
آن اوایل از بقیه بچه ها بدتر شنا 
می کردم تا یک  بار که یکی از 

مربی ها گفت »به نظر من 
مانی هیچ وقت در 

شنا موفق نمی شود« 
اما من قوی تر از این 

حرف ها بودم که جا بزنم
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چقدر اهل موسیقی گوش دادنی؟ از اون هایی هستی که آخرین بار وقتی نوزاد بودن، بدون هدفون رویت شدن 
یا بی موسیقی هم زندگیت می گذره؟ کم یا زیاد، به هرحال موسیقی بخشی از زندگی ماست و 

نمی شه از تأثیرش روی خلق وخو و رفتارهامون بگذریم. جدی میگم؛ ببین حتما شنیدی 
که بعضی  از بزرگ ترها میگن راک گوش نده چون خشن میشی. خب، درباره این 
موضوع یعنی رابطه بین خشونت و موسیقی  یه سری تحقیق انجام شده و توی بعضی 
از این بررسی ها سبک های راک و رپ، به ایجاد رفتارهای خشونت آمیز متهم شدن. 

پژوهشگرهای آمریکایی میگن چیزی که باعث بروز خشونت در پی گوش دادن به بعضی 
موسیقی ها می شه، آهنگ نیست بلکه بار معنایی کلمات استفاده شده است. بار منفی 

کلمات گاهی می تونه سبب افزایش احساسات منفی و رفتارهای خشونت آمیز بشه. این 
موضوع در آهنگ هایی که از کلمات رکیک استفاده می کنن، پررنگ  تره. خب پس 

فکر کنم بهتره از این به بعد تو انتخاب موسیقی، وسواس بیشتری به خرج بدیم. 
آخه آهنگ ساز و شاعر و خواننده، وظیفه شون تولید یک اثر هنریه که حس 

خوبی در ما ایجاد کنه. حس خوب برای هرکس متفاوته؛ یکی هیجان زده 
شدن رو ترجیح میده و یکی دیگه، دلش می خواد موسیقی آرومش کنه؛ 

به هرحال توقع مون از موسیقی هرچی باشه، عصبانی و خشن شدن 
نیست. )سایت روان پژوه به من در نوشتن این مطلب کمک کرد(

ـخوب #حال دوبارهامتحانهاشروعشدوعزیز،سلام!نوجوانهای

خوبمیدونمالانچهحسوحالیدارین.
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پاسخ به یک سوال بی جواب فوتبالی؛ 
»لیونل مسی« یا »کریستیانو رونالدو«؟ 

 اگر طرفدار فوتبالی خفن هم نباشید، 
اسم مسی و رونالدو را بارها شنیده اید. 
دو اَبرَ ستاره فوتبالی که رکوردی در 
جهان نمانده، نزده باشند. بعضی ها 
فضایی  موجوداتی  را  دو  این  حتی 
می  نامند و می  گویند از جهانی دیگر 
آمده اند! در این مطلب سعی داریم 
سوال  این  به  علمی،  مقایسه  یک  با 
پاسخ دهیم که مسیِ 31ساله بازیکن 

بهتری است یا رونالدوی 33 ساله؟

  چپ پاهای بااستعداد
طبق تحقیقات دانشگاه  های »آکسفورد« و »بریتسول« که با همکاری چند دانشگاه استرالیایی 
بین سال های 2012 تا 2015 انجام داده اند، بازیکنان چپ پا عملکرد بهتری نسبت به بازیکنان 
راست پا دارند؛ آن ها غیرقابل پیش بینی  تر از راست پاها هستند و همین موضوع آن ها را خطرناک تر 
می  کند. همچنین چون تعداد چپ پاها نسبت به راست پاها کمتر است، مدافعان معمولا برای مقابله 
با دریبل زنی یک بازیکن راست پا، آمادگی بیشتری دارند. شاید به  همین دلایل ژنتیکی است که مسی 
چپ پا در زمین فوتبال خلاقانه عمل می کند. دریبل  های زیبا، پاس های دقیق و شوت های ناگهانی اش 
کابوس هر مدافع و دروازه بانی است. همچنین ضریب هوشی مسی بالاتر از 150 است، یعنی اگر 
مسی به جای فوتبال دنبال درس خواندن هم می  رفت، باز معروف می شد. رونالدو را هم می توان 
در زمره باهوش ها به حساب آورد.  یکی از فاکتورهای هوش، توانایی وفق دادن خود با شرایط است. 
رونالدو هر روز بهتر از دیروز عمل می کند، ممکن است مثل قبل دریبل نزند یا سریع و چابک نباشد اما 

