحصیلی برای آنکه 
دانش آموزان ضمن روزه داری امتحانات خود را نیز با 
موفقیت پشت سر بگذارند، توصیه می کنند در ساعات 
اولیه پس از افطار و به منظور رسیدن به یک تمرکز 
مطلوب مطالعه را به صورت روزنامه ای و سطحی به 
مدت حدود یک ساعت دنبال کرده و سپس مطالعات 
سنگین خود را آغاز  نمایید؛ چون ساعات پس از افطار 

چگونه از امتحانات خرداد در ماه مبارک رمضان سربلند بیرون بیاییم؟

عبور از فصل امتحانات با برنامه ریزی و تدبیر 
گروه گزارش

* یک دانش آموز: کاش مسئولین 
تدابیری می اندیشیدند و زمان 

امتحانات را به ساعات ابتدایی صبح 
در مدرسه موکول می کردند، چون 

در این صورت زمان امتحان به 
سحر نزدیک تر می شود 
و انرژی بیشتری داریم.

* بهتر است دانش آموزان ساعت 
11 به بعد شب که احساس 
خواب آلودگی دارند را تا سحر 
بخوابند و روز را ترجیحا مطالعه کنند 
و در صورت خواب آلودگی، ساعت 
قبل از افطار را استراحت کنند.

بخش پایانی

زمان مناسبی برای مطالعه محسوب می گردد.
ایجاد فضای مطلوب

 برای مطالعه در مدرسه
با نزدیک شدن به ایام ماه مبارک رمضان یکی از 
دغدغه های دانش آموزان نحوه مطالعه بدون خستگی 
در این ایام اســت. نوبت هــای غذایی ماه رمضان و 
فاصله طولانی سحر تا افطار همراه با گرمای هوا در 
برخی اســتان ها کاری کرده که برخی ها مستاصل 
بماننــد و نمی دانند چگونــه برنامه ریزی کنند، اما 
نباید فراموش کرد که اگر با شرایط جدیدی مواجه 
شــدیم، باید بهترین موقعیت  ها را در شرایط جدید 
برای خودمان پیدا کنیم و بر اساس این موقعیت ها 

برنامه ریزی کنیم. 
 مدیر دبیرستان اوج تهران، خود را زهرا طاهری 
معرفــی می کند و در آغاز درباره تداخل امتحانات و 
ماه مبارک رمضان می گوید: »سال گذشته هم برای 
دانش آموزان پیش دانشــگاهی ما شــرایطی مشابه 
امسال وجود داشت، زمانی که ثمره 12سال تحصیلی 

دانش آموزان در آن نهفته بود با این ایام ماه رمضان 
مصادف شد که طبیعتا بچه ها باید پرهیزهای لازم 

را انجام دهند.«
 وی در ادامه پیرامون یکی از تدابیر اندیشــیده 
شده برای ایام امتحانات دانش آموزان در مدرسه اش 
می گوید: »برای اینکه دانش آموزان از آرامش بیشتری 
برخوردار شوند، در مدرسه فضایی به عنوان پانسیون 
مطالعاتی آماده شــده اســت تــا دانش آموزان اگر 
نمی توانند در خانه مطالعه کنند بطور رایگان از این 
فضا در مدرســه استفاده کنند تا در ایام ماه رمضان 
ضمن مطالعه در یک فضای دوستانه که برای همه 
آنها با شرایط یکسان است؛ با یکدیگر به اعمال ماه 
مبارک نیز می رســند و به نظر این برنامه برایشان 

مطلوب بوده است.« 
این مدیر در ادامه درباره ســاعات استراحت در 
این ایام می افزایــد: »هر چند که نمی توان به همه 
بچه ها در مورد ســاعات مطالعه و خواب در این ایام 
یک نســخه واحد ارائه کرد، اما از ابتدا توصیه ما به 
دانش آموزان این بوده اســت که کم خوابی مضرات 
بسیار زیادی برایشان از نظر روحی و جسمی خواهد 
داشــت و خواب روز هرگز جایگزین استراحت شب 

