
خب دیگر پذیرفتیم که ویروس کرونا حالاحالاها رفتنی نیســت و باید چیزهایی را در رفتار و لباس‎پوشیدن و 
عینکی باشیم، همه‎چیز به این ســادگی نیست. عینکِ عزیز که قبلا فقط عادت‎های‎مان تغییر بدهیم اما اگر 

توی هوای سرد و برفی و بارانی، سر ناسازگاری داشت و بخار می‎گرفت 
و دیدمان را مختل می‎کرد حالا با ماسک زدن هم همان بساط را 

راه می‎اندازد. خیلی‎ها ممکن است به‎همین‎دلیل بی‎خیال 
ماسک پوشــیدن بشــوند اما با ترفندهایی که این هفته 

بهتان یــاد می‎دهیم، معضــل بخار گرفتــن عینک حل 
خواهد شد. عینک‌تان را با آب و صابون بشویید. تکانش 

بدهید و بگذارید گوشه‎ای تا در هوای معمولی اتاق خشک 
شود. بعد با دستمالی نرم، آن را تمیز کنید تا لکه‎های آب پاک 

شــود. حالا عینک‎تان را به چشــم بزنید و بعد ماسک بپوشید. 
پیشنهاد دیگر، تغییر شیوه پوشیدن ماسک است. بندهای ماسک 

را ضربدری ببندید؛ یعنی بند پایینی را بالای گوش و بند بالایی را 
پایین گوش بیندازید. این‎طوری ماســک محکم‎تر روی صورت‎تان 

قرار می‎گیرد و بخار نفس‌تان به شیشــه عینک نمی‎رسد که مه‎آلودش 
کند. حتما یادتان هست که همه این کارها را با دست تمیز، انجام بدهید. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

عینکی‎ها و معضل ماسک زدن 

پیشنهاد

با حرفه نانوایی آشنا شوید

سینا صفوی، مدرس تکنیک‌های نوین نانوایی از زیر و بم ورود به این حرفه می‌گوید

سالم‎باشک 

غافل‎گیری‎های طبیعت 
رنگین‎کمانی نادر بر فراز آبشاری در پارک ملی »یوسمیت« کالیفرنیا

ikubmagazine :منبع

 
اسم بازی: تیز‌بال

سازنده: پارسیس‌گیمز
حجم: ۶۵مگابایت

دسته: اکشن-هیجانی

 دربازی تیز‌بال شما به‌عنوان یکی از فرماندهان نیروی هوایی ایران در دوران دفاع مقدس 
می‌توانید در چهار بخش بازی مهارت خــود را در هدایت جنگنده‌هــای ایرانی و مدرن، به 
رخ دیگر رقیبان بکشــید و با انتخاب یک اســتراتژی ویژه هر مرحله و عملیــات را با پیروزی 
پشت سر بگذارید. مهم‌ترین بخش بازی که در عملیات و ماموریت‌های هوایی دوران دفاع 
مقدس جریان دارد به شما کمک می‌کند تا مهارت‎های لازم برای رقابت با دیگر بازیکنان 
را به‌صورت آنلاین یــا‌د بگیرید و در زمان مناســب از تجهیزات متنوع خود اســتفاده کنید. 
جذاب‌ترین بخش بــازی مربوط به انتخــاب جنگنده و جت‌های جنگی اســت کــه با توجه 
به قابلیت هــر کدام می‌توانید آن‌ها را در عملیات‌ مختلف اســتفاده کنیــد. مهم‌ترین دلیل 
محبوبیت بازی تیزبال نسبت به دیگر بازی‌های اکشــن هوایی، کیفیت فوق‌العاده بازی و 
حجم کم آن است. سازندگان تیزبال در ســاخت و طراحی محیط بازی و جلوه‌های بصری 
آن نهایت دقت و حساسیت را به خرج داده‌اند تا بتوانند شبیه‌ساز جذابی از نبردهای هوایی 

دوران دفاع مقدس در اختیار علاقه‌مندان به بازی‌های هواپیمایی قرار دهند‌. 
یکی از مشــکلات رایــج بازی‌های اکشــن هوایی کنترل ســخت و خســته‌کننده جت‌های 
جنگی اســت که گیمــر را از ادامــه بازی منصــرف می‌کند اما گــروه »پارســیس ‎گیمز« این 
مشکل را در تیزبال حل کرده‌اند و درعین کنترل واقعی جنگنده‌های بازی، تمرکز را روی 

استراتژی‌های نبرد هوایی گذاشته‌اند.

