
حتما شما هم شنیده‌اید که دوومیدانی مادر تمام ورزش‌هاست. 
این ورزش تاریخچــه‌ای طولانــی‌ دارد و به زمان یونان باســتان 

برمی‌گردد. شــاید انجــام ایــن ورزش به‌صــورت تخصصــی کمی 
ســخت و ســنگین به‌نظر برســد اما شــروع به دویدن در نوجوانی 

حتی به‌صورت غیر‌حرفه‌ای، علاوه‌بــر قوی کردن عضلات پا برای 
قلب و ریه‌های‎تان هم بسیار مفید است و می‌توانید اکسیژن بیشتری 

به بدن خود برســانید. تنفس منظم یکی از نکات مهم در دویدن است. سعی 
کنید هنگام انجام ایــن ورزش نفس‌تان را حبس نکنیــد و دم و بازدم‌های پیاپی 

داشته‌باشید. بزرگ‌ترین مزیت دویدن این است که شما برای شروع فقط به یک 
جفت کفش ورزشــی احتیاج دارید و هیــچ چیزی مانع‌تان نخواهدشــد. انتخاب 

کفش مناسب و اســتفاده درســت از آن بســیار مهم اســت. کفش نباید برای شما 
زیادی گشــاد یا تنگ باشــد و دقت کنید که بند کفش‌تان را محکــم ببندید تا دچار 

پیچ‎خوردگی پا هنگام ورزش نشــوید. برای شــروع، در گام اول با پیاده‌روی ســریع 
شــروع کنید و کم‎کم ســرعت‌تان را بالا ببرید و بدویــد. بعد از مدتــی می‌توانید زمان 

دویدن را هم افزایش دهید. داشتن پشتکار در دویدن بسیار مهم است. نباید دلسرد 
شوید. یادتان نرود برای شروع حرفه‌ای این ورزش در رشته‌های مختلف‌اش حتما 

با یک متخصص مشورت کنید.
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باکتری های انسان نما و ستاره دریایی بی مغز  

سالم‎باشک 

  نیروی جاذبه در نقطه‎ای از زمین کمتر است

می‎دانســتید نیروی جاذبه در همه مناطق، به 
یک اندازه نیست و بسته به میزان حجم پوسته 
زمین زیر هر نقطه، اندکی کم و زیاد می‎شــود؟ 
این را هم می‎دانستید که خلیج »هادسون« در 
کانادا کمترین نیروی جاذبه را در زمین دارد؟ 
دلیلش همان نازک بودن پوسته در زیر این ناحیه است. البته فکر نکنید که اگر به هادسون بروید 
میان زمین و آسمان معلق می‌شــوید اما در آن‎جا وزن هر چیزی روی ترازو از وزن واقعی خودش 

کمتر نشان داده می‌شود.
  پرنده‎ها خویشاوندان نزدیک دایناسورها 

هستند

درســت اســت که به ریخــت و قیافــه خزنده‎ها 
بیشتر می‎خورد که فامیل دایناسورهای مرحوم 
باشــند اما درواقــع پرنده‎ها اقــوام نزدیک‎تری 
بــه آن‎هــا هســتند. برهمیــن اســاس بعضــی 
زیست‎شناسان معتقدند دایناسورها کاملا منقرض نشــده‎اند چون فرزندان‎شان یعنی پرنده‎ها 
هنوز وجود دارند و آن‎هایی که ازبین رفته‎اند، دایناسورهای غیرپرنده بوده‎اند. دانشمندان چرا 
این‎چیزها را زودتر نمی‎گویند؟ ببین چندسال بی خودی غصه دایناسورها را خوردیم درحالی‎که 

همین بغل گوش ما داشتند بق‌بقو می‎کردند!

  قورباغه بالا نمی‎آورد

درستش این بود که قورباغه‎ها با آن رژیم غذایی 
چندش‎شــان، دم به دقیقــه درحال اســتفراغ 
کردن باشــند ولی درواقعیت این‎طور نیســت. 

قورباغه برای بالا آوردن باید طی چند مرحله تلاش کند. اول معده‎اش را بالا می‎برد، بعد از پاهایش 
کمک می‎گیرد تا محتویات معده‎اش را بیرون بریزد. بعد دوباره معده‎اش را برمی‎گرداند سر جای 
اولش. این‎همه مشــقت برای یک استفراغ ســاده؟ قورباغه‎ها واقعا زندگی سختی دارند و کاش 

حداقل در خوردوخوراک‎شان سخت‎گیرتر باشند!

  ما باکتری هستیم، نه انسان!

