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امسال در چهارمین دوره بازی‌های پاراآسیایی 
هانگژوی چین یک اتفاق مهم افتاد. ابوالفضل 
ظریف نوجوان 16ساله مشهدی کوچک‌ترین 
عضــو کاروان شــنای ایــران بــود، او در ایــن 
مســابقات در ماده 50متر آزاد به مــدال نقره 
رســید و به یکــی از پدیده‌های این مســابقات 
تبدیل‌شد. ابوالفضل توانست مراحل مقدماتی 
را مانند آب‌خــوردن طی‌کنــد و بالاتــر از بقیه 
رقیبانش که از او بزرگ تر بودند، به فینال برسد.

این نوجوان پر تلاش و بــا اراده که از ناحیه مچ 
دست دچار کم توانی است ، این مسافت را طی 
26ثانیه و 46صدم ثانیه شنا‌ کرد و با اختلاف 
کمی، دوم شــد. بازی‌هــای پاراآســیایی و پارا 
المپیک یک رویداد ورزشــی اســت که شــبیه 
مسابقات المپیک هر 4سال برای ورزشکارانی 
که معلولیت جسمانی دارند، در سطح آسیا و 
جهان برگزارمی‌شود. با ابوالفضل که با کسب 
این مدال و داشتن یک برنامه تمرینی جدی، 
می‌خواهد اولین نفری باشد که در مسابقات 
پارالمپیک مدال پاراشــنا می‌گیرد گفت‌و‌گو 
کردیم و از او پرسیدیم چطور در این مسابقات 

مهم، موفق شده‌است.

  از چه سنی شنا می‌کنی که در 16سالگی 

مدال گرفتی؟

مــن از 5ســالگی شــناکردن را زیرنظر دکتر 
ضیایی شروع‌کردم و تا الان هم، این تمرین‌ها 
را با کمک ایشان و دکتر سنجری ادامه‌دادم. 
کم‌کم مربی بدنســازی آقای دکتر قهرمانی 
و ماســاژورم آقای شــخصی اضافه‌شــدند. با 
کمک و حمایت همه این عزیزان و کمیته شنای 
هیئت ورزش‌های جانبازان و معلولان بود که 

توانســتم مدال نقره بازی‌های پاراآســیایی را 
بگیرم و روی ســکو بروم. من با نفر اول 

6صدم ثانیه فاصله‌ داشتم.

  چطور شد بین این همه 

ــی، شــنــا را  ــ رشــتــه ورزشـ

انتخاب‌کردی؟

پدرم ورزشکار بود و خیلی 
دوست داشت من هم اهل 

ورزش شــوم. مــن از بچگی 
اســتخر  و  آب‌بــازی  عاشــق 

بودم و خــودم هــم شــنا را خیلی 
دوست‌داشــتم. وقتی با آقای ضیایی 

)مربی‌ام( آشناشدم و استعدادسنجی کردند 
متوجه‌شــدند من در شــنا موفق‌ترم. این‌جور 
شــد که تمریناتم را در رشته شــنا شروع‌کردم 
و تا الان ادامه‌دادم. تا قبل از مســابقات بدون 
توقف مشغول تمرین‌بودم. هفته‌ای 9جلسه 
که 3جلسه آن شنای 3تا4ساعته بود و 3جلسه 
آن بدنسازی 2ساعته. شنا روی روحیه و فیزیک 

بدن هم تاثیرمی‌گذارد.

  تو کوچک‌ترین عضو تیم پاراشنا بودی. 

چه حسی داشتی در این سن‌وسال به این 

مسابقات مهم راه پیداکردی؟

راســتش زمــان مســابقات، همــه شــناگرها 
استرس داشــتند. سومین مســابقه من بود و 
کم‌تجربه‌بودم. به همین دلیل استرسم از بقیه 
یک مقدار بیشــتر بود اما خوب‌ شــد که رفتم و 
این محیط و جو مسابقات را تجربه‌کردم. با این 
تجربه و تلاش و تمرین امیدوارم در پارالمپیک 
بتوانم اولین کسی باشم که در رشته شنا مدال 
می‌گیرد. در مســابقات، کم‌ســن و ســال‌تر از 
خودم ندیدم و همه بزرگ تر بودند. همه رقبایم 
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مرا دست‌کم گرفته‌بودند چون اسم‌هایی که 
در فهرست بود شناخته‌شده، بالاتر و بهتر از 
من بودند ولی من ناشناخته آن جمع 
بودم. رقیب22ساله داشتم تا 25 

و 28ساله.

