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این جا پاتوقی برای نوجوان هاست

»چرا هرچی درس می خونم، سر امتحان همه اش رو فراموش می کنم؟« برای این که 
بدونی فراموشی چطور اتفاق می افته، بهتره سیستم حافظه رو بشناسیم. حافظه سه مرحله 

داره؛ حافظه حسی: که خیلی چموشه و اطلاعات رو خیلی زود دور می ریزه. حافظه کوتاه مدت: 
این هم ظرفیتش محدوده و نیاز به تکرار و تمرین داره تا بتونه اطلاعات رو به یک مخزن قوی تر 

و ماندگارتر برسونه. حافظه بلند مدت: همون جاییه که اگه اطلاعات واردش بشن دیگه 
به راحتی بیرون بیا نیستن. فراموشی به این دلیل اتفاق میفته که مطالب از حافظه کوتاه مدت 
به بلندمدت منتقل نمیشن. یعنی چی؟ ببین »هرمان ابینگهاوس« یک روان شناس آلمانیه 

که روی موضوع فراموشی تحقیق و نتایج مطالعاتش رو در قالب »منحنی فراموشی« تدوین 
کرده؛ منحنی فراموشی میگه اگه تو خیلی خوب هم درس خونده باشی، بعد از 24 تا 48 ساعت 

تقریبا نصف مطالبی که خوندی، فراموش میشه! خب پس معلوم شد چرا با این که شب امتحان 
کلی درس می خونیم، صبح حافظه هیچ جوری همکاری نمی کنه؛ وقت کمه، میزان مطالب زیاده 

ــی را به  مصطفی میرجانیان- هــر آدم

می شناسیم؛  خاصی  ویژگی های 
یکی را به زرنگی، یکی را به جنب 
و جوش زیــاد، یکی را هم به تواضع 
متقی«  »امیرحسین  فــروتــنــی.  و 
کشتی گیر 15 ســالــه ای اســت که 
ــرام و صفت پهلوانی  همه او را با م
روز  یک  امیرحسین  می شناسند. 
تصمیم می گیرد به صورت حرفه ای 
کشتی را شروع کند، او تا امــروز سر 
هدف و تصمیمش ایستاده و تاکنون 
توانسته است کلی مدال رنگارنگ کسب 
کند. امیرحسین این هفته مهمان جوانه 
است و حرف های جالبی درباره کشتی، 

پهلوانی و قهرمانی برایمان دارد.
پهلوانان نمی میرند!	 

از امیرحسین درباره ورزش کشتی و راه و 
رسم موفقیت در آن می پرسم، می گوید: 
»کشتی ورزش سختی اســت، چون 
دست روی دست زیاد است، مخصوصا 
در کشور ما کشتی گیرهایی بسیار قوی 
ــد که کــار را بــرای دیگران  حضور دارن
سخت کــرده انــد. کشتی از گذشته به 
عنوان یک ورزش پهلوانی بوده است. 
از آن جا که چهره های ماندگاری مثل 
پهلوان تختی در این رشته بوده اند، 

خیلی ها این ورزش را فقط با ویژگی هایی 
مانند پهلوانی، مرام و... می شناسند. اما 
به نظر من در هر ورزشی می توان پهلوان 
ــود. همین که ادب و تواضع داشته  ب
باشی و اگر قهرمان جهان هم شدی، 
مربی ها و کسانی را که در مسیر قهرمانی 
به تو کمک کــرده انــد فراموش نکنی، 
قهرمان هستی. اصلا قهرمانی به داشتن 
مدال های رنگارنگ نیست. خیلی ها 
شاید بیشتر از پهلوان تختی هم مدال 
گرفته باشند اما حالا فراموش شده اند و 
ما آن ها را نمی شناسیم. چون قهرمانی و 

