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اتیکت

خوردن از آن لذت‌هایی است که همه درکش کرده‎اند و گاهی حتی از خیلی علاقه‏‌مندی‎های‎مان 
اولویت بالاتری هــم دارد. هیچ ‏چیز به پای خوردن میوه محبوبی که تازه فصلش شــده نمی‏‌رســد یا 

غذایی که همیشه انتظارش را می‌‏کشیدید اما فقط باید شانس بیاورید که ضدحال نخورید. بعضی‏‌ها 
بدون این‌که منظوری داشته‌باشند هنگام خوردن غذا یا میوه تمام صحنه‌‏های چندش دنیا را برای‎تان 

فهرست می‏‌کنند. مثلا اگر شما درحال خوردن گیلاس یا آلبالو باشید احتمالا خاطرات 
چشم‌درچشم شدن‎شان با کرم‌‏های ریز را تعریف می‌‏کنند و بلافاصله هم یادآور 

می‌‏شوند که »گیلاس رو همین‏‌طوری خوردی؟ آخ آخ باید اول بازش کنی ببینی 
توش چه خبره!« یا مثلا از ســم زیادی که توی میوه‏‌هاســت و باعث می‌‏شــود تغییر 

رنگ یا تغییر اندازه پیدا کنند صحبــت می‏‌کنند و تذکر می‌دهند کــه اگر ریزش‏ مو یا 
حساســیت داری مال همین‌‏هاســت. از این افراد باید ترســید چراکه هر لحظه ممکن 

اســت محبوب‌‏ترین خوراکی‌‏ها را زهرمارتان کنند. در همه دنیا مرسوم است آدم‎ها وقتی 
چیزی می‌‏خورند یا سر سفره و میز غذا هستند درباره غم و غصه‏‌ها و حال 

پریشان‎شان حرف نزنند، ماجراهای چندش‎آور و صحنه‎های دلخراش را 
برای هم توصیف نکنند و بگذارند غذا با آرامش از گلوی دیگران پایین برود. 

لازم نیست لحظه خوردن غذا از آفت‎های برنج، کرم‌‏های لابه‌لای کلم‎ بروکلی 
یا امعا و احشای گوشت برای همدیگر صحبت کنیم و ویکی‌پدیای سخنگو بشویم. 

الزامی هم نیست که نقش پزشــک خانواده را بازی کنیم و از قاطی شدن انواع مواد 
غذایی توی معده و اتفاق‎هایی که احتمالا بعد از مخلوط شدن رخ می‎دهد تصویر ارائه 

بدهیم، می‎شود این ماموریت‎های مهم و تاثیرگذار را برای بعد از غذا نگه داشت. 

پزشک خانواده یا ویکی پدیای سخنگو سر میز غذا! 

مینی مهارت

الهام حبشی   

 انشا درسی  است که معمولا میزان علاقه‌مندی به آن حد متوسطی ندارد؛ 
یا با جان و دل دوســتش داریم یا با تمام وجود ازش فرار می‌کنیم. اگر شما 
هم مثل من از آن‌هایی هستید که برای رسیدن زنگ انشا دل توی دل‌شان 
نیســت، تا آخر این مطلب کوتاه با ما همراه باشــید. معمولا هر هفته معلم چند 
موضوع دلخواه در اختیار دانش‌آموزان می‌گذارد تا با توجه به سلیقه‌ خودشان، انشا بنویسند. 
اگر می‌خواهید بهتر از همکلاسی‌های‌تان بنویســید، آموختن چگونگی توصیف اولین قدم 
موفقیت شماست. ممکن است از شما بخواهند یک شخص، شهر، فصل یا یک تصویر را توصیف 
کنید یا کمی از سفری که رفته‌اید بگویید. یک توصیف خوب نیازمند به‌کار گرفتن هر چه بیشتر 
و دقیق‌ترِ پنج حس اصلی بویایی، شنوایی، بینایی، چشایی و لامسه است. چیزی را که قرار است 
درباره‌اش انشا بنویســید به خوبی و با جزئیات ببینید. اگر موضوعی که قرار است درباره‌اش 
بنویسید در دسترس‎تان نیست، از تصاویر موجود در اینترنت کمک بگیرید. در مرحله بعد، چهار 
حس دیگر خود را راه بیندازید. چیزی که می‌خواهید توصیفش کنید، چه بویی دارد؟ عطرش 
شما را یاد چیز دیگری هم می‌اندازد؟ صدایش چطور است؟ گوشخراش است یا آرامش‌بخش؟ 
چشــم‌های‌تان را ببندید و لمســش کنید. حالا بگویید چیزی که زیر انگشــتان شماســت چه 
تصویری را در ذهن‌تان شکل می‌دهد؟ اگر یک خوراکی است، چه مزه‌ای دارد؟ در مرحله بعد 
باید درباره چیزی که قرار است بنویسید اطلاعات کسب کنید و چند مقاله درباره اش بخوانید. 
با این کار ذهن‌تان برای نوشتن بازتر خواهدشد. اما در مرحله آخر بگذارید یک کلید طلایی در 
اختیارتان بگذارم. تلاش کنید بازه واژگان خود را گســترش دهید. کلمات کلیشه‌ای را کنار 
بگذارید و برای توصیف کردن دنبال تشابهات بگردید. مثلا به‌جای »امروز یک گل زرد قشنگ 

