
 »اگر آن ترک شیرازی به دست آرد دل ما را/ به خال هندویش بخشم، سمرقند و بخارا را«؛ 
همین یک بیت شعر از حافظ کافی  اســت که دل مان بخواهد درباره ازبکســتان بیشتر بدانیم. شهرهای 

تاریخی سمرقند، بخارا و جاده تاریخی ابریشم از جمله نقاط برجسته این کشور است. مهمان نوازی یکی از 
ویژگی های بارز ازبک هاست. اگر به محض ورود به این کشور برای صرف غذا به خانه یک ازبک دعوت شدید، 

اصلا تعجب نکنید چون این مردم دوست دارند غریبه ها از اقامت شان در ازبکستان لذت ببرند و برایش هرکاری 
می کنند. آن ها مهمانان شــان را با ســفره رنگارنگی از غذاها غافلگیر می کنند تا تنوع غذایی کشورشان را به رخ 

بکشند. ازبک ها برای سفره احترام ویژه ای قائل هستند و معتقدند پر بودن آن احترام به مهمان است. در مهمانی ها 
موقع پذیرایی و جمع کردن مراقب اند که پای شان روی 

ســفره نرود و هیچ تکــه نانــی دور ریخته نشــود. وجود نان 
در سفره شــان واجب است و نان، سوغات مســافران و هدیه 

به بیماران و خانواده نوزادی ا ســت که تازه متولد شده اســت. 
نانوایان معمولا قبل از زدن اولین خمیر به تنور، آن را روی دست 

می گیرند و دعا می کنند تا نان را پربرکت کنند. یکی دیگر از نکات 
جالب دورهمی های ازبک ها این است که مهمانان برای نشان دادن 

سیر شدن شان به میزبان، باید کمی از غذا را در بشقاب باقی بگذارند یا 
با خوردن دسر و شیرینی این پیام را برسانند.     
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گفت و گو

    دعوت شــدنت به تلویزیون خیلی ســروصدا کرد. علاقه ات به محیط زیست از کجا 
می آید و صحبت هایت در برنامه شگفت انگیزان چه واکنشی داشت؟

دو، سه ساله بودم که در کارتون شرک برای اولین بار یک اژدها دیدم و عاشقش شدم. آن قدر 
اژدها را دوست داشتم که چندتا اسباب بازی اژدها خریدم. مدت ها بعد 
فهمیدم که موجوداتی واقعی به نام دایناسورها وجود داشته 
که شــبیه اژدها بوده اند. اطلاعات زیادی درباره شان 
نداشتم ولی وقتی فهمیدم که دایناسورها منقرض 
شــده اند و هیچ وقت نمی توانم آن هــا را ببینم، 
ناراحــت شــدم. تصمیــم گرفتــم در دنیــای 
واقعی حیوانات مطالعه کنم؛ کتاب بخوانم 
و در اینترنت تحقیق کنم. حدود یک ســال 
پیش، وقتی به اطلاعاتم در این زمینه اضافه 
شــد، صفحه ای در اینســتاگرام باز کردم تا 
مردم را با حیوانات آشنا کنم. چندروز پیش 
بــه برنامــه »شــگفت انگیزان« دعوت شــدم و 
 درباره حیوانات صحبت کردم که پربازدید شد و
 آدم های معروف  زیادی به آن واکنش نشان دادند. 
خیلی از هنرپیشه ها تشویقم کردند و درباره من نوشتند. 
حتی فهمیدم »هدیــه تهرانــی«، بازیگر و فعال محیط زیســت از 
مدت ها پیش صفحه مــن را دنبال کرده بود. بعد از »شــگفت انگیزان« هم مــردم لطف زیادی 

داشتند.

