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صفحه آرایی
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

بهــار از آن فصل هایی  اســت که جــان می دهــد برای 
عکس و فیلم گرفتــن در طبیعت. در واقــع بهار بدون 
هیچ هزینه ای، لوکیشــن های عالــی و زیبایی را خلق 
می کند و تا وقت هست باید از آن استفاده کنیم. برای 
گرفتــن تصاویر زیبا همیشــه نیازی به ابــزار حرفه ای 
و گران قیمــت نداریــد. می توانیــد بــا دوربیــن تلفن   
همراه تان هزار عکس دیدنی و زیبا ثبت  کنید به شرط 
این که خلاقیت داشته باشــید، قوانین اولیه عکاسی 
مانند قانــون یک ســوم، روشــن نکردن فــلاش، زوم 
نکردن و ... را بدانیــد و آن ها را رعایت کنید. خودتان 
را آماده کنید تا با ترفندهایی کــه در کارگاه امروز یاد 

می گیرید عکس های بهاری  درجه یک بگیرید.
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خیلی هــا به ســراغ ورزش کاراتــه می روند 
ولــی زیــاد نمی تواننــد در این رشــته دوام 
ادامــه  دهنــد. کاراتــه  را  بیاورنــد و آن 
یکــی از رشــته های هنرهای رزمی اســت 
کــه مســابقات آن در دو بخــش کومیتــه 
)مبــارزه( و کاتــا )اجــرای فــرم( برگــزار 
می شــود و مبتنی بر ضربه زدن اســت. این 
ورزش بــه طــور رســمی از ســال 42 وارد 
کشورمان شده است و مسابقات آن زیر نظر 
فدراسیون جهانی کاراته برگزار می شود. 
ادامه دادن این ورزش به پشتکار نیاز دارد و 
نمی توان یک شبه در آن به موفقیت رسید.  
ســتایش تربتــی یکــی از نوجوانــان موفق 
مشــهدی اســت کــه 7ســال اســت به طور 
جــدی کاراتــه کار می کند و در مســابقات 
بین المللی و کشوری و استانی مدال های 
رنگارنگی را به خانه برده است. او 14ساله  
و دانش آموز کلاس نهم اســت و بــه تازگی 
در لیــگ کاراتــه وان کشــور روی ســکو 
رفتــه و مــدال آورده. پــدر ســتایش زمانی 
رزمــی کار بــوده  و او علاوه بــر کلاس های 
آنلایــن، کاراتــه را بــا پــدر و بــرادرش در 
دروان قرنطینــه کرونــا تمریــن می کــرده 
اســت. او به خوبــی خاطره اولیــن مدالش 
را به یاد دارد و می گوید روی ســکو رفتن و 
تشویق شــدن توســط دیگران حس خوبی 
دارد. گفت و گــوی ما با ایــن نوجوان موفق 
درباره رشته کاراته و اهداف او در این رشته 

ورزشی را بخوانید.

چطور شد سراغ ورزش کاراته رفتی؟

7سال پیش تعطیلات تابستان بود و دوست  
داشتم در یک رشته ورزشی ثبت نام کنم. به 
سالن که رسیدم دیدم یک گروه دارند کاراته 
کار می کنند و خیلی از جو این ورزش خوشم 
آمد. این شــد که من هم جذب کاراته شدم و 
تا الان ایــن ورزش را ادامــه دادم. الان هفت 
ســال اســت کاراته کار می کنم و مدال های 
زیادی دارم که هر کدام را در یک مســابقه به 

دست آوردم.

در  سال هایی که این ورزش حرفه ای را 

به  تجربه هایی  چه  می کنی  دنبال 

دست آوردی؟

در ایــن ســال ها در مســابقات 
کــردم  شــرکت  زیــادی 

زیــادی  تجربه هــای  و 
به دســت آوردم. مثــلا 
این که شکست مقدمه 
پیــروزی اســت و قــرار 
در  همیشــه  نیســت 

مســابقه ها پیروز شوم  و 
مقــام بیــاورم. می توانــم 

تجربه هایی که از باخت هایم 
به دست آوردم برای برد بعدی 

اســتفاده کنــم. قبــل از ایــن فکــر 
می کردم این حرف ها شــعار اســت اما در 

ورزش همه این ها به من ثابت شد.

