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مُشت آخر!  
گفت وگو با نوجوان قهرمان بوکس که چندماه پیش روی سکوی سوم آسیا ایستاد 

گالری

4

بدانیم

افکت های باحال! 
اگه کتاب خوندن براتون سخته رفقا سلام!

و این روزها هم نشد که عادت بشه 

براتون و کتاب صوتی رو ترجیح میدین، این خبر 

رو ازدست ندین. البته که برای همه، خبر جذابیه؛ 23تا از 

کتاب های کودک و نوجوان کانون پرورش فکری قراره با صدای 

هنرپیشه ها و گوینده های کاردرست تبدیل به کتاب صوتی بشن. مرحله 

شماره پیامک 2000999خوانش کتاب ها تموم شده و بعد از تدوین، به زودی منتشر میشن.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

گفت و گو
 

مصطفی میرجانیان| خبرنگار

حدود شش ماه پیش بود که »محمد پارسی«، پسر 15ساله بوشهری در مسابقات بوکس نوجوانان آسیا مدال برنز    
گرفت و روی سکوی سوم قاره کهن ایستاد. برای گزارش نوجوان امروز، تلفنی به سراغ بوکسور قهرمان رفتیم وبا وی گپ زدیم. 

سه راند گفت وگوی ما با نفر سوم بوکس آسیا را در ادامه بخوانید.

آیا شــما هم ایــن روزهــا در کلاس هــای آنلاین، به 

ویژه آن هایی که به صورت ویدئو ضبط شــده اند، 

خســتگی زیادی را تجربه می کنیــد و خواب آلود 

می شــوید؟ اگــر این طــور اســت بدانید کــه تنها 

نیســتید. بررســی ها نشــان می دهــد تماشــای 

ویدئوهای آموزشــی می توانــد مغز مــا را از زمانی 

که سر کلاس هستیم، خسته تر کند. این موضوع 

به ویژه در ویدئوهایی که معلم از سرشانه ها به بالا 

در تصویر مشخص است، تشدید می شود اما چرا؟

    مغز بخشی از داده ها را از دست می دهد
آن چه ما از صحبت های معلم خود متوجه می شویم، 
حداقل از دو دسته داده تشکیل شده است؛ کلامی 
و غیرکلامی. منظور از کلامی کلماتی است که معلم 
ما به زبان می آورد و غیرکلامی شامل حالت چهره و 
حرکات دســت و بدن اســت. در روابط چهره به چهره 
ما به هر دو بخش این داده ها دسترســی داریم اما در تماس های ویدئویــی بخش زیادی از 
داده های غیرکلامی منتقل نمی شوند؛ حرکات دســت ممکن است در ویدئو دیده نشود و 
جزئیات حرکات اجزای صورت چندان مشخص نیســت. در این وضعیت بخشی از داده ها 
که مغز همزمان با دیدن چهره افراد به دریافت آن عادت داشته، دیگر به او نمی رسد. نتیجه 
این وضعیت خستگی زودتر مغز اســت چون درعین حال که با دیدن چهره اشخاص انتظار 
دریافت داده های غیرکلامی را دارد اما آ ن ها را دریافت نکرده و درنتیجه ناچار است تلاش 
بیشــتری برای درک صحبت ها در طول تماس ویدئویی صرف کند. حالا برای کاهش این 

خستگی چه کار می توانیم بکنیم؟

چطور به مغزمان کمک کنیم؟
1    تا جایی که امکان دارد، بین ویدئوهای آموزشی زمانی را برای استراحت درنظر بگیرید.

2   اگر یک روز ناچار از صرف زمان زیادی برای ویدئوهای آموزشی هستید، سعی کنید با 

دوستان تان تماس ویدئویی نداشته باشید و از پیام متنی استفاده کنید.
3    گاهــی اوقــات گوش دادن بــه یک ویدئــو به جای تماشــای آن، می تواند شــدت 

خستگی را کاهش دهد. پس اگر موضوع آموزشی چنین اجازه ای را  به شما می دهد، 
بیشتر به آن گوش دهید.

