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یکی از مشکلاتی که بعضی از نوجوانان با آن درگیر هستند، اضافه‌وزن و چاقی است. 
چرا ما در سنین نوجوانی چاق می‌شویم؟ باید بدانید طبق تحقیقات جدید WHO در سال 2020 حدود 

87درصد نوجوانان پنج وعده توصیه‌شده میوه و سبزیجات در روز را نمی‌خورند و بیش از 25درصد آن‌ها 
دو وعده محصولات پرچــرب در روز می‌خورند. برای همین اســت که نوجوانان دچــار اضافه‌وزن و چاقی 

می‌شوند. به این معنی که در طول روز به‌اندازه کافی خوراکی مغذی نمی‌خورند و درحقیقت به‌درستی خود 
را سیر نمی‌کنند. خوردن غذاهای چرب، بدون فیبر و حاوی قند بالا علاوه‌بر سیر نکردن شما در مدت طولانی، 

می‌توانــد ســبب پراشــتهایی‌ هــم بشــود. حــدود 
33درصــد نوجوانــان به‌انــدازه کافــی ورزش 

نمی‌کنند و حدود 36درصد دیگر هیچ‌گونه فعالیت 
بدنی در طول روز ندارند. برای این‌که از اضافه‌وزن در 

این سن که می‌تواند سبب کندی رشد شما شود درامان 
بمانید، باید روی برنامه غذایی خود کمی حساس شوید؛ 

یعنی میوه، ســبزیجات، پروتئین و فیبر را به بشقاب روزانه 
خــود اضافه و چربــی، قند‌هــای مصنوعــی مثل شــیرینی و 

شکلات را حذف و حداقل هفته‌ای سه ساعت ورزش کنید. 
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بهار اکبری|  خبرنگار افتخاری جوانه      

تا حالا چیزی درباره توفان‌های بزرگ شــنیده‌اید؟ اگر توی اخبار چیزی به گوش‌تان 
خورده باشد، احتمالا فقط به خســارت‌های مالی توفان‌ها دقت کرده‌اید اما این همه ماجرا 
نیست و بیشتر آن‌ها باعث ازهم پاشیدن خانواده‌ها می‌شود. مثل توفان »کاترینا« که زندگی 
»آرمانی«، دختری آفریقایی-آمریکایی را دگرگون کرد. شبی که آرمانی تولد 10 سالگی‌اش 
را جشن می‌گرفت، آن اتفاق افتاد. توفان باعث جدا شدن آرمانی از دنیای موردعلاقه‌اش شد. 
پدر و برادرش در آب افتادند و گم شــدند. مادر و خواهرش به‌دنبال پیداکردن کمک از آن‌ها 
دور افتادند و این آرمانی بود که باید به دنبال خانواده پرجمعیت اش می‌گشت تا آن‌ها را دوباره 
دورهم جمع کند. به‌نظرتان یک دختر 10ساله از پس این چالش برمی‌آید؟ برای فهمیدنش 

باید سراغ این کتاب زیبا بروید.
»خانه داشت می‌لرزید. قسمتی از سقف 
دربرابر بــاد شــدید مقاومــت نمی‌کرد و 
بالا و پایین می‌شد. مطمئن بودم که دیر 
یا زود ســقف از‌جــا کنده می‌شــود. همه 
خودمــان را روی کاناپه جــا داده بودیم. 
نالــه بــاد را می‌شــنیدیم و به ســایه‌های 
ترســناکی که از نور شــمع روی ســقف و 
دیوار درســت می‌شــد، نگاه می‌کردیم. 
خانه تکان می‌خورد و با صدای هولناک 
باد همراه شده بود. طوری منتظر بودیم 
که انگار قرار است چیزی سقوط کند و ما 
را زنده‌زنده خاک کند. آن‌جا نشسته‌بودم 
و می‌دانستم اتفاقی درحال وقوع است. 
شــاید دفعه بعد درختی بیفتــد و به‌جای 
وانت مــا را له کنــد. نمی‌توانســتم به این 
فکر نکنم که اگر ســقف از جا کنده شود، 

چه بلایی سرمان خواهدآمد«.

اضافه وزن در نوجوانی 

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شــنبه‎هااین جا با هم زبــان تمرین
 می کنیم . به مــا بگوییدیاد گرفتن 
چه چیزهایی در زبان انگلیسی برای 
تان ســخت اســت تــا راه آســان تر 

کردنش را با هم پیدا کنیم .

   

مثال:
He learned   to  cook  at    his    mother's   

knee.

