
»بریم ولاگ مســافرت نوروز رو ببینیم«، »ولاگ آموزش ریاضی به زبان ســاده من« و ... جمله هایــی مانند این را به 
احتمال زیاد در فضای مجــازی دیدید. این ولاگ ها می توانند خیلی ســاده یا خیلی تخصصی و پیچیده باشــند و 
مخاطبان متفاوتی هــم دارند. تابه حال به کلمه ولاگ و ولاگر دقت کردید؟ می دانید معنی شــان چیســت و به چه 
دردی می خورند؟ اگر تولید محتوا برای فضای مجازی را دوســت دارید، زمان زیــادی را در این فضا می گذرانید یا 

می خواهید درباره ولاگ و ولاگرها بیشتر بدانید کارگاه این هفته خوراک شماست.

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

گالری

   من کی ام؟

طاهــره تیمــوری نــژاد هســتم کارشــناس 
مامایــی بیمارســتان 17شــهریور مشــهد. 
حدود 25 سال است در این رشته در سمت 

ماما مشغول به کار هستم.

   در رشته مامایی چه خبر است؟

مامایی دانشی است که بر مشاهده، آموزش، 
پیشگیری، تحقیق، تشخیص و درمان استوار 
است. مامایی یکی از شــغل های بسیار مهم 
در جوامع سراســر دنیا به حساب می آید و به 
دلیل نقش گســترده ای کــه در جامعه دارد 
در برخی منابع از آن به عنوان شــغل مقدس 
و روح بخــش یــاد شده اســت. دوره مامایــی 
یک دوره 4ساله اســت که دانشجویان برای 
گرفتن مدرک کارشناســی باید 137واحد 
بگذرانند کــه شــامل دروس تخصصی و پایه 
اســت. البته این رشــته 16 واحد عملی هم 
دارد که دانشــجویان باید آن هــا را بگذرانند 
تــا در نهایت بــه عنــوان کارشــناس مامایی 
دانش آموختــه شــوند. کارهایــی کــه یــک 
کارشــناس مامایــی می توانــد انجــام دهــد 
انجام زایمــان جنیــن، درمــان عفونت های 
زنان، معاینه فیزیکی نوزاد، انجام تست پاپ 
اســمیر، تفســیر تســت های دوران بارداری 
و ســونوگرافی و آموزش های بعــد از زایمان 

است.

   دانــش آمــوخــتــه هــای مــامــایــی در چه 

موقعیت های کاری می توانند مشغول به 

کار شوند؟

دانش آموختــگان مامایــی می تواننــد در 
صــورت داشــتن علــم و مهــارت کافــی در 
مراکز بهداشــتی و درمانی و بیمارســتان ها 
آن هــا  همچنیــن  شــوند.  مشــغول به کار 
می توانند در صورت ادامه تحصیل در مقطع 
ارشد و دکتری به عنوان مدیر در بخش های 
مختلف درمان، ســوپروایزرهای آموزشی یا 
در هیئت علمی مشغول به کار شوند. یکی از 

مزایای رشــته مامایی، استقلال کاری 
است. دانشــجویان مامایی بعد از 

گذرانــدن دوره کارشناســی 
می توانند برای اخذ مجوز 

دفتــر کار مامایی اقدام و 
به صــورت مســتقل در 

مطب کار کنند.

   چه کسانی به درد 

این رشته می خورند؟

رشــته مامایــی عشــق، 
زیــادی  حوصلــه  و  صبــر 

می خواهــد. مــادرِ در حــال 
زایمان، شــرایط بســیار حساسی 

دارد و بــه خاطــر دردی کــه دارد تحمل  
می کند. شاید حرف هایی را بزند و کارهایی 
بکند که در شــرایط عــادی انجــام  نمی دهد 
و این وظیفــه یک ماماســت که بــه او آرامش 
بدهــد چــون مســئولیت جــان دو نفــر در 
دســتان اوســت. همچنین کار در این رشته 
به توانایی های جسمی و روحی مناسب، نیاز 
دارد. یک مامــا باید بتواند مهــارت ارتباطی 
قوی داشــته  باشــد تــا بتواند بــا مادر بــاردار 
و خانــواده اش ارتبــاط خوبــی برقــرار کند. 
بایــد بتواند در شــرایط ســخت و اورژانســی 
خونسردی خودش را حفظ  کند، وظایفش را 
به درســتی انجام دهد و از همه مهم تر همان 
صبر و حوصله اســت که یک مامــا باید خیلی 
صبور باشد تا بتواند با شرایط مختلف و گاهی 

سخت کنار بیاید.

