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ما همه عضو یک خانواده ایم 
گفت وگو با نوجوان قهرمان تکواندو که مدال طلا و جایزه قهرمانی خود را 

برای خرید تجهیزات پزشکی به  تنها بیمارستان شهرش اهدا کرد 

گالری

4

گفت وگو
 

مصطفی میرجانیان| خبرنگار

»شنیان مرادیان« دختر 13ساله ای ا ست که چندوقتی  است اسمش سر زبان ها افتاده  

و ســتاره شــهر کوچکش شــده . ماجرا به یک هفته پیش برمی گردد که خبر رســید این 

نوجوان تکواندوکار، مدال طلای مســابقات قهرمانی و 1۰میلیون ریال وجــه نقد برای خرید تجهیزات 

پزشکی موردنیاز بیمارستان شــهرش یعنی دیواندره اهدا کرده اســت. ما این خبر را بهانه ای کردیم تا 

با دختر قهرمان و پهلوان استان کردستان گپ بزنیم.

تو زندگی راه های محدودی به موفقیت ختم میشه. شما یا باید تو بورس باشین یا اینفلوئنسر و بلاگر با بیشتر 
از 200کا فالوئر. یا باید پارکور بلد باشین یا در ســاده ترین حالت بتونین با  یک حرکت 15تا موزاییک رو به 

خاکشــیر تبدیل کنین. خب بورس پول می خواد. بلاگر شــدن خز شــده و الان هرکی دوتا دابسمش بسازه، 
200کا تضمینی داره. پارکور هم که با »عصرجدید«، بی کلاس و دم دستی شد. شکستن اجسام سخت تمرین 

می خواد، تازه قیمت مصالح ساختمانی هم بالارفته و نمی صرفه کلی هزینه کنی که دوثانیه موزاییک بترکونی. 
خب راه حل کم خرجی که باقی مونده، منتقد فیلم شدنه. خرجش یک بسته اینترنت شبانه برای دانلود فیلمه؛ یک 

شلوار بندکی برای پسرها و یک مانتو پر از خطوط نستعلیق برای دخترها. اگه بتونین عینک فریم گرد پیداکنین که چه 
بهتر. بعد یک دیزاین اجراکنین این جوری که عکس هیچکاک، سهراب سپهری و حسین پناهی 

رو بزنین رو شاسی و بذارین رو دیوار پشت سرتون. یک ماگ هم بذارین رو میز. بقیه اش کاری 
نداره. بگین فیلم نامه درنیومده بود. شخصیت ها اگزجره بودن و بیشتر به تیپ نزدیک بودن. 

ریتم کند بود و تدوین مشکل داشــت. همینا رو چشم بسته بگین، درباره 90درصد فیلم های 
ایرانی، 99درصد ســریال های ایرانی، 73درصد فیلم های خارجی و 56درصد ســریال های 

خارجی صدق می کنه. تازه کی حوصله داره بره ببینه شما راست گفتین یا نه. آها ببخشین. بگین 
قاب بندی ها عمق نداشت و فیلم تبدیل به کولاژ از تصاویر بی ربط شده بود، اینم در کنار قبلی ها بگین 
تا چشم اون بچه همسایه تون که تو المپیاد شیمی مقام آورده بود دربیاد. بچه لوس درسخون.

 زندگی سلام
  سه شنبه

 21 مرداد   ۱۳۹۹    
 شماره ۱667

فتوشاپ بازی!

رفقا سلام!
خبر دارین طرح تابستانه کتاب راه افتاده؟ تا 

سی ام مرداد می تونین از کتاب فروشی هایی که تو این 

طرح ثبت نام کردن تا سقف 150هزارتومان با 20درصد تخفیف 

کتاب بخرین. اگه مخاطب همیشگی جوانه باشین، الان لابد یه فهرست از 

شماره پیامک 2۰۰۰999معرفی کردن.کتاب های جذابی دارین که دوست هاتون یک شنبه ها تو ستون »پیشنهاد« 
شماره تلگرام ۰9354394576

تلفن تحریریه ۰5137634۰۰۰   
 

از
 آب های پنهانی  که 

هر روز 
مصرف می کنیم

چه می دانید؟

 
 

