
اگر اهــل نقاشــی کشــیدن و طراحــی کردن 
نباشید، شاید از دیدن این که هنرمندان چطور با چند حرکت 
قلم، یک اثر زیبا خلق می‌کنند، غبطه خورده‌اید. لابد با خود 
گفته‌اید که کاش من هم بتوانم به همین راحتی نقاشی بکشم. 
خبر خوب این که نقاشی کشیدن برای مبتدی‌ها، ساده‌تر از 

این حرف‌هاست. فقط همت می‌خواهد و یک آموزش مختصر 
و البته تمرین و تمرین و تمرین. هنر »دودلینگ« به نوعی پایه 
نقاشی حساب می‌شود، هرچند برای خودش دنیایی است و 
اگر وارد آن شــوید، از زیبایی‌هایش شگفت‌زده می‌شوید. به 
زبان ساده، طرح‌های دودلی، همان خط خطی‌هایی هستند که 
کنار دفترتان تا حالا می‌کشیده‌اید و قرار است در این مطلب 

با آن آشنا شوید.

ن(
وانا

وج
ژه ن

 )وی
وانه

ج

گالری

    مسیرت را در هندبال کی شروع کردی و 

چطور آن را ادامه دادی تا به تیم ملی برسی؟

من هندبال را از وقتــی کلاس چهارم، پنجم 
ابتدایــی بودم، شــروع کــردم. در مدرســه از 
طریق معلم ورزشم به این رشته دعوت شدم و 
دیدم هم رشته هیجان‌انگیزی است و هم پر از 
چالش‌های ورزشی. برای همین از آن خوشم 
آمــد و ادامــه‌اش دادم تا بــه این جا رســیدم. 
از ســال 1401 هم بــه صورت حرفــه‌ای این 
ورزش را دنبال کردم و خدا را شکر توانستم در 
این سال‌ها قهرمانی‌هایی در سطح کشوری 
به دست بیاورم و به اردوی تیم ملی نوجوانان 
هندبال دعوت شوم و با تیم ملی در مسایقات 
آسیایی هم شرکت و برای کشورم همراه با تیم 

و همه اعضای آن افتخارآفرینی کنم.
    به نظرم رسیدن به تیم ملی برای تو از یک 

شهرستان در استان کهگیلویه و بویر احمد، 

سخت‌تر بوده است.

در اســتان ما و به‌خصوص در شهر ما هندبال 
ورزش شناخته‌شــده‌ای اســت و روی آن 
سرمایه‌گذاری می‌شود. یعنی این‌طور نیست 
که ناشناخته باشد و کسی از آن حمایت نکند. 
همه‌جوره از آن حمایت می‌کنند و ما هم تمام 

تلاش‌مان را می‌کنیم که بدرخشیم.

    چطور درس و اردو و مسابقات را مدیریت 

می‌کنی؟

اردوهای ما بین یک هفته تا 10 روز است و بقیه 

اوقات در اختیار مدرســه و درس و مشــق‌مان 
هستیم. یعنی در آن دوره تلاش می‌کنیم که به 
درس‌هایی که از آن عقب افتادیم هم برسیم. 
این‌جور نیســت که همه وقت‌مــان به هندبال 
بگذرد. مــن 60درصد وقتــم را برای هندبال 
می‌گــذارم و 40 درصد آن را برای رســیدگی 
به درس‌هایم. الان دانش‌آموز دوازدهم رشته 

ریاضی و فیزیک هستم.
ــودن چه      کاپیتان تیم ملی هندبال ب

چالش‌‌هایی در مسابقات دارد؟

حقیقتش کاپیتــان بودن خیلی مســئولیت 
ســنگینی اســت. این کــه بتوانی تیــم را در 
شــرایط حســاس مدیریت کنــی و بــه آن‌ها 
روحیه بدهی، مهم اســت. اگر هم‌تیمی‌ات 
در زمین یک پاس یا حرکت اشتباه زد با یک 
کلمــه حمایتش کنــی و بتوانی بــه او روحیه 
بدهی تــا به بازی برگــردد. بتوانــی تیم را به 
خوبی کنترل کنی چــه در داخل زمین و چه 
بیرون از آن. کسی که کاپیتان می‌شود یک 
نماینده از کادر در بین بچه‌های تیم است که 
ولی بقیــه بچه‌ها نمی‌توانند بــا کادر ارتباط 
برقرار کنند از طریق او مواردشــان را انتقال 

