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چرخ اوللطفاً يك حاضر تايپ كنيد...
  طوبا ويسه
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هي دوســتان نوجوان، ســام... هي 
دوستان‌جان سلام... كجاييد شما؟

پشــت يك رايانه يا در پس صفحه‌ي 
كوچك يك تلفن‌همراه يا روبه‌روي يك 
تبلت؟ خب، تا يادت نرفته يك »حاضر« 

 با حساب و 
کتاب بخورید!

2

4

قرنطینه و غول 
مرحله‌ي آخر!

تايپ كن!
حال و احوال شــما؟ با شــما هستم! 
همان‌هايي كه از گوشي خودتان يا يكي 
از اعضاي خانــواده اســتفاده مي‌كنيد! 
اين‌روزها مي‌بينم به‌جاي حياط مدرسه 
در واتس‌اپَ براي هــم پيام مي‌دهيد. در 
واتس‌اپ دعوا مي‌كنيد در واتس‌اپ قهر 
مي‌كنيد. بعضي از شماها براي 
اين كه پدرهــا و مادرهايتان 
ازمفاهيــم پيام‌هايتان بويي 
نبرنــد، بــه شــكلك‌ها )ايموجي(‌هاي 

عجيب و غريب بســنده مي‌كنيد. ديگر 
هيچ واژه‌اي تايپ نمي‌كنيد... و اين‌طوري 

مي‌خواهيد زباني رمزي داشته باشيد. 
با شــما هســتم كه والدينتان نگران 
اينســتاگرام شــما هســتند، اما شما 
عمــده‌ي فعاليت خود را كــوچ داده‌ايد 
در »لايكي« و »تيك‌تاك«. دابســمش 
مي‌ســازيد در حياط خلــوت و در اتاق 
پشــتي و فكر مي‌كنيد اگر لايك‌ها‌ كم 
باشــند، محبوبيتتان كم اســت و هي 
چشم مي‌اندازيد به آن سلطان‌هاي الكي 

پارك‌ها كه بيچاره‌ها ممكن است برده‌وار 
براي گروه‌هاي و آدم‌هاي پشت ‌پرده كار 
كنند. نمي‌گويم كه اين فضاها بد است، 
نه. فقط آگاه باشيد. اگر درس‌مي‌خوانيد، 
آگاهانــه درس بخوانيد. اگــر در فضاي 
مجازي فعــال هســتيد، آگاهانه فعال 

باشيد؛ با  چشم‌هاي باز و گشوده. 
يادتان باشــد كه اين‌روزهــا كه تمام 
شد، كلي مي‌توانيد با دوستانتان بگوييد 
و بخنديد و بازي كنيد. مدرسه‌ها مي‌تواند 
باز شود و شما در زنگ تفريح واقعاً تفريح 

كنيد. هي، شمايي كه به دفتر هفته‌نامه‌ي 
دوچرخه زنگ مي‌زنيد كه مطلب، داستان 
و شــعر نوشــته‌ايد يا عكس گرفته‌ايد و 
تصويرگري كرده‌ايد... چه‌قدر از شنيدن 
صداي شما خوشحال مي‌شويم. چه‌قدر 
منتظر كارهاي زيباي شما هستيم. يك 
گل زيبا تقديم شــما... خواســتم بگويم 
چه خوب كه شما هستيد... لطفاً ما را در 

دنياي زيبايتان  بيش‌تر شريك كنيد.
لطفاً يك »حاضر« هــم براي ما تايپ 

كنيد.

در روزهاي كرونا و ماه 
مبارك رمضان
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کانون پــرورش فکری کــودکان و 
نوجوانان، فراخــوان جایزه‌ی کتاب ماه 
و ســال كودك و نوجوان در بهار 1400 

را منتشر کرد.
دبیرخانه‌ي ایــن جایــزه از تمامی 
ناشران، مؤلفان، مترجمان، تصویرگران 
و شاعران فارســی‌زبان در ایران و دیگر 
کشورها دعوت کرده تا آثار خود را برای 
داوری تا روز ۲۵ خرداد ۱۴۰۰ به کانون 
پرورش فکری کودکان ونوجوانان، واقع 

در خیابان حجاب ارسال کنند.
بــر این اســاس، کتاب‌هایــی مورد 
ارزیابــی قــرار مي‌گیرنــد کــه برای 
نخستین‌بار در سال‌های ۱۳۹۹ یا ۱۴۰۰ 
منتشر و برای نخســتین‌بار در جایزه‌ی 
کتاب ماه و سال شرکت داده شده باشد. 
هم‌چنیــن ســه جایــزه‌ي ویژه‌ي 
آثــار  بــرای  »فرصــت طلایــی« 
منتشرنشده‌ي نوقلمان بالای ۱۸ سال 

فراخوان جایزه‌ی کتاب ماه و سال را منتشر كرد
یا پیشک‌ســوتانی که مدت‌هاســت در 
عرصه‌ي کودک و نوجوان قلم نزده‌اند، 
جايــزه‌ي ســالانه‌ي »اســتاد مهدی 
آذریزدی« برای آثار بازنویسی و جايزه‌ي 
ســالانه‌ي »مداد پرنده« برای تجلیل از 
کی چهره‌ی شــاخص عرصه‌ي ادبیات 
کــودک و نوجوان به برگزیــدگان اهدا 

خواهد شد.

این جایزه شامل نشان مرغک، لوح 
تقدیر، جایزه‌ی نقــدی و امتیاز خرید 
کتاب بــرای کتاب‌خانه‌هــای کانون 
پــرورش فکری کــودکان و نوجوانان 
می‌شــود. علاقه‌مندان براي دریافت 
فراخوان و اطلاعات بیش‌تر مي‌توانند 
به نشانی kanoonnews.ir  مراجعه 

کنند.

ماه مبارك رمضان آغاز شــده، موج 
چهارم ویــروس کرونا خیز برداشــته و 
بسیاری از شهرها در تعطیلی و قرنطینه 
قرار گرفته‌اند. روزهای عجیبی است و در 
زمان روزه‌داری بايد بیش‌تر از خودمان 

مراقبت کنيم.
به گفته‌ی »مریم مرادافُ«، کارشناس 
تغذیــه و کارشناس‌ارشــد فیزیولوژی 
ورزشــی، نوجوانان نسبت به ديگران به 
موادغذایی بیش‌تری نیــاز دارند، پس 
لازم اســت در فاصله‌ی افطار تا سحر، 
مــواد غذايي لازم را با حســاب و کتاب 
مصرف کنند و در همیــن زمان به‌طور 
مرتب نرمش‌های سبکی هم انجام دهند.

