
یک جفت کفش به صورت اینترنتــی خریدی و حالا می بینی گرچه ســایزش 
درست است اما کاملا اندازه  پایت نمی شود. از آن  جایی  که اشتباهی صورت 

نگرفته  اســت، فروشــنده حاضر به پس گرفتن کفش نمی شود. استفاده از کفی 
کفش هــم معمولا فقط وقتی جــواب می دهد که ســایز کفش از پا بزرگ  تر باشــد. 

عجب مخمصــه ای! ولی خــب راه هایی وجــود دارد که می شــود اندازه کفــش را تا 
حدودی تغییر داد. یکی از این ترفندها خیس و خشــک کردن کفش است. اگر جنس 

کفشــت چرم یا جیر است، مقداری آب روی آن اســپری کن و اگر کفشت ورزشی است، 
در آب خیســش کن. بعد کفش را بگذار در معرض نور آفتاب تا خشــک شود یا از سشوار با 

درجه حرارت کم برای خشک کردن استفاده کن. فقط یادت باشد سشوار را خیلی به کفش 
نزدیک نکنی، چون بسته به جنسش ممکن است از ریخت بیفتد. سشوار را اطراف لبه بالایی 

کفش تکان بده تا باعث انقباض و کوچک شدنش شــود. برای کفش  های چرم، اگر هنگام کار، 
بویی از کفش به مشــامت خورد یا رویه اش شــروع به ترک خــوردن کرد، فــورا کار را متوقف کن. 

بعد از خشک شــدن کفش، دوباره امتحانش کن و چند قدمی راه برو. اگر زیادی کوچک شده  بود، 
یک جفت جــوراب ضخیم بپــوش و با کفش راه برو تــا جا باز کند و اگــر به  اندازه کافی کوچک نشــده  

بود، مراحل قبلی را بــا احتیاط چند بــار دیگر تکرار کن. قرار دادن پنبه در قســمت  های گشــاد کفش 
هم ممکن است جواب بدهد. 
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 کفش بزرگ تر از سایز پا را 
چطور اندازه کنیم؟ 

کرگدن  سواری

چطور بدون دعوا
 بحث کنیم؟ 

نوجوان موفق 

رفقا سلام!
خبر رسیده که از امروز واکسیناسیون 

دانش آموزان  12تا 18ساله در تمام مراکز کشور 

شروع شده. وزیر بهداشت گفته  واکسن »سینوفارم« برای 

این گروه سنی درنظر گرفته شده و انجام واکسیناسیون به  معنی 

بازگشایی مدارس نیست. رفقا کارت ملی و دو تا ماسک رو یادتون نره و 

شماره پیامک 2000999دوم ایجاد می شه.همچنین فراموش نکنین ایمنی در بدنتون تازه دو، سه هفته بعد از تزریق دوز 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

  زندگی سلام
  دوشنبه

   29 شهریور ۱۴۰۰    
  شماره 1978

مچ اندازی یعنی قدرت، سرعت و تکنیک 
گفت و گو با نوجوان 15ساله ای که در رقابت های آسیایی مچ اندازی 

مدال نقره کسب کرد 

استعدادت در این رشته را چگونه کشف کردی و چه 

مراحلی را طی کردی تا به این  جا برسی؟

پنج سال است که به  طور حرفه ای ورزش می کنم. ورزش را با 
کونگ  فو آغاز کردم و صاحب مدال طلای استانی هم هستم. 
بعد از گذشت چند سال یک روز در کلاس کونگ  فو، شرکت 
در مســابقات مچ  اندازی به من پیشنهاد شــد و در مسابقات 
 ثبــت  نــام کــردم. اولیــن  بــار در 12ســالگی در مســابقات 
مچ  اندازی شرق کشور مدال طلا کسب کردم. بعد از پیروزی 
در مسابقات متوجه استعداد و توانایی ام در این رشته شدم. 
در 13ســالگی توانســتم یک مدال طلا و یک مدال نقره در 
مسابقات کشوری کسب کنم . امســال هم پس از کسب  دو 
مدال طلای کشوری ، عضو تیم ملی شدم. در اوایل شهریور 
امسال در مسابقات آســیایی که در قزاقســتان برگزار شد، 
 در رده نوجوانان صاحب 2 مدال نقره شــدم و در رده امید، 
2 مدال برنز از دســت راســت کســب کردم. مدتی است در 
کنار مچ  اندازی، به   طور حرفه ای پاورلیفتینگ )وزنه  برداری 
قدرتــی( کار می کنم و تا الان در این رشــته دو دوره قهرمان 

کشور شده ام.

