
در این روزها که حسابی بازار پختن کیک ها و شیرینی های خانگی داغ است، 
احتمالا شما هم دست به کار شده اید و در کنار بزرگ ترها با آرد و شکر سرگرم  

هستید . یکی از بهترین لذت هایی که می توانید در این روزها تجربه کنید، همین 
لذت آشپزی در کنار خانواده است. من هم نمی خواهم ضدحال بزنم اما یادتان 

نرود که پختن و خوردن کیک را به یک عادت هر روزه تبدیل نکنید. درست است 
که کیک ها به دلیل داشتن شیر و تخم مرغ حاوی موادمعدنی، کلسیم و پروتئین و 

ویتامین های آ، دی، ای و ب 12 هستند اما از  طرف دیگر  به دلیل داشتن روغن، 
شــکر و آرد ســفید تقریباً کالری بالایی دارند. ارزش غذایی هــر 1۰۰گرم کیک 

معمولی حدود ۳۰۰ کالری است که مقدار نسبتاً بالایی محسوب می شود. اگر 
شما هر روز 2۰۰گرم کیک یا 1۰۰گرم دسر شکلاتی نوش جان کنید، باید برای 

سوزاندن این مقدار تقریبا یک ساعت ورزش کنید. اگر در این مدت لذت آشپزی را 
فقط با خوردن دسر و کیک و بدون تحرک روزانه ادامه دهید، بعد از تمام شدن قرنطینه 

بیشتر لباس های کمدتان بلااستفاده می شوند و باید به فکر خریدن لباس هایی با اندازه  
بزرگ تر از اندازه همیشگی تان باشید.
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جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

با کیک های خانگی زیاد صمیمی نشوید! 

بگو نگو

دکتر سنگی؛ ابرقهرمان مجهز به علم و دانش 

 زندگی سلام
  یک شنبه

 24فروردین   ۱۳۹۹    
 شماره ۱۵۷۱ 

پیشنهاد

محمدعلی محمدپور| خبرنگار

هر هفته این جا، آدم ها از حرفه های شان می گویند و حرف های شان قرار است
 به ما کمک کند مسیر آینده مان را با آگاهی بیشتری انتخاب کنیم.

من مترجم هستم   

سالم باشک 

پدیده ابرماه )supermoon(که  در آن، ماه نســبت به همیشــه درخشان تر و بزرگ تر 

است. این عکس، فروردین امسال در لندن ثبت شده است.
nbcnews :منبع

فاطمه قاسمی | خبرنگار

یک شــنبه هااین جــا بــا هم 
 زبــان تمرین مــی کنیــم . به مــا بگویید
یــاد گرفتــن چــه چیزهایــی در زبــان 
انگلیســی برای تان سخت اســت تا راه 

آسان تر کردنش را با هم پیدا کنیم .

 
الهام حبشی| خبرنگار 

ژاپن هرسال انبوهی از انیمه های جدید تولید و منتشر می کند که در این میان چند
 انیمه انگشت شــمار جهانی می شــوند و شــهرت پیدا می کنند. »ویلند ســاگا«، »شیطان کش«، 
»ناکجاآباد موعود«، »دورورو«، »قیام قهرمان ســپر«، »کاگویا ساما عشق جنگه« و »دکتر استون«  
هفت انیمه ای بودند که با انتشار اولین فصل خود، در جشنواره های مختلف بین المللی جوایز و 
افتخارات بسیار کسب کردند. انیمه هایی که هر کدام شان ارزش دیده شدن دارند اما از آن جایی 
که ستون پیشــنهادمان محدودیت کلمه دارد، تصمیم گرفتم بیشــتر از »دکتر استون« برای تان 
بگویم. انیمه ای که به اعتقاد من شگفتی ســاز ســال 2۰19 بود. »کرانچی رول«، شرکت ناشر و 
توزیع کننده آمریکایی مانگا و انیمه، شخصیت اصلی دکتر استون، »ایشیگامی سِنکو« را به عنوان 
بهترین شخصیت داستانی سال معرفی کرد. سِنکو نه تنها از لحاظ داستانی که از نظر طراحی هم 
ویژگی های منحصربه فردی دارد. موهای سِنکو به طرز عجیبی به سمت بالا متمایل است و روی 
یقه پیراهنش فرمول انرژی حک شده است؛ مشخصاتی که شما را به یاد اینشتین خواهد انداخت. 
اگر با انیمه های قهرمان  محور ژاپنی آشنایی داشته باشید، حتما متوجه تفاوت های عجیب و جذاب 
این انیمه با دیگر داستان های قهرمان محور خواهیدشد. سِنکو اولین قهرمانی است که نه مشت 