    من کی‎ام؟
 سینا صفوی هستم، ۲۶ساله و ســاکن مشهد. حدود دو سال اســت که تکنیک‌های نانوایی را 
آموزش می‎دهم و با همکاری دوستانم برای افرادی با اختلالات رشد ذهنی همچون اوتیسم و 

سندروم داون کلاس‌های تفریحی و آموزشی رایگان برگزار می‌کنیم. هدف این دوره‌های 
آموزشــی پیداکــردن اســتعدادها برای اشــتغال ایــن افــراد در زمینــه تولید، 

بسته‌بندی، ارائه خدمات فروش و ارتباط با مشتری است. من همچنین 
در زمینــه مشــاوره، راه‎اندازی کافــه بیکــری و نانوایی‌هــای مدرن و 

به‎روزرسانی نانوایی سنتی و قنادی‌ها فعالیت می‌کنم.
    چطور وارد مهارت‌های مربوط به کار نان شدم؟ 

 شــروع کار من بــه پنج ســال پیش برمی‌گــردد که دنبال شــغل 
دوم بودم. آن موقــع، در وقت‎های بی‌‎کاری بــه کمک مادرم در 
زیرزمین خانه پدری کروسان و یک نوع نان همبرگر می‎پختیم. 
درواقع فــوت و فن پخت نــان را از مــادرم یاد گرفتم. بــه تدریج و 

بعد از گذشت چند ماه این کار شد شــغلِ اول من! با تلاش خودم، 
حمایت‌های خانواده و شناسایی خلأ موجود در بازار و با جست‎وجو 

در YouTube و خوانــدن کتــاب، شــروع کــردم بــه یادگرفتــن مهارت 
هــای  نانوایــی. بعــد برای 

یادگیــری تکنیک‌هــای بیشــتر، 
در دوره‎های تخصصی پخت نان شــرکت 
کــردم. چالش‎هایــی هــم داشــتم مثل 
این‏‎که منابع اطلاعاتی به‏‎روز و دقیق به 

زبان فارسی وجود نداشت و به مواد اولیه باکیفیت دسترســی نداشتم؛ این چالش‎ها هنوز هم 
وجود دارند.

    بقیه چطور می‌توانند همکار من بشوند؟
با توجه به این‎که در دنیــای امروز ایده‌های خلاق و نو جایگاه بالایــی دارد، می‎توانید با افزایش 
دانش و نوآوری خود  خیلی سریع‎ در این حرفه پیشرفت کنید. برای آشنایی با اصول و مبانی پایه 
نانوایی، باید ابتدا دوره‌های آکادمیک را نزد استادان مجرب این حرفه، یاد بگیرید تا با مطالب 
به‎روز آشنا شوید. بعد با گذراندن دوره‌های عملی و یادگیری تکنیک‌های درست 
و اصولی در کنار تلاش مستمر خودتان برای کسب تجربه و مهارت بیشتر، 

جذب بازار کار شوید.
    یک نانوای حرفه‌ای باید چه ویژگی‎هایی داشته ‎باشد؟

شــما برای تبدیل شــدن بــه یک نانــوای حرفــه‌ای نبایــد فقط به 
گذرانــدن چنــد دوره  اکتفــا کنیــد بلکــه لازم اســت که بــا کار 
کردن به مــرور زمــان مهــارت و تجربه عملــی به‎دســت آورید و 
اطلاعات کاری خودتان را به‎روز کنید.  البته در این میان خیلی 
خوب اســت اگــر ‌نانواهای قدیمــی بــه مبتدی‌هــا و بی‌تجربه‌ها 
فرصــت یادگیری بدهندو نکات کار را بهشــان آمــوزش بدهند به 
ایده‌های‌شــان گوش کنند چون دوره نگه داشــتن فوت کوزه‎گری 

دیگر گذشته است.
    چه آینده‎‎ای پیش‎روی یک نانوا است؟

من معتقدم نانوایی ترکیبی از هنر، اخلاق و انســانیت است. درواقع توانایی هماهنگی 
بین ذهن و جســم اســت و نتیجه آن نانی اســت با کیفیت بــالا. از آن‎جا که قوت غالــب و اصلی 
مردم جهان نان اســت، حرفه نانوایی می‌تواند شغلی 
پردرآمد باشد و هرگونه سرمایه‌گذاری 
 اصولــی در ایــن حرفــه ســود خوبی

خواهد داشت. 

