
مهسا کسنوی  |  روزنامه نگار   

معمولا همه ما در تعطیلات ســاعت خواب‌مان کمی به‌هم می‌ریزد و شب‌زنده‌دار 
می‌شویم. یکی از مشــکلات نوجوانان در هر کجای دنیا این اســت که بعد از گذراندن تعطیلات 

بتوانند ســاعت خواب خود را دوباره به حالت اول برگردانند و سر ساعت مشخص  از خواب بیدار 
شوند.

اما برای سروقت بیدار شدن باید چه کار کرد؟
   ساعت را جلو بکشید |چند روز قبل از اتمام تعطیلات ساعت را جلو بکشید و با این ترفند  سعی 

کنید یکی دو ساعت زودتر از خواب بیدار شوید و به ساعات عادی خود برگردید البته یادتان نرود که 
شما به عنوان یک نوجوان به 8 تا 10 ساعت خواب احتیاج دارید.

   گوشی و کافئین ممنوع | سعی کنید چند ساعت قبل از خوابیدن از گوشی و تبلت استفاده نکنید و 

نوشیدنی‌های کافئین‌دار مثل چای و قهوه ننوشید تا بتوانید راحت‌تر سر ساعت بخوابید.
   فکر نکن| پشت سرهم بگویید »فکر نکن«. متخصصان می‌گویند این ترفند مثل یک ورد جادویی عمل 

می‌کند. این کار را باید به مدت ۱۲۰ ثانیه‌ کامل انجام دهید تا اثرگذار باشد.
   چرت نزن |سعی کنید بعد از ناهار چرت نزنید و خواب ظهر را فراموش کنید. خوابیدن در این ساعت باعث 

می‌شود شب‌ها دیر بخوابید و صبح‌ها دیر بیدار شوید.
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اشکان محمودی |  خبرنگار افتخاری جوانه

»به‌راســتی که روشــنایی را تنهــا در تاریکی می‌توان جســت«؛ کتاب »یک شــب 
فاصله« با این جمله آغاز می‌شــود. داســتان در هیاهوی ســال‌هایی می‌گذرد که دیوار 
برلین، آلمان را به دو بخش شرقی و غربی تقســیم کرده‌بود؛ جایی که اعضای خانواده 
»گرتا« مانند بسیاری از خانواده‌ها از هم جدا شــدند. آن‌ها برای این‌که دوباره در کنار 
هم جمع شــوند، باید از دیواری عبور کنند که حضــور نیروهای ویــژه آلمانی و مراقبت 
24ساعته، عبور از آن را تقریبا غیرممکن کرده‌است. این داستان در 288 صفحه و 47 
فصل روایت می‌شــود. در آغاز هر فصل جملاتی عمیق از مشاهیر جهان، فضای مرتبط 
با آن فصل را بیــان می‌کند. آن چه ایــن کتــاب را از کتاب‌هایی با موضوع مشــابه دیوار 
برلین، متمایز می کند، آموزش مفاهیمی مثل آزادی‌خواهی، شــجاعت و ظلم‌ستیزی 
اســت که در رگه‌هایی از داســتان بــه چشــم می‌خــورد. هــوش و ذکاوت کاراکترهای 

داســتان و انتخاب درست‌ترین راه 
نــکات  از  شــرایط،  بدتریــن  در 
آموزنــده و جالــب یک شــب فاصله 
اســت. ایــن کتــاب نامــزد و برنــده 
جوایــز متعددی در جشــنواره‌های 

ادبی شده‌است.

   جوانه چشم به‌هم زدیم، عیدم تموم شد.

  من شما را درک می‌کنم. شمایی که همیشه چشــم به تقویم داشتید سیزده‌بدر بیفتد 
سه‌شنبه که چهارشنبه را بپیچانید و پنج‌شنبه، جمعه هم که خودش تعطیل است و یک‌باره 
بیستم فروردین بروید مدرســه. تازه اگر می‌رفتید! اگر ســفر بودید که صبر می‌کردید سفر 
تمام شود. برای‌تان سال تحصیلی بعداز  عید عملا اردیبهشــت تا خرداد بود. اما حالا چه؟ 
نه تعطیلی‌، نه ســفری نه بهانه‌ای. اینترنت هم که همه‌جا در دسترس است و ماشین و هتل 
و مهمانی و هرجایی که باشــید برای مدرســه فرقی ندارد. بعد هم پیچاندن کلاس مجازی 
آن‌طور که باید به آدم حــال نمی‌دهد. آن‌موقع کــه آموزش‌ها حضوری بود، وقتی مدرســه 
نمی‌رفتیم )که کار زشــتی بود. دهع!( و می‌دانم که هیچ‌کدام‌مان راضی نبودیم اما جایی 

اعماق قلب‌مان از این اتفاق لذت می‌بردیم. واقعا باید به حال شما دانش‌آموزان گریست!

