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چند وقتی مدارس به‌ دلیل آلودگی و برف تعطیل بود، ســوژه جدید هم که کروناســت. اما با 
یک‌سری راه‌حل می‌توان از تعطیلات کرونایی لذت برد.

1     در منزل دســت به چیزهای آلوده نزنید. مثلًا اگر یک تکه پیتزای‌تــان افتاد روی زمین با 
دست برندارید، با دهان بردارید. سازمان بهداشــت جهانی تاحالا درباره دهان زدن به چیزهای 

آلوده هیچ چیزی نگفته.
۲     بیرون آلوده اســت. منزل رفقا که بیرون نیســت. ماســک بزنید. به دیدار هم بروید. ماســک را 

بردارید. مراسم روبوسی را انجام دهید و دوباره ماسک بزنید. ماچ کردن از روی ماسک توصیه نمی‌شود 
چون ماسک‌ها آلوده می‌شود.

۳     گیم‌نت محیط شلوغ محسوب نمی‌شود. دسته بازی هم وسیله مشترک نیست 
چون مال شما و رفیق‎تان نیست که مشترک باشد. متعلق به صاحب گیم‌نت است.

۴     از روان‌شناسی مثبت‌گرا استفاده کنید. مدام به‌خودتان بگویید امروز روز 
دیگری است. بین روزهای سخت و آدم‌های سخت این آدم‌های سخت هستند که 

پیروز می‌شوند البته به سختی. بعد از گفتن این جملات انگیزشی باقی مانده  کیک 
رفیق‌تان را نوش‌جان کنید تا اسراف نشود.

۵      اگر خانواده نگران بودند، ماسک بزنید. ماسک هم که گیر نمی‌آید پس جوراب بکشید 
روی سرتان. البته با این تیپ اصلًا برای کارهای مالی به بانک نروید و اگر رفتید بعد از شلیک 

دو تیر اخطار توسط نگهبان، روی زمین دراز بکشید وگرنه شلیک سوم که امتیاز بیشتری هم 
دارد وسط کله مبارک‌تان خواهدبود و شما را از کرونا، امتحانات پایان ترم، عیددیدنی‌های 

لوس و بیدار شدن صبح زود راحت خواهدکرد.         

از تعطیلات کرونایی لذت ببریم!

گپ وگفتی با وزنه بردار ۱۶ ساله  سنگین وزنی که با 3 مدال طلا قهرمان آسیا شد 

جدال با فولاد و آهن    
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پرتقال، نارنگی، لیموشیرین، رفقا سلام!
کیوی، کلم، گل‌کلم، شلغم، فلفل سبز و 

فلفل دلمه‎ای و اسفناج، می‎فروشیم؟ ‎خیر! میل کنید 

لطفا. یه‎کمی خوش‎خوراک‎تر باشین این‎روزا، با میوه و سبزی 

رفیق‎تر باشین. مدرسه هم که تعطیله اگه حوصله کنین و از بزرگ ترها 
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    گفت و گو
مصطفی میرجانیان| خبرنگار

دل توی دلش نیست. سال‌هاست که به این مسابقات فکر کرده و حالا آمده تا کار را تمام 
کند. مربی‌اش اولین‌بار برای او وزن 136 کیلو را ثبت می کند. از پله‌ها بالا می‌آید و با فریاد 
»علیرضا  است.  کار  اول  تازه  این  می‌برد.  سر  بالای  را  وزنه 136کیلوگرم  »یااباالفضل« 

اسفندیاری«، وزنه‎بردار فوق سنگین کرجی یک هفته پیش در مسابقات آسیایی تاشکند 
ازبکستان، شش‌بار وزنه‌های سنگین را بالای سر می‌برد و با رکورد 145کیلوگرم در یک 
ضرب، 180کیلوگرم در دوضرب و 325کیلوگرم در مجموع با سه مدال طلا روی سکو 
می‌رود. با این حساب می توان لقب هرکول کرجی را به این نوجوان داد. در جوانه امروز 

سراغ این نوجوان قهرمان رفتیم.