می‌دهند.
    هم‌سن‌و‌سال‌های تو باید چه کنند تا در 

این رشته موفق شوند؟

هر رشته یا حرفه‌ای را اگر بخواهی دنبال 
کنی باید بــه آن علاقه‌مند باشــی. در 

این مســیر نباید حرف‌هــای بقیه که 
مانع راهت می‎شوند را جدی بگیری. 
باید بگویی من این رشــته را دوســت 

دارم و می‌خواهم آن را تا آخرین ســال 
ورزشــی‌ام ادامه بدهــم و برای کشــورم 

خیلی خــوب افتخارآفرینی کنــم؛ آن هم در 
رشته‌ای که کمتر از فوتبال، کشتی، تکواندو 
و ... دیده می‌شود. نشــان بدهی هندبال که 
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مادر همه ورزش‌های توپی است هم حرفی 
برای گفتن دارد. 

      وقتی قهرمان آســیا شدی همین حس 
را داشتی؟

آن قهرمانــی واقعــا خیلــی حــس خوبــی 
داشــت. آن مســابقات اولیــن دوره‌اش 
بود و ما شــناخت کافــی از تیم‌های رقیب 
نداشــتیم ولی بــا همدلــی تیــم و تلاش و 
توانســتیم  فنــی  کادر  برنامه‌ریــزی 
بعــد از چندیــن ســال بــرای کشــورمان 
افتخارآفرینــی کنیــم و پرچــم ایــران را به 
اهتــزار دربیاوریــم. مســابقات بعــدی ما 
بازی‌‌هــای آســیایی جوانــان اســت که از 

27مهرماه در بحرین برگزار می‌شود.
    اعضای تیم ملی هندبال چطور تفریح 

می‌کنند؟

بیشــتر بازی‌های گروهی مثــل پانتومیم، 
مافیــا و حتــی گل یا پــوچ  بــازی می‌کنیم. 
در کنــار این‌ها می‌خــوام بگویــم هر تیمی 
که در مســابقات آســیایی یا جهانی نتیجه 
خوبی می‌گیرد نشانه یکدلی و هماهنگی 
آن تیم اســت. بــا این کــه اعضای تیــم ما از 
شهرهای مختلف ایران هســتند خبری از 
دسته‌دســته بودن در تیم ما نیســت. همه 
متحد هستیم. وقتی ما نتیجه گرفتیم یعنی 
همــه 20نفرمان هــم‌دل بودیــم، انرژی 

منفی نگذاشتیم و مسابقه‌ دادیم.
     آرزویی که در هندبال آن را دنبال 

می‌کنی؟

از آن جایی که تیم ملی هندبال تا الان  
نتوانســته   در المپیک ســهمیه داشته 
باشــد، آرزویم این اســت که بتوانیم برای 
اولین بار در المپیک جهانی برای کشورمان 
ســهمیه بگیریم و برای ایــران باعث افتخار 

باشیم.

دنبال کردن رویای المپیک از »کهگیلویه و بویر احمد«
گپ‌و‌گفتی با کاپیتان نوجوان تیم ملی هندبال نوجوان که از شهر دهدشت به اردوی تیم ملی دعوت و با عنوان کاپیتانی در 

کنار تیم قهرمان زیر 17سال هندبال آسیا شد

هر رشته یا حرفه‌ای 
را اگر بخواهی 
دنبال کنی باید 
به آن علاقه‌مند 

باشی. در این مسیر 
نباید حرف‌های 

بقیه نباید که مانع 
راهت می‎شوند را 
جدی بگیری. باید 

بگویی من این رشته 
را دوست دارم و 
می‌خوام افتخار 

آفرینی کنم؛ آن هم 
در رشته‌ای که کمتر 

از فوتبال، کشتی، 
تکواندو و ... دیده 

می‌شود. 

برج‌های دیده‌بانی، 
دیوارهای قطور و 
توپ‌های قدیمی، 

هنوز هم حس 
امنیت و عظمت را به 

بازدیدکنندگان منتقل 
می‌کند
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در هفت‌خان رستم چه گذشت؟
اطلاعات عمومی 

متضاد

Under the Weather
احساس ناخوشی یا کسالت

Fit as a Fiddle
 داشتن سلامت کامل

مثال:

Grandpa is 80 years old but still fit as a 

fiddle.

