
خسته و تشــنه و گرســنه در یک مرکز خرید ایســتاده ای و هیچ ســوپرمارکتی هم 
آن دوروبر نیســت. فقط یک دســتگاه اتوماتیک نوشــیدنی و تنقلات تــوی یکی از 

طبقات گذاشته اند.  طرز کار با این دســتگاه که اسم خارجی اش »وندینگ ماشین« 
اســت، آن قدرها که فکرش را می کنی، ســخت نیســت. حالا برو روبه رویش بایســت. 

توی ویترین، یک ســری خوردنی و نوشــیدنی می بینی کــه زیر هر کدام یک کد نوشــته  
شده اســت. کد خوراکی مدنظرت را روی صفحه کلید دستگاه وارد کن. در صفحه ای که 

برایت نمایش داده می شود، تعداد محصول و جمع قیمت هم نوشته شده است ؛ پس یعنی 
مثلا برای گرفتن سه تا بطری آب معدنی لازم نیست ســه بار همه مراحل را از اول تکرار کنی 

و فقط تعدادش را در دســتگاه وارد می کنی. خب حالا وقت پرداخت کردن اســت که از این جا 
به بعــدش را بلــدی؛ کارت را می کشــی، رمز 

را وارد می کنــی و خریــدت را از تــوی دریچــه 
پایین دســتگاه برمی داری. حواســت باشــد کد 

ردیف خوراکی مدنظرت را درســت وارد کنی؛ در 
غیر این صورت اگر ردیفی که عددش را به دســتگاه 

داده ای، خالی باشد، دستگاه پول را دریافت می کند 
امــا از خوراکی خبــری نیســت. خب ایــن هــم از خرید 
خودکارت، راستی کارت اعتباری ات را فراموش نکن!
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راهنمای یک خرید خودکار 

قایم باشک!

 روزهای دشوار سوگواری
 برای نوجوانان 

   
نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

طی یک سال ونیم گذشته بسیاری از ما فردی از نزدیکان 

خود را از دست داده ایم. شاید پدربزرگ یا مادربزرگ، خاله، دایی 

یا عمه. شاید هم مثل من چندین نفر از اقوام را ازدست داده باشید. 

گریه کردن و ناراحت بودن بعد از فوت افراد واکنشی است که همه 

آن را می شناســیم اما دربــاره نوجوانان، گاهی داســتان این طور 

نیست. در این مطلب می خواهیم به تعدادی از واکنش های شایع 

در دوره  سوگواری نوجوانان بپردازیم و در آخر هم چند نکته برای 

آن هایی داریم که به تازگی عزیزی را ازدست داده اند.

درد قفسه سینه

علایم جســمی مانند درد و فشار در قفسه ســینه، احساس خفگی 
و دل درد از نشــانه هایی است که بین نوجوانان ســوگوار به ویژه در 
روزهای اول زیاد دیده می شود. اگر چنین چیزی را تجربه می کنید، 

یادتان باشد بعد از یکی دو هفته اوضاع بهتر خواهدشد.

فوران عصبانیت

تحریک پذیری و از کوره دررفتن بابت موضوعاتی که درظاهر مهم 
نیســتند، از مواردی اســت که بارها بیــن نوجوانان ســوگوار دیده 
می شود. جلوگیری از سرزنش خود و نیفتادن در دور باطل احساس 
گناه و ناراحتی شدیدتر بابت آن، از نکات مهمی است که باید در این 

وضعیت به آن توجه داشت.

تغییرات ناگهانی خلق

نوســان بین ناراحتی شــدید و بی خیالــی از دیگر مواردی اســت که 
بین نوجوانان ســوگوار دیده می شــود. توجه کنید که این دوره های 
بی خیالی واکنشی معمول به چنین وضعیتی است، پس از بروز گاه گاه آن ها دچار احساس گناه نشوید.

شب ادراری 

یکی از اتفاقاتی که خیلی کم درباره آن صحبت می شــود، بروز شــب ادراری در نوجوانان سوگوار 
است. در این مورد یک نکته را به یاد داشته باشید: شب ادراری در نوجوانان سوگوار غالبا یک اتفاق 
موقت است که در طول زمان، خودش حل می شود. پس از این ماجرا در ذهن خود فاجعه نسازید.

