
 »خمیردندان« اسم گمراه‌کننده‌ای دارد. با این اسم به‌نظر می‌رسد که فقط برای 
محافظت و تمیز کردن دندان‌ها کاربرد دارد. در واقعیت اما کارهای جالبی از آن بر می‌آید که شاید 

بعضی‌هایش به گوش‌تان خورده‌باشد. به‌طور مثال اولین و در دسترس‌ترین کاربری خمیردندان، 
برق انداختن کتانی سفید است که در شماره‌های قبل درباره‌اش حرف زدیم. از قابلیت‌های دیگر این 

ماده خمیری غافل نشوید که حسابی همه‌فن‌حریف است. اگر بخارگرفتگی مدام آینه حمام کلافه‌تان 
می‌کند، خمیردندان یکی از مواردی است که   به کمک‌تان می آید. روی آینه خشک کمی خمیردندان 

بمالید و آینه را با آن تمیــز کنید. همان لایه محافظت‌کننــده‌ای که از دندان‌های‌تان در برابر پوســیدگی 
محافظت می‌کند، برای آینه حکم عایقی در برابر بخار را دارد. ازبین بردن گردوغبار و لکه‌های ســمج روی 

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

مثال تیرگی‌های ظرف‌وظروف یا خط‌وخش‌های وسایلی مانند سی‌دی یا شیشه را می‌تواند تاحدودی برطرف 
کند. اگر موقع اتوکشی، الیاف پارچه به کف اتو چسبید، روی یک دستمال کمی خمیردندان بمالید تا به‌راحتی تمیز 

شود. جرم صندلی‌ها و اشیای پلاستیکی هم معمولا سخت ازبین می‌رود. این‌طور مواقع بدون تردید گزینه بیشتر 
افراد استفاده از مایع‌های ســفیدکننده و جرم‌گیر اســت درحالی‌که خمیر دندان با کمی اختلاف ازعهده همان کار 

برمی‌آید و آسیب‌زا هم نیست. این‌بار قبل از دور انداختن مسواک کهنه و ته‌مانده خمیر دندان‌تان، قابلیت‌هایش را روی 
اجسام امتحان کنید. احتمالا از دست‌کم گرفتنش تا امروز شوکه می‌شوید و به غول چراغ جادوی خانه‌تان تبدیل می‌شود.
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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 

می‌شود و به‌جز نهمی‌ها و دوازدهمی‌ها، بقیه 

پای گوشــی و لپ‌تاپ امتحان خواهندداد. 

شما چقدر برای آزمون آنلاین آماده‌اید؟ شاید 

بگویید امتحان که حضوری و غیرحضوری 

ندارد، فقط باید درس خواند. شاید هم دور از 

جان شما و گوش معلم‌ها روی جزوه و کتاب 

حساب کرده‌اید. خب البته بعضی ملزومات 

آزمون‌هــای مدرســه‌ای و از راه دور، شــبیه 

‌هم‌هســتند امــا غیرحضوری‌هــا به شــیوه 

جدیدی از آمادگی نیاز دارند. 

مرور درس‌ها را به شب امتحان 
موکول نکنید

این مــورد ازجمله توصیه‌های طلایی اســت 
که احتمالا بارها به گوش‌تان خورده‌اســت. 
آمادگی پیش از آزمون‌ به شما اعتمادبه‌‌نفس 
و آرامش می‌دهــد و از اضطراب‌های معمول 
پیش از امتحان خلاص‌تان می‌کند. بعضی‌ها 
با تصــور این‌کــه در آزمون‌های آنلایــن دیده 
نمی‌شــوند، روی امکان ســرک کشــیدن به 
کتاب و جزوه حســاب می‌کنند و زمان مفید 
آزمون را از دست خواهندداد. حتی در آزمون‌های »اُپن‌بوک« هم لازم است از پیش، مطالعه کرده و 
بر مطالب تسلط داشته‌باشید. بهتر است گروهی درس بخوانید. می‌توانید یک گروه مطالعه مجازی 

تشکیل بدهید، یادداشت‌ها و ابهامات درسی‌تان را به اشتراک بگذارید و هم‌فکری کنید.

