
اگر از دور نگاه کنی، شهر آرامی است با خیابان‌هایی خلوت، 
ماشــین‌های قدیمــی و خانه‌هایی بــا پنجره‌های چوبــی. اما 

نزدیک‌تر که می‌شوی، تازه می‌فهمی این شهر واقعی نیست! 
دنیایی است که از خاطره و خیال ساخته شده. دنیای مردی که 
با دست‌هایش شهری خیالی را زنده کرد تا نشان دهد واقعیت 

همیشه همان چیزی نیست که می‌بینیم.
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    قبل از هر چیز شاید هم‌سن‌وسال‌هایت 

بخواهند رشته MMA را برایشان توضیح 

دهی.

 Mixed Martial این رشــته مخفف عبــارت
Arts به معنی هنرهای رزمی ترکیبی اســت. 
بیشــتر ورزش‌های رزمی را هم در خــود دارد 
مانند کیک‌بوکسینگ، جودو، ووشو، کشتی و 
... . رشته MMA دو بخش سنتی و مدرن دارد. 
در ســنتی مانند جودو لباس می‌پوشــید و فن 
اجرا می‌کنید. اما پوشش در نوع مدرن متفاوت 
است و امتیاز گرفتن هم فرق دارد. بازی‌ها روی 
سکو برگزار می‌شود و نه در قفس. راندها هم در 
بازی‌های پای فینال دو رانــد 2دقیقه‌ای و در 

فینال هم دو راند 3دقیقه‌ای برگزار می‌شود.
 

  چطور شد وارد رشته MMA شدی و آن را 

ادامه دادی؟

من از قبــل ایــن رشــته را دنبــال می‌کــردم و 
خیلی دوست داشــتم در مسابقات آن شرکت 
کنم. مســابقات که برگزار شد من هم شرکت 
کردم و خدا را شــکر نتیجه خوبــی هم گرفتم. 
البتــه خانواده ما خیلی ورزشــی اســت، پدرم 
قبلا فوتبالیســت بــوده، دو خواهــرم مثل من 
ورزش‌های رزمی کار می‌کنند و برادر کوچک 
ترم کشــتی می‌گیــرد. مــن و خواهرهایم این 
رشــته را خیلی دوســت داشــتیم و همیشه از 
دور آن را دنبال می‌کردیم. حتی شهر ما مربی 
MMA نداشــت و من با خواهرهایم سه نفری 
تمریــن می‌کردیم. بعد که وارد اردوها شــدیم 

این رشــته را به صورت پایه و اصولی از اســتادم 
خانم کربلایی‌ یاد گرفتیم.

 
 چه چیزی برای ادامــه مسیر به تو انگیزه 

می‌داد؟

هم‌تیمی‌ام وانیا فتحعلی  خیلی به من کمک 
کرد و هر دو روی هم تاثیر مثبت گذاشتیم. ما 
حریف‌ تمرینی هم بودیم و هرکدام خیلی روی 
پیشــرفت آن یکی تاثیر گذاشتیم. جفت‌مان 
هــم در مســابقات اول شــدیم و مــدال طــا 

گرفتیم.
 

 وقتی برای مبارزه روی سکو می‌رفتی چه 

شکست  را  حریفت  می‌شد  باعث  چیزی 

بدهی؟

ما یکــی، دو ماه پیش برای کســب ســهمیه به 
بازی‌های قهرمانی آسیایی رفته بودیم. آن‌جا 
حریف‌‌هایمــان را آنالیز کردیــم و مقابل آن‌ها 
قرار گرفتیــم. با بــازی آن‌ها آشــنا شــدیم و با 
برنامه‌ریزی اســتادم این ســری توانستم اول 
شــوم. این بازی‌ها تجربــه خیلی خوبــی بود. 
مسابقات بعدی‌مان المپیک 2026 جوانان 
اســت که فکر کنــم در ســنگال برگزار شــود و 
منتظر هســتیم تا اردوها دوباره شــروع شود و 
تمرین کنیم. البته من تمرین‌های ورزشــی‌ام 
را مثــل قبــل ادامه می‌دهــم و هر روز باشــگاه 
مــی‌روم. برنامــه تحصیلــی‌ام هم ســرجایش 
است و درســم را هم در همین رشته کامپیوتر 

که خیلی به آن علاقه دارم، ادامه می دهم.
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 در مســیر رســیدن بــه مــدال طــا چه 

