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شاید برای شما هم پیش بیاید که در طول روز اشتهای غذا خوردن نداشته باشید یا تصور 
کنید با نخوردن یک وعده غذایی می توانید وزن کم کنید. اگر این گونه فکر می کنید، باید بگویم بهتر است 

طرز فکرتان را تغییر دهید و این اشتباه بزرگ را همین الان متوقف کنید. شما حتما باید وعده های غذایی را 
کامل بخورید زیرا ممکن است روز بعد برای جبران، بیشتر غذا بخورید و این کار می تواند به افزایش وزن  منجر 

شود. همچنین حذف وعده های غذایی، رشد استخوان ها، بلند شدن قد، ماهیچه سازی بدن و حتی یادگیری 
شما را دچار مشکل می کند. پس حتما هر روز صبحانه بخورید. صبحانه به فعالیت عضلات بدن کمک می کند. 

اگر صبــح زود وقت صبحانــه خــوردن ندارید، این 
وعده را حذف نکنید و دست کم یک میوه مثل سیب 

یا موز را به عنوان صبحانه صرف کنید. سعی کنید ناهار 
و شام را همراه با خانواده بخورید. وقتی با خانواده غذا 

می خورید، بیشــتر از غذاهای سالم اســتفاده می کنید. 
میان وعده ها را از یاد نبرید؛ خوردن میان وعده های سالم و 

مغذی به شما امکان می دهد که انرژی از دست رفته خود را 
بازیابید و فعالیت روزمره تان را بهتر از قبل ازسربگیرید. 
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نویسنده: وون پیونگ سون
مترجم: فریناز بیابانی

نشر: دانش آفرین
قیمت: 60هزار تومان

سیدمحمدحسین پورعباس|  خبرنگار افتخاری جوانه       

داستان »بادام« ماجرای زندگی پسر نوجوانی است به نام »یون جه« که از انتقال و 
درک احساســات ناتوان اســت. بادام های مغز یون جه به قدر کافی رشد نکرده اند و همین 
مسئله باعث بی تفاوتی  حســی او شده اســت. بادام یا »آمیگدال« قســمتی از مغز است که 
وظیفه شناسایی و بیان احساســات را برعهده دارد و درست عمل نکردنش در مغز یون جه 
دلیلی است که احساســاتی چون خشــم و ترس برای او بی معنی و توخالی هستند. مادر و 
مادربزرگ یون جه تلاش می کنند او را برای زندگی در جامعه آماده کنند که اتفاقی در شب 
تولد 11ســالگی اش زندگی او را برای همیشــه دگرگون می کند. در این مسیر یون جه در 

فروشــگاه کتاب فروشــی کــه قبــلا مــادر و 
مادربزرگش آن را اجاره کرده بودند، مشغول 
کار می شــود. او در ایــن محیــط، بــا افــراد 
متعددی آشنا می شود اما همه قادر به درک 
او نیســتند. بیشــتر از این، ماجــرا را توضیح 
نمی دهم تا خودتان با خواندنش لذت کافی 
را ببرید. من بخش های زیادی از داســتان را 
دوســت داشــتم و قصه به نظرم واقعا کشــش 
حــدود  کتــاب  ایــن  طوری کــه  داشــت؛ 
250صفحه ای را ســه روزه تمــام کردم. فکر 
کنم داستان غیرمعمول این پسر کره ای برای 

شما هم جذاب باشد.
کتاب قــاچ: »هیــچ آدمــی نیســت کــه نتوان 
نجاتــش داد. این آدم ها هســتند که از نجات 

هم دست می کشند.«

وعده غذایی ات را حذف نکن 

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه هااین جا با هم زبان تمرین
 مــی کنیــم . بــه مــا بگوییدیــاد 
گرفتــن چــه چیزهایــی در زبان 
انگلیســی برای تان سخت است 
تا راه آســان تر کردنــش را با هم 

پیدا کنیم .

   

مثال:

It's   time   for   me  to  hit    the    sack, I'm   

so   tired.

 ترجمه:  وقت رفتن به رختخواب است،

 من خیلی خسته ام.

مثال:
It's    the     weekend . Sarah   is  
 sleeping     in.