ترجمه:   پدربزرگ ۸۰ ساله است اما هنوز کاملًا سالم 
و سرحال است.

مثال:

Nima decided to stay home because he was 

feeling under the weather.
ترجمه:   نیما تصمیم گرفت در خانه بماند چون 

احساس کسالت می‌کرد.

کلاس زبان

بدانیم

دوردنیا

وقتــی کار ســختی را پشــت ســر می‌گذاریم 
می‌گوییــم از هفت‌خــان رســتم گذشــتیم! 
می‌دانیم که این اصطلاح از شــاهنامه شــاعر 
بزرگ ابوالقاسم فردوسی گرفته شده است. 
رســتم همه این مراحــل را بــرای نجات شــاه 
ایران کیکاووس پشــت ســر گذاشــت. امروز 
می‌خواهیم خیلی ساده و خلاصه هفت‌خان 

رستم را بگذرانیم.

اکرم انتصاری | روزنامه نگار

درست در نقطه‌ای که آب‌های فیروزه‌ای 
دریای کارائیب به بندر هاوانا می‌رسند، 
دژی باشکوه و پرصلابت سر برافراشته 
اســت؛ »کاســتیلو دل موررو«، قلعه‌ای 
تاریخی کــه همچون نگهبانــی وفادار، 
قرن‌هاســت بر فراز صخره‌ها ایســتاده 
و داســتان‌های نبــرد، دزدان دریایی  و 
شکوه امپراتوری اسپانیا را در دل خود 

حفظ کرده است. 
ســاخت ایــن قلعــه بین 
تــا   ۱۵۸۹ ســال‌های 
۱۶۴۰ انجــام شــد تا از 
هاوانــا در برابر حملات 
دشــمنان تــاج اســپانیا 
محافظت کند. معماری 
سنگی و مســتحکم آن، 
بــا برج‌هــای دیده‌بانی، 
و  قطــور  دیوارهــای 
توپ‌های قدیمی، هنوز 
هم حس امنیت و عظمت 
را بــه بازدیدکننــدگان 

منتقل می‌کند. اما کاســتیلو دل موررو 
فقط یک بنــای نظامی نیســت؛ این جا 
یک موزه‌ زنده‌ تاریخ است. گردشگران 
می‌تواننــد در راهروهــای ســنگی‌اش 
قــدم بزننــد، از بــالای فانــوس دریایی 

چشــم‌اندازی بی‌نظیــر از شــهر و دریــا 
را ببیننــد، و در مراســم نمادین شــلیک 
توپ در ســاعت ۹ شــب شــرکت کنند؛ 
جایی که سربازان با لباس‌های سنتی، 
با شــکوهی خاص، توپ را آماده‌ شلیک 
می‌کنند و صدای انفجار آن در دل شب 
طنیــن می‌انــدازد. ایــن مراســم نه‌تنها 
یــادآور دوران دفاعی هاواناســت، بلکه 
تجربه‌ای‌ اســت که حس سفر در زمان را 

زنده می‌کند. 
بــا  مــوررو  دل  کاســتیلو 
موقعیت منحصربه‌فردش، 
منظــره‌ای خیره‌کننــده از 
غــروب خورشــید بــر فراز 
بــه گردشــگران  را  دریــا 
هدیــه می‌دهــد؛ جایی که 
رنگ‌هــای آســمان و آب 
در هــم می‌پیچنــد و قلعه، 
همچون نگینــی تاریخی، 
دوربین‌هــا  قــاب  در 
می‌درخشــد. اگر به دنبال 
مکانــی هســتید که هــم تاریــخ را لمس 
کنید، هم زیبایی طبیعت و هم لحظاتی 
فراموش‌نشدنی را تجربه کنید، کاستیلو 
دل موررو همان جایی ا‌ســت که باید در 

فهرست سفرهای‌مان قرار گیرد.

