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هر چند تیم ملی نوجوانان روز سه شنبه مقابل 
انگلســتان در لحظــات پایانــی با بدشانســی 
پیــروزی یــک بر صفــر را بــا باخــت دو بــر یک 
عوض کــرد، امــا نمی تــوان از کار بــزرگ ایــن 
تیم در شکســت دادن تیم ملــی برزیل راحت 
گذشــت. مقابل انگلســتان هم بــارش باران، 
تجربه کم، شاید غرور برد رویایی قبلی و... کار 
دست نوجوانان ما داد. اما نمی توان فراموش 
کرد ما در هیچ رده ای مقابل یک تیم ملی برزیل 
پیروزی کسب نکرده  بودیم. آن هم در شرایطی 
که بــازی را دو بــر صفر عقــب بودیم. بــه بهانه 
پیروزی غرورآفرین بچه های دهه هشــتادی، 
سراغ معرفی بازیکنان این تیم رفتیم. به امید 
پیروزی این تیم دوست داشــتنی در بازی روز 

جمعه.
دروازه بان ها:

آرشا شکوری

پسر هادی شکوری مدافع سابق تیم استقلال 
اســت. آرشــا دروازه بان اصلی تیم، با 9ســیو و 
2 پاس کلیدی در بازی ایران و برزیل به عنوان 
بهتریــن بازیکن زمیــن انتخاب  شــد.حیف که 

مقابل انگلستان یک اشتباه داشت.
محمدحسین شریفی

دروازه بــان ذخیره تیــم ملی نوجوانان اســت. 
محمدحســین در باشــگاه مــدرن گیل  رشــت 
بازی می کند و همان طور که حدس زدید اهل 

گیلان است.
   آرمین عباسی

 دارد به 17سالگی نزدیک می شود و به عنوان 
دروازه بان ذخیــره تیم ملی نوجوانــان این تیم 
را در جام جهانی نوجوانــان اندونزی همراهی 

کرده است.
مدافعان

 حسام نفری

 همان طور کــه می دانید بازی کردن در پســت 
دفاع خیلی سخت است. بازی را ببرید بازیکن 
خوبی بودید و ببازید بد دفاع کردید. حسام نفری 

یکی از مدافعان خوب تیم ملی است.
 علیرضا همائی فرد

 از دیار باباطاهر همدانی شاعر و میرزاده عشقی  
است. بله! او همدانی است و فعلا در تیم فوتبال 

پیکان بازی می کند.
 یعقوب براجعه

 در مــس کرمان و ســمت راســت خــط دفاعی 
تیم ملی فوتبال نوجوانان بــازی می کند. او در 
طول بازی با انگلیس 66کورس موفق نسبت 
به رقیبش داشت و جزو بهترین بازیکنان بازی 

معرفی شد.
 ابوالفضل موردی

 هم تیمــی محمــد عســکری در باشــگاه فولاد 
خوزســتان اســت. البتــه  پست هایشــان با هم 

متفاوت اســت. موردی پیراهن شماره 21 تیم 
ملی فوتبال نوجوان را می پوشد.

نیما اندرز

نیما جزو بازیکن های بدون تیم  دعوت شــده به 
تیم ملی است. او در چند بازی تیم ملی بهترین 
بازیکن زمین شده است و در ترکیب اصلی تیم 

ملی در برابر برزیل و انگلیس هم حضور داشت.
عرفان درویش عالی

کار عرفان در تیم ملی خیلی ســخت اســت. او 
کاپیتان تیم ملی نوجوانان است و باید حواسش 
به همــه بازیکنــان تیــم در 90 دقیقــه اصلی و 

وقت های اضافه هم باشد.
ابوالفضل ذلیخایی

او همشــهری همائی فــرد و همدانــی اســت. 
ابوالفضل هم جــزو آن 6نفری  اســت که بدون 
تیم بــوده و بــه بازی هــای تیــم ملــی نوجوانان 
دعوت شده است. این یعنی تلاش چندبرابری 

برای دیده شدن.
هافبک ها: 

