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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

کافی‌ اســت یک خــودکار و کاغذ کنارمــان باشــد. نقــاشِ درون بیشــترمان در چنین موقعیتی دســت‌به‌کار می‌شــود و 

شروع‌می‌کند به کشیدن هرچه بلد هستیم و نیســتیم. بعضی‌ها در حد چشم چشم دو ابرو و بعضی‌ها خیلی پیشرفته‌تر 

هســتند و در یک چشــم‌به هــم‌زدن پرتره دوســت یــا معلم‌شــان را می‌کشــند. امــا تابه‌حال بــه نقاشی‌کشــیدن، جدی 

نگاه‌کرده‌اید؟ ایــن روزها طراحی دســته‌بندی‌ و شــاخه‌های مختلفی دارد. مــا می‌خواهیم در کارگاه این شــماره درباره 

نقاشی‌کردن و گام‌های آن بگوییم. این که برای نقاش‌شدن باید چه مراحلی را پشت‌ سر بگذاریم.
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غذا حوزه محبوب خیلی از نوجوان‌ها و حتی 
بــزرگ سال‌هاســت. محمدآرمان یوســفی 
نوجوان ‌17ســاله‌ای اســت که در این حوزه 
محبــوب، بــه ســراغ آشــپزی رفته‌اســت. او 
دانش‌آموز کلاس دوازدهم رشــته انســانی 
است و سال‌های زیادی است در کنار درسش 
در دوره‌های مختلف آشپزی شرکت‌می‌کند، 
مدرک‌های تخصصــی آشــپزی دارد و  برند 
خودش را راه‌اندازی کرده‌است. با او درباره 
حرفه و راهی که انتخاب‌کرده است گفت‌و‌گو 

کردیم.

  در 17سالگی کلی مــدرک تخصصی 

آشپزی داری. تعریف‌می‌کنی چطور شد که 

از آشپزی حرفه‌ای سر در آوردی؟

شاید بتوانم بگویم از 6سالگی شروع‌کردم 
بــه غذاپختــن و اولیــن غذایی کــه به کمک 
مادرم پختم ماکارونی بود. کم‌کم این علاقه 
ادامــه پیداکرد اما جــوری نبود کــه بگویند 
آرمــان می‌خواهد واقعا آشــپز شــود. تا این 
که در 13ســالگی یک روز که داشــتم برای 
امتحانــم درس می‌خواندم به مــادرم گفتم 
می‌خواهم با او آشپزی‌کنم. بعدتر مادرم که 
درباره یک کلاس آموزش آشپزی شنیده‌بود 
گفت دوســت‌داری کلاس آشــپزی بروی؟ 
من هم بــا علاقه جــواب مثبــت دادم. دوره 
جامع غذاهای ایرانی و ملل را رفتم، کم‌کم 
در دوره‌های مختلف دیگــر مانند کباب‌ها، 
پیتــزا، مدیریــت رســتوران، آمــوزش باقلوا 
و ... شــرکت‌کردم و مدرک‌هــای مختلــف 
آشپزی را گرفتم. در این کلاس‌ها با فنون و 
روش‌های آشپزی از لحاظ تکنیکی و علمی 

آشناشدم.

  الان به طور مستقل و حرفه‌ای آشپزی 

می‌کنی؟

الان مســتقل آشــپزی می‌کنــم و بعــد از 
راه‌انــدازی برنــد خــودم، پودرســوخاری و 
دمنوش‌های مخصوص را که با دستورهای 
خودم می‌سازم، به طور اینترنتی می‌فروشم. 

بعضی وقت‌ها سفارش غذا یا شیرینی 
هــم می‌دهند. مــن بعــد از اولین 

کلاس‌هــا بــه طــور حرفــه‌ای 
آشــپزی را دنبــال و ســعی 

کــردم اطلاعاتــم را در این 
رشته بالا ببرم. امسال چون 
کنکور دارم بیشتر وقتم را 
روی درس می‌گــذارم امــا 

اگــر تعطیلــی یا اســتراحت 
کوتاهی داشته‌باشــم ســعی 

باقلــوا  و  شــیرینی  می‌کنــم 
درست‌کنم و آن‌ها را تمرین‌کنم.

