
با نزدیک شــدن به فصل تابســتان و روزهای تابش مســتقیم خورشــید روی پوست، ســوالی ذهن ما را درگیر 
می‌کند؛ »زدن ضدآفتاب ضروری اســت یا کاری بیهوده و تجملاتی است؟« اول از همه 

باید بگویم استفاده از ضدآفتاب، فقط محدود به فصل تابستان نمی‌شود و باید حتی در 
روزهای برفی هم از آن استفاده کنیم اما معمولا به‎دلیل گرم‌تر شدن هوا در فصول گرم، 

بیشتر مورد توجه قرار می‌گیرد. شما با زدن ضدآفتاب از پوست خود دربرابر اشعه‌های 
مضر نور خورشید محافظت می‌کنید و با این‎کار احتمال آفتاب سوختگی و آسیب دیدن 

لایه‌های پوستی‎تان کاهش می‌یابد. همچنین این کرم محافظت‎کننده، احتمال ابتلا به 
سرطان پوست را که یکی از شایع‌ترین سرطان‌ها در بزرگ سالی است، کاهش می‌دهد. باید 

در انتخاب کرم ضدآفتاب بــه spf )معیار محافظت دربرابر uv( توجه کنید. این عدد براســاس 
نوع، میزان حساسیت و رنگ پوست شــما متفاوت است. برای 

اطمینان بیشتر در این زمینه، می‌توانید با یک پزشک مشورت 
کنیــد. نکته آخــر هم این‌کــه یادتان نــرود بــا یک‌بار اســتفاده از 

ضدآفتاب قرار نیســت کل روز از اشــعه‌های مضر خورشــید در امان 
باشید بلکه باید به‎طور میانگین هر دو ساعت یک‌بار ضدآفتاب را روی 

پوست‎تان تمدید کنید.

4

جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

چرا باید ضدآفتاب بزنیم؟ 

پیشنهاد

من عروسک ساز هستم
آشنایی با مهارت عروسک سازی از زبان مژده دانش پژوه 

سالم‎باشک 

اجرایی مشترک از موج، باد و نور صبحگاهی!
عکس از: اسکات هریسون

 

خیلی‎های‎مان از گوشی‌های هوشمند استفاده می‌کنیم، مخصوصاً این روزها که به‏خاطر 
کرونا درس‌هــا و کارهای مدرســه‌ را هم باید با گوشــی و اینترنــت پیگیری و ارســال کنیم. 
بعضی‎وقت‌ها، به‎خاطر استفاده زیاد و وابستگی‌ به گوشــی زمان‎مان تلف می‎شود و گاهی 
هم حین درس خواندن و کار وسوسه می‎شویم ســری به گوشی بزنیم. برای همین تصمیم 
گرفتم امروز شما را با یک برنامه کاربردی آشنا کنم؛ Forest )جنگل(، اپلیکیشنی ا‎ست که 
برای کمک به کاربران در ایجاد تمرکز ارائه شده‎است. این برنامه از یک روش منحصر‎به‎فرد 
و متفاوت برای دور کردن شما از گوشــی‎ اســتفاده می‌کند. به این‎صورت که شما زمانی را 

در برنامه مشــخص می‎کنید و دانــه‌ای در زمین 
می‎کارید تــا در زمان تعیین‎شــده، بــه درخت یا 
بوته‌ای زیبا تبدیل شود. اگر از برنامه خارج یا وارد 
برنامه دیگری بشوید، دانه شما خشک می‎شود. 
درنتیجه برای جلوگیری از این موضوع، دربرابر 
وسوســه چک کردن گوشــی مقاومت می‌کنید 
تا زمانی کــه مشــخص کرده‎اید تمام شــود. این 
نکته را هم بگویم که در زمانی که تعیین کرده‎اید 
اگر صفحه گوشــی‎تان را بــاز کنیــد پیغام‎هایی 
دریافت می‌کنید مثل: »برگرد ســرکارت« یا »به 
من نــگاه نکن«. ایــن پیغام‎ها به زبان انگلیســی 
است. اگر به‎صورت مداوم از این برنامه استفاده 
کنیــد، می‌توانیــد بعــد از مدتــی جنگلــی برای 
خودتان داشته‎باشــید. اگر دوستان‎تان هم این 
برنامه را داشته‎باشــند، می‌توانیــد جنگل‎تان را 
با آن‌ها به اشتراک بگذارید. Forest برای هردو 
سیســتم‎عامل اندروید و آی‎اواس از کافه بازار و 

پلی‎استور قابل دانلود است.

