
 
مهسا کسنوی|   روزنامه نگار 

فرض کنید شنبه ای که قرار بود ورزش کنید، فرا رســیده و قرار است حسابی کالری بسوزانید. صبح 
ورزش می کنید یا عصر؟ فکر می کنید، چه زمانی برای داشتن فعالیت بدنی مناسب است؟ باید به شما 

بگویم اگر در هنگام عصر ورزش کنید، سطح آدرنالین بالا می رود، درنتیجه ذهن فعال تر می شود و ممکن 
است شب برای خوابیدن دچار مشکل  شوید. ورزش صبحگاهی شــما را برای کل روز شارژ و پرانرژی نگه 

می دارد پس اگر می خواهید یک روز پرنشاط را آغاز کنید و شــب ها هم راحت بخوابید، بهترین ساعت برای 
ورزش هفت صبح اســت. البته ورزش کــردن در عصر هــم مزایای خاص خــودش را دارد؛ برای مثال ســطح 

هورمون های »کورتیزول« و »تیروتروپین« که از غدد درون ریز ترشح می شوند در افرادی که بعدازظهرها ورزش 
می کنند، بــه مقــدار قابل توجهــی افزایش 

می یابد. یعنی سوخت وساز بدن بالا می رود و 
به خوبی با تمرینات ورزشی، سازگار می شود. 

با ایــن توضیحات معلوم می شــود زمان مناســب 
ورزش کردن با توجه به بدن  افراد متغیر است. مهم 

این است ساعتی از شبانه روز را انتخاب کنید که در 
آن زمــان راحت تر هســتید. نکتــه مهم تر آن اســت که 

ســاعت ورزش خود را تغییر ندهید و به  صورت منظم در 
صبح یا عصر ورزش کنید.
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سالم باشک 

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

رقابت تنگاتنگ با »حسنی نگو، بلا بگو«!  

   جوانه این تعطیلی مدارس هیچی هم که نداشته  باشه، یه خوبی داشت. من از وقتی 

مدارس آنلاین شده، دیگه ناخن هامو کوتاه نمی کنم. خیلی خوشحالم!

   ببین عزیز دل، خودت می دانی ناخن هایت را کوتاه کنی یا بلند ولی خطرناک است که از 
آنلاین شدن مدارس، یعنی یک  سال پیش تا امروز، دست به ناخن هایت نزده باشی. تا چند وقت 
آینده می توانی رکورد گینس کوتاه نکردن ناخن را بشکنی اما یادت باشد که حسنی )همان که 
فامیلی اش »نگو، بلا بگو« بود( چون موی بلند و روی سیاه و ناخن دراز داشت، حتی بچه غاز هم 

سمتش نمی آمد. واه و واه و واه!

   جوانه داره برف میاد. خیلی قشنگه!

    بله برف می آید اما به شــما چه؟ برف زمانی به دانش آموز جماعت مربوط می شود 
که تهش به تعطیلی مدارس ربطی داشــته  باشد. حالا برف چه یک ســانتی متر بنشیند 
چه 10 متر! اســتفاده اش چیست؟ جز این  که هوا را ســرد می کند و کلی گربه و کلاغ و 
کبوتر بیچاره در این هوا یــخ می زنند؟ اصلا برف به چه دردی می خورد؟ طوری از برف 
آمدن تعریف می کنید، انگار شکلات فندقی از آسمان می افتد! کاش لااقل رنگی رنگی 
بود دل مان در این وضعیت کرونا شاد می شــد. دیگر تکه های یخ سفید نرم و لوسی که 
از آســمان می افتد، چه ذوقــی دارد. الان باید بنشــینید و همین طور کــه دل تان پیش 
برف بازی و ساختن آدم برفی  است، تمرین ریاضی حل کنید. حرص ندارد؟ برف نیاید 
بهتر نیست؟ )منظور این که دل تان برای برف بازی با دوستان تان تنگ نشود، اصلا هم 

فکر نکنید نصف شــبی رفته ام و از ذوقم یک گلوله برفی آورده ام داخل خانه!(
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امیرمحمد ملک زادگان|   خبرنگار افتخاری جوانه 