  درباره احیای غذاهای تاریخی و باقلوای 

صفوی بگو. جریانش چیست؟

احیــای غذاهای قجــری را از دوســال پیش 
شروع کردم. این ایده را اولین بار مادرم داد 
و ایده‌اش را از کتــاب »خوراک‌های ایرانی« 
نوشــته نادر میرزا قاجار گرفتیم که در خانه 
داشتیم. او در دوره قاجار زندگی‌ می‌کرده‌ و 
به آشپزی علاقه داشته‌است و در این کتاب 
از همه غذاهای معمول ایــران در آن دوران 
نوشته و آن‌ها را گردآوری کرده‌است. حتی 
بعضی از غذاهای این کتاب واقعا خوشمزه‌تر 
از غذاهای امروزی هستند. باقلوای صفوی 
هم یک نوع باقلواست که با خمیر باقلوا، مغز 
بادام، گردو و پسته تهیه‌می‌شود و آن را هم از 
منابع مکتوبِ معتبر درآوردیم و احیا‌کردیم. 
من سعی‌می‌کنم این راه را ادامه‌بدهم تا این 
غذاها واقعا احیاشوند. یعنی مانند غذاهای 
عامیانه و متداول ســر ســفره بیایند و اولین 
قدم را هم از خانه‌ خودمان شــروع‌کردم. به 
عنوان مثال یک غذا بود به نام انارپلو که قبلا 
آن را پخته‌بودم و امسال هم شــب یلدا آن را 
پختم. غذاهای دیگری هم مانند جوش‌بره، 
مطنجن )خــورش محلی گیلانی( و شــامی‌ 
و بورانی‌های مخصوص آن دوره هســت که 
واقعا غذاهای جالب و خوشمزه‌ای هستند.

  نظر بقیه درباره دستپختت چیست و چه 

برنامه‌ای برای آینده‌ات داری؟ 

خانــواده از دســتپختم تعریف‌می‌کننــد و 
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افراد غریبــه‌ای هم که دســتپختم را 
چشــیده‌اند از آن خوش‌شــان 
بیشــتر  مــن  آمده‌اســت. 
غذاهــا را خــوب درســت 
پخــت  در  و  می‌کنــم 
اکبرجوجــه، آلبالوپلــو و 
بیشــتر کباب‌هــا مهارت 
دارم. سعی‌می‌کنم همه 
غذاها‌ را با عشــق و علاقه 
درست‌کنم حتی غذاهایی 
که کمتر آن‌ها را دوســت‌دارم. 
مــن می‌خواهم در رشــته آشــپزی 
تحصیل‌کنم و ایــن رشــته را ادامه‌بدهم 
تا بتوانــم خــودم را از لحــاظ دانش علمی 
آشــپزی ارتقا دهــم و فنون آشــپزی را هم 
بهتــر انجام‌بدهم و یــاد بگیرم. آشــپزی را 
یــک جورهایی به عنــوان شــغل آینده هم 
نگاه می‌کنم و دوســت دارم به درجه‌های 

بالاتری در این رشته برسم.

  به نظرت آشپزی‌کردن چه روحیات 

و ویژگی‌هایی لازم دارد؟ چه حرفی به 

هم‌سن‌وسالانت داری؟

اگر بخواهنــد آشــپزی را دنبال‌کننــد باید 
خلاق باشند و ذهن منعطفی داشته‌باشند 
تا اگــر بــرای غذا مشــکل پیــش‌ آمــد، آن را 
برطرف‌کننــد. آشــپز بایــد فــرد هنرمندی 
باشد چون آشــپزی یک هنر اســت و کسی 
که روحیات هنــری دارد بهتر بــا آن ارتباط 
می‌گیرد. به نظرم یکی از لازمه‌های موفقیت 
در هر رشته‌ای تلاش و پشــتکار زیاد است و 
این که آدم سعی‌کند در کار خودش بهترین 
باشــد. هم‌سن‌و‌ســال‌های من در این سن 
به احتمال زیاد رشــته موردعلاقه خود را تا 
الان کشف‌کرده‌اند اما اگر می‌خواهند آن را 
انتخاب‌کنند باید به رشته مورد علاقه‌شان 
جدی‌ نگاه‌کنند تا دیر نشود. برای مثال در 
آشــپزی، دوره‌های قنادی به تمرین زیادی 
نیاز دارد و ممکن اســت دفعه‌هــای اول آن 
چیزی که در ذهن‌تان است درنیاید. این یک 
اتفاق معمول است و با چندبار تمرین کم‌کم 

قلق همه‌چیز دست‌تان می‌آید.