ترکیب تاریخ، دریا و افق در دژ دریای کارائیب

ما و 4 نکته مهم درباره هدفون‌هایمان

دودل چیست؟

سبک طراحی دودلینگ )Doodling( نوعی هنر آزاد، خودجوش 
و گاهــی ناخودآگاه اســت کــه با خطــوط ســاده، اشــکال تخیلی و 
حرکت‌های رها خلق می‌شود. این سبک بیشتر بر بیان احساسات، 
تفکــرات و خلاقیت فــردی تمرکــز دارد تا رعایت اصول کلاســیک 
طراحی. این طراحی‌ها می‌توانند شامل خطوط پیچ‌درپیچ، اشکال 
هندســی، چهره‌های کارتونــی، نمادهای ذهنــی و تخیلی یا حتی 
نوشته‌های تزیینی باشــند. واژه doodle به معنای ساده‌لوح است. 
ولی از حدود یک قرن پیش به طراحی‌های ساده و بی‌ادعایی گفته 
شد که بیشتر توســط کودکان یا افراد در حالت بی‌حوصلگی انجام 
می‌شد. امروزه دودلینگ به عنوان یک سبک هنری مستقل شناخته 

می‌شود که هنرمندان حرفه‌ای هم از آن بهره می‌برند.

چگونه شروع به کشیدن دودل کنیم؟

دودل‌ها را می‌توان با استفاده از خطوط پیوسته بدون برداشتن قلم 
از کاغذ کشید. یا با ترکیب اشکال هندسی با الگوهای تکرارشونده 
و فرم‌های متنوع آغاز به کار کرد. برای آغاز کار می‌توانید از کشیدن 
فرم‌هــای ســاده و تکرارشــونده شــروع کنیــد. فرم‌هــا همــان خط 
خطی‌هایی هستند که وقتی حواس‌تان پرت است، با خودکار گوشه 
دفترتان می‌کشید؛ همان گل‌ها، مربع‌ها، دایره‌‌ها، خطوط شکسته 
و... .‌ وقتی دســت‌تان گــرم شــد و راه افتــاد، می‌توانید بــا طراحی 
کاراکترهای ساده کار را ادامه دهید. همان »چشم چشم دو ابرو«ی 

معروف! آدمک‌هایی که با یک دایره و چند خط کشیده می‌شوند. به 
اطراف نگاه کنید و هرچه می‌بینید بکشید. لازم نیست هر چیزی را 
شبیه خودش بکشــید، همین قدر که مخاطب بفهمد شما یک برس 
یا دمپایی یا تلویزیون کشــیده‌اید، کافی اســت. این همان ســادگی 

دودلینگ است که در طراحی شما با نقاشی بچه‌ها مشترک است. 
حالا کــه راه افتاده‌اید، همه چیــز را با هم ترکیب کنیــد. یک منظره 
بکشید که اســب و درختش دودل اســت، با ابرهایی که فرم دودلی 
دارند و خورشیدی که کاراکتر اســت و می‌خندد. کمی که گذشت، 
اسم‌ها را هم به همین روش بنویســید و کار را رنگ کنید. می‌توانید 
روی عکس‌هــای واقعی هــم دودل بکشــید و طرح و عکــس را با هم 

تلفیق کنید.

ویژگی‌های دودلینگ

دودل را می‌توان با خودکار، مداد، ماژیک یا ابزار دیجیتال کشــید. 
دودل‌ها آزاد هستند، یعنی می‌توان بدون نیاز به طرح اولیه یا رعایت 
قواعد خاص، آن‌ها را کشید. سرگرم‌کننده و درمانی هستند، یعنی 
به کاهش اضطراب، افزایش تمرکز و تقویت خلاقیت کمک می‌کند. 
شخصی هستند، یعنی هر کسی سبک خاص خود را دارد. دودل‌ها 
را در طراحی گرافیک، جلد کتاب، بسته‌بندی محصولات، تبلیغات 
و حتی مد می‌توان دید. شــما می‌توانیــد آثار خود را در شــبکه‌های 
اجتماعی به اشــتراک بگذاریــد. تبریک می‌گوییم، شــما یک طراح 

دودلی شدید!

بدون شرح

chubasco :علیرضا کاردار | نویسنده اثری از

دودلینگ، خط خطی‌های دیدنی

پیشنهاد

تیستوی سبز انگشتی
نویسنده: موریس دروئون

مترجم: لیلی گلستان

تیستو اسم عجیبی است که در هیچ کتابی نمی‌شود پیدا کرد، نه در فرانسه و نه در هیچ کشور 
دیگری.

