
 
مهسا کسنوی | خبرنگار

یکی از بحث‌های همیشگی ما، با پدر و مادرها سر غذا خوردن 
است؛چه بخوریم که بدن‌مان سالم بماند و چه نخوریم که در این سنِ رشدی، 

لطمه نبینیم؟ خیلی از ما از شــیر متنفریم اما باید بگویم به بــدن ما، در روز باید 
حتماً کلسیم برسد اما خبر خوب این‌که  کلسیم دریافتی لازم نیست فقط  از طریق 

خوردن شیر باشد؛ شما می‌توانید کلســیم موردنیاز بدن‌تان را با ماست، پنیر، 
کلم یا حتی آب‌پرتقال تامین کنید. دومین ماده خیلی مهم برای بدن ما، به ویژه 

دخترها، آهن است. آهن را در غذاهایی که گوشت، حبوبات و اسفناج دارند 
می‌توانید پیدا کنید؛ پس آش رشــته خــودش یک منبع خفن  آهن محســوب 

می‌شود. حالا می خواهم با یک خبر بهتر غافلگیرتان کنم. بدن نوجوانان نسبت 
به انسان‌های بالغ به میان‌وعده بیشتری نیاز دارد و ما هم که عاشق میان‌وعده! 

غیر از آجیل‌هــا و میوه‌ها کــه میان‎وعده‎های خوبــی هســتند، می‌توانید خودتان 
دست‎به‎کار شوید و یک اسنک اسفناج و پنیر پر از آهن و کلسیم درست کنید. کمی 

اســفناج را آب‌پز کنید. هر نــوع پنیری که در یخچــال داریــد، روی آن بگذارید و این 
ترکیب خوشمزه را روی یک نان تست در ساندویچ‌ساز قرار دهید. 
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چی واسه بدنم خوبه؟ 
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پیشنهاد

الهه توانا| خبرنگار

هر هفته این‎جا، آدم‎ها از حرفه‎های‎شان می‎گویند و حرف‎های‎شان قرار است به ما کمک 
کند مسیر آینده‎مان را با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

من گرافیستم! 
مجید کاشانی، گرافیست، از این شغل و  راه  ورود به آن می گوید

سالم‎باشک 

اینفوگرافیک

مسیر

خوشه ستاره‎ای ترزان‌5 که در فاصله 19000ســال نوری از زمین قرار 
گرفته‎است؛ عکس راست با تلسکوپ چاندرا گرفته شده که مخصوص 
ردیابی و شناســایی ســتاره‎هایی اســت که پرتو ایکس تابش می‎کنند و 
عکس چپ تصویری از تلسکوپ فضایی هابل که همان نوری را می‎بیند 
که چشم‎های ما توان دیدنش را دارد با این تفاوت که چندین‌بار قوی‏‌تر 

از چشم‌‏های ماست. 

رفقا سلام!
همون‎طوری که می‎بینید این پایین یه 

خبراییه؛ یه ستون راه انداختیم برای یادگرفتن 

راحت‎تر زبان انگلیسی، تو اون یکی ستون با نوجوونی و 

مسائل و معضلاتش شوخی می‎کنیم و تو »مسیر« هم با آدم‎های 

موفقِ حوزه‎های مختلف آشنا می شیم. راستی اگه طرفدار »بپرس تا بگم« 

شماره پیامک 2000999بعد سه‎شنبه‎ها چاپ بشه.بودید، اصلا نگران نباشید؛ این ستون حذف نشده و قراره از این به 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

فاطمه قاسمی | خبرنگار

از ایــن به بعد، یک‎شــنبه‎ها 
قرار اســت با هم زبان تمریــن کنیم؛ ما، با 
کلمه‎هایــی که معنی ظاهرا یکســان ولی 
کاربرد متفاوت دارند، شــروع کرده‎ایم. 
شــما هم بــه مــا بگوییــد یادگرفتــن چه 
چیزهای زبان انگلیســی برای‎تان سخت 
است تا راه آســان‎تر کردنش را با هم پیدا 

کنیم.

