
کفش نبــوک، چــرم، پارچــه ای   و    ورزشــی   زبــان خودشــان را برای 
تمیزکاری دارنــد. انداختــن کفــش در ماشین لباس شــویی یکی از دم دســتی ترین 

رفتارهایی اســت که با کثیفی کفش ها می شــود. این روش اما عمر کفش تــان را کوتاه 
می کند. حتی ممکن است قالب کفش حین شست وشو کج وکوله شود و در استفاده دوباره 

به راحتی اولش نباشد. کفش های پارچه ای تان را مسواک بزنید. روی یک مسواک مقداری 
مایع ظرف شویی یا لباس شویی بریزید و وقتی همه لکه ها را تمیز کردید، با یک دستمال سطح 

کفش را پاک کنید. حتما می دانید که به کفش های چرم تان نباید آب بزنید یا با وسیله زبر تمیزش 
کنید. کفش های چرم معمولا واکس مخصوص دارند. اول با یک دستمال نرم و خشک سطح کفش 

را از گردوغبار پاک کنید. اگر کفش تان چرم مصنوعی است، می توانید سرکه و آب سرد را به میزان 
برابر باهم مخلوط کنید و با پارچه نرم روی کفش بکشید. حواس تان باشد که پارچه را بیش ازحد آغشته 

نکنید. همین که پارچه کمی رطوبت بگیرد، کافی اســت برای تمیز شدن لکه های سطح کفش چرم 
مصنوعی. کفش های جیر و نبوک را همیشه خشک نگه دارید. برای تمیز کردن گرد روی این کفش ها از 

یک فرچه تمیز استفاده کنید که قبلا واکسی نشده است. اگر لژ کفش تان جرم یا سیاهی گرفته است، برای 
تمیز کردن آن از یک محلول خانگی کمک بگیرید. یک لیتر آب را جوش بیاورید. وقتی کمی خنک شد، نصف 

پیمانه سرکه و یک قاشق مایع ظرف شویی یا لباس شویی به آن اضافه کنید. مسواک یا فرچه را درون محلول بزنید 
و همه قسمت های لژ را با آن شست وشو بدهید. وقتی لژ کاملا تمیز شد، با یک دستمال تمیز آن را خشک کنید.
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اصول برخورد با کفش کثیف 
مرجان دهقان| روزنامه نگار 

شب در موزه!

دعوای والدینم آزارم می دهد 

   
انسیه برزویی|روان شناس بالینی

اگر همواره شاهد دعوای والدین خود هستید، طبیعی 

است که هیجاناتی همچون غمگینی، ترس، نگرانی، استرس و خشم 

را تجربه کنیــد. برخــی نوجوانان به دلیــل تلاش برای وســاطت و 

برقراری صلح میــان والدیــن و بی نتیجه ماندن تلاش های شــان، 

احساســات ناخوشــایند مضاعفــی مثــل ناکامــی، ناامیــدی، 

عذاب وجدان و درماندگی را هم تجربه می کنند. آن چه کنار آمدن با 

این موقعیت را دشوار می کند، این است که شما کنترل چندانی بر 

رفتارهای والدین تان ندارید. به علاوه چون در سن نوجوانی هستید، 

ممکن است آن ها کمتر به وساطت ها و نظرات تان بها دهند. با این 

حال باید درنظر بگیرید که حتــی در صمیمی ترین خانواده ها هم 

میان والدین اختلاف  نظراتی وجود دارد. این اختلافات در بسیاری 

از موارد به معنای نبود محبت میان زوج ها یا به پایان خط رســیدن 

نیست و قابل حل است. اگرچه ممکن است برای برطرف کردن این 

مشــکل، مراجعــه والدین تــان بــه زوج درمانگــر ضــروری باشــد، 

توصیه های زیر کمک می کند با این موقعیت بهتر کنار بیایید. 