 سمیر حبوباتی 

به قــد بلند و هوشــش معــروف اســت. خانواده 
سمیر ورزشی هستند و این کمک کرده است او 
هم مانند برادربزرگ ترش سالار رشد خوبی در 

فوتبال داشته باشد.
  ابوالفضل زمانی

 کســانی کــه روز سه شــنبه پــای تلویزیــون 
نشســته بودند و بازی ایران و انگلیس را تماشــا 
کردنــد، می داننــد که دلیــل یکــی از جیغ ها و 
خوشحالی شان گل ابوالفضل زمانی به انگلیس 

بوده است.
 اسماعیل قلی زاده

 یک دهــه هشــتادی کــه اهــل اردبیل اســت. 
در 8ســالگی پــدرش را از دست داده اســت و 
خودش گفته در بــرف و بــاران اردبیل خودش 
را از روستایشــان کــه یــک ســاعت با این شــهر 

فاصله دارد، به تمرین می رسانده است.
امیرمحمد رزاق نیا

بازیکن ســابق باشــگاه نوین فــولاد یزد اســت 
کــه الان در آکادمی فوتبال کیــا بازی می کند. 
او بازیکــن تیم ملــی نونهالان زیر 14ســال هم 
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بوده است.
 علیرضا شریفی

 او و امیرمحمــد رزاق نیــا هم تیمی هســتند و 
هر دو در آکادمی فوتبــال کیا بازی می کنند. 
پیداکردن اطلاعات بیشــتر دربــاره علیرضا 

خیلی سخت بود!
 محمد عسکری

 او فعلا در باشگاه فولاد خوزستان توپ می زند 
و ماننــد دیگــر بازیکنــان نوجــوان تیــم ملی 
می تواند آینــده خوبــی داشته باشــد و حتما 

رویاهای بزرگی در سر دارد.
 ماهان صادقی

 بازی کــردن در زمین های همیشــه بارانی و 
خیسِ شهرهای شــمالی واقعا سخت است. 
ماهان بازیکــن تیم ملوان بندرانزلی اســت و 

توانسته با این چالش کنار بیاید.
 ضرغام سعداوی

 در فهرســت تاییدشــده اســامی تیــم ملــی 
نوجوانــان از ســوی فیفــا، 6نفــر بــدون تیم 
هســتند. ضرغام یکی از این 6نفر است و این 

نشان می دهد بازیکن پرتلاشی است.
  مهاجمان:

رضا غندی پور

او متولد شــهر تاریخــی و پرقصه بهبهــان در 
استان خوزســتان اســت. فوتبال حرفه ای را 
در باشگاه راه آهن بهبهان شروع  کرد و عنوان 
آقای گل لیگ برتر نونهالان را هم در کارنامه 

کاری خود دارد.
کسری طاهری

فکروذکــر کســری ماننــد همــه مهاجم هــا، 
گل زدن است. او در بازی مقابل برزیل توانست 
دروازه فیلیپ گابریل را برای بار دوم بازکند و 
در این نتیجه درخشان تیم ملی سهم بزرگی 

داشته باشد.
علی حسنی

او یک دهه  هشتادی پا به توپ است و پدرش هم 
حسابی اهل فوتبال. جالب این که این مهاجم 
تیم ملی اهل گناوه است و این نشان می دهد 
از هر شــهر و دیار ایران که باشید می توانید با 

تلاش به رویای خود برسید.

چه می کنند این دهه هشتادی ها! 
به بهانه برد تیم ملی فوتبال نوجوانان کشورمان که تیم مدعی قهرمانی یعنی برزیل را در مسابقات جام جهانی اندونزی با 

