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چرخ اوللطفاً يك حاضر تايپ كنيد...
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هي دوســتان نوجوان، ســام... هي 
دوستان جان سام... كجاييد شما؟

پشــت يك رايانه يا در پس صفحه ي 
كوچك يك تلفن همراه يا روبه روي يك 
تبلت؟ خب، تا يادت نرفته يك »حاضر« 

 با حساب و 
کتاب بخورید!
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4

قرنطینه و غول 
مرحله ي آخر!

تايپ كن!
حال و احوال شــما؟ با شــما هستم! 
همان هايي كه از گوشي خودتان يا يكي 
از اعضاي خانــواده اســتفاده مي كنيد! 
اين روزها مي بينم به جاي حياط مدرسه 
در واتس اپَ براي هــم پيام مي دهيد. در 
واتس اپ دعوا مي كنيد در واتس اپ قهر 
مي كنيد. بعضي از شماها براي 
اين كه پدرهــا و مادرهايتان 
ازمفاهيــم پيام هايتان بويي 
نبرنــد، بــه شــكلك ها )ايموجي( هاي 

عجيب و غريب بســنده مي كنيد. ديگر 
هيچ واژه اي تايپ نمي كنيد... و اين طوري 

مي خواهيد زباني رمزي داشته باشيد. 
با شــما هســتم كه والدينتان نگران 
اينســتاگرام شــما هســتند، اما شما 
عمــده ي فعاليت خود را كــوچ داده ايد 
در »لايكي« و »تيك تاك«. دابســمش 
مي ســازيد در حياط خلــوت و در اتاق 
پشــتي و فكر مي كنيد اگر لايك ها  كم 
باشــند، محبوبيتتان كم اســت و هي 
چشم مي اندازيد به آن سلطان هاي الكي 

پارك ها كه بيچاره ها ممكن است برده وار 
براي گروه هاي و آدم هاي پشت  پرده كار 
كنند. نمي گويم كه اين فضاها بد است، 
نه. فقط آگاه باشيد. اگر درس مي خوانيد، 
آگاهانــه درس بخوانيد. اگــر در فضاي 
مجازي فعــال هســتيد، آگاهانه فعال 

باشيد؛ با  چشم هاي باز و گشوده. 
يادتان باشــد كه اين روزهــا كه تمام 
شد، كلي مي توانيد با دوستانتان بگوييد 
و بخنديد و بازي كنيد. مدرسه ها مي تواند 
باز شود و شما در زنگ تفريح واقعاً تفريح 

كنيد. هي، شمايي كه به دفتر هفته نامه ي 
دوچرخه زنگ مي زنيد كه مطلب، داستان 
و شــعر نوشــته ايد يا عكس گرفته ايد و 
تصويرگري كرده ايد... چه قدر از شنيدن 
صداي شما خوشحال مي شويم. چه قدر 
منتظر كارهاي زيباي شما هستيم. يك 
گل زيبا تقديم شــما... خواســتم بگويم 
چه خوب كه شما هستيد... لطفاً ما را در 

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

كنيد.

در روزهاي كرونا و ماه 
مبارك رمضان
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كانون پــرورش فكری كــودكان و 
نوجوانان، فراخــوان جايزه ی كتاب ماه 
و ســال كودك و نوجوان در بهار 1400 

را منتشر كرد.
دبيرخانه ي ايــن جايــزه از تمامی 
ناشران، مؤلفان، مترجمان، تصويرگران 
و شاعران فارســی زبان در ايران و ديگر 
كشورها دعوت كرده تا آثار خود را برای 
داوری تا روز 25 خرداد 1400 به كانون 
پرورش فكری كودكان ونوجوانان، واقع 

در خيابان حجاب ارسال كنند.
بــر اين اســاس، كتاب هايــی مورد 
ارزيابــی قــرار مي گيرنــد كــه برای 
نخستين بار در سال های 1399 يا 1400 
منتشر و برای نخســتين بار در جايزه ی 
كتاب ماه و سال شركت داده شده باشد. 
هم چنيــن ســه جايــزه ي ويژه ي 
آثــار  بــرای  »فرصــت طلايــی« 
منتشرنشده ي نوقلمان بالای 1۸ سال 

فراخوان جایزه ی كتاب ماه و سال را منتشر كرد
يا پيش كســوتانی كه مدت هاســت در 
عرصه ي كودك و نوجوان قلم نزده اند، 
جايــزه ي ســالانه ي »اســتاد مهدی 
آذريزدی« برای آثار بازنويسی و جايزه ي 
ســالانه ي »مداد پرنده« برای تجليل از 
يك چهره ی شــاخص عرصه ي ادبيات 
كــودك و نوجوان به برگزيــدگان اهدا 

خواهد شد.

اين جايزه شامل نشان مرغك، لوح 
تقدير، جايزه ی نقــدی و امتياز خريد 
كتاب بــرای كتاب خانه هــای كانون 
پــرورش فكری كــودكان و نوجوانان 
می شــود. علاقه مندان براي دريافت 
فراخوان و اطلاعات بيش تر مي توانند 
به نشانی kanoonnews.ir  مراجعه 

كنند.

ماه مبارك رمضان آغاز شــده، موج 
چهارم ويــروس كرونا خيز برداشــته و 
بسياری از شهرها در تعطيلی و قرنطينه 
قرار گرفته اند. روزهای عجيبی است و در 
زمان روزه داری بايد بيش تر از خودمان 

مراقبت كنيم.
به گفته ی »مريم مرادافُ«، كارشناس 
تغذيــه و كارشناس ارشــد فيزيولوژی 
ورزشــی، نوجوانان نسبت به ديگران به 
موادغذايی بيش تری نيــاز دارند، پس 
لازم اســت در فاصله ی افطار تا سحر، 
مــواد غذايي لازم را با حســاب و كتاب 
مصرف كنند و در هميــن زمان به طور 
مرتب نرمش های سبكی هم انجام دهند.