می شــود و نه از اســتخوان کمرش کوبنده دارد، نه بازوهایش کــش می آیند، نه تبدیل به تایتان 
انبرهای غول آسا بیرون می زند. سِنکو پسر نوجوانی است که 
بیشتر وقتش را در آزمایشگاه دبیرستان می گذراند و نیروی 
فرابشری او »علم و دانش« است. داستان »دکتر استون« از 
جایی آغاز می شود که یک نور ناشناخته به کره زمین تابیده 
می شود. با برخورد این نور اسرارآمیز به زمین، تمام پرندگان 
و انسان ها در یک لحظه به سنگ تبدیل می شوند و بشر در 
چشــم برهم زدنی از بین می رود. پس از گذشت ۳7۰۰ 
ســال یک نفر به طریقی که خواهیددید، از قالب سنگی 
خود به سلامت بیرون می آید. این یک نفر کسی نیست 
به جز »دکتر استون« یا همان پسر دانشمندی که علم و 
علاقه سرشاری به نجات بشریت دارد. بعد از تماشای 
»دکتر ســنگی«، دیگر هرگز از خود نخواهید پرســید 

درس و مشق و مدرسه به چه کارمان می آید!

  من کی ام؟
 رویا پورآذر هســتم، متولد 1۳4۳ در تهران. حرفه ام مترجمی اســت. در زمینه ترجمه کتاب کار 

می کنم و هم اکنون دبیر ترجمه نشر »اطراف« هستم.
  چطور مترجم شدم؟

رشــته دانشــگاهی ام ابتدا فیزیوتراپی بود. مدتی بعد آن را به بیوشــیمی تغییر دادم ولی آن ها را 
هم رها کردم و این بار ادبیات انگلیســی را که خیلی به آن  علاقه داشتم، 
انتخاب کردم. این رشــته را تا مقطع کارشناسی ارشــد پیش رفتم. بعد 
مدرک کارشناسی ارشد  ادبیات نمایشی گرفتم. نهایتا سال 94 دکتری 
ادبیات انگلیسی را هم تمام کردم. ضمنا همزمان با تحصیلم شروع به کار 
ترجمه کردم و تاکنون چندین کتاب از جمله یک کتاب در حوزه نوجوان با 
نام »برای دیدنت می میرم« که به صورت نامه نگاری است، ترجمه کرده ام.

    شما چطور می توانید همکار من شوید؟
نمی خواهم بگویم برای مترجم شدن حتما تحصیلات دانشگاهی در این 
رشته لازم دارید اما قطعا خیلی کمک خواهدکرد. هرکس با یادگرفتن 
زبان و تسلط پیدا کردن به زبان فارسی و زبان خارجی مد نظر می تواند 
وارد کار ترجمه شود اما برای ارائه یک ترجمه خوب، حتما باید تجربه و 
مهارت لازم را پیدا کنید که با مطالعه و ترجمه کردن زیاد به دست می آید.

    مترجم باید چه روحیاتی  داشته باشد؟
مترجمی بیش از هر چیز حوصله و علاقه شدید به بازی کردن با کلمات 
را می طلبد. باید بدانید که این کار صرفا برگرداندن یک جمله از زبانی به 
زبان دیگر نیست بلکه انتقال یک مفهوم از یک فرهنگ به فرهنگی دیگر 
اســت. یک مترجم خوب باید به هر جمله ای کــه می خواهد ترجمه اش 

کند، به چشــم یک معما نگاه کند. خیلی مهم اســت که به خود زبان فارســی هم مسلط باشیم، 
کلمه های متنوعی بلد باشیم و ساختار زبان فارسی را بدانیم.درضمن  ترجمه یک کتاب نیاز به 
تحقیق و کسب اطلاعات مرتبط با موضوع مورد ترجمه هم دارد؛ به طوری که یک مترجم ممکن 
اســت برای ترجمه یک کتاب مجبور باشــد چند کتاب مرتبط بخواند تا بتوانــد ترجمه ای دقیق 