   چطور می شود در این رشته به موفقیت 

رسید؟

یکــی از عوامــل موفقیــت در هــر رشــته ای 
علاقه منــدی بــه آن اســت امــا به طــور کلی 
رشــته مامایی به دلیل درس های تخصصی 
و سنگین، نوبت  های کاری نامنظم و شبانه، 
مواجه با شــرایط ســخت و اورژانــس نیاز به 
صبــر و حوصلــه زیــادی دارد. همچنیــن به 
دلیل مسئولیت ســنگین، مامایی می تواند 
یک رشــته ســخت و چالش برانگیز باشد اما 
برخی عوامل هســتند که ســختی های این 
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رشــته را قابل  تحمل می کند مانند علاقه 
به مادر و نوزاد. اگر ایــن ویژگی هایی 
را که در سوال قبلی به آن اشاره 
 کــردم داریــد می توانیــد بــا 
ســختی هایی مامایی هم 
کنــار بیاییــد و از کار در 
آن لذ ت ببریــد. البته 
یادتان باشد هر رشته 
ســختی های خــاص 
خودش را دارد و  مهم 
ایــن اســت رشــته ای 
را انتخــاب کنیــد که به 
آن علاقه  داریــد؛ آن وقت 
می توانید حتما در آن رشــته 

موفق شوید.

ــه مــامــایــی چه  ــت ــارکـــردن در رش    کـ

ــا و خوشی هایی  ــره چــالــش هــا، دردس

برایتان داشته است؟

بی شــک شــکوه لحظه تولد را نمی توان به 
تصویر کشید چرا که 9ماه انتظار برای پدر 
و مادر دلسوز، روز و شب های پرهراسی را 
به دنبال داشته است. شنیدن اولین گریه 
نوزاد که در آن اولین طنین باشکوه زندگی 
پنهان است، یکی از لحظات شیرین دوران 
کاری مــن اســت که هیــچ وقت بــرای من 
تکراری نشده و نخواهد شد. گریه نوزاد به 
تعبیر من یک ســپاس بی کران است که به 
ما هدیه می دهد وقتی سالم و سلامت پا به 
دنیا می گذارد اما در کنار آن شرایط سخت 
و اورژانــس هــم هســت؛ ماننــد خونریزی 
زایمان زودرس، مرگ نوزاد و گاهی مرگ 
مادر. این هــا از جمله لحظات ســخت کار 
من اســت که از لحاظ روحی آسیب زیادی 
به من وارد کــرده. در طــول روز مواجهه با 
تعداد زیادی مادر باردار می تواند از لحاظ 
روحی و جسمی خســته کننده باشد اما در 
مجموع چون کارم را با علاقه شروع کردم، 
به خاطر عشق به زندگی، سختی های کارم 
را پذیرفتم. امیدوارم در طول چند ســالی 
که از خدمتم مانده است بتوانم آن طور که 
باید و شاید در خدمت مراجعانی باشم که با 

امید پیش من می آیند. 

تلخ و شیرین رشته »مامایی«
 مامایی می تواند انتخاب چه کسانی باشد و برای موفقیت در این رشته مهم 

چه ویژگی و توانایی هایی باید داشت؟

یک ماما به 
توانایی های جسمی 
و روحی مناسب، 

نیاز دارد. باید بتواند 
مهارت ارتباطی 
قوی داشته  باشد، 
در شرایط سخت و 

اورژانسی خونسردی 
خودش را حفظ 

 کند، وظایفش را به 
درستی انجام دهد و 
از همه مهم تر همان 
صبر و حوصله است 
که یک ماما باید 
خیلی صبور باشد 
تا بتواند با شرایط 
مختلف و گاهی 
سخت کنار بیاید.

