
  

مهسا کسنوی| روزنامه نگار

تمرینات کاردیو، به نوعی از فعالیت های ورزشــی گفته می شــود که ضربان قلب و نرخ 
تنفس را بالا می برد و قلب و ریه را درگیر می کند. این نوع ورزش، برای بزرگ سالانی که 

دنبال کاهش وزن و چربی سوزی هستند، مفید است اما برای نوجوانان، فواید بیشتری 
دارد. تمرینات کاردیو باعث می شود اکسیژن بیشتری به بدن و به خصوص ماهیچه های 

شما برسد و درنتیجه رشد ماهیچه های شما بهتر خواهدبود. همچنین باعث افزایش 
تراکم استخوانی می شــود. در این نوع ورزش به دلیل آزاد شدن هورمون اندورفین 

)هورمون شادی( احساس شادی و سر زندگی بیشــتری بعد از فعالیت خواهید 
داشت. شاید بپرسید برای تمرین کاردیو به چه وسیله ای احتیاج داریم؟ باید 

بگویم هیچی! بله تعجب نکنید. از خوبی های این سبک از ورزش آن است که 
به وسیله  خاصی احتیاج ندارید و با دویدن، پیاده روی سریع، دوچرخه سواری، 

ایروبیک، بالارفتن و پایین آمدن از پله ها، طناب زدن و شنا می توانید ضربان قلب و نرخ 
تنفس خود را بالا ببرید و خلق وخوی تان را بهتر کنید. مــدت زمان فعالیت کاردیو در روز 

برای نوجوانان به طور میانگین بین نیم تا یک ساعت اعلام شده است. فعالیت بیشتر از این 
زمان ممکن است سبب خستگی عضلانی شما شود. خب همین امروز دست به کار شوید 

و با ۱۵دقیقه طناب زدن شروع کنید تا سبک زندگی ســالم تان را برای دوران بزرگ سالی 
پایه ریزی کنید.
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»کاردیو« هوای سلامتی  شما را دارد 

پیشنهاد

من پرنده نگر هستم   
آشنایی با مهارت پرنده نگری از زبان پرویز بختیاری 

سالم باشک 

  اسم بازی: پسرخوانده
دسته بندی: استراتژی

حجم: ۸۶مگابایت

امیرمحمد ملک زادگان|  خبرنگار افتخاری جوانه

در بازی پسرخوانده شما به عنوان رئیس یک باند مافیایی خطرناک وظیفه تشکیل یک 
گروه خلافکار را برای سلطه بر مناطق و دیگر گروه های مافیایی دارید تا هم تجربه رقابت ها و 
درگیری های مافیایی گذشته را داشته باشید و هم به دیگر بازیکنان ثابت کنید تا چه اندازه 
در متحد کردن تبهکاران ماهر هستید. علاوه بر تصاحب مناطق مختلف، باید به فکر استخدام 
خلافکارانی باشــید که با هم رابطه خوبی دارند وگرنه نمی توانیــد قوی ترین گروه مافیایی 
منطقه شــوید. مهم ترین ویژگــی رئیس یــک باند مافیایــی در بــازی پســرخوانده آگاهی از 
ویژگی های هریک از خلافکاران اســت تا بتواند با توجه به قابلیت هــای هرکدام، آن ها را در 
بهترین جایــگاه قرار و گــروه مافیایی ســه نفره قــوی اش را ســامان دهد. از بخــش جذاب و 
منحصربه فرد داستان پسرخوانده که بگذریم وجود دیگر ویژگی های خاص و خلاقانه بازی، 
در محبوبیت ساخته گروه »بازی سازی پاییزان« موثر است. یکی از مهم ترین ویژگی های بازی 
که می شود روی آن تاکید کرد، گرافیک جذابش است. علاوه بر زیبایی های بصری محیط و 
مناطق نبردهای مافیایی، خلاقیت ظاهری در شــخصیت های بــازی و هماهنگ بودن این 
ویژگی ها با قابلیت ها و اسم هر یک از آن ها، چشم نوازی پســرخوانده را دوچندان می کند. 
موســیقی بازی حین نبرد گروه ها به قابل باور و طبیعی بودن بازی کمک می کند، همچنین 
دیالوگ ها و تکیه کلام های شخصیت ها بر جذابیت شــنیداری بازی می افزاید. همین الان 
می توانید بازی پسرخوانده را از تمام فروشگاه های بازی موبایلی به صورت رایگان دانلود کنید 
و هرچه سریع تر با تشکیل خانواده مافیایی خود به رقابت با دیگر گروه های مافیایی بپردازید.