مرزهــای معیــن | به یــاد داشته باشــید که شــما مســئول  تعارضــات والدین تــان نیســتید و حل و فصــل کــردن این 1
تعارضات برعهده شما نیست. اگر والدین تان سعی می کنند شما را 
وارد دعوا کنند یا قاضی اختلاف خود قرار  دهند، صادقانه بگویید 
که نمی خواهیــد وارد دعوا شــوید و از هیچ یک از آن هــا جانبداری 
نکنید. همچنین باید بدانید که شما در بروز این اختلافات، مقصر 
نیستید و اگر تلاش های تان برای برطرف کردن مشاجرات بی نتیجه مانده است، نشانه ناتوانی شما 
نیســت. والدین تان ممکن اســت به جلســات زوج درمانی منظمی نیاز داشته باشــند تا بتوانند به 
گونه ای موثر با یکدیگر ارتباط برقرار کنند. بنابراین ناکام ماندن تلاش های شما برای بهبود رابطه 

آن ها چیزی نیست که خود را به خاطرش سرزنش کنید. 
مسئولیت های شما نیست. از این رو حداقل کار ممکن این است که امنیت هیجانی خود را 2 مــکان امن | ارائــه راه حل بــرای برطرف کــردن مشــکل والدین تــان در توان یــا جزئی از 
حفظ کنیــد. اگر می توانیــد به اتاق یــا مکان امنی برویــد مثلا خانــه مادربزرگ یــا کتابخانه محل 
زندگی تان تا کمتر شاهد مشاجرات باشید. خود را با گوش دادن به موسیقی و تماشای فیلم سرگرم 
کنید. مشــاجره حتی میان زوج هایی که روابط خوبی دارند، طبیعی است و بسیاری از اوقات این 
دعواهــا فروکش می کنند. بنابراین شــاید لازم باشــد تا زمانی که شــرایط قدری بــه حالت عادی 

بازگردد، فقط از موقعیت دور باشید.
فشارهای زندگی است. افراد تاب آور در شرایط دشوار به جای فاجعه انگاری درباره مشکل 3 تــاب آوری | تــاب آوری به معنای توانایی مقابله با شــرایط دشــوار و پاســخ انعطاف پذیر به 
بــه خــود و توانمندی های شــان بیشــتر توجــه می کننــد، هیجانات شــان را می شناســند و 
مثبت اندیشی شان را حفظ می کنند. تاب آوری نوعی ویژگی است که می تواند با آموزش و تمرین، 
ارتقا یابد. بهبود عزت نفس، گسترش روابط اجتماعی سالم و حمایت کننده، مراقبت از خود و خلق 
هیجانات مثبت برای خود، به افزایش تاب آوری کمک می کند. اگر هرروز زمانی را به خودمراقبتی، 
انجام فعالیت های لذت بخش، ورزش، اســتفاده از فنون کاهش استرس و ایجاد هیجانات مثبت 

اختصاص دهید، تاب آوری تان افزایش می یابد و بهتر می توانید با شرایط دشوار کنار بیایید.
گفت   وگو  |   برخی والدین هرگز متوجه اثرات سوء رفتارهای خود بر فرزندان شان نیستند.  سعی کنید زمانی که روابط والدین تان بایکدیگر مساعد و اوضاع خانواده آرام است، با آن ها 4
صحبت کنید و از نگرانی ها و احساسات منفی خود بگویید. اگر سعی کردند یکدیگر را متهم کنند، با 
آرامش اما قاطعانه بگویید که فقط می خواهید درباره خود و احساسات تان حرف بزنید و قصد ندارید 
مقصر اختلافات را پیدا کنید. آسیب های رفتارهای شان را برای شان شرح دهید، از آن ها درخواست 

کنید مشاجرات شان را در خلوت حل وفصل کنند و اگر نمی توانند، به زوج درمانگر مراجعه کنند.

مسیر

رفقا سلام!
پنجمین المپیاد فیلم سازی نوجوانان ازسوی 

کانون پرورش فکری درحال برگزاریه. اگه ایده یا 

فیلم دارین و ۱۲ تا ۱۷ساله این، این جشنواره مخصوص 

شماست. تا سیزدهم مردادماه فرصت دارین آثارتونو با موضوعات 

»قصه های پدربزرگ- مادربزرگ من«، »فرصت ها و چالش های کرونا در یک 

شماره پیامک 2000999بارگذاری کنین.سال گذشته« و  »آرزوی من درمورد آینده « در سایت کانون پرورش فکری 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 2۱  تیر ۱۴۰۰    
 شماره 1927