مردم با جائو بدون 
تجهیزات مخصوص 

غواصی با نیزه 
ماهیگیری می کنند

برای به ریتم  برگشتن وقت بگذار1

بیایید روراســت باشــیم، هیــچ راهی بــرای دور 
زدن وجود ندارد. برای این که دوباره به مدرســه و روال 
همیشــگی تان برگردید به خودتان سخت نگیرید. این 
فرآیند می تواند یک یا دو هفته طول بکشــد اما با گفتن 
جمله هایی مانند »طبیعی  است که بعد از یک استراحت 
طولانی، کمی عصبی باشم! همه چیز درست می شود« 
و »برای بیشــتر بچه ها مثل من سخت اســت به مدرسه 
برگردند اما بــا ایــن کار حداقــل می توانم دوســتانم را 
ببینم و از ماجراهایی که در تعطیلات داشتیم برای هم 

صحبت کنم.

ترس را با هیجان جایگزین کن2

هرچند بعــد از تعطیلات نــوروز ســال تحصیلی 
خیلی زود تمام می شود اما بهتر است برای همان چند 
هفته و ماه باقی مانده و اهدافی که می خواهید در طول 
ترم به آن ها برسید، فهرســتی تهیه  کنید. این هدف ها 
ممکن اســت پیداکردن دوســت جدید، گرفتن نمرات 
بهتر، دوست شدن با درس هایی که همیشه از آن  فراری 
هســتید و حتی مرور درس های نخوانده در طول سال 

تحصیلی باشــد. موارد هیجان انگیز مانند یک کلاس 
عملی جالــب یــا اردوی علمــی و ... را که قرار اســت در 
سال جدید برگزار شود هم بنویسید تا هر ترسی را که از 

بازگشت دارید با هیجان جایگزین کنید.

با پدرومادر و معلمت حرف بزن3 

درســتش این اســت که والدین خود را نه تنها در 
مورد فعالیت های مدرسه بلکه در مورد احساسات خود 
به  روز نگه دارید. ممکن است بعضی والدین فاز نصیحت 
بردارند اما آن ها هم این مســیر را گذرانده اند. وقتی از 
احساسات شما درباره بازگشت به مدرسه باخبر باشند 
می توانند ایده ای بدهند یا بهتر شما را همراهی کنند. 
برای مثال می توانید به پدرتان بگویید :»من می دونستم 
که باید بعد از تعطیلات به مدرسه برگردم اما از تموم شدن 
تعطیلات واقعا ناراحتم! می تونیم آخر هفته آینده فقط 
من و تو با هم پارک، سینما یا استخر بریم تا انرژی بهتری 

برای شروع مدرسه داشته باشم؟«

برنامه خوابت را مرور کن4

در طول تعطیلات با توجه به همزمانی عید نوروز 
و ماه رمضان ممکن اســت برنامه خواب تــان کلا به  هم 

ریخته باشــد. شــب ها تا دیروقت بیدار ماندید و تا ظهر 
خوابیدید. این روند بازگشــت به مدرســه را برای شــما 
ســخت تر می کند. برای تنظیم برنامه خواب خود باید 
ساعت خواب تان را به قبل تعطیلات برگردانید، صبح ها 
پرده اتاق تان را کنار بزنید تا نور خورشید بیدارتان  کند. 
وعده های غذایی و نوشیدنی های کافئین دارِ آخر شب 

را حذف  کنید.

از ورزش کمک بگیر5 

حتی اگر اهل ورزش نیســتید یک برنامه ورزشی 
را در برنامه تان بگنجانیــد و آن را به مــرور تکرار کنید تا 
احســاس بهتری در روز داشــته  باشــید. ورزش ســبک 
می تواند به بیدار شدن شما کمک کند  و همچنین کاری 
کند تا خون بهتر در بدن تان جریان یابد. این کار اکسیژن 
بیشتری به مغز شما می رساند و باعث می شود بهتر روی 
درس و مدرســه تمرکــز کنیــد. این ورزش های ســبک 
می تواند شامل دوچرخه سواری، نرمش و کشش های 
صبحگاهی، جک جامپینگ )حرکت پروانه( و پیاده روی 

باشد.
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راه های بازگشت به مدرسه بعد از تعطیلات
اطلاعات عمومی 

اصطلاح
bite the bullet

خود را به انجام کاری سخت مجبور کردن
Get cold feet

جا زدن، دو دل شدن

مثال:

I   was   going   to   try   bungee   jumping ,  but   

I   got   cold   feet.