چالش‌هایی را پشت سر گذاشتی؟

ما خیلی سختی کشیدیم.به طور مثال داخل 
اردوی تیــم ملــی بودیــم که جنــگ 12روزه 
شــروع شــد و دو، ســه روز مانــده بــه اعــزام 
مســابقات، موشــک‌ها از بــالای ســرمان رد 
می‌شدند ولی ما همچنان تمرین می‌کردیم 
و ادامــه می‌دادیــم. جنگ بود امــا می‌رفتیم 
پارک چیتگــر و تمریــن می‌کردیم. یــک بار 
وقتی برگشــتیم خوابگاه، دیدیم آن ســمت 
را هم زدنــد. به همیــن دلیل وســایل‌مان را 
جمــع کردیــم و ســمت رودهن رفتیــم. یک 
هفته آن‌جــا بودیم. ما می‌خواســتیم هرطور 
که شــده خودمان را به مســابقات‌ برسانیم و 
برای همین قرار بود زمینــی برویم. تا این که 
از بحرین تماس گرفتند و گفتند فعلا بازی‌ها 
کنسل شده است. آن بازی‌ها یک ماه بعد که 
شرایط بهتر شده بود، برگزار شد و برای کسب 
ســهمیه بود. بازی بعد آن کــه در بحرین بود 
سهمیه المپیک آسیایی و مدال طلا را گرفتم. 
در طول تمرین‌هایمان که جنگ 12 روزه بود 
ما هم خودمان اســترس داشــتیم هم نگران 
خانواده بودیم ولی تمرین‌مان را با همان فشار 

و استرسی که داشتیم باید ادامه می‌دادیم.
 

کسانی  چــه  مــدیــون  را  موفقیت‌تان   

هستید؟

جو تیم ما خیلی خــوب بود، ارتبــاط خوبی 
هم داشــتیم و خانم کربلایی هم مانند مادر 
دلسوزانه برایمان زحمت کشید. همین‌جا 
از اســتادم تشــکر می‌کنم کــه این رشــته را 
به مــن یــاد داد. صمیمی‌ترین دوســتم هم 
در اردو وانیــا بــود که طلا گرفــت. موفقیتم 
را مدیون پــدرم هســتم. من روز تولــد پدرم 
مسابقه داشتم و پدرم گفت مدال طلا بگیر 
و آن را به من هدیه بده. من هــم آن روز تمام 
تلاشــم را کردم تا طلا بگیرم و آن را به پدرم 

هدیه کنم تا ذره‌ای خوشحال شود.
 

 برنامه و هدفت برای آینده چیست؟

من می‌خواهم در المپیک جوانان هم مدال 
طلا را تکــرار کنم. قطعــا تمریناتــم را خیلی 
سخت‌تر، بهتر و با برنامه‌ریزی دقیق‌تری انجام 
می‌دهم و دوســت دارم قهرمانــی‌ام را تکرار 
کنم. می‌خواهــم به دوســتان نوجوانم که به 
رشته‌ای علاقه‌مند هستند بگویم هدف‌شان 
را دنبال کنند، چون هیچ‌راهی نشــد ندارد. 
تســلیم نشــوند و پرقدرت هدفی را که دارند 
ادامه دهند و مطمئن باشند یک روز به هدفی 

که دارند، می‌رسند. 

MMA نوجوانی روی رینگ
گپ‌و‌گفتی با »تیام ده پهلوان« نوجوان آینده‌ساز کشورمان که در مسابقات آسیایی جوان بحرین نخستین مدال 

طلای MMA ایران را به دست آورد

من می‌خواهم در 
المپیک جوانان هم 
مدال طلا را تکرار 
کنم. قطعا تمریناتم 
را خیلی سخت‌تر، 

بهتر و با برنامه‌ریزی 
دقیق‌تری انجام 

می‌دهم و دوست دارم 
قهرمانی‌ام را تکرار 

کنم

»کوبر پدی« در ایالت 
استرالیای جنوبی، 
به خاطر خانه‌های 
زیرزمینی، معادن 

عظیم اوپال و منظره‌ای 
شبیه به مریخ، یکی 

از عجیب‌ترین 
سکونت‌گاه‌های جهان 

است.
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مشخص شه و اگه مشخص شد کار خودشه جریمه‎ بپردازه! خیلی شفاف و با برادرت یک توافق‌نامه بنویسی که داخلش تکلیف همه خوراکی‌ها و امنیتش امنیت غذایی ندارم تو خونه! تو بگو چی کار کنم!« رفیق عزیز جوانه! پیشنهاد می‌کنم »جوانه! داداشم هر خوراکی که دارم رو پیدا می‌کنه و من هیچ رفقا سلام!
مسالمت آمیز!
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اطلاعات عمومی 

متضاد

easygoing
آرام و راحت / آسان‌گیر

Uptight
 سخت‌گیر/ درگیر تنش

مثال:

He was too uptight to enjoy the party and 

ended up leaving early.

