
یکی از چندش آورترین چیزهای دنیا احتمالا این است که از مسواکِ شخصِ دیگری استفاده کنید. 
تصورش هم دل و روده آدم را پیچ و تاب می دهد. شما هیچ  وقت از حوله کسی استفاده نمی  کنید، 

چرا؟ چون حال  تان به هم می خورد و حس می کنید چرک های نفر قبلی روی حوله جا مانده است. 
خب شــما که این قدر تر و تمیز و با کلاس هستید چه می  شود که وقتی مهمان خانه دیگران می  شوید، 

با حوله شخصی دیگران در سرویس بهداشتی دست تان را خشک می کنید و بدون هماهنگی دمپایی  
روفرشی  شان را به پا می کنید؟ با ناخن شکســته  تان در مهمانی ور می روید و درنهایت که کج و معوج شد 

درخواســت ناخن گیر می کنید؟ درحالی که ناخن گیر هم خودش یک وسیله بهداشت شخصی به حساب 
می آید ولی رایج است که اگر کارتان خیلی گیر باشد و ناخن گیر شخصی همراه تان نباشد می توانید از دیگران 

قرض کنید و بعد از استفاده با کف و صابون بشویید و تحویل صاحبش بدهید. اگر توی سفر هستید و می بینید 
کلاه یا روسری اضافه همراه تان نیست، بهترین راه خریدن آن است نه قرض کردن از همسفرها. 

به طور کلی لباس، در تمام انواعش یک وسیله شخصی به حساب می آید ولی باز هم لباس های رویه 
را می شود راحت تر قرض گرفت تا لباس  های زیر یا پوششی که با سر در ارتباط باشد مثل کلاه و شال 

و روسری. حساسیت های پوســتی و انواع قارچ ها و شوره و در بدترین حالت شپش، باعث می شود 
مسائل بهداشتی درباره پوشش  های مربوط به سر سخت گیرانه  تر باشند. اگر مجبور شدید  و لباسی 

از کسی به امانت گرفتید، حتما آن را بشویید و بعد به او پس بدهید. بوی عرق شما و لکه های چای 
و غذا یادگاری های جذابی برای آن بیچاره ای که لباســش را به شــما داده، نیست. توی مدتی که 

خانه دوست و فامیل اقامت دارید، یک لیف حمام را بگذارید برای خودشان بماند و همه اشیا و لوازم 
دیگران را به وجود خودتان متبرک نکنید. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالریاتیکت

حوله من و تو نداره دورهم استفاده می    کنیم! 

مطالعه مانند هر کار دیگری که انجام می دهیم، یک »رفتار« است؛ هر رفتارِ ما موقعیت، 

زمان و مکان مخصوصی دارد. غیر از این ها هنگام انجام هر رفتار، عادت های ویژه آن هم 

همراهش می آیند. مثلا برای رفتار غذاخوردن، مکانِ خاص سفره یا میز ناهارخوری داریم 

و معمولا در موقعیتِ جمعی و زمان های مشخص انجامش می دهیم. بعد از غذا، سفره را 

جمع می کنیم و ظرف ها را می شوییم. همان طور که گفتیم مطالعه هم یک رفتار است که 

برای درست انجام شدن، به زمان و مکان خاص و رعایت ملاحظاتی نیاز دارد.

   زمان: زمان هایی بــرای مطالعه خود انتخاب کنید کــه بدن تان از 
لحاظ هوشــیاری در بهترین حالت بازدهی خود باشــد. بعضی ها 

صبح زود بازدهی بیشــتری دارند، بعضی ها چند ســاعت بعد از 
بیداری و... .

