
»والا منم هم وزن تو بودم، همین طوری شــبیه نی قلیون ولی خب از وقتی رژیم دکتر شمسی 
و رفقــا رو گرفتم می بینــی که یه پرده گوشــت بهــم اضافه شــده. این طوری دیگــه هم چوب 

خشــک نیســتم، هم بعد از یه ذره پیاده روی مثل تو غش و ضعف نمی  کنم«. شاید این جملات 
را ازدروهمسایه و دوست و فامیل شنیده باشــید. خب اگر آن مدلی  اش را نشنیده باشید، این 

مدلی  اش را حتما شــنیده  اید که می  گویند: »نه بازو داری نه عضله، اینا همش چربیه! هیکلت 
گنده هستا ولی نه طوری که بشه تو زمین روت حساب کرد. تا بیای به خودت بجنبی باختیم. چرا 

از رژیم سیکس پک حشمت آقا مربی باشگاهمون نمی گیری؟«. همین طور که مشخص است در هر 
قد و وزنی که باشید مردم شما را در دو  دسته می بینند؛ یا آن قدر هیکلی و چاق هستید که می خواهند 

لاغرتان کنند یا آن قدر باریک و ترکه ای هستید که دل شان برای  تان می سوزد و تلاش می  کنند تا وزن 
اضافه کنید. حالا ای کاش همه این  ها درحد دلسوزی و پیشنهاد باقی بماند. بعضی  ها آن  قدر دل رحم 

هستند که رژیم  های استوایی و مدیترانه ای و مکزیکی و حتی در مواردی دیده شده رژیم گینه بیسائو را هم 
برای تان فهرست می کنند تا به وزن ایده  آل خودشان برسید. این پشتکار بی  اندازه آن  ها آدم را انگشت به دهان 

می کند که آخر چنین خوب چرا هستند؟ ولی واقعیتش این است که هر رژیمی مخصوص وزن و قد و سن و شرایط 
فیزیولوژیکی یک شخص به خصوص است و روی همه جواب نمی دهد یا اگر هم جواب بدهد ممکن است بعد از مدتی 

کمبود ویتامین و دردسرهای دیگر ایجاد کند ضمن این که هرکسی بهتر از دیگران متوجه می شود که خیلی لاغر شده یا 
دچار افزایش وزن است؛ بنابراین لازم نیست به محض آن که کسی از سه کیلومتری مان رد شد به او هشدار دهیم 

که چقدر چاق یا لاغر شده و رژیم  های تلگرامی و واتس آپی برایش بفرستیم. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

چوب های خشک و کپل های سنگین بشتابید!

متشکرم که مسئله ات را با ما درمیان گذاشتی. ابتدا توضیح می دهم که هنگام یادآوری 

خاطرات گذشته، چه اتفاقی در وجود ما رخ می دهد و بعد راهکارهایی را پیشنهاد می کنم 

برای راحت تر و سریع تر فراموش کردن اتفاقات گذشته. چه چیزهایی باعث می شود که 

فراموش کردن اتفاقات تلخ )و شیرین( سخت شود؟

1 تکرار
 طبق یکی از قوانین حافظه، اگر اتفاقات زیادی تکرار شوند، جزئی از حافظه ما می شوند؛ مثل 
عادت ها که بدون فکر کردن، انجام شان می دهیم. شما حالا دیگر به مسیر همیشگی خانه 
تا مدرســه، فکر نمی کنید. آن قدر این راه را رفته اید که در حافظه تان ثبت شده است. هرچه 

دفعات تکرار بیشتر شود، یادآوری و زمان ماندن آن در حافظه هم بیشتر می شود.
۲ هیجانات

اگر هنگامی که اتفاقــی درحال رخ دادن اســت یا درحــال انجام رفتاری هســتیم، هیجان 
بیشــتری داشته باشــیم، میزان ماندگاری آن لحظه و رفتار در حافظه ما چندین برابر زمان 
معمولی بیشتر می شــود؛ مثل زمان هایی که خیلی شاد هســتیم، خیلی می ترسیم، خیلی 

