
 چیدن تروتمیز میز یا سفره غذا کمک می کند تا بیشتر از آن وعده غذایی  
لذت ببرید. فرقی نمی کند مهمان دارید یا یک روز معمولی خانوادگی است. اول لازم 

است بدانید چه غذایی دارید. سوپ، خورشت، چلو و فست فود هر کدام ظرف های خودش 
را لازم دارد. به این ها مخلفات غذا مثل سالاد، ترشی، ماست یا نوشیدنی را هم اضافه کنید. 

هر چند ممکن است ناهارتان یک آب دوغ خیار ساده باشد که در این روزهای گرم تابستانی 
خیلی هم می چسبد. منظور از این طول وتفسیرها این است که هر خوردنی ظرف مخصوص 

خودش را دارد و قبل از شروع چیدمان، بهتر اســت آن ها را آماده کنید. تعداد افراد هم اهمیت 
دارد. از هر ظرف باید به تعداد آماده کنید. حالا پیش از این که خوراکی ها بروند ســر سفره یا میز، 

ظرف ها را بچینید. بشــقاب های غذای اصلی را دورتادور و با فاصله منظم از هم قرار دهید. قاشق 
را سمت راست بشقاب و چنگال را سمت چپ بگذارید. بعضی خوردنی ها چاقو هم لازم دارند که در 

کنار قاشق و سمت راست قرار می گیرد. اگر ظرف سالاد و سوپ برای هر نفر آماده کرده اید، اول بشقاب 
سالاد و بعد سوپ خوری را روی ظرف اصلی غذا بگذارید. جای لیوان نوشیدنی هم جلوی قاشق است. 

مهم نیست سفره یا میزتان چقدر تشریفات دارد. پاکیزگی در چیدمان تنها موضوع مهم است. همه این قاعده 
 و قانون ها براساس دسترسی آسان به ظروف و خوردنی هاست. وقتی جزئیات سفره یا میز را آماده کردید، 

نوبت به خوردنی ها می رسد. حواس تان باشد که غذا آخر از همه سرو می شود تا در جریان چیدمان، سرد نشود.
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چیدمان ولع انگیز  سفره غذا 

مرجان دهقان| روزنامه نگار

عبور ماهیگیر با قایق از میان گل های نیلوفر 

 در مغز ما نوجوان ها 
چی می گذره؟ 

    بعضی وقت ها که حسابی از دست همدیگر کلافه می شویم، آرزو 

می کنیم کاش می توانســتیم بفهمیم توی ســر دیگران دقیقا چه 

چیزهایی می گذرد. خب البته یک راه ســاده برای بــرآورده کردن 

این رویا وجود دارد؛ حرف زدن! ولی خیلی وقت ها به دلایل مختلف 

نمی توانیم با هم به طور موثر حــرف بزنیم. تازه بعضی وقت ها اصلا 

خودمان هم نمی دانیم توی ذهن مان دقیقا چه خبر است که راجع 

بهش با بزرگ ترها حرف بزنیم. در ادامه مطلب از خلال رایج ترین 

سوالات بزرگ ترها درباره نوجوان ها می خواهیم بفهمیم در ذهن 

آن ها دقیقا چه  می گذرد.

سوال| چرا شــب ها این قدر دیر می خوابی و صبح به سختی 
بیدار می شی؟

جواب من| چون من از شــب انرژی می گیرم/ اصلا چرا صبح زود 
بیدار بشم؟

جــواب متخصــص | تغییــر ســاعت خــواب در نوجوانــی، اســاس 
بیولوژیــک دارد. در بســیاری از پســتانداران مثــل جونده هــا هم 
الگوی خواب بچه ها وقتی به سن بلوغ می رســند، تغییر می کند. 
در انســان ها از شــروع دوران بلوغ تا اواخر دوره نوجوانی، ساعت 
زیســتی بدن برنامه خــواب و بیداری را ســه تا چهار ســاعت دیرتر 
از بزرگ ســالان تنظیم می کند. بــرای همین هم هســت که آن ها 
معمولا موقع صبــح خواب آلود هســتند و به ســختی از رختخواب  
بیرون می آیند. خب این مســئله بدون دردسر نیست و در روزهای 
مدرســه، کار واقعا سخت می شود. شــاید تغییر در ساعت آموزش 
به نوجوانان کمک کنــد اما وقتــی چنین تغییری ممکن نیســت، 
تنها راه حل تلاش برای تنظیم ساعت خواب اســت چون می دانیم که خواب کافی در یادگیری و 