مرادافُ در گفت‌وگــو با هفته‌نامه‌ي 
دوچرخه به اهمیت دریافت ویتامین‌های 
مورد نیاز بدن اشاره میک‌ند و می‌گوید: 
»تحقیقات مشخص کرده کسانی که به 
بيماري کرونا مبتلا شده‌اند تا 80درصد 
کمبود ویتامین‌دی داشتند. چون كمبود 
ویتامین‌ »دی«، سیستم ایمنی بدن را 
ضعیف میک‌ند. هم‌چنین ویتامین‌های 
»آ«، »ث« و »ای« سیستم ایمنی بدن را 
تقویت میک‌نند و جزء آنتی‌‌اکسیدان‌ها 

محسوب می‌شوند.«
البته او اشــاره ‌مي‌كندکه نوجوانان 
به‌طور خودسر ســراغ مکمل درمانی و 
قرص‌درمانی نروند و مي‌گويد: »همه‌ی 
این ویتامین‌ها در منابع غذایی ما وجود 
دارند و اگر در فاصله‌ی افطار تا ســحر، 
مصرف مناســبی داشته باشــیم، این 
ویتامین‌ها را هــم دریافت میک‌نیم. اما 
ویتامین دی این شرایط را ندارد، چون 
این ویتامین از آفتاب دریافت می‌شــود 
و ما به دلیل نوع پوشــش، رنگ پوست، 
ســبک زندگی و... کم‌تر در برابر آفتاب 

قرار می‌گیریم.«

در افطار
افطار، وعده‌ی غذایی مهمی است كه 
باید سبک باشد و با آرامش خورده شود. 
مرادافُ توصیه‌هایی بــرای وعده‌ی 
افطار دارد و مي‌گويد: »افطار، بهتر است 
شامل مایعي گرم يا ولرم مثل آب‌جوش 
یا چای کم‌رنگ باشد و درکنارش ماده‌‌‌ای 
قندی و ساده مثل عسل یا خرما مصرف 

شود تا قند خون را بالا بیاورد.«
او می‌گوید: »اگر پس از چندساعت که 
چیزی نخورده‌اي و قندت افتاده و تمام 
گلکیوژنی که در کبد بوده استفاده شده، 
در افطار از گونه‌ی قند ناســالم به میزان 

افطار تا سحر سراغ گروه میوه‌ها و لبنیات 
برويد و دو واحد میوه و دو واحد لبنیات 
اســتفاده کنید؛ مثلًا هرسه‌ عدد خرما، 
کی واحد میوه محسوب می‌شود. براي 
دو واحد لبنیات هم می‌توانید از ماست و 

شیر کم‌چرب استفاده کنید.

در سحر
بدانید ســحر در واقع وعده‌ی ناهار 
است و اگر می‌توانید در سحر حتماً يك 

وعده‌ی غذایی كامل بخورید.
مــرادافُ درخصوص وعده‌ی ســحر 
می‌گویــد: »در ســحر از کربوهیدرات 
پیچیــده اســتفاده کنید، مثــل برنج، 
نان و ماکارونی. وقتــی از کربوهیدرات 
پیچیده اســتفاده میک‌نیــد، مثل این 
است که قندهای ساده را به نخ تسبیح 
می‌كشــيد. این‌ها در طول روز ذره‌ذره 
از نخ تســبیح درمی‌آینــد و وارد بدن 
می‌شــوند. غذاهایی ماننــد عدس‌پلو و 
لوبیاپلو، تریکبات ماکارونی یا غذاهای 
نانی برای سحر مناسب‌اند. هم‌چنين در 
وعده‌ی سحری، سالاد و سبزی داشته 
باشید، چون سبزیجات مثل اسفنج آب 

را نگه می‌دارد.«
او توصیه میک‌ند در سحر از غذاهاي 
عطش‌آور مثل ماهی و کله‌پاچه و غذاهای 
سرخک‌ردنی، چرب و پرادویه بپرهیزید. 
در وعده‌ي ســحري، چای هم ننوشید، 
چون در چــای تریکباتی ادرارآور وجود 
دارد که باعث می‌شود آب ذخیره‌شده در 

بدنتان به‌راحتی دفع ‌شود.

زیاد استفاده کنی، بدنت با قند بمباران 
می‌شود، بعد چون قند زيادي وارد خون 
شده، انسولین تلاش میک‌ند قند خون را 
پایین بیاورد و همین باعث می‌شود دچار 

افت قندخون ثانویه و بی‌حال شوی!«
به گفته‌ی او در افطــار علاوه بر مايع 
ولرم و قند ســالم، لازم اســت ماده‌ا‌ی 
پروتئینی همراه بــا کربوهیدرات، مثل 

نان و پنیر و ســبزی، کوکو یا آش ساده 
مصرف کنید. هم‌چنین در افطار ‌کیباره 
آب زیاد و سرد ننوشــيد، چون پس از 
چند ســاعت خاموش‌بودن سیســتم 
گوارش، مصرف ‌کیباره‌ی آب سرد زیاد، 
ممکن اســت به معده شوک بدهد. پس 
نوشيدن آب را در فاصله‌ی بین افطار تا 
سحر توزیع کنید. هم‌چنين در فاصله‌ی 

 با حساب و کتاب بخورید!
  نفيسه مجيدي‌زاده

در روزهاي كرونا و ماه مبارك رمضان
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كانون پرورش فكري كودكان و نوجوانان 
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بیرون از ذهن مــن دنیا دارد به روال 
همیشــگی خودش پیش مــی‌رود، اما 
این‌جا در ذهن من همه‌چیز طور دیگری 
شده است. پیش‌تر، حسی از درون مرا به 
تغییردادن فرامی‌خواند. تغییردادن چه 
چیزهایی؟ هرچیزی که با عوض‌شدنش 
حالم بهتر می‌شد. شب‌ها رؤیای تغییر 
را در ســرم می‌پروراندم. می‌خواســتم 
همه‌چیز را به آن‌چه دوست دارم شبیه 
کنم و قدرت خواســتن بســیار بود. در 

خواب هم رؤیای دگرگونی می‌دیدم.
این‌روزها هنوز به تغییر فکر می‌کنم 
اما دیگــر نمی‌خواهم جهــان بیرون را 
تغییر بدهم. فهمیــده‌ام آن‌چه حالم را 
خوب می‌کند تغییرکردن دنیای بیرونی 
نیســت. من به دگرگونی‌ای درونی، به 
انقلابی در خودم نیــاز دارم. فرصت‌ها 
می‌آیند و می‌روند. زمان می‌گذرد. گاهی 
احساس می‌کنم گوشه‌ای دنج از دنیایم 
نشسته‌ام و بی‌خیالِ عقربه‌هایی که تند 
می‌چرخند به رؤیاهایــم فکر می‌کنم. 
آرامشی که در من هست با غوغایی که 
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بودم می‌مانم. قدم از قــدم برنمی‌دارم. می‌دانم که 
شب لحظه‌ی توقف است، لحظه‌ی ایستادن. روی 
زمین می‌نشــینم تا ماه آرام‌آرام از راه برسد. ماه و 
ستاره‌ها می‌رسند. نورشان را می‌بینم. به سوی آن‌ها 
دست دراز می‌کنم تا ســتاره‌ای از آسمان بچینم و 
آن را چراغ راهم کنم، اما بی‌فایده اســت. میانمان 
هنوز آســمان‌ها فاصله است و دست من از نورشان 

تهی است.
شــب، مثل وقت‌هایــی که جواب ســؤال ها را 
نمی‌دانم. مثــل وقت‌هایی که از شــروع‌کردن، از 
ادامه‌دادن، می‌ترسم. شب مثل تنهایی است. برای 
همین است که شب‌ها به خواب پناه می‌برم. وقتی 
چیزی نمی‌بینم، وقتی از حرکت بازمی‌مانم، بهتر 
است چشم‌هایم را ببندم و به خود فرصت فکرکردن 
یا اســتراحت‌کردن بدهم. بهتر است منتظر صبح 

بمانم. صبح‌ها اوضاع جهان فرق می‌کند.
هرصبح دنیا به دیدار خورشــید می‌رود و از این 
دیدار دستِ پرُ برمی‌گردد. دنیا همیشه نورِ هدایت و 
دانایی را از پسِ شب با خود می‌آورد و به مردم هدیه 
می‌کند. صبح، چشــم انســان از نو به نعمت‌ها باز 

می‌شود و بینایی به چشم‌ها برمی‌گردد.
صبح‌ها، كسي احساس تنهايي نميك‌ند، چون 
آدم‌ها و جهانِ به این بزرگی را اطراف خود می‌بیند. 
راه‌ها در صبح دوباره سر جای اولشان برمی‌گردند و 
ما برای یافتن جواب سؤال‌هایمان در مسیرهای تازه 
قدم می‌گذاریم. صبح ارمغانی است که خدا به‌خاطر 

صبوری‌کردن‌هایمان بر شب به ما عطا می‌کند.