نخواهد بود.« 
خانم طاهری در حالی که معتقد اســت شیوه 
درســت نباید تنها مربوط به ایام امتحانات باشــد 
می گوید: »وقتی بــا خانواده ها صحبت می کنیم از 
آنها خواستار یک برنامه بلندمدت هستیم، نه صرفا 

محدود به امتحانات و خودمان هم تا جایی که امکان 
ورود در این برنامه را داشــته باشیم، سعی در عمل 

کردن درست و ایده آل داریم.« 
دور آخر ماراتن کنکور
 همزمان با ماه رمضان 

اگرچه ماه مبارک رمضان فرصت مغتنمی است 
که در آن زندگی انسان، صورتی برنامه  ریزی شده پیدا 
می کند و در قالب برنامه ای الهی، انسان می آموزد و 
تمرین می کند که چگونه باید براساس برنامه  ریزی و 
نظم، زندگی کند، اما غالبا بجای آموختن از این یک  
ماه و استفاده در یازده  ماه دیگر، این یک  ماه نیز مانند 

سایر ماه ها بدون برنامه و استفاده سپری می شود.
امسال چند روز بعد از عید سعید فطر داوطلبان 
باید آزمون سراسری کنکور 97 را پشت سر بگذرانند. 
بــا این وجود ماه قبل از کنکور که همواره به عقیده 
مشاوران و رتبه های برتر کنکور ماه سرنوشت سازی 
اســت، درســت مصادف با ماه مبارک رمضان شده 
اســت. حالا در این میان یک عده روزگار را سخت 

می گذرانند و روزه داری و همزمان مطالعه برایشان 
سخت است، اما عده ای دیگر هم به گونه ای متفاوت 
عمل می کنند و با انجام فرایض ماه و مطالعه، همچون 
قبل معتقدند هم انرژی مضاعف پیدا می کنند و هم از 

توفیق و امداد الهی نیز بهره مند می شوند.
 مشاوران تحصیلی ترک مطالعه و حتی کاهش 
ساعات آن را در این ایام همواره تکذیب می کنند و 

می گویند: »داوطلبان کنکور در ماه مبارک رمضان 
باید همچون ســایر ایام سال به درس خواندن خود 
ادامه دهند، البته در این میان تفاوت هایی در نحوه 
و ساعات درس خواندن آنها شکل می گیرد.«        

مرادی، مشــاور تحصیلی کنکــور در این باره 
می گویــد: »اگر داوطلبان بخواهند به طور عادی به 
درس خواندن خود بپردازند باید برنامه ریزی داشته 
باشند؛ برنامه ریزی آنها باید بگونه ای باشد که بتوانند 
مطالب را بخاطر بســپارند و آن نیز عبارت اند از این 
است که از ساعت 12 تا سحر باید بخوابند و پس از 
بیداری به مدرسه بروند و پس از بازگشت از مدرسه 
تا زمان افطار درس بخوانند و سپس بعد از افطار تا 

ساعت 12 شب دوباره درس بخوانند.« 
این مشاور همچنین ادامه می دهد: »اما دسته دیگری 
از برنامه ریزی به صورت فوق العاده اســت. چنانچه در این 
دســته داوطلبان از فاصله ســاعت 12 شب تا سحر بیدار 
باشند و تا ســحر درس بخوانند و سپس سحری بخورند 
و بعد از ســحری درس بخوانند و سپس به مدرسه بروند 
و پس از بازگشــت از مدرسه تا افطار بخوابند و در فاصله 

افطار تا شــام به درس خواندن خود ادامه دهند وسپس 
شام خورده و بعد از شام تا سحر دوباره به درس خواندن 

خود ادامه دهند.«             
هرچند که افُت طبیعی اســت.اگرچه می توان 
به گونه ای برنامه  ریزی کرد که میزان و کیفیت ساعات 
مطالعاتی کاهش پیدا نکند؛ اما واقعیت این اســت 
که اغلب داوطلبان به دلیــل مواجهه با برنامه  های 

غیر متغیری، با کاهش ســاعات مطالعاتی و بعضا با 
کاهش کیفیت مطالعاتی روبه رو هستند و باید بدانند 
ضمن آنکه این وضعیت تقریبا همگانی و فراگیر است، 