   مــکان: مطالعه بایــد مکان خــاص خــود را داشته باشــد؛ پس 
تختخواب که مکان خواب است و جاهای دیگر که مخصوص کارهای 

دیگر هستند، نمی توانند مکان مناسب برای مطالعه باشند. مکان مطالعه 
باید آرام و ترجیحــا دارای  نور ترکیبی مهتابی و آفتابی باشــد. به دنبال همه 

این ها تمرکز می آید. اگر موقع مطالعه عادت های خاصی دارید، رفته رفته از کمیت آن ها کم 
کنید و ببینید بازدهی تان بیشتر می شود یا نه؟ مثلا موسیقی زمان و مکان خاص خودش را 

دارد و موقع مطالعه، زمان خوبی برای گوش دادن به موسیقی نیست.
حالا یک روش تضمین شده برای بازدهی بیشتر را با هم تمرین کنیم؛ »پس خبا« که احتمالا 

اسم آن را شنیده اید. پس خبا سرواژه ای از این کلمات است؛
۱      پیشخوانی

 همان طور که از اســم این مرحله پیداســت، از یک مرور ساده تشــکیل شده است؛ فصلی از 
کتاب را به طور کلی و باسرعت چشم خوانی می کنید، بدون وســواس به خرج دادن. هدف 

فقط آشنایی ابتدایی است.
۲       سوال کردن

 حالا سراغ بخش های مختلف همان فصل بروید و چند سوال اصلی طرح کنید.
۳      خواندن

 در این مرحله با دقت بیشتر متن را بخوانید. جواب سوال هایی را که قبلا مشخص کرده اید، 
پیدا کنید. نکات دیگری را که به نظرتان مهم است، مشخص کنید اما نباید زیر همه سطرها 
خط بکشید. حدود 10 تا 15 درصد از هر متن را نکات اصلی تشکیل می دهند پس شما هم 

بیشتر از این، نکته مشخص نکنید.
۴      به خود پس دادن

در این مرحله مطالب را برای خودتان تکرار کنید، با کتاب بســته. اگر شــک دارید که اصل 
مطلب و نه همه آن را یاد ندارید، چند بار به کتاب مراجعه کنید.

۵      آزمون
 حالا موقع آزمودن خود اســت. در این مرحله می توانید از کســی کمــک بگیرید یا خودتان 
سوال ها را طرح کنید و جواب دهید. اگر خواستید بعد از چند روز از خودتان آزمون بگیرید، 
چکیده های آخر هر بخش و فصل را مرور کنید. نکات و سوالات و گوشه نویس ها را مطالعه و 

مواردی را که بلد نبودید مجدد مرور و به نکات قبلی اضافه کنید.
    اگر باز هم مشکلی در خواندن داشتید، به یک مشاور تحصیلی مراجعه کنید.

بازی کارتی- استراتژیک »دژ« متشکل از هشت کارت نقش، ۶1کارت سازه و تعدادی سکه 
مخصوص بازی است که به شــما این امکان را می دهد در هر دســت از بازی یک نقش از بین 
هشت نقش موجود در بازی را به صورت مخفیانه انتخاب کنید. سپس باتوجه به قابلیتی که 
هرکارت نقش دارد بازیکن می تواند سازه های خود را بسازد، از شهر خود محافظت کند و با 
دیگر بازیکنان به مبارزه بپردازد. اما دژ به همین سادگی پایان نمی یابد چون کارت های بازی 
و قابلیت ها در هر دست از بازی تغییر می کند و شما در هر دست با توجه به نقش خود، بازی را 
ادامه می دهید و زمانی بازی پایان می یابد که تعداد سازه های یکی از بازیکنان به هفت برسد 
اما این تعیین کننده برنده بازی نیست. کسی می تواند خود را به عنوان فرمانروای دژ معرفی 
کند که  علاوه بر هوش، ذکاوت و مهارت حل مســئله مقداری سیاست و تدبیر داشته باشد تا 
بتواند به صورت مخفیانه ســازه هایی را بســازد و نگهداری کند. یکی از دلایــل جذابیت این 
بازی این اســت که نقش هر بازیکن در هر دست مخفی است، این درحالی است که نقش ها، 