خریدم«، می‌توانید بنویسید »امروز گلی به زیبایی خورشید خریدم«. 

یک گفت وگوی صمیمی با نایب قهرمان شطرنج جوانان جهان  

برای بهترین بودن می جنگم نه مدال   
دقیقا 10روز پیش بود که نوجوانی اهل بابل در مسابقات شطرنج جوانان جهان 
با هفت بازی و فقط فاصله نیم امتیاز از حریفش، نایب قهرمان شطرنج جوانان 
جهان شد. »مبینا علی‌نسب« 19ساله، در شطرنج افتخارهای زیادی دارد و بهانه 

گفت‎وگوی ما با او، آخرین موفقیت جهانی‎اش است. این شما و این هم مهمان این 
هفته »جوانه«. اگر دوست دارید گزارشگر جوانه به سراغ شما هم بیاید،  با شماره های 

بالای صفحه تماس بگیرید .

گفت و گو

گالری

 زندگی‌سلام
  سه  شنبه

 14 آبان  1398    
 شماره ۱۴۵۶

مریم ملی| روزنامه نگار 

نــه ســرما خورده‏‌ایــد و نــه گلوی‎تــان درد می‎کند، از 
حساســیت فصلی و آلرژی هــم خبری نیســت پس چه 
بلایی سر صدای‎تان آمده‌است؟ گاهی خیلی 
بم می‎شــود و گاهی هم انگار یــک نفر پیچ 
ولومِ آن را می‎چرخاند و صدای‎تان را کم و 
زیــاد می‏‌کنــد. این چــه وضعــش اســت؟ بقیه 
می‎گویند صدای‎تان دورگه شده و طبیعی است چون در ســن بلوغ هستید و بدن‎تان دارد تغییر 
می‌کند. ولی سوال این‌جاست که چه چیزی روی صدای ما تاثیر می‎گذارد و دقیقا چه ماجرایی 

باعث می‎شود صدای‎مان ناگهان این‌قدر تغییر کند؟ 
در سرتاسر حنجره، دو عضله قرار دارند به اسم تارهای صوتی که درست مثل نوارهای لاستیکی 
هستند. با رشد حنجره، تارهای صوتی بلند‌تر و ضخیم‌تر می‌شوند.استخوان‌های صورت‎تان نیز 
شروع به رشد می‌کنند. حفره‌های درون سینوس‌ها، بینی و پشت گلو بزرگ‌تر می‎شوند و فضای 
بزرگ‌تری داخل صورت ایجاد می‌کنند که حجم بیشــتری به پژواک صدای شما می‌دهد. همه 
این تغییرات طبیعی باعث می‌شود صدای شما بم یا همان دورگه به نظر برسد. قبل از رشد، حنجره 
شما نسبتاً کوچک است و تارهای صوتی‎تان هم تقریباً نازک هستند. به همین دلیل صدای‎تان 
تیز و بچگانه است. اگر خیال کرده‎اید با پشت سر گذاشتن سن بلوغ همه چیز درست می‎شود در 
اشتباهید؛ حتی بعد از آن‎که حنجره‎تان بزرگ شد باز هم صدای‎تان درحال تغییر است و ممکن 
اســت این تغییرات تا 19 و 20 سالگی ادامه داشته‌باشد. بزرگ‎تر شــدن حنجره و رشد تارهای 
صوتی برای همه آدم‎های روی کره زمین رخ می‎دهد و لازم نیست نگران باشید و فکر کنید فقط 

شما هستید که عجیب به نظر می‌رسید. 

