
 
حرکات کششــی، نوعی از حرکات ورزشی هســتند که هیجان کمتری نسبت به بقیه 

حرکات دارند اما بدن‌تان را حســابی ســرحال می‌آورند و گرفتگی‌های عضلانــی را برطرف می‌کنند. 
انعطاف‌پذیری بالا باعث می‎شود در سنین میان‌سالی کمتر دچار بیماری‌هایی نظیر کمر‌درد و خشکی 

عضلات و مفاصل شوید.
  کشش گربه-گاو

روی دســت‌ها و زانوهــای خــود قراربگیریــد. به‌آرامــی کمرتان را 
قوس بدهید. شکم را به‌سمت زمین بیندازید و سرتان را بالا ببرید، 
چندثانیه مکث کنید و بعد به‌آرامی کمرتان را مثل گربه گِرد و به ناف 

خود نگاه کنید. این کار را 10بار تکرار کنید.
  کشش پروانه

صاف روی زمین بنشــینید طوری‌که کف پاهای‌تان به یکدیگر بچســبد و زانوها به‌سمت بیرون خم 
شده‎باشند. دســت‌های‌تان را روی مچ پاها یا ران‌ها بگذارید و روی عضلات شکمی‌تان تمرکز کنید. 

هنگامی  ‌که زانوهای‌تان را به‌سمت زمین می‌فشــارید، بدن‌تان را آرام به‌سمت کف پاها نزدیک کنید. 
این کشش را به‌مدت ۳۰ ثانیه تا یک دقیقه انجام دهید.

گستره‌ حرکات کششی بسیار بالاست و برای رسیدن به بدنی منعطف، به تلاش مداوم زیادی احتیاج دارید. اگر دوست دارید 
در این زمینه حرفه‌ای شوید، حتما درکنار یک مربی این حرکات را دنبال کنید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد 

سالم‎باشک 

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

مهسا کسنوی|  روزنامه نگار

 طرفداران پرشمار جوانه لطفا نوبت را 
رعایت کنید! 

    جوانه لطفا یه راهی یادم بده وسایلم رو جا نذارم. 

   پیش بد کسی آمدید برای آموزش چنین چیزی. نویسنده این بخش خودش سال‌هاست 
که هفته‌ای یک کلید گم می‌کند. آن‌قدر کلید روی در مانده که دزدها هم دیگر پیش خودشان 
فکر نمی‌کنند که می‌توانند با این کلید دزدی کنند چون قاعدتا نباید این‎قدر راحت باشد! تازه 
کلید که هیچی، آن‌قدر کیف پول جا گذاشته‌ام و پول گم کرده‎ام که اگر حواسم جمع‌تر بود، الان 
یک پراید آخرین‌سیستم می‌توانستم بخرم. حالا شما فوقش ماسک و الکل جا بگذارید، اشکال 

ندارد! نمک زندگی ا‎ست.

   داری میای خونه دوتا شیر بخر، یه ماست با دو ورق ژلوفن. به‎خدا اگه این‌دفعه 

یادت بره‌ها!

  مشخص است که این پیام را برای جوانه نمی‌خواستید بفرستید اما من دلم پیش آن بنده‌ 
خدایی‌ اســت که این پیام را اصلا دریافت نکرده و پیداست سابقه درخشــانی در پشت گوش 
انداختن دستورات دارد. کاش اگر روزنامه را می‌خوانید، این‌جا را ببینید. اصلا نگران شدیم 

که سر این شخص دایم فراموش‌کننده با آن تهدید سنگین قرار است چه بیاید.

   ما از صفحه شما خوش‌مون میاد، باید چی کار کنیم؟

   بایــد با همراه داشــتن کپــی کارت ملــی و شناســنامه به‌انضمــام دو قطعــه عکس، به 
نزدیک‌ترین شعبه ثبت احوال محل‌تان مراجعه و این احوال خوش را ثبت کنید. ممکن است 

کمی در صف معطل شوید چون خیلی‌ها از ما خوش‌شان می‌آید، خیلی‌ها!

 زندگی‌سلام
  شنبه

    اول  آذر   1399    
 شماره ۱۷۴۸ 

پرنده باران 

بگو نگو

شــنبه‎هااین جــا بــا هم 
زبــان تمرین مــی کنیم . 
به مــا بگوییدیاد گرفتن 
چــه چیزهایــی در زبان 
تــان  بــرای  انگلیســی 
سخت اســت تا راه آسان 
تر کردنش را بــا هم پیدا 

کنیم .

تعطیلات   Holiday / Vacation

      

مثال:   

It is a public holiday on Monday, so I suppose the banks 

will be closed.