   من کی ام ؟
 پرویــز بختیــاری هســتم و ســال ۱3۵3 در تهــران بــه دنیــا 
آمدم. رشــته تحصیلی من در مقطع کارشناســی محیط زیســت و 
کارشناسی ارشــد تنوع زیستی و زیســتگاه ها بوده ا ست. 
مدرس دوره های پرنده نگری و اکوتوریســم هستم. 
مقاله ها و کتاب های زیادی هم در همین زمینه 

تالیف کرده ام.

پرنده نگــر کیســت و چه 
تفاوتی بــا پرنده شــناس 

دارد؟
پرنده نگری نوعی 
تفریح علمی 
 . ســت ا

تفریحی کــه آدم ها بــه طبیعــت می روند، 
پرنده ها را می بیننــد، گوناگونــی آن ها را 
شناسایی می کنند و مواردی مثل مهاجرت، 
غذاخوردن، لانه سازی، شکل آواز، ظاهر و رفتار 

بررســی می کنند. این فعالیت بیشــتر به گردشگری پرنــدگان را 
نزدیک و از زیرشاخه های مهم اکوتوریسم است. پرنده شناس ها به دلیل 

زهرا فرنیا| طنز پرداز

زمان برگزاری کنکور، یه رازه؛ لو نمیدیم! 
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 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شما دوست 

باشیم و اختلاط کنیم .  

دلم می خواد شنبه ها که روزنامه میاد، یعنی اول هفته بخونمت!
   اگر این یکی از سه آرزویی بود که می توانستید از غول چراغ جادو بخواهید، تبریک می گویم! 
آرزوی تان برآورده شد. از این به بعد می توانید بگونگو را شنبه ها بخوانید و می توانید فقط دو آرزوی 
دیگر داشته باشید. البته کمی عجیب است که از غول چراغ جادو چنین چیزی بخواهید، شاید 
داشتید امتحان می کردید که ببینید کار می کند یا نه؟ حالا اشکال ندارد. آرزو کنید که هزار آرزوی 
دیگر داشته باشید! درهرصورت خواستم به بهانه این پیام بگویم ما شنبه ها در خدمت تان هستیم!

  ســلام جوانه. تو می دونی چرا من هرچــی می خوابم بازم خوابم میاد؟ دیشــب 
ساعت ٩ خوابیدم، الان ساعت یازده اس ولی همین لحظه سرمو بذارم روی بالشت 

دوباره خوابم می بره.
  سلام. اول از همه به محض بیدارشدن آن بالشت وسوسه کننده  کثیف را پرت کن کنار. 
انداختی؟ خب تشــخیص من این اســت که یا باتری ات خراب شده یا شــارژر. هرقدر هم به 
شارژر وصل باشــی، درست شــارژ نمی شــوی. باید بروی گارانتی یا نمایندگی، آن جا فقط 

قطعه اش را دارند.

    جوانه می شه زمان دقیق کنکورو بگی؟ این داداش بزرگه ا م این قدر استرس داره 
و اعصابش خرابه که با یک من عسلم نمی شه خوردش.

    زمان دقیق کنکور؟ فکر می کنید ما عصرهــا با وزیر چایی می خوریم و اول از همه به ما 
می گویند کنکور چه موقع است؟ خودشان هم هنوز قطعی نمی دانند، ما که جای خود داریم! 
ولی حواست به برادر کنکوری ات باشد. غر نزن! خودت هم یک روز کنکوری می شوی، بدتر 
از این. همین الان با محبت برو توی اتاقش، به او لبخند بزن و بی دلیل یکی از وسایلش را از 

روی میز بنداز روی زمین. این کد محبت خواهر و برادری است! کلی خوشحال می شود. 

 زندگی سلام
  شنبه

    25 مرداد 1399    
 شماره 1670 

نبرد مافیایی مدرن 

بگو نگو

یک شــنبه هااین جــا بــا هــم زبان 
تمرین می کنیم . به ما بگوییدیاد 
گرفتــن چــه چیزهایــی در زبــان 
انگلیسی برای تان سخت است تا 
راه آســان تر کردنش را با هم پیدا 

کنیم .

زمان به سرعت می گذرد  Time flies

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار 

   

مثال:      
Time   flies    when   I'm   having   fun.

زمان مثل برق می گذرد   وقتی مشغول خوش گذرانی هستم.

تخصص شان در مباحث سلولی و زیست شناسی، بیشتر به تحقیقات علمی و آزمایشگاهی می پردازند 
اما پرنده نگرها، پرنده ها را در طبیعت جست وجو و مشاهده می کنند.

