
 حتمــا بارها از بزرگ ترها شــنیده اید که در طــول روز باید به قدر کافی آب بنوشــید. این ســفارش در ماه 
رمضان، اهمیت خیلی بیشــتری پیــدا می کند چون تعداد دفعات نوشــیدن 

کم می شود و لازم است حسابی حواس مان جمع باشد. نوشیدن آب باعث 
می شود مفصل های شما نرم تر حرکت کنند، کلیه های تان سالم تر باشند، 

سلول های عصبی تان حســاس  تر شــوند و مســائل را بهتر به خاطر بیاورید، 
قلب تان درســت و حســابی کار کند و کلی فایــده دیگر. خلاصه که بدن شــما 

به آب خیلی بیشــتر از آن چه فکر می کنید نیاز دارد بنابراین ســعی کنید در ماه 
رمضان آب بدن تان را حفظ کنید. چطوری؟ ورزش کردن را به ساعت بعد از افطار 

موکول کنید چون تعریق باعث می شود آب از دست بدهید. فعالیت روزانه تان 
را محدود کنیــد و کمتر تحــرک داشته باشــید. در قدم بعدی ســعی کنید در 

فاصله ســحر تا افطار میــزان آب کافی را برای بدن تــان به صورت تدریجی 
مصرف کنید، نه این که هنگام ســحر پشت ســرهم آب بخورید.  میزان آب 

لازم را بر ساعت های روزه نبودن تقسیم و آن را آرام آرام مصرف کنید تا برای 
معده تان مشکلی پیش نیاید. از میوه ها و سبزیجات آبدار مثل کاهو و هندوانه 

غافل نشــوید و مصرف کافئین را کاهش بدهید. این موضوع  را فراموش نکنید 
که شما فقط هنگام تشنگی به آب نیاز ندارید بلکه نقش آب در بدن شما، همان طور 

که گفتیم بسیار پررنگ تر از رفع تشنگی است.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

چرا باید آب بنوشیم؟ 

بگو نگو

عضویت در باشگاه مغز

پیشنهاد

مهسا کسنوی| خبرنگار

هر هفته این جا، آدم ها از حرفه های شان می گویند و حرف های شان قرار است
 به ما کمک کند مسیر آینده مان را با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

من خبرنگارم 
آشنایی با فوت و فن های خبرنگاری 

سالم باشک 

هندزفری، شما را یاد چی می اندازد؟
combophoto :منبع

زبــان  هــم  بــا  جــا  یک شــنبه هااین 
 تمریــن مــی کنیــم . بــه مــا بگوییــد
یــاد گرفتــن چــه چیزهایــی در زبــان 
انگلیســی برای تان سخت اســت تا راه 

آسان تر کردنش را با هم پیدا کنیم .

 
محدثه مشجری| کارشناس ارشد روان شناسی تربیتی

مولفان: دکتر تارا رضاپور- دکتر حامد اختیاری
ناشر: انتشارات مهرسا

 مغز انسان پیچیده ترین ماشــین شناخته شده در جهان اســت که وقتی به ما اعطا می شود، 
هیــچ دفترچه راهنمایــی همــراه آن در اختیار ما قــرار نمی گیــرد. حقیقت این اســت که ما 
انسان ها بسیاری از توانمندی های مغزی خود را نمی شناسیم یا اگر هم بشناسیم نمی دانیم 
چگونه از آن ها استفاده کنیم درست مثل انسانی که نمی داند ماشینش دنده کمکی دارد و 
چطور باید از آن  اســتفاده کند. حالا چرا کتاب با عنوان باشــگاه مغز تالیف شده؟ همان طور 
که برای داشــتن بدنی ســالم باید ورزش کرد و تمرینات فیزیکی داشــت، برای سلامت مغز 
و توانمند کــردن آن هم باید تمرینات عملــی و کاربردی انجام داد که در ایــن کتاب با عنوان 
باشــگاه مغز گردآوری شده اســت. آشــنایی با مغز را باید از نقطه ای آغاز کرد و هدف باشگاه 
مغز، ایجاد ایــن آشــنایی در جریان کارهــای عملی و تمرین هــای واقعی بــرای فعال کردن 

توانمندی هــای مغــزی اســت. در این کتــاب ۱۶پله 
درنظر گرفته شــده و هر پله دارای چندین تمرین 
و نکته کاربردی و آموزشــی اســت. با پشــت ســر 
گذاشــتن ۱۶ پله این کتاب، مغز شــما در هفت 

 حیطه مهــم مانند: حافظه، توجــه، مهارت های
منطــق،  و  مســئله  حــل  بصری-فضایــی،   
مهارت های محاســباتی، بازشناســی چهره و 
احساسات و مهارت های کلامی توانمندتر از 
قبل می شود. ســعی کنید تمرین های کتاب 
را به صورت مســتمر انجام دهید تا به نتیجه 
مطلوب برسید. برخی از کلینیک های روان 
شناسی هم دوره هایی با این عنوان برگزار 
می کنند که شرکت در آن ها همراه با انجام 

تمرینات کتاب خالی از لطف نیست.