وقتی در ابتدای داســتان این جملات را می خوانیم متوجه می‌شــویم قرار است با شخصیتی 
آشنا شویم که با بقیه فرق دارد.

تیستو پسربچه‌ای است که به خاطر اینکه مدام سر کلاس می‌خوابد از مدرسه اخراج می‌شود. 
خانواده‌اش تصمیــم می‌گیرند از طریق طبیعت بــه او آموزش دهند. 

تیستو متوجه می‌شود قدرت جادویی دارد. او وقتی تصمیم می‌گیرد 
و دســت‌هایش را روی چیزی می‌کشــد و به گلی خاص فکر می‌کند 
چند ساعت بعد آن گل رشد می‌کند. تنها کسی که از راز تیستو با خبر 

است، آقای سبیلو-باغبان- است.
تیستو از قدرتش برای اینکه دنیا را جای بهتری کند استفاده می‌کند.
او در جریــان آموزش دیدن بــا قانون، فقــر و بیکاری و بیماری آشــنا 
می‌شــود و ســعی می‌کند راهکارهایــی پیدا کنــد که بــه زندانیان، 
فقیران و بیماران کمک کند. او آن قدر مهربان است که حتی دلش 
برای حیواناتی که از جنگل‌های آفریقا به باغ وحش آورده شــده‌اند 
می‌ســوزد و ســعی می‌کند باغ‌وحش را محیط بهتری برای زندگی 

آنان کند.
او حتی با اســتفاده از قدرت خود می‌تواند جلوی جنگ را بگیرد. با 

وجود این تیستو نمی‌تواند با قدرتش جلوی یک چیز مهم را بگیرد. 
اگر می‌خواهید با تیســتو و ماجراهای او بیشــتر آشــنا شــوید کتاب 

»تیستوی سبز انگشتی« را مطالعه کنید.

 بشنو ببین

 پیــروزی بنیامین فرجی، ســتاره ۱۵ ســاله 
تنیس روی میز ایران، مقابل لین شــیدونگ، 
نفر دوم رنکینــگ جهانی از چیــن، نه تنها در 
ســطح آســیا، بلکه در رســانه‌های چینی هم 

بازتاب گسترده‌ای داشت. 

فرجی با پیروزی‌هــای متوالی خــود، عنوان 
برترین غول‌کش تنیس روی میز آسیا را از آن 

خود کرده است. 
او ســال گذشــته نیز وانگ چوچین، نفر اول 

جهان را شکست داده بود. 

غول‌کشی  یک نو جوان ایرانی 

عفت زینلی | روزنامه نگار

خان اول     نبرد رخش با شیر

رســتم در قدم اول باید از بیشه شــیر می‌گذشت. وقتی 
شب شد و رستم در کنار اسب خود رخش، خوابید، شیر 
به بیشه آمد و وقتی رستم و رخش را دید اول سراغ رخش 
رفت. رخش هم آن شیر را از پا درآورد و به این ترتیب رستم 

و رخش به خان دوم رسیدند.

خان دوم     گذر از بیابان سخت

در ادامــه راه، رســتم و رخش بــه بیابانی بــی‌آب و علف و 
ســوزان می‌رســند. آن‌جا هیچ آبی برای نوشــیدن پیدا 
نمی‌شد و به همین خاطر رستم از تشنگی به زمین افتاد. 
در همین حال یک میش از جلوی چشم رستم می‌گذرد، 
او نیرو می‌گیرد و فکر می‌کند که حتما با دنبال کردن آن به 
چشمه آب می‌رسد. همین می‌شود و نجات پیدا می‌کند.

 
خان سوم    نبرد با اژدها

رســتم در ادامه مســیر خود به دشتی می‌رســد که هیچ 
کس جرئت رفتن به آن را ندارد، چون آن دشــت، دشت 
اژدهاست. نیمه شب که اژدها به دشت برمی‌گردد و به 
سمت رســتم و رخش می‌رود، رخش رســتم را از خواب 
بیدار می‌کند. وقتی رستم بیدار می‌شود، اژدها ناپدید 
می‌شود. این داستان سه بار تکرار می‌شود و در بار سوم 
اژدها نمی‌تواند پنهان شود و رستم او را می‌بیند و از بین 

می‌برد.