مریم ملی| خبرنگار

اگه رفتین غواصی، با خودتون چیپس ببرین 

ی
ی، مراد

صابر
جرا: 

ایده و ا

شوخی

بدانیم

آیا دیر خوابیدن نوجوانان 
ایرادی دارد؟ 

  
نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

اگر پیگیر اخبار ســلامت باشــید، احتمالا هرهفته یا 

نهایت هر دوهفته یک بار، خلاصــه ای از یک مطالعه جدید 

درباره اهمیــت خــواب در دوره نوجوانــی را درصــدر اخبار 

می بینید؛ مواردی چون »افسردگی درکمین نوجوانانی که از 

کمبود خواب حتــی به میزان 3۰دقیقــه در شــبانه روز رنج 

می برند« یا »حساسیت بین نوجوانانی که تا دیروقت بیدارند، 

بیشتر دیده می شود«. بسیاری از نوجوانان با خواندن چنین 

اخباری شانه بالا می اندازند و خیلی به آن  اهمیت نمی دهند 

چون تصور می کنند برای محافظت از خود باید کاری دشوار 

انجام بدهند؛ هرشب ساعت 1۰ بخوابند و صبح هم ساعت 6 

بیدار شوند. اما آیا واقعا برای داشتن خواب مناسب و کافی در 

دوره نوجوانی، نیاز به چنین برنامه ای داریم؟

  چقدر بخوابیم کافی است؟

متخصصان برای گروه های سنی مختلف، میزان ساعت خواب متفاوتی توصیه می کنند. برای 
نوجوانان میزان خواب مناسب بین 8 تا 10ساعت توصیه شده است. البته کمی بیشتر از این 

میزان خوابیدن یعنی تاحدود 11ساعت هم اشکالی ندارد. 
اما درباره ساعت خواب چطور؟ آیا واقعا باید شب ها زود خوابید؟

  چقدر دیر بخوابیم، اشکالی ندارد؟

به واســطه تغییــرات هورمونــی از جملــه دیرتــر ترشــح 
شدن هورمون ملاتونین در شــب ها در دوره نوجوانی، 

نوجوانان به صورت طبیعی دیرتر از بقیه خواب شــان 
می گیــرد. ایــن تغییــر در کنــار تغییراتــی کــه در مغز 

نوجوانان روی می دهد، باعث می شود غالب نوجوانان 
حتی اگر بخواهند هم، نتوانند قبل از ســاعت 11 شــب 

بخوابند. اما اگر نوجوانی بخواهد حتی همان حدود ساعت 
11 یا 12 شــب به رخت خواب برود و 10 ساعت بخوابد، آن وقت 

داستان سحرخیزی چه می شود؟ طی چندسال گذشته، متخصصان چندین نوبت این موضوع 
را متذکر شده اند که سحرخیزی برای بسیاری از نوجوانان نه امکان پذیر است و نه حتی توصیه 
می شود چون آن ها امکان زودخوابیدن ندارند و درنتیجه اگر قرار به سحرخیزی باشد، به میزان 
کافی خواب گیرشان نمی آید. به همین دلیل در برخی کشورها، تعدادی از دبیرستان ها ساعت 

کاری خود را تغییر داده و شروع مدرسه را به ساعت 9 نزدیک کرده اند.
  چند توصیه که بهتر است جدی بگیرید

  به عنوان نوجوان ،کمی دیر خوابیدن ایرادی ندارد اما توجه داشته باشید که خوابیدن دیرتر 
از نیمه شب یا خوابیدن طی روز درعوض شب، می تواند به شما آسیب بزند.

  این روزها که مدارس تعطیل اند، اصراری به زود بیدارشــدن نداشته باشــید. بیدارشــدن 
ساعت 9 یا حتی 10 صبح برای نوجوانان اشکالی ندارد.

  اگر خیلــی دیر خواب تــان می گیــرد، نکات مربوط به بهداشــت خــواب را جــدی بگیرید. 
یک ساعت قبل از خواب از گوشی تلفن استفاده نکنید، نور محیط را کم کنید و البته هرشب در 

ساعتی مشابه برای خواب آماده شوید. 