ترجمه:   او آن قدر درگیر تنش بود که نتوانست از 
مهمانی لذت ببرد و در نهایت زود رفت.

مثال:

I prefer to spend time with easygoing 

friends who don't take life too seriously
ترجمه:    من ترجیح می‌دهم با دوستانی که آرام و 

آسان‌گیر هستند و زندگی را خیلی جدی نمی‌گیرند، 
وقت بگذرانم.

کلاس زبان

بدانیم

دوردنیا

در قلب قاره ســرخ استرالیا، شهری زیرزمینی 
پنهان اســت که انگار از دل رمان‌های علمی-
تخیلی ژول ورن بیرون آمده است.  شهر معدنی 
»کوبر پــدی« در ایالــت اســترالیای جنوبی، با 
جمعیت حدود ۱۷۰۰ نفر، به خاطر خانه‌های 
زیرزمینــی، معــادن عظیــم اوپــال و منظره‌ای 
شــبیه به مریخ، یکی از عجیب‌ترین سکونتگاه 
های جهان اســت. کوبــر پدی نه تنهــا به دلیل 
معمــاری غارماننــد، بلکــه بــه خاطــر فرهنگ 
مهاجران چندملیتی، تاریخ پرماجرای استخراج 
ســنگ‌های قیمتی و انــزوای کامــل در بیابان 
مشهور است.این شــهر در منطقه‌ای قرار دارد 
که دمای تابســتان بــه 48درجه ســانتی‌گراد 
می‌رســد و ســاکنان برای فــرار از ایــن گرمای 
جهنمی اقدام به حفر خانه، هتل، کافه رستوران 
و...  در دل تپه‌های سنگی کردند. در سنگ‌های 
رســوبی و  بدون نیــاز به آجــر یا ســیمان کنده 
می‌شــوند. هر خانه معمولًا شــامل یک ورودی 
تونل‌مانند، ســالن اصلــی، اتاق‌هــای خواب، 
آشپزخانه و حتی حمام است. سقف‌های سنگی 
طبیعی، دمــا را ثابــت در ۲۳ تــا 25درجه نگه 
می‌دارند. برق با ژنراتورهای خورشیدی تأمین 
می‌شــود و آب از چاه‌هــای عمیــق ۳۰ متــری 
اســتخراج می‌گردد.نام »کوبر پدی« از عبارت 
بومی »کوپــا پیتا« به معنای »مرد سفیدپوســت 
در گودال« گرفته شده که اشاره‌ای طنزآمیز به 
معدنچیانی اســت که در زمین فــرو می‌رفتند. 

این شــهر  پــس از کشــف اوپال، ســنگ قیمتی 
رنگین‌کمانــی توســط پســر ۱۴ ســاله‌ای کــه 
همراه پدرش برای کشــف و استخراج طلا آمده 
بود تأســیس شــد. امروزه این معادن متروکه به 
جاذبه گردشــگری تبدیل شــده‌اند. متاســفانه 
تغییــرات اقلیمــی، بارندگی‌هــای نامنظــم را 
افزایــش داده و خطــر ریــزش غارها را بــالا برده 
اســت.در بیابان کوبر پــدی حــدود ۲۵۰ هزار 
تابلــوی خطر دیده می‌شــود که به گردشــگران 
در مــورد راه رفتن بدون توجــه روی دهانه تونل 
و معادن هشــدار می دهند. ایــن تابلوها امروزه 
 به نماد این شــهر تبدیل شــدند و حتــی بر روی

شهر خانه‌های زیرزمینی و کمی مریخی!

