
همسایگی کشورمان با ترکیه منجر به شباهت های فرهنگی زیادی بین مان  شده است؛ 
ازجمله فرهنگ مهمان نوازی . در ترکیه مهمانان به سادگی نمی توانند خانه میزبان را ترک کنند. در یک 

مهمانی شبانه بعد از پذیرایی شام، خوردن چای، شیرینی و میوه، کم کم مهمان آماده رفتن و خداحافظی 
می شــود اما هر دو طرف خوب می دانند تا ترک کامل منزل، فرایندی طولانی پیــشِ رو دارند. برای این کار، 

مهمان جمله »یاواش یاواش کالکالیم« یعنی »کم کم آماده رفتن شویم« را به زبان می آورد و میزبان ابراز ناراحتی 
می کند. اگر مهمانی در تابستان باشد، میزبان می گوید: »تازه می خواستیم هندوانه بیاوریم« یعنی تازه اول شب 

است! خلاصه بعد از این همه تعارف برای ماندن یا رفتن، مهمان بالاخره با مراسمی پرسروصدا و تاحدی شبیه به 
فرهنگ ما ایرانی ها، خانه را با آبی که میزبان 

پشــت ســرش می ریزد، ترک می کند البته این 
وسط ممکن است قهوه ای هم سرو شود. حالا که 

حرف از قهوه شــد، بد نیســت بدانید که در فرهنگ 
ترکیه نوشــیدن یــک فنجان قهــوه بایــد به آرامی و در 

جمع صورت گیرد و صحبت های حین قهوه خوری باید 
درراستای محکم کردن دوستی ها و همدلی باشد. قهوه 

در مراسم ازدواج هم نقش مهمی دارد؛ درواقع آماده کردن 
یک قهوه درست وحسابی تُرک توسط میزبان، جزئی از فرایند 

شناخت دو طرف است.   
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خداحافظی طولانی؛ عادت مردم ترکیه 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

قشنگ ترین خانه!

من کار گردان هستم   

 گفتنی های بیژن بیرنگ، کارگردان سریال
 به یادماندنی »خانه سبز« درباره حرفه کارگردانی 

 بایدونبایدهای
یک زنگ تفریح خانگی   

انتخاب یک فعالیت درست و انرژی دهنده در زمان 
استراحت بین درسی در تمرکز دوباره شما بسیار مهم است 

این روزها که آمــوزش مجازی جایگزین کلاس های درس  ســابق شده اســت، 

نباید تصور کنیم در خانه بودن معادل استراحت است و نباید از کیفیت زنگ 

تفریح خانگی غافل شویم. براساس تحقیقات، استراحت بعد از هر 90 دقیقه 

درس خواندن، به بهبود تمرکز کمک می کند و بهره وری درسی بالاتر می رود. 

البته آن چه مهم است نوع و کیفیت استراحت شماست که قطعا یوتیوب گردی، 

بالاو پایین کــردن اینســتاگرام و توییترخوانی ازجمله ایده هــای ما برای یک 

استراحت خوب بین درســی نیســت. ما در این مطلب فهرســتی از ایده های 

موفقیت آمیــز  را برای اســتفاده در زمان اســتراحت تان ارائــه خواهیم  داد که 

امیدواریم در روزهای امتحان برای تان مفید باشد:  

     قدم بزنید

بیرون از خانه کمی قدم بزنید و در هوای تازه نفس بکشید. این کار در بالارفتن سطح انرژی، کاهش 
استرس و آرامش بیشترتان موثر است. اگر به پارک محلی دسترسی دارید، پیشنهاد ما قدم زدن 

در طبیعت )با رعایت موارد بهداشتی( یا 10 دقیقه ورزش است تا جریان خون را در مغز بالا ببرد.
     به بدن تان کش و قوس بدهید

به احتمال زیاد در روزهای امتحان مدت زیادی را در یک وضعیت پشــت میز می  نشینید و مطالعه 
می کنید. در وقت استراحت، زمانی را به نرمش  و کشش های عضلات اختصاص بدهید. می توانید 

