
 »کیپ تــاون« دومیــن شــهر پرجمعیــت آفریقــای جنوبــی اســت امــا بســیار آرام و 
بی  سروصداست. طبیعت زیبای این شــهر به شــیوه های مختلف هر تازه واردی را شگفت زده می کند. 

ازجمله پدیده های طبیعی و نادر کیپ تاون، ساحل کفی »سی پوینت« در نواحی خارجی شهر است. این 
پدیده مثل این می ماند که دریا و اقیانوس به فنجان بزرگی از کاپوچینو تبدیل شده باشد و کسی صدها تن 

شیر و قهوه را در اقیانوس خالی کرده و هم زده باشد اما درواقع این کف بسیار غلیظ زمانی به وجود می آید که 
نمک موجود در آب با ضایعات جانداران دریا مخلوط می شــود. تمامی این  مواد به دلیل وجود موج های بزرگ 

با هم مخلوط می شــود و چنین پدیده خارق العاده ای را به وجــود می آورد. این پدیده تقریبا هر 10ســال یک بار 
اتفاق می افتد. شــهر کیپ تــاون به دلیــل فعالیت های 

محیط زیســتی مثبتــش، رتبــه هفتــم را در جهــان دارد. 
ازجمله اقدامــات جالب این شــهر برای مراقبــت از زمین، 

علاوه بــر ســاخت مســیرهای دوچرخه ســواری مثــل خیلی 
از شــهرهای دنیــا، امکان ســوار کــردن دوچرخه هــا به همراه 

دوچرخه ســوار در داخل اتوبوس اســت. به این ترتیــب هر عذر و 
بهانه ای برای استفاده از خودروی شــخصی در بعضی مسیرها به 

صفر می رسد.
  timeslive، eligasht :منابع
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theatlantic.com :عکس از

رفقا سلام!
این  روزهای برفی و بارونی، اگه مجبور 

شدیم از خونه بریم بیرون، چتر یادمون نمی ره. 

ماسک زاپاس هم حتما همراهمونه برای این که هروقت 

ماسکِ روی صورت مون خیس شد، از زاپاس استفاده کنیم. البته 

قبلش دست هامونو ضدعفونی می کنیم، بعد صورت مونو خشک می کنیم و 

شماره پیامک 2000999از خودمون مراقبت کنیم؟بعد ماسک دومو می زنیم. شما چه راه هایی سراغ دارین که این روزها 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

ساحل کاپوچینویی در کیپ تاون  

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

کشاورزی درحال غذادادن به اردک ها 

گفت و گو

        در6 سالگی آفرودکار شدم
  محمدمهــدی اعجوبه  در ســه ســالگی با 
آفرود آشــنا و به این رشــته علاقه مند 
می شــود. ســه ســال بعــد وقتــی 
کــه پاهایــش به ســختی بــه پدال 
گاز و کلاچ می رســیده  اســت، 
تمرین هایش را شــروع می کند. 
این طــور  را  ماجــرا  خــودش، 
تعریف می کند: »از سه سالگی با 
پدربزرگم که آفرودکار اســت، سر 
تمرین می رفتم و بغل او می نشستم. 
به تنهایــی پشــت  در شــش ســالگی، 
فرمان نشستم و بدون هیچ ترسی رانندگی 
می کــردم. پدربزرگم یکــی از بهتریــن راننده های 
آفرود و استاد این کار اســت«. پدر و مادر محمدمهدی در ابتدا از رانندگی او باخبر نبودند 

و او مخفیانه با پدربزرگش رانندگی می کرده است. 
او در این باره می گوید: »والدینم اوایل خبر نداشتند 
تــا این کــه یــک روز در پیســت بــا پدربزرگــم تمرین 
می کردم، یک نفر از ما فیلم گرفت و توی اینستاگرام 
گذاشت. پدرم فیلم را دید و وقتی متوجه استعدادم 
شــد، مخالفتی نکــرد. درکنــار آفرود، درســم را هم 
خوب می خوانــم چون دوســت دارم در آینده خلبان 

بشوم«.

