
شــما هم مثل من در این روزهای قرنطینه حسابی شیرینی و شــکلات نوش جان کردید؟ مصرف شیرینی در کنار 
بی تحرکی، یک نتیجه بیشتر نخواهدداشت و آن اضافه وزن اســت اما نگران نباشید چون امروز می خواهم فرمول 

نه چندان سریِ تناسب اندام را بهتان بگویم. برای قدم اول سعی کنید همه خوراکی ها و تنقلاتی را که شکر دارند، از رژیم 
غذایی تان حذف کنید. مرحله سختی است ولی شما از پسش برمی آیید. در مرحله دوم کربوهیدرات هایی مثل نان، برنج، 

سیب زمینی و ماکارونی را نسبت به قبل کاهش دهید )دقت کنید که لازم است کمتر شوند و نه حذف( و 
سبزیجات و میوه ها را جایگزین کنید. با این کار ویتامین بیشــتری به بدن تان خواهید رساند و به افزایش  

ایمنی بدن کمک خواهید کرد. در قدم بعدی کافی ا ســت کمی در روز خود را تکان دهید. بعد از این همه 
استراحت، روزی 1۵ تا ۳0 دقیقه فعالیت بدنی، چیزی در مایه های بالابردن وزنه 120کیلویی است ولی 

به من اعتماد داشته باشید؛ کم کم بهش عادت می کنید. برای شروع، شبیه عدد هشت انگلیسی در اتاق 
راه بروید، کم کم سرعت تان را بیشتر کنید و بدوید. کمی دراز نشست بروید یا با استفاده از یک صندلی 

حرکات ورزشی متنوع تری انجام دهید )مثل اسکوات، پلانک و کوهنوردی با صندلی(. در آخرین قدم 
از شما می خواهم دو چیز را در روز یادداشــت کنید و آن را جایی درمعرض دیدتان مثل روی درِ یخچال یا 

آینه قرار دهید؛ 1. فهرست تمام خوراکی هایی که در روز می خورید. 2.میزان ساعتی که در روز پای تلویزیون 
و شبکه های اجتماعی می گذرانید. با این کار، دست اندرکارانِ اضافه وزن همیشه پیشِ چشم تان هستند و یادتان 

می ماند که برای فیت و سالم ماندن، لازم است ازشان فاصله بیشتری بگیرید. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

چطور قرنطینه چاق مان نکند؟ 

بگو نگو

تاریخ از این وَر 

 زندگی سلام
  یک شنبه

  ۱۷فروردین   ۱۳۹۹    
 شماره ۱۵۶۶ 

پیشنهاد

الهه توانا| خبرنگار

هر هفته این جا، آدم ها از حرفه های شان می گویند و حرف های شان قرار است به ما کمک 
کند مسیر آینده مان را با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

من کارآگاهم  

سالم باشک 

دورهمی قوها از نگاه دوربین پهپاد
bytesdaily.blogspot.com :منبع

فاطمه قاسمی | خبرنگار

یک شنبه هااین جا با هم زبان 
تمرین مــی کنیــم . بهمــان بگویید یاد 
گرفتن چه چیزهایی در زبان انگلیسی 
برای تان ســخت اســت تا راه آســان تر 

کردنش را با هم پیدا کنیم .

حسین بازپور| خبرنگار افتخاری جوانه 

نویسنده: احمد عربلو
تصویرگر: ویدا ربانی

ناشر : کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان
قیمت : 8۵00 تومان

 »احمد عربلو« در سال 1۳44 در تهران متولد شــد. او حدود 17 سال سردبیر مجله رشد 
نوجوان بــود و تاکنون با صداوســیما، روزنامه جام جم، ســوره نوجوان، ســروش نوجوان و 
مجلات رشد همکاری داشته اســت. برخی از کتاب های نویسنده عبارت اند از مرد بیدار، 
ناجی کاروان، رســم پهلوانی و جوانمرد.  اما درباره »تاریخ از این ور«؛ »در شــمال سرزمین 
چین، منطقه  بزرگــی به نام گبــی وجود دارد کــه در آن نه آبی پیدا می شــود و نــه آبادانی. 
زمستان ها توفان و سیل اســت و تابســتان هم رعد و برق. تموچین یا همان چنگیزخان در 
این صحرای پر از قلوه سنگ به دنیا آمد و بزرگ شد. او پس از رسیدن به قدرت و پیدا کردن 