در بــدن مــا بیشــتر از ســلول‎های انســانی، 
ســلول‎های باکتریایی وجود دارد. چی شــد؟ 
خب این‎که یعنی ما بیشــتر باکتری هســتیم تا 
انسان. دانشمندان می‎گویند ما در بدن‎مان، 
10برابر ســلول‎های انســانی‎مان، موجودات 
میکروسکوپی مثل ویروس و میکروب و باکتری داریم که بهش می‎گویند »میکروبیوم«. دارید به 
این فکر می‎کنید که کاش دانشمندان دست از سرمان بردارند و بگذارند زندگی‎مان را بکنیم؟ 
خب لازم اســت بدانید این میکروبیوم‎هــا در عملکرد دســتگاه گوارش، سیســتم ایمنی و تولید 

ویتامین‌های لازم برای بدن ما نقش‎های مهمی ایفا می‎کنند.

  ستاره دریایی مغز ندارد

نه مثــل ما کــه وقتــی کار اشــتباهی می‎کنیم، 
بــه خودمــان می‎گوییــم »تو مغــز نــداری«؛ نه! 
ســتاره دریایــی جدی‎جــدی مغز نــدارد. حالا 
البته معنی‎اش این نیست که هرکس هرطوری 
دلش خواست می‎تواند با این بیچاره رفتار کند. 
ستاره دریایی، سیستم عصبی دارد و به چیزهایی مثل نور و لمس شدن حساس است. پس مراقب 

رفتارتان باشید!

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

پاییزه وغافل‎گیری‎هاش! 

    سلام جوانه. این چه هواییه؟ چه وضعشه؟

   سلام بر شما. مگر ما هواشناسی هستیم؟ یا ســازمان حمایت از پاییز؟ بعدش هم مگر 
چه هوایی‌است؟ هوای بد؟ چطوری بود دوستش داشتید؟ البته کمی حق می‌دهم. این هوا 
خیلی کلک است! با کاپشن بیرون می‌روید، گرم‎تان می‌شود. همین‌که بدون کاپشن بروید 
یک‌دفعه حال‌وهوای بهمن بر زمین حاکم می‌شــود. پارســال اگر خاطرتان باشد همچین 
موقع‌هایی که اصلا برف آمد. من مطمئنم برف ناگهانی پارسال برای آن بنده‌خدایی بود که 
بدون کاپشن و چکمه از خانه بیرون زده‌بود اما شما غر نزنید. هوا، هواست دیگر. هر فصلش 
یک مدلی. بقچه‌ لباس گرم‌های‌تان را باز کنید که کم‌کم زمســتان می‌شــود. البته شما که 
توی خانه نشسته‌اید و از پشت کامپیوتر به کلاس‌های مجازی‌تان می‌رسید، دیگر چه فرقی 

می‌کند چه بپوشید؟ آن هم بغل بخاری و شوفاژ!

   جوانه جوانه... آبانه آبانه! دیدی شعر گفتم؟

  حافظ و سعدی و حکیم ابوالقاسم فردوسی در قبر، تن شان لرزید از شعر تو. اصلا شعر 
به این بلندی نگفته‌بود کسی، فقط تو گفتی عزیزدل. نامت رفت کنار مشاهیر شعر فارسی. 
حالا آبان چه خبر است که گفتی آبانه و آبانه؟ آبان خبری نیســت. به‌جز تولد نویسنده‌ این 
ســتون که در ماه آبان قــرار دارد و البته مهم اســت، آبان هیــچ چیز از خودش نــدارد. تولد 
آبانی‌هاست که به آبان رنگ‌ورو می‌دهد. راستی گفتم تولدم است، نکند دفعه بعدی شعر 
تولدی برایم بگویی! بگذار قریحه‌ شعرت همین‌طوری برای موضوعات مهم سر برود. تولد 

من را بی‌خیال شو!

 زندگی‌سلام
  شنبه

    ۳ آبان  1399    
 شماره ۱۷۲۶ 

این کتاب را ممنوع کنید 

بگو نگو 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 .

هر دو به‌معنای »گفتن« است اما گرامر متفاوتی دارند.

 وقتی چیزی را می‌گوییم، )say( و وقتی به کسی خاص چیزی می‌گوییم، )tell( کاربرد دارد. مثلا:
tell یا say؟ 

الهه توانا| روزنامه نگار

   

مثال:  مینا گفت که کتم را دوست دارد.

Mina  said  that  she  liked  my coat.

مثال:  مینا به من گفت که کتم را دوست دارد.