    من کی ام؟
احسان سنگچولی هستم، متولد 73 و خبرنگار باشگاه خبرنگاران صداوسیمای خراسان رضوی. 
هفت سالی است که در این مشغول به این کارم. در مقطع کارشناسی مدیریت صنعتی خواندم و اکنون 
دانشجوی کارشناسی ارشد مدیریت بازرگانی بین الملل هستم.

    چطور خبرنگار شدم؟
پدر من خبرنگار بودند و اســباب بازی های مــن در کودکی 
دوربین های ایشــان بود. در حقیقت من با این شغل بزرگ 
شــدم و هر روز آن را تجربه می کردم. یکــی از تفریحاتم این 
بود که با پدرم همراه شوم و ببینم یک خبرنگار در طول 
شــبانه روز چه می کند. کمی که بزرگ تر شــدم 
برادرم هم شغل پدرم را انتخاب کرد و برای من 
انگیزه  مضاعفی شد تا به سمت خبرنگاری 

بروم.

    شــما چطــور می توانید همــکار من 
شوید؟

اول از همه باید بگویم اگر واقعا عاشق این 
کار هســتید، ســراغش بروید. این شغل 
سختی های فراوانی دارد که فقط برای 
علاقه مندانش قابل تحمل است. برای 
خبرنگار شدن، دو راه تجربه و تحصیلات 
دانشــگاهی در پیــش دارید. مــن، کنار 
پدرم تجربه کسب کردم. شما می توانید 

از طریق تحصیل در دانشگاه و خواندن رشته های مربوط به رسانه، خبرنگاری و علوم ارتباطات مهارت 
کسب کنید و حاصل سال ها تجربه استادهای تان را بیاموزید. داشتن مدرک دانشگاهی شرط لازم 
برای خبرنگار شدن نیست اما حتما باعث یادگیری بهتر، کسب مهارت در تحلیل مسائل و مهارت های 
مفید دیگر می شود. من هم قصد دارم در مقطع دکترا مدیریت رسانه را دنبال کنم تا خبرنگار بهتر و 

کارآزموده تری باشم.

   یک خبرنگار باید چه ویژگی هایی داشته باشد؟
مهم تر از هر چیز، باید صادق باشید و جسارت داشته باشید. شما نماینده مردم هستید و باید خبر 
را به بهترین و درست ترین شکل بازگو کنید. توانایی درک و تحلیل، به علاوه جسارت و شجاعت 
به شما کمک می کند وظیفه تان را درست و دقیق انجام بدهید. یادتان باشد که نباید جانبدارانه 
به مسائل نگاه کنید و علایق و گرایش های تان وارد کار نشود. بی طرف بودن، مهارتی  است که 
به دست آوردنش بسیار سخت است و اگر می خواهید خبرنگار شوید، باید از همین حالا آن را در 

خود پرورش دهید.

    این شغل چه سختی هایی دارد؟
زمان در کار خبر، حرف اول را می زند. شما باید در مدت زمان بسیار کوتاه یک خبر را رسانه ای کنید 
بنابراین تحت استرس بسیار بالایی قرار می گیرید. باید بتوانید ضمن انجام کار  به بهترین نحو، این 
استرس را هم مدیریت کنید. با انتخاب این شــغل هیچ وقت زمان تان دست خودتان نخواهدبود و 
در هر ساعت شبانه روز در خدمت کارتان هستید. اگر بخواهم راحت تر بگویم این شغل صبح، شب 
و نیمه شب نمی شناســد ولی اگر واقعا عاشــق کارتان باشید همه این ســختی ها تبدیل به هیجان 

خواهدشد.

    چه آینده  ای پیش روی یک خبرنگار است؟
 به دلیل نقش پررنگ فضای مجازی در زندگی ما، حرفه خبرنگاری هم در آینده ای نزدیک بیشتر به 
سمت این فضا متمایل خواهدبود. البته به نظر من هیچ رســانه  مجازی ، جای رسانه های دیداری و 
نوشتاری را نخواهدگرفت ولی به هرحال تغییراتی به وجود خواهدآمد. پس اگر شما به خبرنگاری به 
عنوان شغل آینده تان نگاه می کنید، علاوه بر خصوصیاتی که گفتیم  بایدعلاقه و توانایی کار در فضای 

مجازی را هم داشته باشید. 

    

I continuously argue with my neighbor about noise       :مثال

من دایم به خاطر سروصدا با همسایه جروبحث 
دارم.

زهرا فرنیا| طنز پرداز

 تکلیف امتحان و بستنی و درِ یخچال را 
روشن کنید! 