  شهر ما فقط یک بیمارستان دارد
»شنیان« از سال 94 به صورت حرفه ای تکواندو را شروع کرده و از سال 95 تا الان در 

مسابقات شهرستانی و استانی شرکت کرده است. او چندماهی است که در مسابقات 
لیگ تکواندوی کشــوری شــرکت می کند. قصه قهرمانی و پهلوانی شــنیان از یک 
بدبیاری و یک مسابقه آنلاین شروع می شود: »تا قبل از کرونا قرار بود برای مسابقه ای 
به خارج از کشور اعزام بشوم. از مدت ها پیش مبلغی را جمع کرده بودم که برای سفرم 

خرج کنم. وقتی فهمیدم که این مسابقات به خاطر کرونا لغو شده است، تصمیم 
گرفتم این مبلغ ناچیز را به بیمارستان هدیه بدهم. من در »دیواندره« زندگی 

می کنم. شــهری با 30هزار نفر جمعیت که فقط یک بیمارستان دارد. 
اگر جمعیت روستاهای اطراف را به آن اضافه کنید، حدود 80 هزار 

نفر فقط به بیمارستان امام خمینی )ره( دیواندره دسترسی دارند 
که امکانات زیادی هم ندارد. حتی یک دســتگاه سونوگرافی و 

رادیولوژی خوب هم ندارد و پزشکان متخصص اش هر یکی، دو 
هفته از شهرهای اطراف می آیند و می روند. مردم اگر مشکلی 
اورژانسی داشته باشند، باید 100کیلومتر راه را طی کنند تا 

به سنندج و بیمارستان این شهر برسند. مدتی پیش خبر رسید 
که مســابقات آنلاین تکواندو برگزار می شود. همان جا تصمیم 

گرفتم که در مسابقات شرکت کنم و جایزه ام ر ا هم  به کادر درمانی 
بیمارستان هدیه بدهم«.

   اگر همراه هم باشیم، مشکلات زودتر حل می شود
از شــنیان می پرســم چه چیزی باعث شــده خودش را دربرابر شهرش 
مســئول بدانــد، می گویــد: »دیوانــدره یــک شــهر کوچک اســت. در 

شهرهای کوچک بیشتر مردم همدیگر را می شناسند و اگر مشکلی وجود 
داشته باشد، خیلی سریع همه می فهمند و برای رفع شدنش دست به کار 

می شوند. من هم وقتی از کانال های تلگرامی و روزنامه های محلی فهمیدم 
که بیمارســتان دیواندره مشــکلات زیادی دارد و با شــیوع کرونا روز به روز به 

تعداد بیماران اضافه می شود، تصمیم گرفتم بخشی از مدال هایم را به بیمارستان بدهم«. قهرمان 
کردستان به هزینه بالای خرید تجهیزات بیمارستان اشــاره می کند و می گوید: »مدال ها و 
مبلغی که هدیه دادم ارزش مادی زیادی ندارند. من فقط به این فکر کردم که هدیه ام قوت 
قلبی برای پزشکان و پرستاران باشد. خداراشــکر که این کار بازتاب زیادی داشت. وقتی 
مدال هایم را به بیمارستان اهدا کردم و خبرش پخش شد، دوستانم و هیئت های ورزشی 
تماس گرفتند و گفتند ما هم می خواهیم کمک کنیم. من کار بزرگی نکردم اما خوشحالم که 
در این شرایط توانستم حتی برای چندلحظه، پزشکان و پرستاران را خوشحال کنم. بعضی ها 
می گویند مگر خرید تجهیزات بیمارســتان وظیفه ماست؟ من 
مردم را خانواده خودم می دانم، مخصوصا در این شرایط که 
همشهری هایم شرایط خیلی ســختی دارند. اگر به جای غر 
زدن، دست به دست هم بدهیم، مشکلات مان سریع تر حل 
می شــود. در ضمن   آرزو دارم  روزی در مسابقه ای در مشهد 

مدال بیاورم و آن را تقدیم به حرم امام رضا )ع( کنم «.