ترجمه : دوشنبه تعطیل رسمی است، بنابراین فکر می‌کنم 
بانک‌ها هم تعطیل شوند.

مثال: 

I'm not planning a vacation Because of Covid-19 

restrictions.  

ترجمه :   به‌دلیل محدودیت‌های کرونایی، برای 

تعطیلات )سفر( برنامه‌‌ریزی نمی‌کنم.

کمیک

theatlantic :عکس از

فاطمه قاسمی |  مترجم

 ایده و اجرا:از خودت شروع کن! 
محمدپور - مرادی

شاعر: مهدیه نظری
تصویرگر: میثم اربابون

ناشر: کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان

حسین بازپور|  خبرنگار افتخاری جوانه  

مهدیه نظری )ملیحه پارسا( از نوجوانی سرودن شعر را آغاز کرد. در سال 1374 به 
مجله ســروش نوجوان پیوســت و همزمان به تحصیل در رشــته فلســفه پرداخت. مجموعه 
شــعرهای نوجوان او عبارت‌اند از: »پر از پرنده‌ام«، »برســد به دســت تو ای پادشــاه جهان«، 
»بال‌هایم را پنهان کــرده‌ام« و »درخت‌ها برای تو پرنده‌ها برای من«. 19 قطعه شــعر کتاب 
»پرنده باران« به برخی نکات اخلاقی و اجتماعی، مثلِ حفاظت از محیط‌زیســت، تغییر در 
زندگی، لج‌بازی نکردن، امید به آینده و راه و رسم دوستی پرداخته که با زبانی ساده و روان 
در قالب‌های چارپاره، نیمایی و سپید سروده شد‌ه است. بی‌خواب، تغییر، نامه، امیدواری، 
گهواره، مرداب، همراهی، رستم سوار جاروی برقی، قطع‌نامه، شیطنت، شوخی و با ابرهایم 

عنوان برخی از سروده‌های کتاب »مهدیه نظری« است.

در شعر »خشم« می‌خوانیم:

دست از سرم بردار
 من با همه قهرم

 با این چراغ و آن قلمدانِ سفالی
 با این اتاق زشت

 با میز و قالی
 دست از سرم بردار

 ای عکــسِ بدجنســی کــه می‌خندی 
به کارم

 من خوب کردم
 لج کرده‌ام با اهل خانه

 اما چرا
 چپ‌چــپ نگاهــم می‌کننــد آیینــه و 

شانه؟
 اما چرا

 حس می‌کنم من یک هیولای بزرگم؟
 اما چرا...

 آیا من خوب کردم؟

ازدست‌دادن بویایی و چشایی در رفقا سلام!
کرونا، ناگهانیه و در آنفلوآنزا به‎ندرت رخ 

میده و گاهی در سرماخوردگی هم پیش میاد. در 

سرماخوردگی، عطسه می‎کنیم و در کرونا و آنفلوآنزا، نه. سرفه 

کرونا شدیده یعنی بیش از یک ساعت یا سه حمله سرفه و بیشتر 

درطول 24ساعت. این‎روزها که سروکله سرماخوردگی و آنفلوآنزا هم پیدا شده، 

مهمه که تفاوت نشانه‎های این سه رو بدونیم تا هم بیخودی نگران نشیم 

و هم به‎موقع به پزشک مراجعه کنیم. پس لطفا در منابع مطمئن، 

شماره پیامک 2000999تفاوت نشانه‎های این بیماری‎ها رو مطالعه کنین.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

خودت را بکِش! 

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 .  

جعبه مدادرنگی پاییز، نیویورک 

دوستان 
عزیزم در زندگی‌تان 
ریسک‌پذیر باشید. 

شجاع باشید و از چیزی 
نترسید...

مامان! بابا! 
شیرین! یکی بهم 

کمک کنه!

چی 
 شده

 پسرم؟

نمی‌دونم کی 
قاب گوشی عزیزم رو 

برداشته. الان اگه گوشی 
از دستم بیفته و چیزیش 

بشه، چی کار کنم؟

امروز هم متعلق 
به انسان‌های شجاع و 

ریسک‌پذیر است...