خان چهارم   کشتن جادوگر

در خان چهارم رستم به چشمه‌ســاری می‌رسد که کنار 
آن پر از غذاهای رنگارنگ بود. رستم کنار چشمه شروع 
می‌کند به خــوردن و خانــدن آواز و در همیــن حال زنی 
جوان به سمت او می‌آید. رستم خدا را شکر می‌کند و چون 
نام خدا را می‌آورد چهره زن خیلی سریع تغییر می‌کند و 
رستم متوجه می‌شــود که او یک جادوگر است در لباس 
یک زن. به همین دلیل جادوگر را به دو نیم تقسیم می‌کند 

و می‌رود سراغ خان بعدی!

خان پنجم     رویارویی با اولاد

رســتم شــب را در راه بود و صبح به دشــتی خرم رســید. 
اســتراحت کرد و رخش را هم به چرا فرســتاد. دشتبان 
آن دشــت با چوب به پــای رخش زد. رســتم بیدار شــد و 
گوش‌های دشتبان را کند. دشتبان پیش پهلوان سرزمین 
خود اولاد رفت و ماجرا را تعریف کرد. اولاد به جنگ رستم 
آمد ولی شکست خورد و رستم از او خواست که راهنمای 

او به سمت دیو سپید باشد.

خان ششم      نبرد با ارژنگ دیو

رســتم و اولاد نیمه شب به جایی رســیدند که آتش‌های 
فروانی روشن شده بود. اولاد گفت اینجا دروازه مازندران 
است و آنجا لشــکر ارژنگ دیو نگهبانی می‌دهند. رستم 
وقتی این موضوع را متوجه شــد استراحت کرد و بامداد 

به سوی دروازه رفت و با یک نعره آن‌ها را از خواب بیدار 
کرد. او در یک حمله سر ارژنگ دیو را جدا کرد و بعد به 
دنبال بقیه دیوها افتاد که در حال فرار بودند و همه را 

از بین برد.

خان هفتم       نبرد با دیو سپید

در آخرین مرحله رســتم همــراه با اولاد به ســمت دیو 
سپید رفت. وقتی به غار دیو سپید رسید، رستم از اولاد 
پرسید به نظرت چطور باید با آن‌ها مبارزه کنیم. اولاد 
گفت تا سپیده صبح اگر صبر کنی همه دیوان جز چند 
نگهبان می‌خوابند. رســتم همیــن کار را کرد و حمله 
به غار را گذاشــت برای ســپیده صبح و بعد از کشــتن 
نگهبانــان وارد غار شــد. در یک نبرد خونبــار بالاخره 
 رســتم پیروز می‌شــود و هفت‌خان به پایان می‌رســد. 

کــه خبر  ــود  ب همین چند روز پیش 

قهرمانی تیم ملی هندبال نوجوان ایران 

در نخستین دوره مسابقات هندبال 

قهرمانی زیر ۱۷ سال آسیا مثل بمب 

صدا کرد. در این جام با شکست تمام 

مدعیان قهرمانی و کسب ۸ پیروزی و 

حتی بدون یک شکست با اقتدار روی 

سکوی نخست آسیا ایستادند و طلسم 

19ساله برای کسب عنوان قهرمانی 

در این رده سنی را شکستند. برای 

صحبت با کاپیتان ایــن تیم »مهدی 

احمدی« چند روز تلاش کردم. او در 

اردوی تیم ملی بود و تنها در ساعات 

ــراغ تلفن  ــ خــاصــی مــی‌تــوانــســت س

همراهش بــرود. با این نوجوان موفق 

که از شهر دهدشت استان کهگیلویه 

و بویر احمد خود را به تیم ملی رسانده 

است، درباره مسیر موفقیتش گپ زدم.

