
شــما چطور می‎خوابید؟ مفصل و عمیق؟ ســبک و منقطع؟ برای خواب‎تان شرایط و مراسم دارید 
یا بی‎مقدمه می‎پرید توی تخت؟ نتیجــه یک مطالعه جدید می‎گوید نــور مصنوعی بر کیفیت خواب 

نوجوانان و احتمال ابتلای آن‎ها به اختلالات روانی تأثیر می‎گذارد. نتایج این تحقیق به‌صورت آنلاین 
در بخش روان‌پزشــکی JAMA منتشرشــده و ما به‎نقل از خبرگزاری »الف«، خلاصــه‎ای از این مطالعه 

را برای‎تان تعریف می‎کنیــم؛ »نورهای مختلــف خیابان ازجمله نئون که برای روشــنایی مورداســتفاده 
قرار می‌گیرند، بــر بی‌خوابی نوجوان‎هــا تاثیر دارنــد. اگرچه هنوز 

فرایند ایــن عملکرد مشــخص نیســت امــا محدودکــردن نور 
مصنوعی در شب، ممکن است تاثیر مفیدی بر خلق‌وخوی 

نوجوان‎ها داشته‌باشــد به‎ویژه آن‎که می‎دانیم بسیاری از 
نوجوان‎ها خواب کافی ندارنــد«. خب حالا چه‎ کار کنیم؟ 

لازم اســت نگران شــویم؟ نه. خبر خوب این‎کــه پرده‎های 
کلفت، می‎توانند مانع ورود نور خیابان به اتاق شما بشوند و 

همچنین اســتفاده نکردن از نور مصنوعی )مثل آباژور و چراغ 
خواب( کمک می‎کند خواب باکیفیت‎تری داشته‎باشید. به‎طور 

کلی ســعی کنید خوابیدن را جدی بگیرید. یعنی چی؟ یعنی برای 
خواب، آماده شوید. شب‎ها گوشی و تبلت را کنار بگذارید. کارهایی را که 

باعث آرامش‎تان می‎شود، انجام بدهید. تا آخرین لحظه قبل خواب، درحال 
خوردن نباشید ولی گرسنه هم به تخت نروید. خوب بخوابید!
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد 

سالم‎باشک 

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

جوانه، حامی پدرهایی که صبح‎ها خانواده را 
بی‎خواب می‎کنند! 

    جوانه میشه یه چیزی بنویسی که بابام بخونه، صبح‌ها که از خواب بیدار میشه 

صدای تلویزیون رو تا ته زیاد نکنه؟

   نه. نمی‌شود. یک بهانه‌ای باید در کل این دنیا وجود داشته‌باشد که شما به‌خاطرش صبح 
از خواب بیدار شوید. ما که می‌دانیم کلاس مجازی‌ها را هم روشن می‌کنید، بعد سرتان را در 
این هوا می‌کنید زیر پتو و خواب‌تان را ادامه می‌دهید. )البته سر کلاس حضوری هم وضع تقریبا 
همین بود، با این تفاوت که باید معلم را یک‌طوری می‌پیچاندیــد.( خلاصه ما نه‌تنها برای بابا 
چیزی نمی‌نویسیم بلکه از این رفتارشان هم استقبال می‌کنیم. شما زیادی می‌خوابید اصلا، 

برای بدن‌تان طبیعی نیست.

   چطوری جوونه؟ می‌شه بیشتر داستان و چیزای عجیب بذاری؟

  جوونه؟ منظورتان جوانه است؟ زود خودمانی شدید. جَ وا نِه. تکرار کنید یادتان نرود. درست 
است که ما با شما صمیمی‌ایم اما دلیل نمی‌شود شما با ما این‌طوری حرف بزنید. واقعا زمان 
ما کجا از این خبرها بود؟ آن‌موقع‌ها ما پای‌مان را جلوی بزرگ‌تر دراز نمی‌کردیم، حتی موقع 
روزنامه خواندن. دیگر چه برسد به این‌که به روزنامه‌مان بگوییم جوونه. به‌خاطر این طرز برخورد 

دیگر داستان و چیزهای عجیب نمی‌گذاریم، چیزهای معمولی می‌نویسیم!

