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 زندگی‌سلام 
 شنبه 

 30  تیر 1397 
 شماره1093 

گرما آدم‌ها را عصبانی می‌کند؟

پاپ کیک‎های رنگی؛ سورپرایز تولدی!

پوریا 12 ساله میگه: »حال خوب یعنی همین که ناراحت 

نباشی. من اگه یک روز ناراحت باشم، می‌نشینم و به چیزی 

که ناراحتم کرده فکر می‌کنم. بعد هم سراغ کاری میرم تا 

ناراحتیم رو فراموش کنم و اجازه نمیدم هیچ چیزی حالم 

رو بد کنه.«

دریچه

توصیه های بند انگشتی

وقتی گرم‌تان شده طبیعی است که عرق کنید و ناراحت باشید،   وقتی 

دمای هوا بسیار بالاست فقط یک حرف کوچک، یک بوق نابه جا یا 

چند دقیقه ترافیک کافی است تا آدم‌ها حسابی خشمگین شوند. آیا 

گرما روی خُلق وخوی آدم‌ها تاثیر دارد؟ بله! همین‌طور است. دمای 

بالای بدن باعث تعریق می‌شود. عرق روی پوست، گرمای بدن را جذب 

می‌کند تا تبخیر شود و همین باعث می‌شود که گرمای بدن کمتر شود، 

اما وقتی دمای هوا بیشتر می‌شود، عرق هم دیگر نمی‌تواند به اندازه 

کافی بدن را خنک کند و در نتیجه دمای همه اندام‌ها و اعضای بدن 

بالا می‌رود. در چنین شرایطی فشارخون و ضربان قلب بالا می‌رود و 

فرد دچار احساس سردرگمی و گیجی می‌شود. حتی مغز هم ممکن 

است فرمان اشتباهی صادر کند و در نتیجه فرد عصبانی می‌شود. اگر 

گرم‌تان شده و از چیزی عصبانی هستید، سعی کنید در جای خنک یا 

زیر سایه بایستید، کمی آب بنوشید و بعد تصمیم بگیرید.

پیشنهاد ویژه و خوشمزه این هفته، یک سورپرایز رنگی تولدی است 

که شما می‏توانید به‏راحتی با کیک خانگی ساده یا حتی کیک‏های 

صبحانه بسته‎بندی شده درست کنید. برای این کار، کیک‎ها را خرد 

کنید تا حسابی پودر شوند، بعد با مخلوط کردن کمی شکلات مایع، آن 

را به خمیر تبدیل کنید، البته یادتان باشدکه  زیاد از شکلات استفاده 

نکنید تا زمانی که قرار است آن‌ها را شکل دهید، دچار مشکل نشوید. 

بعد از این که همه دستورات بالا را انجام دادید، دستکش دست تان 

کنید و مقداری از مواد را دور یک سیخ کباب چوبی شکل دهید. همه 

مواد را ساعتی در یخچال نگهداری کنید تا به راحتی، توپی شکل شود. 

در آخر هم می‎توانید با رنگ‌‎های خوراکی یا ترافل‏های رنگی، پاپ 

کیک های کوچولو را تزیین کنید.

می‌تونم یا نه؟

 برای مشکلات دنبال مقصر نباشیم!        

ترجیح  را  استانی  مسئولیت‎های  ــاره«  ــت »س

می‎دهد، او می‎گوید: »همه آدم‏ها دوست دارند 

کارهای بزرگ انجام بدهند اما من فکر می‎کنم 

برای هرکاری باید از خودمان شروع کنیم،مثلا 

باشم؛  استانی  کل  مدیر  می‏دهم  ترجیح  من 

دلیل اول انتخابم این است که به نظرم هرکسی 

باید در محل زندگی خود انتخاب شود چون با 

مسائل و مشکلات آن‌جا آشناتر است وبرای حل 

آن ها می‌تواند راهکارهای مهمی  ارائه دهد. 