حَ قِطَعَ  باحِ بنُِطْقِ تَبَلُّجِهِ، وَسَرَّ اللّهُمَّ يَا مَنْ دَلعََ لسِانَ الصَّ
اللَّيْلِ المُْظْلِمِ بغَِيَاهِبِ تَلَجْلُجِهِ

خدایا، ای آن‌کــه زبان صبح را بــه گویاییِ تابش و 
روشــنایی‌اش بیرون آورد و قطعه‌های شب تار را با 
تیرگی‌های شدیدِ به‌هم پیچیده‌اش به اطراف جهان 

فرستاد.
بخشی از دعای صباح امیرالمؤمنین ع

سپیده‌دم
در قاب پنجره‌های سحر می‌نشیند

و ترانه‌ی روشنایی را 
زیر لب زمزمه می‌کند.

یک سوی آسمان ماه است
و از سوی دیگر خورشید

کم‌کم طلوع می‌کند.
در سپیده‌دم انگار جهان

بیش از هر زمان
در صلح است.

من نیز به صلح فکر می‌کنم
و شادی کوچکی

آخرین باریکه‌های اندوهم را 
در آغوش می‌کشد.

 بهار کاشی

در جهان بیرون به‌پاست هم‌خوانی ندارد. 
در سرم شــور تغییر هســت، اما آرامم. 
آن‌ها که مرا از بیرون می‌بینند هرگز فکر 
نمی‌کنند پشت این آرامش چه رؤیاهای 
پرهیاهویی نهفته است. من پشت همه‌ی 
راه‌رفتن‌هایم دارم می‌دوم، پشت همه‌ی 
سکوت‌هایم دارم تندتند حرف می‌زنم. 
و با همه‌ی این دویدن‌های از ســرِ شوق 
و آن حرف‌زدن‌های از سرِ امید، با همه‌ی 
شورها و شــعف‌ها، باز هم آرامم. غوغا و 

آرامش توأمانم. 
راستش وقتی رؤیاهایم را به دست تو 
می‌سپارم غوغا و آرامش توامان می‌شوم. 
وقتی در اوج هجوم کلمه‌ها و دغدغه‌ها 
با تو حرف می‌زنم غوغا و آرامش توامان 
می‌شوم. آرامشی که تو می‌بخشی شبیه 
به شبنم صبحگاهی است. به آرامی و با 
لطافت بر جانم نازل می‌شود. به من شعف 
می‌بخشــد و مرا به ذات خودم شبیه‌تر 
می‌کند. آرامشی که تو می‌بخشی حالم 
را تغییر می‌دهد. به خــودم که می‌آیم 
می‌بینــم به گلــی صبحگاهی شــبیه 

شــده‌ام، گلی نارنجی با رنگی که غوغا 
از آن می‌بارد، اما قطره‌های لطیف شبنم 
را نیز بر جان خود دارد. آن گل نارنجی 
صبحگاهی، غوغا و آرامش توامان است.

این‌روزهــا بیش‌تر از قبــل دارم با تو 
حرف می‌زنم. گفته‌ای در این ماه سکوت 
من حتی عبادت است. من اما این فرصت 
را غنیمت شــمرده‌ام و گرچه در ظاهر 
سکوت کرده‌ام، در ذهنم دارم با تو حرف 
می‌زنم. فکــر می‌کنم حــرف‌زدن با تو 
عبادتی بالاتر از ســکوت است. چون در 
این حرف‌زدن تو را بارها و بارها با نام‌های 
زیبایت خطاب می‌کنم. من با فکرکردن 
به نام‌هایت به ذات تو نزدیک‌تر می‌شوم 
و بیش‌تر می‌شناســمت. می‌دانم هرچه 
بتواند مرا به تو نزدیک‌تــر کند عبادت 
است. و تغییری که همیشــه در پی آن 
بوده‌ام این‌جاســت. دیگــر در رؤیاهای 
شــبانه دنبال آن نمی‌گــردم. در دنیای 
بیــرون آن را جســت‌و‌جو نمی‌کنم. به 
خواست تو همه‌چیز در من تغییر می‌کند؛ 
درست در همان لحظه که در سکوت با 

تو حرف می‌زنــم، در همان لحظه که به 
نام‌هایت فکر می‌کنم و از همان نقطه‌ی 
دنج در دنیای خودم که به آن تکیه زده‌ام. 
نامت را که می‌برم قطره‌های شــبنم بر 

زبانم می‌نشــیند و آرامش بــر من نازل 
می‌شود. و این نشانه است، نشانه‌ای که 
می‌گوید به روی گل نارنجی خندیده‌ای 
و دعایش را برای تغییرکردن پذیرفته‌ای.
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 اوکتای فراغی

صبح، ارمغان روشن
 ياسمن مجيدي

شب می‌رسد و راه‌ها در ســیاهی گم می‌شوند. 
جاده‌ها گُم می‌شــوند. اطرافم را نــگاه می‌کنم اما 
چیــزی نمی‌بینــم. در تیرگی، چشــم‌هایم کور 
می‌شــوند. ترس نمی‌گذارد به خاطر بیاورم از کجا 
آمده بودم و به کجا می‌رفتــم. تنها چیزی که یادم 

است این است: به دنبال چیزی می‌گشتم.
شب مرا یاد شعبده‌بازها می‌اندازد. با دنیا جادو 
می‌کند. همه‌چیز را زیر کلاه و شــنل مشــکی‌اش 

پنهان کرده و از مقابل چشم‌ها غیب می‌کند.
کوله‌ام را زمین می‌گــذارم و در همان‌جایی که 
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بخواهیم یــا نخواهیــم کرونا حالا 
بخشی از زندگی روزانه‌ی ما شده است. 
گاهی کم‌رنگ می‌شــود و در نقشــه‌ی 
آماری کرونــا، رنگ‌های ملایــم زرد و 
آبی بیش‌تر می‌شوند و گاهی مهارنشده 
و وحشــی برمی‌گردد، انگار می‌خواهد 
همه‌چیــز را آتش بزند؛ مثل نقشــه‌ی 
آماري این‌روزهاي كشــورمان که همه‌ 
آن را دیده‌ایــم و از رنگ‌هــای روی آن 

احساس گرما و خفگی کردیم. 
بــه گفتــه‌ی ســخنگوی وزارت 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشــكي 
تــا بیست‌و‌ســومین روز فروردیــن، 
295 شهرســتان قرمز و 99 شهرستان 
نارنجی هستند؛ یعنی در وضعیت خطر 
قرار دارنــد و بازهم تعطیلی شــهرها و 
قرنطینه‌ی خانگی بر زندگی‌مان ســایه 
انداخته است. البته مدرسه‌ها به همان 
شــیوه‌ی قبل یعنی به‌صــورت آنلاین 

ادامه دارند.
در طول یک‌سال و ســه ماهی که از 
شیوع کرونا در کشورمان می‌گذرد و بعد 
از غیرحضوری‌شــدن مدرسه‌ها، سبک 
زندگی همه‌مان بــه نوعی تغییر كرده و 
تحت‌تأثیر کرونــا و قرنطینه قرار گرفته 
است. این سبک زندگی جدید، برای همه 
به‌خصوص نوجوانان، امر خوشــایندی 
نیست و با خودش مســائل و مشکلاتی 
را بــه همــراه دارد، چون ما انســان‌ها 
موجوداتی اجتماعی هســتیم و بدون 
هم زندگی‌کردن برایمان خیلی سخت 
اســت. به‌خصوص اگر مجبور باشیم در 
زیباترین و حساس‌ترین دوران زندگی 
یعنی دوره‌ی نوجوانــی، ارتباطمان را با 

اطرافیان‌مان محدودتر کنیم.

