
  اگر با فعالیت بدنی خصومتی نداشــته باشید ،  شنبه‎ها به »سالم‎باشــک« کم‎محلی نمی‎کنید؛ چون 
می‎دانید که این‎جا معمولا درباره فایده‎های ورزش می‎گوییم و حرکت‎های ورزشــی ســاده را آموزش 

می‎دهیم. اما برای ورزشکارها چه حرفه‎ای و چه مبتدی، »باید«ها و توصیه‎ها کافی نیستند و »نباید«های 
مهمی هم وجود دارد کــه ورزش اصولی و مفید بدون آن‎ها ممکن نیســت. مثل چــی؟ تمرین بیش‎ازحد 

)چندبار در روز یا طولانی‎مدت( به بدن آســیب‎ می‎زند و در دخترها با اختــال در چرخه قاعدگی می‎تواند 
به فرایند تشکیل استخوان صدمه وارد کند. توقعات غیرمنطقی یکی دیگر از نبایدهای ورزشی است. هدف 

داشتن در ورزش خوب اســت اما تغییرات بدنی معمولا از کنترل ما خارج است. بنابراین اگر مثلا توقع دارید با 
ورزش کردن ماهیچه‎های بزرگ‎تری داشته‎باشید، باید بدانید این اتفاقی‎است که بعد از بلوغ رخ می‎دهد. یا اگر 

ورزش را برای کم‎کردن وزن انجام می‎دهید، خیلی مهم است یادتان باشد این فرایند زمان‎بر است و هر تلاشی برای 
سریع‎تر کردنش می‎تواند نتیجه معکوس داشته‎باشد. غیر از نوع 

و شــدت نرمش‎ها و حرکات تمرینی که 
راجع به اهمیت‎شان صحبت کردیم، 

نوع ورزشــی که انتخاب می‎کنید هم 
مهم اســت. ورزش‎هــای ســنگین برای 

نوجوانان توصیه نمی‎شود. مثلا وزنه زدن 
یکی از آن کارهایی اســت که بــدنِ درحال 

رشد شــما را درمعرض فشــار ناگهانی قرار 
می‎دهد و مشکلات فیزیکی درپی دارد. 
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تجربه مهندسی با ماکارونی! 

theguardian.com :عکس از

می‎دانستید ماکارونی لذیذ و محبوب‎مان، خاصیت‎هایی غیر از سیرکردن شکم هم دارد؟ 
مهندس‎ها با ماکارونی سازه‎هایی مثل پل، ستون و جرثقیل در مقیاس کوچک می‎سازند که 
بهشان در طرح‎های واقعی کمک می‎کند. این کار، غیر از به‎دردبخور بودن خیلی هم باحال 
و چالشی است. اگر عاشق ساختن  هستید و دروهمســایه »مهندس« صدای‎تان می‎کنند، 
مقداری ماکارونی و چســب حرارتی و کاغذی دســت‎وپا کنید که  کلی کار داریم. قدم اول، 
داشــتن یک طرح خوب اســت. با طرح‎های ســاده‎ اینترنتی شــروع کنید. طرح را روی یک 
کاغذ بزرگ بکشید یا چاپ کنید. بعد آن را به شیشه بچسبانید؛ صاف و مرتب و بی‎چروک. 
حالا ماکارونی‎ها را بادقت روی خطوط طرح بگذارید طوری کــه خط‎ها از زیر ماکارونی‎ها 
دیده‎‏نشوند. بسته به طرح‎تان باید بسنجید که کجا ماکارونی باریک لازم است و کجا کلفت. 
مثلا اگر دارید روی یک پــل کار می‎کنید، برای قســمت‎هایی از پل –مثل قوس- که فشــار 
بیشتری روی آن‎ها وارد می‎شود ماکارونی غنی‌شده درنظر بگیرید. بعد، با چسب کاغذی، 
ماکارونی‎ها را روی طرح بچســبانید. مفصل‎ها را با چسب حرارتی محکم کنید ولی زیادی 
چسب‎کاری نکنید که سازه سنگین می‎شود. چسب‎ مفصل‎ها که خشک شد، چسب کاغذی 
را هم بکنید و سازه را از شیشه جدا کنید. با همین روش سمت دیگر پل را هم بسازید و این دو 
قسمت را به هم متصل کنید. راستش را بخواهید کار به همین راحتی که ما گفتیم نیست. 
کلی جزئیات و محاسبه و حواسِ جمع لازم دارد که وقتی شروع کنید، خودتان چم‎وخمش را 
پیدا خواهیدکرد. ما در این مطلب فقط خواستیم توجه‎تان را به سرگرمی علمی و جالب سازه 
ماکارونی جلب کنیم. کلی فیلم آموزشی توی اینترنت پیدا می‎شود که برای شروع می‎تواند 
کمک‎تان کند. اگر معلم یا رفقای پایه هم دارید، لیگِ ســازه ماکارونی را بهشــان پیشــنهاد 
بدهید. البته این کار نیاز به دورهمی حضوری دارد ولی در  این‎روزهای کرونا و امتحان، بهتر 
است از راه دور با هم‎تیمی‎های ماکارونی‎دوست‎تان درارتباط باشید. طراحی، محاسبات و 
ایده‎های‎تان را تلفنی و اینترنتی باهم در میان بگذارید و از کار گروهی دورادور لذت ببرید. 

