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چرا نمک فشار خون را بالا می برد؟ 

اسموتی هندوانه 

علی 16 ساله میگه: »حال خوب یعنی قدر تک تک لحظه های 
زندگیت رو بدونی. ثانیه به ثانیه زندگیت برات ارزش داشته باشه 
و یادت باشه شاید فردا نتونی مثل امروز زندگی کنی. اگه آدم ها 
بدونن زمان کمی دارن و این زمان دیگه هیچ وقت برنمی گرده، 

تمام لحظات شون رو با خوشحالی سپری می کنن«.

دریچه

تجربه های بند انگشتی

همیشــه به ما گفته اند نمک زیادی برای بدن ضرر دارد و باعث افزایش 
فشــار خون می شــود اما هیچ وقت نفهمیدیم که نمک چطور این کار را 
می کند؟ چیزی که ما به عنوان نمک می شناسیم محصولی است با نام 
شیمیایی کلرید سدیم. سدیم به طور طبیعی در بیشتر خوراکی ها مانند 
انواع میوه و سبزی وجود دارد اما شکل غلیظ و تصفیه شده آن را می توانیم 
در نمک طعام پیدا کنیم. وقتی ســدیم بیشتر از حد استاندارد وارد بدن 
شود بدن باید آب بیشتری جذب  کند تا بتواند میزان اضافی سدیم را دفع 
کنــد. بنابراین آب اضافی در بدن حجم خون را افزایش می دهد و باعث 
می شود فشار بیشتری به رگ ها وارد شــود، بنابراین می توانیم بگوییم 
فشــار خون بالا رفته است. افزایش فشــار خون به مرور باعث پاره شدن 

مویرگ ها و رگ ها و سکته قلبی و مغزی می شود.

تو این هوای گرم، هیچ چیز به اندازه یک نوشیدنی خنک نمی چسبه. 
پس دست به کار شو و یک اسموتی ساده خوشمزه برای خودت درست 
کن. چطوری؟ با یک برش هندوانه، یک قاشق غذاخوری آب لیمو، 
نصف قاشق غذاخوری عسل، نصف لیوان آب و دو پر نعناع. هندوانه را 
به صورت تکه های کوچک برش بزن و بگذار توی فریزر. بعد از این که 
کاملا یخ زد، با آب لیمو و عسل و آب و نعناع توی مخلوط کن بریز. وقتی 
مواد کاملا با هم مخلوط شدند و هندوانه شکل پوره پیدا کرد، ترکیب 
جادویی ات را توی لیوان بریز. اگر عسل دوست نداری، یک قاشق شکر 
جایگزین کن. حالا مثل حرفه ای ها، نوشیدنی ات را با یک برش لیمو و 

چند پر نعناع تزیین کن. نوش جان!

هفته پیش درباره سرمایه روانی صحبت کردیم و گفتیم این سرمایه با سلامت روان و عملکرد ما ارتباط نزدیکی داره. این هفته، با اولین 
عنصر سرمایه روانی یعنی »تاب آوری« آشنا میشیم. تاب آوری به معنی کنار اومدن با سختی هاست. خب این تعریف خیلی کلیه، برای 
یادگرفتن تاب آوری لازمه بدونیم تاب آورها چه ویژگی هایی دارن. اون ها دارای منبع کنترل درونی هســتن؛ یعنی ســهم و مسئولیت 

خودشــون رو در اتفاقات بد )و البته خوب( می پذیرن و تقصیر شکســت ها و مشکلات رو به دوش 
عوامل بیرون از خودشون نمی اندازن. تاب آورها خودشون رو قربانی و ناتوان نمی دونن؛ یعنی 

وقتی با بحران مواجه میشن، باور دارن که می تونن از پسش بربیان. البته کمک گرفتن رو هم 
بلدن. اون ها بسته به شرایط مختلف، سراغ منابع حمایتی شون شامل خانواده، دوستان، 
روان شناس و مشــاور و کتاب های مفید، میرن و کمک خواستن رو معادل بی دست وپایی 