مضطرب یا خیلی غمگینیم.
۳ تفریح و لذت

هرچه رفتاری که انجام می دهیم، برای مان لذت بیشتری داشته باشد و آن را بیشتر دوست 
داشته باشــیم، نســبت به شــرایط عادی با احتمال زیادتری یادآوری می شــود و در حافظه 

می ماند.
۴ درگیری حواس

اگر رفتاری که انجام می دهیم چند حــس مختلف را درگیر کند، احتمال این که بیشــتر در 
حافظه بماند، بالا می رود. مثلا وقتی اتفاق بدی را فقط می شنویم، نسبت به زمانی که آن را 

هم  می شنویم و هم می بینیم، کمتر در حافظه خواهدماند.
  حال بهتر در گذشت زمان

اگر در تجربــه ای، تعداد بیشــتری از این موارد همراه هم باشــند، آن تجربــه دیرتر فراموش 
می شود؛ در این صورت برای فراموشی به گذشت زمان بیشتری نیاز داریم. اما غیر از گذشت 
زمان، چه چیزهای دیگری به فراموشی اتفاقات تلخ کمک می کند؟ هربار با یادآوری خاطره 

بد احساس غمگینی می کنیم، لازم است که بلند شویم و کاری کنیم.
   دنبال تصاویر مثبت از موفقیت ها و احساس شادی بگردید| هر انسانی مجموعه ای 
از تصاویر شاد و غمگین دارد. برای برقراری تعادل، لازم است دنبال تصویرهایی بگردیم که 

با حس خوب برای ما همراه هستند؛ مثل موفقیت های قبلی.
   تصویر شــاد نزدیک بــه تصویــر غمگین باشــد| موقعیتی که نســبت بــه آن حس 
خوب داریم، بهتر است شبیه موقعیتی باشــد که غمگین مان  کرده است. مثلا اگر در رابطه 
دوســتانه تان مشــکلی پیش آمده و ترمیم و بهبود این رابطه ممکن نیســت، به روابط خوب 

دیگرتان فکر و سعی کنید  آن ها را بهبود بدهید.
    تصویر شاد بسازید| برای حال بهتر لازم است تصویری با حس خوشایند بسازید. مثلا 
اگر در کاری ناموفق بودید، کار جدیدی انجام دهید که باعث شــود تجربه تلخ تکرار نشــود. 
گرچه تجربه و خاطره تلخ، تمرکز شما را کم کرده ولی باید سعی کنید حتی با بازدهی و تمرکز 

کم، تجربیات موفق تازه ای برای خودتان بسازید؛ مثل همین درس خواندن برای کنکور.
    تصاویر غمگین گذشته را تبدیل به تصاویر شاد آینده کنید| از تجاربی که باعث 
شکست شما شده و تصویر غمگین را ساخته است، برای ساختن تصویر شاد و اتفاقات مثبت 

و موفقیت استفاده کنید.
اگر نیاز به کمک بیشتری دارید، به یک مشاور یا روان شناس مراجعه کنید. 

Traffic Rider  :اسم بازی
حجم:  ۸۰مگابایت

sk games   :سازنده
امیرمحمد ملک زادگان|خبرنگار افتخاری جوانه 

بــازیtraffic rider  از دو بخــش اصلــی 
تشکیل شده است که هرکدام با قابلیت های 
خود تجربــه یک بــازی موتورســواری کاملا 
واقعی را ممکن می کند. در بخش ماموریتی 
شــما می توانید با انتخاب و شخصی ســازی 
موتور خود به یکــی از ۸۰ماموریت و مرحله 
بــازی بپردازیــد و با پشــت سرگذاشــتن هر 
ماموریت جوایزی کســب کنید تــا بتوانید با 
این جوایز و پول ها موتور خود را ارتقا دهید یا 
یکی از ۳۰موتور بازی را برای ادامه مراحل 
خریــداری کنیــد. در بخــش رکوردی شــما 
 می توانیــد در جاده های جــذاب، منحصربه 
فرد و بی پایان بازی، توانایی خود در کنترل و 
عبــور موتــور از بیــن ماشــین هــای درحال 
حرکــت را محک بزنیــد و تجربــه جدیدی از 

