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چرا بدن انسان رساناست؟ 

حفظ متنی طولانی در زمان کم 

سامین 12 ساله میگه: »حال خوب برای من یعنی درکنار خانواده بودن. 
بازی با رایانه رو هم خیلی دوست دارم و وقتی که ناراحتم، با قدم زدن، 

بهتر میشم«.

دریچه

توصیه های بند انگشتی

الکتریکی  بار  است.  الکتریسیته  جریان  انتقال  معنای  به  بدن  رسانایی 
به وسیله  حامل های گوناگونی مثل الکترون های آزاد فلزات و یون های 
موجود در محلول های الکترولیت منتقل می شود. بخش زیادی از بدن 
مثلا  یون هاست.  انواع  از  سرشار  آب  و  می دهد  تشکیل  آب  را  انسان 
یون های سدیم و لیتیم در خون باعث می شود اعصاب و ماهیچه های بدن 
کارایی بیشتری داشته باشد. بنابراین وجود یون ها بدن ما را به الکترولیت 
رقیقی تبدیل می کند و رسانایی بدن ناشی از حمل بار الکتریکی به وسیله 
همین یون هاست. جالب است بدانید اتصال بدن به جریان برق همان قدر 
که خطرناک است برای بدن مفید است. گاهی اوقات تحریک الکتریکی 
فواید زیادی برای بدن انسان دارد. مثلا تحریک مغز با شوک الکتریکی 
قابلیت یادگیری و حافظه افراد را تقویت می کند. جریان الکتریکی باعث 
انقباض عضلات  می شود و می تواند برای تقویت عضلات بدن مفید 
باشد. البته این حرف ها به این معنا نیست که همین حالا انگشتان تان 
را در پریز برق فرو کنید! چون اگر جریان الکتریسیته ولتاژ بالایی داشته 
منبع: دانستنی ها، سایت انزل وب باشد باعث مرگ می شود. 

به  کنید،  حفظ  را  طولانی  متن  کوتاهی  زمان  مدت  در  می خواهید  اگر 
راه حل هایی که ارائه می دهیم توجه کنید.

قبل از حفظ کردن متن مد نظر، آن را دو سه بار از اول تا آخر بخوانید. 
انجام این کار زیاد طول نمی کشد و به شما کمک می کند که با الگو و 
جریان متنی که قرار است حفظ کنید، آشنا شوید. متن  بلند را به چند بخش  
کوچک تر تقسیم کنید. قسمت های کوچک را شماره گذاری کنید تا بتوانید 
با  از راه های حفظ کردن مطلب،  بیاورید. یکی  یاد  به  را  به ترتیب آن ها 
صدای بلندخواندن است؛ بااین روش اطلاعات را از دو مسیر چشم و گوش 
به خاطر می سپارید. همین طور که پیش می روید و قسمت به قسمت متن 

را حفظ می کنید، قسمت های قبلی را هم حتما مرور کنید.

در این روزهای ماه مبارک که همزمان شده با امتحان ها، باید حسابی حواستون به برنامه غذایی تون باشه تا هم 
به جسمتون آسیب و فشار وارد نشه و هم انرژی  و توان کافی برای درس خوندن داشته باشین. مهم ترین نکته اینه 
که به هیچ وجه وعده سحری رو نپیچونید؛ افت قند خون و بی حوصلگی و خستگی فقط بخشی از آسیب هایی 
است که روزه بی سحری، به همراه داره. چیز دیگه ای که حتما باید یادتون باشه، تفاوت بین قندهای ساده و مرکبه. 
قند های ساده مثل شکر و نوشابه و شکلات، قند خون رو به سرعت بالا می بره اما به همون سرعت هم قند خون 
بعد از خوردن اون ها کاهش پیدا می کنه. درحالی که مواد مغذی قندهای پیچیده )کربوهیدرات ها( تا هشت ساعت 

در بدن باقی می مونه. حالا این کربوهیدرات های پیچیده رو کجا پیدا کنیم؟ تو نون و غلات 
و سیب زمینی و میوه و سبزیجات و جو و انواع حبوبات. رژیم مناسب در ماه مبارک، یه سری 

نبایدها هم داره که بعضی هامون خیلی جدی نمی گیریم؛ مثل نوشیدن آب بلافاصله یا 
وسط غذاخوردن. این کار باعث رقیق شدن شیره گوارشی و اختلال در هضم غذا 

میشه. راستی برخلاف تصور، مصرف زیاد چای به دلیل دفع مقدار زیادی آب 
از طریق ادرار موجب کاهش آب بدن در طول روز میشه.

روزه داری و امتحان 

عزیز سلام! نوجوان هــای 
جوانه، سالروز وفات حضرت خدیجه )س(، 

همسر پیامبر )ص( رو به دوستانش تسلیت میگه.

