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برابری روز و شب در روز اول بهار

روز اول بهــار به اعتــدال بهاری شــناخته 
می‌شــود. تنها دو روز در بهار و پاییز وجود 
دارد کـه طول شب و روز یکسان می‌شود. 
در روز اول بهار فردی کـه در قطب شمال 
ایستاده اســـت خورشید را در سراسر افق 
مشاهده می‌کند کـــه قرار اســـت بـه مدت 
۶ ماه بدون وقفه در آســمان باشد. فردی 
کـــه در قطب جنوب قرار دارد در روز اول 
بهار خورشــید را در سراســر افق مشاهده 
می‌کنــد امــا این نشــانی از شــروع شــش 
ماهه تاریکی اســت. شــروع بهار همیشــه 
بـــه ۲۰ یا ۲۱ مارس منتهی می‎شــود اما 
گاهی اوقات در تاریــخ ۱۹ مارس نیز آغاز 
می‎شود. به همین دلیل اسـت کـه اعتدال 
خورشــید همیشــه در همــان روز نبــوده و 
بنابرایــن کره زمین همیشــه به طور دقیق 

۳۶۵ روز نیست.
 اگر محور کره زمین عمودی بود...

فصل دوره‌ای از ســال اســت که با شرایط 
خــاص آب و هوایی، الگــوی دمــا و مقدار 
ســاعات روز مشــخص می‌شــود. تعــداد 
فصــول بســتگی بــه موقعیــت جغرافیایی 
منطقــه دارد؛ در مناطــق معتــدل و دور از 
قطب‌هــای زمین به طور کلــی چهار فصل 

بهار، تابســتان، پاییز و زمســتان شــناخته 
می‌شود. اگر محور کره زمین عمودی بود و 
بـه این صورت اطراف خورشید می‌چرخید 
هیــچ تغییــری در طــول روز و همچنین در 
فصول سال رخ نمی‌داد. شــیب محور کره 
زمین در حــال حاضر ۲۳٫۴ درجه اســت. 
روز اول بهار کـه بـه آن آغاز نوروز می‌گویند 
نشانی از روزی جدید اسـت. این به عنوان 
ســال نو ایرانی شــناخته می‌شــود. جشن 
نــوروز ۱۳ روزه اســت و ریشــه در ســنتی 

۳۰۰۰ ساله از دوران زرتشت دارد.
بهار ما، پاییز اونا!

در نیمکره شــمالی بهار نجومــی با اعتدال 
ماه فروردین، تابســتان با انقلاب تیر، پاییز 
با اعتدال در مهر و زمســتان با انقلاب دی 
در ارتباط اســت به دلیل وجود ســال‌های 
کبیســه تاریخ اعتــدال و انقــاب می‌تواند 
یــک یــا دو روز تغییر کنــد. فصــول نیمکره 
جنوبی خلاف نیمکره شمالی است. وقتی 
در کشــور ما زمســتان اســت، در آمریکای 
جنوبی تابستان اســت و هنگامی که فصل 
بهار به اروپا می‌رسد، پاییز در استرالیا آغاز 
می‌شود؛ پس نیمکره شــمالی و جنوبی در 
دوره‌های مختلف ســال به سمت خورشید 

متمایل می‌شود.
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هم‌فصلی در سیارات مختلف

با توجه به این که محورهای چرخشی تمام 
هشــت ســیاره منظومه شمســی انحراف 
دارنــد پس ســیارات در منظومه شمســی 
دارای فصــل هســتند امــا فصــول دیگــر 
ســیارات کاملًا متفــاوت از فصــول زمین 
است. اورانوس یا سیاره غلتان نزدیک به 
۹۸ درجــه انحــراف دارد، بنابراین محور 
چرخشــی آن تقریبــاً بــا صفحــه مــداری 
آن مــوازی اســت. این ســیاره بــرای یک 
دور گــردش کامل بــه دور خورشــید ۸۴ 
ســال زمینــی نیــاز دارد. در نتیجــه غول 
یخــی منظومه شمســی فصول ۲۱ ســاله 
دارد؛ یعنی در فصل زمســتان، قسمتی از 
اورانوس ۲۱ ســال خورشید را نمی‌بیند. 
فصل‌های ناهیــد کوتاه‌تــر از روزهای آن 
است. در عطارد حتی نمی‌توان تشخیص 
داد چه زمانی یک فصل به پایان می‌رسد و 

فصل دیگر آغاز می‌شود.

پشت درِ بهار چه خبر است؟!