قرنطینه و بی‌حوصلگی
یکی از بزرگ‌ترین مشکلات قرنطینه 
برای نوجوانان، بی‌حوصلگی و احساس 

رخوت و افسردگی است.
پرنیان 12ساله می‌گوید: »حالا كه 
دوباره نمی‌توانیم از خانه بیرون برویم، 
خيلي احساس افسردگی و بی‌حوصلگی 
می‌کنم. گاهی آن‌قدر بی‌حوصله می‌شوم 
که نه دلم می‌خواهــد درس بخوانم، نه 

  مهدیه اسمعیلی

فیلم و انیمیشــن ببینم و نــه حتی با 
خواهر کوچک‌ترم بازی کنم. گاهی هم 
از بی‌کاری غر مي‌زنم و از زمین و زمان 
ایراد می‌گیرم. همین باعث می‌شود که 
خانواده‌ام حســابی از دســتم عصبانی 

شوند.«

قرنطینه و بی انگیزگی
از وقتی کلاس‌ها به‌صــورت آنلاین 
برگزار می‌شوند، تلاش و انگیزه‌ی بعضی 
از دانش‌آموزان نسبت به گذشته کم‌تر 
شده اســت. مثلًا اگر در گذشته گرفتن 
نمره‌ي خوب در امتحان می‌توانســت 
انگیزه‌ای بــرای درس‌خواندن باشــد، 
این‌روزها با امتحانات مجازی که بیش‌تر 
به‌صورت کتاب‌بــاز انجام می‌شــوند، 
نمی‌توانند چندان محرک انگیزه و ایجاد 
شور و شوق درس‌خواندن در نوجوانان 

باشند.

پویاي 13ســاله می‌گویــد: »در 
مدرسه‌ی آنلاین، کم‌تر درس می‌خوانم.

دوست دارم بخوانم، اما بعد از چند ساعت 
بازی با کامپیوتر خیلی خسته می‌شوم 
و دیگر بــرای درس‌خواندن برایم انرژی 
نمی‌ماند. هرزمــان هم که کتاب‌هایم را 
باز می‌کنم تا درس بخوانم، یادم می‌افتد 
که امتحان فردا آنلاین است و تازه غول 
مرحله‌ی آخر راهنوز نکشته‌ام، آن‌وقت 
دیگر حوصلــه‌ی درس خواندن ندارم و 
ترجیح می‌دهم ســراغ ادامه‌ی بازی‌ام 

بروم.«

قرنطینه  و اضطراب
اغلب نوجوان‌هــا در دوران قرنطینه 
دچار یک‌جــور اضطــراب و بی‌قراری 
می‌شوند. این اضطراب گاهی می‌تواند به 
صورت‌های گوناگونی از جمله وسواس و 

تغییر عادت‌های رفتاری جلوه کند.‌

نازنین، 15ساله اســت و می‌گوید: 
»در این مدت هیچ‌چیز بیش‌تر از شستن 
مکرر دســت‌ها و اســپری الکل‌زدن به 
همه‌چیز مــرا خســته نکرده اســت. 
این‌روزهــا هرچه‌قــدر دســت‌هایم را 
می‌شویم، باز هم احساس می‌کنم تمیز 
نشــده‌اند. این موضوع خیلی حالم را بد 
می‌کند و باعث می‌شود مثل قبل آرامش 

نداشته باشم.«

چرا برای نوجوانان
 سخت‌تر است؟

  »بابک خســروآبادی«، روان‌شناس 
اســت و می‌گوید: »همــه می‌دانیم که 
نوجوانــی، مهم‌تریــن دوره‌ی زندگی 
انسان‌هاست. در این دوران، علاوه بر بلوغ 
جسمانی، فرد با بلوغ‌های فکری و عاطفی 
نیز روبه‌روست و شــخصیت اجتماعی 
وی در حال شــکل‌گیری است. یکی از 
ویژگی‌های این دوره، پررنگ‌تر‌شــدن 
ارتباط و تعامل فرد با گروه هم‌ســالان 
اســت. یعنی نوجوانی دوره‌ای است که 
فرد ناخــودآگاه دوســت دارد بیش‌تر 
وقتش را با دوستان و گروه‌های اجتماعی 
بگذراند تا هویت اجتماعی‌اش را شکل 
دهد. حالا فرض کنیــد در این برهه‌ی 
حساس، ناگهان همه‌ی این ارتباطات، 
جایشــان را به قرنطینه و خانه‌نشینی 
بدهند. بدون‌شــک این قطــع ارتباط 
فیزیکی و عدم تعامل با دیگران می‌تواند 
زمینه‌ی ایجاد اختلالات رفتاری و روحی 
مانند اضطراب و افســردگی و وسواس 
فکری و عملــی برای نوجوانان باشــد. 
اضطراب وتــرس ناشــی از رویارویی با 
پدیده‌ی نوظهــوری به‌نــام قرنطینه و 

شیوع یک بیماری واگیردار.«

کورسوهای امید
اما هميشه قرنطینه با تمام مشکلات 
و ســختی‌هایش بد نيســت، گاهی هم 

می‌تواند جالب باشد.

امیررضا، 14ســال دارد و می‌گوید: 
»در روزهای قرنطینه از فضای مجازی 
نقاشی‌کردن یاد گرفتم. چیزی که فکر 
می‌کردم هیچ‌وقت در زندگی قرار نیست 
یاد بگیرم و درســت انجامش دهم. اما 
امروز دو دفتر نقاشــی پر از نقاشی‌های 
قشنگ دارم که همه‌اش را خودم کشیدم. 
همین باعث می‌شود کمی از حس‌های 

بد این‌روزها را فراموش کنم.«

چه کنیم تا کم‌تر سخت بگذرد؟
بابک خســروآبادی درباره‌ی این‌که 
چگونه می‌شود در این‌روزها با احساسات 
منفی مقابله کرد و کم‌ترین آســیب را 
دید، خطاب به نوجوانان می‌گوید: »در 
چنین شرایطی اضطراب، امري طبیعی 
است، اما سعی کنید آن را در حد معمول 
نگه دارید و اگر متوجه شــدید افزایش 
بی‌رویــه و مخربی دارد، حتمــاً به یک 
روان‌شــناس مراجعه کنید. سعی کنید 
مثبت‌اندیــش باشــید و از این فرصت، 
برای افزایش مهارت‌هایی استفاده کنید 
که قبلًا فرصت یادگیری‌شان را نداشتید. 
از راه‌های ارتباطی جدید برای برقراری 