بازخورد خانواده و اطرافیانت درباره انتخاب رشته 

مچ  اندازی چه بود؟

بــه  نظــر مــن بــرای شــروع حرفــه ای هــر ورزشــی بــه 
 حمایت خانــواده نیــاز اســت و پدر و مــادر من عــلاوه  بر 

حمایت  های مالی، وقتی متوجه علاقه ام به ورزش های 
قدرتــی شــدند، مــن را بــرای شــرکت در کلاس هــا و 
مســابقات ایــن رشــته ها تشــویق کردنــد. اما متاســفانه 
بعضــی از اطرافیــان بــا حضــور خانم هــا در رشــته های 
قدرتــی مخالــف هســتند و معتقدنــد کــه دختــر نباید به 
فعالیــت  هــای ورزشــی بپــردازد. ایــن ســبک نگــرش، 
دیدگاه اشتباهی اســت و می تواند استعدادهای زیادی 
را از بین ببرد. مســابقات آسیایی امســال، اولین حضور 
بانوان ما در رشــته مچ  اندازی بود و ما تمام تلاش مان را 
کردیم تا با وجود ســطح بــالای مســابقات خودمان را به 

همه اثبات کنیم.

در آینده چه شغلی را دنبال خواهی  کرد؟

اگــر در ورزش از جانــب مســئولان حمایــت شــوم و شــغل 
مرتبط با رشته ام وجود داشته  باشد؛ قطعا علاوه   بر شرکت 
 در مســابقات و کســب مدال های بیشــتر، بــه مربیگری در 
رشــته  های قدرتی می پــردازم. اما اگر شــاهد بــی  توجهی 
 مســئولان بــه ایــن ورزش هــا باشــم، بــه  دنبــال رشــته

 دندان  پزشکی می روم. چون رشته انتخابی ام در دبیرستان 
علوم تجربی خواهد بود اما هیچ  وقت  ورزش را رها نمی کنم. 
آرزو دارم در آینده رکورد حرکت لیفت جهانی بین بانوان را 

در جهان به  نام خودم ثبت کنم و بتوانم جزو قوی ترین ها در 
رشته خودم باشم.

خیلی از نوجوان  ها ممکن است مثل تو در ورزش  هایی 

مستعد باشند و به  واسطه شناخته  شده نبودن آن رشته ها 

قید استعدادشان را بزنند؛ چه صحبتی با آن ها داری؟

ملاک اصلی برای انتخاب هر حرفه ای، چه ورزشــی و چه 
غیر ورزشــی، بایــد علاقه باشــد. علاقه در پیشــرفت نقش 
موثری دارد اما در رشته های ورزشــی، شرط کافی نیست 
و به  نظرم در انتخاب رشــته ورزشــی باید فرم بدن را هم از 
ملاک  های اصلی دانست. برای مثال در رشته مچ  اندازی، 
بعد از تمرین  های سخت و مداوم بدنسازی، سرعت، قدرت 
و تکنیک ســه رکن اساســی هســتند که لازمه همه این ها، 
داشــتن بدنی چابک و قوی اســت. کســی که بــه حرفه ای 
علاقه داشته  باشد، هرطور شده دنبال علاقه اش می رود. 
مثلا در اســتان من، هنــوز تکنیک  های مچ  انــدازی ترویج 
نیافته  است اما من با پیگیری های شخصی این تکنیک ها را 
در تهران آموختم. اگر مطمئن هستید که در رشته ای علاقه 

و استعداد دارید؛ موضوع را با والدین خود درمیان بگذارید 
و با دلیــل و منطق با آن ها صحبت کنیــد. مطمئنا آن ها هم 

همراه و همپای شما خواهند شد.

