
نوشــتن رمان یک ماجراجویی هیجان‌انگیز اســت کــه به تو کمک می‌کنــد دنیای خودت را بســازی. نگــران نباش، همه 
نویســنده‌های بزرگ از یک نقطه شــروع کرده‌انــد. رمان‌نویس بیشــتر از آدم‌های معمولــی زندگی می‌کند چــون نیاز به 
ســوژه‌های دســت‌اول و دقیق دارد. پس باید دقیق‌تر ببیند، هدفمندتر گوش کند و در کل، بیشتر زندگی کند. می‌شود 
بدون یادگیری اصول و قواعد نویسندگی هم به نوشتن رمان فکر کرد اما این کار مثل اختراع دوباره چرخ است. پس بیایید 

قدم‌های اول را با هم برداریم.
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در رشته گفتاردرمانی چه خبر است؟  

گفتاردرمانی یکی از شــاخه‌های مهم علوم 
توان بخشی است که برای درمان کودکان و 
بزرگ سالان مبتلا به اختلال در گفتار، زبان و 
بلع به‌کار می‌رود.کودکانی که دچار اوتیسم، 
ســندروم داون یا شکاف کام هســتند، برای 
درمان نزد گفتاردرمانگر مراجعه می‌کنند. 
درباره بزرگ سالان نیز افرادی که به دمانس 
پارکینســون  مغــزی،  ســکته  )آلزایمــر(، 
یــا آســیب‌های مغزی دچــار می‌شــوند بــه 
گفتاردرمانگر نیاز دارند تا مشــکلات گفتار 
و بلع‌شان برطرف شــود. پس با رشته مهمی 

طرف هستیم.
 دانش‌آموخته این رشته چه توانایی‌هایی 

دارد؟

در این رشــته با زبان، گفتار و صوت ســروکار 
داریــم. مراحل رشــد زبانــی کــودکان را یاد 
می‌گیریــم و اختــالات مربــوط بــه لکنت یا 
تندتنــد صحبت‌کــردن )شــتاب‌انگویی( را 
مشــکلات  همچنیــن  می‌کنیــم.  درمــان 
بلع را کــه معمــولًا در بیمــاران نورولوژیک، 
مانند افراد مبتــا به آلزایمر دیده می‌شــود، 
رفــع می‌کنیــم. خیلی‌هــا تصــور می‌کننــد 
گفتاردرمانی همان روان‌شناسی است، اما 
 این دو رشــته کاملًا با یکدیگر تفــاوت دارند.
بعد از دانش‌آموختگی چه چیزی در انتظار 

گفتاردرمانگرهاست؟

دانش‌آموختــگان ایــن رشــته می‌تواننــد 
کلینیــک شــخصی تأســیس کننــد یــا در 
مراکز تــوان بخشــی، کلینیک‌هــای دیگر و 
خانه‌هــای ســالمندان مشــغول کار شــوند. 
تحصیــل در ایــن رشــته تــا مقطــع دکتــرا 
امکان‌پذیر است، اما فقط کسانی می‌توانند 

ادامــه تحصیــل دهنــد کــه از ابتــدا همیــن 
رشــته را انتخاب کرده‌اند. دانش‌آموختگان 
ســایر رشــته‌ها امــکان ورود مســتقیم بــه 
ندارنــد. را  گفتاردرمانــی  ارشــد   مقطــع 
این رشته فرصت‌هایی برای استقلال کاری، 
جایگاه اجتماعی مناسب و درآمد خوب فراهم 
می‌کند و برخلاف برخی رشــته‌های تجربی 
دیگر، برای تأسیس کلینیک نیاز به تجهیزات 