4 تمرین ذهن‌آگاهی برای کم کردن استرس‌ها

شهری که از رؤیا ساخته شد

مایکل پائول اسمیت، مردی ۶۰ ساله و عاشق عکاسی، تصمیم گرفت 
کودکی خود را دوباره بسازد؛ اما نه در ذهنش، بلکه در برابر دوربینش! 
او سال‌ها پیش شــهر کوچکی به نام الگین پارک »Elgin Park« را خلق 
کرد؛ شــهری مینیاتوری با خیابان‌های خلوت، ماشین‌های کلاسیک 
و خانه‌هایــی از دهه ۱۹۵۰ میلادی. اســمیت تمام ایــن ماکت‌ها را در 
مقیاس ۱ به ۲۴ ساخت، یعنی هر ۲۴سانتی‌متر در دنیای واقعی فقط یک 
سانتی‌متر در شهر او بود! اما راز کار او در چیزی فراتر از ساخت ماکت بود. 
او ماکت‌ها را در طبیعت واقعی قرار می‌داد، زاویه‌ دوربین را با دقت تنظیم 

و از پرسپکتیو )زاویه دید( استفاده می‌کرد تا همه چیز واقعی 
به نظر برسد. نتیجه چه شد؟ عکس‌هایی که اگر 

ندانی پشت صحنه‌شان چیست، به‌سختی 
باور می‌کنی که دنیای واقعی نیستند.

ــردی کــه شهر  راز موفقیت مـ

خیالی‌اش را واقعی کرد

پائول اســمیت خودش می‌گفت: 
»الگین پارک شهری واقعی نیست، 

اما بخشــی از زندگی من اســت.« او 
کودکــی‌اش را در شــهری کوچــک 

در ایالــت پنســیلوانیا گذرانده بــود و حالا 
می‌خواســت همان حس را دوباره زنــده کند. هر 

خیابان، هر چراغ و هر ماشین در عکس‌هایش یادآور خاطره‌ای 
از گذشته بود. در عکس‌هایش هیچ ویرایش دیجیتالی وجود نداشت. او 
از زاویه، نور و فاصله برای فریب چشم بیننده استفاده می‌کرد. این روش 
در دنیای سینما به »پرســپکتیو اجباری« معروف است؛ همان ترفندی 
که در فیلم‌های بزرگ هالیوودی برای ساخت صحنه‌های خیالی به کار 
می‌رود. اما تفاوت این جا بود که اسمیت همه‌ این‌ها را تنها با دستان خود 
انجام می‌داد. بدون گروه فیلم‌سازی و بدون جلوه‌های ویژه. او شهردار، 

معمار و عکاس شهر خیالی خودش بود!

خیال چطور می‌تواند از ما عکاس بهتری بسازد؟

خیال فقط در رویا نیست؛ در هنر، خیال تبدیل به قدرت می‌شود. اسمیت 
این را خوب فهمیده بود. او می‌دانســت برای گرفتــن یک عکس عالی، 
فقط دوربین خوب کافی نیست، باید تخیل داشت. او دنیا را همان‌طور 
که می‌خواست می‌دید، نه فقط آن‌طور که هست. او با ماکت‌های ساده، 
نوری طبیعی و بدون ذره‌ای فتوشاپ، عکس‌هایی خلق کرد که میلیون‌ها 
نفر را در سراســر جهان شــگفت‌زده کرد. اســمیت یادمــان می‌دهد که 
خلاقیت یعنی ســاختن جهانی تازه از دل چیزهای ســاده. شــاید لازم 
نباشد همیشــه به ســفرهای بزرگ برویم یا وســایل گران‌قیمت داشته 
باشیم؛ کافی است زاویه دیدمان را عوض کنیم و از تخیل‌مان 
کمک بگیریم. برای نوجوان‌هایی که به عکاسی 
علاقه دارند، این یک درس مهم است: لازم 
نیست همیشه دنبال سوژه‌های بزرگ 
و عجیب باشید. گاهی کافی ا‌ست 
به خاطرات‌تان نگاه کنید، چیزی 
بســازید و با زاویه‌ای تازه آن را ثبت 
کنید. خیال می‌تواند به شما کمک 
کند تــا از زاویه‌ای متفــاوت ببینید، 
ترکیب‌بندی‌هــای خلاقانه بســازید و 

حتی داستانی را در یک قاب روایت کنید.
از خیال تا واقعیت؛ راهی که همیشه باز است

الگین پارک شاید وجود خارجی نداشته باشد، اما الهام‌بخش 
هزاران نفر شــد. عکس‌های مینیاتوری اســمیت در اینترنت میلیون‌ها 
بازدید گرفتند و به نمادی از خلاقیت تبدیل شدند. او نشان داد که حتی 
از خاطرات کودکی هم می‌توان جهانی ساخت که واقعی‌تر از واقعیت به 
نظر برسد. اگر تو هم به عکاسی علاقه داری، از همین حالا می‌توانی تمرین 
کنی: به جای این که فقط از منظره‌ها عکس بگیری، سعی کن داستانی 
در عکس‌هایت بسازی. هر عکس می‌تواند دنیایی تازه باشد که فقط تو 

می‌توانی آن را ببینی.