مرادافُ در گفت وگــو با هفته نامه ي 
دوچرخه به اهميت دريافت ويتامين های 
مورد نياز بدن اشاره می كند و می گويد: 
»تحقيقات مشخص كرده كسانی كه به 
بيماري كرونا مبتلا شده اند تا ۸0درصد 
كمبود ويتامين دی داشتند. چون كمبود 
ويتامين  »دی«، سيستم ايمنی بدن را 
ضعيف می كند. هم چنين ويتامين های 
»آ«، »ث« و »ای« سيستم ايمنی بدن را 
تقويت می كنند و جزء آنتی  اكسيدان ها 

محسوب می شوند.«
البته او اشــاره  مي كندكه نوجوانان 
به طور خودسر ســراغ مكمل درمانی و 
قرص درمانی نروند و مي گويد: »همه ی 
اين ويتامين ها در منابع غذايی ما وجود 
دارند و اگر در فاصله ی افطار تا ســحر، 
مصرف مناســبی داشته باشــيم، اين 
ويتامين ها را هــم دريافت می كنيم. اما 
ويتامين دی اين شرايط را ندارد، چون 
اين ويتامين از آفتاب دريافت می شــود 
و ما به دليل نوع پوشــش، رنگ پوست، 
ســبك زندگی و... كم تر در برابر آفتاب 

قرار می گيريم.«

در افطار
افطار، وعده ی غذايی مهمی است كه 
بايد سبك باشد و با آرامش خورده شود. 
مرادافُ توصيه هايی بــرای وعده ی 
افطار دارد و مي گويد: »افطار، بهتر است 
شامل مايعي گرم يا ولرم مثل آب جوش 
يا چای كم رنگ باشد و دركنارش ماده   ای 
قندی و ساده مثل عسل يا خرما مصرف 

شود تا قند خون را بالا بياورد.«
او می گويد: »اگر پس از چندساعت كه 
چيزی نخورده اي و قندت افتاده و تمام 
گليكوژنی كه در كبد بوده استفاده شده، 
در افطار از گونه ی قند ناســالم به ميزان 

افطار تا سحر سراغ گروه ميوه ها و لبنيات 
برويد و دو واحد ميوه و دو واحد لبنيات 
اســتفاده كنيد؛ مثلًا هرسه  عدد خرما، 
يك واحد ميوه محسوب می شود. براي 
دو واحد لبنيات هم می توانيد از ماست و 

شير كم چرب استفاده كنيد.

در سحر
بدانيد ســحر در واقع وعده ی ناهار 
است و اگر می توانيد در سحر حتماً يك 

وعده ی غذايی كامل بخوريد.
مــرادافُ درخصوص وعده ی ســحر 
می گويــد: »در ســحر از كربوهيدرات 
پيچيــده اســتفاده كنيد، مثــل برنج، 
نان و ماكارونی. وقتــی از كربوهيدرات 
پيچيده اســتفاده می كنيــد، مثل اين 
است كه قندهای ساده را به نخ تسبيح 
می كشــيد. اين ها در طول روز ذره ذره 
از نخ تســبيح درمی آينــد و وارد بدن 
می شــوند. غذاهايی ماننــد عدس پلو و 
لوبياپلو، تركيبات ماكارونی يا غذاهای 
نانی برای سحر مناسب اند. هم چنين در 
وعده ی سحری، سالاد و سبزی داشته 
باشيد، چون سبزيجات مثل اسفنج آب 

را نگه می دارد.«
او توصيه می كند در سحر از غذاهاي 
عطش آور مثل ماهی و كله پاچه و غذاهای 
سرخ كردنی، چرب و پرادويه بپرهيزيد. 
در وعده ي ســحري، چای هم ننوشيد، 
چون در چــای تركيباتی ادرارآور وجود 
دارد كه باعث می شود آب ذخيره شده در 

بدنتان به راحتی دفع  شود.

زياد استفاده كنی، بدنت با قند بمباران 
می شود، بعد چون قند زيادي وارد خون 
شده، انسولين تلاش می كند قند خون را 
پايين بياورد و همين باعث می شود دچار 

افت قندخون ثانويه و بی حال شوی!«
به گفته ی او در افطــار علاوه بر مايع 
ولرم و قند ســالم، لازم اســت ماده ا ی 
پروتئينی همراه بــا كربوهيدرات، مثل 

نان و پنير و ســبزی، كوكو يا آش ساده 
مصرف كنيد. هم چنين در افطار يك باره 
آب زياد و سرد ننوشــيد، چون پس از 
چند ســاعت خاموش بودن سيســتم 
گوارش، مصرف يك باره ی آب سرد زياد، 
ممكن اســت به معده شوك بدهد. پس 
نوشيدن آب را در فاصله ی بين افطار تا 
سحر توزيع كنيد. هم چنين در فاصله ی 

 با حساب و کتاب بخورید!
  نفيسه مجيدي زاده

در روزهاي كرونا و ماه مبارك رمضان

ري
شه

هم
ي 

مه 
زنا

رو
س 

عك
و 

شي
 آر

ح:
طر

ري
شه

هم
ي 

مه 
زنا

رو
س 

عك
و 

شي
 آر

اد/
نژ

شم 
 ها

مه
اط

س: ف
عك

كانون پرورش فكري كودكان و نوجوانان 
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بیرون از ذهن مــن دنیا دارد به روال 
همیشــگی خودش پیش مــی رود، اما 
این جا در ذهن من همه چیز طور دیگری 
شده است. پیش تر، حسی از درون مرا به 
تغییردادن فرامی خواند. تغییردادن چه 
چیزهایی؟ هرچیزی که با عوض شدنش 
حالم بهتر می شد. شب ها رؤیای تغییر 
را در ســرم می پروراندم. می خواســتم 
همه چیز را به آن چه دوست دارم شبیه 
کنم و قدرت خواســتن بســیار بود. در 

خواب هم رؤیای دگرگونی می دیدم.
این روزها هنوز به تغییر فکر می کنم 
اما دیگــر نمی خواهم جهــان بیرون را 
تغییر بدهم. فهمیــده ام آن چه حالم را 
خوب می کند تغییرکردن دنیای بیرونی 
نیســت. من به دگرگونی ای درونی، به 
انقلابی در خودم نیــاز دارم. فرصت ها 
می آیند و می روند. زمان می گذرد. گاهی 
احساس می کنم گوشه ای دنج از دنیایم 
نشسته ام و بی خیالِ عقربه هایی که تند 
می چرخند به رؤیاهایــم فکر می کنم. 
آرامشی که در من هست با غوغایی که 
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بودم می مانم. قدم از قــدم برنمی دارم. می دانم که 
شب لحظه ی توقف است، لحظه ی ایستادن. روی 
زمین می نشــینم تا ماه آرام آرام از راه برسد. ماه و 
ستاره ها می رسند. نورشان را می بینم. به سوی آن ها 
دست دراز می کنم تا ســتاره ای از آسمان بچینم و 
آن را چراغ راهم کنم، اما بی فایده اســت. میانمان 
هنوز آســمان ها فاصله است و دست من از نورشان 