وقتی در کشور ما 
زمستان است، در 
آمریکای جنوبی 
تابستان است و 

هنگامی که فصل 
بهار به اروپا می‌رسد، 

پاییز در استرالیا 
آغاز می‌شود؛ پس 
نیمکره شمالی و 

جنوبی در دوره‌های 
مختلف سال به سمت 

خورشید متمایل 
می‌شود
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اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

بهار خیلی زودتــر از آن چیزی که فکر 
می‌کردیم پشت در است و می‌خواهد 
وارد خانه و کوچه و شهر شود. اگر خوب 
به بهار نگاه کنید واقعا اتفاق عجیب و 
جالبی است به خصوص برای ما ایرانی‌ها 
که همه چیز با همزمان شــدن نــوروز 
رنگ‌وبوی نو می‌گیرد. دوست دارید 
می‌افتد  اتفاقاتی  چه  بهار  در  بدانید 
که شاید کمتر دربـــاره آن می‌دانیم؟ 
برای  مهیج  فصل  یک  بهار  می‌دانید 

نجوم است؟

بهارآمده، حتی اگرخبرها تلخ باشند...

مسیراطلاعات عمومی

عفت زینلی | روزنامه نگار

نوروز از راه رســیده؛ همان فصلی که بوی 
سبزه و شکوفه می‌آید و قرار است حال دل 
آدم‌ها تازه شــود. امسال اما برای خیلی‌ها 
حال وهوای عجیبی دارد. تعطیلات است، 
بهار است، اما خبرهایی هم هست که گاهی 
دل آدم را نگــران می‌کند. اگر تــو هم بین 
این دو حس گیــر کرده‌ای هم شــوق بهار، 
هم سنگینی خبرها، بدان تنها نیستی. در 
چنین روزهایــی، مهم‌ترین کار این اســت 
که هم حواســمان به حال خودمان باشد، 
هم کنارخانواده وکشورمان با امید زندگی 
کنیم. چند کارســاده هســت که می‌تواند 

کمک کند این روزها را بهتر بگذرانیم:
زندگــی معمولــی را ادامه بــده| درس 
خواندن، فیلــم دیــدن، یــا یادگرفتن یک 
مهارت جدید شاید دل‌خوش بخواهد، اما 
دقیقاً همین‌ها کمک می‌کننــد ذهن آدم 
آرام بماند واحساس کند زندگی همچنان 

جلو می‌رود.
قهرمان خانه بــاش| اگرخواهر یــا برادر 
کوچک‌تری داری که از خبرها می‌ترســد 

یا حوصله‌اش ســر می‌رود، کنــارش باش. 
با هم بازی کنید، نقاشــی بکشید، یا حتی 
یک کاردستی نوروزی بسازید. گاهی یک 
بازی ساده می‌تواند حال یک بچه را خیلی 

بهتر کند.
دوستانت را فراموش نکن| دیدن رفقا در 
پارک، فوتبال بازی کردن، دوچرخه‌سواری 
یا حتــی یک گــپ ســاده می‌توانــد انرژی 
عجیبــی بدهــد. دوســتی‌ها در روزهــای 

سخت بیشتر به دل آدم می‌چسبند. 
با خبرهــا محتــاط بــاش| لازم نیســت 
هرچنــد دقیقه اخبــار را چک کنــی. بهتر 
اســت فقط گاهی و ازمنابع رسمی خبرها 
را ببینی. ذهن آدم هم مثل بدنش نیاز دارد 

ازخبرهای سنگین کمی فاصله بگیرد.
درخانه سرگرمی راه بینداز| یک لیگ 
پلی‌استیشن با دوستان یا فامیل، مسابقه 
فوتبال محلــه، بازی‌های دســته‌جمعی یا 
حتی یک شــب فیلم خانوادگــی می‌تواند 
حال همه را عوض کند. شادی‌های کوچک 

در روزهای سخت خیلی مهم‌اند.

هــوای محلــه را داشــته بــاش| بعضی 
نوجوان‌ها با خانواده‌شــان بــه موکب‌ها یا 
برنامه‌هایی می‌روند که برای کمک به مردم 
یا بالا بردن روحیه برگزار  می‌شــود. حتی 
گاهی قدم زدن در شــهر با پرچم ایران هم 
می‌تواند حس همدلی و امید را بیشترکند. 
حواســت به حال خــودت باشــد| اگر 
اســترس گرفتــی، طبیعــی اســت. کمی 
ورزش کن، موســیقی گوش بده، با کسی 
که دوســتش داری حــرف بزن یــا مدتی از 
خبرها فاصله بگیر. مراقبت ازحال خودت 

اصلًا خودخواهی نیســت؛ اتفاقاً خیلی 
مهم است. 