گران‌قیمت ندارد.
گفتاردرمانی به درد چه کسانی می‌خورد؟

گفتاردرمانی به صبر زیادی نیــاز دارد، چون 
درمــان بیمــاران معمــولًا طولانــی اســت و 
نمی‌توان ســریع نتیجــه گرفت. مثــاً درمان 
لکنت در کودکان مبتلا به اوتیسم یا سندروم 
داون ممکــن اســت ماه‌هــا زمــان ببرد.برای 
موفقیت در این رشــته باید صبور، اجتماعی 
و علاقه‌منــد بــه ارتبــاط بــا افراد باشــید. 
گفتاردرمانگر کسی است که از کار با انسان‌ها 
لذت می‌برد و توانایی همدلی بالایی دارد. اگر 
این ویژگی‌ها را نداشته باشید، نمی‌توانید در 
این زمینه موفق شوید. دومین ویژگی مهمی 
که یک متخصــص گفتاردرمانی باید داشــته 
باشد انعطاف پذیر بودن اســت. در این رشته 
دامنه بیماران مراجعه کننده بســیار وســیع 
است پس متخصص باید توانایی بسط علمی 
داشــته باشــد یعنی بتواند در عین حال که با 
بیمار جدید مواجه می شــود درمان جدیدی 
را هم ابداع کند. ارتباط خوب، کودک درون 
فعــال، تفکر اســتراتژیک و داشــتن خلاقیت 
 نیــز لازمــه‌ موفقیــت در ایــن رشــته اســت.
این رشته چه چالش ها و شیرینی‌هایی دارد؟

از زیباترین جنبه‌های این رشته، تأثیر عمیق 
در زندگــی بیماران اســت. گفتاردرمانگــر 
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می‌تواند زندگی یک کودک را عوض کند 
یا به بزرگ ســالی کمک کند کــه به‌دلیل 
اختلال گفتاری قادر به ارتباط با دیگران 
نیســت. در زمینــه‌ بلع نیــز، گاهــی جان 
انسان‌ها به توانایی گفتاردرمانگر وابسته 
اســت؛ چون اگر بیمار نتواند درســت غذا 
 بخورد، ممکن اســت دچار خفگی شــود.
چالش این کار، زمان‌بر بودن درمان و نیاز 
به پشتکار زیاد اســت؛ اما حس رضایت از 
دیدن پیشــرفت بیماران، همه‌ سختی‌ها 
را جبران می‌کند. افــرادی که به خدمات 
گفتاردرمانــی نیاز دارند، در طیف ســنی 
گســترده‌ای قــرار دارنــد. از نــوزاد تــازه 
متولدشده تا یک فرد ۹۰ ساله‌ای که پس 
از ســکته مغزی توانایی صحبت کردن را 
از دست داده‌اســت. پس فردی می‌تواند 
گفتاردرمانگــر خــوب و موفقی باشــد که 
توانایی برقراری ارتباط با افراد در سنین 

مختلف را داشته باشد.
بازار کار و شرایط شغلی این رشته در 

ایران چگونه است؟

بازار کار در این رشــته به تلاش، خلاقیت 
و قــدرت ارتباطی فرد بســتگی دارد. این 
رشــته در ایــران پیشــرفت خوبی داشــته 
است و جزو رشته‌هایی است که با افزایش 
شــناخت مــردم موقعیــت بهتــری پیــدا 
می‌کند. همچنین این رشته نسبت به سایر 
رشته‌های پیراپزشکی رشته مستقل‌تری 
اســت و پس از دوره‌ کارشناســی می‌توان 
به طــور مســتقل فعالیت کرد. این رشــته 
زمینه‌های فعالیت متفاوتی دارد و دانش 
آموختگان این رشــته می توانند در زمینه‌ 

مورد علاقه‌ خود مشغول فعالیت شوند.

تغییر آینده انسان‌ها با گفتاردرمانگرها
رشته‌ای از علوم توان بخشی که با صبر، عشق و ارتباط مؤثر، صدای خاموش بیماران را دوباره به زندگی 

 بازمی‌گرداند

از زیباترین جنبه‌های 
این رشته، تأثیر 
عمیق در زندگی 
بیماران است. 
گفتاردرمانگر 

می‌تواند زندگی یک 
کودک را عوض کند 

یا به بزرگ سالی 
کمک کند که به‌دلیل 
اختلال گفتاری قادر 
به ارتباط با دیگران 

نیست

در کوتور کوه‌های 
بلند با بیش از ۱۷۰۰ 
متر مستقیم از آب سر 

برمی‌آورند، گاهی 
ابرها پایین می‌آیند 
و شهر را در مه سفید 

غوطه‌ور می‌کنند
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کوهی شبیه یک کیک خوشمزه!
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بابا در برین! اصلا خونه‌تکونی تو خونه شما شروع شده یا نه؟! از اتفاقات بامزه رمضان همزمان شده! نکنه به این بهانه از زیر خونه‌تکونی و کمک به مامان و سلام و هزار تا سلام به رفقای گل جوانه! امسال اسفند و ماه مبارک رفقا سلام!
این روزا واسمون بنویسین.

