
 »خمیردندان« اسم گمراه کننده ای دارد. با این اسم به نظر می رسد که فقط برای 
محافظت و تمیز کردن دندان ها کاربرد دارد. در واقعیت اما کارهای جالبی از آن بر می آید که شاید 

بعضی هایش به گوش تان خورده باشد. به طور مثال اولین و در دسترس ترین کاربری خمیردندان، 
برق انداختن کتانی سفید است که در شماره های قبل درباره اش حرف زدیم. از قابلیت های دیگر این 

ماده خمیری غافل نشوید که حسابی همه فن حریف است. اگر بخارگرفتگی مدام آینه حمام کلافه تان 
می کند، خمیردندان یکی از مواردی است که   به کمک تان می آید. روی آینه خشک کمی خمیردندان 

بمالید و آینه را با آن تمیــز کنید. همان لایه محافظت کننــده ای که از دندان های تان در برابر پوســیدگی 
محافظت می کند، برای آینه حکم عایقی در برابر بخار را دارد. ازبین بردن گردوغبار و لکه های ســمج روی 

سطوح، به ویژه چوب هم از آن کارهایی است که خیلی خوب ازعهده خمیردندان برمی آید. خلاصه می توانید 
انتظار داشته باشید هر اثری که خمیردندان روی د ندان ها دارد  روی اجسام هم همان اثر را داشته باشد. به طور 

مثال تیرگی های ظرف وظروف یا خط وخش های وسایلی مانند سی دی یا شیشه را می تواند تاحدودی برطرف 
کند. اگر موقع اتوکشی، الیاف پارچه به کف اتو چسبید، روی یک دستمال کمی خمیردندان بمالید تا به راحتی تمیز 

شود. جرم صندلی ها و اشیای پلاستیکی هم معمولا سخت ازبین می رود. این طور مواقع بدون تردید گزینه بیشتر 
افراد استفاده از مایع های ســفیدکننده و جرم گیر اســت درحالی که خمیر دندان با کمی اختلاف ازعهده همان کار 

برمی آید و آسیب زا هم نیست. این بار قبل از دور انداختن مسواک کهنه و ته مانده خمیر دندان تان، قابلیت هایش را روی 
اجسام امتحان کنید. احتمالا از دست کم گرفتنش تا امروز شوکه می شوید و به غول چراغ جادوی خانه تان تبدیل می شود.
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خمیردندان همه فن حریف 
مرجان دهقان| روزنامه نگار

سرویس مدرسه میمون ها!

حامل پیام صلح و دوستی کتاب هستم 
 گفت وگو با »پرنیا شعبانی« نوجوان 13ساله قائمشهری،  به بهانه انتخابش

 به عنوان مروج برتر کتاب خوانی کشور 

 چند راهکار
 برای موفقیت در 
آزمون های آنلاین 

فاطمه قاسمی| مترجم   

تا چنــدروز دیگر امتحانات شــروع 

می شود و به جز نهمی ها و دوازدهمی ها، بقیه 

پای گوشــی و لپ تاپ امتحان خواهندداد. 

شما چقدر برای آزمون آنلاین آماده اید؟ شاید 

بگویید امتحان که حضوری و غیرحضوری 

ندارد، فقط باید درس خواند. شاید هم دور از 

جان شما و گوش معلم ها روی جزوه و کتاب 

حساب کرده اید. خب البته بعضی ملزومات 

آزمون هــای مدرســه ای و از راه دور، شــبیه 

 هم هســتند امــا غیرحضوری هــا به شــیوه 

جدیدی از آمادگی نیاز دارند. 

مرور درس ها را به شب امتحان 
موکول نکنید

این مــورد ازجمله توصیه های طلایی اســت 
که احتمالا بارها به گوش تان خورده اســت. 
آمادگی پیش از آزمون  به شما اعتمادبه  نفس 
و آرامش می دهــد و از اضطراب های معمول 
پیش از امتحان خلاص تان می کند. بعضی ها 
با تصــور این کــه در آزمون های آنلایــن دیده 
نمی شــوند، روی امکان ســرک کشــیدن به 
کتاب و جزوه حســاب می کنند و زمان مفید 
آزمون را از دست خواهندداد. حتی در آزمون های »اُپن بوک« هم لازم است از پیش، مطالعه کرده و 
بر مطالب تسلط داشته باشید. بهتر است گروهی درس بخوانید. می توانید یک گروه مطالعه مجازی 

تشکیل بدهید، یادداشت ها و ابهامات درسی تان را به اشتراک بگذارید و هم فکری کنید.