4   در تماس های ویدئویی اصراری به تماشــای صفحه نداشته باشید و از دیگران 

هم انتظار نداشته باشید در تمام مدت تماس به صفحه و دوربین گوشی نگاه کنند.

nationalgeographic.com و forbes.com  :منابع

نرگس عزیزی| روزنامه نگار

چرا تماشای ویدئوهای 
 آموزشی این قدر

 خسته کننده است؟   

    اعصاب آرام یک بوکسور خشن!
»بعضی دوســتان بــه من می گوینــد چقــدر مهربانــی، اصلا به 
چهره ات نمی خورد که بوکسور باشی و...!«. محمد صحبتش 
را بــا ایــن جمــلات شــروع می کنــد و از تصــورات غلــط درباره 

به رشــته ورزشــی اش می گوید: »بیشــتر تصوراتــی که راجع 
بوکس وجود دارد، اشتباه است. بوکس در رده بندی 

ورزش های دنیا جزو سخت ترین هاست. تماشاگر 
وقتــی بوکســور را روی رینــگ می بینــد، فقط به 
مشت های او توجه می کند ولی در رشته ما بیشتر 
از این که مشــت زدن مهم باشــد، مشت نخوردن 

اهمیت دارد. یعنی بوکسوری قهرمان می شود که 
بیشتر ضربه های حریف را خنثی کند. همه 

فکر می کنند ورزش ما خشونت زیادی 
دارد و ما آدم های خشــنی هستیم 

درصورتی که ما همــه عصبانیت و 
انرژی مــان را داخل رینگ تخلیه 
می کنیم. حتــی بعضی ها تصور 
می کنند بوکس خطرناک است 
و خانواده هــا بــه خاطــر همین 
اجازه نمی دهند بچه های شان 
ســراغ ایــن ورزش برونــد امــا 
به نظر من بوکــس به اندازه هر 
ورزش دیگــری، خطــر دارد و 

نه بیشتر«.
   شطرنج روی رینگ!

چه فایــده ای دارد کــه همدیگر 
را ســیاه و کبود کنید؟ شــاید این 

ســوال شــما هم باشــد. محمد جــواب می دهد: »بوکــس مثل 
شطرنج، ورزش فکری است. این طوری نیست که بوکسور وقتی 
روی رینگ می رود دســتش را آزاد کند و فقط ضربــه بزند. یک 
بوکسور باید در بهترین لحظه از بهترین تکنیک و ضربه استفاده 
کند. این ضربه هــای حساب شــده، آدم را متمرکز می کند. من 
مدتی کشــتی کار کرده ام چون کشــتی هم تمرکــز آدم را 

بیشتر می کند.
 بوکس، بدن خاصی نمی خواهد و اتفاقا برخلاف تصور 
اگر ورزشــکار در این رشته، خشــن و بی فکر باشد هیچ 
وقت موفق نمی شــود. ما بوکســورها دعــوای خیابانی 
نمی کنیم و با حریف هم دشــمنی نداریــم. هر ضربه ای، 
امتیاز خاصی دارد که باید حساب شــده باشــد تا برنده 

شویم«.
    هر مشت، چند؟

بوکــس ورزش پول ســازی اســت؟ محمــد 
»خــارج  می دهــد:  توضیــح 
بوکســورها  ایــران،  از 
پولدارتریــن  جــزو 
دنیــا  ورزشــکارهای 
هســتند. تــا همیــن 
یکــی دو ســال قبل، 
بــه  بوکســور  یــک 
نــام » فلویــد میــودر« 
ثروتمندترین ورزشــکار 

جهان شناخته می شد. 
چند ســال قبــل می گفتند این 
بوکســور آمریکایــی بــا ثــروت 