علت دیگر هم این است که فکر می‏کنم فرد باید 

در بالاترین رده شغلی‏اش 

ــران به  ــگ بــاشــد تــا دی

ــر  ــت ــش ــی حــــرف اوب

ــد! با  ــن ــن تـــوجـــه ک

به‎نظرم  همه  ــن  ای

عمومی  و  همگانی  موضوع  یک  محیط‏زیست 

است و لزوما مقام مسئول در این زمینه، حتما 

نباید رشــتــه‏اش تخصصی باشد و می‏تواند با 

رشته‏های مرتبط یا نزدیک مسئولیت را بپذیرد و 

کارمندهایی که تخصص‏های مرتبطی دارند به 

راهنمایی او بپردازند و راه‎‏حل‏های کارشناسانه 

ارائـــه دهــنــد. مثل کــاری کــه کارشناس‏‎های 

دادگــســتــری انــجــام می‎‏دهند و بــه قاضی در 

ارائه رأی دقیق کمک می‎کنند. مشکل بزرگ 

اما  باشد  خشکسالی  و  آب  کمبود  شاید  دنیا 

ایــن اســت کــه مسائل محیط‏زیست،  واقعیت 

زنجیره‎وار به‎هم متصل‎اند. مثلا همین کمبود 

آب تحت تاثیر آلودگی هوا و مشکلات لایه »ازن« 

به وجود می‏‎آید. پس بهتر است به جای این که 

دنبال مقصر بگردیم به فکر حل مشکلات باشیم 

یا از تجربه موفق کشورهای دیگر استفاده کنیم.«

 مدیر بی‎تخصص موفق نیست        

ــاف» ســتــاره«، به تخصصی  »آناهیتا« امــا بر خ

بودن مسئولیت‎ها اعتقاد دارد و می‏گوید: »من 

فکر نمی‎کنم فردی بدون داشتن تخصص بتواند 

ــالای مدیریت موفق عمل کند،  در رده‎هـــای ب

مسائل  که  محیط‏زیست  ــوزه  ح در  به‏خصوص 

آن واقــعــا  پیچیده و تــو در تــو اســت و اگــر کسی 

خودش تخصص مستقیم یا مرتبط نداشته باشد، 

نمی‌تواند درکــی از صحبت  هــای  کارشناسان 

داشته باشد. به نظرمن  یک کارشناس ساده با 

بیان درست مسئله و تلاش برای حل آن می‏تواند 

کارساز باشد و به محیط‏زیست کمک کند. پس 

برای این‌که کاری موثر باشد لازم نیست مسئولیت 

مهمی داشته باشیم.  هرچند همه دوست دارند 

در رده‎های بالا و حتی بین‏المللی باشند و شهرت 

پیدا کنند. همان‌طور که گفتم 

محیط‏زیستی  مــســائــل 

پیچیده اســت امــا فکر 

می‏کنم مسئله 

 تغییرات آب و هوا، گرم شدن کره زمین، تخریب محیط‎‏زیست و ... مسائل و بحران‎های بحث 
برانگیزی هستند که این روز ها تیتر بسیاری از خبرهایی شده اند که با آن رو به‏رو هستیم. گفت و گو

در این زمینه  سوالاتی  به ذهن ما می‏رسد، مثلا  »اقداماتی که باید انجام شود، چیست؟ چه 
کسی ناجی حل این مسائل است یا مسئول این اتفاقات کیست؟« و... .. در دورهمی این هفته 
از »ستاره توسلی« 14ساله، »محدثه قابلی« 16 ساله و »آناهیتا زند حقیقی« 13 ساله خواستیم درباره رویاهای 
محیط‎‏زیستی‌شان صحبت کنند و بگویند اگر قرار باشد مسئولیتی در این زمینه داشته باشند، دوست دارند 

چه کسی باشند و کدام مسئله محیط‏زیست را حساس‏تر می‌دانند.

آب یا هوا،مسئله کدام است؟
گپی با نوجوانان درباره اهمیت مسائل زیست‏محیطی

 ایده و اجرابالاخره جام جهانی تمام شد...
 میرجانیان ، مرادی

#حال‌‌ـخوب
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مهین ساعدی  | خبرنگار

کمیک

بهتر است مسئولان در رشته‌های مرتبط با تحصیل‌شان 
فعالیت کنند تا بتوانند عملکرد خوبی از خودشان نشان 

دهند. اگر به هر دلیلی انتخاب مدیریت بر اساس 
تخصص فرد نبود، او می‌تواند از کارشناسان کمک 
بگیرد تا برای رفع مشکلات محیط زیست چاره‌ای 
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سلام رفقا!
چطوره؟  حالتون 

که  ما  خوشین؟  خوبین؟ 
ــم پخته  تــوی ایــن هــوای گــرم داری

همه‌مون  بچه‌ها  چــطــور؟  شما  میشیم، 
می‌دونیم که پارسال زمستون پر بارونی نداشتیم و 

حالا که هوا این‌قدر گرم شده، باید حواس‌مون جمع باشه 
تا جایی که می تونیم آب و برق کمتری مصرف کنیم. راستی بچه‌ها 

این روز ها حتما توی خیابون یا حتی فضای مجازی عکس‌هایی رو دیدید که 
آدم‌ها برای فرار از گرما، خلاقیت جالبی به خرج دادن. تا حالا فکر کردید چطور 

می‌تونیم از گرما فرار کنیم اما آب و برق کمتری مصرف کنیم؟ همه این‌ها 
به علاوه نظرتون درباره »جوانه« رو برامون بنویسید.