  ترجمه:  امروز آخر هفته است. سارا بیشتر از 

حد معمول خوابیده است.

Hit   the   sack  
رفتن به رختخواب 

Sleep in 
بیش ازحد معمول خوابیدن

کلاس زبان

اصطلاحات 

بدون شرح 

رفقا سلام!
هفته پیش عکس های شما با موضوع 

پنجره به دستمون رسید که دوتاشون رو تو 

ستون »نگاتیو« نقد و بررسی کردیم. سوژه عکاسی دو 

هفته بعدمون »دیواره«. اگه دوست دارین مهارت عکاسی تون
 

 رو محک بزنین، تا جمعه آینده عکس هاتون از دیوار رو برامون به 

شماره  تلگرامی زیر بفرستین، تو پیام بنویسین »برای جوانه« و اسم و
سن تون رو  هم فراموش نکنین. 

شماره پیامک 2000999
شماره تلگرام 09354394576
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دزدان دریایی گنج ها را دفن می کردند؟ خیلی هــا تحت تأثیــر رمــان معــروف »جزیــره گنــج« 1
معتقدنــد دزدان دریایی، گنج های یافته شــده را دفــن می کردند. 
صندوقچه های پر از طلا و سکه ای هم که در فیلم ها و کارتون ها از دل 
زمین پیدا می شوند، تحت تأثیر همین باور است اما در واقعیت دزدان 
دریایی بعد از انجام عملیات، معمولا به سرعت غنیمت به دست آمده 
را بین خودشان تقسیم می کردند. در بســیاری از موارد گنج اصلا 
شامل مواد فاسدشــدنی بوده اســت؛ چیزهایی مثل کاکائو و انواع 

مواد خوراکی.
دزدی در دریا شغلی برای همه عمر بوده است؟ یکی دیگر از افسانه ها درباره شغل ناشریف دزدی در دریا 2

به تصویر پیرمــردی برمی گردد که سال هاســت به غــارت در آب ها 
می پردازد و یک طوطی هم روی دوشش دارد اما در واقعیت این کار 
چندان دوامی ندارد. دزدان دریایی اغلب در جنگ ها و درگیری ها 
کشته می شــدند. خوش  شــانس هایی که فقط زخم برمی داشتند 
هم به دلیل دسترسی نداشــتن  به امکانات پزشــکی و مزمن شدن 

زخم شان به بازنشستگی زودتر از موعد محکوم می شدند.
غارت در آب ها، آزاد و بی قاعده بوده است؟ خب بلــه، فیلم هایی کــه دربــاره دزدان دریایی ســاخته 3

شده اند، می گویند آن ها بی پروا به دل آب می زنند، گنجی به دست 

می آورنــد، گــروه را دور می زنند و با انبوه ســکه های طــلا می زنند 
به چاک. امــا در واقعیت همه خدمــه کشــتی دزدان دریایی دارای 
کد شناســایی بودنــد. آن ها قوانین سفت وســختی برای کارشــان 
تعییــن کرده بودند که امکان پیچاندن شــان وجود نداشــت. دروغ 
گفتن، دزدی کردن از گروه و جنگ و دعوا راه انداختن در کشــتی، 
مجازات های سختی درپی داشته  و به دردسرش نمی ارزیده است.

یکی دیگــر از باورهای نادرســت دربــاره دزدان دریایی، 4 دزدان دریایی شرور هستند؟
افســانه خشــن و شــرور بودن آن هاســت. خیلی ها معتقدنــد آن ها 
مردانی هســتند که دوســت دارند راه صدساله را یک شــبه بروند و 
عموما دنبال دردســر می گردند اما واقعیت این است که کارکردن 
به صورت قانونی در دریا همیشــه شرایط ســخت و غیرمنصفانه ای 
داشته است؛ دستمزدها بسیار پایین بوده است، کارگران به دلایل 
بی اهمیت ضرب وشــتم می شــده اند و اســتثمار آن ها بســیار رایج 
بوده اســت. بنا به همیــن دلایل بوده اســت که خیلی هــا به ناچار به 
دزدی دریایــی رو می آوردند تــا ازپس زندگی شــان بربیایند. گفته 
می شــود در هر دســتبرد دزدان دریایــی معمولا چندنفــر از خدمه 
کشتی غارت شده به سودای زندگی بهتر و منصفانه تر به تیم دزدان 

