
این روزها همه مان چندیــن کانال تلگرامی و صفحه اینســتاگرامی توی گوشــی مان داریم کــه توصیه های 
ضدکرونایی دارند. چی بخوریم و کجا ماسک بزنیم و چندروز صبر کنیم تا ویروس از روی سطوح بپرد. خیلی 

خوب است که با گذشت چندماه، قضیه برای مان عادی نشده و پیگیر توصیه های بهداشتی هستیم اما واقعیت 
این است که بعضی از این راهکارها بی تأثیر و بعضی های شــان مضرند. مثلا این که بعضی ها فکر می کنند مواد 

ضدعفونی کننده روی بدن همان تأثیری را می گذارند که روی سطوح دارند اما اسپری 
کردن الکل یــا هر ماده دیگــری روی بــدن ، ویــروس  را نابود نمی کنــد. این کار 

می تواند به لباس ها یا غشــای مخاطی )برای مثال در چشم ها یا دهان( آسیب 
برســاند. گرما هم یکی دیگر از شــایعات رایج درباره کروناســت؛ نور خورشــید، 

دستگاه خشک کننده دســت و دوش آب داغ، تأثیری در پیشگیری از ابتلا به کرونا 
ندارند. درست اســت که پزشــکان مدام اطلاعات تازه و حتی متفاوتی ارائه می کنند 

اما درباره راه جلوگیری از بیمارشدن، هنوز همان توصیه های قبلی یعنی شستن  
دست ها به طوراصولی، لمس نکردن صورت با دست آلوده، ماسک زدن و رعایت 

فاصله مطرح است. هر ادعای تازه ای به خصوص آن هایی که وعده نابودی 
فوری ویروس، می دهند نادرست  اســت. خبر تولید واکسن هم نباید خیلی 

هیجان زده مان کند؛ پژوهشگران از ماه ها پیش درحال کار روی واکسن بوده اند 
و این اخباری که هرازگاهی منتشر می شود، راجع به نتایج مراحل مختلف تولید 

واکسن است و به  این معنی نیست که تولیدشده و به زودی دردسترس قرار می گیرد. در 
جریان پژوهش، هنوز مراحل دیگری باید طی شود و این یعنی ما همچنان باید به توصیه های 

بهداشتی معتبر عمل کنیم. 
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

شایعات کرونایی را باور نکنیم 

پیشنهاد

من سنگ نورد هستم 
 سریع ترین مرد عمودی جهان درباره زیروبم 

رشته سنگ نوردی می گوید 

سالم باشک 

مزرعه  استوقودوس در فرانسه
theatlantic.com :عکس از

 
)canva( نام اپلیکیشن : کانوا

حجم: 28مگابایت
دسته بندی: عکاسی-فتوشاپ

 کاور آلبوم های موسیقی، لوگوی شرکت های بزرگ تجاری، تبلیغات و بیلبوردهای متنوع، 
پست های خلاقانه اینستاگرام؛ گرافیک همه جا حضور دارد و محال است هر روز با آن مواجه 
نشویم. شاید برای شما هم پیش آمده باشد که با دیدن بعضی  از این کارهای گرافیکی جذاب 
با آه و افسوس بگویید کاش من هم می توانستم یکی مثل این ها را طراحی کنم اما حیف که 
نمی توانم. در »پیشنهاد« این هفته می خواهم اپلیکیشنی را معرفی کنم که به این رویا جامه 
عمل می پوشاند. »کانوا« یک اپلیکیشن کارآمد در رشته فتوشاپ است که به کمک امکانات 
آن می توانید طرح های گرافیکی بی نظیری بسازید؛ هرچیزی از پست و استوری اینستاگرام 
گرفته تا کاور، لوگو، پوستر، کارت پستال و  تبلیغات. در کانوا قالب های آماده ای وجود دارد 

که می توانید آن ها را مطابق میل خودتان 
ویرایش و تغییــرات مدنظرتان را اعمال 
کنیــد . علاوه بر این خودتــان می توانید 
با الهام گرفتــن از ایده های مختلف یک 
طرح گرافیکــی را از صفرتاصد طراحی 
کنید. آسانی استفاده از این اپلیکیشن، 
کار بــا آن را برای همه افــراد به خصوص 
تازه کارها راحت کرده است. اپلیکیشن 
کانوا برای هردو سیســتم عامل اندروید 
و آی اواس عرضــه شــده و می توانیــد آن 
 App store یــا play store را ازطریــق
دانلود کنید. من با کمــک این نرم افزار، 
برای »جوانه« یک لوگو طراحی کرده ام. 