    فعال محیط زیست به چه کسی می گویند؟
محیط زیســت بعضی وقت ها فقط زمینه ای برای تظاهرکردن آدم هاســت. بعضی ها مدام از 
محیط زیســت صحبت می کنند ولی علاقه شان، نمایشــی ا ســت چون هیچ کدام از قواعد را 
رعایت نمی کنند. من، خودم را بیشتر یک جانورشناس می دانم و معتقدم فعال محیط زیست 
واقعی کسی  است که »پسماند صفر« باشد؛ یعنی هیچ زباله ای تولید نکند. خودم هم تا جایی که 
بتوانم از وسایل چندبار مصرف استفاده می کنم تا پسماند کمتری تولید کنم. پسماندها پوشش 
گیاهی را نابود می کننــد و زندگی حیوانات را به خطر می اندازند. اگر حیات وحش نباشــد ما 
هم نیستیم. مثلا چندســال پیش منطقه ای به نام »یلواســتون« در آمریکا گرفتار بیابان زایی، 

فرسایش خاک و یک زیست بوم نامتوازن بود. چون گرگ های خاکستری در آن منطقه منقرض 
شده بودند. بعد از چندسال وقتی گرگ های خاکستری وارد »یلواستون« شدند، جدا از این که 
اکوسیستم عوض شد حتی مسیر رودخانه هم به خاطر گرگ ها  تغییر کرد. برگشتن گرگ ها 
باعث فرار گوزن ها از مناطقی شــده بود که امــکان به دام افتادن شــان در آن مناطــق بالا بود 
و دوری گوزن ها از این منطقه، باعث رشد و احیای دوباره پوشش گیاهی و درختان شد. وقتی 
رودخانه ها پیچ وتاب کمتری خوردند، مجراهای گذر آب باریک تر شــدند و این باعث کاهش 
فرسایش خاک شد. ماجرای منطقه »یلواستون« ثابت می کند که انقراض گونه ای از حیوانات 
به شدت روی محیط زیست ما تاثیر می گذارد. ماجرای مفصل و جالبی دارد که پیشنهاد می کنم 

بچه ها درباره اش بخوانند.

    حیوانی هست که از آن بدت بیاید؟ 
از حیوانات بدم نمی آید اما از بعضی های  شان می ترسم؛ مثلا از ملخ های بزرگ ترسناک و سوسک 
حمام. آن ها را دوست دارم ولی نزدیک شان نمی شوم. ببینید هر جانوری، خاصیتی دارد. حتی 
همین سوسک حمام که خیلی   ها ازآن چندش شان می شود و دوســت دارند به کلی از بین برود. 
من چندجا خوانده ام که اگر این جانور منقرض شود، محیط زیست نابود می شود. سوسک های 
حمام از موادی تغذیه می کنند که سرشار از نیتروژن است. آن ها این ماده باارزش را در مدفوع خود 
به شــکلی به خاک برمی گردانند که آن را حاصلخیز و غنی می کند و برای گیاهان قابل استفاده 
است. از بین رفتن این جاندار آثار خیلی بدی روی سلامت جنگل ها و به شکل غیرمستقیم روی 
دیگر جانداران آن زیست بوم دارد. من البته بیشتر از همه دلم به حال کفتارها می سوزد چون بسیار 
مورد ظلم قرار می گیرند. این حیوان تلفات زیادی دارد و از گونه هایی است که درخطر انقراض قرار 
دارد. همه مردم باید از همین الان از نفرت داشتن از این حیوان دست بردارند. شما اگر یک الماس 
داشته باشید و همه بگویند این الماس زشت و بد است، ته دل تان هنوز آن را دوست دارید ولی وقتی 
همه بگویند که الماس تان به درد نمی خورد، باور می کنید که بی ارزش است. تصور خیلی های مان 
از کفتار یک حیوان دزد و لاشه خوار و کثیف است. چرا همه از یال اسب و کوپال شیر می گویند ولی 
یال کفتار را نمی بینند؟ چرا همه پلنگ و شیر را نماد قدرت می دانند و از کفتار نمی گویند؟ چرا در 
داستان ها کفتارها حیواناتی بدجنس هستند؟ کفتار اصلا حیوان بدی نیست. جغد، شوم و روباه، 
بدجنس و کلاغ، خبرچین نیست. این ها باورهایی ا ست که اشتباه به ما تحمیل شده است. آرزو دارم 
تا قبل از 20سالگی مستندی بسازم و برای اولین بار تصویر شکارکردن کفتار راه راه ایرانی را به ثبت 
برسانم. تصویری که در هیچ جای دنیا ثبت نشده است. می خواهم آدم ها را با طبیعت آشتی بدهم. به 
دوستانم پیشنهاد می کنم کتاب های »پستانداران ایران« نوشته »علی گلشن«، »حیات وحش ایران: 
مهره داران« از »اسکندر فیروز«، »راهنمای صحرایی پستانداران ایران«، فرهنگ نامه حیات وحش 
ایران«، مجلات »سرزمین من« و به خصوص کتاب »رد پا« را بخوانند. این ها منابع خوبی هستند و 

اطلاعات جالبی درباره حیات وحش دراختیار ما نوجوان ها می گذارند.