مهم تریــن بخش بازی  اســت و با مخفــی بــودن آن بازیکنان 
کار ســختی برای مقابله، ساخت سازه، 
نگهداری از آن ها و کشــف اســتراتژیک 

دیگر بازیکنان دارند. 
پس همــه بازیکنــان تــلاش می کنند با 
شناســایی نقش دیگر افــراد از برنامه و 
اســتراتژی آن ها باخبر شــوند، دژ خود 
را از خطر حمله دیگــر بازیکنان مصون 
دارنــد و بــه مبــارزه بپردازنــد. زمــان 
تقریبــی بــازی، ۶0دقیقه اســت اما به 
دلیــل معمایــی و رازآلود بودن کشــش 

طولانی تر شدن هم دارد.

   
مریم ملی| روزنامه نگار

خــواب  درخت هــا  می رســد  نظــر  بــه 
نداشته باشند. انگار در تمام ساعت های 
شــبانه روز یک جــا ایســتاده اند اما جالب 
اســت بدانید درخت ها هم چــرت می زنند. 
البته بستگی دارد خواب و چرت زدن را چطور 
معنــا کنیــد ولی واقعیــت این اســت کــه درخت ها به 
خودشان استراحت می دهند و زمانی را به ریلکس کردن اختصاص 
می دهند. محققان با استفاده از لیزر، حرکات دو درخت را از زمان غروب 
خورشید تا طلوع صبح اندازه گیری کردند. این مطالعه در ماه هایی انجام 
شــد که تقریبا طول شــب و روز با هم مساوی اســت. اسکنرهای 

لیزری از نور فروسرخ برای روشن کردن بخش های مختلف درختان و بررسی حرکات 
آن ها در زمانی خیلی کوتاه )کســری از ثانیه( استفاده کردند. این جزئیات برای تهیه 
یک نقشه از وضعیت حرکت درختان کافی بود. نقشه های به دست آمده نشان می داد 
که درخت  ها در طول شــب شــاخه و برگ های شان را کمی شــل می کنند و این باعث 
می شود مقداری افتادگی و خم شدگی )شبیه حالت خوابیدن( در طول شب و درست 
کمی قبل از طلوع خورشید داشته باشند. به طور مثال برای یک درخت به ارتفاع 5 متر، 
میزان افتادگی شاخه و برگ ها حدود 10 سانتی متر است. مشخص نیست که آیا نور 
خورشید باعث »بیدار شدن« درختان می شود یا این مسئله ناشی از ریتم شبانه  روزی 
داخلی خود درختان است اما این واقعیت که شاخه ها درست قبل از طلوع خورشید به 
وضعیت خود در طول روز باز می  گردند، فرضیه ریتم شبانه روزی داخلی را تاحدودی 

تأیید می کند.

    
فاطمه قاسمی| مترجم

این رکورد، از آن هایی است که احتمالا 
هیچ کس برای شکســتن اش دست به 
کار نخواهدشد. ماجرا از این قرار است 
کــه در مــاه مــارس ۲00۶، در شــهر 
فوردلنــد آمریــکا گردبــادی قــوی رخ 
می دهــد. این گردباد قــوی، خودروی 
»مت سوتر« 1۹ ساله را بلند و ۳۹۸ متر جابه جا می کند بدون این که کوچک ترین آسیبی به مت وارد 
شود. این طولانی ترین مســافتی است که شخصی تا حالا توســط یک گردباد جابه جا شده و زنده 
مانده است و خب همان طور که گفتیم به نظر نمی رسد کسی قصد و توانایی شکستن این رکورد را 

داشته باشد.

طولانی ترین جابه جایی گردبادی!    
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رفقا سلام!

