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مهسا کسنوی| خبرنگار

در این‌که پاســتا غذای خوشــمزه‎ای اســت شــکی وجود ندارد امــا در این‎که آیا این خوشــمزه 
دوست‎داشتنی به سلامت بدن‌مان صدمه می‌زند یا نه، شک و شــبهه زیادی وجود دارد. عده‌ای 

معتقدند این غذا به علت میزان کربوهیدرات و چربی بالا به شدت چاق‎کننده است ولی مشتاقان 
پاستا بر این باورند که می‌شود این غذا را سالم‌تر خورد. اول از همه باید به شما بگویم غذایی که مواد 

مغذی آن از چربی و مواد مضرش بیشتر باشد، قطعاً خوردنش به هر خوراکی دیگری 
می‎ارزد. پس اگر شما هم مثل من از عاشقان پاستا هستید، خوشحال باشید زیرا 

پاستا از آن ‌دسته غذاهایی است که صد مدل دســتور پخت دارد و حتما نباید با 
خامه و چربی زیاد درســت شــود. پس در قدم اول  بهتر است پاســتاهایی را که در 

دستور پخت‌شان خامه وجود ندارد، بخوریم؛ این دسته علاوه بر خوشمزه بودن سالم 
هم هستند اما اگر برای شما  لذت پاســتا با خامه گره خورده‎است پیشنهاد می‌کنم این 

مدل را در خانه درســت کنید .چــون حداقل می‌توانید میــزان خامه را 
کنترل کنید. همچنین  این غذا به‎خاطر گندم استفاده‌شده در آن می‌تواند 

به شما انرژی و فیبر کافی را برای کارهای روزمره‌تان بدهد و کمک کند در 
روز کمتر احساس گرسنگی کنید. جالب‎تر از همه این‌که شما می‌توانید با 

خوردن پاستا وزن کم کنید. مگر ممکن است؟ بله به این شرط که این غذا 
را در وعده ظهــر و قبل از شــام با مخلفاتــی مثل ســبزیجات، گوجه‌فرنگی، 

تخم‎مرغ، میوه، قارچ و روغن زیتون بخورید؛ این‎طوری علاوه بر سیر ماندن در 
طول روز، لاغر هم می‎شوید.

پاستا بخورم یا نه؟

گپی درباره چالش همیشگی تعادل برقرار کردن بین کتاب درسی و غیردرسی 

مصائب کتاب‎خوان ها   

گالری

مریم ملی| روزنامه نگار 

حتما شــنیده‎اید خفاش‏‌ها بینایی خیلی کمی دارند و از طرفی 
هم می‌دانیم که آن‎هــا روز را درون غارهــا و مکان‌‏های مخفی 
می‏‌گذراننــد تــا شــب از راه برســد و برونــد ســر کار و 
زندگی‌‏شــان. جانورشناســان سال‏‌هاســت از این شیوه 
زندگی خفاش‌ها حیرت‎زده هستند و بعد از کلی تحقیق 
و آزمایش متوجه شــده‌‏اند که راز زندگی شبانه خفاش‎ها و 
توانایی پیــدا کردن طعمــه، درون مغزشــان نهفته اســت. 
سیســتم شــنوایی و نوع عملکرد مغز آن‎ها طوری اســت که 

باعث می‎شود با بقیه حیوانات خیلی تفاوت داشته‌باشند. 
آن‎ها در شــب، امواج صوتی را به اطراف‎شــان می‏‌فرســتند 
و با برخورد ایــن امواج به اشــیای اطراف و بازتابش به ســمت 
خودشــان می‎فهمنــد کــه مانعی ســر راه‎شــان هســت یــا نه و 

حشرات و جانداران کوچک را شــکار می‎کنند. درواقع صدایی را که این 
پستاندارانِ پرنده از خودشان درمی‎آورند، ما نمی‎توانیم بشنویم چون در 

محدوده شنوایی انسان‎ها نیست.
 یکــی از آزمایش‎های جالب دربــاره خفاش‌‏هــا را یک کشــیش ایتالیایی 
در ســال 1790 انجام داده‎اســت؛ او تعدادی خفاش بینوا را توی اتاقی 
مطلقا تاریک رها و اطراف اتــاق را هم پر از نخ‏‌های ابریشــمی پرپیچ‎وخم 
کرد تا ببیند خفاش چطوری خودش را از چنین شرایطی نجات می‎دهد. 
سپس در کمال شــگفتی دید که خفاش‌ها )درحالی‎که »اسیر شدیم این 
وقت شب« توی چشم‎شان موج می‎زد( خیلی راحت توانستند در تاریکی 
مطلق مسیر خروج را پیدا کنند. پس مشــخص شد که آن‏‌ها از چشم‌شان 

