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برنامه خوش تیپ شــدن و ســیکس پک و این چیزها ریخته اید؟ یک باشــگاه ورزشی خوب ثبت نام 
کرده اید یا توی رشته ورزشی مورد علاقه تان دوره آموزشی جدید می گذرانید؟ ورزش همیشه حال 

خوب کن اســت اما بعضی وقت ها آن چنان اعصاب آدم را خط  خطی می کند که فقط درصورتی که از 
باشگاه بزنید بیرون آرام می شوید؛ مثل وقتی که می بینید یک نفر دمبل و وزنه ها را روی زمین رها کرده 

و به جای خودش برنگردانده و اگر حواس تان را جمع نکنید پای تان به آن ها گیر می کند و زمین می خورید 
یا وقتی روی صندلی دستگاه می نشینید و به محض تکیه دادن به پشتی اش کل لباس تان خیس عرق نفر 

قبلی می شود. بعضی ها هم طوری به یک دستگاه می چسبند و رهایش نمی کنند که انگار 
سندشــان را به اسم شان زده اند و بقیه حق اســتفاده از آن وســیله را ندارند. کلا آدم باشگاه 

ورزشــی می رود تا به کلی وســیله دسترســی داشته باشــد و از ورزش کردن در کنــار دیگران  
روحیه بگیرد و حالش خوب بشود نه این که همه وســایل در قُرُق عده ای خاص باشد. اگر شما 

هم به  باشگاهی می روید که همیشه عده  ای وسایل را تحت سلطه خودشان دارند حتما 
به مســئول آن جا اطلاع بدهید و اگر تاثیری نداشت خب باشگاه ورزشی زیاد است، به 

مجموعه ای بروید که اعصاب تان در آن راحت و حق استفاده از تمام وسایل 
برای همه یکسان باشــد. به همراه داشــتن یک حوله کوچک کمک می کند 

عرق تان را خشــک کنید تا اثرش روی وســایل مختلف نمانــد و لوزالمعده نفر 
بعدی را توی حلقومش نیاورد. دمبل و وزنه را از هر جایی برمی دارید، سر جای 

خودش برگردانید. اگر از دســتگاهی در حالتی خاصی استفاده کردید آن را 
روی حالت اولیه خــود بگذارید. بعد از هر بار که به باشــگاه می روید لباس ها و 

جوراب های تان را بشویید، عطر و ادکلن و این ها واقعا دربرابر بوی عرق ورزشکار 
کم می آورند. درنهایت این که روی تردمیل راه بروید نه روی اعصاب کســانی که 

به باشگاه می آیند.

روی تردمیل راه بروید نه روی اعصاب دیگران   

مینی مهارت

الهام حبشی   

اگر رفیق پایه »جوانه« باشــید، مینی مهــارت چند هفته 
پیش ما را یادتان هســت که درباره انشــا نوشتن گفتیم. 

اگر هم یادتان نیست، می توانید آرشیو جوانه را در سایت 
خراسان پیداکنید و پیشنهادهای ما برای کسب مهارت در 

توصیــف کردن را بخوانید. این هفته برای آن هایی که جدی تر 
به نوشــتن فکــر می کننــد، توصیه ای داریــم. یک دفتر مجــزا برای 

