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PV!

»چی بخورم؟«؛ این سوال موقع امتحان‎ها که هر دستوری فورا اجابت میشه، جواب‎های خوشمزه‎ای 
در پی داره. هرچی دوست داشته‎باشی به‎علاوه پیشنهادهای تغذیه‎ای کارشناس‎ها به سمتت 
سرازیر میشه و حالا نخور، کی بخور؟ نوش‎جانت! ولی این روزها، علاوه بر خوردنی‎های مخصوص، 
نخوردنی‎های خاص هم داره. قبل از هرچیز باید بدونی این‎ باور که روزهای امتحان، بدن به مواد 
غذایی بیشتری نیاز داره، اشتباهه. درنتیجه این باور، به چرب و شیرین‎ها روی خوش نشون میدی 

و اضافه وزن، ناگزیره. واقعیت تلخ اینه که پرخوری کمکی به نمره آوردن 
نمی‎کنه. همچنین متأسفانه خوراکی‎های محرک سیستم عصبی هم 

باید حداقل تامدتی تعطیل بشن؛ چای پررنگ و قهوه و نسکافه، به‏رغم 
جذابیت‎شون و ‎کمک به شب‎بیداری، میونه خوبی با تمرکز و یادگیری 
ندارن ضمن این‎که ممکنه باعث احساس ناآرامی بشن. مواد غذایی نفاخ 

مثل تربچه و کلم و سیر و پیاز رو هم بهتره مدتی بی‎خیال بشی. نفاخ‎ها فعالیت 
دستگاه گوارش رو افزایش میدن و عملکرد سیستم اعصاب مرکزی رو دچار 

اختلال می‎کنن و درنتیجه باعث سنگینی و خواب‎آلودگی میشن. خط 
قرمز بعدی، مصرف خوردنی‎های لطیف و خوش‎هضم بعد از 

غذاهای سنگین و دیرهضمه؛ مثلا توت‎فرنگی بعد از یه پرس 
ماکارونی چرب. البته که خود غذاهای چرب و سنگین هم جزو 

ممنوعه‎هان ولی ترکیب شون با لطیف‎ترها کار دستت میده. 
منبع: پایگاه خبری خرداد�

‌ـخوب #حال‌
سلام! فردا روز جهانی بدون نوجوانان عزیز! 

دخانیاته. بعیده کسی ندونه سیگار و بقیه 

دودودم‎ها چه بلاهایی به سرمون میارن اما میل به 

ترکشون کمه. چرا؟ قطعا کلی دلیل پزشکی و روان‎شناسی داره که ما 

نمی‎دونیم اما یکی از دلایلش، نگرانی از حمایت نشدنه. رهاکردن عادت سال‎ها 

حتی اگه انگیزه‎ای قوی هم داشته‎باشه، تنهایی و بدون حمایت سخت میشه. اگه کسی رو 

در اطرافیان تون می‎شناسید که درگیر دخانیاته، به این بهانه سعی کنید باهاش گپ 

بزنید و اجازه بدین بفهمه بدون قضاوت و سرزنش می‎تونه به خودش کمک 

کنه. شما می‎تونین به سهم خودتون، دود رو از ریه‎های آدم‎ها و زمین 
شماره پیامک 2000999کم کنین.

تلفن تحریریه 05137634000   شماره تلگرام 09354394576    	

نخوردنی‎های شب امتحانی 

چرا در تابستان سرما می‎خوریم؟ 
 

سرد  فصل‎های  در  سرماخوردگی 
سال، با همه رواعصاب‎بودنش خیلی 
را  انتظارش  چون  نیست  اذیت‎کن 
داریم اما در روزهای گرم، غیرقابل 
ر  د ا  چر صلا  ا  . د می‎شو تحمل 
می‎خوریم؟  سرما  هم  گرم  هوای 
سرماخوردگی در هر فصلی وجود دارد 
اما در زمستان شایع‎تر است. چون 
بیشتر در مکان‎های دربسته می‎مانیم 

و بسیاری از میکروارگانیسم‎ها هم در دمای پایین مقاوم‎ترند، این بیماری در فصل سرد شیوع 
پیدا می‎کند. از طرفی چون به‎راحتی از فردی به فرد دیگر انتقال می‎یابد، در تابستان به شکل 
اپیدمی بروز می‎کند. سرماخوردن در تابستان، به ضعف سیستم ایمنی ربطی ندارد. عامل اصلی 
سرماخوردگی در فصل گرم، یک ویروس از خانواده »آنتروویروس‎«هاست؛ این عامل برای ایجاد 
بیماری یا باید خورده‎شود یا با مخاط بدن درتماس باشد. پس اگر فرد مبتلا عطسه یا سرفه کند، 
تماس فرد دیگر با ترشحات مخاطی به‎جامانده از او در سطوح مختلف، باعث بیماری‎اش می‎شود. 
خوردن میوه‎هایی که دست آلوده با آن‎ها در تماس بوده هم دلیل دیگر بیماری است. به این 

ترتیب سرماخوردگی در روزهای گرم، می‎تواند سریع منتقل شود و افراد زیادی را مبتلا کند.
منبع: آفتاب

دختر 11 ساله، باهوش‌تر از اینشتین
در  که  ایرانی  ۱۱ساله  دانش‎آموز 
انگلیس زندگی می‌کند، موفق شد 
رکورد ضریب هوشی اینشتین معروف 
را بشکند. »تارا شریفی« پس از آن‎که   
نمره ۱۶۲ )بالاترین نمره ممکن( را 
بین‌المللی  »انجمن  هوش  تست  در 
تیزهوشان« به‎دست آورد، خودش از 
نمره هوشی‌اش تعجب کرد. جالب 
است بدانید ضریب هوشی بسیاری 

از افراد نابغه از 140 بالاتر نرفته و حتی اینشتین و استیون هاوکینگ هم ضریب هوشی 160 
برای‌شان ثبت شده‎است. این آزمون در دانشگاه آکسفورد انجام شده‎ و تارا مجبور بوده‎است 
در مدت زمانی مشخص به پرسش‌ها پاسخ دهد. این دختر نابغه دوست دارد در آینده در زمینه 

ریاضیات فعالیت کند.

عکس‌ها هم حرف می‌زنند؟
اما در  پیشرفت فناوری خوب است 
بعضی موارد واقعا ترسناک می‌شود. 
به تازگی تعدادی از مخترعان دارند 
روی طرحی کار می‌کنند که بتوانند 
صحبت  مدل  افراد،  عکس  روی  از 
کنند.  شبیه‌سازی  را  آن‌ها  کردن 
آینده ممکن است  این اساس در  بر 
شما  پروفایل  عکس  دیدن  با  افراد 
مدل  بتوانند  مجازی‎تان  صفحه  در 

صحبت کردن شما را هم ببینند! البته این فناوری آن‎قدر هم ترسناک نیست و می‌تواند جنبه 
سرگرم‎کننده‌ داشته‎باشد. مثلا فکر کنید بتوانید مدل صحبت کردن مونالیزا را که همیشه با 
لبخندش توی آن تابلوی معروف می‌شناسید، شبیه‌سازی کنید. به گفته صاحبان این طرح، 
این سیستم با یک مرحله طولانی به نام »فرایادگیری« شروع می‌کند و تعداد زیادی از فیلم‌ها را 
تماشا می‌کند تا بداند چهره انسان چگونه هنگام صحبت حرکت می‌کند، سپس با داشتن یک یا 

چند تصویر مدل صحبت کردن افراد را شبیه‌سازی می‎کند.
منبع: شبکه خبری فناوری نوین، باشگاه خبرنگاران جوان 

دریچه

چه خبر؟

 مبارزه با حریفان بزرگ سال

 ،2015 و   2014 سال‌های  در  جهان  نونهالان  طلای 
طلای نوجوانان آسیایی 2015،  این‌ها فقط گوشه‌ای از 
افتخارات مهلاست. هیچ‌کدام‎شان اما برای او به خوشمزگی 
می‌گوید:  مهلا  نیست.  اخیرش  جهانی  مسابقات  نقره 
»همه می‌دانند که سطح مسابقات نونهالان و نوجوانان با 
رقابت‌های جوانان فرق دارد. من هنوز نوجوان هستم و 
تا یک سال دیگر در تیم ملی نوجوانان می‌مانم اما امسال 
17سالگی رسیدم، توانستم در مسابقات بزرگ  چون به 
سالان همراه با اعضای تیم ملی به مسابقات اعزام شوم. 
من کوچک‌ترین عضو تیم کشورمان و احتمالا کوچک‌ترین 
شرکت کننده این دوره از مسابقات بودم و باید با آدم‌هایی 
چندسال بزرگ تر از خودم مبارزه می‌کردم. مبارزه کردن 
با بزرگ سالان سختی‌های زیادی دارد  چون حریفان جثه 
بزرگ تر، تجربه بیشتر و رنکینگ بهتری دارند. البته من قبل 
از اعزام به مسابقات از همه این‌ها اطلاع داشتم و می‌دانستم 
که راه سختی در پیش دارم اما به خودم قول دادم که به اسم 
و سن حریفانم توجه نکنم. تمام حواسم را روی مبارزه‌ام 
گذاشتم و اصلا به این فکر نکردم که حریفم کیست و چه 
مدال‌هایی دارد. توانستم ورزشکارهای سرشناسی از چند 
کشور مختلف را شکست دهم و این قهرمانی برایم ارزش 

زیادی داشت«.

 2 قهرمانی در یک روز

»مهلا مومن‎زاده« یک پرسپولیسی تمام‎عیار است. وقتی از او 
می‌خواهم درباره حس و حالش بعد از قهرمانی بگوید، این‌طور 
توضیح می‌دهد: » قبل از مسابقات اصلا فکر نمی‌کردم که 
نقره  اگر  می‌دانستم  کند.  سروصدا  این‌قدر  نقره‌ام  مدال 
یا طلا بگیرم در تکواندوی کشورمان تاریخ‎سازی می‌شود 

از  چون قبل از من فقط یک نفر 
علیزاده  کیمیا  یعنی  دختران، 
توانسته‎بود در چنین سطحی از 
به  مسابقات مدال بگیرد. وقتی 
فینال رسیدم قطعا مدال نقره یا 
طلا می‌گرفتم و از این بابت خیالم 
را بخواهید  بود. راستش  راحت 
حتی قبل از این‌که لقب »کیمیای 
تکواندوی ایران« را به من بگویند، 
کیمیا را الگوی خودم می‎دانستم. 
او از همان زمانی که توانست در 
بزند  رکورد  دختران  تکواندوی 
الگوی من شد. دلم می‌خواست 
بتوانم رکوردش را بشکنم و اولین 
طلای دختران در تاریخ کشورمان 
شکست  فینال  در  اما  بگیرم  را 
باز  البته  گرفتم.  نقره  و  خوردم 

هم خوشحال بودم و خدا را شکر 
اتفاقات  روز  روز،  آن  کردم. 

چون  بود  من  زندگی  خوب 
پرسپولیس هم قهرمان شد. 
مسابقات  فشار  فینال،  روز 
به  نمی‌توانستم  و  بود  زیاد 
چیز دیگری جز مبارزه فکر 
کنم اما بعد از گرفتن مدال، 
کردم  پرس‎وجو  سکو  روی 

پرسپولیس  بازی  نتیجه  که 
چه شد. وقتی شنیدم قهرمان 

شده‎است، دوباره از خوشحالی 
بال درآوردم«.

 از شکسته‎شدن رکوردم 
خوشحال می‎شوم

ین  ا ه  ر با ر د هم  ا می‌خو مهلا  ز  ا
بگوید. توضیح می‌دهد:  روزهایش 
»چون بیشتر زمانم را در اردو هستم، 
خیلی نمی‌توانم درس بخوانم. یعنی 
به  نمی‌توانم  حتی  اوقات  بیشتر 
را  درس‌ها  خودم  و  بروم  مدرسه 
می‎خوانم و امتحان می‏دهم. بنابراین 
دیگر  بچه‌های  از  که  است  طبیعی 
کمتری  نمره‌های  و  باشم  عقب‌تر 
بگیرم. وقتی یک ورزشکار به قهرمانی 
مدالش  رنگ  با  را  او  همه  می‌رسد 
می‌شناسند و هیچ‌کسی از روزهای 
گذشته‌اش خبر ندارد. مثلا من حدود 
اردو  به  مسابقه  هر  از  قبل  ماه  پنج 
می‌روم و در این مدت فقط چندبار 
می‌توانم به خانواده‌ام سر بزنم ولی 
با همه این‌ها خسته نمی‌شوم چون 
ورزش را دوست دارم و با تکواندو 
برسم.  رویاهایم  به  می‌توانم 
علیزاده«  »کیمیا  با  همه  حالا 
مقایسه‌ام می‌کنند  مثلا بعضی‌ها 
می‌پرسند اگر به جای او بودی 
یک  که  داشتی  حسی  چه  الان 
جایگاهت  به  توانسته‎است  نفر 
دوست  است.  معلوم  خب  برسد. 
دارم دخترهای ایرانی پیشرفت کنند 
و اگر کاری از دستم بربیاید، حتما 

کمک می‌کنم«.

آثار شما

‌متن و اجرا:طوری که بعضی سلبریتی‎ها در فضای مجازی حضور دارند 
محمدپور - مرادی

کمیک

علی 14ساله 
میگه: »حال خوب 
یعنی خوشحالی 
عزیزانت. 
من اگه ببینم 
آدم‎های دوروبرم 
ناراحت‎اند، 
باهاشون صحبت 
می‎کنم و هرکاری 
از دستم بربیاد 
انجام میدم تا 
حال‎شون بهتر 
بشه«. 
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گفت و گو  با تکواندوکار نوجوانی که با مدال نقره جهانی‎اش، لقب کیمیای تکواندوی ایران را گرفت 

نوجوان  تاریخ ساز 
 

کرد،  کسب  را  تکواندو  المپیک  برنز  مدال  علیزاده«  »کیمیا  وقتی  پیش  سال  سه  حدود 
نوجوانی  به چنین جایگاهی رسیده‎بود. حالا  تاریخ کشورمان  در  بود که  تنها دختری  او 

عزمش را جزم و دوباره تاریخ‎سازی کرده‎است. »مهلا مومن‎زاده« تکواندوکار 17ساله، 
به  با شکست حریفانش  انگلیس  تکواندوی قهرمانی  حدود 14 روز پیش در مسابقات 
مهلا  کردند.  ایران« صدایش  تکواندوی  »کیمیای  همه  و  گرفت  نقره  مدال  رفت،  فینال 

مهمان گفت‎وگوی این هفته ماست. با دوست قهرمان‎تان آشنا شوید.

گفت و گو
مصطفی میرجانیان| روزنامه نگار
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مناجات 

ای خالق مجمع‌الجزایر گل‌ها و خوبی‌ها! ای دولت 
خورشید! ای تو سراج راه راست زندگانی و ای تو 
حافظ و مرهم راز و درد دل همگان! جانم می‌سوزاند 
جگرم را، ز دوری تو در این قافله ویران‎حالی. درد 
دل با که گویم؟  چگونه با تو سخن گویم با وجود 
این‎که حتی توانایی درک کردن جایگاه حقیقی‌ات 
دل‎های  مونس  ای  بی‌همتا!  یاور  ای  ندارم؟  را 
نژند! ای که پیدای پنهانی! صدایم را می‌شنوی؟ 
خواهم که مرهم دلم شوی. با پاره‌ای از وجودت 

تعالی!  رب  یا  شوی.  زخم‌هایم  تسکین‌دهنده‌ 
بی‌صدا!  دست‌های  همراه  ای  جاودان!  خدای 
مرهم دل و جانم باش! مهری شو در دلم که آن 
را تو هوشیاری! خدای مهربان من ! تو می‌دانی 
که  می‎دانم  من  و  سرگردانم  تو  هجران  غم  در 
همیشه پیدایی، ای هدایت‎کننده جهان هستی! 
روزها و ساعت‌ها می‌گذرند و من هنوز به دنبال 
تو می‌گردم.  افسوس از آن‎ها که ادعای دانستن 
به مردم  می‌کنند و هیچ نمی‌دانند! خدای من! 
چون پناه آوردم دیدم که از تنها شدن جانکاه‌تر، 

احساس تنهایی است.

پرنیان تاجی، 14ساله | نویسنده

وقتی یک ورزشکار به قهرمانی 
می‌رسد همه او را با رنگ مدالش 

می‌شناسند و هیچ‌کسی از 
روزهای گذشته‌اش خبر ندارد.
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 در آخر هم شاکی هستند چرا حریم خصوصی ندارند! روی اشتباهات‌شان پافشاری می‌کننددرباره همه چیز نظر می‌دهند همه چیز زندگی‌شان را منتشر می‌کنند

بچه‌ها! امروز پیشی 
بعد از خوردن شیرش 

به جای سه تا آروغ، دو تا 
آروغ زد. به نظرتون چی 

چیزیم میشه حالا؟
نمیشه، دست 
از سرم بردار 

لطفا!

دلیل باخت بارسا به نظر من 
 این بود که از سیستم

 1-3-6-4 استفاده کردند 
 که در فوتبال امروز 

منسوخ شده!

ها؟!

خیلی‌هاتون واسه استوری قبلی 
گفتید ورزش سبحگاهی با سین غلطه 

درحالی‎که جالبه بدونید درستش با 
همین سین هست و همه کتاب‌ها و 

روزنامه‌ها و استادها اشتباه می‌نویسنش. 
حتی جالبه فردوسی هم تو شاهنامه 

اشتباه نوشتتش

من نمی‌دونم چرا این 
همه درباره زندگی 
خصوصی من نظر 

میدن؟!


