
مهسا کسنوی|  روزنامه نگار

حتما تا به حال برای‌تان پیش آمده که موقع خوردن یک خوراکی چشم‌تان به برچسب غذایی رویش بیفتد 
و متوجه نوشته‌های مربوط به کالری، قند، پروتئین، فیبر، چربی و نمک شوید. کاربرد این جدول ارزش غذایی 

را می‌دانید؟ چرا باید محتویات یک خوراکی برای ما مهم باشد؟ تغذیه سالم به‌معنای انتخاب انواع مختلف مواد 
غذایی در طول روز برای دریافت تمام مواد مغذی موردنیاز بدن مانند ویتامین‌ها، مواد معدنی، کربوهیدرات‌ها، 

فیبر و حتی چربی است. شما برای داشتن تغذیه سالم و درنتیجه رشد بهتر در نوجوانی احتیاج به یک برگه تقلب 
دارید که همان جدول ارزش غذایی روی بسته‌بندی خوراکی‌هاست. این برچسب‌ها اطلاعاتی را دراختیار شما قرار 

می‌دهند که کمک می‌کنند تصمیم بگیرید به‌عنوان بخشی از برنامه کلی تغذیه سالم چه خوراکی را برای خوردن 
انتخاب کنید. شما باید به کل برچسب نگاه کنید و فقط روی یک 

قســمت مانند کالری یا ویتامین‌ها تمرکز نکنید. کالری، به شــما 
میزان انرژی دریافتی از یک ماده غذایی را می‌گوید. درست است که 

میزان کالری خوراکی مدنظر مهم است اما این‌که مواد تشکیل‌دهنده 
آن چه باشد، مهم‌تر است پس باید به میزان چربی، قند، فیبر و مواد معدنی 

هم توجه کنیــد. جلوی هــر کــدام از این موارد یک ســطر رنگی کشــیده 
شده‌اســت؛ رنگ قرمز یعنــی از آن ماده )مثلا قنــد( در خوراکی شــما زیاد 
استفاده شده‌است، رنگ زرد به‌معنی میزان متوسط است و سبز یعنی خوب.

4

جوانه )ویژه نوجوانان(
گالری

پیشنهاد

بگونگو 

سالم‎باشک 
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نویسنده: ابراهیم حسن‌بیگی
قیمت: 15هزار تومان

انتشارات: سوره مهر

       
امیرمحمد ملک‌‎زادگان|  خبرنگار افتخاری جوانه

»روایتی ساده از ماجرایی پیچیده« نوشته »ابراهیم حسن‌بیگی« نویسنده اهل بندر 
ترکمن، داســتان نوجوانی روســتایی به‌نام الیاس را روایت می‌کند که دراصل خاطرات و 
داســتان زندگی نویســنده کتاب و آمیخته با رویدادها و واقعیات تاریخی دهه 60 اســت. 
موضوع اصلی کتاب مشکلات و سختی‌های زندگی ارباب-رعیتی در روستاست. الیاس 
که یک نوجوان استوار و پرتلاش ترکمن است، با کارهای بزرگ و باورنکردنی‌اش سعی در 
حل مشکلات خانواده خود و همچنین ایستادگی دربرابر ظلم و ستم اربا‌ب‌ها و خان‌ها دارد 
که این اقدامات او در سایه یک عشق کودکانه قرار می‌گیرد؛ عشقی که ماجراهای پیچیده 

و زیــادی به‌دنبــال دارد. روایــت 
بخشــی  هشــت  و  جــذاب 
حســن‌بیگی بــه ســادگی پایــان 
زندگــی  ماجــرای  نمی‌یابــد؛ 
پرپیچ‌وخم الیاس تــا جایی ادامه 
و  مبــارزه  کــه  می‌کنــد  پیــدا 
ایستادگی او خطرات زیادی برای 
ایــن نوجــوان پرتــاش بــه وجود 
مــی‌آورد. کتاب درعین ســادگی 
بیان، مفاهیم عمیق و زیادی را در 
خود جای داده‌است تا نوجوانان و 
جوانان با خوانــدن آن به اتفاقات 
دوران منتهــی به  انقــاب، ظلم، 
ســتم و بی‌عدالتی‌هــای آن زمان 
پی‌ببرنــد و بــا قلــم روان ابراهیم 
حســن‌بیگی با یک رمان تاریخی 

پرکشش همراه باشند. 

خوراکی ات را بخوان! 