ارائه دهد. 
    با تحصیلات و توانایی های مشابه 
مــن، چــه کارهــای باحــال دیگری 

می توانید انجام دهید؟ 
مترجمی می تواند شکل های مختلفی 
همزمــان  ترجمــه  از  داشته باشــد؛ 
شــفاهی مثلا برای تلویزیون گرفته تا 

مترجمی در تورهای گردشگری، مترجمی در مطبوعات، مترجمی برای زیرنویس فیلم ها و دوبله 
کردن شان و همچنین مترجمی در زمینه کتاب که خود من در آن فعالیت دارم.

    کارم را چطور انجام می دهم؟ 
برای ترجمه یک کتاب اول حتما باید کتاب را کامل بخوانیم. من ســعی 
می کنم کلمه های کلیدی و تخصصی آن را فهرست کنم تا معادل دقیقی 
برای شــان پیدا کنم. در ادامه پاراگراف به پاراگراف جلو می روم. خیلی 
اوقات در  یــک متن مــدام باید برگــردم قبلی هــا را بخوانم و تغییرشــان 
دهم. ترجمه هم که تمام شــود می گذارم مدتی زمان بگذرد و باز دوباره 
می خوانم و بعضــی چیزهای آن را تغییر می دهم تا لحن متن یک دســت 

شود و دقیق ترین جملات را نوشته باشم.
    ابزار حرفه ترجمه چیست؟

یک فرهنگ لغت فارسی حتما باید همراهم باشــد که از نسخه کامل آن 
بر روی رایانه اســتفاده می کنم. همچنین یک فرهنگ لغت انگلیسی به 
انگلیسی، یک فرهنگ لغت انگلیسی به فارسی و فارسی به انگلیسی هم 
لازم دارم. اینترنت هم باید در دسترسم باشــد تا به صورت آنلاین درباره 
موضوعات تحقیق کنم. اگر متن تخصصی باشــد حتمــا باید متخصص 

مربوط به آن، با من همراهی کند.
    یک مترجم کتاب چقدر درآمد دارد؟

بستگی به میزان فعالیتش دارد. قراردادهایی که با ناشران بسته می شود 
با توجه به سوابق مترجم و پرفروش یا کم فروش بودن کتاب می تواند متفاوت باشد. به طور کلی در 

شرایط این روزهای بازار کتاب، مترجمی کتاب شرایط مالی خوبی ندارد.
شما هم نظرات تان را درباره مطالب جوانه ازطریق شماره های بالای صفحه به ما  بگویید. 

حتما ابتدای پیام تان بنویسید »برای جوانه« و اسم و سن تان را هم فراموش نکنید. 

    

 Try to fit some regular exercise into your daily routine           :مثال

  )سعی کنید در برنامه روزانه خود، ورزش منظم

                   داشته باشید. (

زهرا فرنیا| طنز پرداز

آموزش کتلت برای جوانه ای های توی خانه! 

 شاید فکر کنید پیام های شــما به مجلات و روزنامه های مورد علاقه تان خوانده 
نمی شود در صورتی که این طور نیســت ؛ خوانده می شود،   آن هم به طور کامل 
 امــا در کمــال ناباوری بــا بی توجهی که کشــنده ترین ســلاح اســت، تکــه و پاره 

می شود .
ما چون خیلی طرفــدار صلحیم،  این ســتون را راه انداختیم که با شــما دوســت 
باشــیم و اختلاط کنیم . نویســنده این ســتون می داند که چطور به پیام هایتان 
جواب بدهد چون بین خودمان بماند به شــکل شــگفت انگیزی خودش هم یک 

روز نوجوان بوده . 