امیدواریم تو این روزهای گرم کشدار، امتحان ها زیادی خسته تون 

نکرده باشن. نظرتون چیه اتفاق های خوب این روزها رو با هم مرور کنیم تا 

انرژی و حوصله مون برگرده سر جاش؟ اولیش شروع شدن دوباره »خندوانه« است که 

یه تنه می تونه حسابی حالمون رو جا بیاره. دومیش نزدیک شدن جام جهانیه که از الان روزشمارش 

آغاز شده و هیجانش کم کم داره بالا می گیره؛ همین الان هم یک سری حواشی مثل خط خوردن 

اسم بعضی از بازیکن ها، حرف زدن درباره تیم ملی رو به سرگرمی مهم خیلی ها تبدیل 

کرده. شما به تازگی چه خبر جالبی شنیدین یا منتظر چه اتفاق خوبی هستین که 

5137634000  تلفن تحریریه 09018374184در پیام رسان ایتا: ارتباط با صفحه جوانه شماره پیامک 2000999بهتون انگیزه و انرژی میده؟ با صفحه خودتون درارتباط باشید:

    با »چنگیزخان« شوخی نکن!
او  است،  از گذشته جذاب تر  آینده  برای»ابوالفضل« 
می گوید: »اگر مجبور بودم به گذشته بروم، دوره مغول ها 

را به هر دوره  ای ترجیح می  دادم؛ در این دوره بود که 
ایران بخش های مهمی را از دست داد. چون خیلی 
کشورمان را دوست دارم، به این دوره می رفتم تا به هر 

تو بـا آدم هایی که شـبیهت نیسـتند، چطوری 
رفتـار می کنـی؟ بلـدی تفاوت هـای دیگران 
را بپذیـری و رابطـه خوبـی بـا آن هـا برقـرار 
کنـی؟ رمـان »مـا یـک  نفـر« غیـر از این که 
بـا داسـتان جالبـش سـرگرممان می کنـد، 
برقـرار  ارتبـاط  تـا  می زنـد  تلنگـر  بهمـان 
کـردن بـا آدم هـای متفـاوت را یـاد بگیریـم. 
قصـه ایـن کتـاب دربـاره دو خواهـر دوقلوی 

بـه هـم چسـبیده بـه اسـم های »گریـس« و 
اسـت. »تی پـی« 

 ایـن دو خواهـر، تمـام سـال هایی را کـه 
هم سن وسال  هایشـان بـه مدرسـه می رونـد، 
در خانـه مانده انـد و معلم سـرخانه داشـته اند. 
چـرا؟ چـون هیچ کـس دوسـت نـدارد بقیـه 
»هیـولا« و »عجیب الخلقـه« صدایش کنند. 
امـا آن هـا وقتی پدرشـان بیـکار می شـود و از 

پـس هزینه های معلـم خصوصـی برنمی آید، 
مجبـور می شـوند از خانه بیـرون  بروند و توی 
مدرسـه ثبـت نـام کننـد. اتفاقـی کـه ممکن 
اسـت آدم هایـی شـبیه گریـس و تی پـی را 
حسـابی بـه دردسـر بینـدازد.  فکـر می کنـی 
بیـرون از خانـه، چـه چیـزی در انتظـار ایـن 
دو خواهـر باشـد؟ »مـا یـک نفـر« را »سـارا 
»مـدال  به خاطـرش  و  نوشـته  کروسـان« 

کارنگـی« -مدالـی کـه هـر سـال از سـوی 
انجمـن کتابخانـه بریتانیـا بـه برجسـته ترین 
نوجـوان  و  ادبیـات کـودک  در حـوزه  اثـر 
تعلـق می گیـرد- و »جایـزه ادبیـات نوجـوان 

انگلسـتان« را از آن خـود کرده اسـت. 
ــتیانی«  ــدی آش ــوان عبی ــان را »کی ــن رم ای
منتشــر  »پیدایــش«  نشــر  و  ترجمــه 

کرده اســت. 

طریقی جلوی »محمد خوارزمشاه« را بگیرم تا بهانه ای 
دست »چنگیزخان« ندهد و جنگی سر نگیرد! اتفاقا 
چندوقت پیش یک فیلم با این موضوع دیدم که در آن 
بازیگران با اطلاعات الان شان به گذشته رفته بودند و 
سعی داشتند چیزی را نجات دهند. همان جا من هم آرزو 
کردم کاش می توانستم به حدود 800 سال پیش برگردم 
تا کشور را از تکه تکه شدن و قتل و غارت نجات دهم. 
غیر از این هم چون برادرم در رشته ریاضی خیلی موفق 
است گاهی هم آرزو کرده ام به کلاس اول برمی گشتم و 
این درس را جدی تر یاد می گرفتم چون فکر می کنم یاد 
گرفتن ریاضی به یادگرفتن درس  های دیگر هم کمک 
می  کند و البته کمتر هم پدر و مادرم را اذیت می کردم! 

دیدن دوره »ابوعلی سینا« و افتخار شاگردی ایشان هم 
یکی از فانتزی های ذهنی  ام است«.