تلفن تحریریه 05137009300  شماره تلگرام 09335326891

اطلاعات عمومی 

مشابه
 Empathy

همدلی، توانایی درک احساسات دیگران 

 Sympathy
همدردی، احساس نگرانی یا دلسوزی

مثال:

He expressed his sympathy after hearing 
about the accident.

ترجمه:او پس از شنیدن درباره تصادف، همدردی 
خود را ابراز کرد.

مثال:
 

She showed great empathy towards her 
friend who was going through a tough 
time.

 ترجمه: او همدلی زیادی نسبت به دوستی که در زمان
سختی قرار داشت، نشان داد

کلاس زبان

بدانیم

دوردنیا

یکــی از شــهرهای کمتــر شناخته‌شــده اما 
واقعاً رویایی و زیبا در جهان، کوتور در کشور 
مونته‌نگرو اســت. این شهر کوچک ساحلی 
در جنوب شرقی اروپا، در انتهای یک خلیج 

عمیق و طولانی قرار گرفته است.
کوتــور در میــان دیوارهای قرون‌وســطایی 
عظیمــی محصــور شــده کــه از قــرن ۹ تــا 
۱۹میلادی ســاخته شــده‌اند. این دیوارها 
مثل نواری سنگی شهر را در آغوش گرفته‌اند 
و از بــالای تپه‌هــای اطــراف، منظــره‌ای 
خیره‌کننــده از خانه‌های ســنگی نارنجی-

قرمز، ســقف‌های کاشــی‌دار و کلیســاهای 
گنبدی ایجاد می‌کنند که همه در پس‌زمینه 
آب‌هــای نیلگــون خلیــج و کوه‌هــای تنــد و 
پوشیده از ســبزه قرار دارند. وقتی از دروازه 
اصلی وارد شــهر می‌شــویم، گویــی قدم به 
یک قلعه افسانه‌ای گذاشته‌ایم؛ کوچه‌های 
باریــک و سنگ‌فرش‌شــده، میدان‌هــای 
کوچک با فواره‌های قدیمی، بالکن‌های پر 
از گل شمعدانی و صدای زنگ کلیساها که 

در هوا می‌پیچد.
یکــی از رویایی‌ترین بخش‌هــای کوتور، بالا 
رفتــن از دیوارهای شــهر با حــدود ۱۳۵۰ 
پله اســت. مســیر صعود پرپیچ‌وخم اســت و 
گاهی از کنار کلیســاهای کوچک مخروبه و 
درختان زیتون باستانی می‌گذرد. وقتی به 
بالای دیوار می‌رسیم، خلیج کوتور مثل یک 
دریاچه آرام زیر پا گســترده می‌شود؛ آب آن 
چنان صاف اســت که کوه‌ها و آسمان در آن 

منعکس می‌شــوند. در غروب، نور خورشید 
روی آب طلایی می‌ریزد و کل شهر را به رنگ 
گرم نارنجی و صورتی درمی‌آورد – لحظه‌ای 
که بسیاری آن را یکی از زیباترین غروب‌های 

جهان می‌دانند.
شــهر پر از کلیســاهای تاریخی اســت؛ مثل 
کلیسای سنت تریپون با برج ناقوس دوقلو و 
موزاییک‌های درونی‌اش، قلب معنوی کوتور 
محسوب می‌شود. داخل آن، جواهرات و آثار 

مذهبی قرون‌وسطی نگهداری می‌شود.
خلیــج کوتور خــودش یک شــگفتی طبیعی 
اســت. کوه‌های بلند با بیــش از ۱۷۰۰ متر 
مستقیم از آب ســر برمی‌آورند و گاهی ابرها 
پایین می‌آیند و شــهر را در مه سفید غوطه‌ور 

کوتور؛ تاریخی و پرمنظره در اروپا

ماه رمضان را چطور بگذرانم؟!

قدم اول: جرقه داستان

هر رمانی با یک »ایده‌ بزرگ« شــروع می‌شــود. این ایده می‌تواند یک 
سوال باشد، یک شخصیت عجیب، یا یک موقعیت غیرعادی.