ارتباط با صفحه جوانه:
  در تلگرام یا پیام رسان های داخلی

09215203915
   شماره پیامک 2000999

  تلفن تحریریه 
  5137634000

آب اهمیت بیشتری داشته باشد. آلودگی هوا 

هم اهمیت دارد امــا بــدون آب، حیاتی وجود 

ندارد. برای رفع آلودگی فکر می‌کنم با سوزاندن 

»اورانیوم« و تولید برق از این طریق و استفاده از 

انرژی‏های پاک مثل باد یا گرمای درون زمین، 

می توانیم گازهای گلخانه‏ای کمتری تولید کنیم 

و هوای پاکیزه‎تری داشته باشیم.«

 از مرگ بر اثر خشکسالی می‌ترسم        

ــر مــدیــر سطح  ــت: »اگـ »مــحــدثــه« معتقد اسـ

بالایی نباشیم، کسی به حرف‏‎هایمان توجه 

نمی‌کند.« او ادامه می‎دهد: »من فکر می‎کنم 

با  بهتر است مسئولان در رشته‏های مرتبط 

تحصیل‌شان فعالیت کنند تا بتوانند عملکرد 

خوبی از خودشان نشان بدهند. اگــر به هر 

دلیلی انتخاب مدیریت بر اساس تخصص‎‏ فرد 

نبود،او می‌تواند از کارشناس‏ها و افراد با تجربه 

کمک بگیرد تا برای رفع مشکلات تخصصی و 

ریشه‏دار محیط‎زیست چاره‏ای بیندیشد. من 

هم مثل »آناهیتا« فکر می‎کنم مسئله نبود آب، 

ضروری‏‎ترین مسئله زیست‏محیطی است که 

همه دنیا باید به فکرش باشندچون نمی‏توانم 

مرگ به خاطر تشنگی را تصور کنم. در صورتی 

که بــدون آب، آدم‌هــا خیلی دوام نمی آورنــد. 

اما جدای از مسائل و مشکلات مربوط به آب، 

آلودگی هوا و... که به نظر پررنگ هستند، 

مسائل دیگری مثل شکار بی‏رویه حیوانات چه 

در خطر انقراض باشند، چه نباشند هم مهم 

است که شاید به چشم نیاید اما می‌تواند در 

خراب کردن چرخه اکوسیستم موثر باشد.«

ــا بعضی وقت‌ها بــرای رسیدن به  ما آدم‌ه

هدف‌هامون تــاش زیــادی نمی‌کنیم یا 

اگر هم تلاش کنیم، همون وسط دلسرد 

می‌شیم. این‌جور وقت‌ها انگار یک صدایی 

مدام به ما میگه: »تو نمی‌تونی!« این صدا از 

کجا میاد؟ اسمش چیه؟روی چه حسابی 

مــارو ناامید می‌کنه؟ این صــدای درونــی، 

حس»خودکارآمدی«ماست. خودکارآمدی 

در هرکاری فرق می‌کنه. مثلا برای امتحان 

ریاضی به ما میگه: »بی خود وقتت رو تلف 

نکن. تو نمی‌تونی!« اما برای موفقیت در 

یک مسابقه ورزشی میگه: »تو می‌تونی، تو 

قهرمانی!« این صدای درونی، ثابت نیست. 

مثلا سر امتحان ریاضی حس خودکارآمدی 

موقع  قبلا  که  می‌گرده  خاطراتی  دنبال 

داشتیم؟  عملکردی  چه  ریاضی  امتحان 

بعد براساس چیزهایی که از خاطرات‌مون 

پیدا می‌کنه به ما میگه: »تو می‌تونی یا ...« 

اگر این صدای درونی به شما انرژی منفی 

می‌ده باید خاطرات جدیدی برای خودتون 

ــس خــودکــارآمــدی از ایــن  ــا ح بــســازیــد ت

اطلاعات جدید استفاده کنه، اما چطور؟

    قدم‌های کوچک برداریم!        

هدف‌های کوچک‌تری انتخاب کنیم که ما 

رو قدم به قدم به هدف‌های بزرگ‌تر می‌رسونه. 

مثلا به جای این‌که از ابتدای کار هدف‌مون رو 

شاگرد اولی کلاس بذاریم، تصمیم بگیریم از 

این به بعد یک ساعت بیشتر درس بخونیم یا به 

جای این‌که از همین اول به قهرمانی در ورزش 

مورد علاقه مون فکر کنیم، تصمیم بگیریم 

هرروز حداقل یک ساعت تمرین کنیم.

  تقلب کنیم!        

خیلی مستقیم و واضح از کسانی که مسیری رو 

رفتن و موفق شدند، بپرسیم چطور به هدف‌شون 

رسیدن؟ یعنی از مسیر موفقیت اون‌ها تقلب کنیم.

  موفقیت‌های قبلی رو مرور کنیم        

ببینیم توی بعضی موقعیت‌ها چه کار کردیم که 

موفق شدیم؟ کدوم یکی از توانایی‌هامون بیشتر 

در رسیدن به اون هدف کمک‌مون کرده؟ الان چی 

به کارمون میاد و چطور باید به موفقیت برسیم؟
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