  چه چیزهایی باعث شد 

تو یک نوجوان موفق باشی؟

من درس و شــنا را بــا هم جلو 
می‌بــردم تــا در هیچ‌کــدام بــه 
مشکل‌ نخورم. در این مسیر، مربی 
و حمایت‌های خانواده‌ام خیلی موثر 
بــود. می‌خواهم از همه آن‌ها تشــکرکنم 
چون به خاطر آن‌ها و حمایت‌هایشان است 
که من به این نقطه‌ رسیدم. بزرگ‌ترین تفریح 
من همین شنا‌کردن است و خوشحالم در آن 

موفق‌شدم.

  چه صحبتی با هم‌سن‌وسالان خودت 

داری؟

می‌خواهم با کسانی صحبت‌کنم که مانند 
من یــک معلولیت دارند. بــه آن‌ها می‌گویم 
معلولیــت، محدودیــت نیســت. ایــن کــه 
بخواهند در خانه بنشــینند، غصه بخورند و 
کاری نکنند قابل توجیه نیست. این‌طور هیچ 
اتفاقــی نمی‌افتد. همین که ســمت ورزش 
بروند و تمرینات ورزشی داشته‌باشند شروع 
خوبی است. برای هدف‌شان تلاش‌کنند تا 
همه مدال‌ها و آرزوهای قشنگی که دارند، 
برآورده‌شــود. همین‌طور که شنا باعث‌شد 
من آدم قوی‌تری شوم و صدرصد در روحیه 
من تاثیر داشت چون ورزش شادابی است. 
از لحاظ فیزیکی هم به آدم کمک‌می‌کند تا 

بدن خوش‌فرم‌تری داشته‌باشد.

رقبایم مرا دست‌کم گرفتند!
گفت‌و‌گو با ابوالفضل ظریف که با 16سال، کم‌سن‌‌ترین عضو تیم شنای ایران در مسابقات پاراآسیایی هانگژوی چین شد

در مسابقات، کم‌سن 
و سال‌تر از خودم 

ندیدم و همه بزرگ 
تر بودند. همه 

رقبایم مرا دست‌کم 
گرفته‌بودند چون 

اسم‌هایی که 
در فهرست بود 

شناخته‌شده، بالاتر 
و بهتر از من بودند 
ولی من ناشناخته 
آن جمع بودم. شنا 
باعث‌شد من آدم 

قوی‌تری شوم.

بدون شرح

ــوش خودکارها  ــوراخ روی درپـ دلــیــل سـ چیست؟1 

32سال پیش بعضی شــرکت‌های لواز‌م‌تحریر مانند 
بیک به طراحی درپوش خودکارهایشــان یک سوراخ 
اضافه‌کردند. این اتفاق برای خیلی‌ها باعث تعجب و 
سوال شد اما دلیل داشــت. دلیل اول به‌وجود‌آوردن 
تهویه هوا بود. این سوراخ، فشارهوا را تثبیت‌می‌کرد 
و جلوی خشک‌شــدن جوهــر خــودکار را می‌گرفت.  
دومیــن دلیلی کــه شــرکت‌ها درپــوش خودکارها را 
ســوراخ‌می‌کنند، ایمنی و نجات جان شماست چون 
وجود این سوراخ‌ها باعث می‌شود اگر کودک یا بزرگ 
ســالی آن را ببلعد، مســیر هوایی بازبماند و فــرد را از 

خفگی نجات‌می‌دهد.

چرا نماد المپیک، 5 حلقه رنگی است؟ وقتی بــه المپیــک فکرمی‌کنیم خیلــی زود 2

حلقه‌های المپیک که نماد این مســابقات هستند در 
ذهن‌مــان تداعی می‌شــوند. ســال 1912میلادی، 
برای اولین بــار ورزشــکارانی از 5 قاره آفریقا، آســیا، 
اروپا، اقیانوسیه و ترکیبی از آمریکای شمالی و جنوبی 
در این مســابقات حضورداشــتند. کوبرتن ورزشــکار 
و جامعه‌شــناس با الهــام از این اتفاق ایــن قاره‌ها را به 
شــکل 5حلقــه مســاوی و درهم‌تنیــده طراحی‌کرد و 
گفت این پنج حلقه نشــان‌دهنده 5قســمت از جهان 
اســت. کوبرتن 6رنگ رســمی یعنی آبی‌، زرد، سیاه، 
ســبز، قرمز و ســفید )که در پس‌زمینه مشخص است( 
را انتخاب‌کــرد چون در آن ســال تک‌تــک پرچم‌های 
کشورهای شــرکت‌کننده در بازی‌ها را می‌توانست با 

استفاده از آن، بازطراحی‌کند.