بدون شرح

raimundo santos :اثری از

با دوربینت دنیای خودت را بساز!

پیشنهاد

برکه بی‌نظیر
شاعر: جعفر مقیمیان

انتشارات: نزدیک‌تر

 
شــاید شــما هم کمتر کتاب شــعر نوجوانی دیده باشــید که همه اشــعارش در قالــب رباعی 

سروده شده باشند. کتاب »برکه‌ بی‌نظیر« این ویژگی را دارد. این کتاب شامل رباعی‌هایی در 
موضوعات مختلف است که به زبان ساده نوشته شده و سرشار از احساسات ناب و کشف‌های 

اعجاب برانگیز است.
شاید بیشتر افراد با دیدن ماهی در تنگ آب، برای ماهی دلسوزی کنند که اسیر تنگ شده اما 

آیا تا به حال به آبی که در تنگ است، فکر کرده‌اید؟
امروز به رودخانه‌اش برگشته

آن آب که توی تنگ زندانی بود
تا به حال به این موضوع اندیشــیده‌اید که چه چیزی ممکن اســت یک 

درخت دریایی را بترساند؟
ترسید درخت کوچک دریایی

چشمش که به چشم اره‌ماهی افتاد
یا به این نکته توجه کــرده بودید که تور ماهی‌گیری شــبیه تور والیبال 

است؟
پنهان شده‌اند تک‌تک ماهی‌ها

افتاده در آب تور والیبالی
 این بیت‌ها گوشه‌ای از شــعرهای زیبای این کتاب هستند. کتابی که 
توانســت در بخش کتاب پنجمین جشــنواره شــعر کودک ایران، رتبه 
دوم را به خود اختصاص دهد. می‌توانید بــا خواندن این کتاب قدرت 
خیال‌تان را تقویت کنید و از هر سوژه‌ای برای شعر گفتن، الهام بگیرید. 

بگو نگو

سلام به همه جوانه‌های دیروز و امروز و فردا. 

حال‌تون چطوره؟ امیدوارم این ویروس 

جدیده بهتون سر نزده باشه که لعنتی بد 

چیزیه! هوا آلوده است و باید بیشتر مراقب 

خودتون باشین. بریم ببینیم چه پیام‌هایی 

داریم از شما گل‌های گل.

 
 خیلی وقته تعطیل‌مون نکردن. یه 

کاری بکن جوانه، حوصله‌مون از مدرسه 

رفتن سر رفت!

 جــان؟! اولا مگــه کســی از مدرســه 
حوصله‌اش سر می‌ره؟ )بله خودم!( بعدشم، 
همین چند هفته قبل که بــرای آلودگی هوا 
تعطیل‌تون کرده بودن. این جور که بوش میاد 
فعلا خبری از تعطیلی »به علت سرمای هوا و 
لغزندگی معابر« نیســت. ولی شاید به دلیل 

قطعی گاز و آلودگی هوا تعطیل کنن!
 جوانه اگــه می‌شه با یک استندآپ 

کمدین هم توی صفحه مصاحبه کنین. 

خیلی دوست دارم فوت‌وفن کارشون رو 

یاد بگیرم.

 چه فکر خوبی. باشه حتما به دبیر صفحه 
می‌گم. البته لازم نیســت بگم، خودش الان 

داره این پیام رو می‌خونه!
  شنیدم یه مدل دیو هســت که باعث 
می‌شه خواب آدم سنگین بشه و صبح نتونه 

زود بیدار بشه. فکر کنم این دیوه با من رفیق 

شــده، هرروز خواب می‌مونم و به سرویس 

مدرسه نمی‌رسم!

  به نظرم دیوه کاری بهت نداره، اگه خودت 
شبا زودتر بخوابی و قبل از خواب اون گوشی رو 
بذاری کنار، صبح زود مثل خروس سحرخیز و 

هشیار از خواب می‌پری!
  جوانه تو که تــوی روزنامه هســتی، چه 

خبر از بارون؟

  من تو روزنامه هستم، تو ابرها که نیستم! 
ولی ایشــالا خبرهای خوبی تو راهه. البته این 
موضوع باعث نشــه که صرفه‌جویی در مصرف 
آب رو بذاریم کنار. و همچنان دعا کنیم که خدا 