ارتباط با دوستانتان استفاده کنید.
با خودتان و دیگران مهربان باشــید 
به‌طوری که احساسات و نیازهای خود 
را بشناســید و به آن‌ها رسیدگی کنید. 
سعی کنید تا جایی که می‌توانید شرايط 
اطرافیانتان را درک کنید و بدانید آن‌ها 
هــم مانند شــما از این وضــع ناراضی 
هستند. به بیان احساسات خود با اعضای 
خانواده بپردازید و زمان‌هایی که حس 
می‌کنید خیلی تحت‌فشــار هستید، از 
اعضای خانواده کمــک بخواهید. وقتی 
دچار احساسات ناراحت‌کننده هستید، 
تنها راه چاره، کنار آمدن با این احساسات 
است. هیچ اشــکالی ندارد که غمگین 
باشــید، به خودتان اجــازه بدهید که 
احســاس غم را بروز دهید، این‌طوری 

زودتر حالتان خوب می‌شود.«

قرنطینه و غول مرحله‌ي آخر!
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»سمیه علیپور« هم مثل خیلی 
از تصویرگــران، از همان کودکی 
استعداد خوبی در نقاشی داشت، اما 
مسیر حرفه‌ای‌اش نه از کودکی،  كه 
از اواسط 20سالگی شروع شد؛ آن 
هم از یک جشنواره! قبل از این‌که 
ماجرایش را بخوانید، بد نیســت 
بدانید که او حالا سال‌هاســت با 
نشريات كودك و نوجوان همكاري 
كــرده و چندین کتــاب هم برای 
اين گروه ســني تصویرگری کرده 
است. البته خیلی‌ها او را نه با اسم، 
که با شخصیت‌های خرسی‌اش در 
تصویرگری‌هایش می‌شناســند. 
به‌طوری‌که هرجا خرســي خندان 
دیدید، می‌توانید حدس بزنید این 
تصویر را شاید سمیه علیپور کشیده 
باشــد! ماجرای این را هم خودش 
برایتان تعریــف ميك‌ند. پس اين 

گفت‌وگو را از دست ندهيد.

چرا تصويرگر شديد؟
از کودکی برای موضوع نقاشی‌هایم 
داســتانکی درذهن داشــتم و تصاویر 
کتاب‌ها برایــم خیلی جــذاب بود. در 
20ســالگی و زمــان دانشــجویی در 
جشنواره‌ای شرکت کردم و چند نفر به 
من گفتند که نقاشی‌هایت به تصویرگری 
بســیار نزدیک‌اند. من کنجکاو شدم که 
بیش‌تر بر تصویرگری تمرکز کنم. شروع 

گفت‌وگو با »سميه عليپور«، تصویرگر كتاب‌هاي كودك و نوجوان

نوجوان بايد 
خيال‌پرداز باشد

  نيلوفر نيك‌بنياد
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به مطالعه در زمینه‌ی تصویرگری كردم 
و انجــام پروژه‌های کوچک شــخصی 
انجام دادم. تابســتان سال بعدش، یک 
دوره‌ی انیمیشــن را گذراندم و اســتاد 
دوره، شخصیت‌هایی را که طراحی کرده 
بودم به ماهنامه‌ي »پیلبان انيميشن« 
داد تا چاپ کنند و مرا بــه تصویرگری 
بیش‌تر تشویق کرد. او راهنمایی‌ام کرد 
که کارهایم را به ناشران کتاب کودک و 
نوجوان نشــان بدهم. براساس کارهایم 
ســفارش‌هایی گرفتــم وکم‌کــم وارد 

حیطه‌ی تصویرگری حرفه‌ای شدم.
مهم‌ترین ویژگی یک تصویرگر 

موفق چیست؟
تصویرگری هنری است بین رشته‌ای؛ 
یک تصویرگر خوب بایــد توانایی‌های 
متنوعی داشته باشــد تا بتواند پروژه‌ی 
تصویرســازی را به ســرانجام برساند. 
توانایی‌هایی که بخشــی بــا آموزش و 
پژوهش و برخی با تجربه‌های زیستی هر 
هنرمند به دست می‌آید. ولی به‌نظر من 
مهم‌ترین بخش در تصویرگری، توانایی 

خیال‌پردازی است.
ماجرای خرس‌هــاي خندان در 

تصویرگری‌هایتان چیست؟
خرس‌ها از کودکی از حیوانات مورد 
علاقه‌ی مــن بوده و هســتند. بيش‌تر 
اســباب‌بازی‌هایم خــرس بودنــد و 
خوش‌بختانه خانــواده و اطرافیانم هم 
به این علاقه توجه داشتتد و کلکسیون 

خرسی مرا گسترش می‌دادند. هنوز هم 
دوستان بسیاری دارم که هرجا خرس 
یا وســیله‌ای با طرح خــرس می‌بینند 
برایم می‌فرســتند. روزانه ده‌ها تصویر 
از خرس‌هــا در شــبکه‌های اجتماعی 
دریافت می‌کنم که ایــن توجه و مهر، 
مرا بسیار خوشحال می‌کند. هرفردی 
معمولاً دنیای شــخصی خــود را وارد 
آثارش می‌کند. مــن هم هرجا فرصتی 
باشــد و به مضمون کار آسیبی نرسد 
خرس‌ها را وارد آثارم کرده‌ام. دوستان 
هم همکاری می‌کنند و داســتان‌های 
خرســی را برایــم کنــار می‌گذارند تا 
تصویرگری کنم که از این توجهشــان 

بسیار خرسند می‌شوم.
تصویرگری بــرای نوجوانان چه 
تفاوتی با تصویرگری برای کودکان 

دارد؟
به‌نظر من تصویرگــری برای همه‌ی 
گروه‌هــاي ســني جذابیــت دارد، اما 
جذابیت‌های تصویــری براي گروه‌هاي 
سني متفاوت‌اند. معمولاً برای کودکان 
در سن پایین به‌دلیل نبود یا کم‌تربودن 
توانایی خواندن و روحیــه و علاقه‌های 
فانتزی، تصویر جذابیت بیش‌تری دارد. 
هرچه ســن مخاطب بیش‌تر می‌شود، 
می‌تــوان جذابیت‌هــای متفاوتــی به 

تصویرگری‌ها افزود. 
نوجوانی سن حساس و خاصی است. 
نوجوانان معمولاً دلشــان نمی‌خواهند 
درگروه کودکان دســته‌بندی شــوند و 
دوست دارند به‌عنوان فردي بزرگ‌سال 
جدی گرفته شــوند. ایــن نکته باعث 
می‌شود جذابیت‌های تصویری مناسب 
کودکان، برای نوجوانان جالب نباشــد.

به همین دلیل فضاسازی  و رنگ‌پردازی 
متفاوت و مفاهیم پیچیده‌تردر تصاویر 
کتاب‌های این دوره‌ی سنی بیش‌تر دیده 
می‌شود. همین‌طور که نوع داستان‌های 
موردتوجه این دوره نیز با داســتان‌های 

کودکان بسیارمتفاوت است.