کلاس زبان

   الان چندشنبه ایم جوانه؟ چی کار کنم حساب روزا رو ندارم؟
   سلام به دست  و روی نشسته ات عزیزم! باید بگویم که نگران نباش، این یک مشکل 
جهانی است و فقط تو نیستی که حساب روزها از دستت دررفته. دانشمندان دست شان 
بند ســاخت واکســن اســت اما من یکی این جایم که مشکل شــما را حل کنم. مشکلات 
جدید نیازمند راه حل های جدید هســتند پس اصلا شــمارش شــنبه، یک شنبه و این ها 
را دور بریزید. هر روزی کــه نیاز دارید بدانید کی بوده، یا امــروز بوده، یا دیروز، یا فردا. 
خیلی بخواهید دقیق شــوید پس فردا و پریروز را هم اضافه می کنیــم. الکی خودتان را 

درگیر نکنید، کارهای مهم تری داریم.

    قسمت آموزشی نمی ذاری جوانه؟ مثلا آشپزی.
   چرا اتفاقا می خواســتم آموزش کتلت را بنویسم که گوشــت را با سیب زمینی مخلوط 
می کنیم و می گذاریم ســرخ شــود. فقط دقت کنید که کتلت ها را باید هی جابه جا کنید تا 
نسوزد. از آموزش کامل و ادویه ها و مقدار مواد منصرف شدم چون یادم افتاد الان همه تان 
یک پا کتلت اید! آموزش لازم ندارید. با آن همه گوشتی که از بی تحرکی به بدن تان چسبیده 
و آن همه ســیب زمینی چیپس در شکم تان، قشــنگ مواد اولیه کتلت را تشکیل می دهید. 

فقط در رختخواب خوب از این پهلو به آن پهلو شوید که خدایی نکرده نسوزید!

    جوانه این وضع تا کی ادامه داره؟
     از دوستان دانشــمندم می پرســم و خبر می دهم. البته توصیه خودم این است که آن 
دانش آموزی که این ویروس را درســت کرد تا مدرســه نرود و بهانه تعطیلی کلاس ها شد، 
خودش با زبــان خوش بیاید و واکســن اش را لو بدهــد. فکر کنم کافی باشــد، تعطیلی هم 

مزه اش را از دست داده دیگر! تابستان، جبران کن.

مسیر

 ایده و اجرا:قرنطینه و روزهای بارونی 
محمد علی محمدپور،  سعید  مرادی

کمیک

مهسا کسنوی| خبرنگار

شما گفتین: بعضی شغل ها هستن که فقط 
دیدنش تو ســریال ها و فیلم های سینمایی 
قشــنگه و هیجان داره. مثل همین کارآگاه 
بودن که در صفحه جوانه درباره اش مطلب 

نوشتید.

Exercise  

 ورزش هــای رقابتــی و مشــخصی مثــل فوتبــال، 

بدمینتون، بوکس و شنا

ورزش یا تمرینی که هدفش سلامتی و بالا بردن توانایی بدن است

Her favorite sport is Badminton   :مثال

)  ورزش مورد علاقه او بدمینتون است(

رفقا سلام!
امیدوارم حالتون خوب باشه. فردا، 

روز بزرگداشت عطار نیشابوریه. شما از این 

شاعر و حکیمِ بزرگ چی می دونین؟ منظورم چیزهایی 

مثل سال و محل تولد و فهرست آثار نیست که تو کتاب های 

مدرسه، اونم به خسته کننده ترین شکل ممکن، پیدا میشه . تا حالا پای 

حرف هاش نشستین؟ پیشنهاد می کنم برای شروع، »گزیده تذکرة  الاولیا« از 

نشر قدیانی رو پیدا کنین و بخونین؛ این کتاب، خلاصه ساده  شده ای 

شماره پیامک 2000999کیف می کنین.از حکایت های جذاب عطار  رو گردآوری کرده که از خوندنش 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

Sport

حالا اگه کرونا و قرنطینه نبودهمه دل هامون اون بیرونه

استوری های همیشگی رو بازسازی کنیم

آخ اگه کرونا 
نبود...

این لباس هات 
رو تازه شسته بودم 

می خواستی گِلی شون 
کنی؟

مادر بیا اینو بپوش 
این دیگه نهایت سرما می خوری!

حرارتیه که می تونم بدم

آخرین باری که 
بارون اومد کی بود؟

فکر کنم 
2675 روز قبل وایستین وایستین! 

راننده رو جا گذاشتین!

نابغه! یه 
موقع با ماشین 

ددی نری تو 
باغچه!

یه روز 
بارونی و خوشحال 
همین الان یهویی

عکس از برنامه کتاب باز 


