
مهسا کسنوی |  روزنامه نگار

شاید برای شما هم پیش بیاید که در طول روز اشتهای غذا خوردن نداشته‌باشید یا تصور 
کنید با نخوردن یک وعده غذایی می‌توانید وزن کم کنید. اگر این‌گونه فکر می‌کنید، باید بگویم بهتر است 

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

شود. همچنین حذف وعده‌های غذایی، رشد استخوان‌ها، بلند شدن قد، ماهیچه‌سازی بدن و حتی یادگیری 
شما را دچار مشکل می‌کند. پس حتما هر روز صبحانه بخورید. صبحانه به فعالیت عضلات بدن کمک می‌کند. 

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

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

می‌خورید، بیشــتر از غذاهای سالم اســتفاده می‌کنید. 
میان‌وعده‌ها را از یاد نبرید؛ خوردن میان‌وعده‌های سالم و 

مغذی به شما امکان می‌دهد که انرژی از دست‌رفته خود را 
بازیابید و فعالیت روزمره‌تان را بهتر از قبل ازسربگیرید. 

healthline.com :منبع   

4

جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد

بگونگو 

سالم‎باشک 

کتاب بادام 

gu
ar

di
an

ز: 
س ا

عک

Ch
ar

lie
 H

an
ki

n،
 C

el
ik

ko
l، A

le
xa

nd
er

 D
ub

ov
sk

y :
 از

ی
ار

ا آث
ب

نویسنده: وون پیونگ سون
مترجم: فریناز بیابانی

نشر: دانش‌آفرین
قیمت: 60هزار تومان

سیدمحمدحسین پورعباس|  خبرنگار افتخاری جوانه       

داستان »بادام« ماجرای زندگی پسر نوجوانی است به‌نام »یون‌جه« که از انتقال و 
درک احساســات ناتوان اســت. بادام‌های مغز یون‌جه به‌قدر کافی رشد نکرده‌اند و همین 
مسئله باعث بی‌تفاوتی‌ حســی او شده‌اســت. بادام یا »آمیگدال« قســمتی از مغز است که 
وظیفه شناسایی و بیان احساســات را برعهده دارد و درست عمل نکردنش در مغز یون‌جه 
دلیلی است که احساســاتی چون خشــم و ترس برای او بی‌معنی و توخالی هستند. مادر و 
مادربزرگ یون‌جه تلاش می‌کنند او را برای زندگی در جامعه آماده کنند که اتفاقی در شب 
تولد 11ســالگی‌اش زندگی او را برای همیشــه دگرگون می‌کند. در این مسیر یون‌جه در 

فروشــگاه کتاب‌فروشــی کــه قبــا مــادر و 
مادربزرگش آن را اجاره کرده‌بودند، مشغول 
کار می‌شــود. او در ایــن محیــط، بــا افــراد 
متعددی آشنا می‌شود اما همه قادر به درک 
او نیســتند. بیشــتر از این، ماجــرا را توضیح 
نمی‌دهم تا خودتان با خواندنش لذت کافی 
را ببرید. من بخش‌های زیادی از داســتان را 
دوســت داشــتم و قصه به‌نظرم واقعا کشــش 
حــدود  کتــاب  ایــن  طوری‌کــه  داشــت؛ 
250صفحه‌ای را ســه‌روزه تمــام کردم. فکر 
کنم داستان غیرمعمول این پسر کره‌ای برای 

شما هم جذاب باشد.
کتاب‌قــاچ: »هیــچ آدمــی نیســت کــه نتوان 
نجاتــش داد. این آدم‌ها هســتند که از نجات 

هم دست می‌کشند.«

وعده غذایی ات را حذف نکن 

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه‎هااین 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 خسته‌ام.

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

  ترجمه:  امروز آخر هفته است. سارا بیشتر از 

حد معمول خوابیده‌است.