گزارشگری مانند یک کار پژوهشی است  
»محمدرضا احمدی«، گزارشگر باسابقه فوتبال از راه و رسم ورود

 به این حرفه پرطرفدار می گوید 

یک گزارشگر باید چه مهارت هایی داشته باشد؟

دســتگاه صوتی یــک گزارشــگر بایــد از ســاختار و آناتومی 
درستی برخوردار باشــد تا بتواند حروف را به خوبی ادا کند 
و صدایش گیرا و طنین انداز باشــد. همچنین باید اطلاعات 
ورزشــی  قوی و مطالعه  زیاد داشته باشــد تا دایــره واژگانش 
گسترده  باشد، از جمله بندی های ناقص بپرهیزد و از کلمات 
تکراری استفاده نکند. یک گزارشگر علاوه بر آن که باید همه 
تیم ها و بازیکنان را بشناسد و نام شان را به درستی تلفظ کند، 
باید مدام درحال دنبال کردن اتفاقات روز ورزشــی باشــد و 
درباره شــان تحقیق و مطالعه کند. آشــنایی با زبان خارجی 
هم خیلی کمک می کند، درواقع گزارشگری مانند یک کار 

پژوهشی است.

شما چطور می توانید همکار من شوید؟

هــم اکنــون کلاس هــای آموزشــی زیــادی در حوزه هــای 
مختلف مانند گویندگی، فــن بیان و بداهه گویی در کشــور 
برگزار می شود اما مهم ترین نکته، علاقه فرد و دنبال کردن 
رویدادهای ورزشی است. گزارشگری، حرفه سختی است 

و صرف شناختن چند تیم و دانستن چند اسم بازیکن کافی 
نیســت. ابتدا مشــخص کنیــد در کــدام حوزه گزارشــگری 

توانمند هستید و بعد تصمیم بگیرید.

 شیرینی ها و سختی های این حرفه چیست؟

این کار سرشــار از انرژی مثبت و حال خوب اســت چون اصلا 
ورزش با شور، نشــاط و هیجان همراه اســت اما همان قدر که 
جذاب اســت، ســختی هم دارد؛ به ویژه گزارشــگری فوتبال. 
این روزها اطلاعات مردم در زمینه فوتبال گسترده است،  خیلی 
راحت به فضای مجازی دسترسی دارند و شــاید اطلاعاتی را 
که من محمدرضا احمدی بخواهم حین گزارش یک مســابقه 
فوتبال ارائه دهم، پیشتر در روزنامه ها و اینترنت خوانده باشند. 
پس همیشــه باید به روز باشــم و اطلاعات جدیدی به مخاطب 
منتقل کنم. فوتبال به دلیل پیش بینی ناپذیر بودنش جذابیت 
منحصربه فــردی دارد؛ یک شــب تیم های قدرتمند شکســت 
می خورند و شــبی دیگر تیم های کوچک اتفاقات بزرگی رقم 
می زنند. حضور در ورزشگاه  و دیدن رنگ سبز چمن هم لطف 
خودش را دارد. گاهی شــرایطی مهیا می شــود که با تیم های 

ورزشی به سفر می رویم. برای من المپیک ۲۰۱۶ که به برزیل 
ســفر کردم، یکی از بهترین اتفاقــات زندگی ام بود. توانســتم 
میکروفن ام را مقابل بزرگان عرصه ورزش بگذارم و با کسانی 
گفت  وگو کنــم که تــا پیــش از آن در تلویزیون می دیدم شــان و 

اخبارشان را دنبال می کردم.

 چه آینده ای را پیش روی یک نوجوان علاقه مند به 

گزارشگری می دانید؟

من بیــش از ۱۵ســال تجربه در رادیــو و تلویزیــون دارم اما 
هیــچ گاه گزارشــگری برایــم به عنــوان یــک شــغل مطــرح 
نبوده اســت و همیشــه به چشــم هنــر و مهــارت بــه آن نگاه 
کرده ام. به نوجوانانی هم که دوســت دارند وارد این حوزه 
شــوند، توصیه می کنم گزارشگری را شــغل درنظر نگیرند 
و در کنارش پیگیر درس و تحصیلات شــان باشــند. شــغل 
اصلی  خودم هم کارمندی در یک شرکت خصوصی است. 
یادتان باشــد اگر واقعا عاشق این کار هســتید، باید آن قدر 
تــلاش کنیــد تــا توانایی تــان را نشــان بدهیــد و دعــوت به 

همکاری شوید. 