    من کی‎ام و چه کار می کنم ؟
مژده دانش‌پژوه هســتم. 50ســال دارم، در تهران به‌دنیــا آمده‎ام و در 
همین شــهر هم زندگی می‌کنم. رشــته تحصیلی من عروسک‎ســازی 
نبوده و در دانشگاه نقاشی و طراحی چاپ پارچه خوانده‌ام اما عروسک 
را همیشــه دوســت داشــتم؛ بلد بودن مهارت‎هایی مثــل طراحی، 
نقاشــی و تصویرســازی هم به کمکم آمدند و توانســتم در این 
حرفه فعالیت کنــم. غیــر از عروسک‎ســازی، در حوزه‎های 
مجسمه‎ســازی و تصویرســازی هــم مشــغول هســتم. اگر 
بخواهــم خیلــی خلاصــه روال کارم را توضیــح بدهم، به 
این‎ترتیب اســت؛ اول به شــخصیتی که قرار است بسازم، 
فکــر می‎کنــم. بعــد طراحــی‎اش می‎کنــم، در مرحلــه بعد 
تصویرســازی رنگی انجام می‎دهم و درنهایت از روی تصاویر 

دست‎به‎کار ساختنش می‎شوم.
   چطور عروسک‌ساز شدم؟ 

وقتی بچه بودم برای ســرگرم‌کردن خواهر کوچکم و بچه‌های 
کوچک تر دیگر که با ما زندگی می‌کردند، با عروسک برای‌شان 
نمایش اجرا می‌کردم و قصــه می‌گفتم اما به‎عنوان یک شــغل، 
همه‎چیز خیلی اتفاقی پیش آمد؛ تصویر عروسکی را که از دوستم 
ساخته‎بودم، به رئیس و موسس موزه عروسک ملل نشان دادم. 
بعد از آن موزه ملل، ســفارش مجموعه‎ای با عنــوان »مروجین و 
بزرگان ادبیات کودک و نوجوان« را به من داد و من از همان‌جا 

به‎طور حرفه‌ای این عروسک‌ها را برای موزه ساختم.
   شما چطور می‌توانید همکار من بشوید؟

من چون تحصیلات دانشــگاهی در رشــته عروسک‌ســازی 
ندارم و ساخت عروسک ریشه در کودکی‎ام دارد، نمی‌توانم 
دوره خاصی را پیشــنهاد کنم. به‌طــور کلی فکر می‌کنم 

بهتر اســت خوب ببینید و با تمرین زیاد به مهارت عروسک‌ســازی برســید. مثلا رفتــن به موزه 
عروسک و بادقت دیدن عروســک‌ها، شــما را تاحدودی با تکنیک‌های مختلف عروسک‌سازی 
آشنا می‎کند. موزه عروســک تهران، کارگاه‌هایی هم در این حوزه برگزار می‌کند. همچنین در 
 ‎آورید. موز‌ه‎ دســت‎توانید درباره تاریخچه عروســک‌ها اطلاعاتی به‎موزه »کودکی ایرانک« می
عروسک که برای اغلب ما نامی ناآشناســت، فضای مناسبی برای حفظ عروسک‌ها و ترغیب به 
ساخت عروسک‌های ایرانی است؛ عروسک‌هایی که با توجه به فرهنگ، اسطوره‌ها و باورهای 
ما ساخته شد‌ه‌اند. درنهایت پیشــنهاد من به علاقه‎مندان، بیشــتر دیدن، تلاش و تمرین مکرر 

برای ساخت عروسک‌هاست.
   با این تخصص، چه کارهای باحال دیگری می‎توانید انجام بدهید؟