شرایط آزمون دهی را کنترل کنید
از قبل برنامه درسی، مدت زمان امتحان و شــرایط فنی مثل درست بودن هدفون و وب کم را 
بررسی کنید. مطمئن شــوید لپ تاپ یا هر وســیله الکترونیکی دیگری برای انجام یک آزمون 
بی دردسر آماده است. یک بار از سیستم خارج و دوباره وارد شوید تا از زیروبم سایت و درستی 
رمز عبورتان خاطرجمع شــوید. اگر امکانش هســت، پیش از آزمون، نــوع آن )چندگزینه ای، 
پاسخ کوتاه، تشریحی( را از معلم تان بپرســید تا بدانید تقریبا با چه چیزی مواجه خواهیدشد. 
از اعضای خانواده خواهش کنید تا پایان آزمون از انجام کار هایی که باعث کند شدن اینترنت 

و سروصدا می شود، خودداری کنند.

استراحت کنید
بی وقفه درس خواندن در ساعات نزدیک به آزمون، شما را خسته و تمرکزتان را حین امتحان، 
کــم می کند. موقــع تنظیم برنامــه روزانه حتمــا به اندازه کافــی زمان برای اســتراحت درنظر 
بگیرید. وعده غذایــی قبل از آزمون را ســبک بخورید و درصورت نیاز مقــدار کمی میان وعده 
سالم و آب کنار دست تان داشته باشید. اگر مضطرب هستید، افکارتان را روی موضوع دیگری 
متمرکز کنید. برای ایــن کار می توانید تمرینات تنفســی را امتحان کنید. فیلم  آموزشــی این 
تمرین ها در اینترنت دردسترس است اما یادتان باشد به بهانه پیداکردن فیلم آموزشی، زمان 

زیادی را صرف وبگردی نکنید.

اتاق تان را آماده کنید
پنجره های اتــاق را بــرای گــردش و تنفس هوای تــازه بــاز کنیــد. آزمون های آنلایــن دارای 
محدودیــت زمانــی هســتند بنابراین هــر چیزی را کــه موجــب حواس پرتی می شــود، از اتاق 
خارج کنید. فقط صفحه آزمون را بــاز نگه دارید و دیگر صفحات موجــود در وب را ببندید. در 
طول آزمون، با قرار دادن یک ســاعت رومیزی، زمــان اختصاص دادن به هر ســوال را تنظیم 
کنید. اعلان هــای تلفن، پیام رســان و شــبکه های اجتماعــی را خاموش کنیــد. لوازم تحریر، 

ماشین حساب، کاغذ یادداشت و... دردسترس تان باشد.

تمرکز، راز موفقیت در آزمون مجازی است
در شــروع آزمون، یــک نفــس عمیــق بکشید. ســوالات را با دقــت بخوانیــد. زمــان را زیرنظر 
داشته باشــید تا ســوالی به دلیل کمبود وقت بی پاسخ نماند. قبل از ارســال، از پاسخ دادن به 

همه سوال ها مطمئن شــوید و غلط های نگارشی و ویرایشی را اصلاح کنید.  

theteenmagazine، cengage :منابع

گفت و گو 

    چطور به عنوان مروج کتاب خوانی انتخاب شدی؟

از بچگی مادرم خیلی برایم کتاب می خواند. وقتی بزرگ تر شدم، به دلیل مطالعه زیادم تصمیم 
گرفتم به ترویج و تبلیغ کتاب خوانی  رو بیاورم. در مدرسه برای بچه ها قصه گویی می کردم و سعی 
داشتم کتاب خوانی را در بسترهای متفاوتی ترویج کنم. درنهایت به دلیل تلاش هایم به عنوان 

مروج برتر کشوری در بخش دانش آموزی انتخاب شدم.

     چرا دوست داری کتاب خواندن را تبلیغ کنی؟ 

با مطالعه کتاب، درس خواندن برایم راحت تر می شود. دایره واژگانم گسترده تر و فن بیانم بهتر 
شده است و در نوشتن انشــا هم به مشــکل برنمی خورم. از همه مهم تر کتاب خواندن به من یاد 
داده است همیشه نیمه پر لیوان را نگاه کنم و شاد و باانگیزه باشم. دوست دارم بقیه نوجوانان هم از 
لذتی که من از کتاب خواندن می برم، بهره مند شوند. خیلی ها فکر می کنند کتاب خواندن، وقت 
تلف کردن است. می خواهم بگویم من حامل پیام صلح و دوستی کتاب و به نوعی زبان کتاب هستم.