 زندگی‌سلام
  سه  شنبه

    ۶   اسفند  1398    
 شماره ۱۵۴۸ 

 
مریم ملی | خبرنگار

جدا کردن زباله‏‌های خشک و تر در خانه از آن کارهایی است که به آدم حس خوبی می‏‌دهد. 
بعضی‌‏ها فکر می‎کنند خب حالا که زباله خشک را جدا کردیم می‎توانیم تحویل بازیافت بدهیم و بدون 
دردسر به محیط‌زیست کمکی کرده‌باشیم ولی قضیه به این سادگی هم نیست یعنی نه این‌که بخواهیم 
بگوییم کارشان بی‎فایده است و زهی خیال باطل‎اند، نهههه! همین که با زباله تر قاطی‎اش نمی‌کنند 

خودش خیلی خوب است ولی به درد بازیافت نمی‎خورد.
   برگه‌های یادداشت چســب‎دار یا همان Stick Note که به درودیوار می‌‏چسبانیم‌، پوشش‎های 
پلاستیکی روی بطری‌‏های نوشــابه و میوه و آب میوه‎ها بلای جان طبیعت هستند؛ این‎ها نه بازیافت 

می‏‌شوند و نه به درد کاری می‌‏خورند. 
  کاربن‎ها و کاغذهای دفترچه بیمه که مثل کاربن عمل می‎کنند هم مایه دردسرند و قابل برگشت 

نیستند. 
  دســتمال‎کاغذی و هر کاغذی که مصرف بهداشــتی دارد چون می‎تواند منتقل‌‏کننده بیماری و 

باکتری باشد‌،کنار گذاشته می‎شود.
  دســته دیگری از کاغذهایی که قابل بازیافت نیستند‌، آن هایی هســتند که پنج بار بازیافت شده 
و حالا دوباره به این چرخه برگشته اند. خب با این ها چه می شــود کرد ؟شانه های تخم مرغ و بعضی 
کارتن ها از این کاغذ ها تهیه می شوند و این آخرین مرحله بازیافت  شان است چون دیگر قابل بازیافت 

نیستند . 
  رسید های خود پرداز و فروشگاه ها هم از  آن دسته  کاغذ هایی هستند که دیگر به چرخه مصرف 

بر نمی گردند و باید برای همیشه با آن ها خداحافظی کرد . 
این‌بار که سراغ سطل زباله خشــک خانه‎تان رفتید ببینید داخلش چه چیزهایی پیدا می‏‌کنید که به 

درد بازیافت نمی‎خورد.

تا بهشت زندگی! 

پرنیان پاکروان|  17ساله

امروز را زندگی کردم، چون روحــی دل کنده از دنیا. بــه غم خندیدم. بر گونه خدا بوســه زدم. 
دویدم، با شور و شعف تا بهشت زندگی، با لبخندی عاشقانه، با چشمانی پرفروغ. مثل نرگسی 
سرمست از عشق و غرور. نسیم عشق وجود من، مجال نمی‌دهد غم را، با خود می‌بردش از چشم 

و دل و خانه من.

دوست عزیز ســام. ممنونم که ســوالت را با ما درمیان گذاشــتی. خیلی خوب است که 

شما در این سن به بدنت توجه داری و به این آگاهی رسیده‌ای که به فکر سلامتی خودت 

باشــی. همه می‎دانیم که اضافه وزن، ضررهای زیادی برای بدن دارد و علاوه بر مســئله 

تناســب اندام‌،  زمینه بیماری‎هایی مثل دیابت را فراهم می‎کند ولــی نکته مهمی وجود 

دارد که نباید فراموش کنیم؛ در دوره نوجوانی اغلب افراد دچار افزایش وزن می‎شوند و 

اندام‎شان کمی نامتناسب می‎شود. این اتفاق به دلیل تغییرات هورمونی است و در بدن 

همه نوجوانان رخ می‎دهد. بعد از پایان دوران بلوغ معمولا تناسب اندام به‎وجود می‎آید، 

پس اگر چاقی شما بیش از اندازه نیست، نگران نباش.

 پیشنهادهایی برای سالم‎تر بودن
از نظر ژنتیکی بدن افراد با یکدیگر متفاوت است؛ بعضی افراد استخوان‎بندی درشت‎تری 
دارند و از دیگران چاق‌تر به نظر می‎رســند درحالی‎که اندام‎شــان با توجه به قد و وزن‎شــان 
متناسب است. بنابراین اول از همه باید مطمئن بشوی که از نظر پزشکی چاق هستی یا این 
افزایش وزن دوره‎ای است. نکته بعدی این است که شما در سن رشد هستی و بدنت به انواع 
مواد معدنی، پروتئین‎ها و ویتامین‎ها نیاز دارد، به‎ همین دلیل نباید بدون مشورت با پزشک 
متخصص رژیم بگیری چون رژیم‎های غیرتخصصی ممکن است جلوی رشدت را بگیرد. چند 
روش به شما پیشنهاد می‎دهم که با انجام آن‎ها علاوه بر حفظ سلامتی، احتمالا هم کاهش 
وزن خواهی‎داشت و هم پدرومادرت متوجه خواهندشد که به فکر سلامتی خودت هستی و 