سبز انگشتی 

بدانیم 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار     

بر اساس تخمین سازمان بین المللی قهوه، روزانه بیش از 2میلیارد فنجان قهوه 
در سراسر جهان مصرف و درنتیجه سالانه بیش از 6 میلیون تن تفاله قهوه 

تولید می شود. بخشی از این تفاله، تبدیل به کمپوست و بخش عمده ای 
از آن در محل های دفن زباله ریخته می شود که برای محیط  زیست ضرر 

دارد. تجزیه قهوه باعث آزاد شدن متان در جو می شود و متان دومین 
گاز گلخانه ای است که ظرفیت گرم کردن کره زمین را تا چندین برابر 
بیشتر از گاز دی اکسیدکربن دارد. اما شرکت  های بزرگ دست  روی  

دست نگذاشته اند و هر یک با ایده ای نو سعی در استفاده مجدد از این 
تفاله ها دارند. مثلا شرکت مشهور محصولات قهوه »نسپرسو« از طریق 

 ســرویس بازیافتــی کــه مخصــوص خودشــان اســت، کپســول  هــای قهوه 

اســتفاده  شــده را از خانه مشــتریان، هتل  ها و کافه  ها جمع آوری و برای بخش بازیافت خود 
ارســال می کند. در کارخانه بازیافت نسپرســو، تفاله  های قهوه برای تبدیل به کمپوســت 
مزرعه به مرکز بازیافت زباله های آلی ارسال می شود. در مصرف خانگی قهوه 
هم با چند راهکار ساده از این تفاله ها می توان دوباره استفاده  کرد. مثلا با 
قرار دادن کمی تفاله قهوه در یخچال یا جاکفشی، می توانیم بوی بد را 
از آن ها رفع کنیــم. همچنین می توانیم به خــاک گیاهان کمی تفاله 
قهوه اضافــه و به این ترتیب به رشــد گیاهان کمک کنیــم. با ریختن 
کمی تفاله قهوه بر سر راه مورچه ها و حشــرات می توانیم آن ها را از 
خودمان دور کنیــم. یکی از راه های ترمیم ترک و خش روی وســایل 
چوبی، اســتفاده از ترکیب تفاله قهــوه، آب گرم و مقدار کمی ســرکه 
است. با اســتفاده مجدد از زباله ها محیط  زیســت ما می تواند تغییرات 

اساسی کند و زندگی مان روی زمین دوام بیشتری داشته  باشد. 

تفاله های قهوه را حیف و میل نکنیم! 

 
اشکان محمودی| خبرنگار افتخاری جوانه

چند روز پیش شاهد افتخارآفرینی بانوان کشورمان در رقابت  های آسیایی مچ  اندازی بودیم. »بهار بدیعی« 

نوجوان اهل استان سیستان  و بلوچستان که همراه تیم ملی مچ  اندازی عازم قزاقستان شده  بود، توانست بر سکوی 

دوم آسیا بایستد. گفت وگوی من را  با  ایشان   می خوانید.

   
الهه توانا| روزنامه نگار

تو چقدر بحث کردن بلدی؟ در خانــه خیلی های  مان بحث 

با یک موضوع ساده شروع می شود، بعد یکهو نمی فهمیم 

چی پیش می آید که با دعوا و قهــر و گریه تمامش می کنیم. 

بعد هم هر کسی می رود توی اتاقش و در را محکم می کوبد. 

