
 هفته‌ پیش، یک حرکت برای بالابردن ضربان قلب و گرم‌کردن بدن یادگرفتیم. این‌هفته در ادامه‌ آن 
تمرین می‌خواهم به شما دوحرکت عالی برای فرم‌دهی بدن معرفی کنم تا بدون احتیاج به هیچ وسیله‌ 

ورزشی خاصی فرم بدن‌تان را دگرگون کنید.
حرکت اول: اسکوات

 درحالی‌‏که فاصله پاها به‎اندازه عرض شــانه‎ها باز اســت، بایســتید. 

می‌توانید دســت‎ها را پشــت ســر قــرار بدهید. این نقطه شــروع شــما 
خواهدبود.

 زانوها را خم کنید و روی پاها بنشینید. تا نقطه‎ای که می‎توانید، پایین بروید و پس از آن 

به بالا برگردید. سر و سینه را بالا نگه دارید و در حین اسکوات، زانوها را به سمت بیرون 
متمایل کنید.

 این حرکت را با ۱۰بار شــروع کنید. کم‎کم تعداد را بیشتر و در ســه ست، اسکوات را 
تکرار کنید.

حرکت دوم: پلانک
 آرنج را مستقیم و درموازات شانه روی زمین قرار دهید تا با زمین زاویه ۹۰درجه تشکیل شود. پشت‌تان صاف باشد و اجازه ندهید 

باسن خمیده شود. در ابتدا با ۱۰ثانیه نگه‌داشتن بدن شروع 
کنید و کم‎کم زمان را افزایش بدهید و به یک‎دقیقه برسانید.

4

جوانه )ویژه نوجوانان(

د  پیشنها

آیا می دانستید؟ 

سالم‎باشک 

  سس کچاپ قبلا دارو بوده؟

فکر کرده‎اید فقط خودمانیم که همه‎چیز را با ســس کچاپ 
می‎خوریم و کچاپ را هم با کچاپ می‎خوریم؟ در سال 1800 
میلادی، مردم ارادت خیلی زیادی به این سس لذیذ داشتند 
آن‌قدر که اصلا فکر می‎کردند گوجه خاصیت دارویی دارد. 
این باور ازبس جدی بود، همان‎وقت‎ها یک پزشک ادعا کرد 
می‎تواند با گوجه اســهال و رودل را درمان کند. بعد هم یک طرزتهیه مخصوص برای ســس کچاپ 

به‎عنوان دارو نوشت که می‎گویند بعدها به قرص تبدیل شد!
  شکلات سفید واقعا شکلات نیست؟

حالا ما که زیادی جدی‎اش نمی‎گیریم ولی لازم است پرده 
از این واقعیت برداریم؛ فریب اسمش را نخورید! شکلات 
سفید، شــکلات نیســت چون اصلا هیچ‎کدام از ترکیبات 
معمول شــکلات‎ها را ندارد بلکه ترکیبی اســت از شــکر، 
شیر، وانیل، لسیتین )ماده‎ای که در زرده تخم‎مرغ وجود 

دارد( و کره کاکائو.
  کراکرها برای دندان از شکر مضرترند؟

هرچه پدرومادرها زحمت کشیدند شکر را به‎عنوان دشمن 
شماره یک دندان جا بیندازند، امروز بر باد می‎رود. شاید 
باورتان نشــود ولی این اســید اســت که مهم‎تریــن عامل 
پوسیدگی دندان به‎شمار می‎رود نه شکر! بیسکویت‎های 
کراکر یا همان »ترد« خودمان، به دندان‎ها می‎چســبند و 

زمینه مساعدی برای رشد باکتری‎ها فراهم می‎کنند.

  فلفل واقعا دهان را نمی‎سوزاند؟

این یکی را دیگر حق دارید نپذیریــد. »بابا بعد از خوردن 
فلفل احساس می‎کنم توی دهانم آتش روشن کرده‎اند، 
چطور می‎گویی دهان را نمی‎ســوزاند؟«، در فلفل نوعی 
ماده شــیمیایی وجود دارد به‎نام »کاپسایسین«. گیرنده 
این مولکول در سطح زبان، با گیرنده حس گرما یکسان 
اســت. ســلول‎های زبان بعد از دریافت کاپسایســین حس ســوزش را به مغز مخابره می‎کنند 

درحالی‎که همان‎طور که می‎دانید از آتش خبری نیست.
  از بادام‎زمینی در ساخت دینامیت استفاده می‎شود؟

همین بادام‎زمینی بی‎ادعا که دربرابر پسته و فندق، هیچ ارج 
و قربی نــدارد اگــر عصبانــی بشــود کارهای زیــادی ازش 
برمی‎آید. می‎گویید نه؟ پس باید بدانید که روغن موجود در 
بادام‎زمینــی عنصــر اصلــی ســاخت گلیســیرین اســت. 
گلیسیرین، چه کاره‎ است این وسط؟ ماده اساسی ترکیب 
»نیتروگلیسیرین« است که خاصیت انفجاری دارد و در ساخت دینامیت به‎کار می‎رود. حالا نگران 
نباشید، بادام‎زمینی قرار نیست انتقام همه بی‎محلی‎های‎مان را بگیرد و توی معده‎مان منفجر شود.

