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VOCABULARY · EPISODE 04

Wake Up, Speak Up: Daily Routines in Real English

Key words & expressions · English + ■■■■■

13 words

Your English Toolbox

1 to drag yourself out of bed
ندش دنلب روز اب � ندیشک نوریب باوختخر زا ار تدوخ

DEF

to force yourself to get up when you are very tired and do not want to
The phrase captures the physical effort of leaving a warm bed — the 'drag' suggests resistance and dead
weight.

.یهاوخ‌یمن و یا‌هتسخ یلیخ یتقو ندش دنلب هب تدوخ ندرک راداو
.دهد‌یم ناشن ار مرگ باوختخر کرت یارب یکیزیف شالت ترابع نیا

On winter mornings I have to drag myself out of bed no matter how early my alarm goes off.

زا ار مدوخ مروبجم یناتسمز یاه‌حبص �� .��� �� ��� ������ ���� �� ���� � �������� ������ ��
.مشکب نوریب باوختخر

She dragged herself out of bed at six, even though she had only slept four hours.

.دش دنلب باوختخر زا شش تعاس روز اب وا �� .��� �� ��� �� ��� ������� ������� ���

2 to snooze
تعاس گنز زا دعب ندز ترچ � ریخأت همکد ندز

DEF

to briefly go back to sleep after an alarm sounds; to delay the alarm by pressing a button
Snoozed alarms give you 5-10 extra minutes — research shows they actually make you more tired, not less.

.گنز نتخادنا ریخأت هب ؛تعاس گنز یادص زا دعب هاتوک باوخ هب نتشگرب
.یوش‌یم رت‌هتسخ نآ زا دعب هک دهد‌یم ناشن تاقیقحت � دهد‌یم رتشیب هقیقد 5�10 ریخأت همکد

He snoozed his alarm three times before finally getting up.

زا لبق دز ار ریخأت همکد راب هس �� .�� ������� ������� ������ ����� ����� ����� ��� ������� ��
.دوش دنلب هرخالاب هکنیا

Stop snoozing and get up — you have a 9 AM lecture.

9 تعاس � وش دنلب و نزن ریخأت همکد رگید �� .������� �� 9 � ���� ��� � �� ��� ��� �������� ����
.یراد سالک
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3 to glance at
هب ندرک هاگن کی � هب نتخادنا عیرس هاگن

DEF

to look quickly at something without studying it carefully
Glance implies speed and lightness — you get just enough information without stopping to focus. Opposite
of 'stare at' or 'study'.

.قیقد یسررب نودب یزیچ هب عیرس ندرک هاگن
.زکرمت یارب فقوت نودب یفاک تاعالطا طقف � دهد‌یم ناشن ار یکبس و تعرس

She glanced at her planner and saw she had three deadlines that week.

رتفد هب عیرس هاگن کی �� .��������� ����� ��� ��� ��� ��� ������� ��� �� ������� ���
.دراد تلهم هس دید و تخادنا شا‌یزیر‌همانرب

He glanced at his phone just long enough to check the time.

هب تعاس ندید هزادنا هب طقف �� .���� ��� ����� �� ������ ���� ���� ����� ��� �� ������� ��
.درک هاگن شا‌یشوگ

4 to hop on
عیرس ندش راوس � یور ندیرپ

DEF

to quickly get onto a bus, train, or other vehicle with ease
Casual and energetic — 'hop on' suggests something light and easy, not a formal or difficult boarding.
Common for short journeys.

.ندش یرگید هیلقن هلیسو ای راطق ،سوبوتا راوس یناسآ و تعرس هب
.دهد‌یم داهنشیپ ار ناسآ و کبس یزیچ � یژرنارپ و یمسرریغ

If you miss the bus, just hop on the next one — they come every ten minutes.

.وش یدعب راوس طقف ،یداد تسد زا ار سوبوتا رگا �� .��� ���� ��� �� ��� ���� ,��� ��� ���� ��� ��

I hopped on my bike and cycled to the library in five minutes.

هناخباتک هب هقیقد جنپ رد و مدش ما‌هخرچود راوس �� .������� ��� �� ������ ��� ���� �� �� ������ �
.مدیسر

5 a food coma
اذغ زا دعب یگدولآ‌باوخ � ییاذغ امک

DEF

a state of drowsiness and low energy that follows eating a large meal
Entirely informal — not a medical term — but universally understood. The image of a 'coma' humorously
exaggerates how heavy and sleepy you feel.