تعــدادی طرفدار شــروع به  فتح ســرزمین های 
اطراف مغولســتان کرد و نخست به چین حمله 
کرد. چنگیز بعد از مدتی تصمیم گرفت به ایران 
هم حمله کند بعــد از فتح ایــران، مغول ها که از 
بــی کاری حوصله شــان ســر رفته  بــود، تصمیم 
گرفتند دوباره بــه چین حمله کننــد اما کم کم، 
حال چنگیز بد و بدتر شد و سرانجام در حالی که 
فقط 6۵ سال داشت، برای اولین بار مرد. جسد 
او را فوری تــوی خاک کردنــد که مبــادا دوباره 
هوس کشورگشایی کند«.کتاب پیش رو شامل 
داستان زندگی چنگیزخان مغول، تیمور لنگ، 
ناصرالدین شاه،ناپلئون، مارکوپولو و کریستف 

کلمب با زبان طنز است.

  من کی ام؟
 احسان حسن نژاد کاشانی هســتم، سال ۵7 در مشهد به دنیا آمدم. شــغل من، کارآگاه ویژه قتل 
است. ماجرای این شغل از دوران سربازی شروع شد. من در نیروی انتظامی خدمت می کردم. اوایل 
متناسب با رشته ام، عمران، در رده مهندســی کار می کردم. بعد به  دلیل علاقه ام، دوره تخصصی 

آگاهی را گذراندم و کارآگاه جنایی شدم.
  کارآگاه دقیقا چه کار می کند؟

انواع کارآگاه داریــم؛ کارآگاه مبارزه با ســرقت، مبارزه با کالای قاچاق، جرایــم اقتصادی، جعل و 
کلاهبرداری و کارآگاه جنایی. این آخری شــامل قتل، آدم ربایی، ســرقت مسلحانه، و جرایم مهم 

می شــود. کارآگاه ویژه قتل، باید علت قتل را پیدا کند، قاتل را شناســایی و برای دستگیری اش 
اقدام کند. او یکی از اعضای گروه  ویژه قتل است که شامل بازپرس ویژه قتل، پزشک قانونی 

و اعضای بررسی صحنه جرم می شود. ما در صحنه جرم، دنبال سرنخ می گردیم و جزئیات 
خیلی برای مان مهم است.

    شما چطوری می توانید همکار من بشوید؟ 
دو راه وجود دارد؛ یکــی این که در آزمون سراســری شــرکت کنید و وارد دانشــگاه علوم 

انتظامی )در تهران( بشوید. بعد مراحل گزینش و اســتخدام را طی می کنید؛ اگر در 
آزمون های عملی، تست ورزش، تست هوش، مصاحبه، تحقیقات و گزینش 

قبول شدید، رسما وارد دانشگاه پلیس می شــوید. در این روش از همان 
روز اول، درواقع اســتخدام شــده اید و حقــوق می  گیرید. بعــد از تمام 

کردن دوره کاردانی، درجه ستوان  سوم می گیرید و بعد از کارشناسی، 
ستوان دو. بعد وارد نیرو می  شوید و رَســته مورد علاقه تان را انتخاب 
می کنید. کســی کــه دوســت دارد کارآگاه جنایی بشــود، در رســته 
آگاهی دوره می بیند. بعد وارد پلیس آگاهی می شوید، چهارسال در 
اداره جرایم جنایی آگاهی خدمت می کنید و بعد در آزمون کارآگاهی 