رحمتش رو به سرمون بباره.
  مــن خرمالــو خیلــی دوســت دارم ولی 
تو روزنامه خونــدم که خوردنــش خطرناکه، 

درسته؟

 الان از دبیر صفحه سلامت پرسیدم، گفتن 
که خوردن زیاد خرمالو خطرناکه، اون یک دونه 
خرمالویی که من و تو می‌خوریم، به جایی آسیب 

نمی‌زنه، با خیال راحت بخور!
  بابام تعریف می‌کنه وقتــی بچه بوده تو 
آبان برف هــم می‌باریده! الان من با آســتین 

کوتاهم، یعنی بابام راست می‌گه؟

 البته که باباها راست می‌گن ولی متاسفانه 
بله! یادش به خیر تا ایــن جامون برف می‌اومد 
و مدرســه‌ها تعطیل می‌شــد. تازه بابام می‌گه 
زمان اونا برف می‌اومده تا این جاشون ولی بازم 
می‌رفتن مدرســه. چقدر این هفته از تعطیلی 

مدرسه حرف زدیم!

همه چیز درباره تعطیلی مدارس!

آق کمال |  طنزپرداز

عفت زینلی | روزنامه نگار

سروکله دیابت از کجا پیدا می‌شود؟

دیابــت زمانــی اتفــاق می‌افتــد کــه بــدن انســولین 
)هورمونی کــه قند خــون را کنتــرل می‌کنــد( تولید 
نمی‌کنــد یا این‌کــه تولیــد می‌کنــد امــا نمی‌تواند از 
انســولین درســت اســتفاده کند. اما همه چیز به این 
ســادگی تمام نمی‌شــود. یک مفهوم دیگر هم داریم 
به اســم پیش‌دیابت که اتفاقا این یکی برای تو مهم‌تر 
از خود دیابت است. الان می‌فهمی چرا. پیش‌دیابت 
همان‌طور که از اسمش معلوم اســت، مرحله‌ای قبل 

از دیابت است؛ در این مرحله قند خون کمی بالاست 
ولی هنــوز به مرحلــه‌   خطرنــاک نرســیده. نکته مهم 
این جاســت که اگــر در این مرحلــه مراقب نباشــیم، 
خیلــی زود وارد دنیــای دیابت می‌شــویم و این دقیقا 
یعنی مراقب دوران طلایــی نوجوانی باش! چرا؟ برو 

خط بعد.
می‌دانستی بعضی از عادت‌های روزمره‌ تو در نوجوانی 
می‌توانند در آینده باعث بیماری دیابت شوند؟ دیابت 
از آن دســته بیماری‌ها اســت که اگر مراقب نباشــیم، 
بــی‌ ســروصدا وارد زندگی‌مان می‌شــود و تــا آخر عمر 
همراه‌مان می‌ماند. اما خب نگران نشو. خبر خوب این 
است که می‌توانیم جلویش را بگیریم به‌خصوص اگر از 

همین نوجوانی شروع کنیم اما چرا؟
چرا باید از همین حالا مراقب باشم؟

می‌دانیــم در دوره نوجوانی بدن در حال رشــد اســت 
و عادت‌هایــی کــه در ایــن ســن شــکل می‌گیرنــد، تــا 
بزرگســالی با مــا می‌ماننــد. اگــر الان زیاد فســت‌فود 
بخوری، کم ورزش کنی، شــب‌ها دیر بخوابی و بیشتر 
وقتت را پای گوشــی و لپ‌تاپ بگذرانــی، احتمال این 
که در آینده به دیابت مبتلا شــوی خیلی زیاد می‌شود. 
عادت‌هایــی کــه بایــد مراقب‌شــان باشــی هــم این‌ها 

هستند:
*غذاهای شیرین و چرب مثل نوشابه، چیپس، پیتزا و 
شیرینی‌ها باعث چاقی و بالا رفتن قند خون می‌شوند.

*کم‌تحرکی یعنی ساعت‌ها نشستن بدون ورزش یا 
حتی یک پیاده‌روی ساده.

*خــواب کــم و اســترس زیــاد باعــث به‌هم‌ریختــن 
هورمون‌های بدن می‌شود.

*اگر خانواده‌ات سبک زندگی ناسالم دارند، ممکن 
است ناخواسته همان راه را ادامه بدهی.