*چه می‌شد اگر...؟ این بهترین شروع است. مثال:چه می‌شد اگر یک 
دانش‌آموز معمولی ناگهان بفهمد می‌تواند زمان را متوقف کند؟ چه 

می‌شد اگر یک کلید قدیمی به یک دنیای مخفی باز شود؟
نکته این اســت که ایده‌ات را طوری انتخاب کنی که خودت بیشتر از 

همه دوست داشته باشی درباره‌اش بنویسی.
سبک )ژانر( خودت را انتخاب کن| می‌خواهی داستانی فانتزی، 
علمی-تخیلی، معمایی، یا یک داســتان اجتماعی از زندگی خودت 

بنویسی؟ سبک ژانر، قوانین بازی داستان تو را مشخص می‌کند.
قدم دوم: ساختن دنیا و شخصیت‌ها  

داستان‌های خوب، دنیایی باورپذیر و شــخصیت‌هایی واقعی دارند 
مثل قهرمانان داستان.کیست؟ اسمش چیســت؟ چند سال دارد؟ 
چه شکلی است؟ چه می‌خواهد؟ )هدفش در داستان چیست؟ مثلًا 
نجات دنیا، پیدا کردن یک شیء گمشده، یا فقط دوست پیدا کردن.( 
چه چیزی مانعش می‌شــود؟ )این مشکل اصلی داســتان توست، یا 
همان ضد قهرمان یا قهرمان. شخصیت‌هایت را کامل کن. حتی اگر 
قرار نیست در داستان استفاده کنی، بدان که قهرمانت از چه چیزی 
می‌ترسد یا چه غذایی را دوست دارد!  داستان در کجا اتفاق می‌افتد؟ 
)مدرسه، سیاره‌ای دور، یک شهر زیرزمینی؟(  قوانین این دنیا چیست؟ 
)مثلًا در دنیای تو جادو هست یا خیر؟ اگر هست، چطور کار می‌کند؟(

قدم سوم: طرح کلی داستان

لازم نیســت هر کلمه را از قبل برنامه‌ریزی کنی، اما یک نقشــه راه به 
تو کمک می‌کند گم نشــوی. معمولًا رمان‌ها یک ساختار سه‌پرده‌ای 

دارند:
پرده اول )شروع(| معرفی شخصیت‌ها و دنیای داستان. یک حادثه 
محرک اتفاق می‌افتد که زندگی عادی قهرمان را به هم می‌زند و او را 

وارد ماجرا می‌کند.
پــرده دوم )میانه(| طولانی‌تریــن بخش. قهرمان تــاش می‌کند به 
هدفش برســد، اما موانع بزرگ‌تر و بزرگ‌تر می‌شوند. تنش داستان 

بالا می‌رود.
پرده سوم )پایان(| اوج داستان. قهرمان با بزرگ‌ترین چالش روبه رو 
می‌شود و سرنوشت داســتان رقم می‌خورد. بعد از آن، داستان جمع 

می‌شود و به یک نتیجه می‌رسد.
قدم چهارم: شروع به نوشتن و سخت‌گیری نکردن

اولین نســخه‌ای که می‌نویســی، فقط برای خودت اســت. هدف این 
است که داستان را از ذهنت بیرون بریزی. در این مرحله، به غلط‌های 
املایی، جمله‌های ناشــیانه، یا حتی منطق داستانی فکر نکن. فقط 

ادامه بده! به این می‌گویند »پیش‌نویس خام«.
قانون ۵۰۰ کلمه| اگر احســاس کردی گیر کرده‌ای، فقط سعی کن 
امروز ۵۰۰ کلمه بنویسی، فرقی نمی‌کند چقدر بد باشد. این عادت 

تو را فعال نگه می‌دارد.
نشان بده، نگو| این مهم‌ترین قانون نویسندگی است. نگو »او خیلی 
ترسیده بود.« بلکه نشــان بده: »ضربان قلبش مثل طبل در سینه‌اش 
می‌کوبید و کف دست‌هایش از عرق خیس شده بود. او نمی‌توانست 

چشم از سایه‌ای که گوشه اتاق می‌رقصید، بردارد.«
 قدم پنجم: بازنویسی و ویرایش

وقتی پیش‌نویس اول تمام شــد، تازه کار اصلی شروع می‌شود! چند 
روز یا حتی یک هفته از رمانت دور بمان. این کار باعث می‌شود وقتی 
دوباره برمی‌گردی، بتوانی اشتباهات را با چشم یک خواننده ببینی، نه 
یک نویسنده خسته. آیا ترتیب صحنه‌ها منطقی است؟ آیا شخصیت‌ها 
به موقع تغییر می‌کنند؟ حالا نوبت پیدا کردن کلمات تکراری، اصلاح 
قواعد و قشنگ‌تر کردن جمله‌هاست. در آخر رمانت را با صدای بلند 
بخــوان. جاهایی که نفس کم مــی‌آوری یا حس می‌کنــی دیالوگ‌ها 

مصنوعی هستند، آن جاها نیاز به کار بیشتری دارد.