برای مسیریابی استفاده نمی‌‏کنند. 
آزمایش‏‌هــای جدیدتــر هم نشــان داده‌اســت که مغــز خفاش شــبیه یک 
قطب‌‏نمای سه‌بعدی عمل می‌‏کند و هرچه چشمش ضعیف و کم‏‌سو است، 

درعوض گوش‎ها و مغز حیرت‌‏آوری دارد.
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عکس  از سریال کمال

آثار شما

ساختمانی شبیه تابلوی جیغ     
وقتــی  کــه  دیده‌ایــد  حتمــا 
می‌‌خواهند چیزی را در فیلم‌ها 
وهــم‌ انگیــز نشــان دهنــد آن را 
منحنــی و معــوج  مــی کننــد یــا 
مثلا در تابلــوی معروف »جیغ«، 
اثر »ادوارد مونک« برای نشــان 
دادن فضای وهــم‌ انگیز خطوط 
کشــیده  منحنــی  به‌صــورت 
شــده‌اند. می‌توانید تصور کنید 
درواقعیت با ساختمانی روبه‎رو 

شــوید که به شــکل معوج ســاخته شده‌باشــد؟ ســال 2004 در لهســتان ســاختمانی 
ســاخته شــده که نمای آن کاملا منحنی و موج‌دار اســت به‌طوری که شــب‌ها با روشن 
شــدن چراغ‌هایش شــکل مرموزی پیدا می‌کند و انــگار از فرط خســتگی درحال ذوب 
شدن است. در این ساختمان که از آن اســتفاده تجاری می‌شود و به یکی از جاذبه‌های 
گردشگری تبدیل شده اســت، از مصالح مخصوصی استفاده شــده تا دوام لازم را برای 

خمیده ماندن داشته‎ باشد.

سنجاب‌های فراموشکاری که درخت می‌کارند

اول فصل ســرما بــرای خیلی از 
ما پیــش می‌آیــد که تــوی جیب 
کاپشن و پالتوی‌مان پولی را که 
ســال قبــل گذاشــته و فراموش 
کرده‎بودیــم، پیــدا ‌کنیــم. قطعا 
حس خوشحال‌ کننده‌ای دارد، 
فراموشــکاری در طبیعــت هــم 
گاهی بــه اتفاقات خوبــی منجر 
می‌شــود. گونه‌ای از سنجاب‌ها 
در جنــگل زندگــی می‌کنند که 

در فصل زمستان گردوها یا بعضی بذرهای دیگر درختان را زیر زمین پنهان می‌کنند تا 
به‌تدریج ازشان استفاده کنند. اما خیلی اوقات فراموش می‌کنند بذر را کجا کاشته‌اند، 
این بذرها در فصل بهار جوانه می‌زنند و در طول ســال‌ها جنگل‌هایــی انبوه را به‎وجود 
می‌آورنــد. گفته می‌شــود بســیاری از درختان بلــوط زاگرس بــه همین ترتیب کاشــته 
شــده‌اند. نکته جالب این اســت که ســنجاب‌ها به‌طور غریزی بهتریــن و باکیفیت‌ترین 

بذرها را انتخاب می‌کنند بنابراین شانس رشد آن‌ها هم بیشتر است.

درخت غان برف‎پوش
amazing :منبع

عجایب

»جوانه«، گرچه برای مخاطب‎های رفقا سلام!
نوجوان منتشر می شه ولی خودش ازنظر 

سنی، بچه کم‎سن و کم‎تجربه‎ایه که داره سعی 

می‎کنه یه چیزایی رو یاد بگیره. پیام‎ها و نظرات شما هم تو 

این مدت بهش کمک‎ کرد درست و غلط راهش رو بهتر پیدا کنه؛ 

پنج‎شنبه اولین شماره از جوانه جدید منتشر می شه که امیدواره در مسیر 
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درون سینه‎ام رازی نهان بود 