نرگس عزیزی| روزنامه‌نگار 

توانایی های خود را تحت تاثیر باورهای قالبی 
ارزیابی نکنید 

شــاید یادتان باشــد که چند وقــت قبل حــرف از مطالعه‌ای زده شــد که 
نشــان می‌داد مغــز دختران و پســران در بخــش مربوط بــه مهارت‌هــای ریاضی 
تفاوتی با هم ندارد. این مطالعه تاکیدی بر این واقعیت بود که دختران و پسران 
از نظر توانایی ریاضی تفاوتی با هم ندارند. این درحالی‎ اســت که در عمل ممکن 
اســت بخشــی از دختران در ریاضی عملکــرد ضعیف‌تری از خود نشــان دهند. 
اما دلیل این موضوع چیســت؟ امــروز می‌‎خواهیم بــا کمک مطالعــه‎ای جدید به 
این ســوال و البته سوال دیگری که این‎بار در رابطه با پســرها مطرح است، پاسخ 
دهیم. سوالی که می‌گوید چرا پسرها در زمینه کتاب خواندن و ادبیات عملکرد 

ضعیف‌تری نسبت به دخترها دارند؟

بدانیم

 زندگی‌سلام
  یک شنبه
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نبرد در آسمان 
امیرمحمد ملک‎زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه

یک‎شنبه‎هااین جا با هم زبان تمرین 
می کنیم . به ما بگوییدیاد گرفتن 

چه چیزهایی در زبان انگلیسی 
برای تان سخت است تا راه آسان تر 

کردنش را با هم پیدا کنیم .

  

 True  wealth is family, friends and  health .                    :  مثال

ثروت واقعی خانواده، دوستان و سلامتی است. 

کلاس زبان

اینفوگرافی

Wealth ثروت، دارایی ‌بی‌پولی Poverty

wikihow :منبع

فاطمه قاسمی| خبرنگار
   

In spite of poverty, she is happy. 	  :مثال

او با وجود فقر، خوشحال است.

 کلیشه‌ها، مانع بزرگ بر سر راه پیشرفت
در این مطالعه کــه در آلمان انجام شده‎اســت، نزدیک 1500 دانش‌آمــوز کلاس پنجم و 
ششــمی )نیمی دختر و نیمی پسر( انتخاب شــدند. بعد عملکرد آن‎ها در زمینه خواندن و 
ادبیات ارزیابی شد. بعد از حدود یک سال‎ونیم دوباره عملکرد دانش‌آموزان در این زمینه 
ارزیابی شــد. بین دو زمان ارزیابی، محققان موضوع دیگری را هم بررســی کردند. آن‎ها 
کلاس‌ها را از نظر تفکرات قالبی و کلیشه‌ای مانند این‎که »پسرها که کتاب خوان نیستند« 
یا »دخترها تو درس ادبیات قوی هســتند« بررســی کردنــد و متوجه ارتبــاط بین تفکرات 
قالبــی و عملکــرد دانش‌آمــوزان در خواندن شــدند. نتایج ایــن مطالعه نشــان داد هرچه 
تفکرات قالبی در کلاسی قوی‌تر باشد، سرعت پیشرفت پسران در ادبیات در این کلاس‌ها 
کاهش می‌یابد. غیر از عملکرد، پسرانی که بیشتر درمعرض این باورهای نادرست بودند، 

اعتماد به ‎نفس کمتری هم در درس ادبیات داشتند.
 مطالعاتی از این دســت، شــاید بیش از هر چیز بتواند این نکته مهم را به ما یادآور شود که 
هنگام ارزیابی توانایی‌های خود، در دام تفکرات کلیشــه‌ای به‎ویژه آن‎هایی که وابسته به 
جنسیت هستند، نیفتیم. همان‎طور که می‌بینید مطالعات علمی جدید، یکی‎یکی درحال 

اثبات غلط بودن این باورهاست.
CNN :منبع

 )The opposites( های مخالف‎کلمه

مسیر

رفقا سلام!
اگه از تگ و منشن شدن زیر پست‎ها و 

پای استوری‎های بی‎ربط، خسته شدین آپدیت جدید 

اینستاگرام به دادتون می‎رسه. قابلیت محدود کردن تگ و 

منشن به بخش »حریم خصوصی« اضافه شده و اگه فعالش کنین، 

می‎تونین از شرش خلاص شین. حریم خصوصی، فقط مختص دنیای واقعی 
شماره پیامک 2000999نیست.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

 تمرین‎هایی 
برای داشتن یک ذهن باز 

رمان و داستان کوتاه بخوانید
داستان‎ها به شما کمک می‎کنند بتوانید خودتان را به‎جای کسی 

در زمان و مکانی متفاوت تصور کنید.

فرضیات همیشگی را به‎ چالش بکشید

از خودتان سوال کنید حتی درباره چیزهای ظاهرا بدیهی؛ چرا این غذا را 
دوست ندارم؟ به‎خاطر بو؟ رنگ سس؟ شاید لازم باشد دوباره امتحانش کنم.

به نظرات مخالف فکر کنید
یک موضوع را ازجنبه‎های مختلف بررسی کنید؛ 

مقاله‎ها و پادکست‎هایی را که درباره آن نظری 
مخالف شما دارند، بخوانید و بشنوید.

کار داوطلبانه انجام بدهید
کارهایی که نفع مادی ندارند، انجام 

بدهید. به دیگران کمک کنید.
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