آن  وقت تکلیف موضوع موردبحث که حل نمی شود، هیچ؛ 

یک مشــکل و دلخوری تازه هم به  وجود می آید. وقتی پا به 

دوره نوجوانــی می گذاریــم، بــه بحث هــای طولانــی و 

اظهارنظرهای پرشور علاقه زیادی پیدا می کنیم اما ممکن 

اســت ندانیم که این کار آدابــی هم دارد که بایــد تمرینش 

کنیم تا هم بتوانیم مشکلات  مان را از طریق حرف زدن حل 

کنیم و هم مهــارت گفت  و گوی بدون جــدل را در خودمان 

تقویــت کنیــم. در ادامــه تعــدادی از دلایلی را کــه باعث 

می شود بحث به دعوا منجر شود، با هم بررسی می کنیم.

یکی از جرقــه  هایی که معمــولا آتش دعوا را روشــن 1 اتهام زدن
می کنــد، جمــلات اتهامی اســت: »تــو همیشــه ...«، »تو هیچ 
 وقت...«، »شــما منو مجبور می کنیــن...«. وقتی این جملات 
بر زبان آورده می شود، احساس سرخوردگی می کنیم. سطح 
ترس بالا می رود و خشم بروز می کند. پس اگر سعی کنیم فقط 
روی موضوع بحث متمرکز بمانیم و دیگری را متهم نکنیم، قدم 

مهمی برداشته ایم تا قهر و دعوا را از خودمان دور نگه داریم.

حمله به شخصیت یکدیگر  وقتی تــلاش می کنیم در بحث برنده شــویم، ممکن ۲
است این کار را به  هر روشی انجام بدهیم؛ مثلا مسخره کردن 
طرف مقابل و حمله به شخصیت او. به زبان آوردن چیزهای بد راجع به ظاهر، شخصیت و هوش 
طرف مقابل ممکن است او را ساکت و ما را برنده کند ولی آســیب عاطفی زیادی به رابطه مان 
وارد می کند. یکــی از راه های جلوگیــری از این اتفاق، تعییــن »تایم  اوت« اســت. یعنی وقتی 
می فهمیم که هیجانات  مان در حال اوج گرفتن  است، دمای بدن دارد بالا می رود و کلمات شکل 
محترمانه شان را از دست می دهند، زمان استراحت است. طبق یک قرارداد قبلی توافق کنید 

که ادامه بحث را بعد از فروکش کردن هیجانات از سر بگیرید.

گاهی  اوقات در بحث و جدل، منطق مان را کنار می گذاریم و شــروع می کنیم به بال ۳ بدگمانی
 و پر دادن به افکار منفــی. مثلا فکر می کنیم طرف مقابل قصد دارد عمــدا ما را عصبانی کند یا 
خوشــش می آید که حرص مان را دربیاورد. وقتی به این بدگمانی میدان می دهیم، هر نشــانه 
بی ربطی در رفتار طرف مقابل را تأییــد کننده فکر منفی مان تلقی می کنیــم و بحث به بیراهه 
کشیده می شود. این نشــانه ها غالبا واقعیت ندارند ولی ما آن ها را درست می پنداریم چون با 
تصوری که در ذهن مان ساخته ایم، همخوان هستند. در چنین مواردی لازم است به خودمان 
یادآوری کنیم که هدف از این بحث، حل کردن مســئله ای بوده  است؛  یعنی برای طرف مقابل 

اهمیت داشته ایم که زمان مان را صرف گفت وگو کردن با هم می کنیم.
نکته

 بحث و مشــاجره در همه خانه ها به  ویژه خانواده هایی که فرزند نوجــوان دارند، امری طبیعی 
 اســت. نکته مهمی که باید یادتان باشــد این اســت کــه خــود و خانواده تان را بابــت دعواهای 
گاه  به  گاه سرزنش نکنید و غیر عادی ندانید بلکه سعی کنید اشتباهات را هنگام بحث پیدا کنید. 
غیر از موارد بالا خطاهای دیگری هم هنگام گفت وگو رایج است. در خانه شما چه چیزهایی یک 
بحث معمولی را به جاروجنجال می کشاند؟ آن ها را پیدا کنید و در شرایطی که اوضاع سفید و 
صلح آمیز است، برای شــان راهکاری درنظر بگیرید. به  مرور زمان در بحث کردن بدون گریه و 

دعوا مهارت پیدا می کنید.