چند ســال قبل بــرای رمان 
»هســتی« نوشــته‌ی »فرهــاد 
حســن‌زاده«، کارگاه تصویرگری 
برگزار کردید. چه‌طور این ایده به 

ذهنتان رسید؟
برگــزاري كارگاه‌هــاي تخصصــي 
تصويرگري را از ســال 1390 شــروع 
کردم و تلاشم اين بوده كه موضوع‌هايي 
را مــورد توجه قــرار بدهم كــه کم‌تر 
به‌ آن‌ها پرداخته شــده اســت. در این 
مجموعه‌کارگاه‌هــا، ســراغ موضوعات 
گوناگوني رفتــم که یکی‌شــان رمان 

نوجوان بود. 

رمان‌هــای نوجوانان در کشــورما  
معمــولاً بــدون تصویرســازی چاپ 
می‌شــوند و من دوست داشــتم روایت 
تصویرگران گوناگون از متنی یکسان را 
تجربه کنم. همان‌طور كه گفتيد یکی از 
این کارگاه‌ها هم براساس رمان هستی 
شکل گرفت که از نظر من رمان جذابی 
است و خوش‌بختانه آقای حسن‌زاده هم 
از این ایده استقبال و در روند برگزاری 

کارگاه همراهی کردند. 
کتــاب  نيــد  بدا اســت  خــوب 
تصویرگری‌های این کارگاه هم به چاپ 

رسیده است.

كافه دوچرخه
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سال تازه آمده. درخت‌ها سبز شــده‌اند و نسترن‌های زرد و گلیسین‌های 
بنفش غوغا می‌کنند. کرونا هم هنوز هست، مشکلات دیگر هم کم نیستند، اما 
ما، ما دوچرخه‌ای‌ها هنوز می‌توانیم رؤیا ببافیــم و آرزو می‌کنیم. آرزوی روزی 

که دوباره سبز شویم.
يادتان كه نرفته؟ در ويژه‌نامه‌ي 20سالگي دوچرخه گفتيم، »قیصر امین‌پور« 
گفته: »ریشه‌های ما به آب/ شاخه‌‌های ما به آفتاب می‌رسد./ما دوباره سبز 
می‌شویم.« و قرار شد درباره‌ي فردا و دوباره سبزشدنتان برايمان بنويسد.

و حالا نوبــت آرزوهای شماســت برای فــردا و زندگی و سبزشــدن دوباره 
و حــالا اين شــما و ايــن برنده‌های مســابقه‌ی »ما دوباره ســبز می‌شــویم« و 

آثارشان:
تابان حجازی، متینــا عروجــی، فاطیما کورکــی، حدیث گرجی، نــگار مطیع، 

هورسا معظمی گودرزی و سونیا مولایی.

ما دوباره ســبز 
می‌شویم!

برندگان مسابقه‌ي ويژه‌ي 20سالگي هفته‌نامه‌ي دوچرخه

»آهای! روزنامه...روزنامه... خبر خوب!... خبر خوب!... شهر می‌خندد!«
دختر جان حواست هست؟ چیزی نمانده که صدای روزنامه‌فروش محله را بشنوی. باورت می‌شود او که همیشه 

سگرمه‌هایش در هم است خبر خوش فریاد بزند؟
همیشــه که این‌طور نمی‌آمد. روزهای گل‌منگلی که به انتظارشان نشســته‌ایم هم سرک می‌کشند. همیشه که 
دل‌تنگ نمی‌مانیم. یک روز، خورشــید که بتابد و پرنده‌ها یک‌جوری از ته دلشان آواز بخوانند، ما هم حالمان خوب 
می‌شود.  همین روزهاســت که آن‌قدر ســیر بخندیم که ندانیم غم چیست. ما مزه‌ی نوبر انجیر ســیاه در تابستان را 
می‌چشیم و قطار که می‌بینیم دل‌تنگی به سراغمان نمی‌آید. اگر به من باور نداری خود سهراب گفته: دل‌خوشی‌ها 

کم نیست، مثلًا این خورشید! 
من به آن روز ایمان دارم کــه گیوه‌ها را بکنیم و پاهایمــان را در آب بگذاریم و لذت ظهر تابســتان را با تمام وجود 
بچشیم. راستی یادت هست دختر جان؟ بهار اســت! زمین هم دلش روشن است به همه‌ی روز‌های خوب در راه 
مانده. این روزها بیش‌تر از هر وقت دیگری امیدوارم. کرونای این‌طوری و کرونای آن‌طوری و ســیل و زلزله و گرد 
غم نشسته بر صورت یک دوست از آبادی دور، میان هیاهوی کلاس مجازی دل‌گیرم کرده، اما روزهای خوب در 

راه مانده. 
خیال شیرین می‌کشاندم به دورهای سبز ، به آن‌ســوی دیوار، سرزمین امید، به روزهای خوب در راه مانده، به 
آرامش محض، به نفس‌هایی که به انتظار اتفاقات خوب به شماره افتاده‌اند و به قلب‌هایی که منتظرند باز هم بتپند.
فاطیما کورکی، 16ساله از سیرجان

روزهای خوب در راه مانده

ترجيح م‌ىدهم خــودم هرروز را بهتر كنم تا بنشــينم كــه آن‌روز خوب از 
راه برسد. اگر نرســد چه‌طور؟! روز خوب برايم روزي است كه احساس 

شادي كنم و لحظه به لحظه‌ي آن را مفيد بدانم.
منتظرنشســتن بــراي اينك‌ــه كرونــا بــرود و فرصتــي پيــدا شــود تــا به 
كارهايمــان برســيم و زندگــي مثل گذشــته شــود، ســخت اســت، خيلي 
سخت! مي‌گويم روز خوب همين امروز است. نه نه، اصلًا همين الآن كه 
مي‌نويسم. بهترين لحظه امروز اســت؛ لحظه‌اي تكرارنشدني... كلماتي 

كه ديگر دوباره به همين شكل پشت هم چيده نمي‌شوند...
و هميشــه به اين فكــر ميك‌نم كــه رويارويي بــا چيزهاي جديــد بهترين 
اتفاقي اســت كه مي‌تواند در عصر تو بيفتد. چيزي كه ديگر نسل‌ها آن را 

تجربه نكرده باشند؛‌ مثل همين كرونا!
تابان حجازي، 17ساله از تهران

بهترين لحظه، امروز است
به خــودم مي‌گويم: »اي بابــا، مترو كــه باز هم شــلوغه!« اما شــلوغي امــروز برايــم متفاوت اســت. روز اول 

دانشگاه‌رفتنم است و شوقي كه دارم نمي‌گذارد شلوغي هميشه تهران كامم را تلخ كند. 
بعد از يك‌ســال كه هرروز صبــح، زودتر از خورشــيد بيدار شــدم و طلوع آن را وقتي داشــتم تســت مي‌زدم 
مي‌ديدم، امروز ويژه اســت! به هدفم رســيده‌ام و حالا كه ديگر كرونا بــا پاي خودش رفته و ماســك نمي‌زنيم، 
چشــمانم از شــوق پر از اشــك مي‌شــوند و من هم كه نگران ويروســي‌بودن دســت‌هايم نيســتم، هرچند قدم، 

اشك‌هايم را پاك ميك‌نم و دارم مي‌روم دانشكده‌ي ادبيات دانشگاه تهران!
دوستم زنگ زده و جوابش را مي‌دهم. آن‌قدر صدايم خوشحال است كه مي‌خندد و من هم براي هزارمين‌بار 
از صبح امروز مي‌خنــدم. آدم‌هاي اطرافم  جوري نگاهــم ميك‌نند، انگار كه موجودي عجيــب دارد در خيابان راه 
مي‌رود. ولي مگر برايم مهم است؟ مهم همين است كه به آرزويم رسيده‌ام و حالا دارم به مجسمه‌ي فردوسي 

مقابل دانشكده‌ي ادبيات مي‌رسم.
آلارم گوشي‌ام زنگ مي‌خورد. ساعت را شــش و 28 دقيقه تنظيم كرده‌ام تا دقيقاً از شش و نيم شروع كنم به 
درس‌خواندن. باز هم خواب بود. باز هم اين خيالات خوش كه هميشــه دارمشان. اما آن‌قدر مي‌جنگم تا به آن 

برسم.
فقط چندماه مانده تا »دوباره سبز شوم.«

متينا عروجي،  17ساله از انديشه

اين شور بي‌پايان
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آدمیزاد به امید زنده است، مگر نه؟ تلخی روزگار را با 
همین امید به روزهای بهتر می‌توان شیرین کرد.