یـــادآوری کــدام مسابقه بیشتر از همه 

خوشحالت می کند؟

از همــه مهم تــر مســابقات لیگ کاراتــه وان 
بود که همیــن چند وقــت پیش برگزار شــد 
و ســطحش خیلــی بالاســت. جــوری که دو 
دوره که در کاراتــه وان مقام بیاوریــم به تیم 
ملی دعــوت می شــویم. من هیچ وقــت فکر 
نمی کــردم بتوانــم در ایــن مســابقات مقام 
بیاورم امــا در همین آخریــن دوره که برگزار 
شد مقام آوردم. آن روز واقعا یکی از بهترین 
روزهای زندگی ام بود و بهترین تجربه ای که 
به دست  آوردم. این برد من را یک قدم به تیم 
ملی نزدیک  کرد. البته همه آرزوهای من به 
ورزش ختم نمی شــود. دوست دارم زندگی 
هدفمندی داشــته باشــم و درس هــم برایم 

خیلی مهم است.

چطور بین مــدرســه و ورزش حرفه ای 

تعادل برقرار می کنی؟

من همیشه به این فکر می کنم باید در درس و 
ورزش موفق باشم. مثلا در هفته حتی جمعه ها 
هم تمریــن دارم و دو ســئانس یعنــی نزدیک 
4ســاعت کاراته تمرین می کنم. مدرســه هم 
که از ساعت 6 صبح تا 2بعدازظهر است و الان 
هم با نزدیک شــدن امتحانات شرایط سخت 
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می شــود ولی وقتی می خواهم موفق شوم 
باید همه این ها را بپذیرم و انجام بدهم. 
بــرای آینــده هم رشــته عکاســی 
را دوســت دارم و هــم تربیت  
بدنی. باید ببینم در آینده 
چه اتفاقی می افتد و در 
کــدام رشــته می توانم 

موفق تر باشم.

ــرای  تــوصــیــه ات ب

هـــم ســـن وســـالانـــت 

چیست؟

بــه  هــم سن و ســال هایم 
توصیه می کنم نه کاراته، بلکه 
هر رشــته ورزشــی را که دوســت 
دارند، حتما ادامه بدهند، چون ورزش 
آدم را هدفمنــد می کنــد. اگــر آن را ادامه 
بدهــی بــدن ســالم تری داری و می توانی 
روحیه شادی داشته باشــی. من روزهای 
سخت هم در ورزش داشــتم و آسیب های 
جدی دیــدم کــه از خیلی چیزهــا افتادم. 
مثلا آخرین مســابقه رباط پایم آسیب دید 
و نتوانســتم چند وقت تمرین کنم. خیلی 
برایم ســخت بود که بنشــینم و ببینم بقیه 
دارند پیشــرفت می کنند و مــن نمی توانم 

هیچ کاری بکنم.

در همه این سال ها بزرگ ترین حامی  

تو چه کسی بود و چه هدفی داری؟

اولین حامی من مادرم، پدرم و بعد مربی ام 
اســت. آن ها دوســت دارند به چیــزی که 
دوســت دارم برســم. هــدف مــن در ایــن 
ورزش، رســیدن به موفقیت است و از کار 
کــردن در آن لذت می بــرم. می خواهم به 
بالاترین درجه این رشــته ورزشی برسم و 
دوســت دارم هم سن و ســال هایم زندگی 
هدفمندی داشته باشند و الکی وقت شان 
را هدر ندهنــد. مثلا مــن وقت هایی که از 
تلفــن همراهــم اســتفاده می کنم بیشــتر 
وقتم را صرف آنالیز کردن مسابقات کاراته 
می کنم. وقتی که بیکارم فیلم مبارزه بقیه 
را می بینم و هر کدام از آن ها برای من یک 

کلاس آموزشی است.

