
 غلتک رنگ تان را بیرون بیاورید که قرار است اتاق تان جان دوباره ای 
بگیــرد. البته قبلــش باید رنگــی را انتخاب کنیــد که می خواهیــد به دیــوار بزنید. از 

خودتان بپرسید رنگ موردعلاقه تان چیست یا دوست دارید فضای اتاق تان دقیقا چه 
شکلی شــود. اگر بین چند رنگ مردد هستید، تصور کنید کدام شــان می تواند حسی را 

به محیــط بدهد که مدنظرتان اســت. وقتی مطمئن شــدید که دقیقا چــه می خواهید باید 
دیوارها را متــر کنید تا به کمک فروشــنده، به اندازه رنگ بخرید. حواس تان باشــد که رنگ 

پلاستیک تهیه کنید. زدن رنگ روغنی به دیوار کار ســخت تری است و به جای غلتک، قلم مو 
لازم دارید. حالا اتاق و دیوارهایش را خالی کنید که وقت رنگ آمیزی اســت. معمولا هر سطل 

10کیلویی رنگ پلاســتیک به شش کیلو آب برای رقیق شــدن نیاز دارد. رنگ باید طوری رقیق 
شود که خیلی شل یا سفت نباشــد. البته بعضی رنگ ها لِم خاص خودشان را دارد. به همین دلیل 

بهتر است از فروشــنده درباره نحوه ســاخت مایه رنگ راهنمایی بگیرید. سینی رنگ را پر و غلتک را 
به رنگ آغشــته کنید. قبل از این که غلتک را روی دیوار بکشــید، اضافه های رنگ را در قسمت بالایی 

ســینی بگیرید. حالا باید هر دیوار را به طور کامل چند دســت رنگ بزنید. بین هربار رنگ آمیزی هم دو 
تا سه ساعت فاصله لازم است تا دیوار کاملا خشک شود. اگر رنگ دیوار اصلی تان با بقیه متفاوت است، 

حاشــیه دیوار را از بالا تا پایین چســب کاغذی بزنید. بــا این روش رنــگ دیوارها باهم قاطی نمی شــوند و 
کارتان تمیز انجام می شود.
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دیوارهای رنگارنگ 

مرجان دهقان| روزنامه نگار

نورافشانی با پهپاد، امارات

 چطور بهتر درس بخوانیم
 نه بیشتر؟ 

    

الهه توانا| روزنامه نگار

درس خواندن مثل هر کار دیگری به تکنیک و مهارت نیاز دارد. 

اگر این تکنیک ها آموزش داده نشود، مثل این است که به کسی 

که شــنا بلد نیســت بگوییم بپر توی استخر و ســعی کن غرق 

نشوی! روان شناسان بیش از 100سال است که درباره بهترین 

عادت ها و روش های مطالعه تحقیق می کنند. آن چه در ادامه 

می آید، پیشنهادهایی براساس این تحقیقات است.

چندبارخوانی ممنوع!

یکی از رایج ترین و البته بدتریــن روش های درس خواندن، مرور 
چندباره کتاب و جزوه است. تحقیقی در ســال 2009 دو گروه 
دانش آموز را بررســی کرد؛ گــروه اول متنی را دوبــار خواندند و 
گروه دوم همان متن را فقط یک بار خواندنــد. در امتحانی که از 
شــرکت کنندگان گرفته شــد، تفاوت عملکرد دو گروه معنی دار 
نبود. اســتاد دانشــگاه واشــنگتن، »مک دنیل« می گویــد دوبار 
خوانــدن مطالــب مثل این اســت که یــک جــدول را به جای حل 
کردن، فقط نگاه کنید و توقع داشته باشــید با نــگاه کردن به آن، 
چیزی یادبگیریــد. محققان می گویند به جــای آن که وقت تان را 
صرف چندبار خواندن کتاب کنید، به ســوالات و آزمون ها پاسخ 

بدهید.