حافظه تأثیر زیادی دارد.
نکته| پس به دیر خوابیدن و دیر بیدار شــدن ادامه بدهیم؟ خب فرایند تقویت سیناپس ها در مغز 
بی خوابی کشیده دچار اختلال می شود. به علاوه کم خوابیدن می تواند باعث رفتارهای هیجانی 
تکانشی شــود. پس ســعی کنید با تنظیم زمان چرت های روزانه و بالابردن کیفیت خواب شبانه 
این مســئله را جبران کنید. مثلا قبل از خواب تلفن همراه و بحث هــا و فعالیت های هیجان انگیز 

را تعطیل کنید. 
سوال| چرا لباس کافی نمی پوشی حتی وقتی هوا سرد و بارونیه؟

جواب من| احساس سرما نمی کنم/ چون بدنم ضعیف نیست و نیازی به لباس گرم پوشیدن ندارم.
جواب متخصص| دلیل این رفتار را باید در بخشی از عملکرد اجرایی مغز نوجوان ها جست وجو کرد 
که در این دوره بیشتر با رفتارهای ریسکی و تکانشی همراه است. نوجوان ها در مهارت پیش بینی 
کردن هنوز ضعــف دارند و نکته مهــم آن که دلیل همــه رفتارهای شــان لزوما مطابق بــا منطق و 
عقلانیت نیست. یعنی مثلا نظر گروه هم ســالان راجع به نوع و نحوه لباس پوشیدن ممکن است 
بیشتر از دمای هوا در انتخاب آن ها تأثیر بگذارد. پس عجیب نیست که گاهی برای جلب نظر رفقا 

جور خاصی لباس بپوشند یا در برابر پوشیدن کت و کاپشن مقاومت کنند.
نکته| این  روزهای گرم بالاخره می گذرد و پاییز و زمســتان از راه می رسد. در هوای سرد پیش رو، 
همچنان به تیلیک تیلیــک لرزیدن و لباس کافی نپوشــیدن ادامه بدهیم؟ خــب احتمال ابتلا به 
بیماری را که نمی توانیم نادیده بگیریم. پس شــاید بتوانیم با رفقا یــک هنجار تازه در گروه تعیین 
کنیم که مشکلی با لباس گرم پوشیدن نداشته  باشد. شاید حتی بعدتر بتوانیم یک قانون بگذاریم 
که اظهارنظر دربــاره وضعیت ظاهری یکدیگر ولو دوســتانه و صمیمانه، ممنوع باشــد و در موارد 

دیگری دنبال سلیقه مشترک در دوستان مان بگردیم.
Guardian :منبع

دورهمی

رفقا سلام!
دو تا از دوست هامون، »روشنک« و »مهتا« 

خبرهای خوبی از مسکو برامون دارن. این بچه ها 

که سوارکار هستن، به فینال مسابقات »اوراسیا«ی روسیه 

راه پیدا کردن. خبرگزاری »ایرنا« می گه این اولین حضور تیم ملی 

سوارکاران نوجوان در رشته »درساژ« در یک مسابقه معتبر بین المللی بعد از 

شماره پیامک 2000999برگردن.27 ساله. دم روشنک و مهتا گرم! امیدواریم با دست پر از فینال مسابقه 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000  

داده تصویری 

 زندگی سلام
 دوشنبه

 28  تیر ۱۴۰۰    
 شماره 1933

گپی صمیمی درباره اوقات فراغت در تابستان گرم و کرونایی 

تابستان خود را چگونه می گذرانیم؟ 

 سر کلاسِ مامان و بابا 

ملینا عبداللهی، 12ساله
من فکر می کنم برای این که تابستانی 
خــوب و مفیــد داشــته  باشــیم، باید 
برنامه ریــزی کنیم. شــاید فکر کنید 
برنامه ریزی فقط مال درس خواندن 
است اما این  طور نیست. من همیشه 
کارهایم را روی برگه ای یادداشت و 
طبق آن عمل می کنم. تابستان های 
گذشــته که کرونایی وجود نداشت، 

