
گل وگیــاه ، هم خانه هــای زندگــی آپارتمانی این روزهای ماســت. 
گاهی گیاهی در خانه دارید که دل تان می خواهد تکثیرش کنید و گاهی یک گیاه 

جدید دل تان را می برد و دوست دارید به جمع گیاهان قبلی تان اضافه کنید. در هر دو 
صورت به خاک و گلدان مناسب نیاز دارید. منظور از خاک مناسب، خاکی است که آب 

به راحتی در آن نفوذ کند و غنی باشد. گلدان را هم با توجه به اندازه گیاه انتخاب کنید. 
ابعاد گلدان باید طوری باشد که ریشه گیاه به طور کامل در خاک جا شود و ته آن سوراخ های 

کافی برای خروج آب داشته باشد. اگر قصد تکثیر گیاهان داخل خانه را دارید، اول باید آن 
را قلمه بزنید. یکی از برگ های گیاه را به صورت اریب ببرید و در آب بگذارید. وقتی ساقه گیاه 

ریشه داد، وقت کاشتن آن است. کف گلدان کمی خاک بریزید، گیاه را با یک دست وسط گلدان 
نگه دارید و با دست دیگرتان دور آن خاک بریزید تا گلدان کاملا پر شود. اگر گیاهی تهیه کرده اید و 

قصد عوض کردن گلدانش را دارید، اول به گیاه آب بدهید تا خاک آن نرم شود. بعد آن را وارونه کنید 
و کمی به بدنه گلدان ضربه بزنید تا گیاه از آن خارج شود. وقتی گیاه تان را در گلدان کاشتید، کمی 

به آن آب بدهید و در جایی ثابت نگه دارید. گیاه بعد از مدتی به محیط اش عادت می کند و جابه جایی 
مداوم آن باعث می شود تا خوب رشد نکند. حین کاشت و تعویض گلدان، حواس تان به کثیف کاری ها 

هم باشد. اگر در محیط خانه این کار را انجام می دهید، زیر دست تان چیزی پهن کنید که بعد بتوانید آن را 
دور بیندازید یا بتکانید. برای ریختن خاک در گلدان هم از بیلچه کمک بگیرید یا دستکش دست تان کنید.
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مرجان دهقان| روزنامه نگار 

رنگین کمان اختصاصی

 چرا »نگران نباش«
 توصیه مسخره ای است؟ 

  
الهه توانا| روزنامه نگار

»نگران نباش«، رایج ترین جمله ای اســت که در شــرایط بحرانی به 

خودمان و دیگران می گوییم. توصیه ای که به زبان آوردنش ساده ولی 

عمل کردن به آن خیلی ســخت اســت. ما در شرایط دشــوار مدام 

می گوییم: »سخت نگیر«، »بی خیال«، »می گذره« اما گفتن و شنیدن 

این جملات کلیشه ای معمولا فایده ای ندارد. برای پیدا کردن راه 

درست مقابله با نگرانی، اول باید بفهمیم نگرانی دقیقا چیست.

چطور به خرس سفید فکر نکنیم؟

نگرانــی، موقعیتی اســت کــه در آن بــا افــکار آزاردهنــده راجع به 
وضعیتی نامشــخص، محاصره می شــویم و احســاس می کنیم که 
توانایی کنترل کردن شرایط را نداریم. وقتی هم که سعی می کنیم 
جلوی این افکار را بگیریم، تلاش های مان اوضاع را بدتر می کند. 
گفتن »نگران نباش« در چنین وضعیتی، بی معنی به نظر می رسد 
چون اگر بــه  همین راحتــی می توانســتیم نگران نباشــیم که خب 
ایــن کار را انجــام می دادیم! اما چــرا نمی توانیم؟ چــرا این توصیه 
ســاده خیرخواهانه، بی فایده اســت؟ نگرانی، یک وضعیت ســاده 
نیســت بلکه ترکیبی شــناختی-هیجانی اســت. حالا ایــن یعنی 
چی؟ جنبه شــناختیِ نگرانی به افکار ناخوشــایندی اشــاره دارد 
که به طور غیرارادی در ذهن ما تکرار می شــود. افکاری که در حل 
کردن مسئله نقشی ندارند اما به صورت چرخشی از یکدیگر تغذیه 
می کنند و مدام تکرار می شــوند. تلاش برای خامــوش کردن این 
افکار به لطف پارادوکس »ســرکوب فکر« معمولا بی نتیجه اســت. 
تلاش برای ســرکوب کردن فکرهای ناخوشایند مثل این است که 
به کسی بگویید »به خرس ســفید فکر نکن«. خب در این صورت او 
قطعا به خرس ســفید فکر خواهدکرد. بنابراین وقتی به خودتان یا 
دیگری می گویید »نگران نباش«؛ به جای خاموش کردن افکار آزاردهنده، درواقع از نگرانی دعوت 
می کنید که با شما وارد دیالوگ شود و در این بحث، برنده ای وجود ندارد. جنبه هیجانیِ نگرانی، 
بیشتر از هرچیز با هیجان »ترس« مرتبط است. ترس، مجموعه ای از عملکردهای فیزیکی و روانی 
خودکار است که رفتار ما را هنگام مواجه شدن با یک موقعیت اضطراب آور هدایت می کند. تلاش 