نوشــتن درنظر بگیرید. خوب است برای کم کردن هزینه ها از سررسیدهای 
تاریخ گذشــته ای که در منزل دارید یا دفتری دست ســاز اســتفاده کنید. حــالا می توانید با ثبت 
خاطرات روزانه، بیشتر نوشــتن را تمرین کنید. این کار بهترین تمرین برای نویسندگان مبتدی 
اســت. برای شــروع نوشــتن نیازی نیســت به دنبال ایده نابی بگردید؛ تنها کاغذ و قلم به دســت 
بگیرید و تلاش کنید با نوشتن اتفاقات ساده ای که در طول روز یا هفته برای تان پیش آمده است، 
وحشت نوشــتن را از خود دور کنید. ممکن اســت بگویید طی این هفته اتفاق متمایزی برای من 
پیش نیامده اســت یا درحال گذراندن روزهایی تکراری هســتم. خب این هــم موقعیت ممتازی 
برای پرورش مهارت های نویســندگی شماست. ســعی کنید از میان جزئیات و مکررات زندگی 
خود، چیزهای جدید کشــف کنید. مثلا در مسیر مدرســه چه چیز هایی نظر شما را به خود جلب 
می کنند؟ نظرتان دربــاره فیلم جدیدی که دیده اید یا ســریالی که دنبال می کنید، چیســت؟ از 
رفتارها و عادات خاص دوســتان یا افراد خانواده تان در شــرایط و وضعیت های مختلف بگویید. 
اگر در منزل از گلدان یا حیوانی نگهداری می کنید، درباره اش بنویسید. هر موضوع کوچکی که 
ممکن اســت در نگاه اول ناچیز به نظر برسد، ممکن اســت از ظرفیت بالایی برای تبدیل شدن به 
یک ایده متفاوت و جذاب برخوردار باشــد؛ پس هراس از نوشــتن را کنار بگذارید و از همین حالا 

خاطرات کوچک تان را یادداشت کنید.

رویاهای بزرگ پینگ پنگ باز کوچک!  
گفت وگو با پدیده تنیس روی میز ایران که چند روز پیش برای چهارمین بار قهرمان جهان شد 
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از زمانی که چشم باز کرده دو قهرمان راکنارخود دیده است. در چهارسالگی 
برای اولین بار پشت میز پینگ پنگ می ایستد اما آن قدر کوچک است که فقط 
که  نمی گذرد  بیشتر  سال ونیم  یک  می شود.  دیده  میز  بالای  از  چشم هایش 
ایران  میز  روی  تنیس  تاریخ  مدال آور  کوچک ترین  و  کشور  نونهالان  قهرمان 

گفت و گو
می شود. به همین دلیل پدیده تنیس روی میز ایران لقب می گیرد. حدود ۲۰ 
کنار،  در  14ساله  شمسِ«  »نوید  که  رسید  دست مان  به  خبری  پیش  روز 
دست  به  را  جهان  نوجوانان  قهرمانی  ژاپنی اش  هم تیمی  »ماتسوشیما« 
به  نوید  رفتیم.  قهرمان  این  سراغ  هفته  این  جوانه  برای  هم  ما  آورده اســت. 
اندازه 1۰ سال از  ورزش اش حرف جالب دارد. پس لطفا شما هم همراه مان 

باشید و با دوست قهرمان تان آشنا شوید.

گالری

 زندگی سلام
  سه  شنبه
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همه مــی گویند تــا می توانیم لبنیات بخوریم چون توی ســن رشــد 
هستیم و باید حواس مان به کلسیم بدن مان باشــد تا مواد لازم را به 
استخوان ها برســانند و قدمان بلند بشــود اما کمتر شــنیده ایم که 
بگویند از سنی به بعد باید منتظر کوتاه 
شــدن قدمان 

بشویم! خبر کوتاه است و دردناک، بله قرار است از سنی به بعد شاهد 
کوتاه شدن قدتان باشید. پوکی استخوان، کم آبی بدن، فشردگی 
ستون فقرات، زیاده روی در خوردن چای و قهوه و شیوه های اشتباه 

در نشستن طولانی مدت به مرور زمان باعث کاهش قد می شود. 
در این بین بعضی ها هم هستند که حتی در سن بالا  باز هم قدشان 
کوتاه نمی شــود چون رژیــم غذایی خوبــی دارند و به انــدازه کافی 
مراقب نحوه نشستن شان هســتند و هیچ وقت هم بی خیال ورزش 
نمی شوند. قد انسان  ها معمولا تا 19 سالگی درحال افزایش است 
و میزان رشدش هم به عوامل مختلفی مثل تغذیه ، ژنتیک و ورزش 
بستگی دارد. محقق ها می  گویند اغلب مردم از حدود 40 سالگی 
به بعد هر 10 سال  حدود 1.27 سانتی متر قدشان کوتاه می شود. 
شاید با خودتان فکر کنید چرا تا به حال متوجه کوتاه شدن قد 
اطرافیان تان نشده اید و کسانی که 40 و 50 را رد کرده  اند 
به نظرتان هنوز مثل سابق هستند. کاهش قد در طول چند 
ســال و به آرامی اتفاق می  افتد و طبیعی اســت که خیلی به 
چشــم مان نیاید. این ماجرا ربطی به خمیده 
شدن افراد مسن ندارد و یک فرایند کاملا 
طبیعی در بدن انســان و در گــذر زمان 