ترجمه: می خواستم بانجی جامپینگ را امتحان کنم، 
اما دودل شدم.

مثال:

I   had   to   bite   the   bullet   and   apologize ,  

even   though   I   knew   I   was   right.

ترجمه: مجبور شدم عذرخواهی کنم، با این که 
می دانستم حق با من است.

کلاس زبان

دور دنیا

ولاگ چیست؟ ولاگر کیست؟

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

باجائو به معنی مرد دریاهاســت. این گروه 
قبیلــه ای بــه کولی هــای دریایــی معــروف 
هســتند زیرا با باد و جزرومــد در قایق های 
خانــه ماننــد کوچــک خود بــه نــام وینتاس 
حرکــت می کننــد. آن هــا را می تــوان در 
بسیاری از ســکونت گاه های ســاحلی پیدا 
کــرد چــون در آب ها و ســواحل این کشــور 

زندگی می کنند.
افراد قبیله باجائو هزاران سال است که در 
آب های جنوب شرقی آسیا سرگردان اند و 
بیشــتر افراد قبیله باجائو در جزایر مختلف 

اندونزی پراکنده هستند .
 ایــن عشــایر بــا ویژگــی رفتــاری عجیــب 

هــزاران ســال اســت کــه در آســیای جنوب 
شــرقی زندگــی می کننــد، آن ها یــک گروه 
قومی با منشأ مالایی هســتند و برای قرن ها 
زندگی خــود را تقریباً به طور کامــل در دریا 
می گذراننــد و دراقیانوســی بیــن مالــزی، 
فیلیپین و اندونزی حرکت می کنند. اهالی 
باجائــو بیشــترین زمــان از شــبانه روز خود 
را زیــر آب می گذراننــد و در اعمــاق آب هــا 
بدون تجهیــزات مخصوص غواصــی با نیزه 
ماهیگیری می کنند. البته برای این کار فقط 
از یک عینک و یک وزنه اســتفاده می کنند تا 

سرعت به زیر آب رفتن شان بیشتر شود.
این مردم به دلیل ســپری کــردن زمان زیاد 

باجائو؛ عشایر دریا
در در دل دریــا قابلیت هــای مخصوص به 
خود پیدا کردند. آن هــا طحال بزرگ تری 
دارنــد و همین باعث می شــود کــه تنفس 
خود را به مدت طولانی تری نسبت به افراد 
دیگر حتی تا 13 دقیقه زیر آب نگه دارند. 
تغذیه این عشایر دریایی شــامل مجموعه 
از موجودات دریایی از جمله خیار دریایی 
اســت. مردم باجائو از آن جا که بیشــتر در 
وســط دریــا زندگــی می کنند و بــه ندرت 
روی زمین مــی روند، به صورت رســمی و 
شناســنامه دار، هیــچ ملیت و هیــچ  واحد 
پولی ندارند و توسط کشــورهای همسایه 

به رسمیت شناخته نمی شوند.

   ولاگ چیه و ولاگر کیه؟!