شور و شیرین در مسیر یک آشپز دهه‌ هشتادی
گفت‌و‌گو با یک نوجوان 17ساله که راه خودش را در آشپزی پیدا کرده و به دنبال احیای غذاهای تاریخی ایرانی است

سعی‌می‌کنم همه 
غذاها را با عشق و 
علاقه درست‌کنم 

حتی غذاهایی 
که کمتر آن‌ها را 
دوست‌دارم. من 

می‌خواهم در رشته 
آشپزی تحصیل‌کنم 

و این رشته را 
ادامه‌بدهم تا بتوانم 
خودم را از لحاظ 

دانش علمی آشپزی 
ارتقا دهم و فنون 
آشپزی را هم بهتر 
انجام‌بدهم و یاد 

بگیرم

کافه‌های کراکوف به 
دلیل طراحی داخلی 
آن‌ها و استفاده از 
گیاهان سرسبز 
به »همیشه سبز« 

معروف هستند

بدون شرح

   یخچال‌ها چطور شکل می‌گیرند؟
رســوبات  بــه  مربــوط  شــواهد  می‌گوینــد  محققــان 
قدیمی‌ترین یخچال طبیعی دنیا نشــان‌می‌دهد قدمت 
آن به 2.9میلیارد سال پیش برمی‌گردد. آن‌ها رسوبات 
قدیمی این یخچال را در آفریقای جنوبــی پیداکرده‌اند. 
برف‌ها در طول ســال‌های دراز به وســیله برف‌هایِ تازه، 
فشرده شده، قطعات بسیار بزرگی از یخ‌های یکپارچه را 
تشکیل‌می‌دهند و در نتیجه یخچال‌ها شکل‌می‌گیرند. 
وقتی برفی که در یک ســال می‌بارد بیشتر از برف و یخی‌ 
اســت که ذوب می‌شــود اندازه یخچال‌ها بزرگ‌می‌شود 
و اگر این اتفاق نیفتد یخچال‌هــا کم‌کم آب می‌روند و بعد 
از مدتی ناپدیدمی‌شوند. این اتفاقی‌ اســت که امروزه در 
بیشتر یخچال‌های سراســر دنیا در حال رخ‌دادن است و 
یخچال‌هایی که قرن‌ها طول‌کشــیده تا شکل‌بگیرند به 
شکل هشداردهنده‌ای در حال ذوب‌شدن هستند و بعضی 
کامل از بین رفته‌اند و همه این‌ها در 100ســال گذشته 

اتفاق افتاده‌است.
  یخچال 400کیلومتری در قطب‌جنوب

یخ‌های یخچالی حــدود 10 درصد از کل خشــکی‌های 
سیاره ما را تشکیل می‌دهند. به گفته مرکز ملی داده‌های 
برف و یخ آمریکا، یخچال‌ها تقریبا 70درصد از آب شیرین 
ســیاره مــا را ذخیره‌می‌کنند و وقتــی ذوب‌شــوند باعث 
بالاآمدن سطح آب دریاها می‌شوند. دانشمندان می‌گویند 

اگر همه یخ‌ها ذوب‌شــوند ســطح دریا در سراســر جهان 
حدود 71متر بالامــی‌رود. بزرگ‌تریــن یخچال طبیعی 
 Lambert« جهــان در قطــب جنــوب قــراردارد. نامــش
Fisher« اســت و درباره ابعادش باید بگوییم مسافتی به 
اندازه 400کیلومتر و عرض 100کیلومتر را در برمی‎گیرد 
و می‌شــود گفت برای خودش یک اســتان بزرگ اســت! 
در ایران از ابتــدای دهه 90 انــدازه یخچال‌ها کوچک‌تر 
شده‌است اما در چند نقطه مانند علم‌ کوه و تخت سلیمان 
در غرب البرز در ارتفاع بیش از 3هزارمتر نشــانه‌هایی از 

یخچال‌هایی که قبلا موجودبوده، دیده‌می‌شود.
  اگر یخچال‌ها نباشند؟

می‌خواهید بدانید اگر یخچال‌های طبیعی به ذوب‌شدنِ 
بــدون جایگزیــن ادامه‌دهند، چــه اتفاقی می‌افتــد؟! ما 