ترجمه:  او آشپزی را از زمان کودکی یاد گرفت.

مثال:
Have    you   tried   this   ice   cream? It's   
the   bee's   knees . 

 ترجمه:   این بستنی را امتحان کرده‌ای؟
 بی‌نظیر است. 

At   one's   mother's   knee 
از کودکی آموختن     

   Be the bee's knees 
همه‌چیزتمام، بی‌نظیر

کلاس زبان

شبیه
 ولی متفاوت 

بدون شرح 

بزن دست‌قشنگه رو، اصلا رفقا سلام!
اون پرچم رو بردار و ببر و بر سر در خانه 

بکوب. می‌گی چرا؟ خبر نداری که والیبالیست‌های 

نوجوان‌مون تو مسابقات والیبال‌ قهرمانی نوجوانان جهان، 

سوم شدن؟ بچه‌ها تو رقابت آخرشون طی یک بازی سخت و 

شماره پیامک 2000999دم‌شون گرم!نفس‌گیرِ پنج سِتی تونستن روسیه رو ببرن و روی سکوی سوم بایستن. 
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000

انسان می‌تواند یک تریلیون رایحه را تشــخیص بدهد. دانشمندان گمان می‌کردند 1 قدرت خارق‌العاده بینی 
بینی انسان از پس تشخیص 10هزار بوی مختلف برمی‌آید اما این فرض، مربوط به تحقیقی در 
سال 1927 بود. محققان دانشگاه »راکفلر« آمریکا در سال 2014 در آزمایشی، حس بویایی 
افراد را با ترکیب بوهای مختلف بررســی کردند و به عدد شــگفت‌انگیز یک تریلیون رسیدند. 

یافته‌های این تحقیق در مجله »Science« منتشر شد.
توانایی بوییدن احساسات بینی انسان می‌تواند بوی ترس و انزجار را تشخیص بدهد. این ادعای باورنکردنی 2

سال 2012 در مجله »Psychological Science« منتشر و درباره آن توضیح داده شد که 
تشخیص احساســات از روی بوی عرق بدن ممکن می‌شــود اما نه لزوما به‌صورت خودآگاه. 
محققــان از دو گروه مــرد شــرکت‌کننده در آزمایش، حین تماشــای فیلم‌هایی که احســاس 
ترس و انزجار را در آن‌هــا برمی‌انگیخــت، نمونه‌های عرق جمع‌آوری کردنــد. بعد، دو گروه 
از زنان در یک آزمون تصویری شــرکت کردند و درحین آن، بوی عرق‌های جمع‌‌آوری‌شــده، 
پخش شد. زنانی که بوی ترس را استشمام می‌کردند، به‌طور ناخودآگاه مردمک چشم‌شان 
گشــاد می‌شــد و آن‌هایی که بوی انزجار به مشام‌شان رســید، حالت‌های صورت‌شان نفرت 

را نشان می‌داد.

یک حس قدیمی و خاص بویایی، قدیمی‌ترین حس در موجودات است. حتی یک موجود تک‌سلولی هم راه‌هایی برای 3
تشخیص بوهای محیط اطرافش دارد. شاید به این دلیل که حس بویایی ارتباط نزدیک و مستقیمی 
با تشــخیص خطر دارد؛ هم در حیوانات و هم در انســان‌ها. جالب اســت بدانید که هر انسانی، بوی 

مخصوص‌به‌خودش را دارد؛ مثل اثر انگشت که منحصربه‌فرد است. این بو را ژن‌های ما می‌سازند.
بویایی ویژه زن‌ها شاید شنیده‌باشید که زنان حس بویایی قوی‌تری نسبت به مردها دارند و شاید این حرف 4

را به‌‌پای کلیشه‌های زنانه-مردانه گذاشته و تحویلش نگرفته‌باشید. اما این ادعا درست است چون 
قسمت پیش‌پیشانی مغز زنان، پیشرفته‌تر است. دلیلش هم احتمالا این است که زنان درارتباط با 
نوزاد به حس بویایی قوی‌تری نیاز دارند تا احساسات او و خطرات پیرامونش را فورا تشخیص بدهند.

سیگنال‌های بینی گفتیم که بینی به ما در تشخیص خطر کمک می‌کند اما این کار را فقط ازطریق حس 5
بویایی قوی انجام نمی‌دهد. یعنی چی؟ وقتی اتفاق‌های ناخوشی در بدن ما درحال رخ دادن 
است، بینی با فرستادن سیگنال‌هایی سعی می‌کند به ما هشدار بدهد. مثلا کاهش احساس 
بویایی می‌تواند نشانی از بیماری آلزایمر و پارکینسون باشد چون کاهش توانایی در شناسایی 

بوها با ازبین رفتن عملکرد سلول‌های مغزی درارتباط است.