  تاریخ انقضای روی آب معدنی، ربطی به انقضای آب ندارد؟

آب، منقضی نمی‌شود. تاریخی که روی بطری آب معدنی 
می‌بینید، درواقع تاریخ انقضای بطری است. بطری‎های 
پلاستیکی بعد از مدتی شروع می‎کنند به آزادکردن مواد 
شیمیایی در آب. البته این مواد، ضرری ندارند ولی باعث 

می‎شوند طعم آب مثل قبل تازه نباشد.

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

در این مکان سفارش تبریکات تولد 
پذیرفته می‎شود! 

    جوانه فکر کنم کرونا گرفتم. همه‌ اش می‌خوابم.

   خوب شد این کرونا آمد و بهانه دست شما داد که تنبلی‌های‌تان را هم پای کرونا بنویسید. 
بگذارید خیال‌تان را راحت کنم، زیاد خوابیدن هیچ ربطی به کرونا ندارد و کرونا این موضوع را 
به‌عنوان علامت خودش، قویا تکذیب می‌کند. ممکن است کمی به پاییز و هوای خواب‌آلودش 
ربط داشته‌باشد اما نه برای شما که خواب‌تان تابستان و زمستان نمی‌شناسد. متاسفانه باید 

بگویم مسئولیت خوابیدن شما را کسی برعهده نمی‌گیرد.
   جوانه من این هفته تولدمه. هیچ‌کس به‌جز دوســتام و مامان و بابام یادش نیســت، 

تبریک بگو بهم.
   تولدت مبارک. هی می‌خواهیم چیزی نگوییم، هی اجازه نمی‌دهید. ما به این سن رسیدیم، 
اصلا به‌جز پدر و مادر و چهار عدد دوســت بی‌معرفت، کســی در زندگی‌مان نیست. آن‌ها هم 
خیلی لطف کنند، اســم‌مان را یادشــان بماند. پدرم که تا 25ســالگی اصلا نمی‌دانست من 
کلاس چندم‌هستم. آن‌وقت تو شاکی شدی که چرا بقیه تولدت را یادشان نیست؟ می‌خواهی 
تولدت را به‌عنوان مناسبت رسمی در تقویم بنویسیم همه یادشان باشد؟ غصه نخور ولی. تولد 
هم می‌گذرد. یک‌روز می‌رسد که می‌گویی کاش تولدم نشود، کاش دیرتر 40ساله شوم. کاش 

هیچ کس نفهمد 50سالم شده!
   جوانه از الان دلم تابستون می‌خواد.

   ای جوانه به قربان دل دانش‌آموزی‌تان برود که اول و آخرش عاشق تابستان‌اید. پاییز به این 
قشنگی، هوا به این خنکی، باران به این رمانتیکی را ول می‌کنید باز هم تابستان می‌خواهید؟ 
به‌نظرم تابستان اگر مدرسه‌ها تعطیل نبود، نسبت به بقیه فصل‌ها، چیزی برای ارائه نداشت. از 

همین فصل لذت ببرید، 9 ماه دیگر تابستان است.

 زندگی‌سلام
 شنبه

   12 مهر 1399    
 شماره 1710

قصه شکستنی 

بگو نگو

منبع: گاردین

نام کتاب: قلب، تخم‌مرغ و همه چیزهای شکستنی
نویسنده: تای کلر

مترجم: راضیه خشنود
ناشر: پرتقال

 بچه‎ها سلام! من این هفته می‎خواهم یک رمان جالب و خواندنی معرفی کنم. شما هم اگر 
کتاب خوبی سراغ دارید، پیشنهاد بدهید تا با هم از خواندنش لذت ببریم. شخصیت اصلی 
رمان »قلب، تخم‎مرغ و همه چیزهای شکســتنی«، دختر پرشــور و ســرزنده‎ای اســت به‎نام 
»ناتالی« که همراه پدرومادرش زندگی خوب و خوشی دارد اما بیماری افسردگی مادرش 
زندگی آن‎ها را به‌هم می‌ریزد. آقای »نیلی«، معلم مدرســه، به ناتالی پیشــنهاد می‎دهد که 
در مســابقه نجات تخم‎مرغ شــرکت کنــد. ناتالی همراه دوســت صمیمــی‌اش »توئینگ« و 
همکلاسی جدیدش »داریا« یک تیم خوب تشکیل می‌دهند و تلاش می‎کنند که جایزه نقدی 