می پیوستند!
thoughtco.com :منبع

دزدان دریایی به شما 

نزدیک می شوند 

    

حتما می دانید که دزد دریایی، یک شــخصیت خیالی بیرون آمده از قصه ها و فیلم ها نیست. خب اگرهم  نمی دانستید،  الان 

فهمیدید که در زمان گذشــته و حتی همین امروز بعضی ها روزگارشان را با حمله به بار کشــتی ها می گذرانند و لزوما هم یک 

چشــم بند یا پای چوبی ندارند. در اطلاعات عمومی این هفته دزدان دریایی را از افســانه ها بیرون کشیده ایم تا کمی به شما  

نزدیک شوند و اطلاعات درستی درباره شان به دست آورید.

اطلاعات عمومی 

پاییز در درخت افرا

 زندگی سلام
  شنبه 

  27 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1976

لعنت بهت آیفون13! 
      جوانه نظرت درباره آیفون13 که تازه اومده تو بازار چیه؟

    اصلا گوشی خوبی نیست، چون نمی دونم چرا؛ ولی یک دلیلش اینه که موقع دعوا دلم 
نمیاد بزنمش تو کله داداشــم. باهاش حتی چای شــیرین صبح رو هم نمی شه هم زد و چند 

دلیل الکی دیگه که التیامی است بر ناتوانی ام در خرید این گوشی.

      جوانه چرا هیچ کس شبیه پست های اینستاگرامی اش نیست؟
    مگه بستنی عروسکی شبیه عکس روی جلدشه؟ مگه اون کیک ها که براساس عکس 
قراره از بین شــون کرم کارامل و شــکلات فندقی فوران کنــه اما تهش فقط یــه ذره قهوه ای 
هستن، شبیه عکس شون هستن؟ حتی به نظرم آیفون13 هم شبیه عکسش نیست. نخرین 

که گول می خورین.

      جوانه می دونستی 70درصد سطح زمین رو آب پوشش می ده و 30درصد دیگه اش 
رو یه دونه بیسکویت که به زحمت شکم آدم رو سیر می کنه اما نرمه هاش همه جا رو پر 

می کنه؟
    نه نمی دونستم، فکر می کردم بقیه سطح زمین پر شده از خشکی هایی که ما انسان ها 
روش زندگی می کنیم. راستی آیفون13 هم مثل بیسکویته، به درد آدم نمی خوره اما دردسر 

داره.

      جوانه باورت می شــه بابای من هنوز وقتی می ریم جایی، آروم میاد ازم می پرســه 
»سلام کردی بهشون«؟ 

    نه باورم نمی شــه چون این ســوال رو معمــولا مامان ها ن می کنن. ولی راســتش الان 
توفکرم این یکی رو چطوری ربطش بدم به آیفون13؟

      آقا چی می گن که اگه با گوشی تو خیابون بری ممکنه گوشیت رو بزنن؟ خود من الان 
گوشیم تو دستم بود اما... قیژژژژژژژژژ... .

    عه گوشیش رو زدن! خب ببینین اگه الان آیفون13 داشت، خیلی غصه می خورد. حالا 
که نداره، غصه می خوره اما کمتر.

      جوانه، الان که مسی از بارسا رفته، دیگه چرا و چگونه هوادار کاتالان ها بمونیم؟
    شما نوجوان مملکتی، شما آینده سازی، الان باید دغدغه ات همچین چیزی باشه؟ شما 
باید فکر کنی چطور می شه کشــور رو در آینده بهتر اداره کرد. شما باید دغدغه های بهتری 
داشته باشــی؛ مثل این که وقتی نمی تونی آیفون13 بخری، چطــور خودت رو متقاعد کنی 
که آیفون13 خیلی بده. که خیلی بده. اگه بد نبود دلش نمی اومد دلم رو بشــکنه. لعنت به 

تو آیفون13.      

الهه توانا |  روزنامه نگار