الهام حبشی| خبرنگار

تا حالا به گربه‌هایی که توی کوچه و خیابان، از گوشه و کنار سروکله‌شان پیدا می‌شود، 
توجه کرده‌اید؟ اگر به آن‌ها توجه کنید پشــت ســرتان راه می‌افتند، بیــن قدم‌های‌تان پیچ 
می‌خورند و با موهای نرم‌شان پاهای‌تان را نوازش می‌دهند. فکرش را بکنید یک روز وقتی 
که از مدرســه به ســمت خانه برمی‌گردید، یکــی از همیــن گربه‌هایی که بیشــتر از دیگران 
دوروبرتان می‌پلکد، زبان باز کند و شما را به یک نوشیدنی گرم دعوت کند. آن وقت احتمالا 
شــما هم درســت مثل شــخصیت اصلی انیمه »بازگشــت گربه« راهی ســفری دور و دراز و 
هیجان‎انگیــز خواهیدشــد، ســفری کــه جاده‌اش از وســط آســمان می‌گــذرد و یــک گربه 
کت‌وشــلوارپوشِ نارنجی‌رنگ همراهی‌تان می‌کند. انیمه »بازگشــت گربه« قصه شــیرین 
گربه‌هاست. گربه‌هایی که در سرزمینی دور شهری ساخته‌اند و آرام و بی‌سروصدا کنار هم 
زندگی می‌کنند. پادشاه شــان در قصری مجلل فرمانروایی می‌کند و خدم‌وحشمی بامزه 

دارد. قصه این انیمه ژاپنی از جایی شروع می‌شود 
که »هارو«، گربــه‌ای را از خطر مرگ حتمی نجات 
می‌دهد. »هارو« شــخصیت اول قصــه، یک دختر 
17ساله دبیرستانی است. از قضای روزگار، گربه 
مرموز و عجیب‎وغریب نجات‌یافته، شاهزاده شهر 
گربه‌هاســت. پادشــاه گربه‌هــا که خبر ســامتی 
پسرش و فداکاری »هارو« را شنیده‌است، تصمیم 
می‌گیرد »هارو« را به گربه تبدیــل کند و به‌عنوان 
همســر شــاهزاده به قلمروی اســرارآمیز گربه‌ها 
بیاورد. ایــن انیمــه را کارگردان محبــوب ژاپنی، 
»هایائو میازاکی« در سال 2002 ساخته‎است که 
به‌عنوان یکی از جذاب‌تریــن انیمه‌های قرن 21 
شناخته می‌شود و به غایت ساده، سرگرم‌کننده و 

دوست‎داشتنی‌ است.

در مدرسه 
 چطور 

 از خودمان
 دربرابر کرونا 

محافظت 
کنیم؟ 

علاوه بر رعایت کردن 
توصیه‎های بهداشتی که 

منابع معتبر منتشر کرده‎اند؛ 

     ســام جوانه! من می‌خــوام درس بخونم امــا نمی‌دونم چطــوری جوابا رو توی
 حافظه ام نگه‌دارم. راهنماییم کن!

     روی جواب سوال‌های کتاب راست کلیک و گزینه‌ کپی را انتخاب می کنیم، سپس روی 
حافظه‌ خود راست کلیک و روی گزینه‌ paste کلیک می‌کنیم. این روش برای حافظه‌های 
خارجی ۲ تا ۶۴ گیگ امتحان شده و پاســخ گرفته. نکته‌ مهم: ابتدا از شــارژ کامل مغزتان 

مطمئن شوید.
توصیه‌ دوستانه: حافظه‌تان را تا حد امکان خالی کنید، به‎خصوص از گلچین آهنگ‌های 

شاد دهه ۸۰ و ۹۰ که سر جلسه امتحان، پلی می‌شوند... حامد پهلااااانههه!

     جوانه من کلاس هفتمــم ولی هنوز صبح‎هــا که می‌خوام برم مدرســه، خواب 
می‌مونم. چی کار کنم؟

     سعی کن شــب ها زودتر بخوابی که بتوانی صبح زودتر بیدار شوی. برای خوابیدن 
همیشــه وقت هســت. مثلا ســر زنگ ریاضی. بعدش هم اصلا نگران ایــن چیزها نباش. 
فقط پنج‌ســال دیگر مدرســه را تحمل کن، بعدش هم چهارسال دانشــگاه می‌روی برای 
لیسانس، دوسال هم برای فوق لیسانس، ‌30ســال هم قرار است کار بکنی تا بازنشسته 
شــوی. به ســاعت من حدود 40ســال دیگر همین لحظــه، می‌توانی صبح تــا لنگ ظهر 
بخوابی. )البته اگر نوه‌هایت برای خودشیرینی صبح زود نیایند دیدنت و هندوانه فروش 