حرکت های درست کششی را با جست وجو در گوگل پیدا کنید.
     میان وعده ساده بخورید

برای تأمین قند موردنیاز بدن تان بهتر است مواد قندی مثل میوه  خشک، برگه های زردآلو، میوه  
تازه، خرما، انواع مغزها، شکلات تلخ و ذرت بو داده مصرف کنید. نوشیدن مایعات هم از خشکی 
بدن که باعث کاهش توان یادگیری می شود، پیشگیری می کند. درواقع شما باید روزانه 2 لیتر آب 
بنوشید. اگر از نوشیدن آب ســاده لذت نمی برید با اضافه کردن کمی آب مرکبات تازه مثل لیمو، 

پرتقال، برگ نعناع یا برش های توت فرنگی آن را مزه دار کنید.  
     تمیزکاری کنید

شاید تعجب کنید اما مرتب کردن فضای آشفته اتاق تان به طرز شگفت انگیزی در بالارفتن تمرکزتان 
مفید است. با این کار هم به بدن تان تکانی می دهید و هم از هرج ومرج اتاق خلاص می شوید.

     دوش سریع بگیرید 

همه ما شــادابی بعد از دوش گرفتن را تجربه کرده ایم. این کار را البته به شــرط کوتاه بودن، برای 
استراحت بین درســی تان توصیه می کنیم چون دوش گرفتن با آب نه زیاد 

گرم به جریان خون در بدن و به نشاط و بازسازی ذهن خسته تان 
کمک می کند.

     کمی چرت بزنید

منظورمان از چرت زدن یک خوابیدن 3ساعته 
نیست که بعد از بیدار شدن زمان را گم کنید. 

چرت کوتاه فقط 10 تا 20 دقیقه است و 
این مدت کافی اســت تا تمرکز شما را 

بالا ببرد. خوابیدن طولانی درطول 
روز باعــث بدخوابی شــبانه شــما 

و درنهایــت بی نظمــی در برنامه 
درسی تان می شود.

fastweb، eliteprep :منابع

مسیر

  من کی ام؟
 بیــژن بیرنگ هســتم، ســال 1328 در تبریز بــه دنیا آمــدم. در ســه زمینه فیلم نامه نویســی، 
تهیه کنندگی و کارگردانی فعالیت داشته ام اما از بین آن ها کارگردانی را جدی تر دنبال کردم.

   چطور کارگردان شدم؟
در دوران نوجوانی به زنگ انشا یعنی ساعت نوشتن و خلق کردن علاقه مند بودم و شاید یکی از 
تاثیرات ورودم به عرصه هنر همین بوده باشد. اوایل دهه 60 به طور اتفاقی به عنوان مستندساز 
وارد تلویزیون شدم و بعد از آن مدت ها برای شبکه 2 در زمینه ساخت برنامه های طنز و کودکانه 
فعالیت کردم اما از آن جایی کــه کارگردانی برایم جذاب تر بود، در ســال 65 همراه با زنده یاد 
»مسعود رسام« سریال »در خانه« را کارگردانی کردم. این گونه چیزی را که خودم می نوشتم، 
کارگردانی هم می کردم. همیشه دوست دارم مثبت اندیشی و امید دادن به مردم اساس کارم 

باشد و تا به امروز با همین شیوه برنامه هایم را ساخته ام.
   یک کارگردان باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟

کارگردان به کســی گفته می شــود که مدیریت یــک کارِ درحال تولید را به صــورت فرهنگی، 
هنری و ساختاری برعهده دارد. این مســئولیت نیازمند دو ویژگی است: اول تسلط به بخش 
فنی ماجراست که شامل شناخت دوربین، نور، صدا و هدایت بازیگران می شود. بخش دوم که 
مهم تر از اولی است و ربطی به آموختن فنون واصول ندارد، خلاقیت است. درکنار این ویژگی، 
یک کارگردان باید اهل ذوق و ابتکارعمل باشد، یعنی باید نگاه متفاوت خود را به اثر نمایشی 
اضافه کند. امروزه فیلم های زیادی هستند که ازلحاظ تکنیکی خیلی خوب اند اما واقعا حرفی 