   سلام جوانه. می‌خواستم از همین‌جا تولد همه آبانیا رو تبریک بگم. آبانیا هپی برث دی!

   به من به‌عنوان یک آبانی مغرور )اما نه خیلــی( برخورد. مگر عبارت »تولدتان مبارک« 
چه کم از هپی برث دی دارد؟ اصلا به‌نظرم تنبلی‌اش را هم بخواهید حساب کنید، نوشتن 
اولی راحت‌تر از دومی ا‌ست. به‌عنوان یک آبانی از تبریک شما تشکر می‌کنم و می‌خواهم به 
اطلاع‌تان برسانم که همین لحظه که پای‌تان را دراز کردید و جوانه را می‌خوانید، نویسنده 
این ستون تولدش است و در شرایط کرونا ، غریبانه برای خودش یک شمع گذاشته روی کیک 

یزدی و فوت می‌کند. هعی! کاش در کیک یزدی هم خامه می‌ریختند!

 زندگی‌سلام
  شنبه

    24 آبان  1399    
 شماره 1742 

یک داستان تلخ و شیرین 

بگو نگو

شــنبه‎هااین جــا بــا هــم 
زبــان تمریــن مــی کنیم . 
به مــا بگوییدیــاد گرفتن 
چــه چیزهایــی در زبــان 
انگلیسی برای تان سخت 
است تا راه آسان تر کردنش 

را با هم پیدا کنیم .

  Rob /Steal     دزدی/ سرقت 

      

مثال:   

A young  woman was  attacked  and  robbed  as  she 

walked  home  from  work  last night.
ترجمه :شب گذشته یک زن جوان هنگامی که 

از محل کارش به خانه می‌رفت، موردحمله و سرقت 
قرار گرفت.

مثال: 

 Our car was stolen from outside our 

house last week.

ترجمه :   هفته گذشته ماشین ما از بیرون خانه 

دزدیده‌ شد.

کمیک

 Anup Deodhar :عکس از

فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات

 ایده و اجرا:»چرا همه اش سوژه کمیک تون هستیم؟« 
محمدپور - مرادی

عنوان کتاب: هستی
نویسنده: فرهاد حسن‎زاده

ناشر: کانون پرورش فکری

فهیمه فرهادی|  14ساله از بشرویه 

»هســتی« از عروســک، موهای بلند و مــوج‌دار و دامن‌های گل‎گلی متنفر اســت. 
دختری 12‎ســاله ، اهل آبادان که دوســت دارد در آینده خلبان، راننده تریلی، موتورسوار یا 
دروازه‎بان تیم صنعت نفت آبادان شود. همین خواسته‌هایش باعث شده که با پدرش رابطه 
خوبی نداشته‌باشــد و بارها با موتور از خانه بیرون بزند. یک روز از همان‌روزهایی که هستی 
توپ، بغل گرفت و به کوچه رفت که با بچه‌های همســایه فوتبال بــازی کند، اتفاقی دردناک 
افتاد. اتفاقی که هستی را در مسیر جدیدی از زندگی‎اش قرار داد. آن روز جنگ شروع شد و 

این به‌معنی آن بود که هستی دیگر 
نمی‎توانســت در شــهری کــه به آن 
تعلق دارد، زندگی کنــد. از این‎جا 
به‎بعــد ماجراهای هســتی شــروع 
می‎شود که خواندن‎شان هر فردی 
را به این کتاب جــذب می‎کند. این 
رمان، داســتان غم‌انگیز جنگ را از 
زبان دختری بیان می‌کند که حتی 
در جنگ هم دست از شیطنت‌هایش  
برنمی‌دارد. همین است که فضای 
شــیرینی  بــا   را  داســتان  تلــخ 
می‎کشاند. به‎نظر من کمتر کسی را 
می‎توان یافت که از خواندن کتابی 
به شیرین‎زبانی یک دختر نوجوان 
در کنار تلخی ماجــرای غم‎انگیزی 
لــذت نبــرد به‎ویــژه وقتــی بــه قلم 
نویســنده پرآوازه‎ای به‎نــام »فرهاد 

حسن‎زاده« باشد. 