یک گــروه مهم از عروســک‌ها، عروســک‌های هنــری )art      dolls( هســتند که عروســک-
مجسمه‌های تک‌ساختی‎اند یعنی از هرکدام فقط یک عدد ساخته می‌شود. این عروسک‌ها 
از مواد مختلــف و عموما برای موزه‎ها تولید می‌شــوند و جنبه هنری آن‌ها از عروســک‌هایی 
که در تعداد انبوه برای بازی تولید می‌شــوند، بیشــتر است. عروســک »حاج‌حسین ملک« و 
»کمال‌الملک« برای مــوزه ملک، »مجموعه مروجین ادبیات کودک« برای موزه عروســک و 
شخصیت‌هایی مثل ابو‌علی سینا، اخوان ثالث و استاد شجریان برای موزه عروسک بیرجند، 
نمونه این عروســک‌ها هســتند که من ســاختم. این‌ یک بخش از کاری اســت که می‌توان با 
مهارت عروسک‌‎سازی انجام داد. ســاخت عروسک‌های نمایشــی، همان‌هایی که می‌شود 
حرکت‌شــان داد مثل پاپت‌ها )عروســک‌های دســتی( و برای اجرای نمایش زنــده از آن‌ها 
استفاده می‌شود، فعالیت جالب دیگری اســت که می‎توانید انجام بدهید. »استاپ‎موشن« 
هم که یکــی از تکنیک‌هــای انیمیشن‌ســازی اســت، با اســتفاده از ایــن عروســک‌ها انجام 

می‌شود.
   چه آینده‎‎ای پیش‎روی یک عروسک‌ساز است؟

اگر روی کار عروسک‌ســازی متمرکز شــوید، این مهارت می‌تواند برای‎تان درآمدزا باشد. مثلا 
من الان با گروهی ســه‎نفره همکاری می‎کنم؛ عروســک‎هایی را که طراحــی می‌کنم، با کمک 
هم در تعداد زیاد تولید می‌کنیم و به موزه‎ها، عروســک‌خانه‌ها و در اینستاگرام به علاقه‎مندان 
می‎فروشیم. خب این کار درآمد دارد هرچند نه آن‎قدر که بشود زندگی را با آن گذراند اما از جنبه 
غیرمادی و فرهنگی اگر به ماجرا نگاه کنیم، ما با این کار روی افسانه‌های فراموش‌شده قومیت‌ها 
کار می‌کنیم. با عروسک‌هایی که برای قصه‌های فراموش‌شده می‌سازیم، آن قصه‌ها را هم زنده 
می‌کنیم. مثلا »خاتون چهارشــنبه«، »شــاماران«، »دختر دال«، »عمو چله جــون« و »چله‌زری« 
افســانه‌هایی هســتند که دارند فراموش می‌شــوند و ما هم اکنون روی آن‌ها کار می‌کنیم و این 

برای من جذاب‌ترین بخش کار عروسک‌سازی است.

زهرا فرنیا| طنز پرداز

خوبی از خودتونه! 
شاید فکر کنید پیام های  ارسالی شما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان، 
خوانده نمی شود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور 
 کامل اما در کمال ناباوری با بی توجهی که کشــنده ترین سلاح است، تکه و پاره 
می شــود .ما چــون خیلی طرفــدار صلحیــم،  ایــن ســتون را راه انداختیــم که با 
 شما دوست باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به 
پیام هایتــان جــواب بدهد چون بیــن خودمــان بماند به شــکل شــگفت انگیزی 

خودش هم یک روز نوجوان بوده . 

  سلام. لطفا یه ذره بیشتر »بگونگو« بذارید. 
   سلام و صددرود به شمایی که اصلا فقط عاشق همین ستونی اما متاسفانه این‌کار دست 
من نیســت. به من گفته‌اند باید همه باهم به روزنامه پیام بدهند، یعنی تک‌تک خوانندگان 
ســتون بگونگو باهــم بگویند کــه این بخــش بزرگ‌تر شــود. بعد منتهــا چــون نمی‌توانیم از 
هیچ‌بخشی کم کنیم که به بگونگو اضافه شــود، قرار اســت بقیه پیام‌ها را با دست بنویسیم 
و منگنه کنیم به روزنامه. خلاصه اگر ســتون بگونگو، ستون خودتان را دوست دارید همین 

الان به ۲۰۰۰۹۹۹  پیامک بدهید و درخواست‌تان را بگویید که ما سوزن منگنه بخریم.