     کتاب موردعلاقه ات چیست و دوست داری جای کدام شخصیت  داستانی باشی؟

یکی از کتاب های موردعلاقه ام، »پلو خورش« به نویسندگی آقای »هوشنگ مرادی کرمانی« است. 
این کتاب مجموعه داستان هایی درباره آدم های مختلف اســت که ماجراهایش در سبک های 
متفــاوت، مثل طنــز و غم انگیز روایت شده اســت. بــا خواندن هر داســتانش نــکات آموزنده ای 
یادگرفتم. کتاب بینوایان »ویکتور هوگو« را هم خیلی دوست دارم. درباره بخش دوم سوال تان 
هم باید بگویم خودم را به جای شــخصیت  کتاب »دوغــدو« تصور کردم که به قلــم خانم »فاطمه 
سرمشــقی« اســت. شــخصیت 
»جــودی ابــوت« در کتــاب »بابا 
لنگ دراز« هم برایم جالب بود و 
از خواندنش لذت  بردم. جودی 
روحیــه قــوی و اعتمادبه نفس 
بالایــی داشــت و هیــچ چیــز 
نمی توانست او را ناراحت کند. 
در مجموع، بیشــتر رمان های 
مطالعــه  طنــز  و  کلاســیک 
می کنــم و یکــی از رمان های 
طنز موردعلاقه ام که دوست 
دارم بــه بچه ها پیشــنهادش 

کنم، »تام گیتس« اســت که تا کنــون 16 جلدش 
ترجمه شــده و خیلی جالب، خنــده دار و همراه با 
عکس های قشــنگ اســت. بعــد از آن هم عاشــق 

مطالعه کتاب های علمی و تخیلی هستم.

   به نظر تو چطور می شود نوجوانان را به 

کتاب خواندن علاقه مند کرد؟ 

اول از همــه خانــواده نقش خیلی مهمــی دارد. 
مادر مــن حتــی زمانی که نــوزاد بــودم و متوجه 
مطالب نمی شدم، برایم کتاب می خواند. به نظر 
من بهتــر اســت خانواده هــا قبــل از فرســتادن 
بچه های شــان بــه مدرســه برای شــان کتــاب 
بخواننــد. متاســفانه بعضــی از والدیــن بــرای 
فرزندان شان کتاب تهیه نمی کنند، با این تفکر 
که بــه درس شــان لطمه می خــورد امــا این طور 
نیســت. اتفاقا مطالعــه کتاب های غیردرســی، 

هم برای یادگیری بهتر درس  و هم برای آینده  ما مفید است. پیشنهاد دیگرم عضویت بچه ها 
در کتابخانه ها و شرکت در مســابقات و جشــنواره های مختلف کتاب خوانی است که باعث 
دوچندان شدن علاقه شان به مطالعه می شــود. با توجه به این که نوجوانان وقت زیادی را در 
مدرســه می گذرانند، معلم ها هم در کتاب خوان شــدن بچه ها نقش زیادی دارند. این را هم 
بگویم که هیچ وقت برای کتاب خوانی دیر نیست و هر موقع ماهی را از آب بگیرید، تازه است. 
بهتر است بزرگ ترها در عید و مناسبت های دیگر به جای اسباب بازی و پول به بچه های شان 

کتاب هدیه بدهند.

   از تجربه  ات به عنوان مروج کتاب خوانی و بازخوردهای دوستان و اطرافیان تعریف کن.

همکلاســی هایم مــن را خیلــی همراهی می کننــد،  طوری کــه در مدرســه تعداد زیــادی از 
بچه هــا به صورت خودجوش ســر صــف می رفتند تا بــه بقیه کتــاب معرفی کنند. عــده ای از 
دوســتانم می گفتند ما عاشــق مطالعه کتاب بودیم اما نمی دانســتیم چه کتابی بخوانیم و با 
راهنمایی تو کتاب های موردعلاقه مان را پیدا کردیــم. بزرگ تر ها هم می گفتند ما خودمان 
کتاب می خوانیم امــا نمی توانیم فرزندان مان را بــه کتاب خوانی ترغیب کنیــم و اگر از زبان 

هم سن وسالی مثل تو تشویق شوند، نتیجه بهتری خواهدداشت. 