اگر اعتقاد دارید که باهوش نیست باید عملکردش را در محوطه جریمه حریفان ببینید.

   تروفرزهای خطرناک
شاید مسی خیلی از موفقیت های امروزش را مدیون بیماری هورمونی  در کودکی  اش باشد که باعث 
شد قد او از 170سانتی متر فراتر نرود! تحقیقات دانشگاه »کلرادو« ثابت کرده   است که کوتاه قدها، 
مرکز ثقل بدنشان پایین تر است و تسلط بهتری روی پاهایشان دارند. مسی هنگام دویدن، خیلی 
راحت بدن خود را به سمت پایین خم می کند و بدون آن که به زمین بیفتد، با تسلط بالا حمل توپ 
را انجام می دهد. شرایط بدنی رونالدو اما کاملا متفاوت است. قدرت، سرعت و انعطاف پذیری 
بالا همه و همه در این بازیکن جمع شده اند. درصد کل چربی بدن او هفت است که می توان او را با 
دوندگان حرفه ای مقایسه کرد. رونالدو توانست در بازی لیگ قهرمانان در مقابل »منچستریونایتد« 
در ارتفاع 2.93 متر از سطح زمین با سر به توپ ضربه بزند و آن را گل کند. پرش رونالدو بالاتر از 
میانگین پرش یک بازیکن NBA در طول انجام مسابقات بسکتبال حرفه  ای آمریکا بود.  علاوه بر این، 
رونالدو قلب بسیار قدرتمندی دارد؛ استارت فوق العاده او در نیمه دوم دربی مادرید و طی 9۶متر 

در 10 ثانیه، در زمانی که بدن اکثر بازیکنان خسته می شود، گواه این مدعاست. 

   استعداد دربرابر سخت کوشی! 
تصویری که رسانه  ها از رونالدو به ما نشان داده اند، تصویر یک انسان خودخواه است. او همیشه 
بیشتر می خواهد و برای رسیدن به هدفش تلاش می کند. همین روحیه قوی باعث مطرح شدن 
این جمله معروف شده است که »رونالدو همیشه برمی گردد و جواب منتقدانش را می  دهد«. لئوی 
افسانه ای که بارها در بازی های سخت منجی تیم خود شده است اما درمقابل انتقادها به خوبی 
رونالدو عکس العمل نشان نمی دهد. البته مسی در سال  های فوتبالش تا الان فرازونشیب کمی 
داشته است که می تواند نتیجه روحیه قوی اش باشد. در کل می توان گفت که رونالدو تأثیر مثبت 
بیشتری از نظر روحی روی هم تیمی هایش دارد. مسی و رونالدو هر دو به عنوان نمادهای یک نسل 
از فوتبال برای همیشه در تاریخ ثبت خواهندشد. طرفداران هرکدام اصرار به بهتر بودن بازیکن 
محبوب خود دارند ولی شاید هیچ گاه نتوان به درستی این دو سوپراستار دنیای فوتبال را با یکدیگر 
مقایسه کرد. مسی سرشار از استعداد ذاتی فوتبال است و رونالدو مظهر سخت کوشی و تلاش 
بی اندازه که با جاه  طلبی فوق العاده  اش توانسته است خود را در سطح بهترین فوتبالیست های تاریخ 

جای بدهد. حالا شما بگویید لیونل مسی بازیکن بهتری است یا کریس رونالدو؟
منابع: نِت نوشت، ایسنا، دیجیاتو، ورزش سه