خلاصه‌وار از این اتفاقات می‌نویسیم.
    تنظیمات زمین به هم می‌ریزد. وقتی سطح دریاها بالاتر 
برود زمین‌هایی که در امتداد خطوط ساحلی هستند به زیر 

آب می‌روند و بعضی جزیره‌ها ناپدید می‌شوند.
   وقتی بخشی از خشکی زیر آب برود، آدم‌ها و گونه‌هایی 

که روی آن سکونت داشتند  مجبور به خداحافظی با شهر 
محل سکونت‌شان می‌شــوند و دیگر نمی‌توانند در آن‌جا 

زندگی‌کنند.
   همان‌طور که بعضی زمین‌ها توسط یخ‌های ذوب‌شده 

بلعیده‌می‌شود زمین‌های دیگری به عنوان عقب‌نشینی یخ 

کشف خواهندشد که می‌توانند باعث تشکیل دریاچه‌های 
جدید و قطع‌شدن زمین از زمین‌های دیگر و افزایش سیل 

شوند.
   تغییرات آب‌و‌هوایی روی اسیدی‌شدن اقیانوس و روی 
محل زندگی ماهی‌ها و تخم‌ریــزی آن‌ها تاثیرمی‌گذارد. 
همین‌طور ممکن است حیوانات کندتر مانند لاک‌پشت‌ها 

نتوانند مهاجرت‌کنند و منقرض‌شوند.
   ذوب‌شــدن یخ‌ها می‌تواند باعث توفان‌های شــدیدتر 

شود که سیلاب‌ها را به ســمت داخل هدایت‌می‌کند. در 
نتیجه جمعیتی که به دلیل تغییر خطوط ساحلی، جابه‌جا 

شده‌اند باید با توفان هم مبارزه‌کنند.
شاید برایتان سوال‌شــود نقش ما چیست و می‌توانیم 
جلوی ذوب‌شــدن یخچال‌هــای طبیعــی را بگیریم؟ 
شــاید قــادر نباشــیم شــرایط را برگردانیم امــا وقتی 
رفتارهایمــان نســبت به محیط‌زیســت مســئولانه‌تر 
باشــد شــاید بتوانیم فرایند گرم‌شــدن کــره زمین را 
کندترکنیم. استفاده از لوازم برقی با برچسب انرژی 
بهینه‌، هدرندادن آب، مصرف به‌ اندازه غذا و کم‌کردن 
دورریز، کشــیدن‌ پریزهای اضافــه از برق، اســتفاده 
از لامپ‌های کم‌مصــرف و تولید زباله کمتــر از جمله 
کارهایــی‌ اســت کــه می‌توانــد زمیــن را چند قــدم از 

گرم‌شدن دورکند.
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خوابیدن خرس قطبی در دشت اسطوخودوس
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رفقا سلام!
هدف نزدیک بشی یا عملیش کنی.ببینی. همیشه اون کار رو چک کنی ببینی چند درصد تونستی به اون هفته چند تا هدف کلی برای خودت بنویسی و جایی بذاری که همیشه اونو و خشکِ این روزا باشه. یه دلیل می‌تونه نداشتن برنامه‌ریزی‌ باشه. سعی‌کن هر ازت می‌دونیم و می‌تونیم چند تا حدس بزنیم. شاید مربوط به تغییر فصل و هوای سرد چاره‌ای؟ راه‌حلی؟ چیزی!« رفیق خوب جوانه! ما در حد همین چند تا جمله این که امتحانا نزدیکه حس این که لای کتابو باز‌کنم ندارم. می‌خواد هیچ کاری نکنم. زیاد خوابم میاد و با »جوانه! چند روزیه که دلم 
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دشت کیت
نویسنده: دیوید آلموند

مترجم: محمد قصّاع
انتشارات: قدیانی

 »کریستوفر واتســون« یا همان »کیت« نوجوان 13ساله‌ای اســت که همراه پدر و مادرش به 
روســتای پدری‌اش می‌آیند چون مادربزرگش از دنیا رفته و پدربزرگش تنهاســت.پدربزرگ 
برای نــوه‌اش از قصه‌های قدیمی می‌گوید. کیت به داســتان‌ها شــاخ و بــرگ می‌دهد و آن‌ها 
را می‌نویســد. او با شــخصیت‌های داســتان‌هایش ارتبــاط عمیقــی دارد و گاهی آن‌هــا را در 