نتیجه3-2شکست دادند می خواهیم با اعضای این تیم آشناشویم

هر چند تیم ملی 
نوجوانان روز سه شنبه 
مقابل انگلستان در 
لحظات پایانی با 

بدشانسی پیروزی 
یک بر صفر را با 
باخت دو بر یک 
عوض کرد، اما 
نمی توان از کار 

بزرگ این تیم در 
شکست دادن تیم 
ملی برزیل راحت 

گذشت

بدون شرح

   به تعداد و مسافت بستگی دارد!
پاسخ به این که کدام روش حمل ونقل برای محیط زیست، 
بدتــر اســت، پیچیــده اســت. عوامــل زیــادی روی اثــر 
زیست محیطی هرکدام تاثیرمی گذارد؛ مانند مسافتی 
که با آن وسیله طی  می کنیم. طبق گزارش ها رانندگی 
با خودرویی که ظرفیت سرنشین های آن تکمیل است 
بهتر و با محیط زیست سازگارتر است. اما اگر همان خودرو 
تک سرنشین باشد، با توجه به نســبت سوخت برای هر 
فرد بیشتر از پرواز به ضرر زمین تمام می شود. البته اگر 
پای خودروی کم مصرف، هیبریدی یا الکتریکی در میان 
باشد، موضوع کاملا فرق می کند. پژوهشگران می گویند 
برای یک سفر نســبتاً کوتاه )500تا800کیلومتری(، 
بهترین گزینه یک وسیله نقلیه کم مصرف )هیبریدی یا 
الکتریکی( با چند سرنشــین اســت چون یک خودروی 
هیبریدی یا تمام الکتریکــی در هر مایل )هــر یک مایل 

مســاوی 1.6کیلومتر( کمتر از یک خــودروی دیزلی یا 
بنزینی، کربن  تولید می کند.
   کجا باید پروازی بود؟!

شــاید ایــن ســوال برای تان پیــش بیایــد که فــردی که 
می خواهد از قاره آمریکا به آسیا سفرکند که نمی تواند 
این مسیر را با خودرو طی کند! بله درست است. استفاده 
از هواپیما برای مسیرهای طولانی یا در زمانی که وقت 
برای فرد مهم است، توجیه پذیر است اما پروازهای کوتاه 
با هواپیماهای فعلی همیشه به ضرر محیط زیست است. 
این سفرها عامل بزرگی برای انتشار گازهای گلخانه ای 
اســت و به همین دلیل به افراد پیشنهادمی شــود برای 
مسیرهای کوتاه از وســایل حمل ونقل اشتراکی مانند 
قطار، اتوبوس یا خودرو استفاده کنند. به گفته موسسه 
مطالعات محیطی و انرژی، هواپیما عــلاوه بر گازهای 
گلخانه ای، »اکسیدهای نیتروژن، اکسیدهای گوگرد، 
هیدروکربــن و ذرات دوده« آزاد می کنــد و در هنــگام 

برخاستن و فرود اثر گلخانه ای را بیشترمی کند.
    ضرر پروازهای لاکچری به محیط زیست

اگر در یــک هواپیمــای معمولــی 150صندلــی برای 

150مســافر باشــد، در پروازهای فرســت کلاس این 
تعداد خیلی کمتر اســت. وقتی بلیت فرست کلاس را 
می خرید، یــک صندلی تک نفــره در اختیار شماســت 
که با صندلی های معمولی فــرق دارد. این صندلی ها 
شــبیه اتاقکی  با دیواره های نصفه هســتند. مسافران 
می تواننــد پایشــان را دراز کننــد یــا حتــی در صندلی 
راحت شان بخوابند. پژوهشــگران می گویند ضرر این 
پروازها برای محیط زیست بیشتر از سود آن در اقتصاد 
است. مطالعه ای در بانک جهانی نشان می دهد انتشار 
گازهای گلخانه ای در این پروازهای لاکچری سه برابر 
بیشتر اســت. پروازهای خصوصی که بیشــتر مقامات 
سیاســی، هنرمندان و ورزشکاران برجســته دنیا از آن 
استفاده می کنند، وضع شان بدتر است. آن ها هرچند 
سوخت کمتری می سوزانند اما طبق برخی تخمین ها 
10برابر بیشــتر از هــر مســافر کربــن تولیدمی کنند. 
برای همیــن سیســتم های حمل ونقــل دنیا بــه دنبال 
الکتریکی شدن و جایگزین کردن سوخت های فسیلی 

با سوخت های دوست دار محیط زیست هستند.
reader's digest.com :منبع
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هویج بستنی
نویسنده: فرهاد حسن زاده

انتشارات: افق

داستان  های کتاب »هویج بستنی« با مضامین اجتماعی و با بیان طنز آمیز نوشته شده اند. 
راوی بیشتر قصه های کتاب، دختران و پسران نوجوان هستند.