     Mina  told  me  that  she  liked  my  coat.

کمیک

 Adain Mills :عکس از

فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات

 ایده و اجرا:زندگی همیشه سخته! 
محمدپور - مرادی

نویسنده:  الن گرتز
ترجمه:  سارا عاشوری

ناشر: پرتقال

 من این روزهــا درحال مطالعه کتــاب خیلی جالبی هســتم که اســم عجیب‎وغریبی دارد؛ 
»این کتاب را ممنوع کنیــد«. همان‎طور که احتمالا حدس می‎زنید این کتاب طنز اســت و 
همان‎طور که احتمالا حدس نمی‎زنید یک قصه ماجراجویانه هیجان‎انگیز دارد. این رمان 
درباره نبــرد کتا‌ب‎ها و اتفاقاتی اســت که برای »امــی آن« رخ می‎دهد. »امی«، شــخصیت 
اصلی قصــه، فرزند ارشــد خانواده اســت کــه پدرومــادرش مســئولیت‌هایی برعهده‎اش 
گذاشــته‎اند. امــی، ماجراهایــی بــا دو خواهــر کوچکــش دارد کــه گاهــی ایــن ماجراهــا 

واقعا او را عــذاب می‌دهد. قصه 
نبــرد کتاب‌هــا از روزی شــروع 
می‎شــود کــه امــی می‎خواهــد 
کتــاب موردعلاقــه‌اش، »فــرار 
به موزه نیویورک« را کــه بارها و 
بارها خوانده‎اســت، از کتابخانه 
مدرسه‏‌اش دبســتان »شلبورن« 
امانــت بگیــرد امــا یــک اتفــاق 
غیرمنتظــره همه‌چیــز را تغییــر 
می‎دهد. کتابدار مدرسه، خانم 
جونز خبر بدی به امی می‌دهد؛ 
ممنــوع  او  محبــوب  کتــاب 
شده‎است اما چرا؟ چطور چنین 
چیزی ممکن اســت؟ حالا امی 
چه کار باید بکند؟ باخریدن این 
کتاب پرتقالی می‌توانید متوجه 
اصــل داســتان شــوید. مــن که 
خیلی دوستش داشتم امیدوارم 

شما هم لذت ببرید.

نادیا غفوری| 14ساله

»شیائو یو« یه نوجوون 14ساله رفقا سلام!
 است که تو چین زندگی می‎کنه و

2متر و 21سانتی‎متر قد داره. شیائو همیشه با 

اطرافیانش متفاوت بوده و همین موضوع بهونه‎ای بوده 

تا دیگران مسخره و اذیتش کنن. حالا اون چی کار کرده؟ به‎جای 

غصه خوردن و مخفی کردن خودش از دیگران، به گینس درخواست 

داده به‎عنوان بلندقدترین پسر اسمشو ثبت کنن و به‎زودی 
شماره پیامک 2000999پاش به این کتاب باز میشه.

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

   این هفته در ســتون اطلاعات عمومی از گرانش شــروع می‎کنیم، به زمان دایناسورها سفر 

می‎کنیم، سری به معده قورباغه می‎زنیم، یک چیز عجیب درباره بدن‎مان کشف می‎کنیم و 

سر آخر هم شیرجه می‎زنیم کف اقیانوس. آماده‎ای؟ بزن بریم!

فوت و فن دویدن 
مهسا کسنوی| روزنامه نگار

buzzfeednews.com :منبع

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 صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شــما 

دوست باشیم و اختلاط کنیم .  

پرندگان در اسکله

اطلاعات عمومی 

خوشــحالم بعد از مشکلات زیاد بالاخره 
دنیا روی خوبش رو بهمون نشون داد

اون چیه دیگه؟ 
سورپرایز توعه؟

اجداد ما روزهای سختی رو 
گذروندن اما خوشحالم که حالا 

همه‌چی خوبه

نه

کلاس زبان

توضیح: )tell( به یک مفعول شــخصی نیاز دارد. اگر 
قرار باشد با )say( مفعول شخصی بیاورید، باید بگویید 

)say to(. مثلا؛

Mina  said   to   me   that   she   liked my   coat.                

نکته: این توضیح، بخشی از تفاوت گرامری 
)tell( و )say( است.

  رفقای جوانه! شما هم می‎توانید در این ســتون به هم‎سن‎وسال‎های‎تان، 
کتاب، فیلم، پادکست و بازی پیشنهاد کنید. کافی‎است ازطریق شماره‎های 

بالای صفحه با ما درتماس باشید.