ش  یــی ا یا و ر
می تواند رونالدو 
و مســی را برای 
چندهــزار بازی 
اجــاره کنــد امــا 
این جــا شــرایط 
فــرق دارد. مثلا 
چندمــاه  مــن 
بوکســور  پیــش 
سوم آســیا شدم 
و هیــچ جایزه ای 

نگرفتم. قــرار بود 
از طرف هیئت بوکس بوشــهر و فدراســیون جایــزه ای بگیرم  و 
حمایت شــوم ولی فعلا کــه خبری نیســت! به نظر مــن به خاطر 
همین چیزهاســت که بوکس ما چنــدان قهرمان های معروف و 
مطرحی نــدارد. وقتی ورزشــکار بعد 
از قهرمانــی هم بی توجهــی می بیند، 
دلســرد می شــود و دیگــر برایش مهم 
نیســت که هرروز تمریناتــش را جدی 
و ســخت دنبــال کند. مــن امــا ناامید 
نیســتم و این روزهــا فقط بــه المپیک 
فکر می کنم. حالا هم اگر چه  باشگاه ها 
تعطیل اســت  اما خانه ما حکم باشگاه 
را دارد. پــدرم مربــی تیم ملی اســت و 
برادرهــای کوچــک ترم همگــی اهل 
ورزش هستند، با هم تمرین می کنیم و 
برای مسابقات بعدی آماده می شویم«.

مریم ملی | روزنامه نگار

برای ته مانده خوراکی ها سرنوشت بهتری رقم بزنید  

مقــدار  روزانــه  همه مــان  خانــه  تــوی   
قابل توجهــی مــواد خوراکــی دور ریختــه 
می شود که بیشــتر وقت ها اصلا به چشم مان 
نمی آید و متوجــه اش نمی شــویم. از ته مانده 
برنج های گوشه بشــقاب  ها گرفته تا تکه های 
کوچک گوشــت و چربی موقع بســته بندی و 
ســبزیجات اضافه ســالادها،همگی می روند 
تــوی ســطل زبالــه  تــر و سرنوشت شــان توی 
زمین های محل دفــن زباله به پایان می رســد 
درحالی کــه بیــرون از خانه مــا همیشــه کلی 
پرنــده و گربــه و حیــوان شــهری دنبــال غذا 
می گردند. با رساندن مواد غذایی باقی مانده 
تــوی خانه های مــان هــم میــزان تولیــد زباله 
تــر و شــیرابه های خطرنــاک کــم می شــود و 
هــم حیواناتــی کــه در نزدیکی مــان زندگــی 
می کنند زودتر و راحت تــر غذا پیدا می کنند 
اما خیلی مهم اســت که بدانیم به چه حیوانی 

چه غذایی بدهیــم چــون حیوانات به 
بعضی مــواد غذایی خاص حساســیت 
دارنــد و خــوردن بعضــی از خوراکی ها 
برای شــان از ســم هــم بدتــر اســت. ته مانده 
ظرف برنج و خرده ریزه های نان که توی سفره 
جمع شــده غذای خوبــی برای پرنده هاســت 
فقط بایــد حتمــا به خوبــی خــرد و بخش های 
سفت و ســوخته نان جدا شــود. برای گربه ها 
وضع کامــلا متفاوت اســت، اول این کــه باید 
حواس مان باشد گربه ها از حیواناتی هستند 
که طبق تحقیقات جدید احتمال مبتلاشدن 
به کرونــا در آن ها وجــود دارد. پــس ته مانده 
غذاهــای مــا، درشــرایط کنونــی  برای شــان 
مناســب نیســت امــا می توانیــد از بــزرگ 
ترهــا بخواهیــد موقــع تمیزکــردن گوشــت، 
بخش های اضافه و بدون استخوان باقی مانده 
را دور نریزند؛ آن ها  را در ظرف یا پلاســتیک 
جداگانه ای بگذاریــد برای گربه هــا. کالباس 
و سوســیس و باقی مانده تن ماهــی، تخم مرغ 

پخته و اضافه های 
مرغ که ممکن اســت 

بــه هــر دلیلــی خودمــان 
مصرف نکنیم غــذای خوبی 

برای گربه هاست به شرط آن که 
ادویه نداشته باشــد. غذایی را که 

بــرای گربه هــا درنظــر می گیرید آخر 
شب بیرون ببرید و در منطقه ای بگذارید 

که مســتقیما جلــوی در خانه 
همسایه ها نباشد. 