تهی است.
شــب، مثل وقت هایــی که جواب ســؤال ها را 
نمی دانم. مثــل وقت هایی که از شــروع کردن، از 
ادامه دادن، می ترسم. شب مثل تنهایی است. برای 
همین است که شب ها به خواب پناه می برم. وقتی 
چیزی نمی بینم، وقتی از حرکت بازمی مانم، بهتر 
است چشم هایم را ببندم و به خود فرصت فکرکردن 
یا اســتراحت کردن بدهم. بهتر است منتظر صبح 

بمانم. صبح ها اوضاع جهان فرق می کند.
هرصبح دنیا به دیدار خورشــید می رود و از این 
دیدار دستِ پرُ برمی گردد. دنیا همیشه نورِ هدایت و 
دانایی را از پسِ شب با خود می آورد و به مردم هدیه 
می کند. صبح، چشــم انســان از نو به نعمت ها باز 

می شود و بینایی به چشم ها برمی گردد.
صبح ها، کسي احساس تنهایي نمي کند، چون 
آدم ها و جهانِ به این بزرگی را اطراف خود می بیند. 
راه ها در صبح دوباره سر جای اولشان برمی گردند و 
ما برای یافتن جواب سؤال هایمان در مسیرهای تازه 
قدم می گذاریم. صبح ارمغانی است که خدا به خاطر 

صبوری کردن هایمان بر شب به ما عطا می کند.

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

خدایا، ای آن کــه زبان صبح را بــه گویاییِ تابش و 
روشــنایی اش بیرون آورد و قطعه های شب تار را با 
تیرگی های شدیدِ به هم پیچیده اش به اطراف جهان 

فرستاد.
بخشی از دعای صباح امیرالمؤمنین ع

سپیدهدم
درقابپنجرههایسحرمینشیند

وترانهیروشناییرا
زیرلبزمزمهمیکند.

یکسویآسمانماهاست
وازسویدیگرخورشید

کمکمطلوعمیکند.
درسپیدهدمانگارجهان

بیشازهرزمان
درصلحاست.

مننیزبهصلحفکرمیکنم
وشادیکوچکی

آخرینباریکههایاندوهمرا
درآغوشمیکشد.

 بهار کاشی

در جهان بیرون به پاست هم خوانی ندارد. 
در سرم شــور تغییر هســت، اما آرامم. 
آن ها که مرا از بیرون می بینند هرگز فکر 
نمی کنند پشت این آرامش چه رؤیاهای 
پرهیاهویی نهفته است. من پشت همه ی 
راه رفتن هایم دارم می دوم، پشت همه ی 
سکوت هایم دارم تندتند حرف می زنم. 
و با همه ی این دویدن های از ســرِ شوق 
و آن حرف زدن های از سرِ امید، با همه ی 
شورها و شــعف ها، باز هم آرامم. غوغا و 

آرامش توأمانم. 
راستش وقتی رؤیاهایم را به دست تو 
می سپارم غوغا و آرامش توامان می شوم. 
وقتی در اوج هجوم کلمه ها و دغدغه ها 
با تو حرف می زنم غوغا و آرامش توامان 
می شوم. آرامشی که تو می بخشی شبیه 
به شبنم صبحگاهی است. به آرامی و با 
لطافت بر جانم نازل می شود. به من شعف 
می بخشــد و مرا به ذات خودم شبیه تر 
می کند. آرامشی که تو می بخشی حالم 
را تغییر می دهد. به خــودم که می آیم 
می بینــم به گلــی صبحگاهی شــبیه 

شــده ام، گلی نارنجی با رنگی که غوغا 
از آن می بارد، اما قطره های لطیف شبنم 
را نیز بر جان خود دارد. آن گل نارنجی 
صبحگاهی، غوغا و آرامش توامان است.

این روزهــا بیش تر از قبــل دارم با تو 
حرف می زنم. گفته ای در این ماه سکوت 
من حتی عبادت است. من اما این فرصت 
را غنیمت شــمرده ام و گرچه در ظاهر 
سکوت کرده ام، در ذهنم دارم با تو حرف 
می زنم. فکــر می کنم حــرف زدن با تو 
عبادتی بالاتر از ســکوت است. چون در 
این حرف زدن تو را بارها و بارها با نام های 
زیبایت خطاب می کنم. من با فکرکردن 
به نام هایت به ذات تو نزدیک تر می شوم 
و بیش تر می شناســمت. می دانم هرچه 
بتواند مرا به تو نزدیک تــر کند عبادت 
است. و تغییری که همیشــه در پی آن 
بوده ام این جاســت. دیگــر در رؤیاهای 
شــبانه دنبال آن نمی گــردم. در دنیای 
بیــرون آن را جســت و جو نمی کنم. به 
خواست تو همه چیز در من تغییر می کند؛ 
درست در همان لحظه که در سکوت با 

تو حرف می زنــم، در همان لحظه که به 
نام هایت فکر می کنم و از همان نقطه ی 
دنج در دنیای خودم که به آن تکیه زده ام. 
نامت را که می برم قطره های شــبنم بر 

زبانم می نشــیند و آرامش بــر من نازل 
می شود. و این نشانه است، نشانه ای که 
می گوید به روی گل نارنجی خندیده ای 
و دعایش را برای تغییرکردن پذیرفته ای.
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 اوکتای فراغی

صبح، ارمغان روشن
 یاسمن مجيدي

شب می رسد و راه ها در ســیاهی گم می شوند. 
جاده ها گُم می شــوند. اطرافم را نــگاه می کنم اما 
چیــزی نمی بینــم. در تیرگی، چشــم هایم کور 
می شــوند. ترس نمی گذارد به خاطر بیاورم از کجا 
آمده بودم و به کجا می رفتــم. تنها چیزی که یادم 

است این است: به دنبال چیزی می گشتم.
شب مرا یاد شعبده بازها می اندازد. با دنیا جادو 
می کند. همه چیز را زیر کلاه و شــنل مشــکی اش 

پنهان کرده و از مقابل چشم ها غیب می کند.
کوله ام را زمین می گــذارم و در همان جایی که 
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بخواهیم یــا نخواهیــم کرونا حالا 
بخشی از زندگی روزانه ی ما شده است. 
گاهی کم رنگ می شــود و در نقشــه ی 
آماری کرونــا، رنگ های ملایــم زرد و 
آبی بیش تر می شوند و گاهی مهارنشده 
و وحشــی برمی گردد، انگار می خواهد 
همه چیــز را آتش بزند؛ مثل نقشــه ی 
آماري این روزهاي کشــورمان که همه  
آن را دیده ایــم و از رنگ هــای روی آن 