کفتارها را دوست داشته باشیم! 

 گفت وگو با ابوالفضل جغتایی، نوجوان 12ساله فعال
 محیط زیست که صحبت هایش در تلویزیون خبرساز شد 

افزایش هیجانات مثبت  در بحران کرونا  

 همه مــا وقتی در شــرایط بحرانی قــرار می گیریــم، به طور غریــزی هیجاناتی همچــون ترس، 

اضطراب، ناکامی و خشم را تجربه می کنیم که واکنش هایی طبیعی به شرایط بحران هستند. 

اگرچه هیجانات ما به صورت خودکار هستند و کنترل کمی بر آن ها داریم  اما خوشبختانه نه تنها 

می توانیم بر پاســخ های رفتاری خود درباره آن ها کنترل داشته باشیم بلکه حتی می توانیم با 

انجام بعضی کارها، هیجاناتی را در خود خلق کنیم. در شــرایط بحــران کرونا، انجام کارهایی 

که هیجانات مثبت مــا را افزایش می دهد، کمک می کند تا بتوانیم بــا هیجانات منفی خود در 

این روزها راحت تر کنار بیاییم.

1 گام های کوچک |   ما معمولًا هنگامی که در شرایط بحرانی از کارهای خود عقب می مانیم، 
برنامه های سنگینی می ریزیم تا عقب افتادگی های مان را جبران کنیم. در بیشتر مواقع 
این برنامه ها عملی نمی شــود و فقط بر هیجانات منفی ما می افزایــد. کارهای تان را به قدم هایی 
بسیار کوچک تقســیم کنید که مطمئن باشید از پس انجام دادن شــان برمی آیید. مثلا اگر برنامه 
همیشگی ورزش تان را از دست داده اید، برای شروع دوباره به تمرین های ساده ای مثل فقط پنج بار 
دراز و نشست در روز روی بیاورید. انجام موفقیت آمیز این کارهای کوچک به شما احساس خوبی 
می دهد، اعتمادتان را به توانمندی های تان افزایش می دهد و بنابراین می توانید به تدریج گام های 

بزرگ تری بردارید.
کارهای ذاتا نشــاط آور|  مثل چه چیزی؟ مطالعه کتاب های مورد علاقه، گوش دادن به  ۲
پادکست، پختن غذای جدید، دوچرخه ســواری و انجام کارهای هنری. اگر برخی از این 
فعالیت ها را با دوستان تان انجام بدهید که چه بهتر. مثلًا می توانید یک مسابقه کتاب خوانی برای 
خودتان راه بیندازید. حواس تان باشد که چون حالا بسیاری از کارهای روزمره گذشته را نمی توانیم 
انجام بدهیم، لازم است از خلاقیت مان بیشتر استفاده کنیم. مثلا قابل استفاده کردن لباس های 

قدیمی با ترفندهای ساده، تغییر مدل موها، تغییر چیدمان اتاق و بازسازی وسایل قدیمی.
تقویت احساس تسلط، پیشرفت و موفقیت |   انجام بعضی کارها در لحظه به ما احساس  لذت نمی دهد و حتی با قدری تلاش و خســتگی همراه  اســت اما چــون درجهت اهداف ۳
ارزشــمندمان اســت، درنهایت به ما احســاس مثبتی می دهد. مثلًا برنامه ریزی برای انجام یک 

پژوهش گروهی یا حتی حل کردن یک جدول یا معما.
تمرین کلاسیک ســپاس گزاری |   این تمرین را  »ســلیگمن«، پدر روان شناسی مثبت،  پیشنهاد کرده است. در پایان هر روز، سه اتفاق، دســتاورد یا حتی کارهای ساده ای را که ۴
خوب پیش رفته اند، مورد قدردانی قرار دهید. لذت بردن از لحظه و ســپاس گزار بودن نسبت به 