برای سرکوب کردن یک احساس، فقط آن را پیچیده تر می کند. خب پس با نگرانی چه کار کنیم؟

با پای دردناک در ماراتن شرکت نکنیم  

اولین و مهم ترین گام آن است که نگرانی را بپذیرید. یعنی بپذیرید عوامل استرس زایی وجود دارند 
که برای شــما محدودیت هایی ایجاد کرده اند. در این صورت اســت که ســعی می کنید با توجه به 
شرایط موجود و با درنظر گرفتن محدودیت های ایجادشده، اقدام کنید. به  بیان ساده تر با نگرانی 
مثل سردرد یا پیچ خوردگی مچ پا برخورد کنید. این دردها آزاردهنده  اند و شرایط عادی زندگی را 
به هم می ریزند اما شما می دانید که هر کاری انجام بدهید، نمی توانید فورا از شرشان خلاص شوید. 
این را هم می دانید که اگر همه تمرکزتان را روی درد بگذارید، باعث بدتر شــدنش می شوید. خب 
در این شرایط چه کار می کنید؟ به جای فرار کردن از درد، آن را می پذیرید و سعی می کنید برایش 
کاری انجام بدهید. درست است که با پای پیچ خورده نمی توانید در دوی ماراتن شرکت کنید ولی 
دست کم می توانید بلند شوید و کارهای خانه را انجام بدهید. هنگام نگرانی هم لازم نیست مشکل 
بزرگی را حل کنید. نگرانی را به عنوان یک رنج موقتی، درک و سعی کنید در زمینه هایی که امکان 

اقدام وجود دارد، کارهای کوچکی در مسیر حل مسئله انجام بدهید.
psychologytoday :منبع

نوجوان موفق

رفقا سلام!
امروز، روز قلمه. دوتا روایت درباره 

تاریخچه انتخاب چهاردهم تیرماه برای روز قلم 

وجود داره؛ یکی می گه در چنین روزی بود که »هوشنگ«، 

پادشاه پیشدادی، کاتب ها رو به رسمیت شناخت و به همه دستور داد 

جایگاه اونا رو محترم بشمارن. روایت بعدی می گه طبق اسطوره ها چهاردهم 

شماره پیامک 2000999تیر، روز عطارده که در باور قدیمی ها نویسنده فلک شناخته می شده.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 ۱۴ تیر ۱۴۰۰    
 شماره 1921

عاشق کارت باشی خستگی معنا ندارد 
 گفت وگو با »سجاد اسماعیلی« مجری 17ساله ای که مدت هاست اجرایش

 با گویش یزدی مورد توجه قرار گرفته است 

بعضی از نوجوانان دوست دارند وارد کار تو شوند؛

 برای شان از ورودت به عرصه بازیگری و اجرا بگو.

با اصرار خانــواده از هفت ســالگی بــه کلاس بازیگری رفتم 
و بعد از مدتــی در تله فیلــم »قصه گو« بازی کردم. به واســطه 
بازیگری ، برای اجــرای برنامه های تلویزیونی دعوت شــدم 
و ســال 94 اجرای یکی از برنامه های شــبکه اســتانی یزد را 
به مدت 30 شــب برعهده داشتم. در جشــنواره بین المللی 
قصه گویی هم صاحب مقام و بعدها مجری جشــنواره  شدم. 
در آخرین جشنواره ای هم که قبل از شــیوع کرونا به صورت 
حضوری برگزار شــد، افتخار این را داشــتم تا به عنوان داور 

نوجوان حضور پیدا کنم.