موفقیت به مدال نیست« .
در آرزوی قهرمانی	 

از امیرحسین می پرسم فکر می کردی 
روزی قهرمان کشتی شوی؟ می گوید: 
»قبل از این که به کشتی بیایم، تکواندو 
کار می کردم و اتفاقا کمربند سبز تکواندو 
هم گرفته ام. اما من برای تکواندو ساخته 
نــشــده بـــودم چــون کشتی را دوســت 
داشــتــم. از کــودکــی کــه در تلویزیون 
مسابقات کشتی را مــی دیــدم، خیلی 
دلم می خواست روزی بتوانم روی تشک 
کشتی رقابت کنم. یک روز با خانواده ام 
صحبت کردم تا بگذارند به جای تکواندو 
به باشگاه کشتی بــروم. بنابراین اصلا 

به خاطر تفریح و پر کردن اوقات فراغت 
کشتی را شــروع نکردم. از همان اول 
به همین روزهــا یعنی به قهرمانی فکر 

می کردم« .
پلنگ گوش شکسته!	 

امیرحسین ادامه می دهد: »من پلنگ 
هستم. از قدیم گفتند یک کشتی گیر 
باید قــوی و جنگ جو بــاشــد، مــن این 
صفات را فقط در پلنگ می بینم. به 
نظر من یک کشتی گیر باید یک دیوار 
دور خودش بسازد تا دیگر نتواند خیلی 
کارها را که به ضرر رشته اش است، انجام 
دهد؛ مثلا نباید تا دیروقت بخوابد، لازم 
اســت خیلی از کارهای کم اهمیت را 
به نفع رشته ورزشــی اش حذف کند. 
یک کشتی گیر باید مثل پلنگ اعتماد 
به نفس داشته باشد. عــلاوه بر این ها 
در کشتی هم مثل هر ورزشی شکست 
وجــود دارد و کشتی گیر باید ظرفیت 
ــن در  ــد؛ مــثــلا م ــاش ــه ب ــت بــاخــتــن داش
مسابقات سال پیش می خواستم مدال 
طلا کسب کنم امــا نفر چهارم شدم. 
البته ناامید نشدم و تصمیم گرفتم در 
مسابقات بعدی جبران کنم. یک پلنگ 
باید روحیه جنگندگی داشته باشد و 

ناامید نشود« .

لعیا چهارده ساله میگه: »به نظر من حال خوب و بد برای هر کسی فرق داره. 

مثلا من از تنها بودن بدم میاد. عاشق این هستم که توی همه مراسم و 

مناسبت ها و دورهمی ها شرکت کنم. کلا از توی جمع بودن خوشم میاد و 

حالم رو حسابی خوب می کنه« . 
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سلام رفقا!
 حالتون چطوره؟ امتحانات شروع شده و الان حتما 

سرتون حسابی شلوغه. تو این روزهای پرمشغله و پر استرس، 
جوانه مثل همیشه همراهتونه. غیر از مطالب سرگرم کننده مون که 

کمک می کنه کمی حال و هواتون عوض بشه، سعی می کنیم هر هفته توی 
پی وی، یک سری نکته و راه حل براتون بنویسیم تا بهتر از پس امتحاناتتون 

بربیاید. بهمون پیام بدین و بگین دوست دارین تو این روزها بیشتر راجع به چی 
بنویسیم؟
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معضل فراموشی در روزهای امتحان 

»بیست و یک روز بعد« را

می توان 21 بار تماشا کرد

ــد« به  ــع ــیــســت و یـــک روز ب فــیــلــم ســیــنــمــایــی »ب
آثار  دیگر  با  خردمندان«  کارگردانی»محمدرضا 
نوجوانانه ای که طی سه دهــه اخیر در سینمای 
ــن فیلم  ــرق دارد. ای ــده اســت، ف ــران ساخته ش ایـ
توانست بعد از سال ها، یک قهرمان دوست داشتنی 
باورپذیر را روی پرده بیاورد. »مرتضی«، مثل خیلی 
از هم سن وسال هایش، پر از آرزو، امید و انگیزه 
ــت مثل همه نــوجــوان هــا، رویــاپــرداز؛  اســت و درس
ــت، در خیالش خود  او کــه عاشق فیلم سازی اس
را کارگردان بزرگی می بیند که همه برایش کف 