»صفحه نوجوان«

 روزهای فرد 

شوخی

نوجوانی، دوره خیلی حساسی است. آدم، کلی در درون و بیرون متحول می شود و این 
تغییرات مــی رود روی اعصابش و باید اعصابــش را طوری آرام کند پس بــا مقوله جذاب 

لج درآوردن و اذیت کردن آشــنا می شــود بعد یکهو یــک ویروس نادان می زنــد همه چیز را 
تعطیل می کند. حالا تکلیف ما چیســت؟ چطوری این مرحله رشدی حساس را رد کنیم یا به 

 عبارت دیگر بدون کلاس و مدرسه، رواعصاب خوبی باشیم؟
1   ســوال کنید| شــرایط تغییر کرده که کرده. زمان کلاس ها کم شــده که شــده. معلم باید 

پاسخگو باشد پس همان سوال های مهمِ »خانوم با خودکار قرمز بنویسیم یا آبی« و »آقا اجازه! سالِ 
دیگه دفترِ چندبرگ بیاریم؟« را مطرح کنید تا تکلیف تان روشن شود.

2   حواس جمع باشید| آدم مگر چقدر ظرفیت دارد؟ هم زمان می شود بازی کرد و غذا خورد و سرِ 
کلاس به حرف معلم گوش کرد؟ معلوم اســت که نه. پس حواس تان را جمع کنید مبحث که تمام شد، از 

معلم بخواهید یک دورِ دیگر کل درس را تکرار کند تا خیال تان راحت شود درست فهمیده اید. بعد هم تقصیر 
را بیندازید گردن کرونا و کلاس مجازی.

3    کار گروهی انجام بدهید| اگر الان ســرِ کلاس بودید، با دوستان تان درباره نقاط ابهام درس با صدای 
آهسته و درقالب نامه های موشکی بحث نمی کردید؟ این فرصتِ ازدست رفته همکاری گروهی را چطور می شود 

جبران کرد؟ آفرین! با چت کردن. وسط کلاس با دوستان تان چت کنید، بعد که مبحثی را ازدست دادید یا از همان 
سوال های درخشــان بکنید تا معلم بیچاره تان احســاس نکند برای فرش و ســقف اتاق درس داده یا ضمن یادآوری 

ایرادهای کلاس مجازی و سختیِ قرنطینه، از معلم بخواهید یک دور دیگر کل درس را تکرار کند. 

 زندگی سلام
  سه شنبه

 9 اردیبهشت ۱۳۹۹    
 شماره ۱585

 بامزه ترین دیالوگی را که به دست مان برسد

 هفته بعد همین جا چاپ می کنیم

سبز انگشتی

سوسکِ مادر به بچه اش چه می گوید؟
Elisabeth McNair :اثر

artselesct :منبع

تماشاگر وقتی بوکسور را روی 
رینگ می بیند، فقط به مشت های 
او توجه می کند ولی در رشته ما 
بیشتر از این که مشت زدن مهم 

باشد، مشت نخوردن اهمیت 
دارد. یعنی بوکسوری قهرمان 
می شود که بیشتر ضربه های 

حریف را خنثی کند

دوستان عزیز!
  شما هم می توانید ســوالات تان را از طریق شــماره های بالای صفحه برای مان 

بفرستید تا به کمک همکاران روان شناس مان پاسخ بدهیم.