    عاشق بنز آفرودی هستم
یک آفرودکار، عشــق ماشــین هم هست. عشق های 
محمدمهــدی، یکــی دوتــا نیســتند؛ بنــز، پاتــرول، 
لندکروز، رونیز و پرادو اما اگر قرار به انتخاب کردن 
باشــد، می گویــد: »ازمیــان ایــن  خودرو ها، بیشــتر 
عاشق بنز آفرودی هســتم چون قدرت زیادی دارد. 
یــک روز کــه پولــدار بشــوم، حتمــا یکــی از این ها را 
می خــرم. خودرویی کــه الان با آن تمریــن می کنم، 

پاترول بابابزرگم است«. از او درباره پیســت هایی که در آن ها رانندگی می کند، می پرسم: 
»در کوهســتان، کویر، مناطق جنگلی و باتلاقی رانندگی می کنم اما خب خیلی خطرناک 
است. یادم هست یک روز پدربزرگم در خودرو نبود و من تنها بودم. خودرو روغن ترمز خالی 
کرده بود. از کوه که پایین می آمدم، مجبور شدم دستی بکشم. بچه هایی که تازه می خواهند 

آموزش ببینند، باید خیلی مراقب باشند و بی احتیاطی نکنند«.

       اسمم را در گینس ثبت کردم
از کوچک تریــن آفــرودکار جهان، دربــاره رکوردهایش ســوال می کنــم: »در ایــران برای 
اولین بــار رکورد 1دقیقــه و 22ثانیه و 63صــدم ثانیه ای عبــور از موانع را ثبــت کردم و در 
گینس اسمم به عنوان کوچک ترین آفرودکار جهان ثبت شده است که کارهای ثبت رکورد 
را در امارات انجام داده ام«. همان طور که می دانید یک نقشــه خوان باید کنار راننده های 
آفرود حضور داشته باشد تا مسیر را برای آن ها مشــخص کند. این نوجوان قزوینی، درباره 
نقشــه خوانش می گوید: »درطول مســابقه یک نقشــه به ما می دهند که نقشــه خوان آن را 
برای مــان می خواند تا مســیری را اشــتباه نرویــم. پســردایی ام، »محمدطاها احســانی«، 
نقشه خوان من است. او هم مثل من 10 ساله است. با هم رابطه خیلی خوبی داریم و گاهی 

هم رانندگی می کند«.

    دوست دارم بهترین آفرودکار جهان بشوم
جذاب ترین و هیجان انگیزترین بخش آفرود، چیســت؟ 
نظر محمدمهــدی و آرزویــش در این رشــته را بخوانید: 
»پــرش و دورپلیســی، ســرعت زیــاد و دستی کشــیدن، 
مارپیــچ و رانندگــی در شــیب بــرای مــن خیلی جذاب 
و هیجان انگیــز اســت. آرزویــم هــم ایــن اســت کــه 
بهتریــن آفرودکار جهــان بشــوم«. این نوجــوان موفق، 
صحبت هایــش را با یک گلایه از مســئولان و یک توصیه 
به همسن وســال هایش به پایان می رســاند: »مسئولان 
در کشــور ما به ایــن رشــته اهمیتــی نمی دهنــد. البته 
قول هایی بــه من داده اند مثــل وعده خــودرو و حمایت 
مالی ولی عمل نکردنــد.  نوجوانانی هم که می خواهند 
آفــرود را شــروع کننــد، بایــد ازطریــق هیئت هــای 
اتومبیلرانی استان شــان اقدام کنند تــا کار را اصولی و 

بی خطر یاد بگیرند«.

