
 دوچرخه حداقل ماهی یک‌بار رسیدگی لازم دارد تا کارش به جاهای باریک نکشد. اولین 
مراقبت از دوچرخه، تمیزکاری زنجیر چرخ اســت. برای این کار از یک برس پلاســتیکی با 

پرزها و اسفنج زبر کمک بگیرید. روی برس مایع تمیزکننده روغن بریزید و کثیفی‌های زنجیر 
را به‌طور کامل تمیز کنید. بعد از آن لازم است زنجیر را دوباره روغن‌کاری کنید. گردوغبار روی 

زنجیر می‌تواند به‌مرور آن را خراب کند و حتی باعث میزان نبودن دنده بشــود. برای تشــخیص 
سلامت زنجیر از یک متر یا خط‌کش کمک بگیرید که برمبنای اینچ است. ابزار اندازه‌گیری‌تان را 

روی مرکز پین زنجیر قرار بدهید. اگر فاصله آن تا مرکز بین 3 تا 4.5 سانتی متربود، یعنی زنجیرتان 
معیوب شده‌است. صدای آزاردهنده حین راندن دوچرخه هم نشان‌دهنده آسیب دیدن لقمه‌های ترمز 

است. حواس‌تان باشــد که ترمز یکی از مهم‌ترین ابزارهای دوچرخه برای حفظ ایمنی شماست. سعی 
کنید لقمه‌ای از جنس آلیاژ یا کربن تهیه کنید. برای تعویض آن اول به کمک یک آچار پین‌های روی صفحه 

نگهدارنده لقمه را شل کنید. بعد کم‌کم لقمه را به سمت بیرون بکشید و لقمه جدید را جا بزنید. کابل‌های 
دوچرخه هم در عوض کردن دنده‌ و ترمزگیری نقش مهمی دارند. اگر حین ترمز گرفتن احساس چسبندگی 

می‌کنید، یعنی کابل‌ها مشکل دارند. در این‌صورت کابل باید تعویض شود یا شاید حین تعویض لقمه، تنظیم کابل 
به‌هم خورده‌باشد. این نکته را درنظر بگیرید که همه رسیدگی‌های مربوط به دوچرخه از دست خودتان برنمی‌آید 

و گاهی باید برای سرویس آن به نمایندگی‌اش مراجعه کنید.

4

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

گالری کاربلد
na

tio
na

lp
ar

k :
 از

س
عک

تعمیرکار دوچرخه تان باشید! 
مرجان دهقان| روزنامه نگار

رنگین‌کمان دوقلو در کویر 

 مادرم به من استرس
 وارد می کند 

     

مرضیه خوش‌نیت | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

دختری 12ساله هستم و امسال امتحان 

تیزهوشان دارم. مادرم استرس زیادی به 

مــن وارد می‌کند. حتی وقتــی می‌خواهم 

بازی کنــم، می‌گوید فقط بایــد درس بخوانــی. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.

تعارض با والدین یکی از شــرایطی اســت کــه همه ما 

در زندگی تجربــه می‌کنیــم. در دوران نوجوانی این 

تعارض‌ها بیشتر رخ می‌دهد. خوب است بدانید هر 

مشکلی که در روابط ما پیش می‌آید، برای حل نیاز به 

تلاش دوطرفه دارد. در ادامه پیشنهادهایی برای‌تان 

داریم تا به کمک بزرگ‌ترها میزان تعارض‌ها و تنش‌ها 

را کم کنید.