منابع: ایسنا، شبکه خبر
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یک نوجوان مشکل نقطه کور خودروها را حل کرد 

یکــی از مشــکلات راننده‌ها هنگام 
رانندگی کــردن، قســمت‌هایی از 
محیــط اطراف اســت که بــه خاطر 
شــکل خودرو  دیده نمی‌شــوند. به 
این نقاط در اصطــاح »نقاط کور« 

دید راننده می‌گویند. 
بســیاری اوقات وقتی موتورسوار، 
دوچرخه‌ســوار یا شــخص پیاده در 
ایــن نقطــه قــرار می‌گیــرد، از دید 
راننده خارج و همین موضوع باعث 

حوادث رانندگی می‌شود.
شــاید کســی فکــرش را نمی‌کــرد 
یک نوجوان برای حل این مشــکل 

دست به اختراع بزند. »آلاینا گسلر« دختر ۱۴ساله آمریکایی راه‎حلی ساده و کاربردی برای این 
مشکل پیدا کرده‎است. آلاینا طرحش را این‌گونه توضیح می‌دهد: »من این کار را با گذاشتن یک 
دوربین در پشــت ســتون کناری خودرو انجام دادم. این دوربین تصویر را به کمک یک پروژکتور 
روی ســتون خودرو می‌اندازد و درواقع آن را نامرئی می‌کند که این باعث می‌شــود راننده پشت 
ستون را ببیند«. جالب است که راننده درحالی پشت ستون را واضح می‌بیند که بقیه سرنشینان 

نمی‌‌توانند آن را ببینند.

رودخانه‌ آب جوش!

معمــولا رودخانه‌ها را بــا آب خنک و 
سردشان می‌شناســیم و تابستان‌ها 
هندوانه و بطــری های نوشــابه‌مان 
را توی آب‌شــان می‌گذاریم تا خنک 
شــوند. البتــه رودخانه‌هایــی را هم 
در جهــان می‌شناســیم کــه آب گرم 
دارنــد. امــا حتمــا عجیب اســت که 
بــا رودخانــه‌ای مواجه شــوید که آب 
جــوش دارد! ایــن رودخانــه کــه در 
جنگل‌های آمــازون واقع در کشــور 
پرو جریان دارد، بیــن اهالی منطقه 
به نام »شــانای تیمپیشــکا« شناخته 
می‌شــود. شــانای حدود 6 کیلومتر 

طول دارد و آبش به حدی داغ است که درصورت تماس می‌تواند موجب سوختگی بدن شود اما اگر 
مراقب دست‎تان باشید می‎توانید با آن چای دم کنید. جالب است بدانید برخلاف تصور معمول، این 

رودخانه منشأ آتش فشانی ندارد و از چشمه‌های آب داغ بیرون می‌آید.

       یک شروع توفانی

9ساله است، مثل خیلی از همسن‎وسال‎هایش به باشگاه می‌رود 
تا تابستان سرگرم باشــد. چند مدال و مقام در یکی، دو مسابقه 
معمولی باعث می‌شود شطرنج را جدی بگیرد. هنوز 11سالش 
نشده که قهرمان مدارس آسیا می‌شــود و از آن به بعد با شرکت 
در هر مســابقه‌ای مدال‌های خوش‌رنگ‌تری به دست می‌آورد. 
در آستانه 16ســالگی قهرمان آســیا می‌شــود و همان سال در 
رده سنی خودش نایب قهرمانی جهان را به‌‎دســت می‎آورد. به 
مسابقات قهرمانی بانوان جهان اعزام می‌شود، به‌عنوان اولین 
ایرانی از مرحله اول مسابقات صعود می‌کند و کمی بعد در جمع 
16بازیکن برتر جهان قرار می‌گیــرد. با نایب قهرمانی چند روز 
پیش‌اش حالا دســت‌کم 20مدال بین‌المللــی دارد که از همه 
چیز برایش مهم‌تر و باارزش‌تر اســت. می‌پرســم اگر روزی همه 
مدال‌هایت را دزد ببــرد چه می‌کنی؟ متعجــب می‌گوید: »کار 
خاصی نمی‌کنم. به هرحال مدال‌ها ارزش مادی ندارند و فقط 
ارزش معنوی‎شــان یعنی ثبت شــدن اســم فرد در تاریخ ورزش 
کشــورش مهم اســت. خب البته دلم هم می‌ســوزد چون انگار 
حاصل دسترنج چند ساله‌ام را از دست داده‌ام ولی یاد گرفته‌ام 

برای اتفاقاتی که در آن‌ها نقشی ندارم دلسوزی هم نکنم«.