قابل جبران و اصلاح نیز هست.
ساعت رمضان به کوک امتحانات

تحقیقات نشان داده که بهترین زمان برای داشتن 
خواب عمیق و کامل بین ساعات 11 شب تا 5 صبح 

اتفاق می افتد و هیچ چیز نمی تواند جای خواب شب را 
بگیرد. در صورت عوض کردن شب و روز بازگرداندن 
آن به حالت عادی این کار بسیار مشکل خواهد بود. 
پس برای بازدهی مطالعاتی بیشتر بهتر است که از 

شب تا سحر زمان استراحت و خواب باشد.
پای گفت و گو با مریم نظری، مدیر دبیرســتان 
فرهنگ شهید اختری می نشینیم؛ نظری که حدود 
28 سال ســابقه فعالیت در نظام تعلیم و تربیت را 
دارد در آغاز درباره نحوه برگزاری امتحانات می گوید: 
»مدارس تابع یک سری مقررات هستند. از آنجایی که 
اداره در طی یک بخشنامه محدوده زمانی برگزاری 
امتحانات و ساعت آن را تعیین می کند و ما موظف 
به رعایت آن هستیم، اما نکته ای که ما خودمان نیز 
در مدرسه رعایت می کنیم این است که چون بچه ها 
می خواهند امتحان بدهند، همیشــه با نمایندگان   
دانش آموزان مشورت می کنیم تا در بازه تعیین شده 

دروس را تا جای ممکن خودشان چیدمان کنند.«
 وی در ادامه ضمن  اشــاره به وجود تعطیلات 
در برنامه امســال می گوید: »امسال با توجه به آنکه   
بچه ها 14 عنــوان امتحانی دارند؛ تنها 15 روز غیر 
تعطیل در بازه زمانی تعیین شده داریم و این کار را 

برای دانش آموزان کمی دشوار می کند.«
 مدیر دبیرســتان فرهنگ شــهید اختری در 
گفت و گو با گزارشگر روزنامه کیهان می گوید: »یکی 
از راه هایــی که برای کمک بــه دانش آموزان پیش 
گرفته ایم این است که در هفته قبل از امتحانات در 

مدرســه برای دانش آموزان اردوی مطالعاتی برگزار 
کرده ایــم تا بتوانند دروس را با حضور معلمانشــان 

مطالعه و رفع  اشکال کنند.«
 نظری همچنین درباره آنچه که دانش آموزان باید 
برای آزمون در ایام ماه رمضان بدانند می گوید: »معمولا 
بــه دانش آموزان توصیه می کنیــم از بعد از خوردن 
سحری تا ظهر را به مطالعه بپردازند و با توجه به آنکه 
در ســاعات نزدیک افطار بچه ها دچار خواب آلودگی 
می شوند و مطالعه عمیق نمی توانند انجام دهند؛ بهتر 

است دروس را بطور روزنامه وار مطالعه کنند.« 
ایــن مدیر در ادامه می افزاید: »البته با توجه به 
آنکه اغلب بچه ها بعد از سحر عادت به خواب دارند، 
تلاش کردیم تا ساعت امتحان را به 9 موکول کنیم، 
اما متاسفانه بدلیل عدم وجود شرایط برای پیمانکار 

و رانندگان سرویس این امر ممکن نشد.« 
مریم نظری همچنین معتقد است دانش آموزان 
باید در این ایام مراقب تغذیه شان باشند و پرخوری 
نکننــد. وی می گوید: »همچنین بــه دانش آموزان 
توصیه می کنیم که زیاد و تا حد ممکن از خانه بیرون 
نروند، چون این کار باعث افُت انرژی آنان می شوند.«
 این مدیر با سابقه بهترین زمان مطالعه در این 
ایام را پس از ســحر می داند و می گوید: »بهتر است 
دانش آموزان ســاعت 11 به بعد شــب که احساس 
خواب آلودگی دارند را تا سحر بخوابند و روز را ترجیحا 
مطالعه کنند و در صورت خواب آلودگی، ساعت قبل 

از افطار را استراحت کنند.«  