احساس گرما و خفگی کردیم. 
بــه گفتــه ی ســخنگوی وزارت 
بهداشــت، درمان و آموزش پزشــكي 
تــا بیست و ســومین روز فروردیــن، 
295 شهرســتان قرمز و 99 شهرستان 
نارنجی هستند؛ یعنی در وضعیت خطر 
قرار دارنــد و بازهم تعطیلی شــهرها و 
قرنطینه ی خانگی بر زندگی مان ســایه 
انداخته است. البته مدرسه ها به همان 
شــیوه ی قبل یعنی به صــورت آنلاین 

ادامه دارند.
در طول یک سال و ســه ماهی که از 
شیوع کرونا در کشورمان می گذرد و بعد 
از غیرحضوری شــدن مدرسه ها، سبک 
زندگی همه مان بــه نوعی تغییر کرده و 
تحت تأثیر کرونــا و قرنطینه قرار گرفته 
است. این سبک زندگی جدید، برای همه 
به خصوص نوجوانان، امر خوشــایندی 
نیست و با خودش مســائل و مشكلاتی 
را بــه همــراه دارد، چون ما انســان ها 
موجوداتی اجتماعی هســتیم و بدون 
هم زندگی کردن برایمان خیلی سخت 
اســت. به خصوص اگر مجبور باشیم در 
زیباترین و حساس ترین دوران زندگی 
یعنی دوره ی نوجوانــی، ارتباطمان را با 

اطرافیان مان محدودتر کنیم.

قرنطینه و بی حوصلگی
یكی از بزرگ ترین مشكلات قرنطینه 
برای نوجوانان، بی حوصلگی و احساس 

رخوت و افسردگی است.
پرنیان 12ساله می گوید: »حالا که 
دوباره نمی توانیم از خانه بیرون برویم، 
خیلي احساس افسردگی و بی حوصلگی 
می کنم. گاهی آن قدر بی حوصله می شوم 
که نه دلم می خواهــد درس بخوانم، نه 

  مهديه اسمعيلی

فیلم و انیمیشــن ببینم و نــه حتی با 
خواهر کوچک ترم بازی کنم. گاهی هم 
از بی کاری غر مي زنم و از زمین و زمان 
ایراد می گیرم. همین باعث می شود که 
خانواده ام حســابی از دســتم عصبانی 

شوند.«

قرنطینه و بی انگیزگی
از وقتی کلاس ها به صــورت آنلاین 
برگزار می شوند، تلاش و انگیزه ی بعضی 
از دانش آموزان نسبت به گذشته کم تر 
شده اســت. مثلًا اگر در گذشته گرفتن 
نمره ي خوب در امتحان می توانســت 
انگیزه ای بــرای درس خواندن باشــد، 
این روزها با امتحانات مجازی که بیش تر 
به صورت کتاب بــاز انجام می شــوند، 
نمی توانند چندان محرک انگیزه و ایجاد 
شور و شوق درس خواندن در نوجوانان 

باشند.

پویاي 13ســاله می گویــد: »در 
مدرسه ی آنلاین، کم تر درس می خوانم.

دوست دارم بخوانم، اما بعد از چند ساعت 
بازی با کامپیوتر خیلی خسته می شوم 
و دیگر بــرای درس خواندن برایم انرژی 
نمی ماند. هرزمــان هم که کتاب هایم را 
باز می کنم تا درس بخوانم، یادم می افتد 
که امتحان فردا آنلاین است و تازه غول 
مرحله ی آخر راهنوز نكشته ام، آن وقت 
دیگر حوصلــه ی درس خواندن ندارم و 
ترجیح می دهم ســراغ ادامه ی بازی ام 

بروم.«

قرنطینه  و اضطراب
اغلب نوجوان هــا در دوران قرنطینه 
دچار یک جــور اضطــراب و بی قراری 
می شوند. این اضطراب گاهی می تواند به 
صورت های گوناگونی از جمله وسواس و 

تغییر عادت های رفتاری جلوه کند. 

نازنین، 15ساله اســت و می گوید: 
»در این مدت هیچ چیز بیش تر از شستن 
مكرر دســت ها و اســپری الكل زدن به 
همه چیز مــرا خســته نكرده اســت. 
این روزهــا هرچه قــدر دســت هایم را 
می شویم، باز هم احساس می کنم تمیز 
نشــده اند. این موضوع خیلی حالم را بد 
می کند و باعث می شود مثل قبل آرامش 

نداشته باشم.«

چرا برای نوجوانان
 سخت تر است؟

  »بابک خســروآبادی«، روان شناس 
اســت و می گوید: »همــه می دانیم که 
نوجوانــی، مهم تریــن دوره ی زندگی 
انسان هاست. در این دوران، علاوه بر بلوغ 
جسمانی، فرد با بلوغ های فكری و عاطفی 
نیز روبه روست و شــخصیت اجتماعی 
وی در حال شــكل گیری است. یكی از 
ویژگی های این دوره، پررنگ تر شــدن 
ارتباط و تعامل فرد با گروه هم ســالان 
اســت. یعنی نوجوانی دوره ای است که 
فرد ناخــودآگاه دوســت دارد بیش تر 
وقتش را با دوستان و گروه های اجتماعی 
بگذراند تا هویت اجتماعی اش را شكل 
دهد. حالا فرض کنیــد در این برهه ی 
حساس، ناگهان همه ی این ارتباطات، 
جایشــان را به قرنطینه و خانه نشینی 
بدهند. بدون شــک این قطــع ارتباط 
فیزیكی و عدم تعامل با دیگران می تواند 
زمینه ی ایجاد اختلالات رفتاری و روحی 
مانند اضطراب و افســردگی و وسواس 
فكری و عملــی برای نوجوانان باشــد. 
اضطراب وتــرس ناشــی از رویارویی با 
پدیده ی نوظهــوری به نــام قرنطینه و 

شیوع یک بیماری واگیردار.«

كورسوهای امید
اما همیشه قرنطینه با تمام مشكلات 
و ســختی هایش بد نیســت، گاهی هم 

می تواند جالب باشد.