خواب یا بیداری می‌بیند. پسری به نام »جان اسکو« که 
اســتعداد عجیبی در تصویرگری دارد، شخصیت‌های 
این داستان‌ها را دقیقاً به همان شکلی که کیت می‌بیند، 
می‌کِشــد. جان پســر شــروری اســت و با چند تــا از هم 
کلاســی‌هایش، دور از چشــم دیگران بازی ترسناکی 
می‌کند. بچه‌ها با این که می‌دانند این بازی ترســناک 
است، جذب هیجان بازی می‌شوند.کیت برخلاف جان 

روحیه‌ای مثبت‌‌اندیش دارد.
اگر می‌خواهید بدانید، آیا اسکو موفق می‌شود با افکار 
منفی‌اش روی کیت تاثیر بگذارد یا خیر؟ به شما خواندن 
کتاب »دشت کیت« را پیشــنهاد می‌کنم. این کتاب در 

هنگام انتشار جوایز ارزنده‌ای را از آن خود کرده است.

عفت زینلی | روزنامه نگار

 یخچال‌‌های طبیعی در 
کره زمین چه کارمی‌کنند؟!

اطلاعات عمومی 

هم‌معنی
All Ears

 سر تا پا گوش
listen carefully
با دقت گوش‌ دادن

مثال:

Tell    me what   happened   last   night, 

 I listen carefully
ترجمه: بگو دیشب چه اتفاقی افتاد، با دقت 

گوش‌می‌کنم

مثال:

She    had   expected   Nima   to   be   all   ears 

when   she   told   him   about   her  plans.

ترجمه:او انتظار داشت وقتی نیما از برنامه‌هایش 
می‌‎گوید، سر تا پا گوش باشد

کلاس زبان

 معنی نقاشی سنتی و دیجیتال!

همان‌طور که از اسم نقاشی سنتی برمی‌آید در این نوع نقاشی، با ابزارهای 
ساده‌ و سنتی مانند مداد و کاغذ سروکار دارید. در نقاشی سنتی همه چیز 
به شــما و اســتعدادتان در طراحی برمی‌گردد. به همین دلیل نسبت به 
نقاشی دیجیتال خیلی بیشتر طول‌می‌کشد تا بتوانید یک اثر هنری خیلی 
خوب بکشید. ولی زمانی که این اتفاق‌افتاد می‌توانید مطمئن باشید که 
این اثر صددرصد نتیجه تلاش و مهارت خودتان بوده‌است. برای نقاشی 
سنتی شما باید اصول اولیه طراحی را یادبگیرید و بعد قدم‌قدم جلو بروید. 
البته الان بازار نقاشــی دیجیتال هم داغ است و خیلی‌ها دوست‌دارند با 
قلم‌نوری، طراحی و نقاشــی را تجربه‌کنند. در این نوع نقاشــی‌ها فرد از 
نماد‌هایی که در عکس‌ها یا خود برنامه نقاشی وجوددارد استفاده بیشتری 
خواهدکرد و این می‌تواند روی سرعت‌عمل او تاثیربگذارد. برای نقاشی 
دیجیتال باید استفاده از نرم‌افزار فتوشاپ را بلد باشید و به ابزارهای دیگری 
مانند قلم نوری هم نیاز دارید. قلم نوری شبیه مداد طراحی عمل می‌کند و 
شما می‌توانید با آن هر طرحی را که در ذهن‌تان می‌گذرد، اجرا کنید. در هر 
صورت برای این نوع نقاشی هم باید از مفاهیم اولیه طراحی سر دربیاورید 

تا یک طرح درست و حسابی بکشید.
 تکنیک‌هایِ مختلف نقاشی 

نقاش‌ها برای این که به سوال نقاشی را از کجا شروع‌کنم پاسخ‌دهند باید 
درباره تکنیک‌های نقاشی هم بدانند. خیلی کوتاه از آن‌ها می‌گوییم.

ســیاه‌قلم: یکی از اصول پایه‌ای و کلاســیک در نقاشــی اســت و در این 
تکنیک باید با اســتفاده از قلم و طراحی، نور، ســایه، تقارن، تضاد و ... را 

طراحی‌کنید.
رنگ‌ روغن: در این روش از رنگ‌های روغنی به‌عنوان ماده اصلی برای 
ایجاد تصاویر استفاده‌می‌شود و به صبر و دقت نیاز دارد تا جزئیات را هم 

بتوان به طرح اضافه‌کرد.