رفقا سلام!
یه نوجوون چینی، گجتی برای کمک 

به افراد مبتلا به آلزایمر طراحی کرده. این 

گجت درواقع یه گردنبند هوشمند دوربین‎داره که 

تصویر چهره افراد رو ذخیره و به فرد کمک می‎کنه با استفاده 

از عملکرد تشخیص چهره، اطرافیانش رو شناسایی کنه. همچنین با 

بررسی شدت اشعه فرابنفش، به فرد میگه که داخل خونه است یا بیرون.

اگه فرد مبتلا به آلزایمر بیشتر از ۲۰دقیقه بیرون بمونه، گجت بهش  

شماره پیامک 2000999یادآوری می‎کنه که به خونه برگرده و آدرس رو هم بهش میده.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

خوب بخوابی!  

شاید فکر کنید پیام های  ارسالی شما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان، 
خوانده نمی شود در صورتی که این طور نیست ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور 
 کامل اما در کمال ناباوری با بی توجهی که کشــنده ترین ســاح است، تکه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلح هستیم،  این ســتون را راه انداختیم که با 

شما دوست باشیم و اختلاط کنیم .  

مارمولک گلوبادبزنی 

خسته نمی‌شید 
همه‌اش ما رو 

سوژه کمیک‌تون 
می‌کنید؟

دست از سر 
خانواده‌ ما بردارید 

دیگه!

چرا فقط هر وقت 
ما دو نفر رو لازم دارید، 

هستیم و بقیه اوقات 
؟ نیستیم

حیف دندون 
مصنوعی‌هام رو نذاشتم 

وگرنه منم خیلی حرف 
داشتم

عنوان کمیک این هفته: چرا 
همه‌اش سوژه کمیک‌تون هستیم؟

الان من چرا 

به‌عنوان مادر خانواده 

دیالوگی نداشتم؟

شنیدم. ممنونحرف‌هاتون رو چشم. همه 

کلاس زبان

  
الهه توانا|  روزنامه نگار

این هفته ســوژه اطلاعات عمومی، خودمان هســتیم؛ خودمان یعنی ما 

نوجوان‎ها، کشکک زانوی‎مان وقتی بچه بودیم، سیستم عطسه کردن‎مان 

و میل‎مان به خوابیدن وقت بیماری. تعجب می‎کنید چه چیزهای زیادی 

هست که راجع به خودمان نمی‎دانیم؟ اوووو! چیزهای خیلی‎خیلی زیادی 

هســت که دربــاره خودمــان نمی‎دانیــم ولی بــد بــه دل‎تــان راه ندهید. 

»اطلاعات عمومی« این‎جاست که راجع به همین‎چیزها حرف بزند.

حقایقی جالب 
درباره »ما« 
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  نوجوان‎ها در زمان‎های قدیم وجود نداشتند!

دارید فکر می‎کنید دفعه بعــدی که یک‎نفر بهتان 
گفت »نوجوانم نوجوانای قدیم«، این خبر را بهش 
بگویید و خودتان را خلاص کنید؟ خب متأسفم که 
ناامیدتان می‎کنم. واقعیت این است که نوجوان‎ها 
طبیعتا مثل بقیه گروه‎های ســنی وجود داشــتند 
ولی خب تا چندســال پیش کســی به افراد 13 تا 
19ساله‎، »نوجوان« نمی‎گفت. درواقع این گروه 
سنی از حول‎وحوش دهه 40 میلادی که ثبت‎نام در مقطع دبیرستان باب شد، موردتوجه قرار 
گرفت. تا قبل از آن، در سال 1910 فقط 19درصد بچه‎های 15 تا 18 ساله به  مدرسه می‎رفتند 
و تنها 9درصدشان فارغ‎التحصیل می‎شدند و به ذهن کسی نرسیده‎بود که این افراد نه »کودک« 

هستند و نه »جوان«.