است.
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به یاد کودکی! 
 هلیا فرزادمهر | ۱۵ ساله  

وقتی نگاهم افتاد به عروسک های دوران کودکی ام، وقتی متوجه ترتیبی از آن ها شدم که 
سال هاست تغییری نکرده، وقتی به پلک های شان فکر کردم که مدت هاست به خواب نرفته، تازه 
یادم آمد مدت هاست بزرگ شده ام. بچه که بودم کنار آن ها به خواب می رفتم اما حالا سال هاست 
که عروســک ها تنهای تنها بیدارند و به دیوار روبه رویی اتاق خیره شــده اند. مدت هاست که زمان 
می دود و من قد کشیده و عاقل تر شده ام. عروسک هایم هنوز دستان کوچکی دارند، هنوز شیشه 
می خورند. هنوز به راحتی فشار دادنِ دکمه ای گریه شان درمی آید و خنده شان منحنی زیبایی بر 
لب های شان می نشاند. ما هم دکمه ای داریم که باید تصمیم بگیریم با فشار دادنش حال خوش و 
خندان به خودمان ببخشیم یا چشم های تر و بغض و آه؛ این را امروز فهمیدم. امروز که صدای دلتنگ 
عروسک را شنیدم. مثل قدیم ها در آغوش کشیدمش. دکمه خنده و گریه اش را فشار دادم. برایش 
لالایی خواندم. او هم برایم از بی تابی هایش می گفت و من غرق خجالت از بی توجهی هایم بودم. 
می گفت مگر از یاد بردی آن همه دوستی را؟ و من پیش آن گونه های سرخ و چشمان عسلی  شرمنده 
می شدم. فهمیدم چه زود زمان از دست مان سر می خورد و آن قدر لیز است که برای نگه داشتن اش 
هرچه دست وپا بزنی، بی فایده است. مثل کودکی ام که حالا دیگر کیلومترها از من دور شده است.

       پ مثل پینگ پنگ، مثل پدر و پسر!

پــدر نوید قهرمــان پینگ پنگ جهان اســت و 15 ســال 
مربی تنیس روی میز ایران بوده. یک برادر هم دارد که 
چهارسالی از او بزرگ تر است و کلی مقام و مدال جهانی 

در رشته پینگ پنگ دارد. 
نوید درباره خانواده ورزشی اش می گوید: »پینگ پنگ 
یــک بــازی دونفــره اســت و بهتریــن حالــت تمرین هم 
همین است که یک یار قوی همیشــه حاضر باشد تا با او 
تمرین کنید. خانه ما دقیقا همین شــرایط را دارد. ســه 
قهرمان در یک خانــه حاضریــم و اتفاقا هر ســه نفرمان 

بیشــتر در خانــه تمرین مــی کنیم. 
وقتی یک  نفرمان به تمرین نیاز 

داشته باشــد حتما یک رقیب 
درکنــارش حاضر اســت و به 
سرعت بازی شروع می شود. 

ایــن وســط کری خوانــی هــم 
بین ما ســه نفر وجود دارد و هربار 

کــه تمریــن می کنیــم انگار 
جهانــی  مســابقات  در 

هستیم و اصلا آمده ایم 
که حریف را ضربه فنی 
کنیم! بعضی ها وقتی 
این همه کری خوانی 

را می بیننــد، فکــر 
می کنند ما با هم 
رقابت و حسادت 

داریــم در صورتــی کــه 
مــن، پــدر و بــرادرم تمریــن 

می کنیــم تــا هرســه نفرمــان 
پیشرفت کنیم«.

بالتازار

آثار شما

واقعا با افزایش سن قدمان کوتاه می شود؟ 

 از لحــاظ روحــی نیــاز دارم وســط یــه امتحــان باشــم کــه 
پنج ، شش صفحه جواب پر کرده باشم و بقیه حتی به پشت 

برگه هم نرسیده باشن.