اتفاقات هرچند کوچک، راهی قدرتمند برای برقراری ارتباط مثبت با درون ماست.
تمرین شفقت به خود|   شفقت ورزیدن به خود یعنی درباره خودمان دلسوزتر و مهرورزتر  باشیم و از خود بهتر مراقبت کنیم. یکی از مهم ترین چیزهایی که باید در این روزها درنظر ۵
بگیرید این است که به خودتان حق بدهید به اندازه گذشته کارآمد و حتی شاد و سرحال نباشید. 
کارهای ارزشــمندتان را به خود یادآوری کنید، بــرای خودتان هدیه بخرید، هــر روز ویژگی های 

مثبت تان را مرور کنید و به خواسته ها و نیازهای منطقی خودتان اهمیت بدهید.
توجه به بدن|   حالات بدنی خموده و افتاده، ناخودآگاه سبب تشدید خلق وخوی منفی ما  می شــود. وضعیت بدنی ما بر هیجانات مان اثر می گــذارد. پس به محــض این که متوجه ۶

خمودگی خود شــدید، ســرتان را بالا بگیرید، شانه های تان را 
صاف کنیــد و وضعیت بدنی ســرحالی به 

خود بگیرید و البته ورزش 
روزانــه را هــم فراموش 

نکنید. 

شما گفتین

مصطفی میرجانیان| روزنامه نگار

انسیه برزویی|   روان شناس بالینی

 پلاستیک هایی
 شبیه عروس دریایی 

   اگه امکان داره به خانم مهســا فارســی بگیــد آموزش هایــش رو متنوع تر کنــه. پدرمون 
دراومد از بس گلدون درســت کردیم؛ یــا با رنگ کردن شیشــه یا قو طی کنســرو، اون روز هم 

که با سیمان!
جوانه: ممنونم دوست عزیزم که ما رو نقد می کنی. پیام شما به نویسنده ستون منتقل شد و ایشون 

هفته گذشته یه »خودت بساز« متفاوت برامون داشت.
   گفت و گو های صفحه نوجوان برای ما که باید در سال های آینده، یک شغل مناسب انتخاب کنیم، 

خیلی خوبه. با پزشک ها، دندان پزشک ها و داروسازها هم مصاحبه کنین.
جوانه: خیلی خوش حالیم که این ستون براتون مفیده. از پیشنهادت هم ممنون دوست من.

محمدعلی محمدپور |  روزنامه نگار

احتمالا شما هم آن جوک معروف را شنیده اید که مورچه ای 
عاشــق شــده  بود و بعد از مدت ها، یک روز فهمید آن که عاشــقش 
شده مورچه نبوده و چای خشک بوده اســت. به گفته کارشناسان، 
زباله های پلاستیکی امروز بلای جان بسیاری از موجودات دریایی 
شده اند. در هر کیلومترمربع از اقیانوس ها حدود 46هزار قطعه 
زبالــه پلاســتیکی رهــا شــده کــه غیــر از دیگــر مضراتــش بــرای 
محیط زیســت، مشــخصا یک گــروه از جانــداران دریایــی را به خطر 
می انــدازد؛ به دلیــل شــباهت نایلون هــای پلاســتیکی بــه عــروس 
دریایــی، ممکن اســت ازطــرف موجودات دیگــر با عــروس دریایی 
اشــتباه گرفته شوند. به خصوص برای لاک پشــت ها که از عروس 
دریایی تغذیه می کنند، زیــاد پیش می آید که این پلاســتیک ها را 

اشتباهی می خورند و می میرند.

 در تک تک جملاتش عشق به محیط زیســت، موج می زند. توصیفش از کفتار 

را شنیدید؟ دیدید چطور با احساس از نماد حیات وحش ایران صحبت می کند و می گوید 

وقتی به یوزپلنگ ایرانی نگاه می کنم، اشک در چشم هایم جمع می شود؟ چند روز پیش 

»ابوالفضل جغتایی«، جانورشــناس نوجوان، با حضور در برنامه »شــگفت انگیزان« شبکه 

پویا خبرساز شــد. ابوالفضل در این برنامه از علاقه اش به محیط  زیست و حیوانات گفت و 

با اطلاعات جالب و دغدغه هایش همه را شگفت زده کرد. در »جوانه« این هفته سراغ این 

دوستدار محیط زیست مشهدی رفتیم؛ یک پسر باحال اهل محله پنجتن.
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