نوجوان هایی که هم سن و سال شما هستند، مثل شما حرف می زنند و دغدغه هایی شبیه 
دغدغه های شــما را دارند. دختری کــه می خواهد بــه دور از 
چشــم پدر و مادرش فیلم ترسناک ببیند، پســری که برای کم 
نیاوردن جلوی دوستش به دروغ می گوید برای تعطیلات عید 
می خواهند به خــارج از ایران ســفر کنند، پدر و پســری که در 
حال سرویس کردن کولر هســتند، خانواده ای که در ترافیک 
گیــر کرده اند و فــال حافظ می گیرنــد و حافظ رازهایشــان را 
برملا می کند و... بعضی از موضوعات داستان های این کتاب 

هستند.
هویــج و بســتنی دو تــا چیز باحال هســتند کــه با هــم ترکیب 
خوشمزه ای می سازند؛ هویج بستنی. اگر می خواهید این طعم 
خوشمزه را با خواندن کتاب احســاس کنید، به شما پیشنهاد 
می کنم 10داســتان کوتاه، جذاب و خواندنــی کتاب »هویج 

بستنی« را بخوانید و لذت ببرید.

عفت زینلی | روزنامه نگار

کدام یک برای محیط زیست بدتر است: رانندگی یا پرواز؟
اطلاعات عمومی 

 وضوح رو ببر بالا!

وقتی در یــک جمــع، از نوع حــرف زدن و ســخنرانی مان 1
تعریف می کنند که در قدم اول، منظورمان را درک کنند. 
پس باید واضــح صحبت  کنیــم و حرف مان را به اصطــلاح نپیچانیم. 
واضح حــرف زدن باعــث می شــود بقیه کــه دارنــد حرف هــای ما را 
می شوند بفهمند دقیقا منظورمان چیست. چطور واضح حرف بزنیم؟ 
کلمه های مناســب، ســاده و دقیــق را بــرای انتقــال حرف های مان 
انتخاب کنیم. بــرای تمرین می توانیم ســخنرانی افــرادی را که فن 
بیان بالایی دارند، ببینیم و آن را تمرین کنیم تا واضح تر صحبت کنیم.

 اعتماد به نفس رو زیاد کن

یکی از رایج ترین فوبیاها، ســخنرانی و حرف زدن در یک 2
جمع بزرگ اســت. حتــی بزرگ ســالان هم این مشــکل 
را دارند. این مشــکل بــا تمریــن و اعتمادبه نفس بالا حل می شــود. 
می توانیــم قبــل از ایــن کــه بخواهیــم در جمع صحبــت  یــا ارائه ای 
داشته باشیم حرف های خودمان را در جلوی آینه تکرارکنیم. این طور 
به خودمان ایمان می آوریم و مطمئن می شویم که در هنگام حرف زدن 
به تته پتــه نمی افتیــم. ســعی کنیم صحبت کــردن و ســخنرانی را از 
جمع های کوچک شــروع و کم کم  جمع های بزرگ تر را تجربه کنیم. 
با ایــن کار اعتمادبه نفس مان کم کــم بالامــی رود و در زمان صحبت 
راحت می توانیم توجه مخاطبان را به خود و سخنرانی مان جلب کنیم.

 روان حرف بزن
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وقتی قراراست سخنرانی کنیم، باید بتوانیم جمله هایمان 
را هوشــمندانه تمام  و جابه جا کنیم. استفاده از واژه های 

قــوی و اســتدلال هایی کــه مخاطــب را متقاعدمی کنــد، از دیگــر 
ستون های سخنوربودن و روان حرف زدن است. همچنین باید کمتر 
از کلمات پرکننده استفاده کنیم. این کلمات مانند »امم«، »اوه«، »اآِآِِ«  
و ... هســتند که وقتی بین جمله هایمان مکث می کنیم، ناخودآگاه 
سروکله شــان پیدامی شــود. کلمه های پرکننده روی ســخنرانی ما 
تاثیر منفی می گذارند؛ پس تــا می توانیم باید آن هــا را از گفتار خود 
حذف کنیم. برای این کار می توانیم یک بار صدای خود را ضبط کنیم 