حرف زدن یکی از مهم ترین نعمت هایی است که می توانیم به کمک آن خیلی از چیزها 
مانند دوستی، عشق، محبت، همدلی و... را به  دست آوریم و محکم تر کنیم. اما این حرف زدن 
نیاز به مهارت و آموزش دارد که به هنر حرف زدن تبدیل شود. همان مهارتی که خانم »لاورن« 
در کتاب »تو تنها نیستی« به دانش آموزان خود آموزش می دهد تا آن ها به کمک این هنر، پناه 
یکدیگر شوند و خودشان را سرشار از انرژی کنند. ماجرای کتاب »تو تنها نیستی« فقط روی 
همین موضوع پیش نمی رود بلکه داستان شش دوســت را روایت می کند که در کلاس های 
خانم لاورن با حرف زدن از دغدغه های زندگی شان، به هم نزدیک می شوند و گروهی صمیمی 
را تشکیل می دهند که پشت یکدیگر هستند و تلاش می کنند مشکلات شان را حل کنند. خانم 
لاورن در کلاس های خود علاوه  بر تقویت مهارت مشارکت و صحبت کردن دانش آموزان خود، 
ســعی دارد که حس مســئولیت  پذیری را هم در آن ها تقویت کند تا فرد مهمی برای یکدیگر 

باشند. »جکلین وودسون« در 
این رمان اجتماعی ســعی در 
شناساندن مشکلات و مسائل 
نوجوانان دارد که با قلم روان 
خود این دغدغه ها را برای هر 
عینــی  و  ملمــوس  کســی 
می کند. همچنین این نکته را 
به  صورت غیرمستقیم گوشزد 
می کند کــه ارتباطات جامع و 
عمیــق انســانی و دوســتانه 
چقدر در زندگــی همه ما موثر 
است. پیشنهاد می کنم علاوه  
بر مطالعه ایــن کتاب کــه آثار 
مثبــت آن تا مدت هــا در ذهن 
شــما خواهــد مانــد، بعــد از 
ارتباطــات  کرونــا  شکســت 
را  خــود  دوســتانه  عمیــق 

گسترده تر کنید.

رفقا سلام!
اون دست قشنگه رو بزنید به افتخار شطرنج  باز 

هامون! رفقای ما در مسابقات شطرنج قهرمانی نوجوانان که به 

 صورت آنلاین برگزار شد، مقام سومِ جهان رو به  دست آوردن. تو این 

رقابت ها که در کشور گرجستان برگزار شد، 1380 بازیکن از 114 کشور شرکت 

شماره پیامک 2000999کردن و تیم ملی ما تونست حسابی بدرخشه. دم بچه ها گرم!
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

صبح ورزش کنم یا عصر؟ 

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 ســلاح 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 .  

یک روز معمولی از زندگی یک عکاس حیات وحش!

insider.com، mostaghelonline :منابع
Jonny Duddle :تصویرسازی از

واقعیت هایی درباره هری پاتر که نشنیده اید 

  
الهه توانا|   روزنامه نگار 

حتما شــنیده اید که »جی.کــی. رولینــگ«، خالق مجموعــه هری پاتر، یــک اثر تازه نوشــته  

است؛»ایکاباگ«. ایده این داستان اما تازه نیست، هنگام نوشتن هری پاتر در ذهن رولینگ 

وجود داشته  و او شب ها قبل از خواب آن را برای فرزندانش تعریف می کرده  است. حالا بعد از 

سال ها طرفداران خانم رولینگ هم فرصت پیدا کرده اند ایکاباگ را بخوانند؛ آن هم رایگان 

چون نویسنده با توجه به شرایط بچه ها در دوران قرنطینه تصمیم گرفته  است داستانش را به  

صورت آنلاین و رایگان منتشر کند. ترجمه فارسی ایکاباگ هم در اینترنت، دردسترس است. 

حالا به ایــن بهانه می خواهیــم با مرور چنــد نکته جالــب دربــاره هری پاتر، از ایــن مجموعه 

خاطره انگیز یادی بکنیم.

شــنبه هااین جــا بــا هــم 
زبــان تمریــن مــی کنیم . 
بــه مــا بگوییدیــاد گرفتن 
چــه چیزهایــی در زبــان 
تــان  بــرای  انگلیســی 
 سخت است تا راه آسان تر
 کردنش را با هم پیدا کنیم .

فاطمه قاسمی |  مترجم

   

مثال: 

I   assisted  my  brother  to  do   his   
homework.

ترجمه : من در انجام تکالیف به برادرم 

کمک کردم.

مثال: 

She   helped     her   grandfather    cook   
breakfast.

ترجمه :   او به پدربزرگش در آماده کردن صبحانه کمک 

کرد.