شرکت می کنید. اگر قبول شــدید، دیگر کارآگاه 
شده اید. روش دوم این است که در دانشگاه رشته  
دیگری بخوانید که مورد تقاضای نیروی انتظامی 
باشد؛ رشته هایی مثل روان شناسی، حقوق، علوم 
آزمایشــگاهی، آمــار و مدیریت. در ایــن روش باید 

منتظر بمانید پلیس آگاهی، آگهی استخدام بزند ولی ممکن است این اتفاق هرسال رخ ندهد.
     چه آموزش هایی باید ببینید؟

برای کارآگاه جنایی شدن در دانشگاه، تعدادی واحد عمومی مثل فارسی، زبان انگلیسی و اخلاق 
می گذرانید که در همه رشته ها مشــترک اســت. حدود 60 واحد مباحث حقوقی پاس می کنید 
مثل آیین دادرسی کیفری و جرایم نیروهای مســلح. بقیه واحدهایی که آموزش می بینید شامل 
سلاح شناسی، جرم شناسی، پی جویی جرایم )قتل، سرقت، آدم ربایی(، دوره های رزمی )یکی از 

رشته های جودو، کاراته، تکواندو(، دوره دفاع شخصی، رژه، راپل و ... است.
    یک کارآگاه چه استعدادها و ویژگی هایی دارد؟

ضریب هوشی بالایی دارد، داستان سرایی بلد است، روحیه جست وجوگر دارد، کشف 
کردن برایش جالب اســت، کنجکاو و فرضیه پرداز است؛ یعنی می  تواند درباره یک 
اتفاق به فرضیه های مختلف فکر کند، آن ها را کنار هم بگذارد، براســاس شــواهد، 
مدارک و تحقیقات هرکدام شان را بررسی کند و به نتیجه برسد. همچنین ازلحاظ 
جسمانی کاملا سالم است. برای ورود به دانشــگاه پلیس، سلامت فیزیکی شرط 

است.
    در این حرفه، چه چیزی درانتظار شماست؟ 

خب شبیه چیزی که در فیلم های پلیسی می بینید، نیست. کار خیلی 
سختی است، اســترس زیادی دارد و مســئولیت مهمی به دوش 
شماســت. درآمد آن چنانی هم ندارد؛ مثل بقیه پرســنل نیروی 
انتظامی است به علاوه کمی اضافه کار و سختیِ کار. برای کارآگاه 
روز و شب معنی ندارد. ممکن اســت نیمه شب بهتان زنگ بزنند 
و ازتان بخواهند خودت را برسانی ســر صحنه جرم. باید علاقه و 

انگیزه خیلی زیادی داشته باشید. 

  

  

         Reckless people who do not stay at home may get sick from           :مثال

 Coronavirus                                      

)آدم  های بی احتیاطی که در خانه نمی مانند، ممکن است 

به ویروس کرونا مبتلا  شوند.(

زهرا فرنیا| طنز پرداز

عید تمام شده؟ 

 شاید فکر کنید پیام های شــما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان خوانده 
نمی شــود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شــود،   آن هم به طور کامل 
 امــا در کمال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســلاح اســت، تکــه و پاره 

می شود .
ما چــون خیلی طرفــدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شــما دوســت 
باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به پیام هایتان 
جواب بدهد چون بین خودمان بماند به شــکل شــگفت انگیزی خودش هم یک 

روز نوجوان بوده . 

کلاس زبان

      جوانه عید چه کار می کردی؟ 
   همان طور که از ظاهرم مشخص است و در عکس بالای ســتون هم به نظر می رسد 
خیلی فرهیخته باشــم چون عینک گــرد زده ام و پیداســت چقدر اهــل مطالعه ام، هیچ 
کاری نکردم مثل تمــام عیدهای دیگر. خوبی این عید این بــود که بدون عذاب وجدان 
هیچ کاری نکــردم، همه اش را بــه راحتــی انداختم گــردن کرونا. خوبــی دیگرش این 
بود که خانواده هم در این عید هیــچ کاری نکردن همکاری می کردنــد و همه مان باهم 
هیچ کاری نمی کردیم منتها ممکن بود اگر عید کمی طولانی تر می شد، بعد از قرنطینه 
پیدا مان می کردند که از گرســنگی تلف شــدیم چون ذخیره  چیپس و پفک و ماست مان 

همین دیروز تمام شد.

