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صحبت  ای دیآواز بخوان ردیتان بگنفس آنکهآن کهبدون  نیتمر حینیدر ط دیاگر شما بتوانکه  شودیم اذعان شنهادیپ الف(

تلاش  که شدت ی. هنگامشدت تلاش شما کم استدیقرار دار نییپا شما از نظر شدت تلاش در که است نینشانگر ا ،دیکن

د کلمه آواز توانید چنمیفقط  تان بگیردقبل از اینکه نفساما توانید صحبت کنید میباشد قرار دارد متوسط در سطح شما 

 شیه بک دیقادر هست یبه سخت کهکه یهنگامشد و  دیخواه دنیچند کلمه مجبور به نفس کش یشما پس از ادا؛ بخوانید

ان صحبت کلمه در یک زمبیشتر از چند و  ،توانید آواز بخوانیدنمی هرگز ،کنیدشدت تمرین میبهدیاز چند کلمه بر زبان بران

از آزمون صحبت  ،HIIT1هنگام انجام به اگر شما قرار دارد.  ییشدت تلاش شما در سطح بالا است نینشانگر ا کنید.

با ور مداوم به طو  شما بالا باشددیحفظ کن ییخود را به شکل بالاممکن شدت تلاش  یتا جا دیکن یسع دیکنیاستفاده م

 .دیکن یریگاندازهمرتب صحبت کردن سطح تلاش خود را 
 

It’s been suggested that if you can talk and sing while exercising—without running out of 

breath—then you’re exerting yourself at a low intensity level. At a moderate- intensity 

level, you can talk, but can only sing a few words before running out of breath, while at an 

exercise level of high intensity, you can’t sing at all and will find it difficult to speak more 

than just a few words at a time. If you’re using the talk test while performing HIIT, do your 

best to maintain this high intensity level during the exertion periods and keep checking 

yourself by attempting to talk. 

 
ز آن، ام. بعد ازدهراعتراف کردم که خیر، سرن ام یا نه؟ر اتحادیۀ جوانان سرزدهآیا به دفتر دبیکه بعد از من پرسیدند ... ( ب

، .بروم 2 کروشت راکچو بعد توصیه کردند به دولنی  با من حرف زدندو دراز طولانی مدتی به  تلفنیمدت طولانی  تلفنبا 

 کنند.می عملیکار را درصدی  212 برنامهای گونه بهدارند جا  آن بریگاد کارگران که

ا به یرا دارم. و  مطالبیمطالبهایی شود اجازه نوشتن چه بخواهم گزارشم چاپ  در نتیجه اولین درسم را گرفتم که اگر می

 را ندارم.  چه مطالبی چیعبارت دیگر، اجازه نوشتن 

؟ آیا تمام کجاستکدام استغیرمجاز مطلب نستم بنویسم؟ مرز میان مطلب مجاز و اتو می چه موضوعیچی پس در مورد 

و نند و به درگاه خداوند شکر ککنند  تحسینتمجید و ین صتحفقط فقط و که و نویسندگان وظیفه دارند  هااننگار روزنامه

جز تعداد معدودی دشمن و هجامعه صحه بگذارند که در آن همگان بخوردۀ صیقلخوردۀ سیقلبر تصویر ذهنی و فقط 

 ؟کنند دفاع میسوسیالیسم از دارند مشتاقانه  ،گر توطئه

 3کاسپرسکهکاکاسپردر کوهستان  که هک یبریگادبریگاردیرۀ دربا ، توانستممقالهجای نوشتن هب اتفاق افتاد کهاین باالاخره 

ز او ا را دعوت کردم و هایمعلم کسی  از.  شب نسبتا طولانی نوشتم یکدر نویسم. داستانم را ب یکوتاه داستانیک  ،دیدم

 روحیه دکندنکنند  ن میای که کارگران جا افتاده را برایم تعریف کند. در مکان دور بریگاددرباره  خواستم که تجربیاتش
                                                           

 اب را شدید هوازیبی تمرین کوتاه هایدوره که عروقی قلبی یورزش استراتژی یک است، اینتروال تمرینات از شکلی( HIIT) بالا شدت با تناوبی تمرین 1 