نمی دونن. تاب آورها در موقعیت های مختلف، احساســات و هیجان های خودشــون و 
دیگران رو درک می کنن؛ این توانایی بهشــون کمک می کنه گیج و ســردرگم نشن و 

با هوشــیاری، عواملِ ایجادکننده احساسات منفی شــون رو شناسایی کنن که این 
شناسایی اولین و مهم ترین قدم برای حل مسئله است. ویژگی به دردبخور دیگه ای 

که به کمک آدم های تاب آور میاد اینه که می پذیرن موانع، بخشی از زندگیه. 

از »تاب آوری« چی می دونی؟ 

حال رفقا سلام!  امیدواره  جوانه 
باشه  خوب  حسابی  روزتون  و 

و خنده از رو لب هاتون پاک نشه. اصلا 

این روزها که »خنداننده شو«ی خندوانه دوباره 

شروع شده، تمرین خوبیه برای خندیدن و خندوندن. حتی 

می تونین با دوست ها و اعضای خانواده تون لیگ خنداننده شو راه 

بندازین و استعدادتون رو توی این کار محک بزنین. اگه حس می کنید خیلی 

بامزه اید ولی اجرا کردن جلوی بقیه کار شما نیست، می تونین طنزنوشتن رو 

امتحان کنید. ما هم کمکتون می کنیم. متن های طنزتون رو برامون 

بفرستید؛ ما می خونیم، اصلاحشون می کنیم و خوب هاشون رو 
5137634000  تلفن تحریریه 09215203915در تلگرام:ارتباط با صفحه جوانه شماره پیامک 2000999هم چاپ می کنیم، چطوره؟

  موجوداتی دایم درحال اختراع
»دانیال« درباره امکان وجود آدم فضایی  ها می  گوید: 
»مـن فقـط چیزهایی را کـه می بینـم، قبـول دارم. فکر 
می کنـم آدم فضایی هـا هم مثل خیلـی چیزهای دیگر 
زاییـده ذهـن آدم  هـا هسـتند و مثـل ادویـه بـرای غـذا، 
از آن هـا بـرای بـالا بـردن جذابیـت داسـتان کتاب هـا و 

فیلم ها اسـتفاده می  کنند. همین تخیلات کارگردان 
و نویسـنده اسـت کـه ذهـن مـا را هم تـا حدودی شـکل 
می دهـد. مـن کـه می گویـم آدم فضایـی وجـود نـدارد 
اما اگر قرار باشـد درباره شـان تخیل کنـم به نظرم باید 
شـش تا پا داشته باشـند و چهار تا دسـت و سـه تا چشـم 
کـه یکی روی پیشانی شـان قرار گرفته! شـاید فناوری 

مربی فوتبال شو! 
Top Eleven Be a Soccer Manager :نام بازی

 Nordeus سازنده: کمپانی

حجم: 40مگابایت

این روزها که جام جهانی به روزهای پایانی نزدیک 
گروه  یک  شده اند؛  دسته  دو  آدم ها  می شود، 
غیرفوتبالی ها که جذابیت جام جهانی برای شان 
فقط بسته به سرنوشت تیم ملی کشورشان است 
و غیر از توپ و دروازه چیز بیشتری از فوتبال 
نمی دانند. دسته دوم خوره فوتبال ها هستند که 

چهارسال تمام منتظر جام جهانی می  مانند؛ این 
گرو دوم همه بازی ها را دنبال می کنند و تمام مدت 
در حال حرص خوردن از دست مربی هستند؛ 
»شماره 10 چرا روی نیمکته؟ الان وقت تعویض 
بود؟ من اگه بودم، تیم رو این طوری نمی بستم«. 
اگر از گروه دوم هستی، الان وقتش رسیده که 
خودت را محک بزنی. بازی »تاپ ایلِوِن« همان 
چیزی است که منتظرش بودی، این بازی رویای 
خیلی ها را محقق کرده است. تو در این بازی 