برای گفتن ندارند و نمی توانند ماندگار شوند.
   شما چطور می توانید همکار من شوید؟
شــما می توانیــد بــا ورود بــه رشــته ســینما، 
گرایش کارگردانی را انتخاب کنید و در آن با 
خواندن دروسی مثل اصول فیلم نامه نویسی، 
اصول فیلم برداری، آشــنایی با تاریخ سینما، 
مدیریت تولید و... در این رشته تحصیل کنید 
یا از طریــق کارگاه های تخصصی،  این حرفه 
را دنبــال کنیــد. اما بــرای کارگردان شــدن 
هیچ کدام از این دو روش کافی نیست چراکه 
این روزها رقابت زیادی بین افراد وجود دارد 
و کسی موفق می شود که علاوه بر خلاقیت، 
دارای روحیه  جســت وجوگری باشــد؛ یعنی 
درمیان مردم زندگی کند و از نتیجه رفتارها و 

سبک زندگی آن ها ایده بگیرد. پیشنهاد می کنم برای شروع چه در دانشگاه و چه در کلاس های 
خصوصی با انجام کارهای کوچک مثل ساخت تئاتر دانشجویی یا تجربه کارگردانی فیلم کوتاه 
کار خود را آغاز کنید. با به ثمر رســاندن آن ها اگر واقعا مستعد باشــید، کارتان دیده می شود و 

استادان شما را برای کارهای بزرگ  و حرفه ای تر انتخاب می کنند.
    شیرینی ها و سختی های این حرفه چیست؟

برخلاف تصور بســیاری از افراد در این حرفه ســختی ها بیشــتر از شیرینی هاست؛ آن ها 
فکر می کننــد با ورود به این حرفه می توانند به ســرعت پول، شــهرت و موفقیت به دســت 
بیاورند. البته که همه این ها ممکن اســت اما نه تنها در کارگردانی بلکه به طور کلی ورود 
به رشــته های هنری به دلیل رقابت زیاد، کار ســختی اســت و صبر، تلاش و عشق فراوان 
می خواهد. البته از حق نگذریم شــیرینی هایی هم دارد؛ همین که یک کارگردان بتواند 
احســاس و افکار خود را به تصویر درآورد و اثری خلــق کند که در قلب مخاطب بنشــیند، 

تجربه بسیار شیرینی است.
   چه آینده ای پیش روی یــک کارگردان 

است؟
 در ایــن ســال های اخیــر باتوجــه بــه نــوع 
ســلیقه ای کــه در مــردم ایجاد شده اســت، 
آینده درخشانی برای کارگردانی نمی بینم. 
چون کاری که ضعیف باشــد چه در سینما و 
چه در تلویزیون، به زودی فراموش می شود 
و منفعــت زیــادی بــرای ســازندگان خــود 
نــدارد. اما اگــر کســی واقعا عاشــق کارش 
باشد، می تواند همه ویژگی های لازم برای 
کارگردانی را کنارهم جمع کند و با ساخت 
یک اثر قدرتمند نه تنها ماندگار شود بلکه از 

این حرفه درآمد خوبی هم کسب کند.

matadornetwork،factcity  :منابع
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گوگل ارث چه 
باحاله؟

حالا بریم 
خونه  شما رو 

ببینیم

 چه جالب!
 حالا کجای دنیا
 رو ببینیم ؟

 
آره، بزن 

پشت بوم 
خونه مون رو 

ببینیم!

رفقا سلام!
 اگه خواهروبرادر کوچک تر داشته باشی، 

حتما متوجه شدی که کرونا تجربه دوران کودکی 

اون رو با تو خیلی متفاوت کرده. حالا اگه علاقه مند به 

هنر باشی، می تونی همین موضوع رو  به یک اثر هنری تبدیل و 

تو جشنواره »فرفره« شرکت کنی. تا سی ام بهمن  ماه فرصت داری یک 

اثر درقالب شعر، داستان، نقاشی یا عکس بفرستی برای سایت جشنواره، 

شماره پیامک capf.ir 2000999.اطلاعات بیشتر درباره مسابقه رو هم همین جا می تونی پیدا کنی؛
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

    به جای معرفی »هری پاتــر« در صفحه نوجوان، از پویانمایی های ایرانی بنویســید تا 
برای شان تبلیغ شود. هری پاتر که نیازی به تبلیغ ندارد.

