
 بعضی از نوجوان‌ها زیاد اهل تحرک نیستند و به‌نظرشان 
ورزش کردن کار بیهوده و بی‌فایده‌ای است. خب اگر بدانند در چندسال 

اخیر خطر ابتلا بــه دیابت و فشــار خون بالا بــه نوجوانان هم رسیده‎اســت، 
حتما نظرشــان راجع به ورزش کردن عوض خواهد شــد و تصمیم می‌گیرند 

از همین امروز کمی خودشــان را تــکان دهند. اولین ســوالی کــه ذهن یک 
ورزشکار تازه‌کار را درگیر می‌کند، این است ‌که »باید چقدر در هفته ورزش 

کنم تا بدنی سالم داشته‌باشم؟« باید بگویم مقدار زمان کافی برای 
رســیدن به بدنی ســالم دربرابر تمام ســاعاتی که صرف جست‌وجو 

در اینترنــت، درس‌خوانــدن، تفریح و خوابیــدن می‌کنیــم، چیزی به 
حساب نمی‌آید. شــما می‌توانید با ۳ ساعت در هفته شــروع کنید و مدت 

زمان ورزش‌تان را تا ۶ ســاعت در هفته افزایش دهید. البته اگر قرار اســت ۶ 
ساعت در هفته ورزش کنید، بهتر است ورزش‌های سبک مثل پیاده‌روی، ایروبیک 

و دوچرخه‌ســواری را امتحان کنید. به شــما پیشــنهاد می‌کنم بــرای این‌که ورزش را 
به‌صورت ادامه‌دار دنبال کنید، برای خودتان چالش بگذارید یا با دوستان‌تان به‎صورت 

آنلاین ورزش کنید. همچنین می‌توانید چندروز در هفته را با خانواده ورزش کنید. با همه 
سختی اول راه، بهتان قول می‎دهم از ورزش کردن پشیمان نخواهیدشد.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد 

سالم‎باشک 

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

 از جوانه درخواست بدآموزی نداشته ‎باشید
 مرسی، اه! 

    جوانه می ‌شه راه حل دستکاری مودم رو یاد بدی؟ یه ‌جوری که در مواقع دلخواه 

سرعتش کم بشه! برای تحقیق مدرسه می ‌خوام.

   بله. راه‌ حل‌اش این است که یکی از پین‌های سیم لن را بشکنید و... و یک دقیقه صبر 
کنید ببینم! کدام تحقیق از شما می ‌خواهد سرعت اینترنت را کم کنید؟ مطمئن ‌اید ننوشته 
زیاد؟ ای داد بیــداد! من چقدر ســاده‌ام. دانش‌آموز این‌ قدر دغدغه‌ تحقیق مدرســه ‌اش را 
داشته ‌باشد که به ما پیام بدهد و کمک بخواهد؟ اصلا کدام درسی از دانش ‌آموز خراب‌ کاری 
می ‌خواهد؟ اشتباه نکنم می‌ خواهید اینترنت را دستکاری کنید که وقتی معلم از شما سوال 
می کند، قطع ‌اش کنید و بله! دست تان را خواندم. البته نه که خودم این کاره باشم ‌ها. زمان 
ما این‌ طور نبود که موقع درس پرسیدن دیر بیاییم یا یک ‌دفعه‌ دستشویی‌ مان بگیرد و کلاس 

را ترک کنیم. صرفا حدس زدم که ممکن است زمان شما این‌ طور باشد.

   جوانه چرا پس عید نمی‌ شه؟

  آدم کلا این ‎طوری است. نه که شما دانش‌آموزان فقط این ‌طور باشیدها! هر موقع از 
سال که باشد، می‌ خواهید یک موقع دیگر شود. پاییز باشد، بهار می ‌خواهید. بهار باشد، 
تابستان. وقتی گر‌م‌ تان می‌شود، سرما می ‌خواهید. وقتی تعطیل ‌اید، مدرسه می ‌خواهید. 
تازه مدرسه ها شروع شده، شما فکر عیدید. اصلا معلوم نیست با خودتان چند چندید. شما 
دعا کنید کرونا برود، دیگر هرروز بعد از کرونا عید اســت به‌ خدا! وگرنه همه روزها در خانه 
 عین روز قبلی‌ اســت، پاییز و زمســتان و عید هم ندارد. آدم‌های زیر ماســک همه‌ شان یک

 شکل ‌اند، روزهای پشت کرونا همه ‌اش تکراری‌است!

 زندگی‌سلام
  شنبه

    17 آبان  1399    
 شماره ۱۷۳۶ 

بزن تو گُل! 

