
هیچ‎چیز مثل انجام حرکات ورزشی اصولی نمی‌تواند روز یک نوجوان را کامل کند. امروز می‌خواهم به 
شما یک تمرین عالی معرفی کنم که نیاز به هیچ وسیله‌‎ای ندارد و به‎راحتی می‌توانید آن را در منزل انجام 

بدهید. اسم این حرکت »برپی« است و در آن فقط به وزن بدن خود احتیاج دارید.
1.  پاهای‎تان را به‎اندازه عرض شانه باز کنید و صاف بایستید.

2.  دست‎ها را روی زمین بگذارید. پاهای‎تان را به سمت عقب ببرید و آرنج‎تان را خم کنید.
۳.  در همین موقعیت حرکت شنا را انجام بدهید.

4.  پاهای‎تان را زیر باسن قرار بدهید و بپرید.
5.  حرکت برپی را با به سمت بالا پریدن و بالاآوردن دست‎ها به اتمام برسانید.

این حرکت را می‌توانید به‎عنوان یک تمرین برای گرم کردن بدن، تا ۱۰ بار پشت سرهم و بدون 
توقف تکرار کنید. برپی یک حرکت کاردیو یا هوازی اســت که ضربان قلب‌تان را بالا می‌برد و 
عضلات قفسه ســینه و پا را درگیر می‎کند. این حرکت را به‎خاطر بسپارید چون برای ادامه‌ 

برنامه‌ فرم‎دهی بدن‌که در شماره‎های بعدی به شما می‎گویم، حسابی به آن احتیاج دارید.
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پیشنهاد 

کشفیاتی که نظرمان را درباره تاریخ تغییر می‎دهند 

سالم‎باشک 

  صندل‎های مد روز در مصر باستان

وقتی به مصر باستان فکر می‎کنیم، معمولا یاد اهرام ثلاثه 
و مومیامی و چیزهایی شبیه این‎ها می‎افتیم اما این تمدن 
قدیمی چیزهای بیشــتری برای ارائه دارد. مثلا به تازگی 
یک گروه باستان‎شناس، صندل متعلق به توت‎عنخ‎آمون 
معروف به پادشــاه توت را پیــدا کرده‎اند؛ پادشــاه توت، از 
مشــهورترین فراعنه مصر باســتان بود که از ۹ســالگی بر 
تخت سلطنت نشســت و در ســال‌های ۱۳۳۲ تا ۱۳۲۳ 
پیش از میلاد بــر مصر فرمانروایی می‎کرد. نکتــه غافلگیرکننده درباره این صندل‎ها این اســت 
که به‎طرز عجیبی مدرن هســتند و همین باعث شده پژوهشــگران ادعا کنند که پادشاه توت، از 
خوش‎تیپ‎های زمان خودش بوده‎است. خب حالا از این به‎بعد، مصر باستان را علاوه بر مومیایی 

و اهرام با یکی از فرعون‎های پیرو مدش می‎شناسیم.

 دستکش‎های زرهی در روم

یک جفت دستکش زرهی شبیه چیزهایی که در فیلم‎های 
علمی-تخیلی دیده‎ایم، پیدا شــده‎ کــه محققان می‎گویند 
متعلق به ماکســیمیلیان اول، امپراتور روم بوده‎اســت. این 
دستکش که امپراتور هیچ‎وقت آن را از دستش درنمی‎آورده، 
از همان نوعی است که شوالیه‎ها و سربازان در قرون وسطی 
می‎پوشیده‎اند؛ البته برای آن‎ها ابزاری دفاعی بوده نه یک 
اکسسوری شیک برای خوش‎تیپی. دستکش زرهی جناب 

ماکسیمیلیان، به‎خاطر پیچیدگی و زیبایی‎اش حسابی جلب توجه می‎کرده‎است.

 کوزه مقدس در جنگ‎جهانی 

باستان‎شناســان در لندن، درســت بعد از جنگ جهانی 
دوم، کــوزه‎ای عجیــب پیدا کردنــد که به‎نظر می‌ر‎ســید 

متعلق به دوران روم باستان است.
ویژگــی جالــب این کــوزه کــه همــه را حیــرت‎زده کرد،  

حفره‎هایش بود. 
پیش از آن، کوزه‎های کشف‎شده باستانی همه کم‎وبیش 
شــبیه هم بودند اما ایــن یکی فکــر محققان را حســابی 
درگیر کرد و درباره کاربرد آن، گمانه‎زنی‎های مختلفی انجام شــد. مثــا بعضی‎ها می‎گفتند 
احتمــالا نوعی لامــپ )مثــل لامپ‎های امــروزی( بــوده اســت و عــده‎ای تصــور می‎کردند از 
 آن به‎عنــوان قفــس اســتفاده می‎شــده اســت. کســی هنوز بــه کاربــرد دقیــق کــوزه‎ مقدس 

پی نبرده است.