تا بفهمیم در چه موقعیت هایی از این کلمات استفاده می کنیم.
 چطور مهارت گفتاری مان را بالاببریم؟

اســتفاده از یک ســری  نــکات کمک می کنــد شــنوندگان خــود را 
درگیر کنیم. باید متن ســخنرانی خود را آماده کنیم و اگر قراراســت 
آن را در کلاس کنفرانس دهیم یا ارائه ای داشته باشیم آن  را خلاصه، 
ســاده و نکته وار بنویســیم. با آماده شــدن متــن، می توانیــم تمرین  و 
تکرارکردن را شــروع کنیم. یادتان باشد حتی بزرگ ترین سخنوران 
تاریخ به یادداشت یا رونوشت نیازدارند. برای تبدیل شدن به بهترین 
گوینده، بایــد آرامش  مان را حفظ کنیــم و اعصاب مان بــه  هم ریخته  
نباشد. قبل از شروع سخنرانی، یک نفس عمیق می کشیم و می توانیم 
با انجام چند تمرین تنفســی برای مدت طولانی تــری حرف بزنیم. با 
مخاطب مان تماس چشــمی داریم و ســعی می کنیم از زبان بدن هم 
اســتفاده کنیم. خیلی ها به خاطر لکنت زبان یا نداشتن مهارت قید 
کنفرانس های کلاسی را می زنند اما می توانیم این مشکل را با کمک 
یک گفتاردرمانگر حل  و تجربه سخنرانی در جمع را به تجربه های خود 
masterclass :منبع اضافه کنیم. 

3مهارتِ 
کلیدیِ 

صحبت کردن

به احتمــال زیــاد شــنیده اید کــه پــرواز به 
سیاره مان و محیط زیست آسیب می زند،اما  
آیا رانندگی به محیط زیست آسیب  نمی زند؟ 
این دو روش حمل ونقل به زیادشدن گازهای 
گلخانــه ای کمــک  و وضعیــت آب و هــوا را از 
آن چه هســت بدتر می کند. اگــر نمی دانید 
گازهــای گلخانه ای چیســت بایــد بگوییم 
ایــن گاز شــامل دی  اکســیدکربن، متــان، 
اکســیدنیتروژن و گازهایــی  اســت کــه بــا 
جمع شــدن در جو زمیــن یک لایــه و عایق 
می سازند تا گرما بیرون نرود. سوخت های 
فســیلی، کارخانه ها، تولید زباله و ... باعث 
زیادشــدن گازهــای گلخانه ای می شــود و 
زمیــن را خیلی گــرم  می کند. بــرای همین 
اســت کــه یخچال هــای قطبــی در حــال 
آب شدن هستند، پنگوئن ها زیستگاه شان 
را از دســت می دهند و در معــرض انقــراض 
قرارمی گیرنــد و آب هــای شــیرین جهــان 
اســت. می خواهیــم  در حــال کم شــدن 
ببینیــم رانندگــی و پــرواز چــه اثــری روی 

محیط زیست مان دارد؟

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

خوش صحبت هستید اما تا چشم تان به جمعیت می خورد حرف زدن یادتان می رود؟ شما تنها نیستید و خیلی ها این حس را 

تجربه می کنند. اگر می خواهید در جمع دوســتان خود در مدرســه یا جمع های بزرگ خوب حرف بزنید و همه از ارائه  درسی 

یا سخنرانی تان تعریف کنند، باید یادبگیرید چطور بر حس منفی خود در زمان دیدن جمعیت غلبه کنید. برای این کار باید 

کلمه های بیشتری یادبگیرید و بتوانید بعضی مهارت ها را با  ارتباطات کلامی و بعضی دیگر را با مهارت هایی که در ادامه می گوییم 

یاد بگیرید تا سخنران بهتری شوید. 