می توانی مربی گری تیم محبوبت را برعهده بگیری 
و همه کارهایی را که در دنیای واقعی مربی ها انجام 
می دهند، تجربه کنی. تنظیم ترکیب تیم، انتخاب 
رنگ و ظاهر لباس بازیکنان و خرید و فروش بازیکن 
فقط بعضی از وظایفی هستند که تو به عنوان مربی 
انجام می دهی؛ تو حتی می توانی در لیگ های 
قهرمانی شرکت کنی و باشگاه و ورزشگاه بسازی. 
»تاپ ایلون«، برای اندروید طراحی شده و به اندروید 

4 و بالاتر نیاز دارد. 

و دانشـی هم داشته باشـند که به آن ها امکان می دهد 
ظاهـر وحشتناک شـان را شـبیه انسـان ها کننـد تـا 
طبیعـی به نظـر برسـند. بیشـتر هـم در سـیاره »مریخ« 
کـه نزدیـک بـه زمیـن اسـت زندگـی می کننـد و خـاک 
می خورند! البتـه این احتمال هم وجـود دارد که مثلا 
بر اسـاس یک مشـکل که در فضا پیدا شده آن ها مکان 
دیگـری را بـرای زندگـی انتخـاب کـرده باشـند؛ مثـلا 
عمـق زمیـن! فکـر می کنـم آدم فضایی هـا درصـورت 
وجود داشـتن، زندگی شـان مثـل زندگی مـا معمولی 
نیسـت؛ مثـلا شـاید مخترعـان بزرگی باشـند کـه دایم 

درحـال اختراع و کشـف چیزهـای جدید هسـتند«.
  آدم فضایی های زشتِ بی مو!

»سیدمُعیدحسـین« کـه به نظر کاملا منطقـی می آید، 
می  گویـد: »بـه نظـر مـن بـه لحـاظ منطقـی و عقلانـی 
چـون امـکان حیـات در سـیاره های دیگر نیسـت، پس 
آدم فضایـی وجـود نـدارد. از طـرف دیگر اخبـار زیادی 
در ایـن زمینه خوانـده ام و دانشـمندان هـم تحقیقاتی 

انجـام داده انـد، پـس فرضیـه وجـود داشتن شـان 
هـم می توانـد درسـت باشـد! بـا ایـن حـال بیشـترین 
اطلاعاتـی کـه دربـاره آدم فضایی هـا دارم مربـوط بـه 
کتاب  هایی است که خوانده ام و فیلم هایی که دیده ام 
و خب همه شـان هـم در ژانر تخیلی بوده اسـت. به نظر 
من اگر آدم فضایی ها وجود داشـته باشند، اصلا قیافه 
جالبی ندارند. شـاید یک میلیارد چشـم در شکم ، یک 
دسـت و یک انگشـت با سـه تـا پا داشته باشـند بـا نهایتا 
یـک تـار مـو.  براسـاس چیزهایـی کـه در ایـن زمینـه 
خوانـده ام، احتمـالا در مریـخ زندگـی می کننـد چـون 
بعـد از زمیـن تنهـا سـیاره ای کـه حیـات دارد، مریـخ 
اسـت. هرچنـد واقعـا دوسـت داشـتم روی خورشـید 
زندگـی کننـد. حتـی ایـن احتمـال هـم وجـود دارد 
کهکشـان راه شـیری دیگـری وجـود داشـته باشـد کـه 
در آن جـا زندگـی کنند. سـاعت خـواب و بیداری شـان 
برعکـس ماسـت و بـه نظـرم اگـر مـا را ببیننـد تعجـب 
می کننـد کـه غیـر از خودشـان موجـود دیگـری هـم 