        شطرنج مگه ورزشه؟

شــطرنج اصلا ورزش است؟ اگر هم باشــد، ورزش تنبل‌هاست 
و...؛ همه کلیشه‎هایی را که درباره شطرنج در ذهن خیلی‎هاست، 
می‌پرسم. مبینا حسابی از رشته ورزشی‌اش دفاع می‌کند: »وقتی 
سر میز مسابقه شطرنج می‌نشینید، باید از لحاظ روحی و جسمی 
آماده باشید. اتفاقا خیلی از هم رشته ای  هایم معتقدندکه شطرنج 
بعد از بوکس حرفه‌ای سخت‌ترین ورزش دنیاست. واقعا سخت 
است که پنج شش ساعت پشت یک میز بنشینید، کلی استرس 
تحمل کنید و با تمرکز و قدرت ذهنی دربرابر هر حرکت حریف 

واکنش نشــان دهیــد. بنابراین یک شــطرنج‎باز 
بایــد آمادگی جســمانی بالایــی داشته‌باشــد که 
به قدرت تمرکــز هم کمــک می‎کند. مــن به جز 

شــطرنج، یوگا کار می‌کنــم تا آمادگــی‎ام را 
حفظ کنــم. پس اگــر از من بپرســید، 

ورزش  دوتــا  شــطرنج  می‎گویــم 
حساب می‌شود«. فرق حرفه‎ای‎ها 
و آماتورها در شطرنج چیست؟ چرا 

گاهــی می‎شــنویم یک شــطرنج‎باز 
حرفه‎ای از رقیبی تازه‎کار شکســت 
می‎خورد؟ مبینــا توضیح می‎دهد: 

»غیرحرفه‎ای‎ها بدون هیچ برنامه‌ای 
بازی می‌کنند و این بازی با آن‎ها را سخت می‎کند 
چون مشــکل می‌توانیم حرکت‌های بعدی‌شــان 
را پیش‌بینی کنیم«. شطرنج‎بازها چطور حرکت 
بعدی حریف‌شان را حدس می‌زنند؟ مبینا پاسخ 
می‌دهد: »مهارت پیداکردن در این کار، از تجربه 
و علم و اعتمادبه‌نفس می‎آید. حتی برنامه تمرینی 
برایش داریــم؛ در بعضی از اردوها، مربی‌ شــرایط 
مختلفی برای ما می‎چیند و آن‎جا سعی می‎کنیم 
راه‎حل‎های متفاوت را امتحان کنیم. این تمرین‎ها 

قدرت پیش‎بینی را بالا می‎برد«.

       شطرنج شاه زندگی ام است

برای شــما هم این ســوال پیش آمــده که وضعیــت درآمد در 
شطرنج چطور اســت؟ مبینا می‌گوید: »با ورزش‎های دیگر، 
مثــا فوتبال اصــا قابل مقایســه نیســت. ما شــطرنج‌بازها 
حقوق ثابت نداریم. بــرای مدال‎های‎مان جایــزه‌ می‌گیریم 
که میزانش به رنگ مدال و ســطح مســابقات بستگی دارد. 
مثــا مــن در همین مســابقه آخــر که نایــب قهرمــان جهان 

شــدم، 1000 یورو جایــزه گرفتــم. البته فکر 
نکنید ایــن رقم زیــادی اســت. چــون باید به 
هزینه‌های قبل ورزشکار هم توجه کرد. مثلا 
من دو هفته دیگر مســابقات  اسپانیا  را 
در پیــش دارم که با هزینه شــخصی 
خودم به آن‌جا اعزام می‌شــوم. در 
این مسابقات، قهرمان‌ها دورهم 
جمع می‌شوند تا یکدیگر را محک 
بزنند و برای مسابقات بعدی آماده 
شوند. راستش من خیلی به جایزه 
فکــر نمی‌کنــم. وقتی پــای رقابت 
وسط می‌آید با خودم می‌گویم که باید 
بهترین بازی عمرم را انجام دهــم«. می‌خواهم 
بدانم کســی که چنین موفقیت‎هایی به دســت 
آورده، حســرتی هــم دارد؟ مبینــا می‌گویــد: 
»حسرت بزرگم این اســت که نتوانستم آن‌طور 
که دوست دارم به درسم برســم. در این سال‌ها 
هرچند وقت عازم مســابقات یا اردو می‌شــدم و 
گاهی از درســم عقب می‌افتادم. حالا مطمئنم 
اگر یک روز قرار باشــد شــطرنج را کنــار بگذارم 
حتما به درسم می‌رســم و عقب ماندگی‌هایم را 
جبران می‌کنم. البته ناراحت نیســتم چون با ورزش به همه 
خواســته‌هایم رســیدم. شــطرنج حالا دیگر جزئــی از من  و 
شاه زندگی‎ام شده‎اســت. درست است که شــاه در شطرنج 
نمی‌تواند خانه‌های زیادی را بپــرد و باید یکی‌یکی راهش را 
برود اما آزاد است و مسیر مشخصی برایش وجود ندارد. شاه 
در شطرنج حتی به معنای بودن و نبودن است. یعنی تا وقتی 
شاه در بازی باشد، بازی در جریان است و اگر حذف شود بازی 
دیگر وجود ندارد. شطرنج برای من حکم همان شاه را دارد 
و تا زمانی که در زندگی‌ام جریان داشــته باشــد، می‌توانم به 

خواسته‌هایم برسم«.