ی 
حمد پور،   سعید مراد

ی م
حمدعل

جرا : م
ایده و ا

رفقا سلام!

 اگه فضا و اتفاق های همیشه هیجان انگیزش براتون جالبه، 

حتما ذوق زده میشین که بفهمین تلسکوپ فضایی هابل موفق به 

ثبت درخشان ترین پرتوی نور تاریخ شده که ناشی از یک فوران پرتوی 

گاما بوده. برای این که بدونین دقیقا داریم از چه ماجرای مهمی حرف می زنیم، لازمه 

بگم انرژی نور ناشی از این فوران برابر یک تراالکترون ولت برآورد شده که از 

 نظر فوتونی یک تریلیون بار از انرژی قابل رویت برای چشم انسان
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سنگ هایی که رشد می کنند 
در عالــم بازیگــری اصطلاحــی وجــود دارد که به 
صورت های کم تحرک و خونسرد، »چهره سنگی« 
می گویند. امــروز می خواهیم بگوییم که اشــتباه 
نکنید، همه سنگ ها هم بی حرکت و ثابت نیستند. 
سنگ هایی در روستایی در رومانی وجود دارند که 
نه تنها رشد می کنند و پوست می اندازند که اهالی 
منطقه معتقدنــد گاهــی جابه جا هم می شــوند! 
شــاهدان محل می گویند این ســنگ ها بــا بارش 
باران در فرایندی عجیب شــروع به رشد می کنند 

و حباب هایی شــبیه تاول روی پوسته شــان ظاهر 
می شود و به نوعی پوست می اندازند. دانشمندان 
با بررسی سنگ ها می گویند آن ها از هسته سنگی 
و پوســته ماســه ای تشــکیل شــده اند؛ بر اثر ورود 
رطوبت به بخش ســنگی، مواد معدنی موجود در 
آن واکنش هایی می دهند که موجب تورم و رشــد 
سنگ می شود. البته نباید نادیده بگیریم که روایت 
اهالی منطقه در نقل این داستان ها، خالی از تخیل 

هم نیست!

      ماجرای یک ویدئوی پرسروصدا

»نوجــوان نابغــه ای کــه نفــس نیمــا عالمیــان را 
گرفت!«سه سال پیش ویدئویی با این عنوان منتشر 
 و حســابی خبرســاز شــد. آن ویدئــو، یــک پســربچه
10 -11 ساله را نشان می داد که با »نیما عالمیان«، 
از بازیکن هــای  درجه  یــک کشــورمان، پینگ پنگ 
بــازی می کنــد و حتــی تــا مــرز شکســت دادن او 
هم پیــش مــی رود. فیلم ایــن بــازی حتــی در میان 
پینگ پنگ  بازهای قهرمان در کشــورهای دیگر هم 
سروصدا کرد. بازی یک پسربچه مقابل یک بازیکن  
بزرگ سال و مشهور همه را متعجب کرد. آن پسربچه 
همین دوست قهرمان ماست. نوید درباره آن ویدئو 
می گویــد: »چندســال پیش یک تــور ایرانــی برگزار 
شــد که قهرمان های زیادی در آن حضور داشــتند. 
آن جا من با نیما عالمیان رو به رو شدم. تا قبل از چند 
دقیقه آخــر، بــازی را برده بــودم اما بالاخــره باختم 
و حذف شــدم. در هر صــورت ایــن ویدئو در 
شــبکه های اجتماعــی منتشــر شــد و 
پینگ پنگ بازهای زیادی در سراسر 

جهان آن را دیدند. 
اوایل بعضی ها فکر می کردند که 
یک بازی دوســتانه بوده و شاید 
حریــف آن قدرها جــدی بازی 
نکرده تا مــن ناراحت نشــوم، 
درصورتی که بازی مربوط بود 
به تور بزرگ ســالان کشورمان. 
آن جا هم من و هم نیمــا عالمیان 
آمده بودیم که یکدیگر را شکست 
دهیــم چــون هرکســی بــازی را 

می باخت، حذف می شد«.

       هوای پینگ پنگ بازها را داشته باشید!