مینیپرونده

  باانگیزه، مثل مانی
می گوید:  شدنش  قهرمان  و  خودش  درباره  مانی 
»این که حالا قهرمان شنا هستم معنایش این نیست که 
از همان اول در شنا خوب بودم. آن اوایل از بقیه بچه ها 
بدتر شنا می کردم تا یک  بار که یکی از مربی ها گفت »به 
نظر من مانی هیچ وقت در شنا موفق نمی شود« اما من 
قوی تر از این حرف ها بودم که جا بزنم. ناامید نشدم 
باید بروم سراغ ورزش دیگری. تصمیم  فکر نکردم 
گرفتم جدی تر تمرین شنا کنم. هفت سالگی به طور 
حرفه ای شنا را شروع کردم و یک سال بعد، قهرمان 
استان و در سال های بعد قهرمان کشور شدم. این ها 
بیشتر  خودم  انگیزه  به  من  داشت؛  دلیل  یک  همه 

اعتماد داشتم تا حرف دیگران«.

  ثانیه های طلایی
مانی ادامه می دهد: »شنا از آن ورزش هایی است که 
خیلی  لحظه های  دارند؛  اهمیت  هم  ثانیه ها  صدم 
کوتاه و به اصطلاح ناچیز هستند که قهرمان مسابقه 
را مشخص می کند. یک قهرمان با اختلافی در اندازه 
یک صدم ثانیه  رنگ مدالش را مشخص می کند اما ما 
هیچ وقت روی  ثانیه حساب نمی کنیم آن قدر تمرین 
بدهیم.  شکست  را  رقیب  اختلاف  با  که  می کنیم 
بعضی ها می پرسند چه اهمیتی دارد که یک نوجوان 
13-12ساله این قدر تمرین کند و سختی بکشد؟ 
و  گرفتم  یاد  شنا  مسابقات  در  را  زمان  اهمیت  من 

فهمیدم به عنوان یک نوجوان باید از ثانیه ها استفاده 
کنم چون می خواهم تصمیم های مهمی بگیرم؛ من 
در این سن وسال باید راهم را پیدا کنم تا در جوانی به 

هدفم برسم«.

 درس درس تا پیروزی
دوست قهرمان مان معتقد است: »بیشتر بچه ها فقط 
درس می خوانند و فکر می کنند صرفا با درس خواندن 
زیاد به موفقیت می رسند اما به نظر من لازم است که 
هرکدام از بچه ها در کنار درس خواندن راه های دیگری 
برای رسیدن به موفقیت داشته باشند تا اگر یک روز 
یکی از راه ها بسته شد راه دیگری وجود داشته باشد. 
البته فکر نکنید درس خواندن اهمیتی ندارد. اتفاقا من 
فکر می کنم یک ورزشکار بی سواد به درد نمی خورد. 
سواد که فقط برای پیدا کردن شغل بهتر در آینده 
و  می کند  پیدا  جدیدی  بینش  باسواد  آدم  نیست؛ 
حتی در هم نشینی و انتخاب دوست هایش توجه ویژه 
می کند و همه این ها برای یک ورزشکار ضروری است«.

  ورزش فقط فوتبال نیست!
داریم؟  وضعیتی  چه  شنا  در  ما  می پرسم  مانی  از 
و  شهرها  با  مقایسه  در  مشهدی ها  »ما  می گوید: 
استان های دیگر وضعیت خوبی داریم و جزو شهرهای 
به طور کلی کشور ما در  اما  طلایی در شنا هستیم 
رده  کشورهای  تا  زیادی  فاصله  ورزشی  رشته  این 
اول دارد. بعضی ها فکر می کنند هر کشوری در یک 

دارد  استعداد  ورزشی  رشته 
و طبیعی است که ما در شنا 
ضعیف ولی مثلا در کشتی قوی 

باشیم. بله، من هم قبول دارم که 
تاثیر زیادی  و  استعداد، اهمیت 
دارد اما معتقدم بیشتر از استعداد، 

اهمیت  ورزشکارها  خود  تمرین 
دارد. البته این که یک ورزشکار تا 

چه اندازه حمایت شود هم بی تاثیر 
نیست. در کشور ما بیشتر از همه به 

فوتبال بها می دهند و به همین دلیل 
بیشتر نوجوان ها هم معتقدند که پول 

فقط در فوتبال است. این ها همه باعث 
می شود ورزشکاران رشته های دیگر کم کم 

بی انگیزه شوند«. 