بدون شرح

damirroatia :اثری از

پیشنهاد

سوداگر رویا
نویسنده: کارامی

مترجم: حسین ابراهیمی )الوند(
تصویرگر: آماندا هاروی

انتشارات: قلمرو

اگر کســی به شــما بگوید حاضر اســت رویاهای‌تان را به قیمت یک فنجان طلا از شما 
بخرد، چه می‌کنید؟ آیا رویاهایتان را به او می‌فروشید؟

در داستان این کتاب مرد غریبه‌ای وارد شــهر می‌شود و این پیشنهاد را به مردم می‌دهد. همه 
استقبال می‌کنند و با او معامله می‌کنند جز دختربچه‌ای به نام جودی.

جودی وقتی کوچک بوده پدر و مادرش را از دســت داده و تا قبل از این که مادربزرگش از دنیا 
برود، با او زندگی می‌کرده است. او حالا مجبور است با عموزاده‌هایش زندگی کند که همیشه 

او را مسخره می‌کنند.
مادربزرگ جودی به او توصیه کرده اســت که هیچ‌وقت رویاهایش را نفروشد. جودی که ابتدا 

وسوسه می‌شود با غریبه‌ای که خود را سوداگر رویا معرفی 
می‌کند وارد معامله شود با یادآوری نصیحت مادربزرگ 

پشیمان می‌شود.
افراد شهر با سوداگر رویا معامله کرده‌اند که به ازای یک 
فنجان طلا شبی یک رویا به او بدهند. وقتی آن ها طلاها 
را می‌گیرند راهــی مرکز خرید می‌شــوند و چیزهایی که 
دوســت دارنــد می‌خرنــد. بعــد از آن،  آن هــا نمی‌توانند 
بخوابند و رویایی ندارند که آن را به ســوداگر رویا بدهند. 
سوداگر رویا آن ها را تهدید می‌کند که اگر به تعهداتشان 
عمل نکنند شهرشان را ویران می‌کند.آن ها فکر می‌کنند 
و به این نتیجه می‌رســند تنها راه نجات شهر این است که 

جودی رویاهایش را به سوداگر رویا بدهد. جودی 
 نمی‌خواهد شهر و افراد آن صدمه‌ای ببینند اما از طرفی 

دوست ندارد رویاهایش را از دست بدهد.
اگر می‌خواهید بدانید چه اتفاقی برای جودی و سوداگر 
رویا می‌افتد، داســتان کوتــاه و جذاب »ســوداگر رویا« را 

مطالعه کنید. یــک ســیــاره ســرکــش بــه دور هیچ ســتــاره‌ای 1 

نمی‌چرخد!

CFBDSIR 2149 - 0403، سیاره ای بزرگ و چندین 
برابر مشتری اســت. اما یک نکته غیرعادی درباره آن 
وجود دارد؛ این که مدار مشخصی ندارد و به دور هیچ 
ســتاره ای نمی چرخد. این ســیاره در سال 2012 / 
1390 کشف و سیاره »ســرکش « نامیده شد. ممکن 
است که این ســیاره، بخشی از یک ســامانه ستاره ای 
بوده باشد که در یک برخورد بزرگ از منظومه خود به 
بیرون پرت شده است. شاید هم این جسم، یک کوتوله 

قهوه ای یا ستاره ای نارس باشد.

زهره طولانی ترین شبانه روز را دارد!2 

در بیــن تمــام ســیارات منظومه شمســی، طول 
روزها در زهره بیشــتر اســت. یک شــبانه روز در زهره 
243 روز زمینــی طول می کشــد. فکر نکنم دوســت 
داشــته باشــید در زهــره زندگــی کنیــد چــون حتمــا 
حوصله‌تان سر می‌رود و تا رســیدن به شب تحمل‌تان 
تمام می‌شود. همچنین با وجود آن که عطارد نزدیک 

ترین سیاره به خورشید است، اما زهره گرم ترین سیاره 
منظومه شمسی اســت! زیرا زهره به دلیل داشتن جو 
غلیظی که حــاوی گازهــای گلخانه ای اســت، دمای 
ســطح آن به حدود 450 درجه سانتی گراد می رسد. 
این دما حدود 20 درجه سانتی گراد بیشتر از حداکثر 

دمای عطارد است.