اگر 
خفاش‎ها 
 نمی‎بینند

 پس چطور 
راه‎شان را 

 پیدا 
می ‎ کنند؟ 

مهدی در حال تمرین 

 اول درس ات رو بخون!
اگر بین خوانــدن کتاب درســی و غیردرســی انتخابی وجود 
داشته‎باشــد، خیلی‎های‎مان احتمالا می‎پرسیم ببخشید 
گزینه هیچ‎کدام ندارید؟ اما واقعیت این است که بالاخره 
خوانــدن، یکــی از راه‎هــای یادگرفتــن اســت. از بچه‎ها 
می‎پرسم اگر حق انتخاب داشتند، چه می‎کردند؟ پرنیان 
می‌گویــد: »من اگر انتخابی داشــتم به‌جــای کتاب‎های 
مدرســه، برای هــر درســی منابــع‌اش را پیدا می‌کــردم و 
می‌خواندم تا هــم چیزی یــاد بگیرم و هــم لذت ببــرم. الان 
اما فقط درس ‌می‌خوانــم تا نمره بگیــرم«. عَذرا بر ســر دوراهی 
مانده‎اســت و نمی‎تواند تصمیم بگیرد: »هم دوســت دارم کتاب‎های 
درســی‎ام را بخوانــم و نمره‎هایــم کامل باشــد هم دلــم می‎خواهد وقت بیشــتری بــرای خواندن 
غیردرســی‎ها داشته‎باشــم«. آتنــا می‎گویــد: »از آن‎جایــی کــه درس خوانــدن کمــک می‌کند به 
هدف‎هایم برسم، هر دو را با هم می‌خوانم«. خب، انتخاب همیشه به این سادگی نیست؛ آن‎هایی 
که کتاب غیردرسی‎شــان را لای کتاب درســی مخفی کرده‎اند و نصفه شــب زیر پتو با نور گوشی 
رمان خوانده‎اند، خوب می‎دانند من چه می‎گویم. آتنا درباره واکنش معلم‎ها به کتاب غیردرسی 

خواندنش می‎گوید: »واکنــش بدی ندارند اما خب معمولا می‎گویند این ســه ســال، ســال‎های 
سرنوشت‌ساز زندگی ماست و باید اول درس‎های‎مان را بخوانیم«. تجربه عَذرا هم مشابه دوستش 
اســت: »برخورد معلم‎ها خوب اســت اما تا زمانی که درس‌های‎مان را ســر فرصــت تحویل دهیم. 
خانواده‌ام هم با این‎که با کتاب خواندنم مشکلی ندارند ولی می‌گویند به‎جز کتاب، چیزهای دیگری‌ 

مثــا لبــاس بــرای خودم 
بخرم«. پرنیان می‌گوید: 

کــه  مواقعــی  »جــز 
زیاده‎روی می‌کنم، 

خانــواده  از 
د  ر خــو ز با

مثبــت 
می‌گیرم«. 

    دورهمی
نسترن رضوی| خبرنگار

گاهی  اگر  می‌کنید،  استفاده  غیر‌درسی  کتاب  خواندن  برای  فرصتی  هر  از  اگر 
سر‌کلاس دور از چشم معلم‌ها رمان می‌خوانید، اگر زنگ های تفریح به‎جای مرور 

درسِ ساعت بعد شعر می‎خوانید و خلاصه همیشه به دنبال راه گریزی هستید تا به 
کتاب خواندن‌تان برسید، با مهمانانِ این هفته جوانه هم‎دردید. در این دورهمی با 
»پرنیان رضائیان«، »آتنا علی‌آبادی« و »عَذرا غنی« 16ساله درباره چالش‌های کتاب 

غیر‌درسی خواندن گفت‎وگو کردیم.

و بوی شال او در شهر پیچید
کسی عطر مرا اصلا نبویید 				  

سکوت من ز فقر واژه‌ها بود
				 ولی محبوب من چیزی نفهمید  

درون سینه‌ام رازی نهان بود
که بعد از رفتنش بغضم نترکید 				  

تمام شهر ما را دیده‎بودند
				 همین هم غصه را می‌کرد تشدید  

غم از چشم دلم آرام بارید
				 و او آشوب روحم را نمی‌دید  

از آن روزی که شعرش را شنیدم
				 وجودم پر شده از شک و تردید  

من آن برف سفید پشت بامم
				 که محوم می‌کند مانند خورشید  

خبر آمد که می‎چرخد زمانه
صبوری کردم و سمتم نچرخید 				  

اگر آرامشش در رفتنش بود
چرا گل‌های باغش سخت خشکید؟ 				  

 آیدا پاکزاد | 17 ساله 

  شــما هم می توانیدآثارتان را به شــماره های بالای صفحه بفرستید تا با 
اسم و عکس خودتان منتشرشان کنیم .