چرا خمیردندان طعم شکلاتی نداریم؟ شاید وقتی مسواک‌می‌زنید از خود می‌پرسید 3
چــرا بایــد خمیردنــدان نعناعــی داشته‌باشــیم ولی 
شــکلاتی نه؟! اصلا چرا شــوید و ترخون و گشنیز نه و 
نعناع بله؟! پاسخ شرکت‌های خمیردندان‌سازی این 
است که مردم نعناع را به سایر مواد ترجیح‌می‌دهند. 
چون نعناع حاوی مقــدار زیادی »منتول« اســت. این 
ماده باعث می‌شــود مغز، فریب‌بخورد و ســیگنالی را 

ارسال‌کند که فرد احساس‌کند یک تکه یخ در دهانش 
دارد و این برایش حس خوشــایندی اســت. البته یک 
نــوع خمیردنــدان کاکائویــی ســاخته‌ شده‌اســت که 
مصرف‌کننــده می‌توانــد آن را قورت‌بدهــد امــا برای 
این کار باید تمــام آلودگــی و جرم‌هــای دندانی خود 
را با آن قورت‌بدهد. ریســک بزرگی بــه نظرنمی‌آید؟ 
بــه همیــن دلیــل خیلی‌هــا خمیردنــدان نعناعــی را 

ترجیح‌می‌دهند.

چرا کفش‌های کتانی یک ســوراخ اضافه  دارند؟4 

وجود یــک ســوراخ اضافــی در کفش‌های کتانــی برای 
جلوگیری از تاول‌زدن به‌ویژه پشــت پاشــنه‌های پاست. 
حالتی کــه به آن قفل‌پاشــنه هــم می‌گوینــد. در واقع به 
وسیله آن سوراخ اضافی می‌توانید بندکفش را  محکم‌تر 
ببندید تا پاشــنه پا حین حرکت در کفــش بدون حرکت 
باقی‌بماند. برای اســتفاده از این روش باید بند کفش را 
وقتی به سوراخ آخر رسید از این سوراخ عبوردهید تا یک 
حلقه ایجادشود و بند مقابل را از درون این حلقه عبور‌دهید 
تا گرهِ آخر محکم‌تر از بقیه گره‌ها شــود. اســتفاده از این 
روش به ایمن‌ترشدن پا در کفش کمک‌می‌کند و  جلوی 
rd.com :منبع پیچ‌خوردن مچ پا را می‌گیرد. �
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رونی یک پیانو قورت داده
نویسنده: تیمور آقا محمدی

انتشارات: مهرک

 رونیکا دختر 14ساله‌ای است که همه او را رونی صدا می‌زنند.‌ او همراه پدر و برادر پنج ساله‌اش 
زندگی می‌کند و آن‌ها را عاشــقانه دوســت دارد. رونی به خاطر پخش یک کلیپ 2دقیقه‌ای به 
نام #یک_ذره_عاشق_باش مشهور می‌شــود.‌ در این کلیپ رونی و چند تا از دوستانش و مردم 
عادی حضوردارند. کســی نمی‌داند این کلیپ را چه کســی ضبط کرده‌است. این کلیپ باعث 
شهرت رونی می‌شود. او که از توضیح جزئیات برای خبرنگاران خسته می‌‌شود به پیشنهاد خانم 

همسایه تصمیم می‌گیرد تمام ماجرا را بنویسد و هر کس در مورد این 
کلیپ از او پرسید، بگوید برو این کتاب را بخوان.در کتاب »رونی یک 
پیانو قورت داده«، رونی اتفاقات چهار هفتــه‌ از زندگی‌اش را بازگو 
می‌کند. چهار ضلع این کتاب خانواده، دوستان، آموزشگاه موسیقی 
و تولد بهار هستند.‌ رونی از ســه ســال پیش که مادرش را دقیقاً در 
روز تولدش از دســت داده دیگر به هیچ تولدی نمی‌رود. همه این را 
می‌دانند و کسی او را به تولد، دعوت نمی‌کند. اما بهار او را به تولدش 
دعوت می‌کند. تولدی که همه چیزش عجیب و غریب است، از کارت 
دعوت تولد گرفته تا نقشه‌ای که بهار برای سورپرایز کردن دوستانش 
کشیده‌است.طی این چهار هفته‌ رونی از یک دختر خجالتی که توان 
نه گفتن ندارد به رونی دیگری تبدیل‌می‌شود. دختری که می‌تواند 

یک قهرمان باشد.