Hit   the   sack  
رفتن به رختخواب 

Sleep in 
بیش‌ازحد معمول خوابیدن

کلاس زبان

اصطلاحات 

بدون شرح 

رفقا سلام!
هفته پیش عکس‌های 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 عکس‌هاتون از دیوار رو برامون به 

شماره‌ تلگرامی زیر بفرستین، تو پیام بنویسین »برای جوانه« و اسم و
سن تون رو  هم فراموش نکنین. 
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دزدان دریایی گنج‌ها را دفن می‌کردند؟ خیلی‌هــا تحت‌تأثیــر رمــان معــروف »جزیــره گنــج« 1
معتقدنــد دزدان دریایی، گنج‌های یافته‌شــده را دفــن می‌کردند. 
صندوقچه‌های پر از طلا و سکه‌ای هم که در فیلم‌ها و کارتون‌ها از دل 
زمین پیدا می‌شوند، تحت تأثیر همین باور است اما در واقعیت دزدان 
دریایی بعد از انجام عملیات، معمولا به‌سرعت غنیمت به‌دست‌آمده 
را بین خودشان تقسیم می‌کردند. در بســیاری از موارد گنج اصلا 
شامل مواد فاسدشــدنی بوده‌اســت؛ چیزهایی مثل کاکائو و انواع 

مواد خوراکی.
دزدی در دریا شغلی برای همه عمر بوده‌است؟ یکی دیگر از افسانه‌ها درباره شغل ناشریف دزدی در دریا 2

به تصویر پیرمــردی برمی‌گردد که سال‌هاســت به غــارت در آب‌ها 
می‌پردازد و یک طوطی هم روی دوشش دارد اما در واقعیت این کار 
چندان دوامی ندارد. دزدان دریایی اغلب در جنگ‌ها و درگیری‌ها 
کشته می‌شــدند. خوش‌‌شــانس‌هایی که فقط زخم برمی‌داشتند 
هم به‌دلیل دسترسی نداشــتن‌ به امکانات پزشــکی و مزمن شدن 

زخم‌شان به بازنشستگی زودتر از موعد محکوم می‌شدند.
غارت در آب‌ها، آزاد و بی‌قاعده بوده‌است؟ خب بلــه، فیلم‌هایی کــه دربــاره دزدان دریایی ســاخته 3

شده‌اند، می‌گویند آن‌ها بی‌پروا به دل آب می‌زنند، گنجی به‌دست 

می‌آورنــد، گــروه را دور می‌زنند و با انبوه ســکه‌های طــا می‌زنند 
به چاک. امــا در واقعیت همه خدمــه کشــتی دزدان دریایی دارای 
کد شناســایی بودنــد. آن‌ها قوانین سفت‌وســختی برای کارشــان 
تعییــن کرده‌بودند که امکان پیچاندن‌شــان وجود نداشــت. دروغ 
گفتن، دزدی کردن از گروه و جنگ و دعوا راه انداختن در کشــتی، 
مجازات‌های سختی درپی داشته‌ و به دردسرش نمی‌ارزیده‌است.

یکی دیگــر از باورهای نادرســت دربــاره دزدان دریایی، 4 دزدان دریایی شرور هستند؟
افســانه خشــن و شــرور بودن آن‌هاســت. خیلی‌ها معتقدنــد آن‌ها 
مردانی هســتند که دوســت دارند راه صدساله را یک‌شــبه بروند و 
عموما دنبال دردســر می‌گردند اما واقعیت این است که کارکردن 
به‌صورت قانونی در دریا همیشــه شرایط ســخت و غیرمنصفانه‌ای 
داشته‌است؛ دستمزدها بسیار پایین بوده‌است، کارگران به‌دلایل 
بی‌اهمیت ضرب‌وشــتم می‌شــده‌اند و اســتثمار آن‌ها بســیار رایج 
بوده‌اســت. بنا به همیــن دلایل بوده‌اســت که خیلی‌هــا به‌ناچار به 
دزدی دریایــی رو می‌آوردند تــا ازپس زندگی‌شــان بربیایند. گفته 
می‌شــود در هر دســتبرد دزدان دریایــی معمولا چندنفــر از خدمه 
کشتی غارت‌شده به‌سودای زندگی بهتر و منصفانه‌تر به تیم دزدان 

