
 
مهسا کسنوی  |  روزنامه نگار

یکی از اتفاقاتی که هنگام ورزش رخ می‌دهد، آسیب‌دیدگی است. شاید یک آسیب کوچک 
باعث شود از ورزش دلسرد شوید و آن را کنار بگذارید. آسیب‌دیدگی در ورزش، معمولا در مفاصل رخ می‌دهد 

پس حواس‌تان باشد که آن را با گرفتگی عضلانی اشتباه نگیرید. صدمه در مفاصل، همراه با درد و سوزش است 
و با گرفتگی فرق دارد. آسیب ورزشی دردوره نوجوانی، نسبت به دیگر ورزشکارها مهم‎تر است چون در این سن 

استخوان‌ها درحال رشدند. غضروف‌ها در نوجوانان نسبت به تاندون‌ها و رباط‌های طبیعی، ضعیف‌تر هستند. مثلا 
یک ضربه کــه باعث پارگی کلی یــک رباط بــزرگ در افراد بالغ 

می‎شود، در نوجوان‌ها می‌تواند باعث کنده شدن اپی‌فیز )ناحیه 
رشد اســتخوان( شــود. برای همین اســت که در ســنین نوجوانی 

شکستگی و آسیب ورزشی را بیشــتر تجربه می‌کنیم. بنابراین برای 
جلوگیری از آسیب‌های احتمالی باید فعالیت ورزشی خود را اصولی و 

زیرنظر مربی انجام دهید. مربی باتوجه به وضعیت بدنی شــما، حرکات 
مناسب ، شدت و دفعات‌شــان را توضیح خواهدداد؛ به‎این ترتیب احتمال 

آســیب به اســتخوان‌ها و مفاصل کاهش می‌یابد. همچنین یادتان باشد در 
فعالیت زیاده‌روی نکنید؛ سه تا چهار جلسه یک‌ساعته ، تمرین ورزشی در هفته 

کافی است. درصورت بروز هرگونه صدمه حتما به پزشک مراجعه کنید.  
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همه ما سزاوار حداقل یک تشویق ایستاده 
هستیم! 

 جوانه لوس با بخش فوریت های  پزشکی 
در خدمت شماست!  
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فیلم »اعجوبه/ Wonder‎« براســاس رمان »شــگفتی«، نوشــته‌ »آر. جی. پالاسیو« ساخته 
شده‌است. داستان فیلم درباره پسربچه‌ای به‌نام آگوست پولمن است که به بیماری نادری 
)سندروم تریچر کالینز( مبتلاست و براثر این بیماری حالت صورت، چشم‌ها و گوش‌های او 

با دیگران متفاوت است. آگوست همراه پدر، مادر و خواهرش، »ویا« در 
خانه‌ای گرم و دنج، صمیمانه زندگی می‌کنند. او هیچ تمایلی برای 

برقراری ارتباط با هم‌سن‌وسالانش ندارد و زمانی‌که می‌خواهد 
برای هواخوری به بیرون برود، با زدن یک ماسک فضانوردی 
چهــره‌اش را تا حــد ممکــن از دیگــران پنهان می‌کنــد. آگی 
به‌دلیل تفاوت‌های ظاهری‌اش با بقیه‌ بچه‌ها تا کلاس پنجم 
به مدرســه نرفته و با کمک مادرش، در خانه درس‌ها را پیش 

برده ‎اســت. او حالا می‌خواهد کلاس پنجــم اش را در یک 
مدرسه معمولی بگذراند. فیلم ماجرای اتفاقاتی ا‎ست که 
در مدرسه برای آگی می‌افتد. داستان با مطرح کردن این 
نکته که هیچ‌کس عادی نیســت ،پیش می‌رود و مدرسه 
در این فیلم، حکــم جامعه‌ای را دارد که افــراد با روحیه، 
اعتقاد یا ظاهر متفاوت در آن، ابتدا طرد می‌شوند و سپس 
با تعریفی که از توانایی‌های خود ارائه می‌کنند، تحسین 
می شوند. همه‌ اعضای خانواده آگی و مخصوصا مادرش 
در این فیلم شخصیتی حمایتگر دارند. آن‌ها هوشمندانه 

به او القــا ‌می‌کنند که متفاوت بودن بد نیســت و زیبایی را 
باید در ذات خودش بیابد نه صــورت و چهره‌اش. این فیلم 
با تاکید بر نقش حمایتی والدین به بخشی از مشکلات این 

کــودکان و خانواده‌های‌شــان در جامعه می‌پــردازد و خیلی 
خوب اهمیــت خانواده در فائــق آمدن بر مشــکلات را به نمایش 
می‌گذارد. غیر از فیلم‎نامه خوب، بازی‌های قوی و دیالوگ‌های 
به‌یادماندنــی فیلم اعجوبه از دلایل دیگری ا‎ســت که شــما را به 

دیدنش دعوت می‌کنم.