ــواب و خیال  می زنند. مرتضی امــا فقط خ
نمی بیند، او جنگیدن بلد است و خودش را 

به آب و آتش می زند، وقتی هم که اتفاقات 
بدی برایش رخ می دهد، یکه می خورد اما 

جا نمی زند. »بیست و یک روز بعد« که این 
روزها وارد شبکه نمایش خانگی شده، 

برای هر بیننده ای با هر سن وسالی 
جذاب خواهدبود اما تماشایش برای 
ــذت دیگری  نــوجــوان هــا لطف و ل

دارد.
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ابرها خیلی ظریف و سبک به نظر می رسند و برای همین به سختی می توان تصور کرد که 
اصلا آن ها وزنی داشته باشند. اما یک سوال؛ آیا ابرها وزنی ندارند؟ اگر وزن دارند، وزن 
آن ها چقدر است؟ مطمئنا پاسخی که خواهید شنید، شگفت زده تان خواهد کرد. ابرها 
از قطرات ریز آب یا بلورهای یخ ساخته شده اند. اگر وزن قطرات آبی را که یک ابر معمولی 
می تواند در خود نگاه دارد در نظر بگیرید، آن گاه یک تکه ابر حدود 500 تن وزن خواهد 
داشت. به طور میانگین، یک ابر »کومولوس« حجمی حدود یک کیلومترمکعب دارد که به 
ازای هر مترمکعب، حاوی 0.5 گرم آب است. بنابراین وزن ابر حدود 50 تن خواهد بود، 
اگرچه در واقعیت این میزان می تواند بسته به حجم ابر به میزان چشمگیری متفاوت باشد. 
با وجود چنین وزن بالایی، ابرها همچنان در میانه هوا شناور می مانند چراکه هوای زیر 

آن ها رطوبت کمتر و در نتیجه چگالی بیشتری دارد.
منبع: پرتال جامع علم دیلی  

بعضی از کارهای فنی ساده، ممکن است به دلیل ناآشنایی شما با تجهیزات، سخت 
به نظر برسند، مثل تعویض لامپ های هالوژن که در نورپردازی ها استفاده می شوند و 
معمولا هم عمر کوتاهی دارند! اما ما به شما یاد می دهیم چگونه به سادگی لامپ های 
هالوژن خانه را عوض کنید. برای انجام این کار، فقط به یک فازمتر ساده و لامپ جدید نیاز 
دارید. با استفاده از فازمتر روی نوار سیاه رنگ دور هالوژن به آرامی ضربه وارد کنید 
تا نوارمشکی از جای خود بیرون بیاید، دقت کنید اگر محکم به آن ضربه بزنید 
ممکن است دندانه های این نوار بشکند و اگر این اتفاق بیفتد، لامپ شما دیگر 
در جای خود محکم نمی شود. بعد از جدا کردن نوار مشکی، لامپ را به آرامی از 

جای خود جدا و لامپ جدید را جایگزین کنید.
نکته: ممکن است که لامپ های هالوژن شما نوار مشکی رنگ نداشته باشند، در 

این صورت باید به خود لامپ ضربه بزنید تا از جایش خارج شود.

آیا ابرها وزن دارند؟ 
دریچه

و حافظه بلندمدت هم بدون 
مرور و تکرار، به اطلاعات اجازه 
ورود نمیده. بنابراین سعی کن 
در روزهایی که برای هر امتحان 
فــرصــت داری، درس بخونی. 
تمرین حل کردن و تست زدن، 
پر  رو  اطلاعاتی  شکاف های 
می کنه. یه راه موثر دیگه آموزش 
دادن به دیگرانه. اگه کسی رو 
پیدا نمی کنی، معلم خودت باش 
و مطالب رو برای خودت تدریس کن.

حکایت هوای آلوده
و نوجوان های

این دوره و زمانه

ایده و اجرا:
مرادی ، میرجانیان

تعویض لامپ های هالوژن به سادگی!
تجربه های

بند انگشتی

گپی با یک نوجوان کشتی گیر قهرمان که هیچ چیزی جلوی راهش را نمی گیرد

ناامیدی را

ضربه فنی کن!