چطور جلوی دیابت را بگیریم؟

ورزش کن| حتــی روزی نیــم ســاعت پیــاده‌روی یا 
بازی‌های پرتحرک مثل فوتبال و والیبــال دو بار در 

هفته، کمک زیادی می‌کند.
غذاهای سالم بخور| میوه، سبزی، نان سبوس‌دار 

و غذاهای خانگی بهترین انتخاب‌اند.
خواب کافی داشــته باش| شــب‌ها زود بخــواب تا 

بدنت فرصت ترمیم داشته باشد.
آزمایش بده| اگر اضافــه‌وزن داری یا در خانواده‌ات 
کسی دیابت دارد، بهتر است هر چند وقت یک‌بار قند 
خونت را چک کنی، با پزشک مشورت کنی و هر موقع 

لازم بود آزمایش بدهی.
خلاصه که یادت باشد دیابت بیمازی نیست که فقط 
بزرگ‌ترها را گرفتار کند و در سنین بالا نگران ابتلا به 
آن باشیم. اگر از همین حالا مراقب باشی، می‌توانی 
آینده‌ای سالم و پرانرژی داشته باشــی و از بابت این 
بیماری خیالت راحت باشد. بدن تو سرمایه‌ زندگی‌ 

تو است، از آن خوب مراقبت کن!

مسابقه فینال بود و »تیام ده پهلوان« 
از استان  16ســالــه نهاوندی  دختر 
همدان آمــده بــود به رویایش برسد. 
او روزهــا و سال‌های زیــادی بــرای این 
ــرده بــود و حــالا روی  لحظه تمرین ک
سکوی مبارزه می‌خواست آن رویا را 
واقعی کند. مسابقات آسیایی جوانان 
در بحرین برگزار می‌شد و تیام در این 
مسابقه توانست هر دو راند حریفش 
از مغولستان را شکست دهد و حالا 
وقت تحقق رویاست. داور دست او را 
بالا می‌برد و او را برنده میدان اعلام 
می‌کند. تیام طلایی می‌شود و اولین 
ــای MMAدخـــتـــران را در  مـــدال ط
ایــن مسابقات به دســت مـــی‌آورد. با 
این نوجوان موفق تماس گرفتیم و از 
مسیری که برای رسیدن به آن روز طی 

کرده است، پرسیدیم.

شاید تو هم تمرین‌هایی برای »ذهن‌آگاهی« به گوش‌ات خورده 

باشد. اما این تمرین‌ها چیست و به درد ما می‌خورد؟ روان‌شناس‌ها 

می‌گویند ذهن‌آگاهی یعنی روی آن‌چه در لحظه احساس می‌کنیم 

تمرکز کنیم، بدون قضاوت و تفسیر. تمرین ذهن‌آگاهی هم یعنی 

کارهایی که باعث می‌شوند روی افکار و احساسات‌مان آگاهی 

بیشتری داشته باشیم و با آن بتوانیم استرس‌مان را مدیریت کنیم. 

بیایید با هم چند تمرین ساده و کاربردی ذهن‌آگاهی را یاد بگیریم.

 

به بدترین سناریوها فکر نکن!1 

ذهن ما مدام از این شاخه به آن شــاخه می‌پرد؛ از این فکر به آن 
فکر، از این نگرانی به آن نگرانی. استرس از آن‌جایی‌ ناشی می‌شود 
که ذهنِ پریشان و شــلوغ ما در موقعیت‌های مختلف شروع می‌کند 
به نشــخوار کردن بدترین ســناریوهای ممکن. مثلا وقتــی امتحان 
پایان‌ترم داریم، ممکن اســت ســروکله این فکرها پیدا ‌شود: »من تو 
امتحانا رد می‌شم. مامان و بابام از دســتم عصبانی می‌شن. بعدش 
هم عمرا اگه بتونــم برم دانشــگاه و قید پیدا کردن یه شــغل خوب رو 
باید بزنم«. با انجام تمرینات ذهن‌آگاهی، متوجه خواهیم‌شد که این 
فکرها درواقــع پچ‌پچ‌‌های ذهن هســتند و نه واقعیتی که قرار اســت 

اتفاق بیفتد.
 

آگاهانه بخور!2 

ذهن‌آگاهی به ما توصیه می‌کند که در رفتارهای ساده، آگاهانه 
رفتار کنیــم. مثلا اگر می‌خواهیــد یک پرتقال بخوریــد، برای مدتی 
آن را تــوی دســت‌تان بگیریــد. پوســتش را لمس کنیــد، ببوییدش. 
بوی پرتقال چطور است؟ کمی تلخ؟ کمی شــیرین؟ هر دو؟ به رنگ 
و برآمدگی‌های پوســتش توجه کنید. از تماس با آن،  چه حســی در 
انگشت‌های‌تان ایجاد می‌شــود؟ موقع خوردن تکه‌های پرتقال، به 
حس آن روی زبان‌تان توجه کنید؛ به آبدار و خشک بودنش، به میزان 
تازگی‌اش. برای جویدن، چشــیدن و بوییدن هر برش پرتقال، زمان 

صرف کنید.