محل اجازه بدهد!(

     من با ریاضی مشکل دارم. اصلا نمی‌فهممش.
     واقعا مشــکلت را می‌فهمم. یک عمر ما جور ریاضی را کشــیدیم و به پرســش‌هایش 
پاسخ دادیم، تنبلش کردیم. فکر می‌کنم دیگر بزرگ شده و خودش می‌تواند به سوالاتش 
جواب دهد. یعنی شــما فکر کن از زمانی‌که مادر من دانش‌آموز بوده، نمی‌دانسته برای 
خرید دو کیلو پرتقــال که هرکیلویش ۵ ‌هزارتومان اســت باید به فروشــنده چقدر بدهد، 
هنوز هم از بچه‌های طفل معصوم همان ســوال را می کند. خب ایــن موجود حرص‌درآر 
نیست؟ می‌دانی اصلا مشــکل اصلی از کجاســت؟ این‎که ریاضی ما را نمی‌فهمد. اصلا 

لیاقت ندارد. والا!

  کی؟
مجید کاشانی، سال 57 در اردبیل به دنیا آمد. کودکی و نوجوانی‎اش را در کرمان گذراند و الان ساکن 
تهران است. شغلش طراحی گرافیک است و این روزها در دفتر طراحی‎اش با همکارهای جوانش که 
قبلا شاگرد او بوده‎اند، مشغول کار روی پروژه‎های فرهنگی است؛ یعنی طراحی برای موسیقی، تئاتر، 

فیلم سینمایی و مخصوصا جلد کتاب.
  ماجرا از کجا شروع شد؟

آقای کاشانی در خانواده‎ای هنردوست بزرگ شده‎است. از نوجوانی به گرافیک علاقه‎مند شد و تمام 
مسیری را که تا امروز طی کرده‎است، در همان دوران تخیل کرده‎بود. او به قدرت خیال معتقد است 
و فکر می‎کند موقعیت امروزش، حاصل همان خیال‎پردازی‎هاست چون به او انگیزه داده ‎است. کار 
درستی که در این مسیر انجام داده‎، تمرکز روی هنر است؛ از برادر بزرگش ساز زدن یاد گرفته و تئاتر 

کار کرده؛ نقاشی کشیده‎ و کلی فیلم دیده‎؛ مجسمه‎سازی و عکاســی کرده‎است. این‎که حالا 
می‎تواند در حوزه‎های مختلف هنری کاری کند، محصول آن تجربه‎هاست. اشتباهی هم که 

انجام داده‎، وقت تلف کردن برای کارهایی بوده که بهشان علاقه‎ای نداشته‎است.
  چطور می‎‎شود گرافیست شد؟

آقای کاشــانی می‎گوید باید از همین سن‎وســال تصمیم‏‎تان را بگیرید. ایــن کار جذاب و 
درعین حال سخت است. شما در طول روز، با آدم‎های مختلفی سروکار دارید که 

هرکدام‎شان انتظاری از شما دارند. کارتان مدام مورد قضاوت قرار می‎گیرد. 
مرتب باید دانش‎تان را بالا ببرید تا بتوانید با مخاطب‎های‎تان ارتباط برقرار 
کنید. دیدن، شــنیدن و تجربه کردن در این حرفه خیلی مهم است. مسیر 
مشخص برای طراح گرافیک شدن، رفتن به هنرستان و بعد هم گرافیک 

خواندن در دانشــگاه است. درست اســت که تحصیل در این رشــته، می‎تواند خیلی به شما کمک 
کند ولی مسیر تجربه کردن فردی هم پیش روی‎تان قرار دارد؛ مطالعه بصری )یعنی دیدن کارهای 
دیگران(، فیلم‎های آموزشی، پیداکردن طراحان –که تقریبا همه‎شان در فضای مجازی فعال‎اند- 

دیدن کارهای شان ، سوال کردن از آن ها و شرکت در کلاس‎های آزاد.
  چه شغل‎هایی برای یک طراح گرافیست وجود دارد؟