فاطمه قاسمی |  مترجم

 شنبه‎هااین جا با هم زبان تمرین
 مــی کنیــم . بــه مــا بگوییدیــاد 
گرفتــن چــه چیزهایــی در زبان 
انگلیسی برای تان سخت است تا 
راه آسان تر کردنش را با هم پیدا 

کنیم .

   

مثال:

The   inclusion   of   so many   statistics    makes   the 

article    unreadable.

ترجمه:  گنجاندن این همه آمار، مقاله را غیرجذاب )غیرقابل 

خواندن( می‌کند.

مثال:

The   label    had    got    wet     

and     was    illegible.

  ترجمه:  برچسب، خیس شده و 

ناخوانا بود.

Unreadable  
غیرقابل خواندن )موضوعی غیرجذاب برای خواننده)

کلاس زبان

اصطلاحات 

بدون شرح 

به خبر خوبی که هم اینک رفقا سلام!

به‌دست‌مون رسید، توجه فرمایید؛ دخترهای 

تنیسور، در رقابت‌های نوجوانان غرب آسیا حسابی 

تلاش کردن، سه برد پیاپی به‌دست آوردن و صعودشون رو 

به رقابت‌های قهرمانی آسیا قطعی کردن. به دوست‌های ورزشکارمون 

شماره پیامک 2000999خسته نباشید می‌گیم و امیدواریم درخشیدن‌شون ادامه‌دار باشه.
شماره تلگرام 09354394576

تلفن تحریریه 05137634000

تا حالا فکر کردید گل‌ها از چه زمانی 1 گل‌ها کی به‌دنیا آمدند؟
سروکله‌شان پیدا شد؟ دانشمندان می‌گویند 
گل‌هــا اولین بــار حــدود 130میلیون ســال 
پیش در دوره زمین‌شناســی »کرتاسه« ظاهر 
شدند یعنی زمین در سال‌های اولیه حیاتش 
از زیبایــی و عطــر گل‌هــا بی‌بهــره بــود و تنها 
گیاهان موجود، سرخس و درختان مخروطی 
بودند. هنگامی که گل‌ها روی کره زمین ریشه 
دوانیدند، درست مثل این بود که یک انفجار 
رنگارنگ و جذاب رخ داده‌باشد و زمین بعد از 

آن همیشه تزیین‌شده به‌نظر می‌رسید.

گل‌ها تحت تأثیــر محیط اطراف  قرار می‌گیرند؟ ۲
افزایش تابش اشعه ماورای ‌بنفش به دلیل آسیب 
دیدن لایه ازن در دهه‌های گذشــته باعث تغییر 
رنــگ گل‌ها در سراســر کــره زمین شده‌اســت. 
درنتیجه ایــن تغییــر در تابش خورشــید، نوعی 
رنگدانه در گل‌ها به‌مــرور زمان افزایــش یافته‌ و 
منجر به تغییراتی در گرده آن‌ها شده‌اســت. این 
تغییر رنگ که ما نمی‌توانیم آن را ببینیم و به‌نظر 
بی‌اهمیت می‌رسد، مشکل بزرگی برای حشرات 
گرده‌افشــان مانند زنبورها ایجاد کرده‌است که 

جذب رنگ‌های روشن گل‌ها می‌شوند.

جزایــر ۳ همه گل‌ها خوش‌بو هستند؟ از  یکــی  »ســوماترا«  در 
اندونــزی، گلــی بومــی رشــد می‌کنــد کــه 
قوی‌تریــن بــو را درمیــان گیاهــان دارد امــا 
دســت‌برقضا این بــوی قوی، بســیار هم بد و 
آزاردهنده است؛ آن‌قدر که آن‌ را به‌جای اسم 
اصلــی‌اش یعنی »تیتان آروم« ، »گل جســد« 
مــی نامند. ایــن گیــاه با ایجــاد بــوی تعفن، 
حشرات مرده‌خوار را به خود جذب و از آن‌ها 
برای گرده‌افشانی اســتفاده می‌کند. تیتان 
که رکورد بزرگ‌ترین گل جهان را دراختیار 

دارد، گاه تا سه متر رشد می‌کند.

می‌کنند؟ ۴ گل‌ها چطــور از خودشــان دفاع 
ما می‌دانیم که گل‌ها مثل ســایر موجودات زنده 
به سیستمی برای دفاع از خود نیاز دارند مثل تیغ 
اما بعضی‌های‌شــان روش‌های بی‌رحمانه‌تری 
را به‌کار می‌بندند مثلا گل آفتابگردان می‌تواند 
ماده‌ای سمی تولید کند و گیاهان اطراف خودش 
را بکشــد. ما تــا الان آفتابگــردان را بــا چرخش 
هیجان‌انگیزش به‌سمت خورشید می‌شناختیم 
و مجــذوب قدوقامت بلندش می‌شــدیم اما خبر 
نداشــتیم که برای محافظت از خــودش با تولید 
ماده سمی از رشد سایر گل‌ها جلوگیری می‌کند.