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

آدم ها چند دســته  هســتند. بعضی ها منتظــر هر فرصتی 
برای معاشرت هستند، بعضی  هم ساکت و خجالتی اند و 
ترجیح می دهند کم کم آدم ها را بشناسند. خجالتی بودن 
احساســی  اســت که مــی تواند روی احســاس و 
رفتارمان وقتی در کنار بقیه هستیم، تاثیر 
بگــذارد. بعضی وقت ها ایــن کم رویی 
باعــث می شــود در مقابــل دیگران 
عصبی شــویم و احساس ناراحتی، 
یــا ناامنــی  تــرس  خودآگاهــی، 
کنیم. حتــی خجالتی هــا ممکن  
اســت حســی مانند قرمزشــدن، 
لــرزش یــا از دســت دادن تکلم یا 
تنفــس را تجربه کننــد. می خواهیــد 
بدانید دلیــل خجالتی بودن چیســت 
و چه کارهایــی باعث می شــود کمتــر 

احساس خجالتی بودن کنیم؟

  چرا بعضی ها خجالتی هستند؟

کم رویی تا حدی محصول ژن هایی  است که فرد 
به ارث برده و رفتارهایی  که یادگرفته است . جالب 

این که خیلی هــا فکرمی کنند ژنتیک فقــط روی قد، رنگ 
چشــم و پوســت مان تاثیر دارد اما دانشــمندان می گویند 
حــدود 20درصــد از افــراد، به طــور ژنتیکــی خجالتــی 
هستند. معنی اش این نیســت که همه این افراد خجالتی 
باقی می ماننــد چون تجربه هــا و نحوه برخــورد و مقابله با 
موقعیت هــای مختلــف نقش مهمــی در کنارگذاشــتن یا 

پررنگ ترشدن  کم رویی دارد.

  با کم رویی چه کار می توان کرد؟

خیلی ها هســتند که می خواهنــد خجالتی بــودن خود را 
کم کنند یــا آن را کناربگذارند امــا نمی داننــد از کجا باید 
شــروع کنند. غلبه بر کم رویی به تمرین نیــاز دارد و هرچه 
بیشتر این رفتارها را تمرین کنید کارتان ساده تر می شود.
آهســته اما مطمئن حرکت کنید| برای کنار گذاشــتن 
خجالــت، آهســته رفتن اشــکالی نــدارد امــا مطمئــن  
باشــید کــه داریــد رو بــه جلــو حرکت می کنیــد. بــرای 
مثــال از موقعیت هایــی که ممکن اســت در آن احســاس 
خجالتی بــودن داشته باشــید، فــرار نکنید و ســعی کنید 
اعتمادبه نفــس خــود را بــا برداشــتن قــدم هــای کوچک 

تقویت کنید.

 از احســاس ناراحتی نترســید| بیشــتر افراد خجالتی 
از احســاس ناراحتــی می ترســند امــا نبایــد اجازه دهید 
این احســاس شــما را از تصمیم تــان منصرف کند. ممکن 
اســت وقتی از دوســت خود درخواســتی کنید احســاس 
ناخوشایندی داشته باشید که کاملا طبیعی است بنابراین 

از این حس نترسید.
زیــاد  قراربگیریــد|  مختلــف  موقعیت هــای   در 
خجالتی بودن ممکن اســت شــما را از تعامل، شــرکت در 
کلاس های مختلف و گــپ زدن با بقیه بــاز دارد. به همین 
دلیل بهتر اســت اجازه ندهید خجالتی بودن به یک ترس 
قدرتمند تبدیل شوید؛ چون این می تواند به قیمت دوری 
از موقعیت های اجتماعی، پیدا نکردن دوست های جدید 
و عدم پیشرفت تان تمام شود و صحبت با آدم های جدید را 

ناخوشایند و غیرممکن  کند.
اگــر از خجالــت آب می شــوید|خجالتی شــدید بــودن 
می تواند روی اعتمادبه نفس و عزت نفس تان تاثیر بگذارد. 
اگر احساس  خجالت تان از یک حس معمولی به یک فوبیا 
تبدیل  شده است و هیچ جوره  نمی توانید با آن مقابله کنید 
بهتر است این موضوع را با والدین خود درمیان بگذارید و 

با کمک یک روان شناس آن را حل کنید.

چرا من این قدر خجالتی ام؟!


