
 

اگر یادتان باشد، هفته قبل درباره اهمیت و روش گرم‎کردن 
پیش از ورزش صحبــت کردیم و قرار شــد امروز برویم ســراغ ســردکردن بدن 

کــه انصافا یکــی از مراحل ســخت ورزش اســت. نه به ایــن‎ دلیل که ســرد کردن 
کار پیچیــده‌ای اســت یا احتیــاج به تخصــص خاصــی دارد؛ بلکــه از ایــن نظر که 

بعد از ورزش، حســابی خســته‌ شــده‌ایم و معمولا حوصلــه نداریم اما اگــر بدانیم با 
سردکردن چه لطفی به بدن‌مان می‌کنیم، هیچ‌وقت آن را پشت‎گوش نمی‎اندازیم. با 

سردکردن، ضربان قلب که درجریان ورزش بالا رفته‎بود، به‌تدریج به حالت استراحت 
برمی‌گردد و فشــار خــون، تنظیم می‌شــود بنابراین دچــار بی‌حالی، گیجــی و )گاهی( 

غش کردن بعد از ورزش نخواهیدشــد. همچنین این نوع تمرینــات، در کاهش درد بدن، 
انعطاف‌پذیری و برگشــت به حالت اولیه عضلات موثر است. زمان لازم برای سردکردن بین 

10 تا 15دقیقه است و تمام مراحل آن دقیقا عکس گرم‌کردن انجام می‌شود. به‌ این‌صورت‌که 
در مرحله اول، باید حرکات پرشــی انجام بدهید. در قدم دوم کمی ســرعت خود را پایین بیاورید 

و بهتر اســت حرکات هــوازی انجام دهیــد. در مرحله آخر هم با حرکات کششــی یــا انعطاف‌پذیری 
تمرینات خود را پایان دهید. این نکته را از یاد نبرید که ســردکردن، کار اضافی در تمرین نیست بلکه 

از مهم‌ترین قسمت‌های فعالیت ورزشی شما محسوب می‌شود.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد 

سالم‎باشک 

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

مهسا کسنوی|  روزنامه نگار

 شورای حل اختلاف جوانه 
با راه حل های بی‎کاربرد 

   جوانه، ما یه همسایه بالایی داریم، نمی‌دونم دخترشه یا پسرشه درهرصورت 

بچه شونه. این‎قدر سروصدا دارن، هرروز ما رو از ۶ صبح  بیدار می‌کنن. دیوارم که نیست، 

کاغذه. امضا: یک بی‌اعصاب صبح جمعه ساعت ۶ بیدارشده.

   جوانه بدین‌وسیله مراتب همدردی خود را با مشکل شما ابراز می‌کند. البته آن‌جا که نوشتی 
دختر یا پسر، کمی تعجب‌برانگیز بود. یعنی صدا این‌قدر واضح نمی‌آید که سن و جنسیت و قد و 
وزنش را تشخیص بدهی؟ تازه نویسنده این ستون از بالا و پایین تحت فشار است. طبقه بالایی 
ساعت ۶ با میانگین 78سال، رادیوجوان را روشن می‌کند و همگی باهم به »صبح بخیر جوان 
ایرانی« گوش جان می‌سپاریم. طبقه پایینی البته اهل صبح بیدار شدن و این مسائل نیست. از 
آن طرف تا ۴ صبح مشغول فیلم دیدن با صدای ٩٩ است و تا مسواک بزند و دهان‌شویه غرغره 
کند، شیفت را تحویل نوبت صبح می‌دهد. حالا درحال مذاکره هستیم که طبقه بالایی و پایینی 
گاهی سر ساعاتی توافق کنند و آن‌موقع هرقدر دل‌شان می‌خواهد سروصدا کنند. این وسط 

دوساعت خواب راحت شبانه‌روزی برای ما بماند هم خوب است.

   جوانه شاد من وصل نمی‌شه. من میرم بخوابم.

    شــما دانش‌آموزان هم که معطل بهانه برای خوابیدن‎هســتید. کرونا= وصل نشدن 
شاد و خواب. برف= تق‌ولق شدن مدارس و خواب. آلودگی هوا= تعطیلی مدارس و خواب. 
چه‌بسا دانش‌آموزانی به‌سختی در کشــور درحال اتصال به شاد باشــند. اتفاقا شاد دختر 
همســایه روبه‎رویی ما هم وصــل نمی‌شــود. )از جواب پیــام بالایی معلوم اســت که چطور 
می‌دانم شادش وصل نمی‌شود!( اما همسایه ما از این بهانه‌ها درنمی‌آورد. خیلی شیک و 

زیبا بازی روی گوشی‌اش ریخته و از صبح تا شب بازی می‌کند.