 )video blog( مخفف ویدئو لاگ یا ویدئــو بلاگ»VLOG« ولاگ
است و یک سبک ویدئوســازی که زندگی، کار، روزمرگی یک فرد 
را به تصویر می کشد در حالی که معمولا توسط همان فرد روایت و 
ضبط می شوند. خیلی ها فکر می کنند ولاگ مختص یوتیوب است 
اما این مفهوم سال هاســت که وجوددارد و اولیــن بلاگ ویدئویی 
مربوط به اوایل دهه 2000میلادی اســت. »آدام کنترس« اولین 
کسی بود که اولین ویدئو خود را در یک وبلاگ آپلود و به این شکل 
ایده ولاگری را مطــرح کرد. در واقــع ولاگ ها همــان ویدئوهایی 
هســتند که از خودتان می گیرید و در آن از موضــوع خاصی مانند 
ســفر یا صحبت کردن درباره یــک محصول خاص حــرف می زنید 
یا در آن تسلط تان به موســیقی، فیلم، علم و ... را نشان می دهید. 
ولاگرها هم به کسانی می گویند که این ویدئوها را تولید می کنند و 
به اشتراک می گذارند. همان طور که اشاره کردیم، یک ولاگ فقط 
یک وبلاگ به صورت ویدئویی است، اما ولاگری به نوعی متفاوت تر 
اســت. می توانید به نقــاط مختلف ســفر کنید، در تمــام طول روز 
ویدئوهایی ضبط و همه آن ها را به شــکل یک ولاگ ویرایش کنید؛ 
اما آیا این کار شــما را تبدیل به یک ولاگر کرده اســت؟ از نظر فنی 

بله، اما نه کاملًا.

    تفاوت ولاگ و بلاگ چیه؟

بلاگ و ولاگ شــباهت و تفاوت هایی با هم دارند. هــر دو در فضای 
مجازی کاربــرد دارند اما بلاگ محتوایی بر پایه متن اســت که مواد 
اولیه ساخت آن کلمات است. برای مثال وقتی مطلبی را در اینترنت 

می خوانید در حال خواندن یک بلاگ پســت هستید. محتوایی که 
برای ســاخت آن از ویدئو استفاده می شــود ولاگ نام دارد. ساده تر 
این که ولاگ همان بلاگ است که همه یا بخش بیشتری از محتوای 
آن در فرمت ویدئو تهیه شده. برای مثال ویدئوی طرز تهیه پاستا در 
اینستاگرام یک ولاگ حساب می شــود. ولاگ علاوه بر استفاده در 
صفحه اینفلوئنسرها و بلاگرها در بازاریابی جدید هم بسیار استفاده  

می شود و بسیار کاربردی است.

    چطور می شه ولاگر شد؟

 برای تهیه ولاگ و ولاگر شدن باید اطلاعات کافی برای ارائه داشته  
باشید. این طور نیست که جلوی دوربین بنشینید و با سرهم کردن 
یک موضوع ولاگ حرفه ای بســازید یا مرتب از روزمرگی تان ولاگ 
تهیه  کنید و آن را به اشــتراک بگذارید. در قدم اول باید طرح و ایده 
خود را برای ارائه محتوا پیدا کنید. توصیه ما به شــما این است که با 
توجه به علاقه تان کار خود را در ولاگ شــروع کنید چون باید برای 
تهیه و به نتیجه رساندن آن زمان بگذارید و اگر به موضوعی بی علاقه 
باشــید آن را نیمه کاره رها خواهیدکــرد. انتخاب پلتفرم، ســبک و 
موضوع، انتخاب موسیقی مناسب و همین طور آشنایی با ویرایش و 
تدوین ویدئو از شرط های دیگر ولاگری است چون معمولا کارهای 
ویرایش ولاگ بر عهده خود ولاگرهاســت. همچنین یک ولاگر باید 
بر اساس یک برنامه زمانی دقیق ویدئوهایش را منتشر کند تا بتواند 
مخاطبانش را راضی نگــه  دارد و در یک برنامه بلندمــدت بتواند به 

وسیله تبلیغات یا جذب حامی مالی به درآمد برسد.
zoomit :منبع  

بدون شرح

اثری از: بهروز فیروزی

د  پیشنها

سیاه دل
نویسنده: کورنلیا فونکه

مترجم: شقایق قندهاری
انتشارات: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