تجربههایبندانگشتی

ایدهواجرا:اگه یک نوجوان تو »برنده باش« شرکت کنه 
صابری-مرادی

کمیک

سحر 12ساله 
میگه: »حال 

خوب یعنی 
همین الان. 

وقتی یاد 
بگیریم در 

لحظه زندگی 
کنیم حالمون 

 هم خوب 
می شه«.

یکی از خوراکی هایِ خوشگلی که می  توان به  سادگی در خانه درست کرد، شیرینی زنجبیلی 
است. شیرینی هایی که بی بهانه  می توانند روز ما را شادتر و باحال تر کنند. پس بیایید با هم 
آدمک  های زنجبیلی خوشمزه درست کنیم. توی یک کاسه بزرگ  350 گرم آرد، 125 گرم کره، 
یک قاشق غذاخوری پودر زنجبیل، یک قاشق چای خوری جوش شیرین و یک قاشق چای خوری 
پودر دارچین را با هم مخلوط کنید. در ظرفی دیگر 175گرم شکر قهوه  ای، یک عدد تخم مرغ و 
چهار قاشق غذاخوری عسل را با هم مخلوط کنید، سپس محتوای هردو ظرف را با هم یکی کنید و با 
دست به خوبی ورز دهید. خمیر به دست آمده را روی یک سینی پخش و با وردنه صاف و یک دستش 
کنید. در مرحله آخر، خمیر را قالب بزنید و روی سینی فر بچینید. یادتان باشد از قبل سینی فر را 
چرب کنید. شیرینی ها بعد از 10تا15 دقیقه پختن در دمای 180 درجه سانتی گراد آماده اند.  

شیرینی  عروسکی با طعم زنجبیل! 

مهین ساعدی| روزنامه نگار
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گپی با یک نوجوان قهرمان شنا 

در قهرمانی غوطه ور شو! 

وارددفترروزنامهکهمیشودکلیمدالولوحتقدیر
که است زیاد آنقدر افتخاراتش است. همراهش
مدالهایشداخلهمگرهخوردهوبرایاینکهتعدادی
ازآنهارابهماننشانبدهد،چنددقیقهوقتلازم
دارد.حدودیکماهپیشبودکهخبریبهدستمانرسید:»تیمشنای

11تا12سالخراسانرضویدرنخستینمسابقاتالمپیاداستعدادهای
این ازنوجوانهای بهمقامقهرمانیرسید«.یکی برترشنایکشور
تیم»مانیسلمانیان«12سالهواهلمشهداستکهدررشته100مترو
200مترمقاماولرابهدستآوردهاست.بهاینبهانهاینهفتهسراغاو

رفتیموباهمکلیگپزدیم.
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خب در هفته چقدر 
می خونی؟ در چه 
زمینه ای بیشتر 

می خونی؟

 خب بریم سوال
 1 از 15! نام نوازنده 
 من فقط حامد همایون سازهای سنتی که ...

رو می شناسم ولی بذارین 
زنگ بزنم داییم...

سوال بعدی، پایتخت 
فرهنگ و هنر ایران 

کجاست؟

زشته این همه 
حضار این  جا 

هستن ازشون 
کمک نگیریم...

خب با کمک من و تماس تلفنی و حضار به 
نقطه امن اول رسیدی. برنامه ات واسه این پنج 

میلیون چیه؟

می خوام یک 
پلی استیشن خفن 

با کلی بازی اورژینال 
بخرم!

 خیلی می خونم،
 از بهنام بانی، حمید 

هیراد! عاشقانه! 
اجتماعی! بخونم 

الان؟