افکار خودکشی

گاهی اوقات ممکن است نوجوان سوگوار از شدت ناراحتی به فکر آسیب به خود یا خودکشی بیفتد. 
اگر چنین است، بدانید شما در تجربه این وضعیت تنها نیستید. پیشنهاد ما تماس با تلفن 123 در 

زمان بروز این افکار است تا متخصصان بتوانند به شما کمک کنند.

چند نکته برای گذر از روزهای دشوار

برای غالب افراد، گذر زمان مهم ترین عامل کمکی در عبور از روزهای دشــوار ســوگواری اســت. 
در هفته های ابتدایی یادتان باشــد که احساسات درســت و غلط معنا ندارد. پس خودتان را بابت 
عصبانی بودن از دست کسی که فوت شده یا حتی خدا، سرزنش نکنید. در کنار این موضوع  اما به 

این سه نکته هم توجه داشته باشید:
خواب مناسب: سعی کنید برنامه نسبتا منظمی برای خواب خود در این روزها داشته باشید. خواب 

مناسب به مغز شما کمک می کند تا بهتر بتواند ازعهده مدیریت این فشار جدید بربیاید.
تحرک مناســب: اگر بتوانید بعد از چند روز اول، برنامه  ورزشی داشته باشــید که عالی  است اما 
حتی پیــاده روی کوتاه هم می تواند کمک کننده باشــد. تحرک به تنظیم هورمون ها در بدن شــما 

کمک می کند.
تغذیه مناسب: هرچند بی اشتهایی واکنشی شایع بین نوجوانان است اما در کنار آن پرخوری و 
به ویژه خوردن غذاهای ناسالم هم در این وضعیت زیاد دیده می شود. نخریدن غذاهای ناسالم شاید 

انتخاب آسان تری باشد تا خوردن و بعد کلنجار رفتن با احساس بد ناشی از آن.

مسیر 

رفقا سلام!
اگر شما مثل من این قدر بدشانس 

نیستین که همیشه دقیقا بعد از کتاب 

خریدن تون، طرح  های تخفیفی فصلی شروع بشه، 

الان وقتشه که فهرست کتاب هاتون رو آماده کنین. تو طرح 

تابستانه که تا پونزدهم همین ماه ادامه داره، می تونین با تخفیف 

20درصدی از کتاب فروشی های عضو طرح خرید کنین. قبلا سقف خرید تا 

200هزار تومن بود و الان به 300هزار تومن رسیده و فقط کافیه شماره 

ملی تون رو به کتاب فروش اعلام کنین. رفقاتون هم که شنبه های هر 

شماره پیامک 2000999منتظر چی هستین؟هفته تو ستون »پیشنهاد« کلی کتاب  خوب معرفی کردن، دیگه 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 ۱۱ مرداد ۱۴۰۰    
 شماره 1942

گزارشگری در رادیو عشق می خواهد و بس! 
آشنایی با حرفه گزارشگری ورزشی در رادیو از زبان مائده علاقه مند 

الهه توانا|روزنامه نگار

 من کی ام؟

مائــده علاقه منــد هســتم، متولــد تهــران. در رشــته »علوم 
اجتماعــی« تحصیــل کــرده ام و 20ســالی می شــود کــه به 
گزارشــگری در رادیو مشــغولم. کارم را با رادیوجوان شروع 
کردم، در رادیوتهران ادامه دادم و بعد به رادیوورزش پیوستم. 
از ابتدا دغدغه ام گزارش کردن ورزش زنان بود ولی آن موقع 
هنوز شرایطش فراهم نبود. 10ســال صبر کردم تا بالاخره 
گزارش ورزش زنان در رادیو ممکن شــد. چون رابطه خوبی 
با جامعه ورزشی داشتم و ورزشــکار هم بودم، توانستم وارد 
گزارشــگری ورزشی بشــوم. یادتان باشــد که گزارشگر اگر 
سواد ورزشــی نداشته باشــد، درجا می زند. من مربی و داور 
بدمینتون هســتم، والیبالیســتم و مدرک مربیگری والیبال 
دارم، مربــی ایروبیــک و تای بوکســینگ هســتم، در رشــته 
دوومیدانی 60متر کار کرده ام و دوره های مختلف مثل تغذیه 

در ورزش را گذرانده ام تا در کارم موفق باشم.