بالتازار

آثار شما

چرا در سن بلوغ صدای‏ مان 
رگه می شود؟  دو

از لحــاظ روحــی احتیــاج دارم شــب اگر کوکوســبزی هم 
داشــتیم، صبح کــه در یخچال رو بــاز می‌کنم بــا یک تیکه  

پیتزای باقی‎مونده از شام مواجه بشم.

ی 
حمد پور،   سعید مراد

ی م
حمدعل

جرا : م
ایده و ا

رفقا سلام!

حالتون چطوره؟ ببینید چی پیدا کردم؟ یه آرشیو مفصل از 

کارتون‎های قدیمی تو سایت تلوبیون. اگه از اینا نیستید که فکر 

می‎کنن کارتون فقط مال بچه‌‎هاست، تو وقت‎های بیکاری می‎تونین کلی 

پویانمایی‎ کوتاه چنددقیقه‎ای ببینید. اصلا هم از قدیمی بودنشون، بد به دلتون راه 

شماره پیامک 2000999ندین چون اتفاقا خیلی هم حرفه‎ای و خوش‎ساختن.  
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
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آدم‎ها 2 دسته‎اند، جزو دسته سوم باشیم! 
نرگس شریعتی | 13ساله 

تا حالا برا‎ی‎تان پیش آمده که با دوست‎تان دعوا کنید؟ برای من که بارها 
و بارها پیش آمده و حــالا می‎خواهم تجربیاتم را با شــما درمیــان بگذارم. طبق 

تحقیقات معتبر من، آدم‎ها دو دسته هستند؛ دسته اول آن‎هایی که خیلی زود بهشان 
برمی‎خورد. حتی گاهی اوقات بدون دلیل قهر می‎کنند، کینه به دل می‌گیرند و بدون 
این‎که تو را هم مطلع کنند که خب چی شد که این‎طوری شد، دنبال راهی برای انتقام 

می‎گردند.
 قبل از این‎که گروه دوم را معرفی کنم، باید از یک دســته وســطی هم حرف بزنم. این 
افراد که تعدادشان آن‎قدر زیاد نیست که برای خودشان گروه تشکیل بدهند، آن‎هایی 
هستند که عاقلانه رفتار می‎کنند درســت مثل من. تعریف از خود نباشد من همیشه 
عاقلانــه تصمیم گرفتــه‎ام و می‎گیــرم و خواهم‎گرفت. برای همین به‎نظرم درســتش 
این اســت که برویم و ناراحتی‎مان را با دوســت‎مان درمیان بگذاریم تا کار بالا نگیرد 
و موجب گیس و گیس‎کشــی نشــود. البته امیدوارم شــما به اندازه من خوش‎شانس 
نباشید. چون من این‎طور مواقع همیشــه گناهکار شناخته می‎شوم. آن ضرب‎المثل 
معروف چی بود؟ آها! »آش نخورده و دهن سوخته« را برای من ساخته‎اند. یعنی کسی 
که این جمله را گفته، می‎دانســته در آینده کــودک زیبایی به دنیا می‎آید که همیشــه 

محکوم می‎شود. 
حالا نوبت دســته دوم اســت؛ این گروه عجیب، اصلا هیچی ناراحت‎شان نمی‎کند و 
هرگز بهشان برنمی‎خورد. نرمال اســت؟ تجربیات فراوان من در قهر و دعوا می‎گوید 
بهتر است جزو گروه میانی باشیم، حتی اگر اوایل همه کاسه کوزه‎ها را سر ما بشکنند 

ولی حرف زدن و عاقلانه رفتار کردن، بالاخره یک روز جواب می‎دهد. 

سلطان انشانویسی شوید

       

       

واقعا سخت است که 
پنج شش ساعت پشت 

یک میز بنشینید، 
کلی استرس تحمل 

کنید و با تمرکز و 
قدرت ذهنی دربرابر 

هر حرکت حریف 
واکنش نشان دهید

عجایب