تمام کارها آسان تر می شد.
 مثــلا بــه کلاس دفــاع شــخصی می رفتم چــون نیــاز نبود 
دســتکش و ماســک و شــیلد بزنیــم و فاصلــه اجتماعــی را 
رعایت کنیم ولــی الان حتــی نمی توانیم به مدرســه برویم 
اما خــب می شــود راه حل هایی پیــدا کرد. مثــلا می توانیم 
در کلاس های مجازی شــرکت کنیم و حالا کــه نمی توانیم 
به ملاقات دیگران برویم، با آن ها تمــاس تصویری بگیریم. 
تابســتان رویایی من تابســتانی اســت که بتوانم حرفه های 
بســیاری یاد بگیرم. مثلا امســال از مادر عزیزم آشپزی یاد 
می گیرم و از پــدر مهربانــم، کارهای فنی. زبان انگلیســی 
و دفاع شــخصی را هم تمریــن می کنم. امیدوارم شــما هم 

تابستان خوبی داشته  باشید.

یک زندگی واقعیِ واقعی 
ملیکا عبداللهی، 14ساله

من تابســتانم را با کمک به مادرم در 
کارهای خانه، قرآن خواندن و کتاب 
خواندن می گذرانم و ســعی می کنم 
قدر تک تــک لحظــات زندگــی ام را 
بدانم. ما در تابســتان های گذشــته 
می توانســتیم بــه پــارک و کتابخانه 
برویم و با دوستان و خانواده گردش 
کنیم اما پارســال و امســال به  دلیل 
و  هســتیم  محــروم  کارهــا  ایــن  دادن  انجــام  از  کرونــا 

خیلی های مان به تلفن همراه و رایانه وابستگی زیادی پیدا 
کرده ایم. بــه  نظرم اگــر برنامه ریزی داشــته  باشــیم، حتی 
امسال هم می توانیم تابستان رویایی برای خودمان بسازیم. 
تعطیــلات رویایــی بــرای مــن وقتــی اســت کــه بتوانــم به 
هدف هایم برسم. ما باید همیشه در راهی قدم بگذاریم که 
در آینده از انجام ندادن اش حسرت نخوریم. من می خواهم 
از همه شــما دوســتانم درخواســت کنم که لطفــا از فضای 
مجــازی کمــی فاصلــه بگیریــد و بــه زندگــی واقعــی خود 
برگردید. امیدوارم هرچه زودتر کرونا از بین برود. مواظب 

خودتان باشید.

فرصتی برای بهتر شدن
سیده هستی عیسی زاده، 13ساله

من در تابستان ســال های گذشته 
همراه خانواده به سفر می رفتم و در 
ایــن ســفرها چیزهــای زیــادی یاد 
می گرفتم. بــا آداب و رســوم مردم 

مناطق مختلف و لباس ها و غذاهای 
محلی آشنا می شدم. آخر هفته ها با 
ورزش  پــارک  در  بــرادرم  و  عمــه 
می کــردم و گاهــی هــم بــه ســینما 
می رفتیم اما تابستان امسال به دلیل شیوع ویروس کرونا  این 
کارها ممکن نیست. اما  من برنامه ای عالی درنظر گرفته ام 
و می خواهم برای خودم یک تابستان متفاوت بسازم. دوست 
دارم قرآن کریم را بخوانم تا از حرف های قشنگ پروردگارم 
باخبر شوم. تصمیم دارم اطلاعات عمومی خودم را افزایش 
دهم و این کار را با کتاب خواندن، دیدن مستندهای علمی 
و تحقیق در اینترنت انجام می دهــم. کلاس زبانم را به  طور 
مجازی ادامه می دهم، روزی ۲ یا ۳ ساعت ورزش می کنم، 
غذاهای ســالم می خورم و به مــادرم در کارهای خانه کمک 
می کنــم. همچنین تصمیــم گرفته ام بــه رفتارهای اشــتباه 
خودم فکر و برای اصلاح آن ها تلاش کنم تا آدم بهتری باشم. 
تابســتان رویایــی مــن وقتــی اســت کــه همــه خوشــحال و 

سلامت باشند.