شرایط آزمون‌دهی را کنترل کنید
از قبل برنامه درسی، مدت زمان امتحان و شــرایط فنی مثل درست بودن هدفون و وب‌کم را 
بررسی کنید. مطمئن شــوید لپ‌تاپ یا هر وســیله الکترونیکی دیگری برای انجام یک آزمون 
بی‌دردسر آماده است. یک‌بار 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 )چندگزینه‌ای، 
پاسخ کوتاه، تشریحی( را از معلم‌تان بپرســید تا بدانید تقریبا با چه چیزی مواجه خواهیدشد. 
از اعضای خانواده خواهش کنید تا پایان آزمون از انجام کار‌هایی که باعث کند شدن اینترنت 

و سروصدا می‌شود، خودداری کنند.

استراحت کنید
بی‌وقفه درس خواندن در ساعات نزدیک به آزمون، شما را خسته و تمرکزتان را حین امتحان، 
کــم می‌کند. موقــع تنظیم برنامــه روزانه حتمــا به‌اندازه کافــی زمان برای اســتراحت درنظر 
بگیرید. وعده غذایــی قبل از آزمون را ســبک بخورید و درصورت نیاز مقــدار کمی میان‌وعده 
سالم و آب کنار دست‌تان داشته‌باشید. اگر مضطرب هستید، افکارتان را روی موضوع دیگری 
متمرکز کنید. برای ایــن کار می‌توانید تمرینات تنفســی را امتحان کنید. فیلم‌ آموزشــی این 
تمرین‌ها در اینترنت دردسترس است اما یادتان باشد به بهانه پیداکردن فیلم آموزشی، زمان 

زیادی را صرف وبگردی نکنید.

اتاق‌تان را آماده کنید
پنجره‌های اتــاق را بــرای گــردش و تنفس هوای تــازه بــاز کنیــد. آزمون‌های آنلایــن دارای 
محدودیــت زمانــی هســتند بنابراین هــر چیزی را کــه موجــب حواس‌پرتی می‌شــود، 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. اعلان‌هــای تلفن، پیام‌رســان و شــبکه‌های اجتماعــی را خاموش کنیــد. لوازم‌تحریر، 

ماشین‌حساب، کاغذ یادداشت و... دردسترس‌تان باشد.

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

همه سوال‌ها مطمئن شــوید و غلط‌های نگارشی و ویرایشی را اصلاح کنید.  
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گفت و گو 

    چطور به عنوان مروج کتاب خوانی انتخاب شدی؟

از بچگی مادرم خیلی برایم کتاب می‌خواند. وقتی بزرگ‌تر شدم، به‌دلیل مطالعه زیادم تصمیم 
گرفتم به ترویج و تبلیغ کتاب خوانی‌ رو بیاورم. در مدرسه برای بچه‌ها قصه‌گویی می‌کردم و سعی 
داشتم کتاب خوانی را در بسترهای متفاوتی ترویج کنم. درنهایت به‌دلیل تلاش‌هایم به‌عنوان 

مروج برتر کشوری در بخش دانش‌آموزی انتخاب شدم.

     چرا دوست داری کتاب‌خواندن را تبلیغ کنی؟ 

با مطالعه کتاب، درس‌خواندن برایم راحت‌تر می‌شود. دایره واژگانم گسترده‌تر و فن بیانم بهتر 
شده‌است و در نوشتن انشــا هم به مشــکل برنمی‌خورم. از همه مهم‌تر کتاب‌خواندن به من یاد 
داده‌است همیشه نیمه پر لیوان را نگاه کنم و شاد و باانگیزه باشم. دوست دارم بقیه نوجوانان هم از 
لذتی که من از کتاب‌خواندن می‌برم، بهره‌مند شوند. خیلی‌ها فکر می‌کنند کتاب‌خواندن، وقت 
تلف‌کردن است. می‌خواهم بگویم من حامل پیام صلح و دوستی کتاب و به‌نوعی زبان کتاب هستم.