   واقعا اسم خودت رو گذاشتی جوانه؟ این‌قدر لوسی که نوزاده هم نیستی!

   ما اسم خودمان را چیزی نگذاشتیم. اسم‌مان را گذاشته‌اند. مثلا اگر تو اسمت سارا باشد 
)بااین‌که ساراها مهربان‌ترند و به ساراها نمی‌خوری(، آن‌وقت خودت اسم خودت را سارا گذاشتی 
یا مادر و پدرت؟ مثلا کسی که اسمش پروانه است، اگر شباهتی به پروانه‌ها نداشت )که به‌احتمال 
زیاد انسان باشد و نه حشره( باید اسمش را عوض کند؟ البته شرمنده‌ایم. ما اگر می‌دانستیم این‌قدر 

لوسیم، اسم‌مان را می‌گذاشتیم جوانه‌ لوس. نوزادها چه گناهی کردند؟

   جوانه من یه مدته ته گلوم می‌خاره. از خونه بیرونم نرفتم. باید چی‌کار کنم؟

   با بخش پزشکی جوانه در خدمت‌تان هستیم. اول بگذار معاینه‌ات بکنم. همین‌طور که 
روزنامه می‌خوانی بگو اَاَاَاَ. آن‌طور که نه! دهانت را باز کن و بگو اَاَاَاَ. )اگر چوب‌بستنی هم دم 
دست ات باشد و با آن خودت را معاینه کنی، خوب می‌شود.( حالا بگو »اهم اوهوم«. سعی کن 
چند سرفه بکنی... خب خوب است. بلند شو کمی دور اتاق بدو. چندتا شنا برو. یککک، دوووو، 
سهههه، آباریکلا. به‌نظرم همه‌چیز خوب اســت، فقط چون من پزشک نیستم اگر علایم ات 

تشدید شد حتما برو دکتر. خدا را شکر که باز هم مثل همیشه توانستم کمک حال‌تان باشم!

   جوانه شاید باورت نشه ولی یه ماه دیگه عیده. خواستم بدونی.

   شــاید باورتان نشــود ولی ما هم در منزل، تقویم داریم. حالا عید اســت که باشــد. چه 
کنیم؟ وقتی خبری از آجیل و عیددیدنی و سفر و این‌ها نیست و تازه مهم‌تر از همه، قبل از آن 
هم خبری از پیچاندن کلاس‌های اسفند نیســت چون همه‌اش مجازی است، به چه دردی 

می‌خورد؟

پیشگیری از آسیب های ورزشی در نوجوانی 

کرم‎های شب‎تاب در جنگل

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شــنبه‎هااین جا با هم زبــان تمرین
 می کنیم . به مــا بگوییدیاد گرفتن 
 چــه چیزهایــی در زبان انگلیســی
  برای تان سخت است تا راه آسان تر

 کردنش را با هم پیدا کنیم .

   

مثال:
He is   rich, but  he is   terribly  stingy.

ترجمه :  او ثروتمند اما بسیار بخیل 

است.

مثال:
 My brother is really generous. He is always 
buying gifts for his friends.

  ترجمه :  برادرم واقعاً سخاوتمند است، او همیشه برای 
دوستانش هدیه می‌خرد.

یادآوری خاطرات رنگ‎ها می ‎توانند عمیقا خاطرات کودکی را بازیابی کنند. وقتی رنگی خاص را می ‎بینید یا ۱
اسمش را می ‎شنوید، اشیاء، حالات و احساساتی را که در کودکی با آن رنگ تجربه کرده‎اید، در ذهن‎تان 
دوباره روشن می‎شوند. مثلا ممکن است با دیدن رنگ پیراهن تیمی که دوستش داشتید، احساسات 
مثبت به ســراغ‎تان بیاید یا اگر در کودکی با عروســک باربی بازی می‎کرده‎ اید، حالا به رنگ صورتی 

احساس خوشایندی داشته‎ باشید.

نشانه طبقه اجتماعی در زمان قدیم ۲ ‎های به‎هایی بود که در دنیای باستان پذیرفته شد. براساس نقاشی‎ آبی یکی از آخرین رنگ
جامانده از زمان قدیم هم معلوم می‎ شود که قرمز، سیاه و قهوه ‎ای رنگ ‎های محبوب‎تری بوده ‎اند. در 
روم باستان،آبی رنگ لباس طبقه کارگر بود که در طبقات اجتماعی جایگاه پایینی داشتند و ثروتمندان 

رنگ‎ های سیاه، سفید و قرمز می‎پوشیدند.