 چطور گزارشگر شدم؟

یادم می آید در انشــای کلاس پنجم با موضوع شــغل آینده، 
دربــاره کار در رادیــو و تلویزیــون نوشــته بودم. همیشــه 
آرزوی گزارشــگری ورزشی را داشــتم و هیچ وقت هم بیکار 
نمی نشســتم. دیدید بچه ها زنگ تفریح دورهم یک گوشــه 
حیاط می نشــینند؟ من اصلا از آن  بچه ها نبودم. همیشه یا 
توپ والیبال دســتم بود یا راکت بدمینتــون. همان وقت ها 
شــنونده رادیوجوان هم بودم. یک روز در مســابقه »گردش 
در ورزش« که جمعه ها پخش می شد، شرکت کردم و برنده 
شدم. قرار بود هدیه ای به برنده ها بدهند، من هر روز یا زنگ 

می زدم بــه رادیو یا حضــوری می رفتم که هدیــه ام را بگیرم 
چون خیلی برایــم مهم بود که یک یــادگاری از رادیوورزش 
داشته باشــم. همین رفت وآمدها باعث ارتبــاط من با رادیو 
شــد تا این که بالاخــره یــک روز از رادیو زنگ زدنــد و گفتند 
ما از صدای تو خوش مان آمده ، خیلی پرانرژی اســت و بعد 
هم با یک دستگاه آمدند به یکی از پارک های محله ما برای 
تست. همان جا یک گزارش مردمی گرفتم و دوهفته بعدش 

پخش شد.

 شما چطور می توانید همکار من بشوید؟

گزارشگری ورزشــی، بیشتر تجربی اســت اما من پیشنهاد 
می کنــم در رشــته های مرتبــط مثــل خبرنــگاری، علــوم 
ارتباطات و رسانه تحصیل کنید. وقتی سواد و تجربه کاری 
شما همسو باشد، موفق تر خواهیدبود. همچنین می توانید 
در دوره های آزاد صداوســیما شــرکت کنید. مهم تر از همه 
باید پشــتکار زیادی داشته باشــید. ماجرایی را کــه درباره 
گزارشگر شدنم برای تان تعریف کردم، به حساب شروع کارم 
نگذارید. آن فقط یک قدم ساده بود. بعدتر کلی مشکل سر 
راهم قرار گرفت. از در بیرونم می کردند، از پنجره می رفتم 
تو. این شغل، عشق زیادی می خواهد و هیچ پولی هم تویش 

نیست.

 گزارشگر رادیو باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟

بــرای گــزارش ورزشــی، باید صــدای جــذاب، پرانــرژی و 
پرهیجانی داشته باشــید طوری که مخاطــب، پای گزارش 
شــما میخکــوب شــود و مــوج را عــوض نکنــد. صدای تــان 

نباید مثــل هیچ کــس دیگری باشــد ولی درعین حــال باید 
گزارش های زیادی بشــنوید و از هرکدام چیزی یادبگیرید. 
اطلاعات زیــاد شــما و تســلط تان روی شــناخت بازیکن ها 
و حواشــی رشــته های ورزشــی، کارتان را قوی تر می کند. 
گزارشگری در رادیو غیر از دانش و مهارت های پایه ای، یک 
قلق هم دارد؛ باید روان شناسی بلد باشــید و مردم را خوب 

بشناسید.