بازی های مسابقه ای داشته باشید. مهم ترین 
گیم پلــی  از  پــس  بــازی  جذابیــت  علــت 
متفاوت اش، گرافیک و شبیه سازی آن است؛ 
تنوع و دقت در ســاخت موتور های بازی این 
امکان را به کاربــر می دهد کــه موتورها را با 
ســلیقه و خواســت خود طراحی و خریداری 
کنــد. صــدای موتور هــا هــم بــا نــوع موتــور 
دیگــر  از  دارد.  تناســب  انتخاب شــده 
ویژگی هــای خارق العــاده بــازی، تنــوع در 
شخصی ســازی فضا و جاده بــازی در بخش 
رکوردی اســت؛ برای مثال می توانید از سه 
نوع وضعیــت آب و هوایی جاده بــازی یعنی 
بــرای  برفــی  و  بارانــی  آفتابــی،  هــوای 
موتورســواری خــود اســتفاده کنیــد و از 
ویژگی ها و ســختی های هرکــدام به صورت 
طبیعی لذت ببرید؛ همچنین طی شدن شب 
و روز و دیدن فضای بازی در این نوع تغییر از 
مهم ترین ویژگی های بازی است. این بازی 
برای هر دو سیستم عامل اندروید و آی اواس 

عرضه شده است.

   
مریم ملی| روزنامه نگار

شــاید شــنیده یا خوانده باشــید کــه می گویند طلایــی که امــروز برای 
زیورآلات و ســکه های ارزشمند استفاده می شــود، از فضا آمده است. 

علت این که فیزیک دان ها می گویند طلا ماهیتی فرا زمینی دارد این 
اســت که این فلز و چند عنصر دیگر در زمین ساخته نمی شود، یعنی 
اصلا ســیاره ما شــرایط تولید طلا را ندارد. پس ایــن همه طلا دقیقا 

چطور به وجود آمده  اند؟ بیشــتر ایــن فلزات درنتیجــه  انفجار بزرگ 
ستاره ها در فاصله های دور از زمین به وجود آمده اند. اگر دقیق ترش را 

بخواهید چیزی در حدود ۸۰درصد از عناصر سنگین دنیا طی فروپاشی 
ستاره ها شکل گرفته اند. درواقع طلا محصول واکنش  هایی است که در دل 

انفجارهای ستاره ای یا برخورد ستاره  ها با ســیاهچاله  ها شکل گرفته است. شاید 

بگویید خب این ها درحد حدس و گمان اســت. اگر شــیمی خوانده باشید، خوب 
می دانید که عناصر ســبک مثــل هلیم و هیدروژن در واکنش های هســته  ای 
مختلف بــه عناصر دیگری تبدیل می  شــوند و بعد از گذشــت زمان نســبتا 
طولانی، عناصر سنگینی مثل طلا و پلاتین سرو کله  شان پیدا می  شود. 
ولی این طلاها چطور به زمین ما رســیدند؟ دانشــمندان با اســتفاده از 
ابررایانه ها، تحول فروپاشی ستاره ها را شبیه سازی کرده اند. در مدل 
شبیه سازی شده، فروپاشی ســتاره های درحال چرخش، باعث خروج 
سریع عناصر سنگین می شــود که نمونه اش می تواند همین طلا باشد. 
مقدار و توزیع این عناصر مشــابه چیزی اســت که ما در منظومه   شمســی 
مشــاهده می کنیم. با این حســاب این طلا نیســت که خیلی منحصربه فرد 
اســت. تقریبا همه فلزات در ستاره  ها شکل گرفته اند و منشأ فضایی دارند و بعد 

در اثر انفجار و برخورد شهاب سنگ به زمین رسیده اند. 