سبز انگشتی 

بدانیم 

    
فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

خوراکی هــای تهیه شــده از تخم مــرغ، وعده های اصلی غذایــی ما را تشــکیل می دهند و 
روزانــه مقــدار زیــادی از پوســت های پرخاصیت تخم مــرغ راهی ســطل زباله می شــود. 
براســاس آماری در ســال گذشــته ســرانه مصــرف تخم مــرغ در کشــورمان برای هــر نفر 
حدود ۱۹۵ عدد بوده  است. در اروپا شــرکت هایی متوجه شــده اند که تبدیل پسماندها 

به محصولات مفید نه تنها منطق اقتصادی بلکه فایده زیســت محیطی دارد. مثلا شرکت 
»Just Egg« در انگلســتان که تولیدکننده تخم مرغ های سفت شــده و سس مایونز است و 
هر هفته بیــش از۱/۵میلیون تخم مــرغ را در فرایند تولیدات خود به کار می برد، شــروع 
کرده اســت به تبدیل پوســت تخم مرغ ها به پــودر گچ. این پــودر می تواند به عنــوان نوعی 
پرکننده در محکم کردن پلاســتیک ها استفاده شود. به این ترتیب مقدار زیادی از پوست 
تخم مرغ کــه به عنــوان زبالــه دور ریختــه می شــد، وارد چرخه تولیــد صنعتی می شــود و 
آلودگی های محیطی را کاهش می دهد. گذشته از فواید بازیافت و استفاده دوباره پوست 
تخم مرغ در صنایع بزرگ، در مصارف خانگی هم می شود از این پوست های مفید استفاده 
کرد. پوست تخم مرغ سرشار از کلسیم و سایر مواد معدنی است که برای حاصلخیز کردن 
خاک باغچه می توانیم آن را به کمپوســت اضافه کنیم. با ریختن مقداری پوست تخم مرغ 
در کف گلدان گوجه فرنگی، فلفل و بادمجان، کلسیم مورد نیازشان تأمین می شود. برای 
این کار بهتر اســت پوسته ها را خوب بشــویید، کاملا خشک و با غذاســاز پودرشان کنید. 
در زمینه بهداشــت پوســت هم می توانید از پوســت تخم مرغ یک ماســک پاک کننده تهیه 
کنید؛ کافی است یک قاشــق چای خوری از پودر پوست را با ماســت مخلوط کنید و ماده 
خمیری را هفتــه ای دوبار چنــد دقیقه ای روی صورت  تان ماســاژ دهید و بعــد با آب ولرم 
بشــویید. اگر هم دســتی در هنر دارید، از پوســت  های خردشــده در هنر دکوپاژ و تزیین 

ظروف دکوری استفاده کنید.
thehomesteadinghippy :منبع
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من محمدرضا احمدی هســتم، متولد ســال 1361 در تهران و دانش آموخته رشــته مدیریت ورزشی. 

علاقه ام به گزارشــگری به دوران کودکی و نوجوانی برمی گردد، آن وقت ها که پای تلویزیون و گاهی هم در مدرسه 

مسابقات فوتبال را گزارش می کردم. کار حرفه ای ام اما از سال 13۸3 با اجرای برنامه »ورزش تعطیل نیست« رادیو 

جوان شروع شد. ورودم به تلویزیون هم به ســال 90 و آغاز جام جهانی 2010 آفریقای جنوبی برمی گردد. درواقع 

سال ۸9 بود که در تست گزارشگری شبکه سه شرکت کردم و با توجه به سابقه گزارشگری ام در رادیو قبول شدم.

پسری 13ســاله هســتم. پدرومادرم مدام با هم 
دعوا می کنند و من از دعواهای شان رنج می برم. 

چه کار کنم که کمتر با هم دعوا کنند؟

 جای پوست تخم مرغ

 در سطل زباله نیست! 