شکست واقعا مقدمه پیروزی بود
گفت و گو با یک دانش آموز 14ساله که 7 سال است در رشته کاراته کار می کند و در این رشته ورزشی 

مدال های زیادی آورده است

من همیشه به این 
فکر می کنم باید 
در درس و ورزش 
موفق باشم. مثلا در 
هفته حتی جمعه ها 
هم تمرین دارم و دو 
سئانس یعنی نزدیک 

4ساعت کاراته 
تمرین می کنم. وقتی 

که بیکارم فیلم 
مبارزه بقیه را می بینم 

و هر کدام از آن ها 
برای من یک کلاس 

آموزشی است

یک درخت چقدر اکسیژن تولید می کند؟

مقدار اکسیژن ســازی به عوامل زیــادی مانند گونه، 
سن، ســلامت و محیط اطراف درخت بســتگی دارد 
و پاســخ متخصصان به این ســوال متفاوت اســت اما 
سعی می کنیم درست و حســابی به آن جواب بدهیم. 
جو زمین با بقیه ســیاره ها متفاوت است که بخشی از 
آن بــه واکنش های بیوشــیمیایی زمیــن برمی گردد. 
درختان و پلانکتون ها نقش مهمی در این واکنش ها 
دارند. بنیان درختکاری آمریکا می گوید یک درخت 
بــرگ دار ســالم و بالــغ در ســه ماه از ســال بــه قدری 
اکســیژن تولید می کند که برای مصرف ســالانه 10 
نفر کافی  اســت. مایک مک آلینی پژوهشــگر نظرش 
متفاوت اســت و می گوید یک درخت بالغ سالانه 48 
پوند )حدود 22 کیلو( کربن دی اکسید را جذب کرده 
و به اندازه ای اکسیژن تولید می کند که برای مصرف 
دو انسان کافی  اســت. طبق یک تحقیق در دانشگاه 
شهید بهشــتی تهران هم گفته می شود درخت ها در 
ابعاد بزرگ تــر کاری می کنند کارســتان. هــر هکتار 
جنگل  که حدود 100اصله درخت دارد حدود 7.۵ تا 
8.۵ تن اکسیژن تولید می کند که این معادل مصرف 
اکســیژن 10 نفر طی یک ســال اســت. از طرفی این 

اعداد درباره گونه های مختلف گیاهی متفاوت است 
و امکان دارد اکسیژن ســازی بعضی درخت ها بیشتر 

از این حرف ها باشد.

 رنگ   رخساره خبر می دهد از اکسیژن سازی!

راه هــای زیــادی وجــود دارد کــه بــا آن می شــود 
اکسیژن ســازی یــک درخــت را حــدس زد. درختان 
بزرگ تر یــا درختانــی که برگ هــای بیشــتری دارند 
مانند گیاهان همیشه سبز، اکســیژن بیشتری تولید 
می کنند. درختــان صنوبر، افــرا و راش چند نمونه از 
این درختان هســتند و درخت کاج کمترین اکسیژن 
را تولید می کند. درخت هایی مانند بلوط و آسپن که 
آن را به درخت توس هم می شناســند و بومی مناطق 
سردســیر اســت در میانه بیشــترین و کمترین سطح 
تولید اکســیژن قرار دارند. ما هر بار نفس می کشــیم 
دی اکســیدکربن را از بدن مــان خــارج می کنیــم، 
درختــان آن را جذب و در طــول فتوســنتز از آن برای 
رشد برگ ها، شاخه ها و موارد دیگر استفاده می کنند. 
علاوه بر این، زمان هم می تواند به ما بگوید یک درخت 
چقدر اکسیژن تولید می کند. بیشتر درختان فقط در 
ماه های تابستان و بهار گاز تولید می کنند، زیرا در آن 

زمان اســت که برگ دارند اما گیاهان همیشــه سبز و 
گیاهانی با ســاقه ســبز وجود دارند کــه می توانند در 
ماه های ســردتر نیز اکســیژن تولید کنند. همچنین 
درختــان بالغ نســبت بــه درختــان کم سن و ســال تر 

اکسیژن بیشتری به طبیعت تحویل می دهند.