 حلقه سورپرایز در قرن شانزدهم
باستان‎شناســان حلقه‎ای متعلق به قرن شــانزدهم پیدا 
کردند کــه ظاهــری معمولی داشــت ولی وقتی بیشــتر 
بررسی‎اش کردند، متوجه شدند چیزی درون آن پنهان 
شده‎اســت. حلقــه طراحــی پیچیــده‎ای داشــت و وقتی 
بازش کردنــد، یک فلــک نجومی از داخلش ظاهر شــد. 
شکل هندسی حلقه و ساخت استادانه‎اش ثابت می‎کرد 

هنر دست یک طراح جواهرات باهوش است.
 محققــان می‎گوینــد ســاخت چنیــن حلقــه‎ای احتمالا 

هفته‎ها زمان برده است.  

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

کشف عضوی به‎نام »ته گلو« همزمان با شیوع کرونا 

    جوانه پاییز شد، اصلا نفهمیدیم بس‎که توی خونه‌ایم.

   من که می‌دانم همه‌ این کرونا و داســتان‌هایش کار خودتان است. شما دانش‌آموزها 
برای پیچاندن مدرسه ویروس را ساختید. اما آفرین که در خانه نشستید و بیرون نمی‌روید. 

پاییز هم دیدن ندارد، همه‌اش تکراری است عین پارسال.

   جوانه من دلم مدرسه می‌خواد!

   درست می‌شنوم؟ درست می‌بینم؟ اجازه بدهید بروم و عینکم را بیاورم و دوباره این پیام 
را بخوانم. چی؟ دلم مدرسه می‎خواد یعنی چی؟ ناسلامتی شما دانش‌آموزید. نباید مدرسه 
بخواهید که. باید به‎زور بروید سر کلاس بنشینید نه که دلتان تنگ شود. حتما اشتباه شده. 
اگر حس دلتنگی به مدرسه دارید، آدامس بخرید. دوتا از آن آدامس بادکنکی‌ها را همزمان 
بجوید و باد کنید و زیر کولر بنشینید کیف کنید. دیگر چه می‌خواستید که آخرش هم دلتان 
برای مدرسه تنگ می‌شود؟ اصلا شما همین‎ هستید. هروقت چیزی را ازتان می‌گیرند تازه 

دلتان می‌خواهد. باید با مسواک و دارو و دیگر چیزهای مفید هم همین‎کار را بکنیم.

   حس می‌کنم ته گلوم می‌خاره. نکنه کرونا دارم؟

   ته گلو اصلا تا قبل کرونا وجود نداشت. از وقتی که این بیماری منحوس آمده، تازه همه 
فهمیده اند ته گلویشان می‌خارد. همین الان که این متن را می‌خوانید، مطمئنم دوباره ته 

گلویتان می‌خارد، شک ندارم.
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دوتا خفن 

بگو نگو

شــنبه‎هااین جا بــا هم 
زبــان تمریــن مــی کنیــم . بــه ما 
بگوییدیاد گرفتن چه چیزهایی 
در زبان انگلیسی برای تان سخت 
است تا راه آســان تر کردنش را با 

هم پیدا کنیم .

دلنشین، احساسیچیزی را به کسی نگفتن  Keep    something   to   yourself Heart touching

الهه توانا| ترجمه

   
   

مثال:      
  It  is  a surprise gift, so keep it to  yourself !

این هدیه یک غافلگیری است، پیش خودت بمونه!

مثال:      
Yesterday, I   watched a heart-touching   movie 
that  made me cry.

دیروز یک فیلم احساسی تماشا کردم که 
گریه‌ام را درآورد. 

کمیک

کلاس زبان
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فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات 

 ایده و اجرا:بعضی باباها خیلی محاسبه گرند 
محمدپور - مرادی

می‌دونین اگه این بازیگره سالی 
سه فیلم و چهار تا سریال بازی کنه و از هر کدوم فقط 

100میلیون بگیره، چقدر درآمدش می‌شه؟

یه لحظه نخورید. الان 20 نفر 
این‎جاییم. می‌دونین اگه هر ساعت 20 نفر این‎جا باشن 

درآمد صاحب رستوران چقدر می‌شه؟

یه دقیقه کمربندتون رو 
نبندین. می‌دونین خلبان این هواپیما اگر روزی 

100 نفر سوار کنه و از هر کدوم 200هزارتومن 
بگیره...