امیررضا، 14ســال دارد و می گوید: 
»در روزهای قرنطینه از فضای مجازی 
نقاشی کردن یاد گرفتم. چیزی که فكر 
می کردم هیچ وقت در زندگی قرار نیست 
یاد بگیرم و درســت انجامش دهم. اما 
امروز دو دفتر نقاشــی پر از نقاشی های 
قشنگ دارم که همه اش را خودم کشیدم. 
همین باعث می شود کمی از حس های 

بد این روزها را فراموش کنم.«

چه كنیم تا كم تر سخت بگذرد؟
بابک خســروآبادی درباره ی این که 
چگونه می شود در این روزها با احساسات 
منفی مقابله کرد و کم ترین آســیب را 
دید، خطاب به نوجوانان می گوید: »در 
چنین شرایطی اضطراب، امري طبیعی 
است، اما سعی کنید آن را در حد معمول 
نگه دارید و اگر متوجه شــدید افزایش 
بی رویــه و مخربی دارد، حتمــاً به یک 
روان شــناس مراجعه کنید. سعی کنید 
مثبت اندیــش باشــید و از این فرصت، 
برای افزایش مهارت هایی استفاده کنید 
که قبلًا فرصت یادگیری شان را نداشتید. 
از راه های ارتباطی جدید برای برقراری 

ارتباط با دوستانتان استفاده کنید.
با خودتان و دیگران مهربان باشــید 
به طوری که احساسات و نیازهای خود 
را بشناســید و به آن ها رسیدگی کنید. 
سعی کنید تا جایی که می توانید شرایط 
اطرافیانتان را درک کنید و بدانید آن ها 
هــم مانند شــما از این وضــع ناراضی 
هستند. به بیان احساسات خود با اعضای 
خانواده بپردازید و زمان هایی که حس 
می کنید خیلی تحت فشــار هستید، از 
اعضای خانواده کمــک بخواهید. وقتی 
دچار احساسات ناراحت کننده هستید، 
تنها راه چاره، کنار آمدن با این احساسات 
است. هیچ اشــكالی ندارد که غمگین 
باشــید، به خودتان اجــازه بدهید که 
احســاس غم را بروز دهید، این طوری 

زودتر حالتان خوب می شود.«

قرنطینه و غول مرحله ي آخر!

كو
ار

ژ م
سر

ي: 
گر

ير
صو

ت

يم
كر

تر 
 پي

ي:
گر

ير
صو

ت

دماسنج



قــبـل از عــيـــد

7 5پنج شنبه، 26 فروردين ماه 1400، سال بيست و يكم، شماره ي 1031، ضميمه ي روزنامه ي شماره ي 8196 همشهري 

»سمیه علیپور« هم مثل خیلی 
از تصویرگــران، از همان کودکی 
استعداد خوبی در نقاشی داشت، اما 
مسیر حرفه ای اش نه از کودکی،  که 
از اواسط 20سالگی شروع شد؛ آن 
هم از یک جشنواره! قبل از این که 
ماجرایش را بخوانید، بد نیســت 
بدانید که او حالا سال هاســت با 
نشریات کودك و نوجوان همكاري 
کــرده و چندین کتــاب هم برای 
این گروه ســني تصویرگری کرده 
است. البته خیلی ها او را نه با اسم، 
که با شخصیت های خرسی اش در 
تصویرگری هایش می شناســند. 
به طوری که هرجا خرســي خندان 
دیدید، می توانید حدس بزنید این 
تصویر را شاید سمیه علیپور کشیده 
باشــد! ماجرای این را هم خودش 
برایتان تعریــف مي کند. پس این 

گفت وگو را از دست ندهید.

چرا تصویرگر شدید؟
از کودکی برای موضوع نقاشی هایم 
داســتانکی درذهن داشــتم و تصاویر 
کتاب ها برایــم خیلی جــذاب بود. در 
20ســالگی و زمــان دانشــجویی در 
جشنواره ای شرکت کردم و چند نفر به 
من گفتند که نقاشی هایت به تصویرگری 
بســیار نزدیک اند. من کنجکاو شدم که 
بیش تر بر تصویرگری تمرکز کنم. شروع 

گفت وگو با »سميه عليپور«، تصویرگر كتاب هاي كودك و نوجوان

نوجوان بايد 
خيال پرداز باشد

  نيلوفر نيك بنياد
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به مطالعه در زمینه ی تصویرگری کردم 
و انجــام پروژه های کوچک شــخصی 
انجام دادم. تابســتان سال بعدش، یک 
دوره ی انیمیشــن را گذراندم و اســتاد 
دوره، شخصیت هایی را که طراحی کرده 
بودم به ماهنامه ي »پیلبان انیمیشن« 
داد تا چاپ کنند و مرا بــه تصویرگری 
بیش تر تشویق کرد. او راهنمایی ام کرد 
که کارهایم را به ناشران کتاب کودک و 
نوجوان نشــان بدهم. براساس کارهایم 
ســفارش هایی گرفتــم وکم کــم وارد 

حیطه ی تصویرگری حرفه ای شدم.
مهم ترین ویژگی یک تصویرگر 

موفق چیست؟
تصویرگری هنری است بین رشته ای؛ 
یک تصویرگر خوب بایــد توانایی های 
متنوعی داشته باشــد تا بتواند پروژه ی 
تصویرســازی را به ســرانجام برساند. 
توانایی هایی که بخشــی بــا آموزش و 
پژوهش و برخی با تجربه های زیستی هر 
هنرمند به دست می آید. ولی به نظر من 
مهم ترین بخش در تصویرگری، توانایی 

خیال پردازی است.
ماجرای خرس هــاي خندان در 

تصویرگری هایتان چیست؟
خرس ها از کودکی از حیوانات مورد 
علاقه ی مــن بوده و هســتند. بیش تر 
اســباب بازی هایم خــرس بودنــد و 
خوش بختانه خانــواده و اطرافیانم هم 
به این علاقه توجه داشتتد و کلکسیون 

خرسی مرا گسترش می دادند. هنوز هم 
دوستان بسیاری دارم که هرجا خرس 
یا وســیله ای با طرح خــرس می بینند 
برایم می فرســتند. روزانه ده ها تصویر 
از خرس هــا در شــبکه های اجتماعی 
دریافت می کنم که ایــن توجه و مهر، 
مرا بسیار خوشحال می کند. هرفردی 
معمولاً دنیای شــخصی خــود را وارد 
آثارش می کند. مــن هم هرجا فرصتی 
باشــد و به مضمون کار آسیبی نرسد 
خرس ها را وارد آثارم کرده ام. دوستان 
هم همکاری می کنند و داســتان های 
خرســی را برایــم کنــار می گذارند تا 
تصویرگری کنم که از این توجهشــان 

بسیار خرسند می شوم.
تصویرگری بــرای نوجوانان چه 
تفاوتی با تصویرگری برای کودکان 

دارد؟
به نظر من تصویرگــری برای همه ی 
گروه هــاي ســني جذابیــت دارد، اما 
جذابیت های تصویــری براي گروه هاي 
سني متفاوت اند. معمولاً برای کودکان 
در سن پایین به دلیل نبود یا کم تربودن 
توانایی خواندن و روحیــه و علاقه های 
فانتزی، تصویر جذابیت بیش تری دارد. 
هرچه ســن مخاطب بیش تر می شود، 
می تــوان جذابیت هــای متفاوتــی به 

تصویرگری ها افزود. 
نوجوانی سن حساس و خاصی است. 
نوجوانان معمولاً دلشــان نمی خواهند 
درگروه کودکان دســته بندی شــوند و 
دوست دارند به عنوان فردي بزرگ سال 
جدی گرفته شــوند. ایــن نکته باعث 
می شود جذابیت های تصویری مناسب 
کودکان، برای نوجوانان جالب نباشــد.