 شاید فکر کنید پیام های شــما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان خوانده 
نمی شود در صورتی که این طور نیســت ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور کامل 
 امــا در کمــال ناباوری بــا بی توجهی که کشــنده ترین ســلاح اســت، تکــه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شما 
دوست باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به پیام 
هایتان جــواب بدهد چون بین خودمان بماند به شــکل شــگفت انگیزی خودش 

هم یک روز نوجوان بوده . 

کلاس زبان

   جوانه گشنمه!
   تا ایــن لحظه همه بیــکار بودند به جــز یخچال. این بیچــاره تا می آمد یــک دقیقه با 
خودش خلوت کند و چراغ هایش را خاموش کند و چرتی بزند، از خواب می پرید. چرا؟ 
چون شما حوصله تان ســررفته و از ســر بیکاری برای بار صدم ســراغ محتویات یخچال 
را می گیرید. این ماه مبارک فرصتی شــد برای اســتراحت یخچال هــای بیچاره. اجازه 
بدهید خــودش را جمع وجور کند تــا بتوانید بعد از عید فطر شــکنجه های تان را از ســر 

بگیرید.

    جوانه افطاری چی بخوریم که قوت بگیریم؟
   شما که همه چیز می خورید، اگر با آن همه چیز قوت نمی گیرید و دنبال چیز جدیدی 
هستید، مشکل از قوت دان تان است وگرنه گذشتگان ما با یک خرما روزه می گرفتند. )یعنی 
با نصف خرما ســحری می خوردند و با نصف دیگرش افطار می کردند( آن وقت چطور شما 

بعد پرس هشتم غذا دنبال قوت اید؟ عجیب است!

    جوانه بالاخره بعد ماه رمضون امتحان می دیم؟ نمی دیم؟ مدرسه ها باز می شه؟ 
ما چی کار کنیم با این بلاتکلیفی؟

    موافقم که بلاتکلیف اید. اصلا حق با شماست اما یک طوری از »بلاتکلیفی« استفاده 
می کنید انگار چه کارهــای مهمی دارید که روی زمین مانده. فوقش یک بســتنی چوبی 
در فریزر مانده که برای بعد افطار نقشــه کشیدید به حسابش برســید. دیگر ته تهش یک 
کلاس زبان ممکن بود بروید بعد از ســال تحصیلی که آن هم بــه امتحانات ربطی ندارد، 
مشکل از کروناست. دیگر تکلیف چه چیزی را باید مشخص کنند؟ مسئولان هم دیده اند 

شما بیکارید، تصمیم نمی گیرند.

 ایده و اجرا:مصائب تحصیل آنلاین 
محمد علی محمدپور،  سعید  مرادی

کمیک

 To  argue

مخالف بودن، سروکله زدنموافق بودن

to  agree

 زندگی سلام
  یک شنبه
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We agree on everything      :مثال

ما درباره همه چیز موافق هستیم. 

فاطمه قاسمی| مترجم

مسیر

رفقا سلام!

حالتون چطوره؟ خب از اون جایی که این روزها خبری از هیچ 

جشنواره و مسابقه  ای نیست، »جوانه« هم خبری نداره براتون. خب 

چه کنیم؟ شما بهمون بگین چه خبر. چه کارهای جالب و مهمی کردین که 
شماره پیامک 2000999دوست دارین دوست هاتون مطلع بشن؟

شماره تلگرام 09354394576
تلفن تحریریه 05137634000  

خب بچه ها 
 کلاس ها چطور 

می گذره؟

ما از ۸ صبح 
معلم مون فقط داره حضور 
غیاب می کنه. فکر کنم تا 

عصر بتونیم کلاس رو 
شروع کنیم  

با این سرعت 
اینترنت تصویری 

که دریافت می کردم 
هنوز مربوط به کلاس 
قبلی مون عربی بود، 
صدا کلاس تاریخ. تا 

الان فهمیدم »هی هما 
هنّ« باعث سقوط 

 چندسلسله
 شدن

راستش اون روز که 
درس مون طراحی پله بود 

اینترنت مون قطع شد. دقیق 
نفهمیدم باید راه پله به در 

وصل بشه یا پنجره

 قربان فکر نمی کنید
 داریم می ریم تو کوه؟

من اون روزی که درس  
جغرافی مون دماوند بود اینترنت مون  

قطع و وصل می شد. همیشه فکر 
می کردم دماوند رودخونه است

به نظرم چشم پزشکی که 
شماره چشم رو تایید کرده 

هم درسش رو آنلاین 
خونده

آره من الان داشتم آینده شون رو تصور 
می کردم، خیلی عجیب می شه

چه جوری 
این جوری 

شد

حالا در 
فریم های بعدی 
تصورات پدر از 
آینده بچه ها رو 

ببینید

با این شرایط 
کندی اینترنت 

من نگران تحصیل 
بچه ها هستم