کارهای ساده حال خوب کن
بهاره خضری، 13ساله

درست است که امسال نمی توانیم به 
و  اســتخر  پارک،کتابخانه،  ســفر،
رســتوران برویم و حتــی نمی توانیم با 
دوســتان مان وقــت بگذرانیــم امــا 
می توانیــم خودمــان در خانــه کتــاب 
بخوانیم و بعد راجع به آن با دوستان مان 
حــرف بزنیم. همچنیــن می توانیم در 
کلاس هــای مجــازی مهارت هــای 
جدیدی مثل موسیقی، ورزش، هنر و زبان انگلیسی یاد بگیریم و 
برای خودمان انگیزه و هدف بسازیم. من برنا مه  ریزی کرده ام که 
در این تابستان کتاب های درسی ام را مرور کنم، هر شب چند 
تست بزنم، با خانواده وقت بگذرانم و فیلم و سریال تماشا کنم. 
دوست دارم زبان، نقاشی، موسیقی و ورزش یاد بگیرم. تابستان 
رویایــی مــن وقتی اســت کــه خیلــی بــه من خــوش بگــذرد و 
خاطره های خــوب بســازم و از تک تــک لحظاتش لــذت ببرم. 

امیدوارم شما هم تابستان رویایی   داشته  باشید.

سبز انگشتی 

بدانیم 

     

این  روزها در کتاب فروشــی ها با کتاب هایی مواجه می شــوید که رنگ برگه های شان با کاغذ 
تحریر معمولی فرق می کند و بیشتر شــبیه به کاغذ کاهی اســت. تا حالا برای تان سوال پیش 

نیامده این کاغذ جدید که کتاب ها را از حد انتظار ســبک تر می کند، چیست؟ خب من به شما 
می گویم؛ چند سالی است که در بعضی کتاب ها از »کاغذ بالکی« استفاده می شود که به کاغذ 
سوئدی، کاغذ سبز و سبکبال هم معروف است. برای سفید کردن این نوع کاغذ از مواد شیمیایی 
استفاده نمی شود و رنگش طبیعی است. در واقع این نوع کاغذ طی فرایند مکانیکی خاصی از 
خمیر با کیفیت چوب و بدون هیچ نوع ماده شیمیایی تولید می شود؛ بنابراین به راحتی به چرخه 
طبیعت برمی گردد و محیط  زیست را آلوده نمی کند. این کاغذها در مناطقی تولید می شوند 
که میزان بارندگی بالاست و بعد از قطع درختان، درخت های جدیدی جایگزین آن ها می شود 
و در این  صورت صدمه ای به جنگل ها وارد نخواهد شــد. همان طور که متوجه شــده اید کاغذ 
بالکی در مقایسه با کاغذ تحریر سفید، سبک تر و ضخیم تر است. انعطاف پذیری بیشتری دارد 
و رنگ طبیعی اش مانع خســتگی چشــم هنگام مطالعه می شــود. پیش از این وزن یک کتاب 
500صفحه ای شاید به یک کیلو هم می رسید اما امروزه وقتی چنین کتابی را در دست بگیرید، 
از ســبکی اش جا می خورید. کاغذهای بالکی نســبت به کاغذهای معمولی بهداشــتی تر هم 
هستند چون همان  طور که گفته  شد برخلاف آن ها فرایند شیمیایی روی شان پیاده نمی شود و 
به رنگ طبیعی شان تولید می شوند. قیمت مناسب کاغذ بالکی از جمله ویژگی های مورد توجه 
آن برای ناشران است، اگرچه به  رغم همه ویژگی های مثبت اش چندان بی عیب ونقص نیست و 

حالت پنبه ای آن به مشکلاتی در چاپ و صحافی منجر می شود.

imna، jahaneshimi :منابع

  
طناز عادل فهمیده|خبرنگار افتخاری جوانه

ما نوجوان ها هر سال نزدیک سه ماه تعطیلی که می شود، به این فکر می کنیم که چطور بهترین بهره را 

از تابستان ببریم. برای خودمان برنامه ریزی می کنیم و با خیال تابستان رویایی، آمدنش را انتظار می کشیم. حالا که 

یک ماه از تعطیلات گذشته، تابستان همان طوری ســپری شده که انتظارش را داشــتیم؟ من این  هفته با چهار تا از 

دوستانم در این  باره گپ زده ام، با ما همراه شوید.

 بالکی؛ کاغذی که

 با طبیعت دوست است 

فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

الهه توانا| روزنامه نگار