پدر خواهش می‌کنم. 
خلبان پولش رو از مسافرها نمی‌گیره

نویسندگان: جوری جان، مک بارنت
ترجمه: امیرحسین دانشورکیان

ناشر: پرتقال

 ســام بچه‌ها! من می‌خواهم خنده‌دارترین کتابی را کــه تا حالا خوانده‌ام، به شــما معرفی 
کنم؛ »دوتا خفن« که آقای »امیرحســین دانشورکیان« ترجمه کرده‎اســت. این داستان یک 
شــخصیت خاص دارد به‎نــام »مایلــز مورفی«. مایلــز فقط و فقط بــه یک چیز معروف اســت؛ 
حقه‌بازی. اگر بخواهید دقیق‎تر بشناسیدش، باید بگویم که مایلز بهترین حقه‌باز مدرسه‎اش 
است و البته خیلی‌سخت به این لقب رسیده! یک‎روز وقتی خانواده مورفی تصمیم می‎گیرند 
برای زندگی به یک شــهر دیگر  بروند، ناراحتی تمام وجود مایلز را دربرمی‎گیرد. شهری که 

قرار اســت مایلز و خانــواده‎اش به آن 
جا  بروند، »دره یاونی« نــام دارد. دره 
یاونی کسل‎کننده‎ترین شهر دنیاست 
چون به‌جز گاو هیچ‎چیز خاص دیگری 
نــدارد. تنها امیــد مایلز بــرای تحمل 
چنین جایی رســیدن به لقب حقه‌باز 
در مدرسه جدیدش است. همان‎طور 
که گفتــم رســیدن بــه این لقــب کار 
ساده‎ای نیســت و مشــکلات زیادی 
در این راه وجود دارد. مثل مشکوک 
شــدن بی‌مورد مدیر مدرسه به مایلز، 
اهمیت ندادن بچه‎ها به او و درنهایت 
مهم‎تر از همه این‎که در مدرسه جدید، 
یک حقه‎باز ماهر درس می‎خواند. کار 
این حقه‌باز خیلی عالی اســت و مایلز 
نمی‎توانــد به‌راحتی با او کنــار بیاید. 
اگر این خلاصــه داســتان نظرتان را 
جلب کرده، پیشــنهاد می‌کنم »دوتا 

خفن« را بخوانید.

نیلوفر چکنه| خبرنگار افتخاری جوانه

اگه شما هم معتقدین »دنیای ما رفقا سلام!

زیباست« و اگه به »فردای بهتر« و »آینده 

روشن« و »همدلی و مهربانی« و »آسمان شهر« 

فکر می‎کنین، مهرواره داستان‎نویسی »دنیای ما زیباست« 

با موضوعات بالا، تا سی‎ام مهرماه منتظر داستان‎های شماست. 
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اگر اولین مواجهه‎تان با حوادث و قصه‎ها و اشــیای به‎جامانده از زمان‎های قدیم، یک خمیازه 

کش‎دار است، این مطلب را ازدســت ندهید. ما –احتمالا درنتیجه برخورد اشتباه مدرسه- 

تصور می‏کنیم تاریخ، کســالت‎بار اســت و هیچ‎چیز جالبی در آن پیدا نمی‎شــود. بفرمایید، 

این‎هم چیزهای جالب!

تمرینی برای قوی کردن قلب و پا! 
مهسا کسنوی| روزنامه نگار
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  رفقای جوانه! شما هم اگر کتاب، پادکست، فیلم یا انیمیشن خوبی سراغ دارید 
کــه می‌خواهید به دوســتان‎تان معرفی کنید، از طریق شــماره‎های بالای صفحه 

برای‌مان بفرستید.

شــاید فکر کنید پیام های  ارســالی شــما به مجــات و روزنامه هــای مورد علاقــه تان، 
خوانده نمــی شــود در صورتی که این طــور نیســت ؛ خوانده می شــود،   آن هــم به طور 
 کامــل اما در کمــال نابــاوری با بــی توجهی که کشــنده ترین ســاح اســت، تکــه و پاره 
می شــود .ما چون خیلی طرفدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شما دوست 

باشیم و اختلاط کنیم .  

اطلاعات عمومی 

لطفا با سرعت از یخ ها  نقاشی بکشید