کلاس زبان

thefactsite.com  :منبع

توصیف اش می‎کنند. حــالا ژاپنی‎ها بــرای کم‎محلی کردن به ایــن رنگ، چرا 1 ژاپنی‎ها برای قهوه‎ای واژه‎ای ندارند و وقتی می‎خواهند راجع بهش حرف بزنند، 
این‎قدر به خودشان سختی می‎دهند؟

می‎کند. هندی‎هــا هم مثل این‎کــه بــرای بدرفتاری با ایــن رنگ دنبــال بهانه ۲ قهوه‎ای در هندوســتان یادآور مرگ اســت چون رنگِ برگ‎های مرده را تداعی 
می‎گردند وگرنه چرا نارنجــی را که یکی دیگر از رنگ های برگ‎های خزان‎زده‎اســت، 

نشانه مرگ نمی‎دانند؟
می‎شود و رنگ عمده خاک است. مگر کره زمین، قدر این رنگ را بداند!۳ قهوه‎ای، رنگ کره زمین محسوب می‎شود چون در طبیعت تقریبا همه‎جا پیدا 
این رنگْ احساساتی کنیم، می‎توانیم بگوییم رنگ‎ها وقتی متحد می‎شوند، به ۴ قهوه‎ای از ترکیب همه رنگ‎ها با هم به‎دست می‎آید. اگر بخواهیم ماجرا را به‌نفع 

قهوه‎ای می‎رسند!
چه می‎خواهید؟۵ ازنظر روان‎شناسی قهوه‎ای، رنگ خانواده، راحتی و ثبات است. بفرمایید! دیگر 
ولی خب زیاده‎روی در آن افسرده‎کننده است.۶ روان‎شناسی درباره قهوه‎ای نظر دیگری هم دارد؛ این رنگ، شما را آرام می‌کند 
هیج تفاوتی بین تخم‎مرغ سفید و قهوه‎ای وجود ندارد، فقط رنگ‎شان با هم فرق  دارد. ای بابا! یک‎جا هم که به قهوه‎ای بها داده می‎شــد، معلوم اســت امتیازی ۷

وجود ندارد.
بهتان هشــدار می‎دهد بهتر است به ریشــه‎های‎تان برگردید! ما مسئولیت این ۸ می‎گویند دیدن رنگ قهوه‎ای در خواب، نشانه این است که ناخودآگاه شما دارد 
جمله را برعهده نمی‎گیریم. صرفا به‎عنوان یک گــزاره جالب درنظر بگیریدش. اگر در 
خواب، قهوه‎ای به‎ ســراغ‎تان آمد و مجبور شدید بروید دنبال ریشــه‎های‎تان، تقصیر ما 

نیست.
تابلوهایش معروف است. جالب است بدانید این زردهای سرشناس حالا درگذر ۹ نقاش معروف، »ون‎ســان ون‎گوگ« به اســتفاده از رنگ‎های زرد درخشــان در 
زمان به قهوه‎ای تبدیل شده‎اند. شما هم مثل من دارید رنگ قهوه‎ای را می‎بینید که یک 

گوشه موزه ایستاده و موذیانه می‎خندد؟
   خــب واقعیت این اســت کــه دلایــل مختلفی، باعــث علاقه یــا بی‎ علاقگــی ما به 
رنگ‎های‎ به‎خصوصی می‎شــوند. در این مطلب، واقعا قصد نداشتیم شما را به رنگ 
قهوه‎ای علاقه‎مند کنیم - شــاید هم رنگ محبوب بعضی‎های‎تان باشد- بلکه صرفا 
خواستیم با شــوخ‎طبعی اطلاعات‎تان را درباره این رنگ بالا ببریم. اگر از این مطلب 
خوش‎تان آمد، بهمان بگویید تا در شماره‎های بعدی اطلاعات عمومی باز هم سراغ 

رنگ‎ها برویم.
    راستی رنگ موردعلاقه شما چیست؟

hɑ/( را زمانی استفاده می‌کنیم که اشاره به تعطیلات رسمی و عمومی دارد مثل  lːədeɪ/( 
تعطیلات عیدنوروز که توسط افراد زیادی جشن گرفته می‌شود.

)/veɪˈkeɪʃən/( تعطیلات شخصی و معمولا با سفر همراه است. Vacation

Holiday

درباره رنگ قهوه‎ای  چه می‎دانید؟ 

   
الهه توانا|  روزنامه نگار

تا حالا شده از بچه‎ای بپرسید رنگ موردعلاقه‎اش چیست و جواب بشنوید، قهوه‎ای؟ توی جعبه مدادرنگی، قهوه‎ای همیشه بلندترین مداد است و 

پشت ویترین مغازه‎ها، کم‎طرفدارترین لباس‎ها از خانواده قهوه‎ای هستند. نه چشم‎نواز است و نه درخشان و قابل توجه. خب حالا وقتش رسیده‎است، 

این‎همه بی‎اعتنایی به رنگ قهوه‎ای را جبران کنیم. شاید اگر بیشتر این رنگ را بشناسیم، نظرمان راجع بهش عوض شود.

اطلاعات عمومی 