اطلاعات را ترکیب کنید

در امتحان، شما با سوالات مختلف از بخش های متفاوت کتاب مواجه می شوید که معمولا ترتیب 
هم در آن ها رعایت نمی شود ،پس موقع درس خواندن باید خودتان را برای چنین موقعیتی آماده 
کنید. اگر هنگام مطالعــه بارها و بارها یک فصــل را تمرین  کنید، توجه تان کاهــش می یابد چون 
ذهن تان می فهمد موضوع چیست و چه سوالاتی درانتظارش اســت. برای همین شما معمولا در 
تمرین ها عملکرد بهتری دارید تا در امتحان. پس موقع تمرین، سرفصل های مختلف را با یکدیگر 

ترکیب کنید.

بپرسید، نپذیرید!

همیشه در هر درس بخش هایی هستند که یادآوری آن ها از بقیه مطالب سخت تر است. این بخش ها 
معمولا مطالبی هستند که ما آن ها را درست متوجه نشده ایم. برای حل این مسئله بپرسید: چرا این 
اتفاق افتاد؟ چطور این اتفاق افتاد؟ مطالب کتاب را به سادگی به عنوان حقایق نپذیرید و با »چرا« 
و »چطور« آن ها را به چالش بکشــید. دقیق شدن روی جزئیات به شــما کمک می کند تا اطلاعات 
جدید را با چیزهای دیگری که می دانید، ترکیب کنید. این کار شبکه اطلاعاتی بزرگ تری در مغز 
شــما ایجاد می کند که همه بخش هایش به یکدیگر مربوط است. این شــبکه، یادگیری و به خاطر 

سپردن را آسان می کند.

مثال ها را پیدا کنید

پیونــد دادن موضوعــات انتزاعی به مثال هــای عینــی، یادگرفتن آن هــا را آســان تر می کند ولی 
به دلیل کمبود فضا، در کتا ب های درسی برای همه مطالب، مثال وجود ندارد. شما باید مثال ها 
را پیدا کنید. مثال ها به شــما کمک می کنند از موضوعات تصویر ذهنی داشته باشید و آن ها را به  

موقعیت های بیشتری تعمیم بدهید. به این ترتیب 
فهمیدن و به خاطر ســپردن، راحت تر می شــود و 

نیازی به تکرار مطالب نیست.

نقاشی بکشید

سال 2003 در دانشــگاه »رور بوخوم« آلمان، 
مطالعــه ای بــا شــرکت دو گــروه دانش آمــوز 

انجــام شــد. بــه گــروه اول مطالبــی همراه 
بــا تصاویــر داده شــد و گــروه دوم، فقــط 

متن دریافــت کردند. در آزمونــی که از 
شرکت کنندگان گرفته شد، گروه اول 

عملکــرد بهتری داشــتند. بر همین 
اســاس محققان توصیــه می کنند 

کــه هنــگام مطالعــه بــه تصاویــر، 
نمودارهــا و دیاگرام هــا توجــه 

کنید و اگر مطلبی بدون تصویر 
است، سعی کنید خودتان با 

شــکل های گرافیکی آن 
را قابل فهم تر کنید.

گفت و گو 

رفقا سلام!
»داسیا« یه نوجوون 17ساله آمریکاییه که نوع 

تازه ای از بخیه رو ابداع کرده. ماجرا از این قراره که 

داسیا مطلبی می خونه درباره نرخ بالای عفونت ناشی از زخم 

در مردمِ کشورهایِ درحال توسعه؛ پس تصمیم می گیره بخیه ای بسازه 

که درصورت ایجاد عفونت در زخم، رنگش تغییر پیدا کنه تا به این ترتیب 

شماره پیامک 2000999بیمار و پزشک به سرعت متوجه بشن و از خطر پیشگیری بشه.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 3 خرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۸۷