شما چطور می توانید همکار من بشوید؟ 
پرنده نگری کار سختی نیست و نیاز به تخصص ویژه ای ندارد اما الزاماتی دارد که مهم ترین آن ها علاقه 
به طبیعت است و این علاقه در وجود همه هست. در این زمینه، آموزش اولیه برای پرنده نگر حرفه ای 
شدن می تواند کمک بزرگی باشد. با حضور در دوره های راهنمای طبیعت گردی و دوره های تخصصی 
پرنده نگری در موسسات طبیعت گردی درباره محل پیداکردن هر پرنده، نحوه شناسایی آن ها، لوازم 
موردنیاز و دیگر موارد مرتبط آموزش می بینید. همچنین با گردش در طبیعت، تجربه های خوبی کسب 
می کنید و این تجربه را به تدریج به نقاط جدید با گونه های پرندگان متنوع تر گسترش می دهید. در این 

زمینه کتاب ها هم خیلی می توانند به شما کمک بکنند.
ویژگی های جالب حرفه پرنده نگری چیست؟

کار پرنده نگری چندین خصوصیت جالب دارد ازجمله این که با علوم مختلف آشــنا می شوید. یعنی 
وقتی در جست وجوی پرنده ها هستید، متوجه می شوید که پرنده ای از یک گیاه یا حشره ای خاص تغذیه 
می کند. همین موضوع شما را تشویق می کند که گیاه را هم بشناسید. به این ترتیب با بخش های مختلف 
طبیعت آشنا می شوید. دیگر این که برای پیداکردن پرنده های مختلف، این فرصت را خواهیدداشت 
که به جاهای بیشــتر و کمتر شناخته شده  ســفر کنید. این کار باعث می شــود مدام در جست وجوی 

ناشناخته ها باشید و دوستان جدیدی پیدا می کنید که وجه مشترکتان علاقه به طبیعت است.
چه آینده  ای پیش روی یک پرنده نگر است؟

پرنده نگری پردرآمدترین و پرمخاطب ترین شاخه اکوتوریسم در دنیاست البته تا قبل از کرونا! طبیعی 
است که وقتی گردشگری به روال عادی برگردد، دوباره جایگاهش را پیدا خواهد کرد. بنابراین کسانی 
که راهنمای این رشــته هســتند و تخصص لازم را دارند، می توانند از این مهارت به عنوان یک شــغل 
مثل راه اندازی تور پرنده نگری بهره ببرند. ایران به دلیل وسعت و موقعیت جغرافیایی خاص، دارای 
جاذبه های خوبی برای اجرای این گونه تورهاست. در نقاط مختلف کشورمان گروه های مختلفی از 
پرنده ها وجود دارند. پرنده ها در جنوب شرق کشورمان شبیه پرنده های هندوستان، در جنوب غرب 
شبیه پرنده های آفریقا و در شمال شبیه گونه هایی اروپا هستند. همچنین در فلات مرکزی پرنده های 
بیابانی داریم. به دلیل همین تنوع خوبی که در کشورمان داریم، می توانیم پرنده نگری را به عنوان یک 

شغل حساب کنیم. 

 متن و اجرا:علاقه مامان ها به برنامه های آشپزی 
محمدپور - مرادی

roadworth :منبع

شما گفتین: جوانه! لطفاً بهمون یک 

بازی معرفی کن. تو ایــن اوضاع مگه 

میشه حوصله مون سر نره؟ 

محمد رحیمی- 11ساله

رفقا سلام!
نظرتون چیه این روزها که دلمون 

لک زده برای مسافرت، راجع به دیدنی ها 

و خوندنی ها و شنیدنی های مناطق مختلف با هم 

حرف بزنیم؟ یکی از چیزهای لذت بخش سفر، همین 

اطلاعاتی بود که به دست می آوردیم و حالا می تونیم این  لذتِ 

به تعویق افتاده رو تاحدودی جبران کنیم. مثلا خبر دارین که مردم 

روستای »زرگر« تو قزوین به زبون لاتین می نویسن و به رومانو 

شماره پیامک 2000999)زرگری( حرف می زنن؟ شما چه اطلاعات جالبی دارین؟
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

مسیر

کمیک 

کلاس زبان

خلاقیت کف خیابان!

خوش به حالت 
حتما همیشه 

غذاهای متنوع 
می خورین

زود قضاوت 
نکن

وای کاش 
مامان من هم مثل 

مامان تو بود

300 گیگ 
برنامه آشپزی داره. 

تو 50 تا گروه آشپزی هم 
عضوه ولی بازم زود 

قضاوت نکن

این همون 
لوبیاپلوییه که 

اون دفعه هم خونه تون 
خوردم که!

گفتم که 
هیچ وقت زود 
قضاوت نکن!

خب امروز طرز تهیه خورشت 
کوماتولوس پاپاروتوس یونانی رو 

به شما آموزش می دیم