 بالأخره چشممان به جمال شمعدانی‌های ماسوله، 
ســبزی جنگل‌های شــمال و آبی دریای جنوب روشــن 

می‌شود.
می‌آید روزی که شمع تولد هرچند سالگی را تنها فوت 
نکنیم. می‌آیــد روزی که به‌جای این ماس‌ماســک‌های 
الکترونیکــی، دســتان گــرم پدربــزرگ و مادربزرگ‌هــا 
در دســتمان باشــد و به‌جای آن ایموجی‌هــای تصنعی، 

بوسه‌ای واقعی بر گونه‌هایشان بزنیم.
صدای  قهقهه در سالن تئاتر، زنگ تعطیلی مدرسه، 
ســبزه‌فروش‌های شــب عید، حاجی فیروزه سالی یک 
روزه و آوای امــواج پرتلاطــم دریــا بــه زندگی‌مــان بــاز 
می‌گردند. ســردی گلوله‌های برف، نرمی شــال‌گردن 
آدم‌برفی، شن‌های داغ کویر را دوباره حس خواهیم کرد. 

این‌بار با  قلب‌هایمان.
راســتش را بخواهید روز بهتر هرگز نخواهــد آمد، زیرا 

روز بهتر همین حال است. 
زندگی نم باران پاییزی است که شوق بیرون رفتن از 
خانه را به ما هدیه می‌دهد. امید نوری است که از پنجره 
به صورتمــان می‌تابد تا یــادآور لطف خدا باشــد؛ لطف 
زندگی دوباره. این را من و تو، ما دوستان دوچرخه، که 
همچنان کاغذ را لایق ثبت احساسات می‌دانیم، خوب 

می‌فهمیم.

قبل از آن‌که دنیا به این روزی بیفتــد که می‌دانید، من هــم از آن نوجوانانی بودم که موقع رفتــن به مهمانی‌ها غر 
می‌زنند و به‌جای خانه‌ی فامیل، کنج آرام کتاب‌خانه و هندزفری‌ها را ترجیح می‌دهند.

حالا دیگر مدت‌هاست که اسیر همان کنج آرام شده‌ام. راســتش را بخواهید در قرنطینه چیزی محکم زده وسط 
کله‌ام ‌و حالا می‌دانم قسمتی بزرگ از انســان بودن ما برمی‌گردد به تصویرمان از نگاه بقیه. به معنایی که در چشم 
بقیه داریم و ارزشــی که اطرافیانمان در قلب ما دارند! راســتش دعا دعــا می‌کنم ‌که این روز‌ها تمام شــود و من با 
درک تازه‌ام مثل غزال بپرم پیش تمام کســانی که دوستشــان دارم... دیگر برایم مهم نیست خاله چشم‌غره برود، 
مادر جلوی دوستانم حرفی بزند، عمو دوباره وســط مجلس بزند زیر آواز یا دوســتانم با خنده به اخلاقم اشاره کنند. 
همه‌شان نشانه‌های کوچک و منحصربه‌فرد دوست داشتن است. آن‌قدر در این کنج خلوت نمور با ترس از دست 
دادنشان سوخته‌ام که بدانم دنیا بدون تمام این شیطنت‌ها و خنده‌های از ته دل چه احساسی دارد، بدون خانواده 

و خویشاوند، بدون دوست...
روزهای بهتر از امروز برای من چیزی نیســت جز بوسیدن دســت مادربزرگ و بغل کردن محکم تمام کسانی که 
سکوت و خنده و گریه‌های وسط زنگ تفریح را با من شریک شده‌اند، عمه‌ها و خاله‌هایی که مدت‌هاست یک دل 
سیر نگاهشــان نکرده‌ام، دایی‌ها و عمو‌هایی که وقت سلام پیشــانی‌ام را می‌بوســند و پدربزرگ که با تمام صورت 
می‌خندد! دلم به اندازه‌ی تمام دلتنگ نشدن‌های هفده ســاله‌ام ناگهان تنگ است. کاش قبل از آن‌که دیر شود 

بتواند فریادش کند برای تمام این آدم‌های خوب عزیز.
نگار مطیع، 17ساله از اهواز

روز بهتر را بسازیم
فیلم‌نامه را مرور می‌کنم و به دوچرخه‌ی آبی وســط صحنــه نگاه می‌کنم. 
گلدان شمعدانی صورتی را محکم در دست می‌گیرم. انگار آخرین گل‌های 
دنیاســت. کارگردان می‌گوید: »حرکت!« باید ســوار دوچرخه شــوم. فیلم 
زندگی شــروع شــده. رکاب‌زنان به شــهر می‌روم. رســتوران شــهر، رنگ 

ندارد. چهره‌های خسته و بی‌رمق‌اند. 
می‌گوینــد از وقتــی مهمــان ناخوانــده‌ای به شــهر آمــده خنده‌هایشــان 
فراموششان شده، اما من صدای خنده‌ها را می‌شنوم. شاید دیوار خنده‌ها 
را در خودش جمع کرده و حالا تاب نیاورده و ترک خورده و ترک‌ها روزنه‌ای 

است برای شنیدن خنده‌ها. 
صدای دوچرخــه از لابه‌لای فنر‌هــا و زنجیرهایش می‌آیــد. می‌گوید باید 
مثل من باشید. باید آن‌‌قدر رکاب بزنید تا جلو بروید. زندگی همین است؛ 

رکاب‌زدن برای رسیدن. زندگی بی‌رکاب‌زدن مردن است.
درست می‌گوید. از دوچرخه پیاده می‌شوند و جایشان را به نفرات قبلی 
می‌دهند. این قانون زندگی اســت. دوچرخه هســت تا ما باشــیم. تا بچه‌ها 
شاد باشند. تا بادبادک ها بین ابرها بازی کنند و گل‌ها سرشان را بالا بگیرند. 
حالا مردم دوچرخه‌ی درونشــان را پیدا کرده‌اند. آماده‌اند تا رکاب بزنند و 

صدای بوق دوچرخه را جای صدای غم بگذارند.
دوچرخه کار خــودش را کــرده. جوانه‌ای ســبز را بــه امید جنگلــی بزرگ 
کاشته. آفتاب این جوانه امید و خاک ایمانش است. شمعدانی‌ را می‌کارم. 

دیگر شهر خاکستری نیست، شهر سبز شده است. 
فیلم‌برداری تمام شده. کارگردان با لبخند می‌گوید ققنوس بهترین زندگی 

تعلق می‌گیرد به دوچرخه و آن‌ها که دوچرخه‌ی درونشان زنده است.
کارگردان زندگی ما خداست.