درختان چطور اکسیژن تولید می کنند؟

حالا که فهمیدیم درخت ها چقدر در تولید اکســیژن 
به ما و زمین کمک می کنند نوبت این است که بگوییم 
گیاهان و درختان چطور با فتوسنتز دی اکسید کربن 
را به اکسیژن تبدیل می کنند. فتوسنتز زمانی شروع 
می شود که نور توسط کلروفیل و رنگدانه های جانبی 
جــذب شــود.درختان در ایــن فراینــد نور خورشــید 
را گرفته و بــا کمــک آن گاز دی اکســیدکربن را کنار 
مولکول های آب قرار می دهند که یکی از مواد حاصل 
آن اکسیژن است. با این که در فتوسنتز اکسیژن تولید 
می شــود اما هدف اصلی ایــن فرایند نیســت و تولید 
اکسیژن یکی از محصولات جانبی فتوسنتز به حساب 
می آید. هدف فتوسنتز که یک کلمه یونانی است و در 
آن فتو به معنای نور و ســنتز به معنای در کنار هم قرار 
دادن است، تولید غذا برای گیاهان و درختان است.
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اکسیژن سازی به سبک درخت ها
اطلاعات عمومی 

اصطلاح

Cook someone's goose
 کار کسی رو خراب کردن

To tell a cock and bull story
آسمان ریسمان را به هم بافتن

مثال:

Every   time   I   go   to   hi   house, his   father 

tells   me   cock   and   bull   stories.

ترجمه: هر بار به خانه  او می روم، پدرش داستان های 
باورنکردنی تعریف می کند.

مثال:

He   thinks   he'll   get   away   with   stealing   my 

idea, but I'm   going   to   cook   his   goose.

ترجمه:  او فکر می کند با سرقت ایده من  اتفاقی برایش 
نمی افتد، اما من آشی برایش می پزم که حظ کند!

کلاس زبان

 عکاسی در بهار
 با چند نکته امتحانی

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

   نور خورشید را جدی بگیر

در فصل بهار خیلی ها دوســت دارند در طبیعــت و فضای آزاد عکس 
پرتره بگیرند. با توجه به طولانی تر شدن روز و تابش ملایم نور خورشید 
در این ایام می توانید از زمان های طلایی استفاده کنید. اصلا یکی از 
ترفندهای عکاسی در بهار برای عکس های پرتره این است که از نور 
خورشید بیشتر اســتفاده کنید. برای مثال حتما توجه کنید که خود 
را محدود به پرتره های ضد نور نکنید. گاهی وقت ها یک عکس پرتره 
در حالی که نور خورشید از یک طرف بر سوژه می تابد می تواند نتایج 
حیرت انگیزی داشته باشد. یکی دیگر از نکات عکاسی در فصل بهار 
این اســت که از نواحی یکدســت و پرکننده اســتفاده کنید تا بتوانید 
ســایه های مزاحمی را که روی عکس شــما تاثیر خواهند گذاشــت، 

حذف  کنید.
   محیط اطراف را کشف کن

یکی از سوژه های هیجان انگیزی که برای عکاسی در بهار می توانید 
از آن استفاده  کنید مناظر طبیعی هســتند. در این فصل، طبیعت با 
رنگ ها بازی می کند و آسمان هم به رنگ آبی شفاف در می آید و این 
موضوع می تواند جذابیت عکس را دوچندان کند. یکی از ترفندهای 
عکاسی در این مناظر، اســتفاده از زاویه های دید غیرمتعارف است. 
این کار باعــث ثبت عکــس از زاویه دیــد جدید می شــود. ردیف های 
سنگی، صخره ها، پوشش های سرســبز گیاهان و گل های رنگارنگ 
سوژه هایی هستند که می تواند قاب شــما را از یکنواختی دربیاورد. 
یک جا نایســتادن و کشــف محیط اطراف به شــما کمــک می کند تا 
زاویه های بهتــری برای عکاســی پیداکنیــد و عکس هــای متفاوتی 
بگیرید. اگر دوست  دارید از مناظر طبیعی از فاصله دور عکس بگیرید 

بهتر اســت به جای زوم کردن بــه ســوژه  مدنظرتان نزدیک شــوید تا 
کیفیت عکس پایین نیاید.

   4نکته مهم برای عکاسی در بهار

در این بخش می خواهیم چند نکته امتحانی برای عکاسی در بهار را با 
هم مرور کنیم تا به کمک آن ها عکس های بهتر و حرفه ای تری بگیریم.