به همین دلیل فضاسازی  و رنگ پردازی 
متفاوت و مفاهیم پیچیده تردر تصاویر 
کتاب های این دوره ی سنی بیش تر دیده 
می شود. همین طور که نوع داستان های 
موردتوجه این دوره نیز با داســتان های 

کودکان بسیارمتفاوت است.

چند ســال قبل بــرای رمان 
»هســتی« نوشــته ی »فرهــاد 
حســن زاده«، کارگاه تصویرگری 
برگزار کردید. چه طور این ایده به 

ذهنتان رسید؟
برگــزاري کارگاه هــاي تخصصــي 
تصویرگري را از ســال 1390 شــروع 
کردم و تلاشم این بوده که موضوع هایي 
را مــورد توجه قــرار بدهم کــه کم تر 
به  آن ها پرداخته شــده اســت. در این 
مجموعه کارگاه هــا، ســراغ موضوعات 
گوناگوني رفتــم که یکی شــان رمان 

نوجوان بود. 

رمان هــای نوجوانان در کشــورما  
معمــولاً بــدون تصویرســازی چاپ 
می شــوند و من دوست داشــتم روایت 
تصویرگران گوناگون از متنی یکسان را 
تجربه کنم. همان طور که گفتید یکی از 
این کارگاه ها هم براساس رمان هستی 
شکل گرفت که از نظر من رمان جذابی 
است و خوش بختانه آقای حسن زاده هم 
از این ایده استقبال و در روند برگزاری 

کارگاه همراهی کردند. 
کتــاب  نیــد  بدا اســت  خــوب 
تصویرگری های این کارگاه هم به چاپ 

رسیده است.

كافه دوچرخه
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سال تازه آمده. درخت ها سبز شــده اند و نسترن های زرد و گلیسین های 
بنفش غوغا می کنند. کرونا هم هنوز هست، مشکلات دیگر هم کم نیستند، اما 
ما، ما دوچرخه ای ها هنوز می توانیم رؤیا ببافیــم و آرزو می کنیم. آرزوی روزی 

که دوباره سبز شویم.
یادتان که نرفته؟ در ویژه نامه ي 20سالگي دوچرخه گفتیم، »قیصر امین پور« 
گفته: »ریشه های ما به آب/ شاخه  های ما به آفتاب می رسد./ما دوباره سبز 
می شویم.« و قرار شد درباره ي فردا و دوباره سبزشدنتان برایمان بنویسد.

و حالا نوبــت آرزوهای شماســت برای فــردا و زندگی و سبزشــدن دوباره 
و حــالا این شــما و ایــن برنده های مســابقه ی »ما دوباره ســبز می شــویم« و 

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

هورسا معظمی گودرزی و سونیا مولایی.

ما دوباره ســبز 
می شویم!

برندگان مسابقه ي ويژه ي 20سالگي هفته نامه ي دوچرخه

»آهای!روزنامه...روزنامه...خبرخوب!...خبرخوب!...شهرمیخندد!«
دخترجانحواستهست؟چیزینماندهکهصدایروزنامهفروشمحلهرابشنوی.باورتمیشوداوکههمیشه

سگرمههایشدرهماستخبرخوشفریادبزند؟
همیشــهکهاینطورنمیآمد.روزهایگلمنگلیکهبهانتظارشاننشســتهایمهمسرکمیکشند.همیشهکه
دلتنگنمیمانیم.یکروز،خورشــیدکهبتابدوپرندههایکجوریازتهدلشانآوازبخوانند،ماهمحالمانخوب
میشود.همینروزهاســتکهآنقدرســیربخندیمکهندانیمغمچیست.مامزهینوبرانجیرســیاهدرتابستانرا
میچشیموقطارکهمیبینیمدلتنگیبهسراغماننمیآید.اگربهمنباورنداریخودسهرابگفته:دلخوشیها

کمنیست،مثلًااینخورشید!
منبهآنروزایماندارمکــهگیوههارابکنیموپاهایمــانرادرآببگذاریمولذتظهرتابســتانراباتماموجود
بچشیم.راستییادتهستدخترجان؟بهاراســت!زمینهمدلشروشناستبههمهیروزهایخوبدرراه
مانده.اینروزهابیشترازهروقتدیگریامیدوارم.کرونایاینطوریوکرونایآنطوریوســیلوزلزلهوگرد
غمنشستهبرصورتیکدوستازآبادیدور،میانهیاهویکلاسمجازیدلگیرمکرده،اماروزهایخوبدر

راهمانده.
خیالشیرینمیکشاندمبهدورهایسبز،بهآنســویدیوار،سرزمینامید،بهروزهایخوبدرراهمانده،به
آرامشمحض،بهنفسهاییکهبهانتظاراتفاقاتخوببهشمارهافتادهاندوبهقلبهاییکهمنتظرندبازهمبتپند.
فاطیما کورکی، 16ساله از سیرجان

روزهای خوب در راه مانده

ترجیح می دهم خــودم هرروز را بهتر کنم تا بنشــینم کــه آن روز خوب از 
راه برسد. اگر نرســد چه طور؟! روز خوب برایم روزي است که احساس 

شادي کنم و لحظه به لحظه ي آن را مفید بدانم.
منتظرنشســتن بــراي این کــه کرونــا بــرود و فرصتــي پیــدا شــود تــا به 
کارهایمــان برســیم و زندگــي مثل گذشــته شــود، ســخت اســت، خیلي 
سخت! مي گویم روز خوب همین امروز است. نه نه، اصلًا همین الآن که 
مي نویسم. بهترین لحظه امروز اســت؛ لحظه اي تکرارنشدني... کلماتي 

که دیگر دوباره به همین شکل پشت هم چیده نمي شوند...
و همیشــه به این فکــر مي کنم کــه رویارویي بــا چیزهاي جدیــد بهترین 
اتفاقي اســت که مي تواند در عصر تو بیفتد. چیزي که دیگر نسل ها آن را 