ملاقات با بینی! 

    
الهه توانا |  روزنامه نگار

با بینی‌تان چقدر آشــنا هســتید؟ منظورم شــکل و شمایلش نیســت که در بعضی 

صورت‌ها تیز و کشیده‌است و در بعضی‌های دیگر، گرد و قلمبه. می‌خواهم بدانم تا 

حالا سعی کرده‌اید سر از کارش دربیاورید؟ شــاید پیش خودتان بگویید »ای بابا، 

یک بینی ناقابــل که دیگر این حرف‌ها را ندارد« اما اشــتباه می‌کنیــد. آن دو حفره‌ 

ساده، به یک سیستم عجیب و باحال راه دارند. قبول ندارید؟ اصلا خودتان بیایید 

با هم به ملاقات بینی برویم تا باورتان بشود.

اطلاعات عمومی 

ژست قورباغه‌ای

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  13 شهریور  ۱۴۰۰    
 شماره 1964

قیمه سبزی و کوکوکوبیده چیست؟ 
درد از شما، درمان از ما، سوال از شما، پاسخ بازم از ما 

  ‌   چرا همه باباها یک رفیق دارن که هر چیو ما خریدیم، نصف‌قیمت می‌فروشه؟ 
خب چرا یه بار ما رو بهش معرفی نمی‌کنن؟

    چون پــدرِ پدرتون که همون آقاجون‌تون باشــه که شــاید شــما به‌جــای آقاجون بهش 
پدرجون یا پدربزرگ بگین هم یک همچین رفیقی داشــته که هیچ‌وقت به‌پدرتون معرفیش 
نکــرده. کاربرد اصلــی این رفیــق پدرها این نیســت کــه بریــن ازش جنــس ارزون بخرین. 
درحقیقت برای اینه که پدرها ثابت کنن شــما پول‌هاتون رو حروم می‌کنین و لیاقت پول تو 

جیبی ندارین.
  ‌   چرا ساعت 3 نصف شب که همه خواب هستن من تازه گرسنه می‌شم؟

    احتمالا برای این‌که شب خوب شام نخوردی. سوال بعدی.
  ‌   جوانه به‌نظرت اســم مریضی که حتما باید صدای تلویزیون رو روی اعداد زوج 

بذارم تا ول‌کن ماجرا بشم چیه؟
    اسم این بیماری، سندروم »سیخ به کنترل« یا به‌طور مخفف »سبک« است که اگه درمان 
نشه به‌جای اعداد زوج کم‌کم به نگه‌داشتن صدا روی مضارب 5، بعد توان سه اعداد، لگاریتم 
و درنهایت رادیکال و انتگرال ختم می‌شه. فعلا درحد ریاضی پیش‌دبستانی آزارتون می‌ده 

خلاصه.
  ‌   خوش به‌حال نسل‌های قبل که با داد کشــیدن تو پنکه سرگرم می‌شدن. ما که 

هیچ تفریحی نداریم. 
    خوش‌به‌حال شما که تا 15ســالگی هر وقت اذیت کنین بهتون نمی‌گن »نمکی میاد 
می‌بردت«. اون قدیم‌ها فقط تفریحات‌شون که خاص نبود، ژانر وحشت‌شون هم خاص بود.

  ‌   جوانه، بابام می‌گه چرا هی مسواکت رو سه ماه یک‌بار عوض می‌کنی؟
    والا حق داره. در اصل تو این شــرایط اقتصادی باید هر سه سال مسواک رو عوض کرد 
جوری که دندون بتونه مســواک رو تمیز کنه. فقط مواظب باشین جنس دندون‌تون طوری 

نباشه که به مسواک‌تون لطمه بزنه.
  ‌   جوانه باورت می‌شــه مامانم گاهــی غذاهایی با ترکیب غذاهای قبلی درســت 

می‌کنه که اسم نداره؟
    اسم داره، شما نمی‌دونین. مثلا به کوکوی درست‌شده از باقی مونده گوشت کوبیده 
می‌گن کوکو کوبیده! به پلوی درست شده از باقی مونده قرمه‌سبزی و قیمه که خورشت هم 

قاطی برنج شده باشه می‌گن قیمه‌سبزی.
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