  به عنوان داور نــوجــوان، حــال و هــوای جشنواره  

قصه گویی را چطور توصیف و ارزیابی می کنی؟

یک ویژگی خوب جشــنواره قصه گویی این اســت که باید 
برای هم سن وســالان مان به صورت حرفه ای قصه تعریف 
کنیــم. جــدا از داورانی کــه روبه روی مــان می نشــینند و 
قضاوت مان می کننــد، عکس العمل هم سن وســالانی که 

در ســالن حضور دارند هم برایم لذت بخــش بود. از دیگر 
نکات مهم انتخاب قصه اســت، یعنی چه قصه ای انتخاب 
کنیم تا بــرای بچه هــا آموزنده باشــد. اولیــن قصه ای که 
تعریف کردم، قصه زبان حیوانــات از کتاب آقای »مهدی 

آذریزدی« بود.

برای نوجوانانی که به اجرا و بازیگری علاقه مند 

هستند بگو به نظرت اجرا سخت تر است یا بازیگری؟

خب بســتگی دارد مجــری برنامه زنده باشــم یــا ضبطی. 
ریســک برنامــه زنــده از ایــن لحــاظ زیــاد اســت کــه باید 
حواس مــان بــه چیزی کــه می گوییــم باشــد تا به مشــکل 
برنخوریــم. امــا در بازیگــری، کات مــی دهنــد و دوبــاره 

فیلم برداری می کنند. 
درعین حال مســئولیت بازیگــری ســنگین تر و کارش هم 
مشــکل تر اســت. نکته دیگــر این کــه اجرا معمــولا در یک 
مکان برگزار می شــود امــا در بازیگری گاهــی اوقات باید 

مــدت طولانــی از خانــه و خانــواده دور باشــیم. مــن برای 
بــازی در فیلــم »لکنــت« 45روز در روســتای »خرانق« که 
100 کیلومتر از یــزد فاصله دارد، خوابیــدم که همان کار 
باعث شد جوایز زیادی کســب کنم. درمجموع بازیگری را 

سخت تر می دانم.

 این روزها اوضاع کار چطور است؟ 

خوشــبختانه بعــد از حضــورم در برنامــه عصــر جدیــد از 
سازمان های مختلف سفارش اجرا داشتم اما به دلیل کرونا 
بیشــتر ســعی کردم آیتم های کار را ضبط کنم و برای شــان 
بفرستم تا مدام از این شــهر به آن شــهر نروم. درآمدم هم بد 
نیست اما راستش به هنر به دید درآمد نگاه نمی کنم و خیلی 

رویش حساب باز نکرده ام.
 الان هفت ســال می شــود که در عرصه بازیگری هــم فعالم 
اما بیشــتر به دنبال پیشــرفت هســتم. درآمد اجرا پروژه ای 
اســت و حقوق ماهانــه ندارد، بــا این حــال هر اجــرا معمولا 
بین 700هزار تا یک میلیون تومان اســت. این را هم بگویم 
اگر برنامه برای مراکز خیریه باشــد، به صــورت رایگان اجرا 

می کنم.

 چطور حین اجرا و جلوی دوربین استرس نداری؟ 

اوایل استرس داشــتم. البته حرفه ای ترین مجری هم کمی 
اســترس دارد اما بعد از مدتی برایش عادی می شود؛ به ویژه 
زمانی که با مردم صمیمی شود. نکته مهم این است که مجری 
باید خودش باشــد و شخصیت ســازی نکنــد. این طوری هم 
اســترس ندارد و هم مردم بهتر پذیرایش هستند و می تواند 
با آن ها راحت تر ارتباط برقــرار کند. درواقع زمانی که حرف 
دل مردم را بزنیم و چیزهایی بگوییم که آن ها در زندگی شان 

تجربه کرده اند، احساس همدلی بیشتری به وجود می آید.