   من امروز داشتم تاریخ رو می‌نوشتم، چقدر عجیب بود جوانه!

   عجیب بود؟ به‌نظر من بیشتر باحال است. فکر کن از این‌ور قرن بجهی آن‌طرفش. اصلا 
در درس تاریخ وقتی به‌جای 1300، اتفاقی در 1200 می‌افتاد، هم حس عجیبی داشت 
و هم حفظ کردنش راحت‌تر بود. بعد فکر کنید نسبت به نسل‌های بعدی چقدر بزرگ‌ترید. 
مثلا بچه‌ای که ســال ۹۹ به‌دنیا آمده‌اســت با بچه‌ای که ســال دیگر به‌دنیا می‌آید، دوسال 
اختلاف سنی ندارد. یعنی ممکن‌ است‌ هردو هنوز تاتی‌پاتی نتوانند بکنند اما یکی‌شان از 
نسل قرن قبلی است و دیگری قرن جدید! دیگر برای‌تان بگویم که هر اتفاقی امسال بیفتد، 
حساب کردن سالگردش دیگر سخت نیست. هر بچه‌ای امســال به‌دنیا بیاید، شماره سال 
می‌شود ســنش. می‌دانید چقدر در ریاضیات جلو می‌افتیم و با زمان ذخیره شده بابت این 

موضوع می‌توانیم موشک به فضا ارسال کنیم یا نیم ساعت بیشتر بخوابیم؟

خوابت را تنظیم کن 

پرنده‌ای روی شاخه گیلاس

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه‎هااین جا با هم زبان تمرین
 مــی کنیــم . بــه مــا بگوییدیــاد 
گرفتــن چــه چیزهایــی در زبان 
انگلیســی برای تان سخت است 
تا راه آســان تر کردنــش را با هم 

   پیدا کنیم .

مثال:

 There   is   ample   space   for   our   Treadmill   in   
the   living room.

ترجمه: در اتاق نشیمن فضای کافی برای تردمیل‌مان 

وجود دارد.

مثال:

I  took  a   plentiful  supply  of  games  to keep
the children  amused.

  ترجمه:  برای سرگرم‌کردن بچه‌ها بازی‌های زیادی 
برداشتم.

   ample
/ˈæm.pəl/    فراوان، کافی       

   plentiful
/ˈplen.tɪ.fəl/  فراوان       

کلاس زبان

مترادف 

بدون شرح 

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!
آخیش! چقدر دل‌مون براتون تنگ شده‌بود. 

برای گفتن »رفقا سلام«، برای پیام‌هاتون، برای مطالب 

خوبی که می‌نویسین و می‌فرستین. ما خیلی خوشحالیم که دوباره 

برگشتیم و دوباره می‌تونیم با هم گپ بزنیم. از خودتون بگید؛ حالتون 

چطوره؟ تو تعطیلات چه کارها کردین؟ این شماره‌ها در خدمت شمان و ما 

شماره پیامک www.zendegisalam.ir2000999منتظریم که حرف‌ها و درددل‌ها و آثار شما رو بخونیم و بشنویم.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000

اطلاعات عمومی 

bestlifeonline.com :منبع

مضرات موز برای میمون‌ها
اگر تصادفی به یک میمون بربخورید، به‌احتمال زیاد 
اولین کاری که خواهیدکرد، تعارف کردن یک موز 
به اوست. میمون هم حتما از پذیرایی شما استقبال 
می‌کند اما واقعیت این است که میزان قند موجود 
در موز خیلی بیشــتر از آن است که معده میمون‌ها 
بتواند ازپســش بربیایــد و درواقع معــادل خوردن 
کیک یا شکلات است. مدیر باغ‌وحشی در انگلستان 
می‌گوید میزان کالــری و قند موجــود در موز برای 

دندان‌های میمون‌ها خوب نیست و ممکن است باعث دیابت در آن‌ها شود.

گورخرهای بی‌خط
مــا گورخرهــا را از روی راه‌هــای ســیاه و ســفید 
روی بدن‌شــان می‌شناســیم امــا همــه گورخرها 
خط‌خطی نیســتند. گونه نادری از این حیوانات، 
خال‌خالــی هســتند مثــل کــره گورخر بامــزه‌ای 
که در تصویر می‌بینیــد. این کره، »تیــرا«، که حالا 
دیگر حســابی بزرگ شده‌است، ســال 2019 در 
پارک ملی محافظت‌شده‌ای در کنیا مشاهده شد. در نگاه اول تشخیص دادن این‌که تیرا از خانواده 
گورخرهاست، کار آسانی نیست چون پوشــش بدن او طوری است که انگار یک کت قهوه‌ای تیره با 

خال‌های سفید پوشیده‌است. دانشمندان دلیل این قضیه را جهش ژنتیکی می‌دانند.

کلاغ‌های کینه‌ای
همه ما شــنیده‌ایم که کلاغ‌ها باهوش‌اند اما دقیقا 
چقدر باهوش؟ محقق‌ها می‌گویند این پرنده‌های 
پرســروصدا آن‌قــدر باهوش‌اند که چهــره آدم‌ها را 
تشــخیص می‌دهند، به خاطر می‌ســپارند و حتی 
ممکن است کینه به دل بگیرند. در سال 2008 در 
دانشگاه واشــنگتن مطالعه‌ای روی کلاغ‌ها انجام 
شد که طی آن متخصصان فهمیدند کلاغ‌ها توانایی یادآوری چهره انسان‌ها را دارند حتی اگر لباس 
آن‌ها عوض شود. این موجودات زیرک وقتی کسی را ببینند که به آن‌ها بدی کرده‌است، با جیغ و داد 

کردن، خشم و کینه‌شان را بروز می‌دهند.

عروس‌ دریایی غول‌پیکر
اگر یک عــروس دریایــی را از نزدیک دیده‌باشــید، 
می‌دانید که موجود چندان بزرگی نیســت؛ حتی 
اگر سعادت دیدنش را هم نداشته‌اید، از روی فیلم‌ها 
و کارتون‌ها حدس می‌زنید که صرف‌نظر از خطرش، 
 جانور زیبــا و ظریفی اســت امــا همه عــروس های

 دریایــی‌ این‌طــور نیســتند. ســال 2019 یــک 
زیست‌شناس حین غواصی در دریای »سلتیکِ« انگلستان به یک عروس دریایی برخورد که هم‌اندازه 
انسان بود. این زیست‌شناس اگرچه از آن‌چه می‌دید، بسیار غافل گیر شده‌بود اما توانست فیلمی از 

آن بگیرد و ما را با نوع غول‌پیکر عروس دریایی آشنا کند.

 ماجرای 
 گورخرهای بی خط 
و کلاغ های کینه ای 

   
الهه توانا |  روزنامه نگار

همه مــا دربــاره محیــط پیرامون‌مــان اطلاعاتی داریــم. مثلا 

می‌دانیم میمون‌ها عاشــق موزند و بــدن گورخرها خط‌خطی 

است. همچنین می‌دانیم کلاغ‌ها جزو باهوش‌ترین حیوانات 

هستند و عروس دریایی، جزو ظریف‌ترین و زیباترین موجودات 

آبزی. اما همه این چیزهای ساده و بدیهی، وجوهی دارند که ما از 

آن‌ها خبــر نداریــم. موافق‌اید امــروز برویم ســراغ اســتثناها و 

شگفتی‌ها و اطلاعات قدیمی ذهن‌مان را به‌روز کنیم؟

  رفقــای جوانه! شــما هم 
اگر کتاب، پادکســت، فیلم 
یــا انیمیشــن خوبی ســراغ 
داریــد کــــه می‌خواهید به 
دوســتان‎تان معرفی کنید، 
از طریق شــماره‎های بالای 

صفحه برای‌مان بفرستید.