رفقا سلام!
بشتابید که دومین دوره جشنواره ملی نقاشی 

و مجسمه‌سازی »کمانک« با موضوع »آینده شهر من« 

شروع شده. همه 4 تا 18ساله‎های علاقه‎مند به هنر تا پانزدهم 

اسفندماه می‎تونن آثارشون رو برای این جشنواره بفرستن. چطوری؟ 

کافیه نظر و برداشت خودتون رو درباره موضوع جشنواره نقاشی کنید یا درقالب 

یک مجسمه بسازید و عکسش رو ارسال کنین. این‎جا اطلاعات بیشتر، 
.vcci.ir/kamanak شماره پیامک 2000999نوشته شده؛

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

»نباید«های ورزشی برای نوجوانان 

دوستانه!

bestlifeonline.com :منبع

شــنبه‎هااین جــا بــا هــم 
زبــان تمریــن مــی کنیم . 
بــه مــا بگوییدیــاد گرفتن 
چــه چیزهایــی در زبــان 
تــان  بــرای  انگلیســی 
 سخت است تا راه آسان تر
 کردنش را با هم پیدا کنیم .

فاطمه قاسمی |  مترجم

   

مثال:

 He   told    some    fascinating    tales   
  about   the    unicorn   horses.

ترجمه :  او داستان جالبی درباره اسب های 
‎ .تک‌شاخ تعریف کرد

مثال:

Horses   use   their   tails   to   keep   away   biting   insects. 

    ترجمه :   اسب‌ها از دم خود برای دورکردن حشرات 

گزنده  استفاده می‌کنند.

    فلفل قاتل
تصورتــان از تندترین فلفل جهان چیســت؟ فکر 
می‎کنید بعد از خوردن تندترین فلفل، چند پارچ 
آب لازم اســت تا آتش‎تان خاموش شــود؟ »نفس 
اژدها« تندترین فلفل تولیدشده در جهان است که 
می‎تواند آدم را فورا بکشد. خوردن تنها یک عدد 
از این فلفــل، می‎تواند نوعی واکنش شــیمیایی 
در بدن انسان ایجاد کند، مســیرهای تنفسی را 

مســدود کند و باعث مرگ شــود. خب اصلا چرا چنین فلفلی باید پرورش داده‎شود؟ از آن‎جایی 
که هیچ ماجراجویی جرئت تســت کردن آن را ندارد، »نفس اژدها« بــرای مصرف خوراکی تولید 
نمی‎شــود بلکه مصرف دارویی دارد. این فلفل به‎دلیل قدرت بــالای بی‎حس‎کنندگی‎اش، طی 

فرایندی به ماده بی‎حس‎کننده تبدیل می‎شود.

  ساکت‎ترین اتاق جهان
هیچ‎کدام مــا تصوری از ســکوت مطلــق نداریم. 
حتــی در آرام‎تریــن زمــان روز هــم صداهایــی 
برای شــنیدن وجــود دارنــد اما در دفتــر مرکزی 
مایکروســافت، اتاقی ســاخته شده‎اســت که در 
آن می‎شــود ســکوت مطلق را تجربه کرد. میزان 
نویــز ایــن اتــاق 20.35- دی‎بی‎ای )مقیاســی 

برای اندازه‎گیری شدت صدا و پاسخ شنوایی انسان( است یعنی 20دسی‏‌بل زیر آستانه شنوایی 
انسان. بیشتر کسانی که وارد این اتاق شده‎اند، تجربه‎ نبود صدا را »کرکننده« توصیف کرده‎اند؛ 
چیزی شبیه احســاس پر بودن گوش. درنتیجه پایین بودن نویز در این اتاق، ضعیف‎ترین صداها 
در آن شنیده می‎شود؛  مثلا شــما می‎توانید صدای حرکت گرد‎ن‎تان را موقع چرخاندن سرتان و 

صدای نفس کشیدن‎تان را بشنوید. این اتاق برای تست محصولات فناورانه ، ساخته شده‎است.

