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سفره کنکور
بسیاری از دانش‌آموزان روزهای پیش از کنکور را تا حد امکان 
به مطالعه می‌پردازند و تصور می‌کنند که غذا و استراحت مانع 
از مطالعه می‌شود، در صورتی که با تغذیه صحیح می‌توان بازده 

فکری را افزایش داد.
به‌کارگیری نکات و توصیه‌های زیر توان شــما را برای یادگیری 

بهتر و موفقیت در امتحانات افزایش می‌دهد:
  در زمان مطالعه غذا نخورید و برای غذاخوردن زمان خاصی را 

درنظر بگیرید تا با آرامش بیشتری غذا بخورید.
 برخلاف تصور عموم، مطالعه و درس خواندن نیاز بدن‌ ‌به انرژی 
را افزایش نمی‌دهد، بنابراین اســتفاده بیش از حد مواد غذایی 
شیرین و چرب در زمان مطالعه، نه‌تنها مفید نیست بلکه سبب 

چاقی‌ می‌شود.
 بعضی از ســبزی‌ها از قبیل ریحان، نعناع، کاهو و ســیب در 

کاهش اضطراب بسیار مفید هستند.
 خوردن نان و پنیر و گردو یا یک ظرف عدسی در وعده صبحانه 
کمک می‌کند تا در طــول روز با آرامش به مطالعــه بپردازید. 
همچنین خوردن عسل و نوشیدنی‌های حاوی عسل در کاهش 

اضطراب بسیار مؤثر است.
 خوردن جگر، گوشــت و ماهــی، کمک زیــادی در کاهش 
اضطراب می‌کند زیرا کم‌ خونی نیز یکی از دلایل کاهش یادگیری 

و تمرکز است.
 در ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش بپرهیزید 
و خوردن روزانه شیر و همچنین ماست شیرین را فراموش نکنید.

 در ایــام نزدیک بــه روز امتحــان کنکور، بیشــتر مواظب 
سلامت خود باشید تا در معرض ســرماخوردگی، گرمازدگی، 
مسمومیت‌های غذایی و ســوء‌هاضمه قرار نگیرید و از خوردن 
غذا در بیرون از خانه جدا خودداری کنید. غذا را خوب بجوید و 

به آرامی میل کنید.
 در طول روز آب کافی بیاشــامید، اما دقت داشته باشید که 
آشامیدن آب و نوشیدنی‌های دیگر در وسط غذا سبب اختلال در 

هضم و ایجاد نفخ می‌شود.
 از مصرف زیاد شــیرینی‌جات و تنقلات خودداری کنید. این 
خوراکی‌‌ها ممکن است در نگاه اول انرژی‌زا به‌نظر برسند اما باید 
توجه داشت که این قابلیت در آنها بســیار کم دوام است و پس 

از مدتی احساس خستگی بیشتری به شما دست خواهد داد.
 صبحانه غذای اصلی اســت، ناهار و شــام را کمی مختصرتر 

بخورید اما صبحانه را کامل میل کنید.
 خوردن آجیل از قبیل بادام، کشمش، فندق، گردو و نخودچی 
که سرشار از منیزیم است، به یادگیری کمک می‌کند زیرا کمبود 

منیزیم یکی از علل کاهش یادگیری است.
- از خوردن قهوه و چــای پرُرنگ، خــودداری کنید ولی چای 

کم‌رنگ مفید است.
   بررسی‌های دانشمندان نشان می‌دهد که غذاهای نشاسته‌ای 
مانند ماکارونی، برنج و نان به‌دلیل تأثیر در بهبود کیفیت خواب، 

در شب امتحان مفید هستند.

زهرا مولایی؛ کارشناس تغذیهتغذیهچهره

اعجوبه تاریخ کنکور ایران
 اگر رســتگار رحمانی تنها، پزشــک متخصــص مغز و 
اعصاب شهرســتان کرمانشــاه، امســال جزء داوطلبان 
ورود به دانشگاه بود، باید اول برای ترمیم معدل و سوابق 
تحصیلی‌اش اقــدام می‌کرد وگرنه نمی‌توانســت عنوان 
اعجوبه کنکور ایــران را دریافت کنــد! رحمانی تنها در 
کنکور ســال1388 در گروه‌های آزمایشی علوم تجربی 
و زبان‌های خارجــی رتبه اول و در گروه آزمایشــی هنر 
رتبه44 را به ‌دست آورد اما سازمان سنجش کشور به‌دلیل 
غیرقابل قیاس بودن رتبه کنکور رستگار با سوابق تحصیلی 
و معدل دیپلمش از او خواســت دوبــاره آزمون بدهد و 
رحمانی در آزمون مجدد هم توانست در اغلب مواد درسی 
به 100درصد ســؤالات آزمون پاسخ صحیح بدهد که در 
تاریخ کنکور ایران بی‌نظیر بود. این جوان جوانرودی که 
در آن سال با اقتدار گوی سبقت را از دانش‌آموزان مدارس 
خاص تهران و مدارس دیگر شهرهای کشور ربود، فرزند 
خانواده‌ای 10نفره اســت که پدرش کارگر ساختمان و 
مادرش خانه‌دار بوده و در انبــاری2در 3متری خانه‌اش 