جوانــه: قصدمــون تبلیــغ هری پاتر نبــود دوســت عزیزم چــون همون طــوری که گفتیــن بچه ها 
می شناسنش و نیازی به تبلیغ نداره.

     در جواب مخاطبــی که گفته چــرا هری پاتر رو در زندگی ســلام تبلیــغ کردین، اگر 
پویانمایی ایرانی در اون حد می شناسین، به ما هم معرفی کنین که ببینیم.

جوانه: قطعا ما هم از آثار تولید داخل کشورمون استقبال می کنیم.
  درباره ساخت آویز سقفی در صفحه جوانه؛ چون سرپیچ لامپ باید داخل یک قطعه 
شــیار فلزی پیچانده شــود، اگر لامپ درون شیار پلاستیکی ســر بطری قرار بگیرد، پس 
چطوری به آن برق رســانی می شــود؟ لطفا در باره آموزش هایی که پای برق درمیان است، 

دقت و توضیح بیشتری داده شود.
جوانه: دوست عزیز ممنون از تذکر شما. سرپیچ لامپ قابلیت باز و بسته شدن داره و برای این کار 
باید از یک بزرگ تر کمک بگیرید. برای این طرح می تونید سرپیچ پلاستیکی رو باز کنید و اول سرِ 
بطری پلاستیکی رو از سیم برق عبور بدید و بعد به ترتیب سرپیچ لامپ و لامپ رو ببندید. سرِ بطری 

پلاستیکی در این جا صرفا نقش یک نگه دارنده یا گیره رو ایفا می کنه تا آویز پایین نیفته.

نسترن رضوی|روزنامه نگار

گوگل ارث به ما کمک می کنه تمام دنیا رو ببینیم اما... 

مریم ملی|  روزنامه نگار 

تا حالا به علامت  های مثلثی با سه تا فلش روی وسایل پلاستیکی یا بسته بندی موادغذایی 

دقت کردید؟ این علامت  ها می  خواهند به ما بگویند همه پلاستیک  ها از یک جنس نیستند 

و با هم فرق دارند؛ بعضی  های شان خیلی راحت بازیافت می  شوند و بعضی هم خیلی دردسر 

دارند و آلودگی ایجاد می  کنند. این بار از چهار تا از این علامت  ها سردرمی  آوریم.

پلاستیک  های خوب، بد، زشت! 

»پلی اتیلن ترفتالات«
 بســته بندی  نوشــیدنی  هایی مثــل آب معدنــی، 
نوشــابه، آب میوه، سالاد و وســایل الکترونیکی 
کوچک از ایــن جنس اند. ایــن ماده که بــه »پت«  
معروف اســت با بازیافت به بطری  ها، ســاک  های 
پلاستیکی، کفش و دمپایی تبدیل می شود و قابل 

بازیافت  ترین نوع پلاستیک است.

»پلی وینیل کلوراید«
 لوله ها، میزها و اســباب بازی ها از این ماده ساخته 
شــده اند. ایــن مــاده کــه بــه »پی وی ســی« معروف 
است بعد از بازیافت به کفپوش، سرعت گیر، پنل 
و گل  پخش کن ماشــین تبدیل می  شود. پی وی سی، 
بازیافت ســخت و هزینه بری دارد و محیط زیست و 

سلامت افراد را به خطر می اندازد.

»پلی اتیلن با غلظت بالا«
 قوطی  های شیر و بعضی آب میوه ها و شوینده ها 
از این ماده تهیه شــده  اند و بعد از بازیافت -که 
به راحتی انجام می شود- به لوله  های پلاستیکی 

و خودکار و نیمکت تبدیل می  شوند.

 »پلی اتیلن با غلظت پایین«
 در نخ های شیرینی، قوطی های فشــاری و کاورهای 
خشک شویی به کار می رود. ویژگی آن قابل انعطاف 
بودنــش اســت. معمــولا بعــد از بازیافــت به عنوان 
بســته های حمل نامــه، ســطل های زباله و ســیم بند 

استفاده می شود.
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