وجـود دارد«.
  یک سال خواب و یک سال، بیدار

»امیرحسـین« خـلاف دوسـتانش به شـدت بـه وجود 
آدم  فضایـی هـا اعتقـاد دارد و می گویـد: »مـن فکـر 
حیـات  امـکان  هـم  دیگـر  سـیاره های  در  می کنـم 
وجـود دارد، شـاید شـبیه حیـات روی کـره زمیـن 
نباشـد امـا بـرای زندگـی آدم   فضایـی هـا مناسـب 
اسـت. مثـلا آن ها هـوای سـرد و یخبندان را بـه گرما 
ترجیـح می دهنـد. شـکل واقعـی آن هـا بـا مـا خیلـی 
و مـرد بودنشـان فکـر  متفـاوت اسـت، دربـاره زن 
نکـرده ام اما احتمالا شـبیه حیوانات هسـتند و حتی 
ممکن اسـت تخم گـذار هم باشـند؛ تخم های بزرگی 
کـه حتـی انـدازه یـک سـاختمان یـک طبقـه اسـت! 
بـزرگ دارنـد،  بـا دندان هـای  همه شـان دو شـاخ 
بلند و تیز و بدن پرمو که سـردی سـیارات را برایشان 
قابـل تحمـل می کنـد. فکر کنم پنج تا چشـم درشـت 
در جـای جـای بدنشـان و البتـه چندتایـی هـم روی 
سرشـان داشته باشـند، دسـت ندارنـد و مثـل فیل ها 
گوش هـای بزرگـی دارنـد کـه در بعضـی از کارهـا بـه 
آن هـا کمـک می کنـد. خـلاف نظـر بچه هـا بـه نظـر 
مـن آدم فضایی  هـا در سـیارات دور مثـل »اورانوس« 
فضاپیماهایـی  و  می کننـد  زندگـی  »نپتـون«  یـا 
دارنـد کـه بـه آن هـا اجـازه می دهـد بـدون سـوخت 
در همـه جـای کهکشـان راه شـیری گشـت وگذار 
کننـد. سـبک زندگـی عجیبـی دارنـد مثـلا ممکـن 
اسـت یـک سـال خـواب و یک سـال بیـدار باشـند و از 
سـیارات دیگـر موجوداتـی را بـرای غـذا شـکار کنند 

یـا آهن خـور باشـند«. 

 آدم فضایی هــا از عجیب تریــن و کنجکاوی برانگیزترین موضوعاتی هســتند که تا حالا 
درباره شان کلی فیلم ساخته و کتاب نوشته  شده است. توی این داستان ها و فیلم ها آدم دورهمی

 فضایی  ها یا بیچاره هایی هستند که سیاره محل زندگی شان در معرض نابودی است و از 
سر اجبار به کره زمین می آیند؛ یا موجوداتی خشن و ترسناک که بابدجنسی می خواهند 
زمینی ها را نابود کنند. با این همه، وجود آدم فضایی  ها همیشــه در هاله  ای از ابهام بوده اســت و کســی واقعا 
نمی داند که آن ها واقعا وجود دارند یا تنها تصورات پیچیده ذهن انســان است. دورهمی این هفته با »دانیال 
قهوه چی حســینی«، »سیدمُعیدحسین مشتاقیان« و »امیرحسین آتشکار« 12 ســاله درباره احتمال وجود 

داشتن آدم فضایی ها و شکل و قیافه و نحوه زندگی شان است، با ما همراه باشید.

آدم فضایی ها وجود دارند؟
یک دورهمی باحال با طعم تخیل درباره موجودات فرازمینی

معرفی بازی 

 ایده و اجراوقتی از »آب هست ولی  کم است « حرف می زنیم...
 میرجانیان ، مرادی
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کمیک

 توی داستان ها و فیلم ها 
آدم فضایی ها یا بیچاره هایی 

هستند که سیاره محل 
زندگی شان در معرض نابودی 
است و از سر اجبار به کره زمین 

می آیند؛ یا موجوداتی خشن 
و ترسناک که بابدجنسی 

می خواهند زمینی ها را 
نابود کنند
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