پیاده‌روی را دست کم نگیر3 

از زمانی که راه رفتن را یادگرفته‌ایم، مدت زیادی می‌گذرد؛ 
برای همین دیگر مثل روزهای اول لازم نیســت کــه به قدم‌های‌مان 
فکر کنیم امــا ذهن‌آگاهی پیشــنهاد می‌کنــد پیــاده‌روی آگاهانه را 
امتحان کنیم. یک پا را بردارید و به‌آهستگی یک قدم به جلو بردارید. 
به این توجه کنید که تعادل‌تان را چطور حفظ می‌کنید. حالا آهسته 
قدم‌به‌قدم راه بروید. به نحوه حرکت پاهــا و تکان بازوها توجه کنید. 
زانوها چطــور خم و راســت می‌شــوند؟ به حســی که در پاهــا تجربه 
می‌کنید، آگاه اید؟ سعی کنید هماهنگ با قدم‌های‌تان نفس بکشید. 
هر وقت ذهن‌تان منحرف شد، آن را بدون فشار و به‌آرامی به پیاده‌روی 

آهسته‌تان برگردانید.

واژه‌های آرام‌بخش را پیدا کن4 

به یک واژه آرام‌بخش فکر کنید، مثل؛ صلح، عشق، دانه برف، 
نور خورشــید و... . این واژه را بی‌صدا در ذهن‌تــان بگویید. با هر دم 
و بــازدم، واژه را تکرار و به آن توجه کنید. چه کلمه‌هایی شــما را ســر 
ذوق می‌آورد و باعث می‌شود آرام شــوید. این کلمه‌ها را در ذهن‌تان 
پیدا و مدام تکرار کنید. می‌توانید این کار را به‌مدت یک دقیقه انجام 
kidshealth.org :منبع بدهید؟ پنج دقیقه، چطور؟�

  دوستان خوب جوانه! شما هم می‎توانید آثارتان را  از طریق 

شماره‎های بالای صفحه برای‎مان بفرستید تا با اسم و عکس 

خودتان در ستون های »پیشنهاد«  و »آثار شما«  چاپ کنیم.

شــاید در خانواده‌تان کســی را 
دارید که به دیابت مبتلاست و 

به همین خاطر باید قید خوردن خیلی چیزها 
را بزند. افراد دیابتی باید همیشه حواس‌شان 
به قند خون خود باشد و مواظب باشند از یک 
مقدار خاصی بالاتر یا پایین‌تر نرود. فردا روز 
جهانی دیابت است. به مناسبت این روز سراغ 
این بیماری رفتیم تا آن را متفاوت بررسی کنیم 
وکمی نسبت به آن آگاهی بیشتری پیدا کنیم 
چون سلامتی برای من و تو خیلی مهم است! 
بهتر است اول از همه بدانیم بیماری دیابت یا 
قند چه بیماری اســت و بعد برویم سراغ بقیه 

ماجرا. آماده‌ای؟ بزن بریم.

 ســوغاتی های این شــهر  هم حک می شود.
در این شــهر یک زمین گلف اســت کــه برای 
فرار از گرمای هوا، بازی‌ها بیشــتر در شــب و 
با توپ‌های درخشــان  انجام می‌شود. البته 
این زمین گلف با همه زمین‌های گلفی که تا 
به حال دیده.ایم فــرق دارد چون اصلا چمن 
ندارد و فقط در قســمت‌هایی از آن تکه‌هایی 
از چمن‌های مصنوعی قــرار دارد. کوپر پدی 
الهام‌بخش فیلم‌هایــی مانند »مــد مکس« و 
»پریســیلا، ملکه صحرا« بوده و ناســا از آن به 
عنوان الگــو بــرای ســکونتگاه‌های مریخی 

استفاده می‌کند.

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

فائزه مهاجر | مترجم

شایان اله‌ آبادی | روزنامه‌نگار

ورود دیابت 
ممنوع!
بیایید به مناسبت »روز جهانی دیابت« درباره این که 

چرا در نوجوانی باید حواس‌مان به آن باشد، بدانیم