   اجتماع عظیم باکتری‎ها
حتمــا شــنیده‎اید کــه همــه باکتری‎هــا مضــر 
نیســتند. بعضی از این موجودات خیلی‎ریز که 
در همه جای جهــان و حتی در بــدن ما زندگی 
می‎کننــد، بــرای ســامتی مــا مفید هســتند و 
در طبیعت هــم کارهای به‎دردبخوری ازشــان 
برمی‎آیــد. مثــا ســطح نیتــروژن در خــاک را 
مدیریت می‎کنند و فرایند‌هــای مختلف تجزیه 

را در زمین انجام می‌دهند. در روده ما به دادمان می‎رسند تا مسمومیت غذایی، کار دست‎مان 
ندهد و کلی فایده دیگر. امــا چیزی که دربــاره باکتری‎ها نمی‎دانیم، جمعیــت عجیب‎وغریب 
آن‎هاست؛ دانشمندان تخمین زده‎اند حدود چهار کوادریلیون کوادریلیون باکتری روی زمین 
وجود دارد. اگر دفعه اول است که »کوادریلیون« را می‎شنوید، دانســتن این ترتیب کمک‎تان 

می‎کند بزرگی‎اش را بفهمید؛ میلیون، بیلیون، تریلیون و کوادریلیون.

tale (/teɪl/)                
داستان

tail (/teɪl/)             
دُم، دنباله

کلاس زبان

الهه توانا | روزنامه نگار   
جهان، پر از شگفتی است! این هم از آن جمله‎های کلی هزاربار تکرارشده 

بدیهی روی اعصاب است ولی ناچاریم قبول کنیم که حقیقتی در آن نهفته 

اســت. در اطلاعات عمومی این هفته به ســراغ ســه ســوژه شــگفت‎انگیز 

می‎رویم؛ یک فلفل چقدر می‎تواند تند باشد؟ گوش انسان، می‎تواند سکوت 

را تحمل کند؟ چند باکتری در جهان وجود دارد؟

 دانستنی های 
تندوتیز 

شبیه ولی متفاوت! 

زندگی در فضا چه تاثیری روی بدن انسان دارد؟

توهم و خطای حسی

فلش‌های نوری در چشم ظاهر 

می‌شود و به‌نظر می‌رسد که 

موجوداتی دور سر درحال 

حرکت‌اند.

سنگ کلیه

افزایش سطح کلسیم در فضا، 

فضانوردان را مستعد ابتلا به 

بیماری سنگ کلیه می‌کند.

مشکل در ایستادن

کاهش تراکم عضلات استخوان و 

ماهیچه در بدن فضانوردان، شبیه 

بیماری پوکی استخوان روی 

زمین است.

سرطان

قرارگرفتن درمعرض تشعشعات 

فضایی می تواند  باعث سرطان و 

آسیب به سیستم عصبی مرکزی 

شود.

آسیب‌پذیری بینایی

کاهش نیروی جاذبه در فضا گاهی 

سندروم عصبی چشمی را درپی 

دارد. این عارضه باعث اختلال در 

بینایی و تورم عصب بینایی 

می‌شود.

درگیری بین فردی

ساعت کار طولانی و خستگی، گاهی 

به درگیری‌های لفظی بین اعضای 

داخل سفینه و کادر مدیریت 

منجر می‌شود.

سندروم صورت پفی

بدون جاذبه، مایعات بدن به سمت بالا 

حرکت می‎کنند، برای ‎همین صورت 

 فضانوردان متورم 

به‌نظر می‎رسد.

تغییر شکل قلب

قلب به‌دلیل کاهش تراکم 

ماهیچه‌اش در جاذبه صفرِ فضا، 

کروی‌تر می‌شود.

کاهش تراکم استخوان‌ها و 

بافت عضلانی

چون جاذبه وجود ندارد، بدن برای 

انجام کارهای معمول   نیرویی 

صرف نمی‌کند.برای همین 

فضانوردان باید ورزش 

کنند. 

کاهش عملکرد شناختی

عملکردهایی مثل توجه، تمرکز و 

مدیریت حل مسئله فضانوردان 

تاحدی کاهش می‎یابد.

اطلاعات عمومی 

اینفوگرافی

treated.com :منبع