مسابقه را ببرند. ناتالی می‌خواهد با این 
جایزه مادرش را به دیدن ارکیده‌های 
لاجوردی در مکزیک ببرد؛ گل‎های 
معجزه‌آسایی که به‌شکلی غیرممکن 
رشــد می‌کننــد و زنــده می‌ماننــد. 
ناتالی امیدوار اســت معجزه دیدن 
ارکیده‌هــا بتوانــد مــادرش را که از 
زندگی خسته شده‌است، دوباره به 
زندگــی برگرداند. او فکــر می‎کند 
جــادوی ایــن گل‌هــا مــادرش را 
ترغیب خواهدکرد دوباره زندگی را 
دوست داشته‎باشد هرچند درحال 
گذرانــدن روزهایی ســخت اســت. 
این کتــاب به‎نظــر مــن الهام‎بخش، 
پراحساس و دلگرم‌کننده است چون 
به ما می‎آموزد که همیشه نمی‌توانیم 
از چیزهای شکستنی محافظت کنیم؛ 

قلب‌هــا و تخم‌مرغ‌هــا می‌شــکنند اما 
امید شکستنی نیست.

پارسا آرشیا|   خبرنگار افتخاری جوانه در نیشابور

رفقا سلام!
از امروز به‎مدت یک‎هفته، هر روز می‎تونید 

یک فیلم‎تئاتر مناسب سن‎تون تماشا کنید. کجا؟ 

رو سایت کانون پرورش فکری به آدرس th.kpf.ir که 

به‎مناسبت هفته ملی کودک، این امکان رو فراهم کرده. این تئاترها 

قبلا روی صحنه رفتن و بچه‎ها دوست‌شون داشتن. شما هم اگه 

شماره پیامک 2000999خوش‌تون اومد، به دوست‎هاتون پیشنهاد بدین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000   
 

اسم و ظاهر این ستون طوری است که آدم فکر می‎کند قرار است به اطلاعات‎اش اضافه کند. 

خب البته همین قصد را هم دارد منتها با به‌هم ریختن تصورات شــما! مثلا این هفته هرچی 

راجع به خوردنی‎ها می‎دانید، بریزید دور که ما آمدیم! شما هم اگر سوژه جالبی سراغ دارید، 

درباره اش برای ما بنویسید. 

فرم دهی بدن در خانه 
مهسا کسنوی| روزنامه نگار
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شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما به مجــات و روزنامه هــای مورد علاقــه تان، 
خوانده نمــی شــود در صورتی که این طــور نیســت ؛ خوانده می شــود،   آن هــم به طور 
 کامــل اما در کمــال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســاح اســت، تکــه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شما دوست 

باشیم و اختلاط کنیم .  

اطلاعات عمومی 

فُک درحال ریلکس کردن

شــنبه‎هااین جا بــا هم 
زبــان تمریــن مــی کنیــم . بــه ما 
بگوییدیاد گرفتن چه چیزهایی 
در زبان انگلیسی برای تان سخت 
است تا راه آســان تر کردنش را با 

هم پیدا کنیم .

امید واهیخیلی پیر بودن Be over the hillpipe dream

      

مثال:      
He is over the hill as a professional athlete.

ترجمه: او برای ورزشکار حرفه‎ای بودن
 زیادی پیر است. 

مثال:      

  His plans of becoming an astronaut are not a pipe 
dream, he should try harder.  

ترجمه: تصمیم او برای فضانورد شدن

 رویای محالی نیست، باید بیشتر تلاش 

کند.

کمیک

کلاس زبان

فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات 

 ایده و اجرا:چرا گزارشگرهای تلویزیون یه جوری اند انگار به زور این شغل رو بهشون دادن؟ 
محمدپور - مرادی

گالری

 مگه نبردیم؟ 
چرا گزارش یه‌جوریه 

انگار باختیم؟

فوتبال چه ورزش 
کسالت‌باریه!

چه گل‌هایی هم زدیم!گل‌‌... گل‌...

وای این 
فوتبال چیه 

اصلا! جونم به 
این هیجان!

 آقای گزارشگر 
نود دقیقه تموم 
شد. برو سر جات 

بخواب تا بازی بعدی 
بیدارت کنیم

الهه توانا| روزنامه نگار