سفر فضایی باعث گرفتگی بینی می‌شود!3 

در فضا جاذبه وجود ندارد تا خون و مایعات بدن را 
به سمت پایین بکشد. به همین دلیل مایعات اضافی در 
صورت جمع شده و عامل گرفتگی بینی و نیز پف کردن 
صورت فضانوردان می‌شود. البته خیلی از فضانوردان 
وقتی از فضا برمی‌گردند به دلیل نبود نیروی گرانش 
در فضا، قدشــان هم بلندتر از چیزی که بود، می‌شود. 
کلا در فضا اتفاقــات عجیب زیاد می‌افتــد که خیلی از 

آن‌ها بامزه هستند!

 فضا ساکت است!4

صوت توسط ارتعاش مولکول‌ها منتقل می‌شود. 
به همین دلیل صوت نمی تواند در خلأ منتشر شود و در 

فضا نمی توان صدایی را شنید. می‌دانم به نظر شما 
هم عجیب است اما واقعیت دارد!

حدود 95 درصد جهان ناشناخته است!5 

تمام آنچه که مــا از کیهان می توانیــم ببینیم و 
محاسبه کنیم، کمتر از 5 درصد از آن چیزی است که 
واقعا وجود دارد. حدود 95 درصد بقیه جهان برای 
ما ناشناخته و همچون یک راز است که ما نمی دانیم 

چطور آن را آشکار کنیم. 
وقتی ســتاره شناســان در حال بررســی ســتارگان 
نزدیک مرکز راه شیری بودند، دریافتند آن دسته از 
ستارگان که در لبه های بیرونی قرار دارند با سرعت 
بیشــتری حرکت مــی کنند امــا از کهکشــان خارج 
نمی شوند. آنچه که می بینیم نمی تواند با تولید یک 
میدان گرانشی قوی همه چیز را نگه دارد، بنابراین 
چیز دیگری وجــود دارد. ایــن ماده »مــاده تاریک « 
است که حدود 27 درصد جهان را تشکیل می دهد. 
این ماده در کهکشــان ها و خوشه های کهکشانی با 

ایجاد گرانش مانع از واپاشی آن ها می‌شود.

اکرم انتصاری| روزنامه‌نگار

ــال رشــــتــــه‌ای هــســتــی  ــ ــب ــ ــر دن ــ اگـ
ــم، احــســاس و  ــل کــه تــرکــیــبــی از ع
ــد، گــفــتــاردرمــانــی  ــاش انــســانــیــت ب
انتخاب‌هاست.  بهترین  از  یکی 
گفتاردرمانگرها با کار و تلاش زیاد 
بــزرگ  و  ــان  ــودک ک می‌کنند  کمک 
ســالانــی کــه نــمــی‌تــوانــنــد درســت 
ــاره  ــ ــرف بــزنــنــد یـــا ببلعند دوب حـ
شنیده  صدایشان  و  بزنند  لبخند 
شــود. البته در ایــن رشته باید آدم 
ــر می‌خواهید  صــبــوری بــاشــیــد. اگ
ــه را بــهــتــر بــشــنــاســیــد،  ــت ایـــن رش
ــن هــفــتــه را بــخــوانــیــد. ــ  مــســیــر ای

امروز اولین روز ماه مبارک رمضان است و شاید حالا که این مطلب 

را می‌خوانی تازه افطار کرده باشی. این ماه پر از لحظات شیرین و 

خاطره‌ساز است اگر بدانی چطور روزهایت را بگذرانی. البته اگر 

نمی‌دانی هنوز برای روزه گرفتن آماده‌ای یا نه بهتر است با بزرگ ترها 

دربــاره آن صحبت کنی و به نتیجه برسی. اما رعایت چه چیزهایی 

می‌تواند روزه‌ات را شیرین‌تر کند.