بهار همیشه یادآوری می‌کند که بعد از هر 
زمستانی، دوباره شــکوفه‌ها می‌رسند. 
کشور ما هم با امیدواری وحال خوب ما 
قوی‌ترخواهد شد. خلاصه گاهی همین 
که تو درخانــه، درمحلــه، کنارخانواده و 
دوســتانت زندگی را ادامه بدهی و حال 
دل‌هــا را بهترکنی، یعنی ســهم خودت 
را بــرای قوی‌تــر شــدن کشــورت انجام 

داده‌ای.

تعطیلات عیــد نوروز فرصتــی طلایی برای 
اســتراحت، دید و بازدید و تجدید قواســت، 
اما برای دانش‌آموزانی که به دنبال پیشرفت 
تحصیلی هســتند، این تعطیلات می‌تواند 
زمانی مناســب برای مرور و تقویــت دروس 
باشد. با برنامه‌ریزی دقیق و مدیریت زمان، 
می‌توان از این فرصت به بهترین شکل ممکن 
بهره‌بــرداری کــرد. در ایــن مطلــب، نکاتی 
کاربردی برای برنامه‌ریزی مطالعــه در ایام 

نوروز را می‌گوییم که به دردتان می‌خورد.

تعیین اهداف مشخص۱ 

قبل از هر چیز، لازم است اهداف خود را 
به طور دقیق مشــخص کنید. آیا قصد دارید 
درس‌هــای عقب‌مانــده را جبــران کنید؟ یا 
می‌خواهید بــرای امتحانات پیــش‌رو آماده 
شــوید؟ شــاید هم بخواهید در یک موضوع 
خاص تســلط بیشــتری پیدا کنیــد. تعیین 
اهداف به شــما کمک می‌کند تــا برنامه‌ای 

منسجم و هدفمند تدوین کنید.

تهیه جدول زمانی۲ 

تعطیلات نــوروز زمان محــدودی دارد 
و بدون برنامه‌ریزی ممکن اســت به راحتی 
از دســت برود. یک جــدول زمانــی روزانه یا 
هفتگی تهیه کنید و زمان‌های مشخصی را 
به مطالعــه اختصاص دهیــد. در این جدول 
بایــد زمان‌هایی بــرای اســتراحت، تفریح و 
دید و بازدید نیز در نظر گرفته شود تا تعادل 

حفظ شود.

اولویت‌بندی دروس۳ 

همه دروس بــه یک اندازه نیــاز به توجه 
ندارند. برخی از درس‌ها ممکن اســت نیاز 
به مرور بیشتری داشته باشــند یا برای شما 

سخت‌تر باشــند. فهرستی از 
دروس خود تهیه کنید و آن ها 
را بر اســاس اهمیت و نیازتان 
اولویت‌بندی کنید. ابتدا روی 
درس‌هایــی تمرکــز کنید که 
بیشترین چالش را برای شما 

ایجاد می‌کنند.

ــم زمـــــــان بــه ۴  ــی ــس ــق ت

بخش‌های کوچک‌تر

به جــای این‌که ســاعت‌های 
طولانی پشــت ســر هم مطالعــه کنیــد، زمان 
مطالعــه را بــه بخش‌هــای کوچک‌تر تقســیم 
کنید. مثلًا ۲۵ تا ۵۰ دقیقه مطالعه و ســپس 
۵ تا ۱۰ دقیقه اســتراحت کنید. این روش که 
به تکنیک پومودورو معروف اســت، بهره‌وری 
شــما را افزایش می‌دهد و از خســتگی ذهنی 

جلوگیری می‌کند.

استفاده از منابع کمک‌آموزشی۵ 

اگر در برخی موضوعات احســاس ضعف 
می‌کنیــد، از منابــع کمک‌آموزشــی ماننــد 
کتاب‌های آموزشی، فیلم‌های آموزشی آنلاین 
یا کلاس‌های مجازی استفاده کنید. این منابع 
می‌توانند مفاهیم دشوار را به شیوه‌ای ساده‌تر 

توضیح دهند و یادگیری شما را تسریع کنند.

مرور مطالب گذشته۶ 

تعطیلات نوروز فرصت خوبــی برای مرور 
مطالب گذشته است. مرور منظم باعث تثبیت 
اطلاعــات در حافظــه بلندمدت می‌شــود و از 
فراموشی آن ها جلوگیری می‌کند. می‌توانید 
از خلاصه‌نویســی‌ها، فلــش کارت‌هــا یا حل 

تمرین‌های مرتبط برای مرور استفاده کنید.