   بهمون بگید توی ایام امتحانات چی‎ها بخوریم که درس‎ها یادمون نره.
     خوش‌مان می‌آید از هر فرصتی برای خوردن استفاده می‌کنید. معطل این‎ هستید که 
بگوییم باید پسته و گردو و بادام و این‌ها بخورید. الان هم  که کسی در خانه‌اش آجیل ندارد، 
می‌خواهید بهانه داشته‎باشــید که اگــر نمره‌تان کم شــد بگویید به‎خاطر آجیل اســت. بعد 
مامان و بابا را بفرستید دنبال‌شان و بگویید جوانه گفت این‌جوری نمره‌تان خوب می‌شود. 
نه ما هیچ توصیه‌ای نداریم. شما همان صبحانه‌تان را ســاعت ۱۱ نخورید، ساعت ۸ کامل 

میل کنید کافی ا‎ست.

     جوانه خ. خ !
   قشنگ مشخص اســت که فصل امتحانات تا عمق گوشت و اســتخوان‌تان نفوذ کرده. 

خ خ ای از خودتان است. خودتان خوب‌ هستید، ما که نیاز به تلاش بیشتریم!

بگو نگو

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

    18 خرداد 1399    
 شماره 1614 

مهسا کسنوی| خبرنگار

اپلیکیشنی برای افزایش تمرکز 

محدثه مشجری| کارشناس‎ارشد روان‎شناسی تربیتی

یک‎شــنبه‎هااین جــا با هم 
زبان تمرین می کنیم .

 به ما بگوییدیاد گرفتن چه 
چیزهایی در زبان انگلیسی 
برای تان سخت است تا راه 
آســان تــر کردنــش را با هم 

پیدا کنیم .

  

My grandfather usually takes a nap after lunch .                                     :مثال

 پدربزرگم معمولا بعد از ناهار چرت می‌زند .

کلاس زبان

 Take a nap چرت زدنبه خواب رفتن، خوابیدن  Fall asleep

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

رفقا سلام!
همون‎طوری که می‎دونین سایه ویروس 

هنوز روی زندگی‎مونه. بزرگ ترها ممکنه به‎خاطر 

حفظ روحیه شما، این‎روزها خطر رو دست‎کم بگیرن و 

پیشنهاد سفر و مهمونی و تفریح بدن بهتون؛ به‎ویژه این‎که امتحان‎ها 

هم تا چندروز دیگه تموم می شه و فرصت خالی پیدا می‎کنین. می‎دونیم که 

این مدت خیلی براتون سخت بود ولی لطفا تا عادی شدن شرایط، 

 به‎نفع سلامتی خودتون این سختی رو بازهم تحمل کنین و

شماره پیامک 2000999 بزرگ ترها رو هم قانع کنین که از پسش برمیاین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

   

Tiredness and boredom cause me to fall asleep .                  :مثال

خستگی و کسالت باعث می‌شود به خواب بروم.

 متن و اجرا:این موجود مرموز خانه ما 
محمدپور - مرادی

کمیک

  رفقای جوانه! شما هم اگر کتاب، پادکست، فیلم یا انیمیشن خوبی سراغ 
دارید کــه می‎خواهید به‎ دوســتان‎تان معرفی کنید، از طریق شــماره‎های 

بالای صفحه برای‎مان بفرستید.

مسیر

 هیچ‌کس نمی‌داند چرا آن‌جاست

روحیات مادر خانواده را نشان می‌دهد

قدمت بسیار زیادی دارد

 و درنهایت خواسته‌ این سینیِ همیشه‎تنها

مامان 
همیشه واسم 

سوال بوده این سینی 
واسه چی همیشه این 

جاست؟

هیچ کس 
نمی‌دونه. هیچ کس! اون 

همیشه اون‌جا بوده. اولین 
وسیله‌ای که مامانت گذاشت 

همین سینیِ پشت شیر 
بود

حتی مادر مادر 
مادرم که اصلا شیر آب 

و سینک نداشتن یه سینی 
 پشت سطل آب 

می‌ذاشتن

وقتی این سینی 
این‌جا نبود، بدون حتما یه 

اتفاق مهمی افتاده

ببین ترسناک‌تر از پدری  که 
کولر رو خاموش نمی کنه،  مادریه که سینی 

پشت شیر ظرفشویی  اش‌ نیست

ببینید من خواسته‌ زیادی ندارم. فقط می‌خوام به‎پاسِ این همه 
تنهایی کشیدن و قدمتم، یه‎روز رو تو تقویم نام گذاری

                            کنن به‎نام: روز جهانیِ سینی‌های تنهای پشت
 شیر ظرف شویی!

ی
ی : زهره اقطاع

صویر ساز
ت

به مناسبت 

 روز جهانی عروسک  