   جلوی آغازگران جنگ را می گرفتم
 »کیارش« برعکس »ابوالفضل« عاشق گذشته است 
و بیشتر کتاب هایی هم که می خواند، تاریخی است. او 
می گوید: »اگر به انتخاب من بود دوست داشتم همه 
دوره های تاریخی را بگردم و جست وجو کنم اما اگر 
محدودیت داشته باشم، ترجیحم دوره »مادها« است 
چون از جنگ و خونریزی خوشم نمی آید و من شنیدم  
داشتن  برای  طمع  با  که  هستند  قومی  اولین  آن ها 
تاریخ  در  جنگ  و  حمله  آغازگر  بیشتر،  زمین های 
بوده  اند! احتمالا در لباس مشاور با سران و روسای 
با  قبایل شان مذاکره می کردم و توضیح می دادم که 
جنگ چه مسائلی را در جامعه به وجود می  آورند و 
سرنوشت انسان ها چطور خواهدشد. غیر از سفر در دوره  
های مختلف تاریخ، دوست داشتم به چند سال قبل بر 
می گشتم و کمتر سراغ تبلت، گوشی و بازی های رایانه 
ای می رفتم تا شاید مثل الان چشم هایم ضعیف نمی شد. 
علاوه بر این دوست دارم به زمان های خیلی قدیم بروم و 
یکی از حکیمانی را که اهل مطالعه بوده و من به عنوان 

الگو انتخابش کردم از نزدیک ببینم.
   دایناسورشناس خوبی می شدم

»حمیدرضـا« هـم شـبیه ابوالفضـل اسـت و نگاهـش 
بیشـتر رو بـه جلو اسـت تا به سـمت گذشـته و می گوید: 
»بیشـتر کنجکاوی من بـرای آینده اسـت  و اتفاق هایی 
کـه در آینده رخ خواهـد داد چون حـس می کنم روزهای 
متفـاوت و عجیـب و غریبـی در انتظارمـان اسـت ولـی 
اگـر قـرار بـه سـفر در گذشـته باشـد دوره دایناسـورها 
هیجـان انگیزتریـن دوره تاریخـی بـرای مـن اسـت. 
بـه دایناسـورها علاقـه دارم و زندگی شـان همان طـور 
کـه بـرای دانشـمندان سـوال اسـت بـرای مـن هـم پر 
از رمـز و راز اسـت. کلـی درباره شـان تحقیـق و مطالعـه 
کـرده ام امـا هنوز خیلـی چیزها دربـاره آن ها وجـود دارد 
کـه نمی دانیـم.  شـاید اگـر بـه آن زمـان سـفر می  کردم 
و بخـت هـم با مـن یار بـود و زنـده می ماندم بـه تحقیق 
دربـاره دایناسـورها می پرداختـم و علـت انقراض شـان 
را کشـف می کـردم. دربـاره نابـود شـدن دایناسـورها 
هرکسـی چیزی گفتـه و دلیل اصلی آن  هنوز مشـخص 
نیسـت، برایم هیجان انگیز اسـت که خـودم علت اصلی 
انقراض را کشـف کنـم و اگـر در توانم باشـد، جلویش را 
هم بگیرم! آن وقت می توانسـتم دایناسورشـناس خوبی 
شـوم. البته دوسـت دارم به کلاس سـوم هم برگردم و از 
معلم هـای طفلـی ام حلالیـت بطلبـم، خیلی اذیت شـان 
کـردم. دوران اوج »پله« فوتبالیسـت معروف برزیلی هم 
برایـم جذابیـت دارد، این کـه در کنـار او آمـوزش فوتبال 

ببینـم از فانتزی هـای ذهنـی من اسـت«.

 افسوس خوردن برای برگشتن به گذشته به امید تغییر دادن بعضی از اتفاقات زندگی ، بیشتر 
مخصوص بزرگ ترهاست و کمتر نوجوانی را می بینیم که دلش بخواهد به سال های قبل برگردد دور همی

و بخواهد چیزی را در زندگی شــخصی اش نجات دهد! اما احتمالا خیلی ها هستند که دلشان 
می خواهد از سر کنجکاوی به سال  های خیلی دورتر یا همین چند سال اخیر برگردند یا با دخالت 
در گذشته، اتفاقی جدید و متفاوت در آینده رقم بزنند. اگر شما هم در خیالاتتان گاهی سوار ماشین 
زمان می شــوید، دورهمی این هفته ما با »ابوالفضل محیطی« 12 ساله، »کیارش رعیت نواز« 12 ساله و »حمیدرضا 

حسینی« 15 ساله را از دست ندهید.

گزارش یک سفر جادویی 
اگر می توانستید به گذشته سفر کنید، چه زمانی را انتخاب می کردید؟ 

گالری

معرفی کتاب 
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 مهین ساعدی | خبرنگار

احتمالا خیلی ها هستند که 
دلشان می خواهد از سر 
کنجکاوی به سال  های 

خیلی دورتر یا همین چند 
سال اخیر برگردند یا با 

دخالت در گذشته، اتفاقی 
جدید و متفاوت در آینده 

رقم بزنند

جغد شاخ دار درخت طور!آفتاب پرست، استاد استتارحشره یا برگ درخت؟مارمولک را پیدا کنید