»فَست فشن« چه بلایی سر محیط زیست می آورد؟ 

رفقا سلام!
نشر »چشمه« با همکاری »طاقچه« یه مسابقه 

طنزنویسی راه انداخته. اگه دست به قلم و طنازید، تا اول 

خرداد وقت دارین داستان های 1001 تا 4001 کلمه ای تون رو 

  jahanetazedam@gmail.com به ایمیل مسابقه ارسال کنین؛

برای اطلاعات بیشتر می تونین به صفحه اینستاگرامی »باشگاه چشمه«

 

شماره پیامک 2000999سر بزنین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

  در گذشــته  خیلی دور بشــر برای محافظــت از خودش دربرابر آســیب های محیط زیســت 
تصمیم گرفــت لباس به تن کنــد و هیچ گاه در خیالــش نمی گنجید کــه روزی جنس لباس 
تنش بــر محیط زیســت تاثیرگذار باشــد. لباس هــای آسیب رســان، به »فست  فشــن« یا مد 
سریع مشــهورند که تولیدات برندهای خرده فروشــی مثــل »زارا«، »منگــو«، »اچ.اند.ام« 
و... هســتند. این برندها با شــعار »مقــرون به صرفه بودن« هدف شــان راضی نگه داشــتن 

مشتری اســت اما چرا این مد را آلوده ترین صنعت 
دنیا می دانند؟ یکــی از پارچه های مورداســتفاده 
در ایــن تولیــدات به دلیــل ارزانــی، اســتحکام، 
تنوع پذیــری و خاصیت ضدچروک آن »پلی اســتر« 
اســت. پلی اســتر از نوعــی فیبــر مصنوعــی نفتــی 
ســاخته می شــود و از منابع غیرقابل تجزیه و مضر 
برای محیط زیســت به دســت می آید؛ یعنــی بعد از 
عمر مفیدش، ۲۰۰ ســال طول می کشــد تا تجزیه 
شــود. این گونــه لباس هــا در فرایند شست وشــو، 
میکروالیــاف مصنوعی ریــزی آزاد می کنند که در 
آب باقــی می مانــد و درنهایت به آب دریــا می ریزد 

و زندگی موجودات دریایی کــه گونه های فراوانی از آ ن ها غذای انســان هســتند، به خطر 
می افتد. پیشنهاد ما به شما اســتفاده از لباس های پایدار و ســازگار با محیط زیست است. 
امروزه برندهای فراوانی در کشور ما فعال هستند که از پارچه های سازگار با محیط زیست، 
تجزیه پذیر، قابل بازیافت و رنگ های غیرســمی در تولیدات شــان اســتفاده می کنند. این 
لباس ها، بادوام و اغلب مناســب تمام فصل ها هســتند اما به دلیل فرایند خاص تولیدشان 
گران ترند. چگونه می توانیم هم به این نوع لباس ها 
وفــادار بمانیم و هــم برای خریدشــان کمتــر هزینه 
کنیم؟ خــب می توانیــم در خرید لبــاس زیاده روی 
نکنیم و بیشتر از قبل مراقب شان باشیم. با تغییرات 
جزئــی و خلاقانــه در لباس هــای قدیمی  تــر، آن ها 
را دوبــاره اســتفاده کنیــم. راه دیگــر واگذارکردن 
لباس های قدیمی تر که هنوز در وضعیت خوبی قرار 
دارند، به یک مصرف کننده جدید مثل دیگر اعضای 
خانواده است. پولی را که از به کارگیری این روش ها 
برای تــان ذخیره می شــود، می توانیــد صرف خرید 

پوشاک دوستدار محیط زیست کنید. 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 ۲۰  اردیبهشت ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۷۶

صادق جهانی |  خبرنگار  

»عضو مجمع ملی نخبگان ایران«، »کتاب خوان برتر کشوری«، »کتاب یار طلایی« و در اسفند ماه سال گذشته هم کسب عنوان »مروج 

برتر کتاب کشور« ازسوی وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی ازجمله افتخارات و دستاوردهای »پرنیا شعبانی« است که تمام هم وغمش از 

دوران کودکی تاکنون علاقه مند کردن هم سن وسال هایش به کتاب خوانی بوده است. در جوانه این هفته گپ وگفت من با پرنیا را که 

تا امروز بیش از دوهزار جلد کتاب خوانده است، درباره تصمیمش مبنی بر ترویج کتاب خوانی خواهیدخواند.

سبزانگشتی 
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