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این روزها که مجبور هستیم در خانه بمانیم، تحرک‌مان حسابی کم شده‎است و خب این اصلا خوب 
نیست. چه کنیم  برای روفرم بودن و سالم ماندن؟ حتما لازم نیست بیرون برویم، با چند حرکت ورزشی 

ساده اما مرتب و بابرنامه می‎توانیم ســامت‎مان را حفظ و از کسل شدن جلوگیری کنیم. شروع 
هر فعالیت ورزشی هرچند سبک، ممکن است سخت باشد اما به محض این‌که دست‌به‌کار شوید 

بهتان قول می‌دهم کلی لذت ببرید و حال‌تان بهتر شود. لازم است برای خودمان یک‌سری قانون 
بگذاریم. اول از همه این‌که یک ســاعت مشــخص را در روز، زمانی که انرژی بالاتری دارید، 

انتخاب کنید و حتماً حتماً حتی اگر شهاب‎سنگ از آسمان به زمین افتاد، در آن ساعت ورزش 
کنید. دوم این‌که لازم نیست حرکات ســخت و عجیب‎وغریب انجام دهید. با تمرین‎های ساده و 

معمولی شروع کنید و کم‌کم حرکات را سخت‎تر کنید. سوم این‌که هیچ‎وقت بدون گرم کردن بدن 
ورزش نکنید. بسته پیشنهادی من به شما: ابتدا بدن‌تان را با حرکات کششی ساده و سپس حرکات هوازی 

مثل درجازدن )تقریباً 5 دقیقه( و حرکات پرشی مثل پروانه گرم کنید. بعد یک‎سری حرکات روتین را که در 
مدرسه حتما تمرین کرده‎اید، انجام بدهید مثل درازونشست کامل، درازونشست نیمه، شنا سوئدی و بارفیکس. 

فراموش نکنید این حرکات را نباید پشت سرهم و به‌صورت رگباری انجام دهید. بهتر است هرکدام را در سه سِت 
و ۲۰بار تکرار کنید و بین هر ست حدود ۴۰ ثانیه تا یک دقیقه استراحت کنید و کمی آب بنوشید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریسالم‎باشک

بدنت را بساز 

پیشنهاد

بچه‌ها غذا رو شروع نکنین، یه عکس برای اینستا بگیریم.

رفقا سلام!
چهارشنبه‌سوری، یکی از باحال‌ترین جشن‌های 

ما تو راهه. امسال، همون‌طوری که می‌دونین اوضاع خیلی 

متفاوت شده. حالا که این‌روزها سختیِ خونه موندن رو تحمل 

کردین و راه سرگرم شدن رو با خلاقیت های ساده یادگرفتین 

پس با بیرون اومدن از خونه تو چهارشنبه‌سوری زحمات‎تون 

شماره پیامک 2000999می‎ترکونیم.رو به باد ندین. این روزها می‎گذره و سال دیگه 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

 زندگی‌سلام
  یک‌شنبه

    25  اسفند  1398    
 شماره 1562 

 من کی‎ام؟ 
 زینب دهگانی هستم، 31ســاله‎ام و اهل اصفهان. شغل 

من طراحی و دوخت لباس است.

 چطور طراح لباس شدم؟
در هنرستان طراحی دوخت خواندم. راستش به پیشنهاد 

پدرم این رشــته را انتخاب کــردم و تصوری از آن نداشــتم. 

این رشته آن وقت‎ها وجهه خوبی نداشت. یادم است مدیر 

هنرستان به من گفت با این معدل خوب یا کامپیوتر بخوان یا 

حسابداری. بقیه هم تا اسم طراحی دوخت را می‎شنیدند، 

می‎گفتند »این چه رشــته‎ایه؟«. ســال اول گذشــت و هنوز 

خیلی به این رشته علاقه پیدا نکرده‎بودم، فقط طبق عادت 

همیشــگی‎ام ســعی می‎کردم کارهایــم را درســت و دقیق 

انجام بدهم. آن سال، رتبه اول مدرسه شدم. مربی‎‎ها و پدرم 

هم مشوقم بودند. کم‎کم فهمیدم طراحی دوخت را دوست 

دارم البته خیلی روی آینده‎اش حســاب نمی‎کردم و تصور 

روشنی از آن نداشتم؛ برای همین در دانشگاه گردشگری 

خواندم ولی دوباره برگشتم به این کار.