تعیین پاداش برای خود۷ 

برای افزایــش انگیــزه، بعــد از اتمام هر 
بخش از برنامه مطالعه، برای خود پاداشــی 
کوچک تعیین کنیــد. این پــاداش می‌تواند 
تماشای یک فیلم، خوردن یک خوراکی مورد 
علاقه یا حتــی یک پیــاده‌روی کوتاه باشــد. 
این کار باعث می‌شــود که احساس رضایت 

بیشتری از پیشرفت خود داشته باشید.

حفظ تعادل بین تفریح و مطالعه۸ 

تعطیلات نــوروز تنها بــرای درس خواندن 
نیست؛ بلکه زمانی برای تجدید قوا و لذت بردن از 
لحظات است. بنابراین، سعی کنید بین مطالعه 
و فعالیت‌هــای تفریحی تعــادل برقــرار کنید. 
شرکت در دید و بازدیدهای خانوادگی یا انجام 
فعالیت‌های مورد علاقــه، انرژی شــما را برای 

ادامه مطالعه تأمین می‌کند.

خودارزیابی و بازنگری برنامه۹ 

در طول تعطیلات، برنامه خود را ارزیابی و 
در صورت نیاز تغییراتــی در آن ایجاد کنید. اگر 
متوجه شــدید که برخــی بخش‌ها بیــش از حد 
فشرده یا غیرواقع‌بینانه هستند، آن ها را اصلاح 
کنید تا برنامه‌ای متناسب با شرایط خود داشته 

باشید.

 
10حفظ عادات سالم

برای این که بتوانید با انرژی و تمرکز بیشتری 
درس بخوانید، لازم است عادات سالمی مانند 
خواب کافی، تغذیــه مناســب و ورزش منظم را 
رعایت کنیــد. این عوامــل تأثیر مســتقیمی بر 
عملکرد ذهنی و جسمی شما دارند.تعطیلات 
نــوروز اگرچه کوتاه اســت، امــا بــا برنامه‌ریزی 
صحیح می‌توان از آن به عنوان فرصتی ارزشمند 
برای پیشرفت تحصیلی استفاده کرد. با تعیین 
اهداف مشــخص، تدوین برنامــه منظم و حفظ 
تعادل بین مطالعه و تفریح، می‌توانید تعطیلاتی 
پربار و لذت‌بخش داشته باشید. فراموش نکنید 
که موفقیت شــما به میزان تعهد و تلاشی که در 

این مسیر دارید، بستگی دارد.

چقدر شاهنامه خوانده‌اید و با کدام شخصیت‌های آن آشنا هستید؟ چند نفر از شخصیت‌ها و 
قهرمانان زن شاهنامه را می‌شناسید؟ داستان »بهرام و گردیه« ششمین جلد از مجموعه ۱۲ 

جلدی قصه‌های شاهنامه است. در جلدهای ۴، ۵ و ۶ این مجموعه 
نویسنده کوشیده است تا به داستان زندگی برخی از زنان شاهنامه 
بپردازد. گردیه خواهر بهرام است. بهرام سردار دلاور ساسانی است 
که به خاطر قد بلند و لاغــری اندامش به بهرام چوبیــن معروف بود. 
بهرام به همراه لشکر دوازده هزار نفری خود به جنگ سپاه ۱۲۰ هزار 
نفری دشمن رفته است. گردیه نگران است اما بهرام و سپاهیانش با 
پیروزی برمی‌گردند. وقتی همه از این پیروزی شــاد و سرمست‎اند، 
پیک شاه با پیغامی برای بهرام می‌رســد. بهرام می‌بیند شاه برایش 
دوک نخ‌ریسی و مقداری پنبه و یک لباس زنانه فرستاده و پیغام داده: 
»این است آنچه در خور توست.« بهرام تعجب می‌کند و علت این مسئله 
را از پیک می‌پرســد. این پیغام بهرام و سپاهش را ناراحت و عصبانی 
می‌کند و تصمیم خطرناکی می‌گیرند. گردیه سعی می‌کند بهرام را 
از تصمیمش منصــرف کند اما... ادامه‌ داســتان را در کتاب »بهرام و 

گردیه« به روایت آتوسا صالحی بخوانید.

بهرام و گردیه 
به روایت: آتوسا صالحی 

تصویرگر: نیلوفر میرمحمدی
 انتشارات: افق
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