 زندگی‌سلام
  شنبه

    22  آذر   1399    
 شماره 1766 

معجون سحرآمیز در کارخانه متروک 

بگو نگو

کمیک

theguardian.com :عکس از

 ایده و اجرا:احمق ها را معروف نکنیم 
محمدپور - مرادی

 نویسنده: تینا جمالی
 ناشر: هوپا  

قیمت: 18هزارتومان

عاطفه اکبری|   خبرنگار افتخاری جوانه      

تا حالا شــده روز تولدت کســی برایت هدیه نگیرد؟ حتی کســی تبریک هم نگوید و 
خودت برای خودت هدیه بگیری؟ مثلًا کتابی که تو را به آرزوهایت برســاند و با خواندن آن 
کتاب کوچک بشــوی قد یک موش؟ و برای این‌کــه برگردی به قد خودت، مجبور باشــی از 
»پیربابا« یا »آدم بی‏ریختان غول‎صفتان« کمک بگیری؟ خب قطعاً نه! ولی همه این‎ها برای 
»هلیا« اتفاق افتاده‎است. هلیا به همراه دوســتش، »نگین« به کتاب‎فروشی می‎رود تا برای 
خودش هدیه بگیرد اما چه هدیه‎ای! وقتی به خانه می‎آید و شروع به خواندن کتاب می‎کند، 
احســاس ســرگیجه بهش دســت می‎دهد و اتفاق‎های عجیبی برایش رخ می‎دهد که قبلا 
یک‎کم‌اش را برای‎تان تعریف کردم. بخشی از کتاب »معجون سحرآمیز در کارخانه متروک« 

را برای‎تان انتخاب کرده‎ام:
»تاریکــی، تاریکــی، تاریکــی. وقتــی 
تاریکــی با بــوی گند قاطی شــد، هلیا 
یواش‎یواش احساس کرد کف پاهایش 
نم دار شده. با خودش گفت الان حتماً 
کف پاهایم لجنی اســت. حالت تهوع 
داشــت و از این فکر که توی لجن قدم 
می‎زنــد، مورمــورش می‌شــد. دلــش 
می‌خواســت از کســی کمــک بگیرد. 
مثــا دســتش را روی شــانه کســی 
بگذارد تــا راه را به او نشــان دهد. ولی 
»پوریل« جلویش بود. اگر می‎خواست 
از او کمک بگیرد، حتماً باید دســتش 
را روی شــانه مودار او می‎گذاشــت. با 
خودش فکر کــرد آن‌موقع حتماً دلش 
به‌هم می‎خورد. شــاید هــم غش کند. 
بعد هم فکر کرد »نکنه مــن رو به جای 
بدی ببرنــد؟ نکنه می‏خــوان کلکم رو 

بکنند؟« ناگهان ایستاد«.

از اولین دوره کارگاهی حمایت از رفقا سلام!
تولیدات ادبی نوجوان، چیزی می‎دونین؟ 

»هزارتو« که دراقع یه مدرسه رمانه، فراخوانی منتشر 

و از همه علاقه‎مندان به نویسندگی دعوت کرده طرح‎ها و 

ایده‎هاشون رو با موضوع »نوجوان« تا پایان آذر ارسال کنن. بعد از این، 

10 طرح برتر انتخاب و با کمک استادهای داستان‎نویسی به رمان تبدیل میشن. 
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چرا باید بعد از ورزش بدن مان را سرد کنیم؟ 

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 .  

سقوط آزاد!

کلاس زبان

boredpanda.com :منبع

۶  دلیل پنهان برای این‎که بدانیم  چرا »موش سرآشپز« پویانمایی جذابی بود 

 
الهه توانا|   روزنامه‌نگار 

13سال پیش یکی از خفن‎ترین پویانمایی‎های قرن ساخته‎شد. آن‎وقت‎ها شما خیلی کوچک 

بودید و بعضی‎های‎تان حتی به‎دنیا هم نیامده‎بودید اما شــک نــدارم که بعدها از بس تعریف 

»موش سرآشپز/ Ratatouille« را شنیدید، رفته‎اید سراغش و حسابی با آن کیف کرده‎اید. در 

اطلاعات عمومــی این‎هفته، نمونه‎هایی از توجه شــگفت‎انگیز ســازندگان ایــن مجموعه به 

جزئیات را برای‎تان رو می‎کنیم که بعید است بعد از خواندنش بتوانید جلوی خودتان را بگیرید 

که موش‎ سرآشپز را دوباره یا چندباره  نبینید.

شــنبه‎هااین جــا بــا هــم 
زبــان تمرین مــی کنیم . 
به ما بگوییدیــاد گرفتن 
چــه چیزهایــی در زبــان 
تــان  بــرای  انگلیســی 
 سخت است تا راه آسان تر
 کردنــش را بــا هــم پیــدا 

کنیم .