اگر نیاز باشد درباره وزن ات با پزشک مشورت خواهندکرد.
  برای انجام همه کارهایــت )خوردن، خوابیدن، ورزش، بازی، تکلیــف، تفریح و...( برنامه 
داشته‌باش. سعی کن در ساعت‎های مشخص غذا بخوری و از ریزه‎خواری و خوردن نامنظم 

پرهیز کن.
  خواب کافی و به موقع در کاهش وزن موثر است. سعی کن شب‌ها به 

موقع بخوابی و برای ساعت خوابیدنت برنامه‌ریزی کن.
   سعی کن در برنامه روزانه‌ات حتما ســاعتی را به  ورزش کردن و 
بازی‌های حرکتی اختصاص بدهی. تا جایی که می‎توانی بازی‌ها و 

فعالیت‌های نشستنی مثل تلویزیون دیدن، کار با تبلت و گوشی و 
بازی‎های رایانه‎ای را کم کن چون کم‎تحرکی یکی 

از علت‎های اصلی چاقی است.
   سعی کن نوشــابه، فست‎فود و غذاهای 

کم‎ارزش مثــل چیپس، پفک، شــکلات و 
شیرینی را از رژیم غذایی‎ات به‎مرور حذف 
کنی؛ این خوراکی‎ها یکی از عوامل چاقی 

در نوجوان‎ها هستند.
   هیچ وعــده غذایی را از برنامــه روزانه‎ات حذف 

نکن. سعی کن از میوه‎ها و سبزیجات و غذاهای سالم 
بیشتر استفاده کنی.

   اســترس و نگرانــی، از دیگــر عواملــی اســت کــه 
می‎تواند باعث چاقی بشــود، ســعی کن بــا برنامه‌ریزی 
دقیق برای درس‎هایت، آرامش داشــته باشی و به حفظ 

سلامتی‎ات کمک کنی.
امیدوارم با رعایت این نکات علاوه بر کاهش وزن، 

سبک زندگی سالمی برای خودت پایه‎ریزی 
کنی.

نفیسه مشجری| کارشناس‎ارشد مشاوره

پسری 13ساله‎ام. خیلی چاقم و پدرومادرم هیچ فکری برایم نمی‎کنند. 
چه کار کنم؟ 

کسی به فکر چاقی ام نیست 

     ما خیلی خوبیم، خیلی!
اول صحبت‌مــان از علیرضــا می‌پرســم :مــا 
چطور این همــه قهرمان وزنه‌بــرداری داریم؟ 
می‌گوید: »وزنه‌برداری رشــته سختی است و 
هرکسی نمی‌تواند در آن موفق باشد. ورزش 
ما مثل کشتی و رشــته‌های دیگر نیست که با 
انسان رو‌به‎رو باشــیم، ما با فولاد و آهن سخت 
می‌جنگیم. بنابراین یک وزنه‌بردار فقط به زور 
نیاز ندارد و باید از لحاظ روحی هم آماده باشد. 
فکر کنم ما قــدرت و اراده زیــادی داریم و این 
اراده و صبر است که یک وزنه‎بردار را قهرمان 
می‌کند. یک قهرمان وزنه‎برداری، مدام تمرین 
می‎کند تا بعد از چندسال می‎بینید که رکورد 

جابه‌جا کرده و تاریخ‌ساز شده‎است«.

     چــی می‎خــوری کــه این همــه قدرت 
داری؟

راست اســت که می‎گویند وزنه‌بردارها قبل از 
مسابقات ‌شان 20، 30 تا تخم‎مرغ می‌خورند؟ 
اصلا آن‌ها چطور وزنه‎هــای چندصد کیلویی 
را بلند می‌کننــد؟ قهرمــان آســیا می‌خندد و 
می‌گوید: »اصــا چنین چیزی امــکان ندارد. 
چطــور می‎شــود 20 تــا تخم‎مــرغ را یک‎جــا 
خــورد؟ مــن خیلــی زور بزنــم بــرای صبحانه 

دو تــا تخم‎مــرغ می‌خــورم و تمــام. 
دســته‌های  در  وزنه‎بردارهــا 

 مختلف سبک، سنگین و فوق
هــای  تغذیــه  ‎ســنگین 
مختلفــی دارنــد. البتــه ما 
راحتیــم  ســنگین‎وزن‎ها 

چــون می‎توانیم همــه چیز 
بخوریــم امــا ورزشــکارهای 

ســبک‎وزن برای این که وزن‎شان 
را ثابــت نگه دارنــد، نمی‎توانند 
هرچیزی بخورند و رژیم غذایی 
مشــخصی دارند. با ایــن حال، 
ورزشکار هرچه ســبک‎تر باشد 
راحت‌تــر می‌توانــد وزنه‎هــای 
ســنگین را بلند کند. مــا همان 
چیــزی را می‎خوریــم کــه بقیــه 
آدم‎هــا می‎خورند، فقــط برنامه 
غذایی‎مان تفاوت دارد که آن هم 

با تشخیص مربی است«.