کوچک ترین آفرود کار جهان هستم  

گفت وگو با نوجوان 10ساله ای که از 6 سالگی آفرود کار کرده و رکوردش در گینس ثبت شده است  
کرونا و افسردگی در نوجوانان 

بحران کرونا برای همه گروه های سنی آســیب  های روانی ایجاد  کرده اســت؛ نوجوانان هم از این 

مسئله مستثنا نیستند. تعطیلی مدارس، فاصله  اجتماعی اجباری، از دست دادن منابع حمایتی، 

کاهش تفریح، دردسرهای کلاس  آنلاین، دشــواری فهم مطالب درسی و حتی محدودیت های 

مالی برای دسترسی به امکانات آنلاین، می تواند نوجوانان را در معرض آسیب های روانی، به ویژه 

افسردگی و اضطراب قرار  دهد. بی انگیزگی، خستگی، مشکل تمرکز، افت تحصیلی، تغییرات 

خواب و اشتها، لذت نبردن  از فعالیت های موردعلاقه  سابق، غمگینی، پرخاشگری و زودرنجی 

 از نشانه های افسردگی هستند. اگر این علایم را با شدتی زیاد و مختل کننده تجربه می کنید، به

 روان شــناس مراجعه کنید. اگر آن ها را به شــکل خفیف تری دارید، نکات زیر می تواند برای تان 

مفید باشد:

  تغییــر ســبک زندگی | 

در مغز ما موادی شیمیایی 1
به نــام  می شــوند  تولیــد 
انتقال دهنده عصبی. این 
مــواد همچــون پیک هــای نامه رســانی 
هستند که پیام هایی مثل غمگینی، درد، 
لذت و شــادی را با خود حمــل می کنند. 
پیام رســان اصلــی دخیل در افســردگی 
»سروتونین« نام دارد. سبک زندگی ما بر 

تولید این پیام رســان ها اثر مســتقیمی دارد. خــواب کافی، مصــرف غذاها، مغزها، ســبزیجات و 
میوه های مفید، بر ســطح ســروتونین تأثیر دارد. برای مثال مصرف موز، تخم مرغ، ماهی، ورزش 

منظم به ویژه یوگا، به افزایش سروتونین و کاهش افسردگی کمک می کند.
تغییر الگوهای فکری | نگاه مثبت اندیشــانه به زندگی، سطح سروتونین را بسیار 

افزایش می دهد. قراردادن یادداشــت های مثبت درمعرض دید، کاهش ارتباط با 2
افراد بدبین و منفی نگر، افزایش ارتباط با خانواده و دوســتان مثبت اندیش، گوش 
ندادن به موسیقی های غم انگیز و با محتوای منفی، ساختن دفترچه   رویاها و اهداف 
آینده و مــرور روزانــه  آن، ارزیابــی مجــدد رو یدادهای منفــی و یافتــن جنبه های مثبــت آن ها، به 

مثبت نگری شما کمک می کند.
شکستن چرخه  سرکوب احساسات و تنهایی | سرکوب هیجانات نه تنها آن ها را 

کاهش نمی دهد بلکه تشدیدشان می کند. وقتی در خلوت و افکار منفی خود غرق 3
می شوید ، درباره حال خود حرف نمی زنید و احساســات تان را سرکوب می کنید، 
احساس منفیِ بیشــتری پیدا می کنید، تمایل تان به تنهایی بیشــتر می شود و این 
چرخه به همین ترتیب ادامــه می یابد. خود را به ارتبــاط با افراد مورد اعتمــاد وادار کنید و چرخه  
گوشــه گیری و تنهایی را بشکنید. اشــکالی ندارد که احساس کلافگی و افســردگی می کنید. از 
دوستان تان کمک بخواهید. در گروه های حمایتی شرکت کنید و درصورت دسترسی نداشتن به 

هیچ یک  از این ها، احساسات منفی تان را روی کاغذ بنویسید و بعد آن را دور بیندازید.
فعال ســازی رفتاری | درمان »فعال ســازی رفتاری« به طور ویژه برای افســردگی 

طراحی شده اســت. این درمان معتقد اســت نبــود فعالیت رفتــاری و متعاقباً عدم 4
دریافــت پاداش های مثبت، ســبب کاهــش فعالیت رفتاری و تشــدید افســردگی 
می شود. فهرســتی از فعالیت های پاداش دهنده را براســاس درجه  دشواری تهیه 
کنید؛ یعنی از بســیار آســان تا دشــوار. از موارد آســان شــروع کنید و هر روز یکی از کارهــای ذاتاً 
لذت بخش یا پاداش دهنده را انجام بدهید. این کار ســبب شکســتن الگوی ســکونِ شما و بهبود 

خُلق تان می شود.
 نظارت بر خُلق  | دفترچه ای تهیه کنید متشکل از سه ستون: موقعیت، رفتار و خلُق. 