 
 مگی دختر 12 ساله ای است که با پدرش که کتاب ها را صحافی می کند، زندگی می کند. یک 

شب مرد مشکوکی به دیدن پدر مگی می آید. مگی می شنود که پدرش او را »انگشت خاکی« صدا 
می زند و انگشت خاکی هم پدر مگی را »زبان نقره ای« صدا می زند. بعد از این ماجرا »مگی« متوجه 
می شــود چرا به پدرش »زبان نقره ای« می گویند و می فهمد چرا پدرش هیــچ وقت با صدای بلند 
کتاب نمی خواند. به این دلیل که وقتی او با صدای بلند کتاب بخواند، شخصیت های داستان زنده 
می شوند، وارد دنیای آدم های واقعی می شوند و چیزها یا آدم هایی هم غیب می شوند و به داخل 

دنیای داستانی کتاب می روند.
زبان نقره ای نه سال پیش با خواندن کتابی شخصیت های پلید و تبهکار 
کتاب »سیاه دل« را زنده کرده است. درست در همان موقع مادر مگی 
ناپدید شده و از آن موقع تا حالا مگی و پدرش خبری از او ندارند. رییس 
تبهکاران که قلبی سیاه دارد، دنبال زبان نقره ای است تا او را وادار کند 

برایش کتاب را با صدای بلند کتاب بخواند تا به خواسته اش برسد.
آیا سیاه دل موفق می شود پدر مگی را مجبور به کتاب خواندن کند؟ 
خواسته ســیاه دل چیســت؟ مگی هم مثل پدرش می تواند با کتاب 
خواندن به شــخصیت های داســتانی جان ببخشــد؟ آیا مگی موفق 

می شود مادرش را ببیند؟
اگر علاقه مند به خواندن داســتان های فانتزی و دانســتن جواب این 
سوالات هستید، به شما پیشــنهاد می کنم رمان جذاب »سیاه دل« را 

بخوانید.

عفت زینلی | روزنامه نگار
بیشتر اوقات بازگشت به مدرسه بعد از یک دوره تعطیلات برایمان سخت 

می شود و گاهی مضطرب مان می کند. خیلی ها از غروب روز آخر تعطیلات 

برای خود یک کوه بزرگ می سازند و اوضاع شان بعد از گذشت چند روز باز 

هم تغییری نمی کند. در اطلاعات عمومی این هفته از راه هایی می گوییم 

که می تواند بازگشت به مدرسه را برای مان راحت تر کند.

بگونگو 

   جوانه به نظرت کار درستی کردیم 

سه شنبه و چهارشنبه نرفتیم مدرسه؟ آخه 

بعد از تعطیلات واقعاً حسش نبود. 

  اصــلًا یهــو هفتــه دیگــه رو هــم نریــن 
مدرســه. چون آخــر هفته بعــد هــم  تعطیله. 
بخوایم منطقی نــگاه کنیم از تعطیلات نوروز 
هر ســال تا تعطیلات ســال بعدش، همه اش 
بین التعطیلین محسوب می شه و لازم نیست 

بریم مدرسه و دانشگاه و سرکار.
    جــوانــه پــس چــرا هــوا گــرم نمی شه؟ 

زمستون از بهار گرم تر بود آخه!

 گرم بشــه که باز بگیــن تو بهــار چرا مثل 
تابستون گرمه؟

ــدوم تیم      جــوانــه به نظرت امــســال ک

قهرمان لیگ برتر می شه؟

  به نظــرم هــر تیمی کــه هفته آخــر صدر 
جدول باشه.

    جوانه قبول داری هوای بهار بدجوری 

خواب آوره؟

   نه قبــول نــدارم، چون فقط هــوای بهار 
خواب آور نیســت. زمستون از ســرما خوابت 
می گیره، تابســتون از گرما بی حال می شی. 
پاییز که اصل جنسه برای خواب . بهار هم که 

قرص خواب ریختن تو هوا.
    جوانه یک سوال مهم، لطفاً کمکم کن. 

فرق مرغ سوخاری با کنتاکی و تفاوت پیتزا 

مخصوص با پیتزا مخلوط چیه؟

   بیــا بحــث نظریه نســبیت خــاص و عام 
انیشــتین رو برات باز کنم، بشــکافم، دوباره 

بدوزم، اما این یکی رو از من نخواه.

فرق پیتزا مخلوط و مخصوص چیه واقعاً؟

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز


