
اگر این‌روزها، به‎دلیل یک‌جا نشستن و کلاس‌های مجازی خسته شده‌اید و دل‌تان می‌خواهد با یک‌سری 
حرکات ورزشی پاهای‌تان را قوی کنید، توصیه می‌کنم برنامه ورزشی این‌ هفته را از دست ندهید.

حرکت لانچ
لانچ، یکی از بهترین حرکات برای داشتن پاهای زیبا و عضلانی است. یک پا را جلو قرار بدهید. به‌ آرامی پایین 

بروید تا جایی که زانوها خم شوند. زانوی پای عقب با زمین کمی فاصله داشته‌باشد و زمین را لمس نکند. سپس 
به ‎آرامی به موقعیت اول برگردید و حرکت را تکرار کنید. این حرکت را در ۳ ست با ۱۵ تا ۱۴ تکرار برای هر پا انجام 

بدهید.
حرکت لیفت پا از بغل

به پهلوی سمت راست دراز بکشید. بدن‌تان باید در یک خط مستقیم باشد. آرنج را خم کنید و دست راست 
را زیر سرتان بگذارید. دست چپ را از آرنج خم کنید و جلوی بدن بگذارید. سپس به‎ آرامی پا را به سمت بالا 

و   پهلو حرکت بدهید و به نقطه اول برگردید. این حرکت را برای هر پا ۲۰بار تکرار کنید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد 

آیا خرس‎ها واقعا عاشق عسل‎اند؟ 

سالم‎باشک 

  تپل‎های خوش‎اشتها
رژیم غذایــی خرس‎ها خیلی متنوع اســت؛ آن‎ها با توجه 
بــه منطقــه‎ محــل زندگی‎شــان، انتخاب‎هــای خوراکی 
گســترده‎ای دارند. خرس‎ها به‎طور کلــی همه‎چیزخوار 
هســتند و هرچی گیرشــان بیاید،می خورنــد؛ از علف و 
انواع توت‎هــا و حشــرات گرفته تــا ماهی و پســتانداران 
کوچک‌تــر از خودشــان مثل گوزن . عســل هــم به‌دلیل 
ارزش غذایــی بالایــش، یکــی از گزینه‎هــای روی میــز 

خرس‎هاست.

عسل یا کندو؟
خــب جــواب ســوال‎مان را گرفتیــم؛ بلــه! خرس‎ عســل 
دوســت دارد ولی آیــا مشــکلی با گزیده‎شــدن نــدارد؟ 
صابــون زنبورها بــه تــن خیلی‎های‎مان خورده ‎اســت و 
می‎دانیم که با کسی شــوخی ندارند. خرس‎ها اما بیدی 
نیســتند که بــا این بادهــا بلرزنــد. آن‎هــا آش را با جاش 
می‎خورنــد؛ کل کنــدو را به‎عــاوه زنبورهــا و لاروهــا! 
این‎طوری پروتئین بیشتری هم به بدن‎شان می‎رسانند.  

پوشش ضدنیش
درســت اســت که خرس‌ها مثل کارتون‎ها دست‎شان را 
فرو نمی‎برند توی کندو تا زنبورها نیش‎شــان بزنند ولی 
به‎هرحــال آن‎همه زنبــورِ ســاکن کنــدو در فاصله‎ای که 
خرس به خانه‎شان حمله کند و یک‎جا ببلعدشان، بیکار 
نمی‎نشینند و نیشــش می‎زنند. خب این بهایی است که 

خرس برای ســیر شــدن می‎پردازد. البته ضخیم بودن خز بدنش هم در پذیرفتن این ریسک، 
بی‎تأثیر نیســت. تنها صورت و اطراف گوش‎ها به‎دلیل تراکم کمِ مو، درمعرض نیش هستند و 

این دردسر به میزان زیاد پروتئینی که نصیبش می‎شود، می‎ارزد.

  قطبی‎های عسل‎ندیده!  
از آن‎جایی‎کــه خرس‎هــا انــواع زیــادی دارنــد، شــاید 
برای‎تان سوال شده ‎باشــد که آیا همه‎شان به یک‎اندازه 
طرفدار عســل هســتند؟ خب جواب دادن به این سوال 
راحت نیســت چون برای مثال، خرس‎های قطبی اصلا 
به عسل دسترسی ندارند تا ذائقه‎شان دست‎مان بیاید! 
محققــان متوجــه شــده‎اند بیــن خرس‎هایی که عســل 
گیرشــان می‎آیــد، خرس‎هــای ســیاه و قهــوه‎ای علاقه 
بیشــتری به این خوراکی نشــان می‎دهنــد. از همین‎جا 
خواهش می‎کنیم بقیه خرس‎ها هم نظرشان را درباره عسل بگویند و تکلیف ما را روشن کنند!

 مربا بزن!
نکتــه مهــم دیگــر این‎که عســل بــرای خرس‎هــا، همان 
ارزشــی را ندارد که برای مــا. یعنی مثــا خرس‎ها پیش 
خودشان نمی‎گویند »بریم یه‎کم شیرینی بزنیم بر بدن«! 
کل پکیج کندو اســت که بــرای خرس‎هــا ارزش غذایی 
دارد. بنابراین اگر روزی میزبان یــک خرس بودید، فکر 
پذیرایی کردن از او با عســل و مربــا را از ذهن‎تان بیرون 
کنید یا یــک کنــدوی پروپیمان متشــکل از زنبــور و لارو 

دست‎وپا کنید یا بزنید به چاک!

زهرا فرنیا|  طنزپرداز

 مهدکودک »جوانه« تقدیم می‎کند؛ 
حسنی نگو یه دسته‎گل! 

    جوانه می‌دونی توی این هوای پاییزی چی می‌چسبه؟ هات‌چاکلت بغل پنجره 

بارونی و کتاب.

   نه خیر. اصلا همص این‌طور نیســت. اولا که خجالت بکشــید. در این هــوا و هر هوای 
دیگری فقط جوانه می‌چســبد و بس. چطور روی‌تان شــد در چشــمان ســامانه پیامکی ما 
زل بزنید و بگویید کتاب؟ نه که ما شــما را دعوت به نخواندن کتاب بکنیــم اما در این هوا ما 
بیشتر می‌چســبیم. ثانیا حالا برفرض که جوانه خواندن‌تان تمام شــد و رفتید سراغ کتاب. 
هات‌چاکلت نخورید که فالوئرهای اینســتاگرام بهتان می‌خندند. فقــط قهوه، آن هم تلخ. 
)نگویید نه و مهم نیســت و این‌ها که باور نمی‌کنیــم. برای فالوئرهای‌تــان یک‌دفعه پاییز را 

این‌طوری به خودتان می‌چسبانید، نه؟ جز این است؟(

   جوانه می‌شه آموزش نگهداری از گل و گیاه بذاری توی روزنامه؟ فکر کنم خیلی 

طرفدار داشته ‌باشه. مرسی.

  من چشم‌بسته از این پیام تشخیص می‌دهم که با یک قاتل حرفه‌ای گل و گیاه طرفم. از 
آن‌هایی که گل‌ها و گیاهانش یکی پس از دیگری جان به‌ جان آفرین تسلیم کردند. ما پیامت 
را به بخش‌های داخلی انتقال می‌دهیم اما دفعه بعدی اســم گیاهانت را بگو. چرا سربسته 

حرفت را می‌گویی؟ این‌جا همه خودی‌اند.

   جوانه می‌دونستی من الان سه ماهه ناخنامو کوتاه نکردم؟ سر کلاس آنلاین چک 

نمی‌کنن. هه!

   کلاس و نمره انضباط و مدرسه و این‌ها به کنار. من نگران بهداشت خودتم. احساس 
نمی‌کنی برای سلامت خودت هم که شده لازم است گاهی ناخن‌هایت را بگیری؟ پس قصه‌ 
حسنی را برای کی نوشته بودند؟ موی بلند، روی سیاه، ناخن دراز، واه و واه و واه! شما باید 

برگردید مهدکودک ازنظر من. این کلاس‌های آنلاین کلاس‌بشو نیستند.

 زندگی‌سلام
  شنبه

    ۱۹ مهر 1399    
 شماره ۱۷۱۵ 

باغبان شب 

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 .

not   be   on   speaking   terms  Just in case        محض احتیاط      قهر بودن، دعوایی بودن

الهه توانا| روزنامه نگار
      

مثال:      

They had an argument last night and now they're 
not on speaking terms.

دیشب دعوا کردند و حالا با هم قهرند.

مثال:      

 I'll take my umbrella too, just in case. 

برای احتیاط چترم را هم خواهم برداشت.