     وزنه‎برداری، ورزش است؟
وقتــی از ورزش حرف می‎زنیم، ورزشــکاری 
توی ذهن‎مــان می‎آیــد که عــرق می‎ریــزد تا 
بدنش سالم بماند. وزنه‎برداری که شبیه این 

تصویر نیســت، ورزش محسوب 
بلنــد اصــا   می‎شــود؟ 
وزنه‌هــای  کــردن 
ســنگین چه فایــده‌ای 
دارد؟ علیرضــا پاســخ 
می‎دهد: »وزنه‌برداری 
اســت.  نهایــت  ورزش 
یعنــی کســی نمی‎توانــد 
برای تفریــح و خوش‎گذرانی 
وارد این رشــته شــود. چون 
بدن ما به فشــار زیــاد عادت 
می‌کند. مربی‎هــا می‎گویند 
ســه  وزنه‎بــردار  یــک  اگــر 
روز تمریــن نکنــد مثــل ایــن 
اســت که یک فوتبالیســت یا 
کشــتی‎گیر به اندازه 14روز 
تمریــن نکرده‎باشــد. چــون 
ستون فقرات، اســتخوان‎ها 
و عضلات ما در فشــار بوده، همیشــه باید زیر 
فشار بماند تا بدن‎مان به‎طور طبیعی کار کند. 
بنابراین یا کســی نباید وارد این رشــته شــود 
یا باید تا آخر برود و دســت از تمرین برندارد. 
اما فایده وزنه‎برداری چیســت؟ کسی که در 
رشته وزنه‎برداری فعالیت می‎کند، بدنش را 

مقاوم می‎کند«.

     بی خودی زور نزن!
دوســت 16ســاله مــا 140کیلوگــرم وزن 
دارد. از او می‎پرســم: بیــن وزن و موفقیــت 
در رشــته وزنه‎برداری ارتباطی وجود دارد؟ 
می‏گویــد: »موفقیــت در ورزش مــا بــه زور و 
وزن نیســت. ممکــن اســت یــک وزنه‎بــردار 
سبک‎وزن، وزنه‎بردار دســته فوق‎سنگین را 
شکســت بدهد و رکــورد او را جابه‎جــا کند. 
در این رشته بیشــتر از همه چیز استایل بدن 
اهمیــت دارد. مثــا این‎کــه پــای ورزشــکار 
پرانتزی نباشد، دست‌های کشیده‎ و انعطاف 
بدنی داشته‎باشد، از نظر روحی آرام و صبور 

باشد و ناامید نشود«.
این‎کــه  »بــا  می‌دهــد:  ادامــه  علیرضــا   
مــا در وزنه‎بــرداری قهرمان‌هــای زیــادی 
داریــم و ایــن ورزش در خــون ماســت امــا  
متاســفانه مردم چیز زیادی از وزنه‎برداری 
نمی‏داننــد. حتــی بعضی‎هــا فکــر می‌کنند 
بلنــد کــردن وزنه‎هــای ســنگین خطرنــاک 
است اما کار ما تخصصی است و اگر حرفه‎ای 
انجام شــود، هیچ مشــکلی برای‎مــان ایجاد 

نمی‎کند«. 

مهدی در حال تمرین 

 عه داری موزیک گوش میدی؟
نه دارم تمرین تیراندازی می‎کنم. 
هدفون گذاشتم گوشم درد نگیره.

چیزهای رو مخ

شنام
صویر ساز :  ستاره خو

ت

 ما با فولاد و آهن سخت 
می‌جنگیم. بنابراین 
یک وزنه‌بردار فقط به 
زور نیاز ندارد و باید از 
لحاظ روحی هم آماده 

باشد

کاغذهایی
نیستندمادوست  که 

سبزانگشتی 

آثار شما

شما گفتین: سلام می‌خواستم بدونم شرایط چاپ شعر در 
صفحه جوانه زندگی سلام چیه و چه‎جوری می‎تونم شعرم 

رو در این صفحه به چاپ برسونم؟ با تشکر!

کافیه شعرت رو از طریق شــماره‎های بالای صفحه به 
دست ما برسونی. 