.نیگنس یاذغ ندروخ زا دعب نییاپ یژرنا و یگدولآ‌باوخ تلاح
.دوش‌یم هدیمهف اج همه اما � تسین یکشزپ حالطصا � یمسرریغ ًالماک

After that three-course Sunday lunch, I fell into a complete food coma for two hours.

راهان نآ زا دعب �� .���� ���� �������� � ���� ���� � ,����� ������ ������������ ���� �����
.متفر ورف لماک ییاذغ یامک رد هبنشکی یا‌هرود‌هس

Avoid the food coma by eating lighter meals during the working day.

یاذغ ندروخ اب �� .��� ������� ��� ������ ����� ������� ������ �� ���� ���� ��� �����
.نک یریگولج ییاذغ یامک زا یراک زور لوط رد رت‌کبس
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6 to be swamped with
ندش هل راک ریز � ندوب راک رد قرغ

DEF

to be overwhelmed by a very large amount of work or tasks that is hard to manage
The metaphor is water — you are sunk under so much work you can barely breathe. More vivid than 'very
busy'.

.تسا راوشد شتیریدم هک ندوب یا‌هفیظو ای راک یدایز رادقم ریثأت تحت
.یشک‌یم سفن یتخس هب هک یا‌هدش قرغ ردقنآ راک ریز � تسا بآ هراعتسا

I can't meet today — I'm completely swamped with end-of-term assignments.

� میایب مناوت‌یمن زورما �� .����������� ���� ������� ���������� ��� � ����� ���� ����� �
.مفیلاکت رد قرغ ًالماک

The help desk was swamped with queries after the system crashed.

قرغ کمک زیم ،متسیس یبارخ زا دعب �� .����� ��� ����� ������� ���� ������� ��� ���� ���� ���
.دش تالاوس رد

7 to wind down
ندش مارآ مک‌مک � نتفرگ مارآ

DEF

to gradually relax and prepare for rest; to bring something to a calm conclusion
The opposite of 'ramping up' — winding down means slowing your body and mind, reducing stimulation
before sleep.

.تحارتسا یارب ندش هدامآ و نتفرگ مارآ جیردت هب
.باوخ زا لبق نهذ و ندب تیلاعف یجیردت نداد شهاک � نتفرگ باتش فلاخم

I always spend an hour winding down before bed — no screens, just reading.

.مریگ‌یم مارآ باوخ زا لبق تعاس کی هشیمه �� .��� ������ ���� ������� ���� �� ����� ������ �

The party started winding down around midnight as people began heading home.

نتفرگ مارآ هب عورش بش همین دودح ینامهم �� .�������� ������ ���� ������� ������� ����� ���
.درک

8 to jot down
نتشادرب تشاددای � ندرک تشاددای عیرس

DEF

to write something quickly and briefly, usually as a note or reminder
Jotting is quick and informal — you jot down key points, not full paragraphs. Often done on paper, in a
notebook, or in a phone.

.روآدای ای تشاددای ناونع هب ًالومعم ،یزیچ نتشون هاتوک و عیرس
.لماک فارگاراپ هن ،یسیون‌یم ار یدیلک تاکن � تسا یمسرریغ و عیرس نتشون

She jotted down the key dates before closing her laptop.

یاه‌خیرات پات‌پل نتسب زا لبق �� .������ ��� ������� ������ ����� ��� ��� ���� ������ ���
.درک تشاددای عیرس ار یدیلک

Let me just jot down your number so I don't forget it.

شومارف ات منک تشاددای ار تا‌هرامش راذب �� .�� ������ ����� � �� ������ ���� ���� ��� ���� �� ���
.دوشن
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9 the daily grind
هنازور هلغشم � هدننک‌هتسخ هنازور راک

DEF

the routine and often tiring work or activities that fill each day
Usually said with a mild sense of acceptance or weariness — the 'grind' is the hard work of everyday life.
Not necessarily negative; many people find meaning in it.

.دنک‌یم رپ ار زور ره هک یا‌هدننک‌هتسخ بلغا و نیتور راک
.دوش‌یم هتفگ میالم یگتسخ ای شریذپ زا یسح اب ًالومعم

Back to the daily grind after a week's holiday — it feels tougher every time.

هتفه کی زا دعب هنازور هلغشم هب تشگرب �� .������� ������ � ����� ����� ����� ��� �� ����
.تالیطعت

She finds the daily grind of campus life surprisingly energising.

هنازور راک وا �� .���������� ������������ ���� ������ �� ����� ����� ��� ����� ���
.دبای‌یم یژرنارپ یزیگنا‌تفگش زرط هب ار یهاگشناد یگدنز هدننک‌هتسخ

10 to go off
ندمآ رد ادص هب � ندز گنز

DEF

(of an alarm, bell, or device) to start ringing, buzzing, or making a noise automatically
Key point for learners: 'go off' for alarms means START ringing — the opposite of what the words suggest.
Also used for bombs exploding and food spoiling.

.ندرک ادص ای ندز گنز هب عورش راکدوخ روط هب �هاگتسد ای گنز ،راد‌گنز تعاس زا�
.ندز گنز هب عورش ینعی راد‌گنز یاه‌تعاس یارب ���� ��� :نازومآ‌نابز یارب مهم هتکن

My alarm went off at 6 AM but I ignored it for another twenty minutes.

.شمتفرگ هدیدان اما دز گنز حبص 6 تعاس مراد‌گنز تعاس �� .�� ������� � ��� �� 6 �� ��� ���� ����� ��

The smoke alarm went off while she was cooking, scaring everyone in the flat.

رد ادص هب شا‌یزپشآ نیح رد دود مالعا متسیس �� .������� ��� ��� ����� ��� ���� ����� ����� ���
.دمآ

11 to squeeze something in
مک نامز رد ندرشف � غولش همانرب رد نداد اج

DEF

to manage to fit an activity into a busy schedule even when there is little time
The image is physical — you're pressing something into a space that is almost full. University life requires
constant squeezing in of tasks.

.تسه یمک تقو یتقو یتح غولش همانرب رد تیلاعف کی نداد اج رد ندش قفوم
.یهد‌یم راشف تسا رپ ًابیرقت هک ییاضف رد ار یزیچ � تسا یکیزیف ریوصت

Can we squeeze in a quick coffee between your 10 and 11 AM lectures?

نیب عیرس هوهق کی میناوت‌یم �� ��������� ���� ������� ������ ����� � �� ������� �� ���
؟میهدب اج تیاه‌سالک

She managed to squeeze in a 30-minute gym session before her afternoon seminar.

رد هاگشاب یا‌هقیقد 30 هسلج کی دش قفوم �� .������� ��� �������30 � �� ������� �� ������� ���
.دهدب اج شا‌همانرب
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12 a game-changer
هدننک‌لوحتم زیچ � یزاب هدنهدرییغت

DEF

something or someone that fundamentally changes the situation or the way something is done
Originally from sports (a player or move that changes the game), now used broadly for products, habits,
people, or ideas that transform a situation.

.دهد‌یم رییغت یساسا روط هب ار یراک ماجنا شور ای تیعقوم هک یسک ای یزیچ
ار تیعقوم هک دوش‌یم هدافتسا ییاه‌هدیا ای تاداع ،تالوصحم یارب هدرتسگ روط هب نونکا ،شزرو زا ًاتلاصا

.دننک‌یم لوحتم
Learning the Pomodoro Technique was a genuine game-changer for my study sessions.

ورودوموپ کینکت یریگدای �� .������������ ������� � ��� ��������� �������� ��� ��������
.دوب یعقاو یزاب هدنهدرییغت کی

This podcast has been a total game-changer for my English — I understand so much more now.

هدنهدرییغت کی تسکداپ نیا �� .������� �� ��� ������������ ����� � ���� ��� ������� ����
.تسا هدوب نم یسیلگنا یارب لماک یزاب

13 to take a break
نتفرگ هفقو � ندرک تحارتسا

DEF

to stop what you are doing for a period of time to rest or do something different
Planned and strategic: research shows that taking regular short breaks improves focus and prevents
burnout far more than working continuously.

.تحارتسا یارب یتدم یارب یهد‌یم ماجنا هک یراک ندرک فقوتم
.دنهد‌یم دوبهب ار زکرمت هاتوک مظنم یاه‌تحارتسا دهد‌یم ناشن تاقیقحت :کیژتارتسا و هدش‌یزیر‌همانرب

Take a break every 45 minutes — your brain needs it.

هب تزغم � ریگب تحارتسا کی هقیقد 45 ره �� .�� ����� ����� ���� � ������� 45 ����� ����� � ����
.دراد زاین نآ

We took a ten-minute break during the lecture and everyone came back much more focused.

یا‌هقیقد هد هفقو کی �� .������� ���� ���� ���� �������� ��� ����� ���������� � ���� ��
.دنتشگرب یرتشیب زکرمت اب همه و میتفرگ