نیت کن و فهرست بنویس

قبل از روزه گرفتن یک فهرست برای خودت بنویس. دوست‌‌ داری در 
این ماه چقدر روی معنویات، قوی کــردن اخلاق‌های خوب و ... کار 
کنی؟ سعی کن هدف داشته باشــی تا به تو برای روزه گرفتن انگیزه 
بدهد و تو را تشویق به روزه‌داری کند. بهتر است با گفتن این جمله به 
خودت، نیت روزه گرفتن را یادآوری کنی :» من قصد دارم امروز روزه 

بگیرم. من با کمک خدا ماه مبارک رمضان را روزه خواهم گرفت.«

چند چرت کوتاه بزن

بدنت در چند روز اول روزه‌داری، به خصوص با تغییر برنامه خوابت، 
خسته خواهد بود. با انجام چند چرت کوتاه در طول روز که بیش 

طول  دقیقه   30 از 
نکشد، از قبل خودت 
را آمــاده کن. معمولًا 
بـــعـــدازظـــهـــر زمـــان 
مناسبی بــرای چرت 
ایـــن  اســــــت.  زدن 
بهترین زمــان بــرای 
ــوای بــدن  ــ تــجــدیــد ق
ــت.  ــب اسـ ــرای شـ ــ بـ
راستی از چرت زدن 
دقیقه   30 از  بیش 
خــــــــــودداری کـــن. 
چــــون بــی‌تــحــرکــی 
ــه گــیــجــی  ــ ــر ب ــج ــن م
و خـــواب‌آلـــودگـــی 

می‌شود که می‌تواند تا نیم ساعت ادامه داشته باشد. برای عملکرد 
صحیح، چرت زدن را30 دقیقه یا کمتر نگه دار.

انرژی‌ات را ذخیره کن

وقتی روزه می‌گیری به دلیل کمبود غذا و آب، انرژی کافی نداری. 
از کار زیاد خودداری کن و در هوای گرم بیرون نمان. در مدرسه بین 
کلاس‌ها یک چرت کوتاه بزن تا بدنت کم‌آب نشــود. ورزش سبک 
اشکالی ندارد، اما تمام تلاش خود را بکن که انرژی زیادی مصرف 

نکنی. نباید با ورزش کردن با معده خالی به خودت آسیب بزنی.
از وسوسه‌ها دوری کن

 وسوسه‌ها و محرک‌های زیادی وجود دارد که باعث می‌شود به غذا 
فکر کنیــم. همچنین باید ســعی کنی در اینترنــت و فضای مجازی 
زیاد عکس غذاها و خوراکی‌های خوشــمزه را نــگاه نکنی تا رنگ و 
شکل غذاها وسوسه‌ات نکند. در عوض می‌توانی پیشنهاد پخت یک 
افطاری خوشمزه را بدهی و خودت هم به مادر یا پدرت کمک کنی 
تا افطاری آماده شود. این‌طور متوجه گذشت زمان هم نمی‌شوی.

یک افطاری مشارکتی بده  

با دوســتانت برنامه یک افطاری مشــارکتی را بچینید. این افطاری 
می‌‌تواند در پارک یا خانه یکی از شــماها باشــد. بــرای این افطاری 
تقســیم کار کنیــد. یک 
نفر پنیر و سبزی بیاورد، 
پیراشــکی  نفــر  یــک 
درســت کنــد، یــک نفر 
خرمــا بیــاورد، بقیه هم 
مســئول  می‌تواننــد 
آوردن فلاســک چای، 
تنقلات سبک و زیرانداز 
شــوند. حتی می‌توانید 
بــا دادن دونــگ یــک 
افطــاری آمــاده مثــل 
سوپ، آش یا شله بخرید 
و بــا هــم افطــار کنیــد. 
عکــس هــم فرامــوش 

نشود.

انتصاری-کهکشــان‌ آن‌قدر بزرگ و پر رمز و راز اســت که حالا حالاها باید درباره آن بخوانیم تا بتوانیم جواب خیلی از »چرا«هایمان را پیدا کنیم. 
البته اگر اهل نجوم و گشت‌وگذار در عالم ستاره و سیاره‌ها باشــید دانستنی‌های زیادی به دست می‌آورید که ممکن است هر کدام از آن‌ها دوباره 

یک چرا در ذهن‌تان ایجاد کند. این خاصیت نجوم است. حالا بیایید چند نکته جدید درباره نجوم یاد بگیریم.