عکاسی در اوایل صبح به عکاس کمک می کند تا شانس زیادی 1
برای ثبت شبنم، مه و غبار صبحگاهی داشته باشد. حضور این 

سوژه ها در عکس جذابیت آن را دوچندان می کند.

در فهرســت ترفندهای عکاســی در بهــار، یکی از نــکات مهم 2 
انتخاب بهترین زمان عکس برداری است. در هنگام عکاسی از 
گل ها در فصل بهار بهتر است صبح به سراغ ثبت تصویر گل ها بروید. 
یادتان نرود برای عکاســی از شکوفه ها بهتر اســت زاویه دید از پایین 

داشته باشید.

اگر ســوژه خودتان هســتید بهتر اســت در طبیعت لباس های 3
گل دار یــا لباس های رنگی و شــاد را انتخاب  کنید تا شــادابی 
بیشتری به عکس بدهید. داشتن اکسســوری هم می تواند به زیباتر 

شدن عکس کمک کند.

در بهار عکاسی را هم سطح با ســوژه انجام  دهید. یعنی هنگام 4
عکاســی با تلفــن همــراه در طبیعــت، گاهــی اوقات بــه جای 
ایستادن، بنشینید و خودتان را با سوژه هم سطح کنید. عکس هایی 
که از زوایــای بالا بــه پایین گرفتــه می شــوند جذابیت زیــادی برای 
مخاطب ندارند و به طور معمول سوژه مدنظر در آن ها پایین تر از خط 
افق یا خط توازن عکس قرار می گیرد که این موضوع تمرکز عکس را 

به  هم می زند.

آیا شــما هم در میان خانواده و دوســتان تان آدم های خودشیفته ای 
دارید که روی اعصاب تان راه می روند و در عین حال نمی شود آن ها 
را کنار بگذارید. عوامل و شــرایط مختلفی باعث شــکل گیری انواع 
مختلف شخصیت های خودشیفته می شود و برای مقابله با این افراد، 

راهکارهای زیادی وجود دارد. اما آن راهکارها چیست؟
شناســایی  را  خودشــیفته  فــرد 

آدم هــا  از  بســیاری  بدانیــد  کن| بایــد 
مقداری خودشــیفتگی دارند، امــا لزوما 

شــخصیتی خودشــیفته ندارنــد. فــرد 
خودشــیفته از حس همدلی بی بهره 

است. مهم ترین عاملی که نشان 
می دهــد قضیــه فراتــر از توجه 
بیش ازحد بــه خود اســت، این 
است که فرد نمی تواند از زاویه  
دید دیگران بــه اتفاقات نگاه  و 
احساسات آن ها را درک کند.

هم ذات پنــداری کن| ایــن را 
بدانید که با  وجود اعتمادبه نفسی 

که خودشیفته ها در ظاهر به نمایش 

می گذارند، در اعماق وجودشان خبری از اعتماد به  نفس نیست. 
خودشــیفته درکی از عشــق بی قیدوشــرط ندارد. آن ها هرکاری 
را بــرای منفعــت خودشــان می کننــد و هم ذات پنــداری ســاده تر 
می شــود اگر همیشــه به خودتان یادآوری کنید این رفتار ناشی از 
انزجــار درونی فرد از خودش و احســاس همیشــگی 

کامل نبودن است.
لبخنــد بزن| اگــر نمی توانیــد از فــرد 
و  کنیــد  دوری  خودشــیفته 
درعین حال نمی توانید به اندازه  
 لازم از آن هــا تعریــف  و تمجیــد 
کنیــد، بهتریــن گزینه ســکوت 
اســت. البتــه ســکوت موجــب 
نمی شــود ارزش تان در چشــم 
فرد خودشیفته بیشتر شود، اما 
دست کم حسی از تایید را منتقل 
می کند. با لبخندزدن و تکان دادن 
ســر، اندکــی توجه بــه آن ها نشــان 
می دهیــد، بــدون این کــه خودتــان را 
chetor :منبع بیشتر درگیر کنید. 