 شما چطور می‎‏توانید همکار من بشوید؟

اگر فقط برای درآمد وارد فضای مد و لباس بشوید، خیلی زود 

خسته و دلسرد می‎شوید. اگر واقعا به این فضا علاقه دارید، 

می‎توانید در هنرســتان رشــته‎های مربوط به مــد و لباس را 

بخوانید یا در آموزشگاه‎ها ثبت‎نام کنید. مدرک دانشگاهی 

در این رشــته، شــرط نیســت ولی اگر دوســت داشته‎باشید 

در دانشــگاه هم می‎توانید طراحــی لباس را ادامــه بدهید. 

شاخه‎های مختلفی وجود دارد؛ تکنولوژی دوخت، طراحی 

مد و طراحی دوخت که متناسب با علاقه‎تان می‎توانید یکی 

از این‎ها را انتخاب کنید. مثلا کسانی که مد و لباس برای‎شان 

جذاب اســت ولی دوخت‎ودوز را دوســت ندارند، می‎توانند 

بروند سراغ طراحی مد.

 پیش‎‎زمینه‎ای برای این رشته نیاز است؟

قبلا بــرای طراح شــدن، لازم بود حتما نقاشــی‎تان خوب 

باشــد ولی الان با وجــود نرم‎افــزار، نیازی به ایــن مهارت 

ندارید. نرم‎افزارها خیلــی کار را راحت کرده‎اند؛ در آن‎ها 

می‎توانید حتی جنس پارچه، رنــگ و بافت پارچه و اندازه 

مدنظرتــان را مشــخص کنیــد. نتیجه‎اش هــم از طراحی 

دستی، دقیق‎‏تر درمی‎آید. تنها چیزی که نیاز دارید، علاقه 

است. در این‎صورت همه‎چیز را خیلی سریع یاد می‎گیرید. 

البته نباید از مطالعه غافل شــوید؛ مبانی رنگ‎شناســی و 

اصول ســت ]هماهنگ[‎کردن، چیزهایی اســت که باید 

ازشان سررشته داشته‎باشید. 

 کارم را چطور انجام می‎دهم؟

یکــی از کارهایــم یعنــی طراحــی اختصاصــی را توضیح 

می‎دهم؛ اول با مشتری قرار ملاقات می‎گذارم. چیزهایی 

را که دربــاره رنگ و مدل لباس، توی ذهنش اســت به من 

می‎گوید. با توجه به اندازه، فرم اندام و رنگ پوستش بهش 

مشاوره می‎دهم که چه مدل‎هایی بیشتر به او می‎آید. فصل 

و مکانی را که می‎خواهد لباســش را در آن بپوشــد درنظر 

می‎گیــرم و لبــاس را طراحی می‎کنــم. کار با الگوکشــی 

شروع می‎شــود. بعد، الگو را روی یک پارچه ارزان، پیاده 

می‎کنم. مشتری آن را می‎پوشــد و ایرادهایش را برطرف 

می‎کنم. درنهایت پارچه اصلی را بــرش می‎زنم و کار تازه 

شروع می‎شود؛ این فرایند یک تا دو هفته طول می‎کشد.

 چه آینده‎ای درانتظار طراحان لباس است؟

برای شــروع یک چرخ خیاطی، یک ســردوز و اتــو کارتان 

را راه می‎انــدازد. بــا روزی یــک کار شــروع  و  از ظرفیــت 

شبکه‎های اجتماعی استفاده می‎کنید و کم‎کم به کارتان 

وسعت می‎دهید. بعد می‎توانید با تولیدی‎ها و مزون‎ها کار 

کنید؛ خودتان تولیدی و مزون بزنید یا فقط طراحی کنید و 

طرح‏‎ها و الگوهای‎تان را داخل یا خارج از کشور بفروشید. 

اگر کارتان خوب باشد، می‎توانم بگویم این رشته پردرآمد 

اســت و اصلا شــبیه باورهای رایج نیســت کــه می‎گویند 

چشم‎ات ضعیف می‎شود، زود پیر می‎شوی و از این چیزها. 

کاری هنرمندانه و آرامش‎بخش است. 