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار  

می دانستید محصولات آرایشی و بهداشتی حاوی مواد شیمیایی مثل میکروبیدهای مضر 
برای محیط زیست هستند که با شست وشو وارد آب های فاضلاب و رودخانه ها و درنهایت 
اقیانوس هــا می شــوند؟ شــاید شــما هــم تعــدادی خوشــبوکننده ، لاک ، لوســیون و کرم  
دســت نخورده یــا نیمــه کاره داریــد که هــم جــای زیــادی را اشــغال کرده اند و هــم تاریخ 
انقضای شان نزدیک اســت. خب چه کار باید کرد؟ ایده ساده و کاربردی »پروژه پَن« ابتدا 
به صورت یک چالش در فضای مجازی، با هدف استفاده از محصولات بهداشتی و آرایشی 
تا قطره آخر راه اندازی شــد. واژه انگلیســی »پن« به معنای »تابه« یا »کفه« است که در این 

پروژه بــه زمانی اشــاره دارد که 
بــرای اولین بــار فلز، کــف یا ته 
یــک محصــول را می بینید. از 

ابتدا تا پایــان پروژه، خرید 
هر محصول آرایشــی و 

جدیــد  بهداشــتی 
ممنــوع اســت یــا بــه 
می رســد.  حداقــل 

برای شروع، یک دوره 
و  مشــخص  زمانــی 

کوتاه مثلا ســه ماهــه را بــرای مصــرف تعــدادی از اقــلام انتخابــی از محصــولات درنظر 
می گیریــد. دوره تعیین شــده بایــد واقع بینانــه باشــد؛ مثلا اگــر بخواهید یــک تیوب کرم 
ضدآفتاب را در یک ماه تمام کنید، تصمیم غیرممکنی است مگر این که پنج بار در روز از آن 
مصــرف کنیــد. ســپس همــه محصــولات آرایشــی و بهداشــتی تان را فهرســت برداری و 
دســته بندی کنید، تاریخ مصرف گذشــته ها را کنار بگذارید و آن هایی را که تاریخ انقضای 
شان نزدیک تر است، انتخاب کنید. این موارد را در سبد یا کمد مخصوصی قرار دهید تا از 
وسوســه مصرف بقیه لوازم خارج از فهرســت دور بمانیــد. به جای این کــه همزمان از چند 
اســپری خوشــبو کننده اســتفاده کنیــد، فقــط یکــی از آن هــا را تا تمــام شــدنش مصرف 
خواهیدکرد. درطول این فرایند گاهی دربرابر قانون شکنی خودتان گذشت داشته باشید، 
قطعا استفاده طولانی مدت 
محصــول  یــک  فقــط  از 

خسته کننده است.
 این چالش را اگر 
با همراهی یک 
دوست یا یکی از 
اعضای خانواده 
 انجام دهید،

 نتیجه بهتری 
خواهیدگرفت.

بعداز شهرت مغرور نشدم 
 »امیررضا فرامرزی«، هنرپیشه 14ساله سریال

 »صبح آخرین روز« درباره حضور یک نوجوان 

در دنیای بازیگری  می گوید 

  
صادق جهانی|روزنامه نگار

مدتی است که سریال »صبح آخرین روز« از شبکه دو سیما درحال پخش است و حضور 

بازیگران کودک  و نوجــوان هم در آن به چشــم می خورد. »امیررضا فرامــرزی« یکی از 

نوجوانان خوش آتیه ســینما و تلویزیون ازجمله هنرپیشــه های این مجموعه است که 

پیش از این، سریال »بچه مهندس4« را در شب های ماه مبارک رمضان روی آنتن داشت. 

او متولد شهرستان »کوهرنگ« چهارمحال وبختیاری است و اولین بار در هفت سالگی 

جلوی دوربین فیلم »اسکی باز« قرار گرفت و با درخششی که از خود نشان داد، جوایز 

مختلفی ازجمله پروانه زرین بهترین بازیگر کودک را از آن خود کرد. در جوانه این هفته 

گپ وگفت من با امیررضا را می خوانید.