نظرتان چیست؟

   من کی ام ؟
 رضا علیپور هستم، 2۶ساله، ســنگ نورد تیم ملی و قهرمان جهان که لقب پرسرعت ترین مرد 

عمودی جهان را دارم.
   چطور وارد ورزش سنگ نوردی شدم؟

حــدود ۱۶ســال پیــش ازطریــق پســردایی ام کــه از قهرمانــان 
رشــته ســنگ نوردی بود، با این ورزش آشــنا و از همــان ابتدا با 

علاقه زیــادی پیگیرش شــدم. تــا ۱2ســالگی تمریناتم را 
به صــورت نیمــه حرفــه ای  ادامــه دادم و از ۱۷ســالگی 

دیگــر تمریناتــم جــدی و فوق حرفه ای شــد. 
درنتیجــه این تلاش ها در ســال 20۱۷ 
لقب پرســرعت ترین مرد عمودی جهان 

را کســب کردم و رکــورد دار جهان شــدم. 
هنوز هم این لقب را دارم.

   شما چطور می توانید سنگ نورد شوید؟
شــما می توانید با مراجعــه بــه اداره کل ورزش وجوانان شــهر و اســتان خودتــان، آکادمی ها و 
باشــگاه  های ســنگ نوردی محل زندگی تان را پیدا کنید و بــا حضور در ایــن کلاس ها زیرنظر 
مربی ها و اســتعدا د یاب ها تمرین کنید. بهتر اســت از همان ابتدا به صورت حرفه ای این رشته 
را شــروع کنید. بعد از مدتی تمریــن، می توانید با راهنمایــی مربی ها وارد یکی از شــاخه های 
اختصاصی سنگ نوردی مانند »ســرعت« یا »بولدرینگ« )قدرتی (شــوید و باتوجه به توانایی و 

زهرا فرنیا| طنز پرداز

سوال های بی معنی خود را از ما بپرسید 
شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما بــه مجــلات و روزنامه هــای مورد علاقــه تان، 
خوانــده نمی شــود در صورتی کــه این طور نیســت ؛ خوانــده می شــود،   آن هــم به طور 
 کامل امــا در کمــال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســلاح اســت، تکــه و پاره 
مــی شــود .مــا چــون خیلــی طرفــدار صلحیــم،  ایــن ســتون را راه انداختیــم کــه 
 با شــما دوســت باشــیم و اختلاط کنیــم . نویســنده این ســتون مــی داند که چطــور به 
پیام هایتان جواب بدهد چون بین خودمان بماند به شکل شگفت انگیزی خودش هم یک 

روز نوجوان بوده . 

  آموزش بستن بند کفش بذار
   سلام به روی ماه نشســته ات! سلامی، حال واحوالی، لطفا و تشــکر و این ها که هیچی! 
البته سخت نمی گیرم، می دانم که در این شرایط همه آن قدر خسته اید و درگیر و پرمشغله که 
با فرستادن همین پیامک هم به ما لطف کردید. از این ها بگذریم . درباره آموزش گره زدن بند 
کفش هم  بگویم که اگر تابه حال یاد نگرفته باشید، دیگر یاد نمی گیرید. متاسفم، ما هرکاری 
از دســت مان برمی آمد انجام دادیم. از این جا به بعد فقط دعا! )یاد هم نگرفتید مهم نیســت. 
اصلا توی این شرایط مگر از خانه خارج می شــوید که به کفش و بند کفش نیاز داشته باشید؟ 

سخت نگیرید!(

   جوانه یه سوال. هفته چند ثانیه ا ست؟
     فرض ما این است که گوگل به طور کلی درهم شکسته و نمی شد این سوال را سرچ کنی. 
در این حالت ماشین حساب همین گوشی  را که با آن به روزنامه پیام دادی  هم نمی توانستی 
برداری و تعداد ثانیه های یک روز را ضربدر تعداد روزهای هفته کنی؟ نه؟ نمی شد؟ خب قبول، 
شاید واقعا نمی شــده. ما قضاوت نمی کنیم اما این را بگو که تعداد ثانیه های یک هفته به چه 

دردت می خورد؟ در آن صورت جواب سوالت را می دهیم.

     جوانه صورتم یه عالم جوش زده. خجالت می کشم  این شکلی از خونه بیرون برم!
   جوش که به خاطر چربی و چیپس و پفک و این هاســت ولی نفهمیدم دلیل این نگرانی 
شــدید چیســت؟ این چندوقت اصلا کســی از خانه بیرون نمــی رود، حالا چه بــا جوش چه 
بی جوش! بعدش هــم حدود ۹8درصد صورت زیر ماســک می رود و اصلا جوش مشــخص 
نیست. خلاصه بگذار جوش ها برای خودشان جولان بدهند. اصلا عجله و استرس به خودت 
و جوش بیچاره وارد نکن. بگذار دوره  جوش بودنش را کامل طی کند، نکند یک دفعه لج کند 

تا عروسی و مهمانی بعد کرونا هم بماند!