روزانه نظارت کنید چه ارتباطی میان موقعیت ها، رفتار و خُلق شما وجود دارد. به خُلق 5
خود از بسیار خوب تا بسیار بد نمره بدهید. 

مشخص کنید کدام موقعیت ها و 
کارها با روحیه  بهتر و کدام ها با روحیه  

بدتر شما مرتبط هستند. حالا 
که این الگوها را مشخص 

کردید، رفتارهایی را 
که با روحیه  مثبت تان 

ارتباط 
بیشتری 
دارند، با 

رفتارها و 
موقعیت های 

کاهش دهنده  خُلق 
و روحیه  خود جایگزین 

کنید.

صادق جهانی| خبرنگار

انسیه برزویی| روان شناس بالینی

 آفرود، برای خیلی های مان اسم آشنایی  اســت؛ بعضی های مان پای تلویزیون 

از تماشای رانندگی در کوه، کویر و جنگل میخکوب شده ایم و بعضی های مان 

شــانس این را داشــته ایم که توی یکی از آن ماشــین های قــوی کنار یک راننــده کاربلد 

بنشــینیم. در »جوانــه« این هفتــه با نوجوانی آشــنا می شــویم کــه خودش یکــی از این 

راننده های کاربلد است. »محمدمهدی افشار«، پسر 10ساله اهل قزوین، کوچک ترین 

آفرودکار جهان است که پیش پدربزرگش آموزش دیده  و حالا برای خودش یک پا راننده 

است. شما را به خواندن این گفت وگوی جذاب دعوت می کنیم.

سبزانگشتی 

شــما گفتین:  جوانه میشــه به کارشناساتون 
بگید درباره افسردگی این روزهای نوجوانان 

به خاطر کرونا توضیح بدن؟ 
پویا روغنی

محمدمهدی و محمدطاها

 کالای خارجی 
 یا داخلی؛ کدام

  برای محیط زیست 
بهتر است؟ 

 

مریم ملی| روزنامه نگار

شــنیده اید کــه می گوینــد: »ایــن 
جنسش ترکه، هیچ کارش نمیشه. 
تن  پوشــش خیلــی قشــنگه. یه بار 
ایرانــی  جنــس  دیگــه  ببــری، 
نمی خری«؟ می دانستید که با همه 
خوبی هایــی کــه شــاید بعضــی از 
جنس های خارجی داشته باشــند، 
خریدشان می تواند به محیط زیست 
صدمه بزنــد؟ کمی عجیــب به نظر 
می رســد و حتی غیرقابل باور ولی 
واقعی اســت، می خواهیــد بدانید 

چطوری؟

با خرید لباس های 

ایرانی، قاره پیمایی و 

حمل و نقل بین کشورها 

کاهش می یابد، گازهای 

گلخانه ای کمتری تولید 

می شود و درنتیجه 

محیط زیست کمتر آسیب 

می بیند.

در کالاهای داخلی، 

حمل ونقل کمتر 

باعث می شود 

بسته بندی های 

پلاستیکی کمتری 

استفاده بشوند و 

تولید زباله هم کاهش 

یابد.

برای تولید اجناس داخلی 

کلی آب و برق و انرژی 

مصرف می  شود و با خریدن 

تولیدات کشورهای 

خارجی باعث می شویم 

همه این انرژی هایی که 

داخل کشورمان مصرف 

شده است،  هدر برود.

این قاعده نه تنها برای 

کشور ما که برای تمام 

کشورها صدق می کند؛ 

استفاده کردن از 

تولیدات داخلی، مراقبت 

از انرژی ها و مواد اولیه 

و محصولات داخل 

کشورمان است. 

تولید داخلی از محصولاتی 

استفاده می کند که داخل کشور 

وجود دارند؛ مثل پشم، پنبه و 

نخ برای لباس ها و باعث می شود 

هزینه ای که برای این مواد 

اولیه شده است،  هدر نرود 

و نیاز پوشاک مردم کشور را 

برطرف کند.