این روزها خبری باعث شده بگین »نه بابا؟ ایول!«. نه؟ 

خب نظرتون درباره این خبر چیه؟ »زهرا خواجوی با ثبت رکورد 

۹۵۰ دقیقه بدون گلِ خورده، رکورد کلین شیت فوتبال ایران در بخش 

مردان و زنان را به نام خود ثبت کرد«. فوتبالی ها می دونن که کلین شیت یعنی 

دروازه بان چندین بار متوالی نذاره دروازه اش باز بشه و به اندازه آمار گل هایی 
شماره پیامک 2۰۰۰۹۹۹که مهاجم ها ثبت می کنن، مهمه.

شماره تلگرام ۰۹3۵43۹4۵76
تلفن تحریریه ۰۵137634۰۰۰  

بالتازار

فرمانروای دژ  

سفر به عمیق  ترین نقطه زمین

»ماریانا ترنچ« عمیق ترین گودال روی 
کــره زمیــن، کــف اقیانــوس آرام و در 
شــرق فیلیپیــن قــرار دارد. عمق این 
گــودال 11 کیلومتر اســت یعنی یک 
کوه به بلندی اورست به راحتی در آن 
جــا می گیــرد. ماریانا، محــل زندگی 
گونه های عجیبی از حیوانات و گیاهان 
است. اولین بار فکر سفر ماجراجویانه 
به این منطقه، در سال 1۹51 به ذهن »دان والش« و »ژاک پیکارد« رسید. آن ها با یک شناور 
چلنجر، این کار را انجام دادند و رکوردش تا 4۲سال بعد دست خودشان بود. در سال ۲01۲، 
»جیمز کامرون«، کارگردان فیلم هایی مثل تایتانیک و آواتار، با شناوری پیشرفته تر از چلنجر، 
موفق شد ۲0 دقیقه در آن جا وقت بگذراند. حالا هم ماریانا شــاهد ثبت رکوردی تازه است. 
»ویکتور وسکوو« در ســفری 1۲ســاعته با زیردریایی خود را به عمیق ترین نقطه زمین رساند 
اما این همه ماجرا نبود. او علاوه بر موجودات زنده ناشــناخته، ردپای انســان مثل زباله های 

پلاستیکی را هم در عمق هزاران پایی دید و از یک رکورد تلخ همگانی ما را با خبر کرد.

آیا درخت ها  شب ها می  خوابند؟   

نوجوان 

روزهای فرد

 ایده و اجرا:این روزها و شب های امتحان
محمدپور - مرادی

 زندگی سلام
  یک شنبه
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بپرس تا بگم

رضا شم آبادی |  روان شناس بالینی کودک و نوجوان

پسری۱۶ساله هستم. وقتی درس هایم را می خوانم آن ها را متوجه می شوم 
اما فردا یا حتی بعد از دو، سه ساعت همه چیز را فراموش می کنم. برای حل 

مشکلم کمکم کنید.

 تا حالا فکر کرده بودید
 این دوتا چرا همیشه لباس 

نصفه می پوشند؟

عجایب

کمیک

 پیشنهاد

با استفاده از شماره های بالای صفحه سوالات تان را برای ما بفرستید

درس ها را فراموش می  کنم 
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 بعضی ها همه چیز را تلنبار کرده اند برای شب امتحانبعضی ها موقع مطالعه مشکل تمرکز دارند بعضی ها به علت آلودگی هوا خیلی تعطیل بوده اند

همون طور که می دونید 
امروز امتحان ریاضی داریم

 اجازه خانوم   راستی
 ما کلاس چندم بودیم؟

شیرین! پنگوئن ها که زانو 
ندارن چه جوری زانوی غم بغل می گیرن؟

ای بابا!
 تمرکزم رو به هم نزن.  من دارم فکر می کنم چرا 

وقتی ماهی غذا می خوره آب تو دهنش نمی ره

چطوری می  خوای اینا رو 
 بخونی؟ فقط ورق زدن شون

 سه ،چهار ساعت طول می کشه

شیرین کجاست؟

من این جام!

امیرمحمد ملک زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه  
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