هدفون‌های داخل گوشی مثل یک جفت بلندگوی کوچک هستند 

که داخل گوش‌ قرار می‌دهی. در صداهای پایین، دستگاه‌هایی 

کوچک و مفید هستند اما اگر به دستگاه پخش موسیقی با صدای 

بلند در نزدیکی پرده گوش تبدیل شوند، می‌توانند باعث کم 

شنوایی دایمی شوند، اما چطور از گوش‌های خود در برابر آن‌ها 

محافظت کنیم؟

صدای بلند را بشناس1 

گوش از سه بخش تشکیل شده است که برای پردازش صداها با 
هم کار می‌کنند: گوش خارجی، گوش میانی و گوش داخلی. بخشی 
از گوش داخلی، بــه نام حلزون گوش، از ســلول‌های مویی کوچکی 
تشکیل شده‌است. این ســلول‌های مویی به ارسال پیام‌های صوتی 
به مغز کمک می‌کننــد. صدای بلنــد می‌تواند به ســلول‌های مویی 
آســیب برســاند. وقتی این اتفاق می‌افتد، حلزون گــوش نمی‌تواند 
پیام‌های صوتــی را به خوبی به مغــز منتقل کند. برخلاف آســیب به 
سایر قســمت‌های بدن، آســیب گوش داخلی هیچ وقت بهبود پیدا 
نمی‌کند. با گذشت زمان، با آســیب دیدن سلول‌های مویی بیشتر و 

بیشتر، شنوایی هم بدتر و بدتر می‌شود.

کم‌شنوایی چطور است؟2

کم شــنوایی که بر اثر سر و صدا 
ناشــی از اســتفاده از هدفون باشــد 

معمولًا به صــورت تدریجــی اتفاق 
می‌افتد. بنابراین، بسیاری 

از افراد تا زمانی که دیگر 
خیلی دیر شــده باشــد، 
نمی‌داننــد کــه مشــکل 

دارنــد. علایــم این نــوع کم 
شــنوایی شــامل زنــگ زدن، 

وزوز کــردن یــا غــرش در گوش 

پس از شنیدن صدای بلند و خفه شدن صداهاست. اگر فکر می‌کنی 
علایم کم شنوایی داری، از یک متخصص شنوایی کمک بگیر. 

روش صحیح استفاده از هدفون 3  

اگــر از هدفون‌هــا در مدت‌زمــان طولانی و بــا حجم صــدا بالا 
استفاده نکنی،  خیلی راحت می‌شود جلوی کم‌شنوایی را گرفت.

*پزشکان، قانون 60درصد، 60دقیقه را توصیه می‌کنند؛ با صدای 
حداکثر ۶۰ درصد و به مدت حداکثر 60 دقیقه به موســیقی گوش 

بده. 
*روش دیگر این اســت که مطمئن شــوی هدفون‌های تو در ســطح 
صدای ایمن هســتند یــا نــه. می‌توانی از افــرادی کــه در نزدیکی تو 
نشسته‌اند بپرسی که آیا می‌توانند موسیقی را بشنوند. اگر می‌توانند، 

نشانه آسیب دیدن شنوایی است و باید صدا را کم کنی. 
یک نکته مهم دیگر که نباید فراموش کنی این است که گوش دادن به 
موسیقی با صدای بلند می‌تواند تو را از اتفاقات اطراف بی‌خبر کند یا 
احتمال تصادف را افزایش ‌دهد. مثلا اگر در مسیر دوچرخه‌سواری 
می‌دوی در حالی‎که موســیقی تمــام صداهای دیگــر را خفه کرده، 
شــنیدن فریاد دوچرخه‌ســوار که می‌گوید »مواظب باش!« ســخت 

است. 

اگر می‌خواهی هدفون بخری...4

ین  هدفون‌هــا آن‌هایی هســتند که به‌اصطــاح نویز یا بهتر
صــدای مزاحم اطــراف را حــذف می‌کنند. 
صــدای  نیســت  لازم  ترتیــب،  ایــن  بــه 
موســیقی خــود را بلنــد کنــی تــا آن را 
خــوب بشــنوی. هدفون‌های حــذف نویز 
همچنیــن می‌تواننــد بــرای تمرکــز روی 
مطالعه یا تکالیف مفید باشــند، اما اگر نیاز 
به شــنیدن دنیای اطراف خــود دارید، 
انتخاب‌هــای خوبــی نیســتند. اگر تو 
هم عاشق موسیقی هستی از شنوایی 
خود محافظــت کن تا بتوانی همیشــه از 

موسیقی لذت ببری.

فائزه مهاجر | مترجم

  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.