المپیک خانوادگی 

بیــرون رفتــن ممنــوع اســت؟ 
تلویزیون تکراری و خسته‎کننده 
شــده؟ بازی‎هــای همیشــگی 
حوصله‎تان را ســر برده‎اســت؟ 
خــب المپیــک خانوادگی مال 
همین وقت‎هاســت. همان‎طور 
کــه می‎دانیــد المپیــک، محل 
تجمع رشته‎های مختلف است 

پس قبل از هر چیز باید چندتا رشته )همان بازیِ خودمان( تعیین کنید. بهتر است بازی‎هایی را انتخاب 
کنید که همه یا حداقل بیشتر اعضای خانواده از پس‎شان بربیایند. در مرحله بعد، لازم است تیم تشکیل 
بدهید و قوانین را مرور کنید. نکته مهم المپیک خانوادگی، پشت هم برگزار شدن بازی‎هاست. به محض 
تمام شدنِ دور اول رقابت‎ها امتیازها را ثبت می‎کنید و طبق جدولی که تعیین کرده‎اید، وارد دور بعدی 
می‎شــوید. بقیه قوانین را توافق بین اعضای تیم مشــخص می‎کند. ما چندتا پیشــنهاد برای رشته‎های 
المپیکی‎تان داریم. آشپزی؛ از اینترنت دستور پخت یک دسر یا عصرانه ساده را پیدا کنید. چرا دستور 
اینترنتی؟ چون شرایط باید کاملا برابر باشد و هیچ‎کدام از تیم‎ها قبلا آن غذا را نپخته‎باشند. چرا ساده؟ 
چون همه کیف بازی به این است که مراحل، کوتاه و سریع باشند. برنده، تیمی است که حاصل کارش به 
عکس اینترنتی نزدیک‎تر و البته قابل خوردن باشد. دوبله زنده؛ یک پویانمایی کوتاه، آگهی تبلیغاتی یا 
ویدئوکلیپ دانلود کنید. به هر تیم، چند دقیقه فرصت تمرین بدهید و بعد سعی کنید همزمان با پخش 
فیلم رویش صدا بگذارید. اگر تعدادتان زیاد است یک   داور می‎تواند برنده را تعیین کند وگرنه خودتان 
منصف باشــید و تیمی را که صداگذاری‎اش »ســینک‎«تر و باحال‎تر اســت، برنده اعلام کنید. توصیف 
یک کلمه‎ای؛ هر تیم برای حریفش، یک کلمه تعیین می‎کند. شما باید آن کلمه را فقط و فقط با یک واژه 
برای هم‎تیمی‎تان توضیح بدهید. مثلا اگر تیم حریف برای شــما واژه »پایتخت« را تعیین کرده‎است، به 
هم‎تیمی‎تان می‎گویید »تهران« یا مثلا »نقی« که منظورتان نقی معمولیِ سریال پایتخت است. هر تیم، 
پنج حدس دارد. کلمه‎های انتخابی باید به یک اندازه ســخت باشــند و قابل کدگــذاری. تیمی که همه 
موارد بازی را با تعداد حدس‎های کمتری گفته باشــد، برنده اســت. به این فهرســت می‎شود بازی‎های 
خیلی زیادی اضافه کرد؛ هم بازی‎های معروفی که همه بلدند، هم رقابت‎های تازه‎ای که خودتان طراحی 

می‎کنید. خوش بگذرد!

من طراح لباسم  
 زینب دهگانی به عاشقان 

 دوخت، مد و پارچه راه و رسم 
ورود به این حرفه را یاد می‎دهد 

مسیر
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از ایــن به بعد، یک‎شــنبه‎ها 
قــرار اســت با هــم زبــان تمریــن کنیم. 
این بــار رفته ایم ســراغ دو کلمــه ای که 
 معمــولا اشــتباهی به جــای هم بــه کار 
می بریم شــان. شــما هم به مــا بگویید 
یادگرفتــن چــه چیزهایــی در زبــان 
انگلیســی برای‎تان سخت اســت تا راه 

آسان‎تر کردنش را با هم پیدا کنیم.

    

     Same       
در نقش صفت به معنی یکســان، همان، یک نواخــت و عینا مثل هم 
اســت. زمانی به‎کار می‎رود که درباره دو چیز یا عمل دقیقا یکســان 

صحبت می‌کنیم.