می‌پیوستند!
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دزدان دریایی به شما 

نزدیک می شوند 

    

حتما می‌دانید که دزد دریایی، یک شــخصیت خیالی بیرون‌آمده از قصه‌ها و فیلم‌ها نیست. خب اگرهم  نمی‌دانستید،  الان 

فهمیدید که در زمان گذشــته و حتی همین امروز بعضی‌ها روزگارشان را با حمله به بار کشــتی‌ها می‌گذرانند و لزوما هم یک 

چشــم‌بند یا پای چوبی ندارند. در اطلاعات عمومی این هفته دزدان دریایی را از افســانه‌ها بیرون کشیده‌ایم تا کمی به شما  

نزدیک شوند و اطلاعات درستی درباره‌شان به‌دست آورید.

اطلاعات عمومی 

پاییز در درخت افرا

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  27 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1976

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

    اصلا گوشی خوبی نیست، چون نمی‌دونم چرا؛ ولی یک دلیلش اینه‌که موقع دعوا دلم 
نمیاد بزنمش تو کله داداشــم. باهاش حتی چای‌شــیرین صبح رو هم نمی‌شه هم زد و چند 

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

  ‌   جوانه چرا هیچ‌کس شبیه پست‌های اینستاگرامی اش نیست؟
    مگه بستنی عروسکی شبیه عکس روی جلدشه؟ مگه اون کیک‌ها که براساس عکس 
قراره از بین‌شــون کرم کارامل و شــکلات فندقی فوران کنــه اما تهش فقط یــه‌ذره قهوه‌ای 
هستن، شبیه عکس‌شون هستن؟ حتی به‌نظرم آیفون13 هم شبیه عکسش نیست. نخرین 

که گول می‌خورین.

  ‌   جوانه می‌دونستی 70درصد سطح زمین رو آب پوشش می‌ده و 30درصد دیگه‌اش 
رو یه دونه بیسکویت که به زحمت شکم آدم رو سیر می‌کنه اما نرمه‌هاش همه‌جا رو پر 

می‌کنه؟
    نه نمی‌دونستم، فکر می‌کردم بقیه سطح زمین پر شده از خشکی‌هایی که ما انسان‌ها 
روش زندگی می‌کنیم. راستی آیفون13 هم مثل بیسکویته، به‌درد آدم نمی‌خوره اما دردسر 

داره.

  ‌   جوانه باورت می‌شــه بابای من هنوز وقتی می‌ریم جایی، آروم میاد ازم می‌پرســه 
»سلام کردی بهشون«؟ 

    نه باورم نمی‌شــه چون این ســوال رو معمــولا مامان‌ها ن می کنن. ولی راســتش الان 
توفکرم این یکی رو چطوری ربطش بدم به آیفون13؟

  ‌   آقا چی می‌گن 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 می‌خورد. حالا 
که نداره، غصه می‌خوره اما کمتر.

  ‌   جوانه، الان که مسی از بارسا رفته، دیگه چرا و چگونه هوادار کاتالان‌ها بمونیم؟
    شما نوجوان مملکتی، شما آینده‌سازی، الان باید دغدغه‌ات همچین چیزی باشه؟ شما 
باید فکر کنی چطور می‌شه کشــور رو در آینده بهتر اداره کرد. شما باید دغدغه‌های بهتری 
داشته‌باشــی؛ مثل این‌که وقتی نمی‌تونی آیفون13 بخری، چطــور خودت رو متقاعد کنی 
که آیفون13 خیلی بده. که خیلی بده. اگه بد نبود دلش نمی‌اومد دلم رو بشــکنه. لعنت به 

تو آیفون13.      

الهه توانا |  روزنامه نگار