می‌کنند؛ منظره‌ای که شبیه به یک نقاشی 
فانتزی است. در فصل بهار و تابستان، آب 
خلیج برای شــنا عالی است و ساحل‌های 
کوچک ســنگی در اطــراف شــهر آرامش 
 Our بی‌نظیری دارند. جزیــره مصنوعی
Lady of the Rocks در نزدیکــی، بــا 
کلیسای باروک ســفید روی صخره، یکی 

از نمادهای عکاسی‌شده خلیج است.
کوتور هنــوز از هجوم توریســتی عظیم در 
امان مانده و شهری است برای کسانی که 
به دنبال زیبایی عمیق، بدون فیلتر و بدون 
صف‌های طولانی هستند. شهری که انگار 
زمان در آن کندتر می‌گذرد و هر گوشه‌اش 

داستانی برای گفتن دارد.

دانستنی‌هایی شگفت‌انگیز و نجومی از فضا!

چطور رمانت را شروع کنی؟

کارگاهمسیر

بگو نگو

یک ســام اســفندی به جوانه‌های گلی 
که این روزها برای رســیدن نــوروز ذوق و 
شــوق دارن. امیدوارم که حال‌تون خوب 
باشه و همیشه شاد و سالم باشین و خوش 
و خرم به استقبال ســال نو بریم. ببینیم 
چه پیام‌هایی بهمــون دادین و یک کمی 

کل‌کل کنیم!
 

ــاه رمــضــان را بــه همه   فــرارســیــدن م

نوجوان‌هایی که روزنامه می‌خونن تبریک 

می‌گم و ازشون التماس دعا دارم.

   به‌به، پیام اول عجب چیزی بود. ما هم 
تبریک می‌گیــم و التماس دعای مخصوص 
داریــم و البتــه هشــدار می‌دیم که ایــن ماه 
زولبیا و بامیه کمتری بخوریــن که هم ضرر 

داره و هم گرونه!
جوانه من هرچی از هــوش مصنوعی   

می‌پرســم که باهوش‌ترین آدم روی زمین 

کیه و بهش یاد می‌دم که بگه »تو هستی«، 

به حرفم گوش نمی‌ده. تــو یه چیزی بهش 

بگو!

 اینــو داری جــدی می‌گــی یا شــوخی 
می‌کنی؟ یعنی واقعا توقــع داری که هوش 
مصنوعی گول بخوره و بگه تو باهوش‌ترین 
آدم روی زمینی؟ در حالی که من این‌جا سُر 
و مُر و گنده نشستم؟! مگه هوش مصنوعی 
آینه جادوگر سفید برفیه که ازش می‌پرسید 
خوشگل‌ترین آدم کیه و اونم الکی می‌گفت 

تو؟!

من امسال تصمیم گرفتم که لباس عید   
نخرم و به بابام فشار نیارم. عوضش می‌خوام 

بعد از عید یه گوشــی نــو برام بخــره. خوب 

فکریه؟

  والا چی بگــم. اولش گفتم چــه نوجوان 
باحالی و دمش گرم. بعدش دیدم چه نوجوان 
ناقلایی! ولی جــدی اگه نظر منــو می‌خوای 
بدونی اگه پولت می‌رســه همین الان هرچی 
لازم داری بخر. با این وضع افزایش قیمت‌ها 
شــاید بعد از عید با پول گوشــی حتــی نتونی 
لباس بخری! البته شــوخی کردم، ایشالا که 

این‌طوری نمی‌شه!
  بــه دادم برســین... کمــک... دارم از 
بیــن مــی‌رم... کمکــم کنیــن... ای وای... 

نجاتم بدیــن... دارم زیر بار خونــه تکونی له 

میشم...!

 ای خدا چی کارت نکنه... مُردم از ترس! 
فکر کردم دور از جون گــروگان گرفتنت یا از 
کوه پرت شدی پایین و وسط زمین و هوا داری 
فریاد می‌کشی! حیفت نمیاد خونه تکونی به 
این خوبــی؟ همه جا تمیز و مثل گل می‌شــه. 
)اگه ســالم موندی، میای بهــم کمک کنی تو 

خونه تکونی؟ منم دارم تلف می‌شم!(
  آق کمال، دیروز لیوان از دســتم افتاد، 

توخ توخ رفت. اگه گفتی یعنی چی؟

  آق کمــال: بــاز شــماها مخــوان لهجــه 
مشــهدی مو ره امتحان کنِن؟ بــرو بچه جان، 
برو! توخ توخ به مشــهدی یعنی ریــز ریز. حالا 

بگو ببینُم پال پال یعنی چی؟

هوش مصنوعی راستگو و لیوان توخ توخ!

آق کمال |  طنزپرداز

عفت زینلی | روزنامه نگار