عفت زینلی | روزنامه نگار

جواب این سوال‌های ساده چیست؟
اطلاعات عمومی 

بازیگری خواندن کتاب صوتی فراتر از داشــتن صدای خوب و خواندن 1 
درست کلمات اســت. اجرای یک راوی می‌تواند تجربه روایی شنونده 
را بســازد یــا از بین‌ببرد. بــه همین دلیــل باید یــک ســری مهارت‌ها را 
تقویت‌کنید. بازیگری  یکی از این مهارت‌هاست. راویان کتاب صوتی باید 
عمل را روایت و دیالوگ را با صدای شخصیت‌های مختلف اجرا کنند. 
آن ها ممکن است مجبور شوند گویش‌های مناسب منطقه را بیاموزند، 
شــیوه‌های آوازی را ابداع‌کنند و از تکنیک‌های مختلــف اجرایی برای 
تجسم کامل نقش هر شخصیت و مطابقت با احساسات متغیر داستان 

استفاده کنند.
می‌دانیم که مهارت‌های صداپیشــگی قــوی، مهم‌ترین اصل 2  کنترل تنفس

ضبط‌حرفــه‌ای کتاب‌هــای صوتــی اســت.تنفس نامناســب درحین 
ضبط کتاب صوتی می‌تواند غیرطبیعی به نظربرســدوتوجه شــنونده 
راپرت‌کند.یک راوی خوب می‌داندکه چگونه بدون دخالت در جریان 
متن،درمیکروفــون نفس بکشــد. به‌عنــوان راوی کتاب،کنترل نفس 
می‌تواند به شما کمک کندصدای ملایم‌ترودلپذیرتری داشته باشید.

بهتراین که تکنیک‌های مختلف تنفس را امتحان‌کنیدتابه کنترل نفس 
وایجادیک تجربه شنیداری درجه‌یک برسید.

راویان کتاب های صوتی باید با جریان متن هماهنگی داشته 3 مهارت های خواندن عالی
باشند و آن را روان، طبیعی و دقیق بخوانند. تلفظ صحیح کلمات مبهم، 
نام کشورها و اصطلاحات خارجی ضروری است.  همیشه باید متن را از 
قبل بخوانید و درباره کلمات ناآشنا تحقیق‌کنید تا خود را برای بهترین 

اجرا در زمان ضبط آماده‌کنید. یاد بگیرید چگونه برای مشاغل مختلف، 
صداسازی‌‎ و از آن استفاده‌کنید. خواندن کتاب را با صدای بلند در خانه 
تمرین کنید. جلسات تمرین خود را با نرم افزار حرفه ای ضبط کنید تا به 
شما کمک کند جزئیات عملکرد خود را اصلاح کنید. فضای خود را برای 
یک استودیوی خانگی معمولی ایجاد کنید؛ شاید در یک کمد که بتوانید 
مواد عایق صدا را به دیوارها آویزان کنید تا صدای محیط را کاهش دهید.

ضبط یک کتاب صوتی به ساعت‌های طولانی صحبت بدون 4  استقامت صوتی
وقفه با وقفه‌های کمی نیاز دارد )به‌خصوص اگر از یک استودیوی ضبط 
حرفه‌ای استفاده می‌کنید که ساعتی شارژ می‌شود(. با نوشیدن چای 
و عسل، گرم کردن و اجتناب از فشارهای صوتی برای کمک به قوی نگه 
داشتن تارهای صوتی و افزایش استقامت صوتی برای جلسات طولانی 
ضبط کتاب صوتی، می‌توانید هوای تارهای صوتی‌تان را داشته‌باشید.

مجموعه ای از کتاب های صوتی را با راویان برجسته یا پیشرو 5 شنیدن کتاب‌های صوتی
در این زمینه بشنوید. تکنیک‌های خواندن آن ها را به دقت بررسی‌کنید. 
مطالعه نحوه تنظیم تنفس و جابه جایی بین صداهای مختلف توســط 
راوی‌های با تجربه می‌تواند تکنیک‌های خواندن و اجرای شما را تقویت 
کند. بیشتر روایان کتاب‌های صوتی به صورت آزاد کارمی‌کنند. بنابراین 
اگر قصد انتشــار یک کتاب صوتی را دارید بهتر اســت بــرای تمرین از 
کتاب‌ها یا داستانک‌های کوتاه کارتان را شروع‌کنید و به‌طور منظم این 
کار را تمرین‌کنید. البته مهم‌تر این که در روایت کتاب‌ها قبل از همه‌چیز 