She was wearing exactly the same dress as I was  :مثال

)او دقیقا همان لباسی را پوشیده‎بود که من به تن داشتم(

    Similar       
در نقش صفت به معنی مشــابه، شــبیه و مانند اســت. 
زمانی به‌کار می‌رود که دو چیز شــبیه هم باشند اما نه 

دقیقا یکی.

    We have similar hobbies and interests  :مثال

)ما علایق مشابهی داریم(

کلاس زبان

‎ایده و اجرا:در خانه بمانیم 
محمد علی محمدپور،  سعید  مرادی

کمیک

پس به این مناسبت همه‌مون 
بریم یک بار دیگه دست‌ها رو 

بشوریم

این‌جوری حداقل 
اضافه‌وزن و زخم بستر پیدا 

نمی‌کنیم

ما همچنان خونه 
می‌مونیم و می‌خوایم که شما هم 

خونه بمونید

تو چرا همه‌اش سرت 
تو گوشیه؟

خب تقریبا همه تاریخ سینما 
رو دیدیم دیگه. به نظرم کارهای 

هیجان‌انگیزتری باید بکنیم

دارم درسم 
رو آنلاین 
می‌خونم

در این پنج روز 
که همه وقتم رو 

با خونواده بودم و 
باهاتون بیشتر آشنا 

شدم فهمیدم چه 
آدم‌های خوبی 

هستین!

روز پانزدهم قرنطینهروز پنجم قرنطینه

روز بیست و پنجم قرنطینه

زهرا فرنیا| طنز پرداز

هستم ولی خسته ام  

 شــاید فکــر کنیــد پیــام هــای شــما بــه مجــات و روزنامــه هــای مــورد علاقــه تــان خوانــده 
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 شــود .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 شــکل شگفت انگیزی خودش 

هم یک روز نوجوان بوده . 

      جوانه، دیروز رفتم کتاب مدرســه‌ام رو باز کردم، خوندم همین‌جوری. فکر کنم دلم برای 
مدرسه تنگ شده.

   نه عزیزم اصلا همچین فکری نکن. علایمش شبیه دلتنگی‌ است مثل آنفلوآنزا و سرماخوردگی و 
خیلی‌ها با دلتنگی مدرسه اشتباهش می‌گیرند اما مطمئن باش آن نیست. پیشنهاد می‌کنم کتاب‌هایت 

را چندین بار در روز، هربار به مدت 30 ثانیه با وایتکس بشویی تا علایمش برطرف شود.

   جوانه حوصله‌ام سررفته!
   من نمی‌فهمــم چطور همه حوصله‌شــان ســررفته! مثلا پارســال چنیــن موقع‌هایی چــه فعالیت 
ارزشــمندی انجام می‌دادید؟ جز این بود که با تخت به یگانگی مطلق رســیده‌بودید و حتی توپ ســال 

تحویل هم از جا تکان‌تان نمی‌داد؟ جز این بود؟

   جوانه هنوز هستی؟ خودت چه‌خبر؟ 
   هنوز که هســتم ولی خســته‌ام. از این‌همه قرنطینه و فرصت خــواب تا ظهــر. از این‌همه باز کردن 
در یخچال و ناکام ماندن. از چیپس‌های تمام‌شــده. از قیمــه‌ دو هفته پیش که هرقــدر می‌خوریم تمام 
نمی‌شود. از این‌که هفت صبح صدای مدرسه روبه‌رویی نمی‌آید که با لذت سرم رو زیر پتو کنم و خوابم 
رو ادامه دهم. از این ستون که زودبه‌زود یک‌شنبه می‌شــود و باید با زحمت فراوان رایانه را روشن کنم، 

دنبال پیام‌های‌تان بگردم، بنویسم، خاموشش کنم و... از خودم، از بوی عیدی بوی توپ...

   جوانه جدی جدی عید داره می‌شه؟ 
   تا منظورت از عید چی باشــد. اگر عید آن روزی اســت که به امید رســیدن و تعطیلاتش مدرسه را 
می‌پیچانی، عیدی می‌گیری و آجیل می‌خوری، نه به نظر من که عید نشده  اما اگر منظورت روزی است 
که اسفند تمام می‌شود و فروردین آغاز، خب بله. آن که چیز خاصی نیست! اگر به این بخواهیم بگوییم 

عید پس روزی که خرداد تمام شده و تیر شروع می‌شود چیست؟

بگو نگو