بگو نگو شــنبه‎هااین جا با هم زبان تمرین 
می کنیم . به ما بگوییدیاد گرفتن 
چه چیزهایــی در زبان انگلیســی 
برای تان سخت است تا راه آسان تر 

کردنش را با هم پیدا کنیم .

بدتیپ، دارای ظاهری نامناسب   Ill-looking

      

مثال:   

Our neighbour is an  

ill-looking man of fifty. 
 ترجمه : همسایه  ما یک مرد بدتیپ

 50 ساله است.

مثال: 

 I threw caution to the wind and bought 

the most expensive eyeglasses.

ترجمه :  دل به دریا زدم و گران‌ترین عینک را 

خریدم. 

کمیک

accuweather.com :عکس از

فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات

 ایده و اجرا:این چای نبات معجزه گر! 
محمدپور - مرادی

Head Ball :اسم بازی
Masomo Gaming :سازنده

اندروید موردنیاز: 4

 از یــک بازی موبایلی خــوب چه انتظــاری دارید؟ هیجــان؟ ســرگرمی؟ کَل‌کَل؟ خب یک 
پیشــنهاد جالب برای شــما داریم که بخش زیــادی از انتظارات شــما را بــرآورده می‌کند. 
»هدبال2« یک بازی تحت اندروید است که به ‌شما امکان بازی آنلاین با بازیکنان هم‌سطح 
را در 90 ثانیه می‌دهد. در این بازی شــما می‌توانید با پرش‌های بلند، ضربات ســر، شوت 
زمینی، ضربه چیپ و حتی گاهی ابزارهای عجیب مثل بمب یا فریزکردن رقیب، گل بزنید 
و از دروازه خودی هم دفاع کنیــد. در مجموع در این بازی، 18 قــدرت دراختیار دارید که 
قابلیت ارتقا هم دارنــد. هدبال کــه خودمانی‌اش می‌شــود فوتبال کلــه‌ای، 97 مگابایت 
حجم دارد و از 50هزار نصب فعالش در »کافه بازار« نمره 4/6 گرفته‎است. در گوگل‎پلی 
هم امتیــاز 4.3 از 5 را از کاربران به‎دســت آورده‎اســت. از نــکات جالب این بــازی، بخش 
ایموجی‌هاســت که با ایجاد کل‌کل، هیجان بازی را بالا می‌برد. با توجه به این‎که زمان هر 
بازی فقط 90ثانیه است، امکان اتلاف وقت وجود ندارد چون اگر یک بازیکن بیش از اندازه 
داخل دروازه‌اش بماند، کارت زرد می‌گیرد. گزارش روی بازی هم بامزه و پرهیجان است. 
این بازی به هماهنگی بالایی در استفاده از هر دو دســت و زمان‌سنجی برای شوت زدن یا 
خروج از دروازه نیاز دارد و هر دو نیم‌کره مغز شما را به‌کار می‌گیرد. پس اگر به مهارت‎های 
فوتبالی‎تان می‎نازیــد و این‎روزها دنبال یک ســرگرمی خــوب می‎گردیــد، فوتبال کله‎ای 

می‎تواند حسابی به چالش‎تان بکشد.

دیدی همین‎که هدفون می‎ذاری، رفقا سلام!

همه جهان باهات کار دارن و هی مجبوری 

از روی گوشت برش داری و بهشون جواب بدی؟ 

خب رفتار این عزیزان که رسما اشتباهه ولی پزشک‎ها میگن 

کار ما هم درست نیست. برای این‎که عصب شنوایی‎مون آسیب نبینه 

و به پیرگوشی زودرس دچار نشیم، باید درجه صدا رو طوری تنظیم کنیم که 

چهل، پنجاه درصد صدای بیرونو بشنویم و بعد از دو ساعت موسیقی 

شماره پیامک 2000999گوش کردن، یک روز به خودمون استراحت بدیم.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

چرا باید ورزش کنم؟  

مهسا کسنوی| روزنامه نگار

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 .  

دریا در آسمان 

اطلاعات عمومی 

وااااای!