 .نشوید خسته حد از بیش که زمانی تا کند،می متناوب کمتر شدت با ریکاوری هایدوره
 

2 Dolni Krušec 
3 Kasperske Mountain 
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ک به پزشک شهراو را درنگ  و باید بی شدشود می. بعد خون یک پسر جوان مسموم فتراز بین میدیپاشفرو  یجتدر به

 ارگرانکه ک بوداست تراکتوری  ،نقل و و تنها وسیلۀ حملاند  ه بودندکردندکرده ها را قطع تلفن .رساندندمیشبرسانند

نیست ی قادر که حت بوداست مست  آنقدربه قدریرانندۀ تراکتور  . متأسفانهدان ه بودندرفتگگرفته برای کار تحویل بریگاد

 شود. بلند پا در میخانه شااز روی صندلی نبود
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بطری را برداشتم.  اختیاربیفکرجوری بیهمینکرد. میطغیان درونم در از اشتباه  ایکنندهگیجناشی گرمای  ب(

 را پر کنم.  4هربرتهوبرت  شیشۀخواستم می

  فهمیدم که بد شد..« استهکافیام بسمتشکرم. : »  رسمی مانعم شد نسبتاًقدری با لحنی او 

و از دور و با بهتی خاموش  معلق است تادهایس شهر این زفرا بر روی که هستم امحقیقتاً هم عین خیالم نبود. من آدم آزادی

جوری تلویزیون روی میز را روشن کردم. صدای . همینزنددید میرا  بشانیوغربیعجو کارهای  بیوغربیعجهای آدم

ن شج مناسب درخور یاگونهبه کهفرودگاهی  یبعد تصویر ایلحظهیک . اما شنیدممیشنیدمرا پارچه  هایلرزش وزوزۀ باد 

 شنمای صفحه درروی  ،افتخاراحترام گارد  ظاهر شد.  صفحه برفکی تلویزیونسفید ذرات  درروی بندی شده بود،  ینآذ

 بودند پالتو پوشیدهکردندمحافظت میسرما شدت با پالتو از خودشان در برابر از های کشوری شخصیتاز بود. برخی یخ زده 

باد کرده ورمدر باد همچون بادبان  ی کشوریهاو شخصیت افتخاراحترام سر گارد  یهای سرخ بالاپرچم ،حال همان و در

  لهستان پراکنده بود. خجالتیو سفید های سرخ پرچم اندکی تعدادودند و در میانشان ب شده

A sort of goofy warmth was rising in me. I reached for the bottle automatically, wanting to 

pour Herbert a glass while I was at it. 

“Thanks, that’s enough.” He stopped me with a somewhat official tone. I took that as a bad 

sign.  

Really I was indifferent. I am a free person suspended high above this city, who, from a 

distance and with serene amazement, observes the strange humans and their strange 

doings.  Without thinking, I turned on the television on the table. I heard the sound of wind 

howling, the flutter of cloth, but after a moment, the image of a festively decorated airport 

emerged from the silvery dots. An honor guard was frozen across the screen, some civilians 

were shielding themselves against the wind with their overcoats while, above the honor 

guard and the civilians, red, sail-like flags swelled in the wind, and shyly interspersed 

among them were red-and-white Polish flags.  
 
  

                                                           
4 Herbert 
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 .بودنداندهبازی کردن بودتنیس بازی  به عصر مشغول مدت ها تمام آن. 1  ج(

1. They have been playing tennis all afternoon. 

 
 .استبودبه قصد فرودگاه آنجا را ترک کرده  فهمیدمدریافتم که اوبه خانۀ برادرم رفتم، که وقتی . 2

 
 2. When I went to my brother’s houses, I found that he had left for the airport. 

 
 «خانۀ جدیدی در شهر وجود دارد؟هیچ آیا » . 3

 «.اندشده انداز تابستان گذشته ساخته چند خانهچندین عددبله، »
3.  “Are there any house in the town?” 

“Yes, several have been built since last summer.” 

 
 که چگونه انگلیسی صحبت کند. گیردمیخواهد گرفته بودتا تابستان آینده او یاد . 4
 

4. The next summer, she will have learned how to speak English.  

 
 

 .استبودساعت چند که او پرسید از . 5
5.  He asked her what time it was. 

 
6. He fell to the ground and broke his leg. 

 شکست.را او زمین خورد و پایش . 6

 
 

 کلثوم بابازادهتوسط: ام