  نوزادها کشکک زانو ندارند

تا حالا به پاهای یک نوزاد دقت کرده‎اید؟ منظورم 
انگشت‎های کوچک و پوست لطیف‎شان نیست؛ 
آن‎هــا چیــزی به‎نــام کشــکک زانــو، شــبیه مال 
بزرگ‎ترهــا ندارند. البتــه جای نگرانی نیســت. 
غضــروف موجــود در پــای نــوزادان در جریــان 
استخوان‎ســازی به‎مــرور تبدیــل به اســتخوان و 
کشــکک زانو می‎شود. اســتخوان‎ها به‎طور کلی 
درطول زمان ســاخته می‎شــوند و این اتفاق برای زانو بین دو تا شــش ســالگی رخ می‎دهد. اما 
اگر کشــکک زانو از همان بدو تولد در بدن ما وجود داشت، چه می‎شــد؟ احتمالا درنتیجه دایم 

چهاردست‎وپا رفتن، همان ماه‎های اول زانوهای‌مان را ازدست می‎دادیم.

  عطسه برای بدن مفید است 

کــی فکــرش را می‎کــرد عطســه کــه هــی بیــن 
آمــدن و نیامــدن گیــر می‎کنــد و اعصاب‎مان را 
به‎هــم می‎ریــزد، فایــده داشته‎باشــد؟ عطســه، 
مجــرای بینــی مــا را از مــواد حساســیت‎زا و 
میکروارگانیســم‎ها پاک می‎کنــد. وقتی چیزی 
وارد بینــی می‎شــود، ســیگنالی بــه ســاقه مغز 
فرستاده می‎شــود که فورا گلو، چشم‎ها و دهان 
را ببندد. بعد قفســه سینه و گلو، با هم همکاری می‎کنند و شــی‌ء خارجی مزاحم را –که حتی 
ممکن است آن را نبینیم- می‎اندازند بیرون. دفعه بعدی که فلفل و گرد و خاک و گرده گیاهان 
باعث عطســه‎تان شــد، یادتان باشــد به‎جای خجالت کشــیدن بابت صدای هیولاطور کاملا 
طبیعی که از دهان‎تان خارج می‎شود از ساقه مغزتان به‎خاطر حواس جمعی اش تشکر کنید.

  بدن موقع بیماری ما را می‎خواباند

چرا وقتی مریض می‎شــویم، دایم دوست داریم 
بخوابیــم؟ اگر شــما هــم جزو کســانی هســتید 
که خوابیــدن موقــع بیمــاری را باعث کســالت 
می‎داننــد، باید بگویــم که این ترفند بدن اســت 
بــرای التیام بخشــیدن خــودش. بدن مــا وقتی 
خواب هســتیم، راحت‎تر می‎توانــد خودش را از 
شــر میکروب‎ها و ویروس‎ها خــاص کند، برای 
همین سعی می‎کند ما را بخواباند. آن‎وقت ما چه کار می‎کنیم؟ به‎جای گوش کردن به حرف 
پزشــک و اســتراحت کردن و همکاری کردن بــا بدنِ بیچاره‎مــان دربرابر خوابیــدن مقاومت 

می‎کنیم.

Rob   معمولا برای سرقت‌های بزرگ همراه با درگیری مثل غافلگیر شدن در خیابان توسط یک دزد و 
درخواست کیف پول، استفاده می‌شود و تاکید روی شخص و مکان دزدی است.

Steal    معمولا برای دزدی‌های کوچک مثل وقتی کسی یواشکی کیف پول‌تان را بزند، استفاده می‌شود 
و تاکید روی شیء است.

اطلاعات عمومی 