فاطمه قاسمی |  مترجم

 احساس می‌کنم

  هیچ گرگی

 تو زندگیم نشدم

یعنی چی؟

دیدی هیچ تخصصی لازم 
نداشت؟ حالا تو یه سلبریتی 

هستی و همه منتظر 
توصیه‌های تو هستن

مستر گرگر هستم. بره‌های گله‌ چوپان خوابالو 
عالی‌اند. به شما توصیه می‌کنم بیایید از 

بره‌های این‌جا لذت ببرید

ببخشید حس 
کردم پیام‌‌مون 

نامفهومه. 
خلاصه‌اش اینه 
که احمق‌ها رو 
معروف نکنیم

ولی تو یه استعداد 
خوب داری. خیلی 

کثیف غذا می‌خوری. 
این امروزه یه 

استعداده

ببین کافیه بزنی به این 

گله و تا می‌تونی برّه  بخوری 

و من ازت فیلم بگیرم. 

می‌ترکونیم

در یکی از صحنه‎های فیلم، »لینگویینی« را  می‎بینیــم که به‎خاطــر پریــدن در رودخانه 1
خیس شده‎است. برای این‎که این صحنه، دقیق و 
منطبق با واقعیت باشــد، چندنفر از عوامل فیلم با 
یونیفرم آشپزی می‎پرند توی یک استخر. بعد از آن 
ســازندگان فیلم متوجه می‎شــوند لباس آشپزها 

وقتی خیس می‎شود، چطور به بدن می‎چسبد.

از 2 اگر به شــما بگویند ســروکله یــک موش در  بعــد  شده‎اســت،  پیــدا  آشــپزخانه 
جیغ‎زدن‎های فراوان احتمالا بــه اولین چیزی که 
فکر می‎کنید، کثیف شــدن وســایل و غذاهاست. 
ســازندگان پویانمایــی ایــن مشــکل را چطور حل 
کردند؟ حتما یادتان می‎آید رمی )موش سرآشپز( 
بعد از ورود به آشپزخانه، اولین کاری که کرد، پریدن 
توی سینک پر از آب و صابون بود. برای همین خیال 
ما درطول فیلم راحت بود که غذاها آلوده نشده‎اند.

شخصیت زخمی می‎شود و در صحنه بعدی 5 دیده‎اید در بعضی پویانمایی‎ها در یک صحنه 
هیچ اثــری از زخــم نــدارد؟ این‎طــور وقت‎ها پیش 
خودمان می‎گوییم »خب اشــکالی نــداره، کارتونه 
دیگــه« ولــی در »مــوش سرآشــپز« خبــری از ایــن 
بی‌‏دقتی‎ها نیســت. وقتــی لینگویینــی را درحال 
آشپزی می‎بینیم، رد گاز گرفتن رمی روی دستش 

کاملا مشخص است.

راتاتوی )همان غذای فرانسوی معروف که  از بادمجــان درســت می‎شــود( مخصوص 3
»رِمی« را یک سرآشــپز واقعی به‎اسم »تامس کلر« 

تزیین کرده‎است.
 این غذا در فیلم، مطابق دستورالعمل اصلی‎اش 

پخته می‎شود.

وقتــی لینگویینی، برای ســوپ تره‎فرنگی  خــرد می‎کنــد، یــک رد ســبزرنگ روی 6
تختــه‎کار آشــپزخانه دیده می‎شــود. اگر تــا حالا 
آشپزی کرده‎باشید یا موقع آشپزی کردنِ دیگران 
آن‎ها را تماشــا کرده‎باشــید، می‎دانیــد که امکان 
ندارد تخته آشــپزی از ســبزی، رنگ نگیــرد. این 

یعنی آخر دقت!

تمیزی و نظافت بوده‎اســت. اگــر با صحنه 4 ســازندگان فیلم، حســابی حواس‎شان به 
آب‎وصابون قانع نشده‎اید، با این یکی حتما راضی 
می‎شــوید. رِمــی درطــول فیلــم، برخــاف همه 
موش‎های دیگر روی دوپا راه می‎رود. چرا؟ چون او 
یک آشپز اســت و دســت‎هایش باید همیشه تمیز 

باشند.

خریدن   buy / purchase

      

مثال:   

I  have to   buy   some new masks. 

ترجمه : باید چند ماسک جدید بخرم.

مثال: 

He purchased   a   new  headset   for  online   learning.

ترجمه :    او یک هدست جدید برای کلاس درس 

آنلاین خرید.

/pɜː(r)tʃəsˈ/  و   /baɪ/ 

تفاوت: استفاده از buy در مکالمات روزمره معمول‌تر است.  

اطلاعات عمومی 