     کتاب موردعلاقه‌ات چیست و دوست داری جای کدام شخصیت‌ داستانی باشی؟

یکی از کتاب‌های موردعلاقه‌ام، »پلو خورش« به‌نویسندگی آقای »هوشنگ مرادی کرمانی« است. 
این کتاب مجموعه داستان‌هایی درباره آدم‌های مختلف اســت که ماجراهایش در سبک‌های 
متفــاوت، مثل طنــز و غم‌انگیز روایت شده‌اســت. بــا خواندن هر داســتانش نــکات آموزنده‌ای 
یادگرفتم. کتاب بینوایان »ویکتور هوگو« را هم خیلی دوست دارم. درباره بخش دوم سوال‌تان 
هم باید بگویم خودم را به‌جای شــخصیت‌ کتاب »دوغــدو« تصور کردم که به قلــم خانم »فاطمه 
سرمشــقی« اســت. شــخصیت 
»جــودی ابــوت« در کتــاب »بابا 
لنگ‌دراز« هم برایم جالب بود و 
از خواندنش لذت ‌بردم. جودی 
روحیــه قــوی و اعتمادبه‌نفس 
بالایــی داشــت و هیــچ چیــز 
نمی‌توانست او را ناراحت کند. 
در مجموع، بیشــتر رمان‌های 
مطالعــه  طنــز  و  کلاســیک 
می‌کنــم و یکــی از رمان‌های 
طنز موردعلاقه‌ام که دوست 
دارم بــه بچه‌ها پیشــنهادش 

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

مطالعه کتاب‌های علمی و تخیلی هستم.

   به‌نظر تو چطور می‌شود نوجوانان را به 

کتاب‌خواندن علاقه‌مند کرد؟ 

اول از همــه خانــواده نقش خیلی مهمــی دارد. 
مادر مــن حتــی زمانی که نــوزاد بــودم و متوجه 
مطالب نمی‌شدم، برایم کتاب می‌خواند. به‌نظر 
من بهتــر اســت خانواده‌هــا قبــل از فرســتادن 
بچه‌های‌شــان بــه مدرســه برای‌شــان کتــاب 
بخواننــد. متاســفانه بعضــی از والدیــن بــرای 
فرزندان‌شان کتاب تهیه نمی‌کنند، با این تفکر 
که بــه درس‌شــان لطمه می‌خــورد امــا این‌طور 
نیســت. اتفاقا مطالعــه کتاب‌های غیردرســی، 

هم برای یادگیری بهتر درس‌ و هم برای آینده‌ ما مفید است. پیشنهاد دیگرم عضویت بچه‌ها 
در کتابخانه‌ها و شرکت در مســابقات و جشــنواره‌های مختلف کتاب خوانی است که باعث 
دوچندان‌شدن علاقه‌شان به مطالعه می‌شــود. با توجه به این‌که نوجوانان وقت زیادی را در 
مدرســه می‌گذرانند، معلم‌ها هم در کتاب خوان شــدن بچه‌ها نقش زیادی دارند. این را هم 
بگویم که هیچ‌وقت برای کتاب خوانی دیر نیست و هر موقع ماهی را از آب بگیرید، تازه است. 
بهتر است بزرگ‌ترها در عید و مناسبت‌های دیگر به‌جای اسباب‌بازی و پول به بچه‌های‌شان 

کتاب هدیه بدهند.

   از تجربه‌‌ات به‌عنوان مروج کتاب خوانی و بازخوردهای دوستان و اطرافیان تعریف کن.

همکلاســی‌هایم مــن را خیلــی همراهی می‌کننــد، ‌طوری کــه در مدرســه تعداد زیــادی از 
بچه‌هــا به‌صورت خودجوش ســر صــف می‌رفتند تا بــه بقیه کتــاب معرفی کنند. عــده‌ای از 
دوســتانم می‌گفتند ما عاشــق مطالعه کتاب بودیم اما نمی‌دانســتیم چه کتابی بخوانیم و با 
راهنمایی تو کتاب‌های موردعلاقه‌مان را پیدا کردیــم. بزرگ‌تر‌ها هم می‌گفتند ما خودمان 
کتاب می‌خوانیم امــا نمی‌توانیم فرزندان‌مان را بــه کتاب‌خوانی ترغیب کنیــم و اگر از زبان 

هم‌سن‌وسالی 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 دست‌به‌قلم و طنازید، تا اول 