شنیده ‎اید بعضی پدرومادرها می‎گویند رنگ موردعلاقه نوزادشان قرمز است؟ خب اگرچه ۳ قرمز، رنگ بچه‎ ها
بچه‎ ها به رنگ قرمز توجه نشان می‎ دهند اما این به‎ معنی علاقه نیست چون رنگ دیگری را نمی‎ بینند. 

محققان متوجه شده‎ اند که قرمز، تنها رنگی است که نوزادان تا دوهفتگی می‎توانند آن را تشخیص 
بدهند. دید رنگی بچه‎ ها درطول رشدشان به‎مرور تکمیل می‎ شود و حدود پنج ماهگی می‎توانند 

کل طیف رنگی را ببینند.

رنگ صورتی، خاصیت تســکین‎ دهنده دارد. رئیس موسسه تحقیقات زیست‌اجتماعی ۴ صورتی، رنگ آرامش
واشنگتن می‎ گوید، افراد در محیطی که رنگ صورتی وجود دارد، نمی‎توانند خشونت و پرخاشگری 
بروز بدهند. این موسسه در زمینه تأثیر رنگ‎ها بر اضطراب و خشم زندانی‎ ها تحقیق کرده‎ است. نکته 

جالب درباره این رنگ آرامش‎بخش این است که به‎نوعی انرژی افراد را می‎گیرد.

مطالعاتی که دربــاره ارتباط بیــن رنگ خودروهــا   و میــزان تصادفات انجام شــده، ثابت ۵ سفید، رنگ امن خودروها 
کرده‎است سفید امن‎ترین رنگ برای خودروهاست. طبق مطالعات، خودروهایی  با رنگ سفید کمتر 
در تصادفات منجر به مرگ، دخیل بوده‎اند. طبق این توضیح احتمالا حدس می‎زنید که بدترین رنگ 

برای خودرو  ازنظر تأثیر در میزان تصادفات، کدام است؟ بله، مشکی!

سبز، رنگ متغیر طی سال ها معنی و کاربرد رنگ‎ها درطول سالیان متفاوت بوده‎است. رنگ سبز امروز، نشانه سلامتی ۶
و طراوت و سرســبزی اســت اما در قرون وســطی و در فرهنگ آن جوامع  رنگ خیانت، ناســازگاری و 
بی‎اعتمادی بوده‎است. در نقاشی‎های به‎جا مانده از آن دوران هم شخصیت‎های منفی مثل »یهودا«، 

حواری خائن حضرت عیسی، در لباس سبز تصویر می‎شده‎اند.

نیوتن دستاوردهای زیادی برای علم و زندگی امروز ما داشته‎ که یکی از ماندگارترین‎هایش، ۷ تاثیر نیوتن بر شناخت ما از رنگ ها
یافته‎هــای او دربــاره تأثیر نور بــر رنگ اســت. آزمایش‎هــای نیوتن  با منشــور و طیــف رنگین‎کمانی 
منعکس‎شده از آن، او  را به مفهوم »چرخه رنگ« رساند. به این‎ترتیب این نظریه که رنگ‎ها جایی بیرون 
از نور و رنگ وجود دارند، ازبین رفت و ما حالا می‎دانیم نور سفید درواقع ترکیبی از رنگ‎های مختلف 

است.

   Stingy    خسیس 
 /ˈstɪn.dʒi/ 

  Generous    سخاوتمند
/ˈdʒen.ər.əs/

کلاس زبان

متضاد

بدون شرح 
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مهدیس مرادیان| خبرنگار

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 .  

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

رفقا سلام!
مرکز کنترل و پیشگیری بیماری آمریکا در 

تازه  ‎ترین بررسی‎ هاش اعلام کرده که پوشیدن 

ماسک پارچه ‎ای روی ماسک پزشکی، احتمال ابتلا به 

ویروس کرونا رو تا 90درصد کاهش می‌ده. از اون‎جایی‎ که تا 

کنترلِ بیماری راه زیادی داریم، بهتره که این توصیه رو جدی بگیریم با 

این یادآوری که ماسک پارچه ‎ای، نیاز به شست‎ وشو و ضدعفونی داره. 

راستی اگه دوست داشتین محتوای صفحه نوجوان و کل 

 

»زندگی سلام« را در گوشی یا وب دنبال کنید

 

به سایت ما سر بزنید:
www.zendegisalam.ir

اطلاعات عمومی 

7 واقعیت درباره رنگ‎ها 

الهه توانا|  روزنامه نگار  

از دنیای رنــگ ‎ها باخبرید؟ اگر تــا حالا به این جهان ســفر نکرده ‎ایــد، در »اطلاعات 

عمومی« این هفته، با من همراه شوید. با هم یک تجربه جذاب رنگارنگ خواهیم ‎داشت.