تجربه نکرده باشند؛  مثل همین کرونا!
تابان حجازي، 17ساله از تهران

بهترين لحظه، امروز است
به خــودم مي گویم: »اي بابــا، مترو کــه باز هم شــلوغه!« اما شــلوغي امــروز برایــم متفاوت اســت. روز اول 

دانشگاه رفتنم است و شوقي که دارم نمي گذارد شلوغي همیشه تهران کامم را تلخ کند. 
بعد از یك ســال که هرروز صبــح، زودتر از خورشــید بیدار شــدم و طلوع آن را وقتي داشــتم تســت مي زدم 
مي دیدم، امروز ویژه اســت! به هدفم رســیده ام و حالا که دیگر کرونا بــا پاي خودش رفته و ماســك نمي زنیم، 
چشــمانم از شــوق پر از اشــك مي شــوند و من هم که نگران ویروســي بودن دســت هایم نیســتم، هرچند قدم، 

اشك هایم را پاك مي کنم و دارم مي روم دانشکده ي ادبیات دانشگاه تهران!
دوستم زنگ زده و جوابش را مي دهم. آن قدر صدایم خوشحال است که مي خندد و من هم براي هزارمین بار 
از صبح امروز مي خنــدم. آدم هاي اطرافم  جوري نگاهــم مي کنند، انگار که موجودي عجیــب دارد در خیابان راه 
مي رود. ولي مگر برایم مهم است؟ مهم همین است که به آرزویم رسیده ام و حالا دارم به مجسمه ي فردوسي 

مقابل دانشکده ي ادبیات مي رسم.
آلارم گوشي ام زنگ مي خورد. ساعت را شــش و 28 دقیقه تنظیم کرده ام تا دقیقاً از شش و نیم شروع کنم به 
درس خواندن. باز هم خواب بود. باز هم این خیالات خوش که همیشــه دارمشان. اما آن قدر مي جنگم تا به آن 

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

متینا عروجي،  17ساله از اندیشه

اين شور بي پايان
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آدمیزاد به امید زنده است، مگر نه؟ تلخی روزگار را با 
همین امید به روزهای بهتر می توان شیرین کرد.

 بالأخره چشممان به جمال شمعدانی های ماسوله، 
ســبزی جنگل های شــمال و آبی دریای جنوب روشــن 

می شود.
می آید روزی که شمع تولد هرچند سالگی را تنها فوت 
نکنیم. می آیــد روزی که به جای این ماس ماســک های 
الکترونیکــی، دســتان گــرم پدربــزرگ و مادربزرگ هــا 
در دســتمان باشــد و به جای آن ایموجی هــای تصنعی، 

بوسه ای واقعی بر گونه هایشان بزنیم.
صدای  قهقهه در سالن تئاتر، زنگ تعطیلی مدرسه، 
ســبزه فروش های شــب عید، حاجی فیروزه سالی یک 
روزه و آوای امــواج پرتلاطــم دریــا بــه زندگی مــان بــاز 
می گردند. ســردی گلوله های برف، نرمی شــال گردن 
آدم برفی، شن های داغ کویر را دوباره حس خواهیم کرد. 

این بار با  قلب هایمان.
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 می دهد. امید نوری است که از پنجره 
به صورتمــان می تابد تا یــادآور لطف خدا باشــد؛ لطف 
زندگی دوباره. این را من و تو، ما دوستان دوچرخه، که 
همچنان کاغذ را لایق ثبت احساسات می دانیم، خوب 

می فهمیم.

قبل از آن که دنیا به این روزی بیفتــد که می دانید، من هــم از آن نوجوانانی بودم که موقع رفتــن به مهمانی ها غر 
می زنند و به جای خانه ی فامیل، کنج آرام کتاب خانه و هندزفری ها را ترجیح می دهند.

حالا دیگر مدت هاست که اسیر همان کنج آرام شده ام. راســتش را بخواهید در قرنطینه چیزی محکم زده وسط 
کله ام  و حالا می دانم قسمتی بزرگ از انســان بودن ما برمی گردد به تصویرمان از نگاه بقیه. به معنایی که در چشم 
بقیه داریم و ارزشــی که اطرافیانمان در قلب ما دارند! راســتش دعا دعــا می کنم  که این روز ها تمام شــود و من با 
درک تازه ام مثل غزال بپرم پیش تمام کســانی که دوستشــان دارم... دیگر برایم مهم نیست خاله چشم غره برود، 
مادر جلوی دوستانم حرفی بزند، عمو دوباره وســط مجلس بزند زیر آواز یا دوســتانم با خنده به اخلاقم اشاره کنند. 
همه شان نشانه های کوچک و منحصربه فرد دوست داشتن است. آن قدر در این کنج خلوت نمور با ترس از دست 
دادنشان سوخته ام که بدانم دنیا بدون تمام این شیطنت ها و خنده های 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 گریه های وسط زنگ تفریح را با من شریک شده اند، عمه ها و خاله هایی که مدت هاست یک دل 
سیر نگاهشــان نکرده ام، دایی ها و عمو هایی که وقت سلام پیشــانی ام را می بوســند و پدربزرگ که با تمام صورت 
می خندد! دلم به اندازه ی تمام دلتنگ نشدن های هفده ســاله ام ناگهان تنگ است. کاش قبل از آن که دیر شود 

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

روز بهتر را بسازیم
فیلم نامه را مرور می کنم و به دوچرخه ی آبی وســط صحنــه نگاه می کنم. 
گلدان شمعدانی صورتی را محکم در دست می گیرم. انگار آخرین گل های 
دنیاســت. کارگردان می گوید: »حرکت!« باید ســوار دوچرخه شــوم. فیلم 
زندگی شــروع شــده. رکاب زنان به شــهر می روم. رســتوران شــهر، رنگ 

ندارد. چهره های خسته و بی رمق اند. 
می گوینــد از وقتــی مهمــان ناخوانــده ای به شــهر آمــده خنده هایشــان 
فراموششان شده، اما من صدای خنده ها را می شنوم. شاید دیوار خنده ها 
را در خودش جمع کرده و حالا تاب نیاورده و ترک خورده و ترک ها روزنه ای 

است برای شنیدن خنده ها. 
صدای دوچرخــه از لابه لای فنر هــا و زنجیرهایش می آیــد. می گوید باید 
مثل من باشید. باید آن  قدر رکاب بزنید تا جلو بروید. زندگی همین است؛ 

رکاب زدن برای رسیدن. زندگی بی رکاب زدن مردن است.
درست می گوید. از دوچرخه پیاده می شوند و جایشان را به نفرات قبلی 
می دهند. این قانون زندگی اســت. دوچرخه هســت تا ما باشــیم. تا بچه ها 
شاد باشند. تا بادبادک ها بین ابرها بازی کنند و گل ها سرشان را بالا بگیرند. 
حالا مردم دوچرخه ی درونشــان را پیدا کرده اند. آماده اند تا رکاب بزنند و 

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

دیگر شهر خاکستری نیست، شهر سبز شده است. 
فیلم برداری تمام شده. کارگردان با لبخند می گوید ققنوس بهترین زندگی 

تعلق می گیرد به دوچرخه و آن ها که دوچرخه ی درونشان زنده است.
کارگردان زندگی ما خداست.