خرداد وقت دارین داستان‌های 1001 تا 4001 کلمه‌ای‌تون رو 

  jahanetazedam@gmail.com به ایمیل مسابقه ارسال کنین؛

برای اطلاعات بیشتر می‌تونین به صفحه اینستاگرامی »باشگاه چشمه«
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داده تصویری 

  در گذشــته‌ خیلی دور بشــر برای محافظــت از خودش دربرابر آســیب‌های محیط‌زیســت 
تصمیم گرفــت لباس به‌تن کنــد و هیچ‌گاه در خیالــش نمی‌گنجید کــه روزی جنس لباس 
تنش بــر محیط‌زیســت تاثیرگذار باشــد. لباس‌هــای آسیب‌رســان، به »فست‌‌فشــن« یا مد 
سریع مشــهورند که تولیدات برندهای خرده‌فروشــی مثــل »زارا«، »منگــو«، »اچ.اند.ام« 
و... هســتند. این برندها با شــعار »مقــرون به‌صرفه بودن« هدف‌شــان راضی نگه‌داشــتن 

مشتری اســت اما چرا این مد را آلوده‌ترین صنعت 
دنیا می‌دانند؟ یکــی از پارچه‌های مورداســتفاده 
در ایــن تولیــدات به‌دلیــل ارزانــی، اســتحکام، 
تنوع‌پذیــری و خاصیت ضدچروک آن »پلی‌اســتر« 
اســت. پلی‌اســتر از نوعــی فیبــر مصنوعــی نفتــی 
ســاخته می‌شــود و از منابع غیرقابل تجزیه و مضر 
برای محیط‌زیســت به‌دســت می‌آید؛ یعنــی بعد از 
عمر مفیدش، ۲۰۰ ســال طول می‌کشــد تا تجزیه 
شــود. این‌گونــه لباس‌هــا در فرایند شست‌وشــو، 
میکروالیــاف مصنوعی ریــزی آزاد می‌کنند که در 
آب باقــی می‌مانــد و درنهایت به آب دریــا می‌ریزد 

و زندگی موجودات دریایی کــه گونه‌های فراوانی از آ‌ن‌ها غذای انســان هســتند، به‌خطر 
می‌افتد. پیشنهاد ما به شما اســتفاده از لباس‌های پایدار و ســازگار با محیط‌زیست است. 
امروزه برندهای فراوانی در کشور ما فعال هستند که از پارچه‌های سازگار با محیط‌زیست، 
تجزیه‌پذیر، قابل بازیافت و رنگ‌های غیرســمی در تولیدات‌شــان اســتفاده می‌کنند. این 
لباس‌ها، بادوام و اغلب مناســب تمام فصل‌ها هســتند اما به‌دلیل فرایند خاص تولیدشان 
گران‌ترند. چگونه می‌توانیم هم به این نوع لباس‌ها 
وفــادار بمانیم و هــم برای خریدشــان کمتــر هزینه 
کنیم؟ خــب می‌توانیــم در خرید لبــاس زیاده‌روی 
نکنیم و بیشتر از قبل مراقب‌شان باشیم. با تغییرات 
جزئــی و خلاقانــه در لباس‌هــای قدیمی‌‎تــر، آن‌ها 
را دوبــاره اســتفاده کنیــم. راه دیگــر واگذارکردن 
لباس‌های قدیمی‌تر که هنوز در وضعیت خوبی قرار 
دارند، به یک مصرف‌کننده جدید مثل دیگر اعضای 
خانواده است. پولی را که از به‌کارگیری این روش‌ها 
برای‌تــان ذخیره می‌شــود، می‌توانیــد صرف خرید 

پوشاک دوستدار محیط‌زیست کنید. 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 ۲۰  اردیبهشت ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۷۶

صادق جهانی |  خبرنگار  

»عضو مجمع ملی نخبگان ایران«، »کتاب خوان برتر کشوری«، »کتاب‌یار 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 هم‌وغمش از 

دوران کودکی تاکنون علاقه‌مند کردن هم‌سن‌وسال‌هایش به کتاب خوانی بوده‌است. در جوانه این هفته گپ‌وگفت من با پرنیا را که 

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