مشهورشــدن در بعضــی از رشــته ها کار ســخت تری اســت...؛ 
همین جملــه را که می گویم کلــی حرف توی حــرف می آید. »بله. 
البته بیشــتر هــم تقصیر شــما خبرنگاران اســت! وقتی رســانه ها 
در پوشــش بازی های غیرفوتبالی کم لطفی می کننــد، این باعث 
می شــود بیشــتر مردم اصلا از قهرمانی ها و مــدال آوری بچه های 
ورزشکار خبردار نمی شوند و در بهترین شرایط فقط یکی، دو نفر 
از قهرمان های هر رشــته را می شناســند«. به این جا که می رسیم 
پدر نوید  وارد بحث مان می شــود و نکته عجیبــی می گوید: »نوید 
در خارج از کشــور خیلی شــناخته شــده تر از داخل ایران اســت. 
مثلا مــا چندوقــت پیش بــرای مســابقاتی بــه اســپانیا رفته بودیم 
که نویــد همراه مــان نبــود و رســانه ها و خبرنــگاران مــدام دنبال 
او می گشــتند. در باشــگاهی خارجــی روی تی شــرت بازیکنــان 
عکس نویــد را به عنوان پدیــده تنیس روی میز چــاپ کرده بودند. 
می دانید دلیل اش چیســت؟ مــا وقتــی از قهرمانی یــک نوجوان 
ایرانی در کشــتی صحبت می کنیم خیلی چیز عجیبی نگفته ایم، 
چــون پوســت و گوشــت ایرانی هــا بــا ورزش هایــی مثــل کشــتی 
عجین شده اســت امــا پینگ پنگ این طــور نیســت. پینگ پنگ باز 
ایرانــی بایــد اعتمادبه نفــس خیلی خیلی بیشــتری داشته باشــد 
تا بتوانــد قهرمان هــای چینی و کره ای را شکســت بدهــد و مدال 
بگیــرد. این کشــورها در تنیس روی میز صاحب ســبک هســتند، 
شکســت دادن شــان کار آســانی نیســت و ایــن را خارجی هایــی 
که با پینگ پنگ آشــنا هســتند بیشــتر درک می کننــد«. نوید هم 
به حرف پــدرش اضافــه می کند: »خدا را شــکر الان شــرایط بهتر 
شــده و فدراســیون هوای نوجوان ها را بیشــتر دارد امــا هنوز هم 
 شــرایط ایده آل نیســت مثلا به مکانــی بــرای تمرین نیــاز داریم.
 من البتــه ناراحت نمی شــوم. آن قدر تلاش می کنم تــا همه مردم 
من را بشناســند. در دو، ســه سال گذشــته چند پیشــنهاد از قطر و 
لوکزامبورگ داشته ام اما دوست دارم همین جا کنار خانواده ام باشم 

و برای کشورم افتخارآفرینی کنم«.

                

عجایب

راه حل غرق نشدن کشتی ها

اگر درباره غرق شدن کشتی بزرگ »تایتانیک« هم 
چیزی نشنیده باشید احتمالا از غرق شدن کشتی 
کاغذی  بچگی تان توی تشت آب خاطره بدی دارید! 
تا حالا با خودتــان فکــر کرده اید که چــه راه هایی 
برای غرق نشــدن کشــتی ها می شــود پیدا کرد؟ 
پژوهشگران به تازگی با الهام از یک گونه عنکبوت 
معروف به »عنکبوت آب« و گونه ای مورچه موسوم 
به »مورچه آتشین«، دست به ابداع جدیدی زده اند. 

عنکبوت ها و مورچه ها با محبوس کردن هوا میان 
پاها و شــکم خود، از غرق شــدن نجات می یابند و 
می توانند روی سطح آب باقی بمانند. پژوهشگران، 
با اســتفاده از دو صفحه آلومینیومی که شــکافی 
میان شان وجود دارد هوا را محبوس می کنند و این 
موضوع می تواند از غرق شدن کشتی ها جلوگیری 
کند. مهم هم نیست که این ساختار تا چه اندازه در 
آب فرو می رود زیرا در هر صورت، غرق نخواهدشد.

صفحه  
نوجوان 

عکس از  ایسنا