مثال می‌توانید به آن‌ها بگویید »درست است 1 ســعی کنید با والدین‌تان حــرف بزنید. برای 
شما را دوست دارم اما از این نوع رفتار احساس 
خوبی ندارم«. روشــن و بدون تنش حــرف خود را بیان 
کنید و از نیاز به اعتماد و آرامش خــود بگویید. به آن‌ها 
به‌صــورت کلامی و عملــی اطمینان بدهید کــه به فکر 

درس و وظایف خود هستید.
از  را  والدیــن  خیــال  این‌کــه  بــرای  مســئولیت‌پذیری‌تان راحت کنید، صرف قول 2
دادن کافی نیســت. دلایلی را که ســبب رفتار 
کنترلگرانه والدین می‌شــود، شناســایی و به تکالیف و 
مسئولیت‌های شخصی‌تان به‌درســتی عمل کنید. به 
این‌ترتیب بــه آن‌ها نشــان می‌دهید کــه حواس‌تان به 
وظایف‌تــان هســت و به‌اصطــاح خاطر آن‌هــا را جمع 

می‌کنید.
مهارت‌هــای ده‌گانــه ارتباطــی مثــل کنترل  3 پرداخته‌ایــم در ایجــاد ارتباطــات بین‌فــردی خشــم، که قبلا در همین ســتون بــه آن‌ها 

است. برای کنترل استرس و تنش‌هایی که در خوب و بــدون تنــش بســیار کمک‌کننده 
این برخوردها برای‌تان ایجاد می‌شود، از تکنیک‌های آرام‌ســازی مانند تمرین تنفس، تمرکز بر 

یک تصویر یا شیء استفاده کنید.
نگاه جدیدی به والدین‌تان داشته‌باشید. لازم است بدانید که همه والدین می‌توانند رفتار  اشــتباه داشته‌باشــند. این نوع نگاه به کاهش  ناراحتی شــما از رفتارهــای کنترلگرانه 4

والدین کمک شایانی می‌کند.
آرامش‌تان را حفــظ ‌کنید و واکنش تندی بروز ندهید چون باعث یک چرخه اشــتباه بین 5 به‌دلیل رفتار والدین، خود را ســرزنش نکنیــد و از درگیری و لجبــازی خودداری کنید. 
شما و آن‌ها می‌شود. درعوض روی هدف‌تان تمرکز داشته‌باشید و در عمل خود را ثابت 

کنید.
را تغییر بدهیم. ما باید سعی کنیم با حرف زدن مشکلات‌مان را حل کنیم ولی تلاش برای 6 یادتان باشد تلاش برای برقراری ارتباط خوب به این معنی نیست که ما می‌توانیم دیگران 
تغییر دیگران بی‌فایده اســت و باعث حس ســرخوردگی می‌شــود. درعوض بهتر اســت 
ویژگی‌هــای خوب و بــد یکدیگــر را بپذیریــم تا با کاهــش ســطح توقــع و انتظارمــان از دیگران و 

مثبت‌نگری راجع به جنبه‌های مختلف رفتار آن‌ها ،تنش‌ها را کاهش بدهیم و به آرامش برسیم.
روان‌شــناس مراجعه کنید تا با ارزیابی دقیق 7 اگر با به‌کار بستن این پیشــنهادها تغییری در شرایط و حل مشکل به‌وجود نیامد، به یک 

وضعیت ،شما را راهنمایی 
کند. گاهــی بی‌‎اطلاعی از 

مهارت‌های ارتباطی یا 
مشکلات شناختی 

و رفتــاری باعــث 
ارتبــاط  نبــود 
بیــن  صحیــح 

والدین و فرزندان 
بــه  کــه  می‌شــود 

مداخله مســتقیم یک 
متخصص نیاز دارد. 

مسیر

رفقا سلام!
این‌روزها که ما از درس و مدرسه فارغیم، تو 

خانواده، فامیل یا دوست‌هامون هنوز یه‌عده پای کتاب و 

جزوه‌اند؛ کنکوری‌های امسال و اونایی که دارن خودشون رو برای 

سال دیگه آماده می‌کنن. خوبه که حواس‌مون بهشون باشه. اگه بی‌حوصله 

و مضطرب‌اند، اگه برای بعضی از کارهای روزمره به کمک نیاز دارن و 

اگه گاهی غر می‌زنن و نیاز دارن یکی به حرف‌هاشون گوش بده، 

شماره پیامک 2000999درک‌شون کنیم که راحت‌تر این‌روزها رو بگذرونن.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی‌سلام
 دوشنبه