  بازیگری را چطور شروع کردی؟ 

از بچگی عاشق تماشای فیلم  وســریال بودم و علاقه ام به بازیگری روز به روز بیشتر می شد اما 
راهی نبود که بتوانم وارد این عرصه شــوم. اواخر سال 93 آقای »فریدون نجفی«، کارگردان 
»اسکی باز« به شهرمان آمد و از حدود 700 کودک در مدارس مختلف کوهرنگ تست گرفت و 
من را انتخاب کرد. برای بازی در آن فیلم، سه پروانه زرین و سه دیپلم افتخار کسب کردم. بعد 
از آن، یعنی سال 96 در فیلم کوتاه »چهارشنبه سوری« به کارگردانی آقای »رضا موری« بازی 
کردم و بهترین بازیگر کودک جشنواره فیلم نیجریه شدم. چند روز پیش هم فیلم برداری یکی 
دیگر از کارهای سینمایی ام به نام »بلوط«، ساخته آقای »مرتضی رحیمی« به پایان رسید که 
40روز در اوج گرمای خوزستان فیلم برداری کردیم و قرار است در 

جشنواره فیلم کودک ونوجوان اکران شود.

  اولین  باری که جلوی دوربین قرارگرفتی، چه حس وحالی 

داشتی؟ 

تقریبا 35روز ســختی را به جان خریــدم تا بتوانم خودی نشــان 
دهم و وارد این عرصه شوم. گاهی وســط کار کم می آوردم 
ولی چون علاقه زیادی داشتم، سختی ها را تحمل کردم و 
خداراشکر تا الان نتیجه خوبی از زحماتم گرفته ام. راستش 
اصلا فکر نمی کردم که بازی در سینما سخت باشد. اوایل 
فکر می کردم برای ســاخت یک فیلم دوســاعته  که پخش 
می شــود، به انــدازه همــان دو ســاعت وقــت می گذارند و 

نمی دانستم پروژه ها زمان زیادی می برد.

  از نقش هایی که بازی کردی کدام شان به شخصیت 

خودت نزدیک تر بود؟ 

همــه کارهایم را دوســت دارم و هــر کدام سختی وشــیرینی 

خاص خودش را داشت اما نقشم در ســریال »از سرنوشت« را بیشتر دوست دارم. این سریال 
دو نقش اصلی و مکمل داشت به اسم های »هاشم« و »سهراب«. داستان سریال، دوستی بین 
هاشم )من( و ســهراب را روایت می کرد. هاشم کســی بود که رفیقش را دوست داشت و به او 
خیلی اهمیت می داد. این نقش به شخصیت واقعی خودم شبیه تر و نزدیک تر بود. در سریال 
»بچه مهندس« هم وقتی فیلم نامه  کار را خواندم، دیدم که می توانم خودم را با شخصیت »امیر« 

تطبیق دهم.

  از حس وحال مشهورشدن و برنامه ات برای آینده بگو. 

تمام تلاشم را می کنم تا سوپراستار سینمای ایران شوم و بتوانم دل مردم کشورم را به دست 
آورم. باید بگویم که بابت شــهرتم، هیچ  گاه مغرور نشدم. بهتر بگویم بین خودم و دوستانم که 
محصل  هستند، فرقی قائل نیستم. من فقط جلوی دوربین می روم و بازی می کنم، تفاوت بین 

من و آن ها همین است. هیچ وقت نسبت به هم سن وسالانم احساس برتری نداشتم.

  دوست داری با کدام هنرپیشه بازی کنی؟

خیلی دوســت دارم روزی با آقای »شــهاب حســینی« بازی کنم. بــازی با ایشــان از آرزوهای 
بچگی ام بوده اســت. آن قدر بازی  ایشان در فیلم »حوض نقاشــی« زیبا بود که تحت تأثیر قرار 
گرفتم و گریه کردم. غیر از این، خیلی دوســت دارم یک کارگردان نقش یک »پسر پولدار« را 

به من پیشنهاد دهد.
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کمک به محیط زیست با پروژه »پنَ« 