سونیا مولایی از شهریار

رکاب زدن برای رسیدن

می گویند ققنوس هزار سال زندگی می کند و پس از آن، در آتشی که خود 
افروخته می سوزد و خاکستر می شــود و بعد، ققنوس دیگری از خاکسترش 
متولد می شــود. 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 می شویم، دوباره جان 

می گیریم و یک پله بالاتر، یک قدم جلوتر می رویم.
تا زمستان نیاید بهار نمی شکفد. زمستان یار دیرین بهار است، همان طور 
که آتش یــار این پرنــده ی افســانه ای. و مــن به تولــدی از جنس بهــار فکر 

می کنم. 
برخی از ما در این یک سال بیش تر سوخته ایم و برخی کم تر. این بیماری 
هم روزی این دنیا را ترک می کند و با وجود همه ی این سختی ها، درسم را از 
این زمستان طولانی یاد گرفته ام 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 می گیرد

پایان شب سیه سپید است، اما هنر آن است که از 
سیاهی شب به اندازه ی 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 معظمی گودرزی، 16ساله از تهران
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دوباره كرونــا اوج گرفته و ناچاريــم در اين روزهاي 
بهاري زيبا در خانه بمانيم. آپاراتچــي اين هفته هم به 
سراغ سايت هاي پخش آنلاين »فيليمو« و »نماوا« رفته 
و براي سرگرم شدن در اين روزهاي قرنطينه، دو پيشنهاد 
تماشايي آماده كرده اســت. اگر آن ها را تماشا كرديد، از 
همين حالا هم مي توانيد آماده باشــيد كه در شماره هاي 
آينده، گفت وگوهاي ويژه اي را درباره ي آن ها در صفحه  ي 

شهرفرنگ بخوانيد.

دو پيشنهاد آپاراتچي در شب هاي قرنطينه

پيشنهاد  بهارى!
  علي مولوي

جادوگري كه نمي داند جادوگر است!
شــايد با ديدن ايــن تيتــر بلافاصله 
به يــاد هــري پاتــر افتــاده باشــيد، امــا 
اين بار صحبت از هري پاتر نيست. اين 
داستان ميلدِرِد هابلِ، دختر نوجواني 

اســت كــه نمي دانــد جادوگر اســت و 
يك روز هنگام نقاشــي كردن در خانه، 
از پنجره صحنــه ي عجيبــي را مي بيند؛ 
تعدادي جادوگر ســوار جاروهايشان! 

او خيلي اتفاقي با دختــر نوجواني به نام 
ماد اِســپل بادي، برخــورد مي كند كه 
عينكش را گم كــرده و بــا جارويش در 
بالكن خانه ي ميلدرد پرت مي شــود و 

اين جاســت كه ميلدرد مي فهمد فقط 
جادوگرهــا مي تواننــد يــك جادوگر را 

روي جارو ببينند.
بدتريــن جادوگــر، عنوان ســريالي 
جــذاب و نوجوانانــه كــه ســاخت آن 
از ســال 2017 ميــلادي آغــاز شــده و 
تاكنــون چهار فصل آن ســاخته شــده 
اســت. ايــن ســريال اقتباســي از 
مجموعه كتابــي بــه همين نام اســت و 
داســتان دختــران نوجــوان جادوگري 
اســت كــه در مدرســه ي خانــم كاكِل 
تحصيــل مي كننــد. ســال 1384 جلــد 
نوشــته ي  مجموعــه،  ايــن   نخســت 

جيل مورفي با ترجمه ي ه ان ا اس ت ي ف ائ ی 
در انتشــارات قلمســتان هنر منتشــر 
شد، اما بقيه ي هفت جلد اين مجموعه 
به فارسي ترجمه نشده اند. بلا رمزي 
بازيگر نوجوان اين مجموعه سال 2019 
ميلادي از جايزه ي آكادمي انگليســي 
كودكان بفتــا، جايزه ي بهتريــن بازيگر 

جوان را به دست آورد.
اين روزهــا ســايت هاي فيليمــو و 
نماوا دوبله ي سه فصل از اين سريال 
جذاب و پرهيجان را در اختيار كاربران 

خود گذاشته اند.

آزمايشگاهي كه آرزويش را داشتيم!

حســرت بســياري از نوجوانــان 
علاقه منــد بــه رشــته هاي شــيمي و 
فيزيك در دوران تحصيل اين است كه 
مدرسه شان آزمايشــگاه ندارد يا اگر 
دارد، امكانات چنداني براي آزمايش 
و كشــف هاي علمــي در مــدارس مــا 
درنظر گرفته نشــده اســت. از زماني 
هم كــه كرونا آمــده، بســاطش را پهن 
كــرده و مدرســه ها آنلايــن شــده اند، 
وضعيــت بدتر از قبل هم شــده و حتي 

همان امكانات محدود هم از دسترس 
دانش آموزان دور افتاده است.

اين روزهــا ســايت فيليمو ســاخت 
علمي شــو   به نــام  را  مجموعــه اي 
آغــاز كــرده كــه بخشــي از فعاليــت 
گــروه فيليمومدرســه اســت و بــراي 
علاقه مندان بــه آزمايش هاي علمي و 

مفرح، بهترين فرصت است.
در هرقســمت از ايــن مجموعــه ي 
جــذاب، علــی عبدالعالــی، معلــم و 
دانشيار دانشگاه علم و صنعت ايران، 
چهــره ي سرشناســي را بــه برنامــه 

دعــوت مي كنــد و بــا كمــك ميهمــان 
خود، آزمايش هايي ســاده و تماشايي 
را بــه مخاطبــان نوجوان ايــن مجموعه 
نشان مي دهد. آزمايش هايي كه اكثر 

آن ها را در خانه هــم مي توانيد 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 قاســم خاني، حامــد آهنگــي، 
شــبنم فرشــادجو، فريبا نادري و ليندا 

كياني ميهمان اين برنامه بوده اند.

شهر فرنگ
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