 4 واقعیت 
شگفت انگیز 
درباره گل ها 

      
الهه توانا |  روزنامه نگار

شــما از گل‌ها چه می‌دانید؟ مثلا می‌دانید گل‌ها هم مثل بعضی 

گونه‌های جانــوری می‌تواننــد مهاجم و خطرناک باشــند؟ خبر 

داریــد همــه گل‌هــا زیبــا و خوش‌بــو نیســتند؟ راجــع بــه زمان 

پیدایش‌شــان روی کره زمیــن اطلاعاتی دارید؟ فکــر می‌کنید 

تغییرات زیســت‌محیطی چه تأثیــری روی گل‌ها می‌گذارد؟ در 

اطلاعات عمومی این هفته به این سوالات جواب می‌دهیم.

اطلاعات عمومی 

رعدوبرق و پرنده‌ها

 زندگی‌سلام
  شنبه 

  10 مهر  ۱۴۰۰    
 شماره 1987
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Illegible 
ناخوانا  

کینه دانشمندان  از دهه هشتادی ها 
  ‌   جوانه جون، چه وضعشه؟ این »شاد« همیشه قطعه، پس ما کی درس بخونیم؟

     درس رو که از روی کتاب هم می‌تونین بخونین ولی خب چون نیاز به تعامل با معلم هم 
دارین این نکته رو درنظر بگیرین که »شاد« مثل آب حمام شده که باید صبح زود یا نصفه شب 

بری تا فشارش خوب باشه وگرنه همه 10 صبح تو شاد هستن و چیزی به شما نمی‌رسه.

  ‌   جوانه یه چیزی می‌گم باورت نمی‌شه؛ دوستم یه دوست داره که از دوستش شنیده، 
طرف سوار تاکسی اینترنتی شده و راننده هم کولر زده. باورت می‌شه؟ 

     شما الان بیا به من بگو تیم شریف مولداوی، رئال رو زده باور می‌کنم. بگو آی‌فیلم سریال 
جدید گذاشته باور می‌کنم، اصلا بگو برنامه »شاد« قطع نیست باور می‌کنم اما ازم نخواه این 

یکی رو باور کنم.

  ‌   جوانه کاش برگردیم به ‌روزگاری که دغدغه‌هامون پاره شدن اسکناس 100تومنی 
بود و اندازه 200تومن بهش چسب می‌زدیم. 

     یه چیزی شــنیدی الکی میای می‌گی. روزگاری که با اســکناس 100تومنی می‌شد 
چیزی خرید شــما تو این دنیا نبودی، اگه بودی می‌دونســتی که چسب اون‌موقع 50 تومن 
بود و غیرممکن بــوده برای چســبوندن اســکناس 100تومنی، اندازه 200تومن چســب 

مصرف بشه.

  ‌   جوانه چاق شدیم از بس تو خونه موندیم. رژیم غذایی، چیزی بهمون معرفی کن.
     بهترین و کاربردی‌ترین و قطعی‌ترین رژیم غذایی اینه که در لحظات حساس نفس رو 

حبس کنین و شکم رو بدین داخل. بقیه رژیم‌ها بگیرنگیر داره.

  ‌   جوانه کمکم کن. رمز موفقیتم رو عوض کردم، حالا یادم نمیاد. 
     پاییز به‌خودی‌خود سرد هست، شما خنک بازی درنیار؛ اینه رمز موفقیتت. ولی برای 
این‌که فکر نکنی من نمی‌تونم بی‌مزه باشــم می‌گم که یک، دو، ســه، چهــار رو امتحان کن 

درست می‌شه. نشد تاریخ تولدت رو بزن. نشد ایمیل بزن به پشتیبانی.

  ‌   واقعا از دانشمندان برای کشف واکسن کرونا ممنونم . کم‌کم داره نوبت ما نوجوانان 
عزیز می‌شه. 

    وظیفه‌شــون بود. یادتون رفته از ما نوجوونا کینه داشــتن و هر چیزی رو که ما دوســت 
داشــتیم بخوریم، می‌گفتــن سرطان‌زاســت و هرچیزی رو کــه بدمزه بــود، می‌گفتن برای 

سلامتی خوبه؟ از خدمات‌شون می‌گی، از این‌چیزها هم بگو دیگه.      