پاستل گچی: این تکنیک برای ایجاد تصاویری با ظرافت و رنگ‌های ویژه 
شناخته می‌شود. این تکنیک به هنرمندان اجازه می‌دهد نقاشی‌هایی با 

جزئیات دقیق و رنگ‌های پرجنب‌و‌جوش ایجادکنند.
آبرنگ: ایــن تکنیک از آب بــرای رقیق کردن رنگ‌ها کمــک می‌گیرد و 
طرح‌ها را روی تخته نقاشــی یا کاغذ منتقل می‌کند. آبرنگ برای ایجاد 

تصاویری با رنگ‌های زیبا و شفاف مناسب است.
ویترای: در این تکنیک، از رنگ ویترای کــه نوعی رنگ تخصصی برای 
طراحی روی شیشه یا سطوح فلزی است، استفاده می‌شود. بعد از نقاشی 
با این نوع رنگ، لوازم به دمای بالا و مستقیم نیاز دارند تا رنگ‌های ویترای 

تثبیت شود.
نقاشــی دیجیتال: ایــن تکنیــک بــا اســتفاده از ابــزار و نرم‌افزارهای 
کامپیوتری انجام می‌شــود. در ایــن روش، تصاویــر روی صفحه نمایش 
دیجیتال خلق‌می‌شود و به طراحان این امکان را می‌دهد تا با استفاده از 
ابزارهای دیجیتال، جزئیات رنگ و تکنیک‌های مختلف را به‌صورت دقیق 

و تنظیم‌شده اعمال‌کنند.
  سبک هم مهم است

بعد از پیداکــردن تکنیک، باید ســبک‌تان در نقاشــی را هــم پیداکنید. 
سبک نقاشــی، روش یا جنبه‌ای اســت که نقاش برای خلق آثارش از آن 
استفاده‌می‌کند. سبک نقاشی بر اساس زمان، مکان، فرهنگ، جریان 
هنری، فلسفه یا شــخصیت نقاش تعریف می‌شود و هر ســبک قوانین و 
طراحی‌هــای خاص خودش را دارد.  شــاید اســم بعضی از ســبک‌های 
معروف نقاشی را شنیده‌باشید: رئالیسم، سوررئالیسم، امپرسیونیسم، 
اکسپرسیونیسم، کلاسیسم، رومانتیسم، مینیاتور، مدرن و پست مدرن. 
برای شروع نقاشی، می‌توانید چند سبک را براساس علاقه و سلایق خود 
بررسی کنید و با آثار نقاشان معروف آن سبک آشنا شوید. البته در طول 

زمان، سبک خود را پیدا می‌کنید.

روز امتحــان اســت. معلــم می‌گویــد هیــچ کتابــی روی میزها نباشــد. 
احساس‌می‌کنید چیزی شــبیه یک دســته پروانه در دل‌تان این‌طرف و 
آن‌طرف می‌روند. شما تنها کسی نیستید که این اتفاق برایش می‌افتد. 
خیلی از هم‌سن‌وسال‌های شما هستند که وقتی زمان امتحان می‌رسد 
استرس‌دارند. حس‌کردن پروانه‌ها نشانه‌ای از هورمون‌های استرس‌زا 
هستند و وقتی با یک چالش مواجه می‌شوید خودشان را نشان‌می‌دهند. 
می‌دانید داشتن کمی استرس می‌تواند شــما را هوشیارتر و متمرکزتر 
کند؟ البتــه بایــد بدانیــد چطــور مدیریتش‌کنید. مــا به کمک ســایت 
»kidshealth« از راه‌های مدیریت اســترس و بهتر درس‌خواندن برای 

امتحان خواهیم‌گفت.
 بگذاریــد اســترس شــما را بــه مطالعــه وادارکنــد| شــاید حوصله 
نداشته‌باشید برای امتحان هفته آینده، درس بخوانید اما نادیده‌گرفتن 
آن باعث از بین‌رفتن امتحان نمی‎شود. اجازه‌دهید استرس به شما انگیزه‌ 

دهد و به درس‌خواندن تشویق‌تان کند.
روی چیزهایی که برایتان مهم است، تمرکزکنید| آدم برای چیزهایی 

که برایش مهم است استرس می‌گیرد. پس اگر در مورد 
امتحان استرس دارید به خودتان یادآوری‌کنید 

»الان دیگه وقت درس‌خوندنه.«
اســترس،  کاهــش  بــرای  تنفــس  از 

استفاده‌کنید|  نفس‌کشــیدن آرام و از 
طریق بینی را یادبگیرید. چندبار این نوع 

نفس‌کشیدن را انجام‌دهید تا بدن‌تان 
آرام و ذهن‌تان از اســترس پاک‌ شود. 