به اصل رعایت حق کپی‌رایت نویسنده و ناشر توجه‌کنید.
masterclass :منبع

 چگونه راوی
 کتاب صوتی 

شویم؟

همیشه در اطراف ما چیزهایی وجود دارد که ساده از آن‌ها می‌گذریم ولی کنجکاوها می‌پرسند »چرا؟« بد نیست ما هم گاهی عینک کنجکاوی بزنیم، به 
جزئیات و نکات ریز توجه‌کنیم و شکارچی علامت سوال‌ها باشیم. با این کار قدرت جست‌و‌جوگری خودمان را بالامی‌بریم و عادت می‌کنیم به سادگی 
از کنار همه‌چیز عبور نکنیم. اطلاعات عمومی این هفته هم یک دست‌گرمی برای کسانی است که می‌خواهند جواب چراهای بیشتری را بدانند. قبل 

از خواندن جواب سوال‌ها، سعی‌کنید خودتان به آن پاسخ‌بدهید.

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

کتاب‌های صوتی یک یا چند راوی دارند که کتاب را می‌خوانند و برای شنیدن آماده‌می‌کنند. راوی‌های کتاب‌صوتی برای 

روایت هر نوع متنی باید با مهارت‌های خواندن و روایت‌کردن آشــنا باشــند. روایت کتاب صوتی، شامل خواندن کل متن 

یک اثر ادبی با صدای بلند برای مدت‌ زمان طولانی ضبط است. کار راوی در کتاب صوتی ایجاد یک تجربه سرگرم‌کننده 

برای شنوندگان کتاب‌های صوتی است که شامل تجسم شــخصیت‌های مختلف در دیالوگ، تطبیق انرژی روایت و حفظ 

استقامت صوتی اســت. اگر صدای خوبی دارید یا بدتان نمی‌آید راوی یک کتاب صوتی شوید باید یک سری مهارت‌ها را 

تقویت‌کنید. درکارگاه امروز، 5مهارت لازم را برای راوی‌بودن یادمی‌گیریم.

متضاد
Stingy 
خسیس

Generous  
 دست‌ودل‌باز    

مثال:

My   brother   is   really   generous  . He   is 

always   buying   gifts   for   his   friends.
ترجمه: برادرم واقعاً دست و دلباز است، او همیشه 

برای دوستانش هدیه می‌خرد.

مثال:

He's   very   stingy   about   lending   money.

ترجمه:او برای قرض دادن پول بسیار خسیس است.

کلاس زبان

سریلانکا؛ سرزمین چای و ادویه  

در سال‌های گذشته کشور سریلانکا به دلیل برخورداری 
از طبیعــت زیبــا، پارک‌هــای طبیعی، آثــار باســتانی و 
فرهنگــی با تمدن ســه هزارســاله همــواره مــورد توجه 

گردشگران زیادی از سرتاسر دنیا بوده‌است.
ســریلانکا جزیــره کوچکی به شــکل یــک قطــره آب در 
اقیانوس هند است که از گذشته‌های خیلی دور به دلیل 
داشــتن ســنگ‌های قیمتی معروف بــوده ولــی امروزه 

در همه جــای دنیا این کشــور را نه به خاطر ســنگ‌های 
قیمتی آن بلکــه با چای معــروف ســیلان و ادویه‌هایش 
می‌شناسند. سیلان نام این کشور در دوره استعمارش 
به دســت انگلیســی‌ها بوده اما امروزه نــام معروف‌ترین 

چای در دنیاست.
سریلانکا تولیدکننده ادویه‌های معروفی مثل دارچین، 
کاری، زنجبیل و وانیل هم هست که سوغاتی پرطرفدار 

این کشور هم به‌شمارمی‌روند. گردشگران برای تماشای 
زیستگاه طبیعی بسیاری از گیاهان گرمسیری و استوایی 
از باغ ادویه »رانولی« در شهر کندی بازدید می‌کنند. در 
این باغ گونه‌های گیاهی بومی منطقه سریلانکا و جنوب 
شــرقی قاره آســیا مثل زردچوبه، فلفل، میخــک، هل، 
وانیل، دارچین، کاکائــو و آلوئه‌ورا نگهداری می‌شــود. 
شهر »کندی« در فاصله ۱۲۰ کیلومتری پایتخت کشور 
سریلانکا شهر کلمبو قرار دارد. موزه چای سیلان یکی از 
قدیمی‌‌ترین جاذبه‌های دیدنی کندی است که در سال 

۱۹۲۵ در چهار طبقه ساخته شده‌است. 
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