پولک‌هام! برای 
احتیاط لازم‌شون 

داشتم

وضعیت اضطراری 
اعلام کن 

شایان‌جان 
چیزی نیست. بیا این 

 چای‌نبات رو بخور
 درست می‌شه

راه بیفت 
بریم که از 

کارمون عقبیم

کلاس زبان

راستی شایان واسه 
این پروژه اقیانوس‌نوردی چرا 

مامان‌بزرگت رو گفتی بیاد بالا تو 
قایقت منتظر بشینه؟

دل به دریا زدن  To throw caution to the

  سیب‎زمینی آبکی 
از ســیب‎ زمینی دیگر توقع نداشتیم بهمان رکب 
بزند. کرفسی مگر؟  80درصد سیب‎زمینی از آب 
تشکیل شده و باقی‎ مانده ‎اش هم نشاسته است. 
اگر تا حالا سیب‎ زمینی سرخ‎ کرده نخورده ‎بودید 
و کســی بهتان می ‎گفــت چنین ترکیبــی خیلی 

خوش‎ مزه است، باور می‎ کردید؟
  فیل های کم ‎خواب

»تنبل« و »کوآلا« خانواده حیوانات را بدنام کرده‎ اند. 
حالا شما فکر می ‎کنید همه حیوانات بیکار و خوابالو 
هســتند. نخیر، مثــا همین فیــل آفریقایــی. این 
طفلک کلا روزی دو ساعت می‎خوابد. اسمش هم 
در کتاب گینس به‎عنوان کم ‎خواب ‎ترین پستاندار 
ثبت شده‎ است. محققان دانشگاه »ویتواترسند« در 
آفریقای جنوبی فهمیده ‎اند این فیل ‎ها در روز چهار، 
پنج‎ بار چرت می‎زنند -آن هم ایستاده- که سرجمع 

می‎شود دو ساعت. 

 الهه توانا

 ما دوباره آمدیم با کلی واقعیت ‎های

جالب که عمرا به گوش ‎تان خورده 

‎باشــد. حــالا اگــر شــنیده‎ بودیــد 

هــم مــا را ضایــع نکنید، یواشــکی 

بــه شــماره ‎هــای بــالای صفحــه 

پیــام بدهیــد کــه بدانیــم لــوس و 

 تکــراری هســتیم یــا درجــه ‎یــک

و باحــال و همــه ‎چیــز تمــام و دانا و 

باهــوش! به کســانی که مــا را واجد 

 صفــت‎ هــای دســته‎ دوم -یعنــی 

همان ‎طوری که هستیم- می ‎بینند، 

به قیــد قرعه هــزاران جوایز نفیس 

تعلق می ‎گیرد.

 افشاگری درباره
  اسب آبی

  زنبور عسل 
و دیگران 

  عسلِ استفراغی!
می ‎دانیم که عسل را زنبور عســل تولید می‎کند 
ولی بعضی‎ های‎ مان خیلی وارد جزئیات فرایند 
تولید نشــده ‎ایم. پیشــنهاد می کنیم اگر روحیه 
حساسی دارید، الان هم وارد جزئیات نشوید و از 
این بخش بگذرید. زنبور برای جمع‎آوری شهد، 
آن را می‎نوشد و توی شکمش نگه می‎دارد. وقتی 
به کندو برمی‎ گردد، شهد را بالا می‎آورد و عسل 

خوشمزه پرخاصیت تولید می‎ شود.
  فوتبال در هواپیما

 اگر فکــر کــرده ‎ایــد همــه هواپیماها کــم‎ و بیش
 هم ‎قــد و قواره‎انــد، پــس از »اســتراتولانچ« خبر 
نداریــد. اســترا )چون بــا هم صمیمی هســتیم، 
این‎طوری صدایش می‎کنیم( شش تا موتور دارد 
و طــول بال‎هایــش 118 متر اســت. در مجموع 
 فضایی کــه ایــن هواپیمــای غــول ‌پیکر اشــغال 

می ‎کند، اندازه دوتا زمین فوتبال است.

 کِرِم اسب آبی
 اســب آبی همــه روز را زیر آفتاب ســوزان ســپری 
می ‎کند و این یعنی اگر کاری برای پوستش نکند، 
حتما نور خورشید به آن آسیب می ‎رساند ولی خب 
نگران نشوید، اسب آبی خوشبختانه به سلامتی 
و زیبایی ‎اش اهمیت می ‎دهد. پوست این حیوان، 
نوعی ماده روغنی تولید می ‌کند که کارش دقیقا 
مشــابه ترکیب کرم مرطــوب‎ کننــده و ضدآفتاب 
اســت و از خشــکی و آفتاب‎ ســوختگی پوســتش 

جلوگیری می ‌کند.
  یک ‌لحظه 90ثانیه‎ ای!

اگر قصد دارید سوار ماشین زمان شوید و به اروپای 
قرون ‎وسطی سفر کنید، یک توصیه مهم برای ‎تان 
دارم. وقتی یک ‎نفر بهتان می‎ گوید: »یه ‎لحظه وقت 
داری؟«، قبل از این ‎که با خوش‎ رویی جواب مثبت 
بدهید، باید بدانید که منظورش 90 ثانیه اســت. 
در قرن نوزدهم یک لحظه دقیقا معادل یک چهلمِ 

ساعت بوده‎ است. 
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