بالتازار

بازی در دل جاده 

 زندگی سلام
  یک شنبه
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بپرس تا بگم

رضا شم آبادی| روان شناس بالینی کودک و نوجوان

برای رهایی از اشتباهات گذشته و فراموش کردن اتفاقات تلخ چی کار 
میشــه کرد؟ مخصوصا اگه کنکور هم داشته باشی ولی فکرت متمرکز 

نباشه تا بتونی درس بخونی.

نمی توانم اشتباهات گذشته را فراموش کنم 

 abcnews ,healthline: منابع

فلفل نبین چه ریزه! 

فاطمه قاسمی| مترجم 

»کارولینــا«، تندتریــن فلفــل جهــان در کتاب 
رکوردهای گینس ثبت شده است. محل پرورش 
این فلفل جایی در استرالیاســت. »اسکوویل« 
مقیاس مشــهوری اســت که برای اندازه گیری 
شدت ســوزش زبان با فلفل استفاده می شود. 
این فلفل توانســته یــک میلیــون و 46۳هزار و 
7۰۰ واحد اسکوویل به دســت آورد . تمام این 
تندی در میوه ای به اندازه یک توپ تنیس جمع شده است!  تا حالا هیچ فلفلی نتوانسته این عدد را 
ثبت کند و تندترین سس های موجود در بازار بین ۳۰ تا 4۰هزار اسکوویل تندی دارند.  »مارسل 
دووی« کسی که توانسته این فلفل را بچشد، گفته است: »بعد از خوردن آن توهم داشتم و به خاطر 
سرگیجه نتوانستم تا 2۰ دقیقه راه بروم«. این تست کننده فلفل، برای خوردنش از  دستکش  و 
عینک محافظ استفاده کرد  چون سوزش دست با این فلفل تا دو روز طول می کشد و نتیجه نزدیک 

کردن آن به چشم، کوری است.

بدبوترین خوشمزه دنیا

میوه ها معمولا طعم و بوی خوبی دارند اما گویا 
»دوریان« از این طعم و بو سهمی نداشته است. 
این میــوه در کشــورهای گرمســیری کشــت 
می شود و به بدبوترین میوه دنیا مشهور است. 
بوی بــد دوریان به حدی اســت کــه هیچ کس 
بدون استفاده از ماســک نمی تواند آن را تمیز 
و پوستش را جدا کند. کارشناسان می گویند 
بوی این میوه چهــار بار بدتر از بــوی تخم مرغ 
گندیده در یک کفش بدبوست! در کشورهایی 
که دوریان وجود دارد ، ورود این میوه به فروشگاه ها، هتل ها و هواپیما ممنوع است. با این حال

دوریان طرفداران خودش را دارد و محلی ها آن را پادشاه میوه ها می نامند.

اتیکت

چرا روزهای بارانی دل انگیز است؟

کمیک

 تصویرساز:
سعید  مرادی

عجایب

»هنرمند برفی«، لقبی است که به آقای »سایمون بک« داده اند؛ به خاطر 
آثار هیجان  انگیزی که با راه رفتن روی برف خلق می کند.

mymodernmet :منبع

طلا واقعا از فضا به زمین آمده است؟ 

 پیشنهاد

صفحه  نوجوانان 

روزهای فرد 

رفقا سلام!
 واکنش تون چیه اگه بگم این قضیه 

علمی-تخیلی نامرئی شدن، به واقعیت پیوسته؟ تیمی 

از پژوهشگرهای بین المللی موفق شدند اعضای بدن انسان رو 

شفاف و از بخش های داخلیش تصویربرداری کنند. قبلا تونسته بودن 

اندام های موش های آزمایشگاهی رو شفاف کنند اما این تکنیک در اندام های 
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