بدون شرح

seyran Caferli :اثری از

د  پیشنها

ساندویچ قطار
سروده : حسین تولایی

تصویرگر: مرجان بابامرندی
انتشارات: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

کتاب ساندویچ قطار شامل 1۵ شعر سپید از آقای حسین تولایی با موضوع آزاد است. با این 
که این شعرها وزن مشخصی ندارند و نیازی به داشــتن قافیه ندارند اما سرشار از احساس و 

نگاه های شاعرانه اند.
شاعر با دقت و متفکرانه به پدیده های اطرافش نگاه می کند. به عنوان مثال قطار را ساندویچی 
می بیند کــه وارد دهان تونل می شــود، تونلی که دندان هــای ســنگی دارد. میکروفون ها را 
کچل هایی می بیند که برای بهتر شنیدن سخنان سخنران همدیگر را هل می دهند. دریا را 
ملحفه ای آبی می بیند که پر از ماهی های قشــنگ است و ســاحل کوچولو نزدیک صبح آن را 

روی خودش می کشد. 
 با هم شعر »میکروفون ها« از این مجموعه را می خوانیم؛

سخنران شروع  کرد به حرف زدن
میکروفون های کچل

همدیگر را هل می دادند تا جلوتر بایستند
هرمس کله گنده تر بود

به دیگران تنه می زد
وقتی سخنرانی تمام شد

فقط یک نفر آن را خوبِ خوب شنیده بود؛
میکروفون کوچکی

که یواشکی
از یقه  کت سخنران بالا رفته بود! 

عفت زینلی | روزنامه نگار

این را تقریبا همه می دانیم که درخت ها علاوه بر این که شهر و محله و جاده ها را زیبا می کنند، اکسیژن سازهای خفنی هم هستند. می دانیم که درخت ها با فرایند 

فتوسنتز اکسیژن را تولید می کنند اما به نظرتان هر درخت چقدر اکسیژن تولید می کند و آن مقدار برای چند نفر کافی ا ست؟ در اطلاعات عمومی این هفته سیر 

تا پیاز این موضوع را آورده ایم تا هر وقت درختی دیدید بیشتر هوای آن را داشته  باشید، چون واقعا زندگی ما روی کره زمین بدون درخت ها ترسناک خواهد بود.

بگونگو 

   جوانه، چرا تی شرت سفید رو می ندازیم 

ماشین لباسشویی صورتی تحویل می گیریم، 

اما صورتی می دیم سفید تحویل نمی گیریم؟

   عزیزم شــما ماشــین لباسشــویی رو با خم 
رنگرزی اشــتباه گرفتی. مگه درباره تی شــرت 
صحبت می کنیم که رنگ بندی داشــته باشــه؟ 

همون قدر که سایز رو تغییر نمی ده ممنون باش.
  جوانه، قبول داری حق بارسا نبود مقابل 

پاری سن ژرمن حذف بشه؟

   نه والا، حقــش نبود. بارســا کلی موقعیت 
داشت یکی زد، اونا 4 تا موقعیت داشتن 4 تا زدن.
ــا هیچ کس زیربار این که    چــرا ایــن روزه

مریض شده نمی ره و همه میگن حساسیت 

فصلیه؟

چون حساسیت فصلیه.
ــا ایــن قدر     چــرا درس خوندن ایــن روزه

سخت شده؟

   شما بگو کی آسون بوده؟ عیب نداره، کم کم 
به لحظاتی که میان ترم ها رو خراب کنیم و بگیم تو 
پایان ترم جبران می کنیم نزدیک می شیم. واقعاً 

هم جبران می کنیم.
   جوانه فصل ششم نون خ ساخته می شه؟

حالا بذار همین فصل پنجم تموم بشــه و ببینیم 
بیننده داره.

   گوشیم دست داداش کوچیکم بود؛ اونم 

تو گروه کلاس یک ایموجی نامناسب گذاشت و 

همون جا چند نفر دیدن. چی کار کنم؟

   متاسفانه این جور وقت ها سرعت اینترنت 
خوب می شه. یک راه حل خوب در این باره وجود 
داره. فقط عذرخواهم الان فهمیدم شما این پیام 
رو قبل از عید دادی و الان به ما رســیده، طبیعتاً 

دیگه راه حل ما به درد نمی خوره.

ایموجی اشتباه در گروه مدرسه

دانیال دایی داووداینا |  طنزپرداز

چطور با خودشیفته ها رفتار کنیم؟
بدانیم