بگو نگو

 زندگی سلام
  یک شنبه

    5 مرداد 1399    
 شماره 1۶5۴ 

نرم افزاری برای دوستداران گرافیک 

اشکان محمودی|  خبرنگار افتخاری جوانه

فاطمه قاسمی 

یک شنبه هااین جا با 
هــم زبان تمریــن می کنیــم . به ما 
بگوییدیاد گرفتن چه چیزهایی در 
زبان انگلیســی برای تان ســخت 
است تا راه آسان تر کردنش را با هم 

پیدا کنیم .

  

کلاس زبان
)قابلی ندارد(     Don't mention it

امیر محمد ملک زادگان| خبرنگار افتخاری جوانه

چندروز دیگه )17مرداد( روز رفقا سلام!
خبرنگاره. نه بابا، توقع  هدیه که نداریم. 

یه وقت تاج گل نفرستین دفتر روزنامه! جوانه، سه 

صفحه داره که هر کدومشون ستون های  خاص خودشونو 

دارن. تا دوشنبه سیزدهم می تونین برای ستون موردعلاقه تون 

)دورهمی، مسیر، پیشنهاد، کمیک، سرگرمی و...(، یک اثر به شماره های زیر 

بفرستین تا روز خبرنگار، جوانه به قلم خبرنگارهای نوجوون بره برای 

شماره پیامک 2000999چاپ. اگه سوالی دارین، با همین شماره ها با ما در ارتباط باشین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

   

Thank you so much for your help.                                                       :مثال

برای کمک تان بسیار سپاس گزارم.

Don't mention it. It was the least I could do.                                                         :مثال

قابلی ندارد، این کمترین کاری بود که می توانستم بکنم.

دیدنی 

ی
سعید مراد
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ت

مسیر

استعدادتان برای موفقیت در این رشته تلاش کنید و پرچم دار جهان شوید.
   یک ورزشکار سنگ نورد چه ویژگی هایی باید داشته باشد؟

هماننــد تمرین هــای ســنگ نوردی، ویژگی هــا و توانایی هــای موردنیــاز همــه 
سنگ نوردان یکسان نیســت و بســته به رشــته فرق می کند؛ برای مثال در رشته 
استقامت سنگ نورد باید از چابکی جســم بهره ببرد و حتما تناسب قد و وزن را 
رعایت کند درحالی که این تناسب در رشته سرعت چندان اهمیت ندارد. اما 
به طور کلی در همه رشته های سنگ نوردی آمادگی جسمانی 
بالا و قدرت  ذهن و قوه تصمیم گیــری حرف اول را می زند و 
یک ســنگ نورد با هماهنگی این دو است که موفقیت و فتح 

دیواره را از آن خودش می کند.
   سنگ نوردی چه سختی هایی دارد؟

در این رشــته مثل بقیه ورزش ها بســته به سطح 
تمرینی ورزشکار، ســختی های متفاوتی وجود 
دارد. قطعا ســنگ نوردی که به صورت حرفه ای 
و بــرای قهرمانــی تــلاش می کند ســختی های 
بیشتری نسبت به کســی که به صورت تفریحی این ورزش را انجام می دهد، 
متحمل می شود. با توجه به امکانات محدود باشگاهی که ما دراختیار داریم، بیشتر 
سنگ نوردان تمرین های شــان را با دیواره ها و صخره های طبیعی در طبیعت انجام می دهند و 
خب همین تفاوت سنگ نوردی با دیگر رشته هاست که بر جذابیت آن افزوده و سنگ نوردی را 

یک ورزش زنده کرده است.
   چه آینده ای پیش روی یک سنگ نورد است؟

رشته ســنگ نوردی در ایران و در جهان آینده خیلی درخشانی دارد چون جزو رشته های 
پرمدال المپیکی اســت و همچنین جزو پنج رشــته جذاب دنیاســت. کســی که با توجه به 
علاقه و توانایی اش رشــته ای را انتخــاب می کند، بیشــتر  از بحث مادی جایزه مســابقات 
به دنبال کســب قهرمانی و رسیدن به سکوی اول اســت و این چیزی نیست که بخواهد آن 
را فدای جنبه مــادی ورزش کند. این لقب قهرمانی اســت که به ورزشــکار انــرژی تحمل 

سختی ها را می دهد.

چطــور  بــود،  آدم   2020 اگــر 

شخصیتی داشت؟ هرکس، جوری 

تخیل می کند اما احتمالا همه مان 

قبــول داریــم کــه آدم حســابی 

نمی توانست باشد.  مثل:

اگر سال 2020 آدم بود... 

ی
ساز:زهره اقطاع
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گلادیاتور| امپراتور کومودوس، بی رحم و فریبکار بازی تاج و تخت| جفری باراتیون، زودخشم و بی اخلاق

ارباب حلقه ها| گالوم، حقه باز و طمعکار هری پاتر| دلورس آمبریج، موذی و کنترل گر