سونیا مولایی از شهریار

رکاب زدن برای رسیدن

می‌گویند ققنوس هزار سال زندگی می‌کند و پس از آن، در آتشی که خود 
افروخته می‌سوزد و خاکستر می‌شــود و بعد، ققنوس دیگری از خاکسترش 
متولد می‌شــود. ققنوس بــرای جاودانگی باید بســوزد تا جایی که خاکســتر 

شود.
یک سال است که در حال سوختنیم. اصلاً زندگی سراسر سوختن است؛ 
هر بار به صورتی. هر بار بعد از  این ســوختن خاکستر می‌شویم، دوباره جان 

می‌گیریم و یک پله بالاتر، یک قدم جلوتر می‌رویم.
تا زمستان نیاید بهار نمی‌شکفد. زمستان یار دیرین بهار است، همان‌طور 
که آتش یــار این پرنــده‌ی افســانه‌ای. و مــن به تولــدی از جنس بهــار فکر 

می‌کنم. 
برخی از ما در این یک سال بیش‌تر سوخته‌ایم و برخی کم‌تر. این بیماری 
هم روزی این دنیا را ترک می‌کند و با وجود همه‌ی این سختی‌ها، درسم را از 
این زمستان طولانی یاد گرفته‌ام و تا وقتی بلد باشم چگونه دوباره سبز شوم، 

ققنوس بودن در انتظارم است.
حدیث گرجی، 16ساله از تهران

ققنوس بودن

قلبی که ناگهان یاد می‌گیرد

پایان شب سیه سپید است، اما هنر آن است که از 
سیاهی شب به اندازه‌ی ســپیدی روز لذت ببریم و به 

جای نشستن در انتظار روزی بهتر، آن را بسازیم. 
دور گردون گر دو روزی بر مراد ما نرفت
دائماً یکسان نباشد حال دوران غم مخور

هورسا معظمی‌گودرزی، 16ساله از تهران
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دوباره كرونــا اوج گرفته و ناچاريــم در اين‌روزهاي 
بهاري زيبا در خانه بمانيم. آپاراتچــي اين هفته هم به 
سراغ سايت‌هاي پخش آنلاين »فيليمو« و »نماوا« رفته 
و براي سرگرم‌شدن در اين روزهاي قرنطينه، دو پيشنهاد 
تماشايي آماده كرده اســت. اگر آن‌ها را تماشا كرديد، از 
همين حالا هم مي‌توانيد آماده باشــيد كه در شماره‌هاي 
آينده، گفت‌وگوهاي ويژه‌اي را درباره‌ي آن‌ها در صفحه‌‌ي 

شهرفرنگ بخوانيد.

دو پيشنهاد آپاراتچي در شب‌هاي قرنطينه

پيشنهاد  بهارى!
  علي مولوي

جادوگري كه نمي‌داند جادوگر است!
شــايد با ديدن ايــن تيتــر بلافاصله 
به‌يــاد هــري پاتــر افتــاده باشــيد، امــا 
اين‌بار صحبت از هري پاتر نيست. اين 
داستان ميلدِرِد هابلِ، دختر نوجواني 

اســت كــه نمي‌دانــد جادوگر اســت و 
يك‌روز هنگام نقاشــي‌كردن در خانه، 
از پنجره صحنــه‌ي عجيبــي را مي‌بيند؛ 
تعدادي جادوگر ســوار جاروهايشان! 

او خيلي اتفاقي با دختــر نوجواني به‌نام 
ماد اِســپل‌بادي، برخــورد مي‌كند كه 
عينكش را گم كــرده و بــا جارويش در 
بالكن خانه‌ي ميلدرد پرت مي‌شــود و 

اين‌جاســت كه ميلدرد مي‌فهمد فقط 
جادوگرهــا مي‌تواننــد يــك جادوگر را 

روي جارو ببينند.
بدتريــن جادوگــر، عنوان ســريالي 
جــذاب و نوجوانانــه كــه ســاخت آن 
از ســال 2017 ميــادي آغــاز شــده و 
تاكنــون چهار فصل آن ســاخته شــده 
اســت. ايــن ســريال اقتباســي از 
مجموعه‌كتابــي بــه همين نام اســت و 
داســتان دختــران نوجــوان جادوگري 
اســت كــه در مدرســه‌ي خانــم كاكِل 
تحصيــل مي‌كننــد. ســال 1384 جلــد 
نوشــته‌ي  مجموعــه،  ايــن   نخســت 

جيل مورفي با ترجمه‌ي ه‍ان‍ا اس‍ت‍ی‍ف‍ائ‍ی 
در انتشــارات قلمســتان هنر منتشــر 
شد، اما بقيه‌ي هفت جلد اين مجموعه 
به فارسي ترجمه نشده‌اند. بلا رمزي 
بازيگر نوجوان اين مجموعه سال 2019 
ميلادي از جايزه‌ي آكادمي انگليســي 
كودكان بفتــا، جايزه‌ي بهتريــن بازيگر 

جوان را به‌دست آورد.
اين‌روزهــا ســايت‌هاي فيليمــو و 
نماوا دوبله‌ي سه فصل از اين سريال 
جذاب و پرهيجان را در اختيار كاربران 

خود گذاشته‌اند.

آزمايشگاهي كه آرزويش را داشتيم!

حســرت بســياري از نوجوانــان 
علاقه‌منــد بــه رشــته‌هاي شــيمي و 
فيزيك در دوران تحصيل اين است كه 
مدرسه‌شان آزمايشــگاه ندارد يا اگر 
دارد، امكانات چنداني براي آزمايش 
و كشــف‌هاي علمــي در مــدارس مــا 
درنظر گرفته نشــده اســت. از زماني 
هم كــه كرونا آمــده، بســاطش را پهن 
كــرده و مدرســه‌ها آنلايــن شــده‌اند، 
وضعيــت بدتر از قبل هم شــده و حتي 

همان امكانات محدود هم از دسترس 
دانش‌آموزان دور افتاده است.

اين‌روزهــا ســايت فيليمو ســاخت 
علمي‌شــو   به‌نــام  را  مجموعــه‌اي 
آغــاز كــرده كــه بخشــي از فعاليــت 
گــروه فيليمومدرســه اســت و بــراي 
علاقه‌مندان بــه آزمايش‌هاي علمي و 

مفرح، بهترين فرصت است.
در هرقســمت از ايــن مجموعــه‌ي 
جــذاب، علــی عبدالعالــی، معلــم و 
دانشیار دانشگاه علم و صنعت ایران، 
چهــره‌ي سرشناســي را بــه برنامــه 

دعــوت مي‌كنــد و بــا كمــك ميهمــان 
خود، آزمايش‌هايي ســاده و تماشايي 
را بــه مخاطبــان نوجوان ايــن مجموعه 
نشان مي‌دهد. آزمايش‌هايي كه اكثر 

آن‌ها را در خانه هــم مي‌توانيد امتحان 
كنيد و نيازي به حضور در آزمايشــگاه 

مدرسه نداريد.
تا حالا پنج قســمت از اين مجموعه 

منتشر شده كه به در اين پنج قسمت، 
مهــراب قاســم‌خاني، حامــد آهنگــي، 
شــبنم فرشــادجو، فريبا نادري و ليندا 

كياني ميهمان اين برنامه بوده‌اند.

شهر فرنگ
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