 31 خرداد ۱۴۰۰    
 شماره ۱۹۰9

    شــما با جعبه‌های پیتزا چه کار می‌‏کنید؟ آن‌ها را داخل سطل زباله‌های تر می‌اندازید یا نگه‌‎شان 
می‌‎دارید تا با دیگر مواد بازیافتی به مراکز بازیافت بروند؟ روغنی که از پیتزا خارج می‌شود و جعبه 
را چرب می‌کند، تبدیل این جعبه‌ها به کاغذهای تمیز را غیرممکن می‌ســازد. درواقع چســبیدن 
لایه‌های پنیر و پــس دادن روغن غذا باعث می‌‎شــود در فرایند بازیافت جعبه اختلال ایجاد شــود. 
می‌پرسید چرا؟ چون مقوای رطوبت‌کشیده و روغنی، سنگین‌تر می‌شود و امکان فساد و پوسیدگی 
آن وجود دارد؛ به‌طوری که این آلودگی و رطوبت به‌راحتی پخش می‌شود و بقیه جعبه‌های اطراف 
خود را هم خراب می‌کند. مقــوای مرطوب همچنین موجب گیر کردن و از کار افتادن دســتگاه‌ها 
در کارخانه‌‎های بازیافت می‌شــود. شــما می‌توانید مقواهای روغنی و رطوبــت‌دار را از جعبه‌های 
کاغذی پیتزا جدا کنید اما اگر مقوای زیر پیتزا به خود جعبه هم روغن پس داده‌بود، قســمت بالا یا 
اطراف جعبه تمیز را پاره کنید و قسمت‌‎های سالم آن را در سطل بازیافت بیندازید. کاغذهایی که 
‌به‌دور خوراکی‌هایی مثل پیراشکی و سمبوسه پیچیده می‌شوند هم همین مشکل را پیدا می‌کنند، 
بنابراین آن‌ها هم جزو زباله‌های غیرقابل بازیافت قرار می‏‌گیرند. جعبه‌های مقوایی با لایه پارافینی، 

صمغ یا پلاستیکی هم جزو همین دسته‏‌اند مگر آن‌‎که دارای علامت بازیافت باشند.

لذت پرورش و به ثمر رسیدن دانه ها 
با زیروبم مزرعه داری آشنا شوید 

من کی‌ام؟

روســتای  در  و   ام   ســاله  هســتم،43  خــادم  جــواد 
»سدخرو«ســبزوار به مزرعه‌داری و زراعت چــوب )فراوری 
محصولات چوبی از طریق برقراری ارتباط بین سرمایه گذار 
شــهری و تولید کننده روســتایی( مشــغولم. از 10سالگی 

به‌دلیــل زندگــی در روســتا بــه کشــت‌وکار علاقه‌منــد 
بودم و بعد از گرفتن دیپلم در 18ســالگی شغل 

کشــاورزی را انتخــاب کــردم. به‌مــرور بــرای 
افزایــش بهــره‌وری، پــرورش دام را بــا تولید 
محصــول زراعی همــراه کــردم. من بــا ایده 

بســته‌بندی و فــروش مســتقیم مــواد غذایی 
ارگانیــک ازطریــق فضــای مجــازی و همچنیــن 

با تأســیس تعاونی شــترمرغ در روســتا بــرای چندین نفر 
کارآفرینی کردم.