گرافیک همه‎جا حضور دارد؛ در نشانه‎ها و لوگوها و در همه تبلیغاتی که دوروبرتان می‎بینید یعنی 
بیلبوردها، بروشــورها و آگهی‎های تلویزیونی. شــما همچنین می‎توانید بازی، سایت و اپلیکیشن 
طراحی کنید یــا مثل مجید کاشــانی بروید ســراغ کارهــای فرهنگی مثــل طراحی جلــد کتاب، 
صفحه‎آرایی مجله و روزنامه، طراحی پوستر تئاتر و فیلم و ساخت تیزر و تیتراژ برای تلویزیون و سینما. 
پژوهش و نوشتن در این حوزه هم یکی دیگر از کارهایی است که می‎توانید انجام بدهید، مثل مجید 
کاشانی و بروبچه‎های استودیو» دفتر« که تا الان هفت‎، هشت تا کتاب و بیشتر از 50نقد و مقاله در 

زمینه گرافیک نوشته‎اند.
  طراحی چطور انجام می‎شود؟

برای آقای کاشانی کار با شناختن سفارش، شروع می‎شود؛ اگر سفارشش جلد کتاب باشد، 
کتاب را می‎خواند. اگر پوستر تئاتر و فیلم باشد، می‎رود سر تمرین و فیلم‎برداری. اگر کاور 
آلبوم موسیقی باشد، آلبوم را گوش می‎کند. در همین حین یادداشت‎برداری می‎کند. 
بعد با هنرمند، کارگردان فیلم، نویسنده کتاب یا موزیسین صحبت می‎کند. در مرحله 
بعد، یک‎سری پیش‎طرح دستی )اتود( آماده و با سفارش‎دهنده درباره اتودها صحبت 
می‎کند و بعد می‎رود سراغ اجرا. در اجرا خودش را به هیچ تکنیکی محدود نمی‎کند. 
برای بعضی کارهایش عکاسی می‎کند، بعضی‎ها با ماکت‎سازی و مجسمه‎سازی 
انجام می‎شود و گاهی کار تماما رایانه ای است. مجید کاشانی می‎گوید اگر 
طراح خوبی باشید و روابط خوبی برقرار کنید، این کار می‎تواند پردرآمد باشد 

و زندگی‎تان را تأمین کند.
عکس از: ایران‎تئاتر

    

    Close       
 بیشتر برای نزدیکی ارتباط آدم‌ها و نزدیک بودن وقوع اتفاقی استفاده می‌شود.

My friend and I live in different countries, but we are very close :مثال

)من و دوستم در دو کشور متفاوت زندگی می‌کنیم اما خیلی به هم نزدیک هستیم.(

    Near       
برای مسافت و فاصله به کار برده می‎شود.

The bus stop is near :مثال

)ایستگاه اتوبوس نزدیک است(

زهرا فرنیا| طنز پرداز

 خواب سر زنگ ریاضی 
 شــاید فکر کنید پیام های شــما به مجلات و روزنامــه های مورد علاقه تــان 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 کشنده ترین سلاح است، تکه و پاره می شود .ما چون 
خیلی طرفدار صلحیم،  این ستون را راه انداختیم که با شما دوست باشیم و اختلاط 
کنیم . نویسنده این ستون می داند که چطور به پیام هایتان جواب بدهد چون بین 

خودمان بماند به شکل شگفت انگیزی خودش هم یک روز نوجوان بوده . 

خوراکی شریکی نخرید

به دستگیره‎ درها و 

سایر سطوح دست 

نزنید

دستمال‎کاغذیِ یک‎بار 
استفاده‎شده را 

توی سطل دربسته 
بیندازید و توی کیف و 
جیب‎تان نگه ندارید  

ما در یک‎ساعت حدود 
15‎بار بینی، چشم‎ها 
و دهان‎مان را لمس 

می‎کنیم. سِر کلاس 
که حواس‎تان به درس 

است، سعی کنید 
حواس‎تان به لمس 

نکردن صورت‎تان هم 
باشد

قبل از خوردن چاشت 
و نوشیدن و بعد 
از سرفه، عطسه 
و پاک کردن بینی 

دست‎های‎تان را با آب 
گرم و صابون بشویید

www.telegraph.co.uk :متن از
تصویر سازی : سعید مرادی 
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