    جوانه دقت کردی...
   در حدود 100 پیام )حدودا گفتم، شــاید 100 تا کمتر یا بیشــتر( دریافت کردیم که 
اولش با جمله  »دقت کردی« شــروع می شــد. برای تان نگویم که نوجوانان کوشای ایرانی 
در این مدت چه دقت ها کــه نکرده اند. از تعــداد خطوط روی بال خرمگــس بگیر تا این که 
ورق های دفتر مشق هزاربرگ شان را یک به یک شــمرده بودند که دوتایش کم بوده، برای 
همین دوبار دیگر شمرده بودند و تا مطمئن نشــدند نتیجه کشف شان را برای ما نفرستند. 
اول این که کاش این توجه و دقــت را برای درس خواندن می گذاشــتید. دوم این که موقع 
شمارش ورق ها، آن برگه  سفید بدون خط اول دفتر را هم شــمردید؟ یک بار دیگه امتحان 

کنید و نتیجه را بفرستید. منتظریم!

    جوانه ناراحتیم عید تموم شده! 
     عید تمام شــده؟ یعنی تعطیلی برای تان هنوز عادی نشــده؟ عید مــال زمانی بود که 
قبلش شش ماه مدرسه رفته بودید. غیر از این باشد که فقط ۹8 تبدیل شده به ۹۹ و ساعت 
را هم یک ساعت جابه جا کردند. حتی امسال خبری از عیدی نبود، منظورتان از ناراحتی 

تمام شدن عید چیست دیگر؟

مسیر

 ایده و اجرا:حقیقتا سال تحصیلی عجیبیه! 
محمد علی محمدپور،  سعید  مرادی

کمیک

مهسا کسنوی| خبرنگار

مدرسه چی بود؟

سرعت 

 آموزش در تلویزیون

بابا 
 نیمکت 

چیه؟

ببین این قدر نرفتن مدرسه 
من نیمکت رو که اصلا یادشون رفته نیمکت چی بوده

یادمه فقط اسم و 
آدرس مدرسه مون 

رو  یادم نیست

سرعت اینترنت یه 
جوریه که دو ساعت از 

کلاس گذشته معلم 
فقط »به نام خدا« روی

مامان! بابا! دارین  تخته نوشته!
چیزی دانلود می کنین؟

این کانال رو تازه پیدا کردم 
یه عالمه کلیپ بامزه و باکیفیت 

عالی ازش گرفتم

نه مادرجان! ما چیز خاصی 
دانلود نمی کنیم

مگه قرار نبود 
درس تون رو از شبکه آموزش 

ببینید؟ نشستین تکرار
 پایتخت رو می بینین؟

ای خِداااا! مادر من اینا هم 
درس زندگیه. اصلا گل 

فرمایش می کنن همه شون

شــما گفتین: از صفحــه نوجوان 
که مــا را بــا شــغل های متفــاوت و 
دردسرهایش آشنا می کند، تشکر 

می کنم.

Reckless بی احتیاطمحتاط

You should be really cautious these days  :مثال

) این روزها باید خیلی محتاط باشید(

رفقا سلام!
امیدواریم حال تون خوب باشه، این عید 

عجیب بهتون سخت نگرفته باشه، همچنان با روحیه 

قوی تو خونه بمونین و کمک کنین همه مون به سلامت از این 

روزها بگذریم. ما هم این جاییم تا براتون بنویسیم و ازتون بشنویم. 

تا برگشتنِ دوباره نسخه کاغذی روزنامه ها، به دوست های روزنامه خون و 

شماره پیامک 2000999نخون تون خبر بدین که ما رو رو سایت خراسان پیدا کنن.
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Cautious

کلاس های آنلاین