 بچه‎باحال‎ها کتاب نمی‎خوانند؟
چقدر کتــاب غیر‌درســی می‌خوانیــد؟ پرنیان صحبت را شــروع 
می‌کند: »من‌ از هشت سالگی کتاب خواندن را شروع کردم. 
در دوره راهنمایــی روزی چهار ســاعت کتــاب می‌خواندم 
ولی امسال که وارد دبیرستان شدم و درس‎ها سنگین‌تر 
شده‎اســت، کمتر وقت مطالعــه دارم، برای همیــن از هر 
فرصــت آزادی برای کتــاب خواندن اســتفاده می‌کنم«. 
آتنا می‌گوید: »از کودکی کتاب تســکین و تفریح من بود؛ 
همه نــوع کتابــی مطالعه می‌کنــم و لــذت می‌بــرم«. عَذرا 
خاطره جالبــی از کودکی‌اش تعریف می‌کنــد: »من از بچگی 
کتاب خواندن را دوســت داشــتم. مادرم تعریف می‎کند که موقع 

غذا خوردن برایم کتاب می‌خواند تــا غذایم را بهتر بخورم«. خوره کتاب‎ها وقتی بزرگ می‎شــوند، 
بازخوردهای مثبت و منفی زیادی نسبت به این علاقه و عادت‎شان می‎گیرند. از بچه‎ها می‎پرسم نظر 
اطرافیان‎شان درباره علاقه آن‎ها به کتاب چیست، پرنیان می‌گوید: »گاهی ممکن است بچه باحالی به 
نظر نرسیم. بعضی‎ها فکر می‌کنند ما برای فرار از درس کتاب می‌خوانیم و یک عده هم تصور می‎کنند 
ما می‎خواهیم برای‎شان کلاس بگذاریم؛ مثلا وقتی به موضوع جدیدی اشاره می‌کنیم یا توی بحث‎ها 
کلمه قلمبه‌سلمبه‎ای از دهن‎مان درمی‎رود«. عَذرا می‌گوید: »تا حالا برخورد‌ بدی ندیده‌ام. حتی 
جالب است بهتان بگویم که دوست مشترک من و پرنیان با دیدن کتاب خواندن ما به مطالعه علاقه‎مند 
شده‎است«. آتنا معتقد است: »این‌که مردم چطوری برخورد می‎کنند، بستگی به خود ما دارد؛ من 
نظرات منفی درباره کتاب‌خواندنم را با شوخی جواب می‌دهم و سعی می‎کنم رفتارم طوری نباشد 

که دیگران دربرابر کتاب خواندن، جبهه بگیرند«.

 کتاب‎خوان‎ها آدم‎ های خوب قصه‎اند؟
به نظر شما کتاب خواندن امتیاز محسوب می‌شود؟ بعضی‎ها معتقدند کتاب‎خواندن از ما آدم‎های 
بهتر و فهیم‎تری می‎ســازد، بعضی‎ها هم می‎گویند مطالعه به‎خودیِ خود ارزشــمند نیست. آتنا با 
گروه دوم موافق اســت: »کتاب خواندن به تنهایی، ارزشــی به ما اضافه نمی‌کنــد. تأثیر کتاب روی 
ما به این بستگی دارد که چقدر ظرفیت برداشــت داریم. به‎علاوه کتاب خواندن، تنها راهِ فهمیدن 
نیست؛ بعضی‌ها درسی را که ما از کتاب می‌گیریم، به شــکل دیگر و از روش‎های دیگر می‌گیرند«. 

پرنیان توضیح می‎دهد: »من حتی بعضی‎وقت‌ها 
احساس می‌کنم کتاب خواندن امتیازی ندارد 
چون آدم هرچه بیشــتر می‌خواند، بیشتر درد 
می‌کشــد! اگــر گنده‎گویــی)!( نکنــم، بعضی 

وقت‎ها آرزو می‌کنم کاش کتاب خوان نبودم«.

با استفاده از شماره های بالای صفحه سوالات تان را برای ما بفرستید

صفحه نوجوان
 را روزهای فرد بخوانید

ی
حمدپور،  مراد
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