نفس‌ها باید آهسته و منظم و از داخل به خارج باشد.
شب قبل از امتحان به اندازه کافی بخوابید| ذهن وقتی به اندازه کافی 
استراحت‌ کرده‌باشد بهتر کارمی‌کند. خواب کافی شب قبل از امتحان 
بیشتر از بیدارماندن در تمام‌شب برای مطالعه به شما کمک‌می‌کند. در 
بلندمدت خواب کافی را به یک عادت تبدیل‌کنید چون یک راه عالی برای 

کاهش استرس است.
خودتان را تشویق‌‌کنید و امیدوار باشید| وقتی زمان مطالعه یا امتحان 
می‌رسد نگاه مثبت باعث می‌شــود نتیجه بهتری بگیرید البته اگر درس 
خوانده باشــید! در این موقعیت‌ها به خودتان بگویید: »من می‌توانم این 
کار را به خوبی انجام‌دهم« یا »من مطالعه‌کــرده‌ام و آماده‌ام تا بهترین کار 
را انجام‌دهم و الان می‌خواهم آن را ثابت‌کنم.« یک نفس عمیق بکشید و 

کارتان را شروع‌کنید.
جایی درس بخوانید که هوا در جریان باشد| درس‌خواندن در فضای 
خفه و هوای گرم آدم را کلافه‌می‌کند، هوشیاری‌تان را پایین می‌آورد و به 
سرعت خسته‌تان می‌کند. سعی‌کنید در اتاق یا فضای خنک درس بخوانید 

و البته در حضور اکسیژن!
با صدای بلند درس نخوانیــد| وقتی با صــدای بلند درس 
می‌خوانید بخشی از انرژی‌تان 
را به فنا می‌دهید و وقتی 
ســرعتی‌خواندن را هــم 
با آن ترکیب‌کنید بیشتر 
انرژی‌تــان بــه بــاد خواهــد 

رفت.

بدانیم

سفرنامه

از تکنیک تا سبک‌های مختلف نقاشی

فوت‌و‌فن‌هایِ درس‌خواندن بدون استرس

یخچال‌های طبیعی توده‌های خیلی خیلی بزرگِ یخ هستند که شبیه یک رودخانه خیلی کند 
)3متر در سال( حرکت‌ می‌کنند. اگر مقداری برف را مشت‌کنید و آن را محکم فشاردهید، 
برف به یخ تبدیل‌می‌شود. این همان اتفاقی‌ است که در اندازه‌های خیلی بزرگ‌تر  ‌می‌افتد 
و در جایی مانند دره‌ها برف‌های زیر بر اثر فشــار برف‌های تازه فشرده شده و یخِ یخچال‌ها 
ساخته‌می‌شــود. می‌خواهید بدانید یخچال‌هایی کــه از آن‌ها حرف‌می‌زنیم چــه اندازه‌ای 

هستند و  بودونبودشان در کره زمین باعث چه اتفاقاتی می‌شود؟

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

ــاورت می شه تو خونه ما،      جوانه، ب

جهیزیه مامانم از من بیشتر امنیت داره، 

داداشـــم هر وقــت دلــش می‌گیره محض 

شوخی با تــوپ می‌زنه پس کله مــن، اما 

مامانم  چینی‌های  به  که  می‌زنه  ــوری  ط

صدمه‌ای وارد نشه.

 اون فکر امنیت جهیزیه مامانت نیست، 
فکر امنیت خودشه. والا...

     جوانه، واقعاً تصمیم درستیه که 

مدارس به‌خاطر آلودگی هوا تعطیل بشه، 

الان ما با بچه‌های مدرسه رفتیم فوتبال، 

نفس‌مون گرفت.