 برای دوستانت که به اجرا علاقه مند هستند 

پیشنهادی داری؟ 

پیشنهاد می کنم سراغ هر رشــته ای که علاقه دارند، بروند. 
کســی که عاشــق عکاســی، نقاشــی، بازیگری یا هــر هنر و 
حرفه دیگــری اســت، خســتگی برایــش معنــا نــدارد و این 
یکــی از جذاب ترین چیزهاســت. علاقه مندان بــه اجرا باید 
اطلاعات شــان را درباره همه چیز بالا ببرنــد و در زمینه های 
مختلف سررشته داشته باشــند. یکی از بهترین کارها برای 
ورود به عرصه اجرا ،گذراندن کلاس ها و دوره های آموزشی 

است. من از کلاس بازیگری شروع کردم.

سبز انگشتی 

بدانیم 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار   

همه مــا صحنــه آتــش زدن زباله هــا را بارهــا در کنار 
بزرگراه هــا، خیابان هــا و حاشــیه شــهرها دیــده و 

به سادگی از کنارش عبور کرده ایم. آتش 
ســریع ترین  و  ســاده ترین  زدن 

راه حلی است که برای خلاص 
شدن از شــر زباله ها به ذهن 

خطور می کند اما آیا تأثیری 
بــر محیط زیســت نــدارد؟ 
سوزاندن زباله های شهری 

باعث تولید گاز متان می شود. علاوه بر آلوده کردن محیط  زیست، دود 
و گازهــای ســمی و ســرطان زای ناشــی از آن وارد هــوا می شــود و بــه 

این ترتیــب آن چــه را که می ســوزانیم، نفس می کشــیم. پلاســتیک های 

یک بارمصرف و بسته بندی مواد غذایی با سوزانده شدن، مقدار زیادی سرب تولید می کنند 
که 10برابر بیشــتر از سرب ناشی از ســوزاندن چوب است. دود و خاکســتر، روی میوه ها و 
سبزیجات می نشیند و وارد بدن ما می شود. خاکستر زباله  سوخته با خاک باغچه مخلوط و مواد 
شیمیایی آن جذب محصولات زراعی می شود. به این ترتیب ازطریق حیوانات مزرعه که از 
خوراک آلوده تغذیه می کنند، وارد شیر، تخم مرغ و گوشت مصرفی ما می شود. 
این چرخه معیوب و ناســالم تا جایی ادامه خواهد داشت که سلامت همه 
موجودات زنده روی زمیــن را به خطر بیندازد. بهتریــن راه حل، تولید 
کمتــر زبالــه ازطریــق کمتــر مصــرف کــردن، کاهــش خریدهــای 
غیرضروری، خرید محصولات فله ای با کمترین بسته بندی، استفاده 
مجدد از محصولات بازیافتی و کمپوســت زباله های آشــپزخانه ای 
است. در بسیاری از کشورها استفاده از کیسه های پلاستیکی خرید 
ممنوع اعلام شده است. در ایتالیا به جای پلاستیک خرید از پاکت های 
کاغذی قهوه ای رنگی استفاده می شــود که درواقع همان پاکت های 

منبع:  greenbizکاغذی است که در ایران قدیم کاربرد داشته است.

آتش زدن زباله ها ممنوع! 

 
صادق جهانی|روزنامه نگار

علاوه بر یزدی ها که همشهریانش هستند، حالا نامش برای افراد بیشتری آشناست؛ به ویژه از زمانی که 

روی صحنه عصر جدید حاضر شد و با گویش یزدی به اجرای استندآپ پرداخت. »سجاد اسماعیلی«، مجری و بازیگر 

نوجوانی است که مسیر هنری اش را با بازیگری شروع کرد و بعدها سر از اجرای برنامه های مختلف تلویزیونی درآورد 

و هم اکنون بالای 50 اثر هنری در کارنامه اش دارد. در جوانه امروز با او که سابقه اجرای استندآپ در خندوانه را هم 

داشته، گپی زدیم و از علاقه اش به دنیای هنر و مجری گری پرسیدیم. 

شــما گفتین: آیا آتــش زدن زباله ها 
کار درســتی اســت یا نــه؟ بعضی از 
همســایه های مــا در باغ های شــان 
زباله ها را هرچنــد روز یک بار آتش 

می زنند.