تفاوت: یکی از تفاوت های این دو در نقش فعل، در رسمی بودن Assist و خودمانی 

بودن Help است. 

اطلاعات عمومی 

  اسم های خیالی که واقعی بودند

در مجموعه هری پاتر، اسم های عجیب وغریب زیادی 
می خوانیم و می شنویم. به  همین دلیل اسم هایی را که 
ممکن است در دنیای واقعی معنی دار باشند هم به تخیل 
نویسنده ربط می دهیم. مثل چی؟ گیا هان جادویی 
ازجمله »ماگوورت« و »کتان وحشی«. جالب است 
بدانید که ایــن گیا هان  واقعا وجــود دارند. رولینگ 
بعدها توضیح داد که یک کتاب گیاه شناسی خوانده 
و اســم گیاهان جادویی اش را براســاس اطلاعات آن 

انتخاب کرده  است. 

   لباس های گران قیمت هنرپیشه ها

یونیفورم های پشمی و ابریشــمی بروبچه های هاگوارتز از 
گران قیمت ترین لباس ها در مجموعه هــای تلویزیونی و 
ســینمایی به  شــمار می روند. رولینگ در مصاحبه ای 
گفتــه ترجیح مــی داده در کارش، بهتریــنِ هرچیزی 
اســتفاده شــود اما توضیح عوامــل فیلم در ایــن  باره 
متفاوت اســت. می گوینــد اســتفاده از پارچه های 
گران قیمــت درواقــع بــه  صرفه تــر بــوده چــون 
فیلم برداری کار، زمان زیادی طول می کشیده است 
و از آن جایی  که لباس های معمولی ارزان خیلی زود 
 ظاهــرِ کهنــه ای پیــدا می کردنــد، ترجیــح داده اند 

دوباره  کاری نشود.

   وقتی ماشین پرنده فیلم ناپدید می شود

در مجموعــه هری پاتــر، اتفاقــات و وســایل هیجان انگیــزی کــه در 
دنیای واقعــی آرزوی خیلی های مان اســت، کم وجود نــدارد. یکی از 
باحال ترین ها ی شان ماشین های پرنده بودند که احتمالا با دیدن آن ها 
آرزو می کردیم روزی سوار یک ماشین پرنده بشویم البته که حالا احتمال 
تحقق این رویا اصلا کم نیست. آن وقت ها اما یک نفر خیلی تحت تأثیر 
پرواز ماشین های هری پاتر قرار می گیرد؛ آن قدر که درطول فیلم برداری 
یکی از این ماشین های پرنده دزدیده می شود! البته هفت ماه بعد با یک 
تماس ناشناس، ماشین پیدا می شود. یعنی ســارقِ ماشین، هفت ماه 

زمان لازم داشته تا با واقعیت پروازنکردنِ ماشین کنار بیاید.

  خلق هری پاتر در قطار

شــاید یادتان باشــد که یک بار در همین ســتون درباره ظهــور ایده های 
خلاقانه در موقعیت های غیرقابل انتظار با هم حرف زدیم. گفتیم مغز، 
وقتی مشــغولیتی ندارد، مــی رود روی حالت اتوپایلــوت و این بیکاری، 
فرصت خوبی  است برای فکر کردن به چیزهایی که درحالت عادی امکان 
بروز پیدا نمی کنند. ایده مجموعه هری پاتر هم به  همین  ترتیب به ذهن 
رولینگ رسیده  و در انتظارِ چهارساعته او برای قطار، شکل گرفته  است. 
رولینگ معتقد است به همین  دلیل باید از تمام لحظات زندگی اش، حتی 

لحظاتی که مجبور به صبر کردن بوده  است، سپاس گزار باشد.
شما چه اطلاعات جالبی درباره هری پاتر دارید؟

  Help  /  Assist    کمک کردن

/help/ و    /əˈsɪst/       

پاشو دیگه آیزاک تا لنگ 
ظهر می خوابی. یه  کم از بچه 

همسایه یاد بگیر، درسش رو 
خونده، کشفیاتش رو هم در 

کنارش ادامه میده

کاش الان یه 
چیزی کشف 

می کردم. ولی 
چی رو؟ همه 
چی رو کشف 
کردن که...

آخ! آخ! 
چرا سیب

 پایین افتاد؟ 
چرا نرفت هوا؟

کشف کردم... 
جاذبه... 
جاذبه...

آیزاک...
 سیب رو ما زدیم 

تو سرت... 
چی رو میری کشف 

کنی آخه؟

کلاس زبان