 فقط کاش به موقع اعلام بشه تا شما از 
خونه نیاین بیرون که تو مسیر مدرسه فوتبال 

بازی کنین. والا...
     جــوانــه، چــرا تو بعضی از عکس‌ها 

خوشگلم، تو بعضی‌هاش زشت؟ عجیب 

نیست؟

 خوش‌به‌حالــت، مــن تــو هیــچ حالتی 
خوشــگل نبودم. کاش فقط زشــت باشــم، 
یه‌بار چشــمم بســته اســت، یه‌بــار زبونم رو 

درآوردم. یه‌جا عطسه کردم.
     جــوانــه، رویـــای مــن اینه کــه درس 

بخونم، مهندس برق بشم و تو خونه‌مون 

صدتا پریز برق بکشم تا مامانم دیگه به 

همون یک پریزی که شارژر تبلت من بهش 

وصله کار نداشته باشه.

 زحمتت می شه. درس بخون، مهندس 
شو، از درآمدت یک پاوربانک بخر خب.

     جوانه بــاورت می شه به پسرخاله‌ام 

گفتم چرا این قدر فلشت سنگینه؟ گفت 

آخه 64 گیگه!

 عه راست می‌گه، پس برای همین هارد 
2ترا بایت رو باید با کامیون باربری ببرن اینور 

اونور دیگه؟
      هــی روزگار! جوانــه اون روزی که بابام 
بهم گفت خودت رو زیاد درگیر اخبار فوتبال 

نکن حرفش رو نفهمیدم، تا این‌که بیانیه‌های 

اخیر تیم‌ها رو خوندم و به حرفش رسیدم.

 تازه از ماجرای حکم استیناف و بخشش 
تیم سپاهان و برگشت امتیازاش   خبر نداری 

پس...
     جوانه قبلًا که نرم‌افزار تغییر چهره 

نبود، تو مهمونی‌ها به چی می‌خندیدن؟

 امکانات کم بود دیگه، ناچار بودن کتری 
رو بیــارن جلــوی صــورت یکی یکــی مهمونا 
بگیــرن و به اعوجــاج صورت طــرف بخندن. 

همین‌قدر سخت و دشوار.

تو مهمونی‌ها به چی بخندیم حالا؟ 

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز

کراکــوف  دور  خیلــی  زمان‌هــای  در 
پایتخــت لهســتان بودتــا این‌کــه در ســال 
1609میلادی این مقام را به ورشو واگذار 
کرد. 369سال بعد مرکز کراکوف به دلیل 
داشتن آثار تاریخی بسیار، به عنوان میراث 
جهانی یونسکو ثبت شــد. کراکوف را »شهر 
جادویی« می‌نامند؛ چرا که در این شــهر هر 
سنگ و بنایی یک داســتان دارد و از معدود 
شــهرهای لهســتان اســت که گنجینه‌های 
هنر و معمــاری آن از تخریب ارتش هیتلر در 
جنگ جهانی جان ســالم به در برده‌اســت. 
مــردم شــهر ایــن موهبــت را مدیون ســنگ 
جادویی کراکوف می‌دانند. این ســنگ كه 

در تپه واول قرار دارد، به باور محلی‌ها شهر را 
در برابر نیروهای شیطانی محافظت می‌کند. 
رشته‌ کوه‌های تاتراس بخشی از محدوده‌ کوه 
کارپات محسوب می‌شوند که طبیعتی خشن 
و در عیــن حــال زیبا دارنــد. این رشــته‌های 
مرتفع و برفی ۵۳ کیلومتــر طول دارند که از 
قله‌های بلند تا دریاچه دره‌های زیبا را شامل 
می‌شوند.از جاذبه‌های این شهر می‌توان به 

 کراکوف
 شهر جادویی 

کارخانه شــیندلر، قلعه ســلطنتی، میدان 
رینک که بزرگ‌ترین میدان قرون وسطای 
اروپاســت و بیــش از دو میلیــون اثر هنری 
اشــاره‌کرد. فرهنــگ کافه‌نشــینی در این 
شــهر بســیار پر رونــق اســت و کافه‌هایش 
به کافه‌های همیشــه ســبز معروفنــد؛ زیرا 
در طراحــی داخلی آن‌ها غالبــا از گیاهان 

سرسبز استفاده شده ‌است.

  پنج شنبه ها 
منتظر جوانه 

باشید 