کمیک

کلاس زبان

aravisdolmenna :از صفحه

فاطمه قاسمی |  مترجم

اصطلاحات 

 ایده و اجرا:این شوخی ها رو با عینکی ها نکنیم 
محمدپور - مرادی

 تو که بیشتر عصا 
لازم داری، اصلا جایی رو 

نمی‌بینی

می‌شه حداقل وقتی 
عینک رو برمی‌داری اثر هر ۱۰ 

انگشتت رو، روی شیشه عینکم 
باقی نذاری؟

نویسنده: جاناتان آکسییر
ترجمه:  آرزو قلی‌زاده

گروه سنی : ۱۲+

این‌هفتــه می‌خواهم یک کتاب بــرای طرفداران ژانر وحشــت معرفی کنــم؛ »باغبان 
شب«. شخصیت‌های اصلی داستان دختری به‎نام »مالی« و برادر کوچکش »گیپ« هستند. 
آن‎ها یتیم‎اند و مالی برای امرارمعاش دنبال کار می‌گردد. کســی به او شغل خدمتکاری در 
خانه‎ای بزرگ و در جنگلــی دورافتاده به‌نام »ترش« را پیشــنهاد می‌دهد. مالــی و برادرش، 
وقتی به آن‌جــا می‌رســند، خانــه‌ای بــزرگ و دلگیر با درختــی بســیار تنومنــد در اطرافش 
می‌بینند. ســاکنان خانه همه رنگ‎پریده هســتند با چشمان ســیاه و تهی. از همه عجیب‌تر 
اتاقی اســت در طبقه دوم که همیشــه درش قفل اســت. گیپ و مالی از وقتــی وارد این خانه 
می‏شــوند، هرشــب کابوس می‌بینند. آن‌ها متوجه می‎شــوند کلیــدی وجــود دارد که تمام 
اعضای خانه از آن استفاده می‌کنند و وارد اتاق ممنوعه می‎شوند. مالی و گیپ می‎توانند به 

این کلید دست یابند؟ یک شب مالی 
اتفاقی از خواب بیدار می‌شــود و در 
حیاط صدای خش‎خــش و راه رفتن 
و بیل زدن می‎شنود و سایه یک نفر را 
می‌بیند. شب بعد تصمیم می‌گیرد 
دنبال آن شخص برود اما تنها کلاهی 
پیــدا می‌کنــد. صبــح ،کلاه به‎طرز 
مرموزی ناپدیــد می‎شــود. آیا مالی 
بالاخره موفق می‌شــود بــدون دیده 
شدن وارد اتاق عجیب بشود. در اتاق 
چه چیزی وجود دارد؟ چرا انگار در 
 ‎خانــه بــزرگ، زندگی متوقف شــده
است؟ اگر به ماجراجویی علاقه‎مند 
هستید، این کتاب را که نشر پرتقال 
منتشر کرده و یکی از پرفروش‎ترین 
کتاب‎هــای نیویورک‌تایمــز اســت، 

ازدست ندهید. 

بهار اکبری| خبرنگار افتخاری جوانه

جشنواره فیلم کودک و نوجوان رفقا سلام!

امسال، یه فرصت ویژه برای علاقه‎مندان 

به سینما فراهم کرده. این جشنواره طی فراخوان 

عمومی مخاطبان 5 تا 15ساله رو دعوت کرده که داور 

مسابقه باشن. شما تا بیست‎وپنجم مهر فرصت دارین تو سایت 

portal.icff.ir در بخش داوری کودکان و نوجوانان ثبت‌نام کنید و 

شماره پیامک 2000999تماشا کنید و نظر بدین. بعد از تایید، طی روزهای جشنواره فیلم‎ها رو رایگان 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

  توی کارتون‎های بچگی، جغدها همیشــه دانا بودند و روباه‎ها 

مکار و خرگوش‌ها زبل و خرس‎ها شــکمو و عاشــق عســل. این 

تصورات از کجــا می‎آیــد؟ پشت‎شــان واقعیتی وجــود دارد یا 

صرفا تخیلاتی هستند برای سرگرم کردن بچه‎ها؟ خب بیایید 

این‎هفتــه از یکی‎شــان ســردربیاوریم. خرس‎ها واقعا عاشــق 

عسل‎اند؟

چند حرکت برای داشتن پاهای قوی 
مهسا کسنوی| روزنامه نگار
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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 .  

هنرنمایی با شیر

اطلاعات عمومی 