مزرعه‌دار کیست؟
 مزرعه‌دار فردی اســت که در پاســخ به یک نیاز، محصول و 
فراورده‌ای تولید می‌کند و دراختیار مشــتری قرار می‌دهد 
اما مزرعه‌داری فقط این نیســت. من وقتی بــذر را در خاک 
قرار می‌دهم، از آن مانند فرزندم مراقبت می‌کنم. مزرعه‌ام 
همیشــه پربار و شــاداب اســت و به‌دلیل تولیــد محصولات 
باکیفیــت و رضایت مشــتریان روحیــه‌ام تقویت می‌شــود و 
درآمــد خوبــی دارم. دیگــر مزرعــه‌داران هــم از روش‌های 
ابداعی من در پرورش و تولید محصولاتی مثل شیر، گوشت، 

تخم‌مرغ و صیفی‌جات الگو ‌گرفته‌اند.
چرا مزرعه‌داری را انتخاب کردم؟ 

من به مشــاغل دولتی علاقه‌‌ای نداشتم و به‌دنبال حرفه‌ای 

قابل توسعه بودم که خودم مدیریتش کنم. در روستا درآمد 
کشاورزی و دامداری بالاســت و درصورت تولید محصول 
مرغوب ســود خواهید کرد. بــا مزرعــه‌داری می‌توان برای 
جوانان شــغل به‌وجود ‌آورد تا اســتعدادهای شــان شکوفا 

شود و مستقل شوند.
سختی‌های شغل من چیست؟

در مزرعه‌داری مانند دیگر مشاغل احتمال ضرر 
وجود دارد؛ بلایای طبیعــی، امکان آفت زدن 
محصول و کمبود نیروی انسانی عواملی است 
که می‌تواند مشــکل‌زا باشــد. به‌همین دلیل 
باید توجــه کنید که علاقه‌تان بــه مزرعه‌داری، 
زودگذر است یا عمیق چراکه شغل پرفراز و نشیبی 

ا‌ست و نیازمند تجربه و آشنایی اولیه.
درآمد یک مزرعه‌دار چقدر است؟

درآمد کشــاورزی با یک ســال زراعی حساب می‌شــود و به 
میزان آب و نــوع مالکیت زمیــن بســتگی دارد. اگر حداقل 
سرمایه را 50میلیون تومان درنظر بگیریم، جدا از احتمال 
رخداد بلایــای طبیعی، در پایان ســال 100میلیون تومان 

درآمد خواهید داشت.
چه پیشــنهادهایی برای علاقه‌مندان مزرعه‌داری 

دارم؟
هیچ‌وقت به ســرمایه اکتفا نکنید و در کنارش با افراد باسابقه 
مشــورت کنید. حتما آمــوزش ببینید چــون با توجــه به اقلیم 
هر منطقه نوع محصول، فصل کاشــت و برداشــت و آب‌وهوا، 
بارندگی و آفت‌ها متفاوت‌اند. باید با عشق وارد این حرفه شوید 
و صرفا به درآمد توجه نداشته‌باشــید. علاقه، زحمت، هزینه و 

مراقبت اصولی است که محصول خوب را به‌بار می‌آورد. افراد 
تازه‌کار با توجه به توان، نیروی انسانی و سرمایه‌شان می‌توانند 
در حوزه‌‌ای که موفق‌تر هســتند، مشغول شــوند. به‌طور مثال 
برای کار در بخش کشــاورزی می‌توانید در حوزه چاه عمیق، 
رودخانه‌های فصلی و قنوات مشغول به کار شوید که هرکدام 
تخصص و امکانات خاص خودش را می‌طلبد. درمقایسه با زمان 
گذشته، هزینه‌ها و استرس‌ شهرنشــینی افزایش یافته‌است. 
ازطرفی به‌لطف اینترنت و امکان تردد راحت بین شهر و روستا، 
واسطه‌ها حذف شده‌اند و تولید و فروش محصولات کشاورزی، 
یکــی از بهترین راه‌هــای ســرمایه‌گذاری اســت که بــا هزینه 
محدود می‌تواند منبع درآمد دایمی در روســتا باشــد. ارتباط 
با سرمایه‌داران بین‌المللی و کشاورزی با روش‌های نوین هم 

نقش مثبتی در این زمینه شغلی داشته‌است.

با جعبه پیتزا چه کنیم؟ 

سبز انگشتی 

بدانیم 

مهدیس مرادیان | روزنامه نگار

مریم ملی| روزنامه نگار

ت
س

ی ا
ین

زئ
س ت

عک