برای کنکور مطالعه می‌کرد. 
رستگار رحمانی ســال1382 با معدل 11و نیم در رشته 
ریاضی فیزیک دیپلم گرفت، ولی تا ســال1385 به‌دلیل 
مشکلات شخصی در کنکور شرکت نکرد. سال 85پس از 
شرکت در کنکور موفق به کسب رتبه 30در گروه آزمایشی 
علوم ریاضی شــد، اما به‌دلیل اعزام به خدمت ســربازی 
نتوانست به دانشگاه راه یابد. او در سال1388 و 4 ماه پس 
از پایان دوره سربازی در کنکور88 رکوردشکنی کرد و در 
دو گروه آزمایشی رتبه اول را به‌دست آورد. اعجوبه کنکور 
ایران به داوطلبان توصیه می‌کند دروس مختلف را عمیق 
و مفهومی مطالعــه کنند. او می‌گویــد: »داوطلبان باید 
تغییراتی را که سازمان سنجش در روزهای قبل از کنکور 
اعلام می‌کند به خوبی رصد کنند و برای کنکور درس‌ها را 
به میزان 90درصد مفهومی بخوانند. 
دانش‌آموزانــی کــه از امکانــات 
تحصیلی زیادی برخوردار نیستند 
و به توان علمی خودشــان متکی 
هســتند، معمــولا مفهومی درس 
می‌خوانند و می‌توانند مطالب 
درسی را خوب تحلیل کنند، 
اما دانش‌آموزان شــهرهای 
بزرگ به‌دلیل برخورداری از 
منابع مطالعاتی زیاد، فقط 
نکات را می‌خوانند و گاهی 
ازدرک و توجــه بــه اصل و 
مفهوم مطالب درسی غفلت 

می‌کنند.«

رشته‌های خاص
درباره شرایط‌ کاری و درآمد رشته‌های پرطرفدار کنکور

شاید اگر پای رشته‌های پرطرفدار و پولسازی مانند پزشکی، دندانپزشکی، داروسازی و... در میان 
نبود، بساط کنکور هم سال‌ها پیش برچیده می‌شد و این آزمون پر حرف و حدیث در آستانه دهه 

چهارم حیاتش در مرحله آزمون و خطا قرار نمی‌گرفت. در گزارش زیر چند و چون و جوانب مختلف 
این رشته‌های خاص به زبان عدد و رقم بررسی شده است:

     شهریه‌های دانشگاهی
درآمد فارغ‌التحصیلان

12
میلیون تومان

 شهریه یک ترم مقطع دکتری 
رشته حقوق

100
میلیون تومان

 جراحان بالای 100 میلیون 
تومان درآمد ماهانه دارد.

41.6
درصد

  نرخ بیکاری
صنعت و فناوری

12
میلیون تومان

 شهریه یک ترم مقطع دکتری 
رشته  داروسازی

50
میلیون تومان

  مهندسان عمران و مکانیک بالای 50 
میلیون تومان درآمد ماهانه دارد.

30.4
درصد

  نرخ بیکاری
علوم کامپیوتر

21
میلیون تومان

  شهریه یک ترم مقطع 
دکتری پزشکی

30
میلیون تومان

پزشکان بالای 30 میلیون تومان 
درآمد ماهانه دارد.

30.3
درصد

  نرخ بیکاری
روزنامه‌نگاری و اطلاع‌رسانی

21
میلیون تومان

  شهریه یک ترم مقطع 
دکتری دندانپزشکی

30
میلیون تومان

 چشم‌پزشکان بالای 30 میلیون 
تومان درآمد ماهانه دارد.

26.6
درصد

  نرخ بیکاری
زیست‌شناسی

10تا 15
درصد

سالانه به هزینه هر ترم 
دانشگاه‌های آزاد و پردیس 
خودگردان اضافه می‌شود.

10تا 15
میلیون تومان

فیزیوتراپ‌ها  10 تا 15 میلیون 
تومان درآمد ماهانه دارد.

26.4
درصد

  نرخ بیکاری
هنر

                        نرخ بیکاری  رشته‌ها