    از راه دور مسابقه می دهیم
شــنیان، این آخرین مدالش را در مســابقه آنلاین به دست 
آورده اســت. مگر مســابقه ورزشــی هم آنلاین می شــود؟ 
توضیح می دهد: »چندماه است که به خاطر کرونا باشگاه تعطیل است 
ولی ما ورزشکارها بیکار نیستیم. من هرروز تمرینات هوازی انجام می دهم و در 
این مدت در چند مسابقه آنلاین شرکت کرده ام. مسابقات آنلاین این شکلی 
است که ورزشکار با برگزارکنندگان مسابقه، تماس ویدئویی برقرار می کند یا 
با دوربین از خودش فیلم می گیرد و برای آن ها می فرستد. تکواندو به سه رشته 
تقسیم می شود. در »پومسه« و »هانمادانگ«، ورزشکار حرکات نمایشی انجام 
می دهد و داور می تواند از راه دور امتیاز بدهد. اما سومین شاخه تکواندو یعنی 
»کیوروگی«، مبارزه بین دو نفر است و امکان آنلاین برگزارشدنش وجود ندارد. 
این روزها مسابقات رشته های نمایشی فقط به صورت اینترنتی برگزار می شود و 

من هم در همین زمینه تمرین می کنم«. 

ی 
صویر ساز : سعید مراد

ت

عروسک موخرمایی 

 باران می بارید. دخترک ، دست عروسک موخرمایی اش را گرفت و به داخل محوطه 
رفت. زیر باران ایستاد و صورتش را به سمت آسمان چرخاند. قطرات باران بر صورتش لیز 
می خوردند و به زمین می افتادند. دخترک، یک دســتش را رو به آســمان گرفت و با دست 
دیگر، صورت عروسکش را نیز به سمت آسمان نگه داشــت تا عروسکش هم از آن احساس 
خوب بی نصیب نماند. دخترک خوشــحال بود؛ عروســک خوشــحال بــود. دخترک برای 
مدتی زیر باران ایســتاد. بعد به دیوار تکیه زد  و همان جا خوابش برد. وقتی بیدار شد، روی 
تختش بود. دخترک نگاهی به اطراف انداخت اما عروسکش را ندید. بی تاب شد و به سمت 
حیاط دوید. باران هنوز داشت می بارید. گشت و گشت تا عروسکش را پیداکرد. عروسک، 
روی زمین نیفتاده بود؛ در دستان دختربچه ای بود با موهای بلند خرمایی، درست همرنگ 
موهای عروسک. دختربچه با خوشــرویی با عروسک حرف می زد و ســرورویش را که گلی 
شده بود، تمیز می کرد. دخترک لبخندی زد، با خود گفت: »چه موهای قشنگی! همرنگ 
موهای عروسکم!«. او برای مدتی آن دو را نگاه کرد و بعد به سمت اتاقش در بیمارستان راه 
افتاد. آسمان غرشی کرد و باران شدیدتر شد. قطرات باران روی سر بدون موی دخترک سر 

می خوردند و با اشک های او بر زمین می افتادند.

زهرا محمدی| 17ساله

آثار شما 

اکسیژنم 

 داره تموم 

میشه

بیا این بسته 
چیپس رو بگیر کنار 

دهنت، حله

دمت گرم حاجی 

خیلی هوامو داشت 

چون هوا داشت

آب موردنیاز برای تولیدِ... 

یک شلوار جین برابر است با آب 
مصرفی در 33 بار شستن یک خودرو

۵ شکلات تخته ای برابر است با آب 
سالانه مصرفی هر انسان در آفریقا

یک خودرو برابر است با آب مصرف شده 
برای تولید 4368 دوچرخه

یک بطری پلاستیکی کوچک برابر 
است با ۷ لیتر

 نیم کیلو گوشت گاو برابر است 
با 6 ماه دوش گرفتن روزانه

ما با تغییرات کوچک در انتخاب غذا، دقت در بسته بندی خوراکی هایی که انتخاب می کنیم، خرید لباس و استفاده از حمل ونقل عمومی می توانیم سهم کوچکی 
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