 گزارش در رادیو با تلویزیون چه فرقی دارد؟ 

فرقش از زمین تا آســمان اســت. در تلویزیون تصویر خیلی 
به شــما کمک می کند. مخاطب، مســابقه را می بیند و لازم 
نیســت شــما همه چیز را گزارش کنید. گاهی باید ســکوت 
کنید و فقط گاهی به هیجان در لحن تان نیاز پیدا می کنید. 
در رادیو اما بایــد لحظه به لحظه حــرف بزنید تــا آن چه را در 

مســابقه اتفاق می افتد، برای مخاطب تصویرســازی کنید. 
بایــد گنجینه واژگان قــوی داشــته  و بلد باشــید صدای تان 
را به موقع بــالا و پاییــن ببریــد. در گزارش هــای رادیویی از 
داخل زمین، شــما فقط مجری نیســتید بلکــه تهیه کننده و 
صدابردار هم هستید. کسی به شــما نمی گوید باید چه کار 
کنید و چه چیزی را ببینید و چه بگوییــد. باید تمرکز بالایی 
داشته باشید؛ فضای مناسبی را برای گزارش بازی انتخاب 
کنید که صدای محیط بر صدای شما غالب نشود؛ حواس تان 
به بازیکن ها، داور و تماشاچی ها باشد و همه این ها را طوری 
به مخاطب منتقل کنید که انگار خودش توی زمین اســت و 
دارد بازی را می بینــد. بعضی از گزارشــگرها و مجری های 
رادیو صداسازی می کنند. شما اگر دوست دارید در کارتان 
موفق شــوید، هرگز این کار را نکنید. صدای حرف زدن تان 

نباید با صدای گزارش کردن تان فرق داشته باشد. 

سبز انگشتی 

بدانیم 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار     

بازی های المپیک درحال برگزاری اســت و آن چــه در این دوره از بازی ها 
بیشــتر به چشــم می آیــد، توجــه و وفــاداری ژاپنی هــای میزبان به 

مسائل محیط زیســتی در برگزاری رقابت هاست. ژاپنی ها از 
ابتدا با شعار »با هم بهتر باشــید، برای کره زمین و مردم« 

قول دادند تا ســبزترین المپیک تاریــخ را برگزار کنند 
بنابراین طوری برنامه ریزی شــد کــه تا حد امکان در 

همه جزئیات ریز و درشــت المپیک، مــواد پایدار و 
بازیافتی به کار گرفته شــود مثل اســتفاده از طلا، 
نقره و برنــز استخراج شــده از گوشــی های همراه 
برای ســاخت مدال  ها. برای این کار مردم ژاپن از 

دو سال قبل بیش از شش میلیون گوشی کارکرده 
بــه کمیتــه  لــوازم الکترونیکــی بی اســتفاده را  و 

المپیک شان اهدا کردند. 
همچنین از مشــارکت مــردم و مدارس بــرای جمع آوری 

زباله هــای پلاســتیکی خانگــی و اقیانوس کمک گرفته شــد 
تــا از آن هــا در ســاخت ســکوهای اهــدای مدال اســتفاده شــود. 

ورزشــکاران المپیکــی در تخت هــای مقوایــی می خوابنــد و در ظروفــی از جنــس کاغذ 
بازیافتی ازشان پذیرایی می شود تا این وســایل بعد از پایان مسابقات به راحتی به چرخه 

طبیعت برگردند.
 برای سوخت دیگ ها و مشعل های المپیک هم از هیدروژن استفاده 
می شــود که هنگام ســوختن هیچ دی اکســیدکربنی منتشــر 
نمی کند. بــرق مورداســتفاده در ایــن بازی هــا از منابع 
تجدیدپذیــر مانند انرژی خورشــیدی و آبــی تأمین و 
عبورومــرور با وســایل نقلیــه بــدون آلایندگی مثل 
اتوبوس های برقــی و باتــری دار و کامیون هایی با 
ســوخت هیدروژنی انجام می شــود. جالب است 
بدانید که سال 2011 در یکی از شهرهای ژاپن 
زلزلــه و ســونامی رخ داد و دولــت برای اســکان 
مردم از خانه های پیش ســاخته ای اســتفاده کرد 
که در آن هــا آلومینیــم بــه کار رفته بود؛ حــالا همه 
مشــعل ها و تجهیزات زیــادی از المپیــک از بازیافت 

همان آلومینیم ها ساخته شده است.
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المپیکِ دوستدار زمین 


